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 سندهینو دمهـمق

تم و ط  کین  م ه فرزند هسـ ر و پدر سـ ال اخ  یهمسـ یاری   ر،یچند سـ مانند بسـ

 ــب  از افراد دیگر،   یها ها در لحظهام. انسـانمواجه شـده  یجد  یهاا چالشـــ

ــرا  دانیــــ ــزن  ،یخاص زندگ ــوندی»بقا« م  طیش ــخوار افکار منفش از   ی. نش

 نیرا از ب یآرامش و نشـا  شـخص ـ  نده،یاز آ  ینگران ایخاطرات تلخ گذشـته  

 . بردیم

ــا  ــت. وقت تیاز خود امن تیامن  احسـ ــمندتر اسـ ــا  امن یارزشـ  تیاحسـ

. در شـودیم  یانسـان ناخواسـته در حالت بقا زندان شـود،یمختل م  یجسـمان

و از    روندیدر خود فرو م  ان،یتعامل سـالم با اطراف  یجاافراد به ط،یشـرا  نیا

و  یفدوره، افکار من  نی. در ارندیگیکار فاصــله م طیمح  ای  یجمع خانوادگ

ا دیم  یروان  یفشـــارهـ ارتر  تواننـ ه بـ ــطو خودتخر  نیفرد را بـ   یعن ی  ،یبیسـ

 کنند. کینزد ،یخودکش
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ــبکه  دوره به   یترینیشــکل ع  ،یاجتماع  یهابقا در جهان امروز، با ظهور ش

  یزندگ   تیفیک  ،یو احسـا  درماندگ  یتکرار  یخود گرفته اسـت. روزها

 ینشـدن احسـاسـات منف هیتخل  ،یطیشـرا نی. در چندهدیرا کاهش م  یروان

ــودگ  تواندیم ــود. برا  یروان  یبه فرسـ که به اجبار   یمثال، دختر  یمنجر شـ

ر  ادهخانو  اومتمول ازدواج کرده و پس از شـش ماه از    یااز خانواده  یبا پسـ

 ــ ــده، هم نـان در وهن خود اسـ ه تلخ    نیا  ریجـدا شـ ــتتجربـ نوع  نی. ااسـ

 زین  یظاهر  یاحســاســات در دوره بقا، افراد را از توجه به خود و آراســتگ

 .داردیبازم

 ــب  یبه زندگ  دنیغلبه بر زندان وهن و رس  یبرا بخش، رزم  و لذت تیفیاکــ

ناخته و آن را مد ت مفهوم بقا را شـ ان مدرن امروزمیکن  تیریاسـ  شیب  ،. انسـ

کان  نتروان ایاز پزشـ ان سـ ناسـ بک زندگ   ازین یانیبه مرب ،یشـ   یدارد که به سـ

 ــاو بپردازن ــا کیف امبرانید و از پــــ ــله بگ  یمجاز  یفض   ر ییتغ  نی. ارندیفاص

 بازگشت به نشا  و تعادل باشد. یبرا یراه ،تواندینگرش م

ت. کم  بیمفهوم عج   کی یه مغزـــ ــم  یو کمتر مورد توجه قرار گرفته اسـ

از   یداشـته باشـد. بخش ـ  یوهن ای  یجسـمان  لیدر  ،تواندیم  یاریسـطو هوش ـ

اسـت.   گرانیاز خود و د  یمغز ما مسـوول شـناخت و کسـب معرفت و آگاه

فرو رود و نشـا    یو وهن  یروان  یبه کما  تواندیخاص، انسـان م  طیدر شـرا

 یو فرسـودگ  یکند. احسـا  خسـتگ  یبه سـرقت رفته تلق  راخود  یشـخص ـ
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انـدگ  ،یمـدام، نوســـانـات خلق اام  ،یدرمـ   ،توانـد یم  نـدهیاز خود و آ  یدی ـو نـ

 باشد. یمه مغز بیشتر دیده شده یهانشانه

 ی. اگر برآورد شناختگرددیمن از خودم برم  لیبه تحل  ،واقع همه داستان  در

ا گ  یای ـآموز از دندانش  کی ـ  ،یفعـالشیب  ،یتوجهکم  ،یج یدرونش همراه بـ

د  یتوانو کم نخواهد    یاو خبر لیمطلوب تحص ـ  تیفیبه طور حتم از ک ؛باشـ

ــرا  نیبود. ا . ردهم وجود دا  گریمختلف د  یهـاتی ـافراد و موقع  یبرا  طیشـ

 :میشما برگرد یخصوص یبه اکنون زندگ دیحال اجازه ده

از    ؟یبهانه زندگ  ای  هانگیزیکم د؟یکنیرا مشـاهده م  یشـتریب  یهانشـانه  ایآ

  ؟ی فکر خلاق به نشــخوار فکر لیتبد  ؟یو نشــا  روان یدســت دادن خوش ــ

  ید یاحسـا  عـعف و ناام  ان؟یاطراف  یبرا  یاحسـاس ـ یریگو پاچه  یزودرنج 

شــده باشــد؟ کاهش ســطو ورزش و تحرک   یو منگ یج یگ  ســازنهیکه زم

ــم ــرا  همبر    ؟یجسـ اک  طیخوردن شـ ه موقع و بـ در شـــب؟   تی ـفیخواب بـ

 یپرخاشــگر  ؟یلیموبا  دهیفایب  یهایبه ســرگرم  دیشــد  ادیو اعت  یوابســتگ

 ؟یرفتار یورهمراه با افت بهره

. کندیم ریرا تسـخ   یلیوهن و همه وجود انسـان موبای، به آهسـتگی  مغز  مه

ه چگونگ ادر متوجـ در و مـ انواده، پـ ه  بی ـتخر  یدر خـ ان ب ـ اروان و جـ  یهـ

ــاز ــله گرفتن از آموزش و توانمندسـ موجب   ،یمعنو  یخود نبوده و با فاصـ

  یگذار هیسـرما  نه،ی. از منظر هزشـوندیجانبه نوجوان خود مهمه  یدرماندگ
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است.   یدرمان  یهاکمتر از خسارت  اریبس  یآموزآموزش و مهارت  یبر رو

 یتلق  تیاهمخانه، مدرســه، دانشــگاه و جامعه با کم  یترهامتأســفانه بزرگ

ــنـاختروان  یهـاکردن کـارگـاه ــازنـهیزم  ،یشـ ــررهـا  سـ و   یفراوان مغز یعـ

 .شوندیخود م کانینزد یشناختروان

زده اسـت   نیتخم  2021در سـال    یاز خودکش ـ  یریشـگیپ  یالمللنیب  انجمن

جان خود را از   ینفر در سـراسـر جهان بر ا ر خودکش ـ  703,000که سـارنه  

 2019در سـال  (%1.3مرگ ) 100مورد از هر   کیاز    شی. بدهندیدسـت م

 شیمردان ب  انیدر م یخودکش ـ  یبوده اسـت. نر  جهان  یخودکش ـ  جهیدر نت

در   ،یاز خودکش ــ  یناش ــ  یها، و از تمام مرگ(%58اســت )زنان    براز دو برا

از   شیحال، ب  نی. با ادهدیر  م یسـالگ 50تمام مناطق جهان، اغلب قبل از  

ه ال   یجهان  یهایخودکش ـ %77برابر با یعنی  چهارم  سـ  مربو  به 2019در سـ

 .جامعه استدرآمد و متوسط مناطق کم

ــولـه توجـه کن نیا  دی ـده اجـازه ی فرد  چ یاز خودمـان ه  ریبـه غ  ؛میگونـه بـه مسـ

اسـت که در   نیبه ما کمک کند. حال پرسـش مهم ا  خواهدینم تواند ونمی

 م؟یاختلال مذکور را کنترل کن  یهاخســارت  ،میتوانیچطور م طیشــرا  نیا

ــدیبه نظر م ــوعات ناراحت دیدر مرحله اول با  رس   یا ی کننده را از زواموع

ــا  دمختلف مور اســ ــنـ ار و حواد     ی. ورودمیقرار ده  ییتوجـه و شـ اخبـ
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ــان  کننده،و یکننده و ماناراحت ــات مثبت را به مرور از وهن انس ــاس احس

 .کندیمحو م یلیموبا

ما را    انیاطراف  گر،ید یجســم  یهانشــانه ایتب کردن   ،یجســم یماریب  در

ــازندیمتقاعد م ــ   کیاز    دیکه با  س ــک متخص در جهت درمان آن   پزش

اســت که متأســفانه   نیا  ی. اشــکال در اختلارت خلقمیاســتفاده کن  بیماری،

 .شوندیو مخاطرات اطراف خود م هابیمتوجه آس رهنگامید یلیخ ،افراد

ــوله توجه کنیم که به غیر از خودمان هیچ فردی بهاجازه دهید این گونه    مس

ــرایط، نمی ــت که در این ش ــش مهم اس خواهد به ما کمک کند. حال پرس

ارتمی چطور های اختلال مذکر کنترل کنیم، به نظرم در مرحله  توانیم خسـ

اراحت کننده را از زوایای مخترف مورد توجه و ــــ ـاول باید موعــوعات ن

ایی قرر دهیم  ناسـ از شـ . ورودی اخبار و حواد  ناراحت کننده و مایو  سـ

کن. می احســاســات مثبت به مرور انســان موبایلی را در وهن منفی محبو 

های جســـمی دیگر، اطرافیان ما را  در بیماری جســـمی تب کردن یا نشـــانه

سـازد که باید از یک پزشـک متخصـ  اسـتفاده نماییم. اشـکال می متقاعد

خیلی دیر هنگام متوجه   ،اســـت که متاســـفانه افراد  در اختلارت خلقی این

 شوند.می ها و مخاطرات اطراف خودآسیب

 ــ  ــ  یابوعل سیالرئ  خ یش ــته  ینایس  ازیمورد ن یرهاییتغ  بهبزرگ در اصــول س

و  ییآشـــنا  تی. اهمکندیســـالم اشـــاره م  یشـــدن به زندگ  کیجهت نزد
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ــان توجـه بـهاز   یآگـاه عملکرد افراد از    تی ـفیک  شیافزا  یبرا  ی،اعراض نفسـ

اخت  یفراوان  تی ـاهم ــنـ ااز محرک  یبرخوردار اســــت. اگر برآورد شـ  یهـ

و نشــخوار خاطرات تلخ  یمنف  یمان ســرشــار از انرژدرون  یایو دن یطیمح 

مواجه    یو وهن  یبسـت احسـاس ـبن  یانسـان با نوع یعیبه طور طب ؛گذشـته باشـد

از    شـتریب اریبس ـ  افراد،اکثر  یمنف  یانرژ  ر،یاخ یهاسـال  یخواهد شـد. در ط

ده اسـت. هزاران پرونده از مراجعان مختلف به من آموخته ته شـ اند که گذشـ

ا ه    دی ـبـ  ــ»جملـ ه آخر رسـ را    «نـدارم  یزنـدگ  یبرا یحـداقل  هانگیزو  امدهی ـمن بـ

 ،ییاحسـا  تنها  ،خ یتار گریاز هر زمان د شیب  یلی. انسـان موبامیریبگ  یجد

ناخت وهن و  لیما بر ا ر تحل. رفتار  کندیم  ییمعنایو ب  یدیناام و برآورد شـ

 . کندیم داینفسمان جهت پ ایاحسا  قلب 

 ــموب  یزندگ   ،ی کارقرار دارد. اهمال  یوهن نیحملات سنگ  عرضدر م  یلیاـ

أخ  یتنبل امـه  ریو تـ اام  ،یزیردر برنـ ــردگ  ،یدی ـنـ ــلا  و   ،یتر ، افسـ اصـ

 یهاتی. موفقشــودیم  یبســت عملکرد آدمبن  ســازنهیزم  یروان  یفرســودگ

 .رساندیرا در وجودمان به حداقل م یآور اطراف ما، نشا  شخصرنج 

و متمول هسـتند،  کردهلیکه تحص ـ  میشـدمواجه    ینیبا والد کینیدر کل  بارها

اام  ییامـا چرا ــت روانو بن  یدی ـنـ جوان خود را    ای ـنوجوان    یدر زنـدگ  یبسـ

متوجه   تحصـیل کردهمادر   کیگفتگو با   انیدر جر  ی. روزکنندیدرک نم

ــدم که تنها پســرش  ــ  نیچند ،ش کرده اســت. او با  ینوبت اقدام به خودکش
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موجب رســوب    ریزیکرد که تر  از آبرو  فیمن تعر  یبرا  اریبس ــ یســخت

ع  موعـو   نیبه ا  بایدحاد ه هولناک فرزندش بر قلب او شـده اسـت.    یاحسـاس ـ

  نی والد  یبرا  ژهیبه و  ،یفکر کرد که با توجه به تابو بودن موعـوع خودکش ـ

از مادران   مندگروه درد  ایانجمن    کیبه   توانیچگونه م  ل،یآبرومند و اص ــ

 ــبرای  ــاوره رسـ ــتنـد  ؟دی ـمشـ ــیـاری هسـ کـار خود   طیکـه در مح   والـدین بسـ

ــوله فارتبا  مو  یبرقرار  یالعـاده موفق بوده اما برافوق ــان مسـ ق با فرزندانشـ

ا    ،دارنـد انبـارخره  تـ  ــ  ای ـ یکـه متوجـه اقـدام خودزن  یزمـ  ی فرزنـد یـاخودکشـ

 !شوندیم خود سازمان ایخانواده  یاز اعضا یکی

  یرنجور مختلف با روان  لیآمده باشــد که به در شیپهم  شــما    یبرا دیشــا

درون فکر و وهن شــخ  رســو  کرده و   ی. مه مغزدیم مواجه باشـ ـومدا

ــرا ــاندیرا به مرز مرگ مطلق م طیشـ  یهمـان معنـا درمان ای ـ  ی. لوگوتراپرسـ

ل    کتوریو ه رهنمود  کی ـفرانکـ ارنـ ان فعـ ه  اســـت  یروش درمـ انگر    کـ درمـ

ــر بـه فرد یمعـان  یرا دارا  یزنـدگ  خواهـدیم ــخ  د ،منحصـ  ریرگجهـت شـ

ذ د. اگر بپـ ه طور    میرینشـــان دهـ ا هم فرق دارد، بـ دم بـ ه نفس من و فرزنـ کـ

  نی با هم متفاوت باشد. خلاصه داستان ا  تواندیم  زیما ن  یزندگ  یمعنا  یعیطب

 بودن خود داشته باشد. یبرا یلیدل دیبا یاست که هر انسان

ان را بر یک   عی کردم و بعد عمر انسـ ه مهارت زندگی سـ در کلینیک مدرسـ

 های مثبت و منفی عملکرد شـــخ شـــبانه روز متمرکز کنم. نوشـــتن جنبه
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تر کند. ما برای پیشـــرفت و رهایی از  تواند او را نســـبت به خویش آگاهمی

ــه ورزی و تولیـد معنـای جـذاب از دنیـای  مرداب مـه گرفتـه مغز نیـاز بـه انـدیشـ

ــطراب موتور محرکهدرون ــی از اع رفتار   مان داریم. درماندگی روانی ناش

های اجتماعی برخط، ســـازد. در عصـــر شـــبکهمی انســـان را کاملات متوقف

مند در اختیار ما قرار   از به شـکل هوشـ رسـ یاری از اطلاعات منفی و دردسـ بسـ

شــوند. در طی ســه دهه فعالیت می گرفته و موجب آســیب احســاســی ما

گر های ناهنجار مختلف، متوجه شـدم که ااجتماعی و مواجه شـدن با پرونده

مهارت معنابخش زندگی مورد توجه خانه، مدرســـه، دانشـــگاه، مســـجد و 

ان اعی قراردیگر ســــازمـ ای اجتمـ ار  می  هـ ه کـ ت نتیجـ اده بهترفوقگرفـ  العـ

 شد.می

مان فراتر از جسـم و حتی وهن مان، ا باید بپذیریم که روان یا نفســـ ـهمه م

انگیزه  توانیمیم ســـاعت زندگی 24کند ما با داشـــتن یک معنا در  می عمل

ارزه طلبی و رقـابـت جویی همراه کنیم. این ا مبـ ا نگرش  زنـدگی را بـ انگیزه یـ

ــتی ه چیسـ ار اهمیـت دارد.  بـ ــیـ دگی بسـ ــی زنـ اسـ ــنـ دین برای  شـ معمورت والـ

ل توجـهدانش ــیـ ه چرایی تحصـ ل و نمی  آموز خود بـ ب دریـ ااغلـ د. یـ کننـ

د! م ــتنـ الوگ هسـ ای ازدواج،  توجیهـات، تکراری و آنـ ــیـل، معنـ عنـای تحصـ

ت. معنای کارمندی، معنای هنر و ... از خوود آن فعالیت با ارزش مثلات تر اسـ
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 طور مشـخ  و ملمو  درونی نشـده باشـد؛بهمعنای دانشـجوی پزشـکی اگر 

 تواند به خودکشی دانش وی پزشکی تبدیل شود.می

ــی از دنیای مادی   ــت. تغییر رنج بردن تحمیلی و اجباری بخش این جهان اس

ــان از یـک حـاد ـه تلخ  ــرایط مطلوب  می  طرز تلقی انسـ توانـد تهـدیـد را بـه شـ

فرصـت تبدیل کند. ما برای  بت و شـناسـایی دریل رنج روانی مراجعان از  

ــتفاده ــتن رفتارهای مثبت و می کتاب برنامه هفتگی اسـ کنیم. هدف از نوشـ

ــانـات خلقی و  ــدن بر چرایی نوسـ  -2غریزه    -1رهـایی از  منفی، مترمکز شـ

 محیط چالش ساز برای مراجع است. -3عادت

آموزان و مدار  ایرانی تجربه عجیبی دانش 1401-2در طی سال تحصیلی 

های هدفمند توسـط افراد ناشـنا  تحمل کرده بودند. واسـطه مسـمومیترا به

ان در آموزان و دانشجویدانش به نظرم علاوه بر مشکلات جسمی و فیزیکی

های های اجتماعی نیز هجمه وسیع از اخبار و تحلیلفضای مجازی و وشبکه

ه  ــده بود. اگر بـ ــهرونـدان شـ ــطو امنیـت روانی شـ منفی موجـب کـاهش سـ

ــال ــتگی  خبرهای منفی سـ ــو  بین وابسـ های اخیر توجه کنید رابطه محسـ

ید شود. شامی آموزان و مثلاافت تحصیلی یا پرخاشگری دیدهدانش موبایل

های اجتماعی و زندگی  های پیوسـته کاربران شبکهیکی از پیامدهای مقایسـه

ــردگی و روزمرگی در همین یکنواختی و رکود روانی   ــرشـــار از افسـ سـ

 قربانیان نهفته باشد.
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ــه اول درمان به ــوند؛ افرادی  می راحتی منصــرفافرادی که در چند جلس ش

ــتـه خویش همواره   ــتنـد کـه در یـک یـا چنـد دهـه گـذشـ درگیر تردیـد در هسـ

نفس خود بودند. واقعقا یک درمانگر گیری و ععف مفر  در عزتتصمیم

تواند برای مراجع خود معجزه یا جادوگری هزاره سومی نمی در چند جلسه

تخوان تفاوت وجود دارد. برای   رطان اسـ اده و سـ رماخوردگی سـ کند! بین سـ

ــرطـان مجموعـه ان هر نوع از سـ انی، کـار برای انواع  ای از دارو درم ـدرمـ

اختلارت خلقی و رفتاری جسمانی و فیزیکی نبودن مفاهیم مو ر بر برآورد 

 شناختی شخ  است.

و نوع نگاه فرد به   نکیع  رییتغ  د،یجد  جهیبه نت دنیرسـ ـ  ینکته مهم برا  کی

قدرت محدود خود،  لیبه دل  توانندنمی  همه افراداســت.   یزندگ یامور منف

ده را درمان    یهایها و ناکامظلم اس ـکنندواردشـ اسـت   نیا ی، اما پرسـش اسـ

ازگار  ایکه آ ارت  یامکان سـ م؟! پس یندار زیموجود را ن  یهاو کاهش خسـ

و   «چرا من؟»که   ردیگیپرسـش در وهن ما شـکل م  نیهر حاد ه، معمورت ا  از

و  یدر مرداب افکار منف ماندن  «من نازل شــده اســت؟  یبرا ریتقد  نیچرا ا»

 به ما نخواهد کرد. یکمک ،پرتکرار

بانه یمثبت و منف  یهاجنبه نوشـتن   تواندیروز، معملکرد شـخ  در طول شـ

 ،یاز مه مغز  ییو رها شـرفتیپ  یتر کند. ما براآگاه  شیفرد را نسـبت به خو

هیمعنا و اند دیتول ازمندین ت یایدرباره دن  ی،ورزشـ   ی. درماندگ میدرونمان هسـ
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 ــ یروان ــان را کـاملات متوقف   ینـاشـ ــطراب، موتور محرکـه رفتـار انسـ از اعـ

 ــج  ،یاجتماع  یها. در عصــر شــبکهکندیم به  یمداوم اطلاعات منف  انیرـــ

ــمندانه ــکل هوش ــات ما را تحت تأ   یاش ــاس و موجب   دهدیقرار م ریاحس

 .شودیم یاحساس یهابیآس

 

 

 

 

 

 

  


