
مختلـف در اين زمينه صبر از اهمال كارى، به تاخير 
انداختـن لذت و كنترل تكانه متمايز گشـته اسـت. 
برخى تعاريف هم بيان مى كند كه صبر با ويژگى هاى 
اخلاقى كه نقاط قوت تلقى مى شـوند نظير مقاومت، 
كنترل خود و روشـنفكرى در ارتباط است؛ هر چند 

صبر چيزى فراتر از اين همه است. 
مطالعـات در زمينه نتايج حاصل از صبر، گر چه 
محـدود، اثـرات مثبـت و منفـى را نشـان مى دهد. 

مطالعات نشان مى دهد صبر با خلق و خوى منفى و 
افسـردگى ارتبـاط معكـوس و بـا برخى مشـكلات 
جسمى، نظير آكنه، سردرد و زخم ها ارتباط مستقيم 
دارد. همچنين تحقيقات بيان مى كند كنترل خود، كه 
همبسـتگى بالايى با صبر دارد، نمره هاى بهتر، عزت 
نفس بالاتر، بيمارى هاى روانى كمتر و شرم كمتر را 

در ميان دانشجويان پيش بينى مى كند.    

مولانا شاعر پرآوازه ايرانى صبر را اينگونه مى شناسد:

صبر تلخ آمد و ليكن عاقبت
ميوه شيرين دهد پر منفعت 

قدرت شكيبايى در ادبيات و عرفان مشرق زمين 
از ديرباز جايگاه ارزشـمندى داشـته اسـت. ريشـه 
دسـتيابى به سعادت و خوشـبختى، تكامل و نيل به 
اهداف عالى در سـايه صبر متجلى اسـت. آدمى در 
پنـاه ايـن موهبـت در برابر خودباختگى و شكسـت 
توانمندتـر مى گردد و از كـج روى و عصيان در امان 
مى ماند. علم نوين روانشناسى نيز چند صباحى است 
به همين نتايج مثبت و اثرات سازنده بردبارى دست 
يافتـه اسـت. از ايـن رو بـه تدوين و بررسـى علمى 
تكنيك هايـى مى پردازد كه اين توان روحى آدمى را 
ارتقا دهد.گرچه تحقيقات درباره شـكيبايى وسـعت 
زيادى ندارد، اما در دهه اخير، به عنوان يك ويژگى 
موثر در سلامت روان و در ارتباط با عملكرد بهينه 
آدمـى، بسـيار مـورد توجـه روانشناسـان حيطـه 
روانشناسى مثبت گرا قرار گرفته است. در مطالعات 
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در اين شماره مى خوانيد

صبر عاقبت ميوه شيرين مى دهد
نكات كليدى ازدواج: شباهت ها و تفاوت ها

من كيستم؟!؟!

 هرگز شجاعت و 
بردبارى را نخواهيم 
آموخت، اگر زندگى 

سراسر لذت باشد.
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چهـار گام در افزايش صبـــر

شكيبايى يك مهارت است. هيچ كس صبور 
بـه دنيـا نمى آيد. همه نـوزادان بـراى ارضاى 
نيازهـاى خـود بى قرار مى شـوند و بـا صورت 
قرمـز بـراى دريافت كمـك فرياد مى كشـند. 
دانسـتن اين مهم در افزايش صبر بسـيار حايز 
اهميـت اسـت. مطلـب دوم آن كـه، نظير هر 
مهـارت ديگـرى بـراى كسـب توانمنـدى در 
شـكيبايى نياز به آموزش و تمرين زياد داريم. 

اين تمرين ها عبارتند از:

1. توجــه به زمان هايى كه صبور نيستيم

2. مهــربان بودن با خـــودمان حـالا كه 
"ايــده آل" نيستيم

3. تغيير دادن افـكار قـضاوت گر خودكار و 
احـساسات مـنتقدانه

بيشـتر افرادى كه بسيار بردبارند، مشكلات 
فعلى خود را با شـرايط سـخت تر قبلى مقايسه 
مى كنند و اينگونه تحمل خود را بالاتر مى برند. 
حتى برخى افراد براى تمرين صبور كردن خود 
به تجربه سـرما و گرما، باران، معطل ماندن در 

ترافيك و نظير آنها روى مى آورند.
در ادامه چــهار گام اصلـى در افزايش صبر 

تشريح مى شود.

       درك اين واقعيت كه ”خــشونت، بى قرارى و 
از كوره در رفتن واكنش هاى رفتارى اسـت كه فرد 
مى تواند به آنها عادت كند و يا به صورت اعتيادآور 
از خود نشان دهد“ به تعديل اين رفتار كمك ميكند. 
از منظـر علم تكامـل، به عنوان يك انسـان، مغز ما 
هنوز تحت تاثير مكانيسـم هايى اسـت كـه اجداد ما 
بـراى محافظـت از خود بـه كار مى بردنـد. در بعد 
عاطفى، ما هميشـه مى خواهيم پيشرفت كنيم، موفق 
باشـيم و "خوب" به نظر برسـيم. اين منش اصلا بد 
نيسـت. اين تنها يك مزيت زيستى تكاملى است كه 
در بخش هاى قديمى مغز ما حفظ شده است. نياز به 
حفاظت از خود بسـيار ارزشـمند اسـت اما مى تواند 
يك عادت و اعتياد را شـكل دهد. بياييد به اين نياز 
نـگاه كنيم و با آن روبه رو شـويم، بى آنكه بر مبناى 
آن رفتار كنيم. مثلا تصور كنيد به دلـيلى نـمى توانيد 

يك پشـه مزاحم را بكشـيد و بايد حضـور آن روى 
دسـتتان را تحمـل كنيـد. نخسـتين گام در ارتقـا 
شكيبايى برقرارى ارتباط با ويژگى هاى اخلاقى مغاير 
با بردبارى، نظير خشـم، زودرنجى، شـرم و سرزنش 
كردن اسـت. اين عواطف و حالات را بررسى كنيد. 
به اثرات آنها روى جسم و روان خود دقت كنيد. به 
احتمـال زيـاد واكنش هاى فيزيكـى در ارتباط با اين 
عواطف از ناراحتى و انقباض معده شروع مى شود و 
اين تفسـير را در پى دارد كه يك جاى كار مى لنگد. 
سپس، رشته افكار مختلف شكل مى گيرد: ”من هيچ وقت 
تا اين حد بى كفايت نبودم، آنها مرا درك نمى كنند، 
مخصوصا با من اين كار را كردند و از اين نوع افكار.“ 
شـما مى دانيد كه اين افكار بى فايده هسـتند. همه ما 
آنها را تجربه مى كنيم اما مى توانيم فراتر از آنها رشد 

كنيم و زندگى مان را فارغ از آنها بسازيم. 

بيشـتر مـا فكـر مى كنيـم تنهـا شـرايط 
"آسـايش" قابـل تحمل اسـت. بياييـد اين 
عادت قديمى را با يك باور جديد جايگزين 
كنيم. اتفاقات وشـرايط مى توانند "سـخت" 
اما "قابل تحمل" باشـند. دردها اهداف خود 
را دارنـد. آنهـا ما را ترغيـب مى كنند تا به 
دنبـال راه حـل باشـيم اما ما غالبـا به جاى 
جسـتجوى راه حـل بـه دنبـال تغييـر افراد 
ديگر، موقعيت ها و هر چيزى هسـتيم كه ما 
را ناراحـت مى كنـد. مسـاله اينجاسـت كه 
مولد درد خارج از ما نيسـت، ذهن ما منشا 
آن اسـت. مهم نيسـت اتفاقـات و افراد چه 
قدر خوب يا بد هستند، اين ذهن ماست كه 
مرزهـاى بيـزارى و جذابيــت را تعييــن     
مى كند. اين ذهن ماسـت كه علت ناراحتى 

است، نه شرايط خارجى.
در مـدل تربيت ذهن براى مقابله با درد 
و زودرنجـى، كاهش تجربـه درد اولين گام 
است و گام بعدى عمل بر اساس توانمندى
 هايـى اسـت كـه احتمـال دسـتيابى مـا به 

اهدافمان را بالا مى برد. 

بيشـتر ما واقعا لحظه شروع يك احساس دردناك 
را درك نمى كنيـم. مـا حقيــقت شــروع رنجش را 
ناديـده مى گيريـم و بـه دنبـال حل مشـكل مى رويم. 
درباره آنچه واقعا در آن لحظه درون شما رخ مى دهد 
كنجـكاو باشـيد. ببينيـد چه تغييــرات فيـزيكــى و 
روانــى پيش مى آيد و آيا شـما آسـيب مى بينيد. بر 
آنچـه درون تـان رخ مى دهـد تمركز كنيـد تا متوجه 

نحوه شروع درد و ناراحتى خود بشويد.

مهمتريـن مسـاله در ايـن مرحلـه ايـن اسـت كه 
سلسـله افكارتـان را متوقف كنيد. صحبـت كردن با 
خود يك شـيوه اسـت كه مى تواند با سـاير شيوه هاى 
توقـف فكر نيز جايگزين گردد. هر چه بيشـتر تمرين 
كنيد خواهيد ديد كه چه قدر آسيب پذيرى تان نسبت 
به درد با متوقف كردن افكار مخرب كاهش مى يابد. 
در واقع افكار ما نظير چه قدر همه چيز بد است، چه 
قدر من اشـتباه كردم و از اين دسـت، تغذيه كننده 

اين آسيب پذيرى ما هستند. 

1. نگاه واقع بينانه به خشم

3. توجه به نحوه شروع درد و رنجش2. تغيير نگرش درباره درد و ناراحتي

4. خودگويي سالم

رود را ببين!
چگونه با صبورى و آرامش
ناهموارى ها را دور ميزند

تا به دريا برسد
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بردبارى بهترين تسكين براى هر مشكلى است. (افلاطون). در يك كلام 
مى توان هدف صبر را زندگى شاد، روابــط بهتر و مــوفقيت بيشتر دانست. 
نمى توان كتمان كرد كه افرادى كه تجارب بيشترى از تحمل دردها و رنج ها 
دارند از لحاظ عاطفى و منطقى رشد بالاترى دارند. صبر يك فرآيند مقابله با 

تنش است. كم تحملى و بى قرارى كليد مناسبى براى هيچ قفلى نيست. 
صبر نتايج مثبت زيادى در پى دارد. بردبارى در برابر مشكلات ما را از 
خشمگين شدن و در نتيجه ابراز رفتارهاى خشونت بار حفظ مى كند. صبور 
بودن اين فرصت را به ما مى دهد تا در مقابل افراد يا شرايط ناخوشايند با 

آرامش بيشترى تصميم بگيريم. 

بردبارى همچنين با اميد در ارتباط اسـت. افكار مخرب كه در لحظات 
خشم و ناراحتى به سراغ ما مى آيند همه مى توانند راه را براى ايجاد نااميدى 
همـوار كننـد. از طرفى، صبر به آدمى كمك مى كند تا هماهنگى و سـازش 
بيشترى با محيط پيرامون، رخدادهاى مختلف و افراد ديگر برقرار كند. در 
زندگى روزمره ما با شرايط مختلفى روبه رو هستيم كه قطعا همه آنها مطابق 
ميل ما نيستند. خشــمگين شدن در برابر آنها و عدم تــوانايى تحمل آنها 
مى تواند در سـازگارى ما تاثير گذاشـته و موفقيت ما را تحت الشـعاع قرار 
دهـد. همچنيـن كم تحملـى مى توانـد سـطح اضطـراب را بالا ببرد. سـطح 
اضطراب بالا با مشـكلات جسـمى نظير افزايش فشـار خون و بيمارى هاى 
قلبـى در ارتباط اسـت. تنش بالا فـرد را در برابر ديگران زودرنج مى كند و 

اختلالات تمركز و روابط بين فردى را در پى دارد.  

      تمرين
من و او چه شباهت هايي با هم داريم؟

تفاوت هاي بين من و او كدام اند؟ كدام يك 
بيش تر است، تفاوت ها يا شباهت هاي مان؟ 

اين شباهت ها و تفاوتها چه تاثيري در زندگي 
مشترك مي تواند داشته باشد؟

آيا با اين تفـاوت ها مي توانيم زندگي مشترك 
خود را شـروع كنيم؟

آيا شبـاهت هايمان براي زنـدگي مشتــرك 
مفـيد است؟

هدف از ملاقات ها و آشنايي هاي پيش از ازدواج، شنـاخت 
بيش تر دو طرف از يكديگر است. پاسخ به اين سوال كه «ما 
چه شباهت هايي با هم داريم يا چه تفاوت هايي بين ما وجود 
دارد؟» دشوار است و مستلزم اين است كه با طرف مـقابل 
ارتباط بيش تري داشته باشيد و به ديـدگاه ها، رفتارهـاي 
غيركلامـي يا زبان بدن طرف مقابل توجه كنيد. چنين چيزي 
مستلزم شناخت و آگاهي از خود نيز هست. كساني كه خود 
را نمي شناسند، مطمئناً نمي توانند تشخيص دهند كه تا چه 
اندازه با طرف مقابل متفاوت هســـتند يا تا چه اندازه به او 
شباهت دارند. براي درك بهتر شباهت ها و تفاوت هاي بين 

خود و ديگري به اين سوالات پاسخ دهيد.

شـكيبايى كليـد وصـول بـه خوشـبختى و موفقيت 
اسـت. بدون صبر نه توان غلبه بر مشكلات وجود 
دارد و نـه فرصتى بـراى اتخاذ بهتريـن تصميم ها. 
صبر تنها يك فضيلت اخلاقى موكد در تعاليم دينى 
و عرفانى نيسـت، اثرات مثبت بردبارى امروزه در 
علم روانشناسـى مورد بررسـى و تاييد اسـت. لذا، 
تكنيك هاى مختلفى از جمله تغيير نگرش نسبت به 
درد و پذيرش رنج و نيز توقف افكار مخرب براى 
ارتقـا صبر در افراد پيشـنهاد مى شـود. اين احتمال 
وجـود دارد كه شما در شــرايطى كه نتـوانسته ايد 

صبور باشـيد از خود برنجيد. اما يادتان باشـد شما 
در مسير رشد و تعالى هستيد. به خود بگوييد "اين 
كاملا قابل درك اسـت كه وقتى ناراحت مى شويد 
چنيـن عواطـف و احساسـاتى درون شـما شـكل 
بگيـرد." بـه خـود يـادآور شـويد كه "مـن اين را 
دوسـت ندارم، امـا مى توانم آن را تحمـل كنم." و 
همچنين "من مى توانم نارسـايى هاى خود را تحمل 
كنم." زندگى همراه با شكيبايى و به دور از رنجش 
از خـود و ديگران زندگى مطلوبى اسـت كه تمرين 

براى كسب اين مهارت را ارزشمند مى كند.

  

به شباهت ها و تفــاوت هاي
خود با طرف مقابل توجه كنيد

كوتاه سخن آنكه

بزرگى را پرسيدند، 
معنى صبر چيست؟ گفت 
زهر بلا چشيدن و آنگاه از 

دعوى دم در كشيدن و صبر، 
پنهان داشتن رنج و محنت است 

و آشكار كردن شادى و 
نعمت.

هدف از بردبارى چيست؟
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 خواهشمنديم با ارسال كد بهترين مقاله ماه و  
يا اسكن كد مربوط به آن، در جهت دهى و 

بهبود نشريه خود، ما را يارى نماييد. 

پيام كوتاه
09352500468 

با اسكن كد زير و مراجعه به وب سايت مركز 
بخش  در  ميتوانيد  تهران،  دانشگاه  مشاوره 
انتشارات، آخرين شماره كتاب ها و نشريات  

اين مركز را به رايگان دريافت نماييد

     نوجواني با پرسش بسيار مهمي همراه است كه 
شايد مرتباً در ذهن تكرار مي شود «من كيستم؟» 
اين پرسش سال ها با فرد مي ماند و طي اين سال ها 
جسـتجوي هويت جريان دارد. انسـجام تصويري 
كه فرد از خودش دارد، با تصويري كه ديگران از 
او دارنـد بـه هويتي موفق خواهد رسـيد. در واقع 
پاسخي كه فرد به من كيستم مي دهد، هويت او را 
تعريـف مي كنـد. انسـان در جريان رشـد خود از 
دوره هاي متفاوتي مي گذرد كه هر مرحله شـرايط 
خاص رواني و اجتماعي خود را دارد. يكي از دوره هاي 
سرنوشت سـاز رشد انسان، دوره نوجــواني است 
كه قبـلاً تصـور مي شد سنيـن 12 تا 19 سالگي را 
در بر مي گيرد ولي نتايج اخير نشان مي دهد كه اين 
دوره تا 20 الى 22 سـالگي نيز ادامه دارد. به اين 
ترتيـب بسـياري از دانشـجويان در اواخـر دورة 
نوجوانـي قـرار دارنـد. در دوره نوجوانـي موضوع 
هويـت اهميت زيـادي مي يابد. هويـت يعني من 
كيسـتم؟ برنامه ام در زندگي چيسـت؟ چه شغلي 
در آينده خواهم داشت؟ اهــداف و آرزوهاي من 
چه هستند. به عقيــده يكى  از روان شـناســان، 

عمده تريـن تكليف يك نوجوان حل بحران هويت 
اسـت  چرا كه اگر در اين كار موفق نشـود، دچار 
سـردرگمي نقـش خواهد شـد. تصميـم در مورد 
شـغل آينده، اهداف بلند مـدت، الگوهاي رفاقت، 
ارتبـاط با جنس مخالف، تشـخيص مذهبي، نظام 
ارزشـهاي اخلاقـي، تعهـد گروهي، تنظيـم وقت و 
زمان، نوع نگرش درباره خود و غيره دائماً ترديد 
و شـك نوجوان را دامن مي زند و اگر فرد در اين 
مرحلـة ترديد بماند، نمي تواند بحران هويت را به 
درسـتي پشت سر بگذارد. براي حل اين ترديدها 
و رسـيدن به يـك هويت موفق لازم اسـت ذهن 
پرسشـگر و جستجو كننده اي داشته باشد. توصيه
 هاي اطرافيان را بشـنود و پس از تجزيه و تحليل 
در نهايـت خـودش تصميم گيـري كنـد. چـرا كه 
پيــروي محض و عدم تعقــل و پرسشگـري مي
 توانـد منجـر بـه هويـت دنبالـه رو يا پيرو شـود. 
   در بحث هويت دو ملاك كـاوش (بحران) و 
احساس تعهد قابل توجه است. نحـوه تركيب اين 
دو ملاك چهـار وضـعيت هـويتي ايجاد مي كند 

كه عبارتند از:

در مجموع براي رسيدن به يك هويت موفق لازم 
ارزيابي،  مطالعه،  كاوش،  طريق  از  فرد  است 
درباره  بهتري  شناخت  راهنمايي  و  مشورت 
موضوعات مورد ترديد و تعارض خود پيدا كند، از 
به  را  واقعيت ها  و  بردارد  دست  آرمان گرايي 
و  و ويژگي هاي مثبت  ببيند، خصوصيات  درستي 
منفي و توانمندي ها و ناتواني هاي خود را بشناسد و 

به  را  خود  زندگي،  موجود  امكانات  اساس  بر 
مهمترين  از  يكي  بنابراين  متعهد سازد.  تصميمي 
زندگي،  مقطع  اين  در  دانشجويان  شما  وظايف 
رسيدن به هويت موفق است، چرا كه آينده شغلي، 
ارتباطات، ازدواج و رضايت از زندگي تا حد زيادي 

در گرو يك هويت منسجم است.

هويت موفق
وقتي فـــرد در مورد ارزش ها، عقايد، اهداف خود 
يك دوره كاوش و بحـــران را طي مي كند و از 
طريـــق مطالعه، ارزيابي، مشـــورت و راهنمايي 
شناخت منطـقي و درستــــي درباره موضوعات 
مورد ترديد و تعـارض خود پيدا مي كند مي تواند 
درباره اين تعارضـات به يك تصميم برسد مثلاً به 
رشتـه تحصـيل، شغل و مـوقعيت خاصي خود را 
متعـهد نمايد. در چنين صـورتي هـويت مــوفق 

شكـل گرفته است. 

هويت ديررس
گروهي از افراد كه يك دوره طولاني سردرگمي و 
كاوش را مي گذرانند، با بحران هويت درگير هستند 
و اگر چه فعالانه در تلاش براي كشف ارزش ها، 
هنوز  اما  هستند  خود  نظر  مورد  حرفه  و  علايق 
خود  تصميم  به  نسبت  و  نگرفته  روشني  تصميم 

متعهد نشده اند.

هويت زودرس
هويت زودرس تثبيت زودرس تصور فرد از خودش، 
اهداف، ارزش ها و ساير توانمندي هايش مي باشد. در 
چنين حالتي فرد پيش از آن كه بحراني را در خصوص 
موارد مذكور طي كند، بصورت تقليدي، احساسي و 
يا تحميلي متعهد به تصميم خاصي درباره زندگي 
خود مي شود. بطور مثال تعهد بدون تفكر و كاوش 
براي انتخاب رشته، شغل، ازدواج و غيره. در اين 
شرايط ممكن است در ابتدا فرد احساس رضايت 
كنـــد ولي چون با آگاهـــي و كاوش اين تعهد را 
انتخاب نكرده، احتمال مي رود در سالهاي بعد دچار 

افسوس و پشيماني شود.

هويت آشفته
و  نكرده اند  را طي  بحران خاصي  افراد  از  گروهي 
جهت گيري و تعهد خاصي هم براي خود انتخاب 
نكرده اند. اين افراد دچار هويت آشفته هستند و به 

اصل و قاعده اي پايبند نيستند.


