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ما می توانیم زندگی خود را تغییر دهیم؛ می توانیم کاری را که دوست داریم 
انجام دهیم؛ چیزی را که دوست داریم داشته باشیم و دقیقا همانی باشیم که 

آرزویش را داریم )آنتونی رابینز1(.
خداوند را شاکرم که فرصتی دوباره در اختیار من و دوستانم قرار داد، که باری 
دگر، در مسیری که آمیخته به علایق، آرمان ها، اهداف و آرزوهایمان است، 
گام برداریم و روز به روز از فعالیت هایی که در جهت رشد و پیشرفت نشریه 
انجام می دهیم، لذت ببریم. تمام سختی ها و دشواری های این راه را به جان 
خریدیم تا به آنچه که می خواستیم برسیم؛ چون به سخن گوهربار ریچارد باخ 
که می گوید: »هر دشواری که در زندگی شماست. در نهان، هدیه ای برای شما 
دارد.« معتقد بودیم. و ما امروز به آن هدیه، که انتشار سومین شماره از نشریه 

علمی- دانشجویی روان نامه است، دست یافتیم.
آغاز سال تحصیلی جدید را به تمامی دانشجویان عزیز، علی الخصوص دانشجویان 
نو ورود تبریک عرض نموده و از خداوند متعال برایتان، سلامت و موفقیت در 
تمامی حیطه های زندگی را خواهانم. من معتقدم، یکایک شما عزیزان، دارای 
توانایی های خارق العاده ای هستید، که با تلاش و پشتکار می توانید، به آنچه 

می خواهید دست یابید. 
از خانم دکتر لیلا طالب زاده شوشتری عزیز، که همچون مادری مهربان و 
استادی زحمت کش، در این  مسیر همراه و همیار ما بودند و کمک هایشان، 
همچون چراغی روشنی بخش مسیرمان بود، سپاس گزارم. برایشان از خداوند 
متعال، سلامتی و تندرستی خواهانم. همچنین از اساتید بزرگوار، دکتر محمد 
رضا اسدی یونسی، دکتر محمد اکبری، و دکتر سمانه خزاعی، که در بخش 
گفت و گو با اساتید، با ما همکاری نمودند، نهایت قدردانی را دارم. از دوستانم، 
در تیم نشریه روان نامه، که از هیچ خدمتی دریغ نکردند و تمام تلاش و پشتکار 

خود را در ارتقای نشریه بکارگرفتند صمیمانه متشکرم. 

مانا باشید.
1-Anthony Robbins

سخن سردبیر
معصومه محمدی 

دانشجو کارشناسی روانشناسی
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به  واکنش  است؛ که در  ناخوشایند  احساسی معمولاً  هراس، 
خطرات غیر واقعی ایجاد می شود. وقتی صحبت از ترس های 
بی دلیل و غیر منطقی می شود، با واژه فوبیا1 روبه رو می شویم؛ 
از  غیر منطقی  و  مداوم  ترس  با  است  ممکن  )هراس(،  فوبیا 
شرایط یا چیزهای خاص مثل سگ ، حشرات، رانندگی کردن، 
ارتفاع، تونل یا پل، رعد و برق، پرواز، آسانسور یا جراحات شامل 

خونریزی و غیره همراه باشد.
باید بین ترس و هراس، تفاوت قائل شد؛ زیرا هراس ها، ترس هایی 
هستند که به طور گسترده با خطرات واقعی آن موقعیت تناسب 
باعثِ خودداری  و  ارادی هستند،  از کنترلِ  فراتر  نوعاً  ندارند، 
ترس های  هراس ها،  واقع  در  می شوند.  ترسناک  موقعیتِ  از 
بی موردی هستند، که در نتیجه تداعی عصبی و ذهنی بوجود 
آمده اند؛ مثلا شخصی که از پرواز می ترسد، قبلا پرواز برای او، 
با یک حادثه و اتفاق ناخوشایندی مصادف شده است؛ که این 
امر منجر به به وجود آمدن یک نوع تداعی عصبی ذهنی، در آن 
شخص شده است. بنابراین هر وقت در مورد پرواز فکر کند یا 
بخواهد با هواپیما پرواز کند، دچار این ترس شدید و بی مورد 
خواهد شد؛ زیرا ذهن او اینگونه برنامه ریزی شده است، که پرواز، 

یعنی مرگ، پرواز، یعنی ایجاد حادثه بد و دلخراش.
علت واقعی این اختلال، ناشناخته است. علت احتمالی آن عبارت 
است از، یک واکنش یادگرفته شده )ساخته شده در ذهن(؛ مثلًا 
ناشی از تماس با فرد دارای ترس مشابه، یا داشتن تجربه یک 
ترس اولیه، که همراه با یک شیء یا موقعیت خاص بوده است. 
یکی دیگر از عللی که می تواند عامل ترس موهو است، تجربه ای 

1-phobia

در دوران کودکی است؛ ترسی که در ضمیر ناهشیار شخص 
پنهان است. من فکر نمی کنم، اگر هراس در مردم نباشد هرج و 
مرج جهان را فرا گیرد؛ همین که ترس های غیرمنطقی)هراس(،از 
جامعه دور شود، در اموری که آزادی در آن امروزه محدود شده 
است، آزادی کاملی برقرار خواهد شد؛ اما اگر زندگی خود را با 
هراس بگذرانیم باید بدانیم، که این ترس های بی دلیل، انسان را 

از سه بخش پراهمیت زندگی اش دور می سازد:
 ارتباط با طبیعت 
 ارتباط با دیگران 

 ارتباط با خود
باید بدانیم، که هر یک از این موارد دارای اهمیت خاصی هستند 
و ما به تک تک آن ها در زندگی خود، نیازمندیم. علاوه براین، 
ما هراس هایی، آمیخته با خرافات و باور های غلط داریم؛ هرگاه 
فردی بخواهد کاری، متفاوت با آنچه معمول و متعارف است 
انجام دهد، با جمله »مردم چه می گویند« رو به رو  می شود و این 
چنین جملاتی بی مورد است؛ زیرا هستند کسانی که به ما آزار 
می رسانند و ما با ترس و فرار از آن ها، قرار نیست که تکرار این 
اتفاقات و افراد را، در زندگی تجربه نکنیم؛ بلکه باید راه ایستادن 
و مقابله کردن با این مشکلات را یاد بگیریم. با خودمان تکرار 
کنیم، کسی که این حرف ها را می زند، چه نقشی در زندگی ما 
دارد و چه میزان صحبت های آن شخص برای ما اهمیت دارد. 
اگر فرد مهم و قابل اهمیتی در زندگیمان نبود، پس چرا باید به 

حرف هایش توجه کنیم و یا عکس العملی نشان دهیم.
اگر ترس ها و اضطراب هایی، که آرامش خاطر شما را به هم 
می زنند، با روابط شخصی شما تداخل دارند، یا مانع کارکرد 
عادی شما در خانه، مدرسه یا محل کار می شوند، برای شما 
با  اولین فرصت ممکن، قرار ملاقاتی  دردسر ساز شده اند، در 

روانپزشک یا روانشناس بگذارید.

هراس )ترس های بی دلیل(
فائقه گنجی

دانشجو کارشناسی علوم تربیتی

منابع:

راسل، برتراند. زندگی بدون ترس.
استفاده از سایت پزشک خوب.
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خویشتن آرمانی
مائده موذنی

دانشجو کارشناسی علوم تربیتی

فاطمه  یادگاری 
دانشجو کارشناسی روانشناسی

یکی از جنبه های وجودی ما »خویشتن آرمانی « است. آن چیزی 
که دوست داریم باشیم و برای رسیدن به آن تلاش می کنیم. 
خودآرمانی ، در کنار خودواقعی رشد می کند، پرورش می یابد 
یعنی آن خود پنداره ای،  آرمانی1،  و شکل می گیرد. خویشتن 
که انسان دوست دارد داشته باشد و با دستاوردهای مادی و 
معنوی انسان در طول زندگی، ارتباط مستقیم دارد. خودآرمانی، 
در برگیرنده آرزوها و امیدهای فرد است، می توان گفت که خود 
آرمانی، خصوصیاتی را در بر می گیرد که شخص خاصی )مثل 
خودتان یا دیگری(، دوست دارد شما داشته باشید. خود پنداره 
آرمانی، همواره در طول تاریخ برای بشر اهمیت داشته و علاوه بر 
دانشمندان، فلاسفه و افراد عادی نیز به آن توجه داشته اند و به 
آن اهمیت می دادند. همچنان که شخصیت انسان در طول زمان 
رشد و تغییر می کند، خویشتن آرمانی نیز رشد و تغییر می کند. 
البته این تغییر به شکلی نیست، که یکپارچگی شخصیت را تحت 
ال شعاع خود قرار دهد. شخصیت و خویشتن آرمانی، همچنان 
که رشد می کنند تمامیت خود را حفظ می نمایند؛ و در راستا 

رسیدن به تمامیت و کمال خود حرکت می کنند.
خویشتن آرمانی چه زمانی به وجود می آید؟

اگر بخواهیم نسبت به زمان شکل گیری خودآرمانی آگاهی یابیم، 
1-Self-ideal

می بایست زمان شکل گیری فراخود در شخصیت را پیگیری 
نماییم. زمانی که محیط پیرامون کودک گسترده تر می شود، 
قوانین را درک می کند و به این نتیجه می رسد، که باید جایگاهی 
در جامعه محدودی که خودش درک کرده به دست آورد؛ و وقتی 
با باید ها و نباید های خانواده مواجه می شود، می فهمد که باید به 
آن ها تن دهد و یاد می گیرد، که برای رشد کردن و رسیدن به 
جایگاهی در خانواده، باید به همانندسازی با بزرگسالان بپردازد. 
تحقیقات نشان داده اند، که در خانواده ها، خودآرمانی دختران 
به ویژه در زمینه اخلاقیات، سخت گیرانه تر از پسران است ولی 

تفاوتی بین هویت اخلاقی آن ها یافت نشد.

هماهنگی خویشتن آرمانی و خویشتن واقعی
 هیگینز2، از نظریه پردازان مشهور در زمینه خود، به خصوص 
خودگسستگی است. وی مفهوم خود را، به سه دسته تقسیم 
می کند که شامل، خود واقعی، خود آرمانی و خود وابسته است. 
گستگی و اختلاف بین خود واقعی و خودآرمانی، باعث افسردگی 
و ناراحتی فرد و یاس، غمگینی و اضطراب در وی می گردد. 
اختلاف و شکاف کمتر بین خودآرمانی و خودواقعی، سلامت و 
بهداشت روانی را برای فرد به ارمغان می آورد. در پژوهشی، که با 
عنوان بررسی خودگسستگی در نوجوانان براساس مدل فرآیند و 
محتوای خانواده صورت گرفت، نتایج نشان داد، که فرآیندهای 
خانواده عواملی موثر در شکل گیری ابعاد مختلف خود و میزان 

2-Higgins
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خودگسستگی خودواقعی از خودآرمانی در نوجوانان است. روان 
انسان، همواره در تلاش برای حفظ ثبات و پایداری از دارایی های 
روانی مربوط به خویشتن است، مانند عزت نفس، تعلق، احساس 
قدرت و احساس کنترل بر روی محیط خود. به عنوان بخشی 
از فرآیند خودتنظیمی )خودگردان(، افراد، همواره شکاف بین 
وضعیت فعلی )خودواقعی( و وضعیت مطلوب )خودآرمانی(خود 
را ارزیابی می کنند. هنگامی که فرد، ناهمخوانی خودها یا عدم 
تجانسی را بین خود واقعی و خود ایده  آل  درک کند، پتانسیلی 
جهت  کننده  مصرف  جبرانی  راهبردهای  از  استفاده  برای 
ناهمخوانی مربوطه پدید می آید. ناهمخوانی خودها به عنوان یک 
وضعیت ناخوشایند و آزاردهنده، که از تفاوت واقعی یا درک شده 
بین خودواقعی فرد )مانند هوش واقعی، ظاهر فیزیکی واقعی، 
توان علمی واقعی و غیره( و خودآرمانی ناشی می شود، تعریف 
شده است. این تعریف مطابق با نظریه ناهمخوانی خودها است 
که بیان می کند، افراد قویا برانگیخته می شوند تا حس هماهنگی 
میان خودواقعی شان )خود را چگونه می بینند(، خود آرمانی)می-

خواهند چگونه باشند( و خود بایدی شان )چگونه باید باشند( را 
حفظ کنند.

تا زمانی که خودآرمانی و خودواقعی ما، با یکدیگر هماهنگ و 
همخوان باشند و فرد در مسیر رسیدن به خودآرمانی در حرکت 
باشد، فرد همواره خشنود و راضی خواهد بود؛ و هرچه ناهماهنگی 
بین خود واقعی و آرمانی بیشتر باشد، فرد سرخوردگی و ناکامی 
بیشتری را تجربه خواهد کرد. مادامی که ما در مسیر رسیدن 
به خود آرمانی خود حرکت می کنیم، احساس خوبی داریم و از 
اعتماد به نفس و عزت نفس بالایی در زندگی فردی و اجتماعی 
برخورداریم؛اما اگر در این مسیر، با موانعی روبه رو شویم و به 
اصطلاح دچار ناکامی شویم و این ناکامی مرتب تکرار شود، عواقب 
روانشناختی مثبتی در پی نخواهد داشت و تاثیرات مخربی مانند 
پرخاشگری، عقده حقارت، تضعیف اعتماد به نفس و عزت نفس و 

افسردگی، گریبان گیرمان خواهد شد.

منابع:
کثیری، ن.، علی دوستی، م.، حیدری سورشجانی، س.، محمدی، س.، عباسی، م. و 

هاشمی، ف. )1394(. مقایسه خود واقعی، خود ایده آل و خود بایسته در نوجوانان با و 
بدون سابقه کیفری. اصول بهداشت روانی، 17)3(، 144-150.

صمدزاده، ا. و عبدالوند، م. )1397(. شناسایی عوامل موثر بر انتخاب راهبرد های 
رفتار جبرانی مصرف کننده در مواجهه با ناهمخوانی بین خودواقعی و خودایده آل. 

پژوهش های مدیریت راهبردی، 24)70 (، 91-115.

 Hardy, S. A., Walker, L. J., Olsen, J. A., Woodbury, R. D. & Hickman,
 J. R. (2014). Moral identity as moral ideal self: Links to adolescent
outcomes. Developmental Psychology, 50(1), 45–57
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سلام دوست من. امیدوارم حالت عالی باشه. اگر توی یک جمعی 
باشی و صحبت از کاریزما )charisma( بشه، اون وقته که این 
سوال به ذهنت میاد )کاریزما چیست؟(. امروز میخواهیم در مورد 
کاریزما صحبت کنیم و بگیم که هدف از داشتن کاریزما چیه و 
اینکه فرق کاریزما و غرور چیه؟! با ما همراه باشید تا این موضوع 

را با هم بررسی کنیم.
کاریزما چیست؟!

کاریزما، از کلمه یونانی خاریسما گرفته شده است و مترادف با 
جذابیت رفتاری است.

به عبارتی کاریزما، مجموعه رفتار ها و ویژگی هایی از اطمینان، 
توانایی مسحور کردن و تحت تاثیر قرار دادن دیگران است. یک 

شخصیت کاریزماتیک، شخصیتی پرهیجان، شاد و فعال است.
یک انسان می تواند، تمام ویژگی های مثبت فوق را دارا باشد ولی 
کاریزماتیک نباشد. یک شخصیت کاریزماتیک فردی است، که 
می تواند تعداد افراد بسیاری را با اهداف خود همراه و همسو کند.

چهار ویژگی افرادی که کاریزما دارند:

 قاطع صحبت کردن
 ثابت قدم بودن
 آینده نگر بودن 

جلوتر از دیگران حرکت کردن
آیا کاریزماتیک بودن ذاتی است؟

خیر. در واقع یک فرد می تواند به طور ذاتی مجموعه ای از رفتارها 
را برای جذب و اثرگذاری داشته باشد؛ اما این بدان معنا نیست، 
که کاریزما بودن کاملاً ذاتی است. شما می توانید با انجام کارهایی، 

به یک فرد کاریزماتیک تبدیل شوید.
آیا من می توانم یک انسان کاریزماتیک باشم؟ 

چراکه نه! شما می توانید یک انسان کاریزماتیک باشید. فرقی 
نمی کند اگر یک بانوی خانه دار، وزیر، رئیس جمهور یک کشور 
اثرگذار بودن نیاز به  یا دانشجو یا کارمند هستید!. شما برای 
کاریزما دارید.شاید تا به الان نمی توانستیم که به سوال کاریزما 
چیست جواب بدهیم؛ پس چطور باید کاریزماتیک باشیم؟ یکی از 
مهمترین کارهایی که باید انجام دهید، کار کردن روی زبان بدن 
است. افراد با کاریزما، به دقت روی زبان بدنشان1 توجه دارند و 
می دانند کجا چه رفتاری را نشان دهند که اثر خود را بگذارند. 
شما هم می توانید با رعایت این نکات، تبدیل به یک فرد دارای 

کاریزما شوید و همه را تحت تأثیر خود قرار دهید.

1-body language

 شخصیت کاریزماتیک
فاطمه بارانی

دانشجو کارشناسی روانشناسی

کوثر علیزاده
دانشجو کارشناسی علوم تربیتی
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منابع:
- مقاله شخصیت کاریزماتیک )کاری از تیم استاد مقدسی(

- کتاب هنر مردانگی

 شنونده باشید تا گوینده
 طرف مقابل شما، مهمترین انسان روی زمین است.

 کمک کردن، مهم ترین خصلت یک کاریزماتیک است.
 تشویق و تکریم را، فراموش نکنید.

شخصیت کاریزماتیک چه سودی برای ما دارد؟
وقتی شما وارد مهمانی می شوید؛ آیا توجهات به سمت شما 
جلب می شود و افراد دوست دارند با شما ارتباط برقرار کنند؟! 
شخصیت  است.  کاریزماتیک  شخصیت  ویژگی های  از  این 
کنند،  اعتماد  شما  به  افراد  که  می شود،  موجب  کاریزماتیک 
موجب پیشرفت و مقبولیت شما در بین افراد می شود و به شما 
در رسیدن به اهدافتان کمک می کند. دقیقا همین شخصیت 
کاریزماتیک است، که فرق بین یک رهبر یا دنباله رو را تعیین 
می کند. شخصیت کاریزماتیک، دارای مجموعه ای از کارهای 
خاص است، که برای برخی احساس مهم بودن دست می دهد، 
برخی توجهات را به خود جلب می کنند و برخی احساس خاص 
سایرین  برای  الگویی  کاریزماتیک،  می کنند. شخصیت  بودن 
محسوب می شود؛ و همانطور که به آن اشاره شد، شخصیت های 
کاریزماتیک، در بیان احساسات خود ابایی ندارند و می دانند که 
کجا و چگونه این کار را انجام دهند. تفاوت غرور با کاریزما در 
این است که، افرادی که شخصیت کاریزماتیک دارند، انسان های 
مغروری نیستند، بلکه افرادی هستند که اعتماد به نفس عالی 
دارند و همین امر، برقراری ارتباط موثر و تاثیر گذاری بر دیگران 
را برای آنان راحت می کند. مردم با دیدن اعتماد به نفس عالی 
شما، برای نزدیک شدن به شما تمایل پیدا می کنند؛ و این امری 

است، که افراد کاریزماتیک را از دیگران متمایز می کند.
 

کاریزماتیک برای چه کسانی مفید است؟
اگر هدف بزرگی داریم و می خواهیم اثری ماندگار از خود برجای 
بگذاریم؛ بدون شک نیاز داریم، که افراد دیگری نیز ما را در مسیر 
هدف همراهی کنند؛ و این همراهی بدون شک از طریق کاریزما 
محقق خواهد شد. ممکن است به این فکر کنید، که باید سعی 
کنید خود را فردی بسیار معرکه و جذاب نشان دهید؛ اما راز 
تناقض گونه ی کاریزما در این است، که کاریزما، به رخ کشیدن 

ویژگی های خوب نیست، بلکه القا حس خوبی از خود به دیگران 
است. حقیقت این است، که ما خودمان را دوست داریم و به 
حرف زدن درباره  خودمان علاقه مندیم، افرادی که شما آن ها را 
دوست داشتنی و کاریزماتیک می دانید، به شما اجازه می دهند 
که خودتان باشید و درباره ی خودتان حرف بزنید، مثبت باشید، 
به نفس خود غلبه کنید و تمام توجه تان را به دیگران معطوف 

کنید. به همین سادگی.
اگر تا به حال با فردی دوست داشتنی آشنا شده اید؛ اما هنوز 
نمی توانید دقیقا توضیح دهید، که چرا از او خوش تان می آید؛ در 
واقع این فرد کاریزما دارد. شما هم می توانید، کاریزماتیک شدن را 
یاد بگیرید و تنها کاری که باید انجام دهید، اصلاح رفتارتان است.
کاریزما، مرتبط با رفتار و گفتار شماست؛ نه اینکه واقعا چه کسی 
هستید. ناخودآگاه شما، نشانه های اجتماعی، زبان بدن و نحوه  

رفتارتان با دیگران، همگی در ایجاد کاریزما نقش دارند.
چگونه کاریزماتیک باشیم؟

آیا تا به حال به این نکته دقت کرده اید، که هر کدام از آدم ها، تا 
چه  اندازه، توانایی شیفته کردن هر فردی را دارند؟

فرقی نمی کند ظاهرشان چطور باشد یا چقدر پول داشته باشند، 
بعضی از افراد می توانند به محض ورود به اتاق، در مرکز توجه 
قرار بگیرند. وقتی هم که آنجا را ترک می کنند؛ همه خواهان 
تقلید از آن ها هستند. این کاریزما یا جذبه است. نوعی جاذبه، 
که اعتماد به نفس و عشق ورزی را القا می کند. کاریزما مانند 
زیبایی، شانس و موقعیت اجتماعی می تواند، درهای زیادی را در 
زندگی بگشاید. اما این ها ویژگی هایی هستند، که شاید به دست 
می تواند  هرکسی  که  حالی  در  نباشد،  ساده ای  کار  آوردنشان 
کاریزماتیک باشد، کاریزما را نمی شود خیلی تر و تمیز داخل 
جعبه گذاشت و به کسی تقدیم کرد. به شخصیت، ژست و عنوان 
حرفه ای و وضعیت اقتصادی هم ربطی ندارد. محققان دانشگاه 
MIT دریافته اند؛ که برقرار کردن ارتباط با مردم، همان چیزی 

است که مولد کاریزماست. بله، کاریزما، در واقع مهارتی اجتماعی 
است، که مانند بسیاری از مهارت های دیگر، آموختنی است.
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مورد  مختلف  اشخاص  در  رنگ ها  روانشناختي  تأثیر  دیرباز،  از 
توجه دانشمندان بوده اسـت؛ مـثلا ثابت شده است، که اتاق های 
آبی در بیمارستان ها یا شیشه های آبی رنگ، روی بیماران تأثیر 
مثبتی به جای می گذارد؛ و یا رنگ های سبز و آبی خستگی را 
کاهش می دهند.در روانشناسی نوین، رنگ ها یکی از معیارهای 
سنجش شخصیت به شمار می آیند؛ چرا که هر یک تأثیر خاصی 
در روح و جسم هر فرد باقی می گذارند و نشانگر وضعیت روانی 
و جسمی وی هستند. انسان از روزگاران دور، تحت نفوذ و تأثیر 
رنگ های پیرامون خویش بوده و در طی چند سال گذشته، که 
صنعت رنگ سازی به اوج تحول خود رسیده، این تأثیر دو چندان 
این  است.  کرده  رخنه  انسانها  زندگی  ارکان  همه  در  و  شده 
استفاده روزافزون از رنگها، تحول زیادی در زمینه روانشناسی 
رنگ پدید آورده است. رنگ ها سرشار از نیروهای بس خارق العاده 
گرما بخش،  و  انرژي زا  هسته های  مانند  که  نیروهایی  هستند؛ 
تماشاچی خویش را متاثر ميسازند، صرف نظر از تاثیرات منفي 
یا مثبت، که بر ضمیر ناخودآگاه باقي مي گذارند. هنرمند خلاق، 
نه تنها باید در دنیا بیکران رنگ ها، به سیر و سیاحت بپردازد و 

توشه خویش را از تجربه های علمی آکنده سازد، بلکه همچنین 
لازم است تا مفاهیم رنگ را در کلیه ابعاد بشناسد.

لباس  از  ماست.  روزمره  زندگی  از  نشدنی  جدا  جزیی  رنگ، 
های مان گرفته تا محیط اطراف؛ رنگ در همه جا حضور دارد. 
در سال های اولیه دهه 1۹۰۰، در یک بیمارستان روانی در اروپا، 
مطالعاتی انجام شد، که نتایج آن نشان می داد، می توان از رنگ ها 
برای کاهش افسردگی و بیش فعالی کمک گرفت. تحقیقات روی 
رفتار زندانیان نشان داده است، زندانیانی که در سلول هایی با 
رنگ های خاصی مانند صورتی روشن، به سر می برند، پرخاشگری 
کمتری از خود نشان می دهند؛ و برعکس، رنگ قرمز، پرخاشگری 
آن ها را افزایش می دهد. پل بلک فرایرنا در لندن، رنگ سیاه دارد 
)رنگی که یادآور مرگ و تراژدی است( و البته دربردارنده آمار 
بسیار بالایی از خودکشی است. ولی پس از این که رنگ پل را، 
به سبز تغییر دادند، آمار خودکشی ها به یک سوم کاهش یافت.

بسیاری از ما، برای درمان و به دست آوردن انرژی خودمان، 
نیازمند کمک رنگ ها هستیم تا بتوانیم انرژی مان را متعادل کنیم 
و سلامتی مان را به دست آوریم. به عنوان نمونه ای از اعجاز رنگ ها 
می توان، به موارد زیر اشاره نمود؛ درمان و آرامش، شکوفا کردن 
خلاقیت، تغییر در خلق وخو، سبک شدن روح و جسم، کمک 

به تغییر دادن گرایشات و تمایلاتی که مانع پیشرفت شماست.
در ادامه به بررسی ویژگی های چند رنگ می پردازیم.

رنگ درمانی
اقای حسن عباسی

دانشجو کارشناسی روانشناسی

معصومه محمدی 
دانشجو کارشناسی روانشناسی
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منابع:
- استوا، مسیب )1391(. رنگ.

رنگ قرمز
قرمز، نشانه عشق، خطر، نیرو و نشاط است. رنگ قرمز نماد و 
نشانه امید به زندگی، اشتیاق به فعالیت، شجاعت، اراده قوی و 
آرزوهای بزرگ، گرمی، قدرت، جنگ، هیجان، تظاهر، آتش، خون، 
هوای نفس، خشم و برانگیختگی است. رنگ قرمز، انرژی دهنده 
و محرک بسیار نیرومندی است. با دیدن رنگ قرمز، تپش قلب 
و فشارخون افزایش مي یابد. رنگ قرمز، برای افرادی که مبتلا به 
کم خونی یا دلمردگی و کمبود انرژی هستند، بسیار مفید است. 
رنگ قرمز چند حس را، توامان تحریک ميکند. کودکان اغلب به 
رنگ قرمز علاقه دارند؛ پوشیدن رنگ قرمز به فرد احساس قدرت 
و پویایی می دهد؛ قرمز در کنار سایر رنگ ها معنای متفاوتي دارد. 
رنگ قرمز برای نمایشگاه های خودرو، مکان های فروش حیوانات 
اهلي و رستوران ها، رنگ خوب و مناسبی است؛ که بهتر است به 
استفاده شود  و سفید  نظیر سبز  آرامش بخش  رنگ های  همراه 
ولی استفاده از ایـن رنگ در مراکز درماني و بیمارستان ها توصیه 

نمی شود؛ چون تداعی کننده رنگ خون است.

رنگ سبز
باروری،  نشانه  می شود،  دیده  زیاد  طبیعت  در  سبز چون  رنگ 
تازگی، ایمنی و کامیابی است. رنگ سبز نماد زندگی، جوانی، پول، 
نوگرایی، پشتکار، غرور، عزم استوار، امید و قدرت است. پوشیدن 
لباس سبز رنگ، حسی از ثبات و امنیت به فرد می دهد. رنگ 
سبز، نگرانی، گرفتگی عضلات، خستگی چشم و درد را کاهش 
می دهد و احساس امنیت ایجاد میکند. رنگ سبز، نشانه حرکت 
رو به جلو است؛ همچنان که در چراغ راهنمایی و رانندگی این 

معنا دیده میشود.

رنگ آبی
رنگ آبی در طبیعت زیاد دیده می شود. از این رو نشانه آرامش 
و  راحتی  آرامش،  احساس  انسان،  در  آبی  رنگ  است.  پاکی  و 
آسودگی ایجاد می کند. رنگ آبی نشانه رضایت خاطر و حسن 
رابطه با دوستان و نزدیکان است و همچنین نشانه زیبایی، عقل، 
صداقت و اعتماد است. رنگ آبی، اشتهای انسان را کم می کند. از 
این رو در رستوران ها، از این رنگ نباید استفاده شود. رنگ آبی 
ضربان قلب را کم می کند و دما بدن را کاهش می دهد. رنگ آبی 
به مردم کمک می کند که مشکلات خود را با اعتماد به نفس حل 
کنند. استفاده از رنگ آبی در وسایل کاهش دهنده وزن، مناسب 
است. این رنگ نشانه وقار است. این رنگ مناسب شرکت های 
مسافرتی، شرکت های آب، دفتر پزشکان، داروخانه ها و متصدیان 
و فروشندگان لوازم پزشکی، هتل ها، روان شناسان و بسته بندی 

لوازم کاهش وزن است.

رنگ زرد
قرآن کریم رنگ زرد روشن را رنگی شادی بخش نامیده است 
)بقره: ۶۹(. زرد اعصاب را تقویت کرده، ذهن را به تحریک وا 
می دارد. رنگ زرد اعصاب حرکتی را فعال و در عضلات انرژی 
و  خوشحالی  مفهوم  کشورها  بیشتر  در  زرد  می کند.  تولید 
مطلوب بودن را دارد. زرد، رنگی مناسب برای نمایش تابناکی 
و  راحتی  سرزندگی،  خوشرویی،  خوشحالی،  درخشندگی،  و 
خوش بینی در آگهی هاست. این رنگ قابلیت رؤیت بالایی دارد. 
نشانه هدایت و روشنی، نور، تحرک، پیشرفت و آغاز فعالیت است.

 
رنگ بنفش

این رنگ در بسیاری از فرهنگ ها به معنی رنج و همدردی است. 
نیز رنگ بنفش را نشانه روحیه لطیف و زیبا پسندی  بعضی 
استفاده  ارغوانی  رنگ  یا  بنفش  رنگ  از  که  افرادی  می دانند. 
به  آن ها  درونی هستند  تفکرات  با  افرادی خودخواه  می کنند، 
چیزهایی که دیگران فکر می کنند، اهمیت نمی دهند. این افراد، 
ایده ها یا باورهایی را که با نظر آن ها متفاوت است، به سختی قبول 
می کنند. افرادی که رنگ بنفش را دوست دارند، از اقلام لوکس 
استفاده می کنند و می خواهند که همیشه بهترین باشند. آن ها 
کاریزماتیک و جذاب هستند، دوست دارند مستقل باشند و افراد 
مغروری هستند که از کسی کمک نمی گیرند.متاسفانه تحقیقات 
نشان می دهد که رنگ بنفش می تواند باعث فشارهای عصبی و 
افسردگی و تشدید علائم آن در برخی افراد شود. رنگ بنفش، 
به ویژه سایه های روشن تر آن، باعث آرامش روحی و روانی افراد 
شده و اعتماد به نفس و عزت نفس را در آن ها افزایش می دهد. 

رنگ بنفش، قوه  تخیل و خلاقیت کودکان را افزایش می دهد.
رنگ ها، بخشی از زندگی ما هستند. تأثیر رنگ بر زندگی بیش از 
حد تصور انسان است، تنها گوشه ای از اثرات آن را، در روحیات، 
کار، خستگی، حوادث، هنر و ادراک انسان بررسی کردیم. باتوجه 
به اثرات بسیار رنگ، در سیستم های مختلف و نقش آن در طراحی 
ویژگی های  مطالعه  و  ارگونومی  انسانی،  سیستم های  توسعه  و 
رنگ ها، اثرات آن بر انسان و روانشناسی رنگ ها و فرآیند دریافت 
و تحلیل رنگ ها، برا ی مهندسان صنایع و طراحان سیستم های 
 صنعتی-خدماتی لازم است. پژوهش دانشمندان نشان می دهد، 
تأثیرات گوناگونی  آدمی  روان  و  بر روح  رنگ ها، همان گونه که 
می گذارند، جسم او را نیز تحت تأثیر قرار مي دهند. پس با کمک 
رنگ ها مي توانید گامی موثر در جهت سلامت روان و جسم خود 

بردارید.
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منبع:
)virtualdr.ir( :استفاده از سایت

اثر بن فرانکلین

صحبت امروز ما راجع به یکی از مهم ترین پدیده ها در روابط بین 
فردی هست که می تونه تنفر خواسته یا ناخواسته رو به محبت 
 Ben Franklin(اثر بنجامین فرانکلین تبدیل کنه. این پدیده 

effect( یا به شکل ساده تر، اثر بن فرانکلین نام داره.
باعث  که  است  روانی  پدیده ی  یک  فرانکلین  بنجامین  اثر     
می شود فرد پس از لطف کردن در حق یک شخص دیگر، نسبت 
به او محبت پیدا کند. به بیان ساده تر، اگر شما در حق یکی از 
هم کلاسی ها یا هم کارانتان که صمیمیت خاصی هم با یکدیگر 
ندارید، لطفی انجام دهید، رفته رفته محبت او در قلب تان جای 

خواهد گرفت.
   علت اهمیت اثر بن فرانکلین در این است که می تواند تنفر را به 
محبت تبدیل کند؛ این اثر معمولاً هنگامی روی می دهد که کسی 
از شما بخواهد در حق او لطفی انجام دهید، نه این که خودتان به 
صورت خودجوش بخواهید به وی کمک کنید. این لطف می تواند 
کار بسیار ساده ای مانند »قرض دادن یک کتاب« باشد، به قول 
بنجامین فرانکلین :»کسی که در حق تو لطفی کرده است بیشتر 
مایل است در حقت لطف دیگری بکند تا کسی که تو در حقش 

لطفی کرده باشی«.
در واقع ، شما احتمالاً خود را متوجه شده اید که با افرادی که 
دوست ندارید کار می کنید یا به افرادی که برای شما ناخوشایند 
هستند گیر کرده است. وضعیت شما هر چه باشد ،ذهن شما 
سازوکارهایی را برای توضیح و توجیه اقدامات شما راه اندازی می 
کند. بنابراین به احتمال زیاد ، پس از لطف کسی ، نظر بهتری 

نسبت به آن شخص خواهید داشت.
   بگذارید یک بار دیگر تعریف دقیق این پدیده ی روانی را مرور 
کنیم؛ اثر بن فرانکلین پدیده ای است که در پی آن، خوبی کردن 
در حق بقیه - مخصوصاً افرادی که در حالت عادی دوست شان 
نمی داریم - باعث محبت پیدا کردن نسبت به آن ها می شود. او از 
شما تقاضای کمک می کند، شما او را دوست ندارید، اما تقاضایش 
را قبول می کنید؛ و در نهایت می بینید که آن قدرها هم آدم بدی 

نبوده است.
بنجامین فرانکلین یک بار گفت، »یک پدر یک گنج است، یک 
برادر یک راحتی ، یک دوست هر دو است.« بنابراین قابل درک 
است که بخواهیم تلاش های بیشتری انجام دهیم تا دوستانمان 

ما را دوست داشته باشند.

داستان اثر بن فرانکلین:
   گویا ماجرا از این قرار بوده که یکی از سیاست مداران قانون گذار 
در شکل گیری ایالات متحده، دل خوشی از بنجامین فرانکلین 
نداشته، و همیشه سعی می کرده با وی مخالفت کند. از قضا 
فرانکلین متوجه می شود که این فرد کتاب کمیابی را در اختیار 
دارد، که تقریباً از هیچ جای دیگری نمی توان به آن دسترسی 
داشت. فرانکلین از وی تقاضا می کند که کتابش را به مدت چند 
ما هم درخواست  به وی قرض دهد. سیاست مدار قصه ی  روز 
می دهد.  قرار  او  اختیار  در  را  کتابش  و  پذیرفته،  را  فرانکلین 
بنجامین فرانکلین پس از چند روز کتاب را به همراه نامه ای به 
صاحبش بازمی گرداند. او در این نامه توضیح می دهد که چقدر 

از این حرکت بزرگ منشانه ی صاحب کتاب، ممنون بوده است. 
اثر بنجامین فرانکلین گاهی هست و گاهی نیست! 

البته این را بدانید که کمک کردن به هر کسی و تحت هر شرایطی 
لزوماً با بروز اثر بن فرانکلین همراه نیست. دیگه راه نیفتین از 
فردا به هر کسی که ازتون کمک خواست بگین من رو بنجامین 

فرانکلینی کردی! مخصوصاً افرادی که دوست شان ندارید.

چرا این اثر همیشه هویدا نمی شود؟ 
   دلیل دارد. ممکن است فرد کمک کننده اهمیت خاصی برای 
کاری که انجام می دهد قائل نباشد. برای مثال، کسی از شما 
می خواهد به او کمک کنید، شما هم این کار را می کنید، اما 
واقعاً اهمیت چندانی برای کمک تان قائل نیستید و یا شاید هم 
می توانید کارتان را به گونه ای دیگر برای خودتان توجیه کنید. 
ممکن است اصلاً دلیل تان دوست داشتن احتمالی این فرد نباشد، 
بلکه امیدوار هستید که در آینده چیزی از این کمک عایدتان 
شود.  خب، حتماً حالا تو ذهن تون دارین به این فکر می کنین که 
کدوم یکی از آدمایی که ازش بدتون می اومد، در گذشته ازتون 
خواسته که محبتی در حقش انجام بدین. نه؟ لابد اون می دونسته 
که شما ازش خوش تون نمیاد، و خواسته از طریق این کار، حس 
بدی رو که نسبت بهش داشتین خنثی بکنه. آیا شما قربانی اثر 
بنجامین فرانکلین شدین؟ یا نه! شایدم از اون زرنگاش هستین 
که راه به راه این ترفند رو روی بقیه امتحان می کنین؟ اثر بن 
فرانکلین از این نظر مهم است که شما می تواند آن را بر روی افراد 

به کار بگیرید، و یا این که خودتان گرفتار پیامدهای آن شوید.

فائقه گنجی
دانشجو کارشناسی علوم تربیتی

فاطمه بارانی
دانشجو کارشناسی روانشناسی
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مدیتیشن

سلامتی و خوشبختی، از دیرباز آرزو تمامی انسان ها بوده است. 
برای رسیدن به آن ها، بشر دست به هر کاری زده و راه های مختلفی 
را پیموده است. گروهی توانسته اند به آرزوهای خود دست یابند و 
برخی نیز هیچگاه طعم شیرین خوشبختی را نچشیده اند. همه ما 
در مقطعی از زندگی خود، احساس افسردگی کرده ایم که معمولا 
می توان، علت این دوره های افسردگی را، به رویدادهای مشخصی 
ربط داد. تجربه هایی مثل فوت عزیز، از دست دادن شغل، شکست 
در امتحان یا عدم موفقیت می تواند آغاز دوره ای از غم، خمودگی 

و تکرار دائمی افکار را موجب شود.
اکثر مردم ممکن است، این احساسات منفی را در عرض چند 
روز یا چند هفته، از بین ببرند و به زندگی عادی بازگردند؛ اما این 
احساسات در برخی از افراد، به مدت طولانی باقی می مانند و در 
همه جوانب زندگی آن ها نفوذ می کنند. همه ما، در بسیاری از 
موقعیت های زندگی، به طور طبیعی احساس اضطراب می کنیم؛ 
امتحان، سخنرانی در جمع دانشگاهیان  از  مثلاً درست پیش 
واکنش های  بیشتر  ملاقات.  اولین  قرار  یا حتی  و  همکاران  یا 
اضطرابی، کاملاً طبیعی هستند و به صورت واکنش های انطباقی 
که  دشواری  شرایط  در  تا  می کنند  کمک  ما  به  که  هستند، 
برایمان پیش می آید، صحیح عمل کنیم. اما گاهی اضطراب آنقدر 

شدید است، که برای فرد مشکل ساز و ناسازگارانه جلوه می کند. 
طبق تحقیقات انجام شده، افسردگی و اضطراب، از رایج ترین 
بیماری های روانی قرن 21 هستند، که باعث شده افراد زیادی به 
متخصصان بهداشت روان مراجعه کنند. یکی از تکنیک های مورد 
استفاده و موثر برای کاهش علائم اضطراب و افسردگی، افزایش 
سلامت و بهزیستی، انجام مدیتیشن1 است؛ که از لحاظ کارایی و 

موفقیت، تحقیقات زیادی در زمینه آن انجام شده است.
مدیتیشن، ترکیبي از دو سیستم شفابخشي قدرتمند است، که 
ه و روان درماني مدرن. مدیتیشن،  عبارت اند از مراقبه متفکرانـ
روش درماني نسبتا جدیدی است، که از ترکیب روش های کهن 
روش،  ایـن  اسـت.  تشـکیلشـده  جدیـد  روش های  و  مراقبه 
شـناختي متفـاوت از نگـرش های معمولي را به افراد مي آموزد. 
این نگرش جدید مي تواند،روش های درمـاني جدیـد را در ذهـن 

مددجو و درمانگر ایجاد نماید.
مدیتیشن، به عنوان یکی از درمان های پیشرفته امروزی به شمار 
می رود که مورد استفاده روان درمانگران و پزشکان قرار گرفته 

است و تحت عنوان پزشکی ذهن و بدن طبقه بندی شده است.
مدیتیشن، حالتی از توجه متمرکز برروی بعضی از موضوعات 
فکری یا آگاهی را توضیح می دهد. معمولاً تغییر توجه درونی 
ذهن به خودش را در بر می گیرد. مدیتیشن، یک تنوع وسیعی 
از ۵۰۰۰ از تمرین های روحی را در بر می گیرد، که تأکید به 
فعالیت های ذهنی یا بی حرکتی دارد. مدیتیشن می تواند، حتی 
نشانه های  یا  خدا  روی  ذهن  تمرکز  یا  فردی  پرورش  برای 

خداوندی استفاده شود.

1-Meditation

مدیتیشن
اقای حسن عباسی

دانشجو کارشناسی روانشناسی

معصومه محمدی 
دانشجو کارشناسی روانشناسی
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طبق عقیده تورت 2 )1۹۶۹(، فرآیند مدیتیشن، یک فرآیند القاء 
از خود بیخود شدن است. 

حال به بخشی از روش های علمی مدیتیشن می پردازیم:

مراقبه برای دریافت موسیقی
ممکن است تمایل به فراگیری موسیقی داشته باشید، ولی هیچ 
الهامی نگرفته باشید و حتی استعدادتان سرکوب شده باشد. 
با انجام این مراقبه، می توانید با کمک راهنماهای روحی خود، 

کارهای بسیار جالبی انجام دهید.
زمانی را انتخاب کنید که می دانید تنها خواهید بود.

در آن روز، چندین ساعت قبل، ذهنتان را با تعمق بر خلاقیت 
خود، همین طور بر راهنماهای روحی تان آماده نمایید. 

پس از آمادگی، سازتان را نزد خود بیاورید و یا چنانچه این 
آلت موسیقی بزرگ باشد به سویش بروید؛ با عشق متبرکش 
کنید؛ به نرمی نوازشش کنید و مجسم کنید در حال نواختنش 

هستید و با آن احساس یکی بودن نمایید.
به همراه ساز خود بنشینید و چندین مرتبه نفس عمیق بکشید. 
با راهنماهای روحی و با پروردگارتان هماهنگ شوید. از آن ها 
برای دریافت موسیقی یاری بطلبید و بپذیرید که با استعداد 
هستید. همین طور که نشسته اید، بگذارید احساساتتان جریان 
این زمان است، که  ادامه دهید. در  نوازش سازتان  به  یابند. 

راهنماهای روحی تان با جسم شما یکی می شوند.
بگذارید احساسی مداوم و پیوسته، شما را به نواختن سازتان 
سیراب  موسیقی  از  کردید  احساس  که  زمانی  تا  برانگیزد. 
گشته اید، بنوازید. سپس سازتان را کنار بگذارید و از راهنماهای 
روحی تان تشکر نمایید. بدون هیچگونه انتقادی به آنچه خلق 

کرده اید، گوش کنید

2-Tort

مراقبه برای دستیابی به سلامتی
چنانچه از یک بیماری خاص یا جراحت و زخمی رنج می برید، 
به  مراقبه  این  نمود.  خواهد  یاری  بسیار  را  شما  مراقبه  این 
شما کمک می کند تا بتوانید، از جانب پروردگار انرژی لازم را 
برای تأثیرگذاری بر ناحیه آسیب دیده و معالجه آن به دست 
آورید. چنانچه این مراقبه مؤثر نبود، باید در جستجوی دلایل 
بیماری تان باشید. برای این کار می توانید، با انجام مراقبه بر کالبد 
اتریک خود، به کشف و یافتن صدمات ذهنی یا احساسی که از 
آن ها شکایت دارید، نایل گردید. این مراقبه، خصوصا در مورد 
بیماری های جدی و یا امراضی شبیه به سرطان بسیار مثمر ثمر 

خواهد بود.
خود را شل کنید. نفسی عمیق بکشید و به دلخواه خود نیایشی 
انجام دهید که در آگاه شدن بر حضور خداوند و یگانگی شما با او 
و کل کیهان، یاری تان کند. نفسی عمیق بکشید و ذهن خویش 
را بر ناحیه آسیب دیده متمرکز نمایید. وضعیت آن را درک کنید 

و تصویری اغراق آمیز، از ظاهر امر را تجسم کنید.
به تنفس عمیق و آرام خود ادامه دهید و به طور ذهنی، ناحیه ای 
باید درمان شود بیابید.نفسی عمیق بکشید و با چشم  را که 
ذهنتان این انرژی فزاینده را به بخشی که نیازمند درمان است 
برانید. نفسی عمیق بکشید. کمی بخوابید تا جسمتان سرحال و 

سرزنده شود.

مراقبه برای سکوت و آرامش
گاهی اوقات، با وجودی که سعی در آرام کردن ذهنمان داریم، 
افکار خارجی بسیاری از ذهن خودآگاه سر چشمه می گیرند و 
تمرکز ما را برای باقی ماندن در آرامش و سکون برهم می زنند. 
این مراقبه، با هدف رسیدن به آرامش و سکوتی که در بردارنده 

خرد است، طراحی شده است.
روی یک صندلی که سرتان تحت پوشش قرار بگیرد بنشینید و 

یا در میان بالشت های نرم روی تخت دراز بکشید.
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انتشارات تعالیم حق.
-2اکبری، س. و ناصری، غ. )1395(. تاثیر یوگا و مدیتیشن بر آرامش بخشی انسان. 

پنجمین کنفرانس بین المللی پژوهش های نوین در عمران و معماری و شهرسازی.
-3بحرینیان، ع.؛ بناب، ب. و کریمی، ا. )1391(. بررسی اثر بخشی مراقبه متعالی 

)مدیتیشن( بر کاهش افسردگی و اضطراب زنان دانشجو. فصلنامه مطالعات 
روانشناسی بالینی.

تصاویر ذکر شده زیر را به ترتیب، تصور کنید و به پیامی که 
برایتان می فرستد گوش فرا دهید.

 تصویری از یک روز آفتابی و گرم با آواز پرندگان
 تصویری از یک روز زمستانی با دانه های برفی که بر زمین 

می افتد 
 تصویری از آتش، که در تاریکی ترق ترق می کند

 تصویری از جویبار پر سروصدا
 تصویری از ماه و ستارگان

 تاریکی و پس از آن نور را مجسم کنید
زمانی را برای بخاطر آوردن آنچه تاکنون شنیده اید اختصاص 
دهید. به آنچه خود می گویید گوش دهید، سپس به آرامی به 

منظور هوشیاری کامل از جای برخیزید.

مراقبه برای رویارویی با عواطف و احساسات
می شوند:  تقسیم  دسته  سه  به  افراد  خاکی،  سیاره  این  در 
کسانی که در افکارشان زندگی می کنند، کسانی که با عواطف 
و احساساتشان زندگی می کنند و افرادی که با هر دوی این 
موارد به زندگی خود ادامه می دهند. شرطی شدگی های ناشی از 
درک اشتباه مسائل و نقش ها، سبب می شود نتوانید از خویش 
حفاظت کنید. این مراقبه، شما را در برطرف ساختن این موانع و 
بیدار سازی احساسات واقعی تان یاری می کند. این مراقبه را دوبار 

در هفته با یک برنامه زمانی نامشخص انجام دهید.
به اتاق زیبا و کاملا راحت یا یک پارک بروید؛ به پشت دراز بکشید 
و بر رها کردن زندگی خود، به گونه ای که آن را میشناسید، 

تعمق کنید.
نفس عمیق بکشید و تنش ها و دل نگرانی ها را از درون تان، 
بیرون برانید. هفت چاکرای خود را، با تجسم نور سفید رنگی که 
در درون هر یک از آنان جاری می شود بازنمایید؛ تا زمانی که 
به طور کامل احساس رهاشدگی و شلی عضلات را حس کنید، 
به تنفس عمیق تان ادامه دهید. توجه داشته باشید که جسم 

فیزیکی تان خوابیده است.
بگذارید ذهنتان به جریان افتد و تصاویر حوادث زندگی خود را، 
که از مقابل چشم سوم تان می گذرد، مشاهده کنید. همه این 
حوادث، وجه اشتراکی دارند و آن یک حس است، به این  حس 

توجه کنید و به درون آن حرکت کنید.
بگذارید این حس، در سرتاسر بدن تان حرکت کند و به مشاهده 

واکنش های مختلف جسمتان بپردازید.
همین طور که به سوی مرحله دوم این مراقبه می روید، جسمتان 
باشید. بر  را رها کنید. نسبت به جسم و وضعیتش هوشیار 
چاکرای قلب تان متمرکز شوید، آن را مثل یک غنچه گل رز 
سفید مجسم کنید که شروع به رشد و باز شدن می کند تا 
وقتی که کاملا می شکفد. دقت کنید که چاکرای قلب تان نیز 
کاملًا باز شده است، احساسات واقعی که از آن متصاعد می شود 

را حس کنید.
به چیزهایی که پیش تر از ذهنتان برخاسته، و به احساسی که 
به شما دست داده است فکر کنید. بگذارید خود روحانی تان 
احساس واقعی را به شما نشان دهد و منتظر بمانید تا خود 

آشکار شود.
تصور کنید، شخصی به سوی شما می آید؛ به شخص نزدیک 
شوید، احساساتتان را به او بگویید بگذارید به شما آرامش دهد، 
تا جایی که شادی و نشاط جایگزین این حالت احساسی گردد.

بند ارتباطی را که با آن شخص ایجاد کرده اید، حس کنید و 
بدانید که حس کردن این فرد، تغییراتی در شما ایجاد کرده 
است. نفس عمیق بکشید و خود جدیدتان را بپذیرید. به چاکرای 
قلب تان هوشیار باشید، بگذارید گل رزی که پیشتر دیده بودید، 
اکنون  ناپدید شود،  وارد چاکرایتان شده، در درون جسمتان 

چاکرای ببندید و آن را با عشق و محبت مستتر کنید.
چاکراهای دیگرتان را نیز به استثنای چاکرای تاج ببندید. برای 
انجام چنین کاری، تصور کنید هاله ای به دور سر شما ایجاد 
شده است. بدانید هم اکنون به طور دائمی در تماس با خودتان و 
پروردگارتان هستید. به آرامی بیدار شده و کمی خود را حرکت 

دهید، سپس حمام گرفته و بر خود جدیدتان تعمق کنید.
افراد، با اهداف گوناگونی به مراقبه و مدیتیشن می پردازند و 
هرکدام انتظار خاصی از آن دارند؛ بعضی مراقبه می کنند تا کمی 
آرامش بیابند و بهتر بتوانند افکارشان را کنترل کنند؛ برخی 
تصور می کنند که می توانند با پرداختن به این قبیل تمرینات 
احساس رضایت و شادی بیشتری تجربه کنند؛ عده ای برای آزاد 
کردن خستگی ها و رهایی از استرس های روزمره به آن روی 
می آورند و تعدادی دیگر، آن را به عنوان عبادت و نیایش به کار 
می گیرند و یا راهی برای برقراری ارتباط با ماوراء، خودسازی و 
بیداری و یا در جهت دستیابی به مراتب بالا آگاهی و غیره، از 

آن استفاده می کنند.
هدف حقیقی از پرداختن به مدیتیشن، چیزی فراتر از این هاست؛ 
احساس  نیازی  باز همچنان  کدام،  هر  تحقق  در صورت  زیرا 
می شود، خلأ تا پرنشود، انسان به آرامش و سرور حقیقی، دانش 
و آگاهی کامل و جاودانگی نخواهد رسید؛ و آن نیاز حقیقی، جز 

خداوند نیست.
پرداختن به هر نوع مدیتیشن، بدون داشتن هدف حقیقی و 
حضور استاد معتبر، ممکن است عواقب و مشکلات نامطلوبی را 

به دنبال داشته باشد. پس بسیار مراقب باشید.
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کاپیتان شگفت انگیز )CaptainFantastic( فیلمی در ژانر 
کمدی درام، محصول سال 2۰1۶، به نویسندگی و کارگردانی 
مت راس1 است. این فیلم، خانواده ای با عقاید فکری خاص را به 
تصویر می کشد که درجنگل های مناطق شمال غربی اقیانوس 
آرام، در ایالت متحده زندگی می کنند؛ خانواده ای، که یکی-دو 
دهه در انزوا از اجتماع زندگی خود را سپری کردند. این قصه، 
زیستن در حبابی است دور از زشتی های جهان واقعی، پدری که 
با شش فرزندش در جنگل زندگی می کند اما قرار نیست مثل 
تارزان، ناآگاه و صرفاً خوش قلب باشند؛ تنها پدری است که 
می خواهد فرزندان خود را از شست و شوی مغزی شهری دور 

نگه دارد و راجع به همه چیز به آن ها اطلاعات بدهد.
بن2  و همسرش لزلی3، سال ها پیش تصمیم گرفته بودند، که 
در دل جنگل زندگی کنند و فرزندانشان را آنجا بزرگ کنند، و 
با فروش صنایع دستی  و شکار، امرار معاش نمایند. شکار گوزن، 
که در آغاز فیلم انجام می شود هم، بخشی از مراسم پایان یافتن 
دوران بلوغ بزرگ ترین فرزند خانواده، یعنی بودوان4 )بو( و تبدیل 

1-MattRoss
2-Ben

3-Leslie
4-Budwan

شدن او به یک مرد است.
از آنجایی که لزلی در بیمارستان است، بن بچه ها را به تنهایی 
بزرگ می کند. نحوه  آموزش او هم طوری است، که کار کردن 
دختر هشت ساله اش با چاقو شکار، عادی است؛ حفظ کردن 
کتاب های فلسفه و تاریخ، بخشی از روتین شبانه شان است و 
هفته ای یکی- دو بار، صخره نوردی هم پابرجاست؛ علاوه براین، 
بچه ها در رابطه با سیاست های خارجی آمریکا، اخبار روز و قوانین 

و مبانی سوسیالیسم و غیره آگاهی کامل دارند.
بن آزادی بیان را، عملا به بچه ها می آموزد؛ در زمان مطالعه، هر 
کس هر کتابی را که دلش بخواهد انتخاب می کند و می خواند؛ 
خود  علاقه  مورد  ساز  سمت  به  هرکس  موسیقی،  زمان  در 
می رود و در کنار هم ساز می زنند؛ هیچ پرسش آن ها، بی پاسخ 
نمی ماند و آن ها در فهم هیچ چیز از واقعیت های زندگی انسانی، 
محدود نیستند؛ وقتی در حال سفر هستند، لولیتا۵ )یک رمان 
از ولادیمیز نابوکوف ۶( می خوانند و به جای جشن های متعارف 
مثل کریسمس، تولد نوام چامسکی )فیلسوف آنارشیست( را 

5-Lolita
6-Vladimir Nabokov

   Captain Fantastic :نقد فیلم
فائقه گنجی

دانشجو کارشناسی علوم تربیتی
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جشن می گیرند. اما آیا تمام اعضای خانواده از این شیوه زندگی 
راضی هستند؟ 

بحران برای این خانواده زمانی شروع می شود، که مادر خانواده، 
طی روند روان درمانی خود، دست به خودکشی می زند. اینجاست 
که بن و فرزندانش برای خاکسپاری مجبور می شوند، قدم به 
محیط شهری بگذارند؛ تضاد و کاستی ها از اینجا شروع می شود؛ 
و حال مغز بیننده با چالشی روبه رو می شود، که آیا شیوه تربیتی 
بن آنقدرها که می خواست درست بوده است؟ روبرو شدن بچه ها 
با واقعیت زندگی یک کودک، جاذبه های زندگی مدرن و مرفه و 

غیره، باعث شروع اعتراضات آن ها می شود.
بچه های بن نمی توانند با هم سن و سال های خودشان ارتباط 
برقرار کنند، چیزی درباره ی فرهنگ عامه نمی دانند و با اصول 
روابط اجتماعی مشکل دارند. کافی است، مدتی را با غریبه ها 
سپری کنند تا متوجه شوند، یک جای کار می لنگد و آن هم 
این است، که آن ها از نگاه دیگران، آدم های عجیب و غریبی 
به نظر می رسند که کسی جدی شان نمی گیرد و با رفتارشان 
خود را انگشت نمای خاص و عام می کنند؛ انسان به عنوان یک 
موجود اجتماعی، باید در اجتماع قرار بگیرد، تا بتواند از توانایی ها 
و اطلاعات خود در زمینه درستی استفاده کند ولی فرزندان بن، 
بر خلاف مهارت ها و توانایی های جنگی، علمی، ورزشی وغیره، 
در برقراری ارتباط درست با مردم شهر، مشکل دارند. همین 
مسئله، یکی از بزرگترین ایرادات این شیوه تربیتی است، که 

باعث تمسخروسرخوردگی فرزندان بن در اجتماع می شود.
با  از خودش در مقابله  بتواند  پر واضح است، که اگر کودکی 
مشکلات دفاع کند و مهارت های رزمی داشته باشد خوب است، 
اما آیا لازم است که یک کودک هشت ساله، همراه خود چاقو 

داشته باشد یا اینکه پدری به عنوان هدیه به او چاقو بدهد؟
در کنار فرزندان بن، شاهد فرزندان هارپر )خواهر بن( هستیم 
که لوس، پرخاشگر و بی اطلاع هستند و هارپر و همسرش همه 
چیز، از جمله شیوه مرگ لزلی)همسر بن( را از آن ها پنهان 
می کنند و این پنهان کاری ها را برای جلوگیری از جریحه دار 
شدن احساسات آن ها انجام می دهند. علاوه براین آن ها، به صورت 

مداوم، مشغول بازی های رایانه ای هستند و اطلاعات علمی و 
اخبار روز آن ها، در حد کتاب های درسی شان هم نیست.

ماجرا زمانی دردناک می شود، که سروکله  پدربزرگ و مادربزرگ 
بچه ها، به داستان باز می شود؛ همه چیز دردناک تر می شود. جک 
، به عنوان پدرزن بن، می خواهد حق نگهداری از بچه ها را از 
او بگیرد. او فکر می کند، تصمیماتِ بن، دخترش را به کشتن 
داده است و طبیعی است، که نمی خواهد نوه هایش هم به این 
سرنوشت دچار شوند؛ از آنجایی که فیلم از زاویه  دید بن روایت 
می شود، تماشاگران قادر به درک او هستند، اما دیگران او را به 

عنوان یک دیوانه می بینند، که اشتباه هم نیست.
اگرچه گاهی اوقات )مثل خواستگاری بو از آن دختر(، آن ها به 
خاطر عدم آگاهی فرهنگ عامه، خجالت زده می شوند؛ اما گاهی 
هم این نوع آموزش، به کمک شان می آید و فیلم از این طریق 
نشان می دهد، که کار بن را هم کاملا رد نمی کند. مثل وقتی که 
بچه ها به جای اینکه گریه و زاری کنند و غصه بخورند، به خاطر 
آموزش های پدرشان، به دور جنازه درحال سوختن مادرشان حلقه 
می زنند و می خوانند و می رقصند و یک لحظه ی ناراحت کننده را 

به یکی از زیباترین صحنه های فیلم تبدیل می کنند. 
با افتادن وسپر)دختر بن(، از پشت بام خانه پدربزرگشان و پشت 
سرگذاشتن خطر بزرگی که ممکن بود منجر به مرگش شود؛ بن 
متوجه می شود که آنقدر ها هم تربیت درستی نداشته و گاهی 
مواقع، زیاده روی هم کرده است. برای همین فرزندانش را به جک 
می سپارد و خودش می رود؛ ولی فرزندان بن، خود را در اتوبوس 
مخفی کرده و با پدرشان می روند. اما بن متوجه اشتباهات خود 
هست، به همین جهت، دیگر در جنگل نمی مانند و در یک 
روستا، خانه می گیرند، فرزندانش به مدرسه می روند و بو در یکی 

از بهترین دانشگاه ها پذیرفته می شود.

سوالی برای خانواده ها: کدام شیوه درست است، اینکه لقمه 
کنیم و در دهان کودکان خود بگذاریم یا نه به آن ها سخت 

بگیریم تا همه چیز را تجربه کنند؟؟
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گفتگو با اساتید
سرکار خانم دکتر سمانه خزاعی

و  عزیزان  شما  همه  خدمت  فراوان،  احترام  و  سلام  عرض 
از  اندرکاران نشریه روان نامه، خدا قوت و تشکر دارم  دست 
زحمات شما عزیزان که جهت پویایی هم دانشگاهیان و هم 
تقدیر  قابل  زحماتتان  برمیدارید،  گام  خودتان  رشته ای های 

است.
روانشناسی،  گروه  علمی  هیات  عضو  هستم،  خزاعی  سمانه 
موسس و مدیر مرکز مشاوره تخصصی ازدواج و روان درمانی 
دکتری،  مقاطع  خانواده.  مشاوره  دکترای  نو،  راه  خانواده 
کارشناسی ارشد و کارشناسی، هر 3 را در رشته مشاوره از 
دانشگاه خوارزمی تهران با سهمیه استعداد درخشان افتخار 
اساتید  شاگردی  و  تلمذ  تحت  و  رساندم  پایان  به  و  داشتم 
برجسته این رشته، سرکار خانم دکتر شکوه نوابی نژاد، قائم 
مقام سازمان نظام روانشناسی کشور و عضو اصلی کمیسیون 
استاد  ذاکر،  ثنائی  باقر  پروفسور  شادروان  مرحوم  خانواده، 
را  درمانگری  تربیت  دوره های  داشتم  افتخار  که  ارجمندم 

ساعت ها تحت نظر سوپروایزری ایشان تجربه کنم، و استاد 
دلسوز و بزرگوارم، جناب آقای دکتر علی محمد نظری، که 
به حق بیشترین اثرات را بر زندگی شخصی و حرفه ای من 

داشته اند و برای آن ها طلب خیر از خداوند منان دارم.

چرا این رشته را انتخاب کردید؟
در ابتدای انتخابم، اگر بخواهم با شما صادق باشم با دیدن تنها 
روانشناس محبوب در رسانه ملی، خانم دکتر سیما فردوسی 
پور، علاقمند شدم که بر جان آدم ها اثر مثبتی داشته باشم و 
در حقیقت مهم تر از همه به خودم نزدیک تر شوم؛ چون خیلی 
یادم  بیشتر شود.  ابتدا  در  از خودم  داشتم شناختم  دوست 
است، درس فلسفه دبیرستان را که می خواندم پیام معروف 
سروش معبد دلفی از سقراط حکیم را که ))ای انسان خودت 
آرام  بسیار  مرا  درس  این  است((؛  این  واقعیت  بشناس،  را 
با این درس مخصوصا  می کرد چون بر خلاف سایر دروس، 
فلسفه نسبت به منطق بیشتر ارتباط می گرفتم و بعدها همین 
روند را در برنامه های خانم دکتر جستجو کردم و علاقه مند 
شدم تا وارد رشته روانشناسی شوم؛ و بخاطر دارم روزی که 
انتخاب واحد کردم چون در آن زمان مشاوره تحصیلی و غیره، 
آن هم در شهر بیرجند واقعا نداشتیم، خودم کد رشته ها را 
انتخاب کردم و دقیقا اولین انتخابم تهران و رشته روانشناسی 
بود، که بهر تقدیر با لطف خدا در رشته مشاوره پذیرش شدم.

تا آن زمان ما فقط مشاوره مدرسه را می شناختیم و راستش از 
محدودیت خوشم نمی آمد، دوست داشتم فراتر باشم، و وقتی 
محتوای دروس را، آن هم با این اساتید بزرگ پیش رفتم، روز 
به روز به این شرایط می بالیدم و عهد بستم تا دکترای حرفه 

پیش روم و به لطف خدا محقق شد.

بزرگترین موفقیت شما؟
بزرگترین موفقیتم، تاسیس مرکز مشاوره تخصصی در شهر 
بیرجند بود؛ که البته جای رشد و پیشرفت در آن می بینم 
و جا دارد که رشد کند و ان شاءالله با حضور جوانان پویا و 
با درایتی که بزودی در مقاطع ارشد یا دکترا فارغ-التحصیل 
می شوند، در جهت تکمیل کادر حرفه ای بیشتر، قدم برداریم.
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بهترین توصیه ای که شنیده اید؟
در بیابان گر به شوق کعبه خواهی زد قدم/ سرزنش ها گر کند 

خار مغیلان غم مخور
یا این شاه بیت حافظ که انگیزه حرکت من در روزهای سخت 
تحصیل بود )در طی 1۵ سال، از سال 13۸۰ تا 13۹۵( دور از 
خانواده و همسر، در خوابگاه و در غربت. که آن زمان نه تلفن 
تصویری، نه ارتباط مجازی و نه تمکن مالی آنچنان برای رفت 
و آمد در هر ماه. تنها یک تلفن کارتی و یک تلفن مشترک 
در خوابگاه بود و شنیدن صدای پرمهر و پر عشق والدین، تنها 

دلخوشی روزهای سخت و غربت ما بود.
طالب چشمه خورشید   / حافظ  عالی  نبود همت  تا  را  ذره 

درخشان نشود

توصیه ای برای رشد و پیشرفت دانشجویان؟
ای انسان تو هر لحظه، در حال شدنی و هر گفته و هر کرده تو 
سنگی است از بنای شدن. پس نیک بیندیش، که چه گفتی 
و چه کردی و چه شنیده ای! و اگر دو روزت یکسان بگذرد، تو 

مانده ای و رود مانده مرداب است و مرداب مرگ آب.

آیا در مسیر اهداف تان خسته شده اید یا شکستی داشته اید 
که مانع ادامه دادن به مسیرتان باشد؟ در این شرایط چگونه 

مدیریت کردید و به مسیر خود ادامه داده اید؟
اما با خودم  بله بسیار شکست خوردم، بارها زمین خوردم، 
گفتم، تا زمین نخوری، قوی نخواهی شد و به شکست ها و 
زمین خوردن هایم هم افتخار می کنم؛ چرا که اگر نبود در 
این مسیر نبودم. اما اگر لحظاتی خسته می شدم و یا هدفم 
را دور می دیدم باز هم دست از تلاش نمی کشیدم چون با 
خودم بارها می گفتم، هدف نزدیک است. و بنظر بنده، باور و 
ایمان بزرگترین توانایی در رسیدن به هدف محسوب می شود 

و پشت آن عشق نهفته است؛ عشق به خدا، انسانیت و رشد. 
یادم می آید بارها در لحظات خستگی، گاهی به دیوان حافظ 
رجوع می کردم یا دلنوشته دست نویسی از پدرم، که هنوز آن 

را به یادگار نگه داشته ام.

آیا هدفی دارید که به آن نرسیده باشید؟
امیدوارم  زیادی که  آرزوهای  اصلا  و  دارم  زیادی  اهداف  بله 
بزودی مثل هر آرزویی که تبدیل به هدف و محقق شد، این 
نیز هم... چون اصلا آدمی به آرزو و هدف زنده است. هدف 
موثرتر شدن، هدف آدم تر شدن... این ها اهداف من تا آخر 

عمرم هستند.
افتخار  چند  هر  که  ارجمندم،  همکار  شادروان  مرحوم  از 
شاگردی ایشان را نداشته ام،  اما بقول امام علی علیه السلام 
این  و  بنده خود کرده((  مرا  بیاموزد،  مرا کلمه ای  ))هرکس 
بود،  به دانشجویان  البته خطاب  ایشان  از  به شیوایی  جمله 
اما من هم استفاده کردم و امیدوارم استفاده کنم »که این 
را بطرق مختلف اساتیدم متذکر می شدند« هر کجا هستید 
سعی تان بر این باشد انسان موثری باشید و بنا بر فرمایش امام 

علی علیه السلام هر روزم بهتر از دیروزم باشد.

کلام آخر
هیچ گاه دست از تلاش در راه تحقق اهداف و رشد برندارید. 
توصیه می کنم، در مواقع سختی و گرفتاری ها، زندگی افراد 
موفق مثل نیک وی آچیچ را ببینند و ایشان کتابی در همین 
زمینه دارند، به نام ))زندگی بی حد و مرز((. این را تقدیم به 

نگاه زیبا همه دانشجویان عزیز دانشگاه بیرجند می کنم.
شاه بیت و شاه کلید شعر اقبال لاهوری در وصف تحقق خود 

که به زیبایی از زبان خالق هستی می سراید...
صورتگری را از من بیاموز       شاید که خود را بازآفرینی.
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