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مي شناسند، بنابراين از علت اين احساسات نيز باخبرند و هيجان هاي خود را به شيوة 
سالم مديريت مي كنند. از سوي ديگر احساسات و رفتارهاي اطرافيانشان را نيز درك 

مي كنند، و در نتيجه بر خود، محيط و اطرافيانشان تأثير مثبتي مي گذارند.

 مي پذيرند كه، موانع بخشي از زندگي هر انسان است 
يكي ديگر از ويژگي هاي افراد تاب آور اين اس��ت كه مي دانند زندگي پر از چالش 
اس��ت. آنها مي دانند كه ما نمي توانيم از بس��ياري مش��كلات اجتن��اب كنيم، ولي 
مي‌توانيم در برابر آنها باز و منعطف باش��يم و اش��تياق خود را براي س��ازگار شدن با 

تغييرات حفظ كنيم.

 داراي منبع كنترل دروني هستند
افراد تاب آور، خود را مسئول شرايط خويش مي دانند و براي هر مشكل، شكست و 
مسئله، منابع بيروني را سرزنش نمي كنند. آنها سهم خود را در امور زندگي، همراه با 
مسئوليت، پذيرفته اند و بر اين باورند كه هر عملي كه انجام مي دهند بر زندگيشان 
بازت��اب مي يابد. البته واضح اس��ت كه برخي عوامل از كنترل ما خارج اس��ت نظير 
بلاي��اي طبيعي . اين افراد، در ضمن تش��خيص علت مس��ائل، قادرند با پيدا كردن 

راه‌حل مؤثر بر موقعيت و آيندة خود تأثير مثبت بگذارند.

 از مهارت هاي حل مسئله برخوردارند
وقتي بحران پديدار مي شود، افراد تاب آور قادرند با استفاده از فنون حل مسئله، به 
راه‌حل‌هاي امن و مطمئن برسند. در حالي كه ساير افراد در اين موقعيت هاي سخت 

دچار استرس زياد مي‌شوند و نمي‌توانند راه‌حل مناسب و مفيدي انتخاب كنند.

 ارتباطات محكم اجتماعي دارند
افراد تاب آور شبكة حمايتي و عاطفي محكمي دارند . چنين ارتباطاتي به آنها كمك 
مي كند، دربارة نگراني ها و چالش هاي خود با كس��ي صحبت كنند، از مش��ورت، 
همدلي و همراهي آنها بهره مند شوند، راه حل هاي جديد را كشف كنند و در مجموع 

از لحاظ رواني احساس قدرت و آرامش كنند.

  خود را فردي قرباني ارزيابي نمي‌كنند
افراد تاب آور خود را قرباني و ناتوان تصور نميك‌نند. وقتي با يك بحران دس��ت به 
گريبان اند ، همواره خود را فردي نجات يافته تصور مي كنند و معتقدند كه مي توانند 

بر شرايط فائق آيند.

  قادرند متناسب با موقعيت‌،‌ درخواست كمك كنند
چن��ان كه گفته ش��د منابع حمايتي يك��ي از اجزاي مهم تاب آوري اس��ت. بنابراين 
اف��راد ت��اب‌آور هر زمان ك��ه ضرورت ايجاب كن��د، از اين منابع درخواس��ت كمك 
ميك‌نند. منابع حمايتي تخصصي شامل روانشناسان و مشاوران متخصص‌،ك‌تاب‌هاي 
خودي‌اري، مطالعة زندگينامه‌هاي افراد مهم و ديگر منابع حمايتي شامل دوستان، افراد 
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مقابله با تغييرات مهم زندگي، چالش هاي س��خت، يا ي��ك فقدان دردناك، بخش 
جدايي ناپذير زندگي اس��ت. انس��ان ها درطول زندگي خود ب��ا درجاتي از اين گونه 
س��ختي ها رو به رو مي ش��وند. از دست دادن ش��غل، شكست تحصيلي، مشكلات 
ارتباطي با اطرافيان، مسائل مالي، بيماري، بلاياي طبيعي، جدايي، فقدان، مرگ يك 

عزيز و غيره، همگي نمونه اي از مسائل احتمالي زندگي هر انسان است.
صرف نظر از بزرگي يا كوچكي مسئله كه خود موضوع مهمي در مواجهه با مشكلات 
محسوب مي شود، برخي افراد در برابر مشكلات بسيار آسيب پذير عمل مي كنند و 
به سرعت در هم مي شكنند و برخي ديگر آرام، منطقي، صبور و مطمئن با مشكلات 

دست و پنجه نرم مي كنند. اين تفاوت از كجا ناشي مي شود و علت آن چيست؟
پاسخ روانشناسان به اين پرسش اين است : " تاب آوري". بله تفاوت اين دو دسته با 
يك ويژگي خاص، يعني "تاب آوري"، تفسير مي شود. اما تاب آوري به چه معناست 

و خود ، شامل چه ويژگي هايي مي شود؟
تاب آوري معادل واژه انگليس��ي Resiliency اس��ت. در فرهنگ لغت، اين كلمه، 
خاصيت كشس��اني، بازگش��ت پذيري و ارتجاعي معنا ش��ده اس��ت، ولي در متون 

بهداشت‌رواني تاب آوري معادل گوياتري است.
تاب آوري به معناي توانايي مقابله با شرايط دشوار و پاسخ انعطاف‌پذير 
به فش�ارهاي زندگي روزانه اس�ت. تاب آوري، اس��ترس را محدود نمي كند، 
مشكلات زندگي را پاك نمي كند، بلكه به افراد قدرت مي دهد تا با مشكلات پيش رو 
مقابلة سالم داشته باشند، بر سختي ها فائق آيند و با جريان زندگي حركت كنند. برخي 
افراد به طور طبيعي داراي اين ويژگي هستند، اما خبر خوب اين است كه اين ويژگي در 
انحصار عده اي معدود نيست و به نظر متخصصان، ساير افراد نيز قادرند تاب آوري را 

بياموزند و آن را ارتقا  دهند. پس تاب آوري قابل يادگيري است. 
حال كمي خودتان و اطرافيانتان را ارزيابي كنيد و ببينيد در مواجهه با مسائل و مشكلات 
چگونه عمل ميك‌نيد؟ آيا از نتيجة عملكردتان احساس رضايت مي كنيد؟ به نظر شما 

افراد تاب آور چه ويژگي هايي دارند؟ لطفاً پاسخ خود را يادداشت كنيد:
  1(           2(             3(             4(               5(            6(           و ... 

حال به ادامة مقاله توجه كنيد:

ويژگي هاي افراد تاب آور 
تا اينجا آموختيم كه انسان ها به واسطة تفاوت هايي كه در ميزان تاب آوري دارند، 
با مش��كلات به ش��يوه هاي متفاوت مقابله مي كنند . اما ويژگي هاي افراد تاب آور 

چيست و اين ويژگي ها چگونه به آنها كمك مي كند؟
افراد تاب آور :

 آگاهانه و هشيار عمل مي كنند
افراد تاب آور ، نس��بت به موقعيت، آگاه و هشيارند، احساسات و هيجان هاي خود را 
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افراد تاب‌آور اين‌گونه‌اند ...
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خانواده ، همسايه‌ها و مانند آن است.
در مجموع افراد تاب آور از س�ه منبع مهم تغذيه مي ش�وند، اين سه 

منبع عبارتند از :
 1( من دارم )حمايت هاي اجتماعي و شخصي(

  من در كنار خود كساني را دارم كه به آنها اعتماد دارم ، دوستشان دارم 
و آنها نيز.

  من در كنار خود كساني را دارم كه مراقب و متوجه من هستند.
  م��ن در كن��ار خ��ود راهنما و معلمان خوبي دارم ك��ه مي‌توانم از آنها ياد 

بگيرم.

 2( من هستم )توانمنديهاي دروني و فردي(
  من فردي هستم كه مردم مي توانند او را دوست بدارند.

  من فردي هستم كه مي توانم براي ديگران كارهاي مفيد و مثبتي انجام 
دهم و مراقبشان باشم.

  من براي خودم و ديگران احترام و ارزش قائل ام.
  من آماده ام مسئوليت آنچه را انجام مي دهم به عهده بگيرم.

  م��ن ويژگ��ي ه��ا و خصوصيات خوب��ي دارم كه به آنه��ا آگاهي دارم و 
دوستشان دارم.

  من استعدادها و توانمنديهايي دارم كه از وجود آنها خوشحال ام.

 3( من مي توانم )مهارت هاي شخصي و حل مسئله(
  من مي توانم درباره ترس ها و ناراحتي هايم با ديگران صحبت كنم.

  من مي توانم رفتار و هيجان هاي خودم را مديريت كنم.
  م��ن مي‌توان��م وقتي به كمك نياز دارم ف��ردي را براي كمك به خودم 

پيدا كنم.
  من مي توانم مسايل و مشكلات خود را به درستي مديريت كنم.

تاب آوري مجموعه اي از ويژگي هاي نامبرده اس��ت كه در تعامل با يكديگر نتيجه 
مطلوب را به بار مي آورد. براي مثال اگر فردي داراي عزت نفس باشد )من هستم( ، 
اما كسي را براي دريافت كمك و حمايت نداشته باشد )من دارم( و توانايي حل مسئله 

را نيز نداشته باشد )من مي توانم( ، نمي تواند فرد تاب آوري باشد.

بنابراين شايد بهتر باشد كه در تببين تاب آوري به اين نكات توجه كنيم:
 1( تاب آوري روندي پويا است.

 2( تاب آوري وابس��ته به اوضاع اس��ت. يعني يك رفتار سازگارانه در يك موقعيت، 
ممكن است در موقعيت هاي ديگر ناسازگار باشد.

 3( تاب آوري محصول تعامل ويژگي هاي شخصيتي با عوامل محيطي است.
 4( تاب آوري در شرايط پر مخاطره ، دشوار تر مي شود.

 5( تاب آوري قابل يادگيري است.

توصيه هايي جهت تاب آوري
 پژوهش ها نشان مي دهد عزت نفس نقش مهمي در كنار آمدن با استرس‌هاي 
زندگي دارد. چنانچه به توانمنديهاي خود باور داش��ته باش��يد، در مقابله با مشكلات 

بسيار مؤثرتر عمل مي كنيد.

 در زندگي خود معنا و هدف داشته باشيد. افرادي كه در زندگي هدف 
مشخصي ندارند و معناي مهمي براي زندگي خود نيافته اند، با هر سختي و مشكلي، 

از هم مي پاشند و انگيزة خود را از دست مي دهند.

 ارتباطات خود را توسعه دهيد. داشتن روابط عاطفي و اجتماعي محكم 
عامل بسيار مهمي در سلامت روان انسان به شمار مي رود و هنگام بروز بحران هاي 
زندگي پشتوانة بسيار مفيدي محسوب مي شود. بنابراين روابط دوستانه و خانوادگي 

خود را تقويت كنيد.

 نسبت به تغييرات انعطاف پذير باشيد. زندگي يعني تغيير. اگر نسبت 
به تغييرات زندگي منعطف نباش��يد همواره در بيم و هراس باقي مي مانيد و توانايي 

مواجه شدن با آن را از دست مي دهيد.

 مراقب تغذيه و سلامتي خود باشيد. از قديم گفته اند عقل سالم در بدن 
سالم است. پس براي آنكه بهتر بينديشيد مراقب جسم خودتان باشيد، تغذية سالم ، 

ورزش و سبك زندگي سالم را سرلوحه خود قرار دهید.

 مه�ارت هاي س�الم ب�راي مقابله ب�ا مش�كلات را بياموزيد. اگر 
مقابله‌هاي مسئله مدار و هيجان مدار سالم را بياموزيد به هنگام مواجهه با مشكلات 
زندگ��ي، مخزن غن��ي و پرمحتوايي از راهكارهاي مفيد داريد كه بر حس��ب اوضاع 
مي‌توانيد از آنها استفاده كنيد. شايان يادآوري است كه براي مطالعة بيشتر دربارة  اين 

روش هاي مقابله، مي توانيد به پيام مشاور شماره 91 مراجعه كنيد.

 خوشبين باشيد. نگاه واقع بينانه توأم با مثبت انديشي سبب مي شود  درك 
مناسبي از مسئله داشته باشيد و به شيوه اي متناسب عمل كنيد

 دل بستگي هاي مثبت ايجاد كنيد. مشاركت در يك يا چند فعاليت سرگرم 
كنندة س��الم، عضويت در گروههاي مذهبي، حضور در باش��گاه ورزشي‌،ك‌لاس‌هاي 
هنري و انجمن‌هاي علمي و مانند آن موجب مي شود به هنگام وجود مشكل آرامش 

خود را بازيابيد.

 معنوي�ت را در خ�ود تقوي�ت كنيد. افرادي كه ايمان ق��وي دارند و در 
مش��كلات و س��ختي ها ضمن تلاش و تعقل به خداوند توكل مي كنند، آرامش و 

امنيت وصف ناپذيري را تجربه ميك‌نند.

   چنان كه مي دانيد وقتي دچار احس��اس خاصي مي شويد، حتماً پيش از ايجاد آن 
احس��اس، فكر يا تصور خاصي از ذهن ش��ما عبور كرده است. بنابراين اگر بخواهيم 
احساس خود را تغيير دهيم ابتدا بايد افكار منفي مرتبط با آن را بشناسيم. به عبارت 
ديگر افكار منفي همچون دامي اس��ت كه اگر گرفتار آن ش��ويد، ناخش��نود و ناتوان 
خواهيد ش��د. حقيقت تلخ اين است كه افكار منفي موجب احساسات منفي همچون 
افسردگي، بدبيني و اضطراب مي شود و قدرت انتشار زيادي دارد، پس  بايد بتوانيم 

اين افكار را تحت كنترل خود درآوريم. 
افكار منفي به سه صورت وجود دارند: 

 1. افكار منفي دربارة خود
2. افكار منفي دربارة ديگران 

3. افكار منفي دربارة آينده
افكار منفي دربارة خود معمولًا به صورت خودانتقادي بروز مي كند. در چنين حالتي، 
فرد با گفتن جملاتي مانند " من بي ارزشم " يا " من هيچ فايده اي ندارم " از خودش 
اي��راد مي گيرد. البته اين افكار منفي ممكن اس��ت برگرفته از رويدادهاي منفي نيز 
باش��د. مثلًا ممكن است در زندگي شما اتفاق بدي بيفتد و شما با خود بگوييد " اگر 
من آدم خوبي بودم، چنين اتفاقي نمي افتاد"، يا ممكن است در واكنش به كسي كه 
به شما توجهي ندارد بگوييد: " من تا به حال، كاري براي او نكرده ام، حق دارد با من 
اين گونه رفتار كند. " افكار منفي دربارة ديگران منجر به " بدبيني " مي شود. افراد 
بدبين ديگران را خس��يس، بي عاطفه و مايه دردسر مي دانند و هيچ گاه نمي‌پذيرند 
كه ديگران ممكن است مهربان، دلسوز، بخشنده و ياري گر باشند. اين دسته از افكار 
منف��ي، فقط به نقاط ضعف، كمبودها و محدوديت ه��اي ديگران مي پردازد و نقاط 
مثبت، توانايي ها و پيش��رفت هاي آنان را نادي��ده مي‌گيرد. افراد بدبين، تجربه‌هاي 
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منفي خود را به همة انس��ان ها تعميم مي دهند و دنيا را تاريك مي بينند. وقتي ما، 
جهان را جايي بدانيم كه آكنده از انس��ان هاي خودخواه، خس��يس و نامهربان است، 
ديگر اميدي به داشتن دوست قابل اعتماد و اطرافياني دلسوز نداريم. چقدر غم انگيز! 
تنهايي چه بر س��ر ما خواهد آورد؟ چنانچه فردي اصلًا به ديگران خوش��بين نباشد، 
ممكن است به اين نتيجه برسد كه " هيچ كس نمي تواند به من كمك كند و اين 

يعني درماندگي ".
منفي نگري دربارة خود و ديگران به سومين نوع افكار منفي يعني منفي نگري دربارة 
آينده منتهي مي شود. منفي نگري دربارة آينده، بدين معناست كه تصورات فرد دربارة 
آينده تؤام با بدبيني و نگراني است. در واقع نااميدي پيامد بدبيني نسبت به آينده است 
كه با جملاتي مانند " تلاش چه فايده اي دارد " يا " اوضاع فقط بدتر خواهد شد " يا 
‍" هيچ وقت شرايط بهبودي نمي يابد " ابراز مي شود. اين افكار منفي، شخص را به 
كناره گيري از زندگي وامي دارد و اين كناره گيري، حتي از بدبيني نسبت به ديگران، 

انزواي بيشتري به همراه مي آورد.
  افكار منفي در هر سه شكل آن احساس ناتواني ايجاد مي كند. بدين معنا كه فرد 
احس��اس مي كند قادر به تغيير هيچ چيزي نيس��ت و محكوم به داشتن شرايط بدي 
اس��ت. چنين فردي احتمالًا مي گويد “من خيلي از قافله دور افتاده ام “، اميدي به 
نجات نيس��ت” هرگز طعم پيشرفت را نخواهم چشيد” ،‌“ نمي توانم اوضاع را تغيير 
دهم”، “ آنها مرا قبول نخواهند كرد” ، “ هر چقدر هم تلاش كنم خودم را بالا بكشم، 

زماني مرا پايين خواهند كشيد”.
چنان كه پيش��تر اشاره شد ، احساس��ات منفي از قبيل افسردگي، اضطراب، خشم و 
ترس به واسطة يك يا چند فكر منفي ايجاد مي شوند، بنابراين چنانچه دچار چنين 
احساساتي هستيد، پيش از هر كاري افكار منفي مرتبط با آن احساس را كشف كنيد، 

زيرا براي غلبه بر اين افكار، ابتدا بايستي آنها را شناسايي كرد. 
براي شناسايي افكار منفي خودتان گام هاي زير را برداريد:

دفترچة يادداشتي تهيه كنيد.
جدول ثبت افكار روزانه را به شكل زير ترسيم كنيد.

جدول ثبت افكار روزانه
چه تاريخ

احساسي 
داريد؟

كجا بوديد؟ 
چه موقع؟ با 

چه كسي؟ چه 
اتفاقي افتاد؟

درست در همان 
لحظه چه  تصوير 
ذهني يا فكري از 
ذهن شما گذشت؟

افكار منفي خودتان را از جدول استخراج كنيد و فهرستي از همة آنها تهيه نماييد:

فهرست افکار منفی }

  
دقت كنيد كه آيا الگوي مشتركي در افكار منفي خود پيدا مي كنيد؟ براي مثال ببينيد 

افكار منفي شما بيشتر درباره خودتان ، ديگران يا آينده است.
حالا به جاي تس��ليم ش��دن در مقابل افكار منفي با آنها چالش كنيد. براي چالش با 

افكار منفي اين پرسشها را مطرح كنيد:
الف( چه ش��اهد و مدركي، بطور مشخص وجود دارد كه ثابت كند فكر من صحيح 

است؟ اين پرسش به ما كمك مي كند براساس حدس و گمان، تعميم ، بزرگ نمايي 
و استدلال حسي نتيجه گيري نكنيم، بلكه به دنبال شاهد و مدرك عيني جهت اثبات 

يا رد فكر خود باشيم .
ب ( ب��ا چه نگرش متفاوتي مي‌توانم به اين ماجرا نگاه كنم؟ يا چه توضيح و تبيين 

ديگري براي اين اتفاق و رويداد وجود دارد؟
اين پرسش معمولًا ذهن ما را به سمت تعادل حركت مي دهد، بدين معنا كه ما را از 
مطلق گرايي بيرون مي كشد. در پاسخ به اين پرسش معمولًا به اين نتيجه مي رسيم 
كه جريان به آن حد كه فكر مي كرديم فاجعه بار نبوده و مي توان آن را به ش��كل 
ديگري تفسير كرد، افكار متعادل تري برگزيد و احتمالات ديگري را در نظر گرفت.

ج( خوب كه چي؟
اين پرسش به ما كمك مي كند به خود بگوئيم حتي اگر اينگونه كه من مي‌انديشم 
باشد ، آخرش چي؟ چاره كار من كجاست؟ من چه مي توانم بكنم؟ چه كمك خاصي 
باي��د بگيرم؟ بدترين و ناراحت كننده‌ترين چيزي كه مي‌تواند اتفاق بيفتد چيس��ت؟ 

واقع‌بينانه‌ترين چيزي كه مي‌تواند اتفاق بيفتد چيست؟
اين پرسش ما را بر آن مي دارد كه به دنبال راهكار باشيم و تسليم موقعيت نشويم. 
د( اگر دوستم مشكل مرا داشت و مثل من فكر مي كرد ، به او چه مي‌گفتم و چگونه 

او را راهنمايي ميك‌ردم؟
اين پرس��ش به ما كمك مي كند به راه حل هاي ديگر بينديش��يم و همان گونه كه 
در مقابل مش��كل دوس��ت خود معقول و با مهرباني موضع‌گيري ميك‌نيم در مقابل 

خودمان و مسئله خود نيز همانگونه موضع گيري نماييم.
چال��ش ب��ا افكار منفي غالباً افكار متعادل تر و واق��ع بينانه تري را خَلق ميك‌ند و به 
دنبال افكار واقع بينانه ، احساس��ات نيز متعادل مي شود. چنانچه اين گام ها را بطور 
مس��تمر برداري��د، به تدريج عادت مي كنيد كه با اف��كار منفي خود مقابله كنيد و به 

سرعت تسليم آنها نشويد.
البته به خاطر بس��پاريد، چالش با اين افكار در آغاز ، چندان س��اده نيست و به صبر و 
تمرين نياز دارد. از طرفي كس��اني كه به طور مزم��ن دچار چنين افكاري بوده اند و 
احساسات منفي شديدي را تجربه كرده اند به يك درمان منسجم، توسط روان‌شناس 
باليني نياز دارند و به تنهايي قادر به رهايي از اين افكار و احساس��ات منفي نيس��تيد. 
ق��درت افكار منفي را ج��دي بگيريد و از همين حالا براي رهاي��ي از دام آنها اقدام 

كنيد.

يكي از عوامل موثر بر تداوم ارتباط با ديگران تش��كر و قدرداني از آنان اس��ت. همه 
افراد به تحسين ش��دن علاقه مندند. احساس خوب ناشي از تحسين شدن، موجب 

افزايش انگيزه و همراهي آنها در تعاملات بعدي با ما مي شود.
وقتي از ديگران  قدرداني مي كنيد و خوبيهايش��ان را برمي ش��مريد، خودتان نيز از 
شادي آنان خوشحال مي شويد، پس چرا گاهي از ديگران تعريف و قدرداني نكنيم؟ 

براي "چگونه قدرداني كردن از ديگران " چه نكاتي را بايد بدانيم؟ 
هر فردي منحصر به فرد است و نيازهاي او به قدرداني و تشويق با ديگران متفاوت 

است.
گاه��ي اوقات تعريف ما از ديگري تلنگري براي ش��روع يك رفتار دروني مثبت در 
آن ف��رد اس��ت.  در واقع با قدرداني از رفتار يا لط��ف آن فرد موجب تقويت رفتارش 
مي گرديم و او احساس ارزشمندي و پذيرش بيشتري مي كند و به احتمال زياد در 

فرصت هاي مناسب ديگر تلاش مي كند و در تلاش هايش موفق مي شود.
 

شيوه هاي تقدير از ديگران
به دو صورت مي توان از ديگران تشكر نمود هم به صورت كلامي و هم غيركلامي. 
البته  اگر هردو ش��يوه توأم با هم باش��د بهتر است؛ مانند: تشكر كردن همراه لبخند. 

نمونه هاي از روش‌هاي قدرداني كردن اينهاست:
 - اگر به شام دوستانه اي دعوت شديد، روز بعد با تلفن زدن، يا فرستادن يك ايميل 
كوتاه از ميزبان قدرداني كنيد. و احساس خوب خود را از اين كه به آن مهماني دعوت 

قدرداني

)1
)2
)3
)4
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شديد بگوييد، بگذاريد ديگران بدانند كه از كارهاي آنها خوشحال مي شويد.
  اگر هديه اي از دوس��تتان دريافت كرديد با  يك تلفن يا يك نامه محبت آميز 

از او تشكركنيد. 
  اگر با فردي مش��ورت مي كنيم كه از نظر ما رازدار اس��ت  بايد از او به س��بب 

رازداريش تشكر كنيم. 
  قدرداني كردن را به سن اشخاص محدود نكنيم، مثلًا نگوييم چون كودك است 
نياز به سپاسگزاري ندارد. همه ما در هر سن و وضعي كه باشيم به دريافت تحسين 

نياز داريم.
  با گفتن جملاتي كوتاه مانند "متش��كرم" يا "ممنون" يا حتي يك لبخندزدن يا 

دادن كارت، قدرداني خود را نشان دهيد.
  همه ما گاهي كم انرژي بوديم و خلق پاييني داش��تيم، يك قدرداني كوچك از 
كارم��ان باعث تغيير بزرگي در روحيه ما در آن روز گرديده و گاهي اوقات مطلبي را 
كه با كلمات نمي توانيم بگوييم خيلي ساده با حركات غير كلامي مانند لبخند زدن، 

دست تكان دادن يا به پشت زدن دوستانه مي توان نشان داد.
  در خصوص خانواده، دوستان صميمي و افرادي كه ارتباط زيادي با آن ها داريم، 
نيز نبايد قدرداني و تشكر را فراموش كنيم.  تكرار يك عمل مثبت، نبايد جزء وظايف 

نزديكان ما محسوب شود و موجب غفلت در تشكر گردد. 
  از همين امروز ش��روع كنيم بسيار ساده است درهر جايگاهي كه هستيد ، به هر 
دليل كوچك يا بزرگ در هر موقعيتي فقط بگوئيد: "متشكرم". سپاسگزاري از ديگران 
را در ازاي ه��ر كاري ك��ه برايتان انجام مي دهند در خ��ود بوجود آوريد. از والدينتان 
به س��بب زحماتي كه برايتان متحمل شده اند، از همسرتان به سبب كمك‌هايش و 
از فرزندانتان به س��بب كارهايي كه به آن افتخار مي كنيد. از  كارمندانتان به س��بب 
وظيفه داني، از دوس��تتان به سبب همراهي و ياري هاي او و از هر شخص ديگر به 

هر دليلي كه خود مي دانيد تشكر كنيد.
هرگاه از ديگران قدرداني و تش��كر مي كنيد نه فقط احساس ارزشمند بودن را در او 

تقويت مي كنيد، بلكه اين احساس را در خود نيز تقويت مي كنيد. 
 در نهايت به ياد داشته باشيد كه به دنبال يك رفتار مثبت

" از خودمان نيز تشكر و قدرداني كنيم"

صاحب امتياز: مركز‌مشاوره دانشگاه تهران
مدير مسئول: دكتر حمید یعقوبی

سردبير: حميد پيروي
همكاران اين شماره:  

مريم نوري زاده، فاطمه حسین‌پور، کاظم غنی‌آبادی
ويراستار: سپيده معتمدي

تنظيم مطالب: مریم نوري زاده
گرافیست: حمیدرضا منتظری

امور اجرايي: علي صيدي، طاهره مهديزاده، معصومه وقار
امور مشترکین: مریم فخاریان        تلفن ‌امور‌ مشترکین: 66492946

ليتوگرافي و چاپ: طرح و نقش    تيراژ: 100/000 نسخه

نشاني: تهران، خيابان 16 آذر، خيابان ادوارد براون، پلاك 15، مركز مشاوره دانشجويي
تلفن: 66419504     فكس: 66416130

http://counseling.ut.ac.ir :وب سايت مركز مشاوره دانشگاه تهران
www.iransco.org  :وب سايت دفتر مركزي مشاوره وزارت علوم

98
دانشجویان عزیز

خواهشمند است، بهترین مقاله این 
ماه را انتخاب و کد آن را به شماره 

sms 0935 2500468 نمائید.

مي‌دهند كه براي ديگران تصميم گيري كنند و ديگران را به حرف شنوي وادار كنند.

نشانه هاي روابط مسموم
	 طرفي��ن رابطه ، از رابطة خود ناراض��ي اند و براي هيچ كاري از طرف مقابل 

تشكر نميك‌نند.
	 طرفين رابطه، فقط به فكر نيازها و احساسات خود هستند نه ديگري و كمترين 

توجهي به خواسته‌هاي طرف مقابل ندارند.
	 طرفين رابطه سعي دارند يكديگر را تحت سلطه خويش قرار دهند و مايل‌اند 

طرف مقابل را از خانواده و آشنايانش دور كنند.
	 طرفين رابطه دوست ندارند ديگري را در منافع خود سهيم كنند.

	 طرفين رابطه هيچ ارزش��ي براي يكديگر قائل نيس��تند و يكديگر را تحقير 
ميك‌نند. 

	 طرفين رابطه ميك‌وشند تا يكديگر را مقصر قلمداد كنند و معتقدند براي بهبود 
در رابطه تنها طرف مقابل بايستي تغيير كند و رفتار آنها هيچ مشكلي ندارد.

چگونه مي توان از رابطة مخرب و مسموم دوري كرد؟
كليد حل هر مشكل ارتباطي، گفتگوي صميمانه است. در يك رابطة مخرب نيز بايد 
چنين راهي را در پيش گرفت. بدين منظور بايد آرام باشيد و طرف مقابل را مسئول همة 
مشكلات ندانيد. البته بايد به او گوشزد كنيد كه تنها در صورتي به رابطه با وي ادامه 
خواهيد داد كه حريم و اس��تقلال فردي ش��ما را به رسميت بشناسد. در روابط مخرب، 
فرد كنترل كننده معمولًا اشتباهاتش را نمي پذيرد و سعي مي كند همة گناهان را به 
ديگري نس��بت دهد. از اين رو براي اصلاح رابطه بايد به وي فرصت دوباره بدهيد اما 
اگر آن مدت نيز هيچ بهبودي حاصل نشد، بهتر است كه براي مدتي با او قطع رابطه 

كنيد. )البته با رفتار دوستانه(.
بايد به خاطر داشت كه در صورت ادامة اين روند يعني رابطه – قطع رابطه، احتمالًا 

دور باطل پيش مي آيد و شرايط خروج از بحران، دشوارتر خواهد شد.
اكنون تا حدودي با ويژگي هاي اين نوع ارتباط آش��نا ش��ده ايد، چنانچه گرفتار آن 
هستيد، گام هايي براي رهايي از آن برداريد و اگر به تنهايي قادر به اين كار نيستند 

از متخصص كمك بگيريد.

روابط مسموم
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دانشجويان گرامي؛ 
صدمين شماره ماهنامه پيام مشاور در راه است، با تشكر از همراهي گرم 
و صميمانه شما عزيزان،  چنانچه مايل ايد پيشنهادات و نظرات شما با ذكر 
نام در ويژه‌نامه صدمين شماره نشريه پيام مشاور درج گردد، خواهشمند 
 Counseling@ut.ac.ir اس�ت مراتب را به وس�يه پس�ت الكترونيكي
ارسال بفرمائيد.                                                                       با تشكر مديري��ت ك��ردن هر نوع رابطه اي اعم از رابطه با دوس��تان، والدين يا همس��ر، كار 

دش��واري اس��ت. زيرا انس��ان ها با يكديگر متفاوت اند. هر فردي ديدگاه ها و افكار 
خاص خود را دارد، كه ممكن است از برخي جنبه ها به ديگران شبيه و از جنبه هاي 
ديگر با آنها متفاوت باش��د و همين موجب تعارض مي ش��ود. بعضي افراد مي توانند 
با موقعيت س��ازگار شوند و به ديدگاه هاي طرف مقابل احترام بگذارند، در حالي كه 
ديگران اين گونه نيس��تند و از احترام گذاش��تن به طرز فكر و نگرش طرف مقابل 

ناتوان‌اند. در چنين شرايطي روابط مسموم و ناسالم شروع به پيشرفت مي كند.
"سمي" هر چيزي است كه آسيب زا باشد، بنابراين، رابطة مسموم رابطه اي است كه 
به روان و جسم فرد لطمه مي زند. رابطة مسموم ممكن است بين دوستان، همسران، 
والدين، همكاران يا حتي مديران به وجود  آيد. در چنين رابطه اي، ش��خص همواره 
تلاش مي كند تا ديگري را در خفا يا آش��كارا تحقير كند. اين افراد معمولًا نوسانات 
خُلقي دارند يعني لحظه اي با شما خوب اند )و از اينرو احساس دلبستگي مي كنيد( و 
لحظه اي ديگر با شما بد رفتاري مي كنند )و از اين رو احساس گناه مي كنيد( . اين 
افراد در عين جسارت ، مراقب اوضاع نيز هستند. آنان بيشتر اوقات سخنوران خوبي 
هستند و با مهارتهاي ارتباطي خود ديگران را شيفتة خود مي كنند. آنها به اطرافيان 
خود وابس��ته اند )هر چند كه در ظاهر چنين نباشد(، از اين رو دوست ندارند از سوي 
آنه��ا مورد بي توجهي قرار گيرند، و در اي��ن صورت يكنة آنان را به دل مي گيرند و 
روابطش��ان را بر هم مي زنند. يكي ديگر از ويژگي هاي بارز اين افراد، آن اس��ت كه 

طالب تأييد ديگران، محبوبيت و امور ظاهري هستند. 
آنچه در اين ميان اهميت بيش��تري دارد، س��لطه گري آنهاست. آنان به خودشان حق 


