
 
روانشناسي مديريت پول 

ــتند  پول و وقت دو چيزي هس
ـــجويان مديريــت  كـه دانش
كردن آنها را بايد بياموزند. گر 
چه پــول و وقـت در بعضـي از 
ــم هسـتند، امـا  جنبهها مثل ه
ــم  يـك تفـاوت اساسـي بـا ه
ــت چـيزي تجديـد  دارند. وق
شونده است. شما روز بعد ٢٤ 
ــد  ساعت وقت ديگر را خواهي
ــدود  داشت،اما پول منبعي مح
دارد. به ندرت ميتوان كســي 
ــد  را پيدا كرد كه هر روز بتوان
منـابع پولــياش را افزايــش 
هـ  دهد. اغلب انسانها وقت را ب
سهولت صرف ميكنند و يــا از 
اـ در  آن چشمپوشي ميكنند ام
مـورد پـول اينجـور نيســـت. 
راهنماي زير بــه شـما كمـك 
ــول  ميكند كه بصورتي مؤثر پ

خود را هزينه كنيد: 
ــي  ١ـ از خـود بپرسـيد «در ط
سال تحصيلي جاري درآمد من 
اـمي  چقدر ميتواند باشد؟» تم
ــدي خـود شـامل  منافع درآم
كار، كمك هزينــه تحصيلـي و 
ــانواده و  كمكهاي دريافتي از خ

دوستان را محاسبه كنيد. 
٢ـ هزينههاي خود را در طــي 
ــد. براسـاس  سال برآورد كني

ــات اولويتـهاي  نيازها و ضروري
هزينـهاي خـود را مشـــخص 

كنيد. 
ــد و  ٣ـ بين آنچه كه ميخواهي
ــاز  آنچـه كـه واقعـاً بـه آن ني
داريد، افتراق قايل شويد. ايـن 
دو براحتي با هم اشتباه گرفتـه 
ميشوند. چند جفت جــوراب؟ 
ــلوار؟ چنـد تـا لـوح  چند تا ش
ــورد نيازتـان  فشرده؟ واقعاً م
است؟ خيلي از افراد از طريــق 
تمركـز بـر نيازهـاي واقعــي و 
ـــن  هزينـه كـردن پـول در اي
اـري  موارد آنهم نه به شكل اجب
ميتواننـــد مبـــالغ قــــابل 
ملاحظهاي صرفهجويي كننــد. 
در مورد فهرســت خريدهـاي 
خود دقت كنيد.اگر شما نصف 
ـــان را  فهرسـت مـورد نظرت
خريد كنيد به معني اين خواهد 
بود كــه از ٢٠ هـزار تومـان، ١٠ 
هزار تومــانش را صرفـهجويي 

كردهايد. 
ــته باشـيد كـه  ٤ـ بخاطر داش
ــول اسـت. هـر قـدر  زمان، پ
ــه آن نيـاز  چيزهايي كه واقعاً ب
نداريـد را بيشـتر بخريـد بـه 
همان انــدازه مجبـور هسـتيد 
ــرف كـار  اوقات بيشتري را ص
ــههاي  كردن براي جبران هزين
آنها اختصاص دهيد. اگر كمـتر 

ــتري را  خريد بكنيد، وقت بيش
ميتوانيد به مطالعه كــردن و 
تحصيـل اختصـاص دهيــد، در 
يـريد  نتيجه نمرات بهتري ميگ
و مطــــالب بيشـــــتري را 
ميآموزيد و نهايتاً شغل بهتري 
اـ  ميتوانيد به دست آورده و ي
در امتحانـات سـطوح بــالاتر 
ــن نكتـه  موفقتر گرديد. به اي
توجه داشته باشيد كه اغلــب 
كارفرمايـان بـه دانشــجويان 
حقالزحمـــهاي نـــاچـــــيز 
مـيپردازنـد. يـك محاســـبه 
هـ  سريع به شما خواهد گفت ك
در حال حاضر مطالعه كـردن و 
ــرون  درس خواندن برايتان مق
بـه صرفـهتر اســـت. زيــرا 
ــــود را  ميتوانيـــد درس خ
ـــام كــرده و در  سـريعتر تم
موقعيت بهتري براي كاركردن 

قرار بگيريد. 
٥ـ اگر در دانشگاه و خوابگــاه 



ـــلف  امكــان اســتفاده از س
سـرويس و غـذا وجــود دارد، 
ــــود را طـــوري  اوقــات خ
ـــه از  برنامــهريزي كنيــد ك
امكانـات مزبـــور بــهرهمند 
ــاي  گرديد، صرف غذا در جاه
ديگر (حتي در ارزانــترين غـذا 
ــل  فروشـيها) بـه معنـي تحمي
هزينـهاي چنديـن برابـر بـــه 
ــان  خودتان است. در مورد زم
ـــاملاً  و محـل غـذا خـوردن ك

حساب شده عمل نماييد. 
٦ـ در مـورد هزينـه ســـيگار، 
لوحهاي فشرده و مشــابه ايـن 
ذـت  چيزها كه صرفاً به خاطر ل
و خوشـــگذراني مصـــــرف 
ــر كنيـد.  ميشوند، مجدداً فك
هزينه اين چيزها خيلي ســريع 
هـ  افزايش مييابد. بينديشيد ك
چگونـه ميتوانيـد هزينــههاي 
ــوارد كـاهش  خود را در اين م

دهيد. 
ــوان گـوش دادن بـه  شايد بت
موسـيقي و راديـو را جانشــين 
لوحهـاي فشـرده كـرد. اگــر 
دـ  سيگار ميكشيد، شايد بتواني
مصرف آن را متوقف كــرده و 
هزينههاي آنرا در جايي بــهتر 
يـگار و  مصرف كنيد. مصرف س
ـــا عملكــرد  تنبـاكو معمـولاً ب
تحصيلي خوب در دانشـگاه در 
تضاد است. متوقــف سـاختن 
مصـرف ايـن مـواد نـه تنــها 
عملكرد درسي شــما را بـهبود 
ــول  ميبخشـد بلكـه مـيزان پ
توجيبــي شــما را افزايـــش 

ميدهد. 

٧ـ زماني كه احساس ضرورت 
ميكنيد كه هديهاي بــه يـك 
دوست و يا عضوي از خــانواده 
بدهيد، سعي كنيــد هديـهتان 
بيشتر بصورت صــرف كـردن 
وقت باشد و نه هزينه كــردن 
پول. اگر حتماً ميخواهيد چيزي 
ـــاب  بخريـد، شـيءاي را انتخ
ــوده و در  كنيـد كـه گـران نب
عوض معني و ارزش شــخصي 
ــك  داشـته باشـد (از قبيـل ي
كارت پســتال يـا يـك كتـاب 

شعر). 
صرف وقت، قدم زدن در يك 
پارك، كمــك بـه انجـام امـور 
هـاي  خانه همگي ميتوانند هدي
باشند از جانب شما بــه افـراد 
ــد اشـياء  مهم زندگيتان. خري
گران قيمت تنها راه قدردانــي 

از اين افراد نيست. 
بخـاطر داشـته باشـــيد كــه 
تـ  مديريت واقعي پول، مديري
منبع است. همچنين بدانيد كه 
پول حداقل در دو جهت با مــا 
در تعامل است. يك بعد عملي 
به مواردي مربوط ميشود كه 
ــرج  مـا بـه خـاطر آن پـول خ
ــه  ميكنيـم. جنبـه ديگـر قضي
ــول اسـت.  عملكردي نمادي پ
ــد بـراي مـا منبـع  پول ميتوان
ــتي و يـا احسـاس  لذت، دوس
قدرت باشد. بايد دقت كنيــم 
ـــاي  كـه پـول جانشـين نيازه
عاطفيمان كه بايد به شيوهاي 
ـــم،  ديگـر بـه آن پاسـخ دهي
نشود. نكته نهايي اين است كه 
دوران دانشــــــــگاه دوران 
كمبودي پول است. پول خود را 

در جــايي ذخــيره كنيـــد و 
بصــــورت هفتگـــــي از آن 
برداشـت كنيـد. يـك هـــزار 
هـ  تومان صرفجويي در هفته ب
ــزار تومـان  معني پنجاه و دو ه
ــت.  صرفـهجويي در سـال اس
پسانداز كردن را نوعي هزينه 
ـــيريد. در  كـردن در نظـر بگ
مورد وقت، گفته ميشود «اگر 
وقت خود را مديريــت كنيـد، 
زنــدگيتــان را مديريـــت 
كردهايد» و «اگر وقت خـود را 
ــدر  هدر دهيد زندگيتان را ه
ــايد  دادهايد» در مورد پول ش
ـــول را اداره  بتـوان گفـت: «پ
كنيد، نگذاريد كــه آن شـما را 
يـز  اداره كند». به اين واقعيت ن
توجه كنيد كه تجربه دانشــگاه 
شايد اولين فرصت شما بــراي 
شروع يــك زنـدگـي مسـتقل 
باشد. مديريت پــول و منـابع 
ــه وقـت،  درآمديتان (كار نيم
ــه تحصيلـي و ) در  كمك هزين
ــيز ايـن  طي كردن موفقت آم
مسير كمك شــاياني بـه شـما 
ــه شـما  خواهد كرد. از آنجا ك
دانشجوي تمام وقت هستيد با 
منابع درآمــدي محـدود ايـن 
يـ  واقعيت را بپذيريد كه در ط
دوران تحصيــل، زنــدگـــي 

سادهاي خواهيد داشت. 
 

استرس و تعطيلات 
تعطيلات، زمــاني بـراي لـذت 
ــركت در  بردن، خوشحالي، ش
ــــع  مجــالس ميــهماني. جم
شدنهاي فاميلي و اســتراحت 
نمودن است. در حالي كه براي 



ــردم تعطيـلات بـه  برخي از م
ــاتي جـهت ارزيـابي  منزله اوق
ــردن  خويش،تنهايي، انديشه ك
تـه و  درباره شكستهاي گذش
ـــاره مســايل  اضطـراب درب

نامعلوم آينده است.  

ــامل عمـده  در اينجا به چند ع
ــترس  كه غالباً افسردگي و اس
را حين تعطيلات و يا قبل و بعد 
از آن ايجـاد مينمـايد اشــاره 

ميشود: 
ــيرواقع بينانـه بـه  ١ـ نگرش غ
موقعيتها گــاه سـبب ايجـاد 
استرس ميشود، بطور كلي به 
واسطه آداب و سنتهاي ديرين 
ــراد پيـش از شـروع  بيشتر اف
اـت  تعطيلاتي چون نوروز تدارك
خاصي را در نظر مــيگـيرند و 
ــال گرايانـهاي از  انتظارات كم
ــد. بديـهي  تعطيلات خود دارن
ــن سـنتها بـا تمـام  است اي
يـر  زيباييهايش اگر به شكلي غ
ــي شـود،  واقع گرايانه پيشبين
ـــلات و  پــس از پايــان تعطي
تـهها  برآورده نشدن آن خواس
ـــرد را دچــار  و ايدهآلهـا ف
افسردگي و تنــش ميسـازد. 
هـ از  كوشش نمودن براي آن ك
تعطيـلات سـاعات افســانهاي 
ـــكلات و  بسـازيم و همـه مش
مسايل گذشته را درمان كنيـم 

ــت و  روش واقعبينانـهاي نيس
ــس  فرد را مأيوس ميسازد. پ
خواســـتههاي خـــــود را از 
ــادلتري  تعطيـلات بطـور متع
هـ  اولويتبندي كنيد و نسبت ب
موقعيـت خويـــش واقعبيــن 

باشيد. 
٢ـ يكـي ديگـــر از مــهمترين 
ـــترسزا در طــي  عوامـل اس
ـــارهاي  دوران تعطيـلات، فش
ــأثير ايـن  مالي ميباشد. گاه ت
ــس از  فشـارها حتـي ماههـا پ
ـــيز بــاقي  پايـان تعطيـلات ن
رـاد  ميماند. فشارهاي مالي، اف
اـخته، روح و  را دچار استرس س
ــازد.  جان اين ايام را تباه ميس
هـ  برخي تعطيلات چون نوروز ك
از ديرباز بــا اهـداء هدايـايي 
ــبب  همراه بوده است، گاه س
يـ  استرس ميشود چرا كه برخ
از افراد بر اين باورند عشــق و  
ــها بـا تهيـه و  محبت خود را تن
ــــاي گرانبـــها  خريــد هداي

ميتوانندثابت نمايند. 
ــا كمـال  در حاليكه اگر هديه ب
اـز  محبت و علاقه و براساس ني
ــد بطـور  افراد تهيه شده باش
يقين كافي خواهــد بـود. حتـي 
اگر كــالايي گرانبـها نباشـد. از 
ــــراي  طرفـــي تـــدارك ب
مسافرتهاي پرهزينه و خارج 
از توان در نوع خود اســترسزا 
ــوع غالبـاً  ميباشد، و اين موض
در تعطيلات به چشم ميخورد. 
ــالي و  شناخت حد و مرزهاي م
كنار آمدن با موقعيت موجــود 
روشي است جــهت حـل ايـن 

گونه تنشها و تعارضات. 

٣ـ حضـور طولانـي مــدت در 
ــرادي كـه بـه  كنار برخي از اف
عـ  واسطه تعطيلات گرد هم جم
ـــل  شــدهاند از ديگــر عوام
ـــه  اسـترسزا در ايـن ايـام ب
ــا  حسـاب ميآيـد. در واقـع ب
احترام گزاردن به فرديت هـر 
ــاي  كـس و شـناخت تفاوته
ــال فاصلـه  فردي و در عين ح
ــورد نظـر  گرفتن از شخص م
ــالي  ميتوان استرسهاي احتم

را كاهش داد. 
تـهاي  ٤ـ قيد و بندها و فهرس
قــالبي در طــي تعطيـــلات 
ـــشزا باشــند.  ميتواننـد تن
ــاطر  همواره اين موضوع را بخ
بسپاريد كه هر انساني منحصر 
به فرد ميباشد و بايد روش و 
ــراي بـه انجـام  سبك خود را ب
ــد.  رسانيدن كارها داشته باش
الگو برداري از افكار و تصورات 
ــرگـزاري  ايده آليستي جهت ب
تعطيلات فشارزا خواهد بــود. 
ــبت بـه  بهتر اين است كه نس
اين الگوها انعطافپذير باشيد. 
ـــر  در مجمـوع بـراي جذابت

نمودن دوران تعطيلات خود. 
 • واقـع بيـن باشــيد. 
تعطيلات خود را بــا يـادآوري 
ـــــهاي  فهرســـتي از ايدهآل
ــا تنـش  دستنيافتني همراه ب

نسازيد. 
ــا   • سال گذشته را ره
سازيد و چشم بــه راه آينـده 
ــي تغيـيراتي بـه  باشيد. زندگ
ــــر دورهاي  همــراه دارد. ه
متفاوت از دوره قبــل اسـت و 
ــوع خـود لـذت  ميتواند در ن



بخـش باشـد. امـروز خــود را 
دائماً با يادآوري روزهاي خوب 
رـاه  يا بد گذشته با حسرت هم

نسازيد. 
 • كـاري مثبـت بــراي 
فرد نيــازمندي انجـام دهيـد. 
سـعي كنيـد بـراي كمـك بــه 
ديگران داوطــب باشـيد. ايـن 
امر احساس رضايت دروني در 

شما ايجاد خواهد كرد. 
 • در شيوه تعطيــلات 
ــرا  خود تحولي ايجاد كنيد و آن
به گونهاي متفــاوت بـرگـزار 

كنيد. 
ـــا   • اوقـات خـود را ب
افرادي كه به آنها علاقهمنديد 

بگذرانيد. 
ــها   • با افرادي كه مدت
ــاس  از آنها بيخبر بودهايد، تم

حاصل كنيد. 
 • بـا در نظـر گرفتــن 
ــالي خـود تغيـيراتي  امكانات م
(حتي جزئي) در محل سـكونت 

خود ايجاد نماييد. 
ــود را ارج   • اوقـات خ
ـــهوده تلــف  نـهيد وآنـرا بي
ــــد.  نســازيد. مطالعــه كني
ـــاموزيد.  چيزهـايي جديـد بي
تجديد قوا كنيد، ورزش كنيــد 
ــراي شـروعي تـازه  و خود را ب

آماده سازيد. 
ــهاي   • از برخـي فعاليت
ــتفاده  رايگان و يا كم هزينه اس
كنيد. شما ميتوانيد به طبيعت 
ــتفاده  برويد. از كتابخانهها اس
نماييد به سينما، تئاتر رفتــه و 
ــو  اوقات فراغت خود را به نح

مطلوبي پر كنيد. 

ــازي  بخاطر بسپاريد نوروز آغ
جديد است، زماني است براي 
ــت  تقسيم شاديها. زماني اس
ــا كـردن زشـتيهاي  براي ره
ــراي  گذشته و بالاخره زماني ب

تجديد قواي آينده. 
 • خــود را دوســـت 
بداريد و از آنچــه هـم اكنـون 

داريد لذت ببريد. 
 

مشخصههاي يك انسان بالغ 
ــي اسـت كـه  ١ـ فرد بالغ كس
ــه را كنـار  برخوردهاي كودكان
گذاشته است و انرژي خــود را 
ــــي  صــرف منازعــات جزئ

نمينمايد. 
ـــه  ٢ـ فــرد بــالغ ضمــن ب
يادداشتن گذشــته خويـش و 
خاطرات تلخ و شيرين، تطــابق 
ــا شـرايط  و سازگاري خود را ب

فعلي حفظ مينمايد. 
٣ـ فـرد بـالغ از هـر فرصتــي 
ــــاء دانـــش و  جــهت ارتق
ــتفاده  خردمنـدي خويـش اس

ميكند و همواره ميآموزد. 
ــي اسـت كـه  ٤ـ فرد بالغ كس
ــي از  ميتواند جنبههاي مختلف
ــد بـه  شخصيت را داشته باش
ــع،  عبارتي او ميتواند شوخ طب
جدي، خوشحال يا غمگين باشد 
و در موقعيت مقتضي هر يــك 

از اين ويژگيها را ابراز دارد. 
ـــالغ همــواره بــا  ٥ـ فـرد ب
واقعيتها زنــدگـي ميكنـد. 
پذيراي هر واقعيت خوب يا بد 
ــهاي  ميباشد. پستيها و بلندي
هـا  زندگي را ميپذيرد و بين آن

تفاوت قائل ميشود. 

٦ـ فـرد بـــالغ، بــا خــودش 
ـــد.  احســاس راحتــي ميكن
توانائيها و ضعفهــاي خـود را 
ــچ  ميشناسد و ميداند كه هي

يك از انسانها كامل نيستند. 
٧ـ فرد بالغ قادر اســت علـي 
ــه ضعيـف، يـا قـوي،  رغم آنك
ــا  خوش قيافه يا زشت، سالم ي
ــه راحتـي جسـم  بيمار باشد، ب

خود را دوست بدارد. 
ــادار  ٨ـ فرد بالغ به روابط معن
ــــادي  انســاني اهميــت زي
قـ  ميدهد. بنابراين روابط عمي
و ژرفي برقرار ميكند اگر چـه 
دوســتان محــدودي را بـــر 

ميگزيند. 
٩ـ يك فرد بالغ توجــه خـاصي 
به مسائل اجتماعي اطراف خود 
دارد و علاقمند است تــا جـاي 

ممكن به حل آنها بپردازد. 
ــرد بـالغ علـي رغـم  ١٠ـ يك ف
ارزش زيادي كه بـراي روابـط 
انساني قائل است، گاه خلــوت 
را بر ميگزيند ونيازي نــدارد 
كه هميشــه و همـه وقـت بـا 

ديگران باشد. 
١١ـ فرد بالغ ارزشهاي قالبي و 
ــــده را  از پيــش تعييــن ش
ــتقلال و  نمـيپذيـرد. و بـا اس
خودمختاري فردي به گزينـش 

ارزشها ميپردازد. 
ـــناس  ١٢ـ فـرد بـالغ وقتش
است. به عبارتي او ميداند چه 
ــاني متناسـب  كاري در چه زم
است و در واقع زمان انجام هر 
كـاري را بـه تناسـب شــرايط 

انتخاب ميكند. 



ــر  ١٣ـ يك فرد بالغ ميداند ه
يك از انتخابها و گزينشهاي 
ــــايد  وي بــهايي دارنــد و ب
مسئوليت هر يك از انتخابـهاي 

خود را بر عهده بگيرد. 
ــادر اسـت  ١٤ـ يك فرد بالغ ق
ــبرد.  هميشه از طبيعت لذت ب
ــال غـروب خورشـيد  براي مث
هميشه براي اين فرد زيباست 

و تازگي خود را دارد. 
١٥ـ يك فرد بــالغ تفاوتهـاي 
ــن  انسانها را ميپذيرد و از اي
تفاوتهـا چيزهـاي جديـــدي 

ميآموزد. 
 

ــا احسـاس كسـالت و  چگونه ب
بيحوصلگي مبارزه كنم؟ 

هر انساني در طــول زنـدگـي 
ــي از ناخشـنودي و  خود، دوران
ــد.  بيحوصلگي را تجربه ميكن
ــــن  در بســياري مــوارد اي

ــه  احساسات زودگذر بوده و ب
سرعت برطرف ميشوند ولي 
ـــه  در برخـي مـوارد منجـر ب
افسردگــي، تنـهايي، كسـالت، 
ــــي و  نــااميدي، درمــاندگ
اضطراب ميگردد كه هر يـك 
ــوع خـود، عواقـب  از آنها در ن
ــال دارد. بـه  ناگواري را به دنب
ــوارد فـوق  منظور اجتناب از م
مـ  الذكر، بايستي نسبت به علائ
اين احساسات هشيار بــوده و 
جـهت برطـرف نمـودن آنــها 
ــه هنگـام  سريعاً اقدام كنيد. ب
ــه نكـات  بروز چنين مواردي ب

ذيل توجه كنيد: 
 

ــراد بيشـتر  ارتباط خود را با اف
كنيد. 

١ـ به دوستي كه بيشــتر مـايل 
بـه ديـدارش هسـتيد، تلفــن 
كنيــد و بــراي ديــــدن وي 

برنامهريزي نمائيد. 
ــود  ٢ـ به خانواده و دوستان خ
ــد  كه مدتي از آنها دور بودهاي

تلفن كنيد و يا نامه بنويسيد. 
ـــي،  ٣ـ بــه مكانــهاي ورزش

كتابخانه، پارك و …. برويد. 
٤ـ بـراي فـردي كـه نيـازمند 
ـــام  كمكـي اسـت، كـاري انج
دهيـد. مثـــلاً بــه همســايه 
ــراد  سـالخورده خـود و يـا اف
كهنسال ديگــري كـه نيـاز بـه 
ــد و  كمـك دارنـد، توجـه كني

برايشان كاري انجام دهيد. 
ــان كـار دلپذيـري  براي خودت

انجام دهيد. 
ــيقي مـورد علاقـه  ١ـ به موس
ــك  خود گوش فرا دهيد و يا ي

ـــين را دوبــاره  كتـاب دلنش
بخوانيد. 

٢ـ غذاي مورد علاقــه خـود را 
تهيه كنيد. 

٣ـ به تماشاي فيلمي كه مدتها 
ــد،  خواهـان ديـدارش بودهاي

بنشينيد. 
ــاي  ٤ـ در چـارچـوب تواناييه
ــاز،  مـالي خـود و برحسـب ني
ــداري  چيزي را كه خواهان خري

آن بودهايد تهيه كنيد. 
٥ـ در محيطي زيبا قدم بزنيد. 

 
نيمه پرليوان را ببينيد 

١ـ از چيزهـاي خوبـي كـــه در 
زندگيتــان وجـود دارد و يـا از 
اتفاقات خوبي كه در زندگيتان 
تـ  افتاده است، فهرستي درس

كنيد. 
٢ـ از ويژگيها و صفــات مثبتـي 
كــه در شــما وجــــود دارد 
ـــل  فهرسـتي تهيـه كنيـد. مث
ــه بـه ديگـران،  (مهرباني، توج

سخت كوشي و …) 
ــي  ٣ـ جملات و واژههاي منطق
رـار  و دلگرم كننده را با خود تك
كنيد. مثلاً هنگام پيــش آمـدن 
يك اتفاق ناگوار با خود بگوييد: 
«اين روز نيز همانند بسياري از 
روزهـاي ناخوشـــايند ديگــر 
ميگذرد ومن دوباره احساس 

خوبي خواهم داشت». 
ـــق دارد گــاه  هـر فـردي ح
يـ  احساس كسالت و بيحوصلگ
نمايد اما من به طور قطــع بـه 
ــاي موقتـي اجـازه  چنين چيزه
نميدهم كه زندگي و آينده را 

تباه سازند.» 



 
آرامـش خـود را بـه دســـت 

آوريد. 
ــش راز و نيـاز  ١ـ با خداي خوي

كنيد و به او توكل كنيد. 
٢ـ درباره روياهــا، خـاطرات و 
ــود و  مسايل شيرين زندگي خ
يـا آرزوهـاي خـود تصـــاوير 
ــها را در  دلپذيري بسازيد و آن

ذهن خود مرور كنيد. 
٣ـ بـراي آرام نمـودن خــود و 
ــاي  غلبه بر تنشها از تكنيكه
آرام سازي استفاده كنيد. شما 
ــيري ايـن  ميتوانيد براي يادگ
تكنيكها از متخصصين مراكــز 

مشاوره كمك بگيريد. 
٤ـ نسبت به مشكلات زندگـي 

واقع بين باشيد. 
ـــدن  در صــورت پيــش آم
ــواره  مسئلهاي در زندگي، هم
به خود يادآوري كنيد كه بدتر 
از اين نــيز ميتوانسـت پيـش 
ــود  بيايد و از اينكه مسئله موج
ــوده،  چندان هم فاجعه آميز نب

احساس خرسندي كنيد. 
ـــدگــي را  ٥ـ زيباييهـاي زن
ببينيد. در ميان همه زشتيها و 
تيرگيها هنوز چيزهاي زيبـايي 
در كنار شما وجود دارنــد كـه 
گـاه از ديـــدن آنــها غــافل 
اـ  ميمانيد. «گلها هنوز هم زيب

هستند» 
ـــختيهاي  ٦ـ از مســايل و س
زنـدگـي درس بيـــاموزيد و 
ارزش اين يادگيري را همـواره 

به خاطر بسپاريد: 
هر يك از مســائل و مشـكلات 
رـاي  زندگي شما، درسهايي را ب

آينـده بـه ارمغـــان خواهــد 
داشت. پس تجربههاي خود را 
ـــوچــك  از ايـن مبـارزات، ك
نشماريد. شما با اين تجــارب، 

كاملتر ميشويد. 

 


