
 
 

  آوراكستاسي  نشاط هاي قرص
)  اكستاسـي ( آور     نشـاط   هـاي    قرص
 ؟  چيست
 و    نشـاط    را در لغـت      اكستاسي   واژه

  علـي . كنند   معنا مي    مفرط  سرخوشي
   اكستاسـي    فريبنده   لغوي   معناي  رغم

 مـذكور،     غيـر قـانوني      ماده  مصرف
 را    جبرانـي    ناگوار و غير قابل     عوارض

   مصطلح   نام  اكستاسي.  دارد   دنبال  به
 از مـواد     اي  ، دسـته  ) خيابـاني  ( و رايج 
   متـيلن    ساختار بـه     از لحاظ    كه  است
   شبيه ٤ و   ٣   آمفتامين   مت   اكسي  دي

   MDMA اختصــار    بــه كــه. هســتند
 و    رايـج   هـاي   نـام . شـوند    مي  ناميده
    يا اكستاسي   MDMA    لاتين  مصطلح
ــين ــان در ب    داروي: عبارتنــد از  جوان
 ،  X   ، قــرص  شــادي ، قــرص عشــق
Adam و    تركيـب    از لحـاظ     ماده   اين 

   مواد محرك   عملكرد، از يكسو شبيه   
 ديگـر    ها و از سوي      آمفتامين  از قبيل 
  LSD زا ماننــد    مــواد تــوهم شــبيه

 موجـود در     مـواد محـرك   . باشد  مي
   كننــده  تحريــك ، نقــش  مــاده ايــن

  ليــت فعا  ســرعت  و باعــث داشــته
  شـوند از طرفـي       مي   عصبي  سيستم

 بطـور     موجود در آن     زاي  مواد توهم 
 و    تأثير گذاشته    ادراك   بر روي   خاص

   و ديـداري     شـنيداري    تو هـم    باعث
   يـك   در مجموع   اكستاسي. گردد  مي

ــاده ــنوعي م ــردان  روان  مص ــه  گ    ب
 .آيد  مي حساب

 يـا     كپسول   عموماً بصورت   اكستاسي
 ســفيد، زرد و  كوچــك  هــاي قــرص
   مختلف  هاي   و اندازه    با طرح   اي  قهوه

 .باشد موجود مي
   قـرص    بصـورت    مـاده    اين   مصرف

   آن   طرِق اسـتفاده    ترين   از رايج   يكي
   غير معمـول    هاي   روش  باشد ولي   مي

نيز ... ، استنشاقِ و     تزريق   مثل  ديگري
 .وجود دارد

 ؟  اعتياد آور است  آيا اكستاسي
   بــه  جســماني  وابســتگي اســي اكست
 آثـار بسـيار       نـدارد، اگرچـه     همراه

ــوءي ــر روي س ــدن  ب ــي.  دارد  ب   ول
 را    كننـده    ، مصرف    ماده   اين  مصرف

   يك   سمت   به   سرعت   يا به    تدريج  به
كشـاند و از       مي   اجبار در مصرف    نوع

 .سازد  مي  وابسته  رواني لحاظ
   اكستاسي  مصرف  آني  تأثيرات

   دو نوع    اكستاسي  ر مورد تأثير آني    د
   كننـدگان    مصـرف    از سوي   گزارش
 .  است  شده اعلام
   اكستاسـي    كنندگان   از مصرف   برخي

 :دهند  مي گزارش

   آرامـش    باعث   اكستاسي  ـ مصرف ١ 
 را در     منفـي    و احساسـات    آنها شده 
 .كند  مي آنها كنترل

 را در آنها      و لذت    نشاط  ـ احساس ٢ 
   آنهـا انـرژي     دهد و بـه      مي  يشافزا
 .بخشد مي

 و   اعتمــاد بــنفس  ـــ احســاس ٣ 
ــزايش سرخوشـــي ــا افـ    را در آنهـ

 .دهد مي
   كننـدگان    ديگر از مصـرف     اي   دسته

 :دهند  مي  گزارش اكستاسي
 دچـار سـردرد،       از مصـرف    ـ پس ١ 

،   چشــم ، انقبــاض  دهــان خشــكي
   تهـوع    ديـد و حالـت      ، تاري   پرحرفي

 .ندا شديد شده
   آب   دچار خشـكي     از مصرف   ـ پس ٢ 

 .اند  شده  و سيروز كبدي بدن
   كشـيده    اورژانـس    اتاِق هاي   ـ به ٣ 

   نـرم    و پنجـه     دست   و با مرگ    شده
 .اند كرده

   اكستاسي  از مصرف  ناشي عوارض
 در    چـه    اكستاسي   مصرف   بطور كلي 

   گزارش   در آغاز مصرف     كه  افرادي
   كـه    در افرادي   چهاند و      داده  مثبت

 سـوء    اند، اثرات    داده   منفي  گزارش
 دارد   دنبــال  را بــه  ناپــذيري جبــران



 مـوارد     شـامل    عـوارض    از اين   برخي
 :باشد   مي ذيل

 بطـور     كـه   هـايي    از قسـمت    ـ يكي ١
ــاص ــأثير اكستاســي  تحــت خ ــا    ت  ي
MDMA ــي ــرار م ــوب    ق ــرد ل   گي
،      اسـت      كـورتكس    سربرال  فرونتال

 مغـز     پيشين   در قسمت    بخشي  ييعن
. شـود    مـي    تفكر بكار گرفته     براي  كه

، بر تفكـر       اكستاسي   مصرف  بنابراين
 .تأثير سوء دارد

   شـدت    بـه    كـه    ديگري  ـ قسمت ٢ 
 قـرار     اكستاسي   و آسيب   مورد حمله 

  يعنـي .     است    گيرد هيپوكامپوس   مي
ــي قســمت ــه  عميق ــز ك ــه  در مغ    ب

 .كند  مي كمك»  حافظه«
ــرف ٣  ــ مص ــي ـ ــب  اكستاس    موج

.  مي شود      سروتونين   شدن  پراكنده
   شـيميايي    از نـاقلان     يكي  سروتونين  

 و    تعـديل    و باعـث     مغـز بـوده     مهم
،    جنسـي   هـاي   ، فعاليـت     خلـق   تنظيم
 درد    بـه   نسـبت   و حساسـيت   خواب
ــي ــابراين  م ــود، بن ــرف ش    آن  مص

 را در مـوارد فـوِق بوجـود          اختلالاتي
 .آورد مي

   از بـين     باعـث    اكستاسي  ـ مصرف ٤ 
  شــود كــه  مــي  هــايي  نــرون رفــتن

كننـد و در       را توليـد مـي      سروتونين
 شـديد     ، مصرف آن  كـاهش       نتيجه

 .شود  مي  مغز را باعث سروتونين

 
   بطـور غيـر مسـتقيم       ـ اكستاسـي  ٥ 

   دوپامين   مقدار زيادي    كاهش  باعث

  نـاقلان  از    دوپـامين  يكـي      . مي شود   
    و آمـادگي      مغز است    مهم  شيميايي
 .نمايد  را زياد مي  پاركينسون ابتلا به

   سموم   به   مغز را آلوده    ـ اكستاسي ٦ 
 .كند  مي شيميايي

 را    نابهنگـام   هاي  ، مرگ   ـ اكستاسي ٧ 
ــه ــراه ب ــق.  دارد  هم ــزارش طب    گ

  ، مرگ ١٩٩٨   كرنر، در سال    دانشگاه
  ثـر مصـرف    در ا    بسـياري   و ميرهاي 
 .  است  اتفاِق افتاده اكستاسي

   ناهمـاهنگي    اكستاسـي   ـ مصـرف  ٨ 
 شـديد در اعضـاء        و لـرزش    حركتي
ــدن ــت ب ــاد   چشــم  و در نهاي  را ايج
 .نمايد مي

ــرف ٩  ــ مص ــي ـ ــب  اكستاس    موج
ــاني ــردگي پريش ــطراب ، افس   ، اض

ــر، گمگشـــتگي   ، رفتارهـــاي فراگيـ
ــگرانه    در طــي  ، ســوء ظــن پرخاش

  هـاي    هفتـه    و يا حتـي     مصرف  دوران
 .شود  مي  را باعث  از مصرف پس

ــرف ١٠  ــ مص ــي ـ ــب  اكستاس    موج
 ديـد،    ، تـاري    ، تهوع    عضلات  گرفتگي
 شديد   ، تغييرات    چشم   سريع  حركات
 .شود  مي  در بدن حرارتي

ــرف ١١  ــ مص ــي ـ ــث  اكستاس   ، باع
   و فشـار خـون       قلب   ضربان  افزايش

   كـه    در افـرادي    بخصـوص . شود  مي
 . دارند  و عروقي  قلبي مشكلات

 ظهـور     باعث   اكستاسي  ـ مصرف ١٢ 
 افراد    در برخي    آكنه   مثل  هايي  جوش
   افرادي   ذكر است    به  لازم. گردد  مي
   را از خـود نشـان        علامتـي    چنـين   كه
   بـراي    شـديدي   دهند آمـادگي    مي

 . دارند  كبدي  مشكلات ابتلاء به
   و سلامتي صبحانه

   وعـده    مهمتـرين    صـبحانه   شه همي
   اما اكنـون     است   شده   معرفي  غذايي
   حتـي    صـبحانه   ، اهميـت     شده  ثابت
 تصــور   تــاكنون توانــد از آنچــه مــي
 . بيشتر باشد رفت مي

   را بــراي  افــراد صــبحانه   برخــي
   از كارهـاي     ماندن   از عقب   جلوگيري
   كـاهش    نيـز بـراي      و برخي   روزمره

  پژوهشـگران . ننـد ك   مـي    حذف  وزن
   صــبحانه  كــه انــد، كســاني دريافتــه

كشـند،    خورند، بيشتر سيگار مي     نمي
كننـد و    مـي   ورزش  كمتر از ديگـران   

   چـاقي   مسئله. احتمالاً چاِق تر هستند   
   كـه    خاطر است    اين   افراد به   در اين 

 در    كمبـود انـرژي      جبـران   آنها براي 
   مصـرف    بيشـتري    روز تنقلات   طول
 .ندكن مي

 
   بهتـرين    كـه    اسـت    اين   سئوال   حال

   صبحگاهي   مصرف   براي  مواد غذايي 
دهنـد     مـي    نشان  ؟ مطالعات   چيست
   فيبـر، بهداشـت      حـاوي    غذايي  رژيم

  هــاي  و پاســخ  را ارتقــاء داده روانــي
ــناختي ــه  ش ــر حافظ  و  ، ادراك ؛ نظي
  بنابراين. بخشد   مي   را قوت   يادگيري
 فيبــر   حــاوي  مــواد غــذايي مصــرف

 و   هـا، سـبزيجات      ميـوه    انـواع   شامل
 در    غـلات    دار و انواع     سبوس  نانهاي
   جهـت    مناسب   راهي   صبحانه  برنامه
.   شماسـت    روزانـه    و نشـاط    شادابي

 مـواد     خود از چـه      صبحانه  شما براي 
 كنيد؟  مي  استفاده غذايي
   سخنراني  بر اضطراب غلبه

   بـا تجربـه     ،   از دانشـجويان     بسياري
   گزارشـهاي    ارائه   هنگام   به  اضطراب
ــنا   و ســخنراني  دروس شــفاهي  آش
   دفعــات  در طــي اي عــده. هســتند
 را    اضـطراب    كمتري   ميزان  سخنراني



   ديگر نه اي  دسته دهند ولي  مي نشان
   نظيـر افـزايش      اضطراب  تنها علائم 

 صـدا ودسـتها،      ، لرزش    قلب  ضربان
   رنگ   شدن  ، سرخ   ان زب  ، لكنت   تعريق

   در آنهاشـــدت  و غيـــره صـــورت
ــذيرد، بلكــه مــي  تعــداد   بتــدريج پ

پذيرنـد در حضـور        مـي    كه  دفعاتي
ــران ــحبت ديگ ــاهش   ص ــد، ك    كنن

 از    بسـياري    ترتيـب   و بدين . يابد  مي
 محـدود     آنـان    اجتماعي  عملكردهاي

 دور    خـود در يـك       ايـن   شود كه   مي
هـا   آن   اضـطراب    شـدت    بـه   معيوب

 .افزايد مي
   چگونـه   خواهيـد بدانيـد كـه        آيا مي 

   كه   از اضطراب    نوع   اين  توانيد بر   مي
،    نيسـت    افراد كم    در ميان    آن  شيوع
  كنيد؟  غلبه
 : نمائيد  زير توجه  مطلب  به

   منظـور تهيـه     بـه :    موضوع     انتخاب
   و يـا ارائـه       سـخنراني    بـراي   مطلب
 بايـد    اول   در وهلـه     شفاهي  گزارش

   آن   بـه    كنيد كه    را انتخاب   موضوعي
   موضـوع    ، ايـن    در ضمن . علاقمنديد

 نيــز   شــنوندگان  بــراي بايســتي مــي
 . و مفيد باشد ، تازه جالب
   بـه    دسترسي   امكان   ديگر اينكه    نكته
   بـا موضـوع      مـرتبط    و مطالب   منابع

 شـما     كـه    زمـاني    در مـدت    انتخابي
در غيـر   .  باشـد   داريد، وجود داشته  

   را تحمـل     بالايي   استرس   صورت  اين
   تهيـه    قادر به    آنكه  خواهيد كرد، بي  

   صــورت  بــه  شــده  تعيــين مطلــب
   در كلاس    ارائه   و قابل   ، كافي   مناسب
 .باشيد

ــاده ــازي    آم ــه:    س ــا مراجع ــه ب    ب
 در    كـه   ها و ساير مراكـزي      كتابخانه
رنـد   شـما قـرار دا       با موضوع   ارتباط

ــه  لازم  و مطالــب اطلاعــات  و   را تهي
   ايــن تنظــيم.  كنيــد  بــرداري فــيش

 و  هــا را در زمــان  و فــيش اطلاعــات

   انجــام  بــا آرامــش  مناســب مكــاني
 .دهيد

ــرين ــس:      تم ــه پ ــيم  از تهي    و تنظ
   تعيـين    چارچوبهاي   بر اساس   مطالب
 در    سـخنراني    تمـرين   ، ابتدا به    شده

 خود    و صميمي   نزديك  برابر دوستان 
 شما   ترس «  ترتيب  بپردازيد تا بدين  

از آنها بخواهيد تا نظر     . » شود  ريخته
   بـه    مطلب   شنوندة   عنوان  خود را به  
   كـار را حـداقل      اين.  دهند  شما ارائه 
 و    نظـرات    بـه    بار با توجـه     دو يا سه  
  راه.  دهيد   ادامه   دوستانتان  انتقادات
   تمـرين   يـد بـراي   توان   مي   كه  ديگري
   و ضـعف     قـوت    كنيد و نقاط    انتخاب

   از ضبط    كنيد استفاده   خود را ارزيابي  
   بـه    ضـبط    امكان   و در صورت    صوت
 در   تمـرين .   اسـت    ويدئويي  صورت
   حركات   تصحيح   نيز امكان    آينه  جلوي
 در    كـه    و ژسـتهايي     و صورت   دست
 شما   گيريد را به     مي   سخنراني  هنگام
 .دهد مي

   بـا كمـك      مرحلـه   در اين :      ارزيابي
هـا     اتـاقي    و هـم     از دوسـتان    گرفتن

 كنيـد و     توانيد كار خود را ارزيابي      مي
 بيشـتر     تمـرين    نيـاز، بـه     در صورت 
 شـويد     مطمئن   كه  تا جايي . بپردازيد

  ، شـيوه     بـر مطلـب      كامل   تسلط  كه
 را    شـده    تعيـين    زمان   و رعايت   ارائه
  .داريد

 
ــل ــه    قب ــس:    از ارائ ــرين پ  و   از تم
   ارائـه    بـراي    آمادگي   آوردن  بدست
 :  است  لازم مطلب

   كـافي    اسـتراحت    از سخنراني    ـ قبل 
 . باشيد داشته

   و يا ورزش     سازي   آرام   ـ از روشهاي  
 . كنيد  استفاده صبحگاهي

   را در حضور ديگـران       مطلب   ـ ارائه 
در . ر كنيـد   تصـو    خيـالي    صـورت   به

 و    مسلط   كنيد فردي    خود سعي   خيال
 طـور     باشيد همان    نفس  با اعتماد به  

 و   در نزد دوسـتان    ارائه   هنگام   به  كه
 .ها بوديد  اتاقي هم

   و كفـش     لباس   روز سخنراني    ـ براي 
 . كنيد  انتخاب ، تميز و راحت مرتب
 در    سـخنراني    زمـان    از شروع    ـ قبل 
 .يد حضور ياب محل

 از    اسـتفاده    نيـاز بـه      ـ در صـورت   
نظير، اورهد،  (  آموزشي  كمك  وسايل
  قبـل )   اسلايد پروژكتور و غيره     اوپك

و .  كنيد  ، كار با آنها را تمرين       از شروع 
 مورد نياز نظير     از وجود ساير وسايل   

 در    و غيـره     برد يا گـچ      وايت  ماژيك
 . شويد  مطمئن محل

  ارائه -
 يـا     كـلاس    افراد به   جيبا ورود تدري  

 خـود     گام   به   شما گام    سخنراني  محل
تـر     آمـاده    سـخنراني    ارائـه   را براي 

 .يابيد مي
   بـا نگـاه      صـحبت    بـه    از شروع    قبل

 بـر خـود،       حضار و تسـلط      به  اجمالي
  سپس.  آوريد   را بدست   تمركز لازم 
ــث ــا مك ــاه ب ــنفس  كوت ــق  و ت    عمي
 .د خود را آغاز كني سخنراني

   كنيـد جهـت      سـعي    صحبت   در طي 
 افـراد باشـد و در         همـه    به  نگاهتان
   تمركز، نگـاه     دادن   از دست   صورت

   صـورت    فوقـاني    قسمت  خود را به  
   شـدن    و تا عادي     انداخته  شنوندگان
 تمركــز   آوردن  و بدســت موقعيــت

 . دهيد  را ادامه  آن لازم
  دانيـد مقدمـه      مـي    طور كـه     همان
،    مهم   نكات   شما بايد حاوي    نيسخنرا



توانيــد  مــي.  باشــد  و جالــب كوتــاه
 در    سؤال   يك   خود را با طرح     صحبت
 و    بزرگان  ، ذكر كلام     با موضوع   رابطه

 . جرايد آغاز كنيد  مهم يا مطالب
   كاربردي  ساير نكات

   كه  در صورتي :   گرايي  پرهيز از كمال  
  كه از افراد هستيد       دسته  شما از آن  

 نحو   بايد كار خود را به    «كنيد    فكر مي 
   دهيـد و در غيـر ايـن          انجـام   احسن
   را شـروع     آن   وجـه    هـيچ    به  صورت
   در اشتباهيد چرا كـه      ، سخت » نكنيد

 از    تـرس   گرا غالباً بـدليل     افراد كمال 
ــام ــياري انج ــاب   بس ــا اجتن    از كاره

   تحمل   ضمن   ترتيب  كنند و بدين    مي
 و    بـالا شكسـت     اب و اضطر   استرس

 .كنند  مي  را نيز تجربه ناكارآمدي
 پندارها و افكـار       قبيل   اين   بهتر است 
 كنيد   را در خود شناسايي غير منطقي

تا در  .  آنها برآئيد   و در صدد تصحيح   
   فردي   با واقعيتهاي    متناسب  مسيري

   شيرين   قرار گيريد و طعم     و اجتماعي 
.  كنيـد   تجربـه »  بتدريج« را    موفقيت

   گزارشي توانيد كار خود را با ارائه     مي
   احساس   كه   در كلاس    و كوتاه   ساده
 .كنيد آغاز كنيد  مي  بيشتري راحتي

   يافتن تسلط
»  ندانسـتن «،     تـرس    از عوامـل     يكي
  تجربـه « از     ناشـي    و ندانسـتن    است

ــتن ــدم»  نداش ــه و ع ــه  تجرب   ، نتيج
  سعي.  است»   نكردن تمرين « مستقيم

   قرار است    كه   مطلبي  كنيد در زمينه  
 و  ، كـافي   لازم  دهيـد اطلاعـات    ارائه

   ترتيـب   تا بدين .  را پيدا كنيد    مرتبط
   زمينـه   را در آن    لازم   و تسلط   آگاهي

ــد ــدا كني ــس. پي ــت  از آن پ    در جه
   آمــادگي  آوردن  و بدســت تمــرين

 باشيد   ياد داشته به.  كنيد  تلاش لازم
ــه ــرين هرچ ــرور، تم ــادگي  م    و آم
 شـما     باشـيد راحتـي      داشته  بيشتري

 شـما كمتـر     و تـرس  بيشتر، نگرانـي  
   كافي   تسلط   ترتيب  شود و بدين    مي

 خـود     بـر حـالات      و حتـي    بر مطلـب  
 . خواهيد داشت

   وقت  تنظيم
   ارائه   براي   كه   نكاتي   از مهمترين    يكي

ــزارش ــفاهي گ ــخنراني   ش ــا س    و ي
  تنظـيم  «  در نظر داشـت     يبايست  مي

 در    هـم    موضـوع   ايـن .  است»  وقت
   ارائـه    بـراي    و هم    مطلب   تهيه  زمينه

ــب ــروري  مطال ــيار ض ــت  بس .   اس
 و يـا      زماني   ريزي   برنامه  راهبردهاي
  توانـد اطلاعـات      مـي    زمان  مديريت

 . شما بدهد  را به لازم
 شـما بتوانيـد در        كـه    موضـوع    اين

 خـود را      مطالب   شده   تعيين  فرصت
   و سـازمان    ، منسجم    مناسب   شكل  به

 كنيد و از دگرسو بتوانيد   تنظيم يافته
 در اختيار داريـد       كه   زماني  در مدت 

  مطلـب )   دقيقـه  ٣٠   الـي  ٢٠حدوداً  (
 دهيـد     ارائه   كامل   صورت  خود را به  

 .اريد د  تمرين نياز به
شـود     مي   بيشتر باعث    تجربه   كسب
   ، گزارشـي     از استرس زمـان     تا فارغ 
 . كنيد  را ارائه مناسب

   سـاخت    بايـد خاطرنشـان      در پايان 
،    طبيعي   و اضطراب    از نگراني   درجاتي
  بجاي.  ناپذير است    و اجتناب   سازنده
ــه ــلاش اينك ــه   ت ــد ك ــم  نمائي    علائ

   مخفـي    خود را از ديگـران      اضطراب
   ادامه   مطلب   ارائه   به  كنيد ، همچنان  

 خواهيد    مدتي   از گذشت   پس. دهيد
اند و   رفته  از بين  اضطراب ديد علائم

   كـار خـود را انجـام        شما با موفقيت  
 ». كنيد توانيد امتحان مي«.  دهيد مي

 
   آموختم  بسيار درسها كه چه

 را بـا     ، هر روز عزيزانم      آموختم   ـ من 
.   نمـايم   ها بدرقـه     واژه  ترين  انهعاشق

   فرصت   روز شايد آخرين     آن  چرا كه 
 .ديدار ما باشد

  تـرين   ، پسـت     پـول    آمـوختم    ـ مـن  
 .  است  برتري  براي وسيله
   بـا دلـي      كه   هر زمان    آموختم   ـ من 
 غالباً  شتابم  مي  چيزي   سوي   به  گشاده

 .  پيروزم در انتخابم
 شود،    جاري  اقي هر اتف    آموختم   ـ من 
   و نـاگواري     اگر امروز، روز تلـخ      حتي

   خواهد داشـت     جريان  باشد، زندگي 
 خواهـد     ارمغـان    بهتر را به    و فردايي 

 .آورد
 و    عصـباني    دارم  ، حـق     آموختم   ـ من 

   خشن   ندارم   حق   ولي   باشم  خشمگين
 .   باشم و بيرحم

   دو انسان    مشاجره   كه   آموختم   ـ من 
   شـان    علاقگي   بر بي   واند دليلي ت  نمي

تواند    نمي   سكوتشان  باشد همچنانكه 
 . باشد  و تفاهم  دوستي نشان
  ؟  كنيم  خود مطالعه  با دوستان چگونه
ــي ــجويان برخ ــراي  دانش ــروع  ب    ش
   از خـود نشـان       كمـي    انگيزه  مطالعه

   دراينگونـه   دهند، كمبود انگيزش    مي
 :ير باشد ز  دلايل تواند به موارد مي

ــم- ١  ــب  حج ــت  مطال  و   بالاس
 . كنند دانند از كجا شروع نمي
   امتحانات   پايان   بسيار نگران  - ٢ 

   حاصـل    كار هستند و نگراني     و نتيجه 
 .شود  كار مي  شروع مانع
ــال- ٣  ــتند و    كمـ ــرا هسـ  گـ
 كنند   مطالعه خواهند در حد كمال مي

 را    مطلـب   توانند  يـك      نمي  بنابراين
   بعـدي    مطلب   سراغ   و به    كرده  تمام

 .بروند
   براي   ريزي   برنامه   در زمينه  - ٤ 
 . هستند  دچار مشكل وقت
 تمركز هستند و      دچار عدم  - ٥ 

   خوانــدن  جــز درس هــر موضــوعي
 . تر است  جالب برايشان



   مبهم   برايشان   مطالعه   دلايل - ٦ 
 . است
   آنها جالـب   براي  موضوعات - ٧ 

 .  نيست توجه  و قابل
 ... و

   دانشـجويان    برخـي    براي   گاهي
   مسائل  ، اين    تنهايي  ، به    كردن  مطالعه

. كنـد   و يا بيشـتر مـي   را در برداشته  
ــين ــاس همچن ــايي  احس ــي  تنه    و ب
   مفيد را غير ممكـن       مطالعه  حوصلگي

 با   مطالعه  شرايطي سازد در چنين مي
توانـد مفيـد       مي   يا چند دوست    يك
 .دباش

   كـه    حتماً بـا كسـي       نيست   لازم
.  كنيد   داريد، مطالعه    مشترك  درس
   از گذراندن    كه   كسي   همراه  مطالعه
 از   يابيد ، يكـي      مي   با او آرامش    وقت
  در واقـع .   اسـت   مناسـب  هاي  روش
   به   پيوستن   شبيه  اي   كار تا اندازه    اين
  اگر با فـرد ديگـري     .   است   بازي  يك

   دارد كه   يد بيشتر احتمال   باش  همراه
  در صـورتي  .  كنيـد    شركت  در بازي 

 يـا چنـد      گرفتيد، بـا يـك       تصميم  كه
 بسـيار     كنيد مسائل    مطالعه  دوست
در .  را بايـد در نظـر بگيريـد         مهمي
،    گروهي   نبايد مطالعه    شرايطي  چنين
  ايـن .  باشـد   زدن  گـپ   براي  اي  بهانه

 و   ايـت  حم   بايد بـه     كه   است  فعاليتي
   بـه   يكديگر منجـر شـود نـه        تشويق
  .  در مطالعه  تمركز و اختلال عدم

ــيش ــه  پ ــروع  از آنك ــد   ش  كني
 . زير را در نظر بگيريد مطالب

ــرين  نيازهــاي- ١  ــود و مهمت    خ
ــكلاتتان ــاط مش ــا درس  را در ارتب    ب

 . كنيد مورد نظر شناسايي
ــؤثرترين- ٢  ــدترين  مـ    و مفيـ

 . كنيد د را تبيين خو  مطالعه ساعت
   منظمـي    بندي   زمان   جدول - ٣ 
 هر    مطالعه   و زمان    كنيد و مكان    تهيه

   خــود را مشــخص   از دروس يــك
 و   اسـتراحت   را بـراي  نمائيد و زماني 

 . در نظر بگيريد تفريح
 خـود را      شوِق و علاقمنـدي    - ٤ 
 . كنيد  حفظ  مطالعه ضمن
   فراغت  و اوقات  درس  براي- ٥ 

 كنيـد و      تهيـه    مناسـبي   ود جـدول  خ
   تقسـيم    خود را بطور مناسـب      وقت
 .نمائيد
 

 ساعت موضوع
ــاده روي  / پيـــ

 صبحانه 
 ....تا .... 

 ....تا ....  مطالعه 
 ....تا ....  استراحت 

. . 

. . 

. . 
  قوانين 

 خـود    خواهيـد بـا دوسـتان        اگر مـي  
   قـوانين    كنيد بايـد يكسـري      مطالعه

   وضــع  از شــروع  را پــيش مقــدماتي
 :  مثال براي. كنيد

   خود را دربـاره      دوست  هاي   بهانه - 
   معـين   در زمـان  » توانـد   نمـي  « اينكه
 . كند، تأييد نكنيد  مطالعه شده

   با دوست    خواندن   درس   اگر براي  - 
  ايـد، اجـازه      كرده   ريزي  خود برنامه 
 . تغيير كند  برنامه ندهيد اين

ــا هــم-  ــاني  هــر دو ب ــراي  زم    را ب
 . در نظر بگيريد استراحت

   تعيـين    زمـان    بـه    از رسيدن    پيش - 
ــده ــراي ش ــتراحت  ب ــه  اس   ، مطالع
 . نكنيد  خود را قطع دوست

    سـاعت     گذراندن   در مورد نحوه   - 
مـثلاً  . ( برسـيد    توافـق    به  استراحت
ــت ــوردن  ورزشــي فعالي ــار،  ، خ  ناه
  ن زمــا  مــدت-...) و  چــاي نوشــيدن
 كنيد و خـود       خود را تعيين    استراحت

   بـه    حتماً سروقت   را متعهد كنيد كه   
 را از   بازگرديــد و آن  مطالعــه محــل

 .سر گيريد
  ، دفتـر يادداشـتي       مطالعـه    هنگام - 

   باشيد تا اگر مطالبي     كنار خود داشته  
 را    آمـد، آن     ذهنتـان    بـه   يا پرسشي 
   دوسـت    و مطالعـه     كرده  يادداشت

   بـه    عمـل    نكنيـد ايـن     را قطـع  خود  
 . خواهد كرد تمركز شما كمك

ــوع -  ــر موض ــة  اگ ــما و   مطالع  ش
ــتتان ــان دوس ــب  اســت  يكس    مراق

  دائماً نگران . ( نيفتيد   رقابت  باشيد به 
 ). نباشيد  از وي  ماندن عقب

 بـا     تكـاليف    سـختي    دربـاره    وقتي - 
   هـم   كنيـد بـراي      مي  يكديگر صحبت 

 . كنيد ر عمل مشاو  يك چون
   پاداشـهاي    اثربخش   مطالعة   جهت - 

.  خود در نظـر بگيريـد        براي  منظمي
   از يك    سينما پس    به   رفتن   مثال  براي

ــه ــه هفت ــي   مطالع ــد م ــد   مفي توان
 .سودمند باشد

 هشدار 
نيـاز  )  شـما   يـا همـه   ( شما     هر دوي 

 شويد    خود موفق   داريد در مطالعات  
   كمـك    سـمت    يكديگر در ايـن     و به 
  اي   گونـه    بايد بـه     ريزي  برنامه. كنيد

 از    كننـدگان    شـركت    همه  باشد كه 
   خاطر بسپاريد اين به.  ببرند  بهره آن

   ريـزي    افراد طـرح     همه   براي  روش
 مفيـد     برخـي    و شـايد بـراي      نشده
   ايـن    بـه    از بررسـي    اگر پس . نباشد



   مطالعه   تنهايي   به   رسيديد كه   نتيجه
 . كنيد  داريد، تنها، مطالعه يمفيدتر

   مطالعـه    هنوز بـراي     كه   در صورتي 
 مراكــز   داريـد بـه   مفيـد مشـكلاتي  

 خـود     دانشـگاه    دانشـجويي   مشاوره
ــه ــرده مراجعـ ــاورين  كـ    و از مشـ
 . بگيريد  ياري متخصص
   زدايي  تنش تمرين

   مقدماتي هاي دستورالعمل
   متضـاد تـنش     ، مفهومي    زدايي  تنش
   براي   است   زير، ابزاري   تمرين.  است

 در    آرميـدگي    و ارتقـاي    مهار تـنش  
 از  يا يكي  ( اگر خودتان .   و بدنتان   ذهن

   تمرين  بتوانيد دستورالعمل )  دوستان
   هنگـام    كنيد و بـه      نوار ضبط   را روي 
 دهيـد، بسـيار       گـوش    آن   به  تمرين

 را    آن   كـه    تـا ايـن     سودمندتر است 
ــلا  ــد و در خـ ــرين لبخوانيـ  از   تمـ

  تمرين.  بگيريد   خود كمك   محفوظات
   بجا فرصت   هاي  را بخوانيد و با مكث    

ــراي لازم ــق  را ب ــنش  تحق ــي  ت    زداي
 را   اگـر شـما تمـرين     .  آوريـد   فراهم
ــراي ــان ب ــواري  روي  خودت ــبط  ن    ض
   باشـد كـه    ايد ،  لطفـاً يادتـان        كرده
   كنيـد كـه      استفاده   از آن    وقتي  فقط

ايد يا دراز      نشسته   آرامي   به  در خانه 
   مشـغول   ايـد و يـا در جـايي         كشيده
   مسـتلزم    هسـتيد كـه      فعاليتي  انجام

 .  شما نيست  كامل هوشياري
 حاضر ،  ايجـاد        تمرين   عمده   فعاليت

ــدگي ــدگي تني ــاوب  و آرمي  در   متن
 قدر بر    آن.   است   از عضلات   گروهي
   تنيـده    وارد كنيد كـه     ، تنش   عضلات

   عضـلاتتان    قدر كه    آن   نه  وند؛ ولي ش
 شـما     عضـلات   هرگـاه . درد بگيرند 
 از حـد      شما بـيش    ، يعني   درد گرفت 

 .ايد  ايجاد كرده تنيدگي
   تنش  كاهش تمرين

   دهيد و تا حد ممكـن        تكيه   پشت   به
 اختيـار    اي   و آسـوده     راحـت   وضعيت

   آرامــي  خــود را بــه چشــمان. كنيــد
   را تنظـيم   تـان    نفـس   آهنگ. ببنديد
   مـوزون    تنفس  به)  كنيد  مكث. (كنيد

  مكـث . ( كنيـد    خود توجـه    و آهنگين 
 بـار    ايـن .  بكشيد   ديگري  نفس) كنيد
،    آرامـش   تر، حالا احساس     عميق  كمي

ــدگي آســودگي ــي  و آرمي ــد  م . كني
حـالا بيشـتر و بيشـتر       )  كنيـد   مكث(

ــدنتان ــده  آســوده ب ــر و آرمي ــر  ت ت
 خــود را   راســت شــود؛ دســت مــي

 خـود را      مـچ    آرامي   كنيد و به    مشت
 را محكمتـر و محكمتـر        آن. بفشاريد

ــي  ــاريد و تنش ــه بفش ــاد   را ك  ايج
   را فشـرده    آن. ايد مرور كنيد    كرده
ــه ــچ  نگ ــا در م ــد ت  و  ، دســت  داري

 . كنيد  را احساس  تنش ساعدتان
  حـالا عضـلات   )  كنيـد    كوتـاه   مكثي (

 بگذاريـد    كنيد،   را رها و شل     دستتان
   رهــا و شــل  دســتتان  انگشــتان كــه

 و    تـنش    احسـاس    مغايرت  به. باشند
   خود توجـه     فعلي   آرميدگي  احساس

  حـالا همـه   )  كنيد   كوتاه  مكثي. (كنيد
   پـيش    آرميـدگي    سـوي    بـه   بدنتان

  بيشتر و   آرميدگي رود و حتي مي
حـالا از   )  كنيـد    كوتاه  مكثي. (تر  كامل
   خود را خـم   دو دست هر   آرنج  ناحيه

 دو ســر   را در عضــله كنيــد و تــنش
  هـا را محكـم      آن.  وارد كنيد   دستتان
ها را    آن.  كنيد تا تقريباً بلرزند     تنيده
 ايجاد    را كه    داريد و تنشي     نگه  سفت
   كوتـاه   مكثـي . (ايد، مرور كنيد    كرده
 را   هايتان   دست   آرامي  حالا به ) بكنيد

   هايتـان   ستد.  دراز كنيد   از طرفين 
   سنگيني  شوند و حالا احساس      مي  شل

.  داريـد   هايتان   در دست   و آرميدگي 
 بـر    رخـت   از عضـلاتتان   كه  تنشي  به
   تـنش    بجاي   كه  بندد و آرميدگي    مي
حالا بگذاريـد   .  كنيد  نشيند، توجه   مي
   جريـان    اندامتان   در بقيه    آرامش  اين

تـر و     حـالا آرميـده   .  يابد  و گسترش 

  از ايـن  ) ( مكث. (شويد  تر مي   يدهآرم
   بـه   كنيد كـه     مي   مكث   بعد، وقتي   به

 و    زدايـي    تـنش    تحقـق    براي  نظرتان
 نيـاز     زمـان    مقـداري    بـه   آرميدگي

   خـود را معطـوف       توجه  همه.) داريد
   بـالايي   هاي  ها و قسمت    ، شانه   گردن
   بـه    طـور كـه     همان.  كنيد   تان  پشت
 تصـور كنيـد     كشيد،   مي   نفس  آرامي

هـا و     ، شانه    را از گردن     شما تنش   كه
 رهـا     تـان    پشـت    بالايي  هاي  قسمت

تر و    ها سنگين    قسمت  كنيد و اين    مي
. شـوند   تر مي   بيشتر و بيشتر آرميده   

،    را در بازوها، گردن      شما تنش   وقتي
   تـان    پشـت    بالايي  ها و قسمت    شانه

  كنيد مـوج     مي  كنيد، احساس   رها مي 
  هـاي   ، قسمت    تنه   از ناحيه   آرميدگي

   سـوي    بـه    تان   و شكم   تر پشت   پايين
بـا هـر    . كند   مي   حركت   بدنتان  پايين
تر    شما بيشتر و بيشتر آرميده      تنفس

 .شويد مي
   هايتـان    و ران    نشيمنگاه   حالا عضلات 

   انقبـاض   براي.  كنيد   منقبض  را محكم 
   انگشـتان    كـه   ، در حـالتي      هايتان  ران
   دارند، پاشنه  فاصله  از زمين يتانپاها

  تنش.  فشار دهيد    را بر زمين    هايتان
 و    را محكم    ران  عضلات.  داريد  را نگه 
 و    را شـل    حـالا عضـلات   .  كنيد  تنيده

ــه. رهــا كنيــد ــين  تفــاوت حــالا ب    ب
ها و     ران   عضلات   و تنيدگي   آرميدگي
بگذاريـد  .  كنيد   خود توجه   نشيمنگاه
تـر و      عميق   را هرچه    آرامش  احساس

 . كنيد تر احساس كامل
  خواهيـد روي     مي   كه   زماني   حالا مثل 
ــوك ــه ن ــتان  راه  پنج ــد، انگش    بروي
   بگذاريـد و آن      زمين   را روي   پاهايتان

 .را فشار دهيد
   پشـت   كنيـد عضـلات      مـي    احساس

تــر   و تنيــده  محكــم ســاِق پاهايتــان
را   تنش.  داريد   را نگه   تنش. شود  مي

 مـرور كنيـد و        عضلات   گروه  در اين 



 و    تـنش    بين  مقاومت.  حالا آرميدگي 
   و آرميدگي    آرامش   مطبوع  احساس
  در حـالي  .  كنيد   را احساس    تان  عميق
   احسـاس    بيشتري   شما آرميدگي   كه
   بـدنتان    پاييني  هاي  كنيد، قسمت   مي

 .شود تر مي سنگين
  توانيد بـا يـك      ، مي    تمايل   در صورت 

  ، آرميدگي    آهسته   و بازدم    ژرف  دم
  در هنگـام  .  كنيـد    احساس  تري  عميق
   همـه  كنيد كه  مي ، احساس  عميق  دم

   و آرميـده    ، آسـوده     سـنگين   بدنتان
:  افكار بينديشـيد     اين  به.   است  شده

   آرميــدگي مــن.   كــاملاً خــوبم مــن«
 و    آرام  بدنم.  كنم   مي   احساس  عميقي

ــوده ــت آس ــردنم.   اس ــه گ   ام ، چان
. انـد    و آسوده    آرام   همگي  ام  پيشاني
   و آرميده   ، آسوده    سنگين   بدنم  تمام
 و    گـرم    مـن    و دسـتان    بازوان.  است

 سـر     بـه    در آرامش   من.  اند  سنگين
 از   ، قبـل     قسـمت   در ايـن  (» . برم  مي

   تـنش    جلسـه    و خاتمـه    بلند شـدن  
   در حالــت ، چنــد دقيقــه  زدايــي
 .) سر بريد  به آرميدگي

.  بكشـيد    عميقي  نفس)   جلسه  پايان (
 دهيـد و      را تكـاني     پاهايتـان   انگشت

  بعـد از ايـن    .  را باز كنيـد     چشمانتان
   و آرامش    تازگي   شما احساس   تمرين

 .كنيد مي
  ارتقاء تجربه

   عميق   دمي  توانيد با گرفتن     شما مي 
 و    در هـر بـازدم       تـنش   و رهاسازي 

   از بالاي    آرميدگي  وج م  تصور حركت 
،    پاهايتـان    انگشـتان    سمت   به  سرتان

   دسـت    عميقي   آرميدگي   احساس  به
   بـه    تمـرين    اين   در خلال   وقتي. يابيد

 در    مطبوع   و آسودگي    تنش  مقاومت
 شما در     برديد، توانايي    پي  عضلاتتان
 هـر    مثـل . يابـد    ارتقاء مي   آرميدگي

 ـ   تمـرين   ، با انجام    كاري  بيشـتر،    ايه
توانيد آسـانتر و آشـناتر از         شما مي 

 خود    ساختن   آرميده   براي   تمرين  اين
 . بگيريد بهره

 
 


