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مدیر زندگی خود باشیم
دکتر هاجر فلاح زاده: عضو هیئت علمی دانشکده علوم تربیتی و روان شناسی و رئیس اداره مشاوره مرکز مشاوره و 

سبک زندگی دانشگاه شهید بهشتی 

مدیــر خــود بــودن بــه معنــای متکــی بــودن بــه 
ــه دیگــران  ــر خــود و وابســته نبــودن ب خــود، تســلط ب
ــی  ــر زندگ ــه مدی ــرای اینک ــت. ب ــردی اس ــاط ف و انضب
خــود باشــیم، لازم اســت مجموعــه مهارت هــا یــا 
ایــن  دهیــم.  پــرورش  خــود  در  را  توانایی هایــی 
ــات،  ــکار، احساس ــد اف ــازه می ده ــا اج ــه م ــا ب مهارت ه
و رفتاهــای خــود را در جهــت مناســب هدایــت کنیــم. 
بــه ایــن معنــا کــه از یــک ســو بتوانیــم درک درســتی از 
هیجانــات خــود )غــم، خشــم، تــرس، و شــادی( داشــته 
ــه  ــا را ب ــدن، آن ه ــه ش ــورت برانگیخت ــیم و در ص باش
ــا  ــم، ت ــرل کنی ــت، و کنت ــراز، هدای ــتی اب ــیوه درس ش
ــود.  ــران نش ــا دیگ ــود ی ــه خ ــیدن ب ــیب رس ــث آس باع
از ســوی دیگــر، از ماهیــت افــکار خــود آگاهــی داشــته 
و بــا پرورانــدن افــکار منفــی، مخــرب، و ناکارآمــد 
ــم.  ــود ندهی ــود خ ــر کل وج ــا را ب ــلط آن ه ــازه تس اج
همچنیــن مســئولیت رفتارهــای خــود را پذیرفتــه و در 
جهــت ارتقــاء رفتارهــای مناســب و پســندیده و اصــاح 
ــم.  ــاش کنی ــود ت ــازگارانه و مخــرب خ ــای ناس رفتاره
بــه گفتــه جــان مکســول، بزرگتریــن روز همــه مــا روزی 
اســت کــه مســئولیت تمــام نگرش هــا و رفتارهایمــان را 

ــم. ــده بگیری ــر عه ــال ب ــام و کم تم
ــان  ــت زم ــودن، مدیری ــود ب ــر خ ــری ازمدی ــه دیگ جنب
ــوت  ــاط ق ــدا نق ــت ابت ــن کار لازم اس ــرای ای ــت. ب اس
خــود را ارزیابــی کــرده و مشــخص کنیــم کــه در 

چــه کارهایــی بهتریــن عملکــرد را داریــم و بــرای 
بــه حداکثــر رســاندن توانایی هــای خــود در ایــن 
ــود  ــئولیت های خ ــپس مس ــم. س ــاش کنی ــا ت زمینه ه
را اولویت بنــدی کــرده و مشــخص کنیــم کــدام یــک از 
آن هــا مهم تریــن هســتند و توجــه خــود را روی آن هــا 
متمرکــز نمــوده و از حواســپرتی اجتنــاب کنیــم. ســپس 
بــه دنبــال روش هایــی مؤثــر و کارآمــد )مانند اســتفاده از 
ــت  ــزی، و نصــب اپلیکیشــن مدیری ــای برنامه ری کتاب ه
زمــان( بگردیــم، کــه بــه مــا در مدیریــت زمــان کمــک 
و فعالیت هــای روزانــه را ســاده  مــی کنــد. در ادامــه بــه 
هــر مرحلــه از یــک فعالیــت، مهلتــی اختصــاص دهیــم 
ــم. لازم  ــل کنی ــده عم ــدی ش ــه زمان بن ــق برنام و طب
ــای  ــرژی و توانایی ه ــت و ان ــان، وق ــر زم ــت در ه اس
خــود را بــر روی یــک فعالیــت متمرکــز کنیــم. قبــل از 
پرداختــن بــه کار دیگــری، کار قبلــی را بــه طــور کامــل 
ــا  ــم ت ــده آن را ببندی ــاً پرون ــم و اصطاح ــام دهی انج
بتوانیــم زمــان و تــاش خــود را بــه طــور مؤثــر مدیریت 
ــالا، لازم اســت از ســامتی و  ــوارد ب ــار م ــم. در کن کنی
تندرســتی خــود مراقبــت نمائیــم و بــر کاهــش عوامــل 
اســترس زا تمرکــز کنیــم. در نهایــت پیشــرفت خــود را 
در رســیدن بــه اهــداف ارزیابــی کنیــم. آن هایــی کــه از 
ــی  ــد و آن های ــی می بازن ــد، گاه ــود می جنبن ــای خ ج

ــد. ــه می بازن ــد، همیش ــه نمی جنبن ک
 به امید موفقیت همه شما در سال جدید 
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در شبی تاریک به افکار عمیقی فرو می رویم، فکر هایی که 
با اشتباهات گذشته و تصمیمات نادرستمان شروع می شود، 
با رویا پردازی و ترس  های مربوط به آینده ادامه پیدا کرده 
سر  یا  دانشگاه  به  باید  زود  صبحِ  فردا  که  این  به  فکر  با  و 
وسواس  گاهی شکل  که  افکاری  می یابد.  خاتمه  برویم  کار 
می گیرند و آرامش را از ما سلب می کنند. فکر هایی در مورد 
مهم تری  مسائل  و  عصر  فردا  مهمانی  برای  منتخب  لباس 
همچون مسیر شغلی و اهداف آینده. صبح آینده در مسیر 
همیشگی خود قدم می زنیم که شعار تبلیغاتی نوشیدنی ای 
جلب  خود  به  را  ما  توجه  مغازه  یک  شیشه  های  پشت  از 
به  را  ما  جمله  این   . کن"  زندگی  حال  زمان  "در  می کند: 
فکر فرو می برد. یاد جمله ای از بودا می افتیم؛ " راز سامتی 
برای ذهن و بدن، سوگواری برای گذشته، نگرانی در مورد 
عاقانه  زندگی  بلکه  نیست،  بینی مشکات  یا پیش  آینده، 
مرور  با  ذهنمان   ." است  حال  لحظه  در  شوق  و  شور  با  و 
این جمات درگیر می شود. رعب انگیز است اما عقربه های 
ساعت بدون وقفه پیش می روند و با هر حرکت ما را به اتمام 
تمام  اما حتمی.  آرام  مرگی  میکنند.  تر  نزدیک  زندگی مان 
دغدغه هایمان را فراموش می کنیم، دیگر برایمان مهم نیست 
زندگی  از  که  مهمانی عصر می پوشیم. حال  در  لباسی  چه 
برایمان  زمان  ناپذیر  توقف  گذر  و  ایم  شده  خارج  روزمره 
افسوسِ  برای  وقتی  هیچ  می کنیم  احساس  شده،  ملموس 
مربوط به اشتباهات گذشته و رویاپردازی مربوط به احتمالات 
آینده نداریم. به یاد فعالیت هایی می افتیم که مدت زیادی 
انجام  از  اما به دلایل مختلف  انجام آن را داریم  است قصد 
داشتنی ای  دوست  فیلم های  و  کتاب ها  میزنیم.  باز  سر  آن 

نرفته ایم.  به سراغ آن ها  نشان کرده ایم که مدت ها است  را 
به یاد دوستان و عزیزانی می افتیم که زمان زیادی است از 
آنها خبری نگرفته ایم. تصمیم می گیریم از همان لحظه وقت 
دوستشان  دل  ته  از  که  بکنیم  کار هایی  صرف  را  بیشتری 
داریم. زندگی را همچون مسیری پر پیچ و خم به سمت قله 
ای مرتفع میبینیم. بعضی افراد به لذت فتح قله به این سفر 
پرخطر می روند و پس از فتح آن متوجه می شوند که دیگر 
شوقی و ذوقی ندارند. اما افراد دیگری نیز وجود دارند که از 
لحظه لحظه ی مسیر به قله، از باد مایم، طبیعت بکر، سکوت، 
آرامش و  اشتیاق فتح قله لذت می برند. گروه دوم در سر تا 
سر مسیر، لبخند می زنند و ن هایت لذت را از مسیر زندگی 
تجربه می کنند در حالی که گروه اول فقط برای رسیدن به 
قله می جنگند و پس از رسیدن به آن متوجه کوتاهی لذت 
رمز  زیبایی مسیر طی شده می شوند.  دادن  از دست  و  آن 
از  گروهی  است.  حال  لحظه های  کردن  زندگی  خوشحالی، 
دانشمندان نیز در تحقیقات خود نشان دادند که افرادی که به 
جای تمرکز بر پشیمانی  های گذشته یا اضطراب  های مربوط 
و  فعالیت  هایی می شوند که شادی  فعالانه درگیر  آینده،  به 
رضایت را برای آنها به ارمغان می آورد، به احتمال زیاد سطوح 
بالاتری از بهزیستی روانی را تجربه می کنند. این مسئله نشان 
می دهد که احساس خوشبختی عاوه بر دستیابی به اهداف 
با  درگیر  خاص یا به دست آوردن دارایی های مادی حتی 
شدن در فعالیت هایی که احساس هدف و معنا را در زندگی 
فرد به وجود می آورد نیز، ایجاد می شود. بنابراین بهتر است 
به جای تمرکز بر گذشته و آینده، بر لحظه ی حال تمرکز کنیم 

و از زیبایی های مسیر زندگی خود لذت ببریم.

از مسیر لذت ببر 
مهدی فرحبخش، دانشجوی کارشناسی دانشگاه شهید بهشتی

به مناسبت روز روانشناس )9 اردیبهشت(
فرحناز جلویاری: کارشناس مشاوره مرکز مشاوره و سبک زندگی 

امـــروزه نفـــوذ علـــم روانشناســـی و ضـــرورت آگاهـــی 
ــگاه  ــده و جایـ ــر شـ ــیار فراگیـ ــش بسـ ــن دانـ از ایـ
شایســـته ای در میـــان زندگـــی  انســـان ها بـــاز کـــرده 
تـــا جایـــی کـــه می تـــوان گفـــت فعالیـــت  انســـانی 
وجـــود نـــدارد کـــه از روانشناســـی بهـــره ای نبـــرده 
ـــن  ـــی از بهتری ـــی یک ـــک روان شناس ـــدون ش ـــد. ب باش
ــیار  ــه بسـ ــت کـ ــی در دنیاسـ ــای تحصیلـ ــته هـ رشـ
ـــه مطالعـــه  پیچیـــده و در عیـــن حـــال جـــذاب اســـت و ب
ـــردازد. رشـــته  ـــار انســـان مـــی پ موشـــکافانه ذهـــن و رفت
ـــم  ـــه مه ـــن و البت ـــذاب تری ـــی از ج ـــه یک ـــی ب روانشناس
ـــده و  ـــدل ش ـــان ب ـــغلی در جه ـــای ش ـــه ه ـــن زمین تری
ـــاش  ـــا در ت ـــر دنی ـــی سراس ـــم روان شناس ـــان عل محقق
ـــرات  ـــه تغیی ـــا ب ـــن م ـــه ذه ـــد چگون ـــا دریابن ـــتند ت هس
ــوژی  ــه تکنولـ ــدید بـ ــتگی شـ ــا و وابسـ ــریع دنیـ سـ
ـــوان  ـــه عن ـــی ب ـــد. روانشناس ـــی ده ـــان م ـــش نش واکن
ـــش  ـــه را پوش ـــای جامع ـــی از نیازه ـــه، تنوع ـــک حرف ی
داده اســـت بـــه طـــوری کـــه الان بســـیاری از آحـــاد 

ســـازمان های  و  دولتـــی  دســـتگاه های  جامعـــه، 
ـــی در  ـــات روان شناس ـــت خدم ـــدون دریاف ـــی، ب خصوص
ـــی  ـــه م ـــکاتی مواج ـــا مش ـــود ب ـــای خ ـــای نقش ه ایف

ـــوند.  ش
افـــراد بـــرای ارتقـــای کیفیـــت زندگـــی در جریـــان 
ـــزم  ـــود را مل ـــی، خ ـــغلی و تحصیل ـــی، ش ـــور خانوادگ ام
ــاوره  ــی و مشـ ــات روانشناسـ ــتفاده از خدمـ ــه اسـ بـ
می داننـــد. روانشناســـان و مشـــاوران نیـــز بـــا وجـــود 
آگاهـــی از رفتـــار و عملکردهـــای روانـــی و هیجانـــی، 
ـــک روانشـــناس  ـــر و مشـــاور هســـتند. ی ـــد درمانگ نیازمن
ــخیص  ــک تشـ ــدا یـ ــد ابتـ ــی کنـ ــعی مـ ــوب سـ خـ
درســـت و دقیـــق بـــر مشـــکل شـــما داشـــته باشـــد. 
قطعـــا، عـــدم تشـــخیص و صحبـــت هـــای پراکنـــده 
ــناختی از  ــکات روانشـ ــدی مشـ ــه بنـ ــدم طبقـ و عـ
ــت.  ــوب نیسـ ــناس خـ ــک روانشـ ــای یـ ــی هـ ویژگـ
لـــذا رویکـــرد تخصصـــی علـــم روانشناســـی ایجـــاب 
مـــی کنـــد مـــا ابتـــدا نســـبت بـــه تشـــخیص دقیـــق 
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برنامه ریزی برای سال جدید به فرآیند تدوین یک راهبرد و 
برنامه کان برای دستیابی به اهداف و آرمان  های شخصی یا 
حرف های در سال آینده اشاره دارد. این فرآیند به شما کمک 
می کند تا زمان و انرژی خود را به بهترین شکل ممکن مدیریت 
کرده و به دستیابی به آرمان ها و خواسته  های خود نزدیک تر 
تا  می کند  ما کمک  به  برای سال جدید  برنامه ریزی  شوید. 
اهداف و آرزو های خود را به دقت تعیین کنیم و برنامه  های 
مختلفی برای دستیابی به آنها ایجاد کنیم. این فرایند به ما 
کمک می کند تا زندگی خود را به شکل هدفمندتری مدیریت 

کنیم و به راحتی با چالش ها مواجه شویم.

نحوه برنامه ریزی برای سال جدید چگونه است؟

1. ارزیابی وضعیت کنونی 
سال  برای  برنامه ریزی  نحوه  یادگیری  از  مرحله  اولین  در 
نگاه کرده  به وضعیت فعلی خود  با دقت  بهتر است  جدید، 
و به اجزای مختلف زندگی تان توجه کنید. این ارزیابی شامل 
بررسی زمینه  های مختلفی می شود که می تواند بر زندگی شما 

تأثیرگذار باشد. به عناصر زیر توجه کنید:
الف : عاقه مندی ها ب: مهارت ها ج: وضعیت مالی د: سامتی 

2. تعیین اهداف   
 ، قابل اندازه گیری   ، خاص   )SMART( به صورت  باید  اهداف 
قابل دست یابی ، مرتبط ، و دارای زمان مشخص  تعریف شوند. 

3. برنامه عملیاتی: 
سال  برای  برنامه ریزی  نحوه  بر  تسلط  از  سوم  مرحله  در 
جدید، شما نیاز به طراحی یک برنامه عملیاتی جزئی دارید 
تا به اهداف تعیین شده دست پیدا کنید. این برنامه عملیاتی 
باید شما را از وضعیت کنونی به وضعیت مطلوب برساند. 
در اینجا چند گام برای طراحی برنامه عملیاتی به شما ارائه 

می کنیم:
الف. به هدف خود نگاه دقیقی بیندازید و عوامل مختلفی که 

بر دستیابی به آن تأثیر می گذارند را شناسایی کنید .
ب. هر هدف را به گام  های کوچکتر و فعالیت  های قابل انجام 

تقسیم کنید. 
  ج. یک زمان مشخص برای هر گام یا فعالیت تعیین کنید.  
با  انعطاف پذیر و قابل تطابق  باید   د. برنامه عملیاتی شما 

تغییرات احتمالی در مسیر دستیابی به هدف باشد.
  ه.  موانعی که ممکن است در راه دستیابی به هدف پیش 
بیاید را پیش بینی کنید و برنامه هایس برای مقابله با آن ها 

داشته باشید.

4. تعیین اولویت ها
تعیین اولویت ها یکی از مراحل ضروری در نحوه برنامه ریزی 
داریم،  محدودی  انرژی  و  زمان  است.  جدید  سال  برای 
بنابراین لازم است تا با تعیین اولویت ها بر روی اهداف اصلی 
و مهم تر تمرکز کنیم. در این مرحله به موارد زیر توجه کنید:

ــی و  ــداف درمانـ ــیم اهـ ــدت آن و ترسـ ــکل، شـ مشـ
ـــر  ـــاوه ب ـــم. ع ـــدام کنی ـــی اق ـــای رواندرمان ـــکل ه پروت
ـــرای  ـــناس ، ب ـــا روانش ـــاور ی ـــک مش ـــی ی ـــرد علم رویک
ـــه  ـــه حرف ـــاد رابط ـــت و ایج ـــان درس ـــخیص و درم تش
ای قابـــل اعتمـــاد، نیـــاز بـــه کســـب مهـــارت هایـــی 
ــاف  ــردی،  انعطـ ــن فـ ــای بیـ ــارت هـ ــه مهـ از جملـ
ــاوت و  ــای متفـ ــگ هـ ــه فرهنـ ــرام بـ ــری، احتـ پذیـ

ــی دارد. خودآگاهـ
ـــوان  ـــه عن ـــه طـــور کامـــل ب ـــرد خـــود را ب ـــی کـــه ف زمان
ـــد از  ـــد، بای ـــی کن ـــی م ـــاور معرف ـــا مش ـــناس ی روانش
قبـــل بـــه پـــرورش و ترمیـــم درون خـــود پرداختـــه 
باشـــد. رونـــد درمـــان متناســـب بـــا ســـطح آگاهـــی 
ـــه  ـــی ک ـــرد. زمان ـــی گی ـــورت م ـــود ص ـــر از خ درمانگ
ـــای درون  ـــت ه ـــکار و مقاوم ـــاور ان ـــا مش ـــناس ی روانش
ـــود  ـــای درون خ ـــی ه ـــد و تاریک ـــل بشناس ـــود را کام خ
ـــان  ـــرای درم ـــی ب ـــد قدم ـــی توان ـــگاه م ـــرد ، آن را بپذی
یـــک فـــرد بـــردارد و همـــراه بـــا درمانجـــو امیـــد را 

ـــار: ـــول عط ـــه ق ـــد. ب ـــداع کن اب
ـــود راه  ـــرس    خ ـــچ مپ ـــه و هی ـــه راه در ن ـــای ب ـــو پ ت

ـــت. ـــد رف ـــون بای ـــه چ ـــدت ک بگوی
در اتـــاق درمـــان، اتاقـــی کـــه در آن مواجهـــه هـــای 
شـــگفت انگیـــز رخ مـــی دهـــد، بایـــد نگـــران ایـــن 
ـــر  ــو و درمانگ ـــای درمانجـ ــه ج ــیم کـ ـــه باشـ نکت

ـــه  ـــم ک ـــار ه ـــک ب ـــرای ی ـــر ب ـــود. درمانگ ـــوض نش ع
ـــرج  ـــه خ ـــجاعت ب ـــود، ش ـــا خ ـــه ب ـــرای مواجه ـــده ب ش
ـــش  ـــواره از درمانجوی ـــه هم ـــجاعتی ک ـــان ش ـــد، هم ده
ـــت  ـــن نیس ـــاور ای ـــناس و مش ـــد. کار روانش ـــی خواه م
کـــه رنـــج هـــا را از بیـــن ببـــرد، بلکـــه کارش معنـــا 
دادن بـــه رنـــج هـــا اســـت. از درون آســـیب پذیـــری 
ـــی  ـــکار م ـــا آش ـــی ه ـــوت و توانای ـــاط ق ـــه نق ـــت ک هاس
شـــود. یکـــی از مهـــم تریـــن ویژگـــی هـــای یـــک 
ـــکاری  ـــا هم ـــه ب ـــت ک ـــن اس ـــد، ای ـــناس کارآم روانش
ـــن و  ـــی مشـــخصی را تعیی ـــداف درمان ـــود اه مراجـــع خ
ـــان  ـــد. مراجع ـــاش کن ـــا ت ـــه آن ه ـــتیابی ب ـــرای دس ب
ـــال و مشکاتشـــان  ـــل اخت ـــد دلی ـــد بدانن دوســـت دارن
چیســـت. روانشـــناس کارآمـــد، توصیـــف ســـاده 
ــاره علـــل  ــود دربـ ــع خـ ــه مراجـ و قابـــل درکـــی بـ
مشـــکل و نشـــانه هـــای ایجـــاد شـــده مـــی دهـــد 
زیـــرا مراجـــع نبایـــد در جلســـات درمـــان احســـاس 
ـــه  ـــد چ ـــد و ندان ـــته باش ـــی داش ـــردرگمی و ناآگاه س
ـــی  ـــم روانشناس ـــد. عل ـــی ده ـــه رخ م ـــی در جلس اتفاق
ـــای  ـــرفت ه ـــاهد پیش ـــر روز ش ـــوم ه ـــایر عل ـــد س مانن
ـــناس  ـــر روانش ـــل ه ـــن دلی ـــه همی ـــت ب ـــدی اس جدی
ــه و  ــه مطالعـ ــزم بـ ــود را ملـ ــد خـ ــاور بایـ ــا مشـ یـ
ــا و  ــی هـ ــای توانایـ ــرای ارتقـ ــته بـ ــوزش پیوسـ آمـ

مهـــارت هـــای خـــود کنـــد.

برنامه ریزی در سال جدید
طاهره اسدی، کارشناس ارشد روانشناسی عمومی



احســاس  شــامل  حالــت  یــک  روانــی،  فرســودگی 
خســتگی، کاهــش تمرکــز، افزایــش عصبانیــت و کاهــش 
ــه  ــه تجرب ــت در نتیج ــن اس ــه ممک ــت ک ــزه اس انگی
ــت  ــن حال ــد. ای ــود آی ــه وج ــی ب اســترس و فشــار ذهن
ــا  ــدار ی ــه فشــارهای پای ــوان پاســخی ب ــه عن ــولاً ب معم
ــخصی  ــی ش ــا زندگ ــل ی ــا کار، تحصی ــه ب ــدت ک بلندم
ــه  ــت ب ــن اس ــود و ممک ــی ش ــاد م ــت، ایج ــط اس مرتب

ــردد. ــدید گ ــج تش تدری
متــداول تریــن عائــم فرســودگی روانی شــامل احســاس 
خســتگی، ناامیــدی، کاهــش انــرژی و کارآیــی، از دســت 
ــراب،  ــواب، اضط ــال در خ ــزه، اخت ــه و انگی دادن عاق
افســردگی، عــدم تمرکــز و یــادآوری، افزایــش تحریــک 

ــود. ــق می ش و تعری
ــد  ــی می توان ــودگی روان ــه فرس ــد ک ــت بدانی ــب اس جال
بــه دلیــل شــرایط زندگــی، فشــارهای روزمــره، کارهــای 
روتیــن و خســته کننده، بیماری هــای جســمی و روانــی، 

مصــرف مــواد مخــدر و الــکل و … بــه وجــود آیــد.
ــور  ــه ط ــه ب ــرادی ک ــولاً در اف ــی معم ــودگی روان فرس
ــتند،  ــی هس ــی و عاطف ــارهای ذهن ــر فش ــداوم درگی م
افــرادی کــه بــرای دســتیابی بــه اهــداف خــود فشــارهای 
زیــادی را تحمــل می کننــد، افــرادی کــه بــرای مراقبــت 
ــه خــود اجــازه نمی دهنــد و  از دیگــران بیــش از حــد ب
ــاز  ــرادی کــه در شــرایطی هســتند کــه نی ــن اف همچنی
ــد، شــایع  ــه تصمیــم گیری هــای پیچیــده و مهــم دارن ب

اســت.

چگونه بفهمید که از فرسودگی ذهنی رنج می برید؟ 
عائم خستگی ذهنی می تواند از خستگی هنگام بیدار 
شدن در صبح تا احساس عمیق بی تفاوتی در مورد کار، 
پوچی،  بدبینی،  احساس  باشد.  متغیر  زندگی  و  دوستی 

ناتوانی در تمرکز و حتی احساس ناامیدی است.
عصبی  سیستم  تواند  می  همچنین  ذهنی  این خستگی 
احساس  به  منجر  و  کند  تحریک  را  شما  سمپاتیک 
فرسودگی  عائم  این  شود.  نگرانی  و  اضطراب  وحشت، 

ذهنی می تواند زندگی روزمره را بسیار دشوار کند.

علائم هیجانی مرتبط با فرسودگی ذهنی:
احساس عدم عاقه به فعالیت های عادی 	
فقدان انگیزه در کار و زندگی شخصی 	
احساس ضعف یا بی هدفی در زندگی 	
بدخلقی و تحریک پذیری 	
به راحتی از دیگران عصبانی می شوند 	
بدبینی، تردید و بدبینی 	
احساس مداوم این که اتفاق بدی در شرف وقوع است 	
دائماً احساس غرق شدن یا استرس می کنید 	
اینها  	 )اگر  خودکشی  افکار  یا  اضطراب  افسردگی، 

کمک  متخصص  از  فوراً  لطفاً  کنید،  می  تجربه  را 
بگیرید(.

علائم جسمی مرتبط با فرسودگی ذهنی:
استراحت  	 یک  از  پس  یا خستگی، حتی  خستگی 

کامل شبانه

و  اساسی تر  شما  برای  اهداف  کدام  کنید  تعیین  الف. 
به  این اهداف ممکن است به دستیابی  حیاتی تر هستند. 
آرزو های بلندمدت شما کمک کنند.ب. به هر هدف زمان 
مشخصی اختصاص دهید. این کمک می کند تا وظایف را به 
ترتیب اهمیت زمانی انجام دهید.ج. برخی از اهداف ممکن 
است به طور موازی قابل انجام باشند. بهتر است وظایفی 
را که می توانید همزمان انجام دهید، مشخص کنید.د. اگر 
تغییرات یا چالش  های غیرمنتظره پیش بیاید، باید بتوانید 
تغییراتی  راحتی  به  و  کرده  بازنگری  را  خود  اولویت  های 
در برنامه ی خود اعمال کنید. از خود سوال کنید که آیا 
تعداد اهدافی که برای خود تعیین کرد هاید، واقعی و قابل 
دستیابی است یا نه؟ اگر تعداد زیادی هدف دارید، احتمال 

انجام آنها به صورت کامل می تواند کاهش یابد.

5. اعمال تغییرات
احتمالاً شما هم قبول دارید که برخی تغییرات، زندگی ما را 
بهبود می بخشد. مرحله پنجم از نحوه برنامه ریزی برای سال 
جدید، شامل اعمال تغییرات مثبت در زندگی شماست. در 

این مرحله به موارد زیر توجه کنید:

 الف. ایجاد عادات جدید
شروع به ایجاد عادات جدید کنید که به دستیابی به اهداف 
شما کمک کنند. عادات مثبت، تغییرات کوچکی هستند 

که در طول زمان به بهبود زندگی شما کمک می کنند.

 ب. بهبود مهارت ها
که  مهارت  های خود شوید.  بهبود  و  یادگیری  به  مشغول 
یا شخصی،  حرف های  مهار ت  های  توسعه  شامل  می تواند 
یادگیری یک زبان جدید، یا بهبود مهارت  های ارتباطی با 

دیگران باشد. 

ج. تغییرات در سبک زندگی
باشید که تغییرات در سبک زندگی می تواند  در نظر داشته 
تأثیر بزرگی بر زندگی شما داشته باشد. که شامل تغییر در 
روند کاری، آشپزی، ورزش، یا حتی استفاده از تکنولوژی است. 

د. مراقبت از خود
می دهید،  انجام  را  خود  جدید  سال  برای  برنامه ریزی  وقتی 
مراقبت از خود را در نظر بگیرید. که شامل مراقبت از سامتی، 

استراحت کافی، و فعالیت  های تفریحی می شود.

ه. ایجاد تغییرات مثبت در ارتباطات
تغییرات  ایجاد  در  سعی  و  دیگران  با  خود  ارتباطات  بررسی 
مثبت در آنها. که می تواند شامل ارتقاء ارتباطات خانوادگی، 
دوستانه، یا حتی حضور در جوامع جدید باشد. این مرحله به 
شما این امکان را می دهد که با اعمال تغییرات مثبت، زندگی 
خود را بهبود بخشیده و به سمت اهداف خود حرکت کنید. 
تغییرات کوچکی که به تدریج در زندگی شما ایجاد می شوند، 
اهداف شما  به  و دستیابی  زندگی  کلیت  بهبود  به  می توانند 

کمک کنند.
   برنامه ریزی برای سال جدید یک فرصت است که ما بهترین 
ورژن خود را خلق کنیم و به دنبال دستیابی به اهداف شخصی 
و حرف هایمان باشیم. این فرآیند نه تنها به ما کمک می کند 
تا مسیر صحیح را پیدا کنیم، بلکه احساس کنترل و رضایت 
مراحل  کردن  دنبال  با  باشیم.  داشته  زندگی  در  بیشتری 
برنامه ریزی، می توانید سال جدید خود را به یک سال موفق 

و پربار تبدیل کنید.

منبع
مددی کاهکش، علی. )1402(. دوره آموزشی مدیریت زمان 

و برنامه ریزی.

فرسودگی روانی یا خستگی ذهنی  چیست؟
دکتر یوسف اسمری: روانشناس و درمانگر مرکز مشاوره و سبک زندگی دانشگاه شهید بهشتی
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افســـردگی بـــه عنـــوان یـــک اختـــال روانـــی بـــا احســـاس 
ـــدم  ـــی و ع ـــکار منف ـــرژی، اف ـــش ان ـــایندی، کاه ناخوش
توانایـــی در لذت بـــردن از فعالیت هـــای روزانـــه همـــراه 
اســـت. ایـــن وضعیـــت بـــه صـــورت مـــداوم حداقـــل 
بـــرای دو هفتـــه ادامـــه دارد و معمـــولاً بـــه صـــورت 

ــود. ــخیص داده می شـ ــی تشـ بالینـ
ـــز،  ـــدرت تمرک ـــش ق ـــاس کاه ـــی، احس ـــودگی روان فرس
ــای  ــام کارهـ ــرای انجـ ــزه بـ ــدم انگیـ ــتگی و عـ خسـ
روزمـــره را نشـــان می دهـــد. در ایـــن وضعیـــت، فـــرد 
در ابتـــدای روز بـــه خوبـــی شـــروع می کنـــد، امـــا در 
ـــت  ـــن وضعی ـــد. ای ـــش می یاب ـــرژی او کاه ـــول روز، ان ط
می توانـــد از طریـــق اســـترس، کار زیـــاد، یـــا خـــواب 

ـــد. ـــود آی ـــه وج ـــب ب نامناس
ـــودگی  ـــردگی و فرس ـــن افس ـــی بی ـــاوت اصل ـــن، تف بنابرای
روانـــی در ایـــن اســـت کـــه افســـردگی بـــه صـــورت 
مـــداوم و بـــه مـــدت حداقـــل دو هفتـــه ادامـــه دارد و 
ـــت،  ـــی اس ـــکار منف ـــایند و اف ـــات ناخوش ـــامل احساس ش
ـــل  ـــه دلی ـــد ب ـــی می توان ـــودگی روان ـــه فرس ـــی ک در حال
عوامـــل خارجـــی ماننـــد اســـترس یـــا کار زیـــاد بـــه 

وجـــود آیـــد و ممکـــن اســـت بعـــد از اســـتراحت تـــا 
ـــد. ـــدا کن ـــود پی ـــدودی بهب ح

ایـــن 9 اســـتراتژی را بـــرای غلبـــه بـــر 
خســـتگی ذهنـــی امتحـــان کنیـــد:

1. عوامـــل اســـترس زا را از بیـــن ببریـــد یـــا کاهـــش 
دهیـــد.

2. بین کار و زندگی خود تعادل ایجاد کنید.
3. فضای محیطی خود را مرتب و خلوت کنید.

ـــد و  ـــزی کنی ـــه ری ـــم را برنام ـــای منظ ـــتراحت ه 4. اس
ـــد. ـــام دهی انج

5. به کوه، پارک، کافه و گردش بروید.
6. یه کار جدید انجام دهید.

7. اســـتفاده از صفحـــه نمایـــش گوشـــی و لپ تـــاپ  را 
ـــد. ـــش دهی کاه

8. خـــود مراقبتـــی و رســـیدگی بـــه خـــود را افزایـــش 
ـــد. دهی

9. با یک درمانگر صحبت کنید.

اختـــالات خـــواب و تغییـــر در الگـــوی خـــواب  	
ـــم( ـــی ک ـــا خیل ـــاد ی ـــه زی )چ

سردرد، بدن درد و تنش عضانی 	
تغییرات در اشتها 	
مشکات معده و ناراحتی گوارشی 	
سرماخوردگی های بی دلیل یا مکرر 	
فشـــار خـــون بـــالا یـــا بـــی نظمـــی در ضربـــان  	

ـــب قل

ــودگی  ــا فرسـ ــط بـ ــاری مرتبـ ــم رفتـ علائـ

ــی: روانـ
بیقـــراری و مشـــکل در یـــک جـــا مونـــدن،  	

مشـــکل در آرامـــش
ـــز،  	 ـــش تمرک ـــز، کاه ـــکل در تمرک ـــی، مش فراموش

ـــن ـــق انداخت ـــه تعوی ب
منزوی شدن از دیگران 	
حـــس بیخیالـــی و انجـــام دادن کارهـــا از ســـر  	

عـــادت و زور نـــه اشـــتیاق
ســـرزنش کـــردن بـــه دوســـتان، همـــکاران یـــا  	

عزیـــزان
ــواد  	 ــکل، مـ ــرف الـ ــق مصـ ــی از طریـ خوددرمانـ

ـــای  ـــازی ه ـــد ب ـــر )مانن ـــای دیگ ـــا چیزه ـــدر ی مخ
ـــی( ـــت بدن ـــا فعالی ـــاد ی ـــی، کار زی ویدیوی

خستگی در کار و مشکل در انجام وظایف 	
ـــه  	 ـــی و رابط ـــد رانندگ ـــر ، مانن ـــای پرخط رفتاره

جنســـی پرخطـــر، ولخرجـــی و.. 

عوامل فرسودگی روانی)ذهنی(:
فرســـودگی ذهنـــی مـــی توانـــد بـــه دلایـــل زیـــادی 
ایجـــاد شـــود. بـــا ایـــن حـــال، بـــه طـــور معمـــول، 
ــدت  ــی مـ ــترس طولانـ ــه اسـ ــس از تجربـ ــراد پـ افـ

احســـاس خســـتگی ذهنـــی مـــی کننـــد. ایـــن امـــر 
ـــترس  ـــل اس ـــه عوام ـــت ک ـــادق اس ـــی ص ـــژه زمان ـــه وی ب
 increase a person’s(زا بـــار شـــناختی فـــرد را افزایـــش
ـــد. ـــش دهن ـــع او را کاه ـــا مناب ـــد ی cognitive load( دهن

مثـــال دیگـــر ســـفر بـــرای کار اســـت. تغییـــر مـــداوم 
ـــاس  ـــما احس ـــه ش ـــود ک ـــی ش ـــث م ـــی باع ـــق زمان مناط
 )reduced resources()جـــت لـــگ )کاهـــش منابـــع
ـــش  ـــامل کاه ـــترس زا ش ـــل اس ـــیاری از عوام ـــد. بس کنی

ـــتند. ـــار هس ـــش ب ـــع و افزای مناب
ســـفر کاری بـــه کشـــوری یـــا شـــهری ناآشـــنا کـــه 
در آن زبـــان صحبـــت نمـــی کنیـــد، بـــار شـــناختی 
ـــار  ـــو بیم ـــک عض ـــت از ی ـــد. مراقب ـــی کن ـــت م را تقوی
خانـــواده ممکـــن اســـت شـــامل هماهنگـــی مراقبـــت 
هـــای پزشـــکی و تفســـیر اصطاحـــات ناآشـــنا در 
هنـــگام مدیریـــت احساســـات باشـــد )افزایـــش بـــار(

ــته  ــز داشـ ــری نیـ ــواب کمتـ ــت خـ ــن اسـ ــا ممکـ امـ
ـــش  ـــان، افزای ـــت زم ـــا گذش ـــع(. ب ـــش مناب ـــید )کاه باش
ـــف از  ـــت ضعی ـــاوه مراقب ـــه ع ـــترس ب ـــئولیت و اس مس
ـــود. ـــی ش ـــودگی ذهن ـــه فرس ـــر ب ـــد منج ـــی توان ـــود م خ

دیگر عوامل:
ــی،  	 ــائل خانوادگـ ــره کاری، مسـ ــترس روزمـ اسـ

ــادی ــی، اقتصـ درسـ
ـــردن،  	 ـــد ورزش نک ـــف مانن ـــی ضعی ـــود مراقبت خ

ـــردن ـــیدگی نک ـــود رس ـــر خ ـــه ظاه ب
مســـؤلیت های متعـــدد، تعهـــد کاری و اخاقـــی  	

ـــی ـــای زندگ ـــؤلیت ه ـــه ی مس ـــاد در هم زی

افســـردگی و فرســـودگی روانـــی دو وضعیـــت 
ـــی  ـــال در برخ ـــن ح ـــا ای ـــتند، ب ـــاوت هس متف

علائـــم ویژگی هـــای مشـــابه دارنـــد.



تو در هر حال ارزشمندی
مائده امین الرعایا: کارشناس ارشد روانشناسی سلامت

این  از  یکی  دارد؛  گوناگونی  مولفه های  روان،  سامت 
نفس"  "عزت  به  بخواهیم  اگر  است.  نفس  عزت  مولفه ها، 
بودن«  »ارزشمند  احساس  به  باید  بدهیم،  سزاوار  معنایی 
بین  در  مشترک  صفتی  بودن،  ارزشمند  کنیم.  اشاره 
انسان های موفق است. چرا که فرصت حضور در نقش های 
مثبت اجتماعی، آزادی در انتخاب های روزمره و لذت بردن 

از تعامات اجتماعی را فراهم می کند.

عزت نفس چیست؟
نقش  و  فرد است  اساسی هر  نیازهای  از   عزت نفس یکی 
فرد  هر  پیشرفت  و  سامت  در  کنندهای  تعیین  بسیار 
درجه ی  از  است  عبارت  نفس  عزت  دیگر  بیان  به  دارد. 
ارزشمندی که شخص نسبت به خویشتن احساس می کند. 
به خویشتن  نسبت  فرد  نگرش  نفس  پیدایش عزت  منشأ 
می باشد و این نگرش نیز در سایه ی ارتباط فرد با دیگران 
به ویژه با افراد مهم زندگی او به وجود می آید. عزت نفس، 
اعتماد به توانایی خود در اندیشید است، اعتماد به حق خود 
برای موفق بودن، شاد بودن، ارزشمند بودن و ابراز نیازها 

و خواسته ها است.

ابعاد عزت نفس 
احساسي  اجتماعي:  بعد  به  مي توان  نفس  عزت  ابعاد  از 
دوست  یک  عنوان  به  خودش  مورد  در  شخص  یک  که 
با  دانستن خود  بعد تحصیلي: منطبق  دارد،  دیگران  براي 
معیارهاي مطلوب تحصیلي، بعد خانوادگي: احساسات فرد 
درباره ي خود به عنوان عضوي از خانو اده و  بعد عزت نفس 
ارزیابي  به  که  است  خود  از  عمومي تري  ارزیابي  عمومي: 

خود در تمام زمینه ها مي پردازد  اشاره کرد.

عزت نفس چگونه شکل می گیرد؟ 
با  فرد  رابطه ی  در  باید  را  نفس  عزت  ایجاد  عمده  دلیل 
جامعه او به خصوص در دوران طایی کودکی و نوجوانی 

جست و جو کنیم. این رابطه را می توان به چند نوع بیان 
کنیم: 

عزت نفس،  آمدن  پدید  منشأ  مهمترین  دیگران:  واکنش 
واکنش دیگران نسبت به فرد )خصوصا کودک( است. این 
دیدن  برای  فرد  یعنی  مینامند.  خودنما«  »آینه  نظریه  را 
خود به واکنش  های دیگران توجه کرده، تصویر خود را در 
آن واکنش ها می بیند. اگر والدین به کودک بگویند باهوش 
است و یا قابل اطمینان نیست، این نوع مفاهیم قسمتی از 

خودپنداره یا هویت کودک میگردد. 
با دیگران: به تدریج که فرد رشد میکند خود  1. مقایسه 
را با دیگران، مانند خواهر، برادر و دوستان مقایسه میکند. 
این مقایسه یکی از منابع اصلی عزت نفس در افراد است. 

تاثیرگذار  افراد  بعضی  با  فرد  الگوها:  با  همانندسازی   .2
زندگی خود همچون والدین و معلمان همانندسازی میکند 
و آنان را به عنوان الگوی رفتار خود انتخاب میکند و میل 
دارد شبیه آنان شود. این همانندسازی در ذهن فرد انجام 

میشود و بر روی عزت نفس تأثیر میگذارد.  
زیستن  با  همراه  نفس:  عزّت  و  ارزش  احساس  به  نیاز   .3
نحو  به  ارزشمندی  احساس  به  نیاز  اجتماعی،  شرایط  در 
در  که  می آید  وجود  به  انسان  در  آن  متعادل  و  مناسب 
سامت و تعادل روانی فرد ضروری است. اما اگر به این امر 
مهم خللی وارد شود احساس حقارت و یا خودبزرگ بینی 
در فرد ایجاد می شود و عزت نفس فرد به طور چشمگیری 

پایین می آید.

عوامل موثر بر عزت نفس
عزتنفس از عوامل دروني و بیروني تاثیر مي پذیرد ، منظور 
از عوامل دروني عواملي است که از درون نشات میگیرد یا 
خود شخص آن را ایجاد مي کند، نظرها، باورها، اعمال یا 
رفتار. عوامل بیروني همان عوامل محیطي است، پیام هایي 

که کامي یا غیرکامي انتقال مي یابد و تجربه هایي که علت 
آن پدر و مادر، آموزگاران، اشخاص مهم در زندگي و فرهنگ 
هیجان ها،  ادراکات،  افکار،  همه ي  بر  عزت نفس  هستند. 
آرزوها، ارزش ها و اهداف فرد اثر دارد و کلید رفتار اوست 
بیان  و  کرده  یاد  نیاز  یک  عنوان  به  عزت نفس  از  مازلو   .
مي کند همه افراد جامعه به عزت نفس و احترام به خود نیاز 
به  فرد  در  توانمندي  احساس  عزت نفس  افزایش  با  دارند. 
وجود مي آید و تغییرات مثبتي همچون موفقیت تحصیلي، 
افزایش تاش براي کسب موفقیت، داشتن اعتماد به نفس 
بالا، بلند همتي و تمایل به برخورداري از سامت بالاتر در 
و  سالم  عزت نفس  میان  مثبت  رابطه  مي شود.  پدیدار  وي 
استقال،  خاقیت،  فراست،  گرایي،   - واقع  عقاني،  رفتار 
انعطافپذیري، توانایي قبول تغییر، تمایل به اذعان اشتباهات 
و اصاح آن ها، خیرخواهي، تعاون و همکاري وجود دارد. 
عزت نفس پایین با رفتار غیرعقاني، بي توجهي به واقعیات، 
رفتار  نامعقول،  سرکشي  یا  ناسازگاري  انعطاف،  نداشتن 
تدافعي، سرسپاري بیش از اندازه یا رفتار به شدت کنترل 
شده، رابطه مستقیم دارد. بنابر آنچه گفته شد، عزت نفس 
وي  که  است  فرد  روانشناسي  ساختار  و  مرکزي  هسته ي 
وي  خاطر  آسایش  و  نموده  محافظت  اضطراب  برابر  در  را 
در  را  فرد  . همچنین چون سپر محافظ  فراهم مي آورد  را 
زندگي  منفي  فشارآور  وقایع  و  رواني  فشارهاي  با  مقابله 
خودارزشمندي  احساس  از  که  فردي   . مي کند  حمایت 

و  تهدیدها  با  است  قادر  راحتي  به  است  برخوردار  بالایي 
وقایع فشارآور بیروني بدون تجربه برانگیختگي منفي و از 

هم پاشیدگي سازمان رواني مواجه گردد.
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مقدمه:
امور  به  بخشیدن  انتظام  نامه،  آیین  این  تدوین  از  هدف 
تحصیلی دانشجویان از طریق تعیین چارچوب قانونی برای 
اجرای هماهنگ ، یکپارچه و صحیح برنامه های آموزشی و 
پژوهشی دانشگاه شهید بهشتی به منظور تربیت نیروی انسانی 
متخصص، متعهد ، آشنا با علم و آخرین دستاوردهای علمی 
بهینه  بهره گیری  راستای  در  نیازهای جامعه،  با  منطبق  و 
از ظرفیت های موجود برای ارتقای سطح کیفی آموزش و 

پژوهش در دوره دکتری تخصصی است.
این آیین نامه با استناد به قانون اهداف ، وظایف و تشکیات 
وزارت علوم، تحقیقات و فناوری مصوب مجلس شورای اسامی 
و در اجرای مفاد ماده 2" سیاستها و ضوابط اجرایی حاکم بر 
آمایش آموزش عالی در جمهوری اسامی ایران" و بر مبنای 
آیین نامه آموزشی دوره دکتری تخصصی)Ph.D( ، دانشجویان 
ورودی سال 1397 و ما بعد مصوب شورای آموزشی دانشگاه 

شهید بهشتی تنظیم شده است.

ادامه:
 ماده 15- تصمیم گیری در مورد تقاضای بازگشت به تحصیل 
دانشجویان اخراجی یا انصرافی که بیش از یک سال از وضعیت 
اخراجی یا انصرافی آنان نگذشته باشد، بر عهده دانشگاه است.

ماده 16- تغییر رشته، تغییر گرایش و انتقال دانشجوی دوره 
دکتری، ممنوع است.

که  درسی  های  واحد  پذیرش  و  سازی  معادل  ماده 17- 
دانشجو در مقطع دکتری یکی از دانشگاههای سطح یک و یا 
یکی از دانشگاه ها/موسسات معتبر خارج از کشور با موفقیت 

گذرانده، با شرایط زیر امکان پذیر است:
1- لازم است درس گذرانده شده با سرفصل یکی از دروس 
دانشجو، بنا به تشخیص گروه آموزشی،  مشابهت محتوایی 

داشته باشد.

2- نمرات دروس پذیرفته شده صرفا در معدل کل دانشجو 
محاسبه می شود.

3- معادل سازی 2 درس یکسان ) از نظر عنوان و محتوا(  با 
تعداد واحدهای متفاوت، به شرطی امکان پذیر است که میزان 
واحد درس گذرانده شده بیش از تعداد واحد درسی باشد که 
قرار است تطبیق داده شود. )بطور مثال: درس سه واحدی به 
جای درس دو واحدی قابل تطبیق است ولی عکس آن امکان 

پذیر نیست.(

تبصره:
الف: چنانچه پس از معادل سازی، دروس باقی مانده دانشجو 
کمتر از 50% واحد های لازم برای گذراندن باشد، 1 نیمسال از 

سنوات مجاز تحصیلی دانشجو کاسته میشود.
از  ب: در صورت پذیرش کلیه دروس آموزشی، 2 نیمسال 

سنوات مجاز تحصیلی دانشجو کاسته می شود.
ماده 18:  مرحله آموزشی با پذیرفته شدن دانشجو آغاز و با 
قبولی در ارزیابی جامع خاتمه می یابد. انتخاب واحد ارزیابی 
جامع منوط به گذراندن کلیه واحد های آموزشی دوره با معدل 
کل حداقل 16 ، ارائه مدرک زبان خارجی قابل قبول دانشگاه 
طبق تبصره ماده 2 و رعایت سنوات مرحله آموزشی طبق 

ماده 8 است.

تبصره: 
الف: حداقل نمره قبولی در ارزیابی جامع آموزشی 16 است.

ب: از بین سه درس انتخاب شده به پیشنهاد استاد راهنما و 
تصویب گروه آموزشی برای برگزاری آزمون جامع آموزشی، 
حداقل آزمون یک درس با استادی غیر از استاد راهنما برگزار 

شود.
ج: تصویب طرح پیشنهادی رساله دانشجو در حضور هیئت 
داوران ارزیابی جامع پژوهشی تا پایان نیمسال چهارم الزامی 

است.

درباره کتاب:
ــن،  ــل کانم ــد از دانی ــریع و کن ــر س ــاب تفک کت
ــی  ــن کتاب ــاید برتری ــاد، ش ــل اقتص ــزه نوب ــده جای برن
اســت کــه تــا امــروز دربــاره مغــز و شــناخت ذهــن بشــر 
ــم  ــتم مه ــاب دو سیس ــن کت ــت. ای ــده اس ــر ش منتش
ــت  ــه درن های ــد ک ــی می کن ــما معرف ــه ش ــی را ب ذهن
ــکل  ــان ها را ش ــر انس ــرز تفک ــری و ط ــوه تصمیم گی نح
می دهنــد. ایــن اثــر توانســته جوایــز و افتخاراتــی 
ماننــد مــدال انــدرو کارنگــی، کتــاب ســال اکونومیســت 
ــنده اش  ــرای نویس ــز را ب ــن نیویورک تایم و پرفروش تری
ــط  ــاب توس ــن کت ــز ی ــران نی ــان آورد. در ای ــه ارمغ ب
ــه چــاپ  فاطکــه امیــدب ترجمــه و نشــر نویــن آن را ب

ــانده اســت. رس

همـــه مـــا تجربـــه شـــرایطی را داریـــم کـــه در 
کمتـــر از یـــک ثانیـــه تصمیـــم می گیریـــم )مثـــا 
بـــا دیـــدن ســـرعت بـــالای یـــک ماشـــین عقـــب 
می ایســـتیم( و گاهـــی چنـــد دقیقـــه زمـــان بـــرای 
ــم  ــاز داریـ ــر نیـ ــورد نظـ ــه مـ ــه نتیجـ ــیدن بـ رسـ
)مثـــا تمرکـــز بـــرای شـــنیدن صدایـــی خـــاص در 
ـــل  ـــت؟ دنی ـــاوت چیس ـــن تف ـــل ای ـــا دلی ـــی(. ام مهمان
 Thinking( ـــد ـــریع و کن ـــر س ـــاب تفک ـــن در کت کانم
Fast and Slow( توضیـــح می دهـــد مغـــز مـــا بـــه 

ـــش  ـــود واکن ـــراف خ ـــع اط ـــه وقای ـــبت ب دو روش نس
ـــودکار  ـــورت خ ـــه ص ـــه ب ـــریع ک ـــد: س ـــان می ده نش
اتفـــاق می افتـــد و کنـــد کـــه نیازمنـــد محاســـبات 

ذهنـــی اســـت.

آیین نامه آموزشی دوره دکتری آموزشی- پژوهشی محور )بخش هشتم(
دکتر مریم حکمت پور: کارشناس مسئول دفتر کمیسیون موارد خاص مرکز مشاوره و سبک زندگی

یک لقمه کتاب: معرفی کتاب تفکر سریع و کند
ریحانه السادات رضوی، دانشجوی کارشناسی روانشناسی دانشگاه شهید بهشتی



ـــتم  ـــتم 1 و سیس ـــام سیس ـــه ن ـــه ب ـــرد ک ـــن دو عملک ای
ــام  ــاس تمـ ــه و اسـ ــوند پایـ ــناخته می شـ ــز شـ 2 نیـ
ــر  ــت اگـ ــل درک اسـ ــتند. قابـ ــا هسـ ــای مـ رفتار هـ
ــا  ــود را بـ ــات خـ ــام تصمیمـ ــد تمـ ــح می دهیـ ترجیـ
ــا  ــورد تنهـ ــن مـ ــما در ایـ ــد -شـ ــتم 1 بگیریـ سیسـ
ــای  ــا دنیـ ــه بـ ــرای مواجهـ ــا بـ ــی مـ ــتید- ولـ نیسـ
ــاز  ــری نیـ ــیوه تصمیم گیـ ــر دو شـ ــه هـ ــراف بـ اطـ
ــری  ــه تفکـ ــیدن بـ ــرای رسـ ــن راه بـ ــم. بهتریـ داریـ
شـــفاف و دقیـــق، کســـب شـــناخت درســـت از روش 
ـــر  ـــاب تفک ـــت و کت ـــدام از سیستم هاس ـــر ک ـــل ه تعام
ـــود در  ـــع موج ـــن مناب ـــی از برتری ـــد، یک ـــریع و کن س

ایـــن زمینـــه اســـت.
ـــا درگیـــر کـــردن مـــا در یـــک  کانمـــن در ایـــن کتـــاب ب
گفتگـــوی پویـــا دربـــاره تفکـــر، نشـــان می دهـــد در 
ـــاد  ـــود اعتم ـــهود خ ـــه ش ـــم ب ـــواردی می توانی ـــه م چ
از  می توانیـــم  موقعیت  هایـــی  چـــه  در  و  کنیـــم 
ـــای  ـــم. بینش  ه ـــک بگیری ـــته کم ـــر آهس ـــای تفک مزای
جدیـــدی کـــه او بـــه مـــا ارائـــه می دهـــد، می توانـــد 
در انتخاب  هـــای شـــخصی و شـــغلی بســـیار راهگشـــا 
ـــد. ـــی کن ـــا معرف ـــه م ـــدی را ب ـــای جدی ـــد و افق  ه باش

ـــی  ـــا طراح ـــته ب ـــناس برجس ـــن روان ش ـــاوه ای ـــه ع ب
برخـــی آزمایش  هـــای ســـاده علمـــی، نشـــان داد 
کـــه برخـــاف تصـــور عمـــوم، بســـیاری از خطا هـــای 
ــد.  ــه ندارنـ ـــات ریشـ ــا در هیجان ـــا تنهـ ـــری م فک
ـــتگاه  ـــه دس ـــوط ب ـــا مرب ـــادی از آن ه ـــدار زی ـــه مق بلک
ـــا  ـــد ت ـــب ش ـــر موج ـــن ام ـــود. ای ـــا می ش ـــناختی م ش
ـــته  های  ـــر روی رش ـــق ب ـــری عمی ـــای او تاثی پژوهش  ه
ـــوق،  ـــفه، حق ـــی، فلس ـــوم اجتماع ـــون عل ـــف همچ مختل

سیاســـت، اقتصـــاد و پزشـــکی بگـــذارد.

درباره نویسنده
دنیـــل کانمـــن )Daniel Kahneman( روانشـــناس، 
ـــه  ـــت. او ک ـــگاه اس ـــته دانش ـــتاد بازنشس ـــق و اس محق
ــهرت  ــش شـ ــترده مطالعاتـ ــه گسـ ــل دامنـ ــه دلیـ بـ
ــه  ــاد را بـ ــل اقتصـ ــزه نوبـ ــال 2002 جایـ دارد در سـ
ـــر  ـــژه ب ـــورت وی ـــه ص ـــگر ب ـــن پژوهش ـــت آورد. ای دس
رفتار هـــای انســـان و عوامـــل موثـــر بـــر آن تمرکـــز 
ـــار  ـــی در آث ـــه خوب ـــوان ب ـــوع را می ت ـــن موض دارد و ای
ـــه  ـــه مطالع ـــر ب ـــرد. اگ ـــاهده ک ـــده ی او مش ـــر ش منتش
ــد،  ــه داریـ ــنده عاقـ ــن نویسـ ــتری از ایـ ــار بیشـ آثـ
قضـــاوت  بـــر  خدش هـــای  »نویـــز:  کتاب  هـــای 
ـــه  ـــی« را ب ـــرایط نااطمینان ـــاوت در ش ـــان« و »قض انس

ــم. ــنهاد می کنیـ ــما پیشـ شـ

برشی از کتاب
ـــای  ـــغول تماش ـــوزان مش ـــاب س ـــر آفت ـــش زی ـــا پی دهه ه
ـــاش  ـــال ت ـــزان در ح ـــه عرق ری ـــودم ک ـــربازانی ب ـــروه س گ
بـــرای رفـــع مشـــکلی بودنـــد. در چنیـــن شـــرایطی بـــه 
نظـــرم زمـــان به کنـــدی می گذشـــت. در آن زمـــان، 
مشـــغول خدمـــت ســـربازی در ارتـــش اســـرائیل بـــودم. 
ـــک  ـــد از ی ـــتم و بع ـــی داش ـــانس روان شناس ـــع لیس آن موق
ـــد  ـــام در واح ـــر پیاده نظ ـــوان افس ـــه عن ـــت، ب ـــال خدم س
ـــودم. یکـــی  ـــش مشـــغول خدمـــت شـــده ب روان شناســـی ارت
ـــی  ـــه ارزیاب ـــک ب ـــا کم ـــن در آن ج ـــه گاه م ـــف گاه ب از وظای
مربیـــان داوطلـــب بـــرای آمـــوزش افســـران بـــود. بـــرای 
ـــش  ـــه ارت ـــم ک ـــتفاده می کردی ـــی اس ـــن کار، از روش  های ای

ـــود. ـــرده ب ـــی ک ـــی دوم طراح ـــگ جهان ـــس در جن انگلی
یکـــی از آزمون هـــا »چالـــش گـــروه بـــدون رهبـــر« نـــام 
ـــت  ـــد. هش ـــام می ش ـــع انج ـــا مان ـــن ب ـــه در زمی ـــت ک داش
ـــان  ـــن داوطلب ـــد. ای ـــون را انجـــام می دادن ـــن آزم ـــب ای داوطل
یکدیگـــر را نمی شـــناختند و تمـــام عائـــم مربـــوط بـــه 
درجـــۀ نظامـــی و دیگـــر مشخصاتشـــان حـــذف شـــده 
بـــود و فقـــط بـــا برچســـب  های شماره گذاری شـــده 
ــد  ــتور می دادنـ ــا دسـ ــه آن هـ ــدند. بـ ــایی می شـ شناسـ
یـــک کنـــدۀ چـــوب بلنـــد را از زمیـــن برداشـــته و آن را 
از روی دیـــواری بـــه ارتفـــاع حـــدود 180 ســـانتی متر رد 
ـــان  ـــه خودش ـــدون این ک ـــت ب ـــروه می بایس ـــام گ ـــد. تم کنن
یـــا چـــوب بـــه زمیـــن و دیـــوار برخـــورد کنـــد، بـــه آن 
ـــوارد  ـــن م ـــک از ای ـــر ی ـــر ه ـــیدند. اگ ـــوار می رس ـــرف دی ط
ــاره  ــرده و دوبـ ــام کـ ــد آن را اعـ ــاد، بایـ ــاق می افتـ اتفـ

ــد. ــروع می کردنـ ــان را شـ کارشـ
ــود  ــک راه وجـ ــش از یـ ــئله بیـ ــن مسـ ــل ایـ ــرای حـ بـ
داشـــت؛ یکـــی از راه حل  هـــای معمـــول ایـــن بـــود کـــه 
چنـــد نفـــر چـــوب را شـــبیه قـــاب ماهیگیـــری و بـــه 
ـــا  ـــروه ب ـــای گ ـــایر اعض ـــد و س ـــه دارن ـــه دار نگ ـــورت زاوی ص
ـــل  ـــد. راه ح ـــوار برون ـــرف دی ـــه آن ط ـــوب ب ـــدن روی چ خزی
ـــود کـــه بعضـــی ســـربازها روی شـــانۀ دیگـــری  ـــن ب دیگـــر ای

ـــد. ـــور کنن ـــوار عب ـــد و از دی برون
ــه  ــت کـ ــی را می گرفـ ــد چوبـ ــم بایـ ــر هـ ــن نفـ آخریـ
ـــرف  ـــه دار از آن ط ـــورت زاوی ـــه ص ـــروه ب ـــای گ ـــۀ اعض بقی
ـــالا  ـــک آن ب ـــا کم ـــد و ب ـــه بودن ـــمت او گرفت ـــه س ـــوار ب دی
می آمـــد. بقیـــه هـــم می بایســـت بـــا کمـــک یکدیگـــر 
چـــوب را بـــه نحـــوی در هـــوا معلـــق نگـــه می داشـــتند 
کـــه بـــه دیـــوار برخـــورد نکنـــد تـــا آخریـــن نفـــر هـــم 
از روی چـــوب بـــه ایـــن طـــرف دیـــوار بیایـــد. بســـیاری 
از گروه هـــا در ایـــن مرحلـــه شکســـت می خوردنـــد و 
ــد. ــروع کننـ ــز را از اول شـ ــدند همه چیـ ــور می شـ مجبـ
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