
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



کرده  ریگ یتصور ایفکر  یکه ذهن تان بر رو دیتصور کن

بار ها تکرار و این افکار بر خلاف خواسته شما بارها د. باش

ا شکل می گیرد که دی درون شماسترس شدی د.می شون

در پی آن برای نجات دادن خود از وضعیت موجود دست به 

اما آیا می توانید در برابر این افکار که خیلی  د.کار می شوی

نشان ماهرانه واقعی به نظر می رسند واکنش مناسبی 

 بدهید؟

 ینوع (OCD) یعمل-یاختلال وسواس فکردر واقع 

 ری، احساسات، تصاوافراد، افکار است که در آن یاختلال روان

 ایها  به رفتار را ناخواسته و مکرر و در جواب یاحساسات ای

 .کنندیتجربه م یو اجبار یاعمال ذهن

 

 وسواس لالـدر اخت عیشا یـکار وسواسـاف

 عملی–یفکر

توان در  یدر افراد را م یعمل-یوسواس فکر ینشانه ها

 :کرد یبند میتقس یچند دسته اصل

 ،یترشحات جسمان ،ها روسی، وکثیفیو یآلودگ از ترس -

 .و مواد چسبنده ییایمیمواد ش

 لیخطرناک )از قب یفکر یدادهایدر وقوع رو دیشک و ترد -

 .از قفل بودن درها( نانیعدم اطم

و  ی، نظم، آراستگدر مورد عدم صحت یافراط ینگران -

 .یهماهنگ

 .یجسمان یعلائم و نشانه ها ایداشتن وسواس به بدن و  -

 .انیبه مقدسات در مورد اد نیو توه زیداشتن افکار کفرآم -

 ای یمثل بچه باز یداشتن تصورات و افکار جنس -

 .ییگراجنسمه

اصرار  یافکار مربوط به جمع کردن و احتکار، حتداشتن  -

 .مصرفیب یزهایدر جمع کردن چ

)از  یپرخاشگر ایو  زیداشتن تصورات و افکار خشونت آم -

 .چاقو زدن به بدن خود( لیقب

 .در ذهن یقیافکار مربوط به موس ایداشتن افکار مزاحم و  -

 

 

 

 ( OCD)عملی – یوسواس فکراختلال 

۱ 



 یدر اختلال وسواس فکر عیشا یعمل یوسواس ها

 یعمل -

 یرهایش ایکنترل کردن فلکه گاز  لیکنترل کردن )از قب -

 .آب(

 .ها( تکرار کردن اعمال )مثل شستن مکرر دست -

 ایتکرار کردن کلمات و  لیبز ق)ا یذهن یفاتیاعمال تشر -

 .به خصوص( یخاص با روش و آهنگ یعبارات

 .خاص بیانجام دادن اعمال با نظم و ترت -

 ن.کرد یاحتکار و جمع آور -

 .شمردن -

 

برخی از دلایل ابتلا به این بیماری عبارت 

 اند از:

 عوامل ژنتیکی  -

 کمبود سروتونین -

عوامل استرس زا در زندگی  -

 محیطی و عوامل 

 تغییرات جسمی و بدنی -

 بارداری -

ل وسواس لااخت یدر چه سن

 شود؟ یشروع م

تواند در هر  یوسواس م للااخت

 آغاز یتا بزرگسال یاز کودک یزمان

 نی. اگر چه وسواس در سنشود

 اما افتد یتر هم اتفاق م ییابتدا

ل لاجود دارد که اختو یدو رده سن لامعمو

 12 و 10سن نی. رده اول بدشو یظاهر م در آنها وسواس

 ت.اس یجوان لیاوا و یاواخر نوجوان نیو رده دوم ب

 عملی – یاختلال وسواس فکر صیتشخ

 تیحالت احساس مسئول :فوق العاده افکار تیاهم -۱

 یم ییوجود آمدن افکار و باورهابه  ،منجر به دیو شد ادیز

 اندازه یپندارد که افکارش ب یشود که بر اساس آن فرد م

از مردم که مبتلا به وسواس  یاریتند. در واقع بسمهم هس

 یفکر منفر، کی، معتقدند که صرف وجود داشتن هستند

 یافکار نیداشتن چن اشود و ب یتواند موجب بروز عمل بد

 باشد. یو زشت م حیوق اریبس

 :از اندازه بزرگ جلوه کردن شیخطر ب -۲

دادن به وسواس  یمعن ینبه هاجاز  گرید یکی

که از طرف  یدیتهد زانیاست که م نید اخو

از  شیرا ب دیکن یوسواس خود احساس م

توان و  جهیو در نت دیاندازه بزرگ جلوه ده

خود را کمتر فرض کرده و  یقدرت سازگار

اگر  ن،ی. بنابرادیکمک نباش یدر جستجو

 دزیا یماریشما ترس از ابتلا به ب

(HIV )هر کجا  د،یرا داشته باش

با  دینیرا بب یلکه قرمز رنگ

آن لکه خون آلوده  نکهیتصور ا

امر در  نیباشد، ا یم HIVبه 

شود که شما  یم داریشما پد

خود را  دیستیوقت قادر ن چیه

 .دیمحافظت کن انیجر نیاز ا

در تحمل عدم  یناتوان -۳

از افراد مبتلا به  یاریبس :تیقطع

 ازیوسواس معتقد هستند که آنها ن

 زینند که چکامل بدا تیدارند با قطع

 گرید یاتفاق نخواهد افتاد. بعض یبد

 یهم معتقدند که آنها قادر به سازگار

 ینیب شیپ رقابلیغ راتییبا تغ

معتقدند که اگر کوشش . آنها ستندین

اجرا  ینیرا با روش مع یبه خرج بدهند و اعمال خاص یادیز

نوع  نیکامل برسند. در واقع ا تیتوانند به قطع یکنند، م

 یباشد. ول یآنها م نشیو ب استیس ءِها جز یطرز تلق

۲ 



 نان،یحصول اطم یبرا دیاست که کوشش زا نیا تیواقع

از  شید برف جهیبوده و در نت دیشک، و ترد شیباعث افزا

 خواهد شد. تیقطع مدچار عد شیپ

از افراد مبتلا به اختلال وسواس  یبعض یی:کمال گرا -۴

انجام دادن  یاراه حل بر نیمعتقدند که بهتر عملی – یفکر

طور کامل و بدون  اید بهاست که آنها را ب نیکارها و امور، ا

 یو نقص انجام داد و انجام دادن کارها لازم و ضرور بیع

از امور به  یافراد معتقدند که شکست در قسمت نیاست. ا

نوع باورها  نیباشد. ا یدر آن امور م ملشکست کا یمعن

 رییقرار گرفته و تغ ریثأشوند که رفتار فرد تحت ت یباعث م

شود. به  رخلاقیو غ رفعالیغ یبه فرد لیکنند و او تبد

لاح اص یبرا یمتماد یها عنوان مثال، صرف کردن ساعت

 یفکر م یداند درست است ول یامر که فرد م کیکردن 

باعث از دست دادن  و ستیخوب ن یافکند که به اندازه ک

 اریبس یژگیو ییکمال گرا .شود یم ییو نها یهدف واقع

که  یباشد و کسان یم عملی – یاختلال وسواس فکر جیرا

را در  زیمندند که همه چهمبتلا به وسواس هستند علاق

 کنترل خود داشته باشند.

احتکار  یژگیو نیاول :لیوسا یاحتکار و جمع آور -۵

دارد. در  تیبه مالک یدیشد یعاطف یوابستگ که است نیا

واس احتکار دارند در واقع وس که یتوان گفت افراد یواقع م

خود را آشکار سازند.  تیخواهند با مالک بودن به آنها هو یم

 تیتواند مالک یمبتلا به وسواس احتکار است، م یفرد یوقت

دهد که بخواهد از  شگستر یگرید یزهایخود را به چ

 یفرد نیچن نیبراخود را آشکار سازد. بنا تیآنها هو قیطر

دهد در  یاز دست م زهایسبت به چخود را ن تیمالک یوقت

از خودش را از دست داده  یکند که قسمت یواقع احساس م

که مبتلا به وسواس احتکار است دوست دارد  یاست. فرد

و با انجام دادن  شدهمه را در کنار و همراه خود داشته با

 یب و نگرانکند که از بروز اضطرا یفکر م یکار نیچن

و  یوسواس احتکار، آشفتگ رگید یژگیو .کند یم یریجلوگ

را در اطراف  زیفرد همه چ نکهیا یاست. برا یختگیدر هم ر

 ینم یباق یعاد یسازندگ یبرا ییدهد و فضا یخود قرار م

 گذارد.

)توجه به موقعیت های Attention توجه  -۶

احتمالا به اگر فرد مبتلا به وسواس است،  خطرناک(:

توجه  ،هستندخطرناک  که کند یفکر م ییها تیموقع

امر  نیگفت که ا توان یدهد. در واقع م ینشان م یشتریب

امر همان  نی. در واقع استا ها تیبزرگ کردن موقع همان

که هر چقدر به افکار  یمعن نیباشد، بد یم وبیحلقه مع

از وجود  شترید به همان اندازه بیمزاحم خود توجه نشان ده

 دیثرتر خواهؤر و مها را بزرگت کرده و آن دایپ یها آگاه آن

 .خواهد شد شتریب رشانیثأت بیترت نیو به هم افتی

 ب:اضطرا -۷

گوناگون در مورد اضطراب فکر  یها افراد مختلف به روش 

 یاز اندازه خطرناک م شیرا ب کنند و آن یم

به سه نوع روش  نجایپندارند. ما در ا

 :میکن یاشاره م

 .بد جلوه دادن اربسی -فال

 .واندنبار خ بتمصی -ب

 .ناکامی و شکست تحمل عدم -ج

)برداشت های  اطلاعات مبهم ریتفس -۸

که مبتلا به اختلال  یفرد غیر واقع بینانه(:

اطلاعات  ،یاز افراد عاد شتریباشد ب عملی – یوسواس فکر

به عنوان مثال  ؛کند یم ریمبهم را به طور خطرناک تفس

 یوقت د،یوسواس داشته باش دزیا یماریاگر شما نسبت به ب

از افراد  شتریاحتمالا ب د،ینیرو بب ادهیرا در پ یلکه قرمز رنگ

 جهیکرد. در نت دیلکه خون تصور خواه نآن را به عنوا گرید

 دیرا آلوده دانسته و خطرناک خواه آن گرانیاز د شیب

اطلاعات مبهم از  ریکه تفس میخاطر نشان ساز دیخواند. با

بلکه در تمام  ،تسیمنحصر به فرد وسواس ن یها یژگیو

 شود. یم دهید زیاضطراب ن یها یماریب

 ی:زندگ یوسواس بر رو راتیثأت

 .ارزشمند عمر هیاتلاف وقت و از دست دادن سرما -۱

 .یحواس پرت جادیحواس و ا       درتمرکزییتواناعدم -۲

۳ 



 .یاصل یبازماندن از کارها -۳

فکر  یحوصله شدن فرد برا یخسته شدن ذهن و ب -۴

 .یلیو تحص یزندگ یوضوعات مهم و اساسدرباره م کردن

 .یزندگ تیفیکاهش ک و ارتباط یمشکل در برقرار -۵

 عملی -درمان اختلال وسواس فکری 

 OCD یبرا یدرمانشناخت

بر  (OCD) یعمل-یدر اختلال وسواس فکر یدرمانشناخت

که شما بر  یتیمسؤل ،زیآمو احساس اغراق باربتیافکار مص

 ی. بخش بزرگکندیتمرکز م د،یکنیاس مدوش خود احس

سالم و مؤثر  یهاوهی، شOCD یبرا یدرماناز شناخت

گونه را بدون متوسل شدن به واکنش به افکار وسواس

 د.دهیم وزشآم ،یوسواس عمل

 OCD یبرا گرید یهادرمان

 زین ریز یهااز درمان ،یشناخت - یبر درمان رفتار علاوه

استفاده  (OCD) یعمل-یاختلال وسواس فکر یبرا

 د:شویم

به عنوان مکمل  یضدافسردگ یاوقات داروها یدارو: گاه 

در برطرف  یی. دارو به تنهاشوندیاستفاده م OCD در درمان

 ت.، به ندرت مؤثر اسOCD یهاکردن نشانه

را در  یمشکلات، اغلب OCD: از آنجا کهیدرمان خانواده

خانواده  کند،یم جادیا یو روابط اجتماع یخانوادگ یزندگ

 نیدرک و شناخت ا ،ی. خانواده درمانشودیم هیتوص یدرمان

 یهایناسازگار به کاهش تواندیو م بردیاختلال را بالا م

خانواده  یابه اعض تواندیم نیکمک کند. همچن یخانوادگ

 زانشانیکه چگونه به عز اموزدیها ب بدهد و به آن زهیانگ

 د.کمک کنن

در درمان اختلال  گریروش د کی یدرمان : گروهیدرمان گروه

 گرد هم قیاز طر یاست. گروه درمان یعمل-یوسواس فکر

هستند، پشتوانه و  OCDکه مبتلا به  یگریآوردن افراد د

افراد را کاهش  نیا یو احساس انزوا کندیم جادیا یدلگرم

 .دهدیم

 

 

 

۴ 

  ۹۷محیط زیست  –بهناز شیخ  ه:گردآورند

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Ideal Self / Ego - idealخود آرمانی 
 گریبه عبارت د ایها  آرمان نهیمفهوم خود در زم ایتصور 

 شخص دوست دارد باشد کی مفهوم خود در رابطه با آنچه

و  شودی م یبت تلقثبر حسب آنچه به نظر او خوب و م ای

 .دهد که آن چنان باشد یم حیترج

  Self - Conceptه ارگخود ان
فرد نسبت  کیاست که  یو احساس تیآن درک و ذهنتمام 

 نهیزم کیکه فرد خود را در  نیدارد. ا شیخو شتنیبه خو

خود  نکهیناآگاه بداند و ا ایآگاه  نهیزم کیناتوان، در  ایتوانا 

دهنده  لیبداند تشک یگاهیدر چه جا انیرا نسبت به اطراف

 خودانگاره فرد است.

 
 

    Self - Criticism خود انتقادی

باشـد و  یاصطلاح، انتقاد شخص از خود م نیا یاصل یمعن

 ینوع یانتقاد یابیارز نیکه چن است نیآن ا ینضم یمعن

ضعف  و وتمربوط به نقاط ق یها تیبر واقع یسنجش مبتن

 لیتحل نگونـهی. اباشد یم یشخصی های استعداد ها و کاست

 یم یسالم تلق یریپذ شتنیاز خو یبخش واناز خود به عن

 .شود

 

  Self - Actualization ییخود شکوفا

به  شتریچه ب هر دنیهر شخص تحقق بخش یادیبن شیگرا

 یها هیدر نظر ییشکوفا خود ود،بالقوه خ یهای یتوانا

 کی ،رزهای مازلو، راج هینظر ری؛ نظتیانسانگر درباره شخص

 نیتر یمعتقد است که اساس رز. راجاست یادیمفهوم بن

 شیراگ است. ییخود شکوفا یآدماررفت هدزنیر انگب یروین

 کی تیتقو ظ ون، حفاخت، شکوفا سدنیبـه تحقق بخش

بالقوه خود  یهارویتحقق ن یدر جستجو ابندهیموجود رشد 

 ت.اس شیخو وراثت هدوددر مح
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  Introvertا درونگر

 یاز دو دسته قـرار م یکیمعتقد بود که مردم در  ونگی

فرد درون گرا  کی. برون گرا افراد را وافراد درون گ ،درنیگ

 رو کم د کـهکنمی رفتار  ی، طوردارد اغلب تنها باشد لیم

 یاه تیرا بـه فعال یفرد یها تیرسد و فعال یبه نظر م

 نی. ادهد یم حیترج استی اعکه مستلزم تعامل اجتم

ی خود با عوامل فشار روان یکه در زندگ یافراد هنگام لیقب

کنند که به درون خود فرو  یم دایپ شی، گراشوند همواج

 روند.

 

 Input / output (I / o)درون داد / برون داد 

مختلف )مثل پردازش  یناختشی ها هیکه در نظر یحاصطلا

د( رفتار آن درون دا) یاطلاعات به کس عرضه یراعات( بلاطا

 یاستفاده قرار م مورد اآنه نیرابطه ب ( وداد)برون  شخص

در مورد رابطـه درون داد / بـرون  ی. روانشناسان شناختردیگ

ها در رفتار گرا کنند که یبه همانگونه صحبت م باًیتقر داد

است که  نیا عمده آن ها فرق. پاسخ  - کمورد روابط محر

 طور ها را خها و پاس ، محرکدهند یم حیجرفتار گراها تر

کنند. شناخت گراها درون داد/ بـرون  فیتعر یاتیو عمل ینیع

 آن شرح می دهند. ری، ساختار ها و نظانمادها بداد را بر حس

 

  Assimilation- Accommodation ه( اژیپ دگاهی)از د سازی برون – یدرون ساز

 قیاز طر سمیگانرا موجودی ها اختبا س طیست از تلاش شخص در جهت سازگار کردن محا عبارت یدرون ساز

ب اتا کنون اکتسه ک یالاعم ای میاهرا بر حسب مف یدیجد هـوممف ـای ئشک ودک یعنی .ودهمسان کردن آن با خ

 یمفهوم با آن را نـدیب یرا در آسمان م یمتحرک ئساله، ش 5 یدختر بچه ا یوقت کند. مثلا یم ریو تفس ریرده تعبک

که  ندیب یسرش م یلارا در حال پرواز با یباز بابکوپتر اسیهل ی. روزکند یمان که خود درباره پرنده دارد همس

 صـدا، انـدازه یکه از پرنده دارد همسان کند ول یکوشد آن را با مفهوم یم انـدازد و یبه راه م یادیز یسر و صدا

 ریپذ ، امکانیساز ل درونو عمر نیاز ا تسیکه او از پرنده در ذهن دارد جور ن یکوپتر با مفهومیهل و شـکل

 ،شخص شیگرا سـت ازا ه عبارتک یازس ام برونرد بـه نجـود داو یمکمل دنیآمعتقد بود که فـر اژهیپ د.نخواهند بو

دهد تا آن را با  یم رییرا تغ میو مفاه اعمال خصمعنا که ش نیبـه ا .دکن یاقتضا م طیدر برابر آنچه مح رییبه تغ

 یعنی دیجد ئش نیا یدهد که برا یم صیساله تشخ 5آن دختر . کند گـارساز دیاطلاعات جد ای ءایاش ،ها تیموقع

. اگر از داردی دیجد یدبه رده بن ازیکه از پرنده دارد همسان کند ن یتواند آن را با مفهوم یکه نم کـوپتریهل

 حیتوض شیکوپتر را برایو هل پرنده نیب یاه به او خواهند آموخت و تفاوت یدیکند آنها کلمه جد پیروی نشیوالد

 د.نیفرایرا ب یدیجد یبند رده ات یابد یفرصت م کودک نیو اد دهن یم
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روانشناسی 

 معنویت
 یم سلامت شده شناخته بعد نیتر دیجد یمعنو لامتس

 سلامت مانند یسلامت گرید ابعاد کنار در نو اکنو باشد

 .است گرفته قرار یاجتماع و یروان ،یجسم

 فرد یفتد،ب خطر به یجد طور به یمعنو سلامت یوقت

 یی،تنها احساس مثل روحی تاختلالا دچار است ممکن

 نیبنابرا. شود یزندگ در معنا دادن دست از و یافسردگ

 .است سودمند و مذهبی یمعنو منابع از یناش تیحما

 یمزندگی و جهان  درباره مثبت دید جادیا باعث مذهب

 از. کند می کزندگی کم حوادث بد مقابل در را فرد و شود

 داشتن و دهد یم هدف و معنا فرد یزندگ به مذهب ،یطرف

 و است روان سلامت دهنده نشان یزندگ در هدف و معنا

 یمی زندگی کارها دادن انجام در فرد ییتوانا شیافزا باعث

 . شود

ند ستین یرفتنیپذ که یزندگ بد حوادث با یمذهب افراد

 باعث مذهب به همین دلیل . شوند یم سازگار تر راحت

 زهیانگ جادیا باعث دیامخود  شود و می فرد در دیام جادیا

 یزندگ اوضاع شدن بهتر به را او و شود یم فرد در یانرژ و

 . کند یم دواریام

 به نسبت یشتریب یشخص یآزاد احساس یمذهب افراد

 انیاطراف به یکمتر یعاطف یوابستگ کنند، یم گرانید

 .کنند یم یالگوبردار مقاوم ینید یها تیشخص از و دارند

 یها یریگ میتصم شیافزا تهج در را فرد هاالگو نیا 

 یها یریگ میتصم کاهش و خود و انیاطراف یبرا دیمف

 تنش شدتزیادی  حد تا می تواند و دهد میسوق  بمخر

 .دهد را کاهش یزندگ یها استرس و ها

این  در ژهیو به انسان، مشکل نیتر مهم گفت بتوان دیشا

 از یبرخ لیدل نیهم به ،است یافسردگ و اضطراب ر،عص

 . نامند یم اضطراب عصر را یکنون دوران نمندادانش

 گمشده ،یروان آرامش

انسان تمام  و است انسان

کند که به  تلاش خود را می

 دگاهید ازگمشده خود برسد. 

 که می تواند یزیچتنها  ن،ید

 یاد خداست.  شود، باعث آرامش روانی

دینی  دیدگاه هایدهد  تحقیقات انجام شده نشان می

حی، کاهش اضطراب و ر تسکین دردهای رونقش مؤثری د

تحمل فشارهای روانی دارند و افراد مذهبی از ناراحتی روانی 

 می برند.بسیار کمتری رنج 

مؤثر بر سلامت  یرهایمتغ گرید مانند ینید یوابستگ 

 یعمل م یاجتماع تیو حما یاقتصاد تیروان مانند وضع

 .شودیم یافسردگ وعیمنجر به کاهش ش و کند

 نید. است روان سلامت در گذار ریتأث مهم عوامل از نید

 نید دفر دهد. تغییر می دار نید فرد نظر در را جهان چهره

 یعنی خداوند، جانبه همه لطف و تیحما تحت را خود دار

 . ندیب یم یهست در موجود یروین نیتر بزرگ

 یمعنو لذت و آرامش و نانیاطم احساس ه فرد دین دارب

 یم برکت و ریخ منشأ را خداوند او. دهد یم دست یقیعم

 بلایا یحت دادها،یرو همه یفرد نیچن نظر در ن،یبنابرا. داند

 او. باشد می خداوند جانب از شیآزما و نعمت مصائب، و

 عقل قدرت با که را ییها یسخت که داند یم موظف را خود

 دست تکامل به تا دینما تحمل مانیا با ستین ریپذ هیتوج

 .ابدی

 یزندگ یها یناکام و ماتیناملا واسطه به یدرف نیچن

 یحام را خداوند رایز گردد، یمن اضطراب و یدیناام دچار

 دادهایرو و حوادث نیا که دارد نانیاطم او. داند یمود خ

 دار نید فرد. گرفت خواهد را خود صبر پاداش و تاس گذرا

 احترام بر یمبتن و خوب رابطه خود انیاطراف و نوعان هم با

 د.کن یم برقرار محبت و بلقامت
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شود گفت که اغلب مردم به نوعی  با اطمینان می

  هستند.ساده( مبتلا  )شدید/ افسردگی

افسردگی نوعی بیماری است و برای درمان هر بیماری 

تا به درمان  باید وقت و هزینه های زیادی را صرف کنیم

ا برای در اینجا درمانی سرگرم کننده و مرغوب ر برسیم.

 دهیم. افسردگی در اختیار شما قرار می

 تمرین ورزشی

تمرینات ورزشی موجب آزاد سازی اندورفین )مواد ضد 

دگی طبیعی( در بدن می شود که این مواد باعث افسر

تمرینات ورزشی  کاهش علائم این بیماری می شود. گاهاً

اثری به اندازه و یا بهتر از داروها در درمان این بیماری 

 ته است.داش

حال ممکن است این سوال برای شما پیش بیاید چه 

 میزان از تمرینات ورزشی کافیست؟

 که:در پاسخ باید بگویم 

دقیقه یا بیشتر تمرینات ورزشی به مدت سه تا  30انجام 

پنج روز در هفته بطور قابل توجهی علائم افسردگی و 

بخشد. اما میزان کمتری از اضطراب شما را بهبود می

 دقیقه و تنها یکبار  15تا  10های بدنی )به اندازه الیتفع

 کند. اندکی ایجاد می بهبود تنها باشد(که کم می

دهید های شدیدتری انجام توانید در صورتیکه فعالیتمی

سواری(، برای بهبود )مانند دویدن سریع یا دوچرخه

وخوی خود زمان کمتری را به تمرینات ورزشی خلق

 .اختصاص دهید

 تیو فعال یورزش ناتیسلامت روان حاصل از تمر یایمزا

 داریپا دیادامه ده یکه آن را به مدت طولان یتنها زمان یبدن

که  ییها تیاست تا بر فعال یگریخوب د لیدل نیا ماند،یم

و به درمان  دیبخش است، تمرکز کن شما لذت یبرا

 .دیبا ورزش بپرداز یافسردگ

از پیاده روی یا هر ورزش  ،ورزشتوانید برای  در کل می

 ،برید آن لذت میدیگری که به آن علاقه دارید و از انجام 

 درمان این بیماری استفاده کنید. وبرای کاهش علائم 
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 یو سلامت هیتغذ

 تیبه آن اهم دیبا قرار دارد و تیشما در اولو یسلامت

بر  یمثبت ریثأت ،و بدن یمراقبت از سلامت .داد یا ژهیو

 یخانواده شما دارد. با داشتن سلامت روان یت و زندگسلام

، به همنوعان خود کمک کرد توانی بهتر م یو جسم

آن را به  ای شود ومی به اجتماع وارد ن یبیآس نیهمچن

 د.می دهکاهش  یریگ چشم زانیم

بر اعصاب و روان  یمهم ریثأت هیثابت شده که تغذ امروزه

بر  یتواند آثار نامطلوب یلط مو غ یناکاف هیانسان دارد و تغذ

و  دیشد یاعصاب و روان انسان بگذارد و موجب افسردگ

در  یشود.دکتر غلامرضا حاجت یجد یاختلالات عصب

که  رانیکنگره سالانه انجمن روانپزشکان ا نیامیس هیحاش

 ، گفت:برگزار شد لادیم مارستانیدر ب

 نیتر عیاز شا وع،یدرصد ش 15.6با  یاضطراب ختلالا

 است. یروان یهایماریب

 وعیدرصد ش 15.6با  یاختلال اضطراب یروان یهایماریب

)هول(، وسواس،  چیکه شامل پن هاستیماریگروه ب نیشتریب

 یهایماریب نیعتریاز شا ایاسترس پس از حادثه و انواع فوب

برابر مردان است و در  2در زنان  هایماریب نیاست. ا یروان

 یشتریب وعیش ایدن یهاکشور شتریکشور ما نسبت به ب

 دارد.

 یکه مبتلا به اضطراب و استرس هستند برا یافراد

 افتیو در نیمصرف کافئ دیو کنترل آن با میکاهش علا

شده با شکر را کاهش  نیریش ییقند، شکر و محصولات غذا

 دهند. 

 یریزاست که بر بدن شما تاث یانرژ یماده  ینوع :نیکافئ

  یعصب ستمیبر س نیکافئ؛ دارداسترس بر بدن  ریهمانند تاث

همچون  نیکافئ دیمردم از اثرات شد یدارد. برخ ریتاث زین

اضطراب بصورت دائم رنج  ایلرزش دست و احساس غم 

و رگ  گذاردی م ریتاث زیبرقلب و خون ن نیهمچ .برندیم

 عیقلب خون را سر شودی که باعث م کندی ها را تنگ تر م

 تر پمپاژ کند.

از خوردن  دیهستند و با نیشار از کافئسر که ییغذا مواد

 کرد: زیآن ها پره

 طیشرا از یاریبس  یریشگیپ یشکلات برا :شکلات

دارد  نیکافئ یقابل توجه ریاما مقاد شودی م هیتوص یپزشک

 در مصرف آن تعادل را حفظ کرد. دیبا و

احساس  د،یممکن است اگرصبح قهوه نخور :قهوه

داشته  یماریب یحت ای یریپذ کیتحر ،یخستگ جه،یسرگ

به آن  جیاست که بدن به تدر یژگیو نیا ی. قهوه دارادیباش

 کند.  یعادت م

زا  یانرژ یگرم از نوشابه ها 454زا:  یانرژ یها نوشابه

 یباتیهستند. ترک نیگرم کافئ یلیم 350تا  140 یحاو

اضافه را پنهان  نیتواند کافئ یم  Guaranaمانند گوارانا 

 نیا دنینوش زین یمصنوع یکننده ها نیریکند. شکر و ش

 کنند.  ینوشابه ها را آسان م

 دار: نیکافئ یماده ها یمناسب برا های نیگزیجا

 کیتازه و  یمویل کیخود از  یبرا توانی م :مویل آب

و سالم  یعیطب یدنینوش ع،نعنا یآب گرم و مقدار وانیل

د گرم در صبح گوارش را بهبو یمویل آب دنیکرد. نوش هیته

 نیتامیو سرشار از و کندی م تیبدن را تقو یدفاع ستمیو س

 .دهدی که استرس را کاهش م باشدی ث م

است از  یلازم و ضرور ی،کاف زانیآب به ممصرف  :آب

کمبود  است،ه دادلیمان را آب تشکبدن ترشیب کهییآنجا

را در  یو خستگ ژنی(، کمبود اکسونیدراسیده ایآب بدن )

 دارد.  یپ

یی زا یانرژ اریبس یها یها خوراک لیآج ها: لیآج

دار  نیکافئ ییغذا یماده ها یبرا یعال نیگزیو جا هستند

 باشند.می 

افراد  ،: با استفاده از مخلوط کنجاتیو سبز وهیم یاسموت 

درست کنند تا قطعات کامل  یخود اسموت یبرا توانندی م

ن را کنند و آ بیترک وهیآبم ایرا با آب  جاتیسبز ای وهیم

 کنند. لیم

 

۹ 

  زینب مطورمنیخی ه:گردآورند

 



 باش ناشنوا

 دست از را خود پدر یدخترک یاتفاق اثر بر یروزگار یروز

 .شد کردن کار به مجبور خود یزندگ ادامه یبرا و داد

 نبود بلد هم یخاص حرفه و نداشت یادیز سن که او

 گل یروز. گرفت ها راه چهار سر فروختن گل به میتصم

 همان و بفروشد رو ها نآ تا برد راه چهار سر به را خود یها

 هم و بود فروش گل هم او که اسی نام به یدخترک با جا

 روزها. دشدن دوست کم کم و شد آشنا بود خودش سن

 نیا از که اسی .دنفروختن را یگل چیه ، کدام چیه و گذشت

 ما گفت یم دخترک به مدام ه بود،شد دیام نا یزندگ روال

 لک یدیام نا و أسی و ؛میندار هم را فروختن گل ییتوانا

 رفتند یم راه چهار سر به روز هر. بود گرفته فرا را شیزندگ

 بر خانه به یخستگ یکل با و دفروختن ینم را یگل چیه و

 بر تلاش از دست دخترک وجود نیا با یولد گشتن یم

 را خود کار و رفت یم راه چهار سر به روز هر و داشتینم

 هر همچنان و نشد وسیمأ و دیام نا هرگز و داد یم ادامه

 طیشرا نیا از را خودت یتوان ینم تو گفت یم او به اسی روز

 بعد .خواهیم ماند شانس بد شهیهم یبرا ما و ،یده نجات

 را خود یها گل توانست دخترک یزمان مدت گذشت از

 موضوع نیا از اسی. آورد بدست را یادیز پول و بفروشد

 ما هک یوقت دوش یم چطور دیشیاند خود با و کرد تعجب

 یها گل تمام اما شود، موفق تواند ینم او هک میداشت اعتقاد

 داد؟ نجات یپول یب از را خودش و فروخت را خودش

 چطور کرد سوال او از و رفت دخترک سمت به اسی

 نجات را خودت و یبفروش را خود یها گل همه یتوانست

  ؟یده

 هر دندا یپاسخ چیه و کرد نگاه او به فقط دخترک اما

 .نداد یجواب او کرد صحبت  دخترک با اسی رچقد

 به روز و دادمی  ادامه را خود کاربه  همچنان دخترک

 شد متوجه اسی یزمان گذشت از پس .شد یم تر موفق روز

 که یمدت تمام در و است بوده ناشنوا ،قهرمان دخترک که

 که کرد یم فکر او یشو ینم موفق که کرد یم القا او به

 نیبنابرا  و تسه                  او کردن قیتشو حال در اسی

 یمدت از پس تا کرد شتریب و شتریب روز به روز را خود تلاش

 آنجا در را یادیز یها گل و بزند بزرگ گلخانه کی توانست

 . بفروشد و دهد پرورش

 مدام که دارند وجود یافراد قطعا زین ما همه یزندگ در

 که کنند یم یسع خود یفمن سخنان و یمنف افکار با

 مواقع یبرخ یحت ای و دهند قرار الشعاع تحت را ما تیموفق

 یکی آنها حرکت ریمس با میکن یم انتخاب که یریمس چون

 و است لیدل یب و هودهیب ما یهاکار کنند یم فکر ستین

 تیاهم که یزیچ اما داشت نخواهد یا جهینت چیه تاینها

 و ها انتخاب ی درباره یزندگ در گاه هر که است نیا دارد

 ادامه از را شما کنند یم یسع ای دهند یم نظر شما اهداف

 یانرژ آنها سخنان تا دیباش ناشنوا دیبا کنند منصرف ریمس

 .نبرد نیب از را شما زهیانگ و

 و زهیانگ قطعا یمیتصم هر پس در که دینکن فراموش

 دیام نا دیگرفت میتصم موقع هر نیبنابرا .است نهفته یعلت

 ادی خود به دیبکش پس پا گرانید حرف خاطر به ای دیشو

 و ها زهیانگ یفعل ریمس در شما حضور علت دیکن یآور

 نظرات که ندارد یلیدل پس .است تان یشخص اهداف

 دیدار را اش زهیانگ که ییآرزو به دنیرس از را شما گرانید

 .دارد باز
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 در و است یذهن یحدود تا هاگ رن اثر که این وجود با

 راتیثأت از یبرخ اما کند یم فرق مختلف اشخاص مورد

 رنگ .هستند جهان سراسر در یا گانهی یمعن یدارا ها رنگ

 عنوان به دارند قرار قرمز ی هیناح رنگ فیط در که ییها

 احساسات از اش دامنه نیا که شوند یم شناخته گرم رنگ

 .تاس ریمتغ تیعصبان و خشم احساس تا مانهیصم و گرم

 یها رنگ دارند قرار فیط یآب ی هیناح در که ییهارنگ

 .هستند سبز ،یارغوان ،یبآ شامل و شوند یم دهینام سرد

 ممکن زین یگاه اما هستند رامبخشآ معمولا ها رنگ نیا

 .آورند ذهن به را یتفاوت یب و ینیغمگ احساس است

  درمان روش عنوان به ها رنگ یشناس روان

 ینیچ و مصر جمله از ،یمیقد یاهفرهنگ از یبرخ در

 نیا به که است شده یم استفاده درمان یبرا ها رنگ از ها

 عنوان به هم هنوز .شود یم گفته زین یدرمان نور یگاه کار

 در که ردیگ یم قرار استفاده مورد ینیگزیجا درمان روش

 توانند یم که یریثأت به توجه با و ها رنگ انواع از درمان نیا

 .دنشو یم استفاده ها یماریب انواع درمان یبرا دباشن داشته

 و ذهن و بدن کیتحر یبرا قرمز، رنگ از روش نیا در

 کیتحر یبرا زرد رنگ از و شود یم استفاده تمرکز شیافزا

 بالا یبرا ینارنج رنگ از همچنین شود یم استفاده اعصاب

 نیتسک و درد کاهش یبرا  یبآ رنگ از و یانرژ سطح بردن

 یناراحت نیتسک یبرانیز  یلینرنگ و شود یم ادهتفاس ماریب

 .مورد استفاده قرار می گیرد یپوست یها

 موارد، از یاریبس در شده انجام یها پژوهش طبق البته

 و گذر زود یراتیثأت افراد، حالت رییتغ در ها رنگ راتیثأت

 اتاق در افراد دادن قرار :مثال عنوان به ؛است بوده یموقت

 بوجود ها آن در آرامش احساس ابتدا در است ممکن یبآ

 افتند،یباز راخود  رامشآ ها نآ آنکه از پس اثر نیا اما آورد

 .افتی خواهد کاهش جیتدر به

 زین گرید موارد از یاریبس در ،درمان بر علاوه ها رنگ از

 شرکت چرا که دیا کرده دقت حال به تا. شود یم استفاده

 و اشکال از دکوراتورها و لیباتوم طراحان ،یغاتیتبل یها

 کنند؟ یم استفاده خاص یرنگها با و یبخصوص لیشما

 وجود ها رنگ یورا در یروان ریثأت کی که است نیا لشیدل

 .باشد یم یا ژهیو یرگذاریتاث قدرت یدارا رنگ هر و دارد

 صورت به ها رنگ به نسبت ما یها واکنش از یبعض

 یها پاسخ تصور به گرید یبرخ و یاکتساب یرفتارها

 ها رنگ بهتر کردن درک .کند یم دایپ نمود یکیولوژیزیف

 یفراوان راتیثأت شما یشغل ای و روزمره یگزند در تواند یم

 .اوردیب ارمغان به تانیبرا یادیز محاسن و گذاردب
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 شادزیستنفرهنگ 

. هاستشوخی و شادمانی ویژگی شایسته انسان ،خنده

 ن دستچین میاحساسات آنا که از گستره این ویژگی ها

و موجب بردباری و  شود نشان از نشاط روحی داشته

گانه رهایی آورد این صفات سه. ره شکیبایی آدمی می شود

های  فرسودگی خاطر و دوری از پژمردگی گلبرگانسان از 

آینده نگری و بصیرت ، آن آرامش  یوجود بوده که در پرتو

شده و دشواری کمتر و ها فراهم گیریتری در تصمیمافزون

به جرأت  .هد بودکامیابی بیشتری در مسیر زندگی خوا

لایی در توان گفت که این موضوع از اهمیت بسیار وامی

 باشد.زندگانی برخوردار می

شادی به معنای درک رو به رشد یک ایده آل ارزشمند 

هرگاه احساس کنید که قدم به قدم در حال حرکت  ؛است

یعنی  ،که برای تان مهم است به سمت چیزی هستید

به طور خودکار  ،حرکت به سمت مهمترین هدف های تان

احساس شادی و رضایت می کنید و رضایت فردی و 

 .سلامتی زیادی را حس خواهید کرد

انسان است که  از حالت های درونیسرور  شادی و 

این حالت محصول و معلول نوعی  .نمودهای بیرونی هم دارد

اهداف و آرزوها است و زمانی ایجاد می شود  آگاهی از تحقق

ا یاهداف و آرزوهای خود دست یابد  ه انسان به یکی ازک

شادی از حس  .اینکه احتمال تحقق آن را بالا بداند

وقتی  .آیدرضایتمندی و پیروزی به دست می

انسان به هدف خود نمی رسد یا آرزوی خود را 

او چیره  بیند حالت غم و اندوه بربرباد رفته می

 هاندوه حالتی است ک و شود یعنی حزنمی

 .ی و شکست به دست می آیداز حس نارضایت

انسان موجودی شادخواه و لذت طلب 

هرگز داشتن مال و اموال نشانه  .است

بی توانی و فقر نشانه بدبختی  خوشبختی و

اگر چنین بود ثروتمندان باید شادترین و ؛ نیست

فقرا بدبخت ترین افراد باشند در حالی که همیشه 

تمام شورها و لذیذ های بهشت زندگی منتظر  .چنین نیست

                  ،کسانی هستند که با تلاش و تفکر و مقاومت

بهشت در نزدیکی ماست  .به این بهشت می رسانند را خود

شود که دلشان ناب بی غش تجلی میولی برای کسانی م

دلیل و بزرگوار زندگی می کنند تا همیشه با این افراد  .باشد

نشاط باشند و از زندگی بهره مند شوند درست  شاد و با

 زندگی به یک  شب تار می ماند باید ؛دگفته ان هاست ک

فروزیم و زندگی خود را روشن راچراغ خود را به دست خود ب

 کنیم.

ه اید وقتی که احساس خوبی درباره خود آیا دقت کرد 

رسند جهان دارید دیگران هم بهتر از همیشه به نظر می

از  ،عکس العمل خود ماست وقتی از خودمان بیزاریمبازتاب 

اندیشیم و بیزاریم و وقتی که به همین که هستیم می همه

 .عشق می ورزیم جهان در نظرمان دوست داشتنی است

ی و سلامت داشته باشیم و سلامتی را بهتر است افکار شاد

، با خود ملایم باشیم ،حق انسانی و شایسته خود بدانیم

دوست بداریم و بدانیم یکی از  و خود را بپذیریمخانواده 

حال  ی تمرکز ذهن بر لحظه ،کلیدهای شادی و خرسندی

این لحظه تنها زمانی است که در اختیار داریم و از  .است

 .زیم که آن شادی استبهتری بسا چیزه لحظ

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اغلب مردم تقریباً به همان اندازه شاد هستند 

که انتظارش را دارند ما هرگز نمی دانیم که در 

یی در شادی ها و ثروت ها و نعمت ها چهآینده 

انتظار ما است پس لحظه حال را غنیمت بدانیم و 

 نهایت استفاده را از آن ببریم

 آبراهام لینکلن: 
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 :قوت نقاط

 یقو ژهیو یها جلوه

 ویکاپرید یبایز یباز

 یقو یکارگردان و یبردار لمیف
 

 ناکاشه وریلا مشترک یکارگردان به درام یکمد یلمیف  

 فرانسه در ۲۰۱۱ سال در که است تولدانو کیار و

 کی پیلیف نام به یمرد درمورد لمیف.استشده ساخته

 بعد یو. است سیپار یاشراف طبقه از روشنفکر ونریلیم

 یبرا و است شده فلج نییپا به گردن از تصادف از

 از یروز شبانه مراقبت یبرا یشخص ازمندین نیهم

 است کاریب پوست اهیس کی که سیدر.باشدیم خود

 جهت خود استخدام عدم فرم کردن پر جهت اصرف

 پیلیف. کندیم مراجعه پیلیف به یکاریب مهیب گرفتن

 پرستار عنوان به یشیآزما کار ماه کی شنهادیپ او به

 .ردیپذ یم تاینها سیدر و هدی دم را خود یروز شبانه
 

 قوت: نقاط

 یدن داستان هانگنجا از

 ریاز حد در س شیب یفرع

 کند. یب ماجتنا تیروا یاصل

 یعال یقیو موس یبردار لمیف

 لمیف
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 فیتعر یمختلف یکارکردها ،یقیموس یبرا روانشناسان  

 تنش، و راباضط کاهش بر «پنجم هنر» معتقدند و اندکرده

 ذهن، آرامش و ثبات احساسات، و عواطف جانات،یه کنترل

 و تلخ تجارب و ناگوار عیوقا از شهیاند و افکار کردن دور

 .است رگذاریثأت یافسردگ بهبود نیهمچن

 موسیقی مانند) آرام های موسیقی که داده نشان تحقیقات  

 که احساسی هستند، بخش آرام ،( پایین تمپوی با کلاسیک

 آید می بوجود موسیقی چنین به دادن گوش دقیقه 30 زا

 حاصل والیوم قرص یک خوردن از که است آرامشی معادل

 ندارد، وجود شعری موسیقی، نوع این در که آنجا از. شد می

 دو هر و است گذار تاثیر که است ریتم و آهنگ تن، ملودی،

  .کند می خود جریان درگیر را مغز کره نیم

 منفی ثیرأت است ممکن موسیقی مشابه، قاتتحقی طبق بر  

 گوش بد یا خوب را موسیقی اینکه حسب بر .باشد داشته نیز

 عمل بدن در زهر مانند یا و مثبت تاثیر تواند می بدهیم،

 .کند

 اصوات. است خارج عالم با آدمی ارتباط وسیله حواس  

 عواطف و حواس و رسد می مغز به گوش طریق از موسیقی

 فعالیت و انگیزه موجب انرژی ایجاد با و کند یم تحریک را

 و فواصل ترکیب حسب بر موسیقی های نغمه. شوند می

 تحریکات با که هستند خاصی ارتعاشات دارای ،ریتم

 تقویت را ای انگیزه و احساس عصبی، های سلول ارتعاشات

  .سازد می منتقل یا و

 رماند برای روشی عنوان به موسیقی از استفاده تاریخچه  

 بعد به زمان آن از. گردد می باز افلاطون و ارسطو زمان به

 درمان برای ها آهنگ و اصوات از استفاده از هایی رگه

 فکر ،بیستم قرن در اما. است رفته بکار مختلف های بیماری

 جنگ مصدومین درمان برای موسیقی از استفاده رسمی

 درمانی روش این از استفاده چند هر و شد آغاز اول جهانی

 شد، برداشته که هایی قدم با اما بود همراه مشکلاتی با

 های انجمن و یافت تکامل درمانی شاخه این بتدریج

 اولین 1944 سال در که طوری به. گردید تشکیل متعددی

 دانشگاه در جهان در درمانی موسیقی آموزش برنامه

  .شد آغاز میشیگان

 می درمان درمانی موسیقی با هایی بیماری نوع چه

 شوند؟

 مسائل با نحوی به که هایی بیماری عمدتاً کلی طوره ب   

 نقش تواند می روانی حالات یا هستند ارتباط در فرد روانی

 به مثبت پاسخ در باشند، داشته آنها بهبود در ثریؤم

 بیماری همچنین. هستند شده شناخته درمانی موسیقی

 پیدا بهبود روش این با دارند روانی منشأ که جسمی های

 موسیقی ،درمانی روان امکانات از خیلی در امروزه .کنند می

 می قرار استفاده مورد آنها از بخشی عنوان به درمانی

 به تواند می درمانی موسیقی زیر های بیماری در .گیرد

 :باشد سنتی درمان جایگزین حتی یا مکمل خوبی

 مثل) خلقی اختلالات - (اسکیزوفرنی) جوانی جنون

 اختلالات - شخصیت اختلالات -( شیدایی و سردگیاف

 مواد از استفاده سوء - مغز - جسمی اختلالات - اضطرابی

اختلالات روحی دوران  و خوردن اختلالات  - (اعتیاد)

 کودکی.

 بخش آرام اثر

 نزلندیکوئ دانشگاه محققان ،یفنلاند مطالعه خلاف بر  

 یوه جمله از لابا شدت با یقیموس که اند افتهیدر ایاسترال

 مثبت احساسات شیافزا باعث مویاسکر و پانک مو،یا متال،

 واقع در .شود یم یعصبان حالت با کنندگان شرکت یبرا

 خاطرات مردم روزمره، یزندگ. در کند یم آرام را آنها

 یقیموس ینوع ای خاص آهنگ با ارتباط در را شان یعاطف

 عاتمطال دهند، یم گوش گرید یها یقیموس از شیب

 به دادن گوش که دهد یم نشان مغزشان از یربرداریتصو

 کینرژیدوپام ستمیس  تیفعال باعث  علاقه مورد یقیموس

 روابط خوردن، در ستمیس نیا .شود یم مغز در( پاداش)

 ترشح به منجر و است موثر زین مخدر مواد مصرف و یجنس

 ای یعمد استفاده یدرمان. موسیقی شود یم نیدوپام

 در مثبت اثرات به یقیموس از ادهفاست با که است یاستراتژ

 .کنند یم دایپ دست روزمره یزندگ

 

 

 موسیقی بر سلامت روانثیر أت
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از ما خود را در  یاریکه بس ستیتعجب ن یو ترس ها، جا یمنف یهمه انرژ نیبا ا یکنون یایدر دن   

خاصی پیدا می  یالگو کی یافکار منف ی. وقتمینیبب یحالت و افکار و احساسات م طیشرا نیبدتر

 یعصبان یوقت یو نامناسب هستند ول یمنطق ریافکار غ نیشوند. در واقع ا یو ادامه دار م چی، مارپکنند

به نظر برسند و عملکرد  ما  نانهیواقع ب بکارانهیممکن است به صورت فر میافسرده هست ای نیو غمگ

 .قرار دهند ریرا تحت تاث

به حل مشکلات  یاست. شناخت درمان یشناخت درمان نهیدر زم یز حال بد به حال خوب، کتابکتاب ا  

 نیهدف ا د.بپرداز ها آن تصحیحفرد به  یدارد با شناخت باورها یکه تلاش م پردازدیافراد م یروان

 دیوید تا به حال به این فکر کردید چگونه می توان حال خوب داشت؟کتاب داشتن حال خوب است. 

سخن  یدرمان افسردگ یاز دارو برا ازین یحال ب نیو در ع یکتاب درباره روش انقلاب نیبرنز در ا

 ید.گویم

 یارتباط یها ضعف در مهارت ،یاهمال کار ا،یفوب نفس، اعتماد به نفس، ترس، اضطراب، عزت ،وسواس  

را اختصاص  یخش مستقلب ک،یاست که برنز به هر  یدشوار از جمله موضوعات یو کنار آمدن با آدم ها

 دیها بتوانکمک آن تا با کندیبه شما ارائه م یدرمان مرتبط با شناخت یناتیها و تمرداده است و آموزش

 ید.و درک کن دیرا بهتر بشنو گرانیاحساسات خود را مؤثرتر بازگو کرده، افکار و احساسات د
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که در کتاب از حال بد به حال خوب  غلط ریدو نمونه تفس

 د:یخوانیم

 ذهن لتریف -۱

دهد  رای آن ها رخ میبعضی از افراد از هر اتفاقی که ب

برداشتی منفی دارند و در نتیجه آن زندگی را ناخوشایند 

ن تفکری باعث ایجاد افسردگی کنند که چنی تلقی می

 تیبه وضع یریجبران ناپذ یهابیو آسمی شود  شدید

 د.وارد کن دفر یو روان یجسم

 یذهن لتریخود از ف یکه در زندگ یافراد تیواقع وضع در

 نکیع کیاست که  یمانند کسان قاًیدق دکننی استفاده م

 د.ننیبیم یرا منف یزیاند و هر چبه چشم خود زده

 یدیبا یهاعبارت -۲

که دربردارنده کلمه  ییهاافراد با استفاده از عبارت یبرخ

 نی. مثلاً اافتندیاشتباه م یهستند، در دام تفکرها «دیبا»

پشت  جهینت نیرآزمون را با بهت نیا دی: من باندیگویافراد م

ایجاد استرس شدید در فرد  م. چنین تفکری باعثسر بگذار

 می شود و عملکرد آن ها را تحت تاثیر قرار می دهد.

 از کتاب از حال بد به حال خوب یبخش

آنها  یتا صد برا کیو از  دیسیخود را بنو یمنف احساسات

دلسرد،  ن،یمانند غمگ ی. از کلماتدیریدر نظر بگ یازیامت

 گناه ایناراحت  ،یآزرده، نگران، خجالت ن،یخشمگ س،ویمأ

 د.یکار استفاده کن

است که شدت  یمربوط به هر احساس ۱ ازیامت

 ۱۰۰ ازیکم است و حال آنکه امت اریآن بس یندیناخوشا

و  دیکنیشدت لمس ماست که آن را به یمربوط به احساس

که اغلب  دیوجود شما را قبضه کرده است. توجه داشته باش

. ازجمله، با دیرو هست به رو یاحساس منف کیاز  شیبا ب

 یکه او برا دینیبیروزانه مارگارت م هیرجوع به جدول روح

را در نظر  ۹۰ ازیکار امت نگران و گناه یدو احساس منف

اک که از حادثه عوض شدن مسو دادی نشان م نیگرفت و ا

 ت.ناراحت اس اریها بس بچه

دشوار است  یاحساسات منف دادن به ازیامت یبرخ یبرا

احساس  زیآمبشدت اضطراو به یکار را مصنوع نیا رایز

به خود  یوقت رایاست ز یمؤثر وهیش الح نیا . باکنندیم

بهبود خود مطلع  زانیاز م ابعد دیتوانیم د،یدهیم ازیامت

 ای چیه»تا تفکر  کندیبه شما کمک م حال نیع . دردیشو

به  ۱۰۰شدت اضطراب از  فی. تخفدیرا رها کن «زیهمه چ

نشانه احساس بهتر شماست.  ست،ین یبا آنکه بهبود قطع ۵۰

 دیکنی م فیتعر شرفتیاندازه پ نیاز خود به خاطر ا یوقت

و سرانجام به حل مشکل  دیکنیم دایپ یبهتر هیروح

استدلال ممکن است  نی. با همدیشویخود نائل م یاحساس

. اما دیوز ناراحت باشروزانه هن هیل جدول روحیپس از تکم

 دیتوانی. مدیآوریبه دست م یاقدام اطلاعات مهم نیبا ا

 اکه بعد« گشامشکل یراهنما»کمک به خود از روش  یبرا

خود باخبر  یو از علت ناراحت دیاستفاده کن میپردازیبه آن م

 دایپ یبهتر اریمسئله، احساس بس یی. پس از شناسادیگرد

 د.یکنیم

خود  یبه احساسات منف هیوزانه روحجدول گزارش ر در

 .دیو به مرحله بعد برو دیبده ازیامت

 سخن پایانی 

به افرادی که علاقه مند 

به داشتن حال خوب 

هستند به خصوص در 

مواردی که دسترسی به 

روانشناس ندارند، پیشنهاد 

میکنم این کتاب را مطالعه  

کنند و آزمون های آن را 

 به طور منظم انجام دهند و

نکته مهم این است تنها با 

               انجام مستمر آزمون ها 

  لوب دست پیدا کرد.توان به نتیجه مط می
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  باور انیکتاب زندان

ا باور ها زمانی در م

شکل می گیرند که 

رخ  ر بابرای اولین با

، دادن یک اتفاق برای ما

احساسی درون ما 

 یانی. به ببوجود می آید

که ما  یساده تر هنگام

 ای ندیدر حالت خوشا

ناخودآگاه ما بشدت در دسترس است و  م،یهست ندیناخوشا

از  پسآن شود،  یبر رو یارذگ ریتاثکه باعث  یهر اتفاق

 د.شو یم لیتکرار به باور تبد یمدت

 یهااند. باور یو شاد یخوشبخت یبرا یاساس دیکل باورها

. آنها سازند یشما را م تیشما بستر شخص یو مرکز یاساس

، ، تعلق خاطر، دوست داشتنیستگی، شایاحساس ارزشمند

کنند.  یم نییرا در شما تع رهی، اعتماد به نفس و غتیامن

 ینتواند شما را محکوم و زندا یم یمنف یمرکز یباورها

در  نگیفان کیو پاتر یککم ویمات این کتاب توسط د.کن

در آمریکا منتشر  1991سال 

ین شد. هدف این کتاب بیان ا

نکته است که هر چه بیشتر 

درون احساسات و 

باورهای غلط و منفی 

بیشتر  ،خود غرق شویم

پیامد های منفی را 

کنیم و برای  جذب می

ه راه حل لحل این مسئ

 هایی را ارائه می دهد.

 

  باور انیاز کتاب زندان یبخش

به طور  ،ارتباطات یدر حوزه  یمرکز یباورها یها امدیپ

 یم یبه راست یمرکز یشود. باور ها یم دهید یملموس تر

خانواده  کی ایازدواج             عاشقانه، یدوست کیتوانند 

 ییفوق العاده بالا یها اریاز هم بپاشند. اگر مع ایکنند  جادیا

 دایرا پ یممکن است هرگز کس د،یدار گرانیخود و د یبرا

ر آل را داشته باشد. اگر به د دهیا یها اریکه آن مع دینکن

اطرافتان  یایدر دن یکاف ی هیدسترس داشتن عشق و تغذ

ممکن د،یشک دار

 است مجذوب هر

 که به یکس

 دیآ یطرفتان م

به طور  ایو  دیشو

از جستجو  یکل

 کیشر افتنی یبرا

. دیدست بکش

ممکن  نیهمچن

است فقدان عشق 

تان  یرا در زندگ

 دیاحساس کن

 لیدل نیفقط به ا

 دیکه باور ندار

 د.یشته باشارزش آن را دا

 

 یانیپا سخن

افکار  یقربان شانیدر کل زندگ ای هلیمن معتقدم خ 

 چیهکه دیگرکنند  یاحساس م یگاه .شوندیم شانیمنف

پیام هایی را و حتی بدترین افکار خود ندارند  یرو یکنترل

گیرند، باور می  که در دسته افکار تحریف شده قرار می

 کنند.

 ر روی یک فکر تمرکزچه بیشت نکته اینجاست که هر 

نتیجه همان افکار را در زندگی خود  دهیمو به آن بها  کنیم

شناخت  یریبا به کار گ میپس بکوش خواهیم دید

 یا وهیه شب،به ذهن  یه با افکار ورودههنگام مواج،یدرمان

 .میثر برخورد کنؤم
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 بازی و سلامتی

 

 

 

 
 مقدمه

ی براورزش ها  نیاز بهتر یکیشطرنج به عنوان  یباز

معمولا مخصوص  یبازاین  ؛رودی مغز به شمار م تیفعال

که از هوش و استعداد نسبتا  شودی شناخته م ییها آدم

مغز  یورزش برا نیشطرنج بهتر دار هستند.برخوری خوب

رده  هردر شرکت کنندگان  نیب هنوز هم در یباز نیا. است

سراسر  تا سالمندان به طور گسترده در انجوان از یسن ی

 است. محبوب انجه

ی شطرنج م یبه انجام باز نییپا نیسن درکه  یکودکان

 یها یژگیبه و توانندی کودکان م ریاز سا شتریب پردازند،

 کنند: دایپ دست ،ریز

 تمرکز .۱

 . عزت نفس۲

 صبر .۳

 یمنطقتفکر یمهارت ها .۴

 لیقدرت تخ .۵

 حل مشکل یمهارت ها . ۶

 ی(به خصوص حافظه مکان) حافظه .۷

 یذهن یچابک .۸

ی شطرنج برا یباز دیاز فوا یمختصر در مورد تعداد به

 :میپردازی جسم و ذهن م سلامت

 مغز را بهکه شطرنج  رینظ ییها یباز بهبود رشد مغز: .۱

رشد  و کیباعث تحر توانندی واقعا م کشندی م چالش

 .شوند ها تیدندر

 نشان داد علمیمطالعه  کی هر دو طرف مغز: نیتمر .۲

ی ها تیموقع شودی شطرنج خواسته م کنانیاز باز یوقت

 مکرهین را مشخص کنند هر دو یهندس یو شکل ها شطرنج

آنها  واکنشی زمان .شوندی فعال م اریچپ و راست مغز بس

طرف مغز  دو از هر کنانیاما باز بود، کسانیبه اشکال ساده 

شطرنج  تیموقع تر به سوالات عیخود استفاده کرده تا سر

 هند.پاسخ د

افراد  ایآ :یهوش بیضر شیافزا .۳

 ای کنندی می باهوش شطرنج باز

افراد  شودی شطرنج باعث م

 کی حداقل باهوش تر شوند؟

که  دهدی نشان م یمطالعه علم

 بیضر تواندی می باز نیانجام ا

ی مطالعه ا .فرد را بالا ببرد یهوش

دانش آموز  4000 یرو بر

 آموزش پس از چهار ماه ییلائونزو

 بینشان داد که نمرات ضر رنجشط

 شیدختران افزا و پسران یهوش

 داشته است.  یریچشمگ

شطرنج  تخته کی نیبنابرا

خود  یهوش بیو ضر دیریبگ

 .دیببخش را بهبود
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 سن به همان شیبا افزا :مریاز آلزا یریکمک به جلوگ .۴

 و یسلامت حفظ یبرا یعضلان نیتمر کیشما که  اندازه

 زیدادن مغز ن نیتمر ،دیدهی نجام ما اندامحفظ تناسب 

 مجله کیکه در  یدیمطالعه جد .ابدی یم یشتریب تیاهم

 ۱۵ یکه افراد بالا دهدی انجام شده است نشان م یپزشک

، مانند شطرنج مشغول هستند یذهن یها یباز به که سال

 کمتر ستندین یباز نیا به همسالان خود که سرگرم نسبت

از  ایاستفاده از آن »ی  لهجم .شوندی زوال عقل م دچار

 کی رایز، کندی جا صدق م نیقطعا در ا« آن دادن دست

 نیا .را کاهش دهد یقدرت ذهن تواندی م تحرکی مغز ب

قبل  میکن یشطرنج باز شتریاست که ب نیا یبرا لیهمه دل

 .یمساله شو ۷۵ که نیاز ا

 انجام مسابقه شطرنج حل مشکل: یمهارت ها شیافزا .۵

 -به تفکر ازیبدون ن-و توان حل مشکل  عیر سرتفک ازمندین

ی لفه هاؤم رییدائما در حال تع فیحر کنیباز رایز است،

 است. یباز

 نیخرآ از یکی :ینیب شیو پ یزیمهارت برنامه ر یریادگی .۶

 کندی م شرفتیپ یاز مغز که در طول نوجوان ییبخش ها

 همبرنا ،قضاوتکه مسئول  یا هیناح .است یشانیپ شیقشر پ

 ازمندین شطرنجی و کنترل نفس است. از آنجا که باز یزیر

 شیقشر پ رشد به بهبود ،است یلیو تحل کیژتتذکر استرا

 یها بخش به تمام یریگ میتصم ییو بهبود توانا یشانیپ

 شودی م ها باعث ییتوانا نیبهبود ا. کندی کمک م یزندگ

 زیپره پرخطری ها نهیمسئولانه و گز ریانسان از انتخاب غ

 کند.
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