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حرف اول
از نو آغــــاز کن

بـا	پیمـودن	فـراز	و	 شـما	آغازگـر	سـفری	هسـتید	کـه	
نشـیب	هـای	آن	بـه	بالندگـی	بیش	تـر	رسـیده	و	عقـل	و	دل	
می	پرورانیـد.	بـه	خاطـر	بسـپارید	کـه	دسـتاوردهای	مفید	این	
سـفر،	آینـده	جامعه	و	ملتـی	را	ضمانت	خواهد	کرد.	مشـتاقانه	
به	شـکوفایی	و	سـربلندی	شـما	چشـم	دوخته	ایم.	آغاز	و	پایان	

ایـن	سـفر	بر	شـما	خـوش	باد.

	ورود	بـه	دانشـگاه	مسـتلزم	یادگیری	مهارت	هایی	اسـت	
کـه	توانمنـدی	و	سـازگاری	شـما	را	در	برخـورد	با	مسـائل	خاص	
خودتـان،	افزایـش	دهد.	سـازگاری	بـا	محیط	و	شـرایط	جدید	
خوابـگاه،	 سـاکن	 و	 غیر	بومـی	 دانشـجویان	 بـرای	 ویـژه	 بـه	
مسـائلی	چون	زندگـی	با	هم	اتاقـی،	زندگی	مسـتقل	از	والدین،	
مدیریـت	امـور	شـخصی،	مدیریت	امـور	مالـی	و	...	را	به	دنبال	
دارد	و	در	ایـن	میـان	مسـائل	ارتباطی،	تحصیلی	و	انگیزشـی	از	

دیگر	مسـائل	مشـترک	دانشـجویان	تازه	وارد	اسـت.

چنانچـه	در	خصـوص	مباحـث	مطـرح	شـده	علاقمنـد	
بـه	مطالعـه	بیش	تـر	هسـتید،	بـه	مرکز	مشـاوره	دانشـجویی	
دانشـگاه	خـود	مراجعه	نمـوده	و	از	این	منابع	بیشـتر	بهره	مند	

گردید.

سنگ لوحی باش، عاری از هر تعصبـــی
 آنگاه شاید دریابی حقیقــــت چیست!

بـا	پشت	سـر	گذاردن	 کـه	 اکنـون	 عزیـز،	 دانشـجویان	 	 	
سـال	ها	تـلاش	و	تنـش،	مرزهـای	دانایـی	را	گشـوده	اید	و	بـه	
اکتشـافی	نـو	رسـیده	اید،	ایـن	پیـروزی	بـر	شـما	مبـارک	بـاد!	
آغازگر	سـفری	هسـتید	پر	از	فراز	و	نشـیب	و	سرشـار	از	تازه	ها.

چـه	بسـیار	دوسـتی	ها	کـه	بنـا	خواهید	کـرد،	چه	بسـیار	
درس	هـا	که	خواهید	آموخت	و	چه	بسـیار	حقایـق	که	خواهید	
یافـت.	ایـن	سـفر	بـرای	آن	هایـی	کـه	از	پیـش	خـود	را	آماده	
کرده	انـد	و	تنهـا	در	انتظـار	خوشـی	های	غیرواقعـی	نیسـتند	و	
هدفمنـد	و	قاطـع	به	سـوی	مقصـد	راه	می	پیماینـد،	دل	پذیرتر	
و	پر	معناتـر	و	بـرای	آن	هایـی	کـه	نگاهـی	غیرواقع	گرایانـه	بـه	
زندگی	دارند	و	مقصدشـان	نامعلوم	اسـت،	سـفری	پر	مشـغله	
خواهـد	بـود.	داشـتن	تصویـری	روشـن	از	دلایـل	حضـور	در	
دانشـگاه	و	اهـداف	دراز	مـدت	تحصیلـی،	نقطـه	شـروع	خوبی	

بـرای	کسـب	انگیزه	در	شماسـت.
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چالش ها و انتظارات
با سال اول دانشگاه بیشتر آشنا شویم

دانشــجویان	ســال	اول	معمــولا	مدت	هــا	پیــش	از	
ــد.	 ــی	دانشــجویی	دارن ــی	از	زندگ دانشــجو	شــدن،	انتظارات
ــه	 ــر	ورود	ب ــتاقانه	منتظ ــوزان،	مش ــش	آم ــیاری	از	دان بس
دانشــگاه	اند	تــا	آزادی	و	ماجراجویــی	بیش	تــری	تجربــه	
کننــد.	بعضــی	دیگــر	ممکــن	اســت	در	ابتــدا	خیلــی	مشــتاق	
ــه	 ــد	ک ــی	یابن ــی	درم ــس	از	مدت ــا	پ ــند،	ام ــگاه	باش دانش
ــا	 ــاوت	ب ــیار	متف ــگاه،	بس ــا	از	دانش ــی	آن	ه ــه	واقع تجرب
انتظــارات	قبلی	شــان	اســت.	آن	هــا	در	محیــط	جدیــد	
ــد.	 ــت	نمی	کنن ــی	و	امنی ــحالی،	راحت ــاس	خوش ــود	احس خ
ــان	 ــی	از	دانش	جوی ــرای	گروه ــه		ب ــرک	خان ــلاوه	ت ــه	ع ب
ــه	دانشــگاه	 ــن	ب ــن	جهــت	از	رفت ــه	همی دشــوار	اســت	و	ب
وحشــت	دارنــد.	تقریبــا	همــه	دانش	جویــان،	بــا	هــر	
انتظــاری	کــه	وارد	دانشــگاه	شــده	باشــند،	در	ابتــدای	ورود	
ــذاب	و	در	 ــز،	ج ــش	برانگی ــارب	چال ــا	تج ــگاه،	ب ــه	دانش ب
ــته	اند،	 ــارش	را	نداش ــز	انتظ ــه	هرگ ــدی	ک ــال	جدی ــن	ح عی

مواجــه	می	شــوند.
حتــی	تغییــرات	مثبــت	هــم	در	زندگــی،	ایجــاد	اســترس	
ــه	 ــرک	خان ــتلزم	ت ــه	مس ــری	ک ــا	تغیی ــد،	مخصوص می	کنن
ــات	 ــه	هیجان ــن	اســت	ب ــت	فرساســت	و	ممک ــد،	طاق باش
ــود.	 ــر	ش ــی	منج ــی	و	نگران ــم،	تنهای ــه	غ ــون	از	جمل گوناگ
ــی	از	 ــت	و	بخش ــول	اس ــاتی	معم ــن	احساس ــتن	چنی داش

ــه	دانشــگاه	اســت.. ــی	از	مدرســه	ب ــذار	رشــد	طبیع گ

تغییراتـی کـه در سـال اول دانشـگاه انتظـار می رود

  افزایش آزادی فردی
بســیاری	از	دانشــجویان	از	آزادی	بــرای	تصمیم	گیــری	
ــر	 ــی	دیگ ــد.	بعض ــتقبال	می	کنن ــجویی	اس ــی	دانش در	زندگ
ممکــن	اســت	ایــن	ســطح	از	آزادی	را	بــه	طــور	عجیبی	ناآشــنا	
ــاکن	 ــگاه	س ــه	در	خواب ــال	اولی	هایی	ک ــد.	س ــخت	بیابن و	س
ــق	 ــواده	از	طری ــا	خان ــود	را	ب ــاط	خ ــه	ارتب ــوند،	اگرچ ــی	ش م
تلفــن	و	کامپیوتــر	حفــظ	می	کننــد،	امــا	مجبورنــد	بســیاری	از	

ــد. ــتقلاً	بگیرن ــا	را	مس تصمیم	ه

  مدیریت زمان

ــئولیت	های	 ــان	و	مس ــت	زم ــا	محدودی ــال	اولی	ها	ب س
متعــدد	روبــرو	هســتند.	کارهــای	روزانــه	معمــولا	کم	تــر	
احســاس	 ســال	اولی	ها	 بعضــی	 پذیرنــد.	 پیش	بینــی	
می	کننــد	تقریبــاً	هیــچ	زمانــی	بــرای	خــود	ندارنــد،	زیــرا	بــرای	
ــادی	 ــت	زی ــد	وق ــود	بای ــون	خ ــف	گوناگ ــام	دادن	وظای انج
صــرف	کننــد.	درس	هــا	ممکــن	اســت	ســخت	بــه	نظــر	برســند	
و	ســاعت	های	بیش	تــری	بــرای	مطالعــه	نیــاز	داشــته	باشــند.	
ــگاهی	 ــی	دانش ــف	درس ــجویان	تکالی ــر	از	دانش ــی	دیگ بعض
ــد	 ــوض	نمی	دانن ــا	در	ع ــد،	ام ــام	می	دهن ــع	انج ــه	موق را	ب
ــذت	 ــا	احســاس	ل ــد	ت ــه	صــرف	کنن وقــت	آزاد	خــود	را	چگون

ــد. و	آرامــش	کنن
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  افزایش مسئولیت
ــردی	در	 ــئولیت	های	ف ــش	مس ــه	افزای ــش	آزادی	ب افزای
زندگــی	روزانــه	می	انجامــد.	ســال	اولی	ها	بایــد	تصمیــم	
ــد،	 ــد	درس	بخوانن ــه	می	خواهن ــت	و	چگون ــه	وق ــد	چ بگیرن
ــه	در	 ــد،	چگون ــرار	کنن ــاط	برق ــد	ارتب ــراد	جدی ــا	اف ــه	ب چگون
فعالیت	هــا	مشــارکت	کننــد،	چگونــه	حســاب	دخــل	و	خــرج	
خــود	را	نگــه	دارنــد،	چگونــه	تکالیف	شــان	را	انجــام	دهنــد	و	

ــد. ــدا	کنن ــرای	خــوردن	و	خوابیدنشــان	هــم،	زمــان	پی ب
ــا،	 ــور	در	کلاس	ه ــان	حض ــد	می ــاد	بگیرن ــد	ی ــا	بای آن	ه
ــف،	 ــع	تکالی ــه	موق ــام	دادن	ب ــا،	انج ــارکت	در	فعالیت	ه مش
ــتراحت،	 ــح	و	اس ــن	تفری ــود	و	همچنی ــه	از	خ ــت	اولی مراقب
تعــادل	برقــرار	کننــد.	دانشــجویان	معمــولا	بــرای	اولیــن	بــار	
بایــد	بــرای	مســئولیت	هایی	کــه	بر	عهــده	دارنــد	ابتــکار	عمــل	
بــه	خــرج	دهنــد	)بــرای	مثــال	بــرای	برنامه	ریــزی	کلاس	هــا،	
خریدهــای	شــخصی،	تنظیــم	وقــت	بــرای	مراقبت	هــای	

ــان	دانشــگاه(. ــا	کارکن ــا	اســتادان	ی پزشــکی،	مشــورت	ب

  محیط و ارتباطات متنوع در دانشگاه

ســال	اولی	ها	بایــد	بــا	محیــط	ســازگار	شــوند	و	بــا	
افــراد	ناآشــنا	ارتبــاط	برقــرار	کننــد.	دانشــجویان	دیگــر	معمولاً	
تفاوت	هــای	بســیاری	بــا	خانــواده،	دوســتان	و	آشــنایان	قبلــی	
ــد،	 ــی	می	کنن ــه	زندگ ــه	دور	از	خان ــال	اولی	هایی	ک ــد.	س دارن
بایــد	یــاد	بگیرنــد	کــه	چگونــه	بــا	هــم	اتاقی	هــای	جدیدشــان	
ــد.	 ــد	و	تعارضاتشــان	را	حــل	و	فصــل	کنن ــرار	کنن ــاط	برق ارتب
ــا	 ــم	اتاقی	ه ــه	ه ــی	رود	ک ــار	م ــن	انتظ ــن	چنی ــولاً	ای معم
دوســتان	نزدیکــی	بــرای	هــم	شــوند	و	وقتــی	چنیــن	ارتباطــی	
بیــن	آن	هــا	برقــرار	نشــود،	ناامیدکننــده	اســت.	ســال		اولی	هــا	
ــالان	در	 ــب	بزرگس ــدی	از	جان ــارات	جدی ــا	انتظ ــن	ب همچنی
دانشــگاه	مواجــه	می	شــوند.	بــرای	مثــال	معمــولاً	اگــر	
شــما	کلاســی	را	از	دســت	بدهیــد،	اســتادان	شــما	را	احضــار	
ــه	ســر	کلاس	 ــزان	توجهــی	ک ــه	می ــالاً	ب ــا	احتم ــد،	ام نمی	کنن
ــه	 ــد.	ب ــره	اختصــاص	می	دهن ــد،	نم ــود	نشــان	می	دهی از	خ
ــن	 ــن	والدی ــری	بی ــل	کم	ت ــولاً	تعام ــگاه	معم ــلاوه	در	دانش ع
و	مســئولان	دانشــگاه	وجــود	دارد	و	دانشــجویان	بایــد	
ــد	و	خودشــان	 ــوع	کنن ــع	و	رج ــان	رف مشکلاتشــان	را	خودش
ــد.	 ــرار	کنن ــاط	برق ــا	اســتادان	و	مســئولان،	ارتب مســتقیماً	ب

  تغییر نحوه ارتباط با خانواده و دوستان قبلی 
ــئولیت	پذیری	 ــجویان	آزادی	و	مس ــه	دانش ــان	ک همچن
ــا	 ــد،	ارتباطشــان	ب ــه	می	کنن ــری	را	در	دانشــگاه	تجرب بیش	ت

ــد.	 ــی،	تغییــر	می	کن ــواده	و	آشــنایان	قبل خان
بســیاری	از	دانــش	آمــوزان	وقتــی	بــه	دانشــگاه	می	روند	
ــروع	 ــاره	ش ــد	و	درب ــرک	می	کنن ــود	را	ت ــی	خ ــتان	قبل دوس
دوســتی	های	جدیــد	تردیــد	دارنــد.	همچنیــن	ممکــن	اســت	
ارتبــاط	ســال	اولی	ها	بــا	دوســتان	دوران	مدرسه	شــان	تغییــر	
کنــد.	بعضــی	افــراد	هــم	ممکــن	اســت	احســاس	نزدیکــی	
ــان	را	 ــد	و	ارتباطش ــان	کنن ــتان	قبلیش ــه	دوس ــری	ب بیش	ت
ادامــه	دهنــد.	بعضــی	دیگــر	نیــز	احســاس	می	کننــد	مســئله	

مشــترکی	بــا	دوســتان	قبلــی	خــود	ندارنــد.

اگر در دانشگاه خوشحال نیستیم چه کنیم؟

همــه	مــی	گوینــد:	»روزهــای	دانشــگاه	بهتریــن	روزهای	
ــد،	 ــی	کنی ــم	و	ناراحت ــر	احســاس	غ ــی	شماســت«.	اگ زندگ
ایــن	ســخنان	برایتــان	گیج	کننــده	و	عجیــب	خواهــد	بــود.	
بایــد	بدانیــد	کــه	احســاس	غــم	و	تــرس	در	هفته	هــای	اول	
ــد	 دانشــگاه	کامــلا	طبیعــی	اســت.	شــما	در	محیطــی	جدی
بــا	الزاماتــی	جدیــد	قــرار	گرفتــه	ایــد	و	همــه	چیــز	بــا	قبــل	
متفــاوت	اســت.	شــاید	احســاس	کنیــد	همــه	از	شــما	انتظــار	
ــن	 ــن	ممک ــزرگ	شــوید	و	ای ــد	و	ب ــاره	رشــد	کنی ــد	یکب دارن
اســت	بــرای	شــما	ناراحــت	کننــده	و	طاقــت	فرســا	باشــد.
اسـت	 ممکـن	 هسـتید،	 غیربومـی	 دانشـجوی	 اگـر	
احسـاس	کنیـد	از	کسـانی	کـه	همیشـه	کنارتـان	بودنـد	و	
خیلـی	 هـم	 شـاید	 شـده	اید.	 دور	 می	کردنـد	 حمایت	تـان	
افـراد	جدیـد	 	 بـا	 تعامـل	 امـا	 نکنیـد،	 دلتنگـی	 احسـاس	
ناکامـی	 یـا	 ناامیـدی	 احسـاس	 و	 باشـد	 برایتـان	دشـوار	
می	کنیـد،	 ناراحتـی	 و	 اضطـراب	 احسـاس	 	 اگـر	 کنیـد.	
ممکـن	اسـت	تصور	کنیـد	دیگـران	خوشـحال	و	امیدوارند،	
هـم	 دیگـر	 سـال	اولی	های	 بیش	تـر	 باشـید	 مطمئـن	 امـا	
احسـاس	تـرس	و	ناراحتـی	دارنـد،	حتـی	اگر	ظاهراً	نشـان	

ندهنـد	یـا	تصدیـق	نکننـد.



اگـر درگیر مرحله گذار به دانشـگاه اید، انجـام دادن کارهایی 
در سـازگار شـدن با این شـرایط به شـما کمک می  کنند:

ــاط	 ــتند	ارتب ــان	هس ــه	در	کلاس	ت ــرادی	ک ــایر	اف ــا	س ب 	
برقــرار	کنیــد.	احتمــالا	درمــی	یابیــد	کــه	شــما	تنهــا	کســی	
نیســتید	کــه	غمگیــن	و	ناراحــت	اســت.	مشــاور	مســتقر	
در	مراکــز	مشــاوره	دانشــجویی،	منبــع	خوبــی	اســت	کــه	
ــا	 ــاق	ب ــرده	و	از	او	در	انطب ــت	ک ــا	او	صحب ــد	ب می	توانی

ــد.	 ــد	کمــک	بگیری ــط	و	شــرایط	جدی محی

بــه	انجمن	هایــی	کــه	برایتــان	جذابیــت	دارنــد،	بپیوندید.	 	
ــق	 ــا	شــما	منطب ــن	فعالیت	هــا	ممکــن	اســت	کامــلا	ب ای
نباشــند،	امــا	بــه	شــما	کمــک	می	کننــد	بــا	ســایر	افــرادی	
ــل	 ــات	و	تعام ــد،	ملاق ــما	دارن ــا	ش ــابه	ب ــق	مش ــه	علای ک

ــد.	 ــری	بیابی ــتان	بیش	ت ــد	و	دوس کنی

اگــر	شــرایط	آن	گونــه	کــه	انتظــار	داشــتید	پیــش	 	
نمــی	رود،	انتظارتــان	را	بــا	واقعیــت	تطبیــق	دهیــد.	
ــن	 ــما	بهتری ــی	ش ــا	هم	اتاق ــی	ی ــت	همکلاس ــن	اس ممک
ــرای	 ــد	ب ــت	لازم	باش ــن	اس ــود.	ممک ــما	نش ــت	ش دوس
حــل	تعارضات	تــان	در	مــورد	تفاوت	هایتــان	بــا	هــم	
ــازگار	 ــا	س ــد	ت ــان	دهی ــان	زم ــه	خودت ــد.	ب ــو	کنی گفتگ
ــات	 ــن	ارتباط ــکل	گرفت ــه	ش ــد	ک ــان	باش ــوید.	یادت ش
ــول	 ــم	در	ط ــما	ه ــی	ش ــتی	های	قبل ــرد،	دوس ــان	می	ب زم
زمــان	شــکل	گرفته	انــد	و	محیــط	اطراف	تــان	بــه	تدریــج	

برای	تــان	آشــناتر	و	شــناخته	تر	خواهــد	شــد.	

بــرای	مراقبــت	از	خــود	تــلاش	بیشــتری	کنیــد.	بــا	در	نظــر	 	
ــادل،	 ــه	متع ــتراحت،	تغذی ــرای	اس ــی	ب ــن	زمان	های گرفت
ــواد	 ــرف	دارو	و	م ــوء	مص ــاب	از	س ــردن	و	اجتن ورزش	ک
ــه	 ــزی	متناســبی	داشــته	باشــید	ک ــد	برنامه	ری ســعی	کنی
ــرای	مطالعــه	درســی	تان	هــم	در	 ــه	ب زمــان	و	مــکان	بهین

آن	گنجانــده	شــده	باشــد.	

در	دانشــگاه	تان	بــه	دنبــال	منابعــی	بگردیــد	کــه	در	حــل	 	
ــت	 ــد	و	از	شــما	حمای ــه	شــما	کمــک	کنن مشــکلات	تان	ب
ــه	 ــگاهی	و	چ ــکلات	دانش ــوص	مش ــه	در-خص ــد،	چ کنن
ــامل	 ــع	ش ــن	مناب ــخصی.	ای ــکلات	ش ــوص	مش در	خص
ــگاه،	 ــان	خواب ــاوره،	کارکن ــز	مش ــتادان،	مرک ــاور،	اس مش
رئیــس	دانشــکده	و	مراکز	تخصصــی	اســت.	هــر	کــدام	از	
ایــن	مراکــز	ممکــن	اســت	شــما	را	بــا	ســایر	مراکــز	مفیــد	

ــد ــط	کنن در	دانشــگاه	هــم	مرتب

 

متخصصان	روان	شناسـی	که	در	مرکز	مشـاوره	مسـتقرند،	
بـا	عرضـه	کمک	هـای	محرمانـه	مراقبتـی،	به	بسـیاری	از	
سـال	اولی	هـا	کمـک	مـی	کننـد	تـا	بـا	دانشـگاه	سـازگار	
مشـکل	 دچـار	 خوراک	تـان	 و	 خـواب	 در	 اگـر	 شـوند.	
شـده	اید،	احسـاس	تنهایـی،	غـم،	اضطـراب	یا	وحشـت	
می	کنیـد،	بـه	مرکز	مشـاوره	دانشـگاه	خـود	مراجعه	کنید	
تـا	بـرای	دریافـت	خدمـات	روان	شـناختی	وقـت	بگیرید.
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   عدم مطالعه کافی

	در	دانشـــگاه	بـــر	خـــلاف	دبیرســـتان،	منابـــع	زیـــادی	
ــتر	بـــه	شـــما	توصیـــه	می	شـــود	و	 بـــرای	مطالعـــه	بیشـ
ـــارج	از	 ـــوزش	خ ـــه	و	آم ـــاعت	ها	مطالع ـــر	کلاس،	س ـــرای	ه ب
ـــن	 ـــجویان	ای ـــی	دانش ـــه	برخ ـــی	ک ـــت،	در	حال کلاس	لازم	اس
ـــق	 ـــه	عمی ـــن	مطالع ـــد.	بنابرای ـــدی	نمی	گیرن ـــوع	را	ج موض
ـــه	 ـــی	را	ب ـــی	و	اضاف ـــع	اصل ـــری	داشـــته	باشـــید	و	مناب و	پیگی
ـــگاهی	 ـــف	دانش ـــا	و	تکالی ـــد.	فعالیت	ه ـــه	کنی ـــت	مطالع دق
ـــت.	 ـــر	اس ـــر	و	متعددت ـــتان	متنوع	ت ـــا	دبیرس ـــه	ب در	مقایس
ـــز	 ـــا	مراک ـــاط	ب ـــی،	ارتب ـــی	و	تحقیقات ـــای	علم ـــام	پروژه	ه انج
مختلـــف	تحقیقاتـــی	و	کاربـــردی،	ارتبـــاط	بـــا	افـــرادی	در	
ــن	 ــمتی	از	ایـ ــف	و	...	قسـ ــای	مختلـ ــته	ها	و	حرفه	هـ رشـ
وظایـــف	اســـت.	عـــلاوه	بـــر	ایـــن،	مصاحبـــه،	مشـــاهده،	
ـــری	 ـــه	دیگ ـــخنرانی	و	...	نمون ـــراد	س ـــن	ای کارورزی	و	همچنی
ـــگاه	 ـــه	در	دانش ـــت	ک ـــی	اس ـــوع	آموزش ـــای	متن از	فعالیت	ه

ـــد. ـــام	ده ـــا	را	انج ـــی	رود	آنه ـــار	م ـــجو	انتظ از	دانش

ــل	 ــگاه	قاب ــروع	دانش ــتباهات	در	ش ــی	اش 		برخ
ــل	گذشــت	اســت،	امــا	برخــی	،	مشــکلات	 حــل	و	قاب
جــدی	بــه	همــراه	دارد،	بنابرایــن	بهتــر	اســت	از	آن	جداً	
ــج	و	 خــودداری	شــود.	دراینجــا	برخــی	اشــتباهات	رای

ــه	شــده	اســت: ــاب	از	آن	توصی راه	هــای	اجتن
 

   غیبت از کلاس ها

ـــما	 ـــس	ش ـــچ	ک ـــگاه	هی ـــد! در	دانش ـــش از ح   آزادی بی
رامجبـــور	نمی	کنـــد	ســـر	کلاس	حاضـــر	باشـــید	یـــا	درس	
بخوانیـــد.	پـــس	بهتـــر	اســـت	مســـئولیت	خـــود	را	بـــر	
ـــرا	 ـــا	حاضـــر	شـــوید	چ ـــاً	ســـر	کلاس	ه ـــد	و	حتم ـــده	بگیری عه
ـــید. ـــخگو	باش ـــد	پاس ـــان	بای ـــرم	خودت ـــان	ت ـــه	در	پای ک

اشتباهات رایج
تکرار اشتباهات دیگران، بزرگترین اشتباه است
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    درگیــر شــدن بــا مســائل عاطفی و شــخصی 

دیگران
	زندگــی	دانشــگاهی	مســائل	خــاص	خــود	را	بــرای	هــر	
ــر	مســائل	 ــود	را	درگی ــد	خ ــما	نبای ــراه	دارد.	ش ــه	هم ــرد	ب ف
ــم	 ــا	ه ــانی	ب ــه	کس ــد	چ ــد	بدانی ــد	و	بخواهی ــران	کنی دیگ
بحــث	کرده	انــد؟	چــه	کســی	پشــت	ســر	دیگــری	حــرف	زده	

اســت؟	و	از	ایــن	قبیــل.

   فشار گروه

	دانشـــجویان	کاری	را	انجـــام	می	دهنـــد	کـــه	بـــر	
ــانه	ها	 ــن	و	رسـ ــارات	والدیـ ــروه،	انتظـ ــار	گـ ــای	فشـ مبنـ
ـــن	فرصـــت	 ـــگاه	ای ـــد.	دانش ـــه	آن	می	بینن ـــور	ب ـــود	را	مجب خ
را	بـــه	شـــما	می	دهـــد	کـــه	تجربه	هـــای	بســـیار	خوبـــی	
ـــادی	داشـــته	باشـــید؛	پـــس	 ـــد	و	دوســـتان	خـــوب	زی بیندوزی
ـــای	 ـــان	و	نیازه ـــار	اطرافی ـــاس	فش ـــر	اس ـــد،	ب ـــتجو	کنی جس
ـــاس	 ـــر	اس ـــید	و	ب ـــان	باش ـــد،	خودت ـــت	نکنی ـــران	حرک دیگ

ـــد. ـــل	کنی ـــان	عم ـــای	خودت نیازه

   متعصب بودن

ــد،	 ــا	عقایـ ــگاه	بـ ــا	خوابـ ــگاه	یـ ــط	دانشـ 	در	محیـ
ــان	 ــا	خودتـ ــاوت	بـ ــیار	متفـ ــای	بسـ ــا	و	باورهـ فرهنگ	هـ
هرگـــز	 کـــه	 انســـان	هایی	 بـــا	 و	 می	شـــوید	 آشـــنا	
ندیده	ایـــد	مجبـــور	بـــه	گفتگـــو	و	مبادلـــه	هســـتید.	اگـــر	
ـــل	 ـــن	دلی ـــه	همی ـــا	ب ـــن	موضـــوع	مشـــکل	اســـت	ام ـــه	ای چ
ـــت.	 ـــری	اس ـــزرگ	یادگی ـــیار	ب ـــه	بس ـــجویی	تجرب دوران	دانش
ـــید	و	از	 ـــاده	باش ـــری	آم ـــردن	و	یادگی ـــوش	ک ـــرای	گ ـــس	ب پ

تعصـــب	و	پیشـــداوری	دســـت	برداریـــد.

   عادات بد غذایی

	عــادت	کــردن	بــه	خــوردن	غذاهــای	پــر	کالــری	و	
ــه	چــاق	شــدن	بســیاری	دانشــجویان	در	ســال	های	 ناســالم	ب
اول	دانشــگاه	منجــر	می	شــود.	خــوردن	غذاهایــی	ماننــد	
ــزا،	 ــرده	و	پیت ــرخ	ک ــیب	زمینی	س ــرب،	س ــاندویچ	های	پرچ س
ــدازد.	 ــر	می	ان ــه	خط ــما	را	ب ــلامت	ش ــی،	س ــور	دائم ــه	ط ب
ــاعات	خــاص	 ــا	س ــا	ی ــه	روزه ــی	را	ب ــن	غذاهای ــوردن	چنی خ
محــدود	کنیــد	و	ورزش	و	فعالیــت	بدنــی	را	جــزء	برنامــه	روزانه	

ــد. ــرار	دهی ــود	ق خ

   عـدم تمایـل بـرای کمـک خواسـتن از دیگـران

ـــا	 ـــه	مســـتقل	باشـــید،	ام ـــد	ک ـــاد	بگیری ـــد	ی ـــر	چـــه	بای 	اگ
ـــودن	 ـــزوم	بخشـــی	از	مســـتقل	ب ـــع	ل کمـــک	خواســـتن	در	مواق
ـــوط	 ـــتاد	مرب ـــا	اس ـــد،	ب ـــکلی	در	کلاس	داری ـــر	مش ـــت.	اگ اس
در	ســـاعات	مقـــرر	ملاقـــات	کنیـــد.	اگـــر	مشـــکل	ســـازگاری	
داریـــد	از	کارشناســـان	مراکـــز	مشـــاوره	کمـــک	بخواهیـــد،	
ـــتفاده	 ـــید	و	از	آن	اس ـــترس	را	بشناس ـــی	در	دس ـــع	حمایت مناب

ـــد. کنی

   عدم برنامه ریزی مالی

ـــاره	 ـــگاه،	یکب ـــن	دانش ـــال	های	آغازی ـــجویان	در	س 	دانش
احســـاس	اســـتقلال	می	کننـــد	و	ایـــن	احســـاس،	اگـــر	بـــا	
ـــد،	 ـــوأم	نباش ـــی	ت ـــت	مال ـــه	مدیری ـــاص	در	حیط ـــای	خ مهارته
ــس	 ــد.	پـ ــم	می	کنـ ــا	فراهـ ــرای	آنهـ ــادی	بـ ــکلات	زیـ مشـ
همـــواره	متناســـب	بـــا	وضـــع	مالـــی	خـــود	برنامه	ریـــزی	
ـــانی	را	 ـــر	کس ـــی	اگ ـــد.	حت ـــه	نکنی ـــش	از	آن	هزین ـــد	و	بی کنی
ـــرا	 ـــد،	چ ـــن	کار	را	نکنی ـــد	ای ـــرض	بگیری ـــا	ق ـــه	از	آنه ـــد	ک داری
ـــن	 ـــتید	و	ممک ـــت	آن	هس ـــه	پرداخ ـــور	ب ـــت	مجب ـــه	در	نهای ک
ــر	 ــای	غیـ ــد.	هزینه	هـ ــرار	بگیریـ ــار	قـ ــت	فشـ ــت	تحـ اسـ

ـــد. ـــذف	کنی ـــن	ح ـــای	ممک ـــا	ج ـــروری	را	ت ض
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  خواب کافی و به موقع داشته باشید

سـنگین	 حجـم	 و	 اجتماعـی	 الزامـات	 مطالعـه،	 	
دیروقـت	 تـا	 دانشـجویان	 می	شـود	 باعـث	 مسـئولیت	ها،	
بیـدار	بماننـد،	در	حالـی	کـه	کلاس	هـای	آنها	صبـح	زود	آغاز	
می	شـود.	ایـن	امـر	بـه	خسـتگی	دائمـی،	افـت	تحصیلـی	
و	گاه	غیبـت	از	کلاس	می	انجامـد.	بـدن	و	ذهـن	مـا	بـرای	
عملکـرد	مفیـد	حداقـل	بـه	8	سـاعت	خـواب	شـبانه	نیـاز	
دارد.	سـاعت	بیولوژیـك	بـدن	خـود	را	تنظیـم	نماییـد،	بـه	
ایـن	صـورت	كه	سـعی	كنید	در	سـاعت	مشـخصی	از	شـب	
بخوابیـد	و	از	بیـدار	مانـدن	طولانـی	طـی	شـب	و	خوابیدن	

جبرانـی	در	روز	پرهیـز	کنیـد.

  همواره استرس خود را مدیریت کنید

ــی	 ــی	تحصیل ــی	و	زندگ ــای	اجتماع ــن	فعالیت	ه 	بی
ــه	 ــی	را	ک ــداد	واحدهای ــد.	تع ــرار	کنی ــادل	برق ــود	تع خ
ــود	 ــت	خ ــدی	و	ظرفی ــاس	توانمن ــر	اس ــد	ب ــر	می	داری ب
ــا	را	پشــت	 ــت	آنه ــا	موفقی ــد	ب ــا	بتوانی ــد	ت ــاب	کنی انتخ
ــر	روی	 ــد	ب ــکلی	برخوردی ــه	مش ــی	ب ــد.	وقت ــر	بگذاری س
ــد.	 ــواده	و	مشــاوران	حســاب	کنی ــت	دوســتان،	خان حمای
مدیریــت	اســترس	را	بیاموزیــد	و	اجــازه	ندهیــد	اســترس	

ــد. ــه	كن ــر	شــما	غلب ب

  به معنویت بپردازید
	بــرای	آرامــش	بیشــتر،	بــه	ارتبــاط	معنــوی	روی	
بیاوریــد.	ارتبــاط	معنــوی	بــه	معنــای	یــاری	جســتن	از	قدرت	
ــا	 ــال	انســان	ب ــرای	مث بی	نهایــت	مــاوراء	طبیعــی	اســت.	ب
ــد	و	 ــش	می	یاب ــد	آرام ــا	خداون ــاز	ب ــردن	و	راز	و	نی ــا	ک دع
ــا	 ــد	و	احســاس	قــدرت	سرشــار	می	شــود،	چــرا	کــه	ب از	امی
ــال	متصــل	 ــدرت	و	کم ــع	لایتناهــی	ق ــه	منب ــا	خــود	را	ب دع
می	بینــد	و	وقتــی	از	همــه	اســباب	مــادی	قطــع	امیــد	

ــود	دارد. ــار	خ ــوز	او	را	در	کن ــد،	هن می	کن

را	 خـود	 بال	هـای	 دانشـجویی	 دوران	 در	 جوانـان	
می	گشـایند	و	بـه	پـرواز	در	می	آینـد،	ذهـن	خود	را	رشـد	
می	دهنـد	و	ماندگارترین	عادت	های	زندگی	خود	را	شـکل	
متأسـفانه	 پسـندیده،	 عادت	هـای	 کنـار	 در	 می	دهنـد.	
پـرورش	 خـود	 در	 را	 بـدی	 عادت	هـای	 افـراد،	 برخـی	
می	دهنـد	کـه	حتـی	سـال	ها	پـس	از	ایـن	دوران	باقـی	
می	مانـد.	بـرای	آنکه	زندگی	سـالم	در	دوران	دانشـجویی	
و	پـس	از	آن	داشـته	باشـید	بـه	ایـن	نـکات	توجـه	کنید:

  مراقب تغذیه خود باشید

	در	حـد	متعـادل	غـذا	بخوریـد،	دانشـجویان	معمـولاً	
بـه	خـوردن	غذاهـای	پرکالـری،	بـا	ارزش	غذایـی	پاییـن	و	
نوشـیدنی	های	غیـر	مفیـد	میل	دارنـد.	از	خـوردن	غذاهای	پر	
کالـری	و	نوشـابه	و	نیـز	تنقـلات	غیـر	مفیـد،	که	صرفاً	سـبب	
اضافـه	وزن	شـما	می	شـود،	پرهیز	کنیـد.	مصرف	بیشـتر	آب،	
لبنیـات،	میـوه	و	سـبزیجات	را	بـه	عادت	هـای	غذایـی	خـود	

کنید. اضافـه	

  از مصـرف داروهـای مختلـف بـدون تجویـز 
پزشـک خـودداری کنید

در	 دوستانشـان	 توصیـه	 بـه	 بنـا	 دانشـجویان	 برخـی	 	
مواقـع	بحرانـی	و	پرتنـش	زندگـی	دانشـجویی،	مصـرف	برخی	
داروهـا	را	آغـاز	می	کننـد	کـه	ایـن	امـر	بـه	عادت	هـای	مضـر	
و	خطرناکـی	بـرای	آنهـا	منجـر	می	شـود.	از	مصـرف	داورهـا	
بـه	هـر	دلیـل	جـدا	پرهیـز	کنیـد	مگـر	بـا	تجویـز	پزشـک.

  به طور مرتب ورزش کنید
	فعالیت	هـای	بدنـی،	ذهـن	و	جسـم	را	قـوی	می	سـازد.	
دانشـجویانی	کـه	مرتب	ورزش	می	کنند	از	بدن	و	ذهنی	سـالم	
بهره	مندند	و	می	توانند	اسـترس	های	زندگی	را	به	شکل	مثبتی	
مدیریـت	نمایند.	از	امکانات	ورزشـی	دانشـگاه	خود	اسـتفاده	
کنیـد	و	عـادت	به	ورزش	کـردن	را	در	طـول	زندگی	حفظ	کنید.
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مهارت مدیریت زمان
ارزش زمان را دریابیم

9

ای	 مجموعــه	 زمــان،	 مدیریــت	 مهــارت	 از	 منظــور	
بــرای	 كــه	 اســت	 تكنیك	هایــی	 و	 ابــزار	 مهارت	هــا،	 از	
زمان	بنــدی	بهینــه	اجــرای	یــك	پــروژه،	وظایــف	یــا		اهــداف	
بــه	كار	می	آینــد.	در	مدیریــت	زمــان،	فعالیت	هــای	متنوعــی	
ــدی،	 ــه:	اولویت	بن ــد	از	جمل ــرار	می	گیرن ــتفاده	ق ــورد	اس م
طراحــی	و	تقســیم	بنــدی	كــردن،	همچنیــن	هــدف	گــذاری،	
تعییــن	زمان	هــای	اســتفاده	شــده،	پایــش،	ســازمان	بنــدی	

ــردن	و	...	.	 ــدی	ك ــان	بن و	زم
اهمیــت	 زمــان،	 و	 وقــت	 دانشــجویی،	 زندگــی	 در	
فوق	العــاده	ای	دارد	و	بــا	توجــه	بــه	تنــوع	فعالیت	هــای	
دوران	دانشــجویی،	ضــروری	اســت	دانشــجویان	بــا	مهــارت	
ــت	 ــارت	مدیری ــدون	مه ــوند.	ب ــنا	ش ــان،	آش ــت	زم مدیری
ــگاه	 ــجو	در	دانش ــت	دانش ــال	موفقی ــب،	احتم ــان	مناس زم
بــه	شــدت	كاهــش	می	یابــد	و	برعكــس،	آشــنایی	و	تســلط	
دانشــجو	بــر	ایــن	مهــارت،	موفقیــت	وی	را	در	فعالیت	هــای	

ــد.	 ــش	می	ده ــر	افزای ــد	براب ــف،	چن مختل
بســیاری	از	دانشــجویان،	مشــكلات	ســنگینی	در	استفاده	
بهینــه	از	زمــان	و	اوقــات	خــود	دارنــد.	جملــه	هــای	زیــر	بــه	
صورتــی	شــایع	و	وســیع	از	دانشــجویان	شــنیده	مــی	شــود:

		من	هیچ	وقت،	زمان	كافی	برای	كارهایم	ندارم.
ــم	درس	 ــع	امتحــان	نرســد،	نمی	توان ــه	موق ــی	ك ــا	زمان 		ت

بخوانــم.
		همیشــه	بیش	تــر	از	آن	چــه	كــه	فكــر	می	كنــم،	كارهایــم	

ــول	می	كشــد. ط

ــم	و	 		خســته	شــدم	از	ایــن	كــه	مرتــب	برنامه	ریــزی	می	كن
هیــچ	وقــت	طبــق	آن	عمــل	نمی		كنــم.

ــم	را	 ــی،	برنامه	های 		همیشــه	كارهــای	غیرمنتظــره	و	ناگهان
ــد. ــراب	می	كن خ

ــال	 ــه	ام	را	دنب ــه	براســاس	آن	برنام ــدارم	ك ــن	اراده	ای	ن 		م
كنــم.

		آن	قــدر	كار	و	برنامــه	درســی	دارم	كــه	می	ترســم		بــه	
بــروم. سراغ	شــان	

		غیرممكــن	اســت	كــه	در	خوابــگاه	بتوانــی	برنامــه	ای	بریزی	
ــش	بدهی. و	انجام

پیــش از آن کــه گرفتــار ایــن مشــکلات شــوید، 
توصیــه هــای زیــر را جــدی بگیریــد:

1- تعیین اهداف برای نیم سال تحصیلی
هــدف	خــود	را	در	نیم	ســال	تحصیلــی	حاضــر،	مشــخص	
ــا	 ــه	كج ــی	ب ــال	تحصیل ــای	نیم	س ــد	در	انته ــد.	مایل	ای كنی
ــاگرد	اول	 ــوید،	ش ــروط	نش ــف،	مش ــای	ال ــره	ه ــید؟	نم برس
ــه	 ــد	گواهینام ــت	درســی	بتوانی ــار	فعالی كلاس	شــوید،	در	كن
رانندگــی	بگیریــد،	پیشــرفت	در	كلاس	زبــان	و	...	.	حتمــا	
ــد.	 ــرای	هــر	نیم	ســال،	هــدف	خــود	را	مشــخص	كنی ــد	ب بای
بــه	یــاد	داشــته	باشــید	كــه	هــدف	هــر	كســی،	متفــاوت	بــا	

ــت.	 ــری	اس ــای	دیگ هدف	ه
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ســپس،	در	فهرســت	کارهــای	خــود،	هــر	یــک	از	اجــزای	
ریــز	هــر	فعالیــت	را	وارد	کــرده	و	هــر	بــار	کــه	یکــی	از	آن	هــا	را	
انجــام	می	دهیــد،	روی	آن	خــط	بکشــید.	کارهــا	را	تــا	جایــی	
ــا	 ــه	ب ــی	برســید	ك ــه	فعالیت	های ــه	در	نهایــت	ب ــد	ک ــز	کنی ری

یــك	یــا	دو	ســاعت	صــرف	زمــان،	انجــام	می	شــوند.	
نکتــه	بســیار	مهــم	آن	اســت	کــه	فهرســت	فعالیت	هــا	را	
نــزد	خــود	نگــه	داریــد	تــا	زمانــی	کــه	کامــلا	فعالیت	هــا	بــه	
اتمــام	برســند.	گاه	بــه-گاه	برنامــه	خــود	را	بررســی	کنیــد.	آیــا	
بــه	خوبــی	پیــش	مــی	رویــد؟	اگــر	ایــن	طــور	نیســت،	چــرا؟	و	

چــه	تغییــری	بایــد	در	برنامــه	خــود	صــورت	دهیــد؟

3- اولویت بندی كردن
زمــان،	 مدیریــت	 مهارت	هــای	 مهم	تریــن	 از	 یكــی	
اولویت	بنــدی	اســت.	مثــلا	بســیار	مهم	تــر	اســت	كــه	
دانشــجویی	تــلاش	كنــد	تــا	نمــره	ج	در	یــك	درس	اختصاصــی	
ــری	را	از	 ــره	درس	دیگ ــه	نم ــن	ك ــا	ای ــد	ت ــل	كن ــه	ب	تبدی را	ب
ب	بــه	الــف	برســاند.	بــه	همیــن	دلیــل،	بســیار	مهــم	اســت	
ــرای	 ــد.	ب ــدی	كنی ــه	فعالیت	هــا	و	دروس	خــود	را	اولویت	بن ك
از	تكنیك	هــای	مختلفــی	اســتفاده	 اولویت	بنــدی	كــردن	
می	كننــد	كــه	یكــی	از	آن	هــا	تكنیــك	A-B-C	اســت.	كارهــا	را	

ــد: ــدی	كنی ــت	بن ــر	اولوی ــه	شــرح	زی ب

A		فهرست	كارهایی	كه	مهم	و	فوری	است.
B		فهرست	كارهایی	كه	مهم	است	ولی	فوری	نیست.
C		فهرست	كارهایی	كه	نه	مهم	و	نه	فوری	هستند.

مســلما	كارهــای	فهرســت	A		اولویــت	بیش	تــری	دارنــد	
و	بایــد	بــه	آن	هــا	توجــه	ویــژه	ای	داشــت.	بنابرایــن،	آن	هــا	را	

در	فهرســت	كارهایــی	كــه	بایــد	انجــام	شــود،	بگنجانیــد.

ــاگرد	 ــش	ش ــجویان،	هدف ــی	از	دانش ــت	یك ــن	اس ممك
اول	شــدن	باشــد	و	دیگــری،	در	كنــار	فعالیــت	درســی،	مایــل	
باشــد	كــه	بیش	تــر	بدانــد	و	بفهمــد	و	مطالعــه	آزاد	بیش	تــری	
ــای	 ــتمع	آزاد	در	كلاس	ه ــورت	مس ــه	ص ــا	ب ــد	ی ــته	باش داش
ــم	 ــیار	مه ــه	بس ــد.	آن	چ ــركت	كن ــز،	ش ــر	نی ــته	های	دیگ رش
اســت،	ایــن	اســت	كــه	بدانیــد	در	پــی	چــه	چیــزی	هســتید	و	
آن	چــه	در	پــی	اش	هســتید	مربــوط	بــه	خودتــان	باشــد،	نــه	

رقابــت	و	چشــم	هــم	چشــمی!
	بــا	ایــن	حــال	بــه	یــاد	داشــته	باشــید	كــه	هدف	گــذاری،	
ــد	 ــد	بگویی ــی	می	توانی ــی	اســت.	زمان دارای	اصــول	و	قوانین
هــدف	گــذاری	كرده	ایــد،	کــه	آن	هــدف،	دارای	ویژگــی	هــای	

زیــر	باشــد:
		واقع	بینانه	باشد

		قابل	سنجش	باشد
		اختصاصی	باشد

		قابل	دست	یابی	باشد
مثــلاً		موفــق	بــودنِ	در	درس	هــا،	هــدف	خوبــی	نیســت،	
زیــرا	قابــل	ســنجش	نیســت.	مــلاك	موفقیــت	چنــدان	
مشــخص	و	اختصاصــی	نیســت،	ولــی		ایــن	هــدف	كــه		معدل	
كل	تــرم	بــالای	17	باشــد،	قابــل	ســنجش	و	مشــخص	اســت.

2- تهیه فهرست كارها
ــد	 ــه	شــما	بای ــی	اســت	ك ــن	فهرســت	حــاوی	كارهای ای
انجــام	دهیــد	و	هــر	آن	چــه	كــه	شــما	بایــد	انجــام	دهیــد	را	
ــالای	فهرســت	 ــر	در	ب شــامل	مــی	شــود.	فعالیت	هــای	مهم	ت
و	فعالیت	هایــی	كــه	كم	تــر	اهمیــت	دارد،	در	پاییــن	فهرســت	

نوشــته	مــی	شــوند.
ــزای	 ــه	اج ــود	را	ب ــی	خ ــای	درس ــه	ه ــک	از	برنام ــر	ی ه
ــد	 ــر	می	خواهی ــلا	اگ ــد،	مث ــر	تقســیم	کنی کوچــک	و	کوچک	ت
مقالــه	ای	بــرای	درس	تاریــخ	اســلام	تهیــه	کنیــد،	بهتــر	اســت	
تهیــه	مقالــه	را	بــه	اجــزای	ریزتــری	ماننــد:	انتخــاب	موضــوع،	
مشــخص	کــردن	ســرفصل	ها،	تهیــه	پیــش	نویــس،	و	اصــلاح	

آن،	تقســیم	کنیــد.	
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11
4- كار در شبِ آخر و لحظهِ آخر را كنار بگذارید

عــده	زیــادی	از	دانــش	آمــوزان	آموخته	انــد	كــه	لحظــه	
ــا	 ــن	عــادت	منفــی،	ت ــد.	ای آخــر	و	شــب	آخــر	درس	بخوانن
ــه	 ــل،	ادام ــن	دلی ــه	همی ــت	و	ب ــواب	داده	اس ــال	ج ــه	ح ب
ــبك	 ــن	س ــگاه،	چنی ــال،	در	دانش ــن	ح ــا	ای ــت.	ب ــه	اس یافت
ــد	از	 ــد	ش ــدد	خواه ــكلات	متع ــث	مش ــی	باع درس	خواندن
جملــه	مشــروطی.	شــما	نیــاز	داریــد	كــه	برنامه	ریــزی	كنیــد	
تــا	بتوانیــد	كارهــای	خــود	را	ویرایــش	و	تجدیــد	نظــر	كنیــد.

5- كارهای غیرضروری را حذف كنید
ــروری	 ــای	غیرض ــت	كاره ــن	اس ــه	ممك ــا	ك ــا	آن	ج ت
ــر	كارهــای	ضــروری	و	 ــا	تمركــز	ب ــا	ب خــود	را	حــذف	كنیــد	ت
مهــم،	بتوانیــد	آن	هــا	را	بهتــر	انجــام	دهیــد.	به	ویــژه،	ایــن	
موضــوع	در	شــب	های	امتحــان	و	فرجــه	مهم	تــر	مــی	شــود.

  برای منظم کردن خود از تقویم یا برگه استفاده کنید
تقویــم،	سررســید،	تقویــم	دیــواری،	رایانــه،	تلفــن	
همــراه،	تقویم	هــای	دیجیتالــی	و	یــک	برگــه	کاغــذ	از	جملــه	
وســایلی	هســتند	کــه	بــرای	منظــم	کــردن	خــود	می	توانیــد	
ــی	 ــیله	خوب ــواری	وس ــم	دی ــد.	تقوی ــتفاده	کنی ــا	اس از	آن	ه

ــرا: ــن	کار	اســت،	زی ــرای	ای ب
به	راحتی	در	دسترس	شماست 	o

گم	نمی	شود 	o
دائم	در	جلوی	چشم	شماست 	o

برنامه	یک	ترم	را	به	خوبی	می	توان	در	آن	وارد	کرد 	o
کل	فعالیت	های	خود	را	می	توانید	در	آن	ثبت	کنید	 	o
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اشکال تقویم های دیواری این است که:
زمانی	که	بیرون	هستید،	در	دسترس	شما	نیست 	x

دیگران	برنامه	شما	را	می	بینند 	x
ــی	 ــات	مختلف ــه	امکان ــی	ب ــما	دسترس ــال،	ش ــر	ح در	ه

ــد. ــود	داری ــای	خ ــت	برنامه	ه ــم	و	ثب ــرای	تنظی ب

  دست	به	کار	شوید
ــل،	 ــن	دلی ــه	همی ــود.	ب ــاب	می	ش ــث	اجتن ــاب	باع اجتن
بــرای	شکســتن	اجتنــاب،	دســت	بــه	کار	شــوید.	حتــی	اگــر	
قســمت	کوچــک	و	کــم	اهمیتــی	را	هــم	انجــام	بدهیــد،	بــاز	
هــم	جلــو	هســتید.	مهــم	تــر	از	همــه	آن	کــه،	اجتنــاب	خــود	را	

ــت. ــی	اس ــیار	بزرگ ــه	کار	بس ــته	اید	ک شکس

  از	قطعه	های	زمانی	استفاده	کنید
منظــور	از	قطعــه	هــای	زمانــی،	واحدهــای	کوچــک	
ــود	 ــث	می	ش ــا	باع ــن	زمان	ه ــتفاده	از	ای ــت.	اس ــی	اس زمان
کــه	قدم	هــای	کوچــک	ولــی	موثــری	برداریــد.	مثــلا	اگــر	یــک	
ربــع	وقــت	داریــد،	از	همیــن	یــک	ربــع	هــم	اســتفاده	کنیــد،	
چنــد	صفحــه	دیگــر	از	کتــاب	را	بخوانیــد	یــا	یــک	موضــوع	را	
ــه	احســاس	 ــود	ک ــث	می	ش ــن	کاری	باع ــد.	چنی ــام	دهی انج
خوبــی	از	خــود	داشــته	باشــید	و	بــه	همیــن	دلیــل	کار	بعــدی	
را	کمــی	راحت	تــر	شــروع	کنیــد	و	در	نهایــت،	باعــث	کاهــش	

اجتنــاب	شــما	خواهــد	شــد.

  كمك	بگیرید
ــان	خــود	 ــه	درســتی	از	زم ــه	نتوانســتید	ب ــی	ك در	صورت
ــا	 ــد	ی ــره	می	روی ــرد	،	طف ــاب	ک ــد،	شــدیدا	اجتن اســتفاده	كنی
ــد.	 ــك	بگیری ــران	كم ــده	اید	و	...	از	دیگ ــی	ش ــیر	كمال	گرای اس
عــلاوه	بــر	دوســتان،	اســاتید،	خانــواده	و	...	مشــاوران	مراكــز	

مشــاوره	دانشــجویی،	از	منابــع	مهــم	كمــك	هســتند.



عطســه،	ســرفه،	جــوش،	آســم	و	آبریــزش	بینــی،	
ــبب	 ــه	س ــه	ب ــایع	اند	ک ــک	ش ــای	آلرژی ــی	از	واکنش	ه همگ
ــر	و	 ــان،	پَ ــرده	گیاه ــار،	گ ــرد	و	غب ــل	گ ــی	مث ــر	خاص عناص
ــوند	و	 ــاد	می	ش ــد	آن	ایج ــی	و	مانن ــات	خانگ ــوی	حیوان م
بــا	ظهــور	علائــم	ناراحــت	کننــده	بــروز	می	یابنــد.	در	واقــع،	
آلــرژی	یــا	حساســیت،	واکنــش	سیســتم	ایمنــی	بدن	اســت	
و	هنگامــی	ایجــاد	می	شــود	کــه	سیســتم	ایمنــی	مــاده	ای	را	
کــه	معمــولا	بــرای	بــدن	بی	ضــرر	اســت،	بــه	عنــوان	مــاده	ای	
زیــان	آور	شناســایی	می	کنــد	و	بــه	مقابلــه	بــا	آن	می	پــردازد.	

اما حساسیت عاطفی چیست؟
همان	گونــه	کــه	سیســتم	ایمنــی	در	برابــر	برخــی	عناصــر	
واکنــش	نشــان	می	دهــد،	سیســتم	ایمنــی	روانــی	مــا	نیــز	
در	مواجهــه	بــا	برخــی	موضوعــات	واکنــش	نشــان	می	دهــد	
و	موجــب	بــروز	علائــم	دردنــاک	روان	شــناختی	می	شــود.	

ــی	 ــوت	فرنگ ــه	ت ــردی	ب ــه	ف ــور	ک ــن	همان	ط بنابرای
حساســیت	نشــان	می	دهــد،	ممکــن	اســت	بــه	رفتــار	
ــاد	کشــیدن،	حساســیت	داشــته	باشــد.	 ــل	فری خاصــی	مث
ــا	صــدای	 ــد	کســی	ب ــراد	دوســت	ندارن ــر	اف ــه	بیش	ت اگرچ
ــن	 ــی	در	چنی ــد،	ول ــت	کن ــا	صحب ــا	آن	ه ــاد	ب ــد	و	فری بلن
ــیتی	 ــزان	حساس ــا	می ــب	ب ــراد	متناس ــش	اف ــی	واکن وضع
کــه	بــه	موضــوع	دارنــد	متفــاوت	اســت.	یــک	فــرد	ممکــن	
ــلا	 ــد،	دیگــری	متقاب ــد،	یکــی	ســکوت	کن ــد	بزن اســت	لبخن
فریــاد	بکشــد	و	فــرد	دیگــری	بســیار	بیش	تــر	از	حــد	ممکــن	
ــت	 ــم،	عصبانی ــه	آس ــک	حمل ــد	ی ــود	و	همانن ــی	ش عصبان

ــد. ــروز	ده ــود	را	ب خ

ــی	 ــخ	عاطف ــک	پاس ــی،	ی ــیت	عاطف ــن	حساس بنابرای
مخــرب	یــا	حالــت	روانــی	خــاص	در	مواجهــه	بــا	یــک	موضوع	
ناخوشــایند	یــا	خنثــی	ولــی	بــا	تفســیر	ناخوشــایند	اســت	کــه	
ــوام	اســت.	 ــی	ت ــا	واکنش	هــای	فیزیکــی	و	روان معمــولا	ب

بررســی	ها	نشــان	می	دهــد	شــایع	ترین	موضوعــات	
حساســیت	برانگیــز	عبارت	انــد	از:	طعنــه	زدن،	فریــاد	زدن،	بــا	
صــدای	بلنــد	صحبــت	کــردن،	اســتفاده	از	کلمــات	غیرضروری	
ــاد	 ــرر،	انتق ــای	مک ــم	خوردن	ه ــه،	قس ــک	در	جمل ــا	رکی ی
غیرمنصفانــه،	اســتفاده	از	کلماتــی	مثــل	هیــچ	وقــت،	هرگــز،	
ــردن	 ــت	ک ــلوغ،	صحب ــای	ش ــن	مکان	ه ــه،	همچنی همیش
ــردن	 ــت	ک ــی،	صحب ــای	عموم ــد	در	مکان	ه ــدای	بلن ــا	ص ب
ــا	 ــا	مهمانی	ه ــی	ی ــای	عموم ــراه	در	مکان	ه ــن	هم ــا	تلف ب
بــا	صــدای	بلنــد،	صحبــت	کــردن	بــه	زبــان	کودکانــه،	دروغ	
ــر	مســتقیم،	 ــو	و	غی ــردن،	پاســخ	دوپهل ــراق	ک ــا	اغ ــن	ی گفت
ــه	ویــژه	در	مــورد	مســائل	خصوصــی،	 ســوال	کــردن	زیــاد	ب
دخالــت	در	حریــم	خصوصــی،	رنگ	هــای	خــاص،	میــان	
صحبــت	کســی	پریــدن،	تــکان	دادن	دســت	و	پــا،	بدقولــی	
کــردن،	دیــر	کــردن،	نحــوه	صحبــت	کــردن	و	نشســتن،	پــر	
ســروصدا	غــذا	خــوردن،	صــدای	بــوق	اتومبیــل	و	ماننــد	آن.
البتــه	ممکــن	اســت	موضوعــی	کــه	بــرای	شــما	
حساســیت	برانگیــز	اســت	درایــن	فهرســت	نیامــده	باشــد،	
چــرا	کــه	ایــن	فهرســت	تنهــا	بــه	شــایع	ترین	حساســیت	ها	
پرداختــه	اســت.	واکنــش	نشــان	دادن	در	مواجهــه	بــا	یــک	
رفتــار	اشــتباه	و	ناشایســت	بــا	حساســیت	عاطفــی	متفــاوت	
اســت،	در	واقــع	شــدت	واکنــش	هیجانــی	مــا	در	مواجهــه	بــا	
موضوعــات	حساســیت	برانگیــز،	بســیار	شــدیدتر	از	مواجهــه	

ــا	موضــوع	ناشایســت	اســت. ــار	ی ــا	رفت ب

درك و پذیرش دیگران

 حساسیت عاطفی
حساسیت های خود را بشناسیم
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آیـا	 اکنـون	چـه	احساسـی	داریـد؟	بـا	چـه	شـدتی؟	 	 	 	 	
احسـاس	تان	مثـلا	عصبانیـت	اولیه	شـما،	کاهـش	پیدا	

کـرده	یـا	خیر؟
				در	صورتـی	کـه	هم	چنـان	حساسـیت	های	شـما	زیـاد	
اسـت،	احسـاس	ناراحتـی	می	کنیـد	و	علائـم	جسـمانی	
و	روان	شـناختی	در	حـال	بروزنـد،	ایـن	علائـم	را	جـدی	
بگیریـد	و	انکارشـان	نکنیـد.	به	خصـوص	در	ارتباطـات	
نزدیـک،	چنان	چـه	مکـررا	تحـت	تاثیـر	مـوارد	خاصـی	
هسـتید،	لازم	اسـت	بـا	طـرف	مقابـل	مطرح	کنیـد،	اگر	
چـه	نباید	بـرای	وی	تعیین	تکلیف	کنید	و	از	حساسـیت	

خـود	بهانـه	ای	بسـازید	تـا	دیگـران	را	کنتـرل	کنید.

مســائل  در  ریشــه  حساســیت ها  ایــن  گاهــی 
عمیق تــری دارنــد کــه لازم اســت بــه کمــک متخصــص 

ــود. ــی ش بررس

				در	صورتـی	کـه	حساسـیت	مذکـور	از	بین	نرفـت،	حداقل	
نسـبت	بـه	علائـم	بـروز	آن	آگاه	باشـید	و	بـا	پیش	بینی	
پاسـخی	متناسـب	تر،	موقعیـت	مذکـور	را	بـا	آرامـش	

بیشـتر	مدیریـت	کنید.
ــا	 ــه	درســتی	درک	شــود	ت ــد	ب ــی	بای حساســیت	عاطف
ــز	داده	 ــه	تمی ــی	بهانه	جویان ــق	از	نارضایت ــه	ح ــی	ب نارضایت

ــردد.	 ــر،	حــل	مســئله	گ ــع	و	موث ــه	موق شــود	و	ب
بنابرایــن	همان	گونــه	کــه	بــا	حــذف	برخــی	خوراکی	هــا،	
ــذف	 ــا	ح ــتید،	ب ــود	هس ــمانی	خ ــیت	جس ــب	حساس مراق

برخــی	افــکار،	
حــل	 ســالم	 روش	 و	 پیشــگیرانه	 پیش	بینی	هــای	
مســئله،	مراقــب	حساســیت	های	عاطفــی	خــود	نیــز	باشــید.
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عاطفــی	 حساســیت	 هنــگام	 شــایع	 واکنش	هــای	
تحریک	پذیــری،	 خشــم/	 قلــب،	 تپــش	 از:	 عبارت	انــد	
اضطــراب،	گیجــی،	ناراحتــی،	انزجــار،	غمگینــی	و	دلســردی.	
ــوند	 ــرار	می	ش ــز	تک ــیت	برانگی ــات	حساس ــی	موضوع وقت
ایــن	واکنش	هــا	شــدت	پیــدا	کــرده	و	فــرد	را	کــم	تحمــل	و	
ــی	 ــر	سیســتم	ایمن ــارت	دیگ ــه	عب آســیب	پذیر	می	ســازند،	ب
عاطفــی	مــا	ضعیــف	و	ضعیف	تــر	می	شــود.	همــه	مــا	بایــد	
از	موضوعــات	حساســیت	برانگیــز	خــود	آگاه	باشــیم،	آن	هــا	
را	بشناســیم	و	چنانچــه	بــه	طــور	مکــرر،	موضوعــات	یــا	افــراد	
خاصــی	مــا	را	تحــت	تأثیــر	قــرار	می	دهنــد،	هــر	چــه	زودتــر	

اقدامــی	انجــام	دهیــم؛	بدیــن	منظــور:
				فهرسـتی	از	موضوعـات	حساسـیت	برانگیـز	خـود	تهیـه	

. کنید
				احسـاس	خـود	را	شناسـایی	کنیـد	و	شـدت	آن	را	از	صفر	

تـا	ده،	نمره	گـذاری	کنید.
				از	خودتـان	بپرسـید	ایـن	رفتـار	یـا	ایـن	فـرد	یـا	ایـن	
موضـوع،	چـه	فکـری	را	در	مـن	بیـدار	می	کنـد؟	چـه	
معنایـی	بـرای	مـن	دارد؟	بـه	طـور	مثـال	وقتـی	فـردی	
پـر	سـر	و	صـدا	غذا	می	خـورد	و	مـن	عصبانی	می	شـوم،	
رفتـار	مذکـور	چـه	معنایـی	برای	مـن	دارد	و	چـرا	به	این	

انـدازه	مـرا	بـه	هـم	می	ریـزد؟
				بـه	پاسـخ	خـود	فکر	کنیـد	و	ببینیـد	آیـا	از	ویروس	هایی	
کاه	 )از	 سـازی	 فاجعـه	 کـردن(،	 )اغـراق	 مبالغـه	 مثـل	
میگـه(،	 دروغ	 )خیلـی	 زدن	 برچسـب	 سـاختن(	 کـوه	
تعییـن	آسـتانۀ	تحمـل	)مـن	همین	قـدر	تحمـل	دارم	و	
نـه	بیش	تـر(،	شـخص	سـازی	)منظـورش	مـن	بـودم(،	
بایدهـا	)همـه	بایـد	بدوننـد(،	ذهن	خوانـی	)مخصوصـا	
می	خواسـت	اعصـاب	منـو	خرد	کنـه(،	اسـتفاده	کرده	اید	

خیر؟ یـا	
				چنانچـه	از	ویروس	هـای	فـوق	اسـتفاده	کرده	ایـد،	پـس	
از	حـذف	آن	ویـروس،	چگونـه	می	توانید	به	ماجـرا	نگاه	

کنیـد؟	الگـوی	رفتـاری	و	فکری	جدیدتان	چیسـت؟



اگرچــه هــدف اصلــی بیش تــر دانشــجویان در دوران 
تحصیــل، ارتقــا علمــی و رســیدن بــه موفقیت هــای تحصیلــی 
اســت، امــا نبایــد رســیدن بــه ایــن هــدف مهــم، مــا را از ســایر 
ــاز دارد و ناخواســته عاداتــی  جنبه هــای یــک زندگــی ســالم ب
را در مــا شــکل دهــد کــه در  صــورت غفلــت، شــاید همــه عمــر 

درگیــر آن باشــیم.

مشــغله های زیــاد دوران دانشــجویی گاهــی باعــث 
ــوردن  ــب، خ ــل ورزش مرت ــی مث ــات مهم ــود موضوع می ش
غــذای ســالم، خــواب  کافــی، داشــتن ارتباطــات ســالم و 

ســازنده و تفریــح، مــورد غفلــت قرار  بگیرنــد.

ــه  ــی ک ــجویان غیر بوم ــرای دانش ــژه ب ــئله به وی ــن مس ای
دور از خانــواده هســتند، موضــوع جدی تــری اســت، چــرا کــه 
بــه  نوعــی پرمشــغله-ترند و پرداختــن بــه موضوعــات فــوق، در 
فشــردگی زمانــی کــه دارنــد گاهــی اولویــت خــود را از  دســت 

می دهــد.

ــی در  ــم زندگ ــای مه ــیاری از عادت ه ــه بس ــی ک از آن جای
ــن  ــا عجی ــا م ــرد و ب ــکل می گی ــجویی ش ــن دوران دانش همی
ــود  ــالم خ ــای ناس ــا عادت ه ــا ی ــت رفتاره ــود، لازم اس می ش
را هرچــه زودتــر تشــخیص داده و برای شــان کاری انجــام 
دهیــم. خــوب اســت در همیــن آغــاز، پیــش از آن کــه عــادت 
ــالم  ــای س ــید و عادت ه ــگام باش ــرد، پیش ــکل بگی ــی ش غلط
را در خــود شــکل دهیــد؛ پــس لطفــا بــا نــکات ذیــل خــود را 

ــد: ــوب قرار دهی ــادت خ ــد ع ــکل دهی چن ــیر ش درمس

از هر فرصتی برای ورزش کردن استفاده کنید
اگــر زمــان کافــی در اختیــار نداریــد کــه هــر روز در ســاعت 
مشــخصی بــه باشــگاه برویــد، مــی توانیــد ابتــکار عمــل بــه 
ــاعات روز  ــود را در س ــاری خ ــیوه رفت ــط، ش ــد و فق ــرج دهی خ
ــی  ــان خال ــی هایتان زم ــن کلاس ــر بی ــلا اگ ــد. مث ــر دهی تغیی
ــان،  ــک روز در می ــا ی ــر روز ی ــا ه ــد ی ــاده روی کنی ــد، پی داری
ــرای  ــد، مســافتی را ب ــه از دانشــگاه داری ــه ای ک ــه فاصل ــا ب بن
پیــاده روی در نظــر بگیریــد. بــه جــای آسانســور از پله اســتفاده 

کنیــد و فعالیــت داشــتن را بــر ســکون، اولویــت دهیــد. 

ــه  ــت ک ــن اس ــوع ورزش ای ــر در موض ــم دیگ ــه مه نکت
ــد،  ــه آن علاقمندی ــه ب ــد ک ــی بپردازی ــا ورزش ــت ی ــه فعالی ب
ــم  ــل ه ــراد مث ــه اف ــد. هم ــام ندهی ــراه انج کاری را از روی اک
ــی  ــوع فعالیت ــر ن ــزان از ه ــک می ــه ی ــا ب ــتند و طبیعت نیس
ــی حتمــا  ــد، ول ــه ســلیقه خــود توجــه کنی ــد. ب ــذت نمی برن ل
ــا  ــید؛ ضمن ــته باش ــول روز داش ــرک در ط ــت پر تح ــک فعالی ی
ــما در  ــوق ش ــد مش ــت می توان ــک دوس ــی ی ــه همراه چنانچ
انجــام آن فعالیــت باشــد، حتمــا بــا  هــم برنامه ریــزی کنیــد، 
البتــه بــه شــرط آن کــه خــود آن فــرد نیــز علاقمنــدی مشــابه 
ــد  ــر دو می توانی ــب ه ــد، بدین ترتی ــته باش ــما را داش ــا ش ب
ــگام  ــژه هن ــه  وی ــئله ب ــن مس ــید و ای ــر باش ــوق یکدیگ مش
شــروع و ایجــاد یــک عــادت جدیــد، بســیار موثــر اســت. در 
ــک و  ــوگا، ایروبی ــه ی ــی در زمین ــای آموزش ــان فیلم ه ــن می ای
هــر ورزش دیگــری، ایــده مفیــدی اســت. خلاصــه آن کــه روش 

ــد. ــدا کنی ــک فعالیــت پی ــرای انجــام حتمــی ی خــود را ب
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از میـوه و سـبزیجات در وعده هـای اصلـی غذایی و 
نیـز میـان وعده های خـود اسـتفاده کنید

تنهــا کافــی اســت در وعده هــای غذایــی خــود ایــن 
خوراکی هــای مفیــد را جــای داده و هنــگام ناهــار و شــام، 
بــه طــور مرتــب ســالاد و ســبزیجات مصــرف کنیــد. همیشــه 
ــم و ...  میان وعــده هــای ســالمی مثــل هویــج، کرفــس، گل کل

ــید. ــته  باش ــراه داش ــه هم ــود ب ــا خ ب

مهندسی محیط داشته باشید
ــه  ــالمی ک ــای ناس ــذف خوراکی ه ــا ح ــد ب ــما می توانی ش
ــای  ــزودن خوراکی ه ــد و اف ــع  ای ــا مطل ــر از آنه ــان بهت خودت
ــاب  ــق انتخ ــنگی، ح ــگام گرس ــان، هن ــبد خریدت ــه س ــالم ب س
بهتــری داشــته باشــید. مثــلا اگــر چیپــس و تنقــلات در منــزل 
ــه  ــدن، ب ــنه ش ــگام گرس ــد، هن ــما نباش ــی ش ــل زندگ ــا مح ی
آن هــا پنــاه نمی بریــد و خــود را ملــزم بــه تهیــه چیــز بهتــری 

می کنیــد.

خواب کافی و مناسب داشته  باشید
ــاوت اســت،  ــا  هــم متف ــه خــواب ب ــراد ب ــاز اف اگرچــه نی
ــه  ــده ک ــم ش ــوری تنظی ــدن ج ــک ب ــاعت بیولوژی ــی س ول
ــت  ــداری و فعالی ــرای بی ــا ب ــواب و روزه ــرای خ ــب ها ب ش
ــم  ــه به ــن چرخ ــی ای ــجویی، گاه ــا در دوران دانش ــت، ام اس

روز جابجــا می شــود. و  به عبارتــی شــب  و  می ریــزد 

ــواب  ــاعت خ ــل 8-7 س ــه حداق ــت ک ــم اس ــا مه ــه تنه ن
مفیــد داشــته باشــید، بلکــه زمــان خوابیــدن شــما نیــز مهــم 
ــر وقت  ــواب س ــه خ ــک هفت ــدت ی ــه م ــل ب ــت. حداق اس
داشــته باشــید تــا به تدریــج بــه آن عــادت کنیــد. راس ســاعت 

ــوید. ــدار ش ــی بی ــاعت خاص ــد و راس س ــی بخوابی خاص

برای زندگی خود یک نظم و روال تعیین کنید
ــری  ــم بیش ت ــزی و نظ ــما برنامه ری ــی ش ــدر زندگ هرچق
داشــته باشــد و برنامــه هایتــان بــه عادت هــای خــوب 
و  امکان پذیر تــر  آن هــا  تــداوم  و  حفــظ  باشــد،  وصــل 

ســاده تر اســت.

ــی  ــاعت به خصوص ــرروز راس س ــی ه ــال وقت ــور مث به ط
صــرف  شــما  انــرژی  دیگــر  کنیــد،  ورزش  اســت  قــرار 
ــا  ــود و ب ــام نمی ش ــدم  انج ــا ع ــام ی ــرای انج ــری ب تصمیم گی

انــرژی و ســرعت بهتــری شــروع بــه کار می کنیــد.

ــتی  ــما بایس ــه ش ــت ک ــن اس ــد ای ــل تاکی ــه قاب نکت
زندگــی ســالم و عادت هــای ســالم را انتخــاب کنیــد، 
به عبارتــی انتخــاب کنیــد کــه ســالم باشــید؛ اگــر صرفــا از 
ــف  ــود را موظ ــنیده اید، خ ــه ش ــی ک ــر اجبار و حرف های س
ــار  ــت و کن ــال غفل ــد، احتم ــا کنی ــری کاره ــک س ــه ی ب
گذاشــتن آن هــا زیــاد اســت. ایــن انتخــاب بایــد توســط 
خــود شــما صــورت بگیــرد، بلــه خــود شــما! ســلامت بودن 
ــه در  ــد، البت ــش باش ــد لذت بخ ــالم می توان ــی س و زندگ
ــرای  ــالم را ب ــای س ــید و عادت ه ــلاق باش ــه خ صورتی ک
ــوب و  ــای خ ــاد عادت ه ــا ایج ــازید. ب ــذاب س ــود ج خ
منظــم، زندگــی ســالم را بــرای خــود پایــدار کنیــم و مراقــب 

ــیم. ــود باش ــای خ عادت ه
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دوســت یابی
چند نکته ساده برای دوست یابی در دانشگاه

بــرای	بســیاری	از	دانشــجویان	ســال	اول	ایــن	
ــا	 ــود	ب ــم	ب ــادر	خواه ــا	ق ــه	آی ــرح	اســت	ک ــوال	مط س

ــم؟ ــا	بمان ــد	تنه ــوم؟	نکن ــت	ش ــی	دوس کس

شــاید	ایــن	ســوال	بــرای	بعضــی	افــراد	بــی	معنــا	
ــده	 ــر	بســیار	نگران	کنن ــرای	دســته	ای	دیگ ــی	ب باشــد	ول
دغدغه	هــای	 بررســی	 بــا	 اســت.	 قابل	تأمــل	 و	
دانشــجویان	ســال	اول،	نــکات	ســاده	ولــی	مهــم	ذیــل	
ــر	 ــه	کار	بســتن	آن،	دیگ ــا	ب ــا	ب ــم	ت ــردآوری	کرده	ای را	گ

نگــران	دوســت	یابی	نباشــید:

مطمئن باشـید کـه حتما در دانشـگاه دوسـتی 
یافت خواهیـد 

بــرای	 زیــادی	 فرصت	هــای	 دانشــگاه	 در	
دوســت	یابی	وجــود	دارد،	تقریبــا	اغلــب	هم	دانشــکده	ای	
و	همکلاســی	های	شــما،	در	همــان	مرحلــه	زندگــی	شــما	
هســتند	و	تشــنه	رفاقــت.	البتــه	دوســت	یابی	در	چنیــن	
ــن	 ــما	بی ــه	ش ــن	اســت	ک ــی	غیرممک ــرایطی	درصورت ش
خودتــان	و	دیگــران	دیــواری	ایجــاد	کنیــد،	از	ارتبــاط	بــا	
ــا	منتظــر	بمانیــد	کــه	همیشــه	 ــاع	کنیــد	ی دیگــران	امتن

ــد. ــدم	بردارن ــه	ســمت	شــما	ق ــران	ب دیگ

بـرای دوسـت یابـی لازم اسـت ابتـکار عمـل به 
دهید خـرج 

ــرد.	 ــه	خــود	شــکل	نمی	گی رابطــه	دوســتانه	خــود	ب
بیشــتر	دانشــجویان	از	ســویی	مایــل	بــه	یافتــن	دوســت	
در	 را	 خــود	 طرفــی	 از	 گروهی	انــد،	 فعالیت	هــای	 و	
ــچ	 ــش	هی ــته	خوی ــرای	خواس ــد	و	ب ــرو	می	برن ــزوا	ف ان
ــراد	روابطــی	 ــا	اف ــد	ب ــر	می	خواهی ــد.	اگ ــی	نمی	کنن حرکت
ــدم	 ــان	پیش	ق ــت	خودت ــد،	لازم	اس ــرار	کنی ــر	برق عمیق	ت
ــی	 ــع	خاص ــه	جم ــید	ب ــر	نباش ــه	منتظ ــید	و	همیش باش

دعــوت	شــوید.
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بپذیریـد دوسـتی در دانشـگاه ممکن اسـت با 
دوسـتی های قبلـی شـما متفاوت باشـد

دوران	مدرســه	 در	 کــه	 بیش	تــر	دوســتی	هایی	 	
ــکل	 ــون	ش ــرایط	همگ ــک	ش ــا	در	ی ــته	اید،	تقریب داش
گرفته	انــد.	دوســتی	بــا	افــرادی	کــه	در	یــک	شــهر،	
ــد،	از	 ــه	اجتماعــی	و	شــرایط	نســبتا	مشــابه	بوده	ان طبق
ــه	در	 ــرا	ک ــت،	چ ــاوت	اس ــگاه،	متف ــتی	های	دانش دوس
محیــط	دانشــگاه	افــراد	از	شــهرها،	طبقــات،	فرهنگ	هــا	
ــد.	 ــور	دارن ــف	حض ــادات	مختل ــه	آداب	و	ع و	در	نتیج
پذیــرش	تفاوت	هــا	شــرط	لازم	دوســت	یابی	در	دانشــگاه	
ــن	 ــال	مقایســه	ای ــم	در	ح اســت،	درغیراین	صــورت	دائ
افــراد	بــا	دوســتان	قدیمــی	خــود	هســتید	و	بــه		جــای	
ــه	و	 ــرق	مقایس ــان	غ ــر	روی	ارتباطت ــذاری	ب ــرمایه	گ س

قضــاوت	می	شــوید.

بپذیریـد قـرار نیسـت بـا همـه افـراد صمیمی 
شـوید و ایـن امـر کامـلا طبیعی اسـت 

بســیاری	از	دانشــجویان،	بــه	ویــژه	آن	هایــی	کــه	از	
ــد،	 ــر	آمده	ان ــهرهای	بزرگ	ت ــه	ش ــر	ب ــهرهای	کوچک	ت ش
ایــن	انتظــار	را	از	محیــط	دانشــگاه	دارنــد	کــه	خیلــی	زود	
همــه	افــراد	را	بشناســند	و	بــا	همــه	صمیمــی	شــوند،	در	
حالی	کــه	دوســتی	در	دانشــگاه	بــا	دوســتی	در	شــهرهای	

ــه	 ــک،	هم ــهرهای	کوچ ــت.	در	ش ــاوت	اس ــک	متف کوچ
افــراد	تقریبــا	همدیگــر	را	می	شناســند	و	از	اوضــاع	و	
احــوال	هــم	باخبرنــد،	خیلــی	راحــت	صمیمــی	می	شــوند	
و	حریــم	خصوصــی	معنــای	متفاوتــی	دارد.	بنابرایــن	اگــر	
بــا	همــه	افــراد	صمیمــی	نشــوید،	هیــچ	اشــکالی	نــدارد،	
ــای	 ــی	از	نیازه ــط	درک	عمیق ــروع	رواب ــت	در	ش لازم	اس
ــا	براســاس	 ــل	داشــته	باشــید	و	تنه خــود	و	طــرف	مقاب
نکنیــد،	 تصمیم	گیــری	 و	 رفتــار	 خودتــان	 نیازهــای	
ــه	 ــرد	و	ب ــان	می	ب ــه	زم ــک	رابط ــدن	در	ی ــی	ش صمیم

تمایــل	هــر	دو	نفــر	بســتگی	دارد.

خودتـان باشـید و نقـش کسـی دیگـر را ایفـا 
نکنید

ــان	 ــود	واقعی	ت ــگاه	خ ــط	دانش ــت	در	محی لازم	اس
باشــید.	اگــر	بــرای	ایجــاد	دوســتی	تحــت	هــر	شــرایطی،	
دائمــا	نقــش	عــوض	کنید	و	هر	روز	شــبیه	دســته	ای	خاص	
ــوید	و	 ــتگی	می	ش ــار	گم	گش ــان	دچ ــم	خودت ــوید،	ه ش
ــد.	 ــه	دیگــران	پیام	هایــی	ضــد	و	نقیــض	می	دهی هــم	ب
بدیــن	منظــور	لازم	اســت	بــه	مهــارت	خود	آگاهــی	مجهــز	
ــتر	 ــی	بیش ــاره	خود	آگاه ــد	درب ــه	مایلی ــید.	چنانچ باش
ــه	 ــود	مراجع ــای	موج ــورها	و	کتاب	ه ــه	بروش ــد،	ب بدانی

کنیــد	و	در	کارگاه	هــای	مربوطــه	شــرکت	نماییــد.
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اطلاعات عمومی خود را بالا ببرید

از	آن	جایــی	کــه	در	محیــط	دانشــگاه	بــا	افــراد	
ــوید،	 ــنا	می	ش ــاوت	آش ــای	متف ــف	و	علاقمندی	ه مختل
ــف	 ــش	عمومــی	شــما	در	حوزه	هــای	مختل چنانچــه	دان
مثــل	ادبیــات،	شــعر،	ورزش،	موســیقی،	فیلــم،	مســائل	
ــری	 ــانس	بیش	ت ــد،	ش ــاد	باش ــی	و	...	زی ــی،	مذهب علم
بــرای	هم	صحبــت	شــدن	بــا	ســلیقه	های	مختلــف	
ــه	ای	بی	اطلاعیــد	در	 داریــد،	بدیــن	ترتیــب	اگــر	در	زمین
ــد. ــن	داری ــرای	گفت ــی	ب ــر،	حرف عــوض	در	حــوزه	ای	دیگ

زمینه های مشترک بیابید

علایــق	 ســایر	 و	 ســرگرمی	ها	 مشــابه،	 تجــارب	
ــه	 ــر	و	مکالم ــر	نزدیک	ت ــه	یکدیگ ــراد	را	ب ــترک،	اف مش
ــا	هوشــمندی	و	خلاقیــت،	 ــد.	ب هــا	را	دلنشــین	تر	می	کن
ای	 زمینــه	 و	 را	کشــف	 اشــتراکات	 ایــن	 می	توانیــد	

ــد. ــم	کنی ــو	فراه ــرای	گفتگ ــب	ب مناس

وعده های غذایی را با هم صرف کنید

همان	طــور	کــه	اعضــای	خانــواده	بــرای	صــرف	غــذا	
دور	هــم	جمــع	می	شــوند،	صــرف	غــذا	بــا	دوســتان	نیــز	
ــل	 ــپ	زدن،	دلی ــودن	و	گ ــم	ب ــا	ه ــرای	ب ــد	ب می	توان

خوبــی	باشــد.

دلنشین و خوش اخلاق باشید

چهــره	گشــاده	و	خــوش	رو	داشــته	باشــید،	بــا	لبخنــد	
بــه	دیگــران	نزدیــک	شــوید.	چهــره	های	شــاد	و	گشــاده،	

دلنشــین	ترند	و	بــرای	ایجــاد	رابطــه	جاذبــه	دارنــد.

ظاهر مرتب و تمیز داشته باشید

ــذارد،	 ــر	می	گ ــران	تاثی ــر	دیگ ــا	ب ــش	م ــرز	پوش ط
ــت،	 ــا	پوشــش	مناســب	موقعی ــز	ب ــب	و	تمی ــر	مرت ظاه

ــذار	اســت. ــه،	اثرگ ــروع	رابط ــژه	در	ش ــه	وی ب

خزانه لغات خود را افزایش دهید

ادبیــات	 خــود،	 لغــات	 خزانــه	 گســترش	 بــا	
مناســب	تر	و	بهتــری	بــرای	گفتگــو	داشــته	باشــید،	
بدیــن	ترتیــب	کلمات	تــان	نفــوذ	بیشــتری	خواهنــد	

بــود. تاثیرگذارتــر	خواهنــد	 و	 داشــت	

مراقب سلامت جسم و روان خود باشید

اگــر	دائمــا	درگیــر	بیماری	هــای	درمــان	نشــده	
جســمانی	باشــید،	همیشــه	بــا	چهــره	ای	آزرده	از	بیمــاری،	
در	جمــع	حاضــر	شــوید،	یــا	خُلــق	منفــی	داشــته	باشــید	
و	دچــار	اضطــراب	و	افســردگی	باشــید،	دیگــران	تمایلــی	
ــا	شــما	صــرف	کننــد،	 نخواهنــد	داشــت	وقــت	زیــادی	ب
بهداشــت	جســم	و	روان	خــود	را	جــدی	بگیریــد،	کســالت،	
ــد. ــع	را	کســل	می	کن ــه	باشــد	جم ــه	هــر	شــکلی	ک ب
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دوســت	یابی	یــک	مهــارت	اســت،	اگــر	بــدان	
مجهــز	نیســتید،	فــرا	بگیریــد:

ــاده	و	 ــراد	کاری	س ــی	اف ــرای	بعض ــت	یابی	ب دوس
ــرای	برخــی	بســیار	ســخت	اســت،	از	طرفــی	نحــوه	ی	 ب
ــا	 ــرای	بعضی	ه ــز	ب ــتانه	نی ــط	دوس ــتن	رواب ــه	داش نگ
ــن	 ــر	مشــکل	اســت،	ممک ــی	دیگ ــرای	برخ ــی	و	ب بدیه
ــت	 ــران	دوس ــا	دیگ ــی	ب ــه	راحت ــراد	ب ــی	اف ــت	برخ اس
ــه	را	 ــداوم	رابط ــرای	ت ــای	لازم	ب ــی	مهارت	ه ــوند	ول ش
ــداوم	آن،	لازم	 ــت	یابی	و	ت ــرای	دوس ــند.	ب ــته	باش نداش
اســت	مهارت	هــای	لازم	را	داشــته	باشــیم.	بعضــی	افــراد	
بــه	دلیــل	ویژگی	هــای	شــخصیتی،	نــوع	تربیــت	و	
روابــط	اجتماعــی	زیــاد	بــدون	آموزش	هــای	گام	بــه	گام،	
بــه	ایــن	مهــارت	مجهزنــد	و	برخــی	دیگــر	از	آن	بی	بهــره	
ــن	 ــه	ای ــت	ک ــن	اس ــوب	ای ــر	خ ــال	خب ــد.	به	هرح ان
مهــارت	قابــل	یادگیــری	اســت	و	بــا	تمریــن	ارتقــا	مــی	
ــده	 ــه	و	بروشــور	می	توانــد	کمک	کنن ــد.	مطالعــه	مقال یاب
باشــد،	اگرچــه	شــرکت	در	کارگاه	هــای	مربوطــه،	انتخــاب	

ــت. ــری	مهارت	هاس ــرای	یادگی ــری	ب بهت

دوســت یابی یک مهـــارت است،
اگر بدان مجهز نیستید، فرا بگیرید.
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زمانــی	کــه	از	موفقیــت،	شــادی	و	رضایــت	در	
	)EQ(	هیجانــی	هــوش	کنیــم،	می	صحبــت	زندگــی
بــه	انــدازه	هــوش	و	اســتعداد	تحصیلــی	)IQ(	اهمیــت	
ــناخت،	 ــی	ش ــی	توانای ــوش	هیجان ــد.	ه ــدا	می	كن پی
درک	و	مدیریــت	احساســات	خــود	بــه	روشــی	مثبــت،	
ــا	 ــد	ب ــط	مفی ــراری	رواب ــترس،	برق ــت	تســکین	اس جه
دیگــران،	همدلــی	بــا	آن	هــا	،	غلبــه	بــر	چالش	هــا	
هیجانــی،	 هــوش	 درگیری	هاســت.	 کــردن	 آرام	 و	
ــا	از	 ــره	م ــی	روزم ــف	زندگ بســیاری	از	جنبه	هــای	مختل
ــرار	 ــر	ق ــا	دیگــران	را	تحــت	تاثی ــا	ب ــه	تعامــلات	م جمل

می	دهــد.

اگــر	از	هــوش	هیجانــی	بالایــی	برخــوردار	باشــیم،	
را	 دیگــران	 و	 خــود	 احساســی	 وضــع	 می	توانیــم	
ــه	 ــم	ک ــار	کنی ــه	رفت ــا	همان	گون ــا	آن	ه ــیم	و	ب بشناس
انتظــار	دارنــد.	بــا	درک	احساســات	خــود	و	دیگــران	قــادر	
خواهیــم	بــود	روابــط	بهتــر	و	ســالم	تری	بــا	آنــان	برقــرار	
ــی	 ــیم	و	زندگ ــری	برس ــای	بیش	ت ــه	موفقیت	ه ــم،	ب کنی

ــیم.	 ــته	باش ــی	داش رضایت	بخش

EQ:	Emotional	Quotient
IQ:	Intelligence	Quotient

هــوش هیجانــی مولفه هایــی را در بــر می گیــرد 
کــه عبارت انــد از:

  خودآگاهی
افــکار،	 می	کنــد،	 کمــک	 مــا	 بــه	 خودآگاهــی	
ــم	و	 ــیم	و	درک	کنی ــود	را	بشناس ــار	خ ــات	و	رفت احساس
ــا،	 ــات	م ــکار	و	احساس ــه	اف ــه	چگون ــیم	ک ــه	باش متوج
ــا،	 ــا	و	ضعف	ه ــد؛	توانایی	ه ــکل	می	ده ــان	را	ش رفتارم
را	 خــود	 شکســت	های	 و	 دســتاوردها	 ارزش	هــا،	
ــس	 ــاد	به	نف ــیم	و	اعتم ــی	برس ــه	یکپارچگ ــیم،	ب بشناس

ــیم. ــته	باش داش

  خودمدیریتی
ــکل	 ــی	ش ــال	خودآگاه ــه	دنب ــه	ب ــی	ک 	خودمدیریت
ــات	 ــا	و	احساس ــازد	رفتاره ــادر	می	س ــا	را	ق ــرد،	م می	گی
شــتابزدة	خــود	را	بــه	روشــی	ســالم	مهــار	کــرده	و	
کنیــم.	 جایگزیــن	 را	 مفیدتــر	 و	 ســازنده	 شــیوه	های	
ــم	و	 ــه	دســت	می	گیری ــکار	عمــل	را	ب ــب،	ابت ــن	ترتی بدی
ــویم.	 ــود	نمی	ش ــتابزده	خ ــای	ش ــی	تصمیم	گیری	ه قربان
در	واقــع،	بــرای	انگیــزه	دادن	بــه	خــود،	تســلط	بــر	
ــلاق	 ــه	و	خ ــردن	توج ــوف	ك ــود،	معط ــای	خ هیجان	ه
ــه	 ــا	را	ب ــری	هیجان	ه ــكان	رهب ــت	س ــودن،	لازم	اس ب
ــر	 ــه	تاخی ــی،	ب ــتن	داری	عاطف ــم.	خویش ــت	بگیری دس
تكانش	هــا،	 فرونشــاندن	 و	 كامرواســازی	 انداختــن	
زیربنــای	تحقــق	هــر	پیشــرفتی	اســت.	افــراد	دارای	ایــن	
ــد	و	 ــد،	مول ــه	عهــده	می	گیرن ــه	ب ــارت	در	هــر	كاری	ك مه

ــود.		 ــد	ب ــش	خواهن اثربخ

هوش هیجــــانی
هوش هیجانی را جــدی بگیریم



  شناخت احساسات دیگران 
دغدغه	هــای	 و	 نیازهــا	 احساســات،	 شــناخت	
ــن	 ــه	تمری ــاز	ب ــه	نی ــت	ک ــی	اس ــارت	بزرگ ــران	مه دیگ
ــا	 ــه	م ــی،	ب ــارت	همدل ــی	مه ــارت،	یعن ــن	مه دارد.	ای
کمــک	می	کنــد	دیگــران	را	درک	کنیــم	و	بــا	پاســخگویی	
ــه	احساســات	و	انتظــارات	آن	هــا،	در	رابطــه	 مناســب	ب
ــت	ایجــاد	 ــران	احســاس	آرامــش	و	امنی ــا	دیگ خــود	ب

ــم.	 کنی

  مدیریت رابطه 
ــوب	و	 ــط	خ ــران	رواب ــا	دیگ ــیم	ب ــادر	باش ــر	ق اگ
ــط	 ــم،	در	حفــظ	و	ارتقــای	ایــن	رواب شــفاف	ایجــاد	کنی
ــرار	داده	و	 ــر	ق ــت	تاثی ــران	را	تح ــیم،	دیگ ــق	باش موف
اختلافــات	و	تعارض	هــا	را	مدیریــت	کنیــم،	بدیــن	
ترتیــب	در	گروه	هــای	بــزرگ	و	کوچــک،	عملکــردی	

ــت.	 ــم	داش ــق	خواهی موف

ــای	 ــه	معن ــت	ب ــم	موفقی ــه	می	دانی ــه	ک همان	گون
ــراد	تحصیل	کــرده	 ــه	اف ــق	ب واقعــی	کلمــه	همیشــه	متعل
یــا	ثروتمنــد	نیســت.	چــه	بســیار	افــرادی	کــه	بــه	
ــا	از	 ــد،	ام ــیار	موفق	ان ــی	بس ــا	مال ــگاهی	ی ــاظ	دانش لح
روابــط	 در	 و	 بی	بهره	انــد	 اجتماعــی	 شایســتگی	های	

فــردی	خــود	ناموفق	انــد.	

هــوش	و	اســتعداد	تحصیلــی	)IQ(	،	بــرای	داشــتن	
یــک	زندگــی	موفــق	کافــی	نیســت.	درســت	اســت	کــه	
IQ	بــه	شــما	کمــک	می	کنــد	وارد	دانشــگاه	شــوید،	
ولــی	EQ	ایــن	امــکان	را	بــه	شــما	می	دهــد	تــا	جایــگاه	
ــد،	 ــدا	کنی ــن	دوســتان	و	اســتادان	خــود	پی مناســبی	بی
ــا	 ــود	را	در	بحران	ه ــای	خ ــترس	ها	و	تنش	ه ــار،	اس رفت
ــاد	 ــف	و	ش ــردی	منعط ــوع	ف ــرده	و	در	مجم ــت	ک مدیری

باشــید.
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هوش هیجانی و كاركردهای آن

    كاركرد شغلی یا تحصیلی 
هــوش	هیجانــی	بــه	مــا	کمــک	می	کنــد	تــا	
پیچیدگی	هــا	و	مشــکلات	اجتماعــی	موجــود	در	محــل	
ــران	 ــه	دیگ ــم،	ب ــل	را	پشــت	ســر	بگذاری ــا	تحصی کار	ی
انگیــزه	داده	و	خودمــان	هــم	در	کار	یــا	تحصیــل	

ــم.	 ــرفت	کنی پیش

    سلامت جسمانی 
ــا	 ــم،	ب ــت	کنی ــش	خــود	را	مدیری ــم	تن ــر	نتوانی اگ
مشــکلات	جــدی	در	ســلامت	جســمانی	رو	بــرو	خواهیم	
شــد.	اســترس	کنتــرل	نشــده،	موجــب	افزایــش	فشــار	
ــر	 ــش	خط ــی،	افزای ــتم	ایمن ــلال	در	سیس ــون،	اخت خ
حملــه	قلبــی	و	...	می	شــود.	هــوش	هیجانــی	بــه	
مــا	کمــک	می	کنــد	موقعیت	هــای	خطــر	آفریــن	را	
ــا	 ــه	ب ــم	و	در	مواجه ــاب	كنی ــا	اجتن ــیم،	از	آن	ه بشناس
بحــران	و	اســترس	شــیوه	های	مقابلــه	ای	ســالمی	
ــران	 ــه	خــود	و	دیگ ــه	ب ــه	طــوری	ك داشــته	باشــیم،	ب
ــت	 ــتی	مدیری ــه	درس ــترس	را	ب ــانیم،	اس ــیبی	نرس آس
ــم. ــظ	کنی ــود	را	حف ــمانی	خ ــلامت	جس ــم	و	س کنی

    سلامت روانی 
اســترس	مدیریــت	نشــده،	ممكــن	اســت	ســلامت	
روان	مــا	را	نیــز	تحــت	تاثیــر	قــرار	داده	و	در	برابــر	
افســردگی	و	هیجــان،	آســیب	پذیرمــان	کنــد.	تغییــرات	
ــزوا	و	 ــه	ان خلقــی	و	ناتوانــی	در	كنتــرل	آن	هــا،	مــا	را	ب

ــاند.	 ــی	می	کش تنهای

    ارتباط با دیگران 

ــز	 ــرل	آن	هــا	و	نی ــا	درک	احساســات	خــود	و	کنت ب
درک	احساســات	دیگــران،	می	توانیــم	بــا	دیگــران	
باشــیم؛	 داشــته	 محکم	تــری	 و	 کارآمدتــر	 روابــط	
بنابرایــن	فــردی	کــه	هــوش	هیجانــی	بالایــی	دارد،	بــر	
ــی	 ــراف	دارد،	توانای ــود	اش ــای	خ ــات	و	نیازه احساس
ــران	را	درک	 ــات	دیگ ــا	را	دارد،	احساس ــت	آن-ه مدیری
می	کنــد،	ارتبــاط	کلامــی	و	غیرکلامــی	موثــری	بــا	
اطرافیــان	خــود	دارد،	در	رویارویــی	بــا	چالش	هــا	
ــه	 ــات	را	ب ــکلات	و	اختلاف ــت	و	مش ــور	و	شكیباس صب

گونــه	ای	مثبــت	و	مطمئــن	حــل	می	کنــد.	

قالــب	 در	 شــده،	 نام	بــرده	 مــوارد	 از	 هریــک	
ــه	 ــی	نکت ــتند،	ول ــری	هس ــل	یادگی ــارت،	قاب ــک	مه ی
ــری	ایــن	 درخــور	توجــه	ایــن	اســت	کــه	صِــرف	یادگی

مهارت	هــا	کافــی	نیســت.	

ــن	و	 ــوزی	کاری	مســتمر	اســت	و	تمری ــارت	آم مه
ــن،	 ــود؛	بنابرای ــر	می	ش ــر	منج ــر	بیش	ت ــه	تبح ــرار	ب تک
ــی	 ــوش	هیجان ــه	ه ــل	در	زمین ــر	دلی ــه	ه ــه	ب چنانچ
ــن	اســت	 ــوب	ای ــر	خ ــد،	خب ــف	می	کنی احســاس	ضع
کــه	هــوش	هیجانــی	را	می	تــوان	یــاد	گرفــت،	ولــی	بــا	
ــی	 تمریــن	و	تمریــن،	تکــرار	و	تکــرار	...	هــوش	هیجان
ــی	 ــه	در	زندگ ــه	جانب ــت	هم ــم،	موفقی ــدی	بگیری را	ج
ــا	غیرممکــن	اســت. ــی،	تقریب ــدون	هــوش	هیجان ب
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بـــرای شناســـایی منابـــع واقعـــی اســـترس عـــادات،   
ــت  ــه دقـ ــود را بـ ــای خـ ــه هـ ــا و بهانـ ــرش هـ نگـ

ــد: ــی کنیـ ارزیابـ

آیـــا	شـــما	معتقدیـــد	همیشـــه	دچـــار	اســـترس	 	
ـــش	 ـــه	آرام ـــاری	ک ـــن	ب ـــه	آخری ـــتید،	در	حالیک نیس

داشـــته	ایـــد	را	بـــه	یـــاد	نمـــی	آوریـــد؟
آیـــا	شـــما	اســـترس	را	بخـــش	عـــادی	و	جدایـــی	 	
ناپذیـــری	از	کار	و	زندگـــی	تـــان	مـــی	دانیـــد	)اوضـــاع	
ـــه	 ـــم	ریخت ـــه	ه ـــامان	و	ب ـــه	س ـــه	ناب ـــا،	همیش اینج
اســـت(،	یـــا	اینکـــه	آن	را	بخشـــی	از	ویژگی	هـــای	
شـــخصیتی	تان	مـــی	دانیـــد	)مـــن	در	درون	خـــود	

ـــادی	دارم(. ـــی	زی ـــای	منف ـــرژی	ه ان
آیـــا	شـــما	اســـترس	تـــان	را	بـــه	گـــردن	افـــراد	 	
و	موقعیـــت	هـــای	بیرونـــی	مـــی	اندازیـــد؟	یـــا	
ــر	 ــاب	ناپذیـ ــلاً	طبیعـــی	و	اجتنـ ــه	آن	را	کامـ اینکـ

؟ نیـــد ا می	د

شـــاید	اینطـــور	بـــه	نظـــر	برســـد	کـــه	نمـــی	تـــوان	
هیـــچ	کاری	در	برابـــر	اســـترس	انجـــام	داد:	شـــروع	ســـال	
تحصیلـــی	جدیـــد،	مهاجـــرت	بـــه	شـــهری	دیگـــر،	دوری	
از	دوســـتان	و	خانـــواده،	ســـر	رســـیدن	زمـــان	امتحانـــات،	
تعـــارض	در	ارتباطـــات	و	...	همیشـــه	هســـتند.	امـــا	
ــد	 ــر	می	کنیـ ــه	فکـ ــما	از	آنچـ ــرل«	در	شـ ــی کنتـ »توانایـ
ـــما	 ـــه	»ش ـــاده	ک ـــن	موضـــوع	س ـــدن	ای ـــتر	اســـت.	فهمی بیش
ـــارت	 ـــاس	مه ـــه	و	اس ـــد«،	پای ـــرل	داری ـــان	کنت ـــر	زندگی	ت ب
ـــر	پذیـــرش	 مدیریـــت	اســـترس	اســـت.	مدیریـــت	اســـترس،	ب
ـــن	 ـــان	و	همچنی ـــات	و	برنامه	هایم ـــکار،	هیجان ـــئولیت	اف مس

ــت. ــر	اسـ ــکلاتمان	ناظـ ــل	مشـ ــوه	ی	حل	و	فصـ نحـ

شناسایی منابع استرس زا در زندگی  تان
مدیریــت	اســترس،	بــا	شناســایی	منابــع	اســترس	زا	در	
زندگــی	شــما	آغــاز	مــی	شــود.	البتــه	ایــن	کار	چنــدان	هــم	
ــکار	 ــه	آش ــترس	همیش ــی	اس ــع	واقع ــت!	مناب ــاده	نیس س
ــای	 ــات	و	رفتاره ــکار،	احساس ــن	اف ــده	گرفت ــتند	و	نادی نیس

ــد. ــی	ده ــی	رخ	م ــه	راحت اســترس	زا،	ب
شـما	ممکن	اسـت	متوجه	نگرانـی	دائمی	خودتـان	درباره	
ی	ضـرب	العجـل	هـای	تحصیلـی	باشـید،	امـا	ندانیـد	کـه	در	
واقـع	ایـن	»اهمـال	کاری«	شماسـت	کـه	باعـث	ایـن	نگرانی	

شـده،	نـه	خـود	تکالیـف	تحصیلی.

مدیریت استرس
چگونگی کاهش، اجتناب و مقابله با استرس

23

96069



تـا زمانـی کـه شـما نقـش خودتـان در 
ایجـاد و تداوم اسـترس را نپذیریـد، کنترلی 
بـر مدیریـت اسـترس تـان نخواهید داشـت.

مقابله ی ناسالم با استرس
ایــن	روش	هــا	ممکــن	اســت	موقتــاً	اســترس	را	کاهــش	
دهنــد،	امــا	در	طولانــی	مــدت	آســیب	بیشــتری	وارد	خواهند	

: د کر
ســیگار	کشــیدن/	ســوءمصرف	الــکل/	کــم	خــوری	
ــون	و	 ــه	تلویزی ــدن	ب ــره	ش ــا	خی ــاعت	ه ــوری/	س ــا	پرخ ی
کامپیوتــر/	دوری	گزیــدن	از	دوســتان،	خانــواده	و	فعالیت	هــا/	
مصــرف	دارو	یــا	مــواد	مخــدر	بــرای	آرام	شــدن/	پرخوابــی/	
بــه	تعویــق	انداختــن	کارهــا،	اهمــال	کاری/	پرکــردن	برنامــه	
ــی	 ــکلات/	خال ــا	مش ــه	ب ــرای	مواجه ــاعات	روز	ب ــه	ی	س هم
ــاد	از	 ــه	و	انتق ــران	)حمل ــر	دیگ ــر	س ــان	ب ــترس	ت ــردن	اس ک

ــی( ــونت	فیزیک ــم	و	خش ــان	خش ــران،	طغی دیگ

راه های سالم تر برای مقابله با استرس

ــلامت	 ــش	س ــه	افزای ــترس	ب ــا	اس ــه	ب ــای	مقابل ــر	روش	ه اگ
هیجانــی	و	جســمانی	شــما	کمــک	نمی	کننــد،	بایــد	روش	هــای	
هر	کــس	 کــه	 آنجایــی	 از	 کنیــد.	 جایگزیــن	 را	 ســالم	تری	
ــچ	 ــر	اســترس	دارد،	هی ــردی	در	براب ــه	ف پاســخ	های	منحصــر	ب
ــدارد.	 ــود	ن ــترس	وج ــا	اس ــه	ب ــرای	مقابل ــتانداردی	ب شــکل	اس
ــا	 ــه	ی	موقعیت	ه ــه	و	در	هم ــرای	هم ــخصی	ب ــچ	روش	مش هی
جــواب	نمی	دهــد،	بنابرایــن	شــما	بایــد	تکنیــک	هــا	و	اســتراتژی	
ــی	 ــر	آن	راهکارهای ــد	و	ســپس	ب ــه	کنی ــی	را	تجرب هــای	مختلف
تمرکــز	کنیــد	کــه	باعــث	آرامــش	شــما	و	کنتــرل	بیشــترتان	بــر	

ــان	مــی	شــود. خودت

 اولین	استراتژی	مدیریت	استرس:

تحرک داشته باشید
تحـرک	بدنـی	نقـش	کلیـدی	در	کاهـش	اثرات	اسـترس	
و	پیشـگیری	از	آن	دارد.	امـا	لازم	نیسـت	شـما	یـک	ورزشـکار	
وقـت	 باشـگاه	 در	 را	 زیـادی	 سـاعات	 یـا	 باشـید	 ای	 حرفـه	
شـوید.	 منـد	 بهـره	 بدنـی	 تحـرک	 فوایـد	 از	 تـا	 بگذارانیـد	

یک دفتر برای ثبت استرس تان تهیه کنید:  

ــی	 ــع	اصل ــد	مناب ــی	کن ــک	م ــه	شــما	کم ــر	ب ــن	دفت ای
ایجــاد	اســترس	در	زندگــی	تــان	و	نحــوه	ی	مقابلــه	ی	
ــار	اســترس	 ــار	دچ ــر	ب ــا	شناســایی	شــوند.	ه ــا	آنه شــما	ب
ــد.	 ــت	کنی ــترس،	یادداش ــت	اس ــر	ثب ــدید،	آن	را	در	دفت ش
ــترس	تان	 ــه	از	اس ــزارش	روزان ــک	گ ــما	ی ــه	ش ــی	ک از	آنجای
تهیــه	می	کنیــد،	بــه	زودی	الگوهــای	اســترس	و	موضوعــات	

ــت: ــد	یاف ــود	را	درخواهی ــترس	زای	خ اس

بنویسید:

ــر	 ــث	اســترس	شــما	شــد	)اگ ــزی	باع چــه	چی 	
بنویســید( را	 حدســتان	 نیســتید	 مطمئــن	

از	لحاظ	جسمانی	و	هیجانی	چگونه	بودید؟ 	
چــه	پاســخی	در	برابــر	اســترس	دادیــد	)چــه	کار	 	

ــتید( ــی	داش ــس	العمل ــه	عک ــد،	چ کردی
چــه	کردیــد	تــا	احســاس	بهتــری	داشــته	 	

؟ شــید با

بـه آخریـن تجربـه ی خـود در مواجهـه با اسـترس توجه   
: کنید

ــه	چــه	طریقــی	اســترس	تان	 ــراً	ب ــاره	ی	اینکــه	اخی درب
ــه	 ــا	آن	مقابل ــا	ب ــد	ی ــرده	ای ــت	ک ــان	مدیری ــی	ت را	در	زندگ
کــرده	ایــد،	فکــر	کنیــد.	دفترچــه	ثبــت	اســترس	تان	در	ایــن	
خصــوص	بــه	شــما	کمــک	خواهــد	کــرد.	آیــا	مکانیزم	هــای	
مقابلــه	ی	شــما	ســالم	اند	یــا	ناســالم،	مفیدنــد	یــا	بــی	اثــر؟

24



از افـرادی کـه در شـما اسـترس ایجـاد می کنند کناره گیـری کنید:  

اگر	کسـی	در	زندگی	شـما	اسـترس	ایجاد	مـی	کند،	رابطه	
بـا	او	را	محـدود	یا	کامـلاً	تمام	کنید.

ــد:	 ــاب کنی ــز اجتن ــب برانگی ــات داغ و تعج از موضوع  

ــما	را	 ــی	ش ــوع	خاص ــه	موض ــع	ب ــت	راج ــر	صحب اگ
آشــفته	مــی	کنــد،	آنهــا	را	از	فهرســت	محــاورات	روزانــه	
خــود	حــذف	کنیــد.	اگــر	مرتبــاً	بــا	فــرد	خاصــی	دربــاره	
ــر	 ــد،	دیگ ــه	می	کنی ــث	و	مجادل ــی	بح ــوع	خاص موض
ایــن	موضــوع	را	مطــرح	نکنیــد	یــا	اگــر	مطــرح	شــد	بــا	
ــد. ــودداری	کنی ــرکت	در	بحــث	خ ــه	ای	از	ش ــذر	و	بهان ع

کنیـــد.	 اولویت بنـــدی  را  خـــود  کارهـــای   

برنامه	ریزی	هـــا،	مســـئولیت	ها	و	کارهـــای	روزانـــه	
ـــد	 ـــش	از	ح ـــر	بی ـــد.	اگ ـــی	کنی ـــل	و	بررس ـــود	را	تحلی خ
ـــام	 ـــت«	انج ـــر	اس ـــه	»بهت ـــی	ک ـــد،	کارهای ـــغله	داری مش
ـــد«	انجـــام	شـــوند،	جـــدا	 ـــه	»بای ـــی	ک شـــوند	را	از	کارهای
کنیـــد.	کارهـــای	غیرضـــروری	را	در	انتهـــای	فهرســـت	
اولویـــت	هـــا	قـــرار	دهیـــد	یـــا	کامـــلاً	حذف	شـــان	

کنیـــد.	

 سومین	استراتژی	مدیریت	استرس:

 موقعیت را تغییر دهید

)تعدیل کنید / اصلاح کنید(
اگــر	نمــی	توانیــد	از	یــک	موقعیــت	اســترس	زا	اجتنــاب	
کنیــد،	ســعی	کنیــد	آن	را	تغییــر	دهیــد.	ســعی	کنیــد	بفهمیــد	
کــه	اگــر	چــه	کارهایــی	بکنیــد،	ایــن	مشــکل	دیگــر	در	آینــده	
ایجــاد	نخواهــد	شــد.	ایــن	اســتراتژی	عمدتــاً	شــامل	تغییــر	
ایجــاد	کــردن	در	شــیوه	های	برقــراری	ارتبــاط	و	شــیوه	هــای	

عملکــرد	روزانــه	شــما	مــی	شــود.	

هــر	نــوع	فعالیــت	بدنــی	مــی	توانــد	در	از	بیــن	بــردن	
ــر	 ــتگی	موث ــش	و	خس ــم	و	تن ــکین	خش ــترس	و	تس اس
ــه	 ــن	و	در	نتیج ــازی	اندروفی ــث	آزادس ــد.	ورزش	باع باش
ــاس	 ــه	احس ــود	،	در	نتیج ــی	ش ــما	م ــق	ش ــن	خل بالارفت
ــد	 ــی	توان ــن	ورزش	م ــت.	همچنی ــد	داش ــری	خواهی بهت
باعــث	حــواس	پرتــی	شــما	از	نگرانی	هــای	روزمــره	شــود.	
ــده	را	در	 اگرچــه	ورزش	بیــش	از	30	دقیقــه،	بیشــترین	فای
ایــن	زمینــه	حاصــل	مــی	کنــد،	شــما	مــی	توانیــد	از	کمتــر	
از	ایــن	شــروع	کنیــد	و	آمادگــی	بدنــی	خــود	را	بــه	تدریــج	

ــد	. ــش	دهی افزای

 دومین	استراتژی	مدیریت	استرس:

اجتناب از استرس غیر ضروری
ــاب	 ــاب	نیســتند	و	اجتن ــل	اجتن ــه	اســترس	ها	قاب هم
ــکار	 ــتند	راه ــه	هس ــد	مواجه ــه	نیازمن ــترس	هایی	ک از	اس
ــترس	هایی	 ــداد	اس ــود	تع ــن	وج ــا	ای ــت.	ب ــالمی	نیس س
کــه	در	زندگــی	شــما	قابــل	توجــه	هســتند،	غافل	گیرکننــده	

ــود! خواهــد	ب

مهـارت نه گفتـن را بیاموزیـد:	محدودیت	هـای	خود	را	  

بشناسـید!	تعهـدات	بیـش	از	حد	تـوان،	چـه	در	زندگی	
شـخصی	و	چـه	در	زندگـی	حرفه	ای	تان،	آتش	اسـترس	

را	شـعله	ور	خواهـد	کرد.

کنتـرل محیـط خـود را بـه دسـت بگیریـد:	اگـر	اخبـار	  

را	 تلویزیـون	 کنـد	 مـی	 را	مضطـرب	 شـما	 بعدازظهـر	
خامـوش	کنیـد.	اگر	ترافیک	شـما	را	متشـنج	مـی	کند،	
از	مسـیری	طولانـی	تـر	امـا	کـم	تـردد	تـر	رفـت	و	آمد	
کنیـد.	اگـر	رفتن	بـه	خریـد	روزانـه	برایتان	ناخوشـایند	

اسـت،	از	خریـد	آنلایـن	اسـتفاده	کنیـد.	
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به جای سرکوب احساسات، آن را ابراز کنید  

اگـر	کسـی	یـا	چیـزی	شـما	را	آزار	مـی	دهـد،	نگرانـی	
خـود	را	بـه	شـیوه	ای	روشـن	و	محترمانـه	بیـان	کنیـد.	اگـر	
احساسـات	تان	را	بیـان	نکنید	در	شـما	خشـم	ایجاد	می	شـود	

و	موقعیـت	همیشـه	همانگونـه	باقـی	مـی	مانـد.	

سعی کنید سازش و مصالحه ایجاد کنید  

وقتی	شـما	از	کسـی	درخواسـت	تغییر	رفتـارش	را	دارید،	
خودتـان	هـم	حاضـر	بـه	ایـن	کار	باشـید.	اگـر	هـردوی	شـما	
حداقـل	کمـی	انعطـاف	داشـته	باشـید،	شـانس	زیـادی	برای	

پیـدا	کـردن	یـک	نقطـه	توافـق	دارید.

جرأت مندی خود را افزایش دهید  

ــه	 ــکلاتی	ک ــه	مش ــید.	ب ــل	نباش ــود	منفع ــی	خ در	زندگ
پیــش	مــی	آینــد	رســیدگی	کنیــد.	همــه	تــلاش	هــای	خــود	
را	بــرای	پیــش	بینــی	و	پیــش	گیــری	از	آنهــا	انجــام	دهیــد.	
اگــر	امتحــان	داریــد	و	هــم	اتاقــی	پــر	حــرف	شــما	تــازه	از	راه	
رســیده،	از	قبــل	بگوییــد	کــه	فقــط	5	دقیقــه	فرصــت	بــرای	

گفتگــو	داریــد.

زمان خود را بهتر مدیریت کنید  

ــادی	 ــد	اســترس	زی مدیریــت	ضعیــف	زمــان،	مــی	توان
بــه	بــار	بیــاورد.	وقتــی	زمــان	کــم	و	کارهــای	زیــادی	داریــد،	
ــه	 ــل	برنام ــر	از	قب ــا	اگ ــد،	ام ــه	آرام	بمانی ــت	ک ــخت	اس س
ــار	 ــان	فش ــه	خودت ــه	ب ــوید	ک ــن	ش ــد	و	مطمئ ــزی	کنی ری
نمی	آوریــد،	قــادر	خواهیــد	بــود	شــدت	استرســی	را	کــه	بــه	

ــد. ــل	کنی ــود	را	تعدی ــما	وارد	می	ش ش

 چهارمین	استراتژی	مدیریت	استرس:

نگرش خود را تغییر دهید
را	تغییــر	 زا	 توانیــد	موقعیــت	اســترس	 اگــر	نمــی	
ــا	 ــد	ب ــد.	شــما	می	توانی ــرش	خــود	را	تغییــر	دهی ــد،	نگ دهی
ــا	تغییــر	انتظــارات	 ــت	اســترس	زا	ســازگار	شــوید	و	ب موقعی
ــه	دســت	 ــاره	ب ــرل	خــود	را	دوب ــان،	حــس	کنت و	نگرش	هایت

ــد. آوری

مشکلات را به گونه ای جدید بنگرید  

ــر	 ــترس	زا	از	منظ ــای	اس ــت	ه ــه	موقعی ــد	ب ــعی	کنی س
مثبــت	تــری	بنگریــد.	بــه	جــای	آنکــه	از	گیــر	کــردن	در	یــک	
ــرای	 ــی	ب ــوان	فرصت ــه	عن ــی	شــوید	آن	را	ب ــدان	عصبان راه	بن
توقــف	در	نظــر	بگیریــد،	شــبکه	رادیویــی	مــورد	علاقــه	خــود	را	
گــوش	کنیــد	یــا	بــه	هــر	نحــوی	از	تنهایــی	خــود	لــذت	ببریــد.

موقعیت را از بالا بنگرید  

بــه	موقعیــت	اســترس	زا	از	دور	بنگریــد.	از	خودتــان	
ــم	 ــان	مه ــوع	همچن ــن	موض ــدت	ای ــی	م ــید	در	طولان بپرس
ــا	 ــر؛	آی ــال	دیگ ــک	س ــر؛	ی ــاه	دیگ ــک	م ــود؛	ی ــد	ب خواه
واقعــاً	ارزش	آشــفته	شــدن	را	دارد؟	اگــر	جــواب	تــان	منفــی	
ــد. ــری	کنی ــز	دیگ ــرژی	خــود	را	صــرف	چی ــت	و	ان اســت	دق

استانداردهای خود را تنظیم کنید  

کمـال	گرایـی،	منبـع	بزرگـی	از	اسـترس	ایجـاد	مـی	کنـد	
کـه	قابـل	اجتنـاب	اسـت.	آسـیب	پذیر	کـردن	خود	نسـبت	به	
شکسـت	را	که	بـه	واسـطه	انتظارات	کمـال	گرایانـه	از	خودتان	
ایجـاد	مـی	شـود،	متوقـف	کنیـد.	بـرای	خودتـان	و	دیگـران	
اسـتانداردهای	منطقـی	طـرح	ریـزی	کنیـد	و	یاد	بگیریـد	که	با	

»بـه	انـدازه	کافـی	خوب«	شـاد	باشـید.	
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بر جنبه های مثبت تمرکز کنید  

زمانــی	کــه	اســترس	حــال	شــما	را	بــد	کــرده،	بــر	
جنبه	هایــی	از	زندگــی	تــان	کــه	بــرای	آنهــا	قــدردان	هســتید،	
تمرکــز	کنیــد.	ماننــد	توانمنــدی	هــای	مثبــت	خودتــان.	ایــن	
ــا	موضوعــات	را	 ــد	ت ــه	شــما	کمــک	می	کن اســتراتژی	ســاده	ب

ــد.	 ــالا	بنگری از	ب
نــوع	افــکار	شــما	مــی	تواننــد	اثــر	عمیقــی	بــر	بهزیســتی	
جســمانی	و	هیجانــی	شــما	بگذارنــد.	هــر	بــار	فکــری	
ــان	جــوری	واکنــش	 ــدن	ت ــد	ب ــاره	خــود	مــی	کنی منفــی	درب
ــر	از	تنــش	 ــگار	کــه	در	یــک	موقعیــت	پ نشــان	مــی	دهــد	ان
ــد،	 ــه	کنی ــود	توج ــت	خ ــای	مثب ــه	ه ــه	جنب ــر	ب ــتید.	اگ هس
ــید.	 ــته	باش ــی	داش ــاس	خوب ــتری	دارد،	احس ــال	بیش احتم
ایــن	موضــوع	هــم	صــادق	اســت.	کلماتــی	 برعکــس	
ماننــد	»همیشــه«،	»هرگــز«	و	»بایــد«	را	محــدود	کنیــد.	
ــکار	خــود	آســیب	رســان	هســتند.	 ــی	از	اف ــه	های ــا	نمون اینه

 پنجمین	استراتژی	مدیریت	استرس:

چیزهایی را که نمی توانید تغییر دهید 
بپذیرید

بعضــی	از	منابــع	اســترس	زا	غیرقابــل	اجتنــاب	هســتند.	
ــز،	 ــک	عزی ــرگ	ی ــی	از	م ــترس	ناش ــد	اس ــی	توانی ــما	نم ش
بیمــاری	جدیــد	یــا	بحــران	اقتصــادی	ملــی	را	تغییــر	دهیــد	یــا	
از	آن	جلوگیــری	کنیــد.	در	چنیــن	مــواردی	بهتریــن	راه	مقابلــه	
ــه	ای	 ــه	همــان	گون ــا	اســترس،	پذیــرش موقعیــت	اســت	ب ب
ــا	در	 ــرش،	ممکــن	اســت	ســخت	باشــد	ام کــه	هســت.	پذی
دراز	مــدت،	آســان	تــر	از	مقابلــه	بــا	موقعیتــی	اســت	کــه	نمــی	

توانیــم	آن	را	تغییــر	دهیــم.	

سعی نکنید چیزهای غیر قابل کنترل را کنترل کنید  
بســیاری	از	چیزهــا	در	زندگــی	مــا	قابــل	کنتــرل	نیســتند،	
ــه	جــای	اینکــه	وقــت	خــود	 ــار	دیگــران!	ب ــه	خصــوص	رفت ب
ــر	 ــد،	ب ــدر	دهی ــوارد	ه ــن	م ــیدن	در	ای ــترس	کش ــا	اس را	ب
چیزهایــی	کــه	بــرای	تــان	قابــل	کنتــرل	هســتند	تمرکــز	کنیــد،	
بــرای	مثــال	نــوع	عکــس	العملــی	کــه	در	برابــر	ایــن	مشــکلات	

داریــد.	

به جنبه مثبت موضوع بنگرید  
ضــرب	المثلــی	هســت	کــه	مــی	گویــد:	»چیــزی	کــه	مــرا	

نکُشــد،	قــوی	تــرم	خواهــد	کــرد«.
ــرو	می	شــوید،	 ــزرگ	روب ــای	ب ــش	ه ــا	چال ــه	ب ــی	ک زمان
آنهــا	را	بــرای	فرصــت	هایــی	بــرای	رشــد	فردی	تــان	بنگریــد.	
ــاد	آن	 ــه	ایج ــر	ب ــان	منج ــت	خودت ــات	نادرس ــر	تصمیم اگ
ــتباهات	تان	 ــد	از	اش ــعی	کنی ــده،	س ــترس	زا	ش ــت	اس موقعی

ــد.	 درس	بگیری

احساسات تان را با دیگران در میان بگذارید  
بــا	یــک	دوســت	رودررو	صحبــت	کنیــد	یــا	از	یــک	
ــردن	 ــت	ک ــرف	صحب ــد.	صِ ــات	بگیری ــت	ملاق ــر	وق درمان	گ
ــد	 ــر	می	بری ــه	س ــه	در	آن	ب ــختی	ک ــت	س ــاره	ی	موقعی درب
حتــی	اگــر	هیــچ	راهــکاری	بــرای	تغییــر	موقعیــت	اســترس	
زا	وجــود	نداشــته	باشــد	مــی	توانــد	باعــث	پاکســازی	روانــی	
شــما	شــود.	درد	و	دل	کــردن	نشــانه	ضعــف	نیســت	و	شــما	را	
ســربار	دیگــران	نمــی	کنــد.	در	واقــع	بیشــتر	دوســتان	بســیار	
خوشــحال	مــی	شــوند	از	اینکــه	شــما	بــه	آنهــا	اعتمــاد	کــرده	
ــان	 ــا	در	می ــا	آنه ــان	را	ب ــه	ت ــای	محرمان ــرف	ه ــا	ح ــد	ت ای
بگذاریــد.	بنابرایــن	بــا	ایــن	کار	رابطــه	ی	بیــن	شــما	تقویــت	

می	شــود.	
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بخشیدن را بیاموزید  
ــای	ناقصــی	 ــد	کــه	مــا	در	دنی ایــن	واقعیــت	را	بپذیری
ــد!	 ــتباه	می	کنن ــان	ها	اش ــه	انس ــم	و	اینک ــی	بری ــر	م ــه	س ب
اجــازه	بدهیــد	احســاس	خشــم	و	انزجارتــان	از	بیــن	بــرود.	
بــا	بخشــیدن	و	گذشــتن	از	دیگــران،	خــود	را	از	شــر	انــرژی	

هــای	منفــی	خــلاص	کنیــد.	

 ششمین	استراتژی	مدیریت	استرس:

زمانی را به فراغت  و استراحت اختصاص 
دهید

فراتــر	از	اتخــاذ	رویکــردی	مســئولانه	و	مثبــت	نســبت	
بــه	اســترس	هــا،	شــما	مــی	توانیــد	بــا	تربیــت	و	پــرورش	
خودتــان،	از	میــزان	اســترس	در	زندگــی	خــود	بکاهیــد.	اگــر	
بــه	طــور	منظــم	وقــت	هایــی	را	بــرای	تفریــح	و	اســتراحت	
اختصــاص	دهیــد،	بهتــر	مــی	توانیــد	وقایــع	اســترس	زای	

زندگــی	تــان	را	رفــع	و	رجــوع	کنیــد.

بســازید:	 اســترس«  از  »خلاصــی  جــدول  یــک   

پرداختــن	بــه	معنویــت/	پیــاده	روی	کــردن/	گذرانــدن	
وقــت	در	طبیعــت/	تمــاس	بــا	یــک	دوســت	خــوب/	
انجــام	یــک	بــازی	رقابتی	مثــل	تنیــس	یــا	بدمینتون/	
ــه/	یــک	 ــر	یادداشــت	خاطــرات	روزان نوشــتن	در	دفت
حمــام	طولانــی/	اســتفاده	از	شــمع	و	عودهــای	معطر/	
ــک	 ــا	ی ــازی	ب ــوه	داغ/	ب ــا	قه ــای	ی ــان	چ ــک	فنج ی
ــه	 ــه	نوشــتن/	مطالع ــی/	نام ــوان	خانگــی/	باغبان حی
ــدن	 ــیقی/	دی ــه	موس ــوش	دادن	ب ــوب/	گ ــاب	خ کت

ــدی ــک	کم ی

آنقـدر	به	غوغا	و	آشـوب	زندگـی	روزمره	گرفتار	نشـوید	 	
را	 خودتـان	 شـخصی	 نیازهـای	 کنیـد	 فرامـوش	 کـه	
بـرآورده	کنیـد.	پـروردن	خـود	)آرامـش	و	تفریـح(	یک	

ضـرورت	اسـت	نـه	یـک	کار	تجملـی!

بـا دیگـران ارتبـاط برقـرار کنیـد:	با	افـراد	مثبتـی	که	به	  
بهبـود	زندگـی	شـما	کمـک	مـی	کننـد	وقـت	بگذرانید.	
یـک	سیسـتم	حمایتـی	قـوی،	شـما	را	از	اثـرات	منفـی	

اسـترس	محافظـت	مـی	کنـد.	

زمان	هـای	 دهیـد:	 اختصـاص  اسـتراحت  بـه  را  زمانـی   

خاصـی	بـرای	اسـتراحت	و	آرامـش،	در	برنامـه	ی	روزانـه	
کار	 بـه	هیـچ	 زمـان	 ایـن	 در	 اختصـاص	دهیـد.	 خـود	
و	وظیفـه	ای	فکـر	نکنیـد	و	نپردازیـد.	ایـن	زمـان	مـال	
شماسـت	تا	از	وظایف	تان	دور	شـوید	و	باتـری	انرژی	تان	

را	شـارژ	کنیـد.

هـر روز حداقـل یـک کار کـه از آن لـذت مـی بریـد انجام   

زمـان	 لذت	بخش	تـان	 فعالیت	هـای	 بـرای	 دهیـد:	
بگذاریـد.	چه	خیره	شـدن	به	سـتاره	های	آسـمان	باشـد،	

چـه	نواختـن	پیانـو،	چـه	دوچرخـه	سـواری.

شــوخ طبعــی خــود را حفــظ کنیــد:	ایــن	مهــارت	شــامل	  

توانایــی	خندیــدن	بــه	خــود	هــم	مــی	شــود.	خندیــدن	
بــه	طــرق	مختلفــی	بــه	بــدن	کمــک	می	کنــد	تــا	

ــرد.	 ــن	بب ــترس	را	از	بی اس

 هفتمین	استراتژی	مدیریت	استرس:

یک سبک زندگی سالم اتخاذ کنید
عــلاوه	بــر	ورزش	منظــم،	مــوارد	دیگــری	از	ســبک	زندگــی	
ــر	 ــما	را	در	براب ــت	ش ــه	مقاوم ــد	ک ــود	دارن ــم	وج ــالم	ه س

ــد.	 ــالا	مــی	برن اســترس	ب

رژیم غذایی سالمی داشته باشید:  
ــرای	 ــد،	بـ ــده	انـ ــه	شـ ــوب	تغذیـ ــه	خـ ــی	کـ بدن	هایـ
مقابلـــه	بـــا	اســـترس	آمـــاده	تـــر	هســـتند.	بنابرایـــن	بـــه	
ـــا	 ـــه	ب ـــان	را	بلافاصل ـــد.	روزت ـــه	کنی ـــد	توج ـــی	خوری ـــه	م آنچ
ـــود	را	در	 ـــی	خ ـــی	و	ذهن ـــرژی	بدن ـــد	و	ان ـــاز	کنی ـــه	آغ صبحان
ـــالا	 ـــذی	ب ـــادل	و	مغ ـــی	متع ـــای	غذای ـــده	ه ـــا	وع ـــول	روز	ب ط

ـــد.	 ـــه	داری نگ

مصرف کافئین و شکر را کاهش دهید:   
ــکر	در	 ــن	و	ش ــطح	کافئی ــی	س ــریع	و	موقت ــش	س افزای
ــرژی	 ــش	ان ــق	و	کاه ــدن	خل ــن	آم ــه	پایی ــولاً	ب ــدن	معم ب
ــن،	 ــزان	اســتفاده	از	کافئی ــا	کاهــش	می ــی	شــود.	ب منجــر	م
نوشــیدنی	های	مصنوعــی،	شــکلات	و	شــکر	احســاس	آرامــش	

ــد	داشــت. ــری	خواهی ــواب	راحــت	ت بیشــتر	و	خ
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از مصـرف سـیگار و مواد مخـدر یا محرک اجتنـاب کنید:   
خود	درمانــی	بــه	وســیله	الــکل	یــا	مــواد،	ممکــن	اســت	
راه	حــل	ســاده	ای	بــرای	فــرار	از	اســترس	باشــد،	امــا	موقتــی	
اســت.	از	موقعیــت	اجتنــاب	نکنیــد	و	صــورت	مســئله	را	پاک	
نکنیــد.	بــا	مشــکلات	تان	بــا	ســرافرازی	و	شــجاعت	و	تدبیــر	

برخــورد	کنیــد.	

خواب کافی داشته باشید:   
خــواب	کافــی	ذهــن	و	بــدن	شــما	را	ســرحال	می	کنــد.	
خســتگی	بــا	افزایــش	تفکــرات	غیرمنطقــی	منجــر	بــه	

ــود. ــی	ش ــترس	م ــش	اس افزای

چک لیست ارزیابی مدیریت استرس

از	ایــن	جــدول	بــرای	ارزیابــی	میــزان	پیشــرفت	
ــترس	 ــت	اس ــتراتژی	های	مدیری ــری	اس ــه	کارگی ــود	در	ب خ

ــد: ــتفاده	کنی اس
خلــق	و	خــوی	خــود	را	در	روزهایــی	کــه	مــوارد	زیــادی	
از	لیســت	اســتراتژی	ها	را	انجــام	مــی	دهیــد،	بــا	روزهایــی	
ــی  ــه اثر بخش ــد	مقایس ــام	داده	ای ــری	انج ــوارد	کمت ــه	م ک

ــد. ــس	کنی ــتراتژی ها	را	لم اس

29

ایام هفته 

نبهتصمیمات مثبتی که گرفتم
ش

نبه
کش

ی

نبه
وش

د

نبه
ه ش

س

نبه
رش

چها

نبه
ج ش

پن

عه
جم

به	روزرسانی	دفترچه	ثبت	استرس

ورزش	به	مدت	30	دقیقه	یا	بیشتر

	اجتناب	از	استرس	های	غیرضروری	برای	مثال	افراد	یا	
موقعیت	های	استرس	زا

	تعدیل	یک	موقعیت	استرس	زا	با	ابراز	هیجانات	/
یا	مدیریت	استرس	زمان

	تغییر	نگرشم	به	یک	موقعیت	استرس	زا	با	قاب	بندی	مجدد/	
توجه	به	جنبه	های	مثبت	یا	دیدن	مسئله	از	بالا	)دور(

پذیرش	موقعیت	های	استرس	زایی	که	قابل	تغییر	و	کنترل	نیستند	و	
درد	دل	کردن	با	یک	دوست	یا	عضو	خانواده	

	انجام	حداقل	یکی	از	کارهای	موجود	در	لیست	خلاصی	از	
استرس	خودم

اجتناب	از	خوددرمانی	با	دارو،	غذا	یا	الکل



  زندگی می تواند غیرقابل پیش بینی باشد
ــه	 ــد	ب ــنیده	اید	"آم ــل	را	ش ــن	ضرب	المث ــون	ای ــا	تاكن آی
ســرم	از	آنچــه	می	ترســیدم"؛	گاهــی	اوقــات	در	طــول	زندگــی	
خــود	درگیــر	مســائلی	می	شــویم	كــه	هرگــز	انتظــارش	را	
نداشــته	ایم	و	شــاید	دیگــران	را	بــه	خاطــر	آن	موضــوع	مــورد	
ــز	 ــه	چی ــه،	هم ــیم.	همیش ــرار	داده	باش ــاد	ق ــماتت	و	انتق ش
آن	طــور	كــه	در	تصــور	ماســت	پیــش	نمــی	رود،	پــس	منتظــر	
ــد	 ــك	می	كن ــا	كم ــه	م ــگاه	ب ــن	ن ــیم!	ای ــا	باش غیرمنتظره	ه
ــت	 ــوك	و	به ــار	ش ــاص،	دچ ــائل	خ ــا	مس ــه	ب ــگام	مواجه هن

ــم. ــر	درك	كنی ــز	بیش	ت ــران	را	نی ــرایط	دیگ ــده	و	ش نش

  روابط انسانی از هر چیزی مهم تر است
ــرد	از	 ــر	ف ــی	ه ــانی	در	زندگ ــالم	انس ــط	س ــتن	رواب داش
ــرای	 ــردی	ب ــر	ف ــود.	اگ ــازات	محســوب	می	ش ــن	امتی مهم	تری
ــی،	 ــادی	و	موقعیت ــات	اقتص ــت	و	امكان ــه	موفقی ــیدن	ب رس
روابــط	انســانی	خــود	را	فــدا	كنــد،	در	حقیقــت	ایــن	موفقیــت	
ــت	 ــق	و	حمای ــدون	عش ــت.	ب ــی	نیس ــت	حقیق ــك	موفقی ی
خانــواده	و	دوســتان،	زندگــی	حتــی	در	شــرایط	مالــی	ایــده	آل،	
ســرد	و	بــی	روح	اســت.	پیــش	از	حركــت	در	جــاده	موفقیــت،	
ــدای	 ــط	را	ف ــا	رواب ــازیم	ت ــخص	س ــان	را	مش اولویت	های	م

ــم. موقعیــت	نكنی

  مراقب كلمات و رفتار خود باشید
طــرز	تفكــر،	كلمــات	مــورد	اســتفاده	و	رفتــار	ما	شــخصیت	
مــا	را	می	آفرینــد.	همــواره	فــردی	باشــیم	كــه	بــه	خاطــر	آنچــه	
ــواده	و	 ــیم	و	خان ــته	باش ــت	داش ــان	رضای ــتیم	از	خودم هس

آشــنایان	مان	در	كنــار	مــا	احســاس	افتخــار	كننــد.

ــده	 ــاب	ش ــش	انتخ ــات	از	پی ــه،	موضوع دروس	مدرس
ــر	پایــه	رشــد	عقلانــی	و	روانــی	 و	مشــخصی	هســتند	كــه	ب
ــده	اند،	 ــده	ش ــی،	برگزی ــت	خاص ــا	دق ــنی	و	ب ــروه	س ــر	گ ه
امــا	درس	هــای	زندگــی	در	طــول	زندگــی	اتفــاق	می	افتنــد	و	
ــد،	 ــخ	و	شــیرین	حاصــل	می	گردن ــال	تجربه	هــای	تل ــه	دنب ب
ــی	 ــت	خاص ــا	اولوی ــد	و	ب ــب	ندارن ــله	مرات ــن	سلس بنابرای
ــد	 ــل	برآین ــی	حاص ــای	زندگ ــوند.	درس	ه ــه	نمی	ش آموخت
تجربه	هــای	مــا	و	اطرافیان	مــان	اســت،	مســلما	پایانــی	

ــرار	اســت. ــری	و	تك ــل	یادگی ــر	ســنی	قاب ــدارد	و	در	ه ن
در	اینجــا	بــه	چنــد	درس	مهــم	اشــاره	شــده	اســت،	شــما	

می	توانیــد	درس	هــای	دیگــری	را	بــه	آن	بیفزاییــد:

  از كاه كوه نسازید
ــه	 ــه	ب ــویم	ك ــائلی	می	ش ــر	مس ــع	درگی ــیاری	مواق بس
خــودی	خــود	چنــدان	اهمیتــی	نــدارد،	ولــی	بــه	خاطــر	نــگاه	
قضاوت	گــر	و	بدبیــن	مــا،	مســئله،	پیچیــده	می	شــود	و	
ســختی	هایی	را	بــرای	زمــان	حــال	و	آینــده	ایجــاد	می	كنــد.

  از خود گفتن حدی دارد
داشــتن	اعتماد	به	نفــس	و	رضایــت	از	خویشــتن،	بســیار	
مطلــوب	اســت،	امــا	دائمــا	از	خــود	گفتــن،	از	موفقیت	هــای	
ــر	 ــودن،	بیش	ت ــكر	ب ــود	متش ــردن	و	از	خ ــت	ك ــود	صحب خ
ــا	 ــرد	ب ــك	ف ــا	ی ــت	ت ــرد	از	خودراضیس ــك	ف ــخصات	ی مش

اعتمادبه	نفــس.

درس هایی برای زندگی
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  خودتان، دوسـتان تان و حتی دشمنان تان را ببخشید
ــم	 همــه	مــا	انســانیم،	بنابرایــن	گاهــی	بیراهــه	می	روی
ــد	 ــرار	نش ــتباه	تك ــن	اش ــه	ای ــم.	چنانچ ــتباه	می	كنی ــا	اش ی
ــه	همــراه	داشــت،	قابــل	بخشــش	 و	احســاس	پشــیمانی	ب
اســت.	درگیــر	شــدن	دائــم	بــا	خطاهــای	خودمــان	و	دیگــران	

ــازد. ــخت	می	س ــیار	س ــی	را	بس زندگ

  هیچ كس نمی تواند موجب شـادی شـما شود
شــاد	بــودن	و	داشــتن	آرامــش	خیــال،	مســئولیت	خــود	
شــما	اســت	نــه	هیچكــس	دیگــر!	هــر	كــدام	از	مــا	بایســتی	
ــت	و	 ــه	رضای ــتن،	نقط ــر	خویش ــناخت	بهت ــا	ش ــم	ب بتوانی
ــم.	ارتباطــات	مــا،	كیفیــت	 ــدا	كنی تعــادل	را	در	خودمــان	پی
ــازد	 ــر	می	س ــد	و	آن	را	غنی	ت ــاء	می	بخش ــا	را	ارتق ــی	م زندگ
ــه	 ــوند،	بلك ــا	نمی	ش ــحالی	م ــب	خوش ــتقیما	موج ــا	مس ام

خودمــان	ســبب	ســاز	شــادی	خــود	هســتیم.

  خنده بر هر درد بی درمان دواست
هــر	روز	خــود	را	بــه	شــكلی	برنامه	ریــزی	كنیــد	كــه	بــرای	
شــاد	بــودن	و	پرداختــن	بــه	طنــز،	جایــی	وجود	داشــته	باشــد.

  نیروی پشتكار را جدی بگیرید
ــا	و	 ــه	هدف	ه ــوید،	همیش ــلیم	نش ــت	تس ــچ	وق هی
رویا	های	تــان	را	زنــده	نگــه	داریــد.	حفــظ	انگیــزه	و	اســتمرار	
در	انجــام	كارهــا	یكــی	از	شــروط	موفقیت	اســت.	پشــتكار	در	

ــه	همــه	چیــز	می	رســاند. نهایــت	شــما	را	ب

  شكست را بپذیرید
مســیر	 در	 بــار	 چنــد	 یــا	 یــك	 مــا	 از	 یــك	 هــر	
ــان	 ــت	ها	معلم ــم.	شكس ــت	خورده	ای ــان	شكس هدفهای	م
بزرگــی	در	زندگــی	هســتند	و	اشــتباهات	مان	را	بــه	مــا	نشــان	
می	دهنــد	و	عملكردمــان	را	تصحیــح	می	كننــد.	تومــاس	
ادیســون	نگــرش	بســیار	خوبی	نســبت	به	شكســت	داشــت،	
ــزار	راه	 ــه	ده	ه ــورده	ام	بلك ــن	شكســت	نخ ــت:	"م او	می	گف

ــود". ــع	نمی	ش ــر	واق ــه	موث ــرده	ام	ك ــدا	ك ــاوت	پی متف

و  كامپیوتـر  تلویزیـون،  از  طولانـی  اسـتفاده    
فضاهـای مجازی موجب فرسـودگی و آسـیب 

می شـود روانـی 
ــرف	 ــروز	ص ــان	ام ــی	انس ــی	از	زندگ ــل	توجه بخــش	قاب
ــن	 ــود.	ای ــت	می	ش ــا	اینترن ــاط	ب ــون	و	ارتب ــای	تلویزی تماش
ســبك	زندگــی	اگــر	چــه	دســتاوردهای	مثبتــی	نیــز	دارد	ولــی	
در	صــورت	اســتفاده	نامناســب	مضــرات	خــاص	خــود	را	دارد.	
ــع	 ــتفاده	از	مناب ــاب،	اس ــه	كت ــا،	مطالع ــن	روزه ــفانه	ای متاس
مطالعاتــی	صحیــح	و	ورزش	كــردن،	كمــی	رنــگ	باختــه	اســت.	

ــم. ــف	كنی ــان	را	تعری ــاره	اولویت	های	م ــد	دوب بیایی

  از اشتباهات دیگران بیاموزید
از	 كــه	 اســت	 آن	 "عاقــل	 می	گویــد:	 ضرب	المثلــی	
ــه	از	 ــت	ك ــی	اس ــر	كس ــوزد	و	عاقل	ت ــود	بیام ــتباهات	خ اش
ــواره	و	در	 ــن	هم ــوزد".	بنابرای ــز	می	آم ــران	نی ــتباهات	دیگ اش

هــر	شــرایطی،	آمــاده	و	پذیــرای	یادگیــری	باشــید.

  به دیگران محبت نموده و عشق بورزید
ــران	 ــه	دیگ ــه	ب ــن	از	اینك ــت،	بنابرای ــاه	اس ــی	كوت زندگ
بگوییــد	دوستشــان	داریــد،	هراســی	نداشــته	باشــید.	در	ارائــه	
ــد	و	 ــت	بداری ــید.	دوس ــخاوتمند	باش ــق	س ــت	عش و	دریاف

ــوید. ــته	ش ــت	داش دوس

  همـواره به گونـه ای زندگی كنید كـه خودتان به 
وجود خـود افتخار كنید

ســعی	كنیــد	در	هــر	نقشــی	كــه	هســتید	بهترینــی	باشــید	
ــت،	 ــد،	دوس ــن	وال ــر،	بهتری ــن	همس ــد.	بهتری ــه	می	توانی ك
ــان	 ــا،	جه ــق	از	دنی ــن	طری ــجو	و	بدی ــد،	دانش ــس،	كارمن رئی

ــری	بســازید. بهت

ــه  ــه در مدرس ــپارید ك ــر بس ــت بخاط و در نهای
ــد،  ــون می دهی ــپس آزم ــد، س ــی را می آموزی درس
ــركت  ــون ش ــدا در آزم ــی ابت ــه در زندگ ــی ك در حال

را می آموزیــد.   و ســپس درس  می كنیــد 
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