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 ضمن عرض سلام و تبریک سال تحصیلی جدید 

 ،آرزوی سالی توام با نشاط و امید و تلاشویژه دانشجویان ورودی جدید و با  به کلیه دانشجویان به

تا بتوانیم در سایه  باشد وارم سال تحصیلی جدید سال شکوفایی و ثمرات مضاعف درخت علم و عمل امید

 .برای نظام مقدس جمهوری اسلامی باشیم تقوا و توفیقات الهی خادمین لایقی

را به مناسبت ورودتان به دانشگاه که نشانه الطاف الهی و  ما یگویی صمیمانهآمددرود خالصانه و خوش

با توجه به رسالت اصلی دانشگاه که نهاد آموزشی، تربیتی و . همت بلند و عزم راسخ شماست، بپذیرید

، اینجانب و همکارانم با ایمانی عمیق به است فرهنگی است و عهده دار تربیت نسل جوان و آینده ساز

ی ابعاد زندگی ، شما عزیزان در همهرشد و شکوفایی هکوشید تمام تلاشمان را در راتوانایی شما خواهیم 

.منان خواستارم دروزافزونتان را از خداون قیتوف. بکار گیریم فردی، اجتماعی، تحصیلی

 

 

 

 احمد شریف نژاد

  ییوجشناد هرواشم هرادا
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 اینجا دیگر چه جور جائیست؟

 
هنوز باورم نمی . امروز را نمی دانم چگونه توصیف کنم

آخه وقتی خبر قبولی ام را در دانشگاه شنیدم . . .  شود

با این که می دانستم تلاش زیادی کرده ام . شوکه شدم

حالا . اما هنوز مطمئن نبودم که حتما قبول خواهم شد

این دانشگاهی که . اجور به ذهنم می ایدروصدها فکر جو

انم قبول شدم واقعا چه جور جایی است، آیا می تو

آیا جلوی همکلاسی / ی برایم خودم دست و پا کنمتدوس

ست آنها با هوش تر از من هایم کم نمی آورم؟ آیا ممکن ا

یا می توانم با آنها در یک اتاق زندگی کنم؟ آیا باشند؟ آ

آخه شنیدم اساتید دانشگاه با / قبول میشومدرسهایم را 

معلم های دوره دبیرستانم خیلی فرق می کنند؟ آیا 

مکن است در دانشگاه ازدواج کنم؟ راستی اگر به من م

عکس العملی نشان دهم؟ سیگار تعارف کنند باید چه 

م و مرا آدم جوادی بدانند؟ و سوالات فراوان نکند رد کن

 .دیگری که این روزها دائم ذهنم را مشغول کرده است

ورود به دانشگاه نوید طلیعه توفیق و همراه با 

دانشگاه به یک تعبیر هم یک . استپرتگاههای بسیار 

فرصت استثنایی برای تعیین یک عمر زندگی بعدی است 

 .و هم تهدیدی برای سلامت روانی و رفتاری دانشجو است

دوران دانشجویی یکی از پُر خاطره ترین و در عین حال 

تحصیل جاده . فشارزاترین دوران زندگی می تواند باشد

وهای شغلی و آینده طلایی دست یافتن به آمال و آرز

رویایی برای کسی است که توفیق در زندگی را از چشم 

 . انداز تحصیل نظاره می کند

مسایل گوناگونی که بنا به ماهیت یک محیط آموزشی و 

خاصه در دانشگاهها  فراروی طالب دانش و دانشجو قرار 

دانشجو چشم . می گیرد غالبا همراه با ابهام و نگرانی است

اندن سالهای تحصیل با موفقیت دارد و بیم امید به گذر

 . شکست در تحصیل را همواره با خود به یدک می کشد

دوران دانشجویی همچنین مصادف با جوشش عواطف و 

بیداریِ شعفٍ . شور زندگی نسبت به جنس مکمل است

زندگی مشترک دانشجو را به سمت تشکیل زندگی می 

همراه در ادامه کشاند تا در سایه آرامشِ داشتنِ یاوری 

 .زندگی در کسب دانش و تحصیل مطمئن گام بردارد

به همین دلیل، اداره مشاوره دانشجویی محلی امن  

برای پاسخ به چرایی دانشجویان در زمینه های تحصیلی، 

بنا . شغلی، شخصی، خانوادگی، بین فردی، و غیره است

به رسالت اداره مشاوره دانشجویی که کمک به تامین 

در سال تحصیلی . روانی و رفتاری دانشجو است سلامت 

جدید ضمن تبریک و خیر مقدم به دانشجویان جدید 

الورود عزیز سعی شده است دانشجویان با برخی از رایج 

ترین مسایل که دانشجو ممکن است با آنها در هنگام 

 . تحصیل روبه رو شود، آشنا شوند

باره در کتابچه ای که پیش روی شما  است مطالبی در

 :شده است   ارائهموضوعات زیر  

 آشنایی با اداره مشاور دانشجویی -

 زندگی خوابگاهی -

 مهارت های ارتباط با دیگران -

 اضطراب سخنرانی -

 اضطراب امتحان -

 مدیریت زمان -

 هدف گزینی -

 تحصیل و مهارتهای تحصیلی -

 غلبه بر تعلل تحصیلی -

 و راههای مقابله با آن افسردگی -

 ؟و چگونه با آن مقابله کنیم چیست استرس -

 صبر -

 تاب آوری  -

 امید -

 شیشهو سونامی 

مشاوره دانشجویی  ادارهامید است دانشجویان عزیز 

را خانه دوم خود بدانند و کارشناسان این مرکز 

آماده پاسخگویی به سوالات و کمک به شما 

 .هستند
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 آشنایی با اداره مشاوره

 

 

با مسائل زندگی شیوه ای هر یک از ما برای رویارویی 

گاهی به تنهایی به بهترین شکل از عهده این . داریم

رویارویی بر می آییم، گاهی دست به دامن دوستان و 

خانواده می شویم و در مواقعی نیز ممکن است با افراد 

متخصص از قبیل پزشک، وکیل، مددکار، روانشناس و یا 

روان از کار با متخصصان بهداشت . مشاور مشورت کنیم

قبیل روانشناسان و مشاوران این است که به مردم کمک 

کنند که به مسیر درست باز گردند تا سفر زندگی حتی 

 .اامقدور بهتر ادامه یابد

دلایل متفاوتی ممکن است فردی را برای مراجعه به 

مانند مشکلات خانوادگی، احساس . مشاور علاقه مند کند

افت تحصیلی، ناتوانایی تنهایی، اضطراب و یا افسردگی، 

اما . در تصمیم گیری و یا مشکل در روابط اجتماعی

واقعیت این است که حتما نباید آشفته، مضطرب و یا 

ناکام باشید تا بتوانید از مشاوره سود ببرید، حتی لازم 

شما می توانید تصمیم  !نیست حتما مشکلی داشته باشید

کنید تا زندگی بگیرید از راهنمایی های مشاوران استفاده 

بهتری داشته باشید، خود و اطرافیان را بهتر بشناسید و با 

شناسایی استعدادها و توانایی های خود، آنها را شکوفا 

 .سازید

دیدگاه سلامت نگر نه  "  -با توجه  به دیدگاه نوینی 

که امروزه بر فرایند خدمات مشاوره و  - "نگر بیمار

ه ای می تواند روانشناسی حاکم است، خدمات مشاور

پاسخ گوی طیف وسیعی از مسائل روزمره و جاری افراد 

سالم باشد و در حقیقت ابزاری کارآمد برای پیشگیری از 

 . آسیب های روانی است

 مشاور کیست؟

مشاور فردی است که پس از تحصیل در رشته های 

ها و تکنیک مشاوره و یا ورانشناسی و کسب توانمندی

مراجعان با توجه به شرایط خاص  های لازم می تواند به

 . یاری رساند

از اصول اصلی مشاوره می  همدلیو  صداقت، رازداری

او . باشد و حرف های شما امانتی است در نزد مشاور

صادقانه شرایط شما را درک می کند و به گفته های شما 

مشاور در حفظ اسرار مراجعین . به دقت گوش می دهد

 .نونی، شرعی و اخلاقی داردخود، مسئولیت حرفه ای، قا

 :اهداف  اداره مشاوره

بالا بردن شناخت خویشتن، باورها، استعدادها و  -1

 .توانمندی ها

 –پیشگیری از مشکلات و بیماریهای روانی  -2

 .اجتماعی

 .درمان و بهبود مشکلات روانشناختی -3

یاری رساندن به افراد در انتخاب و تصمیم  -4

 .گیری در زندگی

بهبود سازگاری فردی، کمک به فرد در  -5

 .خانوادگی و روابط زناشویی

 .پیشگیری از افت تحصیلی -6

اداره مشاوره دانشگاههای علوم پزشکی کشور در راستای 

اجرای اهداف مذکور، با استفاده از نیروهای تخصصی، 

دهد که اهم آنها خدماتی را به دانشجویان ارائه می

 :عبارتست از

این دسته )  ای و روانشناختیخدمات مشاوره -1

از خدمات مشاوره ای به صورت حضوری و 

 (.تلفنی انجام می شوند

 
 ارائه خدمات مشاوره حضوری: 

کمک به بهبود رشد فردی، حل مشکلات و مسائل  

روانشناختی افراد، درمان بیماریها و اختلالات روانی، در 

حیطه این گروه از خدمات می باشند و به شرح زیر طبقه 

 :بندی می شوند
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دانشجویانی که : راهنمایی و مشاوره تحصیلی و آموزشی

با وجود وضعیت تحصیلی مناسب علاقمند به پیشرفت و 

کسب مهارت های بهتر مطالعه و یادگیری هستند و 

همچنین افرادی که دچار افت تحصیلی، مشکل در تمرکز 

هستند، .... اختلال حافظه، عدم برنامه ریزی تحصیلی و

ت اداره مشاوره جهت رفع مشکلات می توانند از خدما

 .تحصیلی خود استفاده نمایند

دانشجویانی که در زندگی با والدین، : مشاوره خانوادگی

برادران خواهران و یا همسران خود دارای مسائل و 

که خواهان برقرای ارتباط مشکلاتی هستند و یا کسانی

موثرتر با اطرافیان خود می باشند و یا علاقمند به 

زندگی در محیط خانواده هستند، می های مناسب مهارت

توانند با مراجعه به این اداره از کارشناسان مشاوره 

 .راهنمایی لازم را دریافت نمایند

دانشجویانی که در شرف ازدواج  :مشاوره قبل از ازدواج

هایی در زمینه معیارهای باشند و علاقمند به راهنماییمی

برقراری ارتباط با طرف صحیح انتخاب همسر، چگونگی 

توانند از مقابل و یا آشنایی بیشتر با وی هستند، می

 .مشاوره در این حیطه استفاده نمایند

دانشجویانی که در صدد استفاده بیشتر از : مشاوره فردی

توانمندیهای خود هستند و مشکلاتی نظیر افسردگی، 

اضطراب، وسواس، کمرویی، کمبود اعتماد به نفس 

های که علاقمند به یادگیری مهارتیز کسانیهستند و ن

های حل مسئله و یا مقابله با اضطراب هستند، مهارت

توانند باشند میسازگاری با محیط دانشگاه یا خوابگاه می

های لازم به اداراه مشاوره مراجعه برای کسب راهنمایی

 .نمایند

 مشاوره تلفنی: 

کلیه روزهای های فوق الذکر در مشاوره تلفتی در زمینه

هفته فعال می باشد و در صورت نیاز هماهنگی های لازم 

 .جهت مشاوره حضوری با دانشجویان به عمل می آید

 

 

 

 .ارائه خدمات روانپزشکی  -2

پیگیری موارد مربوط ) ارائه خدمات مددکاری -3

های مختلف تحصیلی، به دانشجویان در زمینه

شغلی، رفاهی، خانوادگی و یا خوابگاهی توسط 

در صورت . خش مددکاری انجام می شودب

لزوم از طریق هماهنگی با واحدهای مرتبط 

اعم از دانشگاه و خارج از آن و یا ارتباط با 

والدین و خانواده دانشجویان، اقدامات لازم 

 .انجام خواهد شد

های ها و نشستها، همایشبرگزاری کارگاه -4

 .علمی

 .تهیه بروشورها و ترکت های آموزشی -5
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 زندگی خوابگاهی

 

شروع سال تحصیلی و آغاز هر ترم در دانشگاه سر آغاز 

ممکن . فصل جدیدی از زندگی بسیاری از دانشجوهاست

است برای بسیاری از دانشجویان سال اول، دانشگاه 

مصادف با اولین تجربه زندگی دور از خانواده و به مدت 

ان طولانی باشد و این روند برای بیشتر دانشجویان هیج

در سنین جوانی، . انگیز و در عین حال تنش زاست

زندگی اجتماعی با همسالان فرصتی برای اندوختن 

در عین حال که تجربه . تجارب و مهارتهای زندگی است

های متفاوتی در زندگی با افراد دیگر به دست می آورید، 

فرصت پیدا می کنید که خود را در ارتباط با دیگران 

ها و مهارتهای سازشی خود را محک  بشناسید و توانایی

بزنید و با مسئولیت ها و وظایفی روبرو شوید که شما را 

چه بسا تجربه . برای یک زندگی مستقل آماده می سازد

ای که از تعامل با هم اتاقی بدست می آورید، از تمامی 

. آنچه در کلاسهای درس می آموزید کاربردی تر باشد

تواند مانند یک آینه،  هیچ کس مثل یک هم اتاقی نمی

تصویر شما را برای خودتان نمایان سازد، چرا که او با شما 

زندگی کرده و شما را در بهترین و بدترین شرایط 

هم اتاقی خوب می تواند خصوصیات . مشاهده می کند

شما را بیان کند و از این فرصت می توانید برای شناخت 

ردن خود بهتر خود بهره بگیرید و در جهت قوی تر ک

 .  تلاش کنید تا بر نقاط ضعف خود فایق آیید

به هر حال ممکن است در اولین روزهای اقامت در 

خوابگاه احساس تنهایی کنید و رنج و دوری از خانواده 

شما را آزار دهد و حجم زیاد کتب و منابع درسی و 

اما باید گفت . کلاسهای پر جمعیت نیز مزید بر علت شود

زندگی در خوابگاه می تواند یکی از  دوران دانشجوی و

ماندگارترین و جذاب ترین خاطرات دوران زندگی تان 

شود، به شرط اینکه در انتخاب مسیر دقت کنید و مهارت 

ما سعی داریم شما را در سازگاری . های لازم را بیاموزید

با شریط جدید همراهی کنیم به شرط اینکه شکیبا باشد 

قبل از . قط مختص شما نیستو بدانید که این شرایط ف

هر چیز یاد بگیریم، قوانینی را برای با هم و در کنار هم 

 :زندگی کردن بیاموزیم برخی از قوانین چنین است

 احترام متقابل

 برخورد مودبانه با یکدیگر در اتاق  - 

 برخورد مودبانه با مهمان های هم اتاقی -

 پرهیز از احساس حق به جانب بودن -

 دخالت در امور خصوصی یکدیگرعدم  -

 احترام گذاشتن به باور و اعمال مذهبی یکدیگر -

های خاصی وجود دارند که باید اتاق  اگر زمان: سرو صدا

در آن زمانها ساکت باشد مانند هنگام خواب، مطالعه، 

اگر یکی از هم اتاقی . آنها را مشخص نمایید.... عبادت و

و دیگری با آن مخالف ها مایل به ساکت بودن اتاق باشد 

است، می توانید ساعات مشخصی را برای سکوت تعیین 

کنید و در بقیه ساعات در صورت تمایل به کتابخانه 

 .بروید

با هم اتاقی هایتان به : شراکت در فضای اتاق و لوازم

توافق برسید که چطور باید کارها را تقسیم کرد، کدام 

 .لوازم باید مشترک استفاده شود

مشخص کنید که هرکس مسئول نظافت کدام  :نظافت

شما می توانید قوانینی نظیر اینکه . بخش اتاق است

ظرفهای کثیف باید شسته و جمع آوری شود و وسایل 

 .شخصی مانند لباس نباید کف اتاق باشد، تعیین نمایید
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هم اتاقی ها حق دارند از مهمانهای خوددر اتاق : مهمان

. ین حق سوء استفاده کنندپذیرایی کنند اما نباید از ا

قوانینی برای مهمانهای هم اتاقی، تعداد مجاز مهمانها و 

 .نحوه برخورد در اتاق مشخص کنید

در مورد ممنوعیت مصرف سیگار، قلیلان و : موارد ممنوع

 .از این قبیل صحبت کنید

هر یک از شما نیازهای خود را برای حفظ : حریم شخصی

نیت از قبیل قفل حریم شخصی خود مشخص کنید، ام

کردن در و پنجره به عهده کیست؟ داشتن کلید اضافی 

 برای چه کسانی مجاز است؟

 مهارتهای اساسی در برقراری ارتباط با هم اتاقی

در ارتباط با هم اتاقی سعی کنید شنونده : گوش دادن

با این کارضمن فهم دقیق خواسته های او . خوبی باشید

ایجاد کنیدکه حرفهای  یمی توانید این احساس را در و

او را درک کرده اید و باعث تقویت و ایجاد حس مثبت 

 .نسبت به یکدیگر شده و اطمینان به هم را افزایش دهید

برخی افراد برای : توجه به حالات و احساسات طرف مقابل

بیان احساسات و منظور خود فقط از کلمات استفاده می 

پیام خود، علاوه بر  کنند و در حالیکه دیگران برای انتقال

نه )  کلمات از حالات چهره ای و تماس های چشمی

یعنی آنچه که عناصر غیر ارتباط می نامیم، ( خیره شده

سعی کنیم در ارتباطامان به ارتباطات . استفاده می کنند

 .کلامی و غیر کلامی توجه کنیم

یعنی ظرفیت و توانایی اینکه : ابراز همدلی و همدردی

یگران بگذاریم، واقعیت را از دید آنها خود را جای د

ببینیم و احساسات آنها در مورد چیزهای مختلف 

یک راه مهم پذیرش و همدلی در روبط بین . بفهمیم

 . فردی، گوش دادن فعال است

اگر مسئله ای با : هرگز اسرار هم اتاقی تان را فاش نکنید

این کار . وی دارید، با خودش بطور مستقیم صحبت کنید

رچه کار ساده ای نیست اما رفتاری به مراتب پخته تر و اگ

اگر هم اتاقی شما رازی را با . موثرتر از غیبت کردن است

شما در میان گذاشته، یا شما بطور اتفاقی و بدلیل هم 

جواری با برخی از اسرار محرمانه وی آشنا شده اید، هرگز 

 .انها را فاش نکنید

تا آنجا که می  :انیدبه وسایل هم اتاقی خود آسیب نرس

توانید مراقب وسایل هم اتاقی خود باشید و در صورتی که 

چیزی را شکستید یا آسیبی به وسیله ای زدید معذرت 

به روی . خواهی کرده و خسارت وارده را جبران نمایید

خود نیاوردن و انکار کردن مسئله می تواند موجب 

 .تعارض شود

 :ید و تحقیر نکنیدهرگز هم اتاقی خود را دست نیانداز

شوخی با رعایت ادب و ظرافت، قابل قبول است، به 

خصوص وقتی بین دو دوست باشد، اما عقایدتان را درباره 

کارها با رفتارهای متناقض هم اتاقی تان برای خود نگا 

درک احساسات طرف مقابل می تواند همه چیز را . دارید

 .در اتاق کوچک خوابگاه خوش آهنگ و موزون سازد

  



8 
 

 های ارتباط بین فردیمهارت

 

هر فردی دوست دارد ارتباط بهتری با دیگران و به خصوص 

افراد نزدیک خود مانند همسر، والدین و دیگران داشته 

اکثر افراد هنگام مواجهه با یک مشکل ارتباطی، . باشد

معتقدند که نهایت تلاش خودشان را برای بهبود ارتباط به 

ای دیگر کاری نیست که زبان محاورهاند و به کار برده

برای بهبود ارتباط . بتوانند برای بهبود رابطه انجام دهند

مناسب بین دو شخص عوامل مختلفی مانند سن، جنسیت، 

تحصیلات، وضیعیت اقتصادی، تجربیات قبلی، مشکلات 

روانشناختی هر یک از طرفین ارتباط، عقاید نسبت به طرف 

بسیاری از این . دیگرنقش دارند مقابل و بسیاری از عوامل

ها آگاهی داشته باشد، که فرد نسبت به آنعوامل بدون این

از جمله . گذارندبر چگونگی روابط وی با سایرین تاثیر می

دلایل مشکلات ارتباطی، عدم آشنایی طرفین با نحوه بیان و 

ها ، عقاید و احساسات یکدیگر است که این یا شنیدن حرف

. یاری از اختلافات و سوء تفاهمات نیز هستموضوع علت بس

او  ": شودهای ناخشنود شنیده میجملات زیر بارها از زوج

او متوجه منظورم "، "دهد اصلا به حرفهای من گوش نمی

او  "، "ما حرفهای یکدیگر را نمی فهمیم"، "نشده است

کند و از من وقتی ناراحت است به جای حرف زدن اخم می

 .و جملات بسیار دیگر "دگیرکناره می

اگر شما خواهان ارتباط بهتر با همسرتان و یا هر 

-فرد مهم دیگر در زندگی خود هستید، از جمله مهارت

گوش و   نحوه بیانهایی که به آن نیاز دارید مهارت 

 .است دادن به طرف مقابل

 های نحوه بیانمهارت

در هر ارتباط بین فردی و به خصوص ارتباطات نزدیک، 

تجربه احساسات منفی مثل خشم و رنجش امری معمول 

سرکوب و یا انکار این احساسات  منجر به انواعی از . است

که شود به خصوص اینمشکلات جسمی و روانی می

، احساسات مثبت نیز همراه با سرکوبی احساسات منفی

بنابراین چنین احساسات، انتظارات و . شودسرکوب می

 .مناسبی بیان گردندحرف ها باید از طریق 

 

  با کلمه  "تو"جملات خود را به جای کلمه

 شروع کنید "من"

بهترین راه برای بیان احساسات و انتظارات خود، آن است 

وقتی که شما از . که شما از از طرف خودتان حرف بزنید

طرف خودتان صحبت می کنید رفتارها، اعمال و یا 

هید و در د نمیشرایط بیرونی را مورد قضاوت قرار 

-حقیقت مانع حالت دفاعی و مقاومت در فرد مقابل می

گویید که چه احساسی در این روش شما صرفا می. شوید

دارید، چه عقایدی دارید و انتظارات شما چه هستند، 

بدون اینکه قصد کنترل و یا تغییر رفتار افراد را به طور 

نقطه مقابل حرف زدن از طرف . مستقیم داشته باشید

-بیان می "شما  "و یا  "تو  "جملاتی است که با خود 

خیلی بی توجه "، "صدای ضبط را کم کن"شوند مانند 

شما "، "شما  خیلی آدم عصبی هستید"، "هستی

تو باید وقت بیشتری را صرف "، "اعتنایی به من ندارید

هایی که با توجه کنید که تقریبا اکثر پیام. "بچه ها بکنی

وند جهت اعمال کنترل و قدرت شبیان می "شما"ضمیر 

روند و به همین دلیل منجر به بر فرد مقابل به کار می

شود که در هر دو مشاجره و یا تسلیم طرف مقابل می

 .صورت مخرب یک رابطه سالم و انسانی است

 اصول حرف زدن از طرف خود

  استفاده از ضمیر من 

 گانه دریافت میتوصیف آنچه که حواس پنج-

 .کند 

  احساس، میل یا عقیدهبیان 

 خواهید رخ دهد و یا تغییر بیان واضح آنچه می

 .نماید 
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شما می توانید با توجه به این اصول احساسات و خواسته 

ارایه چند مثال به . های خود را به طور سالم بیان کنید

فرض کنیم که در . فهم بیشتر مطلب کمک خواهد کرد

ث شما را حال صحبت هستید و یکی از افراد حاضر بح

 کندقطع می

 :پاسخ احتمالی شما

احمد وقتی دارم صحبت می کنم حرفم را : الف

 .قطع نکنید 

-احمد من نتوانستم صحبتی که داشتم می: ب

 .کردم را تمام کنم 

 :و یا شکل کاملتر آن

احمد وقتی من نتوانم صحبتم را تمام کنم، : ج

بتوانم بنابراین دوست دارم . کنماحساس بدی پیدا می

 .صحبتم را تمام کنم

حال چند لحظه به واکنشی که هر یک از این عبارات می 

-به نظر شما کدام. تواند در احمد ایجاد نماید فکر نمایید

 کند؟یک واکنش بهتر و موثرتری ایجاد می

 :های من توجه کنیدهای بیشتری از پیامبه مثال 

در  "اممنتظر شما بوده 11من از ساعت "

 ."خیلی دیر کرده ای "با  مقایسه

اتاق کثیف است و غذا درست نکردم، سر درد "

در مقایسه  "دلم میخواست به من کمک کنی. هم دارم

 ."این همه کار ریخته روی سرم چرا کمکم  نمیکنی"با 

 

  مشخص صحبت  "از دیگر مهارتهای بیانی

زمانی که می خواهید فرد . باشدمی "کردن 

شود را ناراحتی شما می مقابل، رفتاری که باعث

تغییر دهد، باید آن را به نحو بسیار صحیح و 

ها دقیق برخی از پیام. عینی توصیف نمایید

نیستند، زیرا جنبه عام زبان از جنبه اختصاصی 

و مشخص آن بیشتر است و به همین دلیل فرد 

اگر . داند منظور دقیق شما چیستدیگر نمی

درستی توصیف پیام شما رفتار فرد دیگر را به 

نکند، غیرممکن است که خواسته هایتان 

لطفا توصیف های زیر را با . برآورده شود

 .یکدیگر مقایسه کنید

شب به  11وقتی تا ساعت : توصیف عینی رفتار

 ....آیی منزل نمی

ات در وقتی که به وظیفه: توصیف مبهم رفتار

 ....کنی ات خوب عمل نمیقبال خانواده

نکاتی وجود دارد که باید مورد توجه در توصیف رفتار 

 .قرار گیرد

های ها و ویژگیها، نگرشدر مورد انگیزه (1

 .گیری نکنیدشخصیتی فرد دیگر نتیجه

 :به این توصیفات توجه نمایید

وقتی لباسهایت را در اتاق پخش : توصیف رفتار

 ...کنی می

وقتی که نظم و ترتیب در  :گیری از رفتارنتیجه

 ....کارت وجود ندارد 

در توصیف رفتاری، هر فردی که در آن موقعیت حاضر 

تواند ببیند که باشد و از بینایی سالمی برخوردار باشد می

گیری از اند، اما در نتیجهها در اتاق پخش شدهلباس

کند به حدس زدن در مورد چیزی رفتار، فرد شروع می

د دیگر جریان دارد، که ممکن است به که در درون فر

اگر حدس ما درست باشد غالبا . هیچ وجه درست نباشد

 .فرد دیگر مایل نیست که به آن اقرار کند

از عبارت قضاوت آمیز و توهین آمیز استفاده  (2

 .نشود 

وقتی دچار یبوست مغز و  :توصیف قضاوتی

 ....ای اسهال زبان شده
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بیش از دیگران وقتی مکررا : توصیف عینی رفتار

 ....کنی در کلاس صحبت می

از کلمات مطلق مانند هرگز، همیشه، هیچ وقت  (3

 .در پیام استفاده نگردد ... و 

 .....رسی هرگز به موقع نمی :مطلق

وقتی چندین بار برای بردن من تاخیر  :مشخص

 ....کنی می

توصیف رفتاری در حد امکان مختصر باشد و  (4

 .نماید تنها بر یک رفتار اشاره 

وقتی بارها دیر به منزل : توصیف مختصر رفتار

 ....می آیی 

ات در وقتی که همه زندگی :توصیف مفصل رفتار

دهی، شود، به اندازه کافی به ما پول نمیکارت خلاصه می

خری، کارهای بری، برایم ماشین نمیما را مسافرت نمی

 ....دهی شخصی خودت را انجام نمی

 کردنمهارت های گوش 

 

بسیاری از افراد از این شکایت می کنند که دوست و یا 

به . کندهمسرشان کم حرف است و یا ارتباط برقرار نمی

حرفی این افراد ضعف در گوش رسد یک دلیل کمنظر می

آیا گوش دادن هم نیاز به مهارت . دادن فرد مقابل است

پاسخ این است که انسان برای دیدن نیاز به آموزش  دارد؟

گوش دادن . ندارد اما برای خواندن باید آموزش ببیند

چیزی فراتر از کاملا ساکت شدن، سرتکان دادن و بیان 

گوش دادن فعال شامل ارتباطات کلامی و . اوهوم است

باشد، درحالی که شنیدن یک عمل می فعالغیرکلامی 

است؛ فرایندی غیرارادی که وقتی امواج صوتی  غیرفعال

-کند، وارد مغز میایجاد ارتعاش می در دستگاه شنوایی

 .افتدشود و اتفاق می

 کسب مهارت گوش دادن چه فایده ای دارد ؟

  ابراز درک و علاقه به فرد مقابل 

 سوءبرداشت شما توسط فرد مقابل اصلاح می-

 شود

  موضوع مکالمه میتواند به سمت مسائل مهم

 هدایت شود

 های منفی نسبت به فرد پیشداوری و داوری

دهد و وی را به همان مقابل را کاهش می

 .کنیمصورتی که هست درک می

 صمیمیت و نزدیکی در روابط را افزایش می-

 .دهد

دادن دارد، مردم به های متعددی که گوشبا وجود فایده

دلایل مختلفی از جمله پیشداوری، غرق شدن در 

خاطرات و خیالات شخصی، مقایسه خود با گوینده، 

-دفاع از خود و مواردی از این قبیل، نمیآمادگی برای 

کس نمی تواند به البته هیچ. توانند شنونده خوبی باشند

مدت طولانی شنونده خوبی باشد، چرا که ما فقط به 

توانیم روی موضوعی تمرکز دقیقه می 45تا  15مدت 

تواند میزان استفاده از فنون گوش دادن می. داشته باشیم

فزایش دهد و به بهبود روابط و کیفیت گوش دادن را ا

 .کمک کند

 های گوش دادن شامل چه عناصری می باشد؟مهارت

گوش دادن خود به خرده مهارتهایی نیاز دارد که عبارتند 

 :از 

 های توجه مهارت 

 های پیگیریمهارت. 

 های توجهمهارت

توجه به معنی اختصاصی، توجه جسمی به فرد دیگر 

عنوان گوش کردن با تمام  گاهی اوقات از توجه، به. است

علاقمندی به شنیدن صحبت، فرد . شودبدن یاد می

نگاه کردن به . کندمقابل را جهت ادامه گفتگو ترغیب می

فرد مقابل، حالت چهره ای مناسب، دست به سینه نبودن 

و رعایت فاصله مناسب، نشانه های دیگر توجه به فرد 

 .مقابل برای ادامه صحبت است
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شود، محیط طی که باعث عدم توجه میاز جمله شرای

در محیطی که عوامل حواس پرتی مانند . مزاحم می باشد

صدای رادیو، تلویزیون، زنگ تلفن و موارد دیگر وجود 

حتی میز هم . گیردداشته باشد، ارتباط مناسب شکل نمی

کند که احساس ضعیف بودن و نوعی اقتدار را تداعی می

و  هنگامی که گوینده. انگیزدیا خشم فرد مقابل را بر می

رود که نشیند، احتمال میای پشت میز مییا شنونده

تعامل موجود بیشتر از نوع تعامل میان نقش با نقش 

 .باشد تا فرد با فرد

 های پیگیریمهارت

 هااستفاده از دربازکن 

بسیاری از مواقع شنوندگان به جای گوش دادن به فرد 

یک مکالمه را هدایت  های مکرر خودمقابل با پرسش

چه کنند و به آن جهت می دهند و با این کار فقط آنمی

 . را که برای خودشان اهمیت دارد، پیگیری می نمایند

گاهی اوقات نیز ممکن است با فردی مواجه شویم که به 

طور کل تمایل به صحبت ندارد و یا برای شروع صحبت 

ت فرد شنونده در این موقعی. نیاز به تشویق و همدلی دارد

اما ممکن است از . دارد "در باز کن"اصطلاحا نیاز به 

عبارات و جملاتی استفاده نماید که فرد مقابل بیشتر به 

 :سکوت خود ادامه دهد مانند

هایت غرق چیه مگر کشتی "، "امروز خیلی عصبی بودی"

، "ماندطور نمیشود، همیشه ایناوضاع بهتر می"، "شده

 ."خوشحال باش"

فرد مقابل برای  "در باز کن"اما به هنگام استفاده از 

 .گیردصحبت کردن تحت فشار قرار نمی

. گذردرسد که امروز به تو خوش نمیبه نظر می": مثال

اتفاقی  "، "اگر مایل باشی صحبت کنی، من وقت دارم

خواهی در موردش صحبت کنیم برایت افتاده است؟ می

 ."؟

 :جزء دارند در باز کن ها معمولا چهار

 امروز خیلی ": توصیف زبان بدن شخص دیگر

 ."رسیبشاش به نظر نمی

 مایلی در موردش صحبت  ": دعوت به صحبت

 ."کنی؟ 

 فرصت به فرد دیگر جهت حرف زدن و : سکوت

 تصمیم به ادامه صحبت

 تماس چشمی و حالت درگیر : توجه کردن

بودن که علاقه و توجه شما را به فرد دیگر 

 . نشان دهد

 

 تشویق های کوتاه 

های های فرد مقابل، تشویقشیوه دیگر پیگیری صحبت

شود، کوتاه است که موجب ادامه صحبت فرد مقابل می

تکرار . هاستبیان آها، هوم ، اوهوم و مواردی مانند آن

تواند به عنوان یکی دو کلمه آخر حرف گوینده نیز می

به کار تشویق برای صحبت و ابراز احساسات فرد مقابل 

 .برود

نمی دانم چه کار کنم ، فکر می کنم ": گوینده

 ."گیج شده ام

 ."گیج شده ای؟": شنونده

 پرسش کردن 

تواند با طرح سوالات کوتاه و باز، هم توجه شنونده می 

خود را به گوینده نشان دهد و هم اطلاعات بیشتری را 

سوالات باز سوالاتی هستند که با کلمات . کسب نماید

. شونداستفهامی مانند چه چیز، چطور و چگونه شروع می

. ین سوالات نمی توانند با بلی و یا خیر جواب داده شوندا

دهد تا بدون آنکه در این سوالات به گوینده فرصت می

های شنونده محدود شود به بررسی افکار خویش خواسته

نکته دیگر در مورد نحوه پرسیدن سوال، اجتناب . بپردازد

شروع می  چراپرسیدن سوالاتی است که با کلمه  از

شوند، چون اغلب منجر به مشاجره و اتخاذ موضع تدافعی 
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توانید از عبارت به جای چرا می .شوددر فرد مقابل می

 .استفاده کنید "...چه چیزی باعث شد"

ام خوب بود؟ لباسم زیباست؟ آشپزی: سوالات بسته

 می آیید؟منزل  8امتحانت خوب بود؟ تا ساعت 

نظرت راجع به لباسم چیه؟ به نظر شما  :سوالات باز

ام چطور بود؟ امتحان چطور بود؟ چه ساعتی به آشپزی

 بینم که ساکت هستی، اتفاقی افتاده؟رسی؟ میمنزل می

چرا دیر کردی؟ چرا آن کار را  :سوالات با کلمه چرا

 کردی؟

 گوش دادن انعکاسی 

ست که آنچه از یکی از مهارت های گوش دادن، آن ا

صحبت فرد مقابل درک کردیم را با زبان و کلمات 

 .به مثال زیر توجه فرمایید. خودمان بیان کنیم

دانم بچه دار بشوم یا نه، احمد هم نمی": مریم

کند، من عاشق کارم هستم، چون هم جذاب و کمکی نمی

اماگاهی اوقات . گیرمجالب است و هم حقوق خوبی می

 ."دار شومخواهد که بچهبه شدت دلم می

از کارت لذت می بری، اما گاهی اوقات ": حمیده

 ."به شدت احساس می کنی که دوست داری مادر باشی

دانند و ها را ناخوشایند میگونه پاسخبسیاری از افراد این

گیرند، اما این سهم آن را در ارتباط موفق، نادیده می

نیا نوعی حمایت تفاهم شده و ثاسبک پاسخ اولا مانع سوء

 .عاطفی و همدلی برای فرد مقابل فراهم می آورد

گاهی اوقات ما به عنوان شنونده می خواهیم به فرد 

در این . مقابل کمک کنیم تا احساسات خود را بیان نماید

قبیل موارد به جای انعکاس محتوای حرف مقابل، 

-احساساتی وی را حدس زده و آن را به او منعکس می

شود تا فرد ین کار به ظاهر ساده سبب میا. نماییم

های خود را بیان ها و نگرانیبسیاری از ترسها، نا امیدی

نماید و تا حدودی تنش و ناراحتی را در خود کاهش 

 .دهد

فکر می کردم که تا این سن ازدواج می  " :رضا

کنم، اما تا کنون هیچ دختری حاضر نشده با من ازدواج 

 ."کند

 ."اقعا ناامید شدی؟الان و ": فرهاد

دانم بالاخره متاهل می همین طوره، نمی": رضا

 ."شوم یا نه؟

امید است این مطالب بسیار خلاصه و مختصر بتواند 

کمکی هر چند کوچک به شما در بهبود روابط خود با 

توجه نمایید که کاربرد این مطالب به . سایرین بنماید

دارد تا به مرور تمرین، ممارست و نترسیدن از اشتباه نیاز 

بتوانید بر آن ها مسلط شده و از کاربردشان در زندگی و 

  .روابط خود لذت ببرید
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 (ارائه)  اضطراب سخنرانی

 

 

تدریس موضوع درس امروز در کلاس بر عهده من 
از چند هفته قبل سعی کرده بودم منابع لازم  ، بود

مطالعاتی را پیدا کنم و یک مطلب با ارزش و جذاب 
از چند روز پیش از کنفرانس . را تهیه و ارائه دهم

استرس من به تدریج زیادتر شد به نحوی که 
حتی در خواب هم دچار   و کم شده بود  خوابم

مدام به . وحشتناک و دلهره آمیز بودم هایکابوس
ساعت سخنرانی فکر می کردم و تمام عضلات بدنم 

 یکم کم داشتم به این فکر م. شدمی و سست ناتوان
افتادم که قید نمره رو بزنم و در آن روز غیبت بخورم 

بالاخره زمانش . تا از این همه اضطراب خلاص شوم
هایی  فرارسید و من با نفس هایی کوتاه و دست

لرزش . تریبون رفتم و شروع کردم لرزان به مقابل
صدا کاملاً در صحبت های من مشهود بود و تسلط 
کامل بر مطلبی که از مدت ها قبل برای این جلسه 
حفظ کرده بودم نداشتم و تمام تلاشم را کردم تا می 

 ............................توانم زمان سخنرانی را کوتاه کنم

 

موضوعی  ،حبت کردن در جمع و سخنرانیاضطراب ص

و  نمایدرا درگیر خود می دانشجویاناست که بسیاری از 

های حلدر جلسات مشاوره افراد زیادی برای دریافت راه

کاربردی و مقابله با این استرس و ارتقاء سطح کیفی 

 .عملکرد شان مراجعه می کنند

اضطراب به خودی خود عاملی برای بهبود عملکرد افراد، 

می ... برنامه ریزی برای کارها و دنبال کردن اهداف و 

باشد اما اگر از حد متعادل خارج شود می تواند بیماری زا 

 . بوده و باعث افت بازدهی گردد

اضطراب سخنرانی نیز یکی از همین نوع استرس هاست 

افراط آن مضر و بازدارنده  اما ،که اعتدال در آن مفید

اضطراب صحبت در جمع بخشی از هراس اجتماعی . است

که شخص از انجام هر عملکردی در مقابل دیگران،  ،است

مورد توجه قرار گرفتن، ملاقات با افراد مهم و یا ارتباط با 

هراس اجتماعی به مراتب چیزی . برددیگران رنج می

تماعی باعث می هراس اج. فراتر از خجالتی بودن است

سکوت »شود که گاه فرد از شدت اضطراب حاکم برخود 

داشته باشد و حتی فعالیت های مورد علاقه « گزینشی

 .خود را حذف کند

عوامل به وجود آورنده این نوع هراس می تواند به عوامل 

برخی افراد در هنگام . ژنیتکی و محیطی مرتبط باشد

ای بیرونی و شخصیتی حساس نسبت به موقعیت ه ،تولد

اجتماعی دارند که می تواند استرس آن ها را از در جمع 

افرادی دیگر این نوع ترس ها را . قرار گرفتن افزایش دهد

مشاهده کرده و یاد می  و اطرافیان خود مادر، در پدر

  .دگیر

گروهی از خانواده ها نیز در پرورش و تقویت اعتماد به 

ای و اتکاء به بلههای مقانفس ضعیف عمل کرده و مهارت

گروه دیگری که . نمی آورند به وجود خود را در فرزندان

می گردند  ،های اجتماعیبا احتمال بیشتری دچار هراس

این افراد با انتظارات بالایی که از . افراد کمال گرا هستند

نتیجه عملکرد خود دارند و با چشم پوشی اندکی که در 

رج می دهند خود به خ هنگام اشتباهات و خطاهای خود

 .را دچار این نوع هراس می کنند
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 ..........چه باید کرد

مقابله  هایی که از بودن در جمع و یاجهت کاهش استرس

با شرایط صحبت کردن در جمع و یا مواجهه با افراد 

دهد چندین راهکار را پیشنهاد به فرد دست می  غریبه

 .کنیم که بسیار مفید و کارساز استمی

برنامه سخنرانی و یا نظایر آن در چند روز اگر   -1

در روز یک  .آینده شما را مضطرب کرده است

همراه  آرام رسانی عضلاتیا دو بار تمرین های 

به وسیله شمارش " با تمرکزهای فکری

فراموش نشود این تمرین ها تنش  "معکوس

 .رونی را کاهش می دهدهای د

  شما می توانید با مراجعه به دفتر مشاوره

دانشگاه، تمرین های آرام سازی را با کمک 

 .روانشناس کاملاٌ یاد بگیرید

در هنگام مواجه شدن با افکار اضطرابی،  -2

جملات مرور شده در ذهن را مورد شناسایی 

می توانید حتی آن ها را بر روی . قرار دهید

تا دقیق تر بتوانید بر آن ها  .کاغذ بیاورید

با یک بررسی ظریف متوجه . اشراف پیدا کنید

-می شوید که محتوای این افکار همگی منفی

  .نگری و پدیدآورنده یأس هستند

 : مانند

  .........................................اگر نتونم خوب توضیح بدم

 .........................................اگر اضطراب داشته باشم

 .........................................نتونم به سوالات پاسخ بدماگر

 .........................................اگر زمان کمی داشته باشم

 ................اگر  

پس از بررسی افکار باید سعی کنید هر گونه  

. ه خودگویی مثبت تبدیل کنیدخودگویی منفی را ب

تسلط . من کاملاً آرام صحبت خواهم کرد: مثل

خوبی بر مطلب خواهم داشت، پاسخ خوبی برای 

سوالات احتمالی در نظر دارم، استاد از صحبت های 

افکار   البته جایگزینی... من رضایت خواهد داشت و 

 .مثبت تدریجی است و به تمرین و پشتکار نیاز دارد

وز پیش از جلسه سخنرانی صحنه این از دو ر -3

 جلسه را در ذهن و یا چه بهتر در محیط

اگر می . کنید و به سخنرانی بپردازید بازسازی

توانید برای شبیه سازی به جای همکلاسان 

خود نیز صندلی یا گلدانی را قرار دهید تا هر 

احساس واقعی بودن برای شما  ،چه بیشتر

ر صحنه را ایجاد شده و با تجسمی واقعی ت

با همان حالات حاکم در آن لحظه . فرض کنید

پس از آن با افکار مثبت . و همان احساس ها

هدف از این تمرین . برسانید خود را به آرامش

آن است که اولاً بر متن سخنرانی مسلط شوید 

این حس را پیدا کنید که آرامش دست ، و دوماً

یافتنی است و این جلسه از کنترل شما خارج 

 .یستن

اکثر اضطراب حاکم بر شما در دقایق ابتدایی   -4

صحبت  بهتر است پس از. صحبت رخ می دهد

 ،با یک سوال برانگیزاننده فکری ،های آغازین

گوی صحبت را به مخاطبین خود داده و خود 

 .با چند نفس عمیق آرامش را بدست آورید

اضطراب خود را پنهان و انکار نکنید و آن را    -5

و از آشکار شدن علائم آن  طبیعی بدانید

اکثر افراد در این مواقع چنین استرسی . نترسید

را کم یا زیاد تجربه می کنند پس بدانید این 

ترس مختص شما نبوده و دیگران را هم درگیر 

 .خود می کند

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=99424
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هر قدر تصاویر ذهنی شما از خودتان بهتر و   -6

تر باشد سخنرانی شما تر و امیدوار کنندهشفاف

بنابر این حتی در اوج . خواهد بودموفق تر 

های مثبت و امید به توانایی استرس از تجسم

 .خود چشم پوشی نکنید

باعث انتقال  ،های آموزشیسیلهاستفاده از و -7

توجه مخاطبان شده و به استراحت روحی 

 .سخنران منجر می شود

خود را مهم ندانید و از رخ  کلامی اشتباهات  -8

ه خود با نگرشی در آن لحظ ،دادن آن نترسید

مبنی بر عادی بودن این قضیه با دیگران 

 .متبسم شوید و به صحبت خود ادامه دهید

 

 

 

 

 

مهم، فکر و احساس شما از این قضیه است که می 

تواند شما را بسیار مضطرب و یا آرام و رها و موفق 

و یادتان نرود که آسیب زننده ترین . گرداند

 شما از این فعالیت می باشد اجتناب عامل
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 اضطراب امتحان را بشناسیم و با آن به درستی مقابله کنیم

 

با ورود به جلسه امتحان و نشستن برروی صندلی، احساس 

برگه سئوالات را . کردم که اضطرابم در حال افزایش است

ام به دنبال اطلاعاتی که تا چند لحظه گرفتم و در حافظه

اما متوجه شدم که . خاطر داشتم، گشتم قبل آنها را به

چیزی به خاطر نمی آورم و ذهنم خالی است و بلافاصله 

دستپاچه شدم و این دستپاچگی اولیه سئوالاتی عجیب را 

آیا این سئوال را واقعا درست می خوانم؟ و : به ذهنم آورد

 .بعد از آن قطاری از افکار دیگر به آن اضافه شد

ی به میان می آید، اضطراب هم هرجا که موضوع ارزشیاب

در صورتی که ارزشیابی درباره یک کار . پدیدار می شود

. عملی یا شفاهی باشد، این اضطراب معمولا بیشتر است

اضطراب امتحان، اصطلاحی کلی است که به نوعی 

این نوع . اضطراب یا هراس اجتماعی خاص اشاره دارد

تردید کرده  اضطراب، فرد را نسبت به توانایی هایش دچار

و توان او را برای مقابله با موقعیت امتحان، کاهش می 

فردی که دچار اضطراب امتحان شده است، مواد . دهد

درسی را می داند، اما شدت اضطراب وی مانع از آن می 

شود که معلومات خود را هنگام امتحان به ظهور برساند و 

ابطه معمولا بین نمرات اضطرابی و نمرات امتحانی، یک ر

این شکل که هر چه نمره  به. معکوس معناداری وجود دارد

اضطراب بالاتر باشد، نمره امتحان کمتر خواهد بود و هر 

چه نمره اضطراب پایین تر باشد، نمره امتحان بالاتر خواهد 

در واقع افزایش اضطراب با کاهش کارآمدی تحصیلی . بود

دچار  توانایی فرد را "مرتبط است زیرا اضطراب موقتا

اختلال می کند طوری که فرد مضطرب نمی تواند از 

توانایی های عقلی خود خوب استفاده کند، در نتیجه نمی 

تواند مطالب امتحانی را خوب به حافظه بسپارد و یا اینکه 

اگر از قبل همه مطالب را یاد گرفته باشد، هنگام امتحان به 

موخته او فراموشی دست می دهد و توان بازیابی مطالب آ

.شده را ندارد

 مهمترین عوامل اضطراب زا

  مانند به تعویق انداختن )عدم آمادگی کافی

(مطالعه تا شب امتحان، عادات نادرست مطالعه

  مانند انتظارات بیش از حد )عوامل خانوادگی

...(والدین، تنبیه و سرزنش و 

 تجربیات منفی و عدم توانایی در امتحانات قبلی

  نداشتن علاقه و انگیزه کافی برای عواملی چون

 .تحصیل و نداشتن خواب و تغذیه مناسب

 نقش اضطراب در کاهش توانایی فرد

هم  "توجه فرد "هنگامی که میزان اضطراب بالا باشد

به متغیرهای مربوط به خود، و هم متغیرهای مربوط به 

امتحان معطوف می شود که این امر موجبات نگرانی او را 

امتحان فراهم می آورد و در نتیجه نمره امتحان درخلال 

پایین باشد،  اما اگر میزان اضطراب امتحان. پایین می آید

توجه فرد بیشتر به متغیرهای امتحان معطوف می شود و 

 .از عهده امتحان بهتر بر می آید

های مطالعه، پژوهشگران عواملی مانند فقدان مهارت

دهد، را از نجام میعدم توجه و دقت فرد به کاری که ا

در واقع، نگرانی . جمله دلایل اضطراب در افراد می دانند

یا اضطرابی که فرد دچار آن شده، توجه فرد را از کاری 

که بر عهده دارد منحرف می کند و بدین ترتیب، 

 . کارآمدی او را تحت تاثیر قرار می دهد

اضطراب در حد عادی و معمول، طبیعی و مفید است 

شود فرد برای مطالعه اقدام کند و آسوده ث میزیرا باع

فقدان اضطراب باعث آسودگی بیش از حد . خاطر نباشد

شود در نتیجه، آنچه مزاحم عملکرد فرد می. شودفرد می

 .اضطراب شدید و بالاتر از حد عادی و طبیعی است
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 های کاهش و مقابله با اضطراب روش

اضطراب پژوهشگران در چند دهه اخیر برای درمان 

اند و در نتیجه ای انجام دادهامتحان تحقیقات گسترده

ای های مقابلهتوان گفت آموزش شیوهاین تحقیقات می

اند که کاهش هایی شدهبه تدریج جایگزین روش

ها این روش. دهنداضطراب را هدف اصلی خود قرار می

افراد مضطرب هرگز "اند که براین اساس بوجود آمده

. "که چگونه اضطراب خود را مهار کنند نیاموخته اند

هایی را به مراجعان آموخت تا با بنابراین باید روش

 .استفاده از آنها بتوانند بر اضطراب خود غلبه کنند

 روش خود آموزش دهی(الف

با »های اضطرابی، بسیاری از افراد در خلال موقعیت

هیچ چیز درست »مانند دارند،  «خودگویی منفی

این امتحان موفق نخواهم  من در»یا « نخواهد شد

 اضطراب و میزاناین خودگویی ها باعث افزایش  ;«شد

 در این شیوه، درمانگر به. دشوکاهش کارآمدی فرد می 

مراجعان خود می آموزد که خودگویی های مثبت را 

توانم بر می»و یا « روم گام به گام پیش می»مانند 

های منفی ییگو خودبا جایگزین  «موقعیت مسلط شوم

ها را به یعنی در واقع راه مقابله با منفی بافی ;کنند

همچنین انتظار داشته باشید . مراجعان خود می آموزند

این وضعیت می تواند به . که دچار اضطراب خواهید شد

شما متذکر شود که آرام بگیرید و وحشت نکنید و 

 . تسلط خود را بر موقعیت همچنان حفظ کنید

 :زخودگویی های مثبت خود را نام ببریدجند نمونه ا

............................................................................................. 

............................................................................................ 

............................................................................................. 

های مثبت خود را شناسایی کرده و بطور خود گویی

.کنید مکرر آنها را در ذهن خود تکرار

می توانید خود گویی های مثبت خود را در قالب فلش  

کارت درآورده و آنها را مرور نمایید

 (تنش زدایی) روش آرام سازی (ب

های تنش زدایی می تواند به غلبه بر اضطراب تمرین

با وجود این قبل از قرار گرفتن در . امتحان کمک کند

موقعیت امتحان تمرینات تنش زدایی باید به طور روزانه 

 .تمرین شود

بر اساس این روش در خلال چند جلسه چگونگی ایجاد  

. شودآرامش در عضلات، به مراجع آموزش داده می

تلقین، تصویرپردازی، تمرین، تنظیم تنفس و حتی 

داروهایی که تاثیر کوتاه مدت دارند می توانند برای 

 . دستیابی به این هدف به کار گرفته شوند

 :تمرین تنش زدایی

 چشم . به آرامی در وضعیت راحتی بنشینید

 .هایتان را ببندید

 تان، از با آرامش عمیقی  روی تمام عضلات

تان تمرکز کنید و آنها را ن تا دستانتاپاهای

 .شل نمایید

  و از راه ( تنفس شکمی)با استفاده از دیافراگم

تان هشیار نسبت به تنفس. بینی نفس بکشید

خارج می  هر لحظه که شما نفس را. باشید

کنید یک کلمه در رابطه با آرامش به خودتان 

 دقیقه ادامه دهید 15تا 11بگویید و به مدت

  دقیقه انجام  21ین را باید هروز، این تمر

 .دهید

  در  حضور ذهن و تمرکزتوجه داشته باشید که

 .تمرین های آرام سازی بسیار مهم هستند

 

توانید برای آشنایی دقیق تر و بیتشر با شما می

روش آرام سازی به دفاتر مرکز شماوره در 

 .دانشگاه خود مراجعه کنید

 

 آماده شدن برای امتحان
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ریزی صحیح در طول سال تحصیلی و برنامهداشتن  -

های صحیح مطالعه به شما همچنین رعایت روش

کمک می کند تا در هنگام امتحان دچار اضطراب 

کمتری شده و بتوانید به سئوالات بهتر جواب 

. دهید

توانید از نکات زیر برای کاهش همچنین می -

:اضطراب خود، قبل و حین امتحان استفاده نمایید

 

 :از امتحانقبل 

(.خوب بخوابید)تنظیم برنامه خواب و استراحت  -

خوب صبحانه یا ناهار )تغذیه مناسب داشته باشید -

 .(بخورید

ایجاد محیطی آرام و به دور از تشنج به شما کمک  -

می کند تا در آرامش بیشتری به مطالعه بپردازید و 

.مطالب را یاد بگیرید

 

 :هنگام امتحان

.های امتحان را بخوانیدالیک بار به طور کامل سو -

زمان مناسبی را برای هر یک از سوالات اختصاص  -

.دهید

.ها را بدرستی بخوانیددستورالعمل سوال -

سوال هایی را که می دانید، زودتر بخوانید و  -

.جواب بدهید

جواب می گذارید، بعد از پاسخ وقتی سوالی را بی -

.ها دوباره به آن برگردیدبه بقیه سئوال

 

خاطر داشته باشید که امتحان فقط یک موقعیت به 

این ! چالش برانگیز است نه گرفتاری و مصیبت

نکته را همواره به خود گوشزد کنید و به آن عمل 

 .نمایید
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 مدیریت زمان

 

استفاده مؤثر و اثربخش از زمان ضرورتی اجتناب ناپذیر 

مدیریت زمان . زندگی استبرای موفقیت در عرصه کار و 

ای از مهارتها برای کنترل کردن و استفاده  شامل مجموعه

یکی از اصول مهم مدیریت زمان اصل  .بهتر از زمان است

زمان برای انجام  22%است، یعنی از  82 - 22

ها به  ر طول تاریخ تمدند. دکارهایت استفاده کن%82

در این دوران اند و این توجه  زمان و ابعاد آن توجه داشته

گویای  «وقت طلاست»نیز وجود دارد و عباراتی مانند 

 . این است

است این  این رویکرد که همواره با بشر همراه بوده 

است که از زمان عقب  احساس را برای او به وجود آورده 

. تواند از آن به صورت مؤثر بهره گیرد ماند و نمی می

در زندگی  مدیریت زمان موضوعی است که همه ما، چه

ای، نیاز داریم با آن روبرو  شخصی و چه در زندگی حرفه

 .شویم تا در زندگی موفق شویم

ترین دلیل عدم استفاده از مدیریت زمان  احتمالاً روشن

. ؟دانند مدیریت زمان چیست این است که مردم نمی

دلیل دوم سستی و تنبلی است؛ بعضی از مردم فاقد هدف 

گروه سومی . ریزی مؤثر هستند امهو انگیزش لازم برای برن

کنند آنهایی هستند که  که از مدیریت زمان استفاده نمی

و ( دقیقه نود)دوست دارند تحت فشار و تنگی وقت 

یکی از وجوه رضایت بخش  .بحران کار کنند شرایط

کاهش . مدیریت زمان کاهش استرس در زندگی است

سطح استرس موجب بهبود سلامت روحی و جسمی 

 .ودش می

 از نظر مدیریت زمان کارها به چند دسته تقسیم

 :ندشو  می

این کارها خود به خود : کارهای مهم و فوری -1

 .دگیر  انجام می

این دسته کارهایی : کارهای مهم و غیر فوری -2

هستند که افراد موفق و ناموفق را از هم جدا 

کنند و معمولا افراد ناموفق آن را به تعویق   می

 .اندازند  می

این کارها در جهت : کارهای فوری و غیر مهم -3

  .شود  اهداف انسان نیستند اما انجام می

بعضی افراد : کارهای کم اهمیت و غیر ضروری  -4

به خاطر ناتوانی در انجام کارهای مهم و فوری 

گاهی برای تفنن و گاهی برای فرار از تمرکز )

 .کنند  خود را به این کارها سرگرم می( حواس 

ر مدیریت صحیح زمان وابسته به انتخاب بین موفقیت د

 .کارهای مهم و غیر مهم است

 

 :راهبردهای مدیریت زمان

 گذرانید؟ چگونه وقت خود را می -1

های مدیریت  وقتی تصمیم گرفتید که از استراتژی

اولین . زمان استفاده کنید، از همان زمان باید شروع کنید

قدم تحلیل و بررسی روشی است که در حال حاضر از 

 . کنید وقت خود استفاده می

 ممکن . این کار نباید از طریق حافظه انجام شود

 است شما اکثریت زمانهای بیکاری خود را به یاد

نیاورید یا قادر نباشید زمانهایی را که صرف 

 . کنید دقیقاً بیاد آورید مکالمات طولانی می

 توانید از یک  برای ثبت نحوه گذراندن وقت می

دفتر یادداشت، دفتر گزارش فعالیت یا یک دفتر 
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های تفکیک شده به ساعت  ریزی با بخش برنامه

 . برای ردیابی فعالیتها استفاده کنید

 دهید بلکه  نه تنها آنچه که در طول روز انجام می

حال و  خسته، پرانرژی، عصبانی، بی)احساس خود 

 . را ثبت کنید...( 

 دهید، نوع  هر وقت که فعالیت خود را تغییر می

 .فعالیت و زمان شروع آن را ثبت کنید

ها آماده  ها برای چندین روز، یادداشت پس از ثبت فعالیت

های ثبت شده در  خیلی از فعالیت .برای تحلیل هستند

شوند چرا که وقت زیادی  گزارش به صورت بارز دیده می

 . صرف آنها شده است

 های غیرضروری فعالیتها،  دیگر حوزه مهم در یادداشت

ها  وقتی این فعالیت. اید است که در طول روز انجام داده

بر نیستند اما  به صورت جداگانه دیده شوند خیلی زمان

بندی شوند، زمان کل آنها ممکن است قابل  دستهوقتی 

تحلیل فعالیتهایتان که در گزارش ثبت . ملاحظه باشد

ها، به  بندی فعالیت اند در قدم بعدی، یعنی اولویت شده

 .شما کمک خواهد کرد

 ها بندی فعالیت اولویت  -2

های مدیریت زمان  بندی یکی از مهمترین قدم اولویت

بر که نه  که موارد زمانکند  این عمل کمک می. است

کنند که  دهند و نه کمک می اوقات خوشی را ترتیب می

این مرحله . به اهداف خود دست یابید را حذف کنید

. بیشترین تغییر در جهت افزایش زمان را به دنبال دارد

هایی که باید انجام  با تصمیم گیری در خصوص فعالیت

بندی را   لویتدهید و فعالیتهایی را که باید حذف کنید او

 .آغاز کنید

 هایی که باید  گیری در خصوص فعالیت برای تصمیم

هایی را تعیین کنید که از آنها  انجام دهید، فعالیت

خیلی . دهید برید و آنها را خوب انجام می لذت می

ای و هم از نظر  مهم است که هم از نظر حرفه

 . دهید لذت ببرید شخصی از کاری که انجام می

  برید و  خود کارهایی که از آنها لذت میدر گزارش

کارهایی که برای شما خوشایند نیستند را مشخص 

اکثریت روز شما باید صرف کارهایی شود که . کنید

 .برید از انجام آنها لذت می

  ،در حالی که مهم است از انجام یک کار لذت ببرید

در تعیین . نیز مهم است که آن را خوب انجام دهید

هایی را انجام دهید و چه کارهایی را اینکه چه کار

تفویض کنید، شناخت نقاط قوت و ضعف شما 

 . حیاتی است

 توانید  هایی بیش از آنچه می تلاش نکنید مسئولیت

 . به صورت معقول انجام دهید را به عهده گیرید

 برید و آنها  بعد از تعیین کارهایی که از آنها لذت می

هستید که  دهید، شما آماده را خوب انجام می

. های غیرضروری در زندگی خود را دور بریزید فعالیت

هایی را  تمام منابع موجود خود را پیدا کنید و فعالیت

بعد از . دانید تفویض کنید که بیش از توان خود می

اینکه فهرست کارهای روزانه را به میزان قابل قبولی 

ریزی فرا  ها کاهش دادید، زمان برنامه از مسئولیت

 .سدر می

 ریزی برنامه  -3

ریزی از طریق هدفگذاری و  ریزی شخصی، برنامه در برنامه

 .شود یابی به اهداف انجام می ترسیم مسیر دست

از هر . ریزی مناسب خود را انتخاب کنید روش برنامه

ریزی رسمی یا غیر  روش مانند انتخاب اهداف، برنامه

ر رسمی که استفاده کنید چند نکته مهم را باید به خاط

 :بسپارید

 به یاد داشته . ابتدا انتظارات خود را برآورد کنید

. باشید تعداد ساعات محدودی در یک روز وجود دارد

های خود دست  سعی نکنید به نتایجی ماورأ قابلیت

 .یابید

 برای اینکه به . دوم، مدت زمانی را صرف خود کنید

اکثر عملکرد دست یابید به زمان خواب و  حد

تر  اقدام به این عمل سخت. استراحت کافی نیاز دارید
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هنگام . از تصمیم گرفتن برای انجام آن است

پندارید که به هیچ استراحتی  ریزی شما می برنامه

اعت در روز توانید فقط چهار س نیاز ندارید یا می

 . بخوابید

  کار مداوم بدون استراحت سطح استرس را افزایش

 .دهد داده و سطح عملکرد را کاهش می

 برای بهبود کیفیت وقت کاربردینکات 

سارقین زمان را ) ها جلوگیری کنید از مزاحمت  -1

 .(شناسایی کنید

بازدیدکنندگان . همواره پذیرای بازدیدکنندگان نباشید

ریختگی شوند که در نهایت منجر  به همتوانند موجب  می

با بستن در اتاق یا حذف . شود وری می به کاهش بهره

توانید به بازدیدکننده بفهمانید که شما  ارتباط بصری می

برید به خاطر  هر روشی که به کار می. مشغول هستید

 .بسپارید که نباید هر بازدیدی را بپذیرید

ندادن به تلفن  ها جواب راه دیگر برای کاهش مزاحمت

. گیر باشند توانند خیلی وقت های تلفنی می تماس. است

. دارند می های تلفنی قطار افکار را از حرکت باز تماس

های تلفنی ممکن است شما را متعهد به انجام  تماس

از خاموش کردن . کارهایی کنند که آمادگی آنها را ندارید

های  موقتی کارتان تمام شد پیغا. زنگ تلفن نترسید

 .دریافتی را چک کنید

 کنترل کنید  -2

این کار را . دانید کارهایی را که نیاز دارید انجام دهید می

کارهای فهرست را . در فهرست کارها یادداشت کنید

توانید روز  شما می  با انجام این عمل،. بندی کنید اولویت

توانید از  شما ابزاری دارید که می. خود را کنترل کنید

رضروری جلوگیری کنید یا کارهای جدید را کارهای غی

پیروی از این رهنمودها این تضمین را . بندی کنید اولویت

به دنبال دارد که شما ابتدا مهمترین فعالیتها را انجام 

هایی را  دانید که چه فعالیت چنین شما می هم. دهید می

توانید آنها را به فهرست کارهای فردا  اید و می انجام نداده

 .ه کنیداضاف

 بودن ور بودن تأکید کنید نه مشغول بر بهره  -3

وری کیفیت کار و عملکرد را افزایش  تمرکز بر بهره

بندی شده از کارها به  تهیه یک فهرست اولویت. دهد می

تمرکز بر انجام . ور باشید کند که بهره شما کمک می

کند که کار  مهمترین کارها در ابتدا، به شما کمک می

 .دهید و آنها را سر وقت انجام دهید بیشتری انجام

 سرعت خود را تنظیم کنید  -4

کنید  مهم است که خود را برای میزان ساعاتی که کار می

از خود بپرسید که با سرعتی که کار . تنظیم کنید

خود را با تعداد ساعات . توانید ادامه دهید کنید می می

کان مدیریت مؤثر زمان باید این ام. زیاد کار خسته نکنید

را فراهم آورد که بتوانید کارهای مورد نیاز را انجام دهید 

بدون اینکه نیاز باشد تعداد ساعات زیادی را در دوره 

 .زمانی بزرگتر مشغول باشید

 «نه» ییدفقط بگو -5

 در برابر درخواست های نامعقول دیگران، قاطعانه نه

 .بگویید

 هدفگذاری کنید  -6

بگویید، وقت بیشتری « نه»وقتی بتوانید به صورت مؤثرتر 

یابی به اهداف شخصی خود  برای تخصیص در دست

اهداف، حوزه خیلی مهمی از مدیریت زمان . دارید

کنند که از طریق  اهداف به ما کمک می. شخصی هستند

هایمان، زندگی  ایجاد کار برای ما و اجازه تمرکز بر تلاش

هنگام هدفگذاری خیلی مهم . خود را سازماندهی کنیم

با تنظیم . آنها را واقعی و قابل دستیابی تعریف کنیماست 

دهید که یک مسیر  به خود اجازه می  اهداف از پیش،

ریزی  استراتژیک به سمت دستیابی به اهداف را برنامه

 .کنید
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  قابل دستیابیاهدافی تعریف کنید که به سادگی 

 . باشند

  وقتی به اهداف تعریف شده رسیدید، برای هدفی که

این فرایند را ادامه دهید . تر است اقدام کنید مشکل

تا اینجا که احساس کنید که اهداف شما نه آسان و 

 . نه دور از دسترس هستند

 کند که یاد  این فرایند کند است اما به شما کمک می

د آمیز به اهداف خو بگیرید چگونه به صورت موفقیت

 . دست یابید

  نباید انتظار داشته باشید که تمام انتظاراتتان یک

 .است فرایند تدریجیشبه برآورده شوند چرا که یک 

 بندی کنید اهداف خود را اولویت  -7

وقتی اهداف خود را تنظیم کردید، باید آنها را 

بندی اهداف در  وقت گذاشتن و اولویت. بندی کنید اولویت

خیلی از ما از . حیاتی است مدیریت زمان شخصی مؤثر

شویم که  پریم اگر چه دوباره مجبور می این مرحله می

 .برگردیم

  اهداف را به صورت روشن تعریف کنید و مشخص

 . کنید که آنها چه هستند و چه اهمیتی دارند

 توانند به تعویق  اهدافی که اهمیت کم دارند می

 . بیافتند

 یاز دارند ابتدا اجازه دهید اقلامی که به توجه بیشتر ن

 . انجام شوند

 توانید یک فهرست از کارهایی که باید انجام  شما می

دهید تهیه کنید و به هر یک از اقلام به نسبت 

اهمیت عددی اختصاص دهید یا اینکه فهرستی از 

 . بندی شده تهیه کنید اهداف اولویت

انجام دادن کارهای درست »گوید که  پیتر دراکر می

 .«درست کارهاست مهمتر از انجام

توانید بر اقداماتی  وقتی کارهای مهم تعیین شدند شما می

تمرکز کنید که بیشترین نتیجه مورد نظر را حاصل 

 . کنند می

 ورزی تعلل -8

بندی  گذاری و اولویت وقتی زمان مناسب صرف هدف

. توانید کارهای مورد نیاز هر روز را تعیین کنید کردید، می

وعد آنها انجام ندهید غیر مؤثر اگر کارها را در زمان م

تعلل چیزی است که اکثر ما با آن درگیر . اید عمل کرده

توانیم به کل نتیجه مورد نظر دست  اغلب نمی. هستیم

 .شود یابیم زیرا به خاطر تعلل استرس به ما چیره می

با تعداد زیادی از کارهای انباشته شده بر روی هم، سخت 

نکنیم؛ خصوصاً برای  است که در انجام کارها تعلل

کارهای بزرگتر که به زمان بیشتر از آنچه که شما دارید 

 .نیاز دارند

های  شوید آن را به بخش وقتی با کار بزرگی روبرو می

تقسیم کار به کارهای کوچکتر این . کوچکتر تقسیم کنید

آورد که اجزاء کوچکتر را بدون  امکان را فراهم می

در خواهید یافت که با انجام بزودی . اضطراب انجام دهیم

 .کارهای تقسیم شده، کل کار بزرگ انجام شده است

 گرایی مزاحمت کمال  -9

بندی کردید، باید از چندین  وقتی هدفگذاری و اولویت

یکی از . کنند جلوگیری کنید مسئله فرعی که بروز می

این نوع . است گرا بودن کمالاین مسائل تمایل شخص به 

ثیر زیادی بر مدیریت زمان شخصی تواند تأ رویکرد می

شود  توجه غیر ضروری به جزئیات باعث می. داشته باشد

ناتوانی در پاداش . که دیگر کارها را به تأخیر بیاندازید

ایم مسئله  دادن به خودمان برای کارهایی که انجام داده

وقتی کاری را انجام . دیگری است که با آن روبرو هستیم

پاداش دادن به . ود پاداش دهیددادید، شما باید به خ

اگر . خود راهی برای ایجاد تعادل بین کار و تفریح است

بتوانیم یاد بگیریم که بین کار و تفریح تعادلی برقرار 

 .تری خواهیم داشت تر و شاد کنیم زندگی سالم

 گزینی هدف
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افرادی که در  مهم نیست که موفقیت را چه تعریف کنیم

ای خود هدفی را  حرفه -های شخصی  فعالیت زندگی برای

دستاوردهای بیشتری داشته و   تعین می کنند،

نتایج بهتری در زندگی و  کنند های بیشتری می پیشرفت

افرادی که  ،کاملاً پذیرفته شده است. آورند به دست می

اگر شما . روند، زودتر به مقصد برسند دانند به کجا می می

مال این خطر وجود دارد که مقصد خود را ندانید، احت

یعنی . ها و روزها بروید ولی به دور خود بچرخید ساعت

در زندگی حضور دارید ولی رشد و ترقی و  اینکه شما 

کنید، چرا که شما مقصد و هدف را نمی  پیشرفت نمی

 .دانید

بسیاری از متخصصان علم روان شناسی معتقدند که 

از عوامل  یکی ،عامل هدف گزینی و تعیین هدف مشخص

سهم . ی افراد مؤثر و موفق در زندگی است متمایز کننده

از هوش، تحصیلات و  تر مهماین عامل در موفقیت 

 .امکانات مالی است

بسیاری از افراد فقط خود را به دست جریانات و اتفاقات 

روند، بدون آنکه با  آیند و می آنها می. سپارند زندگی می

زندگی چیست و از آن  خود بیندیشند که هدف آنها از

دانند چه  خواهند و به دلیل اینکه دقیقاً نمی چه می

خواهند، هیچ گاه چیزی به دست  چیزی از زندگی می

یکی از  .کنند آورند و هیچ گاه احساس موفقیت نمی نمی

های دست نیافتن به اهداف، از این هدف به آن  علت

یکی از موانع رسیدن به اهداف و  هدف پریدن است

مسیر از اطلاعات کافی  نداشتنکردن و دیگری نمشورت 

چنین به دلیل اینکه  هماین افراد، . رسیدن به هدف است

روند، هیچ گاه احساس  دانند به کجا می دقیقاً نمی

هیچ گاه لذت  و اند کنند که به جایی رسیده نمی

ک هدف و انگیز موفقیت که ناشی از انتخاب ی هیجان

 . کنند دستیابی به آن است را احساس نمی

 تعریف هدف

قابل )یک نتیجه یا پیامد مشخص و اندازه پذیر  ،هدف 

خواهد در یک چارچوب  که فرد می ،است( گیری اندازه

  .زمانی خاص به آن دست یابد

: کند مثلاً گیری به سوی مقصد را هدایت می جهت ،هدف

گرفتن یک شغل  به دست آوردن یک درآمد مشخص، 

برقراری رابطه با فرد معین، چیزی که تا کنون در   خاص،

 .ایم زندگی تجربه نکرده یا بدست نیاورده

ی علوم بازرگانی  انجام یک پژوهش ده ساله در دانشکده

را به خوبی نشان گزینی دانشگاه شیکاگو نقش هدف 

باره اهدافشان  از دانشجویان ترم آخر دانشکده در. دهد می

از آنها پرسیده شد . التحصیلی سئوال کردند از فارغ پس

خواهند بکنند؟ و چه  که پس از فراغت از تحصیل چه می

  اند؟ هایی برای خود تدارک دیده برنامه

درصد دانشجویان گفتند که هیچ هدفی را هنوز  83

 .اند تعیین نکرده

گریخته در ذهن -درصد هدفی را به صورت جسته  14

درصد اهداف مشخص و معینی را برای  3داشتند و فقط 

صورت ه ریزی کرده و ب طراحی و برنامه ،خود نوشته

 .مکتوب آن را در آورده بودند

بررسی  سال همگی آنان مجدداً مورد  پس از ده

ای قرار گرفتند و به لحاظ سطح پیشرفت و  پرسشنامه

. مالی مورد مقایسه قرار گرفتند -ای های حرفه دستاورد

ای را به صورت جسته و  اهداف ذهنی پراکندهافرادی که 

طرح مبهمی از آنچه )گریخته در ذهن داشتند 

هدف دستاورد و پیشرفت برابر افراد بی 3( خواهند می

افرادی که اهداف مکتوب و مشخصی تعریف   .داشتند

برابر افراد بدون   ده( مندفدرصد افراد هد 3)کرده بودند 

 .شتندشخصی دا-ای  هدف دستاورد حرفه

 ها و معیارهای  شان با ارزش افرادی که اهداف

هنگ باشد، آ ردیف و هم شان هم فردی

مندی و خشنودی بیشتری کسب  رضایت

 .کنند می

 شویم که توسط نظام  وقتی ما به هدفی نائل می

یعنی آنچه که برایمان مهم و  –ارزشی ما

http://www.pourali.net/PIX/goal-achieving.jpg
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در  سوق داده شده باشد،   -ارزشمند است

و رضایت مندی زندگی احساس خشنودی 

 .کنیم قلبی و ذهنی عمیق را تجربه می

  وقتی هدفی را روشن و مکتوب برای خود

استعداد درونی ما را بیرون  ،کنیم تعیین می

و  اکند تا با تمام قو کشیده و ما را مجبور می

توان خود نه تنها در جهت به دست آوردن آن 

گیری  به کار هدف، بلکه برای کشف و 

 .کنیم تلاش  خود قوهاستعدادهای بال

 کند تا در  ما را تقویت می ،تعیین هدف مشخص

هرچه اهداف . زندگی فعال و مسئول باشیم

گیری باشند،  قابل اندازهبیشتر  تر و روشن 

یابی به آنها بیشتر احساس  برای دست

خواهیم تا برایش  مسئولیت کرده و بیشتر می

 .و انرژی بگذاریم  زمان

 زینی یا تعیین هدف بهتر آن است که هدف گ

انجام  مدت میانکلی و همواره در یک طرح 

 . گیرد

 اهداف بلند مدت بالای ده سال و اهداف : توجه

سال قابل دسترسی اند و  5میان مدت ظرف 

کمتر از آن اهداف کوتاه مدت را شامل می 

 .شوند

 های هدف خوبویژگی 

 .هدف خوب باید مشخص و خاص باشد -1

 .بهتر کنم  را با مادرم یا همسرمام  رابطه :هدف غیرخاص

در هر هفته یک کار مشخص که او دوست  :هدف خاص

در کار آشپزی، جارو برقی،   دارد را برایش انجام دهم ،

 .حرف بزنم  و مؤدبانه  منزل کمکش کنم با او مهربانانه

گیری و سنجش  هدف خوب باید قابل اندازه -2

 .باشد

ا به صورت کمی چه مقدار، چقدر؟ چه مدت؟ باید هدف ر

شده بیان کنیم، تا در پایان سال بتوانیم بفهمیم که آیا 

   .این کار انجام شده یا نه

 .هدف خوب چارچوب زمانی دارد -3

تر باشد، برای  تر و کوتاه هرچه زمان رسیدن معقول

هدف . دستیابی به آن تمرکز و تلاش بیشتری خواهد شد

. ست هدف نیست، یک رویا وبدون زمان بی معناست، 

ی فوتبالی است که انتها و پایان آن مشخص  مثل مسابقه

نشده است و نمی دانیم پس از چند دقیقه یا چند ساعت 

رسد؟ و نمی  یا چند گل رد و بدل شدن بازی به اتمام می

دانیم که چه کسی برنده شده است و نتیجه بازی 

 چیست؟

 های خوب در هنگام نوشتن و بیان به هدف  -4

 .شود رتوان بیان میصورت فاعلی و پ

آنچه را می خواهیم به سادگی  ،جملات ساده و کامل

فعل، آنچه را باید انجام شود، ذکر می کند . بیان می کنند

و آنچه را واقعاً و دقیقاً می خواهیم به دست آوریم به 

 :روشنی توصیف می کند ؛ به عنوان مثال

  انتخاب کردن  -بخشیدن  -دادن  -گرفتن- 
طراحی  -صرف کردن  -نوشتن  -تمرین کردن 

  … ملاقات کردن و -ساختن  -کردن 

  شروع جملات با افعال مثبت و فعال به

 .بخشند های ما جهت می کوشش
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 :این نقل قول را بیاد داشته باشید

مشکل در زندگی من یا افراد دیگر این نیست که 
پیتر       .آن است ندادن دانیم چه بکنیم، بلکه انجام نمی

 دانکر

 که انسان با آن روبه روسترا بزرگترین چالشی   این گفته

ای  این نکته و. در یک جمله ساده خلاصه کرده است ،

مهم است که به هنگام تعیین هدف باید مد نظر قرار 

 .دهیم

بر این مشکل قابل رویت بودن  چیره شدنهای  یکی از راه

 . اهدافمان است

خود را در معرض دید قرار دهیم تا ی  باید اهداف سالانه

مان به آن بخورد؛ زیر  بتوانیم هر روز ببینیم و چشم

ای که هر صبح خود را در  ی میزمان یا گوشه آئینه شیشه

البته باید . آن آرایش می کنیم یا پشت درب اتاق کار

تصمیم بگیرید که تا چه حد دوست دارید در معرض دید 

این به نحو مقتضی ترتیبی بنابر. دیگران نیز قرار گیرد

 .اتخاذ کنید تا هر روز در معرض دیدتان باشد

در هر روز ده دقیقه را به این کار  که شود می  اکیداً توصیه

و ( شب)دهید که در شروع روز، در پایان روز  اختصاص 

تان را  یا به هنگام اتمام کار روزانه اهداف و طرح عملی

 .مرور کنید

عملی طرح و اهداف چگونه به سمت اجرای 

 برویم؟ پیش

ی بهینه  برای استفاده .ها مدیریت زمان و مدیریت فعالیت

 .از زمان از فرمول مدیریت زمان طلایی استفاده کنیم

 

های مهم ولی غیر فوری  زمانی که برای فعالیت

برابر   اند که ده کنیم به این دلیل طلایی گذاری می سرمایه

 .ارزش خود بهره دهی دارند

 :های استفاده از زمان طلایی زیتم

احساس احترام به خود، یا با خود روراست  .1

 .بودن

 .کاهش استرس و اضطراب .2

 .های زندگی بهبودی عملکرد در تمام نقش .3

 .احساس قدرت و صلاحیت شخصی .4

ایان قربانی کردن برخی نیازها؛ از هم اکنون پ .5

آنچه برایم مهم است برایش زمان و فرصت 

 .تعیین می کنم

 

، احتمال این خطر  انید را ند  خود  اگر شما مقصد

ولی   ها و روزها راه بروید که ساعت  ارد د  وجود

این یعنی شما   بچرخید  ور خود به د در حقیقت

 .ولی مثمر ثمر نیستید  ارید گی حضور د ر زند د 

 

گذراندن زندگی با طرز تلقی و نگرش  

هدر دادن  "آید می صبرکن ببین چی پیش"

 .انایی ذاتی و قدرت فردی استتو

 

 

  

 

 

  

http://alisahebi.files.wordpress.com/2010/06/hadaf2.png
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 چگونه با استرس مقابله کنیم؟

 

 

اند که زیر ها چه پیر و په جوان، بارها احساس کردههمه آدم

این احساس بصورت نگرانی، . بار فشار روانی قرار دارند

زیر فشار بودن، کسل شدن، غمگینی یا مجموعه ای از 

این حالات پیش می آید و دلیل آن نیز وجود مشکلات 

 . زندگی و یا مشکل در کنار آمدن با دیگران است

ورود به دانشگاه که برای بیشتر دانشجویان اتفاق 

یکی از فشارهای روانی رایج به خوشایندی است، نیز 

شمار می آید، زیرا به دنبال قبولی و پذیرش در 

دانشگاه، تعادل و سازگاری پیشین دانشجو با زندگی به 

ریزد و دوباره باید برنامه و روند دیگری برای هم می

بعضی از دانشجویان برای . زندگی خود تعیین کند

اقامت  بایست شهر و محلتحصیلات دانشگاهی خود می

خود را تغییر دهند و دور از خانواده، و در خوابگاه 

این امر باعث ضرورت استقلال . دانشجویی زندگی کنند

های مکرر از خانه به دانشگاه و بالعکس، بیشتر، مسافرت

 .شوداحساس تنهایی و مانند آن می

های معمولی نیز در این دوران، بسیاری از موقعیت

ر روانی در افراد شود که ممکن است سبب احساس فشا

از جمله این عوامل می توان به روی هم انبار شدن 

ها، نگرانی برای امتحان دادن، مشکلات با هم درس

 .ها در محیط خوابگاه و فضای دانشگاه نام برداتاقی

 

 استرس چیست؟

پاسخ بدن به محرک های بیرونی و درونی را استرس یا فشار 

واکنش ذهن و جسم در برابر استرس، . اندروانی نامیده

 .موقعیت های جدید، تهدید آمیز و یا هیجان برانگیز است

  استرس فقط وقتی خطرناک است که بیش از

. ضرورت لازم وجود داشته باشد

  بیشتر استرس هایی که ما تجربه می کنیم مفید و

. محرک هستند

  کشمکش های زندگی اگرچه می تواند سبب

هر گونه واقعه استرس زا استرس شوند، اجتناب از 

 .نیز بتدریج زتدگی کسالت باری را همراه دارد

استرس در همه زمینه های زندگی و در همه جا با درجات 

مختلف حضور دائمی دارد، علل اصلی استرس مسائلی چون 

مشکلات مالی، تغییرات عمده زندگی، ناکامی ها، تعارضات، 

 . می باشد... مسائل جسمانی و تحصیلی و 

مسلماً نمی توان از همه موقعیت های استرس زا اجتناب 

کرد، گاهی اوقات دست و پنجه نرم کردن با استرس، مهارت 

های زندگی را به فرد می آموزد و وجوه شخصیتش را بر او 

آشکار می سازد و ضمن این تعامل، شخصیت وی به پختگی 

 .و تعامل می رسد

 چه عواملی در استرس پذیری فرد موثرند؟

عواطف منفی .1

: منفی گرایی و منفی بافی .2

برخی افراد زمانی که وقایع پر استرس را ورای کنترل 

می بینند، اختلالات و نقایص هیجانی، انگیزشی، 

این افراد . دهندشناختی و رفتاری شدیدی نشان می

وقایع منفی زندگی خود را درونی، همیشگی و عمومی 

.دانندمی

: سرسختی .3

احساس تعهد، : خصوصیت استسرسختی شامل چند 

بنابراین این افراد به . اعتقاد به کنترل داشتن و تلاش

توانند علت همین احساس تعهد و کنترل و تلاش می
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. تر از افراد دیگر ارزیابی کنندوقایع زندگی را مطلوب

آنها از مقابله های متمرکز بر مشکل و کسب حمایت 

اب را به کار اجتمای بیشتر استفاده کرده و کمتر اجتن

.می گیرند

خوش بینی .4

احساس کنترل .5

 

 مدیریت فشار روانی چیست؟

، شامل شناخت فشار روانی های مدیریت فشار روانی

فشار روانی جزء . مختلف زندگی و تاثیر آنها بر فرد است

باید بدانیم اگرچه  .ناپذیر زندگی روزمره استاجتناب

فشار روانی در زندگی روزمره همه افراد وجود دارد،  

در مقابل . ولی واکنش افراد به آن بسیار متفاوت است

باید واکنش مناسب از خود بروز عوامل روانی فشارزا می

ها شامل پذیرش، اجتناب، دوری و داد این واکنش

یاری از گردد و در بسسازگاری با عامل روانی فشارزا می

   . ای از این واکنشها بکار رود موارد ممکن است مجموعه

شناسایی فشارهای روانی زندگی به فرد کمک می کند 

ای برای رویارویی با هر یک از تا از راهبردهای مقابله

 . آنها استفاده کند

های درون روانی و رفتاری ای، فعالیتراهبردهای مقابله

بردن فشار روانی یا به حداقل است که فرد برای از بین 

 .رساندن آن یا کنار آمدن با فشار روانی به کار می گیرد

راهبردهای مقابله به دو دسته هیجان مدار و مسئله 

 :مدار تقسیم می شوند

رویاروشدن با هر فشار روانی، : های هیجان مدارمقابله

این مقابله به انسان . به آشفتگی و ناراحتی می انجامد

کند تا احساس و هیجانی را که در اثر مواجهه کمک می

. با فشار روانی ایجاد شده است برطرف کند

به فرد کمک می کند تا برای : های مسئله مدارمقابله

مقابله با فشار روانی که در آن قرار گرفته، راه حل هایی 

در این مقابله، هدف آن است که فعالیتی . بیاندیشد

حذف شده یا کاهش یابد و یا  انجام شود تا فشار روانی

 .  با آن مدارا شود

 :راهبردهای موثر سازگاری با فشار روانی شامل

 سازیآرام 

 مدیریت زمان 

 مدیریت فشارهای تحصیلی 

 آموزش رفتار قاطعانه 

 حل مساله 

 مقابله با افکار منفی 

 تغذیه مناسب 

 ورزش 


علاوه بر موارد ذکر شده فوق، رعایت توصیه های زیر 

 :موثری در مقابله با استرس دارد نیز نقش

  نور، )توجه به محیط فیزیکی خود و تنظیم آن

...(رنگ، صدا و 

  بلافاصله پس از انجام یک )تشویق کردن خود

(کار خوب

 داشتن رسم و قاعده برای زندگی

 غنا بخشیدن به زندگی معنوی

 پرهیز از کمال گرایی

  حداقل هنگام غذا )کاستن از سرعت خود

(خوردن

 پیش بینی بدترین )ماده بودن برای تغییر آ

(حالت ممکن

 داشتن سرگرمی برای خود

 مدیریت مالی

  تنظیم وقت 
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رمز فتح و ظفرمندي : صبر

 در  زندگي

 ان الله مع الصابرين

 

 

از  دنیای امروز پُر از حوادث پُر تنش است و رفاه حاصل

پیشرفت فناوری، روحیه راحت طلبی را افزایش و ظرفیت 

تحمل را کاهش داده و زمینه را برای تعجیل در رسیدن 

در . به امیال، خواسته ها و آرزوها تشدید کرده است

چنین شرایطی، برخورداری از فضیلت صبر و شکیبایی 

ظرفیت درونی را در برابر سختیها، مصیبت ها و حتی 

انسان برای مقابله (. 1387نوری، )معصیت ها بالا می برد 

ملایمات زندگی در کنار سلامت روانی و با حوادث و نا

 .توانایی ادامه زندگی پر شور و نشاط، نیازمند صبر است

 صبر و ماهیت آن

 ای مورد  حفظ آرامش  و انتظار کشیدن برای نتیجه

 نظر، بدون احساس اضطراب، تنش یا خستگی

  ،پذیرش ضعف انسانی خود در استمرار رشد فردی

 جسمی، هیجانی و معنوی

 مدردی، ادراک و باور کسانی که در نشان تحمل، ه

دادن بلوغ فکری، آزادی هیجانی و توان مقابله با 

 .مشکلات از شما کندترند

 جستجوى در ناپدیر اجتناب مشکلات و موانع پذیرش 

 .خود فردى رشد

 حفظ .تعهد و قدم ثبات چون مفاهیمى داشتن باور 

 رشد به مربوط مسائل گرفتن نظر در با خونسردى

 .مذهبى یا شغلى خانوادگى، زناشویى، درتعهدات

 پیش مشکلى وقتى دیگران، با مناسبات برقرارى حفظ 

 به طول مدتى آن فصل و حل است ممکن که آید می

 .انجامد

 گرفتن قرار از خوشنودى و رضایت آرامش، احساس 

 فردى رشد و بهبود مسیر در

 و هیجانى هاى چالش با رویارویى در نشدن دستپاچه 

 .وانداشتن عجله به را دیگران

 نمى دراز به چندان شبه یک تحولات که این دانستن 

 بیشترى ثبات و دوام تدریجى رشد و تغییر و کشد

 .دارد

 برنامة دادن انجام در خونسردى آرامش، احساس 

 .آن به مربوط هاى چالش و روزانه

 تغییرات و ها خودگذشتگى از ها، تلاش اینکه باور 

 سلامت و نفس عزت افزایش فرد، تکامل سبب روزمره

 شود مى روان

 تغییر در مقابله ابزار بردن کار به از رضایت احساس 

 شدن تبدیل براى تدریجى دگرگونى و بازسازى شکل،

 و اعتماد قابل مطمئن، نفس، به اعتماد با فردى به

 .بین خودواقع و سالم ارتباطاتى با داشتنى دوست

صبر در قرآن به معنی ثبات، استحکام، و قدرت مقاومت 

روح است؛ صبر، تحمل از سر ناچاری نیست بلکه عزم 

قوی برای انجام کار و ادامه ی پشتکار و استقامت خلل 

صبر ": در این باره می فرماید (ع)حضرت علی . ناپذیر است

 . "مبارزه با حوادث است

، "شکیبایی"د حتی در زبان فارسی  هیچ واژه ای مانن

. معادل دقیق صبر نیست"تاب آوری"یا "خویشتنداری"

 .زیرا وجوه گوناگون صبر معانی متفاوتی را می رساند

جنبه سلبی یا . صبر دارای دو وجه سلبی و ایجابی است

بازدارنده آن که در بردارنده مفهوم مهار است، از هدر 

رفتن انرژی های روانی فرد جلوگیری می کند و جنبه 

آن به معنی جهت دادن و تقویت ( هدایت گرانه)یجابی ا

جنبه های همگرا ست که به اهتمام در فعالیت خاصی 

 .می انجامد
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 وجوه گوناگون صبر کدامند؟

 "صبر از زوایای مختلف، معانی متفاوتی می رساند مانند 

. سعه صدر،پایداری، حلم و بردباری، مهار خشم، عفت، و 

 . .".. 

ر روان شناسی براساس معانی گوناگون معادل های صبر د

برای نمونه صبر در طاعت به مفهوم . آن بسیار متفاوتند

خودگردانی زمانی است که . نزدیک است "خودگردانی"

افراد برای کسب نتیجه ای یا پرهیز از پیامدی، گفتارها، 

که در این . کردارها، و پندارهایی را مراعات یا ترک کنند

صبر در .. است "صبر در طاعت"ر بر معنا، انجام آن ناظ

خود "معصیت در روان شناسی تا حدودی با مفهوم

و سرانجام، . گره می خورد "خویشتن داری"یا  "مهاری

صبر در سختی ها را در روان شناسی  می توان با مفهوم 

 .تاب آوری و سرسختی  و تحمل معادل دانست

می توان با توجه به آنچه  که درباره معانی صبر گفته شد 

به طور کلی صبر جریان : صبر را  این گونه تعریف کرد

که سبب  نگه داری و مهار نفس در حالت خاصی است

پایداری و استقامت در انجام کارهای سخت، تحمل 

سختی ها و مشکلات و در اختیار گرفتن امیال شهوانی و 

 (.1387حسین ثابت، )پرخاشگری می شود 

 

 کارکردهای صبر در زندگی 

مقابله با فشار روحی، .1: بر چهار خاصیت داردص

مهار .3توفیق در تحصیل، شغل، و روابط اجتماعی، .2

 .دین داری.4خشم و شور جنسی، و 

از منظر روان  شناسی فشار روانی . مقابله با فشار روحی

موجب ناهماهنگی بین توانمندی های زیستی، روانی، و 

بنابراین، . شود اجتماعی فرد با پیامدهای یک موقعیت می

کافی ( بردباری)اگر تعادل برقرار باشد یعنی منابع درونی 

باشد فشار موقعیتی زیاد هم موجب فشار روانی نمی 

بنابراین، وقتی کسی صبور است، کمتر  رنج می . شود

 .کشد

تحقیقات . قیت در تحصیل، شغل، و روابط اجتماعیموف

ود تسلط حاکی است که  افرادی که قادرند بیشتر روی خ

در تمامی زمینه ها موفق تر از کسانی  داشته باشند

مطالعه طولی . هستند که تکانشی و افسارگسیخته اند

والتر میشیل نشان داد که افرادی که در کودکی خویشتن 

دار بودند در نوجوانی از نظر اجتماعی صالح تر، کارآمد تر 

وئ دارای قدرت ابارز وجود بیشتری هستند، و بهتر می 

توانند با ناکامی های زندگی درافتند، کمتر دچار فشار 

روانی می شوند، و در مواجهه بامشکلات بجای کنار 

کشیدن خود با معضلات در می افتند، و در طرح ها و 

 .کارها از خود خلاقیت بیشتری نشان می دهند

از دید روان کاوی . مهار هیجان خشم و غریزه جنسی

خاشگری و جنسی را مهار کسی که بتواند دو غریزه پر

در اسلام هم صبر در . کند آدم  خویشتنداری است

معصیت که پایه اول آن بر مهار نفس است اهمیت خاصی 

 .دارد

در اسلام، صبر نیمی از ایمان است و نیم  .دین داری

یعنی انسان یا در رفاه و آسایش است  که .  دیگر آن شکر

گرفتاری  شاکر است و از سوی دیگر در حال سختی و

 . مومن صبور  است. است که باید صبور باشد

 

 :برخی از باورهای افراد فاقد صبر تحمل

 دهم انجام بهتر و تر سریع را کار این بتوانم باید. 

 آنکه بدون کنند درک ابتدا همان از مرا باید دیگران 

 .کنم تکرار را حرفم باشد لازم

 و بیانجامد طول به همه این باید رشد و تغییر چرا 

 باشد؟ تلاش همه این مستلزم

 نمى هیچگاه که است من دوش بر مسئولیت آنقدر 

 .دهم انجام را آنها همة توانم

 تا کند کمک من به بتواند کسى که نیست راهى هرکز 

 .است غیرممکن من تغییر .کنم تغییر

 وجود غلط راه یک و درست راه یک کارها انجام براى 

 را غلط راه کنم مى برخورد که کس هر به چرا دارد

 کند؟ مى انتخاب

 کنند؟ تغییر تر سریع توانند نمى دیگران چرا 
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 تغییر و رشد به میل از من اندازة به باید افراد همة 

 .شوند زده هیجان

 دهم انجام دیروز را کار این خواستم مى. 

 چه تا کند نمى فرقى نرسم، موردنظرم اهداف به اگر 

 .ام رفته پیش اندازه

 مشاوره، غذایى، رژیم مثل چیزهایى توانم نمى 

 تحمل را ارتودونسى و زدایى حساسیت فیزیوتراپى،

 شان نتایج که انجامد مى طول به چندان آنها همه .کنم

 نیست مشاهده قابل

 لغزشى دچار یا بینم مى خود راه سر بر مانعى گاه هر 

 مى طول اندازه این تا تغییر و رشد که این از شوم، مى

 شوم مى پریشان کشد،

 بى این .نباشد مراد وفق بر اوضاع کنم تحمل توانم نمى 

 .کند مى ناراحت و عصبى مرا نظمى

 باشى؛ نقص بى باید هم تو پس باشم، نقص بى باید من 

 خواهیم نمى که است سبب این به حتماً نباشیم، اگر

 .باشد چنین

 شکست و داده دست از را چیز همه کنم مى فکر وقتى 

 عادات و گردم برمى گذشته وضع به دوباره ام، خورده

 که نیست چیزى آن این .کنم مى تکرار را خود قبلى

 .داشتم را انتظارش

 تغییر و رشد بر مبنى خود هدف به توانم نمى هیچگاه 

 .ندارد سودى هم کردن تلاش بنابراین یابم، دست

 

 :باید خود صبر میزان بردن بالا براى

 دغدغة .باشید داشته زندگى از منسجمى بینى جهان 

 زندگى از موهبتى را روز هر .باشید نداشته را آینده

 هدف به قدم یک داد خواهد امکان شما به که بدانید

 شوید تر نزدیک است، تغییر و رشد که خود

 براى که معنا بدین بپذیرید؛ را خود بودن انسان واقعیت 

  .دارید نیاز انرژى مصرف و تلاش زمان، به رشد و تغییر

 شرو برابر در انسان یک مقام در شما دیگر عبارت به

 وباورپذیرى واکنشى، رفتارى، همیشگى و دیرینه هاى

  .داد خواهید نشان مقاومت خود از

 بر . دهید تغییر آینده و حال گذشته، از را خود دیدگاه 

 .نگذارید انگشت خود گذشته خطاهاى و اشتباهات

 هر .کرد خواهید عمل چگونه آینده در که نباشید نگران

 .کنید آغاز تازه شروعى عنوان به را روز

 تقسیم ترى کوچک هاى هدف به را تر بزرگ اهداف 

 قابل نزدیک آیندة در تر بینانه واقع شکلی به که کنید

 .باشند حصول

 به رشد، و بهبود سوى به خود مسیر ریزى طرح براى 

 .کنید ریزى برنامه مند نظام صورت

 که کس هر با .دباشی آگاه خود اطراف واقعیات از 

 نقاط مشکلات، با کشمکش مشغول کنید مى برخورد

 در موجود موانع و ها بحران خطاها، ها، ناکامى ضعف،

مسیر  در ما همة .است خود بهبود و فردى رشد مسیر

 .نیست مستثنا سفر این از کسى .داریم قرار فردى رشد

 .انجامد مى طول به عمر یک سفر این رسیدن پایان به

 مواجه اهداف به یافتن دست راه در خود هاى ترس با

 .نشد خلق روزه یک دنیا باشید داشته یاد به .شوید

 یک ادبى شاهکارهاى و هنرى آثار زیبا، هاى سمفونى

 روز دریک توان نمى را عمر یک .نشدند خلق روزه

 .کرد زندگى

 

 گام های پرورش صبر در ادامه رشد فردی و

 :تغییر

 افزایش براى لازم هاى مهارت کسب از پیش  :اول گام

 در .کنید شناسایى را خود صبورى کنونى وضع صبر،

 :دهید پاسخ زیر هاى پرسش به خود یادداشت دفتر

 چیست؟ صبر از شما تعریف  -1

 صبر اندازه چه تا کند، مى بروز مشکلى وقتى -2

 دارید؟

 صبورید؟ اندازه چه تا خود فردى رشد میزان دربارة -3

 چقدر زندگى در مهم افراد دیگر رشد میزان دربارة -4

 صبورید؟
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 بوده چه شما براى نداشتن بردبارى منفى پیامدهاى -5

 است؟

 واکنشى چه شما نداشتن تحمل برابر در دیگران -6

 چیست؟ شما واکنش دهند؟ مى نشان

 دارید؟ احساسى چه شود مى تمام شما طاقت وقتى -7

 اند؟ تحمل و صبر مانع شما در باورهایى چه -8

 کند مى کمک شما به جایگزینى باورهاى چه -9

 باشید؟ صبورتر

 کسب توانید مى جدیدى رفتارى هاى ویژگى چه -12

 باشید؟ صبورتر تا کنید

 بردبارى وضع از بهترى تصویر که این مجرد به  :دوم گام

 هدفى چگونه بیاموزید باشد لازم شاید باشید، داشته خود

 و مدت کوتاه هاى هدف به اید برگزیده رشد براى که را

 گذارى زیر هدف فعالیت از .کنید تقسیم بینانه واقع

 .بیاموزید را مهارت این تا کنید استفاده

 هدف تعیین فعالیت

 را خود .ببندید را خود چشمان .گیرید قرار آرام حالت در

 و وسیع میدانى به که کنید مجسم طولانى مسیرى در

 مى آغاز را مسیر طى که همین .شود مى منتهى گسترده

 دادن نشان براى که کنید مى مشاهده علائمى کنید،

 علامت هر . اند شده گرفته نظر در شما به سفر مسیر

این  .شماست زندگى مسیر در متفاوت کانونى معرف

 شغل، دانشگاه، روابط، خانواده، :از اند عبارت علائم

رسید،  مى که علامت هر به .فردى صحت و جامعه،

 .چیست محدوده این براى شما نهایى اهداف کنید تجسم

 اهداف زندگیتان رسیدید، علامت آخرین به که آن از پس

 دهید ادامه افق در زدن قدم به .داشت خواهید ذهن در را

 آشکارا زندگى همیشه در شما اهداف که اطمینان این با

 شدید، آماده که این مجرد به .بود خواهد توجه کانون در

 خود به و کنید باز را چشمان خود .بشمارید یک تا پنج از

 .شوید کار آمادة و دهید آرامش

 در علامت شش از یک هر براى که را زندگى اهداف -الف

 .نمایید ثبت اید کرده مجسم زندگیتان مسیر

 (فرزندان و کنونى خانوادة پدرى، خانوادة) خانواده

 (زناشویى زندگى یا دوستان)روابط

 )التحصیلى فارغ دانشکده، دبیرستان،( مدرسه

 )کار شغل، حرفه،( شغلى دوران

 مسجد، داوطلبانه، فعالیت شهرى، هاى گروه( جامعه

 )سیاست

 فعالیت روانى، سلامت جسمانى، سلامت( فردى صحت

 )تفریح فراغت، اوقات فیزیکى،

 فردى اهداف تمام معرف "الف  "گام   اهداف آیا -ب

پیش بروید " ج " گام  تا است، گونه این اگر شماست؟

اگر نه، اهداف دیگری را که برای زندگی خود مد نظر 

 .دارید ثبت کنید

 هایى پرسش به شده، بندى فهرست هدف هر براى  -ج

 پاسخ خود یادداشت دفتر در است، آمده ادامه در که

 .دهید

 دست هدف به تا انجامید خواهد طول به مدت چه 

 یابم؟

 هدف این تحقق براى مدتى کوتاه هاى هدف چه 

 کوچک اهداف این از یک هر است؟ لازم تر بزرگ

 انجامید؟ خواهد طول به مدت ترچه

 کوچک اهداف به تا بیاموزم باید جدیدى رفتار چه 

 بیابم؟ دست تر

 اهداف این به تا دهم انجام باید را وظایفى چه 

 یابم؟ دست تر کوچک

 تر کوچک اهداف از یک هر به یافتن دست براى 

 بدهم؟ خود به توانم مى هایى پاداش چه

 تر کوچک اهداف به یافتن دست در نقشى چه صبر 

 کند؟ مى ایفا

 اهداف کلى طرح با را زندگى هدف شش از یک هر -د

 :دهید تطبیق زندگى

 زندگى هدف کلى طرح

 .است وقت مستلزم – زندگى هدف

 است وقت مستلزم -فرعى هداف

 .است وقت مستلزم -ها غایت
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 .است وقت مستلزم -داد انجام باید که وظایفى

 .است وقت مستلزم -داد انجام باید که وظایفى

 و فرعى اهداف غایت، وظیفه، رفتار، هر هاى پاداش

 .جدید هاى هدف

 بررسى را خود زندگى اهداف که آن از پس :سوم گام

 عملى تر، کوچک واحدهاى به را آنها آموختید و کردید

 خود باور نظام تا اید آماده کنید، تقسیم دسترس قابل و

 دفتر در .کنید بررسى را هدف به دستیابى دربارة

 یک هر دربارة پارگراف کوتاه یا شعر یک خود یادداشت

 تحمل و بردن صبر بالا بر مبنى زیر هاى گفته از

 :کنید یادداشت

 برکت خدا از حرکت تو از

 بگیر آسان خود بر را کارها

 توست عمر بقیة از روز اولین امروز

 داد انجام را تر مهم کارهاى باید ابتدا

 ترسیم خود زندگى از تصویرى و کنید مرور را خود نوشتة

 مسیرزندگى در سفر انداز چشم شامل که کنید نقاشى یا

 یادداشت دفتر در زیر هاى پرسش به سپس .دباش شما

 دهید پاسخ خود

 دیگران و خود تحمل مفهوم پذیراى چقدر (1

 هستم؟

 دارم؟ باور را صبر بردن بالا جملات چقدر (2

 و تنفر، خشم، از مملو اندازه چه تا من زندگى (3

 خواهد طول چقدر که است باره این در خصومت

 یابم؟ دست هدفم به کشید

 به پیوسته و آهسته و بیابم آرامش توانم مى چگونه (4

 برسم؟ فردى رشد

 ام؟ آموخته صبر دربارة چیزى چه تمرین این از (5

 چه ام آینده و خود دربارة تمرین این نتیجة در (6

 دارم؟ احساسى

 دوم اول، هاى گام رسیدن پایان به از پس :چهارم گام

 و بهبود فردى، رشد که پذیرفت خواهید سوم و

 هاى گام با باید و دارد جریان زندگى سرتاسر تغییردر

 مى احساس هنوز اگر . دپیمو را مسیر این بینانه واقع

 اول گام به ندارید، را دیگران یا خود کنیدتحمل

 .کنید آغاز نو از و بازگردید

 مبانی روان شناختی صبر 

اگر کسی هدف مشخصی نداشته . داشتن هدف مشخص.1

  .باشد دلیل تحمل سختی را ندارد و صبور نیست

فرد زمانی می تواند سختی را . داشتن هدف ارزشمند.2

در . برای رسیدن به هدفی با ارزش باشدتحمل کند که 

 .قرآن هدف صبر، جلب رضایت خداوند است

داشتن انگیزه رسیدن به هدف . شوق رسیدن به هدف.3

این اشتیاق لزوما با ارزشمند . انسان را صبور می کند

ممکن است هدفی ارزشمند . بودن هدف همراه نیست 

 .شدباشد اما شخص اشتیاق رسیدن به آن را نداشته با

از آموزه های اسلامی چنین بر می .  ترس از شکست.4

آید که شوق به تنهایی انسان را به مسیری سوق نمی 

برای . مانند خوف و رجاء. دهد بلکه ترس هم لازم است

نمونه، ترس مطلق از خدا به نا امیدی و رها کردن عمل 

و امید مطلق به او،  بی خیالی و رها کردن عمل را در 

 .پی دارد

اگر کسی تمام شرایط گفته شده   .زهد و رهایی از هوس.5

را داشته باشد ولی در عین حال به چیزهایی علاقه 

داشته باشد که منافی هدف است آنگاه نمی تواند سختی 

مثل دانش جویی که . رسیدن به هدف را تحمل کند

ارزش قبولی در کنکور کارشناسی ارشد را می داند و به 

قه دارد اما به خوش گذرانی اشتیاق قبولی در ان هم علا

 .بیشتری دارد ونیم تواند از هوس خود بگذرد

شوق به تنهایی انسان را به مسیری  .ترس از شکست.6

مثلا فقط شوق . سوق نمی دهد بلکه ترس هم لازم است

قبولی برای شرکتدر امتحان کافی نیست بلکه ترس از 

م هم در دین اسلا. شکست در امتحانات هم لازم است

که هر دو . وعده بهشت داده می شود و هم هشدار جهنم

 .برای رسیدن به رستگاری لازمند
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 نتیجه

صبر یکی از فضیلت ها و ویژگی درونی و حاکی از ثبات 

درونی است که نتیجه آن مدیریت احساسات و هیجانها، 

صبر در . توان تحمل سختی ها و سخت کوشی هاست

است مانند مقابله با زندگی روزمره دارای کاربرد 

همچنین صبر موفقیت در تحصیل، . فشارهای روانی

در برخورد با . شغل، و روابط اجتماعی را تسهیل می کند

هیجانها آدمی را توانمندتر می سازد و در زمینه دینداری 

با توجه با آیات و روایات پایه . انسان را یاری می دهد

خص بودن های روان شناختی  صبر را می توان در مش

هدف، ارزشمندی هدف، اشتیاق به رسیدن به هدف، 

ترس از شکست، بی میلی به امور منافی هدف، ضرورت 

پیمودن مسیر برای رسیدن به هدف، و قصدمندی و 

 .جستجو کرد. عاملیت در رسیدن به هدف

سرانجام امروزه، صبر نه یک واژه و مفهومک بلکه 

گیری است و می فضیلتی است که قابل سنجش و اندازه 

توان با ابزارهای روان شناختی مناسب میزان و نوع آن را 

 .اندازه گرفت
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 های تحصیلیمهارت

 

 

                                    

 

     

های عمده ای با تحصیل در تحصیل در دانشگاه تفاوت

با آنکه زندگی دانشجویی محدود به تحصیل و . دبیرستان دارد

-ها و فعالیتخواندن نیست، دانشجویان باید در برنامهدرس 

های مختاف ورزشی، اجتماعی و هنری نیز مشارکت فعالی 

های فردی خود داشته باشند و به رشد شخصیت و مهارت

های با این وجود، تحصیل و مطالعه یکی از برنامه. بپردازند

به همین علت بهتر است . اساسی زندگی دانشجویان است

های مطالعه های آموزشی خود راتغییر دهید و با مهارتشیوه

آشنا شده و از ابتدای ورود به دانشگاه سعی کنید با روش 

در این صورت، احتمال موفقیت و . صحیح به تحصیل بپردازید

پیشرفت تحصیلی شما بیشتر و احتمال مشکلات تحصیلی 

 .کمتر خواهد شد

 های مطالعهمهارت   

 

 دانشجویان مطالب را بسیار کند می بعضی  :خواندن

این افراد . خوانند و روی هر واژه بیش از حد تمرکز می کنند

بهتر است کمی آهنگ مطالعه خود را تندتر کنند، حتی اگر 

عده ای دیگر نیز آن قدر . یک یا دو نکته را از دست بدهند

مطالب را سریع می خوانند که درست متوجه مطالب نمی 

خواندن نیز باعث عدم یادگیری و به یاد این نوع . شوند

 .ماندن مطالب می شود

 :بهتر است از روش سه محوری خواندن استفاده کرد

در این مرحله، مطالب به سرعت خوانده می شود . پیش خوانی -

و بیشتر به عناوین، تیترها و تقسیم بندی ها توجه می شود و فرد 

.از کل فصل یک اطلاع کلی کسب می کند

در این مرحله، کل فصل به صورت دقیق خوانده می . دنخوان - -

شود و فرد سعی می کند بدون آنکه مطلبی را نفهمیده باشد از آن 

در اینجا باید زیر مطالب مهم، خط کشیده شود یا با . رد نشود

 .ماژیک های مربوطه رنگی شود

کند به می  فرد سئوالاتی از خود می پرسد و سعی. پس خوانی -

 .تا میزان یادگیری خود را بدست آورد آن جواب دهد

 درگیر شدن فعالانه نکته مهم و اساسی در خواندن موفقیت آمیز ،

بهتر است موقع خواندن درباره موضوع مورد . است با موضوع

هایی در ذهن مطرح کنید؛ یعنی شما هم سئوال مطالعه، سوال

 .می کنید و هم پاسخ می دهید

 برداری به شما کمک می کند که یادداشت : یادداشت برداری

 .تمرکز و توجه و دقت خود را افزایش دهید

 های انسان داشتن یکی از مهمترین توانایی: حفظ کردن

 .حافظه است

 :از جمله روش های تقویت حافظه 

o خلاصه برداری مطالب . 

o طوطی وار مطالب را حفظ نکنید چون به سرعت . درک مطالب

 .آنها را به درستی بفهمید فرار می کنند، بلکه سعی کنید

o سعی کنید مطالب را به . دسته بندی مطالب خوانده شده

صورتی منطقی تقسیم بندی کنید و مطالب شبیه به یک دیگر 

 .را درون دسته های واحد قرار دهید

o از خود سئوال کنید. 

 

 :SQ3R خواندن بر اساس فرمول

، یک روش خواندن اطلاعات دانشگاهی از قبیل SQ3Rروش 

کتاب های درسی، مکالمات، مطالعه های تحقیقاتی یا جزوات 

است که می تواند درک دانشجویان از مطلب را افزایش دهد و 

در روش . توانایی آنها را در یادگیری مطالب بیشتر کند

SQ3R  لازم است که دانشجو در فرایند خواندن، فعالانه

خواندن کتاب های درسی کار سختی است، اما . وددرگیر ش

میتواند باعث شود سختی کار قدری کمتر و  SQ3Rروش 

 .حتی جالب تر شود
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مطالعات متعددی بیانگر موفقیت این روش بوده اند، به عنوان 

مثال با آزمایش چگونگی مطالعه شاگردان و توانایی خواندنشان 

خواندن  و درستی در مطالعه تاریخ کانادا با سنجش سرعت 

و تمرین آن به مدت  SQ3Rدرک مطلب و آموزش روش 

چند روز مشخص شد که نمرات پیش آزمون و پس آزمون 

به طوری . به طور معنادر متفاوت بود SQ3Rدانشجویان گروه 

، میانگین سرعت خواندن SQ3Rکه قبل از آموزش روش 

% 53بود، اما بعد از آموزش این سرعت به % 34دانشجویان 

آزمون کوتاه با دشواری یکسانی  2در آزمایش دیگری . رسید

برای اولین آزمون کوتاه دانشجویان از روش . آماده شده بود

خودشان برای مطالعه استفاده کردند و در آزمون دوم از روش 

SQ3R میانگین تعداد اشتباهات آزمودنی ها . استفاده کردند

 . بود 6دوم اما میانگین در آزمون  15در آزمون اول 

کلمه ای است که امروز در  5مخفف  SQ3R ،SQ3Rروش 

اکثر دانشگاههای جهان شناخته شده است، دانشجو باید بر 

اساس همین مراحلی که تنظیم شده است برای مطالعه برتر 

 . تمرین کند

دانشجو باید به مرور  :یا مرور پیش خوانی Sمرحله 

موضوعات کلی مورد کلی فصل معینی از کتاب بپردازد تا با 

باید فهرست مطالب فصل را  بحث آشنا شود به این منظور

عناوین بخش ، سپس مطالب را مرور کند و طی آن. بخواند

تصویرها و . های اصلی و فرعی فصل را مورد توجه قرار دهد

مهمترین نکته در مرحله پیش . نمودارها را از نظر بگذراند

چکیده پایانی فصل را  خوانی این است که مرور مطالب فصل،

با دقت مطالعه کرده و روی هر یک از نکاتی که در آن آمده 

در این مرحله ممکن است، سوالهایی به ذهن . تامل کند

که پس از خواندن متن کامل فصل قادر . دانشجو خطور کند

این مرحله، تصویر کلی از . خواهد بود که به آنها پاسخ دهد

اجرای این . ارائه می دهد مطالب فصل و سازمان بندی آن

مرحله به منظور یافتن نکات کلی فصل است و نباید بیش از 

 .چند دقیقه وقت بگیرد

 دانشجو قبل از خواندن :یا سوال کردن Qمرحله 

مطالب هر فصل، ابتدا باید عنوان اصلی آن بخش و همچنین 

سپس در حین خواندن مطالب . عنوانهای فرعی آن را بخواند

ضوعات مهم آن را به صورت یک یا چند سوال در هر بخش، مو

نظر بگیرد و بعداً باید به آنها پاسخ دهد و در نظر داشته باشد 

که کدام مفاهیم از نظر مولف مهم بوده اند؟ او باید اولین 

عنوان یا پاراگراف را به یک سوال تبدیل کند، این کار 

کند و  کنجکاوی او را تحریک کرده و او را با بحث درگیر می

 .باعث بالا رفتن درک مطلب او می شود

در این مرحله  :یا خواندن دقیق Rمرحله 

دانشجو باید مطالب هر بخش از فصل را برای 

به دقت بخواند و ضمن خواندن، سعی کند آگاهی از معنی 

به سوالهای که در مرحله سوال کردن مطرح نموده است پاسخ 

ست تامل کند و بکوشد درباره مطالبی که خوانده شده ا. دهد

او می . بین آن مطالب و اطلاعات قبلی خود ارتباط برقرار کند

تواند زیر واژها یا عبارات کلیدی خط بکشد، اما میزان آن از 

درصد متن نباید بیشتر شود چون اگر مقصود از  15تا  12

خط کشیدن زیر مطالب مشخص کردن واژهای عبارات کلیدی 

ط کشیدن زیادی زیر مطالب، مقیر با برای مرور بعدی باشد، خ

او می تواند در صورت لزوم برای پیدا کردن . چنین هدفی است

دانشجو نباید در . معنای یک واژه به فرهنگ لغت مراجعه کند

برابر مطالب بی تفاوت باشد و باید به طور فعالانه به دنبال 

 . پاسخ سوالهای خود باشد

دانشجو پس از : یا به خود پس دادن Rمرحله 

خواندن هربخش باید سعی کند که مفاهیم اصلی را به خاطر 

آورد، اطلاعات را از حفظ با خود بازگو کند و اطلاعات را 

ترجیحاً با صدای بلند تکرار کند و آنها را به زبان ساده و قابل 

مطالب به یاد آورده شده را با متن کتاب . فهم خود تغییر دهد

شود که آنها به طور کامل و درست تطبیق دهد تا مطمئن 

به خود پس دادن مطلب کمک می کند تا . حفظ شده اند

بتواند به کمبود اطلاعات خود پی ببرد و آن را در ذهن خود 

اگر دانشجو قادر به این کار نبود باید یکبار . سازماندهی کند

دیگر مطلب را بخواند و مرحله چهارم را تکرار کند و عبارات 

او باید سعی کند تا . روی یک کاغذ یادداشت کند کلیدی را 

و  2در این مرحله او باید مراحل . می تواند خلاصه نویسی کند

را با بخشهای دیگر مطلب تکرار کند و به خواندن ادامه  4و 3

همچنین بین هر بخش باید . دهد تا کل فصل تمام شود

 .استراحت کوتاهی در نظر گرفته شود
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انشجو باید پس از خواندن مطالب د :یا مرور Rمرحله 

بهتر است در حین . فصل به آزمون و مرور مطالب بپردازد

با مراجعه به یاداشت ها، می توان . مرور کتاب بسته باشد

فهمید که چه مقدار از مفاهیم اصلی به یاد مانده است؟ 

سپس باید دید که چه پیوندی بین مطالب مختلف وجود 

در فصل سازمان بندی شده اند؟ این مطالب چگونه  دارد؟ و

در این مرحله ممکن است دانشجو مجبور شود فصل را ورق 

زده و صحت مفاهیم مطالب کلیدی حفظ شده را بررسی 

در این مرحله او باید چکیده فصل را بخواند و ضمن . کند

آن جزئیات مربوط به هر یک از نکات چکیده را از نظر 

 .به شب امتحان موکول کنداو نباید این مرحله را . بگذراند

 

 نکاتی پیرامون مهارت های مطالعه

  با توجه به سبک مطالعه و عادت هایی که در مطالعه خود

آن چه مهم است، . دارید، برنامه درسی خود را تنظیم کنید

مثلا اگر عادت دارید . در برنامه درسی شماست تداومو  نظم

عصرها  یا شب ها درس بخوانید، این عادت را با توجه به 

.امکاناتی که دارید به کار گیرید

 معمولا دانشجویان در زمان . ریزی کنیدبرنامه واقع بینانه

آل برنامه ریزی تنظیم برنامه، به صورت کمال گرایانه و ایده

اقعی خود و زندگی را در نظر نمی می کنند و شرایط و

.طبق برنامه ای که تنظیم کرده اید پیش بروید. گیرند

 اکراه را بشناسید و با آن به درستی مقابله کنید/اجتناب .

یکی از مشکلات بسیار مهم و اساسی در مطالعه و تحصیل، 

اکراه را تجربه / همه دانشجویان اجتناب. اکراه است/ اجتناب

ی کسی می خواهد برنامه درسی را شروع کند، وقت: کرده اند

الان کمی خسته ام،  ": تمایل دارد آن را به تعویق بیندازد

. "امروز نه، از فردا "، "بعد درسم را شروع می کنم

دانشجویان باید بتوانند با این شیوه به مقابله بپردازند تا 

.بتوانند به یادگیری مطالب درسی خود بپردازند

 

 .........نخواندن اینجوری درس

همه کتابها و : شاید به افرادی برخورده باشید که می گویند

جزوه ها را می خوانم، اما موقع امتحان آنها را فراموش می کنم، 

یا من استعداد درس خواندن ندارم چون با اینکه همه مطالب را 

بسیاری از این ... . می خوانم اما همیشه نمراتم پایین است و 

گردد، میبه نداشتن یک روش صحیح برای مطالعه برمشکلات 

عده ای فقط به حفظ کردن مطالب اکتفا می کنند بطوری که 

این امر باعث . یادگیری معنا و مفاهیم را از نظر دور می دارند

فراموش شدن مطالب بعد از مدتی می شود، در واقع آنچه 

توانیم اهمیت دارد یادگیری معنا و مفهوم است، چیزی که نمی 

 .و نباید از آن دور باشیم

نواقصی که در درس خواندن باید بیابیم و به اصلاح آنها 

 :بپردازیم

 .مطالعه حین راه رفتن-1

مطالعه طولانی همزمان با راه رفتن، باعث خستگی و  -

 .کاهش زمان مفید مطالعه و بازدهی فرد می شود

مداوم گام برداشتن و حرکات مداوم کتاب، باعث تغییر  -

عدسی چشم برای تطابق فاصله می شود و این مسئله به چشم 

 .ها آسیب می رساند

هنگام راه رفتن فکر شما ناخودآگاه متوجه آن است که  -

همه اینها تمرکز ... پای شما به چیزی گیر نکند، دور بزنید و 

 .و یادگیری را کاهش می دهند

از برای برطرف کردن این مشکل بهتر است تا مدتی  -

حالتهای صحیح خواندن مانند نشستن پشت میز برای درس 

توجه داشته باشید که اگر با . خواندن و نوشتن استفاده کنید

راه رفتن بهتر می فهمیدیم در کتابخانه ها، جایی برای راه 

 .رفتن و مطالعه در نظر می گرفتند

 

 .پرخوانی -2

  دانشجویان دختر بیشتر از پسران دچار این

د و بیش از اندازه درس می مشکل هستن

خواهند که عین سطور کتاب را حفظ آنها می . خوانند

 .کنند و به همین دلیل مطالب را مرتبا تکرار می کنند

این روش اضطراب زاست و خود ناشی از وسواس بی مورد و 

مطالعه با این روش وقت گیر و باعث . اضطراب است

 .خستگی زودرس می شود
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 الب را حفظ می کنیم و کمتر با این روش بیشتر مط

مفهومی می خوانیم، درنتیجه مطالب زودتر فراموش می 

 .شوند

 .مطالعه با وسایل صوتی و تصویری -3

عملکرد مغز و ذهن انسان به گونه ای نیست که قادر باشد 

. توجه و تمرکز خود را همزمان به چند مسئله معطوف کند

 .موثری نداردبه همین جهت مطالعه در این حالت بازدهی 

 (.دوباره خوانی)برگشت به عقب  -4

گرچه در بسیاری از موارد لازم است برای یادگیری کامل، 

مطلبی را دوباره بخوانید ولی گاهی این کار به صورت یک 

این روش باعث کاهش . عادت غیر ضروری در می آید

یادگیری عمیق، تکرار نابجا، کاهش سرعت و پیشرفت 

 .مطالعه می شود

 .وسواس در مطالعه-5

دانش آموزان وسواسی، پس از خواندن یک مطلب، دچار 

تردید می شوند که آیا آن مطلب را خوب فهمیده اند یا نه، 

برای درمان آن . برای همین دوباره آن مطلب را می خوانند

شجاعت به خرج دهید، یکباره تصمیم بگیرید که مطلب را 

مطالعه با طرح سئوال در انتهای . دیگر دوباره خوانی نکنید

اگر پرسش ها را به خوبی . یادگیری خود را محک بزنید

 .پاسخ دادید جایی برای نگرانی وجود ندارد

 .مطالعه بی وقفه -6

ساعت ها مطالعه بی وقفه و پیوسته، موجب خستگی شده و 

 15تا  11استراحت . کارایی شما را کم می کند

وری می بهره دقیقه ای بین مطالعه دروس باعث افزایش

طول زمان مطالعه براساس ویژگیهای فردی تنظیم . شود

برای تشخیص اختصاص دادن زمان به دروس، . می شود

زمان مطالعه خود را یادداشت کنید تا روش خود را 

بشناسید سپس براساس آن طول جلسه مطالعه خود را 

 .تنظیم کنید

 .کندخوانی -7

رای تکرار ندارند افرادی که کند می خوانند، فرصت زیادی ب

سرعت خواندن خود . و نتیجه مطلوبی به دست نمی آورند

مقدمه و مطالب . را با توجه به اهمیت مطالب تنظیم کنید

کم اهمیت را با سرعت بیشتری بخوانید ولی هنگام رسیدن 

به مطالب کلیدی و مفهومی، با فکر، دقت و تامل بیشتری 

 .بخوانید
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 غلبه بر تعلل تحصیلی

 

گاهی اوقات افراد انجام کارهای خود را به وقتی دیگر 

موکول می کنند، اما تعلل هنگامی مطرح می شود که 

 :فرد به یکی از سوال های زیر پاسخ مثبت می دهد

آیا من دیرتر از موعد مقرر، شروع به انجام تکالیف  -

 خود می کنم؟

آیا من تکمیل تکالیف خود را به آخرین احظات  -

 ؟واگذار می کنم

 آیا من همیشه دیر به قرار ملاقات هایم می رسم؟ -

آیا من همیشه برای کامل کردن تکالیف خود  -

 زمانلازم را دست کم می گیرم؟

تعلل تحصیلی ممکن است باعث افت عملکرد تحصیلی، 

دلایل .  کسب نمرات ضعیف تر و یا حذف درس شود

فراری، جانسون و . متعددی در این حوزه ذکر شده است

، به معرفی دو الگوی تنبلی یا تعلل در (1995) مک کان

 :تکالیف آموزشی پرداخته اند

، با فقدان وظیفه شناسی و رفتارهایی الگوی اول -

نظیر ضعف در مدیریت زمان، انضباط کاری، خود 

 .مهارگری و مسئولیت مشخص می شود

، با ترس از شکست و اضطراب ارتباط دارد الگوی دوم -

در این الگو اگر دانش . شودکه منجر به اجتناب می 

آموزان مضطرب شوند از طریق تعلل، از اضطرابی که 

با مطالعه یا انجام تکالیف مرتبط است، اجتناب می 

 .کنند

آیا شما می توانید، علل تعلل خود را تشخیص دهید؟ 

 کدام یک از موارد زیر، علت تعلل شما هستند؟

 

 

 

 

 

 

 دلیل شخصی خود را ذکر کنید...............................: 

برخی از اصول و مفروضه های مضر و ناکارآمد در ذهن ما 

اند که به تعلل دامن می زنند و شامل شکل گرفته 

بایدها، ناتوانی ها و اجبارهای ذهنی ما می شود که در 

 .زیر به برخی ازآن ها اشاره می شود

این دسته از افراد، از : نیاز به داشتن مسئولیت تام -1

بایدها و نبایدهای زیادی در زندگی خود استفاده می 

اگر " :فکر هسته ای این افراد این است که. کنند

درصد مسئولیت انجام کار بر عهده من نباشد،  111

این افراد ار این که . "پس من آدم ضعیفی هستم

کاری از طرف مافوق به آنها تحمیل شود، خشمگین 

می شوند، چون احساس می کنند که هیچ کنترلی 

آنها برای از بین بردن خشم و . روی امور خود ندارند

نند تا احساس ضعف خود از تعلل استفاده می ک

قدرت کنند و کارشان مطابق با روش خودشان پیش 

 .ببرند

قانون زندگی این دسته از افراد این است :  لذت طلبی -2

و فکر هسته  "لذت طلبی بر همه چیز اولویت دارد"که 

زندگی ارزش آن را ندارد که به "ای آنها این است که 

کارهای سخت و خسته کننده تن دهیم، لذت بردن از 

این افراد، از تعلل ورزیدن . "جام هر کاری مهمتر استان

 نا مرتبط بودن تکلیف -

 اهداف سایرینکارکردن به خاطر  -

 کمال گرایی -

 اضطراب از ارزشیابی -

 مبهم بودن تکلیف -

ترس از تازگی تکلیف و موارد  -

 ناشناخته

فقدان مهارت های لازم برای انجام  -

 کار
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به عنوان راهی برای تسکین خود، فرار از کارهای سخت 

 .و ملال آور و ناکامی استفاده می کنند

این گروه، افرادی کمال گرا هستند که  : ترس از شکست -3

خواهان انجام هر فعالیتی را با معیارهای بالا و به طور 

من  "ته ای این افراد این است فکر هس. کامل هستند

من کارم را باید به طور کامل "یا  "نباید شکست بخورم

اگر کارم را خراب کنم، دیگران در مورد "یا  "انجام دهم

 ."من فکر بدی می کنند

برخی از افراد به توانایی خود در : ضعف اعتماد به نفس -4

انجام کار، شک دارند و اعتماد به نفس کافی برای 

روبرو شدن با تکالیف و اهدافی که سر راهشان  توانایی

فکر هسته ای این افراد این . قرار می گیر را ندارند

من نمی توانم این کار را انجام دهم، چون ناتوان  ":است

این دسته، از تعلل به عنوان روشی برای مواجه . "هستم

نشدن با نقص ها و ناتوانایی های خود استفاده می 

 .کنند

این افراد، فکر می کنند که وقتی : ل رفتهانرژی تحلی -5

شرایط سخت و استرس زا است، انرژی لازم برای 

فکر هسته ای این . رویارویی یا تمام کردن کارها را ندارند

اگر وقتی استرس دارم، خسته ام و  ": افراد این است که 

انرژی ندارم کار کنم، کارم را خراب می کنم پس باید 

این از تعلل برای تجدید قوا و رهایی بنابر. "استراحت کنم

از خستگی مفرط استفاده می کنند تا کارشان را به زمانی 

موکول کنند که احساس می کنند در آن زمان، حال 

 .انجام کار رادارند

 چگونه تعلل را کناربگذاریم؟

بهانه های تعلل را پیدا کنید و آنها را از خود  -1

 .دور کنید

 .تعلل استفاده کنیداز روش های عملی توقف  -2

با خود عهد کنید که بعد از یک مدت : تقویت -

زمان تعیین شده که وظایف خودتان را انجام 

برای .  دادید، خود را مورد تشویق قرار دهید

اگر کارم را انجام دهم، می توان عصر  "نمونه 

 . "با دوستم به پارک روم

هدفی را انتخاب کنید : ایای یا تکهرویکرد پاره -

برای . برای مدت کوتاهی روی آن کار کنید که

مثال، به جای این که نوشتن یک مقاله ر به 

طور کامل کنار بگذارید، با خود عهد کنید که 

 .هر روز یک یا دو صفحه از آن را تکمیل کنید

مشخص کردن زمانی برای انجام روال عادی  -

زمان مشخصی از روز را برای انجام : کار خود

برای مثال، تصمیم . ص دهیدیک فعالیت اختصا

بگیرید که بلافاصله بعد از بیدار شدن، ورزش 

 .کنید

محیط کاری شما می تواند : دستکاری محیط -

اگر شما . به طور مستقیم بر تعلل تاثیر بگذارد

می خواهید که کار نیمه تمام خور را تکمیل 

کنید، اتاق خواب جای مناسبی نیست، می 

مطالعه و حتی فضای توانید به اتاق دیگر، سالن 

 .آزاد روید

 

 مدیریت زمان -3

 


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 جلیقه ضد گلوله: تاب آوری

 

 

نی که در نوجواناروی  سی های به عمل آمده بررر برد

خانواده های  از هم گسیخته ، ) شرایط پر خطر 

...( اعتیاد ، فقر ، سوء رفتار ، محله های جرم خیز و

 33بالغ  بر  است کهمشاهده شده زندگی کردند ،

در آینده ، ( چند برابر افراد عادی ) این افراد  درصد

پیدا کردند ، مانند اعتیاد و افسردگی  شرایط نابسامانی

درصد نوجوانان پرورش یافته در   53اما حداقل 

چنین شرایطی نه تنها تحت تاثیر قرار نگرفتند ، بلکه 

توان اجتماعی خود را بهبود بخشیده و به زندگی 

دست یافتند، ( لاتر از افراد عادی حتی با)موفقی 

گویی جلیقه ای داشتند که گلوله های شلیک شده در 

چنین افرادی آن شرایط آسیب، به آنها صدمه ای نزد، 

 .  می نامند ( Resilient) را تاب آور 

باید پرسید که چه عامل یا عواملی باعث می شوند که 

می  افرادی که در شرایط نابسامان و پر استرس زندگی

کنند و در معرض بسیاری از عوامل خطرساز هستند 

به سمت سوء مصرف مواد نروند ؟ این افراد چگونه 

سالم می مانند در حالیکه بسیاری از نزدیکان آنها و 

کسانی که در شرایط آن ها بوده اند در دام اعتیاد می 

 افتند ؟ راز این سالم ماندن چیست ؟

 ؟ چیستآوریتاب

Resiliency سانی و خاصیت در فرهنگ لغات ، کش

فنری و ارتجاعی ترجمه شده است که البته این واژه 

ها رسایی و گویایی لازم را برای انتقال مفهوم این واژه 

در حوزه پیشگیری از اعتیاد نداشته و به همین دلیل 

ل فارسی آن برگزیده شده ، تاب آوری که بعنوان معاد

 .استتریمناسبوبهتراصطلاح

واژه تاب آوری را می توان به صورت توانایی بیرون 

 . آمدن از شرایط سخت یا تعدیل آن تعریف نمود 

در واقع تاب آوری ظرفیت افراد برای سالم ماندن و 

مقاومت و تحمل در شرایط سخت و پر خطر است که 

فرد نه تنها بر آن شرایط دشوار فائق می شود بلکه طی 

پس تاب آوری . آن و با وجود آن قوی تر نیز می گردد 

به معنای توان موفق بودن، زندگی کردن و خود را رشد 

این . است( با وجود عوامل خطر)ر دادن در شرایط دشوا

فرایند خودبه خود ایجاد نمی شوند مگر اینکه فرد در 

موقعیت دشوار و ناخوشایندی قرار گیرد تا برای رهایی 

از آن یا صدمه پذیری کمتر، حداکثر تلاش را برای 

فردی و )کشف و بهره گیری از عوامل محافظت کننده 

ره به صورت در درون و بیرون خود که هموا( محیطی

 . بالقوه وجود دارد بکار گیرد

تاب آوری در مورد کسانی بکار می رود که در معرض 

از . خطر قرار می گیرند ولی دچار اختلال نمی شوند

این رو شاید بتوان نتیجه گیری کرد که مواجه شدن با 

خطر شرط لازم برای آسیب پذیری هست اما شرط 

شوند که فرد در عوامل تاب آور باعث می . کافی نیست

شرایط دشوار و با وجود عوامل خطر از ظرفیت های 

موجود خود در دست یابی به موفقیت و رشد استفاده 

کند و از این چالش و آزمون به عنوان فرصتی برای 

وید و از آن ها سربلند بیرون توانمند کردن خود بهره ج

 . آید

تاب آوری پنج خصوصیت مهم دارد که در زیر ذکر 

 : اندشده

تاب آوری یک روند پویا و دینامیک است، نه یک   -1

 .واستاتیک وضعیت ثابت

تاب آوری موقعیتی است یعنی یک رفتار سازگارانه  -2



41 
 

در یک موقعیت ممکن است در موقعیت دیگر ناسازگار 

 .باشد 

تاب آوری محصول تعامل ویژگیهای شخصیتی با  -3

 . فاکتورهای محیطی است 

 عامل خطرتاب آوری در موقعیتهایی که چندین  -4

 .وجود دارد ، پیچیده تر است 

 .تاب آوری می تواند آموختنی باشد  -5

 :برخی از مهمترین عوامل تاب آور عبارتند از

  داشتن تصویر مثبت از خود 

 کنترل فرد بر زندگی خود 

  احساس مسئولیت 

  داشتن هدف 

  خوش بینی 

 اخلاقی ارزشهای  

  

 مطالعـه فـاکتـورهـای محافظت کننده درسهدر یک  

 :گروه تقسیم بندی شدند

، تیپ شخصیتی ملایم و مثبت: فردهای ویژگی

 ،امیدواری بالا و امید به آینده ،وابسته نبودن و استقلال

 . 111بهره هوشی بیشتر از ،شوخ طبعی ،همدلی

زندگی با خانواده، روابط صمیمی با  :های خانوادهویژگی

متعادل توسط والدین،  انظباطبرقراری . یکی از والدین

 . نظارت والدین

دوست قابل اعتماد و با داشتن  :های اجتماعیحمایت

تجربه بزرگتر برای بچه هایی که در حمایت خانواده 

 . حمایت دوستان ،نیستند

 این فاکتورها را در دو دسته مطالعه ای دیگر

که آسیب پذیری را کاهش  محیطیو  فردیفاکتورهای 

و تاب آوری فرد را افزایش می دهند تقسیم بندی 

 :کردند

خلق و خوی آسان گیر، بهره هوشی  :فاکتورهای فردی

بالا، خود اثربخشی، ارزیابی واقع بینانه محیط، 

مهارتهای حل مشکلات اجتماعی، احساس مسوولیت، 

شوخ طبعی و  ت آوردن،همدلی، دل دیگران را به دس

 توانایی سازگاری 

عوامل حفاظت کننده در خانواده،  :فاکتورهای محیطی

مراقبتهای زودرس : و جامعه، از جمله  دانشگاه/مدرسه

والدین، تشویق و روابط گرم و صمیمی با یک بزرگتر، 

محیط خانوادگی گرم و صمیمی، توقعات بالای والدین، 

خانواده، الگوی  مسئولیت پذیری و پاسخگو بودن

مثبت، نظارت و مهارت های والدینی خوب، سنت ها و 

مقررات خانوادگی، حمایت از شایستگی ها و اهداف 

زندگی جوانان، حمایت خانوادگی مستمر، فرصت دادن 

برای انجام فعالیت های  جویاندانش/دانش آموزانبه 

و  دانشگاه/گوناگون، وجود جو حمایت گر مدرسه

 . جامعههنجارهای مثبت 

 

اگر به فرهنگ ایرانی رجوع کنیم خواهیم دید که تاب 

اصطلاحات و . آوری چندان هم غریب و مهجور نیست

کنایه های مثل پوست کلفت بودن، سگ جان بودن، 

و به نظر  همان تاب آوری هستند... بادنجان بم بودن و 

فرهنگ عامه پیش از آنکه یک  تاب آوری در می رسد

پسندیده باشد، منفی و تحقیر شده صفت مثبت و 

است وگرنه چنین تعابیر طعنه آمیزی در مورد آن بکار 

لازم است فرهنگ جامعه را به  همین رو از .نمی رفت

با  .سوی نگرش مثبت نسبت به تاب آوری هدایت کرد

همه اینها می توان به مصرعی از حافظ دلخوش داشت 

و (( یدشمرغ زیرک چون به دام افتد تحمل با)): که

 .تاب آوری یعنی همین

 

 

 

 

 

 :راهبردهای ارتقاء تاب آوری
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 بازی گوشی و کنجکاوی بچه گانه کنید. 

سوالات زیادی بپرسید،سعی کنید از هر چیزی سر در 

همچون کودکان از وجود خودتان لذت ببرید، . بیاورید

سعی کنید همیشه و در هر جا زمان خوشی داشته 

باشید، تعجب خود را نشان دهید، تجربه کنید، اشتباه 

 . کنید ،آسیب ببنید و بخندید

 باتجارب جدید و غیر  .از تجارب خود بیاموزید

منتظره سریعاٌ خود را تطبیق دهید و در خود تغییر 

نکته جدید یا درس آن  ":از خود بپرسید. ایجاد کنید

اتفاق چیست؟ چه سر نخ های اولیه ای برای شروع آن 

اتفاق وجود داشته که من آنها را از نظر انداختم ؟ دفعه 

 "...بعد اگر اتفاق بیفتد من

 عزت نفس .عزت نفس خود را تقویت کنید 

. یعنی اینکه شما چه احساسی در مورد خودتان دارید

تعیین می کند که شما تا ( عزت نفس)این احساس 

چه اندازه از اشتباهاتی که برایتان رخ می دهد یاد  

این . بگیرید و تا چه اندازه خود را سرزنش کنید

احساس به شما اجازه می دهد که تایید و تحسین 

بر علیه عبارت های دریافت کنید و به عنوان سپری 

من خودم را دوست "آسیب زا از آن استفاده کنید، 

عزت نفس ،اعتبار شما نزد ".دارم و تحسین می کنم

این احساس به شما اجازه می دهد  تا :خودتان است

پیش از اینکه منتظر تایید یا اطمینان دیگران باشید 

شما انتظار دارید که موقعیت های جدید .ریسک کنید

طر موفقیت هایی که در گذشته داشته اید را به خا

اینها توانایی های قابل اعتماد من ".بخوبی کنترل کنید

 "......هستند

  روابط دوستانه و خانوادگی خود را توسعه دهید. 

پژوهش ها نشان می دهندکه مردم در شرایط کاری 

دشوار و تخریب کننده، اگر رابطه دوستانه یا 

، با استرس به خوبی خانوادگی خوبی داشته باشن 

مقابله می کنند و احتمال بیماری و مشکل کمتری 

افراد تنها ، بیشتر مستعد شرایط آشفته . می رود

صحبت کردن با دوستان و خانواده از اثر . هستند

مشکلات می کاهد و موجب افزایش احساس 

 .ارزشمندی خود می شود

 افراد .احساسات خود را صادقانه بیان کنید

ی توانند خشم ، عشق، تنفر ،غم و طیف تاب آور م

وسیعی از هیجانات انسانی را به شکل صادقانه و باز 

. تجربه وبا احترام به حقوق دیگران آنها را ابراز نمایند

همچنین می توانند در شرایطی که لازم باشد 

احساسات خود را به شکل آگاهانه فرو نشانندیا به 

 ..تعویق بیاندازند

 شید که کارها خوب پیش انتظار داشته با

خوش بینی عمیق ،به وسیله ارزش ها و  .برود

افراد خوش بین . استانداردهای درونی هدایت می شود

. تحمل زیادی در مقابل شرایط مبهم و نامشخص دارند

بدون یک نسخه از پیش تعیین شده می توانند کار 

از . کنند و در بحران و آشفتگی ثبات را به ارمغان آورند

چگونه می توانم با آن تعامل کنم ":می پرسندخود 

 "بطوری که کارها به نفع همه ما باشد؟

 دنیا را از دید دیگران  .با دیگران همدلی کنید

از خود . ببینید، حتی اگر مخالف نظر شما باشد

دیگران چگونه فکر و احساس می کنند؟ از ":بپرسید

 دید آنها چگونه به نظر می رسد ؟ آنها مرا چطور می

بینند؟چه چیز باعث شده که اینگونه ،فکر ،احساس و 

 "رفتار کنند؟

 سعی کنید در  .واقعیات زندگی را کشف کنید

هایی را بیاموزید که در موقعیت دانشگاه زندگی درس

. های دشوار زندگی به خوبی از آنها استفاده کنید

سعی کنید موقعیت هایی را که برای دیگران به 

لحاظ عاطفی تخریب کننده است به موقعیت های 

پرورش دهنده تبدیل کنید، چرا که می شود درس 

یکی از نشانه . های خوبی از تجارب سخت گرفت

لامت روان این است که وقتی های استثنایی س

شخصی در مورد تجربه ای سخت صحبت می کند 
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اصلا دوست ندارم دوباره چنین تجربه ای ":بگوید

داشته باشم، اما این تجربه یکی از بهترین اتفاقاتی 

 ".است که برای من رخ داده است

 سعی کنید . هر روز کمی بهتر از دیروز باشید

غییرات کوچکی را در کارهای روزانه خود هر روز ت

براساس تجارب واهداف خود ایجاد کنید تا بر غنای 

مثلاٌ اگر دیروز سر .تجربی و هیجانی آن افزوده شود

کلاس یادداشت برداری نکردید امروز یادداشتهای 

مختصری تهیه کنید، اگر دیروز به صحبتهای یک از 

دوستانتان توجهی نکردید امروز این کار را انجام 

 .دهید

 قران خداوند را  .خود را با خدا تقویت کنید روابط

و از ( 151آل عمران،)بهترین یاری کننده می داند

انسان می خواهد که پروردگارش را یاد 

و خداوند نزدیک انسان است وبه ( 152بقره،)کند

بقره )ندای کسی که اورا بخواند پاسخ می دهد

در نهج البلاغه نیز آمده که کسی که به یاد (.186،

وند است با خدا انس گرفته و از تنهایی و غربت خدا

 (.227/2خطبه )خود رها می شود
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 :امـیــد

 شالوده بهداشت روان و بهزیستی انسان

آل )وَعَلَي اللههِ فَلْيتَوَکَّلِ الْمُؤْمِنُونَ 

 (٢١١: عمران

و مؤمنان بايد تنها بر خدا » 

 .«توکهل کنند و بس 

 

در دو دهه اخير، روان شناسي 

به بررسي علمي فضايل انساني در 

يكي از . انسان روي آورده است

در . اصلي ترين آنها اميد است

نيز بارها به اميد  ن کريمآقر

 . اشاره شده است

چرخش نظري بسوي نقش عوامل  

مذهبي در التيام آلام  -معنوي

هاي  بشري به ويژه در حرفه

ياورانه، لزوم توجه مشاوران و 

هاي  دست اندركاران حرفه

بهداشتي و بهداشت رواني را 

. بيش از پيش محرز ساخته است

مرور ادبيات و پيشينه پژوهش 

در زمينه نقش اميد حاكي از آن 

د به عنوان است كه تعليم امي

ترين مهارت زندگي  مقدم  اصلي

بر مهارتهاي ديگر زندگي است 

به "زيرا آموزش ساير مهارتها 

گيرد و ناديده  صورت مي" اميدي

انگاري يا غفلت از آموزش اميد 

يا مداخلات اميد محور فرصت 

مغتنمي را از متخصصان حرفه 

زيرا . گيرد هاي ياورانه مي

 اميد بالا با بهزيستي رابطه

از طرفي بررسي هاي به . دارد

عمل آمده در زمينه تاثير اميد 

بر ذهن و روان آدمي به واسطه 

ايجاد تغييرات بيوشيميايي در 

خون يا تغييرات الكتروشيميايي 

در مغز توجه محققان علوم 

رفتاري را در ايران بسوي 

بررسي آزمايشگاهي مداخلات اميد 

محور به ويژه براي كمك به 

العلاج براي  بيماران صعب

استفاده از لحظات زندگي تا 

آخرين لحظه عمر جلب خواهد 

از مطالعه آثارموجود . كرد

آيد که  درباره اميد، به نظر مي

صاحب نظران عقيده يکساني 

 .درباره اميد ندارند

براي درک بيشتر بنابراين، 

برخي از  به مفهوم اميد،

 تعاريف رايج اشاره مي شود

كه در  استاميد احساس نشاطي 

انديشيدن و ديدن راهي قالب 

بسوي آينده بهتر تجربه  

اميد تمايل همچنين، . شود مي

کلي به ساختن آينده و پاسخ 

مثبت  نسبت به آينده ادراک 

 . استشده 

هاي اوليه، اميد را در  نظريه

قالب يک مدل تک بعدي و 

ديدگاههاي جديد آن را سازه اي 

 وآن را مرکب ازچند بعدي 

 قدرت" ، "ادهقدرت ار"

و  ،"داشتن هدف" ، "راهيابي

بر  .دانسته اند" تشخيص موانع"

اساس اين فرض كه اميد موجب 

شود، روابط  اميد بيشتر مي

خانوادگي و دوستيهاي اميدبخش 

توانند به عنوان عاملهاي  مي

روابط خواهر و برادري افزايش 

 .دهنده اميد عمل كنند

برخلاف گروپمن که اميد را  

کند وآن را چشم  نافعال تلقي مي

داند،  داشت، تمايل و باور مي

اسنايدر، تلقي اميد را به 
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منزله مولفه اي که داراي 

اجزايي مثل چشم داشت و آرزو 

داند و در عوض  است، منفعلانه مي

مضمون فعالي از اميد را معرفي 

کند که شامل داشتن هدف،  مي

ريزي و قدرت اراده  هقدرت برنام

براي دستيابي به هدف با در 

نظر گرفتن موانع رسيدن به هدف 

 . و رفع آنهاست

اهداف نقطه ثقل و قلب تپنده 

ه شخص يروح. نظريه اميد هستند

با اميد به رسيدن به هدف 

شود و در برابر  تقويت مي

ها واکنش مثبت از خود  سختي

اين بدان البته  .دهد نشان مي

که به يقين به هدفش  معنا نيست

رسد بلکه فقط اميدوار است  مي

هر ]. که شايد به آن دست يابد

رفتني رسيدن نيست اما براي 

 [رسيدن بايد رفت

روانشناسان معتقدند که اميد، 

چيزي بيش از دست و پنجه نرم 

کردن با موانع است و شامل 

اميد . پشتکار و قدرت صبر  است

شامل اين يقين است که خدا در 

رايط سخت با ما است حتي وقتي ش

که راهي را حول آن شرايط نشان 

قرآن کريم نيز . نداده باشد

 :فرمايد بارها مي

بدرستي که خدا با صابرين و "

 ".مومنان است

 اميد چه چيزي نيست؟

اميد داراي دو جنبه مثبت و   

" رجاء"براي نمونه،؛ . استمنفي 

به معناي اميد دست يافتني 

به مفهوم "تمنا "و( اميد واقعي)

اميد )اميددست نيافتني است 

براي روشن  بنابراين،(. واهي

 حدود اميد، به شدن ماهيت و

مفاهيم  تفاوت اميد با برخي

 .شود پرداخته مي

. خوش بيني با اميدتفاوت   

افراد خوشبين تجارب منفي را به 

عوامل بيروني، موقت و مشخص 

خوشبين ميل  افراد .دهند نسبت مي

يير دارند اما قدرت به تغ

ريزي در آنها ضعيف است  برنامه

 ،اميد تلاشهايش با ولي فرد

معطوف به هدف است و ميل و 

اراده قوي براي رسيدن به هدفش 

خوش بيني هميشه با حقيقت . دارد

مقداري فاصله دارد و فرد 

تأكيد « من» خوشبين بر اهميت

تفاوت بين اميد و خوش  .دارد

ين کلام مولا توان در ا بيني را مي

که  ديدنهفته (  ع) علي

ازکساني مباش که : "ندفرماي مي

بدون عمل، اميد به آينده 

 "نددار

ميل و . تفاوت اميد با ميل 

اميد از چند نظر با هم متفاوت 

ميل يكي از چند بعد از . هستند

اشتياق . است" اشتياق"مولفه 

داشتن فقط يكي از چند بعد اميد 

چند نظر همچنين اميد از . است

برخلاف . ديگر با ميل متفاوت است

ميل كه به عنوان درگيري بالقوه 

تلقي ( كنترل)با فقدان اختيار 

رسد كه اميد  به نظر نمي. شود مي

. با فقدان كنترل مرتبط باشد

اميد معطوف به آينده است حال 

چنين "آنكه ميل و اشياق لزوما

تواند  براي مثال، كسي مي. نيست

به بازگشت به اشتياق يا ميل 

گذشته داشته باشد اما كسي اميد 

 .ندارد به گذشته برگردد

. تفاوت اميد با آرزو كردن  

، قوياٌ "تصور احتمال"اميد با 

ما به نتايجي اميد . مرتبط است

با اين . داريم كه ممكن هستند

حال، ما اغلب آرزوي چيزهايي 

ما . داريم كه غيرممكن هستند

ه روي آرزوي نتايجي را داريم ك

آنها كنترل يا تسلط اندكي 
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داريم اما اميد به چيزهايي 

توانيم وقوع آنها  داريم كه مي

را در اختيار بگيريم يا حداقل 

به همين . امكان پذير هستند

دليل، آرزو بيشتر با مفهوم 

خورد تا با  خيال پردازي گره مي

 .    دمفهوم امي

فراموش نبايد كرد كه چارلز   

 -ه سلطان اميدملقب ب -اسنايدر

واضع نظريه اميد و فرد نافذ در 

ابداع رويكرد اميد درماني پس از 

ابتلاء به سرطان، فعاليتهاي  سالها

علمي خود را تا اواخر عمرش  ادامه 

 . داد
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 های غلبه بر آنهافسردگی و را

 

 

. همسرم من را ترک کرده چون من لیاقت او را نداشتم

 ........بدون او زندگی کنممن هرگز نخواهم توانست 

رئیس من فقط از روی . من منشی بسیار بدی هستم

دیگر هیچ کار . ترحم و دلسوزی مرا نگه داشته است

 ..........خوبی از من ساخته نیست

با نمره بدی که در امتحان گرفتم، دیگر نمی توانم در 

خیلی بی عرضه و . امتحانات بعدی ام  موفق شوم

 ..........کودنم

عبارات فوق، نمونه هایی از افکاری هستند که معمولا به 

اگر چه برخی از این .ذهن افراد افسرده خطور می کند

افکار در ظاهر ممکن است درست به نظر برسد، اما آنها 

در واقع نوعی تغییر در نحوه تفکر و برداشت فرد از 

این افکار ممکن است به ذهن هر کدام از . خودش است

، اما در افراد افسرده چنین افکاری به مراتب ما خطور کند

با توجه به شیوع بالای افسردگی در جمعیت . بیشتر است

عمومی لازم دانستیم مطالبی را در مورد معرفی این 

بیماری، علایم آن و راههای مقابله با آن را بطور خلاصه 

 .تهیه نماییم

 

 افسردگی چیست؟

شود که شامل افسردگی نوعی اختلال مرضی تعریف می 

 :تغییرات در پنج حوزه زیر است

معمولا، شامل، غم،  شاد : عواطف و خلق منفی -

نبودن ، احساس گناه، حساسیت، بی حوصلگی 

   .شدید یا داشتن عواطف و احساسات منفی

معمولا، شامل برداشت : های منفیشناخت -

نومیدانه از خود یا خویشتن پنداری منفی، 

میدانه درباره محیط بدبینی و نظری تیره و نو

 .اطراف

شامل فقدان یا از دست دادن   :انگیزش منفی -

علاقه به فعالیتهایی که فرد معمولا آنها را 

ترجیح می داده و یا افکار آسیب زدن به خود و 

 .خودکشی

معمولا شامل کاهش در مقدار  :تغییرات رفتاری -

 .انجام کارها و فعالیت های رفتاری عادی فرد

معمولا شامل بیخوابی، کاهش  :غییرات نباتیت -

اشتها و از دست دادن علاقه به فعالیت های 

 .جنسی

؟چگونه می توانم با افسردگی مقابله کنم  

این چرخه و این . افسردگی یک چرخه معیوب است

بیماری شما را از نظر فیزیکی و روانی کند می کند،به 

طوری که، برای هر چیزی که نیاز به کوشش دارد به 

خسته می شوید، بازده کاری شما کمتر می شود راحتی 

و از این نظر خود را سرزنش می کنید، کم کم باورتان 

می شود که هیچ کاری از شما ساخته نیست و این که 

هرگز به این وضع غلبه نمی کنید، به همین خاطر 

 . افسرده تر می شوید

یکی از راه های شکستن چرخه معیوب افسردگی، فعال 

که باعث ایجاد تعادل بین دو کفه ترازوی  تر شدن است

هر چه تعادل بین فعالیت های . ذهن و رفتار می شود
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ذهنی و کاری بیشتر باشد، افسردگی و اضطراب کمتر 

علاوه بر این، فعال تر شدن همچنین موجب می . است

 . شود که شما احساس بهتری پیدا کنید

افکار  فعالی چندان هم آسان نیست،-با وجود این ، باز

منفی که شاخص بیماری افسردگی هستند مانعی سر راه 

برای مثال ممکن است هنگامی که قصد .  شما هستند

دارید کاری را انجام دهید، ممکن است این گونه افکار به 

من فقط  "، "از این کار لذت نخواهم برد ": سراغتان آیند

انجام این کار برای من فوق  "یا  "خرابکاری می کنم

این گونه افکار شما را از عمل . و غیره "اده مشکل استالع

 .باز می دارد

چگونه می توانیم دوباره فعال شویم؟ -الف  

بسیاری از افراد افسرده، قویا بر این باورند که هیچ کاری 

را انجام نمی دهند، نه موفقیتی کسب می کنند و نه از 

ر ، زیاولین قدم برای فعال تر شدن. چیزی لذت می برند

:است که مراحل آن عبارتند از نظر گرفتن خود  

برای چند روز آینده کارهایی را که می خواهید  -1

 .انجام دهید ساعت به ساعت یادداشت کنید

برای هر فعالیتی از صفر تا ده به عنوان مقیاس   -2

، نمره ای بین صفر تا ده دهید (ل)لذت بخش 

نیز هم ( م)و برای احساس موفقیت و مهارت 

نمره صفر یعنی هیچ . نه عمل کنیدهمین گو

یعنی از  11لذت یا موفقیتی نداشته اید و نمره 

فعالیت فوق العاده لذت بردید و احساس 

 .موفقیت داشته اید

نکته مهم این است که رتبه بندی فعالیت ها   -3

در باید ( ل)و لذت بخش ( م)بر اساس مهارت 

انجام شود نه اینکه آن را به زمان  همان زمان

 .دیگری موکول کنید

باید این گونه ( م)رتبه بندی بر اساس مهارت   -4

 در حال حاضرباشد که انجام آن کار خاص 

برای شما چقدر مشکل است نه این که آن کار 

قبل از احساس افسردگی، چقدر مشکل بوده 

 .است

 

باشد تا چه کنیم که جدول فعالیت ها برای ما یک کمک 

 یک مانع؟

جدول شما یک راهنما  .انعطاف پذیر باشید -1

امکان دارد امری ناخواسته . است نه یک مُنزل

برای . پیش آید که شما را از فعالیت باز دارد

مثال، دوستی بدون اطلاع قبلی به دید شما 

آید، همین ممکن است که شما را از ادامه 

جدول مایوس کرده و موجب دست کشیدن از 

 .شودآن 

اگر شما به عللی قادر . به کل طرح توجه کنید -2

نیستید، آن چه را که برای مدت زمان مشخص 

برای مثال اتاق )اختصاص داده اید انجام دهید 

، به عقب باز نگردید و به (خود را تمیز کنید

سوی فعالیت بعدی حرکت کنید و آنچه را که 

نتوانسته اید انجام دهید، به روز بعد موکول 

 .کنید

جدول فعالیت خود را بر اساس یک ساعت و  -3

 .نیم طراحی کنید

برای هر . برای کمیت طراحی کنید نه کیفیت -4

فعالیت خاصی در جدول خود، میزان زمان 

مصروفه را یادداشت نمایید نه مقدار کاری را 

شاید این . که شما در آن زمان انجام داده اید

 که چقدر و به چه نحو کارتان را انجام بدهید

به عواملی بستگی داشته باشد که خارج از 

 .کنترل شما باشد

هدف . به تکلیف موجود و در دسترس بپردازید -5

فوری شما، پرداختن به جدول می باشد و نه 

اگر شما بطور مستمر، جهت . غلبه بر افسردگی

فعال سازی خود کوشش کنید، نهایتا به 

 .احساس بهتری دست خواهید
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نامه ریزی کرده اید در پایان هر روزی که بر -6

این . مروری بر چگونگی انجام آنها داشته باشید

امر به شما کمک می کند که به و ضوح ببینید 

چه کاری را انجام داده اید و چه تغییری باید 

 .در چارچوب طرح روزانه خود انجام دهید

علاوه بر نداشتن انگیزه و کاهش فعالیت در دوره های 

از شاخص های دیگر افسردگی  افسردگی، افکار منفی نیز

هر وقت متوجه شدید که احساس غمگینی و غصه، . است

کمی زیاد شده است به جریاناتی که بلافاصله قبل از این 

احساس از ذهنتان گذشته بر گردید و سعی کنید بخاطر 

 آورید که چه فکرهایی این احساس غصه را ایجاد کرده و

است واکنشی بوده  یا افزایش داده است، فکر مزبور ممکن

شاید در طی  -باشد در برابر حادثه ای که همین اخیراٌ

اتفاق افتاده است و یا  -یک ساعت یا چند دقیقه قبل

 .خاطره ای از یک اتفاق مربوط به گذشته باشد

غالبا، افراد طوری به فکرها و محتویات ذهنی خود عادت 

می کنند که حتی متوجه بروز این افکار نمی شوند و 

گاهی آنها تنها به موقعیتی که این افکار در آنها بروز می آ

. کنند و احساس یا هیجان ناشی از آن محدود می گردد

یک گام مهم در جریان درمان افسردگی، آن است که 

بیاموزیم با تمرکز حواس روی نمونه های خاصی از افکار 

خود به اعتقادات و باورداشت های خود دسترسی پیدا 

 .کنیم

 طور با افکار منفی در افتیم؟چ -ب

افراد وقتی افسرده می شوند اغلب نسبت به خود و دنیای 

معمولا این افکار کاملا . اطرافشان افکاری منفی دارند

درست بنظر می رسند و فرد تصور می کند که هیچ راهی 

مطالعات نشان می دهند که . برای تغییر امور وجود ندارد

از میان می رود آنها بار  وقتی حالت افسردگی در افراد

 .دیگر به همه چیز با دیدی مثبت نگاه می کنند

افکار منفی بر احساسات افراد تاثیر می گذارند؛ بنابراین 

درک چیزهای اطراف به روشی منفی حس افسردگی را 

 .شدت می بخشد

 :افکار منفی معمولا نسبت به سه چیز شکل می گیرند

 عباراتی از این قبیل را به در این مورد : نسبت به خود

 :زبان می آوریم

  هیچکس مرا دوست ندارد؛ من فردی بی ارزش

 .هستم؛ من دوست داشتنی نیستم

  در این مورد کاملا بد عمل کرده ام. 

   من فردی ناموفق هستم؛  مورد انتقاد دیگران قرار

 .خواهم گرفت؛ دیگران مرا طرد خواهند کرد

  که با من رابطه هیچکس هرگز دوست نخواهد داشت

 .دوستی برقرار کند

 
  نسبت به موقعیت خود : 

 دانشگاه جای وحشتناکی است 

  هرگز قادر به انجام کامل کارها نخواهم بود. 

   با دیگران متفاوت ام و به .  به درد اینجا نمی خورم

 .همین دلیل  همیشه تنها خواهم بود

   با افرادی که در اینجا هستند، هیچ وچه اشتراکی

 . ارمند

 
  نسبت به آینده: 

 (آینده ) ناامید کننده است؛ توان رویارویی با آن را

 .ندارم

  شرایط بهتر نخواهد شد. 

  همیشه این احساس را دارم. 

 
موقعیتهایی که افراد را در برابر افسردگی آسیب پذیر می 

 :سازند، عبارتند از

احساس تنهایی و تصور اینکه کسی به آنها توجه نمی  .1

 کند

دانستن کارها و ترس از انتقاد، تمسخر و طرد  مشکل .2

 شدن از سوی دیگران
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 احساس شکست .3

 
به منظور شناسایی این افکار، : شناسایی افکار منفی -الف

برای ثبت افکار به طور روزانه  می توان از ورقه یادداشتی

در چه )موقعیت : استفاده کرد که شامل سه ستون

د چه احساسی مشخص کنی) ، عواطف (موقعیتی بودید؟

و افکار ....( عصبانی یا  -مضطرب –غمگین  -داشتید؟

نوشتن افکار خودکاری را که قبل از بروز عواطف )خودکار 

 .است( نامطبوع به ذهنتان خطور می کند

پس از پیشرفت در شناسایی افکار خودکار، زمان آن فرا 

می رسد که فرد در جهت ارزشیابی و تصحیح شناخت 

نخستین قدم مفید در این راستا، آشنا . هایش اقدام کند

شدن با خطاهای شناختی است که در اغلب افراد سر می 

فهرستی از خطاهای شناختی که اغلب افراد افسرده . زند

 :وجود دارد عبارتند از

 خطاهای شناختی در افسردگی

فرد همه چیز را به صورت سیاه یا : تفکر همه یا هیچ -1

وسط یا رنگ  سفید می بیند و هیچ گونه حد

حوادث یا کارها یا عالی . خاکستری در بین نیست

و اگر کاری که فرد باید انجام . هستند یا وحشتناک

دهد صد در صد کامل نباشد او خود را کاملا 

 .شکست خورده و بی عرضه تلقی می کند

صرفا بر اساس یک رویداد  فرد،: تعمیم افراطی -2

تنباط منفی را اس( فراگیر)خاص، یک الگوی کلی 

این اتفاق همیشه برای من پیش "مثلاٌ، . می کند

 ."می آید، انگار من خیلی جاها شکست می خورم

فرد منحصرا بر جنبه های منفی : فیلتر منفی -3

متکرکز می شود و به ندرت به جنبه های مثبت 

اگر نگاهی بیاندازید متوجه می  "مثلا . توجه میکند

دوست  شوید چه تعداد آدم هایی هستند که مرا

 ."ندارند

فرد افسرده به : دست کم گرفتن جنبه های مثبت -4

بهانه های مختلف، تجارب و رویدادهای مثبت 

زندگی خود را نادیده می گیرد و به جای آنها به 

برای مثال، فرد دافسرده . تجارب منفی می چسبد

این موفقیت ها که مهم نیستند، خیلی  "می گوید

 "آسان بدست آمدند

فرد اجازه می دهد که : فی یا هیجانیاستدلال عاط -5

. احساساتشان، تفسیر آنها از موقعیت را هدایت کند

احساس افسردگی می کنم، و این یعنی "مثلاً 

 ."ازدواجم به بن بست خورده است

رویدادها را بر مبنای اینکه چطور باید می : بایدها -6

بود تفسیر می کند و نه بر مبنای این که واقعاٌ 

باید خوب عمل کنم، و اگر "مثلاٌ . چطور هستند

 . "خوب عمل نکنم یعنی شکست خورده ام

یک ویژگی منفی خیلی کلی را به : برچسب زدن -7

من دوست "مثلاٌ . خود و دیگران نسبت دادن

 ."اوبی لیاقت است"، "داشتنی نیستم

به خاطر اتفاقات ناخوشایند منفی، : شخصی سازی -8

به خود تقصیر زیادی را به صورت غیر منصفانه 

نسبت می دهید و به این موضوع توجه نمی کنید 

مثلاٌ . که دیگران باعث اتفاقات خاص می شوند

ازدواجم به بن بست رسید، چون من شکست "

 ."خورده ام

فرد، فرض را بر این می گذارد که می : ذهن خوانی -9

داند آدم ها چه فکر می کنند؛ بی آنکه شواهد کافی 

او فکر  "برای مثال . نددرباره افکارشان داشته باش

 ".می کند من یک بازنده ام

پس از شناسایی و بیرون : محک زدن افکار منفی -ب

کشیدن افکار منفی، مطابق ورقه یادداشت افکار منفی، 

چه شواهد و دلایلی وجود  "سعی کنید با سوالاتی مانند 

آیا توضیحات دیگری برای این پدیده وجود  "، "دارد؟

دها یا نتایج واقع بینانه این موضوع پیام "و  "دارد؟

با آنها درافتید و افکار جایگزین را در ستون  "چیست؟

 .های بعدی جدول بنویسید
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در افتادن با افکار منفی موجب  می شود شما بتوانید 

پاسخ های منطقی و عاقلانه ای برای اتفاقات رخ داده 

 . مطرح کنید

 

 :جدول شناسایی افکار منفی خودکار

موقعی

 ت

چه 

احساسی 

 داشتید؟

چه 

فکری از 

ذهنتان 

 گذشت؟

چه 

شواهدی 

وجود 

 دارد؟

پاسخ 

های 

ممکن 

 دیگر

پیامدها 

یا نتایج 

واقع 

 بینانه

      

      

      

 

روانشناسان و مشاوران مرکز مشاوره می توانند به شما 

-های غیر واقع بینانهکمک کنند تا به افکار منفی و فرض

های نادرست درباره خودتان گیریبه نتیجه تان که شما را

 .و دیگران سوق می دهد پی برده و آنها را تصحیح نمایید

 .............................ظرتان هستیمتمن
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 سونامی شیشه

 

مورد شیشه صحبت کنیم بهتر است  که درقبل از این

دستگاه مغز و به نحوه کار مغز و ای اشاره ه اختصارب

 .داشته باشیم اعصاب

های ها یا رشتهسلول  اعصاب مرکزی، دستگاهدر  

بلکه . هم متصل نیستند م بهیصورت مستقه عصبی ب

بین انتهای سلول قبلی با ابتدای سلول بعدی فضای 

وجود دارد که به این فضا در اصطلاح  بسیار کوچکی

-برای این. دنگویمی (گره عصبی) پزشکی سیناپس

بتواند پیامی را به سلول دیگر که یک سلول عصبی 

ای به داخل این دهد باید از انتهای خود ماده انتقال

اصطلاح  به این ماده در) فضای کوچک ترشح کند

این ماده روی ( می گویند ناقل عصبیپزشکی 

بعدی قرار دارند  هایی که در ابتدای سلولهگیرند

در  .شودنشیند و به این ترتیب پیام منتقل میمی

زیادی وجود دارند که  هایاه اعصاب، ناقلدستگ

. شودکدام منجر به علایم خاصی می ترشح هر

عمده هستند که  ناقلدوپامین و سروتونین دو 

باعث افزایش ترشح  شیشه یا مواد محرک  مصرف

  آنها گردد و اختلال در نسبت ترشحآنها در مغز می

 دوقطبی وهایی مانند افسردگی در ایجاد بیماری

 .کنداساسی را بازی می نقش

 .....شیشه و اما داستان

ماده نسبتا جدید مت آمفتامین که در ایران عمدتا با 

گردد، یک ماده محرک غیر نام شیشه خطاب می

-قانونی است که کاملا به صورت مصنوعی تهیه می

، "مواد محرک"، "یخ"، "آیس"گردد و با نام های 

دلیل اصلی نام . گرددنیز معرفی می "مواد صناعی"

این است که چون در  "یخ"به  اری این مواد ذگ

-گیرند همانند یخ بخار میمجاورت حرارت قرار می

به شکل پودری سفیدرنگ، بدون بو این ماده،  .شوند

و تلخ وجود دارد که به راحتی در نوشابه های الکلی 

 .شودو غیرالکلی حل می

 ساخت شیشه نسبتا آسان است و از ترکیب چند

و ( مانند جوهر نمک) دارو، اسید، مواد لوله باز کن 

محل تولید معمولا . آیدآمونیاک بدست می

های مخفی و غیر قانونی در زیر زمین آزمایشگاه

های خانگی هاست؛ این آزمایشگاهمنازل و کارگاه

ای هستند که آنقدر کوچک، غیرصنعتی و غیر حرفه

 .می گویند "آشپزخانه"عموما به آنها 

ای که در حال حاضر در بازار قاچاق مواد شیشه

-تر بصورت کریستالدارد بیش محرک ایران وجود

های کوچک است که در تکه  (مانند شکر)های ریز 

جاسازی شده و سر ( نی نوشابه)پلاستیکی  یک لوله

دیگری  هایاین ماده به شکل. شودو ته آن بسته می

ز عرض می نی.... از جمله بلورهای شفاف و تیز و

  .شود

 

شیشه حاوی   :قاچاقچیان مواد با این شعار که

را  مورفین نیست پس اعتیاد آور نیست مصرف آن

بسیاری از افراد ناآگاه  کنند و متاسفانهتبلیغ می

ناخواسته در دام این ماده محرک گرفتار  خواسته یا 

ست که شیشه یک ماده ا واقعیت این .شوندمی
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که در بسیاری  آور است طوریبسیار اعتیاد  محرک

بیشتر از  را از مقالات پزشکی قدرت اعتیادزایی آن

  .ننددامواد محرکی مانند کوکائین می

 :علایم مصرف شیشه

شود که تجربهباعث می در ابتدا سوء مصرف شیشه

. شوند بخش با شدت بیشتری احساسهای لذت

برید و می فرضا اگر شما از شنیدن یک موسیقی لذت

شوید شخصی که ماده محرک استفاده محو آن می

گذارد موسیقی پا می های آنکرده است بر روی نت

  !!آیدو همراه با آن به پرواز در می

قدرت تمرکز و اعتماد به نفس در چنین فردی به 

به ) داندخطر را از خود دور می رود،شدت بالا می

حال تصور  )شودقول معروف دل و جراتش زیاد می

نید چنین فردی در حال رانندگی چه وضعیتی ک

جرات زیاد فاصله ایمن را در  خاطره ب !خواهد داشت

با سرعت زیاد از یک وجب جا سبقت . گیردنظر نمی

جاده را محیط خطرناکی برای خود و دیگران  گرفته،

-می معمولا این افراد توسط پلیس دستگیر! کندمی

مرگباری های اگر هم تصادف کنند تصادف. شوند

 .خواهند داشت

شان زیاد خلاقیت! شوندبسیار مهربان و صمیمی می 

توانست یک خط تا دیروز نمی شخصی که! می شود

بسیار ! گویدشود و شعر میشعر حفظ کند شاعر می

توان راحتی میه که ب شوند طوریدلباز می دست و

استفاده  پس احتمال سوء! از آنها پول یا چک گرفت

 !ن افراد وجود داردمالی از ای

دفعات مصرف شیشه همراه با بی خوابی  و  اولین

بسیاری از افراد تمایل . احساس افزایش انرژی است

دارند از این ماده استفاده نمایند، مثلا ممکن است 

افرادی که تمایل به بیدار ماندن طولانی مدت برای 

رانندگی دارند یا دانشجویانی که میل دارند مدت 

اما از آنجایی . دون نیاز به خواب بیدار بمانندطولانی ب

که دوره کم خوابی و افزایش انرژی دوامی ندارد و 

میزان خواب و انرژی فرد مصرف کننده با وجود 

گردد، مصرف مداوم ماده سریعا به حد طبیعی برمی

پس از مدت کوتاهی تنها انگیزه مصرف، جلوگیری از 

پیشگیری از  حملات شدید و افسار گسیخته خواب و

در واقع فرد با مصرف . گرددکاهش شدید انرژی می

کند خود را در سطح یک شدید این ماده تلاش می

 .فرد طبیعی یا حتی کمتر از آن حفظ کند

اشتهایی، علایم دیگر مصرف شیشیه شامل بی 

افزایش تمرکز، انرژی و فعالیت و اعتماد به نفس 

 .شودفته میگ "ابرمرد"کاذب است که به این حالت 

فرد را در وضعیتی قرار  ،مصرف طولانی مدت شیشه

یا به  ناشی از آمفتامین پریشیروان دهد که به آنمی

البته کم . گویندمی جنون ناشی از شیشه عبارتی

کنند با اولین یا دومین اظهار می که افرادینیستند 

 ! اندمصرف شیشه دچار این وضعیت شده

ماده، موجب ایجاد مصرف طولانی مدت این 

رفتارهای وسواسی و تکراری ،  انزوای اجتماعی، 

، هذیان ، تغییرات در (سوء ظن)بدبینی 

، افسردگی شدید، خودکشی، تخریب (توهم)حواس

بخشی از دستگاه حرکتی و اختلال در دستگاه ایمنی 

های عفونی مانند هپاتیت و ابتلا به بیماری)بدن 

ده شیشه عموما فرد مصرف کنن. گرددمی( ایدز

تواند با دقت به یاد حافظه نزدیک خوبی ندارد و نمی

 .آورد که روزهای گذشته چه کاری انجام داده است

کننده عبارتند  هایی از بدبینی در افراد مصرفنمونه

 :از

فکر اینکه دیگران از پنجره یا هر جای دیگر در حال "

ها را با شود که پنجرهباعث می هستنداو جاسوسی 

باز کردن پریز ! های ضخیم حتی پتو بپوشاندپارچه

روزنه ای که احتمال جاسوسی  و بستن هر گونه برق

کارهایی  از طریق آن وجود داشته باشد نیز از دیگر

 "!است که فرد آنرا انجام می دهد
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تصور کنید؛ فردی را که به احتمال اینکه از طریق "

را  را می کنند، کامپیوترش شاکامپیوتر جاسوسی

جمع کرده، اتصالاتش را جدا و در محلی دور از 

شخص به شدت از دوربین ! می دهد دسترس قرار

 "!گریزان است

کند تصور می طوری کهبدبینی فرد شدت پیدا کرده، 

شکست دادن یا از بین بردن او نقشه  دیگران برای

 و برای اثبات این قضیه هزار و یک دلیل! اندکشیده

 !می آورد

دهد می شیشه شخص را در وضعیتی قرار متاسفانه
که تمایل به درمان ندارد و شاید این مصیبت بار 

که درمان و پیگیری  ترین تاثیر شیشه بر مغز باشد
  !این افراد را مشکل کرده است

گویند برای درمان کسی  متخصصان درمان اعتیاد می

اعتیاد پیدا  "شیشه" ی مانندکه به مواد محرک

خاصی در دنیا وجود ندارد و کند، داروی  می

شود تنها به کاهش علایم  داروهایی که تجویز می

 . کند کننده فرد کمک می ناراحت

در هر نوع آن  بخاطر داشته باشیم که اعتیاد به مواد

های لذت بخشی همراه که باشد در ابتدا با تجربه

که   کندمی  شخص اعتقاد پیدا که طوری است 

های و از تجربه کندمواد مصرف  با اختیارتواند می

غافل از اینکه ثابت ! لذت بخش آن برخوردار شود

مواد مخدر یا  حتی مقدار کم  شده است که مصرف

ساختمان مغز و کارکرد آنرا هم زمان تغییر  ،محرک

 .دهدمی

های عصبی در اثر انتقال دهندهبه علت ترشح زیاد 

مغز  اب، بعداز اندک زمانی انتهای اعصمصرف شیشه 

تواند روند طبیعی خود را تحلیل رفته و مغز نمی

-علایم خوبی تجربه نمی داشته باشد و فرد نه اینکه

خاطر ترس از عوارض ترک شیشه ه کند بلکه فقط ب

 ضعیف مغز است اقدام به  که مربوط به کارکرد

  !دنمایسوء مصرف آن میمصرف و 

 

می  چه باورهای غلطی باعث شروع استفاده از شیشه

 شود؟

های مختلف و متفاوتی اقدام به مصرف افراد با انگیزه

بسیاری از مواقع، . کنندمواد از جمله شیشه می

انگیزه مصرف مواد، احساس کنجکاوی در مورد 

تاثیرات آن و یا کسب لذت و گاهی نیز به دلیل 

 شناخت و باورهای غلط می باشد

 هایی از باورهای غلط رایج که ممکن استنمونه

 :موجب شروع مصرف شیشه گردد عباتند از

شایع ترین باوری که موجب می شود : باور غلط اول

فرد جرات کند تا مصرف مت آمفتامین را تجربه کند 

مصرف شیشه اعتیاد  "این تصور نادرست است که 

  ."آور نیست

بسیاری از افراد،  مصرف مواد محرک :  باور غلط دوم

هدف بهبود ت، بلکه با مانند شیشه را نه به قصد لذ

دهندْ مثلا انجام می تمرکز و افزایش توانایی یادگیری

ممکن است دانشجویانی در روزهای قبل از امتحان 

هرچند استفاده از . اقدام به مصرف مواد محرک کنند

مقادیر بسیار کم مواد محرک با روش خوراکی موجب 

گردد، ولی علاوه بر خطر ایجاد بهبود در تمرکز می

عتیاد، این بهبود تمرکز معمولا موجب بهبود ا

شود و معمولا افراد وقتی از مواد یادگیری نمی

کنند، محرک برای کسب نمرات بهتر استفاده می

 .نتایج بهتری کسب نمی کنند

شیشه یک ماده غیر قانونی محرک : باور غلط سوم

است؛ در نتیجه اثرات این ماده در بسیاری از مواقع 

ات مواد مخدری مانند تریاک و هرویین متضاد با اثر

این اثرات متضاد با مخدرها در بسیاری از افراد . است

این تصور نادرست را ایجاد کرده است که شیشه ضد 



55 
 

شستشوی تواند موجب مواد مخدر است یا حتی می

واقعیت این است که شیشه . گردد مواد مخدر از بدن

خدر قبلی تر از مواد متر و خطرناکای سنگینماده

 . مانند تریاک و یا هروئین است

از دیگر دلایل مصرف مت آمفتامین : باور غلط چهارم

. است کاهش وزنها تمایل برای به ویژه در خانم

واقعیت این است که مصرف شیشیه موجب کاهش 

اشتها و در نتیجه کاهش وزن می گردد اما این 

هفته به  6کاهش اشتها بسیار گذرا است و حداکثر 

و پس از مدت کوتاه فرد اشتهای . انجامدطول می

قبلی خود را به دست می آورد و دوباره افزایش وزن 

می یابد، این درحالی است که مصرف روزانه شیشه 

اما در صورت قطع مصرف ماده محرک . ادامه یابد

معمولا اشتها از میزان قبل از شروع مصرف نیز 

د دچار شود و در نتیجه ممکن است فربیشتر می

 .افزایش وزنی نسبت به قبل از شروع ماده شود

در بین اقشار  دیگری تصور غلط: باور غلط پنجم

که مصرف شیشه برای درمان  این استمختلف 

 .افسردگی مناسب است
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