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 در اوایل قرن بیستم روانشناسی نقطه شروع
 خود را بیماري قرار داد ولی، امروزه این نقطه
 به سلامتی تغییر یافته است و روانشناسان به
دنبال راههایی براي خوشبخت زیستن مردم و
 پیشگیري از ابتلا به اختلالات روانی هستندپیشگیري از ابتلا به اختلالات روانی هستند
 اما، آیا مشاهدات ما در جامعه این مساله را
 تایید مى کند؟ آیا تلاش یک گروه براى

 خوشبخت زیستن انسان ها کافی است؟ حتما
 نه. در به وجود آوردن مشکلات امروز، همه ما

 دخیل بوده ایم
پس، در درمانش هم همه باید بکوشیم.

 یکى از مسائلى که متاسفانه جامعه امروز درگیر آن است، اعتیاد مى باشد. تا جاییکه
 دانش من اجازه مى دهد هیچ مشکلى نیست که نتیجه بلافصل آن ابتلا به مواد مخدر
 باشد. در اعتیاد، انسان اول به خودش ضربه مى زند. سؤالى که اینجا مطرح مى شود
 این است که انسان به کجا مى رسد که حاضر مى شود چنین ضربه هایى به خود
 بزند؟ آیا به راستى هیچ کار دیگرى از او ساخته نیست؟ در سطح پایین تر آسیب
 هایى که نوجوانان به خود وارد مى کنند را هم مى توان در نظر داشت مثل خراش
 انداختن روى بدن با تیغ در حدى که خون جارى شود که به آن خون بازى مى گویند.
 ارتباط با خود و دیگران تا کجا نزول کرده که به جاى کلام از این مسایل استفاده مىارتباط با خود و دیگران تا کجا نزول کرده که به جاى کلام از این مسایل استفاده مى
 شود؟ بخش فشار اقتصادى و مالى موضوع بحث ما و در حیطه تخصص من نیست. ما
 در مورد افرادى صحبت مى کنیم که خودخواسته تن به این اعمال مى دهند. پیش از

 ادامه لازم است خاطرنشان کنم که ما
به اعتیاد به عنوان یک واکنش ناکارآمد به مسائلى که اتفاق افتاده، نگاه مى کنیم.
 مى دانید که در سال هاى اخیر، به اعتیاد به عنوان بیمارى مى نگرند. در مکاتبمى دانید که در سال هاى اخیر، به اعتیاد به عنوان بیمارى مى نگرند. در مکاتب
 مختلف روانشناسى به ویژه در روانکاوى، لکان مى گوید علائم بیمارى زبان گویاى
 بیمارند. لازم است در اینجا یادآروى کنم که درمان هایى که رفع علامت مى کنند،
 درمان نیستند چون با علامتى متفاوت دوباره مراجع برمى گردد. تغییر نام یک
 اختلال به معنى درمان آن اختلال نیست. اگر ما اعتیاد را به عنوان بیمارى در نظر
 بگیریم، آن هم جایگزین کلام است و مى خواهد مطلبى را به ما بگوید. به نظر من
 بهترین کار در این زمان این است که به حرف این افراد گوش دهیم. به آنها اجازه
 دهیم که بدون ترس حرفشان را بزنند. آنقدر بگویند تا بالاخره سرنخ هاى دلیل ایندهیم که بدون ترس حرفشان را بزنند. آنقدر بگویند تا بالاخره سرنخ هاى دلیل این
 کارشان براى خودشان روشن شود تا ما هم بتوانیم به دید درستى در مورد یک
 انسان دردمند برسیم. باید دقت کنیم که نمى توان دلایل یک فرد را تعمیم داد به

 کل جامعه ولى هسته مشترك بین این افراد سخن و کلام نگفته و
نشنیده است.
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قبل از خواندن ادامه متن، فکر کنید

شما در چه صورتى نمى توانید حرفتان را بزنید؟
 شاید مهم ترین دلایل اینها باشند که یا گفتن یک حرف، عواقب وخیمى دارد و یا

مى دانید که باید آن حرف را چگونه بیان کنید چون هنوز ماهیت امر
خیلى برایتان روشن نیست.

خوب، حالا اگر نتوانید حرفتان را بزنید، چه حالى پیدا مى کنید؟
واکنش اکثریت یا عصبانیت است و یا احساس عجز و درماندگى.واکنش اکثریت یا عصبانیت است و یا احساس عجز و درماندگى.
در مواقعى که احساس عصبانیت یا درماندگى مى کنید، چه مى کنید؟

در اینجا واکنش تا حدى به این بستگى دارد که کجا نتوانستید حرفتان را بزنید؟
 در خانه؟ جمع دوستان؟ در کلاس درس؟ بسته به این امر ممکن است واکنش هاىدر خانه؟ جمع دوستان؟ در کلاس درس؟ بسته به این امر ممکن است واکنش هاى
 متفاوتى نشان دهید، اعتیاد هم نمونه اى از این واکنش ها است ولى، واکنش
 ناکارآمد و ناپخته. مجال حرف زدن بسیار محدود است. حتى در بیشتر مواقع ما
 دایره واژگانمان براى بیان احساسمان محدود است. گاه به دلیل ضعف و محدودیت
 زبانى نمى توانیم نیازمان و احساسمان را بیان کنیم. در یک کلام ما رابطه

 سرراستى با خودمان و به تبع با دیگران نمى توانیم برقرار کنیم. ما درست حرف
 زدن را یاد نگرفته ایم. منظورم از درست حرف زدن روشن و صادقانه حرف زدن
است بدون پیچیدگى و ابهام. گاه ما خود را درلفاف این پیچیدگى و ابهاماست بدون پیچیدگى و ابهام. گاه ما خود را درلفاف این پیچیدگى و ابهام

 مى پیچیم و خود را نمى شنویم و نمى بینیم. در این مواقع راحت است که عنان
 اختیار خود را در دست دیگرى بگذاریم. مثال پیش پا افتاده این مساله این است
 که با اشتیاق فراوان آزمون هاى خودشناسى را پر مى کنیم که از ما به ما بگویند
چرا که ما قادر نیستیم از خود به خود بگوییم. وقتى نتایج این آزمون ها را
مى خوانیم یا مى شنویم، خوشحال و متعجب مى شویم که من
دقیقا همین طورى هستم! دست کم سعى کنیم از ابزار کارآمدترى

استفاده کنیم که خودمان بهتر بشناسیم.
 اعتیاد واکنش ناکارآمدى است که کلام را قطع مى کند. پیش از آنکه افراد به
 چنین مرحله اى برسند سعى کنیم خودمان و دیگران را به درستى بشنویم و
 ببینیم. گاهى ما به وسیله بازخوردى که از دیگران دریافت مى کنیم خودمان را

 ،مى شناسیم. پس
 بیشتر حواسمان باشد که چه بازخوردى از افراد به خودشان بازتاب مى دهیم.
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سوگ و محبوس ماندن در سیاه چاله آن

چگونه هنر به شما اجازه مى دهد تا غم و اندوه را ابراز کنید؟

ارتقا سلامت فردى و گروهى

درمان پرخورى هیجانى
چرا اعتیاد به رابطه مشکل ساز است؟

  
نظریه اریک برن در مورد قصه درمانى: قسمت دوم

اعتیاد به فضاى مجازى
علائم اعتیاد به فضاى مجازى  و راه هاى درمان آن

Art and Addiction
ارتباط با آرت بال



خوگیرى به چه 
چیزى شما را دچار 
ضعف در کنترل 
اراده و خواسته هاى 
خود مى کند و باعث 
تکرار رفتار هاى 
خاص مى شود؟ 



 سوگ 



را هر روز از جاى جاى خانه اش به آرامى برمیداشت، با دستمال نم دار و مرطوبى غبار 
سیاهى را پاك مى کرد، کنارشان مى نشست، خودش را همچون مجسمه اى که یک آن 
از ضربه اى فرو بپاشد با هجوم تلى از یادگارى ها و خاطرات ویران مى کرد و دوباره 
تکه ها را ذره ذره به هم مى چسباند ... اما هربار تکه هایى از وجودش گم مى شد و 
براى همیشه ناپدید مى شد... او تکه پاره اى بود که به اجبار ذراتش کنار هم قرار 

گرفته بودند ... تمام وجودش لنگ میزد ... 
سوگ امتداد عشق است. ما کسى را که دوست داشته ایم از دست داده ایم و همین سوگ امتداد عشق است. ما کسى را که دوست داشته ایم از دست داده ایم و همین 
عشق و از دست دادن در واقعیت باعث رنج مضاعف ما مى شود. انگار غم هاى گذشته 
در برابر چنین فقدانى سر تعظیم فرود مى آورند و میدان براى تلى از احساسات و زخم 
هاى عمیقى که فرد بازمانده بر تن مى کند، خالى مى کنند و راه حل التیام این رنج، 
بازیابى مجدد عشق از دست رفته است. اندوه یک تجربه اجتناب  پذیر و چند   بعدى 
بشرى در مواجهه با مرگ عزیزان است که شامل مجموعه اى از واکنش هاى عاطفى، 
شناختى، رفتارى و جسمانى مى شود. این نوع غم و اندوه شامل طیف وسیعى از 
احساسات و رفتارهاى مى شود که فرد در طول فرایند سوگوارى تجربه مى کند.  احساسات و رفتارهاى مى شود که فرد در طول فرایند سوگوارى تجربه مى کند.  

بیشتر افراد داغدیده با فقدان پیش آمده سازگار مى شوند، اما پژوهش ها بیان کرده 
اند که بین 2 تا 10 درصد از جمعیت در فرایند سوگوارى دچار مشکلاتى مى شوند که 
به آن «غم ناکارآمد» گفته مى شود. در غم و اندوه ناکارآمد، فرد احساسات شوك، 

انکار، خشم، تنهایى و ویران شدن را بیشتر از پیش تجربه مى کند، در گذشته عزیز از 
دست رفته خود را غرق مى کند و نشخوارهاى فکرى و احساس گناه او را رها نمى کند. 

از فکر کردن مدام به گذشته و خاطرات عزیز از دست رفته دست بر 
نمى دارد، مدام خودش را با یادگارى هاى او درگیر مى کند، به شدت دچار خشم نمى دارد، مدام خودش را با یادگارى هاى او درگیر مى کند، به شدت دچار خشم 

نسبت است زیرا رفته و او را تنها گذاشته است، از دیگران به شدت دورى مى کند و 
نمى تواند روابط سازگارانه اى برقرار کند. فرد بازمانده تا جاییکه امکان دارد وظایف و 
فعالیت هاى روزمره خود را کنار مى گذارد، بنابراین مجموع این احساسات و رفتارهاى 
ناکارآمد براى فرد بازمانده حس پوچى و بى هویتى به همراه خواهد داشت. در این 
شرایط کمک گرفتن از یک فرد متخصص به منظور عبور از این مسیر سخت و طاقت 
فرسا براى رسیدن به زندگى سازگارانه با وجود غم و اندوه پیش آمده ضرورى است. 

                                 الکلیسم و اندوه 
بسیارى از مردم براى مقابله با شکست به الکل روى مى آورند. براى برخى، دوره غم و بسیارى از مردم براى مقابله با شکست به الکل روى مى آورند. براى برخى، دوره غم و 
اندوه با سوء مصرف الکل همراه مى شود. براى دیگرانى که در غم و اندوه هستند، 
سوءمصرف الکل همچنان در طول زمان تشدید مى شود. وقتى افراد براى اجتناب یا 
سرکوب احساس غم و اندوه مى نوشند، الکلیسم مى تواند ایجاد شود و بسیار شدید 
شود. اندوه اگر احساس و ابراز نشود حل نمى شود. عدم تکمیل فرآیند سوگوارى از 
طریق مصرف الکل و سایر مواد مخدر تنها سرپوشى موقتى است که مى تواند باعث غم 
و اندوه بیشتر و انباشته شده تر شده و بعد از هر دست دادن جدید درد و زخم 

روانشناختى که فرد تجربه مى کند، بیشتر شود. روانشناختى که فرد تجربه مى کند، بیشتر شود. 
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چگونه هنر به شما اجازه مى دهد 
تا غم و اندوه را ابراز کنید؟ 

اندوه از طریق حرکت، کلام نوشتارى، آهنگ، موسیقى، رقص، نقاشى، طراحى و اندوه از طریق حرکت، کلام نوشتارى، آهنگ، موسیقى، رقص، نقاشى، طراحى و 
ژورنال نویسى و سایر روش ها بیان مى شود. هنر درمانى به روح سوگوار اجازه مى 
دهد تا غم و اندوه را به گونه اى بیان کند که کلمات نمى توانند. هنگامى که توصیف 
تأثیرات فقدان عمیق بر قلب و روح شما چالش برانگیز است، هنر درمانى مى تواند به 
شما کمک کند تا عمیق ترین غم و اندوه شما آزاده بیان شود. هدف هنردرمانى ایجاد 
تغییر و رشد در سفر غم و اندوه فرد داغدیده است. این شکل از کاوش، امکان بیان و 
ارتباط بدون توسل به کلمات را فراهم مى کند. این مى تواند با ترسیم تصویرى از 
درونى ترین افکار و احساسات، فرد را قادر سازد ماهیت و میزان رنج خود را ببیند.  درونى ترین افکار و احساسات، فرد را قادر سازد ماهیت و میزان رنج خود را ببیند.  

تکنیک هاى پیشنهادى 
- مى توانید با استفاده از برخى از عکس هاى مورد علاقه تان از خاطراتى که به 

اشتراك گذاشته اید، کتاب رنگ آمیزى شخصى سازى شده براى عزیزانتان بسازید. این 
نوع کتاب رنگ آمیزى مى تواند اثر درمانى داشته باشد زیرا در روزهایى که به خصوص 
آسیب پذیر هستید، آن خاطرات را زنده مى کنید. عمل رنگ آمیزى در خاطرات شما 
دریچه هایى از احساسات را باز مى کند و به شما کمک مى کند تا با عبور از غم و 
اندوه خود بهبود پیدا کنید. کتاب هاى رنگ آمیزى غم نیز هدایاى زیبایى را به 

دیگرانى که از همان فقدان رنج مى برند، مى سازد. مى توانید خلاقیت تان را با یکدیگر 
به اشتراك بگذارید و یاد عزیزانتان را گرامى بدارید. به اشتراك بگذارید و یاد عزیزانتان را گرامى بدارید. 

- روش هاى دیگرى به غیر از استفاده از رنگ و نقاشى نیز وجود دارد که مى توانید 
آنها را امتحان کنید: نوشتن در مورد احساس خود، بدون نگرانى در مورد دستور زبان 

یا قضاوت شدن، ثبت خاطرات مورد علاقه خود با عزیزتان، 
نوشتن نامه اى براى عزیزتان و ... 

نویسنده: نفیسه قاسم پور 
ارشد مشاوره توانبخشى 

دانشگاه علوم توانبخشى و سلامت اجتماعى 
آزمونگر هوش بینه و هنردرمانگر کودکان 

References :
 -Understanding Grief and Loss Following Death, by Sandra J. Bailey, Ph.D., CFLE, Family & Human
 Development Specialist; and Rebecca Koltz, Ph.D., NCC, LCPC, Assistant Professor, Department 
of Health & Human Development
  -Medically reviewed by Bethany Juby, PsyD — By Sandra Silva Casabianca and
  Emma Dibdin on June 
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در شرایط فعلى که تعداد زیادى از افراد جامعه براى فرار از
مشکلات خود به عوامل بیرونى پناه مى برند،

متخصصان روانشناسى سلامت مانند  فرشته هاى نجات به
کمک افراد مى آیند و با هدف ارتقا سلامت فردى و گروهى

 راهکارهاى متفاوتى ارائه مى دهند.
یکى از این راه هاى فرار، پرخورى هیجانى مى باشد که
دکتر همایوـن پور با مشاـوره هاى تخصصىـ و همچنینـدکتر همایوـن پور با مشاـوره هاى تخصصىـ و همچنینـ
کتاــبى که در این زمینهـ دارند، به شما کمک مى کنند با
خواسته هاى خود آشناـ شوید و از تکرار رفتارهاى تکرـار

شونده جلوگیرى کنید.
صحبت هاى ایشان را در کانال آپارات  آرت بال  مى توانید

Aparat.com/artbaal  :مشاهده کنید



ارزش هاى زندگى همچون فانوس دریایى روشن کننده مسیر شما در رسیدن 
به اهداف است. اهداف تان را زیرمجموعه ارزش هایتان ببرید، نه غایت و 
کمال زندگى تان. به عنوان مثال کاهش وزن را هدف و سلامتى را ارزش قرار 
دهید. پس کاهش وزن براى رسیدن به سلامتى هیچگاه پایان نمى پذیرد. 
اینگونه دلزدگى از رژیم،  ورزش یا هر مسیرى که براى رسیدن به هدف باید 
یپیمایید، ایجاد نمى شود. هم اکنون ارزش هاى مهم زندگى تان را فهرست 
کنید و دسته بندى نمایید. سه اولویت اصلى ارزش هایتان را بنویسید و  
                                                                     هدف هایتان را بر اساس آنها                                                                                 هدف هایتان را بر اساس آنها            
                                                                     در زیر مجموعه مناسب قرار             

                                   دهید. 
                                                                     اکنون آماده ایم با کمک ذهن  
                                                                  خردمند (آموزش هاى ذهن 
                                                                     آگاهى- آفرینش آرامش) به  
                                                                      اهداف مان سر و سامان دهیم   
                                                                    و براى رسیدن به آنها برنامه                                                                      و براى رسیدن به آنها برنامه  

                                           ریزى کنیم. 

نقشهـ راه 
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استاندارد، خود را در معرض آسیب هاى متعدد قرار مى دهند و به سختى
مى توانند، از آن خارج شوند. چرا این اتفاق مى افتد؟

 عشق مى تواند درست مثل یک ماده مخدر یک سرى تغییرات قابل توجه طوفانى در
شیمى مغز شما به وجود آورد. این یکى از دلایلى است که متخصصان مى گویند

 ممکن است افراد به تدریج به یک رابطه، اعتیاد پیدا کنند.

 به طور خاص، انتقال دهنده هاى عصبى مانند دوپامین، اکسى توسین، وازوپرسین وبه طور خاص، انتقال دهنده هاى عصبى مانند دوپامین، اکسى توسین، وازوپرسین و
 سروتونین، احساس لذت، اعتماد و نزدیکى در شما ایجاد مى کنند. و اینها شبیه همان
 هورمون هاى مرتبط با اعتیاد هستند. مطالعه اى در سال 2016 نشان داد که احساسات
 عاشقانه شدید، مناطقى از سیستم پاداش مغز یعنى همان مناطق درگیر در اعتیاد به
مواد مخدر را فعال مى کنند. در نتیجه، محققان شباهت هایى را میان شکل تأثیر عشق

و مواد اعتیادآور بر وضعیت روحى و عاطفى افراد کشف نمودند. 

 اعتیاد به رابطه مى تواند به اشکال گوناگون بر سلامت و شادى شما تأثیر منفى بگذارد.اعتیاد به رابطه مى تواند به اشکال گوناگون بر سلامت و شادى شما تأثیر منفى بگذارد.
مثلاً توجه بیش از اندازه به رابطه به این معنى است که شما ممکن است از سایر
 بخش هاى مهم زندگى تان مانند شغل، زندگى شخصى و خانوادگى ، دوستى ها، خواب،
 حفظ یک رژیم غذایى سالم، ورزش کافى و شیوه درست و همیشگى زندگى تان غافل
 شوید. مسئله دیگر این است که ترس از جدایى و تنها ماندن در افرادى که به رابطه
 وابستگى شدید و اعتیاد پیدا کرده اند، احتمال نادیده گرفتن زنگ خطرها و ماندن در
 روابط اشتباه را بالا مى برد. وقتى شما بیش از حد درگیر ماجراهاى شریک زندگى
 و عاطفى تان هستید ممکن است از نشانه هاى سوء استفاده یا بدرفتارى وى در 
 رابطه غافل بمانید. همچنین ممکن است حتى بعد از رفتارهاى آزاردهنده اش
بیشتر مستعد ماندن در آن رابطه شوید. یا متوجه شوید که رفتار خود را

 تغییر داده اید و دائم محتاطانه رفتار مى کنید تا خواسته ها و انتظارات غیر واقعى
 شریک زندگى تان را برآورده کنید.
همه اینها مى تواند آسیب جدى به
سلامت جسمى، عاطفى و روانى شما

وارد کند و هویت اصلى و خود آگاهى تانوارد کند و هویت اصلى و خود آگاهى تان
را به خطر بیندازد.

مترجم: آزاده اتحاد
جمع آورى: آتوسا دلاورى
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چقدر به احساسات خود 
آگاه هستید و خودتان را 

مى شناسید؟ 
وقت آن رسیده که 

بیش از بررسى رفتار دیگران 
به بررسى رفتار خود 

و دلایل درونى و واقعى آن و دلایل درونى و واقعى آن 
بپردازید 



بررسى دیدگاه نظریه تحلیل رفتار متقابل 
اریک برن در مورد قصه درمانى  

                                       قسمت دوم  

 (Eric Bern) اولین و مهمترین مفهومى که اریک برن
به روان پزشکى معرفى کرد در این جمله کوتاه گنجانده شده است :"هر فردى شاهزاده و 
شاهزاده خانوم به دنیا مى آید، تا زمانى که والدینش او را به قورباغه تبدیل مى کنند."  
برن از کلماتى استفاده مى کرد که براى بیشتر مردم به آسانى قابل فهم باشد. او متوجه شد برن از کلماتى استفاده مى کرد که براى بیشتر مردم به آسانى قابل فهم باشد. او متوجه شد 
که افراد به سه روش کاملا متفاوت رفتار مى کنند. این سه حالت را والد، بالغ و کودك نامید. 
تحلیل پیش نویس را مى توان تئورى تصمیم گیرى                           نامید. این تئورى بر این 
عقیده است که فرد در کودکى یا اوایل نوجوانى به طور خود انتخابگرانه اى طرح هایى براى 
زندگیش مى ریزد که بر بقیه زندگى تاثیر مى گذارد و آنرا قابل پیش بینى مى کند. 

او معتقد بود که اختلالات افراد بیشتر پیش نویس هستند تا اینکه بیمارى باشند. او گفت :  

Decision theory



"بهتر است نمایش را تمام کنیم و نمایش بهترى بر روى صحنه بیاوریم."
حالت من کودك                              : این حالت در همه افراد وجود دارد. ارزش کودك را 
نباید دست کم گرفت. کودك با ارزش ترین حالت من است. بخشى از من است که مى تواند 
از وجود خود لذت ببرد ومنبع خودانگیختگى، تمایلات جنسى، تغییرات خلاقانه 

و انگیزه اصلى شادمانى و لذت است. 
حالت من بالغ                               : بالغ طى دوران ودکى به تدریج و در نتیجه 
تعامل شخص با جهان بیرون رشد مى کند. بالغ مانند یک کامپیوتر داده ها را تعامل شخص با جهان بیرون رشد مى کند. بالغ مانند یک کامپیوتر داده ها را 

جمع آورى، پردازش و پیش بینى مى کند. 
حالت من والد                               : از رفتار درون اندازى شده والدین 

ایجاد مى شود. والد امانت دار ارزش ها و سنت هاست. 
هر فردى همواره تنها در یکى از این سه حالت من قرار دارد. مفهوم دیگرى که بسیار حائز 
اهمیت است، آلودگى                              است. این پدیده با حالت من بالغ مشخص مى شود 
که برخى از عقاید ى که ریشه در والد یا کودك را دارد همچون حقیقت در نظر مى گیرد. 
پیش نویس هاى زندگى مانند تراژدى دراماتیک از اصول ارسطویى درام تبعیت مى کنند. پیش نویس هاى زندگى مانند تراژدى دراماتیک از اصول ارسطویى درام تبعیت مى کنند. 
طبق گفته ارسطو، یک تراژدى خوب داراى سه بخش پیش درآمد، نقطه اوج و مصیبت 
پایانى است. پیش درآمد در زندگى شخص کودکى اوست و بازیگران اصلى ،او والدینش مى 
باشند.نقطه اوج دوره بزرگسالى فرداست که در برابر پیش نویس تلاش و تقلا مى کند. 
خطاى تراژیک                  یعنى فرد با رفتارش مى خواهد که به نتیجه معینى برسد ولى خطاى تراژیک                  یعنى فرد با رفتارش مى خواهد که به نتیجه معینى برسد ولى 
دقیقا مخالف آن را به انجام مى رساند. پیش نویس یک طرح زندگى است. طرحى که 
خدایان براى او تصمیم نگرفته اند.اما سرچشمه آن را مى تواند در اوایل زندگى فرد پیدا 
کرد. پیش نویس هدایتگر رفتارهاى فرد از اواخر کودکى تا تمام زندگى مى باشد و تعیین 

کننده خطوط اساسى و کلى زندگى فرد است . 
دنیاى افسانه هاى پریان سرنخ مفیدى از شخصیت مان را به ما ارائه میدهند. در افسانه هاى 
پریان هم جادوگر بد و غول داریم هم جادوگر خوب،فرشته مادر یا حمایتگرى نرینه، این 
مى تواند عامل مهمى در شکل گیرى شخصیت کودك باشد. والد حمایتگر به کودك اجازه مى تواند عامل مهمى در شکل گیرى شخصیت کودك باشد. والد حمایتگر به کودك اجازه 
مى دهد خودش باشد آزادانه صحبت کند، حرکت کند و کشف کند. از طرف دیگر والدینى 
غمگین و پر تنش جایى براى کودك درون خود نمى یابند تا بتوانند کودك فرزند خود را 
حمایت کنند. در این حالت حالت من والد در فرزند از کودك درون والدین شکل مى گیرد و 

ما آن را جادوگر، الکترود، کودك دیوانه یا والد خوکى مى نامیم.  
در خانه اى که والد پدر و مادر مسئول پرورش فرزند نیست بلکه 

والدین دروغى                               که در واقع حالت من کودك آنهاست کودك را رشد 
مى دهد منجر به ایجاد و بسط پیش نویس در کودك خردسال مى شوند . مى دهد منجر به ایجاد و بسط پیش نویس در کودك خردسال مى شوند . 

بازدارنده ها یا به زبان افسانه هاى پریان، نفرین               ممنوعیت یا بازدارى رفتار آزادانه 
کودك است .بازدارنده بازتاب کننده ترس ها،خواسته ها خشم و تمایلات کودك در والدین 
مى باشد. برخى از بازدارنده ها دامنه محدودى دارند مانند آواز نخوان،بلند نخند … و برخى  

Pseudo parent

Curse

Hamaita

Contamination

Parent ego state

Adult ego state

Child ego state



دیگر دامنه وسیعى دارند مانند شاد نباش، فکر نکن، کارى انجام نده و… برخى 
بازدارنده ها تاثیراتى مخرب و بلند مدت دارند و برخى دیگر نه. 

نظریه تحلیل رفتار متقابل به خوبى کارکرد افسانه ها را در روان ما نشان مى 
دهد. با  

شناخت عمیق قصه ها و همینطور فهمین درك و پیام قصه مى توان کودك را از 
جادوها و نفرین ها رهانید. مى توان کودك درون کودك را به بیرون کشید تا 

کودك طبیعى در آنها رشد کند. 
تحلیل جادو زیر شاخه اى از تحلیل رفتار متقابل است. والد حمایتگر داراى تحلیل جادو زیر شاخه اى از تحلیل رفتار متقابل است. والد حمایتگر داراى 

جادوى خوب و والد خوکى داراى جادوى بد است. با استفاده از قصه درمانى مى 
توان بر روند افکار ناخودآگاه و پیش نویس هاى غلط خط کشید و از نو پیش 

نویسى دلخواه به دور از جادوى بد و نفرین نوشت و جادویى نیک بر زندگى حاکم 
کرد. 

نویسنده: مهدیه مخملیان فر 
منبع: پیش نویس هاى زندگى، استینر، بابایى زاد، سجادى نسب 1395
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 فضاى مجازى ما را سرگرم مى کند، امکان ارتباط راه
دور را به مان مى دهد، احساس همدردى را در ما برمى
  انگیزاند، گاهى در گذر از بیمارى به مان کمک مى کند و
 مهم تر از همه مى تواند برایمان تبدیل به بنگاه
 اقتصادى شود. این وجه مثبت این پدیده است. در
 وجه منفى اش، قفل شدن جلو صفحه ى نمایش و جدا
 ماندن از دنیا و دوستان واقعى و سیر در جهانى دیگر
 است؛ یک نوع فرار است. و فرار همیشه خطرناكاست؛ یک نوع فرار است. و فرار همیشه خطرناك
 است. و پرسش مهمى که در اینجا مطرح مى شود، این
 است که اگر فضاى مجازى از دنیاى واقعى مفرح تر

است، چرا باید به واقعیت بازگشت؟

اعتیاد به فضاى مجازى



علائم اعتیاد به فضاى مجازى
 معتادان به فضاى مجازى معمولاً تلاش مى کنند اعتیادشان را پنهان کنند، اما یک

 سرى نشانه  هاى رفتارى و روحى در اینها وجود دارد مثل چرخیدن در فضاى مجازى
 در ساعات غیر معمول، برافروختگى، ناتوانى در جدایى از فضاى مجازى، اختلال در
 خواب و خوراك، استرس و… که آنها را لو مى دهد. نشانه  هاى اعتیاد به فضاى

مجازى را مى توان در این افراد مشاهده کرد:

افرادى که زمان زیادى را در فکر به شبکه  هاى اجتماعى یاافرادى که زمان زیادى را در فکر به شبکه  هاى اجتماعى یا
برنامه ریزى براى استفاده از آن مى گذرانند

با حضور در فضاى مجازى درد و غم خود را فراموش مى کنند
از درس و کار و زندگى مى افتند

میل و نیاز شدیدى به حضور روزافزون در فضاى مجازى در خود احساس مى کنند
علاقه به معاشرت و حضور در فضاهاى اجتماعى حقیقى را از دست مى دهند

سلامت خود را نادیده مى گیرند
متوجه گذر زمان نمى شوندمتوجه گذر زمان نمى شوند

به سختى مى توانند روى چیزى تمرکز کنند
فعالیت  فیزیکى شان کاهش مى یابد
دچار پرخورى یا کم خورى مى شوند

در صورت نبود اینترنت و حضور در شبکه هاى اجتماعى در خود
اضطراب پریشانى یا خشم احساس مى کنند

در حین رانندگى یا مکالمه با دیگران شبکه  هاى اجتماعى و پیام رسان ها
را چک مى کنندرا چک مى کنند

به دیگران درباره ى میزان حضور خود در فضاى مجازى دروغ مى گویند
از دوستان و خانواده دورى مى گزینند

بابت عدم موفقیت در زندگى شان دچار ترس و استرس هستند
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اینها تنها پاره اى از
 نشانه هاى اعتیاد به فضاى
 مجازى است؛ اگر اینها در
 خودتان مشاهده مى کنید،
 بهتر است هر چه سریع تر به

فکر درمان بیفتید.
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راه هاى درمان اعتیاد به فضاى مجازى
 براى درمان اعتیاد به فضاى مجازى باید استراتژى هاى سم زدایى دیجیتالى را به کار گرفت

که به آسانى باعث مى شود شما از میزان حضور در فضاى مجازى بکاهید؛ مثل بستن
 صداى نوتیفیکیشن ها، محدود کردن خود به چک کردن هر سى دقیقه یا یک ساعت یکبار

موبایل، دور ماندن از موبایل موقع غذا، تفریح، معاشرت با دیگران، تماشاى فیلم و...

 سیستم آموزشى مى تواند بیشترین کمک را به حل این بحران بکند. سواد دیجیتالى وسیستم آموزشى مى تواند بیشترین کمک را به حل این بحران بکند. سواد دیجیتالى و
 آگاهى نسبت به اثرات اعتیاد به فضاى مجازى باید در دستور کار سیستم هاى آموزشى و
 کارى قرار بگیرند. براى عده ى معدودى از افراد درمان اعتیاد به فضاى مجازى واجب است.
 اما هدف درمان این شکل از اعتیاد، بر خلاف سایر اعتیادها، باید کنترل مصرف باشد، نه

 ترك کامل آن. چرا که ترك استفاده از گوشى هاى هوشمندى که به اینترنت وصل مى شوند،
 تقریباً غیرممکن است. موفق ترین راه درمان اعتیاد به فضاى مجازى رفتار درمانى شناختى
است که در واقع از طریق صحبت و کمک به تغییر طرز تفکر و رفتار او انجام مى شود.

عکس هاى فیلتر و روتوش شده در شبکه هاى اجتماعى اعتماد به نفس را دچار خدشهعکس هاى فیلتر و روتوش شده در شبکه هاى اجتماعى اعتماد به نفس را دچار خدشه
 مى کند و در آنها اختلال غذایى به وجود مى آورد. با اینکه بسیارى مى دانند کاربران بهترین
 عکس ها و لحظات شان را در شبکه هاى اجتماعى به اشتراك مى گذارند، باز هم نمى توانند از
 مقایسه ى خود با آنها فارغ شوند. وجود و شیوع استانداردهاى غیرواقعى زیبایى و راه  هاى
 کذایى رسیدن به موفقیت در فضاى مجازى بر نگاه نوجوانان نسبت به اندام و ظاهر خود
تأثیر منفى مى گذارد. نیاز به دریافت لایک و توجه در شبکه هاى اجتماعى نه تنها باعث
مى شود که نوجوانان ظاهر خود را، گاه به شکل برگشت ناپذیر، تغییر دهند، بلکه باعث
مى شود تصمیمات خطرناك بگیرند، مثل پذیرفتن یک چالش پرخطر در شبکه هاىمى شود تصمیمات خطرناك بگیرند، مثل پذیرفتن یک چالش پرخطر در شبکه هاى

اجتماعى یا مشارکت در رفتارهاى منفى.

  رقابت براى دریافت توجه و لایک مى تواند منجر به زورگویى یا قلدرى مجازى هم شود.
پست کردن عکس دیگرى بدون کسب رضایت از او هم نوعى از قلدرى مجازى است که

 در سال هاى اخیر رایج شده است. این کمک کننده باشد.

Etiad.org :  منبع
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Addiction is a word filled with stigmatisation and misconception. 
Despite substance abuse and addiction being the leading public health 
problem of our time and the huge economic impact resultant from 
medical costs and lost productivity, there is little attention and focus 
from medical and public health groups. From the perception that 
addiction is a social problem (requiring law enforcement) to the bias 
and prejudice that blame the afflicted, there are a variety of reasons 
why this is the case. Preventing addiction and substance abuse is not 
only about developing the way it is treated but more importantly 
challenging and changing the way it is viewed. This is where the
power of art and creative expression steps in to be the most valuable
of tools in the human repertoire.

23
ص 
  |
 1
40
2 
داد
 مر
ل |
ت با
 آر
کى
ونی
کتر
ه ال
جل
 م



Recovery by Pedro de Valdivia  2008
 This powerful image ‘Recovery’ by Pedro de Valdivia is a beautiful
and visual representation of the psychological journey embodying
 addiction and recovery. The heart symbolises the soul, personality,
 and intuition that are at the core of human existence. A figure can be
seen walking a tightrope, reaching for the heart, and hanging
 precariously above the psychological entrapment of drug addiction. precariously above the psychological entrapment of drug addiction.
 De Valdivia found that art allowed him to express his harsh reality
and inner turmoil and allowed him to transcend and rise above the
prison that the drugs had created.
  



Toy Soldier by Deborah Feller  2006
  Deborah Feller was an addiction professional between 1976 and 1989
  and then practiced as a private psychotherapist from then forth.
Feller also holds a Master of Arts in the History of Art and
  Archaeology as well as a Master of Fine Arts. Combining science, art
 and a wealth of professional experience, Feller uses art to portray the
 narrative of the childhood neglect and abuse that is a consequence of
 drug and alcohol abuse. In the ‘Toy Soldier’, a young boy can be seen
 playing with his toy soldiers whilst his mother lies passed out drunk
 on the floor. This image powerfully captures the isolation and neglect
that a child must endure when living in the home of someone
suffering with the disease of addictionsuffering with the disease of addiction.



River of Tears by Carmen Beecher  2008
Carmen Beecher is a fine artist based in Florida. Although not
suffering from the disease of addiction herself, Beecher witnessed
 her father’s battle. A battle that was lost when her father took his own
 life. In the ‘River of Tears’, the crow represents death whilst the bottle
resembles spilt blood. Submerged in the blood are images of the
 deceased loved ones, the ones left behind to deal with pain and deceased loved ones, the ones left behind to deal with pain and
sorrow. This portrayal depicts how addiction is not an individual
disease but affects all those who surround it and live beside it.
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خانم دکتر پریسا همایون پور 
خانم نفیسه قاسم پور 
خانم مینا قادر زاده 
خانم مرضیه جعفرى 


