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روز سی  و پنجم :امشب برای شام سر میز یا سر سفره، تعدادی شمع روشن 
کنید و اجازه دهید همسرتان تحت تاثیر شمع و تزیین غذا قرار بگیرد. لطفا امشب 

آهسته تر شام بخورید و وقت بیشتری را صرف غذا خوردن کنید.
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ترجمه 

درنگی با روان شناسان 

اختلالات خوردن، بیماری هایی هســتند که در آن افراد مشکلات بسیاری 
را در رفتارهای مربوط به خوردن و افکار و احساسات مرتبط با آن تجربه می 
کنند. افــراد مبتلا به این اختلالات به طور معمول نســبت به غذا و وزن بدن 

خود دل مشغولی پیدا می کنند.
افراد مبتلا به ایــن اختــالات، تمایل به کمــال گرایی و عزت نفــس پایینی 
دارند و به شدت از خود و بدنشــان انتقاد می کنند. این افراد به طور معمول 
با این که اقدامــات تهدیدکننــده ای برای زندگــی خود از جمله گرســنگی 
کشیدن و ســوء تغذیه  دارند، »احســاس چاق« بودن می کنند و خودشان را 
دارای اضافــه وزن می دانند. ترس از چاق شــدن و اضافه وزن مــی تواند به 
ترسی کاملا فراگیر تبدیل شــود. در مراحل اولیه این اختلالات بیماران به 

طور معمول انکار می کنند که مشکلی دارند.
در بســیاری از موارد این اختــالات همراه با اختلالات روان پزشــکی دیگر 
از جمله اختلالات اضطرابی، وحشــت زدگی، اختلال وسواســی اجباری و 
مشکلات سوء مصرف مواد و ... اتفاق می افتد. شواهد جدید نشان می دهد 
وراثت ممکن اســت در ابتــای بعضی افراد بــه این اختلالات نقش داشــته 
باشد، اما این اختلالات ممکن اســت افرادی را نیز که هیچ ســابقه بیماری 

خانوادگی قبلی ندارند، درگیر کند. 
بدون درمان علایم هیجانی و جســمی، ممکن اســت ســوء تغذیه، مشکلات 
قلبی و دیگر شرایط بالقوه مرگبار ایجاد شود اما با مراقبت پزشکی صحیح، 
افراد مبتلابــه این اختلال مــی توانند عادت های مناســب غذایی را از ســر 
بگیرند و سلامت هیجانی و روانی خود را بازیابند. اختلالات خوردن شامل 
ســه دســته کلی می شــود: اختلال کم اشــتهایی عصبی، اختلال پرخوری 

عصبی و اختلال پر خوری. 

اختلال کم اشتهایی عصبی
این اختلال زمانی تشخیص داده می شود که وزن بیمار نسبت به وزن سالم 
طبیعی متناســب بــا قد حداقل 10 درصد کمتر باشــد. نشــانه هــای اصلی 

اختلال کم اشتهایی عصبی شامل موارد زیر می شود:
*خوردن غذای محدود

* ترس از »چاق« شدن
*مشکل داشتن با تصویر بدنی یا انکار وزن کم بدن

اختلال پرخوری عصبی/ هرچند افــراد مبتلا به این اختــال رژیم می گیرند 
و ورزش می کنند، اما ممکن اســت کمبود وزن یا وزن عادی داشــته باشند 
یا دچار اضافه وزن و چاقی باشــند؛ اما به اندازه افراد مبتلا به کم اشــتهایی 
عصبی کمبود وزن ندارند. افراد مبتلا به این اختلال، به طور معمول بسیار 
پرخوری می کنند تا جایی که یا توســط فــرد دیگری متوقف می شــوند یا به 
خواب مــی روند یا به علت پر شــدن گنجایــش، دل درد می شــوند. بعد از پر 
خوری، دل درد و تــرس از افزایــش درد باعث می شــود افراد مبتــا به این 
اختلال به پاک سازی شــکم خود از طریق بالا آوردن یا اســتفاده از ملین ها 

رو بیاورند.
اختلال پر خوری/ افراد مبتلا به این اختلال دوره هایی دارند که درآن میزان 
زیادی از غــذا را  در دوره ای کوتاه مصرف و در طول پرخوری احســاس می 
کنند بر رفتار خود کنتــرل ندارند. بر خلاف افراد مبتــا به پرخوری عصبی 
این افراد ســعی نمی کنند تا از طریق بالا آوردن یا استفاده از ملین ها از شر 
غذایی که خورده اند، خلاص شوند. این اختلال، مزمن است و ممکن است 
به خطرات جدی برای سلامت، به خصوص چاقی شدید، دیابت، فشارخون 

و بیماری های قلبی عروقی منجر شود.
مترجم: مریم بابایی فرد �
) APA( منبع: انجمن روان شناسی آمریکا �

تینا امیری؛ روان شناس بالینی از انستیتو روان پزشکی

کارل گوستاو یونگ؛ روان پزشک شهیر سوئیسی، بنیان گذار روان شناسی 
تحلیلی اســت. وی در آغاز از همــکاران و پیروان فروید بود لیکــن مدتی بعد 
از فروید فاصله گرفــت و مکتب خود را با عنوان »روان شناســی تحلیلی« پایه 

گذاری کرد. 
یونگ همچون فروید روان انســان را دارای ســطوح هوشــیار و ناهوشیار می 
داند. تصورات هوشیار آن هایی است که فرد می تواند آن ها را به خاطر آورد 
و درک کند ولی با عناصر ناهوشــیار موجــود در روان خود، ارتبــاط آگاهانه 
ای ندارد. یکی از مهم ترین مفاهیم جدیدی که توســط یونگ به حیطه روان 

شناسی وارد شد، »ناهوشیار جمعی« است.
یونگ، ناهوشــیار را هم به دو سطح »شــخصی« و »جمعی« تقســیم می کند، 
ناهوشیار شخصی خاطرات و تکانه های سرکوب شده کودکی و رویدادهای 
فراموش شــده را دربرمی گیرد و ریشــه در گذشــته نیــاکان نوع بشــر دارد. 
تجربیات نیــاکان دور درباره مفاهیم همگانی ماننــد خداوند، مادر، قهرمان 
و مفاهیمی از این دســت، نسل به نســل در بین گونه انســان منتقل می شود 
و محتویات ناهوشــیار جمعی را تشــکیل می دهد. این محتویــات کم و بیش 
در بین فرهنگ های مختلف یکســان اســت، آن ها فعال هســتند و بر افکار، 

هیجانات و اعمال فرد تاثیر می گذارند. 
»کهن الگو«، همان تصورات باســتانی اســت که از ناهوشــیار جمعی نشــات 
می گیرد و نمی تواند به صورت مســتقیم نمایان شــود بلکه وقتی فعال شده 
باشــد بیشــتر از طریق رویاهــا و خیال پــردازی ها عیان می شــود. بــا وجود 
تعداد زیادی کهــن الگو به صورت تصورات مبهم و رشــدنیافته در ناخودآگاه 
جمعی، یونگ معتقد بود تعداد کمی از آن ها تا حدی تکامل یافته اند و هریک 
خصوصیات منسجم و قابل تشخیصی دارند که آن ها را در زمان متجلی شدن 
و تاثیرگذاری شان بر زندگی، اعمال و افکار شخص قابل شناسایی می کند. 
از برجسته ترین کهن الگوهای نام برده شده توسط یونگ می توان به پرسونا 
یا نقاب، ســایه، آنیما،آنیموس و خود یا self اشــاره کرد. پرســونا جنبه ای از 
شخصیت است که افراد به دنیا نشــان می دهند و اگر استفاده از آن متعادل 
باشد، ضرری متوجه فرد نیســت؛ اما همانندســازی بیش از اندازه با پرسونا 

به از دست رفتن فردیت منجر می شود. 
ســایه بیانگر ویژگی هایی اســت که فرد آن هــا را از دیگــران و گاهی حتی از 
خود پنهان می کند. یونگ اذعان داشــت برای این که فرد کامل شــود، نیاز 
دارد سایه اش را بشناسد. وی این جست وجو را اولین آزمون شهامت انسان 
قلمداد می کرد و معتقد بود همه انسان ها از لحاظ روان شناختی هم دارای 
جنبه های زنانگی و هــم دارای جنبه هــای مردانگی هســتند،»آنیما« جنبه 
زنانگی روان مردان و نماد احساسات و شهود و »آنیموس« جنبه مردانه روان 
زنان و نماد تفکر و استدلال است. یونگ غیر از سطوح روان، چند تیپ روان 
شناختی هم مطرح کرد که از وحدت دو نگرش درون گرایی و برون گرایی و 
چهار کارکرد مجزای تفکر، احســاس، حس کردن و شهود حاصل می شود. 
از مجموعه آثار کارل گوســتاو یونگ می توان به انسان و سمبل هایش، چهار 

صورت مثالی و ضمیر ناخودآگاه اشاره کرد.

پسری 15ساله ام. امســال باید انتخاب رشــته کنم، معدل کلاس نهم من 
17.79است. امسال به علت کار کردن در موقع امتحان معدلم پایین آمد. به 

رشته تجربی علاقه دارم؛ اما نمی دانم می‌توانم قبول شوم یا نه؟

معدلم پایین آمد چون کار می کردم 

دوســت عزیز‍، انتخاب رشــته، موضوع 
مهمی در زندگی تحصیلی افراد است؛ 
چراکه بــا این انتخــاب، نیمــی از آینده 
شغلی ما مشــخص می شــود؛ بنابراین 
در انتخــاب رشــته باید با دیدی وســیع 
و به طور همــه جانبه شــرایط را در نظر 
گرفت. در ایــن میان بــه دو حیطه کلی 
باید توجه کرد: اول عوامل فردی و دوم 

عوامل محیطی.  

عوامل فردی
عوامل فردی شــامل این می شود که تا 
چه اندازه این رشــته را دوســت دارید و 
حاضرید بــرای آن تلاش کنید؟ دروس 
اختصاصــیِ مربوط بــه این رشــته را تا 
چه اندازه می توانید درک کنید و نمره 
های شما در این دروس چند است؟ آیا 
بیشتر وقت خود را به مطالعه و پیشرفت 
در این رشــته خواهید گذاشــت یا فقط 
بــه علّت علاقــه، ایــن رشــته را انتخاب 
می کنید؟ آیا اســتعداد تحصیل در این 
رشته را دارید؟ و ... برای تعیین میزان 
علاقه و استعداد خود پیشنهاد می کنم 
از تســت های موجود نظیر تست رغبت 
سنج جان هالند استفاده کنید تا دقیقا 
مشخص شود حیطه متناسب با علاقه و 

استعداد شما کدام است؟

عوامل محیطی
درباره عوامل محیطی نیــز باید به چند 
نکته توجه کرد. آیا این رشــته بازار کار 

خوبــی دارد؟ آیــا شــرایط خانوادگــی 
شــما به گونــه ای اســت کــه بتوانید در 
این رشــته ادامه تحصیل دهید؟ رقابت 
بــر ســر کرســی هــای دانشــگاه در این 
رشــته چگونــه اســت؟ و ... بــه تک تک 
این ســوالات باید بــه گونــه ای مطلوب 
بیندیشید، پاسخ دهید و پس از بررسی 
کلی بــه نتیجه برســید. رشــته تجربی، 
رشــته پرطرفــداری اســت و داوطلبان 
زیادی هر ساله در این رشته رقابت می 
کننــد امّا همــه آن ها موفق نمی شــوند 
چون یا تلاش لازم را ندارند یا به رشــته 
خاص یا دانشگاه خاصی دلبسته اند یا 
انگیزه دقیق خود از انتخاب این رشــته 

را نمی دانند.

شانس موفقیت شما بالاست!
پــس اول از همــه بایــد هــدف خــود از 
انتخــاب ایــن رشــته را واضح و روشــن 
کنیــد. باتوجــه به معــدل تان، شــانس 
موفقیت شــما در این رشــته بالاســت؛ 
اما باید هر درس را به طور جداگانه هم 
در نظــر گرفت؛ مثــا زیســت، ریاضی، 
شــیمی، فیزیــک و... انتخــاب رشــته 
تجربــی نیاز بــه اراده و پشــتکار فراوان 
دارد و تلاش زیــادی را مــی طلبد، اگر 
ایــن شــرایط رعایــت شــود، موفقیــت 
شــما در این رشــته تضمین شده است. 
ســوالات و نکات مبهم خود را با مشاور 
مدرسه مطرح و از راهنمایی ایشان نیز 

استفاده کنید. موفق باشید.

 افسانه آخانی
دانشجوی دکترای 

روانشناسی بالینی در 
انستیتو روان‌پزشکی

معرفی اختلالات خوردن 

یونگ؛ بنیان گذار روان شناسی تحلیلی 

دختر 13 ساله  ای دارم که رفتارش کاملا پسرانه است. طرز لباس پوشیدن، علایق و لوازمش درست 
مثل پسرهاست و هیچ علاقه ای به بودن در جمع های دخترانه ندارد. از بچگی همبازی هایش پسرها 
بودند و به جای عروسک، عاشق ماشین و تفنگ بود. ما آن موقع به علایقش احترام می گذاشتیم و 

خیلی مشکل حادی به نظرمان نمی رسید، اما الان که دارد بزرگ می شود، خیلی نگرانش هستیم.

دوســت عزیز، نقش های جنســی یا ترجیحات و 
رفتارهــای مربوط به جنســیت که جامعه پســند 
هستند، توسط محیط و عوامل بیولوژیک تعیین 
می شوند. خانواده ها از زمان تولد به شکل های 
مختلــف، تفــاوت هــای جنســیتی را تقویت می 
کننــد، از جمله خرید لباس ها با رنگ مشــخص، 
اســباب بازی ها با رفتارهــای متفــاوت، به گونه 
ای که دختران را آســیب پذیرتر نشان می دهند، 
در نتیجــه از آن ها مراقبت بیشــتری مــی کنند و 
به پسران مجال بروز پرخاشگری بیشتری را می 
دهند و آن ها را مســتقل بــار می آورنــد. با بزرگ 
شــدن کودک، به رفتارهای متناسب با جنسیت 

توجه بیشتری می شود.

علت های احتمالی
 در صورتی که به هر دلیلی رفتارهای متناسب 
با جنســیت کودک ارزشــمند در نظــر گرفته یا 
تقویــت نشــود، کــودک رفتارهای متناســب با 
جنســیت خود را نشــان نمی دهد و با جنسیت 
دیگــر، همانندســازی مــی کنــد. همچنیــن 
در صورتــی کــه محیــط، رفتارهای مربــوط به 
جنســیت خاصــی را بیشــتر تقویت کنــد؛ برای 
مثال در خانواده ای که داشــتن پسر ارزشمند 
تلقی می شود، ممکن اســت رفتارهای پسرانه 
در دختــران توســط اطرافیــان بیشــتر تقویــت  
شــود، در این صورت احتمال این که کودک به 
نشــان دادن رفتارهای پســرانه تمایل بیشتری 

داشته باشد، افزایش می یابد.

صحبت کنید و تشویق هم فراموش نشود 
رفتارهــای پســرانه در دختــران و ســازگارانه یــا 

ناســازگارانه در نظر گرفتن آن هــا، به طور عمده 
تحت تاثیر فرهنگ قرار می گیــرد. اگر با توجه به 
محیط و فرهنگ خاص منطقه ای که در آن زندگی 
می کنیــد، رفتارهــای فرزندتان در بزرگســالی 
برایش مشــکلاتی ایجــاد می کند، بــا او صحبت 
کنید و الزامــات فرهنگی را با منطق بــه او یادآور 
شــوید و رفتارهــای متناســب با جنســیت اش را 
تشویق کنید و از طریق ارزشمند ساختن جنسیت 
او، به فرزندتان کمک کنیــد رفتارهای مربوط به 

جنسیت خود را بپذیرد.  

شاید همبازی دختر ندارد
گاهــی وجــود همبــازی هــای پســر و نبــود 
دخترانــی کــه بــا آن ها صمیمی باشــد، ســبب 
گرایش به رفتارهای پســرانه می شــود. در این 
صورت فرزند شــما صرفا با همبــازی های خود 
همانندســازی کرده اســت، آن چه درباره همه 
کــودکان رخ مــی دهــد. فراهم کــردن فرصت 
صمیمیت با همکلاســی ها و شــرایط مدرســه، 
رفتــار او را تعدیــل خواهد کــرد و خطری وجود 

ندارد.

هشدار
با ایــن وجــود، مشــاهده علایمــی نیز هشــدار 
دهنــده اســت: در مــواردی کــه فرزندتــان در 
حضــور همجنــس  های خــود احســاس معذب 
بودن می  کند و همواره می گوید که جنسیت او 
اشتباه بوده است و او اصلا دختر نیست و حتی 
گاهــی ادعا می کنــد وقتی بزرگ شــد مرد می 
شــود. در صورت مشــاهده چنین نشــانه هایی 

به روان شناس یا روان پزشک مراجعه کنید. 

دخترم رفتار پسرانه دارد 

فرزانه شهریاردوست؛ روان شناس بالینی، دانش آموخته 
دانشگاه علامه طباطبایی

دروغگویــی در هــر شــرایط و موقعیتــی ناپســند و 
نکوهیــده اســت اما بــه طــور معمــول وقتی 
به شــکل عــادت در مــی آید، در بیشــتر 
موقعیــت ها ادامــه می یابــد. محیط 
کار نیــز از ایــن قاعــده مســتثنا 
نیست و بیشــتر ما در محیط کار 
خــود همکارانــی داریــم که به 
دروغگویــی شــهره هســتند. 
حتی ممکن اســت خــود نیز 
مبتلا به این عادت باشــیم. 
بــرای  متعــددی  دلایــل 

دروغگویــی 
کار  محیــط  در 
وجود دارد که در ادامه 
به برخــی از آن ها و شــیوه 
های برخــورد با آن اشــاره 

می کنیم:

احساس ناامنی
بســیاری از دروغ ها ریشه در 
احســاس ناامنــی دارد. چنین 
نوعــی  واقــع  در  هایــی  دروغ 
دفاع روانــی برای افــراد دروغگو 
محسوب می شــود، چراکه به علت 
تــرس شــان برانگیختــه می شــوند. 
دروغ هایی که محصول احساس ناامنی 
اســت، بیشــتر برای ارتقــای موقعیــت فرد 
در محیط کار و ایجــاد و حفظ روابط مطلوب با ســایر 

همکاران و مافوق گفته می شود.

* بهتریــن راه برخورد با همکارانی که دروغ هایشــان 
ریشه در احساس ناامنی دارد، دادن احساس پذیرش 
به آن هاســت. در عمل به آن ها نشــان دهید برای آن 
چه که هســتند ارزش قائل هستید، نه برای آن چیزی 
که دوســت دارند باشــند و برای آن دروغ مــی گویند. 
به یاد داشته باشید این افراد نســبت به خود انتقادگر 
هســتند، بنابراین دریافت حس احترام و تحســین به 
موقع از جانب دیگران، به آن ها کمک می کند دریابند 
برای رســیدن به جایــگاه بالاتــر نیاز به تــاش و زمان 
دارند و گفتن دروغ راهکار مطلوبی برای رســیدن به 

اهدافشان نیست.

مخفی کردن اشتباهات
برخی از دروغ ها برای قــرار گرفتن در کانون توجه و 
متمایز به نظر رسیدن نیست؛ بلکه برای پنهان کردن 
چیزهایی اســت که فرد دوست ندارد دیگران متوجه 
شوند. مخفی کردن خطاها و اشتباهاتی که در انجام 
کارها مرتکب شــده ایم یا پنهان کردن این مسئله که 
مهارت هایی را بلد نیستیم، نوعی دروغ در محیط کار 
اســت. البته برخی افراد دروغگو معتقدند »ما دروغ 

نگفته ایم، فقط راستش را پنهان کرده ایم!«.
* بهترین روش برخورد بــا چنین همکارانی که برای 
مخفــی کــردن ناتوانــی های خــود دروغ مــی گویند 
این اســت که در قدم اول ســردرگمی و ناتوانی شان 
در انجــام کارها یــا تاخیــر در انجــام مســئولیت ها و 
تحویــل کار را بــر شــنیدن دروغ ارجــح بدانیــم. اگر 
اشخاص دروغگو فشار زیادی از سوی مدیران و  دیگر 
همــکاران بــرای تحویل ســریع یا بــه موقــع کارهای 
محوله احســاس کننــد، بــرای گفتــن دروغ و پنهان 
کــردن ناتوانی هــای خــود برانگیخته خواهند شــد. 
کمک به چنین اشــخاصی بــرای ارتقــای توانمندی 
هــای لازم در راســتای انجــام وظایف شــغلی و صبر 
و دادن زمــان مــورد نیاز برای یــاد گرفتــن آن چه که 
بلد نیســتند، بــه تدریج به آن هــا کمــک خواهد کرد 
 بــرای پنهــان کــردن خطاهــای خــود، حقیقــت را 

کتمان نکنند.

اگر خودتان عادت بــه دروغگویی در محیط 
کار دارید

پیــش از هر چیــز به ایــن مســئله فکــر کنید کــه آیا در 
مسائلی که دســت به دروغگویی می زنید، لازم است 
حتمــا دروغ بگوییــد؟ آیــا هیچ راهــکار دیگــری برای 
مواجهه با مســائل وجود نــدارد و دروغگویــی تنها راه 

حل موجود است؟
موارد متعــددی در محیط کار وجود دارد که با دروغ 
گفتن مــی توانید از آن ها فــرار کنید. لیکن مشــکل 
این جاســت که این عــادت های کوچــک و بد کم کم 
تبدیل به شــیوه زندگی تان می شود و بالاخره روزی 
گریبانگیرتــان خواهــد شــد و حتــی ممکن اســت به 

برخوردهای جدی یا حتی اخراج منجر شود.
تفاوتی نمــی کند کــه دروغ در محیــط کار، مصلحت 
آمیز باشــد یا کتمان حقیقــت و پنهــان کاری یا موارد 
جزئی مثــل دروغ دربــاره دلیل دیر رســیدن به محل 
کار یــا تمــارض بــه بیمــاری و اســتفاده از مرخصــی 
اســتعلاجی! در هر صــورت ایــن کار باعث می شــود 
احترام و اعتبــار خــود را در مجموعه کاری از دســت 
بدهید و بی اعتمادی در روابط کاری حکمفرما شود.
اگر می خواهید اعتبار شخصی خود را بازیابی کنید 
و اعتماد از دســت رفتــه مدیران و همــکاران خود را 
دوباره به دســت آورید، اول از همه صادقانه بپذیرید 
کــه دروغ گفتــه ایــد. کتمــان دروغ به انــدازه گفتن 
دروغ، زشت و ناپسند است. پذیرش دروغی که گفته 
اید، قدری حالت دفاعی دیگران نسبت به شما را کم 
رنگ خواهد کرد. البته شــما مــی توانید دلیل دروغ 
خود را بگوییــد، اما به طــور معمول همــکاران آن را 

توجیهی برای یک عمل زشت می پندارند.
به یاد داشته باشید اعتمادی که با دروغگویی از بین 
رفته است، به یکباره و به ســرعت بازنخواهد گشت و 
زمان زیادی خواهد برد. پس صبور باشید و از گفتن 

هر دروغ دیگری بپرهیزید.

دلایل دروغگویی در محیط کار و شیوه برخورد با آن 

دروغ نگویید حتی در محیط کار! 

 صبا اشرفی ورجوی
مشاور تحصیلی و 
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