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تفسیر خوابنگاه

خواب‌هايي كه آينده را مي‌گويند
بعضي از افراد خواب‌هايي درباره آينده مي‌بينند ��

و در بس��ياري م��وارد، پيش‌بيني‌هاي آنه��ا ناگوار و 
ناخوشايند است. خواب زير در تابستان 2005 ديده 
شده و در پاييز همان سال به واقعيت پيوسته است: 
كارن منتظر بود تا همسرش به خانه باز گردد. او دير 
كرده بود. س��رانجام كارن از پنجره ديد كه همسرش 
با ماشين وارد پاركينگ جلوي خانه شد. كارن مدتي 
صبر كرد اما همسرش از ماشين پياده نشد. او نزديك 
ماشين رفت و ديد كه همسرش روي فرمان ماشين 
افت��اده و حرك��ت نمي‌كند. در ماش��ين را باز كرد و 
همس��رش را تكان داد. اما او مرده بود. كارن از خواب 
پريد و ديد كه در رختخواب است و همسرش نيز در 
كنار او خوابيده اس��ت. او كه خيلي ناراحت شده بود 
به خواهرش تلفن كرد و ماجراي خوابي كه ديده بود 
را تعريف كرد. س��ه ماه بعد، همسر كارن به ملاقات 
يكي از دوس��تانش رفت. پس از س��ه س��اعت، هنوز 
برنگش��ته بود و كارن كم‌كم داشت نگران مي‌شد كه 
از بيمارستان به او تلفن كردند و گفتند خبر ناگواري 
برايش دارند. همسرش در پشت ماشين، در پاركينگ 
جلوي خانه دوس��تش مرده پيدا شده بود. دوستش 
مي‌گفت كه ديده او با ماشين وارد پاركينگ شده اما 
از ماشين خارج نشده است و هنگامي‌كه براي بررسي، 
نزديك ماشين رفته و ديده كه او روي فرمان افتاده و 

مرده است. علت مرگ، ايست ناگهاني قلب بود. 
 بايد بدانيد بر اس��اس مطالعه‌اي كه در دانشگاه 
بيلور صورت گرفته، 52 درصد مردم به خواب‌هاي 
پيش��گويانه باور دارند. ب��ر پايه مندرج��ات وبگاه 
DreamMoods. com خواب‌هاي پيش��گويانه 
غالب��ا ب��ا فجايع عم��ده، جن��گ، ت��رور و حوادث 

ناخوشايند ارتباط دارند. 
در تاريخ آمده اس��ت كه آبراهام لينكلن درست 
دو هفته قبل از ترورش، گفته است كه خواب ديده 
بدنش در تاب��وت قرار دارد. همچني��ن جان دون، 
مهندس انگليس��ي، وقوع آتشفشان در فرانسه را از 

قبل در خواب ديده بوده است. 
تفسير خواب‌ها

در اينك��ه خواب‌ه��اي پيش��گويانه در مواردي 
واقعا اتفاق افتاده‌اند، ش��كي نيس��ت. اما با وجودي 
كه دانش��مندان بس��ياري در صدد رمزگش��ايي از 
اين‌گونه خواب‌ها برآمده‌اند، هنوز به توضيح جامع و 
قانع‌كننده‌اي دست نيافته‌اند. آنها مي‌گويند مردم، به 
ويژه آنهايي كه هنوز خواب‌هاي پيشگويانه نديده‌اند، 
بايد تفكرشان را نسبت به اين خواب‌ها تغيير دهند. 
برخي از پژوهش��گران نيز معتقدند كه خواب‌هاي 
پيش��گويانه وجود خارجي ندارند و تحقق بعضي از 

خواب‌ها صرفا براثر تصادف بوده است. 

 خواب پيشگويانه چيست؟ 
پژوهشگران معتقدند كه پيش از آنكه بتوان يك 
خواب را پيشگويانه قلمداد كرد، بايد ضوابط چندي 
برآورده ش��ده باشد. نخس��ت، بايد خواب گونه‌اي 
پيش‌بيني آينده باش��د و پيش از آنك��ه آن رويداد 
اتفاق افتد، گزارش شده باشد. به علاوه پژوهشگران 

بايد قادر به منتفي دانستن شرايط زير باشند: 
ـ احتمال شانس و تصادف

ـ آگاهي قبلي خواب بيننده از رويداد
ـ تاثي��رات تله‌پاتي )پژوهش‌هايي ك��ه درباره 
خواب صورت گرفته، نشان مي‌دهد كه تاثير تله‌پاتي 
امكان‌پذير است. براي مثال، شخص ديگري مي‌تواند 
تصاوي��ري را در ذه��ن فردي كه در خواب اس��ت، 
منتقل كند. با وجودي كه برخي پژوهش��گران اين 
پديده را بس��يار نامحتمل مي‌دانند اما برخي ديگر 

احتمالش را رد نمي‌كنند(. 
 براي دانش��مندان چنانچ��ه خوابي اين ضوابط 
را ب��رآورده س��ازد، مي‌تواند به عن��وان يك خواب 
پيشگويانه در نظر گرفته شود. اما كساني كه چنين 
خواب‌هايي ديده‌اند به گونه ديگري خواب‌هايشان را 
طبقه‌بندي مي‌كنند. به گفته دكتر كلاگ »كساني 
كه تاكنون چندين بار تجربه خواب‌هاي پيشگويانه 
داش��ته‌اند، مي‌گوين��د كه اين خواب‌ها احس��اس 
متفاوتي نسبت به خواب‌هاي عادي در آنها به وجود 

مي‌آورد.«
كس��اني كه خواب ديده‌اند، گفته‌اند كه پس از 
خواب پيشگويانه، ناراحت و پريشان شده‌اند. بسياري 
از آنها همچني��ن گفته‌اند كه خواب به نظرش��ان 
»واقعي« رس��يده و پس از بيداري، انتظار داشته‌اند 
كه آن رويداد واقعا اتفاق افتاده باشد. آنها همچنين 
گفته‌اند كه خواب‌شان را به راحتي به ياد مي‌آورند و 

سال‌ها در ذهن آنها ماندگار بوده است. 
ديدن آينده در خواب

قرن‌هاس��ت كه خواب‌هاي پيشگويانه به ثبت 
رسيده اس��ت. هيچ‌كس نمي‌تواند به راحتي آنها را 
رد كند يا با اطمينان در مورد درستي‌شان صحبت 
كند. همه مردم خواب مي‌بينند. شخصي كه خواب 
مي‌بيند، مي‌تواند با رويكردي عاقلانه، از اطلاعاتي 
كه در خواب ديده اس��ت به شيوه‌اي خلاقانه براي 
بهتر كردن زندگيش استفاده كند. خواب‌ها مي‌توانند 
راه‌حل برخي مسايل را عرضه كنند و بر بينش فرد 
نسبت به آينده بيفزايند. پس از همين امشب شروع 

به خواب ديدن كنيد! 
ترجمه: كلينيك الكترونيكي رواني‌ار

آيا بايد شرايط پرورش استعداد 
كودكان تيزهوش را فراهم كرد؟

 خانم جوآن فريمان، پروفسور روانشناسي از انگلستان ��
در ي��ك تحقيق دراز مدت در مورد كودكان تيزهوش به 
نتايج تعجب‌آوري رسيده است. اين سوال هميشه مطرح 
بوده كه آيا بايد كودكان استثنايي از شرايط خاصي براي 
پرورش استعدادهايش��ان برخوردار باشند يا نه؟ در اين 
م��ورد حتي متخصصان اقتصاد و بازرگاني هم اظهارنظر 
مي‌كنند و از كمبود اس��تعدادهاي اس��تثنايي در زمينه 
اقتصاد و بازرگاني ش��كايت دارند. پروفسور فريمان تمام 
زندگي ش��غلي خودش يعني 35 س��ال را به تحقيق در 
اين زمينه اختصاص داده، كه آيا كودكان تيزهوش بايد از 
امكانات خاصي براي پرورش استعداد خود برخوردار شوند 
يا نه؟ اين پروفسور روانشناسي طي اين تحقيقات طولاني 
مدت به نتايج تعجب‌آوري دس��ت يافته، او معتقد است 

كه اغلب كودكان تيزهوش انسان‌هاي ناموفقي هستند. 
طي اين تحقيقات پروفس��ور فريمان از سال 1974 
يك گ��روه 210 نفري از كودكان تيزه��وش را طي 30 
س��ال همراهي كرد، در بي��ن آنها نه تنه��ا رياضيدانان 
اس��تثنايي بلكه نوابغ هنري هم وجود داشتند. علاقه و 
توجه پروفسور فريمان مشاهده و بررسي تجربي چگونگي 
استفاده اين كودكان از استعداد فوق‌العاده خودشان بود. 
نتيجه تعجب‌آور اين بود كه از 210 كودك استثنايي فقط 
شش نفر موفق شدند از استعداد خاص خودشان استفاده 
كرده و به ش��غل فوق‌العاده‌اي دست يابند كه اين فقط 
س��ه درصد جمعيت كلي مي‌شود.  پس سرنوشت 204 
نفر بقيه چه ش��ده است؟ چرا آنها نتوانستند از استعداد 
اس��تثنايي خودش��ان اس��تفاده كنند؟ به نظر پروفسور 
فريمان فاكتور‌هاي متفاوتي دليل اين عدم موفقيت بوده 
است كه عبارتند از 1- جاه‌طلبي زياد 2- توجه پيش از 
حد والدين 3– فش��ار زياد والدين 4- ضعف شخصيتي 
)يعني عدم پش��تكار و صبر( و آخرين فاكتور كه همان 
سرنوش��ت اس��ت.  كودكان اس��تثنايي معم��ولا تحت 
مراقبت‌هاي عاطفي شديدي هستند. انتظار بيش از حد 
معلمان، كمبود وقت آزاد و عدم امكان بازي‌هاي كودكانه، 
خسته كنندگي ساعات درس و اينكه كودكان تيزهوش 
همواره به وسيله همكلاسي‌هاي معمولي خودشان مورد 
تمسخر قرار مي‌گيرند و توقع و فشار بيش از حد والدين 
موجب مي‌شود آنچه كه يادگيري آن براي اين كودكان 
شبيه بازي است تبديل به زجركشيدن شود. تحقيقات 
نش��ان داده كه حتي دو كلاس يك��ي كردن هم يكي از 
فاكتور‌هاي منفي است، زيرا اين پرش موجب مي‌شود كه 
كودك دوستان و همكلاسي‌هاي خودش را ترك كند و 
در كلاس جديد به علت اينكه كوچك‌تر از سايرين است 
به ندرت دوس��تي پيدا كند، اين به حدي اس��ت كه اين 
كودكان هنگام بزرگس��الي دايم در غم كودكي از دست 
رفته خود هستند. كودكان تيزهوش استثنايي معمولا در 
اثر فشار والدين و معلمان نتايج امتحاني خوبي به دست 
مي‌آورند، ولي سوال اين است كه، آنها چه شرايط روحي 
بعدا در دانش��گاه و در محل كار خود خواهند داش��ت؟  
پروفسور فريمان در پاس��خ به اين سوال، سوال ديگري 
را مطرح مي‌كند: »آيا اس��تعداد فوق‌العاده وقتي شخص 
از افس��ردگي ش��ديد رنج ببرد به او كمكي مي‌كند؟« او 
مي‌گويد: »تحت فشار قرار دادن كودكان تيزهوش باعث 
مي‌شود كه اين افراد به علت كمال‌گرايي ذاتي فلج شوند، 
ضمنا تنها معرف��ي يك كودك به عن��وان تيزهوش به 
ديگران توقع بالايي را ایجاد مي‌كند.«  پروفسور فريمان 
 Gifted( تجربيات تحقيقي خ��ود را در كتابي با عنوان
Lives( آورده و در آن سرنوشت تعداد زيادي از كودكان 
استثنايي را نوشته است كه تمامي آنها نشان‌دهنده اين 
اس��ت كه تيزهوش ب��ودن يك ك��ودك حتما منجر به 
موفقيت او در بزرگسالي نمي‌شود. براي مثال يك نابغه 
رياضي پس��ربچه‌اي است كه در هشت سالگي شروع به 
تحصيلات دانش��گاهي خود مي‌كند، او هم بعد از مدتي 
دانش��گاه را ترك مي‌كند و مخ��ارج زندگي خودش را از 
طريق كار در فست‌فوت مك دانلد تامين مي‌كند، او تازه 
در 23 سالگي تصميم مي‌گيرد دوباره به دانشگاه باز گردد 
و دنبال��ه تحصيلش را ادامه دهد. در اينجا آدم از خودش 
سوال مي‌كند كه واقعا يك بچه هشت ساله هر چقدر هم 
نابغه باش��د در دانشگاه و بين بزرگسالان چه مي‌كند؟ او 
هنوز روحا يك بچه هشت ساله است كه خارج از محيط 
علمي يك كودك اس��ت و نياز به بازي و ش��يطنت‌هاي 
كودكانه دارد.  پروفسور فريمان در مصاحبه‌اي كه با مجله 
روانشناسي امروز داشته، در مورد نتيجه تحقيق 30 ساله 
خودش تاكيد فراوان به اين نكته مي‌كند، كه »كودكان 
تيزهوش همانند س��اير افراد، انسان‌هايي كاملا نرمال با 
احساسات و عواطف انساني هستند.« ولي متاسفانه آنها 
تحت فش��ار زياد و توقع و انتظار بي��ش از حد اطرافيان 
قرار مي‌گيرند و معمولا ديگران آنان را انسان‌هايي عجيب، 
غيرعادي و غمگين تصور مي‌كنند، در حالي‌كه آنچه كه 
آنها بيش از همه به آن نياز دارند، پذيرش اين اس��ت كه 
آنها هم انس��ان‌هايي كاملا نرمال هس��تند و بايد به آنها 
شانس و اجازه داده شود كه آزادانه استعداد‌هاي خودشان 
را پ��رورش دهند. البته والدين كودكان تيزهوش بايد به 
موقع امكانات مناس��ب براي پرورش نبوغ فرزندشان را 
فراهم نموده و از او حمايت و پشتيباني كنند، اما نبايد با 
او رفتار متفاوتي داشته باشند. بدون حمايت و پشتيباني 
والدين كودكان استثنايي توانايي‌هاي خودشان را ناديده 
مي‌گيرند تا جلب توجه نكنند.  در اينجا اين سوال پيش 
مي‌آيد، كه چگونه مي‌توان نبوغ كودكان را تشخيص داد؟ 
در اين مورد پروفسور فريمان مي‌گويد: »بهره هوشي بالا 
به تنهايي نش��انه نبوغ نيست، بلكه بايد كيفيت نبوغ را 
شناخت كه متاسفانه اين كيفيت قابل اندازه‌گيري نيست. 
اما مش��خصات آن عبارتند از: كنجكاوي، نياز فراوان به 
نوآوري و ت�الش براي تغيير يا بهبود قوانين براي مثال 

تغيير يا بهبود روش بازي و...« . 
www.psychologie-heute.de :منبع

وقتي مش��غول حرف زدن با تلفن هستيد يا 
حتي هنگامي كه در رديف‌هاي پشتي يك سالن 
به يك سخنراني نه‌چندان جذاب گوش مي‌دهيد، 
ممكن است كاغذي زير دست‌تان باشد و قلم‌تان 
بدون ه��دف خط‌خطي كند، اما ش��ما متوجه 
نباشيد كه افكار تازه‌اي كه به ذهن شما مي‌رسد 
و راه‌هاي ت��ازه‌اي كه كش��ف مي‌كنيد، حاصل 
خط‌هايي است كه بي‌هدف و آزادانه كشيده‌ايد. 
اي��ن خط‌ها در واقع هزاران موضوع، كلمه و فكر 
را در ذهن ش��ما به هم وصل كرده‌اند تا يك فكر 
يا راه‌حل يا كلماتي مناسب به ذهن شما برسد يا 
بر زبان ش��ما جاري شود. نقاشي از وقتي در غار 

زندگي مي‌كرديم با ماست! 
گاهي وقتي سر سفره نشسته‌ايد، بعد از غذا، 
هنگام صحبت، يا در سكوتي بعد از يك ناهار يك 
نفره، با خمير‌هاي باگت، عروس��كي مي‌سازيد. 
ش��ايد كمي هم سربه‌س��رش بگذاريد، با صداي 
بچگانه چند كلمه‌اي با آن حرف بزنيد و ش��ايد 
بعد خنده‌اي باش��د و حس خوبي از يك ارتباط 
در دنيايي كه گاه ارتباطاتش را خط‌كش‌ها اندازه 

مي‌گيرند و خط‌كش��ي مي‌كنند. بع��د از اين تجربه، حس 
ديگري داريد براي ادامه يك روز يا يك خواب بهتر ش��بانه. 

مجسمه‌سازي حتي با خمير نان دلچسب است! 
اگر عروس��ي در پيش داشته باشيد، حتما قلم به دست 
مي‌شويد تا فهرس��ت ميهمانان را بنويسيد. به‌نظر يك كار 
معمول��ي مي‌آيد چون قبلا فكر كرده‌ايد كه چه كس��اني را 
دعوت كنيد. ش��ايد حتي با ديگران مش��ورت و حتي بحث 
كرده باشيد و از آن‌هم بالاتر شايد اصلا در جلسه خانوادگي 
فهرس��ت را نوشته باشيد. شايد شما هم از آن دسته كساني 
باشيد كه بيشتر حق تصميم را به ديگران مي‌دهيد و خاموش 
مي‌مانيد، اما حالا باز هم در خلوت مي‌نويسيد يا فهرست را 
نگاه مي‌كنيد. نام عده‌اي را با خش��م و يك رنجيدگي كهنه 
خط مي‌زنيد و نام كساني را به‌خاطر كمبود امكانات با اندوه، 
قلم مي‌گيريد. شايد نام كساني را اضافه كنيد كه فكر مي‌كنيد 
سهيم كردن آنها در شادي شما كمك بزرگي به بهبود روحيه 
آنهاس��ت و حتي ش��ايد نام كساني را كه كس��ي فكرش را 
نمي‌كرد دوباره بخواهيد او را ببينيد به فهرست اضافه كنيد. 
همه اينها در چند دقيقه‌اي كه مي‌نويسيد، همراه خواهد بود 
با نزديك شدن به حل‌و‌فصل اختلافات و پيدا كردن راه‌هاي 
جديد در روابط، نزديك شدن به بخشيدن ديگران به حتي 
ديدن كساني كه شما در عين ارتباط با آنها، آنها را نمي‌ديديد 
و شايد يك عروسي با شكوه‌تر با يك حس متفاوت و يك نگاه 

ديگر. نوشتن شايد يكي از بهترين‌ها باشد! 
اما اين ي��ك نگاه كلي به پيش‌پا افتاده‌ترين تجربيات از 
عناصر مربوط به هنردرماني در زندگي روزمره اس��ت؛ مثل 
نوشتن، نقاشي، موسيقي، مجسمه سازي، نمايش و... اما بشر 
در رويارويي با اين تجربيات در حد ناظر باقي نمانده است. او 
در بلنداي خلاقيت هنري شاهد سفرهاي دروني هنرمندان و 
ملاقات‌كنندگان آثار هنري بوده و از ميان اين سفرنامه‌ها به 
تاثير شگفت هنر و ادبيات بر جان آدمي و تسكين و ترميم 
زخم‌هاي جسم‌ و جان او، دست‌يافته و اينچنين هنردرماني 
در جهت ارتقاي بهداشت جسمي و رواني متولد شده است. 

هنردرماني چيست؟ 
»انجمن هنردرماني آمريكا در س��ال 2003، هنردرماني 
را اث��ر هنر و فرآين��د كار بر آگاهي مراجع از خود و مقابله با 
علايم بيماري و اس��ترس تعريف كرده است. آنان معتقدند 
فعاليت‌هاي هنري، توانايي‌هاي عقلي و احساسات مثبت را در 

بيمار افزايش مي‌دهد.«
تاريخچه 

»هنردرماني به مفهوم روان‌شناختي با نام خانم مارگارت 
نامبرگ شناخته مي‌شود. او زماني كه مشغول تعليم نقاشي 
به كودكان بود، فهميد هنر، تداعي آزاد را بسيار روان و ارتباط 
نمادين ناخودآگاه را به ش��كلي بدون سانسور و عيني آسان 
مي‌كند و عم�ال جنبه درماني آن در رها‌س��ازي ناخودآگاه 
از طريق تصويرس��ازي و مش��اهده آگاهانه »خود« است. اما 
همزمان با نامبرگ، خانم آدرين هيل كه هنرمندي بريتانيايي 
ب��ود براي اولين بار واژه »هنردرماني« را با نگاه هنري به كار 
برد و اثر درماني هنرهاي تجس��مي و تصويرسازي در قالب 
هنردرماني را توصيف كرد. به دنبال اين دو خانم بنيان‌گذار 
در سال 1961، خانم ديگري به نام اديت كرامر بر توانايي‌هاي 
ذاتي هنر در درمان تاكيد كرد، او نيز مانند هيل معتقد بود 
فرآيند آفرينش هنري ذاتا توانايي درمان و شفابخشي دارد. 
از س��ال 1970 تا اواسط 1985 كتاب‌هاي زيادي در زمينه 
هنردرماني منتشر شد كه انتشار مجله »انجمن هنردرماني 
آمريكا« در سال 1983 نقطه عطف ساير كتب انتشار يافته 
ب��ود. در حال حاضر مارگارت نامبرگ به عنوان مادر رش��ته 

هنردرماني در آمريكا ش��ناخته مي‌ش��ود. او با اس��تفاده از 
ايده‌هاي فرويد و يونگ، هنردرماني با رويكرد روان تحليلي را 
مطرح كرد. در بعضي ايالت‌هاي آمريكا، رشته هنردرماني در 
دانشگاه‌ها تدريس مي‌شود. در انگلستان انجمن هنردرماني 
انگلس��تان »BATT«، دانشجويان هنردرماني را بيشتر به 
عن��وان روان درمانگراني با تمركز ب��ر روان تحليلي آموزش 

مي‌دهد.
هنر درماني و بيان خويش 

انس��ان‌ها در بيان احساسات و افكار خود بسيار متفاوت 
هستند. شخصيت آنها كه با تاثير همه عوامل ارثي و محيطي 
و موقعيت‌هايي كه در آن واقع مي‌شوند تشكيل يافته است 
كيفيت و كميت اين بيان را شكل مي‌دهد. عده‌اي از افراد در 
بيان خويش در يك جمع هرچند صميمي يا رس��مي دچار 
مس��اله هس��تند. آنان نمي‌توانند ا ز كلمات به‌طور مناسبي 
بهره گيرند ش��ايد همين ويژگي، ارتباطات آنها را محدود و 
در پيشبرد اهداف‌ش��ان مانع ايجاد كرده باشد. به كارگيري 
اب��زار هنري طي هنردرماني به آنها كمك مي‌كند كه موانع 
دروني بيان خود را بش��كنند و بهبود يابند. در مقابل افرادي 
كه در هر جمعي رشته صحبت را به‌طور انحصاري به دست 
مي‌گيرند و به كسي اجازه صحبت نمي‌دهند و گاهي آسمان 
ريس��مان مي‌بافند هرگز »خود« را بيان نمي‌كنند، بلكه در 
پس كلمات، خود را پنهان مي‌كنند تا كسي متوجه درونيات 
آنها كه از نظر خودشان ممكن است بي‌ارزش يا وحشتناك 

باش��د، نش��ود. هنردرماني، اين افراد 
را با خود واقعي‌ش��ان آشتي مي‌دهد. 
هنردرمان��ي در موقعيت‌هاي مختلف 
نيز موجب عب��ور از موانع موجود در 
شرايط اجتماعي و باورها و افكار قالبي، 
به نفع س�المت جسمي و رواني افراد 
مي‌ش��ود. گرچه در اين‌گون��ه موارد 
بحث از بيم��اري به معناي اخص آن 
نيس��ت، اما در جامع��ه‌اي كه به‌طور 
مثال مرد را به هنگام فقدان عزيزش 
از س��وگواري باز مي‌دارد و با باور غلط 

»مرد نبايد گريه كند« هيجانات او را سركوب كرده و موجب 
بيماري‌هاي جس��مي و رواني در آينده مي‌شود، مي‌توان از 
طريق اجراي فردي و گروهي تكنيك‌هاي هنردرماني به گذر 
فرد از مرحله سوگ و بازگشت به زندگي عادي استفاده كرد. 
در بيان هيجاناتي مثل خش��م، ترس، نفرت و حتي عش��ق 
انسان‌ها بسيار متفاوت عمل مي‌كنند و گروهي دچار بازداري 
كامل هستند كه احتمالا آن را در دوران كودكي آموخته‌اند 
يا طي ش��رايط طولاني و ويژه اجتماع��ي، هيجانات خود را 
سركوب كرده و به خودسانسوري مي‌پردازند. ادامه اين حالت 
نه‌تنها آن��ان را از يك زندگي پويا محروم مي‌كند بلكه انواع 
بيماري‌هاي روان تني را برايشان به ارمغان مي‌آورد. براي اين 

دسته از افراد هنردرماني، يعني ورود به سرزميني كه با بيان 
خلاقه به آنها امكان آن را مي‌دهد كه با خود و هيجانات‌شان 
مواجه و پس از آگاهي از خود به مرحله پذيرش وارد شوند. 

در هنردرماني تكيه تكنيك‌ها هرگز بر هنرمند ساختن از 
افراد نيست. گرچه بسياري از افرادي كه در فرآيند هنردرماني 
شركت مي‌كنند بعدها به هنرمنداني حرفه‌اي تبديل مي‌شوند، 
اما در جلس��ات هنردرماني از ارزيابي آثار خلاق افراد شديدا 
پرهيز مي‌شود و هنردرمان‌گران تلاش مي‌كنند در كنار آنان، 
از طريق كشف نماد‌هاي ذهني افراد و بيماران به وراي ذهن 
آنها و عمق مسايل‌ش��ان، سفر كنند. بنابراين برخلاف آنچه 
در ابت��داي امر به ذهن افراد مي‌رس��د، اس��تفاده از خدمات 
هنردرماني به هيچ‌وجه نياز به آمادگي يا آموزش‌هاي هنري 
قبلي ندارد و هر كس��ي مي‌تواند با حضور يك هنردرمان‌گر 
متخصص كه مي‌داند براي هر شخص با ويژگي‌ها و مسايل 
خاص چه شيوه‌هاي درماني مناسب است از اين امكانات بهره 
گيرد.  اگرچه بيان خويش يكي از عمده‌ترين تاثيرات مثبت 
هنردرماني در جهت ارتقاي س�المت جسمي و رواني است 
اما ذكر تاثيرات متعدد هنر درماني بر بيماري‌ها و مشكلات 
گوناگون در يك مطلب نمي‌گنجد، بنابراين در ادامه به‌طور 
نمونه ش��رحي از شواهد حاصل از پژوهش‌هاي باليني آمده 
اس��ت كه بر گس��تردگي حيطه خدمات هنردرماني تاكيد 
دارد.  انبوهي از شواهد فزاينده براي شيوه و تاثير هنردرماني 
وجود دارد. آثار مكتوب نش��ان مي‌ده��د، هنردرماني، اقدام 
ارزش��مندي براي توسعه امكانات كار 
روان‌درمانگرانه با تعدادي از مراجعان 
اس��ت كه ممكن است نتوانند درگير 
روان‌درماني‌هاي��ي ب��ا گرايش كلامي 
بيش��تر شوند. اين مس��اله همچنين 
نش��ان مي‌دهد، كارك��ردن با فرآيند 
هنردرماني يك رابطه را قادر مي‌سازد 
كه براي پردازش حالت‌هاي احساسي 
به مرزهايي فراتر از رابطه كلامي برسد. 
كت��اب دكتر آندرآ گيل��روي با عنوان 
»هنردرماني، پژوهش و شيوه مبتني 
بر ش��واهد )2006(« يك مرور فراگير بر همه پژوهش‌هاي 
معنادار درباره تاثير هنردرماني را فراهم مي‌كند. او نگاهي كلي 
به ش��واهدي از ادبيات هنردرماني آمريكا و انگليس را براي 
محدوده زماني كه ما به ش��رح زير خلاصه كرده‌ايم، تدارك 

ديده است:
هنر درماني و سوءمصرف و ضربه روحي: نتايج مطالعات 
متعدد، تاثيرات هنر درماني فردي و گروهي كوتاه‌مدت را بر 
كاهش اضطراب و افسردگي و علايم اختلال استرس پس از 

ضربه و افزايش عزت نفس نشان مي‌دهد. 
هن�ر درماني و اعتياد: موث��ر در كمك به مراجعان براي 

اعتراف به اعتيادشان، تسهيل‌سازي تغيير و كاهش انزوا. 

هنر درماني به‌عنوان يك مداخله براي اين 
گروه بيشتر از شيوه كلامي قابل تحمل است. 

هنر درمان�ي و زوال عق�ل: مطالعه نتايج 
متعدد و يك آزمون )آم��اري( كوچك كنترل 
شده تصادفي، حاكي از اين تاثيرات است: كاهش 
افسردگي و افزايش در دقت، جامعه‌پذيري، تيز 

حسي رواني، توان جسمي و آرامش. 
هن�ر درماني و اختلالات خ�وردن: نتايج 
مطالعات نشان مي‌دهد، هنر درماني به شيوه‌اي 
مقتض��ي بيم��اران را براي مذاك��ره و مديريت 

هيجانات و مسايل روانشناختي، توانا مي‌كند. 
هنردرماني و دش�واري‌هاي يادگيري: نتايج 
مطالعات نش��ان مي‌دهد، كار فردي و گروهي 
در درازمدت، دش��واري‌هاي رفت��اري را اصلاح 
مي‌كند، احساس درماندگي را كاهش مي‌دهد 
و همچنين قابليت شكل‌گيري نماد‌ها و توانايي 

تكميل وظايف رشدي را بهبود مي‌بخشد. 
هنردرماني و مجرمان: نتايج مطالعات نشان 
مي‌دهد، هنر درماني مي‌تواند براي مجرم نسبت 
به ج��رم در اولويت واقع ش��ود، روابط مجرم را 
اص�الح كند، بينش او را افزايش دهد، رفتار‌هاي وابس��ته به 
جرم را تغيير دهد و درست‌‌نمايي تكرار جرم را كاهش دهد. 

هنردرمان�ي و علاقه‌من�دان به داروهاي مس�كن: نتايج 
مطالعات و يك آزمون كوچك كنترل‌ش��ده تصادفي، نشان 
مي‌دهد، هن��ر درماني ف��ردي و گروهي، اين اف��راد را قادر 
مي‌سازد كه با تغيير در سلامت، تصوير بدن و رفتار سازگار 
ش��وند. هنر درماني همچنين موجب افزايش عزت نفس و 
كيفيت زندگي، ابقاي هويت و تسكين و كنترل روان‌شناختي 

درد مي‌شود. 
هنردرماني و افس�ردگي: بررسي با هنردرماني گروهي، 
افزاي��ش عزت نفس و بهبود در روابط اين بيماران را نش��ان 

مي‌دهد. 
هن�ر درمان�ي و اختلالات ش�خصيت: مطالعات نش��ان 
مي‌ده��د، هنر درمان��ي در اين بيم��اران مي‌تواند، مديريت 
تجربياتي كه بر اثر آنها به‌شدت از هيجان لبريز مي‌شوند را 

بهبود بخشد و گرايشات مخرب آنها را اصلاح كند. 
هن�ر درمان�ي و روان‌پريش�ي و اختلالات وابس�ته به 
روان‌پريش�ي: نتايج مطالعات و يك آزمون كوچك كنترل 
شده تصادفي، افزايش توانايي وارد شدن به روابط و باقيماندن 
درآنها، توانايي نماد‌سازي و رشد دفاع‌هاي باليده، كاهش نياز 
به خدمات بهداش��ت رواني و ج��ذب مراجعان به مداخلات 

روان‌شناختي را نشان مي‌دهد. 
هن�ر درماني و كودكان و نوجوانان: نتايج مطالعات و يك 
آزمون كوچك كنترل شده تصادفي، نتايج مثبتي را در زمينه 
تحصيلي و بهداش��ت رواني با استفاده از روش‌هاي گوناگون 
هنردرمان��ي، همچنين افزايش توانايي نمادس��ازي، كاهش 
خشونت و بسامد علايم، فرونشاندن استرس و تسهيل روابط 

و تعاملات را نشان مي‌دهد.
هنردرماني و اختلال كم توجهي - پر تحركي: نتايج 
مطالعات، تغييرات مثبت در عزت نفس، خودگرداني و توانايي 

براي فعاليت در يك محيط اجتماعي را نشان مي‌دهد. 
هنردرماني و طيف اختلالات در خودماندگي )اوتيس�م(: 
نتايج مطالعات نشان مي‌دهد، هنر درماني فردي در دراز مدت 
بر ارتقاي شناختي و رشد هيجاني، ايجاد توانايي براي ارتباط 

و كاهش رفتارهاي مخرب موثر است. 
هنردرماني در ايران

در تاريخ روان‌شناختي زندگي مردم ايران، هنر جريان پر 
پيچ و خمي داشته اس��ت. اساسا ايرانيان به دلايل سرشتي 
و تاريخي در بيان مش��كلات و مسايل‌شان صريح نيستند و 
غيرمستقيم، لابه‌لاي هزاران حرف و طنز و ادبيات، حرف خود 
را مي‌زنند و به ناچار زبان ابهام و طنز و روايي آنها تقويت شده 
و زمينه‌هاي خلاقيت هنر آنها توسعه پيدا كرده است. زباني 
كه در زيباترين و سالم‌ترين شكل ادبي آن شاعران و اديبان 

بزرگ را آفريده است. 
به طور كلي هنرهاي ايراني از ش��عر تا معماري و صنايع 
دستي واسطه سازگاري اين مردم بوده است، اما با وجود اينكه 
هنر بخش گسترده‌اي از فرهنگ ايراني را تشكيل داده است 
و مي‌توان هنر را به عنوان زبان دوم مردم اين س��رزمين به 
ش��مار آورد اما هنر درماني به مفهوم كلاس��يك و علمي در 
كش��ور ما بس��يار نوپا و در اول راه قرار دارد. امروزه در مراكز 
درمان��ي و كلينيك‌هاي خصوصي ك��م و بيش از روش‌هاي 
هنردرماني و بازي درماني استفاده مي‌شود. در مركز مطالعات 
هنردرماني و كلينيك خانواده و كودك دانشگاه شهيد بهشتي 
از هنردرماني براي كودكان و نوجوانان مشكل‌دار يا زوج‌هاي 

مساله‌دار استفاده مي‌شود.
* كارشناس روانشناسي باليني

هنر درماني
شيوه‌اي نو براي مشكلاتي كهن

ترجمه: آذر قندريز*

مي‌دانيد م��ردم جهان به طور ميانگي��ن روزي دو 
مرتبه دروغ مي‌گويند؟ برخي افراد دروغگوهاي خوبي 
نيس��تند و زود لو مي‌روند اما برخي ديگر دروغگوهاي 
قهاري هستند. آيا دوست داريد، بدانيد هم صحبت يا 
طرف مقابل‌تان در يك رابطه دروغ مي‌گويد يا راست؟ 
اگر مي‌خواهيد يك دروغگو را بشناس��يد به اين هفت 

نشانه دقت كنيد. 
1- اس�ترس و عرق كردن: شناخته‌ترين نشانه‌هايي 
كه مي‌توان��د يك فرد دروغگو را لو دهد، عرق كردن و 
اس��ترس اوست. زماني كه ما دروغ مي‌گوييم، هميشه 
مي‌ترس��يم لو بروي��م. به همين دليل دچار اس��ترس 
مي‌شويم و استرس با افزايش ضربان قلب و عرق كردن 
همراه است. اما اين موضوع در رابطه با همه مردم صادق 
نيس��ت. برخي افراد به دروغگويي عادت دارند و دچار 

استرس نمي‌شوند.
2- ص�داي خيلي زير يا خيلي بم: روانشناس��ان 
معتقدند؛ صدا علامت خوبي براي شناسايي دروغگو 
است. چرا؟ در واقع اين ما نيستيم كه صدا را كنترل 
مي‌كنيم. مغز براساس احساس��اتي كه داريم آن را 
به ش��كل اتوماتي��ك تنظيم مي‌كن��د. وقتي دروغ 

مي‌گوييم، مي‌ترسيم كه رسوا شويم. به همين علت 
معمولا تن صدا تغيير مي‌كند و خيلي زير يا خيلي 

بم مي‌شود. 
3- سخنان ضد و نقيض: دروغگوها به دليل ترس از 
رسوا و شرمگين شدن تعادل احساسي درستي نداشته 

و بي��ش ضد و نقيض و حتي حرف‌هاي آنها كم 
است. 

براي آنكه مطمئن 
ش��ويد ي��ك ف��رد 
دروغ مي‌گوي��د از 
او بخواهي��د دقيقا 

حرف��ي را كه در ي��ك موقعيت 
خاص زده براي شما در مواقع 

مختلف تكرار كند، حتي 
سوالات متفاوت و مدام 
در مورد همان مس��اله 
ثب��ات فكري  مي‌توان��د 

دروغگو را بر هم بريزد. 
4- ميميك‌هاي غيرمعمول صورت: پلك زدن‌هاي 
مداوم، ماليدن پلك، نگاه‌هاي مبهم و... همگي نش��انه 
ميميك صورت يك فرد حين دروغ گفتن است. صورت 
دقيقا احساس��اتي را كه داريم، نشان مي‌دهد و كنترل 
عمقي آنها كمي س��خت اس��ت. اگر فردي 
ميميك غيرطبيعي و غيرمعمول دارد و 
حين صحبت با شما دچار تيك خاصي 
مثل ماليدن پلك مي‌شود، مي‌توانيد به 

حرف‌هاي او شك كنيد. 
ژس�ت‌هاي‌مخصوص:   -5
سرفه كردن درون مشت، 
ب��الا ب��ردن دس��ت روي 
س��ر و عقب ب��ردن بالاتنه 
موقع ح��رف زدن از جمله 
ژست‌هاي آدم‌هاي دروغگو 
اس��ت. البته بايد مراقب هم بود. 

برخي دروغگوها براي آنكه احساسات‌شان نمايان نشود، 
حين حرف زدن كاملا خنثي عمل مي‌كنند. 

6- حرف‌زدن بي‌دقت: دروغگوها معمولا در صحبت 
كردن وس��واس به خرج نمي‌دهند و همه مسايل را رو 
نمي‌كنند. اگر شما حين صحبت‌ها از فردي بخواهيد با 
دقت بيشتري مسايل را براي شما بيان كند و به عبارتي 
وسواس��ي‌تر از او س��وال كنيد، از آنجاي��ي كه دروغگو 
حافظ��ه خوبي ن��دارد و در دور بعد قادر به بيان همان 

جواب‌ها نيست.
 در نهايت مي‌توانيد از زبان او اين جملات را بشنويد 
»به من اعتماد نداري؟« اگر فردي واقعا دروغگو نباشد، 
خيلي س��ريع از كوره درنمي‌رود و براي بار دوم هم به 

برخي سوالات شما پاسخ مي‌دهد. 
7- احساسات اغراق‌آميز: وقتي فردي فقط با دهان 
مي‌خندد يعني يا مي‌خواهد رعايت ادب كرده باشد يا 
دروغگوي ماهري اس��ت. يك لبخند صادقانه با عقب 
رفت��ن لب‌ها و چين خوردن پلك‌ها در س��مت خارج 
همراه است. يك دروغگو معمولا تنها با دهان مي‌خندد 

تا احساسات دروني خود را مخفي كند. 
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چطور مچ دروغگوها را بگيريم
ترجمه: مهرداد عابدي

co
rb

is:
س

عک

ترجمه: زهرا خبازآشتياني

انجمن هنردرماني آمركيا در سال 
2003، هنردرماني را اثر هنر و 

فرآيند كار بر آگاهي مراجع از خود 
و مقابله با عيلام بيماري و استرس 

تعريف كرده است. 
آنان معتقدند فعاليت‌هاي هنري، 

توانايي‌هاي عقلي 
و احساسات مثبت 

را در بيمار افزايش مي‌دهد.


