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8 نكته پيرامون معاشرت 
از نگاه روانشناسى
«آداب سلام»

ــاد ارتباط كارى و خانوادگى  در ايج
ــيوه  ــى نگاه اول و ش ــط اجتماع و رواب
ــما، مى تواند سرنوشت  سلام گفتن ش
ــما را  ــن كند و ش ــان را تعيي ارتباط ت
به عنوان يك آدم بى خيال و بى توجه يا 
يك فرد كاملا مبادى آداب، با شخصيت 
ــد. پس حتى در  ــان معرفى كن و مهرب
ــلام هم  گفتن اين يك كلمه يعنى س
بى گدار به آب نزنيد و با آموختن آداب 
سلام كردن، احترام و توجه ديگران را به 
خود جلب كنيد. آداب كلى سلام كردن 

در سرتاسر جهان اين گونه است: 
• كوچك تر به بزرگ تر

• زيردست به مافوق
• آقا به خانم

• ميهمان به ميزبان
• تازه وارد به حاضران قبلى

نكاتى درباره روانشناسـى سـلام 
كردن

ــه يك ميهمانى  ــر همين حالا ب 1- اگ
ــده ايد، نيازى نيست براى سلام  وارد ش
كردن به تك تك ميهمان ها سراغ شان 
برويد. كافى است در همان لحظه ورود 
ــد و بعد در  ــه جمع كني ــلام ب يك س
ــراغ آشنايان ديگر  جريان ميهمانى، س
برويد و مدت كوتاهى را صرف سلام و 

احوالپرسى با آنها كنيد. 
ــت كه كوچك ترها بايد  2- درست اس
ــلام كردن پيشقدم شوند اما اگر  در س
ــلام مى كنيد، هرگز  به يك بزرگ تر س
ــت دادن دراز  ــت خود را براى دس دس
ــانى كه از شما  نكنيد. در ارتباط با كس
سن بيشترى دارند، سلام وظيفه شما 
ــدن براى دست دادن بر  و پيشقدم ش

عهده آنهاست. 
3- هيچ وقت در حالى كه لقمه غذا در 
دهان شماست يا سيگار به لب يا حين 
ــى سلام نكنيد.  آدامس جويدن به كس
ــن واژه ورودى ارتباط  ــرود اي يادتان ن
ــرايطى كه از نظر  شماست. پس در ش
فرد مقابل تان توهين تلقى مى شود، اين 

ارتباط را آغاز نكنيد. 
4- حتما در زمان سلام كردن به چهره 
ــربه هوايى  مخاطبان تان نگاه كنيد. س
ــلام كردن، مى تواند  ــما در زمان س ش
بى توجهى يا بى ادبى به نظر برسد. پس 
ــه كارهايتان را  ــن چند ثانيه هم در اي
كنار بگذاريد و با تمام وجود سلام و به 
چشمان تك تك افراد حاضر نگاه كنيد.

5- در سلام كردن، اسم فرد مقابل تان را 
هم در كنار واژه سلام بياوريد. براى مثال 
ــلام خانم عبدى. صبح بخير  بگوييد س
آقاى سعيدى و ... . هنگام گفتن اسم فرد 
ــد خودتان را از او دريغ  مقابل تان، لبخن
نكنيد. يك سلام همراه با لبخند مى تواند 

شروع ارتباط شما را لذت بخش تر كند.
ــلام مى توانيد حركت سر  6- هنگام س
ــا اداى واژه ها همراه كنيد اما هرگز  را ب
ــلام، از تكان دادن سر  به جاى گفتن س
استفاده نكنيد. اين كار مى تواند از طرف 
مخاطب تان، بى احترامى و كم محلى به 

نظر برسد. 
7- دست دادن يكى از نشانه هاى ادب 
است اما اگر هنگامى كه دستتان خيس 
ــت با يك فرد روبه رو شديد، به هر  اس
قيمتى براى دست دادن تلاش نكنيد. 
ــت خيس يا با مچ  ــت دادن با دس دس
دست كار پسنديده اى نيست. پس تنها 
عذرخواهى و به سلام گفتن اكتفا كنيد. 
8- اين نكته بسيار مهم است كه هنگام 
ــت طرف  ــه آنقدر دس ــت دادن ن دس
مقابل تان را محكم و طولانى نگه داريد 
ــل دست  ــود و نه آنقدر ش كه آزرده ش
ــه گمان كند به او بى اعتنايى  بدهيد ك
ــت به آرامى، سه تا  مى كنيد. كافى اس

پنج ثانيه با او دست بدهيد. 
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صفحه 8 پندواره هاى عزت االله انتظامى در گفت وگو با مهرداد حجتى

صفحه 9 ياد همكارى هاى پرثمر با استاد انتظامى، على نصيريان

صفحه 10 گفت وگو با دكتر على اكبر اسماعيل جاه، جراح و متخصص ارتوپدى

اشتغال از موضوعات مهمى است كه در سرنوشت انسان ها تاثيرات منفى و مثبت فراوانى 
مى گذارد. عدم رضايت شغلى باعث مى شود كه فرد در زندگى خود دچارسرگشتگى، 
افسردگى و بيمارى هاى روان تنى شود و سرانجام زندگى اش كاملا مختل شود. بررسى 
و پژوهش هاى اخير در زمينه رضايت شغلى در كشور نشان مى دهد كه عده بسيارى 
از افراد از شغل خود ناراضى هستند و علاقه و انگيزه اى براى فعاليت هاى خود ندارند. 
وجود تنش و عدم رضايت شغلى، تهديد كننده سلامت جسمى، روانى، كيفيت زندگى 
و مانع دستيابى به اهداف توسعه فردى و اجتماعى مى شود. اما آنچه مهم است رضايت 
شـغلى ارتباط مسـتقيمى با رضايت كلـى در زندگى دارد. مجيد ابهرى، كارشـناس 
آسـيب هاى اجتماعى چندى پيش اعلام كرد 45 درصد از طلاق هايى كه در ايران رخ 
مى دهد ناشـى از نارضايتى شـغلى در خانواده است در نتيجه ريشه يابى اين موضوع 
از اهميت بسـيار بالايى برخوردار است. در زمينه عدم رضايت شغلى، عوامل موثر در 
انتخاب شغل و تاثير شخصيت فرد روى شغل با مهسا مرعى نوتاش، كارشناس ارشد 

روانشناسى تربيتى و مشاور خانواده گفت وگو كرده ايم كه در زير مى خوانيد: 

  تعريف نارضايتى شغلى چيست؟  �
در ابتدا بايد از رضايت تعريفى داشته باشيم. رضايت دو بعد متفاوت دارد: درونى 

و بيرونى. 
منظور از رضايت درونى، رضايتى است كه از دو منبع به دست مى آيد. اول احساس 
لذتى كه انسان صرفا از اشتغال به كار و فعاليت عايدش مى شود. دوم لذتى كه بر اثر 
مشاهده پيشرفت يا انجام برخى مسووليت هاى اجتماعى و به ظهور رساندن توانايى هاى 
فردى به انسان دست مى دهد. اما مراد از رضايت بيرونى، رضايتى است كه با شرايط 
ــت. از عوامل  ــتغال و محيط كار ارتباط دارد و هر لحظه در حال تغيير و تحول اس اش
ــرايط محيط كار، ميزان دستمزد و پاداش نوع كار و  رضايت بيرونى به عنوان مثال ش
ــط موجود بين كارگر و كارفرما را مى توان نام برد.  دكتر «هاپاك» از متخصصان  رواب
مديريت، رضايت شغلى را مفهومى پيچيده و چندبعدى دانسته و آن را با عوامل روانى 
جسمانى و اجتماعى مرتبط كرده است. به نظر او صرفا وجود يك عامل، موجب رضايت 
ــد بلكه وجود تركيبى از عوامل مختلف موجب خواهد شد كه  شغلى فرد نخواهد ش
فرد در لحظه معينى از شغل خود احساس رضايت كند. از جمله اين عوامل مى توان 
ــاس مفيد و موثر بودن، ارتباط مناسب با همكاران، جايگاه شغلى مناسب در  به احس
ــازمان، رشد و پيشرفت شغلى و بسيارى موارد ديگر اشاره كرد. البته ناگفته نماند  س
ــخصيتى و  اهميت هر يك از اين موارد براى افراد متفاوت با توجه به خصوصيات ش
همچنين هدف آنها از اشتغال و ميزان نياز آنها به شغل متغير است و نمى توان براى 

تمامى افراد يك شاخص معين براى رضايت شغلى ارايه داد. 
  به نظر شما امروزه چه عواملى منجر به نارضايتى افراد از شغل شان شده است؟  �

همان طور كه بيان شد، عوامل بيرونى و درونى هر دو مى توانند باعث ايجاد نارضايتى 
ــيم كه در بررسى انجام شده اغلب  ــوند. اما بايد توجه داشته باش ــغل و حرفه ش در ش
كسانى كه ابراز نارضايتى شغلى دارند، از نظر درونى اختلال داشته و نارضايتى بيرونى 
را بهانه اى بر اى سرپوش گذاشتن بر احساس ناخوشايند درونى مى كنند، بنابراين در 
اغلب موارد با مشاوره هاى فردى، تغيير در رويكرد و نگرش فرد به مساله، ايجاد تغييرات 
ــيار زيادى اين نارضايتى را  ــت موارد مى توان تا حدود بس كوچك رفتارى و از اين دس

كاهش داد. 

  بـه چـه علت برخـى از افراد كه از شـغل خـود رضايت ندارنـد همچنان به  �
فعاليت شان در آن شغل ادامه مى دهند؟ 

علل اين مورد را مى توان در دو نكته بررسى كرد؛ از نظر بيرونى امكان دارد شخص 
به دلايل اجتماعى يا مالى ناچار باشد به كارى كه آن را دوست ندارد ادامه بدهد، اما 
نكته مهم ديگر اين است كه برخى افراد به دلايل درونى از جمله كمبود اعتماد به نفس 
كافى و شرايط نا مناسب كارى، فشارهاى مختلف را تحمل مى كنند و حتى قادر به بيان 
ــرايط مطلوب شان و درخواست هاى معقول و منطقى براى بهبود عملكرد شغلى و  ش

شرايط روحى خودشان نيستند.
  از ديد شما به عنوان مشاور از منظر روانى آيا فرد بيكار باشد بهتر است يا اينكه  �

در شغلى باشد كه از آن رضايت ندارد؟ 
پاسخ اين سوال بستگى به ميزان نياز فرد به شغل، در آمد و همچنين ويژگى هاى 
شخصيتى اش دارد. گاهى ميزان نارضايتى شغلى در حدى است كه آسيب هاى بسيار 
جدى و بعضا غيرقابل جبرانى به روح و روان فرد وارد مى كند، پس بهتر است در اين 
برهه از زمان بيكار باشد تا بيش از اين صدمه روحى و روانى نخورد و بعد از بازيابى روانى 
بتواند به دنبال شغل مناسب بگردد. در حالى كه براى برخى ديگر از افراد خانه نشينى و 
بيكارى مى تواند باعث اختلالاتى چون افسردگى و بدبينى، سوءظن و... شود. از همين رو 
ــى و سپس  ــيار آگاهانه مزايا و معايب هر يك از انتخاب هاى پيش رو را بررس بايد بس
تصميم مناسب را اتخاذ كنيم تا مشكلات احتمالى و پيامد هاى ناشى از آن انتخاب را 
به حداقل رساند. از ديد من وقتى فرد در دام نارضايتى از شغل مى افتد، خودش بيش 
ــت به گريبان شده، مى افتد و  از هر كس ديگرى متوجه اختلالات روحى كه با او دس
بهترين راه چاره اين است كه با ديگران و از جمله متخصصان اين امر، مشكلش را در 

ميان گذارد و از راهكارهاى آنان استفاده كند. 
  نارضايتى از شغل منجر به چه اختلالات روانى مى شود؟  �

خستگى، نا اميدى، بى حوصلگى، افسردگى خفيف، پرخاشگرى در محيط كارى و 
خانواده، در زوج ها اختلال در روابط زناشويى و... مى تواند از اختلالات روحى شايع كه در 
جامعه است، باشد چرا كه بخش عمده اى از انرژى و زمان افراد درمحيط هاى كارى شان 
سپرى مى شود و يكى از حلقه هاى مهم و پررنگ در روان انسان و همچنين روابط بين 

فردى وى محسوب مى شود. 
  شـما به عنوان يك روانشـناس چه راهكارهايى را ارايه مى دهيد تـا افراد از  �

شغل شان رضايت داشته باشند؟ 
ــى و با مقايسه دقيق و منطقى نقاط  ــرايط موجود را بررس ابتدا بايد واقع بينانه ش
ــته ها و نياز هاى  ــرايط موجود را پيدا كنيد. در مرحله بعدى خواس مثبت و منفى ش
ــغل تان باشيد. در محيط  ــايى كرده و با انطباق اين دو انتخاب كننده ش خود را شناس
كار و حتى رفتار شغلى خود تنوع ايجاد كنيد، يكنواختى در هر كارى باعث خستگى 
زود هنگام شده و حس رشد را از فرد مى گيرد. به دنبال راه هاى ارتقاى شغلى باشيد، 
ــويد و با انرژى كه از اين تغيير مى گيريد شرايط  جايگاه هاى بعدى خود را متصور ش
موجود را دلنشين كنيد. محل كار مناسب بايد عموما از نظر روشنايى، گرما، تهويه، 
ــقف، صندلى، مكان غذا خورى و... در حد مطلوبى باشد. تا حد ممكن از گياهان و  س
رنگ هاى روشن و نور مناسب در محل كارتان استفاده كنيد. به خاطر داشته باشيد شما 
مسوول احساس رضايت در زندگى خود هستيد و تنها عوامل بيرونى و سايرين نيستند 

كه مى توانند در ايجاد اين حس به شما كمك كنند. 

  موثرترين عوامل در انتخاب شغل چيست؟  �
با توجه به اهميت بسيار زياد انتخاب شغل در تمام قسمت هاى مختلف زندگى فرد، 
ــخصيتى و هم به عوامل بيرونى و محيطى توجه كافى  بايد هم به عوامل درونى و ش
ــخصيتى افراد كه  ــود. از جمله عوامل درونى كه مى توان نام برد عبارتند از: تيپ ش ش
دسته بندى هاى متفاوتى از آن وجود دارد، به عنوان مثال برخى افراد شخصيتى تعاملى 
ــته و در كارهايى كه ارتباط اجتماعى بيشترى دارند موفق تر هستند در حالى كه  داش
ــام داده و در گروه هاى كوچك و  ــى ديگر ترجيح مى دهند كارهاى انفرادى انج گروه
حتى تك نفره به انجام كار بپردازند در مقابل عده اى كار هاى پر هيجان و برخى كارهاى 

پر تنش را ترجيح مى دهند و... .
  نكته مهم بعدى استعداد ها و توانايى هاى فرد است. در انتخاب شغل حتما بايد  �

به مزيت هاى فردى توجه شود. مورد بعدى كه ارتباط مستقيمى با رضايت از شغل 
دارد، اعتماد به نفس و خودباورى فرد است كه از الزامات انتخاب شغل مناسب به 
حساب مى آيد. علاقه، انگيزه، تلاش و پشتكار نيز از جمله عوامل درونى هستند 
كه در انتخاب شغل موثرند، هر چقدر ميزان علاقه فرد به شغل و انگيزه وى براى 
موفقيت در آن بيشـتر باشد، به همان ميزان طى كار، تلاش و پشتكار بيشترى از 
خود نشان مى دهند. ويژگى هاى فيزيكى، شرايط روحى و عاطفى و... نيز از جمله 

عوامل درونى به حساب مى آيند. 
دسته ديگر عوامل تعيين كننده، عوامل بيرونى هستند. به عنوان نمونه مى توان به 
سطح تحصيلات، وضعيت اقتصادى فرد و خانواده، شرايط و جايگاه اجتماعى فرد در 

جامعه و تناسب آن با شغل و همچنين آينده شغل مورد نظر در جامعه اشاره كرد. 
  با توجه به عواملى كه اشاره كرديد پس حتما خصوصياتى چون درونگرايى و  �

برونگرايى فرد هم در نارضايتى شغلى اثر گذار است؟ 
ــودش را با برخى از  ــت نمى تواند خ ــلما فردى كه درونگراس ــه صددرصد. مس بل
مشاغلى كه نيازمند تعاملات اجتماعى گسترده است وقف دهد و همين طور در مورد 

شخصيت هاى برونگرا اين مساله صدق مى كند. 
  با تغيير شغل، مى توان نارضايتى هاى اينگونه را از بين برد؟  �

پاسخ اين سوال، بستگى به علت نارضايتى شغلى دارد. اگر دليل نارضايتى شغلى، 
ــب ويژگى هاى  ــى مانند، نوع كار، همكاران، عدم تناس ــى بوده و عوامل محيط بيرون
شخصيتى فرد با شغل و ... . باشد، تغيير محيط مى تواند تا حدود زيادى كمك كننده 
ــد. اما اگر دليل اين نارضايتى، درونى باشد، به عنوان مثال فرد توان تطبيق خود  باش
ــرايط، يا انعطاف پذيرى لازم براى كار را نداشته باشد، تغيير شغل، مسكن كوتاه  با ش
مدتى خواهد بود و بعد از تغيير شغل و در شغل جديد نيز بعد از مدتى شاهد شروع 
مجدد نارضايتى خواهيم بود. همان طور كه حتما در اطرافيان خود افرادى را ديده ايد 
كه همواره از كارى به كار ديگر، تغيير شغل مى دهند و هرگز راضى نيستند به همين 
دليل توصيه مى كنيم تا افراد از مشاوران شغلى و افراد صاحب نظر در اين زمينه مشورت 
بگيرند و حتى الامكان سعى كنند در محيط موجود تغييراتى را در خود ايجاد كنند تا 

احساس رضايت داشته باشند. 
  در مجموع بيشتر زنان از نارضايتى شغل رنج مى برند يا مردان؟  �

هيچ تحقيقى در اين زمينه پيدا نشده كه موثق باشد. از ديد من، با توجه به اينكه 
مسووليت فرد در خانواده و تيپ شخصيتى اش مى تواند متغير باشد در كل بايد گفت 

جنسيت شاخص خوبى براى مقايسه نيست. 

گفت وگو با «مهسا مرعى نوتاش» روانشناس

وقتى شغل انسان
به كابوس بدل مى شود

فرزانه نيكروح متين

كودكان مبتلا به اختلال اضطراب جدايى به جاى اينكه از والدين و مراقبان شان 
ــتن ارتباط با آنها و بودن با آنها دارند. در سير طبيعى  دورى كنند، نياز مفرط به داش
ــد كودكان، كه معمولا از شش ماهگى تا چهار سالگى ادامه دارد، كودكان در برابر  رش
جدايى از والدين اعتراض مى كنند. آنها نگرانند كه براى والدين، خواهر و برادر، يا ديگر 
عزيزان شان اتفاق بدى روى دهد. در برابر جدايى از عزيزان مقاومت مى كنند و اگر قرار 
ــد از آنها جدا شوند، دچار وحشت مى شوند. اين كودكان اغلب به افراد عزيز خود  باش
ــبند و در خانه آنها را دنبال مى كنند. بعضى از آنها در زمان جدايى از والدين  مى چس
(مثلا زمان مدرسه) نشانه هاى جسمانى اضطراب، مانند سردرد، معده درد و تهوع نشان 
مى دهند. كودكانى كه اين گونه نشانه ها را حداقل دو هفته مداوم داشته باشند، ممكن 

است مبتلا به اختلال اضطراب جدايى شده باشند. 
علايم

اضطرابى كه حداقل با سه يا چند تا از خصوصيات زير مشخص مى شود: 
1- ناراحتى مفرط تكرار شونده در زمانى كه جدايى از خانه يا فرد مورد دلبستگى روى 

مى دهد، يا انتظار آن جدايى وجود دارد. 
ــتمر و مفرط در مورد از دست دادن، يا صدمه ديدن احتمالى افراد  ــى مس 2- دلواپس

مورد دلبستگى. 
3- دلواپسى مستمر و مفرط در مورد واقعه اى ناخوشايند كه موجب جدايى از منبع 

دلبستگى شود (مثل دزديده شدن يا گم شدن).
4- بى ميلى يا امتناع مستمر از رفتن به مدرسه يا جاى ديگر به دليل ترس از جدايى.

5- ترس يا بى ميلى مستمر و مفرط نسبت به تنها ماندن در خانه يا موقعيت هاى ديگر.
6- امتناع يا بى ميلى در به خواب رفتن مگر اينكه نزديك منبع اصلى دلبستگى 

باشد، يا امتناع از خوابيدن در جاهايى غير از خانه خود. 

7- كابوس هاى تكرار شونده با محتواى جدايى از عزيزان و اعضاى خانواده.
8- شكايات مكرر از علايم جسمى (مثل سردرد، دل درد، تهوع و استفراغ) هنگام 

جدايى يا انتظار جدايى از افراد مهم زندگى.
- يادتان باشد كه حتما شروع علايم قبل از 18 سالگى است.

ــت كه اختلال موجب ناراحتى قابل توجه بالينى يا   - يك نكته مهم هم اين اس
تخريب عملكرد اجتماعى، تحصيلى يا شغلى يا ساير زمينه هاى مهم مى شود. 

علل
• افزايش فعاليت سيستم عصبى نورآدرنرژيك در بدن كودك.

• خانواده هايى با الگوى روابط بسيار نزديك و به هم تنيده بيشتر كودكانى اين گونه 
دارند.

• الگوى دلبستگى ناايمن و غيرسالم در كودك مى تواند اين حال را رقم بزند.
• خصوصيات سرشتى كودك (مثل كودكان خجالتى و درونگرا كه در محيط هاى 

ناآشنا معمولا گوشه گير هستند بيشتر به اين مشكل دچار مى شوند).
ــكلات خانوادگى مثل طلاق، مرگ، نقل مكان از  ــترس و مش  • محيط پر از اس

محل زندگى و... .
عوارض: 

• اضطراب جدايى، در حالت شديد ممكن است باعث اختلال در عملكرد كودكان 
شود و از حضور آنها در مدرسه يا فعاليت هاى فوق برنامه جلوگيرى كند. 

ــلات هراس قرار  ــتر در معرض حم ــوند بيش • وقتى اين كودكان بزرگ تر مى ش
مى گيرند. 

• عوارض جانبى داروهاى استفاده شده مثل تغيير در اشتها موجب نگرانى بسيارى 
از متخصصان بالينى شده است.

ــش روزافزون تجويز داروهاى  ــتند كه با افزاي • متخصصان بالينى نگران اين هس
ــانى مى توانند از افسردگى و  ــردگى به كودكان، بزرگسالان فكر كنند به آس ضد افس
بيمارى هاى اضطرابى كودكان خلاص شوند و به مصرف بيشتر اين داروها روى بياورند.

درمان: 
بايد همكارى و هماهنگى براى رسيدن به درمان مناسب بين روانپزشك، خانواده 

و مدرسه وجود داشته باشد.
ــردگى و  ــردگى به ويژه SSRIs براى درمان افس دارودرمانـى: داروهاى ضدافس

اضطراب جدايى مفيد هستند. 
ــردگى و اضطراب بسيار شديد  درمان هاى روان شـناختى: به جز مواردى كه افس
ــناختى را رويكرد اول درمان اختلالات عاطفى  وجود دارد، متخصصان درمان روان ش
ــد كودك باشد و بايد  ــطح رش ــناختى بايد منطبق با س كودكان مى دانند. درمان ش
استرس هاى موجود در خانواده مثل طلاق، بدرفتارى فيزيكى و هيجانى با كودك مورد 
بررسى قرار گيرد. نتيجه مطالعات انجام گرفته روى كودكان و نوجوانان مضطرب نشان 
داده كه درمان هاى شناختى براى آنها موثر واقع شده است. برگشت به مدرسه نقشى 

حياتى در فرآيند درمان دارد. 
ــيار مهمى را در درمان ايفا مى كنند؛ بايد آنها را  درمان در منزل: والدين نقش بس
تشويق كنيم تا نياز كودك را هم براى امنيت و هم براى زندگى مستقل و غيروابسته 
بفهمند و درك كنند. والدين بايد براى تلاش هاى موفقيت آميز كودك پاداش و جايزه 
در نظر بگيرند. در صورتى كه كودك از رفتن به مدرسه يا مهدكودك امتناع كند و در 
منزل بماند، نبايد محيط منزل پر از سرگرمى و استراحت و تفريح باشد و به اصطلاح 
شرايط منزل به گونه اى نباشد كه به كودك زياد خوش بگذرد چون همين امر مشكل 

نرفتن كودك را به مدرسه تقويت مى كند. 

نگاه

كودكانى كه هيچ وقت از والدين خود جدا نمى شوند
ترجمه: مرتضى سفيدى

مشاوره

شش راهكار براى رهايى از خاطرات ناگوار گذشته
ــى ناشى از اتفاق يا حادثه در  ترجمه: احسـان محمديه: اختلال استرس
ــت، مانند اينكه  ــايع در حال حاضر اس ــته (PTSD) يك اختلال ش گذش
شخصى دوستش را از دست داده، يا تصادفى داشته كه منجر به مرگ كسى 
شده، در دوران دانشگاه به ناحق از دانشگاه اخراج شده، در عشقش شكست 
خورده و هزاران خاطرات از اين دست. متاسفانه اين وقايع در آينده مى تواند 
منجر به اختلالات روحى و ديدن كابوس هاى شبانه شود. قدرت فراموشى 
گذشته از روش هاى مشكلى است كه در صورت عدم توجه و درمان آن تاثير 
ــما شانس اين را داريد كه  ــت. ش خود را در زمان حال و آينده خواهد گذاش
بدون توجه به آنچه براى شما اتفاق افتاده است، زندگى بهترى داشته باشيد. 
متخصصان براى رهايى از اين خاطرات بد گذشته كه به آن اختلال استرسى 
نيز مى گويند چندين راهكار معرفى كرده اند كه تمامى اين مسير بستگى به 
همت و تلاش شما براى تبديل كردن زندگى تان به شكلى مطلوب دارد كه 

در زير به مرور آنها پرداخته مى شود.
روان درمانـى مى توانـد پيشـامد در گذشـته را ترميم كنـد: درمانگرها و 
روانشناسان با روانكاوى در گذشته فرد، مشكلاتى كه براى شخص، امروزه تبديل 
به كابوس شده اند را در مى يابند و براى از بين بردن آن طى جلسات گوناگون 
به روان درمانى مى پردازند. روانشناسى مدرن روش هاى مناسبى براى رهايى از 
گذشته نامطلوب دارد. حل اين مشكل از ضمير ناخودآگاه شما شروع مى شود. 

درمان مناسب به شما كمك مى كند قدرت خويش را بشناسيد. 
بايد خودتان و همه آنهايى كه به شما آزار رسانده اند را ببخشيد: شما بايد 
قبول كنيد كه در گذشته اتفاقات ناگوارى براى شما پيش آمده است اما تمام 
ــخ و حتى خودتان را  ــت، پس بايد عوامل اين ناگوارى و خاطرات تل ــده اس ش

ببخشيد تا اجازه ندهيد كه اين زخم ها زندگى كنونى شما را از بين ببرد.
ــوارى دارد در  ــى كه خاطرات ناگ  فعال كننده هاى خود را بشناسـيد: كس
مقابل اتفاقات خاصى كه برايش در گذشته پيش آمده، مطمئنا عكس العمل هاى 
غيرقابل پيش بينى انجام داده است. به عنوان مثال كسى كه در گذشته در يك 
موقعيت ناخوشايند قرار گرفته و پرخاشگرى يا فحاشى كرده است باز ممكن 
است كه اگر در زمان حال، در اين موقعيت قرار گيرد اين رفتار را از خود نشان 

دهد، اين عمل باعث تقويت خاطرات گذشته مى شود. 
درمان هاى جايگزين EMDR و DBT مى توانند به خوبى كمك تان كنند: 
اين نوع درمان ها كمك مى كند تا فعال كننده هايى كه به صورت عصبى در مغز 
ثبت شده اند، غيرفعال شوند. تمامى عكس العمل هاى انجام شده توسط بيماران، 
ــتند. اين درمان ها  ــى در برابر فعال كننده يادآور آن خاطره بد هس واكنش هاي

فرآيندهايى را كه منجر به ايجاد فعال كننده ها مى شود را از كار مى اندازد. 
اكثـر اين اختـلالات در كنـار ناهنجارى هاى ديگـرى مانند اضطـراب يا 
افسردگى ايجاد مى شود: طبق صلاحديد پزشك استفاده از دارو مى تواند ميزان 
عكس العمل هاى مخرب خود را كم كند. خوشبختانه امروزه داروهاى مربوط به 
ــده اند و مى توان با استفاده از يكى از آنها بر همه  اين اختلالات چندمنظوره ش

اختلالات فوق غلبه كرد. 
ارزش معنويت را فراموش نكنيد: كسى نمى تواند به شما داشتن معنويت را 
تجويز كند اما ايمان داشتن قوى در بسيارى از افراد براى غلبه بر مشكلات در 
ــته مفيد بوده است. افرادى در زندگى شما بوده اند و به شما ضربه زده اند  گذش
اما مى توانيد زندگى جديدى را از نو آغاز كنيد و مطمئن باشيد شما جزيى از 

يك كل هستيد. 

توصيه

روش هايى براى غلبه 
بر هراس هاى ناشى از تنبلى

روانشناسان تنبلى را «دزد زمان» ناميده اند، چرا كه اكثر افراد تنبل هنگام 
ــرى بهانه هاى مختلف مى آورند، مانند: «زمان كافى  توجيه تنبلى با خود يكس
ندارم»، «من فردى ايده آل گرا هستم، به همين دليل زمان بيشترى لازم دارم تا 
كارها را تكميل كنم» و...  براى آنكه ريشه تنبلى را بشناسيد در ابتدا بايد از دليل 
ــيد. اين را بدانيد كه تنبلى باعث ترس مى شود، ترس از موفقيت،  آن آگاه باش
ــدن. روبه رو شدن با اين ترس چالش بزرگى است.  شكست، خجالت و طرد ش
آگاهى از الگوهايى كه در اين مورد گرفتارش هستيد باعث رهايى تان خواهد شد. 
پس از درك دليل اصلى تنبلى با انتخاب هايى روبه رو خواهيد شد كه مى توانيد 

تنبلى را با تمام ضررهايش دنبال كنيد يا گام هاى ساده براى تغيير برداريد. 
فعاليت هاى زير به شما كمك مى كند كه ريشه تنبلى تان را بشناسيد: 

- درحالى كه آرام در جاى خود نشسته ايد، كاغذ و قلم را مقابل تان بگذاريد و 
درباره مواردى كه در آنها تنبلى كرده ايد، گزارشى بنويسيد و اينكه انجام ندادن 

اين كار باعث چه احساس هاى نامناسبى در شما شده است. 
- از خودتان بپرسيد: «ترس من از چيست؟» هر آنچه به ذهن تان مى رسد را 
به شكل جملات يا عباراتى كوتاه روى كاغذ بنويسيد. احتمالا در شروع با مواردى 
مثل اين روبه رو مى شويد كه «ممكن است نتوانم به درستى اين كار را انجام دهم 
و ديگران از من انتقاد كنند.» يا «دانش و تجربه كافى براى انجام اين كار ندارم.» 
و... . اين سوال ها را بارها و بارها از خود بپرسيد و اولين پاسخى كه به ذهن تان 
مى رسد را يادداشت كنيد. ممكن است با موارد عجيب و غريبى روبه رو شويد، اما 
اشكال ندارد. به تدريج برخى ترس هايى كه در عمق وجودتان قرار دارند به سطح 
مى آيند. شايد احساس مى كنيد لياقت موفقيت در كارتان را نداريد. ناخودآگاه تان 

به شما كمك مى كند كه به ريشه ترس هايتان پى ببريد. 
ــته ايد، از خود  ــاس مى كنيد تمامى اين دلايل را نوش ــى كه احس - هنگام
ــيد كه «چه ترس هاى ديگرى وجود دارد؟» و روند نوشتن را تا زمانى كه  بپرس

تمام دلايل را روى كاغذ مى آوريد ادامه دهيد. 
- حالا با برخى از ترس هايى كه دليل تنبلى تان هستند آشنا شده ايد. به اين 
فهرست با دقت نگاهى بيندازيد و از خود سوال كنيد كه كدام يك از اين دلايل 
به نظرتان قوى تر از دلايل ديگر است. اگر 10 دليل قوى داريد، اين 10 دليل را 

اولويت بندى كنيد. در اين حالت اولين دليل، قوى ترين دليل است. 
برگرفته از كتاب آموزش مهارت هاى زندگى

محمدرضا اشترى


