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درون گرایی، یک ویژگی شخصیتی است که معمولا تصورات درســتی درباره آن وجود ندارد. طبق بررسی ها، 
درون گراها  یک سوم تا نیمی از جمعیت جهان را تشکیل می دهند اما به نظر می رسد دیگران آن ها را درک نمی کنند. 
در این مطلب از باورهای غلط و سوء تفاهم هایی که درباره درون گراها وجود دارد، صحبت می کنیم. پس اگر درون گرا 

هستید یا در اطراف شما آدم های درون گرا وجود دارند، این مطلب برای شما مفید خواهد بود.

 

 

دکتر الناز علوی    |      متخصص روان شناسی سلامت

برداشــت اول این رفتار را بــه بی ادبی ربط دهید، شــخصیت و 
ارتباطات بین فردی او را در نظر بگیرید.

از مردم متنفرند| درون گراها از مردم متنفر نیستند فقط 6 
تا دلیلی برای حرف زدن نبینند، حرف نمی زنند. در واقع، 
درون گراهــا معمولًا بــه مردم علاقــه زیــادی دارند. آن ها صرفاً 
با صحبت کردن و معاشــرت زیاد احســاس خستگی می کنند. 
صحبت های کوتاه چیزی است که بیشــتر درون گراها را به هم 
می ریزد. چیزی که آن ها نیاز دارند، دلیلی برای صحبت کردن 

است.

باید درمان شوند| درون گرایی اشکال یا بیماری نیست 7 
که نیاز به درمان یا برونگرا شدن داشته باشد. درون گرایی 
معمولا به عنوان چیزی تلقی می شود که باید بر آن غلبه کرد در 
صورتی که یک تیپ شــخصیتی اســت و نیازی به درمان ندارد. 

درون گراها نیازی به تبدیل شدن به افراد برونگرا ندارند.

بی احســاس هســتند| افــراد درون گــرا ممکــن اســت 8 
احساسات خود را در چهره و رفتارشان بروز ندهند اما این 
بدان معنا نیست که به چیزی که شما می گویید علاقه ندارند. این 
افراد ترجیح می دهند احساساتشان را نسبت به دیگران کنترل و 
آن ها را درون ریزی کنند. ممکن است فرد درون گرا بی تفاوت به 

نظر برسد اما در واقع این گونه نیست.

به کار گروهی علاقه ندارند| افــراد درون گرا معمولا 9 
بهترین تــلاش خــود را هنگام انجــام کارها بــه تنهایی 
انجام می دهند؛ بنابراین ممکن است همکاران دچار برداشت 
اشــتباهی از آن ها شــوند و فکر کننــد که آن هــا نمی خواهند 
در کار گروهــی مشــارکت داشــته باشــند. بــا وجــود این کــه 
افــراد درون گــرا هنگامی کــه احســاس کننــد در گروه های 
بزرگ صدایشــان شنیده نمی شــوند و لازم اســت چندین بار 
صحبت شان را تکرار کنند تمایل به ســکوت پیدا می کنند اما 
هنگام مشارکت در گروه های کوچک برتری دارند و تا زمانی 
که نظر آن ها مــورد احترام واقع شــود از کار کــردن در چنین 

محیط هایی لذت می برند.

در صحبت کــردن در جمــع ضعیف هســتند| 10 
برخی از افراد درون گرا صحبت کردن در جمع های 
بزرگ را دوســت ندارند اما برخی دیگر هم اســتعداد طبیعی 
ســخنوری دارند. درون گرایان به صورت کلی زمان بیشتری 
را برای آماده شدن برای سخنرانی و ارائه صرف می کنند. بر 
خلاف باور عموم مردم، بســیاری از سخنران ها و مجری های 
موفــق درون گرا هســتند. درون گرایــان اغلب بــرای افرادی 
که نمی شناســند بخش زیــادی از خــود را فــاش نمی کنند و 
سخنرانی یا اجرا نیازمند نقش بازی کردن است. دلیل این که 
بسیاری از درون گرایان تمایل به سخنرانی در جمع ندارند این 
موضوع است و همچنین آن ها پس از سخنرانی به زمانی برای 

انرژی گرفتن پس از اجرا نیاز دارند.

خجالتی انــد| درون گراها بیشــتر از حــرف زدن، گوش 1 
می دهنــد اما ایــن رفتار بدین معنا نیســت کــه خجالتی 
هســتند. مردم گاهی اوقات فکر می کنند فقط به این دلیل که 
فردی ســاکت اســت، یعنی خجالتی اســت. این مهم است که 
بدانیم بین درون گرایی، کمرویی و اضطراب اجتماعی تفاوت 
زیادی وجــود دارد. افــراد درون گــرا لزوماً از صحبــت کردن با 
دیگران دلهره نمی گیرند اما خب ممکن است افراد درون گرا هم 

مثل دیگران دچار اضطراب اجتماعی یا کمرویی شوند.

به خاطــر افســردگی از جمــع گریزاننــد| این که یک 2 
فرد درون گرا دوســت دارد گاهی از جمع دور باشــند، از 
افسردگی نیســت. زمانی که یک درون گرا احساس می کند از 
معاشرت بیش از حد اشباع شده است، برای تجدید قوا به خلوت 
نیاز دارد. متأسفانه، افراد گاهی اوقات این تمایل به تنهایی را به 
اشتباه به عنوان یک احساس منفی، مانند عصبانیت، افسردگی، 

عبوس یا مضطرب بودن تعبیر می کنند که اشتباه است.

شــاید آن هــا در اجتماعــات و 3  ســرگرمی ندارنــد| 
دورهمی های پر سر و صدا، ساکت باشند اما به این معنی 

نیست که آن ها سرگرمی ندارند. در بسیاری از موارد، درون گراها 
به نشســتن و تماشــای تمام مناظر، صداهــا و مکالمات جالب 
رضایت می دهند. آن ها کنجکاو هستند و می خواهند در مورد 
جهان و افراد اطراف خود اطلاعات بیشتری کسب کنند. شاید 
برون گراها این کار را با شــروع مکالمه و پرســیدن سوال انجام 

دهند اما درون گراها بیشتر گوش می دهند و فکر می کنند.

عجیب و غریب هستند| همان طور که گفته شد بر اساس 4 
برخی برآوردها، تقریباً نیمی از جمعیت جهان را درون گرا 
تشکیل می دهند. تنها بر اساس همین ارقام هم، درون گرایی 
مطمئنــاً چیز عجیــب و غریبــی نیســت اما بعضــی از اطرفیان 
درون گراها گاهی اوقات به طور غیرمنصفانه ای، آن ها را در دسته 

افراد عجیب و غریب قرار می دهند که درست نیست.

بی ادب هســتند| قبل از این که به درون گراها برچسب 5 
بی ادبی بزنید، به احســاس راحتی آن هــا هم فکر کنید. 
درون گراها هنگام ملاقات ها ساکت و محتاط هستند و دانستن 
این که به چه چیزی فکر می کنند، دشــوار اســت و شاید همین 
باعث شــود دیگران آن ها را بــی ادب بدانند. قبــل از این که در 

محوری

باورهای اشتباه 
درباره درون گراها

هرچند درون گراها یک سوم تا نیمی از جمعیت 
جهان را تشکیل می دهند اما درک  درستی درباه 
این تیپ شخصیتی وجود ندارد

درک اضطــراب در زبان آمــوزان کــم 
سن و سال

اضطراب به زبان ساده احســاس نگرانی 
یا عصبــی بــودن اســت و در کودکانی که 
زبان انگلیســی را بــه عنوان زبانــی غیر از 
زبان مــادری یــاد می گیرنــد، می تواند به 
روش های مختلفی ظاهر شود. اضطراب 
عملکرد و ترس از اشــتباه کردن در مقابل 
دیگــران، می تواند منجــر بــه بی میلی به 
شــود.  کلاس  در  شــرکت  یــا  صحبــت 
اضطراب اجتماعی، ترس از قضاوت شدن 
توسط همســالان، می تواند مانع دوستی 
کــودکان با همکلاســی هایی شــود که به 
راحتی زبــان جدید را صحبــت می کنند. 
علایم فیزیکــی مانند ســردرد، معده درد 
و مشــکل در تمرکــز مــردم از علایــم رایج 

اضطراب در کودکان هستند.

اما چرا بچه ها از یادگیری زبان جدید 
مضطرب می شوند؟

دلایــل اضطــراب در زبــان آمــوزان چنــد 
وجهی اســت. ترس از اشــتباه کردن یک 
نگرانی عمده اســت، زیرا کودکان نگران 
تمسخر یا قضاوت شدن توسط همسالان 
یا معلمان خود هستند. احساس متفاوت 
بــودن بــا همکلاســی هایی کــه ممکــن 

اســت زبان جدیــد را روان صحبــت کنند 
می تواند به احساس انزوا و اضطراب کمک 
کند. دشــواری درک مفاهیم دســتوری و 
واژگان جدید می تواند منجــر به ناامیدی 
و احساس نارسایی شود. در نهایت، فشار 
برای عملکــرد خوب، چــه از جانب خود یا 
انتظــارات بیرونی، می توانــد اضطراب را 

تشدید کند و مانع یادگیری شود.

سخنی با والدین و معلمان
ابزارهای خاصی وجــود دارد که والدین و 
مربیان می توانند کودکان را برای مدیریت 
اضطراب مربوط به یادگیری زبان جدید به 
آن ها مجهز کنند. جملات تاکیدی مثبت 
ماننــد »تو می توانــی« و »اشــتباه کردن در 
فرایند یادگیری طبیعی اســت« می تواند 
به کودکان کمک کند تا افــکار منفی را به 
چالش بکشند و اعتماد به نفس پیدا کنند. 
تقسیم تمرین ها به مراحل کوچک تر و قابل 
مدیریــت می تواند باعث شــود کــه فرایند 
یادگیری کمتر استرس زا به نظر برسد. مهم 
تر از همه، جشن گرفتن پیشرفت و بردهای 
کوچک است، هر چقدر هم که بی اهمیت 
به نظر برســد، این کار رفتارهای یادگیری 
مثبت را تقویت می کند و به کودکان انگیزه 

می دهد تا به مسیر خود ادامه دهند.

 یادگیری زبان جدید برای کودکان می تواند مملو از اضطراب باشد و بر توانایی 
آن ها برای یادگیری و لذت بردن از این فرایند تأثیر بگذارد. زبان آموز کم ســن و 
سالی را تصور کنید که در کلاس زبان نشسته، قلبش می تپد و کف دستش عرق کرده 
است. ترس از اشتباه کردن یا درک نکردن دستورهای معلم مشارکت آن ها را به صفر 
می رساند. این سناریو، متأسفانه برای بســیاری از زبان آموزان یک واقعیت است. 
به گزارش »فرارو« اضطراب یک تجربه رایج برای کودکانی است که زبان جدید را 
یاد می گیرند و درک اشکال مختلف آن و این که چگونه می تواند مانع یادگیری شود، 

بسیار مهم است.

چرایی مضطرب شدن کودکان از یادگیری 
یک زبان جدید

تربیت فرزند

1- تعیین مرز های رفتاری مشخص
2- برنامه ریزی منظم روزانه

3- داشتن دستورالعمل های تربیتی دقیق
4- تشویق کارهای مثبت فرزند

5- مداخله به موقع
6- نظارت بر فعالیت بدنی

7- ایجاد موقعیت های اجتماعی لذت بخش برای او

7 نکته تربیتی برای مدیریت چالش های کودکان بیش فعال

نکته ها 

اول  صفحــه  در  کــه  اطلاعاتــی   *
زندگی ســلام درباره اهدای خون نوشته 
شده بود تا حالا نشنیده بودم. مثل این که 
با هر بار اهدای خون، جان 3 نفر را نجات 
می دهیم و از هــر 3 نفر، یک نفــر در طول 

عمرش به خون نیاز پیدا می کند.
* استرس شــبیه دو و میدانی شــده. دو و 
میدانی مادر رشته های ورزشیه و استرس 
هم مادر بیماری های جســمی. مربوط به 
مطلب »استرس چطور باعث تشدید درد 

می شود؟«.

* من تا حالا 3 بار خــون دادم. به بقیه هم 
توصیــه می کنــم ایــن کار رو انجــام بدن. 
به ســلامت خون شــون هم کمــک زیادی 

می کنه.
* مــن آن ویدئویــی کــه در شــبکه های 
 اجتماعــی پربازدیــد شــده و نوجوانــان 
می گویند یادشان نیست که آخرین بار چه 
زمانی والدین شان از آن ها تعریف کردند، 

ندیدم ولی خیلی تلخه.
* درباره میوه هایی که مناسب میل کردن 

در شب نیست، هندوانه و خربزه چطور؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 

مخاطب گرامــی، گفته اید 
نمی توانم دامادمان را مثل 
برادرهایم دوستش داشته 
باشم. این که برادرهای تان 
را خیلی دوست دارید، یک امر بدیهی است زیرا 
سال ها در کنار هم بوده و لحظات شادی و غم 
را با هم تجربه کرده اید و به هم انس گرفته اید. 
بنابراین این یــک امر طبیعی اســت و معمولا 
برای همه اتفاق می افتد. توجه داشته باشید 
که مقایسه کردن میزان علاقه به برادرهایتان یا 
هر یک از اعضای دیگر خانواده با فردی بیرون 

از خانواده مانند داماد صحیح نیست.
بر ویژگی های مثبت تمرکز کنید

در دیدارها و مراودات خود با دامادتان از او یک 
شــخصیت مثبت و دوست داشــتنی در ذهن 
خود ایجاد کنید و بیشتر بر ویژگی های مثبت 
و جنبه های خوب شخصیت وی تمرکز داشته 
باشــید. توجه داشــته باشــید که قرار نیست 
داماد شما یک انســان بی عیب و نقص باشد و 
ممکن است مثل خود شما و همه انسان های 
دیگر در کنار ویژگی های مثبــت و نقاط قوت 
خود ضعف ها و ایرادهایی هم داشــته باشــد 
ولــی آن چــه مهم اســت کمرنــگ دیــدن این 
خصوصیت هــا و بزرگ نمایی خوبی هاســت 
زیرا عیب جویــی و بزرگ نمایــی نقاط ضعف 
باعث می شــود کــه به تدریج یک شــخصیت 

منفی و غیرقابل تحمل از او در ذهن شما نقش 
ببندد. بنابراین شایسته است که با سعه صدر و 

مثبت اندیشی با وی روبه رو شوید.
توقع نابجا نداشته باشید

اگر انتظار دارید که دامادتان در ذهن شما هم 
ردیف اعضای خانواده نقش ببندد، یک توقع 
نابجاســت زیرا هیچ فردی نمی تواند جایگاه 
اعضای خانواده را در قلب شما به دست بیاورد. 
البته این به معنی نپذیرفتن و دوست نداشتن 
دیگــران نیســت ولــی هــر کســی در جایگاه 
خودش باید مورد قبول و دوست داشتن واقع 
شــود. بنابراین ســعی کنید ایــن عضو جدید 
خانواده را به عنوان شوهر خواهرتان بپذیرید 

و دوست بدارید نه به عنوان برادر.
برای صمیمی شدن عجله نکنید 

اتفاقی که بین شما و دیگر اعضای خانواده تان 
از لحاظ شــکل گیــری عواطــف و صمیمیت 
احساســات در مــدت23 ســال رخ داده، 
نمی تواند در یک مــدت زمان کوتــاه و آن هم 
درباره یک شخص جدید تکرار شود. بنابراین 
برای صمیمی شدن با دامادتان عجله نکنید 
و هیــچ گاه از خودتــان و ایشــان توقــع چنین 
احساسی نداشته باشید.  همواره سعی کنید 
به تفاوت های فردی و خانوادگی توجه داشته 
باشید و با صبر و حوصله توام با مثبت اندیشی 

و گذشت رفتار کنید.

پسری 23 ساله هستم. دامادمان که تقریبا یک سال است به خانواده ما اضافه 
شده، جایی در دلم ندارد و حس خوبی به او ندارم. نمی توانم مثل برادرهایم دوستش 

داشته باشم. راهنمایی کنید که بتوانم ارتباط بهتری با او برقرار کنم.

حس خوبی به دامادمان ندارم

دکتر حسین محرابی  |    روان شناس و مدرس دانشگاه

 

 

 

اتاق مشاوره

ضــرورت پرســیدن از ســالمندان 

درباره میزان احساس تنهایی شان

»مونیــکا ویلیامــز فارلــی«، پژوهشــگر 
اصلــی تحقیــق منتشرشــده در ژورنــال 
AGS می گویــد کــه تنهایــی بر ســلامت 
می گــذارد؛  مضــری  بســیار  تأثیــرات 
بنابرایــن به همــان طریقــی کــه از افراد 
مسن می پرسیم: »آیا سیگار می کشید؟« 
یا »قند خون خود را انــدازه می گیرید؟« 
باید میزان تنهایی آن ها را هم جویا شد و 

راه حلی برای آن تدارک دید.

از طــرح »حلقــه دوســتان« کمک 
گرفته شود

پژوهش حاضــر قصــد دارد به پزشــکان 
یادآور شود که تنهایی هم همانند چاقی 
و مصــرف دخانیــات باید در افراد مســن 
بررســی شــود. تنهایی که ایــن پژوهش 
بیوفیزیکــی«  »اســترس  نوعــی  را  آن 
می نامد،عاملی اســت که معمولًا نادیده 
گرفتــه می شــود، درحالی کــه کیفیــت 
زندگی ســالمندان را تا حد زیادی تحت 

تأثیــر قــرار می دهــد. نتایج ایــن تحقیق 
نشــان می دهد کــه تقریبــاً 53 درصد از 
ســالمندان در کلینیک هــای مراقبتــی 
احســاس تنهایی می کردند. ایــن افراد 
به لحاظ آماری ســلامت روانی و جسمی 
بســیار ضعیف تــری داشــتند. به عنــوان 
راه حل دکتر فارلی می گوید که پزشکان 
و روان پزشــکان باید ابتــدا بیماران خود 
را غربالگــری کنند.آن هــا بایــد دربــاره 
احساس تنهایی با بیماران مسن تر خود 
حرف بزننــد و راه هایی را بــرای کمک به 
آن ها در ایجاد روابــط اجتماعی معنادار 
فراهم کنند. محققان پیشنهاد می کنند 
که طرح »حلقــه دوســتان« به عنوان یک 
مدل توان بخشــی روانی و اجتماعی که 
دوره ای ســه ماهه اســت می تواند باعث 
تقویت تعامل و دوســتی بین افراد شود. 
این مــدل هم در کاهش تنهایــی و هم در 
بهبود ســلامت، ازجمله سلامت ذهنی، 
شــناختی، کاهــش نــرخ مرگ ومیــر و 
هزینه های کمتر مراقبت های بهداشتی 

مؤثر خواهد بود.

از دنیای روان شناسی 

کاهش معنادار سلامت روان سالمندان به خاطر 
احساس تنهایی

 

به تازگی محققان دریافتند که وقتی افراد مسن احساس تنهایی می کنند، ظاهراً سلامت 
جسمی و روانی آن ها به میزان قابل توجهی کاهش می یابد. تنهایی یک عامل استرس زای 
روانی اجتماعی است که می توان آن را با کشیدن 15 نخ سیگار در روز مقایسه کرد. اکنون 
مطالعه جدید پژوهشــگران دانشگاه ایندیانای آمریکا نشــان می دهد که 53 درصد از 
سالمندان در کلینیک های مراقبتی احساس تنهایی می کنند. شواهد این پژوهش حاکی 
است که وقتی افراد مسن احساس تنهایی می کنند، سلامت جسمی و روانی آن ها به میزان 

قابل توجهی کاهش می یابد.
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