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وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مرکزی مشاوره

معاونت دانشجویی و فرهنگی
96مرکزمشاوره دانشجویی

دانشجویان عزیز: خواهشمند است، بهترین مقاله این ماه را 
انتخاب و کد آن را  به شماره sms 0935 2500468 نمائید.

	• ايدز چيست؟
ايدز بيماري اس��ت كه توس��ط ويروس��ي به نام اچ آي وي منتقل مي‌ش��ود. اين 
وي��روس ب��ه تدريج قدرت دفاعي ب��دن را ضعيف ميك‌ند بطوري ك��ه فرد به انواع 

عفونت‌ها و سرطان‌ها مبتلا شده، در نهايت منجر به مرگ مي‌شود .

	• ايدز با عفونت اچ آي وي چه تفاوتي دارد؟
از زماني كه فرد به ويروس مولد ) اچ آي وي( مبتلا مي شود تا شروع بيماري ايدز 
ممكن است بيش از 10 سال طول بكشد. در اين مدت فرد سالم بوده، مي تواند به 
كار و فعاليت خود ادامه دهد . ولي احتمال انتقال ويروس به ديگران وجود دارد. ابتلا 

به اچ آي وي از ظاهر فرد مشخص نمي شود.

	• اچ آي وي چگونه وارد بدن مي شود؟
	- اس��تفاده مش��ترك از وسايل تزريق و يا ساير ابزار تيز و برنده مثل تيغ و سوزن 

خالكوبي؛
	- انتقال خون و فرآورده هاي خوني آلوده؛

	- تماس جنسي با فرد مبتلا؛
	- از مادر مبتلا به نوزاد در طي حاملگي، زايمان و شيردهي.

	• چه عواملي خطر ابتلا را در تماس جنسي بيشتر مي كند؟
	- تماس هاي جنسي حفاظت نشده و خارج از چارچوب ازدواج؛

	- وجود يك بيماري آميزش��ي درمان نش��ده ) زخم، ترش��ح و يا سوزش دستگاه 
تناسلي مي تواند از علائم آن باشد( ؛

درباره ايدز و اچ آي وي روز جهاني ايدز
بيشتر بدانيم

فهرست: 
 روز جهانی ایدز1
 درباره ایدز و اچ آی وی بیشتر بدانیم 1 
 خود تخریبی و تخریب دیگران 2
 قربانی ناتوانی هیجانی نباشید 3
 چگونه انتقاد می‌کنید؟ 3
 خودتان را جای دیگران بگذارید 4
 قهرمانی که به اشتباه دچار ایدز شد 4

از 1988، اول دس��امبر روز جهاني ايدز نام گذاري شده 
است. هدف از اعلام اين روز افزايش بودجه براي مبارزه 
ب��ا آن، بالا بردن آگاهي، مب��ارزه با پيش داوري و بهبود 

آموزش است.
ش��عار روز جهاني ايدز در س��ال 2010 " دسترسي جهاني و 
حقوق بش��ر " اس��ت. اهميت اين روز در اين است كه به 
مردم ي��ادآوري مي كن��د HIV  از بين نرفته و هنوز 

اقدامات زيادي بايد انجام گيرد.
بر اس��اس گزارش هاي UNAIDS )سازمان 
مل��ل (، در ح��ال حاض��ر33/4 ميلي��ون نفربه 
ويروس HIV مبتلا هستند كه 2/1ميليون 
نفر از آن‌ها كودك اند. در س��ال 2008، تعداد 
2/7 ميليون نفر به ويروس HIV آلوده ش��دند 
ودر ح��دود 2 ميليون نفر بر اثر بيم��اري ايدز جان 
باختن��د. حدود نيمي از اين افراد زير 25 س��الگي آلوده 

شدند و پيش از 35 سالگي در گذشته اند.
درصد بالايي از مبتلايان HIV و ايدز در كشورهاي در حال توسعه زندگي مي كنند، اما 

امروز HIV تهديدي براي مردان، زنان و كودكان در سراسر جهان است.
 “ دسترسي جهاني و حقوق بشر “

براي تحقق اين شعار، رهبران جهاني بايد براي دسترسي جهاني به درمان HIV و ايدز 
و جلوگيري، مراقبت و شناخت اين موارد به عنوان حقوق اساسي و بنيادي بشر، اقداماتي 

انجام دهند.
خدمات رساني به بيماران مبتلا به ايدز و HIV در سراسر جهان پيشرفت هاي بسياري 
 HIV كرده، اگر چه هنوز اقدامات بيشتري لازم است. سالانه ميليون ها نفر به ويروس
مبتلا مي شوند. در كشورهاي جهان سوم، كمتر از نيمي از كساني كه به درمان  نياز دارند، 

درمان مي شوند و بسياري ديگر به خدمات مراقبتي مناسب دسترسي ندارند.
حماي��ت از حقوق بش��ر براي مب��ارزه با همه گيرش��دن ايدز/ HIV بس��يار ضروري 
 HIV و اساس��ي اس��ت. خش��ونت و رعايت نكردن حقوق بش��ر، به افزايش انتش��ار
 و تش��كيل گروه ه��اي معتادين ي��ا ارتباط هاي جنس��ي خطرناك كم��ك مي كند. 
ارتقاي حقوق فردي بشر، از ابتلا به اين ويروس جلوگيري مي كند و زمينة زندگي انساني 

و فارغ از هر گونه سرزنش و محكوميت را براي افراد آلوده به HIV فراهم مي آورد. 
روز جهاني ايدز اين موقعيت را براي همه ما ) فرد، اجتماع، مسئولین ( ايجاد مي كند كه 
در اين زمينه فعاليت كنيم و مطمئن باشيم كه هدف هاي جهاني براي جلوگيري،درمان 

و مراقبت از ايدز/ HIV وجود دارد.

شايع ترين راه ابتلا به اچ آي وي در جهان 
تماس جنسي نامطمئن و در ايران، استفاده 

مشترك از وسايل تزريق در بين مصرف 
كنندگان مواد مخدر تزريقي است.

 )Xمصرف مواد مخدر، الكل، اكستاسي)قرص
و ... قدرت تصميم گيري فرد را براي پرهيز 

از رابطه جنسي حفاظت نشده مختل مي كند.
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	• آيا لازم است افراد آلوده از سايرين جدا گردند؟
وي��روس مولد ايدز از طري��ق تماس هاي معمولي مثل دس��ت دادن، در آغوش 
كش��يدن، روبوسي كردن، عطس��ه كردن و سرفه كردن، اس��تفاده از توالت و حمام 
مشترك، استفاده از ظروف و وسايل غذاخوري مشترك، استفاده از استخر عمومي و 

نيش حشرات منتقل نمي شود . افراد مبتلا و بيمار نياز به حمايت و همدلي دارند.

	• از كجا بدانيم كه مبتلا شده ايم يا نه؟
ابتلا به ويروس مولد ايدز فقط از طريق آزمايش خون مشخص مي شود. از زماني كه 
ويروس وارد بدن فرد شده تا زماني كه در آزمايش خون مشاهده گردد ممكن است چند 

ماه طول بكشد. بهتر است قبل از انجام آزمايش با يك مشاور صحبت شود.
اگر از ابتلاي خود يا همسر خود به اچ آي وي نگران هستيم مي توانيم به مراكز 
مشاوره بيماري هاي رفتاري مراجعه كنيم. در اين مراكز علاوه بر آموزش، مشاوره و 
ارائه وسايل پيشگيري، آزمايش اچ آي وي به صورت رايگان با حفظ رازداري انجام 
شده و افراد مبتلا يا بيمار تحت مراقبت و درمان قرار مي گيرند. آدرس اين مراكز را 

از مراكز بهداشتي درماني منطقه خود سوال كنيد.

	• آيا ايدز درمان دارد؟
در ح��ال حاضر درمان قطعي كه ويروس را از بين بب��رد وجود ندارد. درمان‌هاي 

موجود مي‌توانند طول عمر بيمار را افزايش داده، يكفيت زندگي را بهتر كند.

	• چگونه خود را در برابر ابتلا به اچ آي وي حفاظت كنيم؟
	- خويشتن داري در زمان تجرد

	- وفاداري به همسر 
	- پرهيز از مصرف مواد مخدر يا محرك

	- خودداري از مصرف تزريقي مواد مخدر
	- عدم استفاده از وسايل تيز و برنده مثل تيغ اصلاح، سوزن خالكوبي، وسايل تزريق 

و ... به صورت مشترك

	الفباي پيشگيري از ايدز در موارد جنسي
Abstinence  (A    به معناي پرهيز  به تأخير انداختن رابطه 

جنسي تا زمان ازدواج
Be faithful (B  به معناي پايبندي  پايبندي و تعهد به زندگي 

زناشويي و داشتن رابطه جنسي تنها با همسر خود
Condomise (C  ب��ه معن��اي اس��تفاده از كاندوم  اس��تفاده 

صحيح از كاندوم

روانشناسان خشم را دلیل تخریب گری معرفی مي کنند. خشم اغلب نه به صورت 
آشکار بلکه به صورت پنهانی و انفعالی ابراز می شود. بنابراین باید گفت هر چیزی 
که بوی تهدید، تخریب، آس��یب، صدمه یا تحقیر دیگران را بدهد از خش��م نشأت 
می‌گیرد. همه ما نمونه‌هایی از تخریب دیگران را در مناسبات روزانه خود دیده‌ایم 

که از خشم پنهانی سرچشمه می‌گیرد . 
دختری که همکلاسی اش را تحقیر می کند؛ پسری که توان مندی دوستش را زیر 
س��ؤال می‌برد؛ خانمی که به یکی از آشنایان تهمت می زند؛ دختری که راهنمایی 
کردن را از دوس��تش دریغ می‌کند با آنکه دوس��تش از او تقاضای کمک می‌کند؛ 
کس��ی که بی محابا رانندگی می‌کند؛ مردی ک��ه در معامله کلاهبرداری می‌کند، 
اس��تادی که دانش��جویی را در جمع تحقیر می‌کند، پزش��کی که از لوازم استریل 
در جراحی اس��تفاده نمی کند؛ فردي که مبتلا به ایدز اس��ت ولی ازدواج می‌کند و 
همس��رش را در جریان قرار نمی دهد؛ معلمی ک��ه دانش آموزی را با دیگر دانش 
آموزان مقایس��ه می کند و او را تحقیر می کند؛ دانش��جویی که هزینۀ گزافی را از 
خانواده دریافت می کند و به جای مطالعه وقت خود را صرف خوشگذرانی می کند 
و خان��واده اش را فری��ب می دهد که در حال تحصیل و مطالعه اس��ت؛ فردی که 
اس��رار خصوصی دوست خود را لو می‌دهد؛ پسری که رازداری را زیر پا می گذارد؛ 
کسی که از اعتماد و صداقت دیگری سوء‌استفاده می کند و پاسخ نیکی های او را 
با بدی می دهد و به این ترتیب فرصت خوبی کردن را از او می گیرد؛ والدینی که 
به فرزند خود باج می دهند؛ فردی که از دوست خودشیفته اش بی جهت تعریف و 
تمجید می کند؛ و کسی که توانایی کنترل خشم خود را ندارد و آن را با رفتارهای 
پرخاش��گرانه ابراز می نماید، همگی  مصداقی از تخریب دیگران است. این الگوی 
رفتاری ممکن اس��ت آگاهانه یا ناآگاهانه باش��د . بدیهی اس��ت اگر فرد از الگوی 
دیگرتخریبی خود آگاه باش��د، تمایل و انگیزه بیش��تری برای ترک خواهد داشت. 
آگاهی از این الگوها به تصمیم‌گیری برای کنار گذاشتن آنها، به تنهایی یا با کمک 

روان شناس یا مشاور منجر خواهد شد‌. یک پرسش مفید این است که: 
اگر دیگری چنین رفتاری با من داش�ته باش�د چه احساسی خواهم 
داش�ت، چه فکری خواهم کرد و چه رفتاری خواهم داش�ت ؟ پاسخ 
صادقان�ه به این پرس�ش به ش�ما کمک می کند تا به عمق آس�یب 
ناش�ی از تخریب دیگران پی ببرید و آن را کنار بگذارید و دقیقاً به 
همین دلیل است که پروردگار زیر پا گذاشتن حق ناس یا حق مردم 

را بزرگترین گناهان دانسته است . 
خود تخریبی نیز مانند دیگر تخریبی رفتاری اس��ت که از خش��م سرچشمه 
می‌گیرد، خش��می درونی که به نحوی موذیانه متوجه » خود « اس��ت‌. افراد خود 
ویرانگر در واقع تیش��ه به ریشه خود می زنند. واژه خودتخریبی این تصور را ایجاد 
می‌کند که فرد به آس��یب زدن به خود یا خودکش��ی روی م��ی‌آورد که گرچه این 
موارد مصداق خود تخریبی ش��دید است، اما خودتخریبی طیف گسترده‌ای دارد که 
از رفتارهای ظریف و نامحس��وس تا اقدامات خش��ونت آمیز نس��بت به خود متغیر 
اس��ت. افراد خودتخریب‌گر اغلب ش��یوۀ زندگی ناسالمی دارند، از قبیل سوء تغذیه، 
پرخ��وری، رژی��م های غذایی بی برنام��ه، خواب ناکافی و نامنظ��م، عدم تحرک، 
مصرف سیگار، مصرف فراوان نوشیدنی‌های محرک مانند مواد کافئین دار ) قهوه، 
نس��کافه و ...(، اهمال کاری، اشتباهات تکراری، اعتماد بیش از اندازه به دیگران، 
ناتوانی در » نه « گفتن به درخواست های دیگران، بی مرزی در روابط، خودخوری 
و فرو‌خوردن خش��م و ناتوانی در ابراز آن به ش��یوه‌ای س��الم، رفاقت و معاشرت با 
افراد ناس��الم و بدنام، ضمانت افراد ناآشنا را به عهده گرفتن‌، همراهی با غریبه ها 
)‌مانند س��وار اتومبیل افراد ناش��ناس شدن‌(، اس��رار خود را افشا کردن، زود باوری، 
دست‌کم گرفتن خود و لودگی در جمع، بی توجهی به ظاهر و سلامتی، بی توجهی 
به درمان‌ها، طبابت پر خطر ) برای مثال انجام دادن حجامت تحت نظر کسی که 
تخصص کافی ندارد و یا بهداشت را رعایت نمی‌کند (، بی برنامه بودن، وقت‌کشی، 
ولخرجی، حسادت، خود انتقادگری، کمال‌گرایی، نداشتن فلسفه صحیح در زندگی، 
نشخوار ذهنی با خاطرات ناخوشایند، بی‌اعتمادی یا اعتماد بیش از اندازه، خودزنی 

خود تخريبي و تخریب دیگران 

آنچه ما را در معرض خطر قرار مي دهد 
رفتارهاي پرخطر ماست، نه زندگي در كنار 

افراد مبتلا
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به هر شکل ممکن، مصرف دارو بدون نسخه، سوءمصرف مواد و الکل و در نهایت 
اقدام به خودکشی. همه این موارد جزو رفتارهای خود تخریبی محسوب می شوند 

که از طیف خفیف تا شدید را در بر می گیرند . 
افرادی ک��ه الگوهای خودتخریبی دارن��د برای تغییر این الگوه��ای بیمارگونه به 
کمک متخصصان روان ش��ناس نیاز دارند، ولی پاس��خ به 3 پرسش زیر نیز کمک 
کننده اس��ت: مزایای این رفتارها بیش��تر اس��ت یا معایب آن ؟ چرا تا این اندازه با 
خود دشمنی می‌کنم یا چرا در صدد آزار خود هستم ؟ آیا این رفتارها به من کمک 

می‌کند یا نه ؟     

در ش��مارة پيش��ين درباره انتقاد و شيوه هاي صحيح برخورد با آن صحبت كرديم، 
اما "چيزي كه عوض دارد، گله ندارد" . تصور كنيد به جاي اين كه مورد انتقاد قرار 
بگيري��د ، مي خواهيد انتقاد كنيد. اگر طرف مقابل ش��ما از اين انتقادتان دل آزرده 
و عصباني شد، چه كار مي كنيد؟ همان طور كه مي دانيد ويژگي هاي شخصيتي 
افراد و ميزان آسيب پذيري آنها به انتقاد با هم متفاوت است، ولي نحوة بيان انتقاد 
بر واكنش هاي طرف مقابل و بازخورد وي به انتقاد وارد شده ، به طور چشمگيري 
تأثير دارد: در واقع اعتقاد راس��خ وجود دارد كه انتقاد به ش��رط وجود ش��رايط زير 

سازنده است:
	 دربارة رفتار قضاوت كنيد نه خود شخص

براي مثال به جاي اينكه بگوييد سخنران خوبي نمي شي، بگوييد، مي خواهم دربارة 
نحوه س��خنراني ش��ما در كلاس نظر بدهم و اين به معناي انتقاد از شخصيت شما 
نيس��ت. سعي كنيد نظر خود را مشخص، دقيق و مبتني بر واقعيت بيان كنيد. براي 
مثال “ در ارزيابي هاي شركت كنندگان ، اكثرشان روي اين مسئله تأيكد داشتند كه 

شما خيلي سريع صحبت مي كنيد و اين مسئله شنونده را گيج مي كند”.
	 رفتارها و اشتباهات را بزرگ جلوه ندهيد، بلكه روي اين مسئله 
كه تغييرات چگونه مي توانند در آينده به بهبود اوضاع منجر ش�وند، 

تمركز كنيد.
براي مثال “ ش��فاف و گوي��ا صحبت كردن موجب درك بهتر مخاطبان مي ش��ود 
و انگيزة آنها را براي ش��نيدن ادامة س��خنراني بيشتر مي كند، به نظر شما اين طور 

نيست؟
	 به دقت به حرف هاي طرف مقابل گوش كنيد و ببينيد فرد دربارة 

تغييراتي كه پيشنهاد مي كنيد چه نظري دارد.
براي مثال “ دربارة تغييراتي كه پيش��نهاد كردم كمي دودل و مردديد آيا مشكلاتي 

هست كه من در نظر نگرفته باشم؟ “
	 به طرف مقابل نش�ان دهيد آنچه را كه گفته است، فهميده ايد‌، 

نه فقط كلمات گفته شده بلكه معناي آنها را نيز درك كرده ايد. 
ب��راي مث��ال “ فكر كنم علاقه داريد همة دانس��ته هاي خود را درب��ارة موضوع در 
اختيار مخاطبان قرار دهيد و اين مسئله در يك زمان محدود به تداخل و گيج شدن 

شنوندگان منجر مي شود” درست فهميده ام؟
	 با جرأت ابراز وجود كنيد، يعني بدون عصباني شدن سعي كنيد 

به توافقي برسيد كه براي هر دو طرف مطلوب باشد. 
براي مثال “ فكر مي كنم چنانچه مطالب را محدودتر كنيد و پيش از سخنراني زمان 
احتمال��ي را پيش بيني و برآورد كنيد و نيز كتاب هايي در خصوص ارائة س��خنراني 

مطالعه كنيد، نتايج بسيار بهتري بگيريد، آيا با اين مسئله موافق ايد؟

همان طور كه درايدن و گوردون خاطر نشان ساخته اند:
انتقاد كردن از رفتار يا عملكرد ديگران به خودي خود هدف نيست. انتقاد سازنده در 
پي هدفي مطلوب است. هدف اين است كه نحوة انجام كار، رفتار يا عملكرد كسي 

را تغيير دهيم.
بار ديگر كه از كس��ي انتقاد كرديد از خودتان بپرس��يد هدفتان چه بود. اگر به سبب 
اينكه همكارتان در اداره كم كاري مي كند او را تنبل خطاب مي كنيد پس احتمالًا 

هدفتان تغيير رفتار ، عملكرد يا كار او نبوده است.
ش��ما هم بدون ش��ك مورد انتقاد قرار خواهيد گرفت. هيچ ك��س از تيغ تيز انتقاد 
مصون نخواهد ماند. مهم اين است كه چگونه بدون آشفتگي، واكنش نشان دهيم. 
پيشنهاد ما اين است: با قضاوت نكردن از خودتان بر پايه رفتاري كه انجام داده ايد 
و ارزيابي رفتار يا نگرش هايتان براي انتقادهايي كه از ش��ما مي ش��ود و نترسيدن 
از قبول اش��تباهات و نقطه ضعف ها و تأمل درب��اره اينكه چگونه در خودتان تغيير 
ايجاد كنيد تا به پيش��رفت مطلوب برسيد، س��عي نماييد به پذيرش خويشتن دست 
پيدا كنيد. انتقاد هاي سازنده مي تواند به خودشكوفايي شما كمك كند، آنها را بدون 

دليل رد نكنيد.   

در روزنامه ها، مجلات و سایر رسانه های جمعی، گاهی اوقات از شرح حال افرادی با 
خبر می‌شویم که با وجود نقایص جسمی و ذهنی بر اثر تصادف، بیماری و آسیب‌های 
مادرزادی، توانس��ته‌اند با ش��جاعت، اراده، تلاش و پش��تکار خویش به موفقیت‌های 
باور‌نکردنی دس��ت پیدا کنند و شایستة عنوان"قهرمانان معلول"شوند . اما در بین این 
قهرمانان معلول، کس��انی یافت می‌شوند که به ناتوانی هیجانی دچارند، یعنی با آنکه 
قدرت کلامی، مهارت اجتماعی و بینش فلسفی خوبی دارند، دچار حالات هیجانی منفی 
مانند افسردگی و پرخاشگری هستند . اینگونه افراد معمولًا در واکنش به بدرفتاری‌های 
دیگران )‌خصوصاً خندة همس��الان‌( و معلولیت خودشان ، ابراز ناراحتی و گوشه‌گیری 
می‌کنن��د و توانای��ی های خود را نادیده می‌گیرند . برای مث��ال می‌گویند:  " من هیچ 

آینده‌ای ندارم " ." من به درد هیچ کاری نمی‌خورم ".
به عقیده روانشناس��ان ، س��ه نوع ناتوانی وجود دارد : ناتوانی جسمی، ناتوانی ذهنی 
و ناتوان��ی هیجانی. ناتوانی جس��می و ذهنی، ناش��ی از مس��ائلی همچون حوادث، 
بیماری‌های حاد و مزمن و توارث است. این موقعیت ها در کنترل کامل فرد نیست، 
ام��ا ناتوانی هیجان��ی را خود ما به خودمان تحمیل می کنیم، مثلًا می گوییم  " من 
نمی توانم این کار را انجام دهم " یا بدتر از آن " من نمی توانم این کار و هیچ کار 
دیگ��ری را انجام دهم"  این کمبودها را ب��دون در نظر گرفتن ظرفیت های درونی 
و اطمینان واقعی از توانمندی / ناتوانی ، به خود نس��بت می دهیم. ناتوانی هیجانی، 
تحت کنترل کامل فرد و ناش��ی از خود اوس��ت. هیچ کس مثل خود ما از تواناییها 
یا ناتوانی مان خبر ندارد. روانشناس��ی پیش��رفت به ما یاد م��ی دهد : اینکه بگویید 
"می‌توانم" یا "‌نمی‌توانم‌"، دس��ت خود شماست. هیچ کس نمی تواند بگوید که شما 

مسئول کارهای خود نیستید.
درد و رنج ممکن اس��ت فردی را ناتوان س��ازد و فرد دیگری را به تلاش و استقامت 
وادارد. میلتون اریکسون ، یکی از بزرگترین درمانگران اواخر قرن بیستم، مشکلات 
عضلانی ش��دیدی داشت. او با آنکه بر صندلی چرخدار می نشست، بیمارانش را هر 
روز از صبح تا غروب ملاقات می کرد. درد و س��ختی مانع ادامه فعالیت او نبود، زیرا 
به کارش علاقه داشت. بسیاری از درمانگران که وی را از نزدیک در حال کار کردن 

مشاهده کردند، شاهد اعتقاد او به مبارزه با مشکلاتش بودند.
او با گذشت چند ساعت از روز، نه تنها خسته و بی رمق نمی شد، بلکه آرامش بیشتر 
و روحیة بهتری هم پیدا می کرد. مشاهده گران به این نتیجه رسیدند که وی با عشق 

و اراده ای که دارد، دردش را بی اثر می سازد.
بر عکس، برخی معلولان جس��می کاملًا به دیگران وابسته می شوند و زندگی شان 
به کلی مختل می گردد. وقتی ناتوانی هیجانی، خود را به ناتوانی جس��می یا ذهنی 
تحمیل کند، ممکن است آستانة فعالیت شخص را کاهش دهد و زندگی را از حالت 

عادی خارج سازد.
ناتوانی هیجانی، محصول هیجانات منفی از قبیل خش��م ) به سوی خود، دیگران و 
محیط (، افسوس خوردن به حال خویش، اضطراب و افسردگی است. این هیجانات، 

واکنشی به محدودیت ها و معلولیت های فرد است. 
همة ما دارای کمبودهای پیدا و پنهان هستیم . همه ما در بعضی از زمینه ها ناتوانیم، 
ام��ا باید بر توانایی های خود تمرکز کنیم. اگر می خواهیم به خودمان خدمت کنیم، 

باید فقط به عیوب عاطفی خود بپردازیم.

چگونه انتقاد مي كنيد؟

قربانی ناتوانی هیجانی نباشید
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مقاله این ماه را انتخاب  

و کد آن را به شماره 
 sms 0935 2500468

نمائید.
آرتور اشي )Arthur Ashe( قهرمان افسانه اي تنيس ويمبلدون به خاطر خون 
آلوده اي كه در جريان يك عمل جراحي در س��ال 1983 دريافت كرد، به بيماري 

ايدز مبتلا شد و در بستر مرگ افتاد. 
او از سراس��ر دنيا نامه‌هايي از طرفدارانش دريافت كرد. يكي از طرفدارانش نوشته 

بود:
چرا خداوند تو را براي چنين بيماري انتخاب كرد؟

او در جواب گفت:
در دني��ا، 50 ميلي��ون ك��ودك بازي تني��س را آغ��از ميك‌نند، 5 ميلي��ون نفر ياد 
مي‌گيرند كه چگونه تنيس بازي كنند، 500 هزار نفر تنيس را در س��طح حرفه‌اي 
 ي��اد مي‌گيرن��د، 50 هزار نفر پ��ا به مس��ابقات مي‌گذارند، 5 هزار نفر سرش��ناس
 مي‌شوند، 50 نفر به مسابقات ويمبلدون راه پيدا ميك‌نند، چهار نفر به نيمه نهايي 
مي‌رسند و دو نفر به فينال ... و آن هنگام كه جام قهرماني را روي دستانم گرفته 

بودم، هرگز نگفتم خدايا چرا من؟
و امروز هم كه از اين بيماري رنج ميك‌شم، نيز نمي‌گويم خدايا چرا من؟

صحبت زيباي قهرماني كه اشتباهي به 
ايدز مبتلا شد در مورد خداوند!
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انس��ان این توانایی را دارد که به ط��ور ذهنی خود را جای دیگری بگذارد. وقتی کد

خ��ود را ج��ای دیگری می گذاری��م، خ��ود را در قالب آن فرد ف��رو می بریم و 
می‌توانیم دنیا را از دريچه نگاه او ببینیم و با احس��اس او مس��ائل را درک کنیم، 
ب��ه عب��ارت دیگر در یک لحظه، خودِ آن فرد می ش��ویم. یک هنرپیش��ه وقتی 
قرار اس��ت نقش ش��خصیت خاصی را بازی کند، در ویژگی های شخصیتی آن 
فرد فرو می رود؛ گویی وارد کالبد آن ش��خصیت می ش��ود. آنچه یک هنرپیشه 
را از دیگ��ر هنرپیش��ه ه��ا تواناتر می س��ازد و مایه برتری وی می ش��ود میزان 
اس��تعدادی است که وی در درک و شناسایی دقیق شخصیت داستان دارد. روان 
شناسان توانایی درک احساس طرف مقابل را "همدلی" می نامند که معادل واژۀ 
 انگلیس��ی empathy اس��ت. empathy از دو واژۀ Em به معنای درون و
 pathy برگرفته از pathos، به معنای احس��اس، تشکیل شده است. همدلی، 
توانایی ویژه ای اس��ت که با آن می توانیم احساس درونی انسانی دیگر را درک 

کنیم درست مثل اینکه خودمان درون آن فرد هستیم.
ای��ن توانایی یکی از تفاوت های مش��خص انس��ان و حیوان اس��ت. همدلی با 
فداکاری و کمک رسانی تفاوت دارد. بسیاری از حیوانات به حیوانات دیگر کمک 
می‌کنند و گاهی اوقات برای نجات جان یکدیگر جان خود را به خطر می‌اندازند. 
مطالعه ش��امپانزه‌ها، گوریل‌ها و دلفین‌ها نشان داده است که این حیوانات دائماً 
مراقب کوچکترها، پیرها و بیمارها هستند. آن ها به طور غریزی تمایل دارند به 
یکدیگر کمک کنند. اما همدلی بدین معناس��ت که به لحاظ احساسی خود را در 
موقعیت طرف مقابل قرار دهیم و احس��اس طرف مقابل را درک کنیم، حتی اگر 
با او موافق نیس��تیم؛ احساس��اتي نظير درد، لذت، تعارض، خشم، غم، حسادت و 
مانند آن. به همین س��بب است که همدلی توانایی منحصر به فرد انسان نامیده 

شده است.
همدل��ی با همدردی متفاوت اس��ت . برای مثال وقتی فردی در س��وگ عزیزی 
گری��ه می کند و ش��ما نیز با او م��ی گریید، با این فرد ح��س همدردی دارید نه 
همدلی. همدردی، همدلی نیس��ت چرا که نیازی به تفکر هش��یارانه ندارد؛ لازم 
نیس��ت خودرا جای دیگ��ری بگذارید، بلکه به طور خود ب��ه خود در حال تجربة 
همان احس��اس اید. همدردی بیشتر شبیه یک پاسخ خودجوش به موقعیت های 
احساس��ی طرف مقابل اس��ت.  پس وقتی با کسی همدردی می کنیم درست در 

همان لحظه خاص به تجربۀ مش��ترکی پاسخ می دهیم. در حالی که همدلی بر 
پایۀ تفکر هش��یار و دلایل انسانی ش��کل می گیرد. همدلی مبناي سالمی برای 

ارتباطات انسانی و قابل یادگیری و ارتقاست.
همدل��ی را می توان از س��ال های کودکی یاد گرفت. والدی��ن قادرند همدلی با 
دیگران را به کودکان خود آموزش دهند . برای مثال با پرسیدن سؤالاتی چون:

الآن چه احساس��ی داری؟ اگر جای دوستت بودی ...؟ الآن به چه فکر می‌کنی؟ 
مثل اینکه خیلی ناراحت ش��دی وقتی ماشینت خراب شد ...، ؟ به کودک کمک 
می‌کند تا احساسات خود را بشناسد و بر روی آنها اسمی بگذارد؛ افکار مرتبط با 
آن احساس را شناسایی کند و علت ها را درک کند و در طی زمان با خودآگاهی 
بیش��تر توانای��ی درک احساس��ات دیگران را نیز کس��ب کند و خ��ود را در جای 
آنها تصور کند. بدیهی اس��ت پیش از ش��ناخت احساسات خود، هرگز نمی‌توانیم 

احساسات دیگران را به درستی تشخیص دهیم.
یافته های یک پژوهش نشان می‌دهد کودکانی که احساسات خود و اطرافیانشان 
را درک می‌کنن��د و همدلی بیش��تری دارند، اعتماد به نفس آنها بیش��تر اس��ت، 
ظرافت‌ه��ای رفتاری دارند، افراد جرأت مندی هس��تند، خودخ��واه و خود محور 

نیستند و با کودکان و بزرگترها رفتار سالم تری دارند.
پژوه��ش ه��ای متع��دد دیگر نش��ان می ده��د در اف��رادی که ح��س همدلی 
بیش��تری دارند،بهداش��ت رواني و جس��ماني بهتر اس��ت. همدلي درهمة سنین، 
در همة روابط و در هر جایگاه و ش��غلی ارزش��مند اس��ت. وقتی در مقام فرزند، 
 همس��ر، دوس��ت، همکلاس، معلم، پرستار، مشاور، پزش��ک، همکار و مانند آن

 توانایی همدلی داش��ته باش��یم، موقعیت س��ایرین را درک می‌کنیم وبا بازخورد 
مناس��ب تأثیر مثبتی بر آنها می گذاریم. افرادی که شخصیت سالم و سازنده ای 
دارند با احساس��ات دیگران بازی نمی کنند بلکه با درک صحیح و واکنش های 

به موقع، آنها را تحت تأثیر قرار می دهند.
هدف از این مقاله این است که بدانیم تا چه اندازه احساسات خود را مي‌شناسيم 
و بر روي آن تس��لط داريم و تا چه اندازه احساس��ات دیگ��ران را درک می‌کنیم 
و واکنش��ی صحیح نس��بت به آنها نش��ان می‌دهیم. کمی از حصارهای خشک 

ذهنمان فاصله بگیریم و زاویه نگاه خود را وسیع تر کنیم.

خودتان را جای دیگران بگذارید


