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ــما كاري انجام مي دهند كه دلخواه شما نيست يا از انجام دادن  وقتي نزديكان ش
ــما امتناع مي كنند، با آنها تعارض و اختلاف پيدا مي كنيد. همة  كارهاي دلخواه ش
ما گاه وسوسه مي شويم كه با اجتناب كردن به تعارضات واكنش نشان دهيم. براي 
برخي افراد، آسان تر است كه تسليم شوند و از مشاجره اجتناب كنند. اين كار به طور 
موقت اضطراب را كاهش مي دهد، اما در دراز مدت به تنش بيشتر مي انجامد. زيرا 
ــا هرگز نمي دانيم كه تا چه زماني تعارضات با ما خواهند بود. براي برخي ديگر از  م
ــاده تر اين است كه به جاى راه حل دروني سعي كنند طرف مقابل را تغيير  افراد، س
ــاس و ذهنيت  يا رفتار طرف مقابل را تغيير  دهند. اين افراد تصور مي كنند اگر احس
دهند، تعارض از بين مي رود و اوضاع بهبود مي يابد. اما چنين نگرشي معمولاً به راه 
ــار و احساس گناه منجر مي شود. انتخاب هر كدام از اين  ــاس فش حل اجباري، احس
ــت كه روابط بين فردي را تحت تأثير قرار  راه حل ها، موضوع چالش برانگيزي اس

مي دهد. راهكارهاي زير مي توانند در اين زمينه به شما كمك كنند.

گام 1: همزمان، به نقاط مثبت و منفي طرف مقابل 
توجه كنيد

به هنگام تعارض با ديگري، هر چه بيشتر طرف مقابل را آرماني (خوب مطلق) يا 
بي ارزش(بدمطلق) كنيد، بيشتر احساس آشفتگي مي كنيد. اگر طرف مقابل را آرماني 
ــتني، با من چنين رفتاري  ــت داش كنيد، با خود فكر مي كنيد: «چطور اين فرد دوس
كرد؟»، «من چه اشتباه بزرگي مرتكب شدم كه او را از خود رنجاندم». به اين ترتيب 
ــخصيت خود را زير سؤال مي بريد و خود را تمام و كمال مقصر مي دانيد. در  كل ش
ــل را كاملا بي ارزش كنيد، فكر مي كنيد كه تعامل با چنين  ــي كه طرف مقاب صورت
فردي، غيرقابل تحمل است. تجارب خوبي را كه با او داشتيد كاملاً فراموش مي كنيد 

و به طور كلي او را فاقد ارزش مي دانيد.
ــت! به خود بگوييد  ــزي بين اين دو موضع اس ــد بدانيد حقيقت همواره چي ــا باي ام
ــتري وجود دارد. اگر سعي كنيد  ــفيد و سياه، رنگي به نام خاكس كه در حد فاصل س
ويژگي هاي مثبت و منفي طرف مقابل را هم زمان در نظر بگيريد و به واقعيت توجه 

كنيد، كمتر احساس خشم مي كنيد و نقش قرباني به خود نمي گيريد.

گام 2: از آنچـه به ديگري نسـبت مي دهيد، آگاه 
باشيد

ــبت به ديگران، همواره تركيبي از دو مورد است. 1) انتظارات آرمانى  ديدگاه ما نس
ما از ديگران  2) شخصيت واقعي آنها. تصورات قالبي ما، تجارب گذشته، انتظارات، 
احساسات و بينش نسبت به همة اينها، نيازهاي ما و نسبت دادن آنها به ديگران باعث 
مي شود تصويري از آنها در ذهن ما شكل گيرد. اين مكانيسم، فرآيندى روانشناختي 

ــود. فرافكني يكي از مكانيسم هاي متداولي است  ــت كه فرافكني ناميده مي ش اس
ــخص انديشه ها و افكار غيرقابل پذيرش و يا تمايلات دروني و  كه از طريق آن، ش
ناخودآگاه خويش و همچنين تقصيرها و اشتباهات خود را به ديگري نسبت مي دهد. 
در فرافكني، فرد ديگران را علت رفتار و اعمال خود قلمداد مي كند و چون ديگري 
ــأ رفتار تلقي مي شود، فرد لزومي نمي بيند كه خود را تغيير دهد. چنين  علت و منش
فردي پيوسته از ديگران به خاطر دارا بودن خصوصيات منفي انتقاد مي كند، در حالي 

كه اين خصوصيات در واقع نقاط ضعف خود اوست.
لازم به يادآوري است كه فرايند فرافكني، يكي از تظاهرات قديمي و متداول روان 
انسان است كه از زمان هاي بسيار قديم شناخته شده بوده است. ضرب المثل قديمي 
ــت. مثال ديگر  ــم اس «كافر همه را به كيش خود پندارد» تعبيري از همين مكانيس
دانشجويي است كه در امتحان مردود شده و عدم موفقيت خود را بيرونى  مي كند و 

مي گويد كه امتحان مبهم و مشكل بوده يا استاد غرض شخصي داشته است.
ــت تحت فشار احساسات غيرقابل قبول، به اين مكانيسم  همه ما گاهي ممكن اس
ــم استفاده مي كنند،  ــويم، اما افرادي كه به طور افراطي از اين مكانيس ــل ش متوس

به تغيير خود بينديشيم نه ديگرانبه تغيير خود بينديشيم نه ديگران
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حقيقت خارجي را كاملاً تحريف و سوء تعبير مي كنند. زماني كه رفتار طرف مقابل 
باعث يادآوري بدرفتاري هاى گذشته مى شود، فوراً  تجارب و انتظارات گذشته را به 
ــرف مقابل فرافكني مي كنيم و منتظريم تا وي تصور منفي موجود در ذهن ما را  ط

تكميل كند و ما نقش قرباني را به خود بگيريم.
ــم را تشخيص دهيد و به جاي  ــعي كنيد در تعامل با ديگران اين مكانيس اگر س
ــئوليت رفتارتان را بپذيريد، كمتر احساس خشم مي كنيد و  ــرزنش ديگران مس س
ــت تر مي توانيد او را  ــل را واقع بينانه تر ارزيابي مي كنيد و راح ــار طرف مقاب رفت

ببخشيد.

گام 3: حقوق و مرزهاي خود را تعيين كنيد
بهترين روش براي شناخت خود اين است كه نسبت به احساسات و نيازهاي خود، 
قضاوت ارزشي نداشته باشيد. شما در مقام يك انسان مي توانيد طيفي از احساسات 
و نيازها را داشته باشيد و صرف داشتن اين احساسات و نيازها، از لحاظ اخلاقي خوب 
يا بد و درست يا نادرست نيست. بنابراين در اين زمينه با خود روراست باشيد. دربارة 
ــه جاي آن توجه خود را به ارضاي  ــؤال نكنيد و ب خوب يا بد بودن هيجانات خود س
ــه زدن به ديگران متمركز كنيد. البته اگر بخواهيد به فكر  ــاي خود بدون صدم نيازه
ــيد مسلماً با ديگران دچار تعارض و تضاد خواهيد شد. ممكن است  نيازهاي خود باش
ــيد:«آيا بايد منطقي باشم؟»، « احساس و خواست واقعي من چيست؟،  از خود بپرس
« اين كار باعث خشنودي و رضايت من است يا اينكه صرفاً براي اجتناب از تعارض 

اين كار را انجام مي دهم؟»
ــت ديگران  بايد بياموزيد اخمها و انتقاداتي را كه در نتيجه امتناع از پذيرفتن خواس
ــدن و عدم جرأتمندي راحت تر است، چون  ــليم ش مي بينيد، تحمل كنيد. البته تس
روشي است كه با كمترين مخالفت همراه است . اما وقتي به  عدم جرأتمندي عادت 
كنيد، بررسي راه حل هاي ديگر براي شما دشوار خواهد بود. جرأتمندي يعني دفاع از 
حقوق خود و بيان افكار و احساسات خود به شيوة مستقيم، صادقانه و مناسب. از آنجا 
كه جرأت ورزي مستلزم تدبير و مذاكره است، لازم است انعطاف پذير باشيد. هر چند 
ممكن است هميشه به تمامي خواست هاي خود نرسيد، نظر به اينكه افراد ديگر نيز 
خواست ها و نيازهايي دارند، جرأت ورزي بهترين روش براي دست يافتن به روابط 

بين فردي رضايت بخش است.

گام 4: منتظـر و پذيـراي مقاومـت و جبهه گيري 
طرف مقابل باشيد

زماني كه جرأتمندانه رفتار مي كنيد، اغلب اوقات با مقاومت طرف مقابل رو به رو 
ــت به رفتار و واكنش طرف مقابل اعتراض  ــويد. در چنين مواقعي ممكن اس مي ش
كنيد. اعتراض در واقع نوعي انكار است. به عبارت ديگر با اعتراض كردن به واكنش 
ــر بزند». به  ــل، مي گوييد كه «باور نمي كنم كه چنين رفتاري از تو س ــرف مقاب ط
اين ترتيب، حقوق طرف مقابل را ناديده مي گيريد و به وي اجازه نمي دهيد آزادانه 
احساساتش را ابراز كند. در نتيجه مقاومت وي تشديد مي شود و شما بيشتر احساس 
ــدن مي كنيد. بپذيريد كه ديگران با نظر شما مخالفت كنند يا احساسات  قرباني ش
متفاوتي داشته باشند. تحمل تفاوت هاي بين فردي، در واقع احترام به احساسات و 

نگرش هاي ديگران است.

گام 5: به خودتان اعتماد كنيد
ــات و  ــات واقعي خود توجه كنيد و آنها را ناديده نگيريد. با انكار احساس به احساس
ــخصيت واقعي خود مي گريزيد. شما در مقام يك انسان  نيازهاي خود، در واقع از ش
ــبت به برخي مسائل، احساسات منفي از قبيل خشم، نفرت و ترس را  حق داريد نس
ابراز كنيد. براي احساسات و هيجانات خود ارزش قائل شويد و با تجارب هيجاني خود 

آشتي كنيد. اعتماد به دنياي درونى  به امنيت رواني بيشتر مى انجامد.
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كد ــتة هر انساني است، اما  ــادماني، زندگي موفق و دوري از رنج خواس جستجوي ش

ــكل هاي  ــاري، تبعيض، فقدان، جنگ، درد و ناراحتي به ش ــي كه فقر، بيم در دنياي
مختلف خودنمايي مي كند، چگونه مي توان احساس شادماني و موفقيت كرد؟ چگونه 

مي توان دور از رنج ماند و زندگى با كيفيتي داشت؟
ــة بيشتر  ــان و متفكران معتقدند كه ريش ــان، جامعه شناس ــياري از روان شناس بس
ناخرسندي هاي انسان از درك ضعيف او از معناى وجودي و هدف غايي زندگي ناشي 
مي شود. ميزان درك انسان از چرايي زندگي و علت وجودي خودش، سهم به سزايي در 
ميزان شادماني، احساس موفقيت و تحمل رنج دارد. به عبارت ديگر، شادي هر انساني با 
نوع نگاه او به زندگي آميخته است. در تعريف شادمانى و موفقيت، سلسله مراتبي مطرح 
ــت، كه با توجه به ويژگي هاي هر سطح، مفهوم شادماني و موفقيت تعاريف  شده اس
ــت. نكته جالب توجه اين است كه اين مفاهيم در هر چهار سطح  متفاوتى خواهد داش
براي انسان لازم و مفيد و براي سلامت جسماني و رواني او ضروري است. به عبارت 
ديگر، سطوح پايين تر شادماني و موفقيت نيز در نوع خود مهم اند و نبايد ناديده گرفته 
يا كم اهميت شمرده شوند؛ اما نكتة مهم اين است كه دورنماي عميق تري نسبت به 
مفهوم شادماني و موفقيت پيدا كنيم و اجازه دهيم سطوح پايين تر پله اي براي رسيدن 
به سطوح بالاتر باشند، ولي راهنما و كنترل كنندة سطوح بالاتر نباشند. اكنون با سلسله 

مراتب شادماني وموفقيت آشنا مي شويم:

شادماني و موفقيت در سطح اول
حاصل  مادي  و  جسماني  نيازهاي  ارضاي  واسطة  به  اول  سطح  در  شادماني   
مي شود. براي مثال خوردن يك غذاي خوشمزه يا خريد يك اتومبيل گران قميت. 
شادماني در اين سطح لازم است و به حفظ سلامت جسماني، رواني، ادامة زندگي 
و رفاه مي انجامد. اگر تنها دليل شادماني يك فرد جستجوي لذت هاي جسماني 
و مادي باشد، به سرعت احساس شادماني را از دست خواهد داد، چرا كه شادماني 
حاصل شده از اين طريق، يك باره ايجاد مي گردد و سپس اثر آن به سرعت از بين 
مي رود. به عبارتي اين نوع شادي كم عمق و ناپايدار است. از آنجا كه اين لذت 
فقط متوجة خود ماست و به ما اجازه نمي دهد به كسي جز خودمان بينديشيم، 
يك باره متوجه مي شويم كه در حال انباشتن و اندوختن هستيم و تسليم لذت هاي 
جسماني و مادي شده ايم. پيامد اين سبك زندگي، كسالت، تنهايي و نگراني براي 
از دست دادن اندوخته ها يا دست نيافتن به خواست هاست. بدين ترتيب احساس 
خود ارزشمندي ضعيف و ضعيف تر شده و فرد به سمت بحران كشيده مي شود. زيرا 
انسان اصولاً براي چيزهاي عميق تر آفريده شده است و بايستي پس از رسيدن به 

برخي نيازها و خواست هاي جسماني و مادي به دنبال هدف هايي فراتر باشد.
در اين سطح موفقيت به معناي داشتن چيزهاي زيبا و راحت و آسوده زندگي 
كردن است، البته داشتن چيزهاي خوب و زندگي در آسايش و رفاه هيچ اشكالي 
ندارد، اما اگر فرد به اين سطح بسنده كند و تنها براي رسيدن به نيازهاي اين سطح 
احساس خوشحالي و موفقيت نمايد، باور مي كند كه موفقيت برابر است با داشتن 
لباس هاي گرانبها، رانندگي با اتومبيل پرسرعت، زندگي در خانة پرزرق و برق و 
خوردن غذاهاي متنوع و خوشمزه. با اين نگاه و چنين تحليلي از موفقيت هرگز نمي 
توان قبول كرد كه يك انسان فقير هم مي تواند موفق باشد و در نتيجه چيزهايي 

نظير ارزش و اهميت خانواده، دوستي، تحصيل، اجتماع و ايمان از ياد خواهد رفت.

 شادماني و موفقيت در سطح دوم 
 شادماني در اين سطح ارضاي منطقي تر نيازهاست. اين نيازها به صورت ميل 
به بهتر شدن ، موفق بودن، باعث شگفتي ديگران شدن، محبوب و قدرتمند شدن 

آشنايي با مفهوم شادماني 
و موفقيت 
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است. بي ترديد اينها اميال بدي نيستند و حركت به سمت آنها مي تواند مفيد باشد، 
زيرا مهارت هاي بيشتري را طلب مي كند. براي مثال شما به عنوان يك دانشجو، اگر 
بخواهيد در كلاس موفق باشيد ممكن است در رقابت سالم با دوستانتان شركت كنيد 
و اين امر موجب پيشرفت شما در تحصيل شود. پس شادماني با اين هدف تناقضي 
ندارد و حتي آن را تأييد مي كند. اما مشكل در اين سطح، زماني آغاز مي شود كه اين 
مرحله پايان راه شادماني تلقى شود و همة فكر و تلاش فرد صرفاً بر موضوع برنده شدن 
متمركز شود. با اين نگاه اگر شما به نمرات دلخواه خود دست پيدا كنيد و نسبت به سايرين 
احساس  برترى كنيد، ديگر چيزي براي خوشحال بودن نخواهيد داشت. از طرفي اگر 
فرد تمام شادماني خود را در گرو نتايج، قياس ها و قضاوت ها بداند، «شاد» نخواهد بود، 
زيرا همواره نسبت به ديگران مظنون بوده و با هراس «از دست دادن» زندگي مي كند؛ 
نسبت به افرادي كه از او بهترند خشم و انزجار دارد؛ نسبت به افراد پايين تر احساس 
تحقير و اهانت دارد؛ پنهان كاري مي كند؛ احساس پوچي، خشم، اضطراب و پرخاشگري 
پنهان، حسادت و حرص زياد براي بيشتر جلوه كردن دارد و در درون احساس حقارت و 
تحقير مي كند. خلاصه آن كه اگر همة شادماني فرد در گرو مؤلفه هاي سطح دوم باشد 

در نهايت بحران در انتظار اوخواهد بود.
موفقيت در اين سطح، با برنده بودن، قدرت و كنترل داشتن، دست يابي به هدف ها 
و محبوبيت در ميان ديگران برابري مي كند. خواستن موارد فوق به خودي خود هيچ 
مشكلي ندارد، مثلاً كسي كه هنرپيشة معروف سينما، ورزشكار محبوب، متخصص يا 
دانشجويي نمونه است، مي تواند احساس موفقيت را تجربه كند اما اگر حصول به اين 
موقعيت ها موجب شود كه فرد خود را بسيار برتر از ديگران ببيند، و رمز موفقيت خود را در 
برتري داشتن خلاصه كند، اين طرز تفكر موجب مي شود كه سعي كند از ديگران بهتر 
باشد و به ديگران نشان دهد كه توانمندتر از آنان است. چنين نگاهي دنيا را به كابوسي از 
شك، حسادت و ترس از دست دادن تبديل مي كند و تغيير اين موقعيت مي تواند طعم 

موفقيت را به طور كلي از بين ببرد.
همة ما نياز داريم ضمن رسيدن به موقعيت هايي نظير آنچه گفته شد در جستجوي 

شادماني و موفقيت عميق تر و پرمعناتري باشيم كه در سطح سوم نمودار مي شود .

شادمانى و موفقيت در سطح سوم 
شادماني در سطح سوم تعهد داشتن به ديگران و تعامل و ارتباط مثبت با ديگران است،  
اين مقطع نوعي از شادماني است كه از تلاش براي ساختن دنيايي بهتر ناشي مي شود و 

ايجاد تغييرات مثبت از طريق فداكاري هاي كوچك و بزرگ آن را تقويت مي كند.
اين امر مي تواند از طريق پيوند داشتن با يك مؤسسة خيريه براي كمك به افراد 

نيازمند و آسيب ديده، مراقبت از خانواده و دوستان، انجام يك حركت مثبت براي يك 
انسان، گفتن يك جملة زيبا و اميدبخش به يك انسان بي پناه و مانند آن تحقق يابد. در 
اين سطح انسان در جستجوي حقيقت، عشق، مساوات، صلح و اتحاد است. اين سطح از 
شادماني از سطح دوم فراتر مي رود، زيرا در جهان تأثير گذارتر است و ماندگارتر. اما اگر 
انسان همة شادماني خود را در گرو عشق، مساوات، صلح، اتحاد بي نقص و كامل ببيند و 
خود را به طور مطلق مسئول همة اين موارد بداند دچار نااميدي، يأس و نابودي آرمان ها، 
دور شدن از آرزوها و انتظارات مي شود و احساس شادماني نمي كند چرا كه هيچ انساني 

كامل نيست و على رغم سخت كوشي بسيار نمي تواند كمال را به ارمغان آورد.
 اگر شادي در سطح سوم به معناي انجام يك كار مثبت در دنيا باشد، موفقيت در اين 
سطح زماني حاصل مي شود كه كارمفيدي براي كسي انجام شود. فردي كه اين گونه 
مي انديشد اعتقاد دارد كه حتي اگر پول زيادي به دست آورد يا نسبت به ديگران متمايز 
و شاخص باشد، زماني موفق خواهد بود كه بتواند با دوستان نيازمند وقت بگذراند، پاي 
صحبت اعضاي خانواده اي كه دچار مشكل اند بنشيند، به يك دوست تنها نامه اي 

بنويسد يا موجب آسايش انساني بشود كه در سختي بوده است.
اين سطح به فرد اجازه مي دهد تا با ديگران همكاري كند و با شاد شدن آنها شاد شده 
و احساس موفقيت كند. اين سطح بايستي فرد را براي سطح چهارم آماده كند، در غير 
اين صورت قهرمان شدن اهميت زيادي پيدا خواهد كرد و شخص فكر مي كند مجبور 

به نجات دنيا بوده و بايد خود را وقف انسان ها كند تا احساس موفقيت نمايد.
تمركز زياد در اين سطح فرد را به سطح دوم باز مي گرداند. ارزيابي وي را دربارة موفقيت 
به مواردي از قبيل تهية خانه براي همه نيازمندان و برقراري عدالت وابسته مي سازد و 

بالاخره احساس مسئوليت زياد براي دنيا، او را آسيب پذير و ضعيف مي سازد.

شادماني و موفقيت در سطح چهارم
  شادماني در اين سطح از طريق ايمان به قدرت خداوند حاصل مي شود و فرد 
ايمان دارد كه خداوند خواست هاي او را به شكلي هدايت مي كند كه در نهايت شادماني 

دروني را تجربه كند.
اين سطح از ساير سطوح عميق تر و پردوام تر است چرا كه با اعتماد كامل و تسليم 
در برابر رضايت خداوند همراه است. اين بدان معناست كه اعتقاد داشته باشيم خداوند، 
هميشه بهترين ها را براي ما مي خواهد و توانايي جاوداني براي كامل كردن همة ما 
را دارد. با اين نگاه انسان براي رسيدن به هدف ها و خواسته هايش پر شور و علاقمند 
تلاش مي كند پايدار و صبور حركت مى كند و با ايمان و توكل به خداوند دست آوردهاي 

ظاهري را تنها  ملاك شادماني خود نمي سازد.
اگر شادماني در  اين سطح با ايمان و توكل به خداوند حاصل شود، موفقيت در 
اين سطح نشأت گرفته از قدرت لايزال الهي است. با اين ديدگاه، فرد به اين ادراك 
مي رسد كه خداوند چيزهاي خوب را براي كل عالم آفريده است و او تنها كسي است كه 
مي تواند به عهد خويش درباره انسان وفا كند، در اين سطح فرد مي داند كه نمي تواند 
يك باره نجات دهنده همه انسان ها باشد، بنابراين ضمن تلاش خالصانه اش هر چه 
بيشتر تسليم خداوند مي شود و به او اعتماد مي كند، پس هرگز نااميد نمي شود و حتي در 
شكست هاي ظاهري زندگي نكته هاي مثبت پنهاني را مي يابد و موفقيت را پيش بيني 
مي كند. اعتماد كامل به خداوند و ايمان به تدابير او موجب مي شود كه فرد استوار وثابت 
قدم گام بردارد وحتي در هنگام شكست، نا اميد و مأيوس نباشد. توجه به اين نكته 
ضرورى است كه مفهوم شادمانى و موفقيت در سطح چهارم هرگز با سكون و ايستايى 

برابر نيست بلكه حركت، تلاش و اشتياق فراوان در كنار توكل به خداوند را مى طلبد. 
همچنان كه پيشتر اشاره شد، همة اين سطوح براي انسان لازم است. اما نبايد در هيچ 
يك از اين سطوح غرق شد. به علاوه؛ سطوح بالاتر نبايد در كنترل سطوح پايين تر باشند. 
براي مثال اگر شادماني در سطح سوم كه همان ارتباط و تعامل مثبت با ديگران است با 
سطح دوم كه ميل به موفقيت و برتري طلبي است هدايت شود، فرد به بي راهه كشيده 
مي شود و هدف فرد از انجام يك كار خوب براي ديگران به سمت قهرمان شدن نزد 

ديگران و مطرح كردن خود منحرف مي شود.
تعريف شما از شادمانى و موفقيت چيست؟
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  به اينترنت وصل شده و ناگهان متوجه مى شويد كه چندين ساعت گذشته و شما 
هنوز پاى كامپيوتريد.

  دوستانتان نگران شمايند، چون با كسانى قرار مى گذاريد كه از طريق اينترنت با آنها 
آشنا شده ايد.

  به جاى اينكه دوستان جديدى در دانشگاه پيدا كنيد، بيشتر وقت تان با دوستان 
كامپيوترى مى گذرد.

  تقريبا همة دوستان شما كسانى اند كه از طريق فعاليت ها و سرگرمى هاى كامپيوترى 
با آنها ارتباط داريد.

درمان بايد با شناسايى مشكل شروع شود. اولين گام اين است كه مشكل خود را انكار 
نكنيد. قدم هاى بعدى براى درمان عبارت اند از: 

  طرحى را براى اصلاح رفتار تهيه كنيد، ازجمله، براى استفاده از كامپيوتر وقت 
تعيين كنيد؛ جدول برنامة روزانه داشته باشيد؛ خُلق خود را هنگام استفاده از كامپيوتر 
ثبت كنيد؛ بين زمان استفاده ازكامپيوتر و روابط اجتماعى رودررو، هماهنگى ايجاد 

كنيد و فعاليت هايى داشته باشيد كه ربطى به كامپيوتر نداشته باشد. 
  مهارت هاى خود را در زمينه هاى ديگر نيز تقويت كنيد؛ ازجمله، مهارت حل مسئله، 

رفتار جراتمندانه، مهارت هاى اجتماعى ، غلبه بر كمرويي و كنترل خشم. 
  مشكلات ديگر را نيز مد نظر قرار دهيد، ازجمله، اختلال افسردگى يا اضطراب كه 

ممكن است نياز به درمان دارويى داشته باشد.
  در گروه هايى شركت كنيد كه براى حمايت از دانشجويان در كسب كنترل مجدد بر 

نحوة استفاده از كامپيوتر تشكيل مى شوند.  
به دوستى كه وسواس استفاده از كامپيوتر دارد،چطور مى توان كمك كرد؟

  الگوى مناسبي براى وى باشيد و استفاده از كامپيوتر را در زندگى شخصى خود به 
خوبى مديريت كنيد.

   كسانى را  به او معرفى كنيد كه از كامپيوتر، درست استفاده مى كنند.
  با او به مكان هايى برويد كه به كامپيوتر ارتباط نداشته باشد.

  با دوستتان دربارة نگرانى خود نسبت به نحوة استفاده او از كامپيوتر صحبت كنيد.
  اگر او فكر مى كند كه مشكلى دارد و مى خواهد تغيير كند، در اين مسير از او 

حمايت كنيد.
  او را تشويق كنيد تا از مشاوره هاى تخصصى بهره مند شود. 

اعتياد به 
كامپيوتر
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بعضى ها در استفاده از كامپيوتر عادات بدى را ايجاد 
مى كنند كه به مشكلات خاصى در زندگى آنها منجر مى شود. 
ازآنجا كه انواع رفتارها و پيامد هاى منفى اين كار شبيه مواردى 
است كه در اختلالات اعتيادى شناخته شده است، از واژه اعتياد به 

كامپيوتر يا اينترنت استفاده مى شود.
وقتى  كسى كه از كامپيوتر استفاده مى كند، آسيب پذير 
باشد،  تنها و خجالتى باشد، زود خسته شود و دچار اختلال 
كنترل تكانه باشد، مستعد اعتياد به كامپيوتر خواهد بود.                                                                               
اعتياد به كامپيوتر مى تواند ناشى از استفاده مكرر فرد 
از كامپيوتر باشد. چنين افرادى در مواجهه با رويدادها و 
احساسات منفى براي كاهش استرس به جاى استفاده 
از راه هاى ديگر، از كامپيوتر استفاده مى كنند. دلايل 
ديگر استفاده نادرست از كامپيوتر مى تواند سهل انگارى 
ناشى از مسئوليت هاى ناخواسته، فرار از اضطراب و تلاش 

براى برقرارى ارتباط و احساس تعلق باشد.
علائم مشكل ساز در استفاده از كامپيوتر

كسى كه به كامپيوتر معتاد است، احتمالا داراى شمارى از تجربيات يا احساساتى  است 
كه در زير فهرست شده است. آيا اين نشانه ها در شما وجود دارد؟

  وقتى پاى كامپيوتر هستيد، احساس دوگانة خوب بودن و احساس گناه داريد.
  براى جدا شدن از كامپيوتر يا محدود كردن مدت استفاده از آن تلاش هاى ناموفقى  

مى كنيد.
  وقتى پاى كامپيوتر هستيد، گذر زمان را متوجه نمى شويد.

  براى اينكه هميشه به اينترنت متصل باشيد، دوستان، خانواده و مسئوليت هايتان را 
ناديده مى گيريد.

  مجبوريد دربارة مدت زمان استفاده و كار با كامپيوتر به خانواده، دوستان و اطرافيانتان 
دروغ بگوييد.

  وقتى مدت زمان استفاده از كامپيوتر براى شما كوتاه مى شود يا مانعى در استفاده از 
آن به وجود مى آيد، احساس اضطراب، افسردگى و بى قرارى مى كنيد.

  از كامپيوتر به طور مكرر، به عنوان مفرى براى غم، آشفتگى يا احساس لذت استفاده 
مى كنيد.

  مشكلاتى در محل تحصيل يا كار شما به وجود آمده است، چون وقت بسيارى را با 
كامپيوتر و فعاليت هاى مرتبط با آن صرف مى كنيد. 

اعتياد به كامپيوتر مى تواند به ناراحتى هاى جسمى نيز منجر شود. آيا از 
مشكلات جسمى كه در زير فهرست شده، رنج مى بريد؟

  سندرم Carpal Tunnel ( درد، بى حسى، احساس سوزش در دست ها كه 
مى تواند تا مچ دست، آرنج و شانه ها را در برگيرد.)

  خشك شدن چشم ها و دشوارى در ديد
  پشت درد و گردن درد

  سردرد شديد
  اختلالات خواب

دانشجويان دانشگاه مى توانند در معرض خطر اعتياد به كامپيوتر باشند
آيا با موارد زير آشنا هستيد؟

  بسيارى از تكاليف تان را انجام نمى دهيد، چون عمدة وقت شما صرف بازى هاى 
كامپيوترى مى شود.
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رردردر استفاده از كامپيوتروتر عادات بدى را ايج هه هاا  ىضى بع
زمى كنند كه به مشكلات خاصى در زندگى آنها منجر مى ششمشكلالاكلاكلات خاصى در كننند كه به 

اع رفتااارها و پيامد هاىازآنجا كه انواع رفتارها و پيامد هاى منفى اين كار شب
ا تاعتيادى شاست كه در اختلالات اعتيادى شناخته شده است،

كامپيوتر يا اينترنت استفاده مى شود.
وقتى  كسى كه از كامپيوتر استفاد

باشد،  تنها و خجالتى باشد، زو
كنترل تكانه باشد، مستع

اعتياد به كامپيوت
از كامپيوتر باش

احساسات
از راه ه

ديگر
ناش

براى برقرارى ارتباط و احس
علائم مشكل سا

كسى كه به كام
كه در زير فهر

  وقتى
  برا


