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مواجهه با موقعیتی فراد در ایم که ابارها شاهد بوده    

گیرند و قرار نمی تأثیر حتبه یک اندازه ت یکسان

 دهند.نشان میهای متفاوتی را واکنش

بگوید که من  هایتانهمکلاسیاگر استاد در جمع شما و 

را خیلی دوست دارم و شما دانشجویان خوبی هستید. شما 

ای از شنیدن این متفاوت است، عده کاملاًبرخورد افراد 

شوند، برخی ناراحت شده و احساس عبارت خوشحال می

 شوند.می کنند و بعضی هم عصبانیگناه می

 ها با هم متفاوتند؟العملچرا این عکس

 

ای گونهعبارت را به ینواقعیت این است که هر یک از شما ا

تفسیر و ارزیابی خود احساس و  کنید و بر اساستفسیر می

 ظراظهارنیدن این رفتار متفاوتی دارید. اگر شما پس از شن

اد ما است :کنیدمیفکر  احتمالاًاحساس خوبی داشته باشید 

ه و احساس را دوست دارد، ما را قبول دارد، اگر ناراحت شد

ت، نظر واقعی استاد این نیس کنید؛گناه کنید شاید فکر می

بانی شوید و اگر عص ؟کندنمیصادقانه برخورد  چرا با ما

تاد ما را به سخره گرفته است! : اسکه اندیشیدمی احتمالاً

 نظراظهار) است چیزیکاتفاق افتاده  بینیم که آنچهمی

ا از شما باما احساس هر یک  (استاد در مورد دانشجویان

 است. یادگیری متفاوت

نچه این احساس را در هر یک از شما ایجاد بنابراین آ

نیست بلکه  )صحبت استاد( بیرونیکرده رویدادی 

نوع تعبیر و تفسیری است که شما از این رویداد 

 دارید.

 

 

د، افتمیاری از روزهای زندگی ما اتفاق این وضعیت در بسی

یا و دیگران دچار افکار خود در مورد خود، دن بر اساسما 

 کنیم.شده و عمل می احساسات مختلف

ها و یا افکار خود را در مورد خود، دیگران و ارزیابی غالباًما 

شک  هاآنو کمتر در صحت  دانیممیواقعیت  حیط عینم

واقعیت این است که بیشتر افکار  کهدرحالیکنیم، می

شوند ی که باعث احساسات منفی در ما میناخوشایند

 ، مخدوش و ناشی از خطاهای شناختی است.بینانهغیرواقع

 

 

 

 و افکار منفی البته باید توجه کرد که گاهی وجود احساس 

ع از دست دادن در زندگی طبیعی است، بدیهی است موق

 همیشه اما مهم این است که خود را عزیزان غمگین شویم،

م را صحیح ندانی هاآنبه دست افکار منفی نسپاریم و همواره 

ریابیم. را د هاآنبررسی، درستی و نادرستی  بلکه با ارزیابی و

شایع موجود در  شناختیبه این منظور لازم است خطاهای 

ه ، بهاآنبا  افکار خودکرده و با مقایسه افکار را شناسایی 

 خود در ارزیابی مسائل پی ببریم.اشتباهات شناختی 

 

 

 

 

 

 شویم؟می (...ضطراب، افسردگی و) ا منفیچگونه دچار احساسات 

اگر وجود خار در گل، مایه اندوه ماست؛ وجود گل 

 کنار خار باید مایه شادی ما باشد.

 گوته

 کند.احساس خیرخواهی، زندگی شما را ارزشمند می 

 آنتونی رابینز 

 



2 

 ده خطای شناختی شایع عبارتند از:

 اینسفید و در غیر  چیزهمه: تفکر همه یا هیچ -1

 ،بینید و هر چیز کمتر از کاملسیاه می صورت

 .کنیدمیو چرا محسوب  چونبیشکست 

 

: هر حادثه منفی یا شکستی آمیزتصمیم مبالغه -2

نید کمیتلقی  نشدنیتمامو  عیارتمامتی را شکس

 "همیشه"، "هرگز" مثلو آن را با کلماتی 

 .کنیدمیتوصیف 

یک حادثه همه  تأثیر: تحت فیلتر ذهنی -3

یک حادثه  یمنف جزبهبیند، ها را تار میواقعیت

. کنیدمی رد مثبت را فراموشکنید و مواتوجه می

 غالباًدر مورد شما  دوستتانمثال: بازخورد  طوربه

کند مثبت است اما در موردی خاص از شما انتقاد 

کنید و های مثبت او را فراموش میصحبت شما

 .بریداین انتقاد رنج می تأثیرتحت 

 

 

 

 

ارزش شمردن : با بیامر مثبتتوجهی به بی -4

 هاآنهای مثبت، اصرار بر مهم نبودن تجربه

 دارید.

 برای: زمانی که شواهد زدهشتاب گیرینتیجه -5

، جلهباعمنفی و  طوربهگیری کافی نیست نتیجه

 کنید.بدون بررسی کافی پیشگویی می

 زمانی که :انگاری()فاجعه نماییدرشت -6

کنید و بزرگ می ازحدبیشخطاهای خود را 

 کنید.ارزش قلمداد میمثبت را بی هایجنبه

گذارید : فرض را بر این میاستدلال احساسی -7

کننده منعکس لزوماًکه احساسات منفی شما 

 ها هستند.واقعیت

مانند یک کارفرمای سنگدل برای خود و  بایدها: -8

اجرا وضع  غیرقابلو  خودسرانهدیگران قوانینی 

 کنید.می

: شکل حاد تفکر همه یا هیچ زدنبرچسب  -9

است، گاهی اوقات برچسب زدن متوجه دیگران 

ارزیابی رفتار فعلی، کل  جایبه درنتیجهاست 

 برید.می سؤالرا زیر او شخصیت 

جهت خود را بی زمانی که: سازیشخصی -11

 وجههیچبهکنید که قلمداد میای مسئول حادثه

 .ایدنداشتهامکان کنترل آن را 

 

چگونه  که دهدنشان می شدهمطرحموارد 

 در اطرافمان ازآنچهشده های تحریفتفسیر

حساسات منفی و به بروز ا تواندمیگذرد می

 منجر شود.نامطلوب 

 بنابراین لازم است: 

درونی خود که همان  گفتگوهایبه  "

هستند توجه کنیم و با مقایسه  افکارمان

ارزیابی ، متوجه شناختی هایتحریفبا  هاآن

نادرست خود گردیم. بدیهی است در این 

صورت کمتر دچار احساسات منفی نسبت به 

 "خود و دیگران خواهیم شد.

 

که از  های ما ابزاری هستنداندیشهو  افکار

 مانزندگی یخیمه برای نقاشی کردن هاآن

 .کنیماستفاده می
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 ابدر کنار افراد  گرفتنقرار و  سراهای دانشجویی در زندگی

های گوناگون باعث افزایش گاهو دید هافرهنگ

 .فرهنگی افراد خواهد شدهیجانی و هوشهوش

 

 های بینها و تفاوتهایی که اختلافمکان ترینمهمیکی از 

محیط دانشگاه و زندگی  دهدها خودش را نشان میانسان

هر یک از دانشجویان در  ،استسراهای دانشجویی در 

ند اگ شدهراوت بزخانواده و شهری متفاوت و با فرهنگی متف

و بنابراین بسیار طبیعی است که با یکدیگر تفاوت داشته 

 .باشند

است که یاد بگیریم  مهم این ها،با وجود تمامی این تفاوت

 ،برطرف کنیم را آیندکه به وجود میهایی را چگونه اختلاف

در این زمینه بسیار  حل اختلافل مهارت به همین دلی

 .و مفید است کنندهکمک

ه های خود را بکند تا بتوانید اختلافما کمک میآنچه به ش

ه در مورد آنچه شما را ناراحت آن است ک ،حداقل برسانید

صحبت کنید. انتظار داشتن  مؤدبانهکند با زبان خوش و می

ه چ هاآنکه شما از از دیگران و اینکه دیگران باید بفهمند 

از این قبیل کمکی به شما انتظاری دارید و مواردی 

 .شودباعث افزایش تنش و رنجش می جز اینکه ،کندنمی

 اتاقای که قرار است همابتدا با عده هتر است از همانب

هتر ب .کنید وگوگفتراجع به آنچه باید رعایت شود  ،شوید

 ین کنید که برای همهگو تعیوگفت است زمانی را برای این

ر مورد قواعد و قوانینی ترین زمان باشد سپس دافراد مناسب

 .کنید صحبت کنید میان خود رعایت هستید که مایل

 گو راجع به موضوعات گوناگون نظر واقعی خود وهنگام گفت

 

را مطرح کنید و نه آنکه در رودربایستی قرار بگیرید یا 

ن کنید اگر چنی برعکس چیزی را به دیگران تحمیل

مدت نسبت به دیگران برخوردهایی انجام دهید در بلند

آزرده و از خود عصبانی خواهید شد که در دو حالت به 

 .ارتباط شما لطمه خواهد خورد

 باشد:به شرح زیر می بررسیقابلموضوعات 

 موضوعات کلی و عام( الف

 و اختصاص آن به هر  اتاق تنظیم برنامه نظافت

 ؛هااتاقیهماز یک 

 و  وظایفتعیین  ،کردن برنامه غذایی مشخص

اختصاص آن به هر  های مرتبط با آن وفعالیت

 ؛هااتاقییک از هم

 خریدهای اساسی و ماهانه  تعیین مقدار هزینه

به هر یک  هاآنرید و تقسیم کارهای مرتبط با خ

 .هااتاقیاز هم

تعیین زمان استراحت، مطالعه،  :ساعت و زمان تنظیم (ب

 مهمان. ، پذیرش و اقامتگفتگو

 .یرعایت اصول ایمن( ج

 

حد تعیین  مانند تعیین موارد خصوصی و عمومی د(

 مجاز استفاده از وسایل یکدیگر.

توجه به  با :تعیین حدود حریم خصوصی افراد (ه

 های دیگران.حساسیت
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 و سلامت روان داریروزه

های ویژه در کشورها انسان در دنیا بهروزه میلیونما   

رنج  شدتبه ای روانیهو متمدن از بیماری یافتهتوسعه

ر ها انسان در روز در سرتاسر جهان به خاطبرند و دهمی

 این انگاریپوچمعنوی،  پناهگاههای روحی و فقدان اضطراب

بست دیدنِ این جهان طبیعت، دست به عالم و به بن

 لمسائجه به شناسان توزنند. به گفته روانشی میخودک

ها بهترین درمان این بیماری ماوراء طبیعیعبادی و امور 

رین تادات الهی و از اساسیعب ترینمهماست و روزه که از 

ترین درمان برای رود، شایستهدینی به شمار می فرایض

 .های روانی دانسته شده استبیماریفشارهای روحی و 

 

باید هوشیار و آگاه باشیم که صنعت و فناّوریِ پیشرفتۀ چند 

قرن اخیر، گرچه در بسیاری از ابعاد زندگی مادی انسان، 

 توجهی بهولی بیهای انسان را به حداقل رسانده نیازمندی

های معنوی، ردن به ارزشنک و توجه متافیزیکی مسائل

در بُعد روحی و روانی بشر به وجود  ناپذیریجبرانخسارات 

آورده است. این نکته را نیز نباید فراموش کرد که تنها راه 

، برگشت به امور معنوی رآواز این بحران حیرت رفتبرون

 است.

 

ت مثب تأثیراتتواند فواید جسمانی می علاوه بر داریهروز 

دار ی سلامت روحی و روانی افراد روزهبسیار زیادی برا

 .داشته باشد

 یکی از موارد آثار روحی و  ،تقویت اراده

 .استروانی روزه 

های داری با آنکه در میان نعمتانسانی که در روزهای روزه

از  برداریفراوان و غذاهای متنوع غرق است و برای بهره

های شهوانی توانایی دارد، وقتی به امر خداوند انواع لذت

ست کشیده و ها و غذاها دحکیم از خوردن همه آن نعمت

یافته تا مهار  وفیقت قتیحقگذارد، در روی تمام لذایذ پا می

، درواقعپس روزه  ود گیرد،نفس سرکش را در اختیار خ

را در  ی انسان را قوی ساخته و مهارِ نفس سرکشاراده

 دهد.اختیار او قرار می

 گی روح و نزدیکی به خدا از دیگر آثار اکیزپ

 .روحی و روانی روزه است

دار، مهار نفس را در دست انسان روزه ازآنکهپسبه عبارتی  

های گوناگون خود را تعدیل و اداره نمود، گرفت و غریزه

سازد؛ زمینه را برای انجام واجبات و ترک محرمات آماده می

برای چنین انسانی از هر لحاظ، شرایط برای توبه و بازگشت 

یک توبه با  و خداوند بخشایشگر فراهم است سویبه

 را دل آلودخاک خانۀ تواندمی واقعی، نیپشیما و حقیقی

 از ات سازد مصفا و پاک را عقل غبارگرفتۀ نۀآی و داده تکان

 .گردد مندبهره سالم روان و پاک روح یک

  یکی از مواردی که در سلامت روانی نقش

 نفساز عزتمندی بهره، کندمهمی ایفا می

 است.

به معنای پذیرش و ارزشمندی است که هر فردی  نفسعزت

 نفسکند و افرادی که از عزتنسبت به خودش احساس می

رد بینند و برخومثبت می بادیدبالاتری برخوردارند دنیا را 

 تری نسبت به خود و دیگران دارند.مناسب

 

 

پذیریم، طور که هستند میهمانوقتی دیگران را 

 دهیم.ظرفیت تغییر در او را افزایش می

 ام. جی. ریان

خودداری و  ،نزدیکی و تمرین صبوری ،حس همدلی 

گیرد، اثرات ه صورت میسازی که در این ماخودآرام

 گذارد.و سلامت روان شما میانکارناپذیری بر آرامش 
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کند، بلکه خویش را تنها تصور نمی دار هرگزی روزهبنده

و  قدرتمندخود را تحت نظارت دقیق و همیشگی نیروی 

های نهانی و بیند و در همه حالات کمکجاوید می

حیات  لحظۀلحظهامدادهای غیبی آفریدگار خویش را در 

 نماید.خویش تجربه می

یکی از مناسک مذهبی  عنوانبهروزه به عقیده روانشناسان،  

اعتماد و آسایش خاطر برای  که دارد، در کنار اثرات مثبتی

کند که با زیرا انسان درک می وردآانسان به وجود می

داری با خدای جهان و آفریننده خود رابطه پیدا کرده روزه

 .یابددست می نشینیدلو از این روش به آرامش و رضایت 

شاید در بسیاری از شرایط زندگی، نه گفتن سخت باشد، 

اما اگر عادت کنیم که با خواسته خود یا دیگران موافقت 

های فکری رسد که دیگر به مزاحمتمیکنیم، روزی فرا 

کننده دوستان و اطرافیان هم های نگرانخود و خواسته

توانیم نه بگوییم، اما در روزهای پرفیض ماه رمضان نمی

ها را به زمان کنیم که با دلیل و منطق، خواستهتمرین می

 .خاص خودش موکول کنیم
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  ،دیوید برنز، نشر آسیم؛کتاب از حال خوب به حال بد 

 بلاک برن، انتشارات رشد؛ام های درمان آن، ایوی.کتاب مقابله با افسردگی و شیوه. 
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