
سالمندي از راه مي رسد 
روز جهاني بهداشت روان كه توسط سازمان 
ملل حمايت مي شود به منظور افزايش و ارتقاي 
آگاهي هاي عمومي درباره موضوعات مرتبط با 

بهداشـــت روان 10 اكتبر هر سال 
برپا مي شود.

روان  بهداشت  جهاني  روز  شعار 
2013 «سلامت روان و سالمندي» 
اســـت. گرچه مخاطبين اصلي اين 
نشريه دانشجويان جوان اين كشور 
هســـتند و شـــايد بهداشت روان 
اين  در  ضروري  مبحث  سالمندان 
نشريه به نظر نرسد ولي همة ما به 
نوعي با اين عزيزان در ارتباط ايم و 
كم و بيش در جريان مســـايل و 

هستيم. مشكلاتشان 
عزيزترين  مادربزرگ ها  و  پدربزرگ هـــا 
سالمنداني هســـتند كه همنشين شما جوانان 
بوده اند به شما  مي باشند، همواره در كنارتان 

باليده اند، عشـــق ورزيده اند و با آغوش باز 
به  ســـالمند  افراد  برخي  بوده اند.  پذيرايتان 
علت تصورات قالبي، بازنشســـتگي اجباري و 
افت جسماني احساس كفايت و خودكارآمدي 
خود را از دســـت مي دهند، 
جايگاه خود را متزلزل مي يابند 

و بعضاً منزوي مي شوند.
خوب است بيشـــتر به آنها 
را  نيازهايشـــان  بپردازيم، 
وقت  برايشان  بشناســـيم، 
كنيم،  دركشـــان  بگذاريم، 
چالش ها و تعارضاتشـــان را 
دريابيم، به آنها عشق بورزيم، 
و  بشماريم شـــان  محتـــرم 
بالاخـــره در كنار اهميت به 
وضعيت جسماني آنها، بهداشت رواني شان را 

نيز جدي بگيريم.
ســـالمندي مي تواند لذت بخش و زيبا 

باشد اگــر ...
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مصادف با 10اكتبر 2013

ضرورت اين مبحث 
از آن جهت مى باشد 
كه همه ما به نوعى 
با ســـالمندان در 

ارتبـــــاط ايم

ويژه روز جهانى بهداشت روان
تغذيه روانى  |   نوازش مثبت و منفى

نكات كليدى ازدواج
پيش داورى ممنوع!



نوازش غذاي ذهن و روان ماست و اگر به ما نرسد، گرسنة آن خواهيم 
روابط  تحليل  مكتب  بنيان گذار  و  برجسته  شناس  روان  برن،  اريك  بود. 
متقابل، مي گويد اگر انسانها نوازش نشوند، مغزشان متلاشي مي شود و اين 

گفته نشانة اهميت نوازش براي ذهن و روان است.
جملات  و  لبخندزدن  باشند.  منفي  يا  مثبت  است  ممكن  نوازش ها 
مهرآميز نمونه هايي از نوازش مثبت و اخم كردن، مشاجره، انتقاد و نيش 

وكنايه زدن مواردي از نوازش هاي منفي به شمار مي آيند.
نياز به نوازش يا ديده شدن به اندازه اى قوى است كه انسان همة تلاش 
خود را به كار مي گيرد تا ديگران او را ببينند، تاييدكنند، دوست بدارند و 
تحسين كنند و اگر اين اتفاق نيفتد فرد حتي به نوازش هاي منفي متوسل 
مي شود. به عبارت ديگر ما حاضريم با انتقاد روبه رو شويم، بازخوردهاي 
منفي بگيريم و زيرسؤال برويم تا به خودمان ثابت كنيم كه ديگران ما را 

مي بينند و ما اهميت داريم.

نوازش ممكن است كلامي يا غيركلامي باشد. كلمات مهرآميز نمونه اي 
از نوازش هاي كلامي و لبخند زدن نمونه اي از نوازش غيركلامي است.

نياز  اين  ارضاي  است.  وهمگاني  طبيعي  نيازي  شدن  نوازش  به  نياز 
احساس خوب بودن، خواستني بودن و ارزشمند بودن را تقويت مي كند و 
بستر لازم براي بهبود روابط بين فردي و سلامت روان را فراهم مي كند، به 
شرطي كه بياموزيم چگونه نوازش هاي مثبت را دريافت و چگونه ديگران 

را نوازش كنيم.
ارتباط  بنابراين  است.  احساسات  و  اطلاعات  تبادل  معناي  به  ارتباط 
نوعي دادوستد است و به اين ترتيب تبادل نوازش نيز در بافت ارتباطي 
و  نوازش هاي مثبت وجود دارد  تبادل  پيدا مي كند. در روابط سالم  معنا 
براي تقويت روابط مي توان از آن بهره گرفت. نوازش مي تواند ابزاري براي 
پايان بخشيدن به كار ناتمام باشد. اگر براي مثال ديگران را آزرده ايم، با 
آنها بدرفتاري كرده ايم، دربارة آنها داوري كرده ايم، با نوازش كردن مي توانيم 
راه را براي دلجويي از آنها هموار كنيم و به آنان ياري كنيم تا ما را ببخشند. 
نوازش هاي مثبت مى تواند پادزهري براي رفتارهاي آزارگرانه و خشونت آميز 
باشد. به ياد داشته باشيد كه وقتي نوازش مثبت از يك در وارد مي شود 

خشونت و بدرفتاري از در ديگر خارج مي شود.

تغـــذية روانـــي
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با حذف نوازش هاي منفي راه براي ورود نوازش هاي 
مثبت باز مي شود. پس سعي كنيد:

•    دربارة ديگران داوري نكنيد.

•    به ديگران برچسب نزنيد.
•    لحن زننده و نگاه تحقيرآميز نداشته باشيد.

•    مراقب كلام تان باشيد. در بسياري از موارد بالحن كلام 
خود ديگران را مي آزاريم.

•   تمسخرنكنيد. تمسخر ممكن است به صورت كلامي 
يا غيركلامي (نيشخندزدن) باشد.

•    مشاجره باديگران را به حداقل برسانيد.

•    سوء تفاهم در روابط بين فردي را رفع كنيد.

•    از پرخاشــگري كلامــي و غير كلامى به هر شــكل 
خوددارى كنيد.

•    با دقت به سخنان ديگران گوش دهيد و صحبت آنان 
را قطع نكنيد.

•    نگاه مهرآميزي داشته باشيد.
•    انتقاد مخرب را حذف كنيد و مهارت انتقاد ســازنده 

را ياد بگيريد.
•    از سرزنش كردن ديگران خوداري كنيد.

•    اگرجزء افرادي هســتيد كه اغلب از ديگران نوازش 
منفــي مي گيرند راه اين نوازش ها را ســد كنيد. زيرا 
نـوازش هاي منـفي، هيـجان هاي مـنفي شما را بيـدار 
مي كنند، باعـث تخريب عزت نفس و روابـط بين فردى 

سالم مي شوند.

•    به آنها تذكر دهيد.
اگركســي برسرتان فرياد مي كشد، تمســخر مي كند، تحقير مي كند يا به حرف شما 

گوش نمي دهد خيلي ساده به او بگوييد:
لطفاً به حرفهايم گوش بده. 
خواهش مي كنم فرياد نزن. 

لطفاً مسخره نكن.

•    احساس خود را بيان كنيد.
با بيان احساس خود به ديگري كمك مي كنيد تا شما را بفهمد.

وقتي سرم داد مي كشي، واقعاً ناراحت مي شوم. 
خوشم نمي آيد كه مسخره مي كني.

•    مرز بگذاريد.
با مرزگذاري به افراد كمك مي كنيد تا احساس و رفتارشان را جدا كنند. به عبارت 
ديگر هرفردي حق دارد ازكسي ياچيزي خوشش نيايد، اما حق تحقير و توهين ندارد.

اگر از من خوشتان نمي آيد، اشكالي ندارد، اما حق نداري مسخره ام كني.
شما حق داري عصباني باشي، اما حق نداري فرياد بكشي. 

•    ديگران را با پيامد رفتارشان مواجه كنيد.
اگر بخواهي به تمســخر و توهين ادامه دهي، رابطه ام را با تو قطع مي كنم.

•    پيشگيري كنيد.
هرگونه رفتاري كه احتمال مي دهيد واكنش منفي ديگران را به دنبال داشــته باشد، 
حـــذف كنيد. براي مثال اگر ديگران شـــوخي شما را با تحقـير پاسـخ مي دهند، 

شوخـي نكنيد.

براي حذف نوازش هاي منفي ديگران بايدحذف نوازش هاي منفي
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از چاله به چاه نيفتيد
برخي از جوانان در اوضاع نابسامان خانوادگي به سر مي برند. تعارض هاي بين والدين، زندگي با ناپدري 
يا نامادري، مشكلات مالي، اعتياد والدين و جز آن از جمله عوامل فشارزايي به شمار مي روند كه به 
سبب آنها بسياري از اين جوانان ازدواج را بهترين يا تنها گزينه براي فرار از چنين اوضاعي مي دانند. 
گر چه آنها با دشواري ها دست و پنجه نرم مي كنند، اما رهايي از محيط ناخوشايند به هر قيمت 
گزينه اي منطقي و سالم نيست. چه بسا افرادي كه به قصد فرار از محيط ناخوشايند خانه با خود عهد 
كرده اند با اولين فردي كه آشنا مي شوند ازدواج كنند و اين كار را كرده اند، اما بعدها متوجه شده اند 
كه چه اشتباه بزرگي مرتكب شده و چه صدمه اي به خود زده اند. اين ازدواج ها به نوعي از چاله به چاه 
افتادن است. بنابراين اگر چه ازدواج يك راه حل است، اما لزوماً تنها راه حل و بهترين راه حل نيست. 
مي توانيد به راه حل هاي ديگري نيز فكر كنيد؛ راه حل هايي كه مي توانند به شما كمك كنند تا با وضع 
موجود بهتر كنار بياييد و آستانة تحمل خود را بالاتر ببريد تا بتوانيد در آينده با فرد مناسب تري ازدواج 
كنيد. مشاوره با روان شناس يا مشاور، سر كار رفتن و ادامة تحصيل از جمله مواردي است كه مي تواند 
در پذيرش موقعيت هاي سخت كمك كننده باشد. در بين اين گزينه ها، مشاوره با روان شناس بسيار 
مهم است. روان شناسان به شما كمك مي كنند تا مهارت هاي مقابله اي بيشتري ياد بگيريد و به نحو 

كارآمدتري با اوضاع نابسامان خانه كنار بياييد و از انتخاب هاي شتابزده دست برداريد.

تمرين
 اگر كسي به دليل فرار از اوضاع نابسامان دست به ازدواج مي زند، با چه پيامدهايي مواجه 

خواهد شد؟

دوستان طرف مقابل بسيار اهميت دارند
يكي از راه هاي كســـب شناخت طرف مقابل جست و جو دربارة دوستان نزديك اوست. به راستي 
دوستان نزديك او چه كساني هستند؟ چه خصوصيات و ويژگي هايي دارند؟ مشكلات آنها چيست؟ 
پاسخ به اين موارد به شما كمك مي كند به شناخت بهتري از طرف مقابل برسيد؛ زيرا افراد اغلب با 
كساني نشست و برخاست مي كنند كه تا اندازه اي به خودشان شبيه باشند. براي مثال كسي كه مصرف 
الكل و مواد را تابو مي داند، حلقة دوستان صميمي خود را از بين افراد الكلي و معتاد انتخاب نمي كند؛ اما 
اگر واقعاً اين گونه باشد، اين تضاد، معني دار و در خور توجه است. در صورت رويارويي با اين افراد 

مي توانيد اين پرسش ها را با آنان مطرح كنيد: 
«شما كه اهل مشروب و مواد نيستيد، چه طور دوستاني داريد كه اهل مواد و مشروب اند؟»

«چرا دوستان شما اين قدر با شما متفاوت اند؟»
«براي انتخاب دوست چه معيارهايي داريد؟»

به خاطر داشته باشيد، معاشرت با دوستان ناباب يا افرادي كه جايگاه و اعتبار اجتماعي خوبي ندارند، 
نشانة مهمي است كه در صورت مشاهدة آن بايد به طرف مقابل امتياز منفي بدهيد. به اين موضوع 
مهم توجه داشته باشيد كه افرادي كه دوستان ناسالمي انتخاب مي كنند، نمي توانند همسر مناسبي 

انتخاب كنند و در صورت انتخاب چنين همسري ممكن است در نگهداري وي ناتوان باشند.

تمرين
شما براي انتخاب دوست چه معيارهايي داريد؟

انتظار داريد كه همسر آيندة شما چه ويژگي هايي داشته باشد؟

ارتباط نوعي تبادل است، تبادل احساسات، افكار، 
عقايد و اطلاعات. به نوازش هم به عنوان يك رفتار 
تبادلي نگاه كنيد. اگر ديگــران را مورد نوازش هاي 
مثبت قرار دهيد، شما هم مورد نوازش قرار مي گيريد. 
پس نوازش مثبت را شروع كنيد، براي اين كار بايد: 

•    به ديگــران گوش دهيد، زماني كه با شــما 
صحبت مي كنند، سراپا گوش باشيد.

•    به ديگران نگاه مهرآميز كنيد.
•    در برخورد با ديگران لبخند بر لب داشته باشيد.

•    علاقة خود را به ديگران ابراز كنيد.
•    رفتار ديگران را از شخصيت آنان جدا كنيد. به اين 
ترتيب متوجه مي شويد كه هر انساني ارزشمند است 
و داراي كرامت انساني است و اگر رفتار نامناسبي 

انجام مي دهد، اين رفتارش است كه اشتباه است.
•    با لحني محترمانه با ديگران حرف بزنيد.

•      ديگران را تحسين كنيد و امتيازات آنها را يادآور شويد.
•    از چهره و پوشش ديگران تعريف كنيد.

•    نكتــه مثبتي در اطرافيان خود پيدا كنيد و آن 
را پررنگ كنيد و به آنها يادآورشويد.

•    ديگران را با نامي كه دوست دارند، صدا كنيد.
•    از آنها قدرداني كنيد.

•    هديه بدهيــد. دادن هديه به ديگران روح و 
روان را نوازش مي دهد.

•    فعاليت هاى تفريحى مشترك را قدر بدانيد.
•    دهنــده باشــيد. ابتدا بايد نــوازش بدهيد تا 

بتوانيد دريافت كنيد.
•    تاريخ تولد دوستان و عزيزان را فراموش نكنيد.

•    پذيرايــى يكــى از راه هاى نوازش اســت. از 
دوستان خود در منزل پذيرايى كنيد.

•    بهانه اي براي با هم خنديدن پيداكنيد. يكي از راه
 هاي نزديك شدن به ديگران اين است كه بهانه اي 
براي با هم خنديدن پيداكنيد و"باهم" نه "به هم" 
بخنديد. تعريف خاطرات گذشــته، داستان هاي 

فكاهي و لطيفه گويى را فراموش نكنيد.
•    در اوضاع دشــوار و در مصيبت ها از ديگران 
دلجويي كنيد. براى مثال اگركسي گريه مي كند 
دستي برشانه اش بگذاريد و به او دلداري دهيد. 

به كرات به ديگران بگوييد كه خوب هستند.

همگام با شــعار روز جهاني بهداشت روان 
امســال ســالمندان را درك كنيم و نوازش 

مناسب را از آنها دريغ نكنيم
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 خواهشــمنديم با ارســال كد بهترين مقاله ماه و 
همچنين ارائه نظرات و پيشــنهادات خود، ما را در 

راه بهتر شدن يارى نماييد.

پيام كوتاه
09352500468 

پيش داوري يا ارزشگذاري يكي از موانع صلح وآشتي 
دروني به شمار مي آيد. پيش داوري نوعي نگرش، تفكر و 
تقويت كنندة هيجان هاي خشــم و نفرت است. وقتي 
دربارة كســي پيش داوري مي كنيد و او را فردي بد يا 
خوب ارزيابي مى كنيد، طبيعي است كه نسبت به وي 
هيجاني داريد و وقتي اين پيش داوري منفي باشد، هيجان 
منفي دربارة او داريد. پيشداوري با نتيجه گيري شتاب
 زده، ذهن خواني و برچســب زدن همراه اســت. پيش

 داوري كردن مانع پذيرش بدون قيد و شــرط است. 
افــرادي كه دربارة خود قضاوت مي كنند، اغلب عزت 
نفس ضعيفي دارند و كساني كه دربارة ديگران قضاوت 

مي كنند، اغلب روابط بين فردي پرتنشي دارند.

خطاى شناختى
سه خطاي شــناختي با پيش داوري يا قضاوت همراه 
اســت: تفكر همه يا هيچ كه در واقع نوعي كلي گويي 

است، برچسب زدن و نتيجه گيري شتابزده. 
تفكر همه يا هيچ. در اين حالت شــما دربارة ديگران 
قضاوت مي كنيد و بر اساس قضاوت هاي خود، ديگران را 
در دو طبقه خوب يا بد جاي مي دهيد. اعتماد بي اندازه به 
افرادي كه آنها را خوب مي دانيد و نفرت وخشم نسبت به 
كساني كه آنها را بد مي دانيد، پيامد پيش داوري كردن 
است. جايگزين مناسب براى تفكر همه يا هيچ كه تفكري 
مطلق و كلي است، نسبي نگري است. در نسبي نگري به 
خود و ديگران نسبي نگاه مي كنيد، يعني فردي كه داراي 

مجموعه اي ازصفات مثبت و منفي است.
برچسب زدن. برچسب ها نسبت هاي كلي هستند كه 
ديگران را از ما دور مي كنند و سبب تنش درروابط بين 
فردي مي شوند. براي مثال اگر به كسي برچسب گستاخ 
بزنيم طبيعي است كه در برابرش جبهه بگيريم و منتظر 

فرصتي باشيم تا از او انتقاد كنيم.
نتيجه گيري شتابزده. وقتي دربارة كسي پيشداوري 
و قضاوت مي كنيد، در واقع با شتابزدگي نتيجه گيري 
مي كنيد. يعني بدون شــواهد كافــي دربارة چيزي 
اســتنباط هايي مي كنيد كه اغلب نادرســت از كار 
درمي آيد. پيشداوري و نتيجه گيري شتابزده بر اساس 
ويژگي هاي قومي و طبقاتي، در فرهنگ ما شايع است. 
راه مقابله با تحريف هاي شناختي اين است كه اعتبار آنها را 

با پرسش هايى كه در ادامه آمده است به چالش بكشيد:
•    از كجا مطمئن ام كه اين فكر درست است؟

•    سود و زيان اين روش تفكر چيست؟
•    آيا تبيين ديگرى وجود دارد؟

•    بعد از چند سال در اين باره چه فكر مي كنم؟
•    اگــر يكى از عزيزانم اين گونه فكر كند، به او چه 

خواهم گفت؟

پيش داوري و سرزنش ديگران
پيش داوري كردن دربارة ديگران به سرزنش كردن آنها 
منجر مي شود. بازي سرزنش چيزي است كه همة ما كم 
و بيش به آن آلوده ايم زيرا به واســطة آن از پذيرش 
مســئوليت اعمال و رفتارمان خودداري مي كنيم و با 
فرافكني آنان به ديگران، درجستجوي كسي در بيرون از 
خودمان هستيم تا او را مقصر بدانيم و سرزنش كنيم.

ما ســرزنش كردن را از بچگــي و در ميان خانواده و 
همســالان خود ياد مي گيريم و در طول زندگي آن را 
تمرين مي كنيم و به همين دليــل به تدريج با خود و 

ديگران بيگانه مي شويم.
بايد بدانيم كه هر فرد مسئول اعمال خود است و حق 
دارد اشتباه كند و از اشتباهات خود درس بگيرد. ما 
فقــط مي توانيم راهنما باشــيم، و در صورت تمايل 
ديگران به آنها اطلاعات درســت دهيم. با سرزنش 
كردن، افراد را از خــود دور مي كنيم و راه دريافت 

هركمكي را سد مي كنيم.
رشد معنوي و آرامش درون مستلزم رهايي از پيش

 داوري كردن اســت. پيــش داوري "كار ناتمامي" 
ايجــاد مي كند كه مانعي بزرگ برســر راه رشــد 
معنوي خواهد بود. پذيرش بدون قيد و شرط، رها 
كردن قضاوت و همدلي ابزارهايي موثر براي مقابله 

با قضاوت به شمار مي روند.

رها كردن پيش داوري 
ما براي آموختن به دنيا آمده ايم. زندگي مدرسه است 
و هر روز بايــد درس هايي آموخت. يكي ازمهم ترين 
درس ها پذيرش خود و ديگران اســت، ما بايد خود و 
ديگــران را بــه عنوان قطعــه اي از پــازل آفرينش 
همانطوركه هستيم، بپذيريم و دوست بداريم و اعتراف 
كنيم كه هريك از ما موجوداتي بي همتا هســتيم. پس 
خود را دوست بداريم و از خود مراقبت كنيم. به علاوه 
بايد پيش داوري كردن را از ذهن و روان خود بزداييم و 
خود را از قيد و بندهاي آن آزاد ســازيم. با احترام به 
اصل تفاوت هاى فردى و پذيرش خود آسان تر مي توان 
در درياى زندگي شنا كرد و به بلوغ معنوي دست يافت.

فنون زير را به كار گيريد. 
•     چشــمان خود را ببنديد، چند نفس آرام و عميق 
بكشيد، ذهن تان را بسان آسماني آبي مجسم كنيد كه 
پرندگان سياه «كه همان پيشداوري ها يا قضاوت هايتان 
هستند»، آسمان را در برگرفته اند، آرام و عميق نفس 
بكشيد و بگذاريد پرندگان سياه به آرا مي ميدان ذهن تان 
را ترك كنند. به آرامي آنها را همراهي كنيد تا جايي كه 

آسمان آبي ذهن تان را درآغوش گيريد.
•     چشــمان خود را ببنديد، چندنفس آرام و عميق 
بكشــيد. ذهن تان را جويباري روان مجســم كنيد كه 
قضاوت ها چونان برگهاي خشكيدة پاييزي بر سطح آب 
روان اند. جويبار به تدريج راه خود را مي رود و برگهاي 

قضاوت را با خود مي برد و به جويباري پاك و بدون غل 
و غش بدل مي شود. اكنون از ذهن پاك و بدون قضاوت 

خود لذت ببريد.
•     هر روز جلوي آينه بايستيد و براي يك تا دو دقيقه 
بــا خود صحبت كنيد به خود بگوييــد كه امروز روز 
جديــدي را عاري از قضاوت شــروع مى كنيد و همة 
كساني را كه امروز سر راهتان قرار مي گيرند، مى پذيريد 
و آنان را به عنوان آفريدة خدا دوســت مي داريد و به 

خدا مي سپاريد.
•     كارت هايي تهيه كنيد و روي آنها بنويسيد وداع با 

قضاوت آنها را جايي در معرض ديد قرار دهيد.
•     به بستگان و دوستان خود اعلام كنيد كه تصميم 
گرفته ايد از قضاوت دست بكشيد و هرگاه اين اتفاق رخ 
داد، مچ تان را بگيرند و به شــما يادآور شوند كه پيش

 داوري كرديد.

پيش داورى ممنوع!
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