
وقتی کلمه عشق را می شنویم، چه چیزی در ذهن مان تداعی می شــود؟ خیلی از ما رابطه ای را که در آن 
خوشبختی و آرامش وجود دارد، تصور می کنیم؛ خیلی از ما فکر می کنیم فردی عاشق ماست که کاملا در 
خدمت ما باشد و هرچه که ما بخواهیم، انجام بدهد. شاید بعضی های مان با شنیدن کلمه »عشق«، آه از نهادمان 

بلند شود و یاد بی وفایی هایی که در حق مان شده است بیفتیم. شاید خیلی هایمان معتقد باشیم که عشق اصلا 
وجود ندارد و این حس یا آثار هورمون است یا باید بپذیریم که آدم ها با توجه به منافع شان عاشق می شوند اما واقعا 

عشق کدام یکی از این هاست؟

نگار مظلوم حسینی، دانشجوی دکترای روان شناسی بالینی در دانشگاه تهران

3 خانواده و مشاوره

5 آموزه از سبک زندگی امام حسن عسکری )ع( به مناسبت سالروز میلاد ایشان

 مهسا جعفری نسب
روان شناس

بالینی

ویژگی های بدترین و بهترین انسان ها

19 ساله ام و مدام به چیزهای بی ارزش فکر می کنم

ــا یــکــی از  ــاره ــدی کـــردن ک ــن ــت ب ــوی اول
مهم ترین اقداماتی است که هر فرد باید 
در طــول زندگی خــود به آن بیندیشد و 
برای انجام هر کدام از آن ها، برنامه ریزی 
ــرای رسیدن به ایــن هــدف ابتدا  کند. ب
ــداف و سپس  ــ ــه نــوشــتــن ریـــز اه ــایــد ب ب
ــدی پـــرداخـــت. بـــرای شما  ــن ــت ب ــوی اول
مخاطب عزیز طبق اظهارات خودتان، 
ــدن در  اولــویــت اول، کنکور و قبول ش
رشته دانشگاهی مــورد علاقه تان بوده 
و حتی خواهد بــود. این که چرا عوامل 
دیگری حواس شما را پرت می کنند، به 
این دلیل است که طی انجام هدف خود 
برای قبول شدن در کنکور، برای کارها یا 
علاقه مندی های دیگر خود برنامه ریزی 
نکرده و اقدامات لازم را انجام نداده اید 
و با هر بار یــادآوری به ذهن تان، تمامی 
افکار شما مشغول می شود. همین باعث 
می شود وقتی به خودتان می آیید، متوجه 
شوید چندین ساعت بیهوده به چیزهایی 
ــوده است  فکر کــرده ایــد که بی نتیجه ب

ــد. حال  و وقــت خــود را از دســت داده ایـ
راه چاره چیست؟

از یک دفترچه یادداشت کمک   �
بگیرید

ــی از دســـت ایـــن افــکــار  ــلاص ــرای خ ــ ب
دفترچه  خـــود  ــا  ب همیشه  مــی تــوانــیــد 
یــادداشــت کوچکی بــه هــمــراه داشته 
باشید تا هرگاه هنگام درس خواندن یا 
انجام کار مهم دیگری بودید، با یادآوری 
افکارتان آن ها را در دفترچه خود ثبت و 
فکر کردن به آن را به زمان دیگری موکول 
کنید. با ایــن کــار هم خیال تان راحت 
می شود که فــرامــوش شــان نمی کنید، 
هم می توانید سر فرصت مناسب به آن 
مطلب بپردازید. از دیگر سو برای این که 
بدانید چگونه باید برنامه ریزی کنید، در 
ابتدا لازم است اطلاعاتی راجع به مدت 
زمان موجودتان، امکانات در دسترس، 
باشید  داشته  برنامه هایی  و  حمایت ها 
که طی روز امکان دارند زمان شما را به 

خود اختصاص دهند و شما را از انجام 
برنامه ای که برای آن روز طراحی کرده 
بودید، بــازدارنــد و آن هــا را در دفترچه 
دیگری برای خود یادداشت کنید. سپس 
براساس این اطلاعات به صورت روزانه 
برای یک هفته، یک سری اهداف کوتاه 
مدت را یادداشت کنید و انجام دهید. 
با گذشت چند هفته این روند تبدیل به 
عادت می شود و افزون بر آن به شما کمک 
می کند تا نقاط ضعف خود را در نرسیدن 
به برنامه ریزی مناسب بشناسید و بتوانید 
برنامه منسجم تری طراحی کنید تا هم 
حس توانمندی بیشتری درباره خودتان 
و توانمندی هایتان کسب کنید و هم به 
تبع آن، انگیزه بیشتری برای انجامش 
به دســت آوریــد. ایــن گونه می توانید با 
برداشتن گام های کوچک به مسائل مهم 
زندگی خود فکر و برای آن ها برنامه ریزی 

مناسب کنید.

برنامه 5ساله تعیین کنید  �
در آخر لازم است بیان کنم برای تمرکز 
بر مسائل مهم زندگی، بهتر است برنامه 
واقع بینانه ای از آینده خود برای مثال 
کم  تا کم  کنید  تعیین  ساله  پنج  حــدود 
بتوانید از ســردرگــمــی درآیــیــد و ذهن 
خود را درگیر افکار بیهوده و ناخواسته 
ــرای ایــن کــار می توانید  نکنید. حتی ب
درباره مسائلی که در زندگی برای شما 
اولویت دارند و نمی دانید برای رسیدن 
به آن ها باید چه کنید، از یک مشاور کمک 

بگیرید.

دختری 19 ساله ام، دو سال است کنکور دادم اما به هیچ نتیجه ای نرسیدم. 
خیلی حواسم پرت است و اصلا از شــرایطم راضی نیستم. بیشتر مواقع به 
چیزهای بی اهمیت و کم ارزش فکر می کنم. چطور می توانم از شر افکار 
مزاحم و خیلی بد راحت شوم و بر موضوعاتی که واقعا مهم است و آینده 
من را می سازد، تمرکز کنم؟ تنبل نیستم اما خیلی توانایی برنامه ریزی و 

انجامش را ندارم.

امامان معصوم )ع( علمای عامل و سرمشــق های 
علمی و عملی انسانیت هستند. بنابراین سیره امام 
حسن عسکری )ع( بیانگر فلسفه و سبک زندگی 
ایشان اســت که باید به عنوان اسوه حسنه از سوی 
مسلمانان و شیعیان مورد توجه و اهتمام ویژه قرار 
گیرد. به گزارش دانا در ادامه به گوشه ای از فلسفه 
و سبک زندگی ایشــان در ســالروز میلاد این امام 

بزرگوار اشاره می شود.

ضرورت توجه ویژه به سخنان گهربار ایشان  �
با آن که همه عمر امام حسن عسکری )ع( در پادگان 
نظامی عباسیان در سامرا می گذشت ولی شیعیان 
و پیــروان صدیق آن حضــرت )ع( به هر شــکلی به 
ســراغ ایشــان می رفتند و از ایشــان درس زندگی 
می آموختند. همین اندک ســخنان و کلماتی که 
از ایشــان به ما رســیده با جان فشــانی اصحاب آن 
حضرت )ع( به دســت آمده و به ما رســیده اســت. 
انصافا اقتضا می کند که به این کلمات بیش از پیش 
توجه کنیم زیرا ایشان مطالبی را در آن شرایط و به 
ســختی به اصحاب می گفتند که به نظر می رســد 
برای شــیعیان و ارتقای علمی و عملی آنان بسیار 

مهم و اساسی باشد.
1- برترین خصلت ها: انســان اگر بخواهد بهترین 
و برترین هــای اخلاقی و فضایل انســانی و الهی را 
داشــته باشــد، می تواند به دو اصل ایمان به خدا و 

منفعت رســانی به مومنان توجه کنــد. در حقیقت 
این دو همان عصاره اسلام است که در آیات قرآن به 
عنوان ایمان و عمل صالح بر آن ها تاکید شده است. 
امام حسن عسکری )ع( در همین باره می فرمایند: 
»دو خصلت و حالتی که والاتر از آن دو نیست عبارتند 
از ایمان و اعتقاد به خداوند و نفع رساندن به دوستان 

و آشنایان. )تحف العقول، ص 489(
2- جایگاه والدین: در آموزه های قرآنی، خداوند 
پس از فرمــان بــه تعبــد و بندگــی خود، دســتور 
می دهد بــه والدیــن احســان و اکرام روا داشــته 
شــود. بنابراین کودکان باید بــه گونه ای پرورش 
یابند که در کودکی به والدین جســور نشــوند در 
حالی که مردم در زمانه ما عادت کرده اند کودک 
را به حال خود رها سازند و زمینه جرئت و جسارت 
وی را فراهم آورند. امام حسن عسکری )ع( نتیجه 
جســارت به ویژه دربــاره پــدر را در روایتی مطرح 
کرده انــد و فرموده انــد: »جرئت و دلیــری فرزند 
بر پــدرش در کوچکی، ســبب نارضایتــی پدر در 

بزرگی می شود.« )تحف العقول، ص 489(
3- چشــم پوشــی از لغــزش و یــادآوری احســان 
دیگران: اکرام امری فراتر از احسان است. انسان 
اگر بخواهد به مقام اکرام برسد، باید مقدمات آن 
یعنی احســان کــردن را بیاموزد که شــامل عفو و 
گذشت نســبت به خطای دیگران است. اگر این 
گام به درستی برداشــته شود، امید است شخص 

فراتر از عفو، کمک و خیررســانی به فرد خطاکار 
داشته باشد. از همین رو در گام اول، احسان مورد 
تشــویق قرار می گیرد . امام حســن عسکری )ع( 
می فرماید: »بهترین برادران تو کســی اســت که 
خطایت را نادیده گیرد و احسانت را یادآور شود.« 

)بحارالانوار: ج 1، ص 95(
4- راه دوست یابی: انســان موجودی اجتماعی و 
نیازمند همسر و دوست و یار است. بهترین روشی 
که می تــوان دوســت های خوبی به دســت آورد، 
توجه به ویژگی های اوست. داشتن دوست فراوان 
هم یکی از ملاک های موفقیت انسان است. امام 
حســن عســکری )ع( در همین بــاره می فرماید: 
»کسی که پارسایی خوی او، بخشندگی طبیعت 
او و بردباری خصلت او باشــد، دوســتانش بسیار 

شوند.« )تحف العقول، ص 489(
5- بدتریــن انســان: حضــرت بدتریــن انســان 
را فــرد دورو می دانــد و می فرمایــد: »بــد آدمی 
اســت کــه دارای دو چهــره و دو زبــان اســت. 
دوســت و برادرش را در حضور، تعریف و تمجید 
می کنــد ولی در پشــت ســر، بدگویــی و مذمت 
می کند که همانند خوردن گوشت های بدن او 
محسوب می شــود. چنین شــخص دو چهره ای 
اگر دوســتش در آســایش و رفاه باشد، حسادت 
می ورزد و اگر در ناراحتی و ســختی باشد زخم 

زبان می زند.« )بحارالانوار، ج 75، ص 373(

صمیمیت، اولین مولفه عشق

اولین مؤلفه عشق، صمیمیت است. استرنبرگ آن را به عنوان احساساتی که نشانه نزدیک بودن 
است، در نظر می گیرد. بنابراین صمیمیت جوهره عشق را تشکیل می دهد. استرنبرگ در تحقیقاتش 
به این نتیجه رسید که صمیمیت شامل 10 عنصر مختلف در رابطه با شخص مورد علاقه است:1- میل 
به رفاه شخص مورد علاقه.2- تجربه خوشحالی با او.3-
داشــتن توجه زیاد به وی.4- قابلیت اتکا به شخص 
مورد علاقه به هنگام نیازمندی.5- داشــتن درک 
متقابل.6- در میان گذاشتن مسائل شخصی.7- 
دریافــت حمایت عاطفــی.8- ارائــه حمایت 
عاطفی.9- برقــراری رابطــه صمیمانه با 
فرد مورد علاقــه و 10-ارج نهادن 

به وی.

اشتیاق، دومین 
مولفه عشق

ــه  ــف ــؤل ــن م ــ ــیـ ــ دومـ
شور  شامل  عشق 
مبتنی   اشتیاق  و 
ــا  ــزه هـ ــیـ ــگـ ــرانـ بـ
ــای  ــیـــت هـ ــذابـ جـ و 
ــل  ــام ــی و ش ــان ــم ــس ج
اشتغالات ذهنی مثبت 

درباره معشوق است.

تعهد، سومین مولفه عشق

مؤلفه سوم عشق، تصمیم یا تعهد است که این مولفه شامل تصمیم های 
خودآگاهانه و ناخودآگاهانه ای می شود که فرد برای دوست داشتن دیگری، 
اتخاذ و خود را متعهد به حفظ آن می کند. این حالت جنبه شناختی دارد و در 
بردارنده تصمیم های کوتاه مدت و بلند مدت برای دوست داشتن و مراقبت 
از معشوق است. این بعد، شامل تصمیم گرفتن برای تعهد داشتن، حفظ و 

نگهداری از معشوق و رابطه طولانی مدت با اوست.

1

2
3

  Mania )وسواسی( 1
 حتما عبارت عاشق شیدا به گوش تان خورده است. 
این افراد معشــوق را جزو مایملک خــود می دانند و 
عشــق را با داشــتن تمام و کمــال طــرف مقابل یکی 
می دانند. این افراد در عشق حسود هستند و معشوق 
خود را بسیار کنترل می کنند. شاید بعضی از ما این 
رفتارها را نشانه دوست داشتن بدانیم ولی باید توجه 
داشته باشــیم که این عشــق مخرب اســت و در دراز 

مدت نمی تواند مفید باشد.

  Eros )ظاهری( 2
   عشــق ظاهری یا عشق جنســی در این دسته قرار 
می گیرد. اگر در یک نگاه عاشــق شــده اید، در این 
دسته عشــاق قرار می گیرید. عشق شهوانی بر پایه 
ظاهر و جذابیت های جنسی بنا می شود و به تدریج 

که زمان می گذرد ایــن تب تند، عــرق می کند! در 
مثلث عشق استرنبرگ این عشق فقط جزء شهوانی 

را دارد و عشقی نیست که در دراز مدت بماند.

  Ludus )بازی گرانه( 3
  این افراد تنوع طلب هستند و مدام از رابطه ای به رابطه 
دیگر می روند و در روابــط آن ها تعهد وجــود ندارد اما 

خودشان را عاشق می دانند.

  Storage )همدلانه( 4
  عشــق همدلانه و دوســتانه هم یک نوع عشــق است. 
در این نوع عشــق، توقعاتی که در رابطه وجــود دارد با 
انتظارات برابر است. به این معنی که فرد هر مقدار که 
از همسر خود انتظار همکاری و همدلی دارد به همان 
اندازه هم همکاری و همدلی نشان می دهد. این نوع 

عشق، بهترین نوع عشق
 در روابط زوج هاست.

  Pragma )محاسبه گرانه( 5
  عشــق منطقی و کاربردی، بهترین نوع عشق برای 
قبل از ازدواج و ختم به آن اســت. در حالی که بین 
دو فــردی کــه بــرای ازدواج با هم آشــنا می شــوند 
تمایل و اشــتیاق وجود دارد، با این حال این باعث 
نمی شــود که عیب ها، تفاوت نظرها و ســلیقه ها را 

نادیده بگیرند.

  Agape )ایثارگرانه( 6
  عشــق ایثارگرانه مانند رابطه مــادر با فرزند یــا پدر با 
فرزند است که در روابط زوج ها، جایگاهی ندارد و قابل 

تعریف نیست.

هرچند ممکن است عشق تمام تعریف های مطرح شده تا این جای مطلب باشد اما 6 نوع عشق!
در ادامه، انواع عشق را به صورت علمی و دقیق تر معرفی می کنیم. شایان ذکر است 

اسم این عشق ها به زبان لاتین است و ترجمه لغوی شان را در کنارشان نوشته ایم.

نظریه مثلث عشق  �
عشــق می تواند همه مــوارد گفته شــده تا 
این جــای مطلب باشــد اما عشــق بالغانه، 
عشــقی اســت که چند خصوصیت داشته 
باشد. واضح است که همه دختر و پسرهای 
دم بخت بایــد با این عشــق و ویژگی هایش 
آشــنا باشــند تــا پایه هــای زندگی شــان را 
بر اساس اصولی ترین شیوه عشق بچینند. 
»استرنبرگ« روان شناسی است که درباره 
عشق تحقیق بسیاری انجام داده و خلاصه 
تحقیقاتش منجر شده است به نظریه مثلث 
عشق. در این مثلث، فرد عاشق سه ویژگی 
را تجربه می کنــد که همه آن ها باید باشــد 
تا بتوان اســم احساســی را که فــرد تجربه 

می کند، عشق بالغانه گذاشت.

آن چه باید درباره انواع عشق
برای انتخاب همسر مناسب بدانیم
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باز کردن چشم ها قبل از
ازدواج نه بعد از آن

در پایان باید دانســت که در روابط 
زوج هــا، معمولا مــردان با عشــق 
یــا شــور و شــهوت رابطه را شــروع 
می کننــد و در نهایت به صمیمیت 
می رســند ولی خانم هــا بر خلاف 
مردان، معمولا با صمیمیت، رابطه 
را آغــاز می کننــد. در یــک رابطــه 

بالغانه، باید از همسر خود شناخت 
داشته باشیم، بین ما احترام وجود 
داشته باشــد و یکدیگر را بپذیریم. 
به این معنی که شناخت ما، نکات 
در  را  همدیگــر  منفــی  و  مثبــت 
برگیرد و بتوانیم همدیگر را با همه 
خصوصیات مثبت و منفی دوست 

داشته باشــیم. شــاید این جمله را 
شنیده باشــید که می گوید: »قبل 
از ازدواج چشــم هایت را بــاز کن و 
بعد از ازدواج، آن ها را ببند.« جمله 
درستی است که شــاید این روزها 
خــلاف آن را در جامعــه می بینیم 

چون عشق را نمی شناسیم.


