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شماره 1- تابستان 1401 نشریه علمی فرکانس ذهن

مقدمه‌ای درباره همتایاران
ــم  ــد داری ــروز قص ــی. ام ــم تولای ــام خان - س
ــه  ــوط ب ــائل مرب ــی مس ــورد بعض ــما در م ــا ش ب
روان‌شناســی و مشــاوره در دانشــگاه صحبــت 
کنیــم. لطــف می‌کنیــد خودتــان را معرفــی 

ــد؟  کنی
ــگاه  ــناس دانش ــتم؛ روان‌ش ــی هس ــید تولای ــرا رش + زه
علوم‌پزشــکی مشــهد و مشــاور دانشــکده داروســازی.

ــین  ــئول پیش ــما مس ــه ش ــه اینک ــه ب ــا توج - ب
ــاران بودیــد در مــورد اهمیــت وجــود  تیــم همتای
ایــن تیــم و کارهایــی کــه انجــام دادنــد بــرای مــا 

ــد؟ ــح می‌دهی توضی
+ ســابقه تشــکیل گــروه همتایــاران بــه ســال ۱۳۹۲ 
برمی‌‌گــردد کــه بــه دســتور وزارت بهداشــت و در تمامــی 
دانشــگاه‌های علوم‌پزشــکی کشــور بــا ۲هــدف کلــی 

ــت:  ــکل گرف ش
	1 بیــن . روان‌شــناختی  آســیب‌های  از  پیشــگیری   

دانشــجویان
	2  ارتقــای ســامت روان دانشــجویان؛ کــه در راســتای .

ــمت  ــمندی از س ــای ارزش ــداف، فعالیت‌ه ــن اه همی
ــرای  ــت. ب ــده اس ــام ش ــا انج ــزه م ــارانِ با‌انگی همتای
ــدازی صفحــه  مثــال تهیــه بســته‌های آموزشــی، راه‌ان
مجــازی و تهیــه محتــوا بــرای آن، کمــک بــه برگزاری 
ــا، نشســت‌ها و میزهــای خدمــت، شناســایی  کارگاه‌ه
بــه مداخــات  نیــاز  و ارجــاع دانشــجویانی کــه 
و  مشــاوره،  اداره  بــه  انــد  داشــته  روان‌شــناختی 
ــه اداره. ــده ب ــزان معرفی‌ش ــئولانه عزی ــری مس پیگی
ــای  ــاران آموزش‌ه ــه همتای ــه اینک ــه ب ــا توج - ب
ــی  ــد و دوره آموزش ــی  ندیده‌ان ــی و طولان تخصص
ــان را  ــم وجودش ــتند، بازه ــی داش ــیار کوتاه بس
ــود  ــال‌ها، خ ــن س ــا در ای ــد؟ و آی ــر می‌دانی موث
ــه  ــگاه متوج ــناس دانش ــوان روان‌ش ــه عن ــما ب ش

ــن تیــم شــدید؟ تاثیــر مثبــت ای
+ براســاس آیین‌نامــه همتایــاران، جــذب همتایــاران 

براســاس داشــتن شــرایط عضویــت انجــام می‌شــود
باشــد  داشــته  ویژگی‌هایــی  بایــد  متقاضــی  شــخص 
ــال  ــتن اخت ــزه و نداش ــه و انگی ــتن علاق ــه؛ داش از جمل
ــت؛  ــا اس ــن ویژگی‌ه ــی از مهمتری ــه یک ــناختی ک روان‌ش
ــی  ــای زندگ ــای مهارت‌ه ــه دوم، آموزش‌ه ــا در مرحل ام

ــا  ــود ت ــزار می‌ش ــاران برگ ــرای همتای ــی ب و دوره توجیه
ــد. ــب کنن ــه را کس ــن زمین ــای لازم درای مهارت‌ه

و امــا در مــورد اثــر مثبــت همتایــاران: وقتــی همتایــاران 
ــی  ــد کمــک و راهنمای ــا دانشــجویان نیازمن در مواجهــه ب
ــه‌رو  ــت روب ــا دو حال ــت ب ــن اس ــد، ممک ــرار می‌گیرن ق

شــوند:
	1 ــه کمــک روان‌شــناختی دارد . ــاز ب ــه نی دانشــجویی ک

ــک گارد  ــت کم ــی و دریاف ــه راهنمای ــبت ب ــا نس ام
می‌گیــرد، و ممکــن اســت یــک ســری افــکار منفــی 
ــدم گذاشــتن  ــع از حضــور و ق ــه مان داشــته باشــد ک
ــک  ــورد، ی ــن م ــاق مشــاوره می‌شــود؛ در ای وی در ات
ــد خیلــی  ــه ایــن فــرد مــی توان ــار در کمــک ب همتای

ــر باشــد.  موث
	2 ــن . ــد و ممک ــک دارن ــه کم ــاز ب ــه نی ــجویانی ک دانش

ــند  ــر داده باش ــی س ــاد کمک‌خواه ــا فری ــت باره اس
کــه بــاز هــم یــک همتایــار می‌توانــد ســرعت مراجعــه 
ــالا ببــرد. مــا مراجعــان زیــادی داشــتیم  شــخص را ب
کــه توســط همتایــاران معرفــی شــده‌اند؛ پــس قطعــاً 
نقــش همتایــاران را در شناســایی بســیار پررنــگ 
ــاران در پیشــگیری از  ــاوه، همتای ــه ع ــم. ب ــی دانی م
آســیب‌های روانــی هــم نقــش به‌ســزایی داشــته 
ــرای  ــازوی کمکــی قــوی‌ای ب ــد و در ایــن حــوزه، ب ان
ــا شــعار مهــم »پیشــگیری  ــد ت ــوده ان اداره مشــاوره ب
مهم‌تــر از درمــان اســت« را عملــی کننــد؛ مثــل 

تهیــه پمفلت‌هــا و کلیپ‌هــای آموزشــی. 
ــه  ــه ب ــا توج ــاور، ب ــک مش ــوان ی ــه عن ــما ب - ش
ــا افــراد زیــادی مواجــه بودیــد کــه هــر  اینکــه ب
ــی  ــکل متفاوت ــا مش ــئله ی ــالا مس ــدام احتم ک
داشــته انــد، هــر روز بــا چــه دیدگاهــی و بــا چــه 
نــوع نگاهــی بــه اتــاق مشــاوره قــدم می‌گذاریــد؟
+هــر انســانی در زندگــی خــود ارزش‌هایــی دارد کــه ایــن 

ارزش‌هــا باعــث خلــق معنــا در زندگــی او می‌شــود. 
ــه  ــن ارزش‌هــا، کمــک ب ــرای مــن هــم یکــی از مهمتری ب
ــناس  ــزان روانش ــب عزی ــه اغل ــه البت ــت؛ ک ــوع اس هم‌ن
و مشــاور، ایــن ارزش‌هــای مهــم را دارنــد کــه قــدم 
ــه  ــد ب ــا امی ــم ب ــد. من ــای روانشناســی گذاشــته ان در دنی
ــره  ــر به ــودم حداکث ــی خ ــارت علم ــم از مه ــه بتوان اینک
ــاق  ــرم، وارد ات ــجویان بب ــه دانش ــک ب ــه کم را در زمین

مصاحبه با روانشناس

شرح وظایف همتایاران سلامت روان دانشجویان
	1 برقــراری رابطــه حســنه بــا دانشــجویان نیازمنــد بــه خدمــات راهنمایــی و مشــاوره و ارجــاع آنهــا بــه شــعب .

ــی ــتی درمان ــات بهداش ــکی خدم ــگاه علوم‌پزش ــکده‌های دانش ــا و دانش ــتقر در خوابگاه‌ه ــاوره مس مش
	2 کمــک بــه شناســایی دانشــجویان در معــرض آســیب و آســیب دیــده و هدایــت آنهــا بــه کارشــناس مربوطــه .

بنــا بــه تشــخیص اداره مشــاوره
	3 ــا اداره مشــاوره . ــه » هســته‌های مشــاوره و پیشــرفت تحصیلــی« ی پیگیــری وضعیــت دانشــجویان ارجاعــی ب

دانشــجویی پــس از دریافــت خدمــات یاورانــه
	4 مشــارکت نیمــه حرفــه‌ای در ارائــه خدمــات مشــاوره در زمینه‌هــای هدایــت و توان‌بخشــی تحصیلــی، .

ــغلی ــی و ش آموزش
	5 مشارکت در پایش وضعیت روان‌شناختی دانشجویان.
	6 مشارکت در تهیه، تدوین و توزیع جزوات اطلاع رسانی.
	7 مشارکت در برگزاری برنامه‌ها و کارگاه‌های آموزشی اداره مشاوره دانشجویی.
	8 مشارکت در تشکیل گروه‌های پرورش تفکر خلاق و ایده‌پروری.
	9 مشارکت در فعالیت‌های مرتبط با توان‌بخشی دانشجویان.

ارائه گزارش ماهانه به اداره مشاوره دانشجویی10	.
همکاری و تعامل مستمر با اداره مشاوره دانشجویی11	.

در اجــرای بنــد 11 سیاســت‌های کلــی ســامت 
ــر»  ــی ب ــری مبن ــم رهب ــام معظ ــوی مق ــی از س ابلاغ
توانمنــدی  پذیــری،  آگاهــی، مســئولیت  افزایــش 
ــواده و  ــرد، خان ــه ف ــاختارمند و فعالان ــارکت س و مش
جامعــه در تامیــن، حفــظ و ارتقای ســامت با اســتفاده 
از ظرفیــت نهادهــا و ســازمان‌های فرهنگــی آموزشــی 
ــت،  ــارت وزارت بهداش ــت نظ ــور تح ــانه‌ای کش و رس
درمان و آموزش پزشــکی«  و بند 7-11 ســند اســامی 
شــورای   1392/4/25 مصــوب  دانشــگاه‌ها  شــدن 
ــازی  ــه س ــه منظــور زمین ــی »ب ــاب فرهنگ ــی انق عال
ــه مشــارکت دانشــگاهیان و  ــزه و روحی ــای انگی و ارتق
ــی  ــارت ارتباط ــی و مه ــای اجتماع ــعه فعالیت‌ه توس
ــه کاهــش  ــه منظــور کمــک ب و گروهــی ایشــان« و ب
بــروز و شــیوع آســیب‌های روانــی و اجتماعــی و 
ترویــج خدمــات نیمــه حرفــه‌ای راهنمایــی و مشــاوره 
بــه دانشــجویان، »آیین‌نامــه همتایــاران ســامت روان 
ــکی و  ــکده‌های علوم‌پزش ــگاه/ دانش ــجویان دانش دانش

ــد. ــب ش ــی« تصوی ــتی درمان ــات بهداش خدم

12



شماره 1- تابستان 1401 نشریه علمی فرکانس ذهن

ــی  ــه‌ای از زندگ ــجویان در مرحل ــوم. دانش ــان می‌ش درم
ــد؛  ــان را دارن ــه حساســیت‌های خــاص خودش هســتند ک
ــاق  ــم در ات ــه بتوان ــو از جامع ــک عض ــوان ی ــه عن ــر ب اگ
درمــان محیــط امنــی را بــرای ایــن عزیــزان فراهــم کنــم 
ــود را  ــرس از قضــاوت مســایل خ ــی و ت ــدون نگران ــه ب ک
ــم قدمــی  ــا کمــک خــود مراجــع بتوان ــد، و ب مطــرح کنن
ــزان  ــن عزی ــامت روان ای ــطح س ــش س ــتای افزای در راس
بــردارم، قطعــا یکــی ازنعمت‌هــای بــزرگ خداونــد نصیــب 

ــده شــده اســت.  حــال بن
بــودن  محرمانــه  از  دانشــجویان  از  خیلــی   -
مراجعــات و جلســه‌های درمانــی اطمینــان خاطــر 
ندارنــد و تصــور می‌کننــد اگــر اختــال یــا 
مشــکل روحــی مثــل افســردگی داشــته باشــند، 
در ســابقه تحصیلــی آن‌هــا ثبــت می‌شــود و 
ــه  ــذارد. ب ــر می‌گ ــا تاثی ــغلی آن‌ه ــده ش در آین
ــورت  ــی در ص ــت حت ــن اس ــر ممک ــن خاط همی
ــد.  ــه نکنن ــاور مراجع ــه مش ــم ب ــدید ه ــاز ش نی
لطــف می‌کنیــد در ایــن مــورد توضیحــی بدهیــد. 
+در کل، در امــر مشــاوره باورهــای منفــی زیــادی وجــود 
دارد کــه ممکــن اســت مانــع از مراجعــه فــرد شــود؛ مثــل 
ــودن مراجعــه، عــود  ــده ب تفکــر برچســب خــوردن، بی‌فای
ــه حفــظ اطلاعــات و...  ــان ب کــردن مشــکل، عــدم اطمین
کــه از بیــن ایــن مــوارد رایــج، در فضــای دانشــگاه حــس 
ــت.  ــر اس ــی پررنگ‌ت ــظ رازداری کم ــاد و حف ــدم اعتم ع
ایــن باورهــای غلــط در مــورد مشــاوره را بیش‌تــر ناشــی از 
عــدم آگاهــی به فضــای ایــن حرفه میدانــم.  روان‌شناســان 
ــظ  ــان را حف ــم خصوصی‌ت ــدی حری ــیار ج ــور بس ــه ط ب
ــی در  ــد و رازداری بخــش مهمــی از اصــول اخلاق می‌کنن

روان‌درمانــی اســت.
روان‌شناســان می‌داننــد افــراد بــرای اینکــه بتواننــد دربــاره 
مســائل شخصی‌شــان صحبــت کننــد و اطلاعاتــی را 
ــد احســاس راحتــی کننــد.  ــه روان‌شناســان بدهنــد، بای ب
ــه  ــد ک ــی بدانن ــر را مکان ــل کار درمان‌گ ــد مح ــراد بای اف
ــاره هــر مطلبــی کــه می‌خواهنــد  می‌تواننــد در آنجــا درب
صحبــت کننــد، بــدون اینکــه نگــران فــاش شــدن 
اول،  جلســه  در  روان‌شــناس،  باشــند.هر  اطلاعاتشــان 
ــذارد  ــان می‌گ ــع در می ــا مراج ــان را ب ــاق درم ــول ات اص
ــر اصــل اجــرا نشــود را  ــه ممکــن اســت ه و شــرایطی ک

ــد. ــو می‌کن ــودش بازگ ــع خ ــرای مراج ب
- آیــا ایــن پروتــکل در همــه کلینیک‌هــای 
ــوط  ــط مرب ــا فق ــود ی ــت می‌ش ــی رعای روان‌شناس

ــت؟! ــگاه اس ــه دانش ب

+خیــر؛ فقــط مربــوط بــه دانشــگاه نیســت. در همــه 
اجــرا  رازداری  اصــل  روان‌شناســی  کلینیک‌هــای 
و  اســت  جهانــی  نظام‌نامــه‌ای  ایــن  زیــرا  می‌شــود؛ 
ــا  ــر ب ــد. اگ ــت کنن ــد آن را رعای ــناس‌ها بای ــه روان‌ش هم
ــت  ــن اصــول را رعای ــه ای ــدید ک ــه ش روان‌شناســی مواج
نمی‌کــرد، حتــی می‌توانیــد علیــه او شــکایت کنیــد. 
ــا  ــد ب ــجو می‌توان ــاب، دانش ــن حس ــا ای ــس ب -پ
ــد و همــه  ــه کن ــه مشــاور مراجع ــال راحــت ب خی
ــا او درمیــان بگــذارد، بــدون  مشــکلات خــود را ب
ــت در  ــا ثب ــات ی ــای اطلاع ــرس از افش ــه ت اینک

ــد؟ ــته باش ــده داش پرون
ــدی  ــه ب ــاید تجرب ــم؛ ش ــق می‌دهی ــجو ح ــه دانش ــا ب +م
ــه  ــه شــخصی دیگــر ب ــا تجرب در گذشــته داشــته اســت ی
شــیوه‌ای اشــتباه بــه وی منتقــل شــده اســت؛ امــا چقــدر 
ــود را  ــوال‌های خ ــه اول س ــه در جلس ــود ک ــوب می‌ش خ
از مشــاور بپرســد و رفــع ابهــام کنــد؛ ســپس بــا اطمینــان 

خاطــر جلســات را ادامــه دهــد.
- خانــم تولایــی بــا توجــه بــه اینکــه دانشــجویان 
در شــرایط محیطــی یکســانی قــرار دارنــد، 
ــر  ــجویان از نظ ــن دانش ــکلات بی ــایع‌ترین مش ش

ــتند؟  ــواردی هس ــه م ــما چ ش
ــی  ــکلات تحصیل ــی، مش ــراب اجتماع ــردگی، اضط +افس
و مشــکل در برقــراری ارتبــاط عاطفــی. همچنیــن از 
ــکی،  ــجویان علوم‌پزش ــن دانش ــکلات در بی ــن مش مهم‌تری
مــی تــوان بــه کمال‌گرایــی اشــاره کــرد؛ زیــرا اکثــر آن‌هــا 

ــه‌‌ای هســتند. ــوش و نخب ــراد باه اف
-مــی توانیــد یکــی از ایــن مــوارد شــایع را بــرای 

مــا تشــریح کنیــد؟
+ بلــه حتمــا. افســردگی. خــب،  انــواع متفاوتــی از 

افســردگی وجــود دارد کــه بــر اســاس نــوع علائــم و مــدت 
ــر  ــی اگ ــورت کل ــه ص ــا ب ــود ام ــز می‌ش ــان آن، متمای زم
ــذت از  ــدم ل ــرم، ع ــام بب ــردگی را ن ــم افس ــم علائ بخواه
زندگــی و خلــق منفــی )یعنــی احســاس غمگینــیِ درونــی 

ــتند.  ــردگی هس ــی افس ــاخصه اصل ــد(، دو ش دارن
ــدن  ــک ب ــای فیزیولوژی ــر در رونده ــم، تغیی ــر علائ از دیگ
اســت؛ مثــل اختــالات خــواب )کم‌خوابــی یــا پرخوابــی(، 
ــاد،  ــه زی ــا کم‌اشــتهایی(، گری مشــکل اشــتها )پرخــوری ی
ــش  ــی، کاه ــکار خودکش ــده، اف ــه آین ــبت ب ــدی نس ناامی
شــدید انــرژی و خســتگی روحی؛کــه در ادامــه، ایــن 
ــی و گوشه‌نشــینی  ــت تحصیل ــه اف ــد ب مشــکلات می‌توانن

منجــر شــوند.
ــی از  ــع، جزئ ــی مواق ــم در برخ ــدی و غ ــاس ناامی احس
ــت  ــا گذش ــی ب ــا وقت ــت؛ ام ــان اس ــی انس ــی طبیع زندگ
زمــان، عواطفــی ماننــد ناامیــدی و تــرس در فــرد از بیــن 
ــار  ــرد دچ ــت ف ــن اس ــد، ممک ــدا کن ــدت پی ــرود و ش ن
ــتن  ــث داش ــا باع ــه‌ تنه ــردگی ن ــود. افس ــردگی ش افس
ــرد  ــی ف ــل زندگ ــی مراح ــدوه در تمام ــم و ان ــاس غ احس
می‌شــود، بلکــه توانایــی وی در پاســخ بــه مشــکلات 
زندگــی، انجــام فعالیت‌هــای روزانــه و عملکــرد جســمی و 
عقلانــی را تحت‌الشــعاع قــرار داده، و در خــوردن، خوابیدن 
ــا حــدی  ــذات زندگــی فــرد اخــال ایجــاد می‌کنــد؛ ت و ل
کــه گذرانــدن یــک روز معمولــی نیــز بــرای وی ســخت و 

می‌شــود. طاقت‌فرســا 
ــا  ــاز ابت ــی زمینه‌س ــه عوامل ــما چ ــر ش ــه نظ -ب

ــتند؟  ــردگی هس ــه افس ب
+عوامــل بیولوژیــک ماننــد ژنتیــک، ســاختار مغــز و 
انتقال‌دهنده‌هــای عصبــی و تجربیــات دوران کودکــی 
ــاً  ــرای ابتــا فراهــم کننــد؛ امــا غالب می‌تواننــد بســتر را ب

ــن مشــکلات  ــروز ای ــه باعــث ب ــا یــک جرق ــاق ی ــک اتف ی
می‌شــود.

رویکــرد  هــر  براســاس  روان‌شــناختی،  منظــر  از 
ــم  ــاوت داری ــی متف ــک سبب‌شناس ــا ی ــناختی، م روان‌ش
کــه براســاس همــان علت‌شناســی، درمــان هــم متفــاوت 
می‌شــود. بــرای مثــال از منظــر رویکــرد شــناختی-رفتاری، 
ــد  ــود می‌آی ــی به‌وج ــر خطاهای ــردگی در اث ــال افس اخت
کــه اصطلاحــا خطاهــای شــناختی نامیــده می‌شــوند. ایــن 
خطاهــا در پــی افزایــش میــزان افــکار خــودکار منفــی و 
افزایــش طرح‌واره‌هــای منفــی ظاهــر می‌شــوند . - در 
ــنهادات  ــان و پیش ــای درم ــط راه‌ه ــاوره، فق ــات مش جلس
بــرای حــل مشــکل بــه دانشــجو داده می‌شــود؟! یــا اینکــه 

ــرد؟ ــورت می‌گی ــان ص ــی‌تری درم ــورت اساس ــه ص ب
+منظــور از روان‌درمانــی، پرداختــن بــه مســائل مراجعیــن 
ــی  ــای متفاوت ــا رویکرد‌ه ــه صــورت اساســی‌تر اســت. م ب
در روان‌شناســی داریــم کــه هــر درمان‌گــر براســاس 
رویکــردی کــه امــوزش دیــده، بــه مســاله مراجــع 
می‌پــردازد. هــدف عمــده اجــرای روان‌درمانــی در بیمــاران 
مبتــا بــه اختــال افســردگی، ایجــاد تغییراتــی مثبــت در 
زمینه‌هــای رفتــاری، شــناختی و هیجانــی می‌باشــد. 
مکاتــب رفتــاری، شــناختی و روان‌تحلیلــی، برنامــه خاصــی 

ــد. ــه می‌دهن ــردگی ارای ــال افس ــان اخت ــرای درم ب
- بــا توجــه بــه مراجعاتــی که درگذشــته داشــتید، 
ــردگی  ــال افس ــه اخت ــرادی ک ــد اف ــد درص چن
داشــتند، درمــان شــده و بــه زندگــی عــادی خــود 

برگشــته‌اند؟ 
+ درمان به عوامل متفاوتی بستگی دارد.

همــکاری  اختــال،  شــدت  مثــل  مهمــی  عواملــی 
مراجعه‌کننــده بــرای پیگیــری درمــان و نگرشــی کــه بــه 
ــان  ــی درم ــل پیش‌آگه ــن عوام ــاوره دارد، از مهمتری مش

اختــال محســوب می‌شــوند. 
متاســفانه مــا ایــن نــگاه را در بیــن افــراد می‌بینیــم 
ــد،  ــزه رخ ده ــی معج ــاق تراپ ــد در ات ــار دارن ــه انتظ ک
ــد  ــا می‌خواهن ــند؛ ی ــته باش ــکاری داش ــه هم ــدون اینک ب
ــه  ــال شــکل گرفت ــا ۳۰ س ــرض ۲۰ ی ــه در ع مشــکلی ک
اســت، درعــرض ۳ یــا ۴ جلســه حــل شــود. درمــان بــرای 

ــوری دارد.  ــکاری و صب ــه هم ــاز ب ــی نی اثربخش
- متشــکرم بابــت توضیحاتتــان و خیلــی ممنون از 

اینکــه وقــت خــود را در اختیــار مــا قــرار دادیــد.
+ خواهــش می‌کنــم. خوشــحالم از اینکــه فرصتــی ایجــاد 
شــد تــا در مورد مســائل مربــوط بــه روان‌شناســی،صحبتی 

بــا دانشــجویان داشــته باشــم.

زهره صفایی، مامایی ۱۳۹۹
جواد قاسمی، پزشکی ۱۴۰۰

 زهرا رشید تولایی؛ 
روان‌شناس دانشگاه 
علوم‌پزشکی مشهد 
و مشاور دانشکده 
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اولیــن روان‌شناســانی کــه مــا در مــورد آن‌هــا می‌دانیــم، 
ــوالات  ــتند. س ــطو هس ــون و ارس ــی افلاط ــوف یونان فیلس
ــه  ــن فیلســوفان مشــابه بســیاری از ســوالاتی اســت ک ای
روان‌شناســان امــروز می‌پرســند؛ بــه عنــوان مثــال، آن‌هــا 
تمایــز بیــن طبیعــت و تربیــت و وجــود اراده آزاد را مــورد 
ســوال قــرار دادنــد. اســتدلال افلاطــون در مــورد طبیعــت 
ــی  ــا درون ــی ی ــش ذات ــوع خاصــی از دان ــه ن ــود ک ــن ب ای
ــت  ــه تربی ــطو ب ــاد ارس ــه اعتق ــی ک ــود دارد؛ در حال وج
بیشــتر بــود؛ اعتقــاد بــر ایــن کــه هــر کــودک بــه عنــوان 
ــد می‌شــود و دانــش  یــک »تختــه ســنگ خالــص«  متول
ــد. ــه دســت می‌آی ــه ب ــا از طریــق یادگیــری و تجرب عمدت

فیلســوفان اروپایــی نیــز بــه پرســیدن ســوالات اساســی در 
ایــن رابطــه در طــول رنســانس ادامــه دادنــد.  بــه عنــوان 
ــه دکارت )1596-1650(،  ــوی رن ــوف فرانس ــال، فیلس مث
مســئله اراده آزاد را نیــز مــورد توجــه قــرار داد، و بــه ایــن 
ترتیــب بــه نفــع آن اســتدلال می‌کنــد و معتقــد اســت کــه 
ذهــن، بــدن را از طریــق غــده‌ اســتخوانی در مغــز کنتــرل 
ــا  ــت ام ــی داش ــان معن ــه در آن زم ــده ای ک ــد )ای می‌کن

بعدهــا ثابــت شــد کــه نادرســت اســت(.
ــی  ــه وجــود توانایی‌هــای طبیعــی ذات ــن ب دکارت همچنی
اعتقــاد داشــت. یــک دانشــمند و همچنیــن یــک فیلســوف 
ــاب،  ــت اعص ــه می‌دانس ــود ك ــانی ب ــن كس ــزو اولی و ج
ــن  ــه بی ــن رابط ــد. او همچنی ــرل میك‌نن ــات را كنت عض
ــای  ــدن )جنبه‌ه ــی( و ب ــی زندگ ــای ذهن ــن )جنبه‌ه ذه
ــه  ــرار داد. دکارت ب ــورد بررســی ق فیزیکــی زندگــی( را م
ــدن  ــا ب ــا ب ــن اساس ــت: ذه ــاد داش ــی اعتق ــل دوگانگ اص

ــاوت اســت.  مکانیکــی متف
دیگــر فیلســوفان اروپایــی از جملــه تومــاس هابــز )1588-

روســو  ژاک  ژان  و   )1704-1632( جــان لاک   ،)1679
ــز از شــخصیت‌های برجســته آن دوره  )1712-1778(  نی

هســتند.
مشــکل اساســی کــه ایــن فیلســوفان بــا آن مواجــه بودنــد، 
ــات  ــرای اثب ــی ب ــای کم ــا روش‌ه ــه آن‌ه ــود ک ــن ب ای
ادعــای خــود داشــتند. اکثــر فیلســوفان هیــچ تحقیقــی در 
ــرا آن‌هــا هنــوز  ــد، زی مــورد ایــن ســوالات را انجــام ندادن

ــد. ــام دهن ــن کار را انج ــه ای ــتند چگون نمی‌دانس
 تغییــرات چشــمگیر، در طــول ســده 1800، بــا کمــک دو 
روان‌شــناس صــورت گرفــت:  روان‌شــناس آلمانــی، ویلیــم 
ووونــت )1832-1920(، کــه یک آزمایشــگاه روان‌شناســی 
در لایپزیــگ آلمــان، و یــک روان‌شــناس آمریکایــی، 
ویلیــام جیمــز )1842-1910( ، کــه یــک آزمایشــگاه 

ــرد. ــاروارد تاســیس ک روان‌شناســی در دانشــگاه ه

ساختارگرایی
نشــات  ســاختارگرایی 
ازاندیشــه‌های  گرفتــه 
و  بــوده  وونــت  ویلهــم 
شــاگرد او، ادوارد بردفــورد 
بنیان‌گــذار  تیچنــر، 
اســت.  مکتــب  ایــن 
بــرای  ســاختارگرایان 

نخســتین بــار دســت بــه برســی تجربــه ذهــن و رفتــار زده 
ــت و  ــد. وون ــی را بنــا کردن و پایه‌هــای روان‌شناســی تجرب
ــد ایــن امــکان وجــود دارد  دانش‌آمــوزان وی معتقــد بودن
کــه عناصــر اساســی ذهــن را تجزیــه و تحلیــل، و تجربیات 
آگاهانــه را بــه صــورت علمــی طبقــه بنــدی کنیــم. وونــت 
زمینــه‌ای بــه نــام ســاختارگرایی را ابــداع کــرد و مدرســه 
ــایی  ــدف آن شناس ــه ه ــرد ک ــیس ک ــی تاس روان‌شناس
عناصــر اساســی یــا «ســاختارهای« تجربــه روان‌شــناختی 
بــود. هــدف آن نیــز ایجــاد یــک جــدول تناوبــی از »عناصر 
احساســات »بــود؛  شــبیه بــه جــدول تناوبــی عناصــر کــه 
ــاختارگرایان از  ــود. س ــده ب ــاخته ش ــیمی س ــرا در ش اخی
ــا بتواننــد نقشــه ای  ــد ت روش خودآزمایــی اســتفاده کردن

ــد. ــاد کنن ــی ایج ــر آگاه از عناص
خودآزمایــی، شــامل درخواســت از شــرکت کننــدگان 
ــزی اســت  ــان چی ــق هم ــف دقی ــرای توصی ــق ب در تحقی
کــه آن‌هــا در هنــگام کار بــر روی وظایــف ذهنــی، ماننــد 
ــا  ــاب ی ــک کت ــک صفحــه در ی ــدن ی ــگ، خوان ــدن رن دی
ــک  ــد. ی ــه می‌کنن ــی، تجرب ــکل ریاض ــک مش ــام ی انج
ــدن یــک کتــاب اســت،  شــرکت‌کننده کــه در حــال خوان
ــای  ــی علامت‌ه ــه برخ ــد ک ــزارش کن ــت گ ــن اس ممک
ــه  ــک زمین ــفید را در ی ــیاه و س ــی س ــتطیلی و منحن مس

ــده ‌اســت. ســفید دی
ــای  ــازمانی از ابزاره ــازوکارهای س ــر، س ــات دیگ در مطالع
زمــان واکنــش اختــراع اســتفاده مــی کردنــد تــا بــه طــور 
سیســتماتیک نــه تنهــا آنچــه کــه شــرکت کننــدگان فکــر 
ــرای  ــان لازم ب ــی شــود، بلکــه مــدت زم ــد ارزیاب می‌کردن
انجــام ایــن کار نیز بررســی شــود. ایــن مطالعات نشــان داد 
اولیــن بــار محققــان متوجــه شــدند کــه بیــن احساســات 
محــرک و درک ایــن محــرک تفــاوت وجــود دارد و ایــده 
ــرای مطالعــه وقایــع ذهنــی،  اســتفاده از زمــان واکنــش ب
ــناختی  ــی روانشناســی ش ــل اصل ــه عام ــل ب ــون تبدی اکن
شــده اســت. از برجســتگان ایــن زمینــه، ادوارد برادفــورد 

تیچنــر بــود.
ــر  ــه در اواخ ــود ک ــت ب ــوزان وون ــش آم ــزء دان ــر ج تیچن

ــالات متحــده آمــد و یــک آزمایشــگاه  ــه ای دهــه 1800 ب
در دانشــگاه کرنــل تاســیس کــرد. تیچنــر و شــاگردانش در 
تحقیقــات خــود بــا اســتفاده از خودآگاهــی، ادعــا کردنــد 
کــه بیــش از 40000 احســاس مربــوط بــه بینایــی، 

ــد. ــایی کرده‌ان ــم را شناس ــنوایی و طع ش
یکــی از جنبه‌هــای مهــم رویکــرد ســاختارگرایانه،  دقیــق 

و علمــی بودنــش بــود. 
ــک  ــوان ی ــه عن ــی را ب ــدا روان‌شناس ــق در ابت ــن تحقی ای
ــی  ــع ذهن ــه وقای ــان داد ک ــرا نش ــرد؛ زی ــی ک ــم معرف عل
ــن  ــاختارگرایان همچنی ــا س ــود؛ ام ــی ش ــد علم می‌توان

محدودیت‌هــای خودآگاهــی را کشــف کردنــد.
حتــی شــرکت‌کنندگان بســیار آموزش‌دیــده، اغلــب قــادر 
بــه گــزارش تجربیــات ذهنــی خــود نبودنــد. هنگامــی کــه 
ــاده  ــائل س ــا مس ــد  ت ــته می‌ش ــرکت‌کنندگان خواس از ش
ریاضــی را حــل کننــد، می‌توانســتند ســریع آن‌هــا را حــل 
کننــد امــا نمــی توانســتند بــه راحتــی پاســخ دهنــد کــه 
ــن، ســاختارگرایان  ــد. بنابرای ــا را انجــام دادن ــه آن‌ه چگون
بــرای اولیــن بــار متوجــه اهمیــت فرآیندهــای ناخــودآگاه 
ــم  ــای مه ــیاری از جنبه‌ه ــه بس ــئله ک ــن مس ــدند؛ ای ش
روانشناســی انســان در خــارج از هشــیاری مــا رخ می‌دهــد 
ــند  ــته باش ــار داش ــد انتظ ــان نمی‌توانن ــز روان‌شناس و نی
کــه شــرکت‌کنندگان در تحقیــق بتواننــد بــه طــور دقیــق 

در مــورد همــه تجــارب خــود گــزارش دهنــد.
در مقایســه بــا وونــت کــه تــاش کــرد ماهیــت آگاهــی را 
درک کنــد، کارکردگرایــی و روان‌شناســی تکاملــیِ هــدف 
ویلیــام جیمــز و دیگــر اعضــای مکتــب کارکردگرایــی، این 
ــات و انســان‌ها  ــه حیوان ــد بدانیــم کــه چگون ــود کــه بای ب

ــد. جنبه‌هــای خــاص روانشــناختی خــود را دارن
از  یکــی  عنــوان  بــه  دوره  ایــن  در  جیمــز  ویلیــام 
روان‌شناســان بــزرگ آمریکایــی ظهــور کــرد و بــا انتشــار 
کتــاب درســی کلاســیکش، »اصــول روانشناســی«، وی بــه 

ــد. ــت ش ــکا تثبی ــی آمری ــدر روانشناس ــوان پ عن
ــی  ــتاندارد روان‌شناس ــن اس ــه مت ــی زود ب ــاب او خیل کت
تبدیــل شــد و ایده‌هــای او ســرانجام پایــه و اســاس یــک 
مکتــب فکــری جدیــد شــد کــه بــه عنــوان کارکردگرایــی 

ــود. ــناخته می‌ش ش
بــرای جیمــز، تفکــر تنهــا مربــوط بــه رفتــار یــک شــخص 
بــود. جیمــز و دیگــر اعضــای مکتــب کارکردگرایــی تحــت 
ــن )1809- ــز داروی ــوری انتخــاب طبیعــی چارل ــر تئ تأثی
1882( قــرار گرفتــه بودنــد کــه پیشــنهاد می‌کــرد 
ــل  ــه دلی ــان‌ها ب ــات و انس ــی حیوان ــات فیزیک خصوصی
ــه باشــند. ــل یافت ــا تکام ــودن آن‌ه ــردی ب ــا کارب ــد ی مفی

ــه  ــن ب ــه داروی ــه نظری ــد ک ــد بودن ــان معتق کارکردگرای

ــد. تاریخچه روانشناسی ــال می‌باش ــل اعم ــز قاب ــناختی نی ــای روان ش ویژگی‌ه
درســت همان‌طــور کــه برخــی حیوانــات عضلاتشــان قــوی 
شــده تــا بتواننــد ســریع‌تر عمــل کننــد، مغــز انســان نیــز 
ــه  ــا ب ــد ســازگاری داشــته باشــد ت ــه همیــن جهــت بای ب

ــه انســان کمــک کننــد. کارکــرد خاصــی در تجرب
ــه  ــک مدرس ــوان ی ــه عن ــر ب ــی دیگ ــه کارکردگرای گرچ
ــه  ــی آن ب ــول اساس ــا اص ــدارد، ام ــود ن ــی وج روان‌شناس
روان‌شناســی جــذب شــده و از بســیاری جهــات بــه نفــوذ 

ــد. ــه می‌ده ــود ادام خ
ــاخه‌ای  ــی تکاملی)ش ــه روان‌شناس ــان در زمین کارکردگرای
رفتــار  انتخــاب طبیعــی  نظریــه  از روانشناســی کــه 
قــرار می‌دهــد(  مطالعــه  مــورد  را  و حیــوان  انســان 
ــه  ــرض اولی ــل، ف ــی تکام ــد. روان‌شناس ــت می‌کنن فعالی
ــه  ــت ک ــی اس ــن معن ــه ای ــه‌ و ب ــان را پذیرفت کارکردگرای
ــل  ــانی از قبی ــی انس ــتم‌های روان‌شناس ــیاری از سیس بس
حافظــه، احساســات و شــخصیت، در خدمــت تابــع پذیرش 
کلیــدی هســتند. روان‌شناســان تکاملــی، از نظریــه تکامــل 
بــرای درک بســیاری از رفتارهای مختلــف از جمله جذابیت 
ــل بســیاری از  ــی عل ــقانه، کلیشــه‌ها و تعصــب و حت عاش
ــت  ــم اهمی ــد. علی‌رغ ــتفاده می‌کنن ــی اس ــالات روان اخت
ــز  ــی نی ــوری روان‌شــناختی، روان‌شناســی تکامل آن در تئ
محدودیت‌هــا  از  یکــی  اســت.  محدودیت‌هایــی  دارای 
ایــن اســت کــه بســیاری از پیش‌بینی‌هــای آن بــرای 
ــرد  ــن، رویک ــود ای ــا وج ــت. ب ــوار اس ــیار دش ــون بس آزم
ــم اســت؛زیرا توضیحــات  ــرای روان‌شناســی مه ــی ب تکامل
ــناختی  ــای روانش ــرا ویژگی‌ه ــه چ ــرای اینک ــی  ب منطق

ــد. ــه می‌ده ــود دارد ارائ ــادی وج زی
ــی و  ــاختار گرای ــای س ــی تفاوت‌ه ــه خوب ــر ب ــن تصوی ای

ــد. ــان می‌ده ــی را نش ــرد گرای کارک

titchener
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ــه  ــی، ک ــاخه‌ای از روان‌شناس روانشناســی روان‌پویشــی ش
ــط  ــد، توس ــنا می‌باش ــردم آش ــوم م ــرای عم ــر ب بیش‌ت
مــورد  پیروانــش  و   )1939-1856( فرویــد  زیگمونــد 
ــک  ــی ی ــی روان‌پویش ــت. روان‌شناس ــرار گرف ــت ق حمای
ــر روی  ــه ب ــت ک ــان اس ــار انس ــرای درک رفت ــرد ب رویک
ــز دارد.  ــودآگاه تمرک ــرات ناخ ــات و خاط ــکار، احساس اف
فرویــد نظریه‌هایــش در مــورد رفتــار رااز طریــق تجزیــه و 
تحلیــل گســترده‌ای از بیمــاران خــود در درمــان بالینــی به 
دســت آورد. فرویــد معتقــد بــود کــه بســیاری از مشــکلات 
بیمــاران او از جملــه اضطــراب، افســردگی و اختــال 
ــاک  ــای دردن ــرات تجربه‌ه ــه اث ــی نتیج ــرد جنس عملک
ــرد دیگــر نمی‌توانســت آن را  ــه ف ــوده ک دوران کودکــی ب
ــان  ــط روان‌شناس ــد توس ــای فروی ــاورد. ایده‌ه ــاد بی ــه ی ب
ــه کارل  ــتند از جمل ــرار داش ــر او ق ــه تحت‌تاثی ــر ک دیگ
یونــگ )1861-1966(، آلفــرد آدلــر )1937-1870(، کارن 
-1994( اریکســون  اریــک  و   )1885-1952( هورنــای 

ــت. ــترش یاف 1902( گس
ــار  ــه بیم ــت ب ــن اس ــه ممک ــد ک ــن باورن ــر ای ــا ب آن‌ه
کمــک کنــد کــه از طریــق هشــیار کــردن ناهشــیار خــود 
ــات  ــق تجربی ــق و دقی ــف عمی ــق کش ــژه از طری و به‌وی
جنســی اولیــه و امیــال جنســی فعلــی، بــه بیمــاری خــود 
ــی آزاد و  ــق تداع ــاف‌ها از طري ــن اکتش ــد. ای ــه کنن غلب
تحليــل رویــا در فراینــدی بــه نــام روان‌کاوي انجــام 
ــا  ــکی، عمدت ــکده روان‌پزش ــذاران دانش ــود. بنیان‌گ می‌ش
درمان‌گرانــی بودنــد کــه بــا افــراد کار می‌کردنــد تــا 
ــناختی  ــم روان‌ش ــا علائ ــه ب ــا در درک و مقابل ــه آن‌ه ب
ــادی در  ــات زی ــا تحقیق ــد. گرچــه آن‌ه خــود کمــک کنن
ــا  ــه بعده ــد و گرچ ــام نداده‌ان ــود انج ــای خ ــورد ایده‌ه م
از  همیشــه  نظریه‌هایشــان  تــر  پیشــرفته  تســت‌های 
روان‌کاوان  امــا  نمی‌کردنــد،  پیشنهادات‌شــان حمایــت 
ــتند و در  ــی داش ــه روان‌شناس ــی در زمین ــرات مهم تاثی
ــت  ــانی ،اهمی ــار انس ــورد رفت ــتر در م ــر بیش ــع تفک واق
ــات  ــت تجربی ــان، اهمی ــار انس ــودآگاه در رفت ــار ناخ رفت
دوران کودکــی و مفهــوم درمــان بــه عنــوان راهــی بــرای 
از  کــه  اســت  ایده‌هایــی  انســآن‌ها،  زندگــی  بهبــود 
ــد  ــت می‌آی ــی( به‌دس ــناختی)روان پویش ــرد روان ش رویک

ــت. ــده اس ــی مان ــی باق و در روان‌شناس
ــی،  ــاختارگرایی و کارکردگرای ــی، و اراده آزاد س رفتارگرای
ــر  ــه ه ــا پای ــد، ام ــاوت بودن ــه در رویکــرد متف ــد ک هرچن
ــی  ــی از خودآزمای ــت. در رفتارگرای ــن اس ــه ذه دو مطالع
بــرای درک رفتــار اســتفاده می‌شــود و یــک مکتــب 
روان‌شناســی اســت کــه بــر ایــن فــرض اســتوار می‌باشــد 

کــه ذهنیــت را بــه طــور عینــی نمی‌شــود مطالعــه کــرد؛ 
ــه  ــه مطالع ــد توجــه خــود را ب ــن روان‌شناســان بای بنابرای
ــه ذهــن  ــد ک ــان معتقدن ــد. رفتارگرای ــار محــدود کنن رفت
ــال  ــا ارس ــه محرک‌ه ــت ک ــیاه« اس ــه س ــان »جعب انس

می‌شــوند و از آن‌هــا پاســخ می‌گیرنــد. 
ــن  ــرای تعیی ــاش ب ــه در ت ــد ک ــتدلال می‌کنن ــا اس آن‌ه
ــود  ــی وج ــچ دلیل ــد، هی ــاق می‌افت ــه اتف ــه در جعب آنچ
ــه در  ــتن آنچ ــدون دانس ــم ب ــا می‌توانی ــرا م ــدارد؛ زی ن
ذهــن اتفــاق می‌افتــد، رفتــار را پیش‌بینــی کنیــم. عــاوه 
بــر ایــن، رفتارگرایــان معتقدنــد کــه ممکــن اســت قوانیــن 
ــا را  ــام رفتاره ــد تم ــه می‌توان ــد ک ــعه یاب ــری توس یادگی

توضیــح دهــد.
ــی  ــرا، جــان واتســون روان‌شــناس آمریکای ــن رفتارگ  اولی

ــود. )1878-1958( ب
ــر فیزیولوژیســت روســی  ــه وضــوح تحــت تأثی واتســون ب
ــرد  ــف ک ــه کش ــود ک ــوف )1936-1849( ب ــوان پاول ای
بــزاق ســگ‌ها بــا صدایــی کــه قبــا بــا ارائــه غــذا همــراه 

ــود.  ــح می‌ش ــت ترش ــوده ‌اس ب
واتســون و دیگــر رفتارگرایــان، شــروع بــه اســتفاده از ایــن 
ــی  ــه وقایع ــه چگون ــد ک ــح دهن ــا توضی ــد ت ــا کردن ایده‌ه
ــط  ــودات در محي ــایر موج ــراد و س ــه اف ــا( ک )محرک‌ه
ــی  ــای خاص ــد رفتاره ــد، می‌توانن ــه می‌کنن ــود تجرب خ
)پاســخ‌ها( را تولیــد کننــد. بــه عنــوان مثــال، در تحقیقــات 
پاولــوف محــرک )غــذا یــا پــس از یادگیــری، صــدا( پاســخ 

ــد ــگ‌ها تولی ــزاق را در س ب
می‌کند. 

بــه طــور کلــی در روان‌شناســی کلاســیک، خصوصــا 
ــش و  ــتن آرام ــی، داش ــامتی روان ــرق، معیــار س در ش

ــت.  ــتی اس ــام هس ــا نظ ــازگاری ب س
معنویــت و رســیدن بــه کمــال بــر اســاس آن و راهکارهای 
ــردن و  ــه‌کار ب ــی، ب ــه شــده، آیین‌هــای دینــی و عرفان ارائ
ــی و ...  ــی و کمال‌گرای ــل اخلاق ــرار دادن فضای ســرلوحه ق

بــوده اســت.
نظــر  از  ســامت  امــروزی،  مــدرن  دنیــای  در  ولــی 
روان‌شناســی، ســازگاری بشــر بــا دنیــای مــدرن و شــرایط 

ــت. آن اس
ــک  ــه هری ــر ب ــور جزئی‌ت ــه ط ــد، ب ــای بع در فصل‌نامه‌ه
ــر  ــه طــور عمیق‌ت از مفاهیــم و رویدادهــای مطرح‌شــده، ب

خواهیــم پرداخــت.
  منبع: سایت های

psyhelps.com
Psychodarman.com یاسین سیاه بالایی، 

پزشکی ۱۳۹۹

امیرحسین انزانی ، 
پزشکی ۱۳۹۸

ــکنان ــه صــف ش ــب هم ــکند قل ــژگان ش ــه م ــه ب  ک
گفــت ای چشــم و چــراغ همــه شــیرین ســخنان
ســیمتنان همــه  ز  برخــور  و  شــو  مــن  بنــده 
زنــان چــرخ  رســی  خورشــید  خلوتگــه  بــه  تــا   
بدنــان نــازک  و  خــور  جبینــان  زهــره  شــادی   
شــکنان پیمــان  صحبــت  از  کــن  پرهیــز  گفــت 
اهرمنــان از  گــذر  فــارغ  و  شــو  یــزدان  مــرد   
 کــه شــهیدان که‌انــد ایــن همــه خونیــن کفنــان
دهنــان شــیرین  و  کــن  حکایــت  لعــل  مــی  از   

نوازش روان با شعر
دهنــان شــیرین  خســرو  شمشــادقدان  شــاه 
مســت بگذشــت و نظــر بــر مــن درویــش انداخــت
ــود ــد ب ــی خواه ــه ته ــیم و زرت کیس ــی از س ــا ک ت
بــورز مهــر  مشــو  پســت  نــه‌ای  ذره  از  کمتــر 
داری مــی  قدحــی  ور  مکــن  تکیــه  جهــان  بــر 
پیــر پیمانــه کــش مــن کــه روانــش خــوش بــاد
ــه دســت آر و ز دشــمن بگســل دامــن دوســت ب
می‌گفتــم ســحر  لالــه  چمــن  در  صبــا  بــا 
گفــت حافــظ مــن و تــو محــرم ایــن راز نه‌ایــم

حافظ
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افسردگی 
که با نام دیگر افسردگی بالینی 

شناخته می‌شود، یک اختلال خلقی شایع و 
جدی است. کسانی که از افسردگی رنج می‌برند، احساس 
مداوم غم و ناامیدی را تجربه می‌کنند و علاقه خود را به 

فعالیت‌هایی که زمانی از آنها لذت می‌بردند، از دست می‌دهند. 
گذشته از مشکلات عاطفی ناشی از افسردگی، افراد می‌توانند با 
علائم فیزیکی مانند درد مزمن یا مشکلات گوارشی نیز مواجه 

شوند. بنابراین افسردگی دارای اثر بر جنبه‌های هیجانی، رفتاری، 
شناختی و فیزیکی فرد است.

یک نکته مهم این است که غم و اندوه در همه انواع 
افسردگی وجود دارد و با اثر بر فکر و بدن، موجب 

کاهش یافتن کارکرد فرد می‌شود.

افسردگی

تشخیص افسردگی
علائم باید حداقل به مدت دو هفته وجود داشته باشد.
فقدان و شکست، دو پدیده مهم در افسردگی هستند.

معیار تشخیص افسردگی : فرد باید پنج علامت یا بیشتر را در طول یک دوره 2 
هفته‌ای تجربه کند و حداقل یکی از علائم، باید )1( خلق افسرده یا )2( ازدست دادن 

علاقه یا لذت باشد:
- خلق و خوی افسرده بیشتر روز، تقریبا هر‌ روز.

- کاهش قابل‌توجه علاقه یا لذت به همه یا تقریباً همه فعالیت‌ها در بیشتر روز، تقریباً هر روز.
- کاهش قابل‌توجه وزن در صورت عدم رژیم غذایی یا افزایش وزن، یا کاهش یا افزایش اشتها تقریباً هر روز.

- کاهش سرعت فکر و کاهش حرکت فیزیکی )که توسط دیگران قابل مشاهده ‌است، نه صرفاً احساس ذهنی 
بی‌قراری یا کند شدن(.

- خستگی یا از دست دادن انرژی تقریباً هر روز.
- تقریباً هر روز احساس بی‌ارزشی یا احساس گناه بیش از حد یا نامناسب.

- کاهش توانایی تفکر یا تمرکز، یا عدم تصمیم‌گیری، تقریباً هر روز.
- افکار مکرر مرگ، افکار مکرر خودکشی بدون برنامه مشخص، یا اقدام به خودکشی یا برنامه خاصی برای خودکشی.

برای تشخیص افسردگی، این علائم باید باعث ناراحتی یا اختلال قابل توجه بالینی فرد در عملکرد اجتماعی، شغلی یا 
سایر زمینه‌های مهم شود. این علائم همچنین نباید ناشی از سوءمصرف مواد یا شرایط پزشکی دیگر باشد.

اختلال افسردگی اساسی با مرگ ‌و ‌میر بالایی همراه است که بیشتر آن به دلیل خودکشی است. پس باید علائم 
هشدار‌دهنده خودکشی را بدانید و اظهارات خودکشی را بسیار جدی بگیرید. یک جمله فعال از سوی فردی با 

افکار خودکشی ممکن است چیزی شبیه به »خودم را بکشم« باشد، اما سایر جملات غیرفعال مانند »ای 
کاش می توانستم فقط بخوابم و هرگز بیدار نشم« به همان اندازه نگران‌کننده ‌است. اگر فردی مبتلا 

به افسردگی این نشانگرهای کلامی را نشان داد، او را تشویق کنید که فوراً با یک متخصص 
سلامت روان مشورت کند.

افراد افسرده همچنین با تحریک‌پذیری، نشخوار فکری و وسواسی ظاهر می‌شوند 
و اضطراب، فوبیا، نگرانی بیش از حد در مورد سلامت جسمانی و 

شکایت از درد را گزارش می‌کنند.

افسردگی با غم و 
اندوه چه تفاوتی دارد؟

با توجه به این‌که علامت اولیه مرتبط 
با افسردگی غم و اندوه است، دانستن اینکه 

چگونه می‌توان بین این دو حالت روانی تمایز قائل 
شد دشوار است.

افسردگی چیزی فراتر از غم و اندوه است. تفاوت در 
میزان احساس ناراحتی فرد نیست؛ بلکه در ترکیبی از عوامل 
مربوط به مدت زمان این احساسات منفی، سایر علائم، تأثیر 

بدنی، و تأثیر بر توانایی فرد برای عملکرد در زندگی روزمره است. 
غم و اندوه یک احساس عادی است که هر فردی در مقطعی از 

زندگی خود آن را تجربه خواهد کرد. از دست دادن شغل، پایان یک 
رابطه یا مرگ یکی از عزیزان، غم و اندوه معمولاً ناشی از یک موقعیت، 
شخص یا رویداد خاص است. با این حال، وقتی صحبت از افسردگی 

می‌شود، به چنین محرکی نیاز نیست. فردی که از افسردگی رنج می‌برد 
نسبت به همه چیز احساس غمگینی یا ناامیدی می کند. این شخص 

ممکن است هر دلیلی در دنیا برای شاد بودن داشته‌ باشد و در عین حال 
توانایی تجربه شادی یا لذت را از دست بدهد.

با غم و اندوه، ممکن است برای یک یا دو روز احساس ناراحتی کنید، اما 
همچنان می توانید از چیزهای ساده‌ای مانند برنامه تلویزیونی مورد‌‌علاقه 

خود، غذا یا گذراندن وقت با دوستان لذت ببرید. زمانی که فردی با افسردگی 
دست و پنجه نرم می‌کند این‌طور نیست. حتی فعالیت‌هایی که زمانی از آنها 

لذت می بردند، دیگر جالب یا لذت‌بخش نیستند.
علاوه بر این، وقتی غم و اندوه ناشی از چیزی خاص را تجربه می‌کنید، 
همچنان می‌توانید همانطور که معمولاً می‌خوابید بخوابید، انگیزه انجام 
کارها را حفظ کنید و میل خود را به خوردن حفظ کنید. از سوی دیگر، 
افسردگی با اختلال جدی در الگوهای غذایی و خواب طبیعی و همچنین 

عدم تمایل به بلند شدن از رختخواب در تمام طول روز همراه است.
در غم و اندوه، ممکن است برای کاری که گفته‌اید یا انجام داده‌اید 
پشیمان شوید؛ اما مانند افسردگی، احساس بی‌ارزشی یا گناه دائمی 
را تجربه نخواهید کرد. یکی از ویژگی‌های تشخیصی افسردگی این 

نوع الگوهای فکری منفی و خودکاهنده است.
در نهایت، خودآزاری و تمایل به خودکشی از غم و اندوه غیر 

افسردگی ناشی نمی‌شود. کسانی که با افسردگی شدید 
دست‌وپنجه نرم می‌کنند ممکن است افکار یا برنامه‌هایی 

آسیب رساندن به خود، مرگ یا خودکشی داشته 
‌باشند.

بنابراین اگر غم با افسردگی همراه باشد 
پیش‌آگهی آن بدتر می‌شود.

افسردگی و از دست دادن
ــل  ــز قائ ــد تمای ــدوه بای ــم و ان ــردگی و غ ــن افس ــه بی اگرچ

شــد، امــا ممکــن اســت اختــال افســردگی اساســی، عــاوه بــر غــم و 
انــدوه ناشــی از فقــدان قابــل توجهــی ماننــد ســوگ، تباهــی مالــی یــا یــک 

بیمــاری جــدی پزشــکی رخ دهــد. تصمیم‌گیــری در مــورد اینکــه آیــا تشــخیص 
ــج فــرد بســتگی دارد. ــه قضــاوت پزشــک معال ــد انجــام شــود ب افســردگی بای

شیوع
ــال  ــا 29 س ــوان 18 ت ــراد ج ــت و در اف ــل اس ــردگی دخی ــیوع افس ــن در ش س

ــت. ــال اس ــالای 60 س ــراد ب ــر اف ــدودا 3 براب ح
همچنین شروع زودرس افسردگی در زنان بیشتر از مردان است.

انواع افسردگی 
1-اختلال نامنظم خلقی 

اخلال‌گرانه:
بیش‌تر درکودکان دیده‌ شده و بزرگسالان را 

شامل نمی‌شود؛ شروع معیارهایش قبل از 10 سالگی 
است. ویژگی اصلی این نوع، تحریک‌پذیری دائمی و 

شدید، و حملات پیاپی رفتار‌های ناهنجار است.معمولا 
فرد به دنبال شکست و ناکامی، یک واکنش انفجاری کلامی 
یا رفتاری دارد. این واکنش باید 3 بار در هفته برای مدت 

حداقل یکسال و حداقل در دو محیط اتفاق بیفتد.درمان این 
نوع افسردگی بسته به فرد متفاوت بوده و شامل: روان‌درمانی، 

دارودرمانی، دادن اطلاعات به والدین کودک و تعامل با خانواده و 
مدرسه است.

2-اختلال عمده )اساسی(:
طول دوره حداقل دو هقته باشد و فرد باید حداقل یکی از 
معیار‌های خلق افسرده را داشته ‌باشد )خلاء، ناامیدی،...(.

3-اختلال دائم: 
ویژگی اصلی این نوع، خلق افسرده در اکثر روز و 

در بیشتر روز‌ها است، که برای نوجوانان به 
مدت یک‌ سال، و برای کودکان به 

مدت دو سال است.
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)MDD( نکاتی درباره اختلال افسردگی اساسی

اختلال افسردگی اساسی بدون ویژگی‌های مختلط

منا حقدوست، 
پزشکی 1398

ــردگی  ــال افس ــه اخت ــد ک ــان می‌ده ــی نش ــات بین‌الملل ــواهد مطالع - ش
اساســی یکــی از شــایع‌ترین اختــالات روانــی اســت کــه جمعیــت بزرگســال 

ــد. ــرار می‌ده ــر ق را تحت‌تاثی
غیر‌واگیــر،  مزمــن  بیماری‌هــای  دســته‌بندی  وســیع‌تر  محــدوده  -در 
ــای  ــایر بیماری‌ه ــا س ــه ب ــی در مقایس ــرِ ازکارافتادگ ــرخ بالات ــا ن MDD ب

ــت. ــط اس ــر مرتب غیرواگی
- همچنین با مرگ‌ومیر زودرس تا 10 سال بالقوه همراه است.

ــیار  ــال بس ــک اخت ــت‌رفته، MDD ی ــر ازدس ــال‌های عم ــر س ــاوه ب - ع
ــرای  ــر ب ــل خط ــک عام ــی، ی ــن ناتوان ــود همی ــه خ ــت ک ــده ‌اس ناتوان‌کنن

می‌باشــد.  نیــز  از‌دســت‌رفته  ســال‌های 
ــال  ــوان مث ــه عن ــر )ب ــر دیگ ــاری غیرواگی ــرای بیم ــوری ب ــک فاکت - ریس
بیمــاری قلبــی عروقــی( اســت و نشــان داده شــده کــه ســامت را پیچیــده 

می‌کنــد.
- پیامدهایــی از شــرایط مختلــف از بیمــاری قلبــی عروقــی و دیابــت گرفتــه 

تــا چاقــی را در پــی دارد.
- شــواهد در حــال ظهــور نشــان می‌دهــد کــه در برخــی مــوارد، MDD یــک 
فرآینــد عصبــی پیش‌رونــده اســت کــه بــا تغییــرات در ســاختار مغــز، حجــم 
ــه عنــوان تابعــی از طــول مــدت بیمــاری محســوب می‌شــود؛ و  و اتصــال، ب
فرکانــس قســمت‌های تغییرکــرده‌ مغــز، از جملــه دلایلــی اســت کــه نشــان 

می‌دهــد بــرای  MDD بایــد غربالگــری انجــام شــود.
ــه  ــا ب ــالان مبت ــادی از بزرگس ــد زی ــه درص ــد ک ــان می‌ده ــواهد نش . - ش
MDD، یــا بــه طــور دقیــق تشــخیص داده نشــده‌اند، و یــا ســال‌ها پــس از 
ظاهــر شــدن ویژگی‌هــای قابــل مشــاهده بیمــاری ایــن تشــخیص را دریافــت 

می‌کننــد.
- همــراه بــا ریســک فــردی و جنبه‌هــای وراثت‌پذیــری کــه در MDD وجــود 
ــتعد‌کننده  ــه مس ــز در زمین ــی نی ــده اجتماع ــل تعیین‌کنن ــش عوام دارد، نق
ــرض  ــن در مع ــرار گرفت ــر و ق ــال، فق ــوان مث ــه عن ــود؛ ب ــه می‌ش ــودن ارائ ب
آســیب‌های جســمی و جنســی. عــاوه‌ بــر عوامــل مذکــور، عوامــل محافظتــی 
ــه این‌هــا نبــوده و ارتبــاط  ــاز هــم محــدود ب را هــم شــامل می‌شــود ولــی ب
ــد.  ــر بوده‌ان ــی موث ــادار همگ ــردی معن ــط بین‌ف ــت و رواب ــی، معنوی اجتماع
مثــا علاقــه بــه تنهایــی شــامل جنبه‌هــای بســیاری اســت کــه بــا ریســک و 

ــه ‌اســت. ــم آمیخت ــری در ه انعطاف‌پذی
- ضــروری اســت کــه پزشــکان هنــگام غربالگــری بــرای MDD، ابزارهــای 
خودارزیابــی را در نظــر بگیرنــد. همچنیــن ضــروری اســت، بــه محــض اینکــه 
ــل  ــش کام ــامل کاه ــان آن ش ــد، درم ــت ش ــی MDD ثاب ــخیص بالین تش

ــد. ــده ‌باش ــی توافق‌ش ــداف درمان ــم و اه علائ
- شــواهد موجــود نشــان می‌دهــد، افــراد مبتــا بــه MDD دارای عملکــرد 
در ســطح بالاتــر، علیرغــم افســردگی کــه دارنــد، بــه احتمــال زیــاد، بیشــتر 

ــه درمــان ضــد افســردگی پاســخ می‌دهنــد.  ب

ــرد در  ــم و عملک ــن علائ ــده بی ــل پیچی ــه متقاب ــر رابط ــد ب ــن تاکی - ضم
ــا  ــه MDD ب ــا ب ــالانِ مبت ــی در بزرگس ــای علامت ــود پیامده MDD، بهب
عملکــرد بالاتــر، انگیــزه‌ای بــرای هــدف قــرار دادن همزمــان علائــم و عملکرد 

ــت. ــهMDD اس ــا ب ــاران مبت در بیم
ــبتاً  ــزان نس ــردگی، می ــم افس ــود علائ ــه وج ــق ب ــه دقی ــر توج ــاوه ب - ع
ــرای  ــه را ب ــت MDD، زمین ــی در جمعی ــکی و روان ــالات پزش ــالای اخت ب
دقــت پیشــگیری، و در صــورت وجــود، درمــان بیماری‌هــای همــراه، 

می‌کنــد. فراهــم  درجمعیت‌هــای 
ــد،  ــه می‌کنن ــا افســردگی خفیــف مراجع ــه ب ــرادی ک ــرای بســیاری از اف - ب
ــن،  ــر ای ــاوه ب ــد. ع ــح باش ــه ارج ــک گزین ــت ی ــن اس ــی ممک روان‌درمان
ورزش‌درمانــی نیــز اثــرات کاهنــده در افــراد مبتــا بــه دوره‌هــای افســردگی 

ــت. ــان داده ‌اس ــر را نش ــدت خفیف‌ت ــا ش ب
ــوان  ــه عن ــدید ب ــا ش ــط ت ــردگی متوس ــا افس ــدگان ب ــرای مراجعه‌کنن - ب
بخشــی از MDD، دارودرمانــی حتمــا بایــد در نظــر گرفتــه شــود؛ در 
بســیاری از مــوارد، روان‌درمانــی نیــز می‌توانــد درمــان جایگزیــن و یــا یــک 

ــد. ــی باش ــل کمک راه‌ح
ــاوم  ــا MDD مق ــرای بزرگســالان ب ــی نشــان می‌دهــد کــه ب - شــواهد فعل
ــه  ــت ک ــر اس ــی مؤثرت ــی زمان ــه TRD(، روان‌درمان ــوم ب ــان )موس ــه درم ب

ــا آن ترکیــب شــود. ــی ب دارو‌درمان
ــال  ــه اخت ــا ب ــراد مبت ــرای اف ــی ب ــی ترکیب ــی و دارودرمان - روان‌درمان
ــال  ــد اخت ــراه )مانن ــای هم ــا بیماری‌ه ــرای MDD ب ــداوم، ب افســردگی م
ــی کــه در آن بیمــاران،  ــاری(، و همچنیــن موقعیت‌های وســواس فکــری اجب
ــخصیتی  ــای ش ــاری ویژگی‌ه ــا بیم ــی و ی ــیب‌های دوران کودک ــابقه آس س

ــود. ــه می‌ش ــد، توصی ــزارش می‌کنن ــکار را گ ــازگار آش ناس
تاییــد   در ســال 2019،   MDD بــرای  مهــم  درمــان جدیــد  یــک   -
Intranasal Esketamine اســت.  ایــن روش بــرای بزرگســالان مبتــا 
بــه MDD مقــاوم بــه درمــان ) مثــا نتیجــه ناکافــی بــا حداقــل 2 رویکــرد 

ــد شــده اســت. ضــد افســردگی مرســوم( تایی
ــه TRD (MDD مقــاوم  - قبــل از اینکــه یــک بیمــار بــه عنــوان مبتــا ب
ــان حاصــل شــود  ــان( شناســایی شــود، ضــروری اســت کــه اطمین ــه درم ب
ایــن افــراد کارآزمایی‌هــای ضــد افســردگی بهینــه از جملــه مــدت زمــان و 
ــر داروی  ــرای ه ــازی دوز ب ــن بهینه‌س ــته‌اند. همچنی ــازی دوز داش بهینه‌س

ضــد افســردگی بایــد در عــرض 2 تــا 4 هفتــه انجــام شــود.

ویژگی‌هــای ترکیبــی بــه علائــم زیرآســتانه هیپومانیــک )Hypomanic( اشــاره 
ــوع  ــه MDD از ن ــرد مبتــا ب دارد کــه در طــول یــک دوره افســردگی، در یــک ف
ــد تظاهــرات  ــط )مانن ــل رخ می‌دهــد کــه خطــرات ناشــی از ویژگی‌هــای مختل پان
ــن  ــراه، خودکشــی( و همچنی ــای هم ــر بیماری‌ه ــزان بالات ــاری، می ــر بیم پیچیده‌ت
ــا  ــی وجــود ی ــه ارزیاب ــاز ب ــه داروهــای ضدافســردگی مرســوم، نی کاهــش پاســخ ب

عــدم وجــود دارد.
در بزرگســالانی کــه MDD را بــدون ویژگی‌هــای مختلــط ارائــه می‌کننــد، 
ــن و  ــاس تمری ــر اس ــا ب ــب دادن درمان‌ه ــاب و ترتی ــه انتخ ــتاق ب ــکان مش پزش
ــتند. ــالان هس ــرای بزرگس ــی ب ــای روان‌درمان ــده داروه ــتورالعمل‌های ارایه‌ش دس
بــرای بیمارانــی کــه بــا MDD و ویژگــی هــای مختلــط مراجعــه می‌کننــد، پانــل 
ــی را در  ــال دوقطب ــه اخت ــا ب ــال ابت ــم اســت احتم ــه مه ــن نظــر را داشــت ک ای

ــد. ــر بگیری ــده در نظ ــار شناسایی‌ش بیم
مطالعــات طولــی نشــان می‌دهــد کــه اکثــر افــراد مبتــا بــه MDD و ویژگی‌هــای 
ــد(  ــظ می‌کنن ــی تشــخیص MDD را حف ــی )یعن ــداریِ فنوتیپ ــط، ازخودپای مختل
در طــول زمــان نشــان می‌دهنــد؛ بــا وجــود ایــن، خطــر نســبی اختــال دوقطبــی 
در بزرگســالان مبتــا بــه MDD و ویژگــی هــای مختلــط، نســبت بــه آن افزایــش 

می‌یابــد.
افــراد،  ایــن  بــرای 
داروهــای ضــد افســردگی 
می‌تــوان  را  معمولــی 
در‌‌نظــر گرفــت ولــی بایــد 
بــا احتیــاط بــه هــر گونــه 
تقویــت، شــروع جدیــد 
علائــم و یــا تشــدید علائم 

ــرد. ــت ک دق
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سازمان‌دهی
ــای  ــا راهبرده ــاوت آن ب ــا تف ــت؛ ام ــی اس ــترش معنای ــرد گس ــی راهب ــازمان‌دهی نوع س
دیگــر در ایــن اســت کــه یادگیرنــده در اســتفاده از راهبــرد ســازمان‌دهی، بــرای معنــی‌دار 
ســاختن یادگیــری، بــه مطالبــی کــه قصــد یادگیــری آن‌هــا را دارد نوعــی چها‌ر‌چــوب یــا 
ــد ویــژه اطلاعــات  ســاختار ســازمانی تحمیــل می‌کنــد. ایــن چهارچــوب ســازمانی می‌توان
ــش  ــه دان ــد را ب ــب جدی ــه مطال ــا اینک ــی(، ی ــازمان درون ــی س ــی نوع ــد )یعن ــد باش جدی

موجــود ربــط دهــد )چهارچــوب بســطی(.
ســاده‌ترین شــکل ســازمان‌دهی ایــن اســت کــه اطلاعــات را در دســته‌هایی قــرار دهیــم تــا 
ــاد آوریــم. گنجایــش حافظــه کوتاه‌مــدت  ــه ی ــر ب ــاد بگیریــم و راحت‌ت آن‌هــا را آســان‌تر ی
یــا حافظــه فعــال محــدود اســت و بنابرایــن نمی‌توانیــم در یــک زمــان، بــر تعــداد زیــادی 
ــته‌بندی  ــری را دس ــدد یادگی ــای متع ــه ماده‌ه ــی ک ــم. وقت ــز کنی ــری تمرک ــاده یادگی م
می‌کنیــم از بــار حافظــه فعــال خــود می‌کاهیــم و قــدرت تمرکزمــان را بیشــتر می‌کنیــم. 
همیــن امــر، علــت اصلــی تســهیل یادگیــری از راه دســته‌بندی اطلاعــات اســت. در واقــع، 
مــا از مقــدار اطلاعاتــی کــه می‌خواهیــم یــاد بگیریــم کــم نمی‌کنیــم؛ بلکــه از راه تقطيــع، 
ــاس  ــوان براس ــی ت ــته‌بندی را م ــازیم. دس ــدود می‌س ــی را مح ــای اطلاعات ــداد ماده‌ه تع

تلفــظ کلمــات، ترتیــب زمانــی رویدادهــا، و نظایــر این‌هــا انجــام داد.
ــری  ــرای یادگیــ ــتر، ب ــای بیش ــا طبقه‌ه ــا ی ــه مقوله‌ه ــب ب ــض مطال ــته‌بندی مح دس

ــد.  ــه مفیدن ــاده و پای ــای ســ موضوع‌ه
ــود.که  ــتفاده ش ــی اس ــد از راهبردهای ــر بای ــای پیچیده‌ت ــری موضوع‌ه ــرای یادگی ب
عــاوه بــر گســترش دادن بــه حافظــه فعــال یــا کوتاه‌مــدت، بــه یادگیرنــده کمــک 
ــه  ــا را ب ــی آن‌ه ــه طریق ــازد، و ب ــی‌دار س ــد را معن ــات جدی ــا اطلاع ــد ت می‌کنن
حافظــه درازمــدت بســپارد کــه بــرای کاربردهــای آتــی در دســترس و بــه راحتــی 
قابــل بازیابــی باشــند. مهفومــی یکــی از راهبردهــای مهــم ســازمان‌دهی مطالــب اســت. بــه 

همیــن دلیــل، در ادامــه آن را توضیــح می‌دهیــم.

نقشه مفهومی
یکــی از راه‌هــای بســیار موفقیــت آمیــز ســازمان‌دهی مطالــب، اســتفاده از نقشــه مفهومــی 
ــط دادن  ــرای مرتــب کــردن و به‌هــم رب ــه ب اســت. نقشــه مفهومــی یــک روش خلاصه‌گون
اطلاعــات اســت کــه در آن از خطــوط، كلمــات، علائــم، نمادهــا، و ماننــد این‌هــا اســتفاده 
ــک آن  ــه کم ــده ب ــه یادگیرن ــری اســت ک ــرد یادگی ــک راهب ــی ی ــود. نقشــه مفهوم می‌ش
مطالــب را در ذهــن خــود ســازمان می‌دهــد. در نقشــه مفهومــی، روابــط میــان مفاهیــم بــه 

ــش داده می‌شــود.  ــداری نمای صــورت دی

تکرار یا مرور
 منظــور از تکــرار )مــرور(، عمدتــا گفتــن یــک مطلــب بــرای خــود بــا صــدای بلنــد یــا آهســته 
اســت. ســاده‌ترین نــوع تکــرار یــا مــرور، بــا هــدف نگهــداری یــک موضــوع در حافظــه موقتــی یــا 

ــان اســتفاده از آن انجــام می‌شــود. ــا زم ــدت ت حافظــه کوتاه‌‌م

راهبرد تکرار ویژه موضوع های ساده و پایه )غیرمعنی دار(
ــظ   ــه ‌بخــش حف ــی‌‌دار، بخــش ‌ب ــب غيرمعن ــاد ســپردن مطال ــرای به‌ی ــرار ب ــای تک ــی از راه‌ه یک
ــا جــدول  ــادی از اطلاعــات، ماننــد جــدول ضــرب ی ــن روش، مقــدار زی کــردن آن‌هاســت. در ای
ــرار  ــت از راه تک ــه نوب ــا، ب ــن بخش‌ه ــیم و ای ــش تقس ــد بخ ــه چن ــیمیایی، ب ــر ش ــم عناص علائ
آموختــه می‌شــوند؛ زیــرا وقتــی فهرســت مطالبــی کــه قــرار اســت آموختــه شــود کوتــاه باشــد، 

ــت. ــان‌تر اس ــب آس ــه مطال ــری هم یادگی
راه دیگــر حفــظ اطلاعــات، تمریــن پراکنــده یــا مطالعــه بــا‌ فاصلــه اســت. در ایــن روش، یادگیرنده 
بــه جــای اینکــه ســعی کنــد تــا یک‌بــاره و در یــک نوبــت مقــدار زیــادی اطلاعــات را حفــظ کنــد، 
ــده  ــر یادگیرن ــد. اگ ــی نمای ــرور م ــات را م ــار آن اطلاع ــن ب ــد و چندی ــیم می‌کن ــش را تقس وقت
ــب را حفــظ کنــد و تمــام وقــت خــود را در همــان یــک  ــت همــه مطال ــا در یــک نوب بکوشــد ت
ــن  ــن رفت ــن کار باعــث خســتگی و از بی ــد، ای ــب نمای ــری آن مطال ــت صــرف تکــرار و یادگی نوب

ــود. ــزه او می‌ش انگی
ــر  ــرد. اگ ــورت می‌گی ــی ص ــن، فراموش ــن تمری ــان یافت ــس از پای ــولا پ ــن، معم ــر ای ــاوه ب  ع
یادگیرنــده چندیــن نوبــت را صــرف مطالعــه کنــد، آنچــه را در نوبــت قبــل فرامــوش کــرده اســت، 

ــوزد. ــرعت می‌آم ــد به‌س ــت بع در نوب
عــاوه بــر دو روش بــالا، راهبردهــای دیگــری نیــز وجــود دارنــد. از جملــه مــی تــوان مــوارد زیــر 
ــار رونویســی کــردن، تکــرار اصطلاحــات مهــم و  ــار از رو خوانــدن، چنــد ب ــرد: چنــد ب ــام ب را ن

ــار پشت‌ســرهم، و اســتفاده از  ــن ب ــرای چندی ــب ب ــی مطال ــد، بازگوی ــا صــدای بلن ــدی ب کلی
تدابیــر یادیــار، ماننــد آهنــگ، قافیــه و تصویــر.

راهبرد تکرار ویژه موضوع های پیچیده )معنی دار(
ــری  ــای بهت ــد از راهبرده ــی‌دار می‌توانی ــده و معن ــای پیچی ــری موضوع‌ه ــرای یادگی ب

ــر  ــود را ب ــه خ ــا توج ــد ت ــک می‌کنن ــما کم ــه ش ــا ب ــن راهبرده ــد. ای ــتفاده کنی اس
ــال،  ــرای مث ــد. ب ــز کنی ــب متمرک ــده مطال ــم، و قســمت‌های عم ــکات مه ــی، ن اندیشــه‌های اصل
زمانــی کــه شــما نــکات مهــم یــا اطلاعــات ضــروری یــک مقالــه را از یــک مجلــه علمــی بــا نوعــی 
ــا  ــا حاشیه‌نویســی، برجســته می‌ســازید، ی ــا ب ــر آن‌ه ــا خــط‌ کشــیدن در زی علامت‌گــذاری، مث
ــرار و  ــر تک ــای پیچیده‌ت ــد، از راهبرده ــی می‌کنی ــا کپ ــک دفترچــه راهنم ــم را از ی ــات مه اطلاع

ــد. ــتفاده می‌نمایی ــرور اس م
راهبردهــای تکــرار و مــرورِ مخصــوص تکالیــف یادگیــری پیچیــده ، بــر انتخــاب اطلاعــات مهــم و 
تکــرار آن‌هــا بــه منظــور افزایــش آشــنایی و درک و فهــم آن‌هــا تأكیــد می‌کننــد. ایــن راهبردهــا، 
ــال  ــر فع ــه تفک ــاز ب ــده، نی ــاده، از ســوی یادگیرن ــف س ــه تکالی ــوط ب ــای مرب بیشــتر از راهبرده
ــاب درســی  ــک کت ــم ی ــب مه ــد مطال ــه بتوان ــرای اینک ــده ب ــه، یادگیرن ــوان نمون ــه عن ــد. ب دارن
ــن  ــد. همچنی ــم تشــخیص ده ــم را از غیر‌مه ــب مه ــه مطال ــادر باشــد ک ــد ق ــد بای ــرور کن را م

دانش‌آمــوز یــا دانشــجویی کــه می‌خواهــد نــکات مهــم توضیحــات معلــم یــا کتــاب درســی 
ــد از شــیوه‌های خلاصــه ‌کــردن درس آگاه باشــد. ــد، بای خــود را انتخــاب و ثبــت نمای

ــد.  ــرای یادگیــری موضوع‌هــای پیچیــده و معنــی‌دار، متنوع‌ان ــا مــرور ب راهبــرد تکــرار ی
مهم‌تریــن ایــن راهبردهــا عبــارت انــد از: انتخــاب نــکات مهــم و کلیــدی، خــط کشــیدن 

ــی  ــا کپ ــاب، و رونویســی ی ــن کت ــم، برجسته‌ســازی قســمت‌هایی از مت ــب مه ــر مطال زی
کــردن مطالــب.

یادگیری

یادگیری به 
جریان دریافت 

اطلاعات محیطی به 
وسیله گیرنده‌های حسی، گذر 
این اطلاعات از حافظه حسی و 

حافظه کوتاه‌مدت، معنی‌دار شدن، و 
نهایتا قرار گرفتن در حافظه درازمدت گفته 
می‌شود. بنابراین، هر تدبیری که جریان فوق 

را سهولت بخشد، یعنی به پردازش اطلاعات کمک 
کند، در واقع به یادگیری و یادآوری کمک می‌کند. 

تدابیری که به این منظور توسط روانشناسان  ابداع شده، با 
نام روش‌های مهارت‌های یادگیری، یا به طور دقیق‌تر راهبردها یا 

استراتژیهای شناختی و فراشناختی نام‌گذاری شده‌اند.

راهبردهای شناختی 
منظور از راهبردهای 

شناختی اقدام‌هایی هستند 
که ما به کمک آن‌ها اطلاعات تازه 

را برای پیوند دادن و ترکیب کردن با 
اطلاعات قب‌لاآموخته‌شده خود و ذخیره‌‌‌‌‌‌‌‌‌سازی 

آن‌ها در حافظه دراز‌‌مدت )یعنی یادگیری( آماده 
می‌کنیم. ما این راهبردها را در سه دسته کلی تکرار یا 
مرور، بسط یا گسترش، و سازماندهی توضیح می‌دهیم.
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راهبردهای گسترش ویژه مطالب پیچیده
1-یادداشت برداری:

ــگام  ــدی، هن ــم و کلی ــکات مه ــت ن ــاب و ثب ــی انتخ ــت‌برداری یعن ــور از یادداش  منظ
ــد  ــه بع ــه ای ک ــه گون ــخنرانی، ب ــک س ــه ی ــوش دادن ب ــا گ ــب ی ــک مطل ــدن ی خوان
و ســر فرصــت بتــوان مطالــب یادداشت‌برداری‌شــده را مــرور و بازنگــری کــرد. در 
ــان  ــه زب ــم ب ــوند؛ آن ه ــت ش ــدی ثب ــم و کلی ــکات مه ــا ن ــد تنه ــت‌برداری بای یادداش
ــد کــه  ــه طــور خلاصــه. همچنیــن یادداشــت‌ها در صورتــی مفیدن ــده و ب خــود یادگیرن
همــراه بــا توضیــح و تفســیرهای خــود یادگیرنــده باشــند. ایــن گونــه یادداشــت‌برداری، 

نامیــده می‌شــود. »یادداشت‌ســازی« 
2- خلاصه ‌کردن : 

منظــور از خلاصــه ‌کــردن، نوشــتن عبارت‌هــای کوتاهــی اســت کــه معــرف اندیشــه‌های 
ــه گونه‌هــای مختلفــی انجام‌شــدنی اســت.  ــان خــود، ب ــه زب اصلــی موضــوع مــورد مطالعــه باشــد. خلاصــه کــردن ب
یــک راه ســاده آن اســت کــه پــس از خوانــدن هــر پاراگــراف یــا صفحــه، مطلــب آن را در یــک ســطر خلاصــه کنیــد. 

خلاصــه ای کــه از یــک مطلــب تهیــه می‌کنیــد بایــد بــه دیگــران در درک آن مطلــب کمــک نمایــد.
3- علامت‌گذاری و حاشیه‌نویسی )شرح‌نویسی(:

 روشــی اســت کــه بــه وســیله آن، بــا گذاشــتن علامــت و نوشــتن رمــز، کلمــات و عبــارات بــر روی متــن و حاشــیه 
ــه  ــازه ب ــب ت ــوند و مطال ــده برجســته می‌ش ــرای خوانن ــی ب ــی اصل ــم و معان ــکات مه ــاختمان موضــوع، ن ــاب، س کت

مطالــب قب‌لاآموخته‌شــده ارتبــاط می‌یابنــد.
4-قیاس‌گری:  

در قیاس‌گــری، یادگیرنــده بــا اســتفاده از شــباهت بیــن امــور مختلــف یــاد می‌گیــرد. بــه عنــوان مثــال، کار قلــب را 
بــا کار یــک تلمبــه قیــاس می‌کنــد، از شــباهت بیــن ایــن دو اســتفاده می‌نمایــد و بــه یادگیــری ویژگی‌هــای قلــب 
ــک  ــه در آن همــواره ی ــن اســت ک ــرد ای ــرار گی ــورد توجــه ق ــد در روش قیاس‌گــری م ــه بای ــه‌ای ک ــردازد. نکت می‌پ

چیــز آشــنا )در مثال‌هــای بــالا، تلمبــه( بــه چیــزی کــه قــرار اســت آموختــه شــود )کار قلــب( تشــبیه می‌شــود.

عــاوه بــر راهبردهــای بــالا می‌تــوان از راهبردهــای دیگــری نیــز ســود بــرد. از جملــه آن‌هــا می‌تــوان بــه مــوارد زیــر 
اشــاره کــرد: بازگــو کــردن مطالــب خوانده‌شــده بــا شنیده‌شــده بــه زبــان خــود، آمــوزش دادن مطالــب بــه دیگــران، 
اســتفاده کــردن از مطالــب در حــل کــردن مســائل، و شــرح و تفســیر و تحلیــل روابــط میــان اجــزای تشــکیل‌دهنده 

یــک مطلــب.

راهبردهای گسترش ویژه مطالب ساده و پایه
1-استفاده از واسطه ها:

ــطه‌ها  ــتفاده از واس ــی‌دار، اس ــب معن ــه مطال ــی‌دار ب ــب غير‌معن ــل مطال ــای تبدی ــی از راه‌ه  یک
ــط  ــط، رواب ــواد غیرمرتب ــب و م ــن مطال ــوان بی ــی ت ــطه‌ها م ــق واس ــت. از طری ــا میانجی‌هاس ی
معنــی‌دار برقــرار کــرد. فــرض کنیــد دانــش آمــوزی می‌خواهــد فهرســتی از جفت‌هــای متداعــی 
ــرای  ــوز ب ــن دانش‌آم ــر ای ــد. اگ ــظ کن ــاعت را حف ــی، و چکش-س ــانه-لیوان، پا۔صندل ــامل ش ش
ــت«، »او  ــوان اس ــانه در لی ــا »ش ــی، مث ــطه‌های ذهن ــا از واس ــن جفت‌ه ــردن ای ــی‌دار ک معن
ــد،  ــد« اســتفاده کن ــه ســاعت کوبی ــا چکــش ب ــا »او ب ــی گذاشــت«، ی ــر روی صندل ــش را ب پای

ــود. یادگیــری‌اش بهتــر خواهــد ب
2-تصویرسازی ذهنی:

 منظــور از تصویرســازی ذهنــی، برقــراری ارتبــاط معنــی‌دار بیــن مطالــب از طریــق ایجــاد یــک 
رابطــه ذهنــی بیــن آن‌هاســت.

اگــر بخواهیــد بــه خاطــر بســپارید کــه گوجه‌فرنگــی از میوه‌جــات اســت، می‌توانیــد یــک تصویــر 
ــی  ــه گوجه‌فرنگ ــف ک ــای مختل ــر از میوه‌ه ــرف پ ــک ظ ــامل ی ــازید ش ــود بس ــرای خ ــی ب ذهن
ــه آنچــه قصــد  ــا ب ــه شــما کمــک خواهــد کــرد ت نیــز در میــان آن‌هاســت. ایــن اســتراتژی‌ها ب

یادگیــری‌اش را داریــد معنــی بدهیــد و آن را بــه اطلاعــات قب‌لاآموخته‌شــده خــود مربــوط ســازید.
ــر  ــا تصاوی ــاد داد ت ــوزان ی ــه دانش‌آم ــد ب ــد، بای ــی دارن ــت کلام ــگاهی ماهی ــای آموزش ــر یادگیری‌ه ــه اکث ــا ک از آن‌ج
ــش  ــود می‌بخشــد. علت ــوزان را بهب ــری دانش‌آم ــر آموزشــی یادگی ــن تدبی ــد. ای ــط دهن ــی رب ــواد کلام ــه م ــی را ب ذهن
ممکــن اســت تــا حــدودی ایــن باشــد کــه گنجایــش اطلاعــات تصویــری حافظــه، بیــش از گنجایــش مــواد کلامــی آن 

اســت. 
3-روش مکان ها:

ــظ  ــرای حف ــک روش قدیمــی ب ــه ی ــا ک ــا اســت. در روش مکان‌ه ــی، روش مکا‌‌ن‌ه ــای بســط معنای ــر از راه‌ه یکــی دیگ
کــردن اطلاعــات اســت، یادگیرنــده هنــگام یادگیــری و یــادآوری مطالــب، مــكان اشــیا را در ذهــن خــود مجســم می‌کنــد. 
ــا مکان‌هــای اشــیا را می‌آمــوزد؛ یعنــی نقشــه  ــه ترتیــب موقعیت‌هــا ی ــده ابتــدا ب ــرای اســتفاده از ایــن روش، یادگیرن ب
آن‌هــا را بــه خاطــر می‌ســپارد و بــه هنــگام یــادآوری، بــا طــی ایــن مراحــل ذهنــی، بــه ترتیــب آن‌هــا را بــه یــاد مــی‌آورد.

4-کلمه کلید:
 بــاز هــم روش دیگــری بــرای بســط معنایــی بــه نــام روش کلمــه کلیــد وجــود دارد. در ایــن روش، بــا اســتفاده از یــک 
ــام روش کلمــه کلیــد وجــود دارد.  ــه ن ــی ب ــرای بســط معنای ــاز هــم روش دیگــری ب ــه هــم ب کلمــه آشــنا، دو کلمــه ب
ــه حافظــه ســپرده  ــه طــور معنــی‌دار ب ــط داده و ب ــا اســتفاده از یــک کلمــه آشــنا، دو کلمــه به‌هــم رب ــن روش، ب در ای

می‌شــوند.
ایــن روش دارای دو مرحلــه اســت. ابتــدا بــرای یادگیــری یــک کلمــه بیگانــه، یــک کلمــه آشــنا، ترجیحــا یــک کلمــه 
ــی  ــه، معن ــک جمل ــا ی ــی ی ــر ذهن ــک تصوی ــا اســتفاده از ی ــد، ب ــه بع ــی )غیرانتزاعــی(، انتخــاب می‌شــود. در مرحل عین
ــی  ــه معن ــل( )ب ــی bill )بي ــه انگلیس ــد کلم ــد می‌خواهی ــرض کنی ــود. ف ــی می‌ش ــنا تداع ــه آش ــا کلم ــه ب ــه بیگان کلم
قبــض آب، بــرق، تلفــن، و غیــره( را بیاموزیــد. بــا اســتفاده از روش کلمــه کلیــد، یــک کلمــه در زبــان فارســی پیــدا کنیــد 
بــه نحــوی کــه وقتــی شــما bill را مــی بینیــد آن کلمــه در ذهنتــان زنــده شــود. فــرض کنیــد آن کلمــه فارســی بیــل 
ــد  ــد و می‌گویی ــرار دارد، مجســم می‌کنی ــرق در آن ق ــا ب ــک بیــل را کــه قبــض آب ب کشــاورزی باشــد. ســپس شــما ی

معنــی آن کلمــه بیگانــه قبــض اســت.
5-سرواژه:

 منظــور از ســرواژه یــا ســرنام، روشــی اســت کــه از طریــق آن بیــن ماده‌هــای اطلاعاتــی نوعــی ارتبــاط ایجــاد می‌شــود 
ــب  ــه از ترکی ــود ک ــه می‌ش ــه‌ای گفت ــا کلم ــه واژه ی ــرواژه ب ــردد. س ــان‌تر می‌گ ــا آس ــادآوری آن ماده‌ه ــری و ی و یادگی
 American Psychological کــه از حــروف اول APA  حــروف اول تعــدادی واژه دیگــر بــه وجــود می‌آیــد؛ ماننــد

Association تشــکیل یافتــه ‌اســت.

بسط یا گسترش معنایی
در  را  یادگیرنــدگان  مــرور،  و  تکــرار  راهبردهــای  اگرچــه 
کمــک  موردنیــاز  دانــش  و  اطلاعــات  کســب  و  انتخــاب 
می‌کننــد، امــا این‌هــا به‌تنهایــی بــرای یادگیــری مطالــب، 
ــن،  ــتند. بنابرای ــی نیس ــی‌دار، کاف ــای معن ــژه موضوع‌ه ــه وی ب
ــرور  ــرار و م ــز تک ــری به‌ج ــای دیگ ــه راهبرده ــدگان ب یادگیرن
نیــاز دارنــد تــا آنــان را در ربــط دادن اطلاعــات تــازه بــه اطلاعات 
یــاری دهــد. راهبــرد گســترش )بســط(  قب‌لاآموخته‌شــده 
ــرآورده می‌ســازد. روانشناســان،  ــا را ب ــن منظوره ــی، همی معنای
ــه اطلاعــات  ــزودن معنــی ب ــوان اف ــه عن ــی را ب گســترش معنای
ــده  ــات قب‌لاآموخته‌ش ــه اطلاع ــا ب ــط دادن آن‌ه ــرای رب ــازه ب ت

تعریــف کرده‌انــد. 

محبوبه قاسمی، پرستاری ۱۳۹۸
پگاه اسدمنش، کاردرمانی ۱۳۹۹

زهرا سادات اکبری ثانی، گفتاردرمانی ۱۳۹۸

در فصل بعدی با راهبردهای فراشناختی همراه شما هستیم☺
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شماره 1- تابستان 1401 نشریه علمی فرکانس ذهن
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آیــا تابه‌حــال شــنیده‌اید کــه شــخصی خــود را بــه عنــوان یــک INTJ یــا ESTP  توصیــف کــرده باشــد و شــما معنــی آن را 
ندانیــد؟ آنچــه کــه ایــن افــراد می‌گوینــد، نــوع شــخصیت آن‌هــا بــر اســاس شــاخص تســت مایرز-بریگــز یــا بــه اختصــار، تســت 
MBTI اســت. تســت MBTI،یــک پرسشــنامه روان‌ســنجی فــردی اســت کــه بــرای شناســایی نــوع شــخصیت، نقــاط قــوت 
ــن بریگــز  ــرز )Isabel Myers( و مــادرش کاتری ــل مای ــن تســت توســط ایزاب ــراد طراحــی شــده اســت. ای و اولویت‌هــای اف
)Katherine Briggs(، و بــر اســاس کارشــان بــر روی تئــوری کارل یونــگ )Carl Jung( درمــورد انــواع شــخصیت تهیــه 

شــده اســت. امــروزه، تســت MBTI به‌عنــوان یکــی از از پرکاربردتریــن ابزارهــای روان‌شناســی در دنیــا شــناخته می‌شــود.

MBTI اهمیت تست
به‌طــور مشــخص، تســت شخصیت‌شناســی بــه افــراد کمــک می‌کنــد تــا شــناخت بهتــری از خــود و دیگــران پیــدا کننــد. ایــن 
شــناخت، یکــی از باارزش‌تریــن خصیصه‌هایــی اســت کــه افــراد در هــر ســازمان یــا مجموعــه‌ای می‌تواننــد در اختیــار داشــته 
باشــند. اهمیــت شــناخت صحیــح از شــخصیت، هــم بــرای ســازمان و هــم بــرای افــراد، از چنــان اهمیتــی بــرای موفقیــت فــردی 

ــوان آن را دســت‌کم گرفــت. و ســازمانی برخــوردار اســت کــه به‌هیــچ ‌عنــوان نمی‌ت

MBTI پیدایش آزمون
ایزابــل مایــرز و مــادرش کاتریــن بریگــز، هــر دو علاقه‌منــد بــه نظریــه انــواع شــخصیت یونــگ بودنــد. در نظریــه یونــگ، هشــت 
الگــوی رفتــاری انســان معرفــی شــده بــود. بریگــز و مایــرز ایده‌هــای یونــگ را در مــورد ایــن الگوهــای ذهنــی توســعه دادنــد و 
در نهایــت نقــش آن‌هــا را در مفهــوم و توصیــف انــواع شــخصیت‌ در تســت MBTI گنجاندنــد. آنهــا دریافتنــد کــه ایــن تئــوری 
می‌توانــد کاربردهایــی هــم در دنیــای واقعــی داشــته باشــد. در طــول جنــگ جهانــی دوم، مایــرز و بریگــز شــاخصی را توســعه 
دادنــد کــه می‌توانــد بــرای شــناخت تفاوت‌هــای فــردی بــه‌ کار گرفتــه شــود. ایــن دو نفــر معتقــد بودنــد اگــر تســتی طراحــی 
ــا شــخصیت خــود انتخــاب کننــد و  ــا مــردم شــخصیت خودشــان را بهتــر بشناســند، می‌تواننــد مشــاغلی متناســب ب کننــد ت

زندگــی ســالم‌تر و شــادتری داشــته باشــند.
مایــرز اولیــن نســخه کاغــذی ایــن تســت را در دهــه ۱۹۴۰ ایجــاد کــرد. او بــه همــراه مــادرش، ایــن تســت را بــر روی دوســتان و 
خانــواده خــود انجــام دادنــد. آن‌هــا در دو دهــه بعــد نیــز بــه توســعه ایــن تســت پرداختنــد. تســت مایــرز و بریگــز، نوعــی ارزیابی 
اســت کــه در آن شــخصیت فــرد بــا توجــه بــه چهــار معیــار اصلــی مــورد بررســی قــرار می‌گیــرد؛ و هــر حــرف مربــوط بــه یــک 
اولویــت یــا گرایــش شــخصیتی خــاص اســت. ایــن معیارهــا، برون‌گــرا یــا درون‌گــرا بــودن، شــهودی یــا حســی بــودن، ادراکــی 
یــا قضاوتــی بــودن، و در نهایــت، احساســی یــا منطقــی بــودن هســتند. در مجمــوع، ایــن دســته‌بندی‌ها ۱۶ تیــپ شــخصیتی 
ــر ایــن واقعیــت اســت کــه جمعیــت جهــان از ایــن ۱۶  را تشــکیل می‌دهنــد. تئــوری پشــت تســت بریگــز و مایــرز مبتنــی ب
تیــپ شــخصیتی هســتند. هــدف تســت ایــن اســت کــه افــراد، ویژگی‌هــای شــخصیتی خــود را از جملــه علاقه‌‌مندی‌هــا، نقــاط 

قــوت، نقــاط ضعــف، اولویت‌هــای شــغلی احتمالــی و ســازگاری بــا افــراد دیگــر را بیشــتر کشــف و درک کننــد.
ــه  ــر همیــن اســاس، مــدت پاســخ‌گویی ب ــر حســب نســخه‌های مختلــف، متفــاوت اســت و ب تعــداد ســوالات تســت MBTI ب
آن هــم متفــاوت خواهــد بــود. هیــچ جــواب درســت یــا غلطــی در ایــن تســت وجــود نــدارد. بــه طــور معمــول، از افــرادی کــه 
قصــد دارنــد تــا ایــن تســت را انجــام دهنــد خواســته می‌شــود کــه بــدون هیــچ تاثیرپذیــری بــه ســوالات پاســخ دهنــد. زیــرا 
هیچ‌کــس »بهتریــن« شــخصیت را نــدارد و شــخصیت کســی »بهتــر« از شــخصیت فــرد دیگــر نیســت. همچنیــن ایــن تســت 
ــاره خودتــان بیشــتر  به‌دنبــال پیداکــردن اختــاف عملکــرد یــا ناهنجــاری نیســت؛ بلکــه هــدف آن فقــط ایــن اســت کــه درب
بدانیــد. ســازندگان تســت ارزیابــی شــخصیت MBTI معتقدنــد کــه رفتارهــای مــردم و نــوع شــخصیتی کــه دارنــد از فــردی بــه 

فــرد دیگــر متفــاوت اســت و بنابرایــن از نظــر شــخصیتی متفــاوت هســتند.
ــوع شــخصیت  ــرای بررســی ن ــار ب ــک معی ــن )EI، IS ، TF ،  JP ( نشــان‌دهنده ی ــر شــده در پایی ــک از حــروف ذک ــر ی ه

افــراد اســت:
	1 .)I(  یا درون‌گرایی )E( برون‌گرایی
	2 .)N(  یا شهودی )S( حسی
	3 .)F(  یا احساسی )T( منطقی
	4 .)P(  یا ادراکی )J( قضاوت‌گر

در تســت MBTI، ایــن حــروف در کنــار هــم قــرار می‌گیرنــد و در نهایــت تیــپ شــخصیتی افــراد را مشــخص می‌کننــد. حــال 
می‌خواهیــم بــا هــر یــک از 4 دســته معیــار مذکــور کمــی بیش‌تــر آشــنا شــویم:

)I(  و درون‌گرایی )E( ۱-برون‌گرایی
ــن اصطلاحــات  ــگ از ای ــواع شــخصیت بررســی شــد. یون ــوری ان ــگ در تئ ــار توســط یون ــن ب ــی، اولی ــی و درون‌گرای برون‌گرای
به‌عنــوان روشــی بــرای توصیــف چگونگــی پاســخ و تعامــل مــردم بــا دنیــای اطرافشــان اســتفاده کــرد. بــا اینکــه ایــن اصطلاحــات 

ــا کاربــرد معمولشــان تفــاوت دارد. افــراد  بــرای اکثــر مــردم آشــنا اســت، امــا در تســت MBTI، اســتفاده آن‌هــا تاحــدودی ب
برون‌گــرا  )Extroverts(،عمل‌گــرا)action-oriented( هســتند، از تعامــات اجتماعــی مکــرر لــذت می‌برنــد، و از 

ــد. ــرژی می‌گیرن ــه ان ــا بقی صــرف وقــت ب
ــذت  ــی‌دار ل ــق و معن ــی عمی ــات اجتماع ــرا)thought-oriented( هســتند، از تعام ــرا )Introverts(،فکرگ ــراد درون‌گ اف
ــا  ــتر م ــا بیش ــتیم؛ ام ــرا هس ــرا و برون‌گ ــاوت، درون‌گ ــات متف ــا درج ــا ب ــه م ــد. هم ــرژی می‌گیرن ــودن ان ــد، و از تنهاب می‌برن

ــی شــود. ــا معرف ــوان شــخصیت م ــارت به‌عن ــن‌ دو عب ــم یکــی از ای ــل داری تمای

)N(  یا شهودی )S( ۲-حسی
تعیین‌کننــده ایــن معیــار، نــوع جمــع‌آوری اطلاعــات افــراد از دنیــای اطرافشــان اســت. درســت مثــل برون‌گرایــی و درون‌گرایــی، 
همــه افــراد در موقعیت‌هــای مختلــف می‌تواننــد شــهودی یــا حســی باشــند. براســاس تســت شــخصیت MBTI، مــردم تمایــل 
دارنــد در یکــی از ایــن دو غالــب باشــند. افــراد حســی  )Sensing( توجــه زیــادی بــه واقعیــت دارنــد؛ به‌ویــژه آن‌چیــزی را کــه 
می‌تواننــد از حواسشــان بیاموزنــد. ایــن افــراد، تمایــل دارنــد روی واقعیت‌هــا و جزئیــات تمرکــز کننــد و از تجربه‌کــردن لــذت 
ببرنــد. افــراد شــهودی )Intuition( ترجیــح می‌دهنــد بیش‌تــر بــه الگوهــا و تصــورات‌ توجــه کننــد. آن‌هــا دربــاره احتمــالات، 

ــد. ــذت می‌برن ــد و از آن ل ــده و نظریه‌هــای انتزاعــی فکــر می‌کنن آین

)F(  یا احساسی )T( ۳-منطقی
ایــن مقیــاس بــا نحــوه تصمیم‌گیــری افــراد  براســاس اطلاعاتــی کــه از حســی یــا شــهودی بــودن آن‌هــا بــه دســت‌ آمــده اســت، 
ــر واقعیت‌هــا و داده‌هــای عینــی بیشــتر  مشــخص می‌شــود. افــرادی کــه ترجیــح می‌دهنــد منطقــی باشــند  )Thinking(، ب
ــه احساســات )Feeling( را  ــن، اســتوار، منطقــی و بی‌غــرض هستند.کســانی ک ــگام تصمیم‌گرفت ــا هن ــد. آن‌ه ــد می‌کنن تأکی

ــد. ترجیــح می‌دهنــد، در هنــگام تصمیم‌گیــری، مــردم و احساساتشــان را هــم در نظــر می‌گیرن

)P(  یا ادراکی )J( ۴- قضاوت‌گر
ایــن مقیــاس دربــاره نحــوه تمایــل مــردم بــه مقابلــه بــا جهــان خــارج اســت. ایــن دو گرایــش، بــا مقیاس‌هــای قبلــی هــم در 
ــرادی کــه  تعامــل است.کســانی کــه قضاوت‌گــر )Judging( هســتند، ســاختار و تصمیمــات اســتوار را ترجیــح می‌دهنــد. اف

تمایــل دارنــد ادراکــی )Perceiving( باشــند، فکــر بازتــر، منعطف‌تــر و ســازگارتری دارنــد. 

تســت MBTI باعــث می‌شــود بینــش عمیق‌تــری از شــخصیت‌تان پیــدا کنیــد. بــه همیــن دلیــل، ایــن تســت بســیار محبــوب 
ــان  ــا را در خودت ــن گرایش‌ه ــی از ای ــد برخ ــمی، می‌توانی ــش‌نامه رس ــتن پرس ــار داش ــدون در اختی ــی ب ــت. حت ــده اس ش
تشــخیص دهیــد. طبــق گفتــه بنیــاد مایــرز- بریگــز، مهــم اســت کــه بــه یــاد داشــته باشــید همــه انــواع شــخصیت‌ها برابــر و 
بــاارزش هســتند. به‌عنــوان مثــال، هنــگام کار در فعالیت‌هــای گروهــی در مدرســه یــا محــل‌کار، شــناخت نقــاط قــوت خــود و 
درک نقــاط قــوت دیگــران می‌توانــد بســیار ســودمند باشــد. وقتــی در تــاش هســتید پــروژه خــود را بــا ســایر اعضــای یــک 
گــروه بــه اتمــام برســانید، ممکــن اســت متوجــه شــوید کــه برخــی اعضــای گــروه در انجــام اقدامــات خــاص ماهــر و بااســتعداد 
ــه اهــداف خــود همــکاری  ــد وظایــف بهتــری را تعییــن و در دســتیابی ب ــات، گــروه می‌توان ــا شــناخت ایــن اختلاف هســتند. ب

کنــد.

ــر  ــد از لینــک زی ــد، میتوانی ــان را بدانی تیــپ شــخصیتی شــما چیســت؟ اگــر علاقه‌منــد هســتید کــه تیــپ شــخصیتی خودت
اســتفاده کنیــد:

 https://karboom.io/assessments/myers-briggs

 منابع:

https://karboom.io/assessments/myers-briggs

/https://www.irantalent.com/blog/everything-about-mbti-test

پگاه اسدمنش، کاردرمانی ۱۳۹۹
زهرا سادات اکبری ثانی، گفتاردرمانی ۱۳۹۸
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طرحواره‌ها
اثــر تجربه‌هــای  بــر  طرح‌واره‌هــا پیش‌زمینه‌هایــی هســتند کــه 

زیــاد در انســان شــکل می‌گیرنــد، و هماننــد یــک عینــک، دیــد فــرد 

را بــه دنیــا و محیــط پیرامــون آن تغییــر می‌دهنــد. وقتــی شــا یــک 

عینــک ســبز بزنیــد، دنیــا و محیــط اطــراف را از پشــت هــان عینــک 

ــن  ــت ای ــا حقیق ــت؛ ام ــبز اس ــز س ــی همه‌چی ــد و گوی ــبز می‌بینی س

ــا چیــزی کــه شــا در پشــت عینــک مشــاهده می‌کنیــد  نیســت و ب

ــه شــا  ــر، طرح‌واره‌‌هــا ب ــی دقیق‌ت ــه عبارت کامــا متفــاوت اســت. ب

نشــان می‌دهنــد دنیــا را از پشــت چــه نــوع عینکــی ببینیــد. آن‌هــا 

ــاد  ــا ایج ــد در ذهــن و شــخصیت م ــه از تول ــی هســتند ک قالب‌های

ــق  ــا طب ــط م ــام رواب ــم، و تم ــا را می‌بینی ــا دنی ــا آ‌ن‌ه ــا ب شــدند و م

ایــن قالب‌هــا رقــم می‌خورنــد. طرح‌واره‌هــا تصاویــر عمیقــی در 

ناخــودآگاه هســتند کــه بــه صــورت رفتــار، گفتــار، بــاور و احســاس 

ــد . ــان می‌دهن ــود را نش خ

یانــگ می‌باشــد. جفــری  ایــن طرح‌واره‌هــا، طــرح‌واره  از  یکــی 

ــا ۱۸  ــاس آنه ــر اس ــرد و ب ــی ک ــی را معرف ــوزه اصل ــج ح ــگ، پن یان

طــرح‌واره ارائــه داد و آن را بــه عنــوان حوزه‌هــای طــرح‌واره معرفــی 

کــرد. در تســت طــرح‌واره یانــگ همــه ایــن طرح‌واره‌هــا را در شــا 

ــای شــخصیتی خــود  ــیله آن، ویژگی‌ه ــه وس ــا ب ــم ت ــی می‌کنی ارزیاب

ــید. را بشناس

طرحواره های ناسازگار اولیه چیست؟
ــودش و  ــورد خ ــرد در م ــم ف ــق و محک ــای عمی ــا، باوره طرح‌واره‌ه

جهــان می‌باشــد. همچنیــن می‌تــوان گفــت طرح‌واره‌هــا حاصــل 

آموزه‌هــای ســال‌های اولیــه زندگــی هســتند کــه در زمینه‌هــای 

مختلــف زندگــی، بــه ویــژه زندگــی مشــرک فــرد، تاثیــر می‌گذارنــد.

ــا را  ــته از طرح‌واره‌ه ــگ آن دس ــت؟ یان ــگ چیس ــرح‌واره یان ــا ط ام

می‌شــوند،  روان‌شــناختی  مشــکلات  شــکل‌گیری  بــه  منجــر  کــه 

اســت  معتقــد  یانــگ  می‌نامــد.  اولیــه  ناســازگار  طرح‌واره‌هــای 

ــات،  ــه الگــوی خــودِ تداوم‌بخــش از خاطــرات، هیجان طرح‌واره‌هــا ب

شــناخت‌ها، حــواس و ادراکات اطــاق می‌شــود کــه رفتارهــا را 

می‌تــوان  صریح‌تــر  تعریفــی  در  همچنیــن  می‌کننــد.  هدایــت 

ــه در  ــتند ک ــی هس ــت و درازمدت ــات ثاب ــا موضوع ــه آن‌ه ــت ک گف

دوران کودکــی بــه وجــود می‌آینــد و بــه زندگــی بزرگســالی راه پیــدا 

ــا  ــگ و طرح‌واره‌ه ــه یان ــاه ب ــی کوت ــا، نگاه ــه اینج ــا ب ــد. ت می‌کنن

ــراه  ــا هم ــا م ــگ ب ــرح‌واره یان ــت ط ــت در تس ــرای شرک ــتیم؛ ب داش

ــید. باش

نگاهی به طرحواره یانگ
آیــا می‌دانیــد طــرح‌واره یانــگ توســط چــه کســی پدیــد آمــده 

ــت؟  اس

ــوب  ــک چهارچ ــرح‌واره در ی ــوری ط ــک تئ ــه ی ــگ ک ــرح‌واره یان ط

ــگ در ســال ۱۹۹۴  ــام جفــری یان ــه ن ــردی ب نظــری اســت توســط ف

تهیــه شده‌اســت. محوریــت ایــن نظریــه بــا مفهــوم طرح‌هــای 

ــت. ــتوار اس ــه اس ــازگار اولی ناس

ایــن مــوارد از تجربیــات ناخوشــایند و منفــی دوران کودکــی نشــات 

می‌گیــرد کــه بــه باو‌رهــای بنیادیــن و ناســازگار مبــدل شــده و خــود 

ــبت  ــب نس ــه مناس ــدون معالج ــن ب ــد. بنابرای ــه می‌دارن ــده نگ را زن

بــه تغییــر مقاومــت شــدید از خــود نشــان می‌دهنــد. پــس چــه بایــد 

کــرد؟

ــر در  ــای موث ــوری،  معیار‌‌ه ــن تئ ــه ای ــم ک ــه بگیری ــم نتیج می‌توانی

روان‌پزشــکی مزمــن وروانشناســی ویــژه شــخصیت را حفــظ می‌کنــد. 

در تئــوری طــرح‌واره یانــگ بــه طــور کلــی ۵ حــوزه وجــود دارد کــه 

ــان می‌ســازند  نیازهــای عاطفــی برآورده‌نشــده دوران کودکــی را نمای

محدودیت‌هــای  مختل‌شــده،  اســتقلال  ارتبــاط،  قطــع  ماننــد 

مختل‌شــده، ســایر هدایــت و عــدم تمایــل. بــرای ارزیابــی ایــن 

طرح‌واره‌هــا یانــگ پرسشــنامه ای در ســال ۱۹۹۸ تهیــه کــرد کــه در 

ابتــدا شــامل ۲۰۵ مــورد ۱۸ مقیــاس طرح‌واره‌هــای ناســازگار بــود کــه 

ــد. ــگ می‌گوین ــرح‌واره یان ــت ط ــه آن تس ب

تله های زندگی
نــام دیگــر طــرح‌واره یانــگ، تله‌هــای زندگــی اســت. ۱۸ طــرح‌واره‌ی 

از  عبارت‌انــد  اندازه‌گیــری  مــورد  ناســازگار 

بی‌اعتــادی/  بی‌ثباتــی،  رها‌شــدگی/  هیجانــی،  محرومیــت   :

بد‌‌رفتــاری، انــزوای اجتماعــی/ بیگانگــی، نقــص/ شرم، شکســت، 

بیــاری،  و  برابــر ضرر  در  آســیب‌پذیری  بی‌کفایتــی،  وابســتگی/ 

گرفتــار، خــود تحول‌نیافتــه، اطاعــت، ایثــار، بــازداری هیجانــی، 

بزرگ‌منشــی، خویشــن‌داری،  اســتحقاق/  معیار‌هــای سرســختانه، 

تنبیــه. منفی‌گرایی/بدبینــی،  خود‌انضباطــی، 

کاربرد های تست طرحواره یانگ
یانــگ در موقعیت‌هــای مختلفــی در زندگــی  تســت طــرح‌واره 

مــا کاربــرد دارد؛ بــرای مثــال: انتخــاب همــر، انتخــاب شــغل، 

تحریف‌هــای شــناختی از اطلاعــات محیطــی، اســتدلال‌‌‌های منطقــی 

ــر و..  ــیوه تفک ــودن ش ــت ب ــرای درس ب

مــدل طــرح‌واره را علــم ارتباطــات می‌نامنــد. بعضــی از افــراد جــذب 

ــدی  ــراد قدرتمن ــال اف ــه می‌شــوند؛ بعضــی دیگــر دنب ــراد بی‌عاطف اف

هســتند کــه آنهــا را نجــات دهــد؛ افــراد دیگــری هــم در ارتباطــات 

خــود متمایــل بــه افــراد ضعیف‌تــر هســتند؛ و گروهــی هــم از 

ارتبــاط  تــرس دارنــد. 

یعنــی  اســت؛  افــراد  طرح‌واره‌هــای  خاطــر  بــه  مــوارد  ایــن 

ــران برخــورد  ــا دیگ ــه ب ــا چگون ــه م ــد ک ــن می‌کنن ــا تعیی طرح‌واره‌ه

کنیــم. طرح‌واره‌هــا از هــان ماه‌هــا و ســال‌های اول زندگــی ایجــاد 

شــدند. جفــری یانــگ بــاور دارد کــه مــا در کودکــی نیازهــای هیجانی 

خاصــی داشــتیم؛ و نــوع برخــوردی کــه والدیــن بــا ایــن نیازهــا در آن 

ســال‌های دور ولــی سرنوشت‌ســاز داشــتند، باعــث ایجــاد طرح‌هــای 

مختلــف در شــخصیت مــا شــده‌ اســت.

طرحواره درمانی
تســت طــرح‌واره یانــگ رویکــردی درمانــی در روان‌شناســی دارد 

و بــرای درمــان اختــالات شــخصیت و اختــالات روانــی، ماننــد 

ــناختی  ــان کلاســیک ش ــل درم ــا مث ــایر درمان‌ه ــه س ــه ب ــی ک بیماران

ــده‌اند  ــه ش ــم مواج ــت علائ ــا بازگش ــا ب ــد ی ــخ نداده‌‌ان ــاری پاس رفت

ــرح‌واره  ــوم ط ــی عم ــرای تمام ــر، ب ــی دیگ ــه عبارت ــی‌‌رود. ب ــه‌کار م ب

ــا  ــب نظریه‌‌ه ــه از ترکی ــت ک ــر اس ــردی یک‌پارچه‌‌نگ ــی رویک درمان

ــل وجــود داشــته‌‌اند حاصــل شــده‌‌ اســت. ــه از قب ــی ک و تکنیک‌های

هدف تست و طرحواره یانگ 
ــگ،  ــرح‌واره یان ــت ط ــت تس ــدن ماهی ــد از فهمی ــی بع ــوال اصل س

هــدف ایــن طــرح‌واره می‌باشــد. هــدف اصلــی ایــن طــرح‌واره، 

ــردن نیازهــای هیجانی‌شــان از  ــرآورده ک ــرای ب ــاران ب ــه بی کمــک ب

طریــق یادگیــری اســت. درمــان کــردن طــرح‌واره، از طریــق کاهــش 

ــیت  ــدت حساس ــش دادن ش ــی، کاه ــرات هیجان ــدت خاط دادن ش

ــط  ــناختی مرتب ــای ش ــر الگوه ــن تغیی ــی و همچنی ــی و فیزیک بدن

بــا طــرح‌واره انجــام می‌شــود؛ در حقیقــت تکنیک‌هایــی کــه در 

طــرح‌واره درمانــی اســتفاده می‌شــوند شــامل بازســازی تصویــر 

ذهنــی، گفتگــو بــا صندلــی خالــی و… اســت. همچنیــن بایــد بدانیــد 

کــه امــروزه مطالعــات زیــادی در مــورد اثربخشــی تســت طــرح‌واره 

ــای  ــد آن در دنی ــرات مفی ــان‌دهنده‌‌ اث ــه نش ــده ک ــام ش ــگ انج یان

ــت. ــی اس روان‌شناس

 در تســت طــرح‌واره یانــگ شــا می‌توانیــد همــه ایــن طرح‌واره‌هــا 

را در خودتــان ارزیابــی کنیــد.

پرسشــنامه طرحــواره یانــگ فــرم کوتــاه 90 
لی ا سو

دستورالعمل
افــراد از ایــن جمله‌هــا ممکــن اســت بــرای توصیــف خودشــان 

اســتفاده کننــد. لطفــا هــر جملــه را بــا دقــت بخوانیــد و ببینیــد تــا 

ــا  ــر ش ــد. اگ ــت می‌ده ــا به‌دس ــتی از ش ــف درس ــد توصی ــه ح چ

بــرای پاســخ دادن خاطرجمــع نیســتید، بــر پایــه چیــزی کــه احســاس 

ــد درســت  ــه براســاس آنچــه فکــر می‌کنی ــد؛ ن ــد جــواب دهی می‌کنی

اســت.

اگــر دوســت داریــد، جملــه را بــه گونــه‌ای بازنویســی کنیــد کــه در 

ــه مذکــور چقــدر  ــد جمل ــگاه ببینی مــورد شــا درســت‌تر باشــد و آن

ــد. ــدق می‌کن ــا ص ــورد ش در م

تله‌های زندگی
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1- اغلب کسی را نداشته‌ام که از من حمایت کند، حرف‌هایش را با من بزند و عمیقاً 
نگران اتفاقاتی باشد که برای من می‌افتد.

2- من به افراد نزدیک خیلی وابسته‌ام، چون می‌ترسم که مبادا مرا ترک کنند.
3- احساس می‌کنم مردم از من سودجویی می‌کنند.

4- وصله ناجور جمع هستم.
5- مردان یا زنانی که دوستشان دارم، وقتی عیب‌های مرا ببینند، نمی‌توانند دوستم 

داشته باشند.
6- تقریباً هیچ کاری را نمی‌توانم به خوبی دیگران انجام دهم.

7- احساس می‌کنم نمی‌توانم به تنهایی از پس کارهای زندگی روزمره‌ام بربیایم.
8- نمی‌توانم از شر این احساس رها شوم که مبادا اتفاق بدی بیفتد.

9- قادر نیستم از والدینم جدا شوم، کاری که همسن و سال‌هایم انجام می‌دهند.
10- اعتقاد دارم که اگر بخواهم هر کاری انجام بدهم، برای خودم دردسر درست 

می‌کنم.
11- در نهایت، کار مراقبت از نزدیکانم روی دوش من است.

12- از اینکه احساس‌های مثبتم )مثل محبت، همدردی( را به دیگران ابراز کنم خیلی 
خجالت می‌کشم.

13- باید در هر کاری که انجام می‌دهم بهترین باشم، نمی‌توانم بپذیرم که نفر دوم 
باشم.

14- وقتی از کسی چیزی می‌خواهم، خیلی برای من سخت است که » نه« بشنوم.
15- حوصله انجام کارهای متداول زندگی یا کارهای ملال‌آور را ندارم.

16- ثروت و معاشرت با افراد سرشناس باعث احساس ارزشمندی من می‌شود.
17- حتی زمانی که کارها خوب پیش می‌رود، احساس می‌کنم که این حس خوب 

موقتی است.
18- اگر اشتباه کنم باید تنبیه شوم.

19- به طور کلی کسی نبوده که به من عاطفه، محبت و صداقت نشان بدهد.
20- آنقدر به مردم نیازمندم که نگران از دست دادن آنها هستم.

21- احساس می‌کنم در حضور دیگران باید از خودم محافظت کنم، چون در غیر این 
صورت عمدا به من آسیب می‌زنند.

22- اساساً خیلی با دیگران فرق دارم.
23- اگر کسی واقعا مرا بشناسد، مایل نیست با من رابطه‌ای صمیمی برقرار کند.

24- هر زمان پیشرفتی در کارم به وجود می‌آید، احساس بی‌کفایتی می‌کنم.
25- فکر می‌کنم در انجام کارهای روزمره، آدم وابسته‌ای هستم.

26- احساس می‌کنم هر لحظه ممکن است یک فاجعه طبیعی، جنایی، حقوقی یا 
پزشکی برای من اتفاق بیفتد.

27- من و والدینم تمایل داریم خود را بیش از حد در زندگی و مسایل دیگران درگیر 
کنیم.

28- احساس می‌کنم چاره‌ای ندارم جز اینکه به خواسته‌های دیگران تن بدهم، چون در 
غیر این صورت یا مرا ترک می‌کنند یا درصدد تلافی برمی‌آیند.

29- آدم خوبی هستم چون بیش از آنکه به فکر خود باشم به فکر دیگرانم.
30- از اینکه احساساتم را به دیگران ابراز کنم خیلی شرمسار می‌شوم.
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31- سعی می‌کنم نهایت تلاش خودم را بکنم، خوب بودن نسبی کار، هیچ‌گاه مرا راضی 
نمی‌کند.

32- آدم خاصی هستم و نمی‌توانم محدودیت‌هایی را که بر سر راه دیگران وجود دارد 
بپذیرم.

33- اگر به یکی از اهدافم نرسم زود مایوس می‌شوم و دست از تلاش برمی‌دارم.
34- دستیابی به موفقیت برای من بی‌نهایت ارزشمند است به شرط اینکه دیگران این 

موفقیت‌ها را ببینند.
35- اگر اتفاقات خوبی در زندگی‌ام بیفتد، نگرانم که مبادا بدشانسی از راه برسد.

36- اگر سنگ تمام نگذارم بدون شک شکست می‌خورم.
37- در بیش‌تر اوقات زندگی این احساس به من دست نداد که برای فرد دیگری، 

شخص ویژه و ممتاز به شمار می‌روم.
38- نگرانم افرادی که دوستشان دارم، فرد دیگری را پیدا کنند و او را به من ترجیح 

بدهند و مرا ترک کنند.
39- دیگران دیر یا زود به من خیانت می‌کنند.

40- نمی‌توانم به کسی تعلق‌خاطر داشته باشم، انسان گوشه‌گیری هستم.
41- لیاقت عشق، توجه و احترام دیگران را ندارم.

42- بیشتر مردم در حوزه‌های کار )یا تحصیل( یا پیشرفت از من تواناترند.
43- عقل درست و حسابی ندارم.

44- نگرانم که مبادا دیگران به من صدمه جسمی بزنند.
45- اگر من و والدینم، مسایل جزیی و خصوصی خود را از یکدیگر پنهان کنیم، 

احساس گناه یا خیانت می‌کنیم.
46- در روابطم، به دیگران اجازه می‌دهم که بر من مسلط شوند.

47- از بس که سرگرم انجام کارهای دیگران هستم، وقت کمی برای خودم می‌ماند.
48- برای من خیلی سخت است که صمیمی و بی‌تکلف رفتار کنم.

49- من باید به تمام مسئولیت‌هایم عمل کنم.
50- از اینکه مرا محدود کنند یا جلوی کارم را بگیرند، به شدت متنفرم.

51- خیلی برای من سخت است که به خاطر دستیابی به هدف بلندمدت، از سر خیر 
رضایتمندی فوری بگذرم.

52- اگر نتوانم توجه دیگران را جلب کنم، احساس می‌کنم آدم کم‌اهمیتی هستم.
53- خیلی نمی‌توانم در کارها دقت کنم چون تقریبا همیشه کارها غلط از آب درمی‌آید.

54- اگر اشتباه کنم باید تنبیه شوم.
55- در اغلب اوقات زندگی کسی را نداشته‌ام که واقعاً به حرف دل من گوش دهند، مرا 

بفهمند یا اینکه احساس‌ها و نیازهای واقعی مرا درک کنند.
56- وقتی احساس می‌کنم کسی که برایم مهم است از من دوری می‌کند، مایوس 

می‌شوم.
57- نسبت به انگیزه‌های دیگران سوء‌ظن شدید دارم.

58- احساس می‌کنم با مردم بیگانه‌ام.
59- احساس می‌کنم هیچ‌کس مرا دوست ندارد.

60- اکثر افراد در کار )یا تحصیل( از من بااستعدادترند.
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61- اگر به قضاوت‌های خودم در موقعیت‌های روزمره زندگی اعتماد کنم، تصمیم‌های 
اشتباهی می‌گیرم.

62- نگرانم که کل سرمایه‌ام را از دست بدهم و فقیر و بی‌خانمان شوم.
63- اغلب احساس می‌کنم انگار سایه سنگین والدینم دائم بر سر من است به نحوی‌که 

نمی‌توانم یک زندگی جداگانه برای خودم داشته باشم.
64- همیشه به دیگران اجازه می‌دهم که به جای من تصمیم بگیرند چون واقعاً 

نمی‌دانم چی می‌خواهم.
65- همیشه به درد دل دیگران گوش داده‌ام.

66- آنقدر خودم را کنترل می‌کنم که مردم فکر می‌کنند آدم بی احساسی هستم.
67- احساس می‌کنم برای پیشرفت و دستیابی به خواسته‌هایم، همواره تحت فشار 

هستم.
68- احساس می‌کنم نباید از قوانین و قراردادهای بهنجاری که مردم تابع آنها هستند، 

اطاعت کنم.
69- نمی‌توانم خودم را مجبور کنم که کارهای بدون لذت را انجام بدهم، حتی اگر بدانم 

که این کارها، نتایج خوبی به دنبال دارد.
70- در هر جمع یا اجتماعی به دنبال دریافت توجه و تحسین دیگران هستم.

71- مهم نیست که چقدر سخت‌کوش باشم، نگرانم که تمام سرمایه مالی‌ام را بر باد فنا 
بدهم.

72- دلیل اشتباه من مهم نیست، زمانی که مرتکب اشتباه می‌شوم باید جریمه شوم.
73- وقتی نمی‌دانستم کاری را چگونه انجام بدهم، به ندرت شخصی پیدا می‌شود که 

مرا نصیحت یا راهنمایی کند.
74- برخی اوقات آنقدر نگران آن هستم که دیگران مرا ترک کنند که آنها را از خودم 

دور می‌کنم.
75- معمولاً به طور جدی به انگیزه‌های نهایی مردم فکر می‌کنم.

76- همیشه احساس می‌کنم در جمع، جایی ندارم.
77- در بسیاری از جنبه‌ها چنان شخصیت پر از عیب و ایرادی دارم که نمی‌توانم در 

کنار دیگران راحت باشم.
78- در کار )یا تحصیل( مثل بقیه باهوش نیستم.

79- نمی‌توانم به توانایی‌های خودم برای حل مشکلات روزمره اعتماد کنم.
81- اغلب احساس می‌کنم هویت جداگانه‌ای از والدینم یا همسرم ندارم.

82- خیلی برای من مشکل است که از دیگران تقاضا کنم حقوقم را رعایت و احساساتم 
را درک کنند.

83- اطرافیان معتقدند که من برای رفع نیازهای دیگران زیاد تلاش می‌کنم ولی برای 
خودم کاری نمی‌کنم.

84- از نظر دیگران، من آدم عصبی و ناراحتی هستم.
85- وقتی کاری را اشتباه انجام می‌دهم، نمی‌توانم خودم را ببخشم یا دست به 

بهانه‌تراشی بزنم.
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86- احساس می‌کنم کارها و خواسته‌های من ارزشمندتر از کارها و خواسته‌های 
دیگران است.

87- به ندرت توانسته‌ام به تصمیم‌ها و راه‌حل‌هایم پایبند باشم.
88- برای اینکه احساس کنم آدم ارزشمندی هستم نیازمند تایید، تحسین و تمجید 

زیاد دیگران هستم.
89- نگرانم که مبادا یک تصمیم اشتباه به فاجعه‌ای تمام عیار منجر شود.

90- آدم بدی هستم که لایق تنبیه است.

نمره‌گذاری و تفسیر
جمــات ایــن پرسشــنامه نیــز طبــق طرح‌واره‌هــای خاصــی 

 73 و   55  ،37  ،19  ،1 جمــات  مثــا  شــده‌اند.  دســته‌بندی 

ــح  ــد )توضی ــی می‌کنن ــی را ارزیاب ــت هیجان ــرح‌واره محرومی ط

کامــل در جــدول روبــرو(. 

ــی  ــه آن نمره‌ده ــوط ب ــخ مرب ــه پاس ــه ب ــا توج ــه را ب ــر جمل ه

ــی  ــره، اندک ــت ۵ نم ــا درس ــره، تقریب ــت ۶نم ــا درس ــد. کام کنی

ــط ۲  ــا غل ــره، تقریب ــط ۳نم ــت تاغل ــر درس ــره، بیش ــت ۴نم درس

نمــره، کامــا غلــط ۱نمــره. ســپس نمــرات مربــوط بــه جمــات هــر 

تلــه را جمع‌بنــدی کنیــد. در هرکــدام از تله‌‌هــا کــه نمــره بیشــری 

کســب کردیــد، بــه احتــال زیــاد گرفتــار آن تلــه هســتید. امتیــاز 

بیشــر از 15 نشــان میدهــد شــا دارای ایــن تلــه هســتید و 

ــه در  ــن تل ــر باشــد، ای ــک ت ــه 30 نزدی ــاز شــا ب ــدر امتی هرچق

ــود. ــد ب ــر خواه ــا پررنگ‌ت ش

ــا نــوع  بــرای خوانــدن توضیــح ســایر تله‌هــا و آشــنایی بیشــر ب

ــا  ــراه م ــه هم ــدی نشری ــاره‌های بع ــان، در ش ــخصیت خودت ش

باشــید...

جملات مربوط به طرحواره‌ها تله‌ها

73-55-37-19-1 محرومیت هیجانی

74 -56 -38 -20 -2 رهاشدگی/ بی‌ثباتی

75-57-39-21-3 بی‌اعتمادی/ بدرفتاری

76 -58 -40 -22 -4 انزوای اجتماعی/ بیگانگی

77 -59 -41 -23 -5 نقص/ شرم

78 -60 -42 -24-6 شکست

79 -61 -43 -25 -7 وابستگی/ بی‌کفایتی

80 -62 -44 -26 -8 آسیب‌پذیری نسبت به ضرر یا بیماری

81 -63 -45 -27 -9 گرفتار/ خویشتن تحول نیافته

82 -64 -46 -28 -10 اطاعت

83 -65 -47 -29 -11 ایثارگری

84 -66 -48 -30 -12 بازداری هیجانی

85 -67 -49 -31 -13 معیارهای سخت‌گیرانه

86 -68 -50 -32 -14 استحقاق/ بزرگ‌منشی

87 -69 -51 -33 -15 خویشتن‌داری/ خودانضباطی ناکافی

88 -70 -52 -34 -16 پذیرش‌جویی/ جلب توجه

89 -71 -53 -35 -17 منفی‌گرایی/ بدبینی

90 -72 -54 -36 -18 تنبیه

محبوبه قاسمی، پرستاری ۱۳۹۸
زهره صفایی، مامایی ۱۳۹۹

24 23



ــود را  ــا خ ــه دام صــد ب ــدم ب ــه افکن ــم ک مــن آن مرغ
ــتم در گل  ــی داش ــه پای ــر، ن ــر س ــتم ب ــتی داش ــه دس ن
گریزانــم  خــود  ناپســند  وضــع  طــرح  از  چنــان 
گر این وضع اســت می‌ترســم که با چندین وفاداری 
مــی‌داری  بیگانــه  را  خویــش  عشــقم  اظهــار  از  چــو 
ببیــن وحشــی کــه در خونــاب حســرت مانــد پا در گل 

وحشی بافقی

نوازش روان با شعر

امیرحسین انزانی ، 
پزشکی ۱۳۹۸

هنر ظریف رهایی از دغدغه‌ها
ــای روانشناســی رد  ــار قفســه کتاب‌ه ــال از کن ــالا تابه‌ح احتم
شــده‌اید یــا در متــرو بــا انبوهــی از کتــب پرفــروش خودبــاوری 
و  پیام‌هــا  روزه  هــر  کرده‌ایــد.  برخــورد  مثبت‌اندیشــی  و 
ــت و  ــا موفقی ــه در رابطــه ب ــد ک ــادی را می‌بینی پســت‌های زی
شــادکامی صحبــت کرده‌انــد. چــپ و راســت برایتــان از انگیــزه 
و اراده افــراد مشــهور بــرای رســیدن بــه خواسته‌هایشــان 
مثــال می‌زننــد؛ کــه چگونــه بــه ســرعت بــه موفقیــت برســیم 

ــول‌ دار شــویم و... ــر پ ــده شــویم زودت ســریع‌تر دی
ــی  ــای پی‌در‌پ ــن پیام‌ه ــد ماحصــل ای ــر کرده‌ای - تابه‌حــال فک

چــه می‌شــود؟
- آخر برای چه؟ من چرا تلاش می‌کنم؟

- موفقیت من چیست؟ چرا موفقیت را دوست دارم؟
- از چه چیز آن لذت می‌برم؟

- اگر شکست بخورم چه؟
-اجازه دهید فردی را به شما معرفی کنم؛ مارک منسن. 

او کیســت؟ چــه کاری کــرده اســت؟ چــرا 
ــب  ــم؟ خ ــت بده ــارک اهمی ــه م ــد ب بای
بگذاریــد این‌گونــه بــه شــما بگویــم؛ او 
ــت  ــه در فهرس ــت ک ــی اس ــنده کتاب نویس
نیویــورک  کتاب‌هــای  پرفروش‌تریــن 
تایمــز قــرار گرفتــه و در ســال اول انتشــار 
ــروش بیــش از ســه  ــه ف ــق ب ــش، موف کتاب
ــا  ــت؛ ام ــده اس ــخه از آن ش ــون نس میلی
ارقــام،  و  آمــار  ایــن  از  مهم‌تــر  قطعــاً 
ــر  ــت: »هن ــاب اوس ــذاب کت ــوای ج محت

ــا«. ــی از دغدغه‌ه ــف رهای ظری

ــاي  ــردن راه‌ه ــن ك‌ ــال روش ــه دنب ــا ب ــع اينج ــارك در واق م
ــن  ــك اراده آهني ــه ي ــه چگون ــان دادن اينك ــا نش ــت، ي موفقي
ــه  ــد ک ــت بگوي ــا آمده‌اس ــه اتفاق ــت؛ بلك ــيم نيس ــته باش داش
ــي و در  ــا در جاي ــتيم ي ــوب نيس ــدارد در كاري خ ــكال ن اش
عملــي شكســت مي‌خوريــم. منســن در كتــاب خويــش قصــد 
يــاد دادن راه‌هــاي مثبت‌انديشــي يــا خودبــاوري نيســت؛ 
ــم و  ــه مفاهي ــبت ب ــان را نس ــا تفكراتم ــت ت ــده ‌اس ــه آم بلك
ارزش‌هايمــان بــه چالــش بكشــد؛ اينكــه موفقيــت را چــه معنــا 
ــت‌هايمان  ــج شكس ــا نتاي ــت؟ و ي ــذت چيس ــا ل ــم؟ ي ميك‌ني
ــال  ــذاب، دنب ــاده و ج ــيوا و س ــي ش ــا زبان ــود؟ او ب ــه مي‌ش چ
ــروز  ــه ام ــا ب ــا ت ــي اســت كــه م ــش كشــيدن چيز‌هاي ــه چال ب
آن‌هــا را بــراي خودمــان بــه بتــي تبديــل كرده‌ايــم و آن‌هــا را 

ــم. ــرار داده‌اي ــان ق ــا ســقف آرزوهايم گاه
شــاید وقتــی رهایــی از دغدغــه را تجســم می‌کنیــد، ذهنتــان  
در جســت‌و‌جوی آرامشــی باشــد کــه در برابــر تمــام طوفان‌هــا 
ــی  ــی بی‌اعتنای ــود؛ نوع ــزل نمی‌ش ــا متزل ــت و اص ــدار اس پای
ــه  ــز و هم ــه چی ــه هم ــبت ب ــش نس ــی آرامش‌بخ و بی‌توجه
کــس. بگذاریــد راحــت بگویــم؛ ذهــن شــما رهایــی از دغدغــه 

را بــه شــکل ســیب‌زمینی یــا کــدو تصــور کــرده اســت.

ــان  ــه دادت ــا ب ــی از دغدغه‌ه ــت رهای ــه ظراف اینجاســت ک
می‌رســد. بگذاریــد ســه خــط از کتــاب را برایتــان بیــاورم:

ظرافــت ۱: رهــا کــردن دغدغــه بــه معنــای 
ــرش  ــی پذی ــه معن ــه ب ــت؛ بلک ــی نیس بی‌اعتنای

اســت. تمایز‌هــا 
ــال  ــد، بی‌خی ــس می‌کنن ــت را لم ــن ظراف ــه ای ــرادی ک اف
ــا  ــد. آن‌ه ــای بی‌اهمیت‌ان ــال چیزه ــه بی‌خی ــتند؛ بلک نیس
ــه  ــد ک ــه می‌دارن ــی نگ ــرای چیز‌های ــان را ب دغدغه‌هایش

واقعــا ارزشــمند و حیاتــی هســتند. 

ظرافــت 2: در واقــع چیــزی بــه نــام عــدم مشــقت 
نداریــم؛ همیشــه و همه‌جــا یــک‌ ســری مشــکلات 
ــقت  ــه مش ــه از دغدغ ــرای اینک ــود دارد. ب وج
رهایــی یابیــد، بایــد ابتــدا دغدغــه چیــزی 

ــید. ــته باش ــقت را داش ــر از مش مهم‌ت
اگــر  خودتــان را در وضعیتــی می‌بینیــد کــه بــرای مســائل 
ــدازه‌ای  ــه بیش‌از‌ان ــته دغدغ ــی، پیوس ابتدای
داریــد؛ مثلًا عکــس پروفایــل اینســتاگرام‌تان، 
تعــداد لایــک آخریــن پســتتان، تمــام شــدن 
شــامپوی محبوبتــان، افتــادن بیســکوئیت 
ــر  ــاد خب ــال زی ــه احتم ــان و....  ب در قهوه‌ت
کــه  نیســت  زندگی‌تــان  در  چندانــی 
ــرای آن داشــته باشــید.  ــی ب ــه‌ای واقع دغدغ
مشــکلات  کــه  را  آنچــه  اوقــات،  گاهــی 
ــتن  ــرات نداش ــا اث ــم، صرف ــی می‌نامی زندگ
ــت. ــر اس ــی معنادارت ــر و نگران ــز مهم‌ت چی

ظرافــت ۳: چــه خودتــان خبــر داشــته 
ــال  ــه در ح ــید، همیش ــته باش ــه نداش ــید چ باش

ــتید. ــه هس ــاب دغدغ انتخ
ــته  ــم داش ــه حاضری ــی ک ــورد دغدغه‌های ــا در م ــا م اساس
باشــیم )مســئولیت آن را بپذیریم(،بســیار گزینشــی‌تر 
پختگــی  کــه  اســت  ایــن چیــزی  عمــل می‌کنیــم؛ 
ــر  ــك نف ــه ي ــد ك ــي رخ مي‌ده ــي وقت ــد. پختگ می‌نامن
ــته  ــي را داش ــه چيزهاي ــا دغدغ ــه تنه ــرد ك ــاد مي‌گي ي
‌باشــد كــه ارزشــمندند. راه‌حــل رســيدن بــه ايــن پختگــي، 
شــناخت خــود واقعي‌مــان، اهدافمــان و ارزش‌هايمــان 

مي‌باشــد.
حــال کــه ایــن ســه ظرافــت را خواندیــد، بگذارید ســوالاتم 

را بــه نحــو دیگــری تکــرار کنــم:
بــرای به‌دســت آوردن چــه چیــزی و آن‌هــم تــا چــه 

ــد؟ ــاش کنی ــد ت ــدازه حاضری ان
موفقیت خود را در چه چیزی می‌بینید؟

ــام  ــه انج ــر ب ــیر آن حاض ــردن مس ــر ک ــرای لذت‌بخش‌ت ب
چــه کارهایــی هســتید؟

اگر شکست بخورید، بعد از آن چه خواهید کرد؟
ــر  ــد، بهت ــود را نیافته‌ای ــوالات خ ــان پاســخ س ــر همچن اگ
اســت ســری بــه ایــن کتــاب بزنیــد؛ هنــر ظریــف رهایــی 
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را خــود  مبتــا  کــردم  هنــگام  بــی  پــرواز  یــک  بــه 
به دســت خویش کردم اینچنین بی دســت و پا خود را
کــه گــر دســتم دهــد از خویــش هــم ســازم جــدا خــود را
را خــود  بیوفــا  وانمایــم  پیشــت  کــه  لازم  شــود 
ــود را ــنا خ ــرف آش ــن ح ــه ای ــرد اول ب نمی‌بایســت ک
را خــود  بقــا  آب  از  تشــنه  بگذرانــدی  کــو  کســی 

ــه  ــا ن ــان ی ــا مــن مهرب ــد ب ــه خواهــی مان ــرم ک ــن فک در ای
آخــر  کشــم  خواریهــا  تــو  کــز  خلقــی  دارنــد  گمــان 
پوشــیده  داشــت  بایــد  غیــر  کــز  بســی  باشــد  ســخن 
کویــت ســگ  مــن  ای  ســگی  را  آســتانی  هــر  بــود 

دارم  خــود  احــوال  از  تــو  بــا  حرفــی  چنــد  نهانــی 
وحشــی  کنــی  او  جمــال  تماشــای  زینســان  اگــر 

 بــه مــن کــم می‌کنــی لطفــی کــه داری ایــن زمــان یــا نــه
ــه ــا ن ــان ی ــن گم ــر ای ــد شــد آخ ــن خواه ــن یقی ــز م عزی
نــه یــا  خاطرنشــان  منــت  حــرف  شــد  کــه  نمی‌دانــم 
تــو می‌خواهــی کــه مــن باشــم ســگ ایــن آســتان یــا نــه
نــه یــا  نهــان  می‌مانــد  غیــر  کــز  اندیشــه‌ام  ایــن  در 
ــه ــا ن ــان ی ــه خواهــی گشــت رســوای جه تماشــا کــن ک

وحشی بافقی



شماره 1- تابستان 1401 نشریه علمی فرکانس ذهن

اهمال کاری
ــا  ــا و باره ــه باره ــی اســت ک ــور، عمل اهمــال کاری در ام
در زندگــی بــا آن مواجــه شــدیم. بــرای انجــام بــه موقــع 
کار، نیــاز اســت کــه اراده کافــی داشــته باشــیم؛ امــا ایــن 
موضــوع قابــل بحــث اســت کــه آیــا اراده انســان در طــی 
ــازه زمانــی مشــخصی، دچــار تغییــر و نوســان می‌شــود  ب

يــا خيــر؟! 
اهمــال، تمایــل بــه عقــب انداختــن کارهــای ناخوشــایند 
امــا ضــروری اســت؛ ماننــد شــروع يــك رشــته ورزشــی، 
ــاده و يادگيــري  ــه مطالعــه درس‌هــاي عقب‌افت ــم ب تصمي
روزانــه تعــداد مشــخص واژه انگلیســی در تابســتان، 
ــای  ــی تصمیم‌ه ــه و... حت ــا پايان‌نام ــوزال ي ــتن پروپ نوش
ــا  ــه م ــی ب ــک چندان ــم کم ــاه ه ــا از اول م ــنبه ي از ش
ــه‌ای اســت؛ چــرا کــه  نمی‌کنــد. اهمــال کــردن کار ابلهان
هیــچ پــروژه‌ای قــرار نیســت به‌خودی‌خــود کامــل شــود. 
مــا می‌دانیــم انجــام یــک کار ســودمند اســت؛ پــس چــرا 

ــم؟ ــول می‌کنی ــری موک ــه روز دیگ ــم آن را ب دای

آزمایش تربچه
ــگاه روي  ــج وارد آزمایش ــوزان کال ــه دانش‌آم ــی ک هنگام
ــون روزه  ــد؛ چ ــنه بودن ــل گرس ــدند، از قب ــتر ش بائومایس
گرفتــه بودنــد و حــالا در اتاقــی پــر از رایحــه‌ کلوچه‌هــای 
شــکلاتی تازه‌پخته‌شــده در آزمایشــگاه بودنــد. افــراد 
تحــت آزمایــش، پشــت میزی بــا چندیــن گزینــه‌ خوراکی 
ــکلات و  ــای ش ــرم، تکه‌ه ــای گ ــد: کلوچه‌ه ــته بودن نشس
کاســه‌ای از تربچــه. از بعضــی دانش‌آمــوزان دعــوت شــده 
ــد. تعــدادی بدشــانس  ــات بخورن ــود کــه کلوچــه و آبنب ب
هــم بــرای موقعیــت تربچــه »تعییــن شــده بودنــد«؛ فقــط 

ــز خوشــمزه‌ی دیگــری. ــه چی ــای خــام و ن تربچه‌ه
محققــان بــرای بــالا بــردن وسوســه، دانــش آمــوزان را بــا 

ــک  ــا را از ی ــتند و آنه ــا گذاش ــا تنه ــا و کلوچه‌ه تربچه‌ه
ــد. ــگاه می‌کردن پنجــره‌ کوچــک و مخفــی ن

ــا  ــوح ب ــه وض ــد ب ــه بودن ــت تربچ ــه در موقعی ــی ک آنهای
ــل  ــا قب ــیاری از آنه ــد. بس ــار می‌رفتن ــان کلنج وسوسه‌ش
از ایــن کــه گازی بی‌میــل بــه تربچــه بزننــد، بــرای مدتــی 
ــی از  ــد، بعض ــده بودن ــره ش ــا خی ــه کلوچه‌ه ــی ب طولان
ــی  ــدن لذت ــرای فهمی ــته و ب ــه برداش ــک کلوچ ــا ی آنه
ــت،  ــود داش ــده وج ــکلاتی تازه‌پخته‌ش ــه‌ ش ــه در کلوچ ک
ــه  ــی کلوچ ــور اتفاق ــه ط ــر ب ــد. دو نف ــو می‌کردن آن را ب
ــی  ــه کس ــن ک ــرای ای ــد ب ــد و بع ــن انداختن را روی زمی
ــوی  ــتاب‌زده آن را ت ــد، ش ــزی نفهم ــان چی از شیطنت‌ش
ــذای  ــه غ ــس ب ــع هیچ‌ک ــی در واق ــتند؛ ول ــرف گذاش ظ
ــل وسوســه همیشــه مقاومــت  ــزد. در مقاب ــه گاز ن ممنوع
می‌شــد، اگــر چــه در بعضــی مــوارد ایــن کار بــا مقــداری 

ــت. ــورت می‌گرف ــیه ص حاش
تمــام این‌هــا از منظــر آزمایــش خــوب بــود. ایــن 
نشــان داد کــه کلوچه‌هــا واقعــا وسوســه‌انگیز بودنــد 
و دانش‌آمــوزان بــرای ایســتادگی در مقابــل آن، نیــاز 
داشــتند نیــروی اراده خــود را بیــدار کننــد. ســپس 
دانش‌آمــوزان بــه اتــاق دیگــری بــرده شــدند و بــه آن‌هــا 
ــرای حــل کــردن داده شــد. آن‌هــا  معماهــای هندســی ب
فکــر می‌کردنــد کــه از نظــر هوشــی آزمایــش می‌شــوند؛

 در حالــی کــه معماهــا حل‌نشــدنی بودنــد. ایــن آزمایــش 
بــرای ســنجش میــزان تــاش آن‌هــا قبــل از تسلیم‌شــدن 
ــگران  ــه پژوهش ــود ک ــتاندارد ب ــک روش اس ــن ی ــود. ای ب
ــن دهــه از آن اســتفاده  ــرای چندی اســترس و دیگــران، ب
کــرده بودنــد؛ چــرا کــه یــک شــاخص مــورد اطمینــان از 
اســتقامت و پشــتکار اســت )تحقیــق دیگــری نشــان داد، 
کســی کــه بــه تــاش بــرای حــل یکــی از ایــن معماهــای 
حل‌نشــدنی ادامــه دهــد، در تکالیــفِ انجام‌پذیــر نیــز 

ــد(. ــاش می‌کن ــتر ت بیش
ــات  ــه و آبنب ــتند کلوچ ــازه داش ــه اج ــی ک دانش‌آموزان
ــا  ــه روی معم ــت دقیق ــخص بیس ــور مش ــه ط ــد، ب بخورن

ــد. کار کردن
گــروه دیگــری هــم کــه گرســنه بودنــد و اجــازه خــوردن 
ــد؛  ــل کردن ــور عم ــتند، همین‌ط ــی را نداش ــچ غذای هی
ــدیدا  ــد، ش ــه بخورن ــود تربچ ــرار ب ــه ق ــی ک ــی گروه ول
وسوســه شــده و بعــد از هشــت دقیقــه تســلیم شــدند کــه 
تفــاوت فاحشــی بــا اســتانداردهای آزمایش‌هــای لابراتــوار 
ــل وسوســه خــوردن  ــت در مقاب ــا موفقی ــا ب داشــت. آن‌ه
کلوچــه و آبنبــات مقاومــت کردنــد، ولــی ایــن تقــا انرژی 

کمتــری بــه منظــور حــل معمــا برایشــان باقــی گذاشــت. 
ــم  ــان قدی ــش و فرزانگــی مردم ــا، دان ــه این‌ه ــد از هم بع
راجــع بــه نیــروی اراده، بــر خــاف تئوری‌هــای جدیدتــر 
ــد.  ــت از آب درآم ــس، درس ــان از نف ــی روانشناس و خیال
نیــروی اراده خیلــی بیشــتر از یــک اســتعاره بــود. بــه نظــر 
ــت  ــه اس ــک ماهیچ ــل ی ــروی اراده مث ــه نی ــید ک می‌رس

ــر اســتفاده، خســته می‌شــود.  ــه در اث ک
بعــد از آزمایــش تربچــه، دوبــاره و دوبــاره نتایــج یکســانی 
در گروه‌هــای مختلــف مشــاهده شــد. محققــان بــه 
دنبــال معلول‌هــای احساســی پیچیده‌تــر و روش‌هــای 
ــی  ــتقامت فیزیک ــاهده اس ــل مش ــا، مث ــری آنه اندازه‌گی
پیوســته مثــل دوی  یــک ورزش  مــردم می‌گشــتند. 
ماراتــون، چیــزی بیشــتر از آمادگــی اســت؛ مهــم نیســت 
شــما چقــدر تــوان داریــد؛ بعضــی نقــاط بــدن شــما مــی 
خواهــد اســتراحت کنــد و مغــز شــما بایــد بــه آن بگویــد 
ــت‌گیره   ــن دس ــابه، گرفت ــور مش ــه ط ــدو. ب ــدو، ب ــدو، ب ب
ــف  ــت مخال ــه آن در جه ــه ورزشــی و فشــار آوردن ب وزن
نیــروی فنــر، بیشــتر از یــک ورزش فیزیکــی اســت. بعــد از 
مــدت کوتاهــی، دســت‌ها خســته می‌شــوند و بــه تدریــج 
درد عضلــه شــروع می‌شــود. حرکــت طبیعــی اســتراحت 
ــه  ــد ک ــد کنی ــد قص ــما می‌توانی ــی ش ــت، ول ــردن اس ک
ــن کــه مغــز شــما مثــل آزمایــش  ادامــه دهیــد؛ مگــر ای
ــن، شــدیدا مشــغول تحــت فشــار  ــی غمگی ــم ایتالیای فیل

ــد.  ــات‌تان باش ــر احساس ــرار دادن دیگ ق

ــراد،  ــر اف ــا از نظ ــام کاره ــر در انج ــال و تاخی ــل اهم دلی
گاهــا ایــن اعــام می‌شــود کــه:» الان حــس انجــام ایــن 
کار رو نــدارم؛ الان نمی‌تونــم انجــام بــدم؛ چنــد روز بعــد 
ــل و  ــور کام ــه ط ــه! اراده، ب ــا ... «. بل ــی‌دم ی ــش م انجام
ــا  ــت؛ ام ــراد نیس ــار اف ــدت در اختی ــام م ــده‌آل در تم ای
بــرای به‌دســت آوردن آن، نیــاز بــه عقــب انداختــن 
طولانی‌مــدت کارهــا نیســت. کافیســت اســتراحت کافــی 
و قنــد خــون مناســبی را دریافــت کنیــد، آن‌وقــت قــادر 
هســتید کارهایتــان را منظــم و بــدون اهمــال انجــام 
ــب  ــتن‌داری و عق ــودن در خویش ــق ب ــرای موف ــد. ب دهی
نینداختــن کارهــا، بهتــر اســت عوامــل حواس‌پرتــی را از 
خودمــان دور کنیــم تــا بتوانیــم بــا تمرکــز و اراده کافــی، 

ــم. ــام دهی ــع انج ــان را به‌موق کارهایم

علیرضا ایزدی، پزشکی ۱۴۰۰
جواد قاسمی، پزشکی ۱۴۰۰
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شماره 1- تابستان 1401 نشریه علمی فرکانس ذهن

نیوتن )اختلال دو قطبی(
از اســحاق نیوتــن یکــی از بزرگ‌تریــن دانشــمندانی کــه حســاب دیفرانســیل و انتگــرال را اختــراع، و نظریــه گرانــش جهانــی را بــه جهــان ارائــه کــرد، بــه 
عنــوان یــک فــرد دوقطبــی نــام بــرده می‌شــود. مــردی کــه قانــون ســوم حرکتــش »هــر کنشــی واکنشــی برابــر و مخالــف دارد« کار ســفینه‌های فضایــی را 
هدایــت می‌کنــد، بــه گــواه تاریــخ، از حمــات جــدی اختــال دوقطبــی همــراه بــا تمایــات روان‌پریشــی رنــج مــی برده‌اســت. بیمــاری روانــی نیوتــن او را از 
برقــراری ارتبــاط بــا مــردم ناتــوان می‌کــرد و روانشناســان معــروف ایــران و جهــان بــر ایــن باورنــد کــه او ممکــن اســت بــه اوتیســم نیــز مبتــا بــوده ‌باشــد.

ــه  ــالات او آشــکار اســت، او ب ــه از مق ــه نظــر می‌رســد و همان‌طــور ک ــن مشــکوک ب ــه ســامت روان اســحاق نیوت ــد ک ــن باورن ــر ای مورخــان پزشــکی ب
توهمــات تحمیلــی دچــار بوده‌اســت کــه اعتقــاد داشــت از طــرف خــدا بــرای انتقــال واقعیــت بــه جهــان تفویــض شــده‌ اســت. توهمــات تاریــک و تعامــات 
کوتــاه دانشــمند بــا افــراد غایــب، روان‌پزشــکی مــدرن را بــه ایــن نتیجــه رســانده‌ اســت کــه ســامت روان نیوتــن بــا گذشــت زمــان، رو بــه وخامــت گذاشــته‌ 

اســت؛ زیــرا علائــم او بیــن اوتیســم، دوقطبــی و اســکیزوفرنی قــرار می‌گیــرد.
در حالــی کــه تغییــرات روحــی نیوتــن نشــانه‌های همــه ایــن اختــالات را نشــان می‌دهــد، محققــان فقــط می‌تواننــد اختلالاتــی را کــه ممکــن اســت بــه 

آن‌هــا‌ مبتــا بــوده ‌باشــد را حــدس بزننــد؛ زیــرا هیــچ ســوابق کتبــی یــا ارزیابــی واقعــی و مســتند بــرای تأییــد وجــود اختــالات وجــود نــدارد.
مطالعــه شــرایط ســامت روانــی اســحاق نیوتــن، از جملــه اختــالات خلقــی مکــرر و شــدید، بســیاری را بــه ایــن ســوال ســوق داده‌اســت کــه آیــا اختــال 

دوقطبــی احتمــالاً بــا خلاقیــت مرتبــط اســت یــا خیــر

داروین )اختلال دو قطبی(
طبیعت‌شــناس، زمین‌شــناس و زیست‌شــناس انگلیســی، چارلــز دارویــن به‌خاطــر مشــارکتش 
در نظریــه دارویــن یــا همــان نظریــه تکامــل شــناخته می‌شــود. او از یــک بیمــاری نامعلــوم 
ــش  ــی عظیم ــت ذهن ــت، ظرفی ــه رسانده‌اس ــن نتیج ــه ای ــیاری را ب ــه بس ــرد ک ــج می‌ب رن
ــا دوره‌هــای دیوانگــی، شــیدایی و افســردگی درگیــر بــود کــه او را بــرای روزهــا یــا حتــی  ب
هفته‌هــا ناتــوان می‌کــرد. بــا وجــود ایــن، بیمــاری دقیــق دارویــن همچنــان ناشــناخته ‌اســت 
ــن  ــه او نســبت داده‌اند.داروی ــف را ب ــه چهــل تشــخیص مختل ــک ب و پزشــکان امــروزی نزدی
ــوزده کتــاب نوشــت و حجــم  ــه ن ــود، نزدیــک ب ــه شــدت ناتــوان شــده‌ ب در وضعیتــی کــه ب
عظیمــی از مقــالات تحقیقاتــی و هــزاران نامــه تهیــه کــرد کــه حفــظ شــده دقــت در آن‌هــا 
به‌عنــوان ســرنخ‌های احتمالــی، می‌توانــد ایــن تــرس بیجــا از حضــور او در جمــع را توضیــح 

دهــد.

اختلالات افراد مشهور

عرشیا عسگری، 
پزشکی ۱۳۹۹
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کســی کــه عشــق مــی‌ورزد فروتــن می‌شــود. کســانی 
کــه عشــق می‌ورزنــد کســانی هســتند کــه از بخشــی از 

کرده‌انــد. نظــر  صــرف  خودشیفتگی‌شــان 
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