
به نـــام خــــدا



ــر  ــا زندگــي در كنــار ديگ ــي ي ــي گروه زندگ
ــه دانشــگاهي  دانشــجويان يــك بخــش مهــم از تجرب
شماســت. در ايــن دوران بــا گرفتــن اتــاق در خوابــگاه 
ــي  ــا زندگ ــي ي ــي جمع ــي از زندگ ــجويي نوع دانش
ــن  ــد و بدي ــه مي كني ــر را تجرب ــراد ديگ ــار اف در كن
ــي  ــاي متفاوت ــه تجربه ه ــال ك ــن ح ــب در عي ترتي
ــد،  ــت مي آوري ــف بدس ــراد مختل ــا اف ــي ب از زندگ
فرصــت پيــدا مي كنيــد، خــود را در ارتبــاط بــا 
ديگــران بيشــتر و بيشــتر بشناســيد، توانائي هــا و 
ــك  ــود را مح ــي خ ــازگاري و اجتماع ــاي س مهارت ه
ــا  ــد و ب ــار بيايي ــود كن ــاي خ ــا تعارض ه ــد، ب بزني
ــما را  ــه ش ــويد ك ــرو ش ــي روب ــئوليت ها و وظايف مس

ــازد. ــاده مي س ــتقل آم ــي مس ــك زندگ ــراي ي ب

ــور  ــا حض ــي ب ــن فضاي ــي در چني ــه زندگ  البت
ــاي  ــا و فرهنگ ه ــا، ارزش ه ــف، عقيده ه ــراد مختل اف
متفــاوت بــروز اختــاف امــري متــداول اســت. 
حل اختــاف نيازمنــد تاشــي فعالانــه در جهــت 
كاهــش فاصله هــا از راه توافــق، گذشــت، حل مســئله، 
تفاوت هاســت.  بــه  نســبت  احتــرام  و  اغمــاض 
ــوق  ــاي ف ــارت در زمينه ه ــب مه ــا كس ــم ب اميدواري
ــد، در  ــه شــيوه اي كارآم و حــل مشــكات موجــود ب

ــد. ــي گام برداري ــخصيتي و بالندگ ــد ش ــير رش مس
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به منـاسبت هفتـه خوابـگاه ها

همــة مــا در زندگــی فــردی و اجتماعــی 
ــددی مواجــه  ــا مســائل و مشــكات متع ــود ب خ
ــد  ــز رون ــزی ج ــی چي ــع، زندگ ــويم. در واق می ش
ــكات و  ــائل و مش ــا مس ــدن ب ــه ش ــی مواج پياپ
تــاش بــرای حــل و فصــل آنهــا نيســت. وجــود 
ــا  ــت و م ــی اس ــری طبيع ــی ام ــكل در زندگ مش
خــواه ناخــواه بــا مشــكات متعــددی در زندگــی 
خــود مواجــه می شــويم. بنابرايــن بــه جــای 
ــه  ــم ك ــم و آرزو كني ــل كني ــه عم ــه منفعان اينك
ای كاش هيــچ مشــكلی در زندگــی مــا پيــش 
ــه  ــه چگون ــم ك ــاد بگيري ــت ي ــر اس ــد، بهت نياي
ــائل  ــر مس ــم. اگ ــل كني ــود را ح ــكات خ مش
مهــم زندگــی حــل نشــده باقــی بماننــد موجــب 
اســترس، تــرس و نگرانــی و در نهايــت فشــارهای 
و  حل مســئله  توانايــی  می شــوند.  جســمانی 
تصميم گيــری مــا را قــادر می ســازد تــا بــه 
ــم.  ــل كني ــی را ح ــری مســائل زندگ ــور موثرت ط
حل مســئله فراينــدي شــناختی-رفتاری اســت 
ــع  ــد.در واق ــت می كن ــرد آن را هداي كــه خــود ف
راه حل هــای  آن  كمــك  بــه  مي كوشــد  فــرد 
ــی  ــائل زندگ ــرای مس ــازگارانه ای ب ــا س ــر ي موث

ــد. ــدا كن ــش پي ــرة خوي روزم

تاثيــر  انســان  فــراروی  مشــكات  حــل 
ســازنده ای در ايجــاد اعتمــاد بــه نفــس و كســب 
آرامــش دارد و بــه انســان نيــروی ويــژه و 
ــا  ــازنده ب ــة س ــرای مواجه ــب ب ــزه ای مناس انگي
ــز  ــل موفقيت آمي ــي دارد. ح ــي م ــكات ارزان مش
ــه نفــس بيشــتر و  ــه اعتمــاد ب مســائل زندگــی ب
ــه  ــی ك ــود، در حال ــر می ش ــرد منج ــش ف آرام
حــل ناقــص يــا گره هــای ناگشــوده بهداشــت روان 
شــخص را بــه طــور جــدی تهديــد خواهــد كــرد.

بــه نظــر  می رســد انســان ها بســياري از 
را  مســئله  حــل  بی آنكــه  اوقــات  می تواننــد 
ــای  ــا در كارگاه مهارت ه ــدون ي ــورت م ــه ص ب
زندگــی آموختــه باشــند، مشــكات خــود را حــل 
كننــد. امــا از ســوی ديگــر، گاه انســان ها از حــل 
مشــكات خــود ناتوان انــد، چــون حــل مســئله را 
ــا تمريــن  بــه صــورت يــك مهــارت نياموختــه ي
نكرده انــد. ايــن مهــارت در بالاتريــن ســطح 
از فعاليت هــای شــناختی انســان قــرار دارد و 
ــی  ــای تخصص ــله فعاليت ه ــك سلس ــد ي نيازمن
ــخصيتی  ــای ش ــياری از توانمندی ه ــتن بس و داش
ــي  ــيد گاه ــته باش ــه داش ــي  توج ــت. از طرف اس
ــد  ــر باي ــك نف ــردي اســت و ي ــاً ف مســئله، كام
ــي  ــرد و گاه ــم بگي ــراي مســئله خــودش تصمي ب
ــد  ــه باي ــود دارد ك ــترك وج ــئله مش ــك مس ي

ــود. ــن لحــاظ ش ــود طرفي س

مقــــدمــه
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مشکلات را در قالب نیازها 
تعریف کنید نه راه حل ها

مرحله  اولين  نيازها  قالب  در  مشكل  تعريف 
نيازهای  بيان  فرايند مستلزم  اين  حل مسئله است. 
خود و گوش كردن انعكاسی است. دانستن ماهيت 

دقيق نيازهای فرد ديگر بسيار اهميت دارد .

استفاده از فرمول زير می تواند مفيد واقع شود:

من نياز دارم كه ....
)بيان هدف، نه يك راه حل( 

 مثال
من براي مطالعه، به سكوت احتياج دارم.

از طریق سیال سازی ذهنی 
راه حل های ممکن را بررسی کنید

مناسب مشخص  شكلی  به  مشكل  كه  آن  از  پس 
شد، جستجو برای راه حل های ممكن آغاز می شود. 
و  سريع  توليد  روش  معنای  به  سيال سازی  روش 
و  تشريح  بدون  مختلف  افكار  كردن  فهرست 
ارزشيابی مزايای آنها تعريف شده است. بسياری از 
مشكاتی كه حل نشدني به نظر می رسند با استفاده 
از اين روش به شكلی سازنده حل می شوند. در اين 
روش به جای كيفيت، بيشتر روی كميت كار كنيد. 
اغلب ايده های مطرح شده در مراحل بعدی فرآيند 
حذف خواهند شد، اما شما بدون توجه به اين مورد 

روی توليد انبوه كار كنيد.

در این مرحله:

ايده ها را ارزيابی نكنيد  .
توضيح ندهيد و در پی توضيح نباشيد  .

افكار يكديگر را توسعه دهيد  .
تمام ايده ها را يادداشت كنيد  .

بــه افــراد بــه خاطــر پيشنهادهايشــان بر چســب   .
. نيد نز

راه حلي )یا ترکیبی از راه حل ها( را 
دو  هر  نیازهای  که  کنید  انتخاب 
برآورده  بهترین وجه  به  را  طرف 
را  احتمالی  پیامدهایی  و  می کند 

کنترل می نماید.

در اين مرحله زمان آن رسيده است كه توضيحات 
لازم را برای راه حل هايی كه در جريان سيال سازی 
ذهن پديد آمده اند، ارائه دهيد. توضيح بايد تا حد 

ممكن مختصر باشد. 
از طرف مقابل خود نيز سوال كنيد كدام يك از راه های   .
پيشنهاد شده را برای حل ا ين مشكل می پسندد.

اعام كنيد از نظر شما كدام يك از راه حل ها بهتر است.   .
مطمئن شويد كه نيازهای شما برآورده می شوند.
ببينيد كدام انتخابها با يكديگر همخوانی دارد،   .
از  يك  هر  براي  راه حل  كدام  عبارتي  به  يا 

طرفين سود بيشتر و زيان كمتري دارد.
بــه اتفــاق دربــارة يكــی از راه حل هــا يــا   .
بگيريــد.  آنهــا تصميــم  از  بيشــتری  تعــداد 
مطمئن شويد كه ساير هم اتاقي ها نيز از راه حلی   .
كه به آن رسيده ايد، رضايت دارند، زيرا اگر اين 
راه حل، نيازهای آنها را نيز برآورده كند، انگيزة 
بيشتری برای اجرای آن وجود خواهد داشت.
ــده- ــة برن ــان، نتيج ــد انتخاب ت ــاش كني ت  .

ــد. ــته باش ــده داش برن

نقشه را اجرا کنید.

نشانة  به  افراد  همة  است  مهم  مرحله  اين  در 
وظايف  اجرای  به  شده  گرفته  تصميم  از  رضايت 
به  مسئله  درگير  افراد  همة  اگر  بپردازند.  محوله 
كرده  شركت  مسئله  حل  فرايند  در  كامل  طور 
باشند و نيازهای آنان به وسيله اين راه حل برآورده 
شده باشد، احتمال اين كه سهم خود از توافق نامه 
افراد به  اگر گاهی  افزايش می يابد.  انجام دهند  را 
وظايف خود عمل نكنند، استفاده از پيام هاي قاطعانه 

توأم با همدلي مناسب است.

فرآیند حل مسئله را ارزیابی کنید 
و کمی بعد بررسی کنید و ببینید 
که این راه حل چقدر خوب از آب 

در آمده است؟

هنگامـی كـه بـه پايـان جلسـة حل مسـئله نزديك 
می شـويد، زمانـی را برای بررسـی ميـزان موفقيت 
ايـن راه حـل در نظـر بگيريـد. برخـی نقشـه ها در 
عمـل و با گذشـت زمـان، موفقيـت آميز نيسـتند 
و چـه بـه صـورت يك كل يـا جزء كارايـی ندارند 
كـه در ايـن صـورت بايـد اصـاح يـا بـا نقشـة 
ديگـری عوض شـوند. اما اگـر اين راه حـل كارايی 
خوبـی دارد، چـرا موفقيـت در حـل يـك موضـوع 

دشـوار را جشـن نگيريم؟
نكتـه قابـل توجـه در حل مسـئله ايـن اسـت كـه 
بـه  مثبـت  نـگاه  فراينـد،  ايـن  شـروع  از  پيـش 
موضـوع داشـته باشـيد، سـخت نگيريد و مسـائل 
را بـه فاجعـه تبديـل نسـازيد. شـما مي توانيد يكي 
از مسـائل موجـود بيـن خـود و يـك يـا چنـد نفر 
از هم اتاقي هايتـان را انتخـاب كنيـد و مطابـق بـا 
گام هـاي ذكـر شـده مراحـل حل مسـئله را طـي 

كنيـد. اميدواريـم در ايـن مسـير موفـق باشـيد.

دربارة این که چه کسی چه کاری 
را در کجا و چه موقع باید انجام 

دهد برنامه ریزی کنید.

درگير،  طرفين  كه  است  لازم  ابتدا  كار  اين  برای 
تصميم بگيرند كه چه كسی بايد چه كاری را، در 
كجا و تا چه زمانی انجام دهد. در اين زمينه، گاه 
تعيين چگونگی اجرا )روش های مورد استفاده( مهم 
است. بهتر است از توافق حاصل شده و جزييات آن 

يادداشت برداری شود.  
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زندگــی در خوابــگاه حــال و هــوای خــود را 
دارد. از يــك طــرف، فرصت آشــنايی بــا فرهنگ 
گـــرد هم آيی ها،  مختلــف،  روحيــات  و  هــا 
دوســتی ها و اســتقال يافتــن آن را دلپذيــر 
ــر، فضــای اختصاصــی  ــد و از طــرف ديگ می كن
ــرت  ــرادی معاش ــا اف ــت، ب ــدود اس ــما مح ش
ــما  ــا ش ــف ب ــای مختل ــه از جنبه ه ــد ك می كني
شــده ايد،  دور  خانــواده  از  دارنــد،  تفــاوت 
ــن  ــة اي ــازد و ...، هم ــما نمی س ــه ش ــش ب غذاي
ــد.  ــه رو می كن ــش روب ــا چال ــما را ب ــائل ش مس
بــرای اينكــه زندگــی بهتــری در خوابــگاه داشــته 
ــر  ــر فك ــای زي ــه توصيه ه ــد ب ــيد، می تواني باش
ــان  ــان در مي ــا هم اتاقی هايت ــا را ب ــد و آنه كني

ــد.  بگذاري

 در اوليـن فرصت مناسـب، دربارة موضوعاتی 
ماننـد نظافـت اتـاق، وقت خواب و اسـتراحت، مسـائل 
مربـوط بـه مهمـان و برنامـة غذا بـا يكديگـر صحبت 
ايـن زمـان  كنيـد و بـه توافـق برسـيد. هرقـدر كـه 
نزديك تـر به شـروع تـرم باشـد، احتمال پيـش آمدن 
دلخوری هـا كمتـر می شـود، زيـرا هر كـس می داند كه 
چـه نكاتـی را بايـد رعايـت كنـد. نگذاريـد كه شـروع 
صحبـت دربـارة مقررات عمومـی اتاق به بعـد از روی 
دادن يـك مشـكل و پيـش آمـدن كدورت هـا موكول 
شـود. از قديـم گفته انـد: »جنگ اول بـه از صلح آخر.«

در هنـگام تصميـم گيـری دربارة اين گونه مسـائل، 
نظـر همـة اعضای اتاق را بپرسـيد و مراقب باشـيد كه 
نظـر خـود را به جمع تحميل نكنيد. شـايد شـما عاداتي 
كامـاً شـخصی بـرای مطالعـه يـا اسـتراحت كـردن 
داشـته باشـيد كـه بقيـه را بيـش از حد محـدود كند. 

ــاق،  ــای ات ــر اعض ــق ديگ ــورت تواف  در ص
ســاعتی را بــه دور يكديگــر نشســتن، گفتگــو و چــای 
ــد  ــاعت می توان ــن س ــد. اي ــاص دهي ــوردن اختص خ
ــتان،  ــع دوس ــن از جم ــرژی گرفت ــرای ان ــی ب فرصت

ــد.  ــر باش ــادل نظ ــا و تب ــع دلتنگی ه رف
اگـر حساسـيت خاصـی دربارة لـوازم خـود داريد، 
حتمـاً با ديگـران درميـان بگذاريد. برای مثال اسـتفاده 
از دمپايـی، نشسـتن روی تخـت و ماننـد آن. شـما حق 
داريـد كـه از ديگـران بخواهيـد ايـن مـوارد را رعايت 
كننـد، ديگـران نيـز حـق دارند كـه از حساسـيت های 
شـما مطلـع باشـند. ممكن اسـت پيش فـرض آنها اين 
باشـد كـه شـما با ايـن حـد از خودمانـی بـودن موافق 
هسـتيد. اگر مايل نيسـتيد كـه در غياب تان از وسـايل 
شـما اسـتفاده كننـد، حتمـاً بـا آنهـا مطرح كنيـد و هر 

گونـه رودربايسـتی را كنـار بگذاريد. 

 اينكـه شـما از دسـت هـم اتاقی تـان عصبانی 
شـويد طبيعـی اسـت، امـا خيلـی مهم اسـت كـه دليل 
ناراحتی تـان را بـه خـود او بگوييـد وشـكايتش را بـه 
هـم اتاقـی ديگرتـان نكنيـد يـا به قـول معـروف قاصد 
برايـش نفرسـتيد. بـه او بگوييـد از چه چيـزی ناراحت 
شـده ايد و چـه انتظـاری از او داريـد. گرچـه ايـن كار 
شـجاعت و شـهامت بيشـتری لازم دارد، امـا هـم در 
تغييـر رفتـار او مؤثرتـر خواهـد بـود و هم بلـوغ فكری 

و عاطفـی شـما را نشـان می دهـد. 

 در كارهـا و تصميمـات شـخصی هم اتاقـی يا 
هم اتاقي هايتـان دخالـت نكنيد مگر اينكه از شـما تقاضا 
كننـد. بـه آنها توصيـه و پيشـنهاد نكنيد. خوب اسـت 
بپذيريـم كـه هـر كـس مسـئول كارهـا و تصميمـات 
خـودش اسـت و می دانـد قصـد انجـام چـه كاري را 
دارد و يـا در حـال انجـام چـه كاري اسـت. در تنظيـم 
مقـررات اتـاق انعطاف پذيـر باشـيد. به گونـه ای كه در 
مـوارد خـاص مثـل ايـام امتحانـات يـا مهمـان شـدن 
يكـی از اعضـای نزديـك خانـوادة دوسـتتان بتوانيد از 

بعضـی مـوارد چشـم پوشـی كنيد. 

 هيـچ گاه بـه هـم اتاقی تـان اصـرار نكنيد كه 
مسـائل خصوصـی خـود را بـا شـما در ميـان بگـذارد 
نكنيـد.  بـاز  را سـريع  دلتـان  هـم سـفره  و خودتـان 
ممكن اسـت دوسـتی پيـدا كنيد كـه بتوانيـد بعضی از 
درددل هايتـان را بـا او بگوييـد، اما پيدا كردن دوسـتی 
كـه هـم قابل اعتماد باشـد و هم بتواند شـرايط شـما را 

درك كنـد مدتـی زمـان می بـرد. 

ــازنده  ــور س ــه ط ــيد و ب ــر باش ــاد پذي  انتق
ــش در  ــاي واكن ــن راه ه ــي از بهتري ــد. يك ــاد كني انتق
ــي و  ــدون ناراحت ــه ب ــت ك ــن اس ــاد، اي ــر انتق براب
موضع گيــري تدافعــي از هم اتاقــي خــود بخواهيــد 
انتقــاد خــود را بيشــتر توضيــح دهــد. چنيــن برخوردي 
ــد. ســعي  ــي ببري ــاد پ ــه عمــق انتق باعــث مي شــود ب
كنيــد بــه ســخنان او خــوب گــوش دهيــد و بــه جــاي 
دفــاع ســريع از خــود، ســؤالاتي را بــراي پــي بــردن به 
علــت انتقــاد طــرح كنيــد. انتقــاد از هم اتاقــي، در ميان 
جمــع معمــولاً بــه ايجــاد احســاس حقــارت يــا دســت 
ــي در  ــن انتقادهاي ــد. چني ــرمندگي او مي انجام ــم ش ك
ــوند و  ــر مي ش ــش خاط ــب رنج ــع موج ــتر مواق بيش
ــر  ــد اگ ــعي كني ــد. س ــي ندارن ــي در پ ــه مطلوب نتيج
ــد.  ــام دهي ــوت انج ــد، در خل ــازنده اي داري ــاد س انتق
ايــن روش گويــاي حُســن نيــت انتقــاد كننــده اســت و 

ســازندگي بيشــتري دارد.

در نهايــت بايــد بپذيريــم كــه همــة قوانيــن 
ــان  ــق مرادم ــر وف ــت ب ــن اس ــده ممك ــب ش تصوي
نباشــد، امــا بــرای ايجــاد يــك فضــای آرام ملــزم بــه 
ــيم.                                                                                          ــر باش ــد انعطاف پذي ــتيم و باي ــا هس ــت آنه رعاي
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اهمـال كاری در لغـت به معنـاي به تعويق 
انداختـن كاری اسـت كـه قصـد انجـام دادن 
آن را داريـد. بـه عبـارت سـاده تر بـا اينكـه 
دهيـد،  انجـام  را  كاری  می كنـد  حكـم  عقـل 
آن را دائمـا بـه تاخير می اندازيـد. اهمال كاری 
يـك رفتـار رايج اسـت و در پيـش گرفتن آن 
هـر از چنـد گاهـی مشـكل سـاز نيسـت، ولی 
برخـی افراد بيشـتر اوقـات كارها را بـه تعويق 

مي اندازنـد.

تغييـر اهمـال كاری دشـوار اسـت. چيـزی 
نيسـت كـه هميـن الان تصميم بگيريـد آن را 
رهـا كنيـد و كامـا از شـرش خاص شـويد. 
اهمـال كاری عادتـی خـودكار اسـت كـه نيـاز 
بـه فكـر كـردن و برنامه ريـزی نـدارد. ايـن 
طـور نيسـت يـك روز صبـح از خـواب بلنـد 
شـويد و بگوييـد فكـر می كنـم امـروز دوبـاره 
اهمـال كاری كنـم. در واقع ممكن اسـت كاماً 
عكـس آن اتفـاق بيافتـد. روزتـان را بـا ايـن 
تصميـم آغـاز می كنيـد كـه ديگـر آن مسـير 
را در پيـش نگيريـد، ولـی بـدون آنكـه متوجه 

باشـيد خودتـان را درگيـر آن می بينيـد. 

آگاهی از چگونگي اهمال كاري و شـيوه هاي 
مبـارزه بـا آن، بـه شـما در مديريـت اوضاع و 
ايجـاد تغييـرات پايـدار كمك مي كنـد. از اين 
ايـن موضـوع در دو  بـا  رو، مطالـب مرتبـط 
بخـش در اختيـار عاقه منـدان قـرار می گيرد، 
در بخـش اول بـا تعريف اهمـال كاری و دلايل 
احتمالی آن بيشـتر آشنا شـده و در بخش دوم 

به تغييـرات رفتـاری پيشـنهادی می پردازيم

غلبه بر اهمال کاری
دست به كار شويد 

به نظر شما برای اهمال کاری ممکن است چه دلایلی داشته باشیم؟

دلايلشمابرایاهمالكاریچيست؟ازچهكارهاوفعاليتهايياجتنابميكنيد؟
پـس از آنكـه دلايل خـود را براي اهمـال كاري پيدا كرديد و مـوارد به تعويق افتاده را شناسـايي 
كرديـد، حـال بررسـي كنيـد و ببينيـد انجام ايـن كار يـا فعاليت چقدر برايتان ارزشـمند اسـت و 
چـه تغييراتـي را برايتـان بـه ارمغان مـي آورد. براي حركت در مسـير مبـارزه با اهمـال كاري به 

نكات صفحـه بعد توجـه كنيد؛

انداختن  تاخير  به  با  است  ممكن  گاهی    
استرس  با  بخواهيم  ممكن  زمان  حداكثر  تا  كارها 
اين  در  نشويم.  رو  روبه  ناخوشايند  موضوعات  و 

صورت اهمال كاری  نوعی روش مقابله است.

  بـرای برخـی افـراد اهمـال كاری نوعـی 
بـه  اعتـراض  يـا  مخالفـت  عمدتـاً  و  نظـر  ابـراز 

تكليـف پيـش رو يـا ديگـر مـوارد اسـت.

آنها  هستند.  لذت جو  اهمال كاران  برخی    
فعاليت های  ندارند،  زيادی  فرصت  می دانند  چون 

لذت بخش تر را ترجيح می دهند.

  برخی افراد نيز زمان انجام دادن هر تكليف 
را كم برآورد مي كنند و فرصتي را كه دارند بيشتر 
برآورد می كنند. به عاوه، در مواقعی كه بايد كارهای 
زيادی انجام دهند در اولويت بندی مشكل دارند.

  اهمـال كاران كارهـای زيـادی بـه عهـده 
می گيرند و با سـرعت تمام كار می كنند، انرژی شان 
از تـوان مي افتنـد و  تمـام مي شـود و در نهايـت 
دهنـد. انجـام  را  باقيمانـده  كارهـای  نمی تواننـد 

اينكه  به  دارند  عجيبی  گرايش  عده ای    
واقعيت را گنگ و مبهم جلوه دهند و با گيـجی و 
سردرگـمی خود را در باتكليـفی نـگه می دارنـد.

  گاهی تمايل به شروع يا اتمام كار نداريم، 
خود  بلندپروازانه  معيارهای  به  می كنيم  فكر  چون 
دست نمی يابيم. بنابراين برای عملكرد ضعيف خود 
برای  راهی  تا  می كنيم  هم  سر  بهانه هايی  و  دلايل 
نمرة  »نتوانستم  باشيم.  نداشته  محكوم كردن خود 

خوب بگيرم چون وقت كم آوردم«.

  برخـي اهمال كاران، چـون در تجربه هاي 
كارشـان  نـود  دقيقـة  در  توانسـته اند  قبلي شـان 
را بـه اتمـام برسـانند، مجـدداً كارهـاي خود را 
بـه تعويـق مي اندازنـد و تـا دقيقـة نـود دسـت 
مي خواهنـد  حقيقـت  در  و  نمي شـوند  كار  بـه 
بـه خـود و ديگـران ثابـت كننـد كـه بـا وجـود 
فرصـت انـدك بـاز هـم مي تواننـد كار خـود را 
انجـام دهنـد و ايـن مسـئله را بـه عنـوان يـك 
امتيـاز بـراي خـود در نظـر مي گيرنـد در حالـي 
بسـيار  اسـترس  نـود  دقيقـة  كار  تنهـا  نـه  كـه 
بالايـي دارد بلكـه آن طـور كه فـرد تمايل دارد 

نمي توانـد بـه بهتريـن نحـو انجـام شـود. 
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خواهند  من  از  بيشتري  انتظار  شوم،  موفق  »اگر  كنم«، 
كنم؟«  تاش  چرا  پس  مي خورم،  »شكست  يا  داشت«، 

 مقاومت خود را دو چندان کنید. در كاري كه مانع 
از شروع فعاليت شما مي شود زياده روي و آن را تشديد 
كنيد. مثاً اگر صبح به جاي شروع تكليف به خودتان در 
آينه خيره مي شويد، بيشتر به اين كار بپردازيد. با دقت تمام 
قسمت هاي صورتتان را براي چندين دقيقه وارسي كنيد. 
اين كار را انجام دهيد تا اين كه واقعاً برايتان خسته كننده 
شود و شروع تكليف مورد نظر برايتان جذاب تر گردد.

با  باشید.  مسئولیت پذیر  تأخیري  هر  براي   
مي كنيد.  تلف  را  خود  گرانبهاي  وقت  فقط  اهمال كاري 
فهرستي از هر گونه اهمال كاري يا كناره گيري از فعاليت 
آنها  صرف  وقت  چقدر  كه  كنيد  مشخص  و  تهيه  را 
از  فهرستي  و  كنيد  جمع  هم  با  را  آنها  همة  مي شود. 
با  مي توانستيد  كه  بنويسيد  را  بخشي  لذت  فعاليت هاي 

انجام دادن كارهايتان شروع كنيد. 

که  فعالیتي  به  را  ناخوشایند  فعالیت   
کنید.  وابسته  مي دهید،  انجام  را  آن  مي دانید 
ناخوشايند  شما  براي  پياده روي  اگر  مثال،  براي 
طوري  سرويس  سلف  طرف  به  را  خود  مسير  است، 
كنيد.  پياده روي  باشيد  مجبور  كه  كنيد  انتخاب 

فعالیت   دادن  انجام  خاطر  به  خودتان  به   
ناخوشایند پاداش دهید. به طور مثال پس از انجام يك 
پروژة به تعويق افتاده، براي خود هديه اي هر چند كوچك 

ولي خوشايند تهيه كنيد.

 تکلیف را تمام کنید. تا زماني كه بخش خاصي 
از تكليف فعلي را تمام نكرده ايد، از شروع تكليف جديد 
اجتناب كنيد. تمام كردن برخي كارها به خودي خود يك 

پاداش بزرگ است. 

زمان بسياري  احتمالاً   نگراني را متوقف کنید. شما 
مي كنيد  سختي  كارهاي  مورد  در  نگراني  صرف  را 
كه  مدتي  از  زمان،  اين  دارند.  قرار  برابرتان  در  كه 
بيشتر  بكنيد،  بايد  كارها  اين  دادن  انجام  صرف 
صرف  كه  را  زماني  نكته،  اين  دادن  نشان  براي  است. 
كنيد.  ثبت  مي كنيد،  دشوار  تكليف  هر  كردن  كامل 

يك  كه  زماني  کنید.  گام هاي کوچك شروع  با   
آن  كه  درمي يابيد  مي كنيد،  آغاز  را  ناخوشايند  تكليف 
قدر هم كه فكر مي كرديد بد نيست. تكليف را با گام هاي 
كوچك اما مرتبط به هم شروع كنيد. مثاً اگر قرار است 
مقاله ي بنويسيد ابتدا فقط مقالات مفيد را جدا كرده و در 

پوشه اي قرار دهيد.  

همة  از  فهرستي  کنید.  حساب  را  هزینه ها   
تعويق  به  را  آن  كه  فعاليتي  ناخوشايند  جنبه هاي 
مي اندازيد تهيه كنيد و در گام بعد فهرستي از پيامدهاي 
انجام دادن آن را بنويسيد. ناراحتي ناشي از انجام دادن 
فعاليت را در برابر هزينة تاخير در نظر بگيريد و از خود 
بپرسيد كه كدام يك از اين فهرست ها درجه بيشتري از 
ناخوشايند بودن را شامل مي شوند. از اين اطاعات براي 

ترغيب خود به انجام دادن آن فعاليت استفاده كنيد.

 پاداش هاي پنهان را بیابید. هر گونه تقويتي را كه 
ممكن است از انجام ندادن كار دشوار كسب كنيد، بيابيد. 
براي مثال، با اهمال كاري ممكن است از احساس اضطراب 
يا شكست احتمالي اجتناب كنيد. مزاياي اجتناب را نيز 
از تكميل تكليف چه تغييراتي  ببينيد پس  بررسي كنيد، 
ممكن است روي دهد. براي مثال، موفقيت ممكن است 

شما را از توجه و همدردي ديگران محروم كند.

 با باورهاي منفي مقابله کنید. آيا عباراتي از اين قبيل 
به خود مي گوييد كه »من هيچ راهي براي انجام دادنش 
به طور كامل آن  بايد  ندارم، اصاً خوب نيست«، »من 
را انجام دهم«، »زندگي بايد آسان باشد«، »من نمي توانم 
ايستاده ام صحبت  در حالي كه در مقابل گروهي غريبه 

باورهاي غلط دربارة اهمال کاري
از صميم قلب اعتقاد داشته باشيد كه اگر از اوضاع ناخوشايند و   .1
مشكات اجتناب ورزيد، آن وضع و مشكات از بين خواهند رفت. 
فرض را بر اين بگذاريد كه نمي توانيد اوضاع را تغيير دهيد. به   .2
عبارت ديگر فرض را بر اين بگذاريد كه شرايط و مردم، كنترل 

اوضاع را در دست دارند نه شما. 
در زندگي خطر نكنيد و چيزي را به احتمال، محول نكنيد.   .3

از همه ،  حتي از كساني كه آنها را تا حالا نديده ايد توقع تاييد داشته باشيد.   .4
شدن  طرد  و  خوردن  شكست  كه  بگذاريد  اين  بر  را  فرض   .5

بدترين اتفاق ممكن است و تحمل آنها را نداريد. 
از خودتان توقع داشته باشيد كه در تمام كارها صد در صد با   .6
كفايت و قابل باشيد. از خودتان توقع كامل بودن داشته باشيد. اگر 
كاري را به طور تمام و كمال انجام نداديد، خودتان را تحقير كنيد. 
فرض را بر اين بگذاريد كه نمي توانيد ناراحتي را تحمل كنيد   .7
باشد. هر  بايد آسان و عادلانه  چون زندگي حداقل براي شما 

وقت زندگي سخت و ناعادلانه شد، خودتان را ناراحت كنيد. 
دائماً بگوييد »همه چيز بي هيچ زحمتي درست خواهد شد«.  .8

زياد روي مشكات تان كار نكنيد.  .9
10.  براي تعلل كردن تان دليل بسيار موجهي پيدا كنيد و هرگز آن 

را كنار نگذاريد.
11.  دائماً بگوييد »فقط اگر« ولي در مورد آن كاري نكنيد. 

12.  فرض را بر اين بگذاريد كه چون قباً تعلل كرده ايد، شكست 
خورده ايد و خرابكاري كرده ايد، در آينده هم بايد تعلل كنيد، 

شكست بخوريد و خرابكاري بكنيد. 
13.  به اين افسانه ها در مورد تغيير اعتقاد داشته باشيد:

خيلي پير شده ام.  -
خيلي سخت است.  -

همين هستم كه هستم.  -
اوضاع خود به خود عوض خواهد شد.  -

من احمق تر، ضعيف تر و بي انگيزه تر از آن هستم كه بتوانم   -
اوضاع را عوض كنم.
فردا شروع مي كنم.  -

تمام كارها به موقع انجام خواهد شد.   -
لذت از دست رفته هرگز باز نخواهد گشت.  -

به مشكل فكر كن و منتظر معجزه باش.  -
آيا شما نيز به اين باورهای اشتباه اعتقاد داريد؟

کاری  دادن  انجام  وقتي  گاهی اوقات 
یافتن  با  مجبوریم  است  سخت  برایمان 
و  دهیم  روحیه  خودمان  به  دلیلی 
به  الان  همین  شویم.  منفی  افکار  اسیر 

اهمال کاری های اخیر خود بیاندیشید.

»ممکـن اسـت بتوانم کمی صبـر کنم، اما 
نمی توانـم کارم را رها کنـم«، »بس کن«، 
انجـام می دهـی  »کاری رو کـه همیشـه 
نکـن«، »ایـن کار را بایـد انجـام دهـم. 
گذشـت یـك روز دیگـر، انجـام دادنش 

نمی کنـد«. راحت تـر  را 

است  بهتر  كه  بياوريد  دليل  سه   -
دست  و  بگذاريد  كنار  را  اهمال كاری 

به كار شويد. 
بيشترين  كه  را  دليلی  آنها  بين  از   -
كنيد  انتخاب  دارد  برايتان  را  اهميت 

و آن را برای خود تكرار كنيد.
بياوريـد،  كاغـذ  بـروی  را  دلايل تـان   -
اهمـال كاری  بـه  دادن  خاتمـه  چـرا 

اسـت؟ مهـم  برايتـان 
افكار اهمال كارانه ممكن است بسيار گمراه 
افكار گاهی به شما قول  اين  باشند.  كننده 
به  نكنند! آنها  پيدا  ادامه  هم می دهند كه 
شما اطمينان می دهند كه وقت كافی داريد، 

خيلی سخت گير نباشيد و مانند آن.
هستند،  شما  آشنای  اغفال گران  افكار  اين 
اگر می توانيد خود را به اهمال كاری متقاعد 

كنيد، عكس آن هم می تواند اتفاق بيافتد.
مچ افكار اغفال گر خود را بگيريد. شما از آنها 
در  و  كنيد  يادداشت  را  آنها  باهوش تريد. 
لحظه بشناسيد و پاسخ منطقی به آنها بدهيد:



يكـي از فضاهايـي كـه فرهنگ هـاي متفـاوت 
كنـار هـم قـرار مي گيرنـد، محيـط دانشـگاه و بـه 

ويـژه محيـط خوابگاه هـاي دانشـجويي اسـت.

فـردي كه تمام دوران كودكـي و نوجواني خود 
بـا اصـول و ارزش هـا و باورهاي خاصي رشـد يافته 
اسـت در كنـار افراد متفـاوت با اصـول، ارزش ها و 
باورهـاي متفـاوت قـرار مي گيرد و چنانچه نسـبت 
بـه آموخته هـاي خـود بينش و بـاور كافي نداشـته 
باشـد  داشـته  نيـز  ضعيفـي  عزت نفـس  و  باشـد 
بـدون تفكـر، تأمـل و بررسـي تحـت تاثيـر فشـار 
گـروه قـرار مي گيـرد و از اصـول و ارزش  هاي خود 

مي گيرد. فاصلـه 

پذيرنـد  تغييـر  و  نسـبي  ارزش هـا  چـه  اگـر 
غالبـاً  تفكـر  بـدون  و  ناگهانـي  تغييـرات  ولـي 
تعارضـات زيـادي را موجـب مي شـود چـرا كـه 
ايـن تغييـرات بـدون ريشـه اند و فـرد آنطـوري 
از  دفـاع  قـدرت  و  نـدارد  دوستشـان  بايـد  كـه 
آنهـا را نيـز نـدارد. چنانچـه در مـورد اصـول و 
باورهـاي خـود دچـار ترديـد شـديد يـا از طـرف 
تعـدادي از اطرافيانتـان تحت فشـار قـرار گرفتيد، 
ابتـدا از خودتـان بپرسـيد: چقـدر خـودم را بـاور 
دارم؟ چقـدر خـودم را مي شناسـم؟ تـا چـه حـد 
ارزش هـاي  هسـتم؟  آشـنا  خـود  باورهـاي  بـا 
شـخصي مـن چيسـتند؟ ارزش هـاي خانوادگي من 
چيسـتند؟ تا چـه حد ارزش هـاي من و خانـواده ام 
بـا آنچـه مشـاهده مي كنـم متفاوتنـد؟ در صورتي 
كـه از ارزش هـاي خـود و خانواده ام عبـور كنم چه 
احساسـي خواهـم داشـت؟ آيـا مي توانـم از اصول، 

باورهـا و ارزش هـاي جديـد دفـاع كنـم؟

در عيـن حـال لازم اسـت دانشـجويان بومـي 
و غيربومـي بـدون تعصـب و بـه دور از قضـاوت، 
بـا تعارض هـاي موجـود برخـورد سـازنده داشـته 

باشـند. بديـن منظـور لازم اسـت:

1. خود را بهتر بشناسند

2. عزت نفس خويش را تقويت كنند

خـود  در  را  معنـوي  و  مذهبـي  باورهـاي   .3
كننـد تقويـت 

4. در مواجهـه بـا تفاوتهـاي رفتـاري، عقيدتي 
و بـه طـور كلـي فرهنگـي قضـاوت نكنند

5. مهارت هـاي قاطعيـت ورزي و نـه گفتـن را 
بياموزند

6. بپذيرنـد كـه انسـانها بـا هـم متفاوت انـد و 
ايـن تفاوتهـا لزومـاً بـه معنـاي خوبـي يـا 

نيسـت آنها  بـدي 

و  پايـه  بـدون  و  بي دليـل  تعصب هـاي   .7
اسـاس را كنـار بگذارند و تفـاوت بايدهاي 
اخاقـي و بايدهـاي وابسـته بـه فرهنـگ 

خـاص را بشناسـند

8. جهت گيري هــا و برچســب هاي قومــي و 
نــژادي را رهــا كننــد و پذيــراي يكديگــر 

باشــند

ــار  ــا اجب ــرد ي ــر، ط ــتفاده از تحقي ــا اس 9.  ب
ــد خــود  ــرش عقاي ــراي پذي ديگــران را ب

ــد ــرار ندهن تحــت فشــار ق

10. بـا اصـول و ارزش هـاي به عاريـت گرفته 
شـده از خود واقعـي خويش فاصلـه نگيرند

بـا  متناسـب  بايسـتي  فـردي  رفتـار هـر 
كـه  رفتارهايـي  باشـد.  او  واقعـي  ارزش هـاي 
بـر مبنـاي ارزش هاي بـه عاريت گرفته شـده 
ابـراز مي شـوند، مصنوعـي و غيرصادق انـد و 
احسـاس امنيت و آرامـش را از فرد مي گيرند. 

معناي خاص  علوم  از  هر يك  در  كه  است  واژه اي  ارزش 
خود را دارد اما در علم جامعه شناسي ارزش به معناي خوب يا 
بد، شايسته يا ناشايست، مطلوب يا نامطلوب در نزد يك فرد يا 
گروه تعريف شده است. ارزش ها دقيقاً آن چيزهايي هستند كه 
ما بيشترين بها را برايشان قائليم، برايمان عزيز، قيمتي و مهم 
هستند و ما بدون آنها قادر به زندگي مطلوب نيستيم. ارزش ها 
به ما كمك مي كنند بايدها و نبايدهاي زندگي خود را بشناسيم، 
زندگي مان را معنا كنيم و هدف هاي خود را در زمينه هاي مختلف 
اخاقي، مذهبي/ معنوي، تحصيلي، شغلي، فرهنگي، مالي، ارتباطي 
و غيره بر مبناي اين ارزشها استوار سازيم. وقتي ارزش هاي ما 

مشخص اند و به آنها باور داريم:
- هدف هايمان شفاف اند

- تصميم گيري ها ساده ترند
- انتخاب ها آسان تر مي شوند
- استرس ها كاهش مي يابند

در عوض وقتي اصول و ارزش هاي روشني نداريم:
- در تعيين هدف هاي خود سردرگم مي شويم

- در تصميم گيري ها ترديد داريم
- با انتخاب هاي خود در آرامش نيستيم
- در استرس و تشويش به سر مي بريم
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حفظ ارزشها يا گذشتن از آنها؟



عاشق  نمي توانند  افراد  از  مي رسد گروهي  نظر  به 
دیگران باشند آنها توانایي همدلي کردن و نگران 
به  کردن  اعتماد  ندارند.  را  دیگران  براي  بودن 
نزدیك  توانایي  و  است  دشوار  آنها  براي  دیگران 
زماني  انسان ها  واقع  در  ندارند.  را  افراد  به  شدن 
حدودي  تا  باشند  قادر  که  شوند  عاشق  مي توانند 
واقعیت وجودي دیگران را تحریف و آن را آرماني 
کنند. این دسته از افراد به دلیل نگرش واقع گرایانه 
به دیگران، نمي توانند عاشق شوند و به همین سبب 
کنند  ازدواج  اگر  حتي  و  مي مانند  مجرد  معمولاً 
هر  نشان مي دهند.  مقابل  به طرف  اندکي  اشتیاق 
نوع رابطة نزدیك با دیگران، احساسات شدیدي را 
بر مي انگیز اند. افرادي که در این گروه قرار مي گیرند، 
نمي توانند این احساسات شدید را مدیریت کنند و از 
غوطه ور شدن در این احساسات یا رها شدن در آنها 

مي هراسند، بنابراین از عشق اجتناب مي کنند.

از  نشدن  خارج  مي رسد،  نظر  به  آنچه  برخلاف 
است  ممکن  و  نیست  مثبت  الزاماً  عاشقانه  رابطة 
آسیب زا باشد. در شرایط بهنجار وقتي عشق بدون 
پاسخ مي ماند به تدریج کم رنگ مي شود و از بین 
عشق  افراد،  از  گروهي  در  حالي که  در  مي رود، 
این  در  که  افرادي  مي شود.  تشدید  پاسخ،  بدون 
احساساتشان  تنظیم  براي  مي گیرند،  قرار  گروه 
به محبت  آنها  نیاز  وابسته اند.  دیگران  به  شدیداً 
و تائید دیگران در حکم مواد مخدر براي معتادان 
باعث شکل گیري  به دیگري  اعتیاد شدید  است. 
و  کردن  التماس  مثل  افراطي  رفتاري  تظاهرات 
دیگران  به  شدن  نزدیك  براي  اجبار  احساس 
بدون  را  آنها  عشق  که  را  فردي  آنان  مي شود. 
پاسخ گذاشته آرماني مي کنند و نمي توانند ناکامي 
حاصل از پذیرفته نشدن را تحمل کنند، مگر همراه 

با احساس خشم کشنده یا ناامیدي مطلق.

لازمة احساس دوست داشتني بودن سطح متناسبي 
از دوست داشتن خود است. در غیر این صورت، 
فرد احساس دوست داشتني بودن ندارد. هنگامي 
محبت هاي  همة  فرد  که  مي شود  بدتر  وضع  این 
دیگران را طرد و تخریب مي کند. در این اوضاع 
تلاش  دیگران،  به  برتري  حفظ  براي  افراد  این 
کنند.  نابود  مي دارد،  ارزاني  عشق  آنچه  مي کنند 
نفرت  و  گرفته  سخره  به  را  داشتن  دوست  آنها 
جنبه هاي  افراد  این  واقع،  در  مي کنند.  آرماني  را 
به دلبستگي  را که مي تواند  دوست داشتني خود 
و وابستگي در رابطه بیانجامد، از بین مي برند. این 
با  که  مي کنند  پیدا  شکننده اي  نفس  عزت  افراد 

اضطراب جدایي شدید همراه است. 

گروهـي از افـراد توانایي برقراري رابطـة نزدیك و 
عاشـق شـدن را دارند، اما بعد از مدتي، عشـق آنها 
رو به زوال مي رود و احسـاس مبهمي از نارضایتي از 
رابطـه شـکل مي گیرد و این سـؤال مطرح مي شـود 
کـه آیا بـراي یکدیگـر مناسـب اند یا خیـر؟ چون 
ایـن افـراد آگاهـي روشـني از علت ایـن نارضایتي 
ندارنـد، بـراي توجیـه آن به دنبال نقـص و ایراد در 
طـرف مقابـل مي گردنـد. در نهایت، پـس از مدتي 
رابطـه قطـع مي شـود و این چرخـه بارهـا و بارها با 
یـك فرد یـا با افـراد متفـاوت تکـرار مي شـود. به 
نظر مي رسـد مشـکل این افراد ریشـه در اضطراب 
ناشـي از نزدیکـي بیـش از حد دارد. بـه بیان دیگر 
عاشـق شـدن بـراي آنها یـك موقعیت اسـترس زا 
تهدیـد  را  فـرد  مرزهـاي  کـه  مي شـود  تلقـي 
مي کنـد. فرد نگران اسـارت و حتي از دسـت دادن 
هویـت خـود در رابطـه اسـت، بنابرایـن از رابطـه 
کنـار مي کشـد، ولـي چـون تنهایـي نیـز برایـش 
تحمل ناپذیـر اسـت، در الگـوي دوري و نزدیکي با 

یـك فـرد یا افـراد متفـاوت نوسـان مي کند.
انسـان بهنجـار را كسـي مي داننـد كه در سـه 
زمينـه موفـق باشـد: كار، عشـق و روابـط عاطفـي، 
و ارتباطـات اجتماعـي. بنابرايـن، يكـي از پايه هـاي 
ادبيـات پارسـي  سـامت روان عشـق اسـت. در 
اسـت،  رفتـه  مفهـوم عشـق سـخن ها  در وصـف 
امـا زمانـي كـه از منظـر علمـي بـه مفهـوم عشـق 
مي نگريـم، زيبايـي و لذتـي كه در اشـعار شـاعران 
و متـون ادبـي ديـده مي شـود، كاهش مي يابـد. به 
واقـع، از ديـدگاه روان شناسـي امـكان شـكل گيري 
آسـيب هايي در ايـن فرآينـد وجـود دارد كـه در 

ايـن نوشـته بـه اختصـار بـه آن مي پردازيـم.

بايـد دانسـت كه در عالم واقـع، مرزبندي هايي 
بـه ايـن دقـت امكان پذير نيسـت و درجاتـي از هر 

يـك از اين مـوارد در همة افـراد وجود دارد.

ناتواني در باقي ماندن در عشقناتواني در عاشق شدن

ناتواني در خارج شدن از عشق

ناتواني در احساس دوست داشتني بودن
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ناکامـي در عشــق
پرونده اي در باب آسيب شناسي عشق



وابستگي ناسالم

يكـي از ويژگي هـاي زندگـي سـالم، رشـد 
مداوم اسـت. برخـي از خصوصيات دوران 
كودكـي از جملـه وابسـتگي بـراي رشـد و 
شـكوفايي زندگـي انسـان ضروري اسـت. 
اما وابسـتگي به دو شـكل وابسـتگي سـالم 

و ناسـالم ظاهـر مي شـود.

اين حالت فرد خود را  ناتوان بودن: در  باور    
شخصي  امور  انجام  از  كه  مي داند  ناتوان  شخصي 
خويش و به طور كلي زندگي به تنهايي ناتوان است. 
اين باور در خانواده شكل مي گيرد و والدين ناكارآمد 
براي اعِمال كنترل خود بر فرزندانشان چنين باوري 

را در ذهن آنان ايجاد و تقويت مي كنند.

  میل به حمایت و ترس از ترك شدن: ذهنيت 
و باور ناتوان بودن سبب مي شود فرد همواره احساس 
نياز به حمايت ديگران نموده و همواره نگران باشد 
كه حمايت مور نظر خود را از دست بدهد. خانوادة 
ناكارآمد يا از طريق حمايت و مراقبت افراطي و يا 
خود،  فرزندان  انگاشتن  ناديده  و  غفلت  واسطة  به 
ميل به حمايت و ترس از طرد شدن را دامن مي زند.

  رفتار دیگران محور: باور ناتواني و ميل افراطي 
به دريافت حمايت، ترس از طرد شدگي را ايجاد 
مي كند. اين ميل و ترس، رفتاري را باعث مي شود 
كه متمركز بر ديگران است. فرد براي يافتن حمايت 
از سوي ديگران تمام انرژي خود را صرف ديگران 
نموده و به دنبال آن است كه ديگران را راضي نگه 
دارد و به هر قيمتي شده از طردشدگي رهايي يابد.

رفتار  مرور  به  خود:  از  گرفتن  فاصله    
ديگران محور سبب مي شود فرد از خود فاصله بگيرد 
و عماً با آنچه مي خواهد و احساس مي كند، غريبه 
شود. علت اين است كه او بيش از خود به ديگران، 
دارد. توجه  آنان  احساسات  و  خواسته ها  و  نيازها 

  وابسـتگي ناسـالم ناتـوان: در ايـن حالت فرد 
آسـيب پذير  را  خـود  مبالغه آميـزي  صـورت  بـه 
نشـان مي دهـد و از ايـن طريق خود را بـه ديگران 
مي چسـباند. بـا معرفـي خـود بـه عنـوان فـردي 
ضعيـف و محتـاج، رفتارهـاي كودكانـه اي را بـه 
نمايـش مي گـذارد و معمـولاً مي توانـد افـرادي را 
كـه رفتارهـاي حمايت گرانـة افراطـي و والدگونـه 

دارنـد، بـه دام انـدازد.

  وابسـتگي ناسـالم خصمانـه: ايـن افـراد بـا 
مرعـوب كـردن و ترسـاندن ديگـران و بـا بـروز 
ايـن طريـق  از  و  وابسـته اند  بـه ديگـران  خشـم، 
ديگـران را كنتـرل مي كننـد. بـازي ارتباطـي ايـن 
افـراد با بـازي ارتباطـي وابسـتگان ناسـالم »مردم 
راضـي كـن« كـه تسـليم بـودن ويژگـي ارتباطـي 

آنهاسـت، جـور شـده و تـداوم مي يابـد.

نـوع  ايـن  پنهـان: در  ناسـالم  وابسـتگي    
وابسـتگي رفتـار ظاهـري فـرد چنـدان نشـاني از 
وابسـتگي ناسـالم وي نـدارد، امـا روند ايـن ارتباط 
نشـان دهنـدة ناسـالم بودن ارتباط اسـت. وابسـتة 
ناسـالم پنهـان از طريـق تمـارض مي توانـد فـرد 
هويـت  بـودن،  قربانـي  كـه  را  ناسـالمي  وابسـتة 
بـه  تظاهـر  طريـق  از  و  انـدازد  دام  بـه  اوسـت، 
بيمـاري و جلـب توجـه و ترحـم ارتبـاط را حفـظ 
كنـد. اگـر فـردي را كـه دوسـت دارد از او دور 
شـود، اعتـراض نمي كنـد امـا بيمـار مي شـود، غذا 
نمي خـورد و آنقـدر ادامـه مي دهـد كـه احسـاس 

گنـاه را در فـرد مقابـل ايجـاد كنـد.

کـه  دارنـد  مشـخصه هایی  ناسـالم  وابسـتة  روابـط 
برخـي از آنهـا بـه شـرح زیـر اسـت:
ارتباط تنها راه ابراز وجود فرد است.  -

عدم صداقت در ارتباط ديده مي شود.  -
ارتباط، ضعيف و شكننده است.  -

فقدان اعتمادبه نفس مشاهده مي شود.  -
انحصارگرايي وجود دارد.  -

تحقير كامي ديده مي شود.  -

چه افرادي مستعد وابستگي ناسالم هستند؟
نوع برقراي ارتباط، ريشه در ويژگي هاي شخصيتي افراد 
برقراي  را مستعد  فرد  كه  ويژگي هاي شخصيتي  دارد. 

ارتباط وابستة ناسالم مي كنند عبارت اند از:
اعتمادبه نفس پايين  -

تمايل به كنترل ديگران  -
تمايل به متابعت و پيروي از ديگران  -

بيگانگي با احساسات خود  -

مشکلات ناشي از وابستگي ناسالم
وجود روابط وابستة ناسالم در زندگي فرد مشكاتي را 
به دنبال دارد. افراد وابستة ناسالم اشخاصي مضطرب و 
نگران هستند و همواره از طرد شدن مي ترسند. زماني 
مي گيرند،  قرار  واقعي  يا  خيالي  طردشدگي  مورد  كه 
پيش  جدی  مشكات  مرز  تا  حتي  و  شده  افسرده 
مي روند. حتي در صورت از هم پاشيده نشدن و تداوم 
و  دروني  خاء  احساس  همواره  ناسالم،  وابستة  ارتباط 

پوچي آنان را آزار مي دهد.

انواع وابستگي ناسالممراحل شكل گيري وابستگي ناسالم
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افراد مستقل ناسالم از بيان نقاط ضعف خود 
مي هراسند و درخواست كمك از ديگران برايشان 
بسيار دشوار است. آنان بر اين باورند كه ديگران 
بايد نيازشان را تشخيص دهند و تقاضاي مستقيم 
آنها دليلي ندارد. مستقان ناسالم كمك خواستن 
از ديگران را نشانة ضعف خود مي دانند و با كمك 
كردن مداوم و افراطي به ديگران، ضعف خيالي 
خود را مي پوشانند. چنين افرادي آموخته اند كه 
وجود آنها تنها در گرو دهنده بودن آنهاست و 
گيرنده بودن،  آنها را نابود مي كند. افراد مستقل 
ناسالم برخاف وابستگان ناسالم كه حد و مرزي 
براي خود ندارند، به جاي حد و مرز، ديوارهاي 
بتوني بلندي به دور خود مي كشند و نمي گذارند 

كه كسي به آنها نزديك شود.

وابســتگي ســالم عبــارت اســت از توانايــي 
تركيــب كــردن صميميــت و اســتقال، تكيــه 
ــاس  ــا احس ــراه ب ــران هم ــر ديگ ــردن ب ك
ــاس  ــتن احس ــس و داش ــد اتكاي به نف قدرتمن
خــوب بــه هنــگام طــرح نيــاز و خواســته هاي 
خــود بــا ديگــران. اســتفاده از واژة »توانايــي« 
اشــاره بــه ايــن موضــوع دارد كــه فــرد 
ــوع  ــت و ن ــال اس ــردي فع ــالم ف ــتة س وابس
رابطــه نيــز رابطــه اي اســت كــه فــرد در آن 
فعالانــه ظاهــر شــده و توانايــي آن را دارد كــه 

ــوع رابطــه را تعييــن كنــد. ن

فـرد مسـتقل  اطمینـان:  و  اعتمـاد  نداشـتن    
ناسـالم تجـارب و يـا باورهـاي مبتني بـر غيرقابل 
اعتمـاد بـودن ديگران دارد. بـاور غيرقابـل اعتماد 
بـودن ديگـران مي توانـد از طريـق والدينـي كـه 
خود مسـتقل ناسـالم هسـتند به فرزنـد انتقال يابد.

  میـل بـه فاصله گرفتـن از دیگـران: زماني 
كـه فـرد ديگـران را قابل اعتمـاد نمي دانـد، تمايل 
دارد از آنهـا فاصلـه بگيـرد تـا بـه ايـن ترتيـب از 
از  احتمـال صدمـه  و  بي اعتمـادي  تلـخ  احسـاس 

سـوي ديگـران در امـان بماند.

  حصار کشـیدن بـه دور خود: فرد مسـتقل 
ناسـالم بـراي ايـن كـه بتواند بـه راحتـي از ديگران 
فاصلـه بگيـرد، بـه دور خـود حصار هـاي بلنـدي 
مي كشـد كه نزديك شـدن بـه او را عماً غيرممكن 

يا دشـوار مي سـازد.

  قطـع ارتباط با دیگران: داشـتن حصارهاي 
بـا  فـرد  ارتبـاط  مي شـود  باعـث  بلنـد،  و  قـوي 
سـايرين قطـع شـود و بـه ايـن ترتيـب احسـاس 

ناامنـي فـرد، ظاهـراً كاهـش مي يابـد.

بر  ناسالم  مستقل  افراد  پیوندجویانه:  اندیشة    
اين باورند كه كمك خواستن از ديگران به مفهوم 
عجز و ناتواني است. اما واقعيت اين است كه كاري 
كمك  جداست.  ما  هويت  از  مي دهيم  انجام  كه 
شرايط  از  برخي  در  كه  است  نقش  يك  گرفتن 
كنيم  جدا  هويت  از  را  نقش  چنانچه  مي شود.  ايفا 
با راحتي بيشتر مي توانيم تقاضاي كمك كنيم و اين 

موضوع از ويژگي هاي افراد وابسته سالم است.

  حـس همیاري: در وابسـتگي سـالم با كمك 
گرفتـن از ديگـران احسـاس قدرتمنـدي بيشـتري 

مي كنيـم و بـا كفايت تـر مي شـويم.

  انگیزه و رشـد: وابسـتگي سـالم معطوف به 
هـدف بـوده و باعـث رشـد و تعالـي فرد مي شـود. 
هـدف از برقـراري ارتبـاط، رشـد فـردي اسـت و 

ارتبـاط بـه خودي خـود هدف نيسـت.

بـه  سـالم  وابسـتة  فـرد  انعطاف پذیـري:    
گونـه اي از ديگـران تقاضـاي كمـك مي كنـد كـه 
آنهـا نيـز در كمك به او احسـاس خوبـي را تجربه 
مي كنند. وابسـتة سـالم در شـرايط و زمان مناسب 

اقـدام بـه ايـن عمـل مي نمايد.

مهارتهاي لازم براي وابستگي سالممراحل شكل گيري استقلال ناسالم

وابستگي سالماستقلال ناسالم
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همه با هم تفاوت داریم

مردي اسـب سـوار بـه دشـت مسـطح و پهناوري 
رسـيد. قصد داشـت در آنجا كمي اسـتراحت كند. 
از اسـب پيـاده شـد و بـه دنبـال جايـي مي گشـت 
تـا ريسـمان اسـبش را بـه آن ببنـدد. بـه اطـراف 
نگاهـي انداخـت، يـك قطعـه چـوب نسـبتاً بزرگ 
يافـت. بـا تبر يـك سـر آن را كمي تراشـيد، آنگاه 
آن را بـه زميـن گذاشـته و محكـم در زميـن فـرو 
كرد. آنگاه افسـار اسـب را به آن بسـت و با خيال 
راحـت شـب را بـه اسـتراحت پرداخـت. صبح كه 
مي خواسـت بـه راه بيفتـد بـا خـودش گفـت مـن 
ايـن چـوب را پيـدا كـردم و بـه عنـوان يـك ميخ 
خـوب براي بسـتن اسـبم از آن اسـتفاده كـرده ام . 
حـالا هم آن را هميـن گونه مي گذارم بماند، شـايد 
آدم ديگـري نيـز بخواهد اسـبش را بـه آن ببندد. 

بديـن وسـيله بـه او هـم كمكي مي شـود. 

امـا نفر بعدي كه از آنجا مي گذشـت اسـب سـوار 
نبـود، بلكـه مسـافري بود كه پيـاده سـفر مي كرد. 
وقتـي به دشـت پهنـاور و محل اسـتراحت رسـيد، 
ديـد يـك چـوب بـزرگ هماننـد ميخي در وسـط 
زميـن فـرو رفتـه اسـت. با خـود گفت: اگـر مردم 
شـب يا نيمه شـب از اينجا عبور كننـد، اين ميخ را 
نميچتواننـد ببينند، پس پاهايشـان به آن گير كرده 
و زخمـي مي شـوند و يـا بـه زميـن خواهنـد خورد، 
بنابرايـن او بـه خاطر حفظ سـامت ديگران ميخ را 
بـه زحمت از زميـن درآورد و به كنـاري انداخت.

يكـي دو روز بعـد، مـرد ماهيگيـري از آن ناحيـه 
تـور  و  رفتـه  كنـار رودخانـه  بـه  تـا  مي گذشـت 

ماهيگيـري خـودش را نصـب كنـد. چشـمش كـه 
بـه چـوب افتـاد، آن را برداشـت و بـا خـود بـه 
كنـار رودخانـه بـرد. او پـس از پهـن كـردن تـور 
ماهيگيـري در كنـار رودخانـه روي چوب نشسـت 
و از آن بـه عنـوان يـك صندلـي اسـتفاده كـرد تا 
گل و لاي كنـار رودخانـه و رطوبـت بـه لبـاس و 
بدنـش سـرايت نكنـد و با خود گفـت عجب چوب 
سـودمندي، حـالا به راحتـي مي توانم اينجا بنشـينم 
و اسـتراحت كنـم. آخـر روز وقتي كه مي خواسـت 
رودخانـه را تـرك كنـد بـا خـود انديشـيد: ايـن 
كـس  اگـر  تـا  مي گـذارم  جـا  هميـن  را  چـوب 
ديگـري بـراي ماهيگيـري آمـد يك جاي خشـك 

براي نشسـتن داشـته باشـد. 

چنـد سـاعت بعـد يـك قايقـران از رودخانـه بـه 
سـمت سـاحل رودخانـه آمـد و بـه دنبـال جايـي 
مي گشـت تـا قايقـش را ببنـدد كـه متوجـه چوب 
خشـك و تميز در كنـار رودخانه شـد. او نيز مانند 
مـرد اسـب سـوار آن چـوب را با سـنگ محكم به 
زميـن فروكـرده و قايق خـود را به آن بسـت و به 
دنبـال كارش رفـت. وقتـي مي خواسـت برگردد، او 
نيـز بـه اين فكر كـرد كه ممكن اسـت قايق سـوار 
ديگـري  بـه اينجا بيايد و به آن نياز داشـته باشـد، 
بنابرايـن چـوب را همچنـان فـرو رفتـه در زميـن 
بـراي اسـتفاده فـرد ديگـري رهـا كرد و به سـوي 
مقصـد، پاروزنان از سـاحل رودخانه دور شـد. روز 
بعـد هيزم شـكني از كنـار رودخانه مي گذشـت كه 
چشـمش بـه چـوب افتـاد. بـا خـود گفـت، عجب 

چـوب خشـك و تميـزي. اين چـوب خيلـي خوب 
و راحـت بدون دردسـر خواهد سـوخت و امشـب 
اتـاق مـادر پيـرم را گرم خواهـد كرد. هيزم شـكن 
روي  بـر  را  آن  و  درآورده  زميـن  از  را  چـوب 
شـانه اش گذاشـته بـه منـزل بـرد و آن را بـا تبـر 
قطعـه قطعـه كـرد و بـه اتـاق مـادرش بـرد تا در 

آن سـرماي زمسـتان اتـاق را گـرم كنند. 

تمـام ايـن عابـران از چـوب بـه شـكل سـودمند 
اسـتفاده كـرده و هـر كـس بـا نيـت خيـر بـراي 
ديگـري آن را مـورد توجـه قـرار دادنـد. هركدام 
از ايـن افـراد اقداماتشـان هـم عاقانه و هـم كاماً 
سـودمند بـوده اسـت. هـر كدامشـان بـا توجـه به 
نيـاز و ديـدگاه خودشـان از چوب بـه بهترين وجه 
بهـره بـرده اند. هـر كدامشـان از چوب برداشـت 
متفاوتـي داشـتند و نـوع سـودمندي و انتظاري كه 
از آن داشـتند نيـز كامـاً بـا هم فرق داشـت و به 
خاطـر هميـن برداشـت و انتظـار متفـاوت هركدام 
اقـدام خـاص و متفاوتـي بـا آن كردند. چه كسـي 
مي توانـد قضـاوت كنـد كـه كـدام يـك بهتـر از 
چـوب اسـتفاده كردنـد و كـدام يك كارشـان غلط 
بـوده ؟ اصاً مـي  توان گفت كه كدام كار درسـت 

اسـت و كدام نادرسـت ؟

بـه ارتباطـات خـود بـا ديگـران توجـه كنيـد و بـا 
نگاهـي متفـاوت بـه تفاوت هـاي موجـود بنگريـد، 
همـه بـا هـم تفـاوت داريـم و ايـن نشـانه منحصر 

بـه فـرد بـودن هر يـك از ماسـت. 
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 و در جاي ديگر خداوند به پيامبر)ص( مي فرمايد:

فْحَ الجَمیل« »فاصفَحِ الصَّ
)حجر، 85( 
»پس با گذشتي زيبا و دلنشين از مردم درگذر و آنان 

را مشمول عفو خود ساز«. 

گذشت نسبت به ديگران يعني با وجود اقرار به 
رنج و درد ناشي از وجود خاف در روابط بين فردي، 
فرد رنجيده خاطر نسبت به فردي كه خافي از او 
سرزده، هيچگونه كينه اي در دل نمي پروراند و عملي 
متقابل به مثل از او سر نمي زند و نسبت به او با مهرباني، 
مودت و كرامت انساني رفتار مي نمايد و خود را از 
بند كينه فرد مذكور آزاد مي سازد. اين همان توصيه 
انساني است: به درجات والاي  براي رسيدن  مولانا 

رو سينه را چون سينها، هفت آب شو از كينها  
وانگه شراب عشق را پيمانه شو، پيمانه شو

مقابل  در  كه  نيست  معنا  اين  به  گذشت  البته 
فردي كه موجب رنج ما شده، خود را آسيب پذير 
سازيم و به او اجازه دهيم كه او در آينده دوباره رفتار و 
عمل نادرست خود را تكرار كند چرا كه فرد زيرك دو 
بار از يك سوراخ گَزيده نمي شود. اين بخشيدن براي 
رشد معنوي و رواني خود ماست و افرادي كه صميمانه 
ديگران را مي بخشند، خود را از رنج كينه رها مي سازند 
و روابط بين فردي خود را با ديگران بهبود مي بخشند.

وقتي از عفو و گذشت در روابط بين فردي صحبت 
مي شود نبايستي فوايد عفو و گذشت را منحصر به 
بهبود روابط خاصه كرد. عفو و گذشت ابعاد بسيار 
گسترده تري دارد كه از جمله ي اين ابعاد مي توان به 
رشد معنوي انسانها اشاره كرد. انسانها وقتي از لحاظ 
نوعي و فردي به شكوفايي معنوي نزديك تر مي شوند، 
جوانه هاي گذشت در آنها سر مي كشد و بخشيدن از 

درون آنها رشد مي كند. 

مطالعه اديان الهي نشان مي دهد كه بشر همراه 
با رشد معنوي توانسته است هديه ي عفو و گذشت 
را از طريق رهنمود هاي وحياني وارد زندگي جمعي 
خود نمايد. در كتاب عهد عتيق )تورات( اهميت عفو 
و گذشت به صورت برجسته اي مشاهده مي شود. 
به  بشر  )انجيل(،  جديد  عهد  دركتاب  حال  هر  به 
حدي به ريشه معنوي نزديك تر شده كه آمادگي 
از طريق ميانجيگري  اين مفهوم را  پيدا كرده است 
و معارف خود  دايره ي معاني  وارد  حضرت مسيح 
نمايد. بنابراين در انجيل، هم تاكيد به عفو و گذشت به 
صورت مستقيم ديده مي شود و هم به صورت تلويحي 
از داستانهاي مختلف آن و رفتارهاي مختلف حضرت 
مسيح استنباط مي شود. در دين اسام حدود و ثغور 
عفو و گذشت هم به صورت مفهومي و هم به طريق 
مصداقي بيشتر روشن مي شود و بسط متعالي تري در 
اين مفهوم و نحوه ي به كارگيري آن به عمل مي آيد. 
نگاهي به سوره هاي مختلف قرآن و سيره پيشوايان 

مذهبي اهميت اين موضوع را روشن مي نمايد. 

انسـان رشـد يافتـه به تدريـج خطا پذيـري نوع 
انسـاني را مـي پذيـرد و فلسـفه ي توبـه ي بنـده و 
بخشايشـگري خداونـد را درك مـي نمايـد و بـه 

انسان ها در زندگي جمعي، در عين لذت بردن 
از معاشرت ديگران، در برخي مواقع دچار اختاف 
و تعارض مي گردند. اين اختافات اگر به موقع حل 
نشوند، موجب رنجش افراد از يكديگر مي شود و اين 
رنجش در فرد احساسات منفي بسياري را ايجاد مي 
كند. جهت كاهش رنج ناشي از اختافات بين فردي، 
روش هاي مختلفي وجود دارد مانند رعايت حقوق 
انتقاد  يكديگر،  باورهاي  به  گذاشتن  احترام  يكديگر، 
فرد(،  )نه شخصيت  انتقاد  مورد  رفتارهاي  از  كردن 
تكريم بدون قيد و شرط افراد. با همه اينها، افراد در 
روابط بين فردي گاهي از يكديگر مي رنجند و اين رنج 
در درون آنها جراحت هاي عاطفي و رواني ايجاد كرده 
و زندگي و مسايل شخصي آنها را تحت تاثير قرار مي 
دهد. يكي از روش ها و راه حل هاي ممكن براي رهايي 
ايجاد  بين فردي  بار سنگين رنجي كه در روابط  از 
شده است، بخشيدن ديگران است. بخشيدن فردي 
كه موجب رنج ما شده، روش و سنت پيامبران بوده 
و خداوند نيز هم خود را عَفُو )بخشاينده( معرفي كرده 
است و هم اينكه ما را به بخشيدن دعوت كرده است. در 
برخي آيات به صراحت بر بخشيدن تأكيد شده است :

»خُذِ العَفْوَ وأمُرِ باِلعُرفِ و اعَرِضْ عَنِ الجاهلینَ«
)اعراف، 199(

»طريقه عفو و گذشت را نگاه دار و امر به معروف كن 
و از نادانان دوري گزين«
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عفو و گذشت
و تأثير آن در بهبود روابط بين فردي



تدريـج بـه ايـن نكتـه پـي ميبـرد كـه بـراي رشـد 
بيشـتر اولاً بايسـتي بـه هنـگام تخطي از قانـون الهي 
بـه توبـه روي آورد و اميـد بـه  بخشـندگي خداوند 
متعال داشـته باشـد تا اشـتغال ذهني به گناه او را از 
حركـت و معراج به سـوي كمـال معنوي بـاز ندارد، 
و در ثانـي هنـگام تخطـي ديگـران از رعايـت حقوق 
او و رنجانيـدن او آمادگـي بخشـيدن خطا را داشـته 
باشـد و كينـه او را در دل نگيرد. خـود را آزاد كردن 
از كينـه ديگـران عـاوه بر اينكـه به سـامت رواني 
و بهبـود روابـط بيـن فـردي كمـك مي كنـد، باعث 
مـي شـود كه انسـان در فرايند رشـد معنـوي بتواند 
گامهـاي اسـتواري بردارد. البته بخشـيدن ديگران به 
ايـن معنا نيسـت كـه انسـان از حقوق خـودش دفاع 
نكنـد و آمادگـي هـاي لازم براي حفـظ و صيانت از 
حريـم قانوني خود را نداشـته باشـد بلكه بـه معناي 
دل مشـغول نشـدن بـه كينه هـا به خاطـر جفاكاري 
هاي گذشـته اسـت. عرفـا زندگي را عبارت از سـير 
و سـلوك و سـفر دانسـته انـد و انسـان را هميشـه 
مسـافر بـه طـرف زيبايـي هـاي معنـوي و در حـال 
خـود شـكوفايي ديده اند. اشـتغال ذهني بـه كينه ها 
و تكـرار ذهنـي رنـج و جفـاي حاصـل از خطـا كاري 
ديگـران انسـان مسـافر را از سـفر باز مـي دارد و به 
جـاي نـگاه كـردن بـه زيبايـي هـاي آينـده او را در 
گذشـته ي رنـج آور محبـوس مـي گردانـد. بخاطر 
هميـن اسـت كـه بسـياري از افـراد بـراي رهايي از 

زنـدان كينـه هـا از خداونـد كمك مـي خواهند.

به اين نكته نيز بايستي اشاره شود كه بخشيدن 
خود به اندازه بخشيدن ديگران و حتي بيشتر از آن 
اهميت دارد. افرادي كه به خاطر اشتباهات گذشته، 
مدام خود را سرزنش مي نمايند اعتماد به نفس خود 
را خدشه دار نموده و نمي گذارند كه روان آنان فرايند 
طبيعي درمان و عبور از گناه و خطا را طي نمايد و به 
سوي فرايند رشد و كمال پيش رود. انسانهاي رشد 
يافته مي دانند همانطور كه خداوند آماده بخشيدن 
گناه بندگان خويش است، آنان نيز بايستي اين قدرت 
را داشته باشند كه از اشتغال ذهني به گناه و خطا عبور 
كنند و به رشد معنوي خود و به حركت در صراط 
مستقيم ادامه دهند، و نگذارند كه ذهن آنان بيش از 
اندازه به خطا متمركز شود. هر چند كه هر خطايي ما 
را از سامت معنوي باز مي دارد، تمركز بر آن خطا و 
سرزنش بيش از اندازه در مورد آن نيز بازدارنده رشد 

معنوي است.

هر چند كه انديشيدن در مورد فوايد گذشت، و 
هدايت انسان در جهت رشد معنوي، و تدبر در مورد 
علت بخشايشگري خداوند انگيزه ي قدم برداشتن در 
راه گذشت را هموار مي سازد، ولي فرايند روانشناختي 
عفو و گذشت نشان مي دهد كه اولاً افراد به تدريج 
را  بخشايشگري  توانند خصيصه ي  مي  تمرين  با  و 
در خود رشد دهند و در ثاني نياز به كمك درمانگر 
معنوي دارند كه در عبور از مسير رنج و رسيدن به 

بهشت آرامش آنان را ياري نمايد.
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هر چند که هر خطایي ما را از سلامت 
و  بر آن خطا  تمرکز  دارد،  باز مي  معنوي 
نیز  آن  مورد  در  اندازه  از  بیش  سرزنش 

بازدارنده رشد معنوي است.


