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چراانگیزهنداریموتمرکزکردندشواراست؟!

در  گشتن  یا  کامپیوتری  بازی های  با  مشکلی  احتمالاً  شما 

شبکه های مجازی ندارید، حتی تردیدی نیست می توانید هر دو 

را هم زمان تا ساعت ها بدون از دست دادن تمرکزتان، انجام دهید؛ 

اما نیم ساعت درس خواندن چه؟ این احتمالاً خیلی سخت باشد. 

یا مثلاً وقت گذاشتن برای یک پروژه؟ نه! زیاد جالب به نظر 

نمی  آید. بااینکه شما می دانید که درس خواندن، کار کردن روی 

پروژه های کاری، ورزش کردن یا هر چیز کارآمد دیگری برای 

شما سود بیشتری در طولانی مدت دارد اما شما باز، بازی های 

کامپیوتری و صرف وقت در فضای مجازی را ترجیح می دهید. 

به نظر می رسد که دلیل این ترجیح، روشن است؛ یک کار ساده 

است و انرژی زیادی از شما نمی گیرد درحالی که فعالیتی مثل 

ورزش و... مشکل است و نیاز است تا از خود، کار بکشید؛ اما چرا 

به نظر می رسد، برخی آدم ها مشکلی با درس خواندن، ورزش 

کردن یا کار روی پروژه ها به شکل مداوم ندارند؟ بنابراین چند 

سؤال را می پرسیم: چرا برخی آدم ها برای انجام کارهای دشوار، 

انگیزه بیشتری دارند؟ و می توانند توجهشان را متمرکز کنند؟ آیا 

راهی هست که انجام کارهای سخت را آسان کند؟

برای پاسخ به این سؤالات باید به ماده ای در مغز که یک فرا 

رسان عصبی است نگاهی بیندازیم. دوپامین! دوپامین را معمولاً 

به عنوان یک مولکول لذت می شناسید اما این دقیقاً کاری نیست 

که انجام می دهد؛ دوپامین درواقع چیزی است که باعث می شود 

ما مشتاق باشیم و این اشتیاق است که  انگیزه کافی برای بلند 

شدن و انجام کارها را می دهد. اگر مطمئن نیستید که دوپامین 

چقدر قدرتمند است، یک آزمایش را که دانشمندان بر موش ها 

انجام دادند، باهم ببینیم: محققان، الکترودهایی را داخل مغز 

موش ها قراردادند و اهرمی جلوی موش ها گذاشتند، هر موقع که 

موش اهرم را می کشید، دوزی از دوپامین به آن تزریق می شد، 

نتیجه آن شد که موش ها اشتیاق بسیار شدیدی برای کشیدن 

اهرم به دست آوردند و تا ساعت ها  اهرم را می کشیدند! موش ها 

حتی حاضر نبودند که بخوابند، آن ها آن قدر اهرم را کشیدند 

برعکس  را  پروسه  این  بعد  شدند.  بی هوش  خستگی  از  که 

کردند؛ محققین جلوی ترشح دوپامین را در موش ها گرفتند، 

درنتیجه ی این کار موش ها آن قدر سست شدند که حتی حال 

بلند شدن برای آب خوردن نداشتند! آن ها حتی نمی خواستند 

که جفت گیری کنند، هیچ اشتیاقی به انجام هیچ کار دیگری را 

نداشتند، درواقع آن ها میل به زندگی را از دست دادند؛ اما وقتی 

فاطمه زهرا  بادی
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غذا در دهان آن ها مستقیماً داده می شد، باز از خوردن لذت 

می بردند. آن ها انگیزه بلند شدن و اینکه خودشان غذا بخورند 

را نداشتند! شاید فکر کنید که تشنگی یا گرسنگی است که به 

ما انگیزه می دهد که به دنبال غذا یا آب برویم، اما دوپامین هم 

اینجا نقش کلیدی ایفا می کند. می شود همین تأثیرات مشابه 

دوپامین را در مغز انسان و زندگی روزمره دید. حقیقت این است 

که مغز ما، اولویت انجام کارها را بر اساس دوپامینی که قرار 

است به خاطر آن ها دریافت کند، توسعه می دهد. اگر فعالیتی 

دوپامین کمی تولید کند، شما انگیزه کافی برای انجام آن را 

ندارید و برعکس اگر فعالیتی به اندازه کافی دوپامین تولید کند، 

شما می خواهید آن را مدام تکرار کنید.

بنابراین باید پرسید چه رفتارها و فعالیت هایی، دوپامین تولید 

می کنند؟

هر فعالیتی که شما می دانید درست بعد از انجام آن، پاداش 

می گیرید؛ اما اگر بدانید که پاداش سریع بعد از انجام آن کار 

وجود ندارد، مغز شما دوپامین ترشح نمی کند. مغز، قبل از 

خوردن فست فود، کیک شکلاتی و.. دوپامین ترشح می کند 

چون می داند که غذا قرار است خیلی سریع حال شما را خوب 

کند حتی اگر در طولانی مدت برای شما مضر باشد. مثال این 

مسئله می تواند کسی باشد که درگیر اعتیاد است، فرد می داند 

که کاری که می کند برای او خوب نیست اما باز داروی بیشتری 

می خواهد. دارو یا انواع مواد مخدر، حجم غیرطبیعی و زیادی 

از دوپامین تولید می کنند، درنتیجه باعث می شوند شما مدام 

بیشتر از آن ها  بخواهید.

باید گفت که تقریباً همه چیز، مقداری دوپامین تولید  البته 

می کند. حتی نوشیدن آب وقتی تشنه هستیم. اما همان طور 

که گفته شد ما به دنبال بالاترین دوز دوپامین هستیم که 

زمانی اتفاق میفتد که سریع پاداش می گیریم. در این دنیای 

مدرن، ما روزانه حجم غیرطبیعی از دوپامین را دریافت می کنیم 

حتی اگر متوجه آن ها نشویم. مثل وقت گذرانی در شبکه های 

مجازی، ساعت ها دیدن سریال و..؛ ما منتظر پاداش هستیم 

برای این است که مدام گوشی های خود را چک می کنیم، ما 

منتظر یک پیام هستیم و می دانیم که بالاخره قرار است پیامی 

را دریافت کنیم. ما مثل موش های آزمایشگاه هستیم که مدام 

اهرمی را می کشیدند چون نیازمند دوپامین بودند. ممکن است 

حالا بگویید خوب که چه! این طور نیست که برای من مضر 

باشد. باید بگوییم که اشتباه می کنید! بدن ما سیستمی به نام 

هومئوستازی1 )هم ایستایی(، دارد. به این معنی است که بدن 

ما دوست دارد تمام شرایط شیمیایی و فیزیکی در داخل بدن 

را در یک حالت تعادل نگه دارد. بنابراین اگر اتفاقی، تعادل بدن 

را به هم بزند، بدن، خود را با آن سازگار می کند. مثلاً وقتی هوا 

سرد است، دمای بدن ما پایین می آید، درنتیجه ما شروع به 

لرزیدن می کنیم تا حرارت تولید کنیم و گرم شویم و برعکس 

وقتی هوا گرم شود، ما عرق می کنیم تا حرارت را کم کنیم. 

درواقع بدن می خواهد دما را در محدوده ۳۷ درجه حفظ کند. 

اما چیز دیگری که باعث می شود هومئوستاز خود را آشکار کند، 

از طریق تحمل و تاب آوری است. مثلاً کسی که سال ها در 

سیبری زندگی می کند، می تواند شرایط آب و هوایی را که برای 

فردی در هند سرد است به راحتی تحمل کند. درواقع بدن، خود 

را با آن شرایط مطابقت داده است و این اتفاقی است که برای 

دوپامین هم میفتد. بدن شما می خواهد تعادل را برقرار کند 

بنابراین میزان گیرنده های دوپامین را کاهش می دهد و شما 

به داشتن دوز بالایی از دوپامین عادت می کنید و حجم بالای 

دوپامین در بدن برای شما عادی می شود و دچار تاب آوری 

دوپامین می شوید و این مشکل بزرگی است چون شما دیگر 

به فعالیت هایی که به همان اندازه به شما دوپامین نمی رسانند، 

علاقه نشان نمی دهید و خیلی سخت تر می توانید به خودتان 

انگیزه انجام آن ها را بدهید. آن ها حوصله سر بر به نظر می آیند 

1-Homeostasis
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چون در مقایسه با فعالیت های دنیای مدرن، دوپامین کافی 

تولید نمی کنند. وقتی میزان تحمل و تاب آوری دوپامین بالا 

برود، دیگر نمی شود از فعالیت هایی که کمتر دوپامین تولید 

می کنند لذت برد. آیا می شود کاری کرد؟

راه حلی به نام پاک سازی دوپامین

کاری که باید انجام دهید این است که حداقل یک روز در هفته 

را از تمام کارهایی که دوپامین زیادی تولید می کنند، خالی کنید. 

با این کار مغز خود را از حجم زیادی از دوپامین خالی می کنید و 

اجازه می دهید گیرنده های دوپامین شما ترمیم شوند. یک روز را 

بدون اینترنت، موبایل، گوش دادن به موسیقی هیجانی، دیدن 

سریال و فیلم، فست فود و... صرف کنید. یعنی یک روز بدون 

هیچ دوز بالایی از دوپامین. شما قطعاً حوصله تان سر می رود؛ 

اما اجازه دارید پیاده روی کنید، مدیتیشن کنید، کار ها، اهداف 

یا خاطرات روزانه خود را روی کاغذ بنویسید و... حالا چرا این 

پاک سازی دوپامین برای داشتن انگیزه انجام کارهای مشکل، 

جواب می دهد؟ با یک مثال توضیح می دهیم: اگر شما هرروز در 

یک رستوران شیک غذا بخورید، غذاهای خوشمزه آن رستوران 

تبدیل به نرمال شما می شوند و اگر کسی به شما یک کاسه برنج 

خالی بدهد، آن قدر برایتان خوشایند نیست. اما اگر در یک بیابان 

گم شده باشید و روزها گرسنه باشید، آن کاسه برنج خیلی هم 

جالب به نظر می رسد؛ بنابراین با پاک سازی دوپامین، ما سعی 

می کنیم فعالیت هایی که کمتر برای انجام آن ها انگیزه داریم را 

لذت بخش کنیم. درواقع حوصله شما از نبود اینترنت، موبایل 

و... سر می رود طوری که انجام فعالیت های حوصله سربر، جالب 

می شود. احتمالاً این خیلی سخت باشد، شما می توانید ساده تر 

شروع کنید. مثلاً چندین ساعت در روز، حداقل یکی از مواردی 

قرار بگذارید که ۲  که گفته شد را کامل حذف کنید. مثلاً 

ساعت از موبایل خود کاملاً فاصله بگیرید. این حوصله سررفتن 

باعث می شود که شما کاری را انجام دهید که در حالت عادی 

شما را کمتر خوشحال می کند. به این شکل می توانید با انجام 

فعالیت هایی مثل درس خواندن، ورزش و کار کردن، دوپامین  

تولید کنید. این حوصله سررفتن باعث می شود که شما کاری را 

انجام دهید که در حالت عادی شما را کمتر خوشحال می کند. 

به این شکل می توانید با انجام فعالیت هایی مثل درس خواندن، 

ورزش و کار کردن، دوپامین  تولید کنید. بعد از چندین ساعت 

پاک سازی دوپامین، شما می توانید یک فعالیت با تولید دوپامین 

بالا را به خود جایزه دهید. مثلاً برای هر یک ساعت کار کردن، 

می توانید گوشی خود را برای مدت مشخص و محدودی مثل 

1۰ تا 1۵ دقیقه چک کنید. این طوری چون مغز می داند که 

انجام  روی  کنید،  دریافت  سریع تری  پاداش  است  قرار  شما 

فعالیت حوصله سربر تمرکز می کند تا به پاداش چک کردن 

گوشی برسد. اگر کار شما با لپ تاپ و گوشی است، برنامه هایی 

که با آن ها وقت تلف می کنید را از جلوی چشمتان بردارید 

یا برای ساعت هایی که روی پروژه ها کار می کنید، اینترنت را 

کامل قطع کنید. اگر اول روز خود را با فعالیت های با دوپامین 

بالا شروع کنید خیلی احتمال کمتری دارد که درس بخوانید. 

اتاقتان را مرتب کنید، ورزش کنید، سازِ موسیقی که باید را 

تمرین کنید، سپس از کارهای سخت تر و حوصله سربرتر شروع 

کنید و بعد به خودتان پاداش دهید. حواستان باشد که اگر 

منبع دوپامین بالای شما به سلامتتان آسیب میزند، مثل سیگار 

برای آن پیدا کنید. درنهایت  و...، جایگزین دیگری  کشیدن 

همه ما به دوپامین اعتیاد داریم! و این خوب است، چون انگیزه 

می گیریم تا فعالیت کنیم. اما با پاک سازی دوپامین، این شما 

هستید که تعیین می کنید از کدام فعالیت ها دوپامین بیشتری 

بگیرید؛ فعالیتی که به سلامت شما آسیب می زند یا فعالیتی که 

باعث رشد فردی و کاری شما می شود. انتخاب با شماست!

gapbookacademy.com منابع: مجله مغز
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پشتپردههایاختلال)اختلالموکنی(
شاید بارها افرادی را دیده باشید که مدام با موهای سروصورتشان 
ور می روند و به اصطلاح دستشان دائم به موهایشان است. این کار 
به نظر افرادی که به این اختلال مبتلا نیستند، غیرمعمول، 
فردی  برای  اما  می رسد؛  نظر  به  عجیب  حتی  و  ناخوشایند 
که با اختلال کندن مو روبه رو است، راهی برای فرار از فشار 
و تنش های روانی است. اگر این عادت ادامه یابد و به کندن 
موها از سوی خود شخص منجر شود، پای بیماری کندن مو به 
میان می آید که پزشکان آن را به نام یونانی اش »تریکوتیلومانیا« 
راهنمای  طبق  می خوانند.  مو«  کندن  »دیوانگی  معنی  به 
تشخیصی اختلالات روانی )DSM - 5(، اخـتـلال کنـدن مـو 
)تریکوتیلومانیا( جزو دسته اختلالات وسواس فکری - عملی 
)OCD( طبقه بندی شده است. ویژگی اصلی این اختلال کندن 
مکرر موی خویشتن است. فرد مبتلا، احساس تنش فزاینده ای 
بلافاصله قبل از کشیدن موها و یا هنگامی که در مقابل تکانه 
مقاومت می کند، دارد و به هنگام کشیدن و کندن موها احساس 
لذت و تسکین دارد که بلافاصله بعد از اجبار دیگری از کندن مو 

یا اضطراب بزرگ تری جایگزین می شود.
 اختلال موکنی مزمن به دو دسته تقسیم می شود:

1. متمرکز: افراد مبتلا میل شدیدی به کندن مو دارند و برای 
اجتناب از آن رفتارهای وسواسی دارند.

یا غرق در  ۲. خودکار: فرد هنگام موکنی مشغول کار دیگر 
فکر است. در نوع خودکار فرد دستخوش استرس و اضطراب 

محسوسی است.
کندن مو می تواند منجـر به اجتناب از فعالیت های اجتماعی 
و تفریحی، و موجب اضطراب در موقعیت های صمیمانه شود. 
تحقیقات نشان می دهد که اکثر افراد مبتلابه اختلال کندن مو 
احساساتی از قبیل نداشتن جذابیت فیزیکی، افسردگی، شرم و 
احساس کم ارزش بودن خود را گزارش می کنند. درکل جمعیت، 
برآورد شیوع 1۲ ماهه برای اختلال کندن مو در بزرگ سالان و 
نوجوانان 1 تا ۲ درصد است. زنان بیش تر از مردان به این اختلال 
مبتلا می شوند که نسبت آن تقریباً یک به ده است. این برآورد 
احتمالاً نسبت جنسیتی واقعی این اختلال را نشان می دهد. 
هرچند ممکن است بیانگر درمان های متفاوت بر اساس جنسیت 
یا نگرش های فرهنگی در رابطه با ظاهر نیز باشد )مثل پذیرش 
هنجار بی مویی در مردان(. در بین کودکان مبتلابه اختلال کندن 
مو، پسرها و دخترها به طور برابری این اختلال را نشان می دهند.

منابع:
- دوازده امامی،۱۳۹۶ مقاله پژوهشی اثربخشی درمان تنظیم هیجانی بر شدت علائم، 

اضطراب، افسردگی، استرس و کیفیت زندگی در افراد مبتلا به اختلال کندن مو

- مقاله گزارش یک فرد نادر تریکوتیلومانیا،خرومند ،۱۳۸۷

- کتاب آسیب شناسی روانی هالجین

کوثر علی زاده
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محرمانههایروانشناسی)آزمایشمیلگرام(

خشونت های جنگ جهانی دوم منجر به شکل گیری پژوهش های 
روان شناختی زیادی شد که یکی از آن ها آزمایش روان شناسی 
به نام استنلی میلگرام1  بود. میلگرام می خواست بداند آیا افراد 
از دستورات یک فرد غریبه که از آن ها می خواهد محرکی را که 
ظاهراً در حد قابل توجهی دردناک بود به فرد غریبه ی دیگری 
که کاملاً بی گناه بود، وارد کنند اطاعت خواهند کرد یا نه. علاقه 
میلگرام به این موضوع ناشی از رویدادهای فناوری بود که در 
آن افراد ظاهراً به هنجار و مطیع قانون عملاً ازاین گونه دستورات 
اطاعت می کردند. به عنوان مثال در جنگ جهانی دوم نیروهای 
ارتش آلمان اغلب از دستور شکنجه کردن و قتل میلیون ها افراد 
غیرنظامی اطاعت می کردند. درواقع نازی ها اردوگاه های مرگ 
وحشتناک اما بسیار کارآمدی بنا کرده بودند تا یهودیان، کولی ها 
و دیگر گروه ها را که پست و حقیر یا تهدیدی برای خلوص 

نژادی خود می دانستند ریشه کن کنند.
 آزمایشگر به آزمودنی های آزمایش خود که همه مرد بودند اطلاع 
داد که در تحقیقی شرکت می کنند که اثرات تنبیه را بر یادگیری 
بررسی می کند. یکی از هر جفت آزمودنی ها به عنوان یادگیرنده 

1-Stanly Milgram

عمل می کرد و سعی داشت یک تکلیف ساده حافظه را انجام 
دهد. ارائه کلمه دوم از یک جفت کلمه که قبلاً به آن ها نشان 
داده  شده است و اکنون یکی از کلمات را به آن ها نشان می دادند و 
آزمودنی دیگر یعنی معلم این کلمات را برای یادگیرنده می خواند 
و خطاهای یادگیرنده )ارائه ندادن کلمه دوم زوج یا غلط پاسخ 

دادن( را با دادن شوک الکتریکی تنبیه می کرد.
این شوک ها به وسیله دستگاهی بود شامل ۳۰ کلید و از 1۵ ولت 
تا ۴۵۰ ولت متغیر بود. دو شخص حاضر )آزمودنی واقعی و یک 
همکار آزمایشگر( بعد قرعه هایی را از یک کلاه بیرون می آوردند 
تا تعیین کنند چه کسی کدام نقش را بازی کند. قرعه ها به 
نحوی نوشته شده بود که آزمودنی واقعی همیشه معلم می شد. 
بعد به معلم گفته می شد که هر بار که یادگیرنده اشتباه می کند 
شوکی به او وارد نماید. به علاوه به معلم )آزمودنی واقعی( گفته 
می شد که هر بار یادگیرنده اشتباه کرد درجه شوک را بالاتر ببرد 
و این بدان معنی بود که اگر آزمودنی اشتباهات زیادی داشته 
باشد به زودی شوک های قوی دریافت می کرد. لازم به ذکر است 
که همکار آزمایشگر، یادگیرنده، در طول آزمایش هیچ گاه شوک 
واقعی دریافت نمی کرد. البته آزمودنی های واقعی نمی دانستند 
که یادگیرنده همدست آزمایشگر است. در جریان کار یادگیرنده 
)طبق برنامه از پیش تعیین شده(، اشتباهات زیادی مرتکب 
می شد؛ بنابراین آزمودنی ها خود را در برابر یک معما و بر سر 
دوراهی می دیدند. آیا باید به تنبیه این شخص ادامه داده و 
شوک هایی را که به نظر می رسید مرتباً دردناک تر می شود را 
وارد کنند یا باید از این کار امتناع کنند. اگر تردید پیدا می کردند 
و در دادن شوک تأخیر می کردند آزمایشگر آن ها را تحت فشار 
می گذاشت تا ادامه دهند: »لطفاً ادامه بدهید«؛ »آزمایش الزام 
دارد که شما ادامه بدهید«؛ »به طورقطع ضروری است که شما 
ادامه بدهید«؛ »شما راه دیگری ندارید، شما باید ادامه بدهید«.

زهرا کریم آبادی



و   
ه د

مار
  ش

ر |
میت

س
ترن

ان 
 رو

یی
جو

ش
 دان

مه
ل نا

فص

8

چون آزمودنی ها همگی داوطلب بودند و پیشاپیش به آن ها برای 
شرکت در این آزمایش پول داده بودند، ممکن است پیش بینی 
کنید که بیشتر آن ها از دستورات آزمایشگر سرپیچی خواهند 
کرد، اما در واقعیت ۶۵ درصد از آن ها اطاعت کامل نشان دادند! 
یعنی در دادن شوک تا انتهای سری کامل شوک تا سطح ۴۵۰ 
ولت پیش رفتند. البته بسیاری از آزمودنی ها اعتراض کردند و 
خواستند که به آزمایش پایان داده شود اما وقتی با آن ها دستور 
ادامه داده می شد اکثر آن ها به دستور آزمایشگر تسلیم شده و به 
اطاعت ادامه می دادند و درواقع آن ها حتی در حالتی که قربانی 
به عنوان اعتراض به شکل دردناک با مشت به دیوار می کوبید )در 
سطح ۳۰۰ ولت( همچنان به دادن شوک ادامه می دادند و حتی 
بعداز آن که آزمودنی دیگر پاسخ نمی داد، چنانکه گویی مرده 
است، بازهم به شوک ادامه می دادند! آزمایشگر به آزمودنی ها 
گفته بود که پاسخ ندادن را نیز مانند خطا به حساب آورده و 
تنبیه کنند؛ بنابراین از این نقطه به بعد بسیاری از آزمودنی ها 
معتقد بودند که در حال دادن شوک خطرناک به کسی هستند 

که ممکن است قبلاً بی هوش شده باشد.
در آزمایش های اضافه تر میلگرام نشان داد که نتایج مشابهی 
می توان به دست آورد. حتی تحت شرایطی طبیعی که انتظار 
می رود چنین اطاعتی کاهش یابد وقتی آزمایش از مکان اصلی 

خود در دانشگاه بیل به یک ساختمان اداری معمولی در شهر 
مجاور انتقال یافت، سطح اطاعت آزمودنی ها نهایتاً بدون تغییر 
ماند. به همین ترتیب درصد بالایی همچنان به اطاعت کردن 
ادامه دادند. حتی وقتی هم دست آزمایشگر از دردناک بودن 
شوک شکایت می کرد و التماس می کرد که او را رها کنند. 
اعجاب انگیزتر از همه این بود که تعداد زیادی از آزمودنی ها )در 
حدود ۳۰ درصد( حتی وقتی از آن ها خواسته شد که دست 
قربانی را بگیرند و به زور در حلقه شوک قرار دهند بازهم از 
اطاعت کردند. یافته های مشابه ای در چندین کشور مختلف 
مثل اردن، آلمان و استرالیا و با کودکان و بزرگسالان گزارش شده 
است. بدین ترتیب به نظر می رسد که یافته های میلگرام به شدت 

هشداردهنده و ازنظر گستردگی عمومیت دارند.
تحقیقات میلگرام حاکی از آن است که مردم معمولی تمایل 
دارند تا اگر از سوی یک مرجع قدرت به آن ها دستور داده شود. 
هرچند باکمی اکراه به یک غریبه بی گناه آسیب برسانند. این 
نکته منجر به یک پرسش مهم می شود؛ چه عواملی پشت این 
تمایل به اطاعت است؟ چه می شود که ما قبول می کنیم انسانی 

بی گناه آسیب بزنیم؟

منابع:
- کتاب روانشناسی اجتماعی رابرت بارون
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موسیقیدرمانی

به موسیقی گوش کنید...

وقتی احساس می کنید مضطرب هستید یا استرس دارید به 

آرام  شمارا  شگفت انگیزی  به طور  چون  ببرید.  پناه  موسیقی 

می کند. موسیقی علاوه بر ایجاد شور و هیجان، می تواند تحمل 

انسان را در برخورد با شرایط دشوار و استرس زا بسیار بالا ببرد و 

میزان تحمل درد را در افراد مختلف هنگام بیماری افزایش دهد. 

در حدود یک سوم افرادی که با هدفون و دستگاه های کوچک، 

موسیقی گوش می دهند، هدفشان این است که از استرس های 

روزانه راحت شوند و یک چهارم بر این باورند که گوش دادن به 

موسیقی در طول مسیر رسیدن به محل کار سبب می شود تا 

در محیط کاری استرس کمتری داشته باشند. بنابراین هر وقت 

احساس کردید در بین فشارهای روزمره گرفتارشده اید، چند 

دقیقه وقت بگذارید و به موسیقی دلخواهتان گوش دهید تا 

اثرات مثبت آن را ببینید.

به  می توانید  شما  راحتی  و  آرامش  احساس  افزایش  برای 

موسیقی موردعلاقه خود حین خوردن، قبل از خواب و زمانی 

که می خواهید آرامش پیدا کنید گوش دهید. این مسئله را 

ممکن است بارها تجربه کرده باشید که موسیقی باعث افزایش 

انرژی و تسهیل کارهای روزانه شود. روز خود را با یک آهنگ 

تند شروع کنید تا به طور کامل هشیاری خود را به دست آورید 

و برای انجام کارهای روزانه آماده شوید. گوش دادن به موسیقی 

در هنگام صبح توانایی ما برای مواجه شدن با استرس در طول 

روز را افزایش می دهد.

به موسیقی موردعلاقه تان گوش کنید...

 در تحقیقات متعددی که روی واکنش بدن انسان به موسیقی 

انجام شده است، محققان به نتایج جالبی دست یافته اند. وقتی 

تمام  ما  بدن  می دهیم،  گوش  خود  موردعلاقه  ترانه های  به 

برای  می دهد.  بروز  خود  از  را  احساسی  برانگیختگی  علائم 

مثال، مردمک ها گشاد می شوند، تعداد ضربان قلب و نبض ما 

همچنین فشارخون ما را بالا می برد، هدایت الکتریکی پوست ما 

پایین آمده و قسمتی از مغز که عهده دار تنظیم حرکات ماست 

یعنی مخچه، به طور عجیبی فعال می شود. جالب این که خون 

بیشتری روانه پاها می شود و شاید همین مسئله است که در 

بعضی افراد باعث حرکت متناسب با ریتم پاها می شود. بر اساس 

نظر موسیقی شناسان، گوش دادن به موسیقی البته بر اساس 

نوع موسیقی می تواند بر متابولیسم بدن تأثیر بگذارد، فشارخون 

محبوبه ترابی، فاطمه چرخکاران
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را بالا یا پایین ببرد، توازن انرژی برقرار و به هضم غذا کمک 

کند. ارتباط مستقیمی بین موسیقی و بخشی از مغز وجود دارد 

که به فعالیت های لذت بخش زندگی پاسخ می دهد. شنیدن هر 

نوع موسیقی دلخواه و لذت بخش سبب آزاد شدن یک ترکیب 

شیمیایی از مغز، به نام دوپامین می شود که این ترکیب احساس 

خوبی را در شما ایجاد می کند.  به همین دلیل است که بعد از 

شنیدن یک موسیقی زیبا دوست داریم بازهم آن را بشنویم.

تعریف موسیقی درمانی

آمریکا  موسیقی درمانی  ملی  انجمن  که  تعریفی  طبق  بر   

از:  است  عبارت  موسیقی درمانی  است،  داده  ارائه   )AMTA(

کاربرد موسیقی، برای تأمین، حفظ و بهبود سلامت جسمانی 

و روانی. درواقع موسیقی درمانی کاربرد منظم موسیقی است، 

در  را  دلخواه  تغییرات  مستقیماً  موسیقی درمانی  به طوری که 

عواطف و رفتار فرد ایجاد می کند. موسیقی درمانی همانند یوگا و 

مدیتیشن به حفظ تعادل هورمونی و روانی در دوره های استرس 

و بیماری کمک می کند.

در موسیقی درمانی دو روش اساسی وجود دارد: روش فعال و 

روش غیرفعال.

با  فرد،  به  که  است  موسیقی  شنیدن  شامل  غیرفعال  روش 

گوش دادن و شنیدن موسیقی که در حال نواخته شدن است، 

کمک می کند. در این روش بیشترین تأثیر عملکرد در جهت 

برانگیختن و تأثیر واکنش های عاطفی و ذهنی است.

حرکات  و  خواندن  نواختن،  فعال  موسیقی درمانی  روش  در 

موزون اساس کار است. در این روش فرد خود موسیقی نواخته 

و یا آواز می خواند و واکنش های مختلف عاطفی، ذهنی، جسمی 

و حرکتی تحریک و برانگیخته می شوند. شنیدن و خواندن، 

رایج ترین شیوه موسیقی درمانی است که همیشه و همه وقت 

مورداستفاده مردم بوده است.

درمان بیماری ها

 موسیقی برای افراد مبتلابه بیماری های مزمنی مانند مشکلات 

قلبی، سرطان و ناراحتی های تنفسی، اثرات مثبت و قابل توجهی 

به همراه دارد. آزمایش های متعدد نشان می دهند که موسیقی 

می تواند فشارخون را پایین بیاورد و ضربان قلب را متعادل سازد. 

بدین ترتیب درد کاهش می یابد و تشویش و نگرانی های ناشی از 

بیماری کمتر می شود. درنتیجه کیفیت زندگی فرد بیمار بهبود 

می یابد. موسیقی می تواند برای این افراد به طور باورنکردنی مفید 

باشد و بیماران بستری را به زندگی امیدوارتر کند.

اهداف موسیقی درمانی

 به طورکلی اهداف درمانی موسیقایی را می توان در هشت محور 

عمده خلاصه کرد:
1- پیشگیری، آموزش و یادگیری

۲- کاهش دردهای گوناگون پزشکی و دندان پزشکی

۳- کاهش تنش ها و نگرانی های ناشی از جراحی آسیب ها و 
بیماری ها

۴- توان بخشی بعد از جراحی آسیب ها و تصادفات
۵- کاهش خستگی حاصل از تنوس های عضلانی )گرفتگی های 

عضلانی و ماهیچه ای(
۶- کاهش عوارض جانبی داروها

۷-  کاهش مدت استفاده از داروها

8- کاهش طول مدت درمان و بستری بودن

منابع:
- کتاب موسیقی درمانی فاطمه شعیبی
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سهمکودکاندرهیاهویکروناوحضوریشدنمدارس

نام ویروس  به  از ویروس  از ماه دسامبر ۲۰19 نوع جدیدي 

کرونا )COVID-19( که از ووهان چین سرچشمه گرفته بود، در 

سطح جهاني مورد توجه جدي قرارگرفته و به یکی از بحران های 

سلامت تبدیل  شده است. نتایج نشان می دهند که ذرات معلق 

در هوا یکی از اصلی ترین راه های انتقال این بیماری می باشد. در 

بین تمام گروه های انسانی، کودکان نقش ویژه ای دارند. زیرا از 

طرفی سیستم ایمني و دفاعي کودک به دلیل عدم رشد کامل 

و در مسیر رشد بودن، ضعیف تر از فرد بالغ است و بیماري هاي 

عفوني تأثیرات بلندمدت )حتي تا بزرگ سالی( برایشان خواهد 

داشت و از طرفی دیگر کرونا موجب محدود شدن محیط بازی 

و رشد کودکان شده و این درحالی  است که کودکان بخشی از 

شخصیت خود را از مجرای بازی و در حلقه های دوستی شکل 

می دهند.

اخیراً با توجه به بهتر شدن اوضاع کرونا و حضوری شدن مدارس 

والدین نگران سلامت فرزندانشان و از طرفی برگشت اوضاع به 

حالت سابق هستند. کودکان امکان رعایت پروتکل های بهداشتی 

را به صورت صددرصدی ندارند و این والدین و مسئولان مدارس 

هستند که برای جلوگیری از بیمار شدن آن ها باید نسبت به 

داشته  بیشتری  بسیار  جدیت  بهداشتی  پروتکل های  رعایت 

باشند و در این زمینه شرایطی فراهم کنند که سرمایه های آینده 

کشور به ویروس منحوس آلوده نشوند و از طرف دیگر نشاط و 

لذت سابقی که کودکان در جمع دوستان و مدرسه داشتند را 

دوباره تجربه کنند و لطمه ای ازلحاظ روحی و یادگیری به آن ها 

وارد نشود. رشد و پرورش کودکان معمولاً در خلال ارتباط با 

خانواده و حلقه های دوسـتان صورت می پذیرد و هرگونه اختلال 

در آن، رفاه و رشد و توسعه ی کودک را تهدید مي کنـد. یکي از 

مهم ترین تأثیرات شیوع کرونا، اختلال در محیط رشد کودک 

است. این تأثیر ممکن است به صورت مستقیم و به دلیل ابتلاي 

کودک یا به صورت غیرمستقیم و به واسطه ی اقـدامات اتخاذشده 

براي پیشگیري و کنترل شیوع باشد. بنا بر گزارش ها، در خـلال 

کوثر جانی، سیده کوثر خواجه
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شـیوع بیماري عفوني در غرب آفریقا؛ کودکان به دلیل دور 

افتادن از دوستان، احسـاس تنهـایي، نـاراحتي و گم گشتگی 

را تجربه کرده اند. دنیا در طی سال های اخیر شاهد تغییرات 

بسیاری بوده که درک و سازگاری با آن ها می تواند براي برخي، 

به ویژه کودکان، سخت و چالش برانگیز باشد. کودکان به دلیل 

ناتواني در حفاظت و مراقبت از خود، وابستگی مالی و حمایتی 

به والدین و مراقبین، سطح پایین قدرت درک و تحلیل وقایع 

پیرامون زندگی، بیش از دیگران دچار کشمکش مي شوند و 

درصورتی که حمایت مناسب را از طرف خانواده و دوستان را 

دریافت نکنند، دچار آسیب جدی خواهند شد. والدین باید با 

تسلط بر رفتارهای اعضای خانواده، به فرزند خردسال یا نوجوان 

با تقویت سیستم  خود به صورت مستمر اطمینان دهند که 

ایمنی بدن و همچنین انجام گرفتن واکسیناسیون، می توانند از 

ابتلا به کرونا جلوگیری کنند. همچنین براي فرزندان خود این 

یقین را ایجاد کنند که در مواقع بحرانی، کارهای مؤثر و مثبت 

بسیاري می توان انجام داد که هم خود و هم دیگران را از آسیب 

احتمالی مصون نگه  داشت. با توجه به اینکه کودکان سرمایه 

اجتماعی و موتور محرکه ی رشد و توسعه جامعه هستند، با 

حمایت و حفاظت از آن ها مي توان دستیابی به اهداف توسعه 

پایدار را در افق درازمدت فراهم کرده و از تحمیل هزینه های 

احتمالي آینده پیشگیری نمود.

منابع:
- شیرزادی. پرستو و همکاران )۱۳۹۹(. رابطه اضطراب کرونا در مادران 
با تعامل والد ـ کودک و پرخاشگري کودکان در ایام قرنطینه. فصلنامه 

خانواده پژوهی.۱۶)۶2(

غنی زاده بافقی. مریم. )۱۳۹۹(. آسیبشناسي تأثیر کووید ۱۹بر حقوق کودکان 
و راهکارهاي حمایتي؛ با تأکید بر کنوانسیون حقوق کودک. فصلنامه تحقیقات 

عمومی. ۹۱

ناوخاصی. ساسان و همکاران. )۱۳۹۹(. بررسی راههای انتقال بیماری کووید۹۱-؛ 
مطالعه موردی کودکان. فصلنامه پژوهش سلامت. 5)4(

نرگس. نجارپورنصرآبادی. )۱۳۹۹(. محوریت خانواده در تربیت کودکان در دوران 
بحران کرونا. فصلنامه فلسفه و کودک. 2۱. ۷۸-۶۹
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TAمطلبروزروانشناسی)خودشناسی(،نظریهیتحلیلرفتارمتقابلیا

به معنای تحلیل رفتار متقابل یا تحلیل تبادری است. یک نظریه 

شخصیت است که در جهت کمک به تغییر خود بر ۳ اصل 

استوار است:

1- ما انسان ها ذاتاً خوب هستیم )درون هر انسانی نهاده ای وجود 

دارد پس ارزشمند است. حضرت علی )ع( فرموده اند: نه سفیدی 

نشانگر زیبایی است نه سیاهی نشانه زشتی. کفن سفید است اما 

می ترساند ولیکن کعبه سیاه هست و محبوب دل هاست(.

۲- ما تفکر داریم پس باید مسئول زندگی مان باشیم.

ما  این  و  است  آدمی کامل دست خودش  ۳- سرنوشت هر 

هستیم که تعیین می کنیم چه چیزی تا چه حدی قابل تغییر 

است.

خودم  برای  که  هدفی  هر  چرا  پرسیده اید  خود  از  تاکنون 

برنامه ریزی می کنم یک قدم هم به آن نزدیک نمی شوم؟ چرا 

نمی توانم نه بگویم؟

TA۱ هدف نظریه

این نظریه معتقد است اگر دائماً روند و جریانی برایم پیش می آید 

آن هم به شکل ثابت و تکراری، من نباید دنبال دلیلی خارج از 

وجود خودم بگردم. من باید زیربنای روانی این را در خودم پیدا 

کنم. تحلیل رفتار می گوید من که هستم؟ چرا این گونه رفتار 

می کنم؟ چرا من نمی توانم جغد دانا باشم؟ این نظریه اشاره 

دارد به این که فرد نمی تواند کل شخصیتش را تغییر دهد. ولی 

تعدادی از آیتم های ناکارآمد را می تواند به آیتم های کارآمد و 

مفید تبدیل کند.

ایگو استیت ها2  )منِ کودک، منِ بالغ(

اریک برن۳  با نگاه خالقانه، شخصیت انسان را به ۳ بخش تقسیم 

کرد. درواقع او شخصیت انسان را کشف کرد و متوجه شد که 

انسان ها کل ۲۴ ساعت شبانه روز را دریکی از این ایگو استیت ها 

1-Transactional Analysis
۲-Ego states

۳-Eric Berne

زهره قسوره
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)حالت های خود(، به سر می برند )ما یک نفریم با ۳ حالت روانی( 

که نتیجه رسش مغزی ما هستند و کامل به مغز و فرایندهای 

شناختی مربوط اند. هر حالتی که باشیم اطلاعات محیط را به 

شکلی خاص پردازش می کنیم. واکنش هایی را نشان می دهیم 

و انگار دنیا را از منظر خاصی می بینیم. زمانی که مانند دوران 

کودکی تان رفتار می کنید، در من کودک هستید. البته منظور 

مانند کودک نابالغ نیست، منظور رفتارهای کودکانه است که به 

سن خاص شما مربوط است. هرکسی کودک خاص خودش را 

دارد چون تجارب هرکسی متفاوت است. زمانی که منطقی رفتار 

می کنید در من بالغ هستید.

همه ی ما یک پدر و مادر درون خود، داریم که مربوط به گذشته 

است و یک کودک کوچک شده و یک سیستم پردازش که 

مربوط به الآن است. ما به هر سه ایگو نیاز داریم و باید فعال 

باشند. ازنظر اریک برن آنچه که نیاز هست باشد و تا آخر عمر 

نیاز داریم، کودک درون ماست. اگر نیاز دارد باید ریکاوری و یا 

ترمیم شود اما سیستم فرمان باید من بالغ باشد. اگر غیرازاین 

باشد رفتارهای تکانشی،  غیرخلاقانه، غیرمنطقی و... بروز می دهد.

پیش نویس زندگی

عامه می گویند سرنوشت در تحلیل رفتار نمایشنامه یا پیش نویس 

وارد  سرنوشت  بحث  روان شناسی،  پیدایش  با  است.  زندگی 

روان شناسی شد.

 نظر اریک برن دراین باره عبارت است از: روند زندگی ما از زمان 

تولد تا زمان مرگ و سرنوشت ما تحت تأثیر چیزهای زیادی قرار 

می گیرد )پیش نویس یا نمایشنامه زندگی(.

زندگی همه ی ما مثل صحنه تئاتر است با یک تم و طرح مشخص. 

از زمان تولد تا ۴ سالگی که به طور ناخودآگاه می نویسیم تا ۷ 

سالگی تکمیل می کنیم و ممکن است تا 1۲ سالگی مواردی را 

تغییر دهیم و تا پایان عمر همان را به اجرا درآوریم.

اریک نمایشنامه ها را به ۳ قسمت تقسیم کرده است: برنده، 

برنامه  برنده دارای هدف است و  بازنده.  نه  برنده و  نه  بازنده، 

می ریزد و به آن می رسد. بازنده چندین هدف را می چیند ولی 

به هدفش نزدیک نمی شود. دسته سوم فرمان بردارهای خوبی 

هستند و دردسری برای دیگران ندارند. وفادار هستند اما در 

زندگی شان چیزی به دست نمی آورند. مثل کارمندی که دیگران 

از او راضی هستند اما برای خود موفقیتی ندارد. برای تشخیص 

موارد بالا باید به تکرار توجه کرد. بر مبنای تحلیل رفتار ما فکر 

می کنیم پس قدرت تغییر داریم. اول باید آگاه شویم که این ها از 

روی پیش نویس ها هستند و باید از یک متخصص کمک بگیریم. 

به دلیل اینکه تغییر، به یک دانش متفاوت نیاز دارد و تغییرات 

پایدار باید از درون به وسیله متخصص انجام شود.
منابع:

- کتاب بازی ها روانشناسی روابط انسانی اریک برن،  مترجم:اسماعیل فصیح
- کتاب تحلیل رفتار متقابل اریک برن، ترجم:اسماعیل فصیح
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داستانالهامبخش)درماندگیوباور(

دریکی از روزهای سال، مردی از کنار باغ وحش فیل ها گذر 

می کرد؛ که ناگهان مورد عجیبی توجهش را به خود جلب کرد. 

او فیل های قوی و غول پیکری را دید که در فضای آزاد و بدون 

هیچ گونه زنجیر و تنها با یک تکه طناب کوچک و نازک که به 

یکی از پاهایشان وصل بود و به آرامی و به صورتی که انگار شرایط 

خود را به همین شکل پذیرفته باشند زندگی می کردند. آن ها 

داخل قفس نگهداری نمی شدند و این موضوع مرد را شگفت زده 

کرده بود. مرد به فیل ها خیره نگاه می کرد و بسیار متعجب بود 

که چرا فیل ها از قدرتشان برای پاره کردن آن طناب نحیف 

و فرار استفاده نمی کنند. پاره کردن آن طناب برای آن ها کار 

ساده و بسیار آسانی بود، اما اثری از چنین تلاشی در آن ها دیده 

نمی شد. مرد بسیار در این مورد کنجکاو شده بود و در پی یافتن 

دلیل تسلیم شدن فیل ها بود که چشمش به یکی از کارکنان و 

مربیان حاضر در باغ وحش افتاد. او از آن مربی دلیل فرار نکردن 

فیل ها را جویا شد. مربی در جواب مرد این چنین پاسخ داد:

»وقتی فیل ها بسیار جوان و کوچک هستند طنابی درست به 

همین اندازه به پای آن ها می بندیم که برای نگه داشتن آن ها در 

آن سن کافی است. به مرور که بزرگ می شوند به این باور عادت 

می کنند که توان فرار کردن ندارند. باورشان این است که طناب 

هنوز می تواند آن ها را نگه دارد، به همین دلیل هرگز برای پاره 

کردن آن تلاش و کوششی نمی کنند.«

مرد در بهت و ناباوری فرورفت. او با خود چنین اندیشید که آیا 

تنها دلیلی که نمی گذارد فیل ها برای پاره کردن طناب و رهایی 

تلاش کنند این است که به مرورزمان به این باور عادت کرده اند 

که فرار غیرممکن است؟

روزها گذشت و مرد درحالی که مشغول خواندن روزنامه بود 

خبری هولناک توجهش را به خود جلب کرد:

"فیل هایی که زنده در آتش سوختند".

در اثر اتصالی برق، باغ وحش آتش گرفته بود و فیل ها که گمان 

می کردند قدرت فرار ندارند، تلاشی برای رهایی نکرده و به راحتی 

تسلیم آتش شده بودند.

ما هم ممکن است خیلی وقت ها یک شکست را به همه چیز 

تعمیم دهیم و خود را از قبل بازنده بدانیم. شکست ها جلوی 

برای  خود  توانایی های  نتوانیم  و  باشند  گرفته  را  چشم مان 

برآمدن از پس مشکلات را ببینیم. حال آن که با درس گرفتن 

از شکست هایمان و شناختن توانایی های خود می توانیم نه طناب 

که زنجیرهای بدبختی که مدت ها گرفتارمان کرده بودند را هم 

پاره کنیم. 
منابع:

- کتاب نوبل فروش، نویسنده:  علی درجزینی

زینب عبدالهی کاریزنو
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