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 پرویز آزادفلاح 

 بهار محمدی

 زینب سیارفرد، زهرا کهدویی، ملیکا عبداللهی



 

 زیبای نازیبای من 

چقدر مهم است که خود را زیبا ببینیم و تا چه اندازه سرنوشت ما به برخورداری از تصویری زیبا گره خورده است. بسیاری از    

از خود قرار دارد و رنگ و بوی زندگی با این زیبایی ادراک شده،  زیبا یا نازیباای های ما تحت تأثیر انگارهها و شکستموفقیت

 متفاوت خواهد بود. 

دهند؛ وقتی همواره تاب نمیکنند و تصویر زیبایی از کودک به او بازهای اطراف خوب عمل نمینهوقتی از کودکی آی  

ای شفاف تصویر نهکنند؛ وقتی اطرافیان همچون آیمیهای کنونی کودک ترسیم با وضعیت و برخورداریهایی متفاوت آرمان

گیرد. وقتی تصویر شکل می "خود نادرست"کات در نظام روانی کنند، گویی به تعبیر وینیدرست و روشنی از وی ترسیم نمی

های او از خود همراه با عدم کفایت و ناشایستگی خواهد ارزیابی ها وشود، ادراکای به کودک داده میارزندهو نا تحریف شده

ماند. دهد و پایدار میاست که حکم می "خود نادرست"کننده موفقیت و ارزشمندی، این ها و شواهد تأییدبود. به رغم تجربه

اگر آنها من "که  ،چنین دارد اتی اینها، آنها را کم ارزش تلقی نموده و مرتباً اظهارها و موفقیتچنین فردی در برابر پیشرفت

این نمره و جایگاه حق من نیست و این بار شانس  "، "دادندشناختند، هرگز چنین امتیازی به من نمیرا به درستی می

های کند و موفقیت. در واقع چنین فردی تمامی تأییدهایی را که از دیگران دریافت می"من سر آنها کلاه گذاشتم"، "آوردم

 نماید. به شده خود را ساختگی، دروغین و نامعتبر تلقی میتجر

 ثبات و نامناسبهای بازتابگرانه بیاست. این سازه نیز بر مبنای پاسخ "خود نادرست"ای از هم مؤلفه "خود بدنی نادرست"  

مانی است که خود را در انند زگیرد. درک این وضعیت درست مریخت و قیافه فرد شکل می های بدنی،والدین در مورد تجربه

خود بدنی "کنیم. در مجموع این نگریم و تصویر نامعتبری از خود ادراک میدار و یا پر از سیاهی و زنگار میای موجنهآی

 با احساس ناشایستگی، زشتی و خجالت از خود همراه خواهد بود. "نادرست

آمیزی کنند که هرگز با بدن خود تجربه زندگی مسالمتمیهستند، معمولاً عنوان  "خود بدنی نادرست"افرادی که دارای   

گیرند. در برخی موارد در نظر نمی "خود"دانند و آن را بخشی از یکپارچگی اند. گویی آنها این بدن را از آن خود نمینداشته

فراد تلاشی برای کنار آمدن آورند، در این اهایی که نوعی آسیب به بدن وارد میهای ورزشی شدید و یا فعالیتتحرک و تمرین

تصویری تحریف شده و نادرست از بدن را در  "خود بدنی نادرست"شوند. در هر حال با این بدن پذیرفته نشده محسوب می

خود بدنی "تواند با واقعیت فاصله زیادی داشته باشد. گاهی نیز بدن واقعی در جهت تطابق و همسازی با این خود دارد که می

کند؛ به عنوان مثال این تصویر نامناسب و تحریف شده نوعی گرایش به پرخوری ناهشیار و فربه شدن را در یر میتغی "نادرست

 گردد.می "خود"زیبا مبنایی برای انزجار و تنفر نسبت به  پی دارد. این تصویر نا

د صحبت کنند و جزئیات آن، همچون خواهم که به تفصیل در مورد بدن خوگاهی در فرایند درمان با مراجعانم، از آنها می  

های توصیف نمایند. تنها در این جریان و مواجه ساختن آنها با ارزیابیهای صورت را با دقت زیبایی بخشقد، وزن، تناسب و 

خود بدنی "تلقی شده، در واقع  "خود بدنی درست"شوند که آنچه توسط آنها واقع بینانه است که به تدریج متوجه می

 اند.است که گویی هرگز به آن تردید هم نکرده "نادرست

 هایمان را بشوئیم ...... یادمان باشد به هنگام دیدن دیگران، چشم
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 19-ماندگاری برخی علائم عصبی پس از بهبود یافتن از کووید

و علائم ممکن  بی استدهد این بیماری تهدیدی برای سیستم عصنشان می ۱۹-ررسی علائم بیماران مبتلا به کوویدب

 .ها پس از بیماری باقی بماندمدت است

 

 
 هوشیاری، کاهش سرگیجه، سردرد،

 و بویایی اختلالات تمرکز، در مشکل

 و ضعف مغزی، سکته تشنج، چشایی،

مله علائم ابتلا به از ج عضلانی درد

 نسبت چه اگر. باشدمی ۱۹-کووید

 با مقایسه در عصبی علائم با بیماران

 با اما، است اندک تنفسی بیماران

 ممکن که این و گیریهمه ادامه

 جهان جمعیت از افراد بیشتری است

 آلوده ،واکسن به دستیابی از قبل تا

 به مبتلا بیماران کلی تعداد شوند؛

. افزایش یابد تواندمی عصبی معلائ

 و مغز التهاب  ویژه به عصبی، عوارض

 معلولیت باعث تواندمی مغزی، سکته

 مراقبتی نیازهای با همراه العمرمادام

 هایهزینه بالا رفتن و مدت طولانی

 .شود اقتصادی و اجتماعی بهداشتی،

 علائم اولین از یکی سردرد: سردرد

 اگر ویژه به. است ۱۹-کووید عصبی

 دست از و تب درد، مانند دیگری علائم

 داشته وجود بویایی یا چشایی دادن

 علائم سایر و نور به حساسیت .باشند

 سردرد اندازه به تقریبا اگرچه ،چشمی

 به یا) نور به حساسیت اما ندارد، شیوع

 علائم سایر و( فوتوفوبیا اصطلاح

 حاد عفونت دوره در توانندمی چشمی

 هایهفته در همچنین و ۱۹-کووید

 هاتخمین. دهند رخ بهبودی از بعد

 ۱۵ تا ۱۰ حدود که است آن از حاکی

 مبتلا فوتوفوبیا به بیماران از درصد

 انمحقق از برخی حتی شوند،می

 علامت ترینرایج ،این که دریافتند

 که آنجایی از .است ۱۹-کووید چشمی

 مدت طولانی نتیجه مورد در دانش

 ۱۹کووید  عصبی علائم

 دقیق مطالعات است لازممحدود است، 

 اپیدمیولوژیکی و تشخیصی بالینی،

 بار و علائم تعریف به کمک یبرا

 اطلاعات. شود انجام  عصبی بیماری

 علائم این مدیریت نحوه مورد در کافی

 در شودمی پیشنهاد اما است محدود

 متخصص پزشک یک به اول قدم

 .شود مراجعه

 نوشیدن شامل زندگی سبک اصلاح

 ذهن تمرکز هایروش آب، کافی مقدار

 مواد مصرف و عمیق تنفس حواس، و

 و کنترل در است ممکن سالم اییغذ

 .باشد مفید عصبی علائم بهبود



 های عشق برگزار شدها و غصهقصه ماروم با موضوع اینستاگرامیپخش زنده 

 بهار محمدی،خانم  شاد، متخصص روانشناسی و میهمان این لایوخانم سایه جهان میزبان این لایو،

 دکتری روانشناسی بالینی بودند. 

سر فصل موضوعات مطرح شده در  

 لایو:

 باب در نظریاتی چیست؟ چه عشق

 دارد؟ وجود عشق

 هستند؟ چه عشق هایقصه

 عشق به مربوط غلط باورهای

 چیست؟

 برای توانیممی را راهکارهایی چه

 با مشاجره هنگام در جو سازیآرام

 بکار بگیریم؟ خود شریک عاطفی

 روابط روی گونهچ و چیست بنهروان

 گذارد؟می اثر ما

 روابط در مشکلات ریشه چگونه

 کنیم؟ پیدا را عاطفی

 باور اشتباه در یک رابطه: 4

شریک کامل : همسر گم شده  -۱

ستی من جایی در این جهان ه

 فقط باید زحمت پیدا .است

کردنش را بکشم. اما آیا چنین 

شریکی تا به حال پیدا شده 

 است؟

تو نیمه گمشده منی : این باور  -2

بیانگر نیازمند بودن من است و 

رسم و تاینکه من از تنهایی می

و  خواهم تا کمبودهاتو را می

 نیازهای من را برطرف کنی.

عشق باید راحت و بی درد سر  -3

. زندگی مشترک با کسی باشد

که افکار و احساسات متفاوت، 

 علائق و سلایق متفاوت در 

ها، دوستان و تمامی زمینه

خویشاوندان متفاوتی که با آنها چندان 

های ناپسندی خوب نیستید و یا عادت

باید بدان  دارد آسان نیست. آنچه

 ت.اس  هاپایبند بمانیم پذیرش تفاوت

 افسانه عشق جاودانه: -4

عشق این که پس از وصال و  اًواقع

هیجان و شور  "ماه عسل"گذران دوره 

 ۱8تا  6عاشقانه به طور معمول برای 

سال باقی  3ماه و بندرت بیش از 

 ماند.می

یادمان باشد اولین گام برای پایداری 

 رای افسانه است.عشق حرکت در ماو



 بسته و ایمن برگزار شدپخش زنده اینستاگرامی ماروم با موضوع دل

، گر)روان تحلیل و میهمان جناب آقای دکتر پرویز آزاد فلاح)روانکاو( میزبان این لایو جناب آقای دکتر پویان مقدم 

 بودند. (عضو هیأت علمی و مدیر مرکز مشاوره دانشگاه تربیت مدرس

در مشاوره پیش از ازدواج، چه 

انتظاراتی از روانشناس داشته 

 باشیم؟ 

تواند تعیین کند که ما و آیا او می

مان به درد هم عاطفیشریک 

 خوریم یا خیر؟می

جهت دسترسی شما  ماروم*

ها، فایل خ این سوالعزیزان به پاس

صوتی این دو لایو را در کانال 

  تلگرام مجموعه ماروم به آدرس

زیر قرار داده است. 

telegram.me/maroomorg 

 

 

 پیدا افول زمان طول در عشق آیا

 کند؟می

 ؛است بله سوال، این پاسخ اگر

 است عشق خود خاصیت افول این آیا

 خود شخصیتی ویژگی دلیل به یا

 دهد؟می روی افراد

 وارد مجردی زندگی از وقتی  آیا

 در باید شویم،می متاهلی زندگی

 کنیم ایجاد تغییر خود سبک زندگی

 خیر؟ یا

آیا این نظر که در رابطه عاطفی کسی 

گذارد، مایه می که بیشتر از خود

 افتد درست است؟بیشتر از چشم می

به طور متوسط چه مدت زمانی باید 

ا بتوانیم به از رابطه گذشته باشد ت

 ازدواج فکر کنیم و تصمیم بگیریم.

 مباحث مطرح شده در این لایو:

ما چه زمانی آمادگی لازم برای ورود به 

 عاطفی با جنس دیگر را داریم؟ رابطه

آیا مقیاسی برای سنجش این آمادگی 

 وجود دارد؟

 منظور از ارتباط عاطفی خوب چیست؟

 هایی را باید در خود رصدما چه مقوله

کنیم تا متوجه شویم آیا ایمن هستیم 

 یا خیر؟

-آیا سنجش همتایی و شباهت ویژگی

های شخصیتی در مشاوره پیش از 

 ازدواج صحیح است؟

 تفاوت وابستگی و دلبستگی چیست؟

گذاری آیا کسی که در رابطه سرمایه

کند، آسیب بیشتری بیشتری می

 بیند؟می



 کنم؟ ایجاد او رد بیشتری مثبت احساس تا کنیم گزاریسسپا خود عاطفی شریک از چگونه

 به دو مثال ارائه شده دقت کنید:

همسر او نیز  صبح به جلسه کاری خود برود. 8است. نادر باید در ساعت  مثال اول: ماشین نادر در پارکینگ پارک شده

ترین ترافیک محل کار همسر نادر در مرکز شهر است و این ساعت جزو پر باید در این زمان، به محل کار خود برود.

ساعات  تردد است. نادر از اینکه در این ساعت در مرکز شهر رانندگی کند، متنفر است اما وقتی همسرش از او درخواست 

گونه قدردانی  پذیرد. همسر نادر بعد از رسیدن به محل کارش، از نادر اینکند که او را به محل کارش برساند، او میمی

نم که رانندگی در این ساعت و در مرکز شهر برای رساندن من به محل کارم برایت دردسر دامتشکرم! من می»  کند:می

 «است.

کند تا همسر سارا از او درخواست میرود. ارش، به مناطق بالای شهر میمثال دوم: سارا هر روز صبح برای رفتن به محل ک

پذیرد اندن همسرش به محل کار، مسیرش را دور کند، میاو را نیز به محل کارش برساند. با وجود اینکه سارا باید برای رس

توانستم به رساندی، نمیمتشکرم! اگر مرا نمی»کند: گونه قدردانی میرساند. همسر سارا از او اینو او را به محل کارش می

 «موقع در محل کارم حاضر شوم.

 چه تفاوتی میان قدردانی کردن افراد در این دو مثال وجود دارد؟

های ما از ارزش قائل هستیم اما آیا همه قدردانی رابطهکنیم تا به او نشان دهیم برای این از شریک خود قدردانی میما 

 کند؟ای که کرده است خوشحال میمان، به یک میزان، او را از فداکاریشریک زندگی

اند ، آن را ای که اخیراً منتشر کردهر مقالهاین سوالی است که روانشناس دانشگاه تورنتو یوبین پارک و همکارانش د

 مان به دو صورت است:کند که تشکر ما از شریک عاطفیبررسی کردند. پارک اظهار می

مانند تشکر همسر نادر از او که . است، اشاره میکنیممان متحمل شدهای که شریک عاطفیهزینهبه در مدل اول، 

 «و در مرکز شهر برای رساندن من به محل کارم برایت دردسر است. دانم که رانندگی در این ساعتمن می» گوید:می

همانند قدردانی همسر سارا  کنیم؛های خود اشاره میمان به نیازبه میزان پاسخگویی شریک زندگیدر مدل دوم، 

 «توانستم به موقع در محل کارم حاضر شوم.رساندی، نمیاگر مرا نمی»  گونه بود:از او که این

 کنید... لتأمکمی 

 کند؟ای که داشته، ایجاد میهتان بخاطر فداکاریاحساس بهتری را در شریک زندگی بنظر شما کدام مدل قدردانی

طبق تحقیقات خود به این نتیجه رسیدند که هنگامی که در  تحقیق کردند. آنهاپارک و همکارانش نیز در مورد این سوال 

کنیم که تعادل در رابطه وجود وری میکنیم، به او یادآاست اشاره می دهش ای که فرد متحملقدردانی خود، به هزینه

 مانرفع نیاز خود توسط شریک زندگیاما اگر در تشکر، به  شود.د و این به یک احساس ناخوشایند در وی منجر میندار

و احساس خوشایند  باشد  ری نسبت به کار خود داشتهدهیم تا حس بهتمی را مکانین اابراز قدردانی کنیم، به او ا

 بیشتری را تجربه کند.

 عاطفی خود این نکته را بکار بگیریم. سعی کنیم در هنگام تشکر از شریک

 



 

 

 

 "عشق هرگز کافی نیست"نام کتاب: 

 بکنویسنده: پروفسور آرون تی

است  رویکردیو مبتکر  ارگذهیپا ،نامی آشنا برای هر روانشناس یا دانشجوی روانشناسی است. بک بکیت آرون پروفسور

 «یشناخت درمان»کرد.  میترس دبخشیام یاندازآورد و چشمبوجود  یروان یهایماریدر درمان ب در زمان خود تحولیکه 

گرفت و  گران قراردرمانشناسان و روانمورد استقبال روانآن مطرح شد، به سرعت  یکه در آغاز با طرح اصول کل

و بهبود روابط  هیروح تیتقوی، مختلف ازجمله رفع اختلافات خانوادگ یهانهی، در زمآن به طور گسترده یهاکیتکن

عشق هرگز کافی "، کندمیان آثار تخصصی بک نام کتابی متفاوت توجه را به خود جلب می .به کار گرفته شد یانسان

 هادر روابط اغلب زوجکه  شدهباشد که در نه فصل اول آن به مسائلی پرداخته . این کتاب دارای هجده فصل می"نیست

 :  خوردبه چشم می

نسبت به  کهیحال در توانندیچگونه زن و شوهر م ؟شوندیمثبت ازدواج غالب م یهابر جنبه یمنف یهاچگونه برداشت

لازم، کار  یهاو فقدان مهارت یچگونه تعصبات شخص ؟ندیایهم کنار ب دارند با یحادثه نظرات کاملا متفاوت کی

 ؟کندمشکل مواجه میرا با  یریگمیتصم

با توجه به نوع  توانندیاست که زن و شوهر م اشاره شده یدرمانشناخت یهااز روش یبه انواع در نیمه دوم کتاب

 برسند که از رابطه خود انتظار دارند. ییهااز آن استفاده نموده، به هدف ازشانین

 :بخشی از کتاب 

منظور شما را  قاًیکه همسرتان دق دیو بدان دیرا بزن یاست که حرف مبهم نیتر از ابخش لذت یابه ندرت تجربه "

است.  متیو صم یکیآن نشانه نزد ریو چشمک زدن و نظا یپرانو اشاره، نکته مایا ،یدر صحبت خودمان یی. توانافهمدیم

 نکهیاز ا د و به تدریجیگویمچه  یگریکه د دانندیم نیفاست. طر تیمیخوش دارد نشانه صم انیکه پا ییوگوگفت

 ،است مینرم و ملا یآهنگ طیشرا نیوگو در ا. گفتبرندیرا بفهمند لذت م گریکدیآزادانه حرف بزنند و منظور  توانندیم

 .شودیگم م هامو سوءتفاه نانهیخشمگ یهایگذارو گله هاتیآلوده شکا یوگو در فضاناموفق لذت گفت یهااما در ازدواج

پر  دهایو تهد هایریگو بهانه یو اشارات انتقاد رهیخ یهارا نگاه ندیخوشا یهاابروها و چشمک ،نیرات دلنشاشا یجا

 ."کندیم

 



 

 های خود اعتقاد و اطمینان دارند، یکسانی که به توانای

 نگرند کههایی میبه کارهای دشوار به صورت چالش

 باید بر آنها پیروز شوند نه به صورت تهدیدهایی  

 که باید از آنها اجتناب کند.

 

 

ها بگوید چطور زندگی تواند به انسانروانشناسی نمی

 د.ننزندگی نک و چطور کنند

هد تواند ابزارهایی در اختیار آنها قرار ددر عوض می

که بتوانند با سهولت بیشتری تغییرات فردی و 

 اجتماعی ایجاد کنند.

 آلبرت بندورا

 



 


