
 
 
  ريـزي   در برنامه    كه   موانعي  ناختش

 .وجود دارد
   بنـدي    زمان   برنامه   يك   تنظيم   جهت

ــناخت  ــد، ش ــؤثر و كارآم ــع م    موان
  در اينجا بـه   .   است   ،  ضروري    معمول
 : پردازيم  مي  چند مانع شرح

 
    از اندازه  بيش  ريزي  برنامه
   زمـان   توانند مدت    افراد نمي    برخي

   كارها را تخمـين      انجام  راي ب  مناسب
ــد،بزن ــهن ــراي  در نتيج ــاي  ب    كاره

  ، انـدكي   زمـاني    در محدوده   فراواني
 از  كننـد و هميشـه    مـي    ريزي  برنامه
.   هسـتند      عقـب    شـده    تعيـين   زمان
  :  مواردي  از چنين  اجتناب براي
 هر كـار      انجام   براي   مناسب     زمان   □

 . بزنيد  تخمين را با دقت
 و    تقـدم    خود را از لحاظ      كارهاي  □    

 افـراد    برخـي .  كنيـد    بررسي  اولويت
   كـم    كارهـاي    را بـه     زيادي  هاي  زمان

دهنـد و ديگـر        مي   اختصاص  اهميت
ــاني ــراي زم ــم  كارهــاي  ب ــاقي  مه    ب

 .گذارند نمي
  تـوانم    مـي   چگونه«  از خود بپرسيد      □

   خـود بهتـرين     ، از وقت     لحظه  در اين 
 »؟  را بكنم دهاستفا

 

 جا حاضـر و پاسـخگو         و همه    هميشه
  گفتن»  نه «  توانايي عدم /  بودن

   هر شـرايطي     از افراد تحت     بسياري
   بـه   گفـتن »  نـه  «  باشـند ،  تـوان       كه

   را ندارنــد و خــود را ملــزم ديگــران
ها، تقاضاها     دعوت   همه  نمايند كه   مي
،   حــالتي  در چنــين. را بپذيرنــد.. و

   خود فـرد كنـار گذاشـته        هاي  متقد
   ناشي   و استرس   شود و اضطراب    مي

 آنهـا فـرد را        بـه    رسـيدگي   از عدم 
دهـد و رونـد        تأثير قـرار مـي      تحت
 .سازد  مي  را مختل  ريزي برنامه
   ذهـن    نمودن   با شلوغ    افرادي   چنين

   برنـامگي    و بـي    خود دچـار خسـتگي    
 .شوند مي

  ن از چنــي  منظــور پيشــگيري   بــه
 :موقعيتي

   انجـام    خـود را بـراي      هاي    اولويت  □ 
   و ماهانـه    ، هفتگي   كارها بطور روزانه  

 . نمائيد مشخص
   ندهيد كه    اجازه   ديگران    هرگز به   □ 

   كارهــاي  انجــام شــما را مجبــور بــه
 شـما را از       نماينـد و وقـت      ناخواسته

 . ببرند بين
   راضي   را باور كنيد كه      موضوع    اين  □ 
 دورو   هـاي    انسـان    تمامي   داشتن  هنگ

 خـود شـما را       بر شما نهايتاً رضـايت    
 .دهد  قرار مي  الشعاع تحت

   بـه    آنكـه   ، بدون    گاه     بياموزيد كه    □
را »  نـه  «  كنيد، كلمـه     توهين  ديگران

   بـه    در پاسـخ    بطور مثال . بكار ببريد 
   آن   قبول   به   مايل   كه   دوستانه  دعوتي

 بگوئيـد    نيد با قاطعيت  توا  نيستيد مي 
 شما را     دعوت   دارم   واقعاً علاقه   من«

  ام   پروژه   بر روي    مجبورم   ولي  بپذيرم
   از گفـتن     پـس   بنابراين» ... و  كار كنم 
 . نكنيد  گناه احساس»  نه « كلمه

 
  ها  اولويت تداخل
 بلنـد     از افـراد ،  فهرسـت        اي   دسته
  بـه  خـود را       روزانـه    از كارهاي   بالايي
   روز بـه     در طي   سپارند ولي    مي  ذهن
هـا     اولويت   مناسب   تعيين   عدم  دليل

   نظمــي  و بــي دچــار ســردرگمي 
ــاه مــي ــان شــوند و گ ــر   آنچن  درگي

  گردنـد كـه      مي   غيرضروري  كارهاي
ــت ــلي اولوي ــوش  اص ــود را فرام    خ

  كننــد و دائمــاً دچــار اســترس  مــي
ــراي. هســتند ــين  پيشــگيري ب    از چن
  : وضعيتي

 نيـاز     كه   كارهايي   از همه     فهرستي  □ 
 روز    داريد و بايد طي     داريد، دوست 

 . كنيد  دهيد تهيه انجام



 مــوارد را در   شــويد همــه  مطمــئن
،   ، دوسـتان    ، خانواده    با خودتان   ارتباط
  يادداشــت...  و  كــار، دانشــگاه محــل
   طـولاني    فهرسـت   اگر اين . ايد  كرده

 را    كنيد آن    نشويد و سعي    شد نگران 
 مجدد ،      با بازبيني    كنيد سپس   تكميل
   را مشـخص     هريـك    اهميـت   ميزان
 .كنيد

 
   بيشـترين    كه   كارهايي     براي     از  الف  
   كارهاي    براي    را دارند، از  ب      اهميت

   اهميـت    كه   كارهايي    براي    و  ج    مهم
بهتـر  .  كنيـد    دارند، استفاده   كمتري
   دو يـا سـه      ا بـه   ر   الف   قسمت  است

مورد محدود نمائيد تا بتوانيد حتمـاً       
 . رويد  پيش  برنامه طبق
  هـا و تقسـيم       اولويـت    از تعيين    پس

 آنهـا باشـيد،     فكر اجراي   آنها، بايد به  
 و    دادن   باشيد انجـام     خاطر داشته   به
 مـوارد در      همـه    رسـانيدن    اتمام  به

   بلكـه    نيسـت    مذكور مهـم    فهرست
،    اسـت    الـف    قسمت  تكميل ،      هدف
 ،     الـف    چنـد مـورد از قسـمت        انجام

   و ج    ب   مورد از بخش    بهتر از چندين  
   اتمـام   شايد با خود بگوئيد به    .  است

 يـا دو      چند كار بهتر از يـك       رسانيدن
 خاطر بسپاريد شـما      ، اما به    كار است 
 و بـر      كـرده    خود را بررسي    كارهاي
  ايد كه   گرفته  ها تصميم    اولويت  مبناي
.   اسـت    و ج    مهمتـر از ب      الـف   بخش

   انجـام    از الف    را قبل    از ب   اگر بخشي 
ــدين ــد ب  شــما   كــه  معناســت دهي

   تشـخيص    مهـم    خودتان   كه  كارهايي
 .ايد  گرفته ايد، ناديده داده

 
    انداختن ، پشت گوش تعلل

   انجـام   ، بـراي     در مواقعي    هر انساني 
   تعلـل   خـاص  يي و يـا كارهـا   وظـايف 

   كـه    اسـت    اين   مهم  مسئله. نمايد  مي
   و در چـه      مواردي  فرد بداند در چه   

ــواقعي ــن م ــرا اي ــام  و چ ــار را انج    ك
 كار مـذكور      انجام  دهد و در ازاي     مي
 .شود  مي  مشغول  فعاليتي  چه به

  :  شرايطي  در چنين  پس
.  كنيد   را بررسي    تعللي   چنين  علت □  

 :   باشيد كه ته داش توجه
   بـه    راحتـي    از چيزهـا بـه      بسياري*   

   دليل   اين  شوند، به    مي   انداخته  تعويق
   و ارزش   از اهميـت    ، بطـور ذاتـي      كه

 .  برخوردارند كمي
   ديگــري  وقــت  ديگــر بــه بعضــي *  

   كـه    علـت    ايـن   شوند به    مي  موكول
   نيستيد كـه    دانيد و مطمئن    شما نمي 
 . دهيد ها را انجام بايد آن چگونه

 تـأخير     ديگـر از كارهـا بـه        بعضي *  
 بسـيار زيـاد      شوند چون    مي  انداخته
   مشـكل    هستند و يـا خيلـي       بااهميت

   آن   شـروع   باشند و شـما نگـران       مي
 .هستيد

 تـأخير     ديگـر از كارهـا بـه        بعضي *  
   انجـام    براي  اي   انگيزه  افتند چراكه   مي

 .آنها وجود ندارد
افتنـد     مـي    تعويق   كارها به   بعضي *  

د ی گرا هست    كمال   شما فردي   چراكه
   بهتر كـار، مـدام       هر چه    انجام  و براي 
 . كنيد  مي  موكول  عقب  را به  آن انجام

، مـوارد و       علـت    از شناسـايي     پس □
   هـر كـار را مشـخص        ، اهميت   مواقع

 . آنها كوشا باشيد كنيد و در رفع
 

    موفقيت  از عدم ترس

   در حال    افراد دائماً با خودشان      برخي
ــمكش ــا   كش ــتند و ب ــو هس  و گفتگ
ــي انتقادهــاي ــه  درون  خــود را   روحي

 و   از شكسـت   و تـرس   كرده  تضعيف
 را در خـود تشـديد         موفقيـت   عدم
 خود    به   مرتب   افرادي  چنين. كنند  مي
  ، مـن    شوم   نمي   موفق  من«: گويند  مي
 ـ   درامتحانات  توانم  نمي ،    شـوم   ق موف
 ... و  هستم  آخر راه من

   صـورت    بـه    كـه    نامعقولي   فكرهاي
 بوجود    هر انساني  در  ذهن سرزنش

 از حـد      بـيش    افزايش   آيد باعث   مي
  پـس . شـود    مـي    و فشار عصبي    تنش

 : قرار داريد  موقعيتي اگر در چنين
 خـود را     هـاي   هـا و ضـعف        توانايي  □

 . كنيد  شناسايي
  هـاي   آل   باشـيد و ايـده       بـين    واقع □

   در ذهـن     نيافتني   و دست   غيرواقعي
 . نكنيد خود ترسيم

 و يــا   خــاص  از كتــب   بــا اســتفاده□
 خـود را     ، انگيـزه     مشـاوران   راهنمايي
 .بخشيد تقويت
   داشـته    خـود ايمـان      هـدف   اگر بـه  
  هـا در برابـر مـا رژه          فرصت  باشيم

 . خواهند رفت
 كارهـا     كـه   باشـد    اين  و اگر باورمان  

   آينـد موانـع      درنمـي    از آب   درست
   يكي يكي

 . خواهند كرد در برابر ما قد علم

  ، افسردگي نااميدي
  ها در مقطعـي      انسان   همه   بطور كلي 

    و نااميـدي     دچار افسـردگي    از زمان 
تواند،    مي   مسئله   اين  وند، علت ش  مي

،   ، سوگ   ، شكست    بيولوژيكي  تغييرات
   احساســات ايــن.  باشــد... و جــدايي

شود    مي   تلقي    ا نسان    قسمت طبيعي 
 شود و در رونـد        طولاني   چنانچه  ولي

 و    اجتمـاعي  ،  شخصـي    زندگي  طبيعي
 وارد سـازد، نيـاز      فرد خللي   تحصيلي



.  دارد   بيشـتري    و رسـيدگي     توجه  به
   احساسـاتي    چنين   واسطه   اگر به   پس

 خـود دچـار      هـاي    برنامـه   در تنظيم 
ــكل ــه  مش ــتيد ب ــات  هس ــل  نك    ذي
 : كنيد  توجه

   خود را شناسـايي      افسردگي   علل □  
 شما شـايد از       افسردگي  علت. كنيد

،   ، شكست    مهم  اي   رابطه   دادن  دست
،   ارتبـاط   در برقـراري   توانـايي  عـدم 

   از خود و ديگران  غيرمعمول  انتظارات
 . باشد و   يا موارد ديگري

ــاي   صــحبت□  ــود را   شخصــي ه  خ
   و آنهـا را بـا جمـلات          كـرده   بررسي
 . كنيد  جايگزين  گرايانه  و واقع مثبت

 . كنيد  خود را فعال  اجتماعي   روابط□ 
 . بگيريد   خود كمك   از دوستان□ 
 . باشيد   داشته  مناسب  تغذيه  □
 . كنيد  رزشوٱ
 خود را بيدار      و سرگرميهاي     علائق  ٱ 

 .كنيد 
   خـود واقـع      توانائيهاي   به   نسبت ڤ  

 . باشيد  بين
 در    خاصي   مشاورين     از راهنمايي    ڤ

 . نمائيد  استفاده مراكز مشاوره
 را مرور كنيد و ببينيـد       قِ فو   مطالب

ــداميك ــل ك ــامبرده  از عوام ، در   ن
 .كند  مي  شما مداخله  ريزيهاي برنامه

 
  رفتار؟اگفتار ي

 و   كلامــي  دو شــيوه  انســانها بــه 
ــا هــم كلامــيغير  برقــرار   ارتبــاط  ب
   ،  اســتفاده ابــزار كلامــي. كننــد مــي

   بـراي    و جمـلات     از كلمـات    مستقيم
   تنهـا بخـش      كـه    اسـت    پيـام   ارسال

ــوچكي ــاط ك ــان  از ارتب ــردي  مي  را   ف
  دهـد و ابـزار غيركلامـي         مي  تشكيل
،   اندام ، وضع اي ، ابراز چهره   نگاه  شامل

   پيــام  كــه اســت...  و  بــدني حركــات
   و يـا حتـي     ، اصـلاح     را حمايـت    كلامي

   عمدتاً براي زبان. كند  مي كاملاً عوض 

   دنيـاي    بـه    مربـوط    اطلاعـات   انتقال
 شوند و از      بايد حل    كه  ، تكاليفي   خارج
   كـه    در حالي    است   مناسب   قبيل  اين

   در زنـــدگي  غيركلامـــي پيامهـــاي
ا،  ارزشــها و نگرشــه ، ابــلاغ اجتمــاعي
   شخصـي    و ساير واكنشـهاي     دوستي
 . دارند  مهمي نقش

ــز گشــايي ــاً رم ــه  و واكــنش  غالب    ب
 بــا   در مقايســه  غيركلامــي پيامهــاي
 بسـيار     كلامـي    پيامهـاي    بـه   واكنش

  وقتـي . باشد  سريعتر و خودكارتر مي   
زنـد،     شـما لبخنـد مـي        مقابل  طرف
زنـد، در    مي شود يا چشمك     مي  خيره

 ـ      درنـگ    علائـم    بـه   نشتفسير و واك
 و   تحليــل  بــه كنيــد، مــا نيــازي نمــي

 پيامهـا      اين   معناي   آگاهانه  رمزگشايي
   كلامي  پيامهاي   كه  ، در صورتي    نداريم

ــره ــولاً در زنجي ــي معم  و   رمزگردان
 قــرار   بســيار كــاملتري رمزگشــايي

  ، تفسير و آماده  فهم گيرند و براي مي
   بيشـتري   ن آنها زمـا     به   پاسخ  كردن
 .شود  مي صرف

   ،  پيامهــاي  ديگــر اينكــه   تفــاوت
ــا كلامــي  در مقايســه غيركلامــي  ،    ب

   آگاهانـه    و بـازبيني    كمتر مورد توجه  
ــي ــرار م ــابراين ق ــد، بن ــاً  گيرن  غالب

ــد و   مــي ــد ســخنگو راافشــا كن توان
ــاتي نگرشــها، احساســات  را   و هيجان

   شدن   فاش   به   ميلي  آشكار سازد كه  
 . دا ندارآنه

   همچنــين  غيــر كلامــي  افشــاي  ايــن
   ديگـري    اينكـه    ما درباره   تواند به   مي
   وقت  گويد و چه     مي   راست   وقت  چه

 . بدهد  ، اطلاعاتي دروغ
 در    كـه    شـده    مشـخص    در تحقيقي 

  هـاي  ، نشـانه   غيركلامـي   پيامهاي  بين
، دسـتها و       بدن   حركات   مثل  پيراموني

   آگاهانــه نتــرل ك پاهــا كمتــر تحــت
   بــه  نســبت باشــند و در نتيجــه مــي

  اي   ابراز چهره    مثل   مركزي  هاي  نشانه

 را افشــا  تواننــد دروغ ،  بيشــتر مــي
 .كنند
 و    فرهنگي   محدوديتهاي   برخي   گاهي

   ابـراز كلامـي      مـانع    اخلاقـي   يا اصول 
شـود، در      افراد مـي     دروني  مكنونات

 غير    شكل   به   اطلاعات   اين   شرايط  اين
 نيـز در     شود و گاهي     ابراز مي   كلامي
 و غير     كلامي   پيامهاي   ارتباطات  بعضي
  كننـد كـه      مي   يكديگر را نقض    كلامي
 آشكار   براي  بهتر است    صورت  دراين
 غير   هاي   نشانه   به   حقيقي   پيام  ساختن
 .  نمائيم  توجه كلامي

  
   خواب مشكلات

 ـ    در طـي   دائمـا  ـ اگـر       اس روز احس
   آلـودگي   كنيـد و خـواب       مي  خستگي

 شـما تـأثير       روزانه  هاي   فعاليت  روي
   ممكـن    صـورت   گـذارد، در ايـن      مي

رو    روبه   خوابيدن   شما با مشكل    است
   ابتـدا مشـكل      بهتر است   پس. باشيد

 از هـر      قبـل   خود را بشناسيد، سپس   
   خـواب    واقعيت   درباره  كار، اطلاعاتي 

ــالا بدســت ــد، و ب ــا راه خره آوري    ب
 . اما مؤثر آشنا شويد  ساده هاي حل

 
   خواب  چند دربارة  حقايقي

 هر    افراد بزرگسال   ـ بطور متوسط  ١ 
. خوابنـد   مي  ساعت  و نيم ، هفت  شب

  تـا      و نـيم     شـش    بين   مردم  دو سوم 
   در هـر شـبانه       سـاعت    و نيم   هشت

 ٤ با    از مردم   معدودي. خوابند  روز مي 
   روز راحـت     در شـبانه     خواب  ساعت

   سـاعت  ١٠   نيز به   هستند و معدودي  
 . دارند  احتياج خواب

   مورد نياز اشـخاص      خواب  ـ ميزان ٢ 
 . باشد تواند ارثي مي

   خـواب  رود، به  بالا مي  سن ـ هرچه ٣ 
 .  نيازمند هستيم كمتري

   روي   گرفتـه    صـورت   ـ بررسيهاي ٤ 
دهـد     مـي    نشان   از خواب   محروميت



 از    نخوابيـدن    خـوب  ،  شـب    يـك   كه
كنـد     نمي   شما در روز بعد كم      كارايي

   خستگي   احساس   است  هرچند ممكن 
   تـداوم    خـواب   اما اگر كـاهش   . كنيد

 خواهـد     شـما لطمـه      باشد به   داشته
 ـ   نخوابيدن   شب   يك  پس. زد   دان چن

 .   نيست  كننده نگران
   مختلفي   تأثير عوامل    تحت  ـ خواب ٥ 

  ، نـوع    ورزش:  گيـرد شـامل     قرار مي 
،  ، خلــق  دارو، بيمــاري غــذا، مصــرف

  ، ايـن    ، بنـابراين  ... و  ، نگرانـي    استرس
ــل ــول عوام ــايي  را در ط    روز شناس

   حقـايق    با برخي    از آشنايي   پس. كنيد
ــ ، جهــت در مــورد خــواب ــر  ه غلب  ب

   بـه    آن   بـه    مربوط   احتمالي  مشكلات
   توجــه  ذيــل  پيشــنهادي راهكارهــاي

 :فرمائيد
 :  جسماني  ـ برخورد با مشكلات  الف

   و يا درد مـانع       جسماني   اگر اختلالات 
 را با    شود، مراتب    شما مي   از خوابيدن 

   حـل    بگذاريد تـا راه      در ميان   پزشك
ضمناً از  .  شود   شما توصيه    به  مناسبي
،    قهوه   مدر، مصرف    داروهاي  مصرف

   الامكـان    حتي   و توتون   كاكائو، شكلات 
 .پرهيز كنيد

ــكلات    ب ــا مش ــورد ب ــر   ـ برخ  غي
 : جسماني
   مشــكلات  بــه  قــدر كــافي  اگــر بــه
  ايـد ولـي      كـرده    خود توجه   جسماني

خوابيد، بايد     نمي   راحتي  هنوز شبها به  
   بررسي   ديگري  هاي   را از جنبه    مشكل
 .كنيد

 روز    شـبانه    در طـول     امروزي   انسان
   برنامـه    شـماري    بـي    كارهـاي   براي
 امـر در مـورد        اين  كند كه    مي  ريزي

.   اســتق بيشــتر صــادِ دانشــجويان
 از   درجــاتي  از دانشــجويان بســياري
 را    و نگرانـي     بـالا، اضـطراب     استرس
   مشـكلاتي    چنين  البته. كنند   مي  لمس
   و برهم    خواب   طبيعي  د الگوي توان  مي

  دهـد كـه      مـي    نشان  تحقيقات. بزند
ــواب ــبانه  مناســـب خـ  روز،   در شـ
   مـواد مطالعـه      و يـادآوري    يادگيري

 زيـر    فهرسـت . بـرد    را بالا مي    شده
 شـما     بـه    كـه    اسـت   اي   ساه  هاي  گام

 خود را     خواب  كند مشكلات    مي  كمك
ــماني در صــورت ــر جس ــودن  غي ،   ب

 . نمائيد برطرف
   تـا پـنج      از جمعـه     هفتـه   ـ در طول  ١ 

   از سـاعت     كنيد تا پـيش     ، سعي   شنبه
.  باشيد   خوابيدن   آماده   شب   نيمه ١٢
   خـواب    زمـان    بهتر اسـت     عبارتي  به

   بامــداد روز بعــد مؤكــول شــما بــه
كند    مي   شما كمك    الگو به   اين. نگردد

 بيدار شـويد و       زود از خواب     صبح  كه
 . باشيد  داشته  بهتريعملكرد

 بيـدار     زمان   تعطيل  هاي  ـ در شب  ٢ 
 و    ساعت ٢ تا   ١ خود را حداكثر      ماندن

  چـرا كـه   .  دهيـد    بيشتر، افزايش   نه
   و هميشـگي     از روند معمـولي     هرچه

   بگيـرد، بازگشـتن     خود بيشتر فاصله  
 .گردد تر مي  مشكل  اوليه  الگوي به

 از    قبـل    دقيقـه  ٦٠ تـا    ٣٠  ـ حداقل ٣ 
 و پرمعنـا      جدي  هاي  ، از فعاليت    خواب

   و خشـن     مهـيج   هـاي    فيلم  و تماشاي 
 . كنيد اجتناب

،    از خـواب     پيش   ساعت ٢  ـ حداقل ٤ 
 .  سازيد  را متوقف  سخت ورزشهاي

 هسـتيد     افرادي   دسته  ـ اگر از آن   ٥ 
   بـراي    شـدن    آمـاده    محـض    بـه   كه

   هجوم  ذهنتان  به  افكار بسياري خواب
 را در     كنيـد سـاعتي     آورد، سـعي    مي

   ايـن    تمركـز بـر روي       روز براي   طول
   وقتـي   بنابراين.  دهيد  افكار اختصاص 

   بــه  خوابيــدن  افكــار در هنگــام ايــن
   را پس    آن   سرعت   آمد، به   سراغتان

 در    خود يادآور شـويد كـه        و به   زده
  اي   شده   مشخص   روز، در ساعت    طي
 . اخت آنهاخواهيد پرد به

   استراحت   از يك    باشيد پس    مطمئن
 فكـر     بهتـري    شـيوه   ، به    خوب  شبانة

   را بـه    هايتـان   خواهيد كرد و مشـغله    
 . خواهيد نمود  بهتر حل اي گونه

دهنـد     مي   نشان  ـ بيشتر تحقيقات  ٦ 
 قادر   ، بايستي    است   فرد خسته   وقتي

   يـا كمتـر بـه        دقيقـه  ٥  باشد ظرف 
   رفـتن    خـواب    به  در واقع .  رود  خواب
 قِ بايد خودبخود اتفـا      كه   است  چيزي

   برنامـه    وقوعش   براي   اينكه  بيفتد نه 
 . شود ريزي
   و آرامــش  خــود اطمينــان  بــه  پــس

.  كنيد   استقبال   خوب  دهيد و از خواب   
 را در     بيدارشـدنتان    زمـان   در ضمن 

   و بـدن     كرده   خود يادآوري    به  صبح
 قــرار  امــش آر خــود را در وضــعيت

   خــواب  داشــتن در صــورت. دهيــد
 و    خـواب    زمان  ، الگوي    و مرتب   خوب

   خاصـي    نظـم    شـما بـر روي      بيداري
 .خواهد افتاد

   سـاده    خوراكيهاي   خوردن  ـ گاهي ٧ 
 در    از قرار گرفتن    ، پيش    مقدار كم   به

.   و مفيـد اسـت       مناسب  ، خواب  محل
 و    شـير گـرم      فنجـان    يك  مثلاً صرف 

توانـد در      مـي    سـاده   يتو بيسك  يك
در .  شـود    مفيـد واقـع      مواقـع   برخي
   پـيش    سنگين   غذاي   از مصرف   عوض

 .ديکن   اجتناب از خواب

،    عضـلات    افراد كشـيدن    ـ برخي ٨  
   آرام  هاي   از تكنيك   ، استفاده   استحمام



   بهتـر توصـيه      خـواب    را بـراي    سازي
 .كنند مي

ــتفاده٩  ــ اس ــاي ـ ــف م  از بازيه   ختل
ــوارد راه ، در برخـــي شـــمارش    مـ

در .   بهتر است    خوابيدن   براي  مناسبي
ها    شمارش   از اين    چند نمونه   اينجا به 
 :شود  مي اشاره
توانيـد   مـي :   معكوس  ـ شمارش   الف

ــماره ــد  اي ش ــا ٥٠٠ مانن را ...  و٤٥٥ ي
   معكوس   كنيد و بعد شمارش     انتخاب

ــروع ــا را ش ــد آنه ــه.  كني ــام ب    هنگ
   چشمانتان   امكان   در صورت   شمارش

   معكــوس  شــمارش را ببنديــد و بــه
 . دهيد ادامه
:   تـــنفس  كـــردن  ـ شـــمارش    ب

  وقتـي .  كنيـد    را شـمارش    نفسهايتان
كشيد    مي   هايتان   ريه   درون  هوا را به  
   بيـرون   هـوا را بـه    و وقتـي    عدد يك 
   را شـمارش   ٢كنيد عدد      مي  هدايت
 .نمائيد

  هـاي    بحـران    تـازگي   ما به ـ اگر ش  ١٠ 
  ايد و يـا تحـت        كرده   را تجربه   جدي

 هستيد احتمالاً نيـاز       سخت  فشارهاي
   بايستي   داريد كه    خاصي   داروهاي  به

 بگيريد    تماس   مورد با پزشك    در اين 
   الگـوي    بـه    بخشيدن  و يا اگر در نظم    

ــواب ــكل  خ ــار مش ــتيد از   دچ  هس
 . بگيريد  كمك  مجرب مشاوران

 در   ، مشـكل     اسـت    يادآوري   به  لازم 
   عمـده    از مشكلات    يكي   رفتن  بخواب
ــاره باشــد كــه  مــي خــواب    آن  درب

 شــد، از   داده  مختصــري توضــيحات
،     در مورد خـواب     رايج  ديگر مشكلات 

)    شـب   هـاي    در نيمـه    بيدار شـدن  (
   بيـدار شـدن      محض   به  باشد كه   مي

 : بهتر است
ــران١  ــ نگ    كــم  چــرا كــه نشــويد، ـ

ــدن ــه خوابي ــران  هميش ــده  نگ    كنن
 . نيست

 خـود فكـر       جسـماني    شـرايط   ـ به ٢ 
   هستيد؟ آيا هوا بيش     آيا تشنه . كنيد

 ...؟ و  يا سرد است  گرم از اندازه
 . بخوانيد  كتاب ـ دقايقي٣ 
 را    شمارش   بگيريد و برنامه    ـ آرام ٤ 

 . دهيد انجام
  با ناكـامي  ها     برنامه   اين  ـ اگر همه  ٥ 

  اي   شد برخيزيد و كـار سـاده        مواجه
 . دهيد انجام

 
   و مشاجرات  كودك-   بالغ-والد 

   شـده    مشـخص    شواهدي   براساس
 و    والـد، بـالغ     رویـه    سـه      كه    است

ها وجود دارد      انسان   در همه   كودك
   از زنـدگي     در بخشـي    و هر انسـاني   

هــا   حالــت  از ايــن  خــويش روزمــره
 در    كـه    مهمي  مسئله. كند  ي م  تبعيت

 از   شود تأثير هر يـك       مي  اينجا مطرح 
   متقابــل  در ارتبــاطقِ فــو ويژگيهــاي

   سه   كاربردهاي   از بهترين   يكي.  است
هـا و      كشـمكش    مذكور در حل    حالت

   خشــم هــاي  از موقعيــت پيشــگيري
ــت ــز اس ــي.  برانگي ــر در  وقت  دو نف

گيرنـد     قرار مـي     كشمكش  موقعيت
   عمل   ذيل  هاي   از شيوه    يكي  لاً به احتما
 :كنند مي

، فـرد      شـيوه   در اين :   كودك  هيرو - 
ــك ــه  در ي ــا ب ــو تنه ــا و   گفتگ  نيازه
كنـد،     مـي    خـود توجـه     هـاي   خواسته

ــاه احساســاتي ــع  و گ  و   بســيار متوق
   راحتـي   بـه . كنـد    مـي    عمـل   تكانشي
 نگـر،    شـود، واقـع      خاطر مي   رنجيده
 . نيست

 
   ايـن    فرد تابع    كه  زماني: الد و  رويه - 

  كند بهتـرين     مي  ، احساس   روند است 
 بيشـتر    داند، از همه    ها را مي     حل  راه
   و داوري    در قضـاوت    فهمد، سعي   مي

   و عيـب     و سـرزنش     تنبيـه   دارد، به 
 .پردازد  مي  از ديگران جويي

،    حـالتي   فرد در چنـين   :    بالغ  رویه - 
 را    در آن   موجـود    و واقعيت   موقعيت
   و بـه     واقعـي    شكل   همان   به  درست
ــان ــورتي هم ــه  ص    درك  هســت  ك

 دارد،    مسـئله    در حل   كند و سعي    مي
   سـخن   كنـد، بـا آرامـش        مـي   تحليل

   گـوش    با دقـت     ديگران  گويد، به   مي
كنـد و      مـي   دهـد، همـدلي     فرا مـي  
شنود،    مي   را با احترام     ديگران  نظرات
   حـق   د و ديگران   خو   براي   فردي  چنين

  شود و بـه      مي   قائل   مساوي  و حقوقي 
 .  معتقد است  متقابل احترام

   بـه    و گفتگو، زماني     بحث   معمولاً يك 
 هـر    شود كه    مي   و دعوا ختم    خشونت

 يـا والـد       كـودك    رويـه    به  دو طرف 
   اگر حداقل    كه  در صورتي .  كنند  عمل
 را    بالغ   و يا رويه    ، شيوه    از طرفين   يكي
   شـكل    بهترين   بگيرد ،  گفتگو به      پيش

 .شود  مي خود حل
 

   عمـل    چگونه   موقعيتي   شما در چنين  
 كنيد؟  مي

  خود را بدون  گفتگوي  آنكه  براي  پس
 ذيل   نكات رسانيد به ب پايان  به  خشم 

  
  : كنيد توجه 
   بكشيد، خـود را آرام       عميقي   نفس - 

  شـــديد  العمــل  كنيــد، از عكـــس 
 .بپرهيزيد

 . كنيد  صحبت  و با آرامش  شمرده- 



   و بدون    با توجه    ،  توأم     بطور دقيق  - 
  ، بـه     مقابل   طرف   صحبت   كردن  قطع

   مانـدن   آرام.  دهيد   او گوش   حرفهاي
دهـد تـا       مي   فرصت   مقابل   طرف  به

زنـد     مي   كه   حرفهايي   فشار به   بدون
 .فكر كند

ــ  نظــر طــرف  نقطــه  بــه-   و  ل مقاب
 . بگذاريد  احترام  خودتان نظرات

   طـرف    از صـحبت     را كه    چيزهايي - 
  ايـن . ايد تكـرار كنيـد       فهميده  مقابل

  كند كـه     مي   كمك   گوينده   به  موضوع
   و درك    او شـنيده     كند حرفهاي   حس
 .  است شده

 اگر   تصور كنيد كه  .  كنيد   همدردي - 
   بوديد چه    مقابل   شخص   جاي  شما به 

 . داشتيد ساسياح
   مقابـل   طرف.  رفتار نكنيد    نقادانه - 

 و يـا    خـود مضـطرب   هـاي   را با گفته  
 و    يا تنبيه    جويي   عيب  تحقير نكنيد، به  

 . نپردازيد سرزنش
   دهيـد بـه      اجـازه    فرد مقابـل     به - 

 خـود     احساسات   تنش   و بدون   راحتي
 . كند را بيان

يد  و تهد   ، توهين    مبارزه  هاي   نشانه - 
  سعي.  بگيريد   را ناديده    مقابل  طرف

   صـحبت    كنيد تا موضـوع     كنيد كمك 
  عكـس .  بـاز گـردد      اصلي   موضوع  به

 در برابـــر   دادن  نشـــان العمـــل
ــونت ــي خش ــث طلب ــزايش  باع    اف
 .شود  مي مشاجره

 و    كنيـد در رفتـار، حركـات         سعي - 
   تهديـد نداشـته     هـا حالـت     صحبت
 در برابـر      مقابل   طرف  چراكه. باشيد
دهـد     مي  تر پاسخ    سريع   حركات  اين

 و آشـكار      صـريح   تا در برابر سخنان   
 .شما

   ديگـران    شـدن    كنيد از جمع     سعي - 
.  كنيـد   جلـوگيري ...  تماشا و يـا       براي
  شود كـه     مي   افراد باعث    شدن  جمع

 بيايند   تر كوتاه    دعوا سخت   دو طرف 

   تحريـك    و جـدل     بحث   افزايش  و به 
 .شوند

   و مسـتقيم    ، صـريح    ، واضـح     ساده - 
ــخن ــد س ــتن.  بگوئي ــلات از گف    جم
، بلنــد و پرمــدّعا  ، نــامفهوم پيچيــده

 .پرهيز كنيد
  درك.  خود نگيريـد     چيز را به     هيچ - 

   عصـباني    مـردم    كـه   كنيد هنگـامي  
 واقعـاً    گويند كه    مي  هستند چيزهايي 
 . آنها ندارند  از گفتن قصد و غرضي

 بســيار   فــرد مقابــل  كــه  هنگــامي- 
 كنيــد   رفتــار كــرد، ســعي خصــمانه
ــخص ــئن شـ ــري  مطمـ  را در   ديگـ
 . باشيد تا تنها نمانيد  داشته دسترس

  توانيـد بـراي      مـي    كـه    مواردي   به - 
 دهيـد ،  تأكيـد         انجـام    مقابل  طرف
 .كنيد

، نيازهـا و    بالا گرفـت   اگر مشاجره - 
   تعويـق    خـود را بـه       احساسـات   بيان

   ديگـري    و مكان   ياندازيد و در زمان   ب
 . كنيد  را بيان آن

   بـراي    كـافي   وقـت .  نكنيـد    عجله - 
 معمـولاً    كـردن  عجله.  بگذاريد  بحث

 . كند  را بدتر مي موقعيت
.  كنيـد    و مـزاح     كنيد شوخي    سعي - 

   بلكـه    مقابـل    در مورد طرف     نه  البته
  .  جانبي در مورد خود با موضوعات

   مـورد كـه      خود را در ايـن       موضع - 
   نيستيد صـريحاً اعـلام       جنگ  خواهان
   بگوئيـد كـه      مقابـل    طـرف   به. كنيد
   رفتار دوستانه    يك  خواهيد ضمن   مي

 . كنيد  را حل مشكل
   شـما انجـام      كه   خاطر هر كاري     به - 

   مقابل   طرف   رنجش  ايد و باعث    داده
 . كنيد  خواهي ايد، معذرت شده

 
 


