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ــازمان جهاني  ــت. س ــت روان چيزي فراتر از فقدان يا نبود بيماري رواني اس بهداش
ــي و اجتماعي مي داند نه فقط  ــلامتي را يك حالت رفاه فيزيكي، روان ــت، س بهداش

فقدان بيماري و ناتواني.
ــاس خود توانمندي، خودمختاري،     ــت روان نيز شامل رفاه ذهني، احس مفهوم بهداش
كفايت، درك، هم بستگي بين نسلي و توانايي تشخيص استعدادهاي بالقوه هوشي 
ــت روان حالتي از رفاه است كه در آن فرد  ــت. به عبارتي بهداش و عاطفي در خود اس
ــت با استرس هاي معمول زندگي تطابق  ــد و قادر اس توانايي هايش را باز مي شناس
حاصل كند، از نظر شغلي مفيد و سازنده باشد و به عنوان بخشي از جامعه با ديگران 
مشاركت و همكاري داشته باشد. بهداشت روان به همه مربوط است نه فقط به كساني 
كه از بيماريهاي رواني رنج مي برند. متأسفانه در بخش عظيمي از دنيا بهداشت روان و 
بيماري هاي رواني به اندازه سلامت جسماني و بيماري جسمي اهميت ندارد و مورد 

ــيون جهاني بهداشت روان با همكاري  ــت. فدراس بي توجهي و غفلت قرار گرفته اس
ــت دهم اكتبر1992 را روز جهاني بهداشت روان ناميد. هدف  ــازمان جهاني بهداش س
ــت روان›› با هدف افزايش آگاهي  ــن نام گذاري جهاني كردن موضوع ‹‹بهداش از اي
ــبت به بيماري رواني،  ــت روان، ارتقاي درك و نگرش نس افراد درباره اهميت بهداش
ــت بهبود و ارتقاي  ــگيري از بيماري رواني و در نهاي ــت روان و پيش ــاي بهداش ارتق
ــت. اين روز اگر چه در آغاز موضوع و  كيفيت مراقبت، درمان و پي گيري بيماران اس
ــعار خاصي نداشت، از اكتبر 1994 به منظور جهت بخشيدن به اهداف كلي خود،  ش

برنامه ريزي و هدف گذاري هاي سالانه براي هر سال شعار خاصي را اعلام كرد. 
فدراسيون جهاني بهداشت روز جهاني بهداشت روان سال2012 را ‹‹ افسردگي، يك 
بحران جهاني›› نامگذاري كرده است و برنامه هاي خود را معطوف به اين بحران 

جهاني نموده است، به اميد تعديل اين بحران در سال هاي آتي ....

ـ دهم اكتبر 2012 به مناسبت روز جهاني بهداشت روان ـ

 احسـاس غمگينـي و خلق منفي بصـورت گاه بـه گاه در زندگي، امري 
طبيعي است. غمگيني واكنش طبيعي نسبت به مشكلات، موانع،  فقدان 
ها و شكسـت هاي زندگي است.  همه ما گاهي چنين مسايلي را تجربه 
مي كنيم و غمگين و بي حوصله مي شويم، اما اگر اين حالت ها به مدت 
طولاني باقي بماند ما را درخود فرو مي برد و ممكن است دچار افسردگي 
شـويم. بنابراين افسـردگي فراتر از يك غمگين بودن ساده است. فرد 
افسـرده علاوه بر غمگيني، احساسـاتي چون خلاء، پوچي، بي تفاوتي، 

پرخاشـگري، بي قراري، بي ارزشي، ناتواني و نااميدي را تجربه مي كند. 
افسـردگي يـك حالت خلقي مداوم و پايدار اسـت كه بـر تفكر، خلق، 

و سـلامت  رفتـار  احساسـات، 
جسـماني فرد تأثير مي گذارد 
بـه مشـكلات  نهايـت  و در 
ارتباطـي، تحصيلي و شـغلي 

منجر مي شود.

چرا بعضي ها شاد و پرانرژي هستند و برخي افسرده و غمگين؟

نشانه هاي افسردگي 
الف: نشانه هاي عاطفي / هيجاني

غمگيني، احساس گناه، خشم، نااميدي، اضطراب، نوسانات خلقي، درماندگي.
ب: نشانه هاي فكري

ــرزنش خود، بدبيني  ــدي، انتقاد مكرر از خود، س ــاس بازنده بودن، ناامي احس
نسبت به آينده، افكار مرگ.

ج: نشانه هاي رفتاري
ــري اهداف،  ــزه جهت پي گي ــدان انگي ــل و مكرر، فق ــدون دلي ــاي ب گريه ه
كناره گيري از ساير مردم و موقعيت هاي جامعه، عدم توجه به ظاهر شخصي، 

پرخاشگري و بي قراري.
د : نشانه هاي جسماني

ــتها،  ــش وزن، پرخوري يا فقدان اش ــم خوابي، كاهش يا افزاي ــي يا ك پرخواب
ــدان انرژي و  ــي، فق ــت، كاهش تدريجي ميل جنس ــي نا مرتب، يبوس قاعدگ

احساس خستگي.
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جسـماني فرد تأثير مي گذارد 
بـه مشـكلات  نهايـت  و در 

منجر مي شود.
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ــايندي در درونتان بوجود  وقتي علاقه، پذيرش يا احترام را ابراز مي كنيد، عواطف خوش
مي آيد. وقتي پيش داوري مي كنيد و ترس، حسادت و خشم را ابراز مي كنيد، دچارآشفتگي 
هيجاني مي شويد. فقط خود شما مي توانيد تصميم بگيرد كه به چه افكاري توجه كنيد، چه 
كلماتي را به زبان بياوريد و چه عواطفي را بروز دهيد. اگر باورهاي منفى خود را تغيير دهيد، 
افكار، تفاسير و عواطف تان تغيير مي كند. تغيير باورهاي مزاحم اساس تغيير كيفيت عاطفي 
زندگي شماست. قدرت تغيير زندگي و ايجاد شادي به خودتان بستگي دارد. هيچ فردي 

نمي تواند آنچه شما بدان اعتقاد داريد يا ابراز مي كنيد، تغيير دهد.
خودآگاهي كليد تغيير و شادي پايدار است.گام اول در تغيير زندگي تان، خودآگاهي است. 
اگر چيزي را نشناسيد نمي توانيد آن را تغيير  دهيد. خودآگاهي ديد شما را براي انتخاب باز 
مي كند كه آيا عواطف يا ترس خود را ابراز كنيد ياخير. خودآگاهي ابزاري براي تشخيص 
الگوهاي ناخودآگاه و آوردن آنها به سطح خودآگاه است تا تغيير امكان پذير باشد. با آگاهي 

از باورهاي اساسي خود مي توانيد آنها را تغيير دهيد و به شادي دست بيابيد. 
خودآگاهي با تمرين افزايش مي يابد. براي افزايش خودآگاهي بايد مراحل زير را پيمود:

 - تشخيص و تغيير باورهاي ذهني اصلي و نادرست.
 - كنترل واكنش هاي عاطفي كه دور باطل را در ذهن ايجاد مي كند.

 - احيا و افزايش قدرت شخصي.
 - دوست داشتن و احترام در روابط.

 - احساس آرامش كردن و لذت بردن.
واكنش هاي عاطفي بيشتر براساس فرضيات و توقعات شما از زندگي است تا براساس 
ــارة افراد، روابط و محيط خود داريم.  ــات واقعي و حقيقي. معمولاً ما فرضياتي درب اتفاق
باورهاي غلط، واكنش هاي عاطفي آينده را رقم مي زند. خودآگاهي ذهن را آماده مي كند 
تا فرضيات و باورهاي غلط را قبل از اينكه روي آنها سرمايه گذاري كند، بشناسد. شفافيت 
به شما اجازه مي دهد تا به جاي باورهاي غلط آنچه را كه واقعاً اتفاق افتاده درك كنيد و 

واكنش هاي عاطفي منفي را متوقف كنيد.
وقتي ذهن را از باورهاي اشتباه خالي كنيد، واكنش هاي عاطفي غير ضروري هم ابراز 
نخواهيد كرد. مي توانيد از قطار عاطفي كه شما را با خود مي برد پياده شويد. با تمرين 
ــرعت تصميم بگيريد و به آنچه ذهن شما مي گويد، صد در صد اعتماد  مي توانيد به س
نكنيد. با تمرين مي توانيد قطار عاطفي را كه به سمت شما مي آيد ببينيد، 
آن را به عقب برانيد. شما قرباني هميشگي عواطفي كه سعي در كنترل 
زندگي تان دارد، نيسـتيد. قدرت دروني تان را گسـترش دهيد. علم به 
« باور شخصي» يا ميل به تغيير و اقدام به آن هميشه كافي نيست. فرد 
سيگاري كه مي داند رفتارش مخرب است، مي خواهد ترك كند اما قادر به ترك عادت 
خود نيست. تغيير رفتارها و واكنش هاي عاطفي به سادگي ميسر نيست. احيا و افزايش 
قدرت شخصي به شما اجازه مي دهد تا به خود و ديگران متعهد باشيد. اين تغيير در مورد 
ــاد، واكنش هاي عاطفي ، ورزش كردن، خوردن يا عادات ديگر نيز صدق مي كند.  اعتي
احياي قدرت شخصي از طريق تشخيص و تغيير باورهاي اصلي شكل 
ــادي براي خود و روابط تان در نظر  مي گيـرد. با آگاهي، نه تنها مي توانيد امكانات زي
بگيريد، بلكه قدرت شخصي براي استفاده از اين امكانات را نيز داريد. تغيير باورهاي غلط 
و غير منطقي فقط يكي از راه هاي افزايش قدرت شخصي است كه در همين شماره به 

برخي از  اين باورهاي غير منطقي مي پردازيم.
مارتين سليگمن پدر روانشناسي مثبت نگر شادكامي حقيقي را در رسيدن 

به فراخناي شناسايي و رشد توانايي در بازي، كار و عشق بيان كرده 
است. وي سه مسير براي رسيدن به شادكامي معرفي كرده است:
اولين مسير شامل تجربه ى هيجانات مثبت نسبت به گذشته 
ــته و رهايي از  ــخوار حوادث تلخ گذش ــه عبارتي عدم نش و ب
ــت. دومين مسـير تجربه  هيجانات منفي مرتبط با آن اس
ــاط و لذت در زمان حال و سـومين مسير خوش بيني  نش
ــبت به آينده و رهايي از پيشگويي هاي منفي است.  و اميد نس

شادكامي از نظر سليگمن شامل روابط اجتماعي و قوي و 
مطلوب، حالت هاي خلقي پايدار و شاد و مثبت انديشي 

در تفسير اطلاعات محيط است.
ــيرهاي ما  ــتر اوقات تفس ــت كه بيش ــت اين اس واقعي

اطلاعات موجود را فاجعه آميز مي كند، در حالى 
كه فاجعه اي اتفاق نيفتاده است.

علل افسردگي 
 به نظر مي رسد هيچ علت منفردي براي افسردگي وجود ندارد.كارشناسان معتقدند كه 
ــيت ژنتيكي در تركيب با عوامل محيطي مانند استرس و بيماري جسماني  يك حساس
و نيز نوعي تفكر منفي مي تواند باعث ايجاد يك عدم تعادل در مواد شميايي مغز يعني 

نوروترنسميترها شود كه موجب افسردگي مي شود.
در مجموع عواملي كه با افسردگي مرتبط هستند عبارتند از: 

علل زيست شناختي
 وراثت: محققين چند ژن را كه ممكن است با اختلالا ت دو قطبي مربوط باشند 
مشخص كرده اند، آنان به دنبال ژن هايي مي گردند كه با ساير اشكال افسردگي مرتبط 
باشند. اما همه افرادي كه سابقه فاميلي افسردگي دارند به اين اختلال  دچار نمي شوند.

 سـروتونين و ساير نوروترانسـميتر ها: دانشمندان وجود عدم تعادل در 
ميزان سروتونين را يكي از عوامل تأثير گذار در بروز افسردگي مي دانند.

ــتفاده طولاني مدت از برخي داروها احتمال بروز افسردگي را بيشتر   داروها: اس
مي كند.

 بيماري ها: ابتلا به يك بيماري مزمن مثل بيماري قلبي، سكته مغزي، ديابت، 
سرطان، آلزايمر و ميگرن، مشكلات تيروئيد از عوامل  مستعدكننده براي بوجود آمدن 

افسردگي به حساب مي آيد.

علل رواني اجتماعي 
ــترس زندگي  به ويژه از دست دادن يا تهديد  اسـترس هاي زندگي: وقايع پر اس
ــغل، مشكلات اقتصادي، بيماري، مرگ عزيز،  ــت دادن يك فرد محبوب يا ش به از دس
تغييرات سخت، ناكامي و شكست، طلاق، مشكلات ارتباطي، مهاجرت مي تواند محرك 

افسردگي باشد.
شخصيت : صفات شخصيتي خاصي مانند اعتماد بنفس پايين، وابستگي شديد، بدبيني 
و حساسيت در برابر استرس ها، عدم انعطاف پذيري، پرتوقعي  و كمال گرايي نيز از ديگر 

عوامل مؤثر در ايجاد افسردگي هستند.
ــوء مصرف مواد نيز از ديگر  بيماري هـاي رواني : اضطراب، اختلالات خوردن و س

عوامل بروز افسردگي هستند.
ــت كه هيچ يك از علل مذكور به تنهايي  مجدداً لازم به يادآوري اس
ــردگي نمي شوند و تركيبي از علت ها زمينه ساز  منجر به بروز افس

افسردگي خواهند بود.
ــر عوامل  ــلاوه ب ــع ع ــتر مواق ــد در بيش ــر مي رس ــه نظ ب
زمينه ساز مذكور افكار و باورهايمان بر شادي و غم ما تأثير 
ــئول  ــاخص هاي بيروني مس مي گذارد. به عبارتي فقط ش
شادي يا ناشادي ما نيستند. ذهن ما مملو از فرضيات، باورها 
ــت. اينها در طي ساليان متمادي به صورت  و انتظارات اس
خودآگاه و ناخودآگاه جمع آ وري شده اند و حتي ممكن است 
ــند. فرضيات پنهان و  ــير زندگي ما باش انتخاب كنندة مس
باورهاي غلط ما را به قعر مسير نااميدي، ناكامي و ساير 
بازخوردهاي منفي عاطفي رهنمون مي شوند. حتي 
باورهايي كه درگذشته باعث شادي شما شده اند ممكن 
است اكنون اين گونه نباشند. آنچه در 20 سالگي به 
شادي شما مي انجاميد، احتمالاً در 30 سالگي برايتان 
شادي آور نيست. ما در صدد تغيير دنيا هستيم، اما ذهن 
ــعي مي كند وضع قبل را حفظ كند. باورهاي ذهن ما  س
ــاي هيجاني و نارضايتي مي كند. تنها با  را دربند نمايش ه
ــن از فرضيات و باورهاي غلط مي توانيم خودمان  زدودن ذه
و ديگران را به وضوح ببينيم. با رها كردن خودمان از محدوديت 

هاي باورهاي قديم، فرصتي تازه براي انتخاب بهتر در اختيار داريم.
آگاهي از ذهن و اينكه چگونه افكار، به باورها و عواطف جهت  مي دهد، دريچه اي 
نو از امكانات را به روي شما مي گشايد. وقتي ذهن را هدايت كنيد، زندگي تان به نحوه 
ــد. باورهاي قديم را تغييردهيد، تا عواطف تان  شگفت انگيزي متفاوت خواهد ش

تغيير كند.

ــت كه هيچ يك از علل مذكور به تنهايي  ــت كه هيچ يك از علل مذكور به تنهايي مجدداً لازم به يادآوري اس مجدداً لازم به يادآوري اس
ــردگي نمي شوند و تركيبي از علت ها زمينه ساز  منجر به بروز افس

افسردگي خواهند بود.
ــر عوامل  ــلاوه ب ــع ع ــتر مواق ــد در بيش ــر مي رس ــه نظ ب
زمينه ساز مذكور افكار و باورهايمان بر شادي و غم ما تأثير 
ــئول  ــاخص هاي بيروني مس مي گذارد. به عبارتي فقط ش
شادي يا ناشادي ما نيستند. ذهن ما مملو از فرضيات، باورها 
ــت. اينها در طي ساليان متمادي به صورت  و انتظارات اس
خودآگاه و ناخودآگاه جمع آ وري شده اند و حتي ممكن است 
ــند. فرضيات پنهان و  ــير زندگي ما باش انتخاب كنندة مس

ــعي مي كند وضع قبل را حفظ كند. باورهاي ذهن ما  س
ــاي هيجاني و نارضايتي مي كند. تنها با  را دربند نمايش ه
ــن از فرضيات و باورهاي غلط مي توانيم خودمان  زدودن ذه
و ديگران را به وضوح ببينيم. با رها كردن خودمان از محدوديت 

هاي باورهاي قديم، فرصتي تازه براي انتخاب بهتر در اختيار داريم.
آگاهي از ذهن و اينكه چگونه افكار، به باورها و عواطف جهت  مي دهد، دريچه اي 
نو از امكانات را به روي شما مي گشايد. وقتي ذهن را هدايت كنيد، زندگي تان به نحوه 
ــد. باورهاي قديم را تغييردهيد، تا عواطف تان  شگفت انگيزي متفاوت خواهد ش

تغيير كند.

به فراخناي شناسايي و رشد توانايي در بازي، كار و عشق بيان كرده 
است. وي سه مسير براي رسيدن به شادكامي معرفي كرده است:
شامل تجربه ى هيجانات مثبت نسبت به گذشته 
ــته و رهايي از  ــخوار حوادث تلخ گذش ــه عبارتي عدم نش و ب
 تجربه 
 خوش بيني 
ــبت به آينده و رهايي از پيشگويي هاي منفي است.  و اميد نس



شمــاره  122

پيام مشــــــــــاور
3سـال دوازدهـم/ مهر 1391

91
07

2 :
اله

 مق
كد

آگاهى از مرز در روابط

91
07

3 :
اله

 مق
ــانى به معناى حفظ فاصله مناسب با مردم كد آگاهى از مرزها و حريم ها در روابط انس

ــخصى ندارند  ــت. عده اى از مردم در روابط بين فردى خود با ديگران مرز مش اس
ــوند و خودشان هم دست  ــريع به آنها نزديك مى ش به طورى كه ديگران خيلى س
ــاگرى هاى گسترده از مسائل خصوصى در همان چند جلسه اول مى زنند. در  به افش
مقابل كسانى هم هستند كه مرزهاى پررنگى دارند، به طورى كه ديگران را ياراى 

نزديك شدن به آنان نيست و خودشان هم به سختى به ديگران نزديك مى شوند.
ــت كه هر خانه اى  ــبيه كرد. انتظار بر اين اس مرز را مى توان به يك خانه تش
ــند،  ــته باش ــد، اما درب و پنجره ها بايد قفل داش ــته باش درب و پنجره داش
ــاكن خانه بتواند كسانى را كه مد نظرش است به درون خانه  به طورى كه س

راه دهد و از ورود افراد ناشناس يا نامناسب به خانه جلوگيرى كند. به علاوه 
ــت و يا در  ــه بايد در مواردى كه فرد خواب اس ــره خان درب و پنج

خانه حضور ندارد، قفل شده باشد تا كسى وارد خانه نشود.
ــود كه  ــن مى ش ــما روش ــا اين تعريف كاملاً براى ش ب
منظور از مرز در رابطه چيست. در ارتباط بين فردى بايد 
ــيم كه به حريم ديگران احترام بگذاريم و  به گونه اى باش

ــى هم اجازه ندهيم به ما بى احترامى كند، حقوق ما  به كس
را زير پا بگذارد، نسبت به ما بد رفتارى كند و وارد محدوده 

جسمانى و رواني ما شود. مرزها را مى توان به مرز جسمانى، 
مرز روانى و مرز اجتماعى طبقه بندى كرد.

ــمانى به عمل مى آيد به اين معناست  وقتى صحبت از مرز جس
ــيم  ــته باش ــبى با آنها داش كه در ارتباط با ديگران فاصله مناس

راهكارهاي ارتقاي حافظه
ــندي مي كنيم. به ويژه وقتي  مي خواهيم جزئيات را  اكثر ما از حافظة خود ابراز ناخرس
به ياد آوريم و نمي توانيم. از جمله آنها آدرس، شمارة تلفن، زمان ملاقات و اسم افراد 
ــت. حتي افرادي كه فكر مي كنيم حافظه اي قوي دارند، گاهي از فراموش كردن  اس
ــخصي تماس بگيرند و نمي توانند نام او را  چيزي گله مي كنند. مثلاً مي خواهند با ش
ــخص را فراموش كرده اند. حافظه  به خاطر بياورند و يا ديگر جزئيات مربوط به آن ش
ــپرده اي در آن داشته باشيد مي توانيد  مانند بانك كار مي كند اگر س
از آن برداشت كنيد. اگر سپرده اي در آن قرار ندهيد، هنگام نياز 

نمي توانيد از آن استفاده كنيد.
بيشتر افراد مي گويند حافظة من افتضاح است «هيچ چيز يادم 
ــت، اما راه ثبت  نمي ماند». در حالي كه گاه حافظة آنها خوب اس
وقايع را نمي دانند. فقط بايد وقت صرف كنند تا ثبت كردن وقايع 
ــت خواهند  ــد و بعد از آن توانايي به خاطر آوردن را به دس را بياموزن

آورد. اين مقاله به طور خلاصه به راه هاي ارتقاي حافظه مي پردازد.
1. ارزيابي مثبتي از حافظه خود داشـته باشـيد. اگر فكر كنيد 
ــما هركارى مى كند تا ثابت كند  ــاً حافظه شما خوب است،  ذهن ش اساس
ــد حافظة بهتري  ــه برتر را فرا بگيري ــت. وقتي فنون حافظ بى نقص اس
خواهيد داشت. افرادي كه حافظة برتر دارند دانسته يا خودكار از فنون 

حافظة برتر استفاده مي كند.
2. علاقمند باشـيد. يادآوري اتفاق خاص با جزئيات به علاقة ما 
و ميزان اهميتي كه به آن اتفاق يا جزئيات آن مي دهيم بستگي دارد. 
ــت، بيشتر به  افراد، مكان  ها و موضوعاتي كه براي ما جالب توجه اس
خاطر مي آوريم. هنگامي كه مشتاق كاري باشيد، بيشتر به آن توجه 

مي كنيد. به اين ترتيب، آن مطلب ماندگارتر مي شود. 
3. توجه خود را بيشتر كنيد. اگر مي خواهيد چيزي را 
به خاطر آوريد بيشتر به آن توجه كنيد. مشكل از حافظه نيست 

ــد. افرادي كه حافظة خوبي دارند به اتفاقاتي كه  ــت از توجه باش ــكل ممكن اس مش
ــتري دارند. همچنين سطح علاقه و اهميتي كه به شخص يا  روي مي دهد توجه بيش

رويدادي اختصاص مي دهيم، نشان دهندة ميزان توجه ما به آن است.
4. به ياد داشته باشيد حافظه يك فرايند فعال است. توجه مضاعف شما، 
مشاهدة جزئيات بيشتر، تفكر بيشتر دربارة دلايل يك رويداد، درك ارتباط بين آنچه 
ــپريد و قادريد آن  ــعي مي كنيد بياموزيد، آنچه به خاطر مي س كه مي دانيد با آنچه س
ــود. حافظة خوب حالتي از ذهن  ــوب مي ش را به ياد آوريد همگي فرايند فعال محس

فعال است.
5. به خاطر بسـپاريد ذهـن آرام به حافظه كمك مي كنـد. با ذهن آرام 
ــين را  بياموزيد. موارد آموخته را با ذهن آرام بازخواني كنيد. براي مثال اگر كليد ماش
جاگذاشته ايد، به جاي آشفتگي سعي كنيد خود را آرام و با خونسردي اتفاقات را مرور 

كنيد. در اين صورت احتمال به ياد آوردن بيشتر مي شود.
ــش علاقه و توجه  ــبب افزاي 6.اضطـراب را كاهش دهيد. اضطراب ملايم س
ــت به تضعيف توجه و تمركز منجر شود و  ــود، اما افزايش اضطراب ممكن اس مي ش
ــده را محدود كند. اگر خيلي مضطرب باشيم، درحين  به خاطر آوردن مواد آموخته ش
امتحان آنچه را كه به خوبي آموخته بوديم از ياد خواهيم برد. در حقيقت حافظة شما 
بسيار خوب است. اما اضطراب آن را دچار اختلال مي كند. مديريت اضطراب امتحان 

به بسياري از دانش آموزان در پاسخ دهي به آزمون كمك كرده است.
ــردگي علاقه و لذت بردن ازاتفاقاتي را كه ما را  7. افسـردگي را كنترل كنيد. افس
ــراي يادآوري باقي مي ماند.  ــه كرده اند، تضعيف مي كند. در نتيجه انرژي كمي ب احاط
ــوند و افكار توام با افسردگي دارند مثلاً «ذهنم كار  ــرده بيشتر مضطرب مي ش افراد افس

نمي كند». وقتي افسردگي درمان شود حافظه به حالت بهنجار خود بر مي گردد.
8. از راه هاي حسي مورد علاقة خود استفاده كنيد. برخي با ديدن، چيزي 
ــي دارند و برخي ديگر با  ــر مي آورند يعني « حافظة تصويري» خوب ــر به خاط را بهت
شنيدن بهتر به خاطر مي آورند، يعني « حافظه شنيداري» در آنها قوي تر است. اگر با 
ــه خاطر مي آوريد به جاي خواندن كتاب ها و جزوه هاي  ــوش دادن چيزي را بهتر ب گ

آموزشي ، CD يا برنامه هاي صوتي آنها را گوش دهيد. 

ــم بايد از ديگران  ــويم و همين انتظار را ه ــى نزديك نش ــش از اندازه به كس و بي
داشته باشيم.

ــويم، احترام آنها را  ــرعت با افراد صميمى نش ــت كه به س مرز روانى به اين معناس
ــى نسبت به ما بى احترامى كند، بگذاريم كه ديگران در  نگه داريم، اجازه ندهيم كس
ــائل خصوصى و رازهاى  ــته باشند و از افشاء مس ــند و آرامش داش كنار ما آرام باش
زندگى براى كسانى كه آنها را به اندازه كافى نمى شناسيم، خوددارى كنيم. در 
مجموع مى توان گفت مرز عاطفى به معناى رعايت حريم و 
ــت و هيچ چيزى حتى  حفظ فاصله بين خود و ديگرى اس
ــم توجيه نمى كند كه با ديگران هر  صميميت بى اندازه ه

طور كه دلمان خواست حرف بزنيم و يا رفتار كنيم. 
ــت و در  ــرز اجتماعى به معناى رعايت حقوق ديگران اس م
ــى اجازه دهيم، حقوق ما را زير پا  عين حال هم نبايد به كس
ــراكت با افرادى كه شناخت كافى از آنها نداريم به  بگذارد. ش
نوعى ناديده گرفتن مرزهاى اجتماعى است. به علاوه، افرادى 
ــد و به راحتى با  ــت ملاك و معيارى ندارن كه در انتخاب دوس
ــوند از  ــتانه بر قرار مى كنند و صميمى مى ش ــراد روابط دوس اف
ــخص و طبيعى در  ــتند كه فاقد مرزهاى مش ــانى هس جمله كس

روابط بين فردى هستند.
افرادى كه در روابط بين فردى مرز مشخصى ندارند، آسيب مى بينند 
ــدازه به آنها  ــا بيش از ان ــران را ترغيب مى كند ت ــان، ديگ ــرا رفتارش زي

نزديك شوند، حريم آن ها را زير پا بگذارند و حتى به آنها ضرر بزنند.

ــت كه هر خانه اى  ــبيه كرد. انتظار بر اين اس مرز را مى توان به يك خانه تش
ــند،  ــته باش ــد، اما درب و پنجره ها بايد قفل داش ــته باش درب و پنجره داش
ــاكن خانه بتواند كسانى را كه مد نظرش است به درون خانه  به طورى كه س

راه دهد و از ورود افراد ناشناس يا نامناسب به خانه جلوگيرى كند. به علاوه 
ــت و يا در  ــه بايد در مواردى كه فرد خواب اس ــره خان درب و پنج

ــى هم اجازه ندهيم به ما بى احترامى كند، حقوق ما  به كس
را زير پا بگذارد، نسبت به ما بد رفتارى كند و وارد محدوده 

جسمانى و رواني ما شود. مرزها را مى توان به مرز جسمانى، 

ــمانى به عمل مى آيد به اين معناست  وقتى صحبت از مرز جس
ــيم  ــته باش ــبى با آنها داش كه در ارتباط با ديگران فاصله مناس

مجموع مى توان گفت مرز عاطفى به معناى رعايت حريم و 

ــى اجازه دهيم، حقوق ما را زير پا  عين حال هم نبايد به كس
ــراكت با افرادى كه شناخت كافى از آنها نداريم به  بگذارد. ش
نوعى ناديده گرفتن مرزهاى اجتماعى است. به علاوه، افرادى 
ــد و به راحتى با  ــت ملاك و معيارى ندارن كه در انتخاب دوس
ــوند از  ــتانه بر قرار مى كنند و صميمى مى ش ــراد روابط دوس اف
ــخص و طبيعى در  ــتند كه فاقد مرزهاى مش ــانى هس جمله كس

روابط بين فردى هستند.
افرادى كه در روابط بين فردى مرز مشخصى ندارند، آسيب مى بينند 
ــدازه به آنها  ــا بيش از ان ــران را ترغيب مى كند ت ــان، ديگ ــرا رفتارش زي

نزديك شوند، حريم آن ها را زير پا بگذارند و حتى به آنها ضرر بزنند.
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ــهروردي معتقد بود كه تمام دستاوردهاي هر انسان محصول نوع نگرش،  حكيم س
ــاني بلند و بخت بد يا خوب ربطي  ــت و به شانس و اقبال، پيش منش و كنش اوس

ندارد.
ــط ديگران به خصوص اطرافيان  ــكار توس اين گفته همواره به صورت نهان و آش
حكيم رد و بدل مي شد. چرا كه آنها معتقد بودند قسمت، شانس و اقبال در زندگي 

انسان اثرات سرنوشت سازي دارد و به اصطلاح:
جز به تأييد آسماني نيست» «بخت و دولت به كارداني نيست 

ــت نادرست و انسان را  ــت به آنان ثابت كند كه اين باوري اس ــهروردي خواس س
ــتن باز مي دارد. يك روز  ــش و بازنگري در خود و اصلاح خويش از تلاش و كوش
ــت كه يك مرد بيچاره كم اقبال و بدشانس  ــي انجام داد. از پيروانش خواس آزمايش
ــي را كه بر روي  ــان حاضر كنند. آن گاه پل كوچك ــند براي امتح ــه مي شناس را ك
ــب و الاغ و يا پياده از روي اين پل از  ــده بود و معمولاً مردم با اس رودخانه زده ش
ــط پل  ــهر به طرف ديگر مي رفتند براي آزمون انتخاب كرد. در وس يك طرف ش
ــرفي طلا رها كرده و آنگاه از آن مرد خواسته شد از اين طرف  ــته پر از اش يك بس

پل به آن طرف برود.
سهروردي و ديگران در آن طرف پل شاهد ماجرا بودند. مرد به انتهاي پل كه رسيد 
حاضرين را ديد و به نزد آنها رفت. سهروردي پرسيد: در وسط پل چه چيزي ديدي؟

مرد گفت: هيچ چيز.
واقعاً هيچ چيز عجيبي توجهت را جلب نكرد؟

نه براي اينكه به محض پا گذاشتن به پل حدس زدم حتماً مي خواهيد مرا امتحان 
كنيد. لذا با خودم گفتم من آن قدر روي پل راه رفته ام كه مثل كف دستم نقطه به 
نقطه آن را مي شناسم. بهتر آن است چشم بسته از روي پل عبور كنم براي همين 
در تمام طول راه چشمانم بسته بود و چيزي نديدم. سهروردي رو به حاضرين گفت: 
ــانس و اقبال نيست كه فرصت ها را از ما مي گيرد، بلكه خود  حالا ديديد كه اين ش

ما و نحوه تفكر ما فرصت ها را از ما دريغ مي كند.
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شانس 
يا انتخاب خود ما

نـكات كليـدي بــراي
جوانان درآستانه ازدواج

 تغيير آسان نيست
ــيفته، علي رغم مواجهه با ويژگي هاي منفي مهم و  ــق و ش ــياري از جوانان عاش بس
ــوق، هم چنان به ازدواج با وي اصرار دارند. آن ها با خود فكر  ــكالات بارز در معش اش
مي كنند كه طرف مقابل من هر چه قدر هم كه اشكال داشته باشد، مهم نيست؛ من 
ــيفته  ــه او علاقمندم و به او كمك مي كنم تا تغيير كند. تغييراتي كه اين جوانان ش ب

انتظار دارند در فرد مورد علاقه ي خود ايجاد كنند عبارت اند از:
ترك اعتياد، جلوگيري از خودكشي، ترك سيگار و الكل، ترك كارهاي غير اجتماعي، 

ترك دروغگويي ، پرخاشگري و ...
ــتند و به راحتي امكان پذير نيستند و فرد براي ترك اين  ــوار هس چنين تغييراتي دش
ــت. به علاوه تغيير مستلزم اين است كه فرد  ــناس نيازمند اس موارد به كمك روان ش
خود بخواهد كه تغيير كند و نيز از توان و امكانات كافي براي تغيير برخوردار باشد. به 
عبارتي تغيير مستلزم اين است كه فرد به اين بينش برسد كه اشكالي در او وجود دارد 
تا به تغيير بينديشد و از انگيزه ي كافي نيز برخوردار باشد و توان آن را هم داشته باشد. 
علاوه بر همه ي اين موارد، افراد در بسياري از موارد خود به تنهايي نمي توانند تغيير 
ــناس نيازمندند؛ بنابراين وقتي كسي را انتخاب كرديد او را  كنند و به حمايت روان ش
با همه نقاط مثبت و ضعفش بپذيريد و بدانيد كه ازدواج نمي تواند به تغيير عادت هاي 
ناسالم و ويژگي هاي شخصيتي نابهنجار كمك كند. پس بايد اين انتظار را داشته باشيد 
ــد كه هست. پذيرش اين  كه فرد مورد نظر تغيير نكند و تا پايان عمر همان طور باش
ــت و ممكن است تا پايان عمر همين طور باقي  موضوع ‹‹ كه طرف مقابل همين اس
بماند و تغيير نكند ›› مي تواند به فرد كمك كند تا در انتخاب خود تجديد نظر يا خود 

را براي كنار آمدن با چنين فردي در زندگي مشترك آماده كند.

پرخاشگري را دست كم  نگيريد
ــتن  ــيدن ) يا غير كلامي ( كتك زدن ، شكس ــگري كلامي ( توهين ، فرياد كش پرخاش
ــت كه بايد به آن توجه شود. پرخاشگري دلايل زيادي  ــيا و ...) نشانه ي مهمي اس اش
دارد. بيماري هاي روان پزشكي ، سوء مصرف الكل و مواد ، مشكلات  شخصيتي ( مانند 
بدبيني و ناتواني در كنترل تكانه ها و...) مي توانند، علت پرخاشگري باشند. پرخاشگري 
ــت و بايد بدانيد در صورتي كه  ــنايي (قبل از ازدواج) نشانه ي مهمي اس در دوران آش
ــناس، مهارت كنترل خشم را نياموزد،  فرد تحت درمان قرار نگيرد يا با نظارت روان ش
ــگرانه در آينده نيز وجود خواهد داشت. پرخاشگري در  احتمال تكرار رفتارهاي پرخاش
ــت. در صورتي كه فرد مورد  ــويي يكي از عوامل مهم جدايي و طلاق اس روابط زناش
نظر را در موقعيت هاي مختلف ملاقات كنيد، فرصت خواهيد داشت تا به وجود چنين 

نشانه اي در وي پي ببريد.
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