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 پرویز آزادفلاح

 بهار محمدی

 زینب سیارفرد، زهرا کهدوییپور، فائزه حاجی



 

 ای نوهزخمکهنه

 د که مراقبت و پایش آن تا زمان ترمیمنشوما ایجاد می و بخشی از بدن هایی در جسمها و جراحت... گاهی زخم

؛ اینگونه هر دم توجه نکنیمو محل آن در بدن  ،که نسبت به زخم و جراحت اهمیتی اجتناب ناپذیر دارد. تصور کنیم

زخم و ایجاد خراشی در آن،  خاراندن آن بخش از بدن و یا برخورد آن با چیزهای مختلفاحتمال آن وجود دارد که با 

 شود.از نو تازه میو  کندریزی می، خونباز شده

های دردناک کودکی، تحقیر، نادیده گرفته شدن، شوند؛ تجربهها بر پیکره روانی ما وارد میگاهی نیز این زخم ...

 های بدنی دارند.خورند، اهمیتی فراتر از جراحتخم دیگری که در گذشته ما رقم میناارزندگی و ناکامی و صدها ز

نسبت به هرآینه، امکان نو شدن و باز شدن دارند. وقتی  ها نیز اگر مورد توجه و مراقبت قرار نگیرند،این زخم

پذیر نخواهد آن نیز امکان اند هشیار نیستیم، مراقبت و ترمیمهایی که بر جان ما نشستههای روانی و زخمجراحت

 بود. 

خود و یا دیگران  ها برای ترمیم نیاز به توجه و مراقبت دارند و وقتی به آنها هشیار نیستیم، یا... به سخن دیگر، زخم

است که در جان ما  کنیم. وقتی ناارزندگی زخمی دیرینهکنیم و از نو این زخم را باز میدر آن خراشی جدید ایجاد می

در برابر  بنابراین کند.ریزی روانی و درد را زنده میخون ،بسته است، هر تجربه کوچک و کم ارزشی از شکستنقش 

 کند.کنیم که با ماهیت آن شکست برابری نمیبه میرهر شکست کوچک، دردی عمیق را تج

شوند. غافل درمانده نمیها با این شدت پریشان و ... برای ما عجیب است که چرا برخی در برابر تجربه این شکست

خود ها های کوچک شکست؛ زخم عمیق ناارزندگی را در ما تازه کرده است. در واقع این شکستاز اینکه این نشانه

 کنند.ناارزندگی ایجاد میای بر کهنه زخم ماشه و محرکی هستند که خراش تازه یستند؛ امادردناک ن نچندا

بخشی التیام مراقبت و برای ، و جای دقیق آن را بشناسیم؛ و سپسخود هایزخمنخست ... چقدر باارزش است که 

 ها را تازه کند.های تازه این زخمآن قدم برداریم و نگذاریم خراش

ها تمایز قائل شویم و تصور نکنیم که عامل اصلی زخمکنونی و دیرینه های. چقدر مهم است که بین این خراش..

را در پی خواهد داشت که  نابسندهتنها ترمیمی  سطحی است. این عدم تمایز و شناختجراحت و درد، خراش کنونی 

 در معرض فروپاشی مجدد است.هر لحظه در مسیر زندگی 

زدایی روانی از ها و رد دقیق آنها است. در پی آن عفونتباره به سلامت، مستلزم شناخت زخمدستیابی دو ... ظرفیت

 آورد. قبت و مهرورزی با خود است که فرصت ترمیم آنها را پدید میهای گذشته، و سرانجام مرازخم

ن مراقبت ها است. واقف نبودنی که فقدانزخمها است؛ واقف نبودن به آتر از خود کهنه... یادمان باشد آن چه خطرناک

       .کند، آنها را نو میکند و هر دم با خراشی کوچکو فرصت ترمیم را سلب می

 

 پرویز آزادفلاح  -
 



 

 مغز ما به دنبال پایان خوش است!

 !میرینگ میدرست تصم شودیباعث م یگاه نیتمرکز کنند و ا ندیخوشا یانیپا جهینت یدارند رو لیمردم تما
 :استکرده یرا بررس سمیمکان نیا دیمطالعه جد کی

 نیدر ا یاصل دهی: ادیگویاو در ادامه م

ه است ک یزیآن چ نیپژوهش، گسست ب

و آنچه را که  برندیمردم از آن لذت م

از  دیشا مردماست.  کنندیانتخاب م

را  لذت ببرند اما اگر آن یساحل لاتیتعط

آن  ندهینبرند در آانتها  بهخوش  انیبا پا

را انتخاب نخواهند کرد! و اگر مردم آنچه 

نکنند  انتخاب برندیرا که از آن لذت م

 .ستیشان نواقعا به نفع

 ریتصاو یبا بررسمحققان 

FMRI انددهیرس جهینت نیبه ا 

 یقدام ینسولایو ا گدالیکه آم

 یتجربه نقش اساس نیدر ا

 داشتند.

، باشندداشته  یترفعال گدالیکه آم یکسان

چرا که  رندیگیم یترنهیبه یهامیتصم

در  ،کنندیم یرا کدگذار ندیفرا یارزش کل

 یامقد ینسولایکه ا ییهاکه آن یحال

بازدارنده را  یهاداشتند نشانه یترفعال

 جهیو درنت کنندیم یرمزگذار تریقو

 .رندیگینم یانهیبه ماتیتصم

 یرمنطقیغ یهاما انتخاب چرا 

مان ما را تجارب یو گاه میدار

 کنند؟یگمراه م

است که ما ممکن است  نیا یتئور کی

چرا  میخوب تجارب را فراموش کن یهابخش

 جهینت نیاند. اما اهکه زودتر اتفاق افتاد

 فیضع خیلی یهامربوط به حافظه تواندیم

 .باشد

 

به  لات،یتعط یکه برا میتصور کن دییایب

 دیرفت یزیانگدل یبه جاپنج روز ت مد

تا روز چهارم طبق برنامه  زیچو همه

اما در روز پنجم باران و  رود،یم شیپ

 شودیو باعث م کنندیم طوفان غوغا

بعد  یکم ایشما کنسل شود. آ حاتیتفر

تجربه  کیتجربه را به عنوان  نیشما ا

 د؟یآوریم ادیخوب به

پرسش  نیشناسان به اپاسخ عصب

 .استیفمن

شناس دانشگاه وسترگاد عصب نیمارت 

معلوم است که »: دیگویم جیکمبر

 «خوش هستند! انیمردم خواهان پا



 

 یاز طرف .دهدیم ازیاست و به تجارب امت یابیکه مغز درحال ارز دهندیرا نشان م نیا شتریب قاتیاما تحق 

: مغز دیگوی. وسترگاد ممیاوریب ادمانیبه  تریها را قوتا آن کندیم یگذاررا ارزش یتجارب منف یقدام یلاوسنیا

 .دهدیم رقرا ریشما را تحت تاث ماتیو تصم کندیها را ثبت مآن

ها آن ینعی دهند،یم حیترج یرا به روند کاهش شرایط افراد روند بهبود دهندیها نشان مپژوهش گر،ید یاز طرف 

را تجربه « خوشانیپا» یانداز کنند و در بازنشستگپس ای راهیرا متحمل شوند تا سرما یسخت دهندیم حیترج

 کنند.

تر ساده یهادر مثال یحت ای. اندازندیم قیبه تعو در آینده خوش انیتجربه پا یبردن از اکنون را براها لذتنآ

 منتقل کنند. آخر آنبخش برنامه است به  نیترشمزهوخ را که کین کخورد ،تولد کیممکن است در 

به آن تن داد. او  کندیعمل م میمکانس نیعلت که مغز ما با ا نیتنها به ا توانینم کند،یم دیتاک وسترگاد

 : دیگویم

 .دیو فکر کن دیستیبا دیبا

و  ایاز مزا یو فهرست دیبردار بقعگام به  کی کندیم شنهادیاو پ رسد،یبزرگ فرا م یهایریگمیزمان تصم یوقت 

 . دیریبگ میها تصمآن لیتحل ساسو برا دیکن هیته بیمعا

 

 به نفع من است؟ نیواقعا ا ای! آدیفکر کن گرید بارکیفقط 



 

 

 

 : آلن دوباتنسندهینو

 محمدهادی حاجی بیگلو: ترجمه

 جیحون: نشر

 

 است، این کتاب برای شما مناسب است! شما بهترین یچه شغلی برا نید کهادگردید، یا هنوز نمیاگر به دنبال کار می

  از آن لذت ببرید. ،، علاوه بر کار کردنکندبه شما کمک میکه  استیکتابآلن دوباتن،  از شغل موردعلاقهکتاب 

و زمان کردند یها زمانی را صرف کار مهای گذشته، موضوع چندان مهمی نبود. انسانتا سالدر حقیقت این موضوع 

ها برای کسب ها نسبت به مقاله کارکردن تغییر کرد. آنکم دیدگاه انسانهایشان داشتند. اما کمیرا برای خوش دیگری

های متفاوتی را بررسی کرد و آلن دوباتن در این برای یافتن شغل مورد علاقه باید جنبه رفتند.رضایت سراغ کارکردن می

 است.کتاب این کار را کرده

 است: هایمان خود را سرزنش کنیم. فرهنگ ما برایمان معضل بسیار بدی به بار آوردهاید به خاطر سردرگمیما نب

به ما وعده داده که مشاغلی رضایت بخش وجود دارند. اما بدبختانه به ما این آمادگی را نداده که چگونه 

 هایمان را کشف کنیم.استعداد

 ای از پازلی است که وقتی کامل شود آینده محتمل ما را به قطعه رزیم دارایوهرشخصی که به او حسادت می

 کشد.تصویر می

 وری و تفسیر آدانیم. زیرا در فن گردها را میدانیم که آندانیم، اما نمیاکنون چیزهای بسیار زیادی میما هم

 ایم.تجربیاتمان هیچ آموزشی ندیده

 کشفی است که همه باید بتوانیم در مدت زمان کوتاهی آن  ن در زندگیکنیم کشف رسالتماکه تصور میبدتر آن

ها ذهن ما را را بدست بیاوریم. این کشف مستلزم میزان بالایی فکر، کاوش و کمک دانایان است و چه بسا سال

 به خود مشغول کند.

صل نوعی شادابی روح ند بلکه حااآوردهای بزرگ حاصل استعدادها نبودهبسیار غرورشکن است که بدانیم بسیاری از دست

 دانیم.اند که آن را اعتماد به نفس می

 

 

 شغل مورد علاقه



 

 

 

 اسلاوی ژیژک

 

o شویم!کنیم، مرتکب خشونت میبه همان شکلی که هست حفظ می وقتی اوضاع را 

o  کند. بدون های جدید فضا ایجاد میآغازگر هر عمل معتبری است، ملال برای فعالیت "ملال"به نظر من

ای که در آن هستید لذت وید صرفا از وضعیت احمقانهآید. اگر ملول نشملال هیچ خلاقیتی به وجود نمی

 برید.می

o اما من وقتی که  کند.تان را نابود میعشق یک فاجعه است، عشق یک بیماری جنون آمیز است. عشق زندگی

 اگر برای دوست داشتن کسی دلیلی دارید، او را دوست ندارید. عاشق نیستم، خیلی غمگینم.

 

 اسلاوی ژیژک

 

 کندیم دمانیکه امروز تهد یخطر

 ست،یانفعال ن

 !کاذب است تیبلکه فعال 

  



 

 

 چگونه دوپامین مغزمان را افزایش دهیم تا شاد تر باشیم!

حرکت، حافظه، خلق و خو، خواب و  زه،یانگ یدر مغز ماست که برا ییایمیرسان شامیپ کی ن،یدوپام

پاداش مغز قرار دارد. هر زمان که  ستمیدر مرکز نحوه عملکرد س ن،یاست. دوپام یضروررفتار  مینظت

که آن رفتار را  کندیم قیو شما را تشو دهدیبه شما پاداش م نیدوپام د،یداشته باش یدیرفتار مف

 .دیتکرار کن

 یماریو ب یزوفرنیاسک ،ادی، اعتیمانند افسردگ یماریب نیبا چند نیدوپام نییپا سطوحاز طرفی 

داشته  یکمتر زهیباعث شود که انگ تواندیم این هورمون سطوح پایین .مرتبط است نسونیپارک

 بگذارد. ریتمرکز تأث یشما برا ییو بر توانا دیباش

 عبارتند از:  نیدوپام نییاز علائم سطوح پا برخی ✓

ی/ تتفاویبی/ توجهیب / یخستگ / زهیانگ کمبود / یخوابیبی/ عضلان یسفت /کم یجنسلیم

 یحوصلگیب

  شود؟یم نیباعث کاهش سطح دوپام یزچی هچ ✓

 :یاختلالات پزشک •

 نسون،یپارک ،یزوفرنیمانند اسک یطیمرتبط است. شرا نیدوپام نییاز اختلالات با سطوح پا یبرخ 

 همراه هستند.  نیدوپام نییبا سطوح پا یمصرف مواد و اختلال دوقطبسوء ،یافسردگ

  نامناسب: ییغذا میرژ  •

باعث کاهش  تواندیم ست،یسلامت مغز ن یبرا یکاف یمواد مغذ یکه حاو ییغذا میرژ کیداشتن 

 . نیروزیفاقد ت ییغذا میرژ ژهیشود، به و نیسطح دوپام

 سوء مصرف مواد:  •

 دیدر دراز مدت باعث شود بدن شما تول تواندیاز مواد مخدر م یحیسوء مصرف الکل و استفاده تفر 

 .دیرا مصرف کن یشتریجبران آن مواد ب یما برارا کاهش دهد و ش نیدوپام یعیطب

 خاص:  یداروها 

 یهارندهیبا اتصال به گ یشیپرضد روان یو داروها یافسردگضد یاز داروها مانند داروها یبرخ

 . کندیرا در مغز شما مسدود م نیدوپام یعیطب تیکار فعال نی. اکنندیعمل م نیدوپام

 

 

 :دیده را کاهش دهش یفرآور یاقنده



 

 

 

 

 :دیده شیخود را افزا نیدوپام یعطبی صورت به چگونه✓

 یقیاز موس یدادن به نوع گوش: 

که نشان  یگریدعلائم  ای یزگینگایب ،یحالیکه احساس ب یو زمان دیکن هیمورد علاقه خود ته یهایقیاز موس ستیل کی

 .دیها گوش دهبه آن د،یکنیاست، را تجربه م نیئشما پا نیسطح دوپام دهدیم

منجر به ترشح  تواندیکه م دیکنیرا تجربه م« لذت» دیدهیگوش م یقیبه موس یکه وقت افتندیمطالعه، محققان در کی در

 در مغز شما شود. نیدوپام

 دیبخواب یفاندازه کا به: 

 ۷و بر اساس مطالعات بهتر است که در شبانه روز حداقل  شودیم کینرژیدوپام یهاتیفعال یرکوب برخباعث س یخوابیب

 .دیداشته باش یساعت خواب کاف

 سالم: ییغذا میرژ 

و  شودیخته مسا نهیآم دیاس نیاز ا نی. دوپامشودیم دیتوسط بدن تول یعیاست که به طور طب نهیآم دیاس کی نیروزیت

ممکن است  زین ریمانند ماست و کف یعیطب یها کیوتیپروب یحاو ی. غذاهاشودیم افتی نیاز پروتئ یغن یدر غذاها

 مرغ و مرغ.تخم م،مصرف بادا طورنیدهند و هم شیرا افزا نیدوپام دیتول

 بنوشید: قهوه 

 شود .  نیافئبه ک ادیباعث اعتممکن است ه مراقب باشید چراکاما  دهند،یم شیرا افزا نیدوپام دیتول زین قهوه

 دیکن ورزش : 

 یورزش یهاتیعلت است که پس از فعال نیو به هم دهدیم شیشده در مغز را افزا دیتول نیمطالعات ورزش دوپام براساس

 .دیکنیرا تجربه م یخاص یشما احساس سرزندگ

 دیکن شنیتیمد: 

 .هددیم شیا هم افزامغز ر نیپامبر سلامت روان دارد و دو یمثبت ریتاث شنیتیمد

 دیشده را کاهش ده یفرآور یقندها: 

  نیشما را دارد، اما ا نیسطح دوپام شیافزا یینبات و نوشابه تواناشده مانند آب یفرآور یقندها مصرف

  د،یکنیمصرف م یشکر را در مدت زمان کوتاه یادیکه مقدار ز یهنگام است. یو مصنوع یموقت شیافزا

 آن یاست و با کاهش ناگهان یکه موقت دیکنیم یاعفمض یکه احساس شاد دیمتوجه شو ممکن است

 .دیکنیرا تجربه م یاحساس ناراحت 

 دیآور  را کاهش دهاسترس یها تیفعال: 

 ،دیریگیمثلا اگر در راه محل کار استرس م قرار دارد. آور تحت کنترل مااسترس یها تیاوقات فعال یگاه

 .دیانتخاب کن یترکیار نزدمحل ک دیتوانیم 

 در شما نیدوپام نییاز سطح پا تریجد یتیوضع یدهندهکه نشان دیکنیرا تجربه م یعلائم گرادر نهایت 

 .دیاست، حتما به پزشک مراجعه کن 



 


