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   چيست؟  رواني بهداشت
   روانـي    بيمـاري   رسـد تعريـف     بنظر مي  

   روانـي    يـا بهداشـت     تـر از سـلامت      ساده
ــ  بهداشــت چراكــه.  اســت    چيــزي ي روان

 ما در    همه.   است   بيماري  فراتر از فقدان  
  شناسـيم    را مـي     هـايي    خود انسان   اطراف

ــه ــاري ك ــي  از بيم ــج  خاصــي  روان    در رن
  ، از ســلامت  حــال  در عــين نيســتند ولــي

 .باشند مند نمي  نيز بهره رواني

 
 

   سلامت   كه   مهم   چند ويژگي    در اينجا به  
 :شود  مي ند اشارهك  مي  را تضمين رواني

   اززندگي  بردن  لذت توانايي
   اسـاس    از زنـدگي     بـردن    لـذت    توانايي

 راز  در واقــع.   اســت  روانــي بهداشــت
.   اسـت    آن   از حركت    بردن  ، لذت   زندگي

   به   مربوط   از نگرانيهاي    ذهن  رها ساختن 
 از   ، يكـي     گذشـته   هـاي    و يا دغدغه    آينده

  البته.   است  ز زندگي  ا   بردن   لذت  راههاي
   خـود برنامـه      آينـده    بـراي   ما نياز داريم  

   كـه    هستيم   و نيز نيازمند آن      كنيم  ريزي
ــته ــاموزيم از گذش ــي  بي ــن  ، ول ــاً اي    غالب

،    بردن و حركـت      لذت   جاي  يادآوريها به 
 .كند  ما را زيادتر مي سردرگمي
    جهيدن    توانايي
   و بازگشـت    ات از ناملايم    جهيدن   توانايي
   ديگر زندگي    مراحل   شروع   جهت  پذيري
.  دارد   بـودن    ارتجـاعي    توانـايي    بـه   اشاره
   در حـل     كه   آنهايي   همه   امر در ميان    اين

   ترنـد مشـترك      زا موفـق     استرس  وقايع
   موقعيـت    يـك    دليـل    همـين   به. باشد  مي

   دو نفر پيامدها و نتـايج        زا براي   استرس
 .ارد د متفاوتي

   تعادل   
   روان   بهداشـت    حاصل   در زندگي    تعادل
  هاي   جنبه   در همه   تعادل.   است  تري  عميق

 در   تعادل:   از جمله    است   ضروري  زندگي
، كـار و       بـا ديگـران      و معاشرت   تنها بودن 
ــريح ــواب تف ــداري ، خ ــتراحت  و بي  و  ، اس
 ... و ورزش

    پذيري    انعطاف
 دور    به   كه  شناسيم  را مي    ما افرادي    همه

 در عقايد و      و منطق    استدلال  از هر گونه  
   گفتگـويي   هـيچ .  بسيار متعصبند   افكارشان
دهـــد و   آنهـــا را تغييـــر نمـــي نگـــرش

   بـه    و تعصب    با خشكي    و توأم   كوركورانه
ــته ــده خواس ــبيده   و عقي ــود چس ــد  خ . ان
ــه ــده  و خشــكي  تعصــب اينگون  و   در عقي

 و    خودشـان    بـراي   سـترس  ا  رفتار، سبب 
 در    پــذيري انعطــاف. شــود  مــي ديگــران

   ارتقـاء بهداشـت      سـبب   عقايد و عواطف  
 .گردد  افراد مي رواني

 



   خودشكوفايي   
   بـه    رسـيدن    كـه    ديگر از ويژگيهايي     يكي

  كنـد تـلاش      مي   را تسهيل    رواني  بهداشت
   خـود شـكوفايي      بـه    رسـيدن   فرد بـراي  

 .باشد مي
هـا و      موهبـت   آغاز، مـا نيـاز داريـم       در  

   را شناسـايي     خـويش    وجـودي   توانائيهاي
 حـداكثر     بـه    براي   و در مسير تلاش     كنيم

 و    خودشـكوفايي    توانائيها به    اين  رسانيدن
 .  آئيم  نائل  رواني بهداشت

 از    تنها چنـد مـورد مهـم         موارد نامبرده 
   روانـي    از سـلامت     مندي   بهره  ويژگيهاي

   نفـس    عـزت    چـون    موضوعاتي   كه  ستا
را نيـز   ...  معنادار و    انساني  ، ارتباطات   سالم

 .در بردارد
   بـه    رسيدن   جديد از آغاز براي      در سال 
 . كنيد  ريزي  خود برنامه  رواني سلامت

 
 خـود     انسـان    يـك   هـاي   مشخصه

 و    ابزار سـنجش     همراه  شكوفا به 
   ارزيابي

   شــناس  روان مزلــو،  آبراهــام پــژوهش 
   از نظر هيجـاني      كه   افرادي  ، درباره   نامي

   شخصـيت    نظريـه    بودند پايه   بسيار سالم 
 .   است  داده او را تشكيل

   گـراي    انسـان    شناس   نظر مزلو روان     به
 دارنـد    متعـددي   مشهور، انسانها نيازهاي  

   عوامـل   يعنـي   اسـت   غريزي  از سويي   كه
   و از سوي     است  كم بر آنها حا     خاصي  ارثي

ــن  ــر اي ــه  ديگ ــا ب ــي  نيازه ــط  راحت    توس
ــادگيري ــرس  فرهنگــي ، انتظــارات ي  و  ، ت
 بـا    بنـابراين . افتنـد    مي   تعويق   به  مخالفت

 نيازهـا     ايـن    تولـد بـه      هنگـام   وجود آنكه 
   ارضاي   براي   كه  ، رفتارهايي   مجهز هستيم 

انـد و      شـده    آموخته  بريم   كار مي   آنها به 
. كننـد    فرد ديگـر تغييـر مـي         به  دياز فر 

   تقسـيم    دسـته  ۵ نيازهـا را در       مزلو ايـن  
   سلسـله    صـورت    كرد و آنها را بـه       بندي

   نيازها به   اين.  داد   جاي   در هرمي   مراتب
 :  عبارتند از ترتيب

  ، نيازهاي    يا فيزيولوژيك    زيستي   نيازهاي
،   و عشــق  پــذيري  تعلــق ، نيازهــاي ايمنــي

 . ، نياز خودشكوفايي  احترام نيازهاي
   بــه  بخشــيدن  واقعيــت  خــود شــكوفايي

   خــويش  درونــي انرژيهــا و اســتعدادهاي
ــارتي ، بــه اســت    يعنــي  خودشــكوفايي  عب

   هـر آنچـه      به   شدن   تبديل   براي  كوشش
  گويـد كـه     مزلو مـي  .   باشيم  توانيم   مي  كه

   ما را واميـدارد تـا بـه         نياز خودشكوفايي 
   تبـديل   داريـم   را   ليـاقتش    آنچـه  حداكثر
 . شويم
   نـامبرده    نيازهـاي    مراتب   سلسله   اگرچه

   مـا كـاربرد دارد امـا بـه          در مورد اغلب  
توانـد     اسـتثنا نيـز مـي       نظر مازلو شرايط  

   بـه    از افراد كه    برخي.  باشد  وجود داشته 
 بســيار والا متعهــد هســتند،   آرمــان يــك

 چيـز، از      خاطر همـه     با طيب    است  ممكن
   آرمانشـان    خـود را فـداي       زندگي  جمله

 تـا    خاطر اعتقاداتشـان     به   كه  كنند، كساني 
ــرگ دم ــي  روزه  م ــاي   م ــد، نيازه   گيرن

ــوژيكي ــده  و ايمنــي فيزيول    خــود را نادي
   تمام   كه   مذهبي  هاي  گيرند، شخصيت   مي

  كننـد، ممكـن      مـي    را تـرك     دنيوي  اموال
تر    پائين   سطح  هاي نياز   كه   در حالي   است

 را   سازند، نيـاز خودشـكوفايي       مي  را ناكام 
   اسـت    ممكن   كنند و هنرمندان    برآورده

   سـلامتي    آثـار خـود حتـي        خاطر خلـق    به
 . خطر اندازند  را به شان

ــر شــامل  فهرســت ــا   مشخصــه۱۶   زي  ي
باشـد،     خود شكوفا مـي      انسان   يك  ويژگي

  شـده    مزلـو توصـيف      ابراهـام    توسط  كه
 .  است
 از   هـر يـك    و كامل  دقيق   از مطالعه    پس

  اي  نمــره۱۰   مقيــاس هــا طبــق مشخصــه
.  بدهيـد   اي   خـود نمـره     ، به    ذيل  فهرست

 از    در مورد هـر يـك        آمده   بدست  نتايج
هـا     نمره   كل   جمع  ها و در نهايت     مشخصه

   و قدرت    ضعف  ، نقاط    تست  در مورد كل  
   يـــك بـــه  شـــما را در مســـير رســـيدن

 خواهـد     نمـايش    خود شكوفا به    شخصيت
 . گذاشت
 خـود در      و قـوت     ضـعف    ارزيـابي    جهت

هـا،     از ويژگيها و مشخصـه      مورد هر يك  
 دهيـد و      اختصاص   هر سئوال    را به   زماني
 را    حاصـل   هـاي    از نمـره     هـر يـك     چرايي

 - ۱   شويد كـه     واقف   نكته   اين  بيابيد و به  
ــرا برخــي ــا ن چ ــه ســبت ويژگيه  ســاير   ب

 ۲   يا بالعكس   ويژگيها در شما قويتر است    
   تـا در يـك       است   شده   سبب   عاملي   چه -

 بگيريـد     بالاتري   نمره   يا مشخصه   ويژگي
 دهيد تا    توانيد انجام    مي   كارهايي   چه - ۳

ــره ــك   نم ــر ي ــورد ه ــود را در م  از   خ
  لازم.  مذكور بـالاتر ببريـد      هاي  مشخصه

 از  هــا درصــد انــدكي، تن  ذكــر اســت بــه
   نمـره    تسـت   تواننـد در ايـن      ها مي   انسان
   ويژگيهـاي    آورند و برخي     بدست  بالايي

 . دارد  فرهنگي  جنبه نامبرده
 
  خودشكوفا هاي  انسان هاي ويژگي 
   و برقراري    از واقعيت    عميق   دريافتي - ۱ 

 .  با آن  مناسب ارتباط
ا  گـر    واقـع    خودشكوفا فـردي     انسان  يك 

   هر واقعيت   تواند پذيراي   او مي . باشد  مي
  هـا و بلنـديهاي    يا بد باشد و پسـتي   خوب

   قائل   آنها تفاوت    را بپذيرد و بين     زندگي
  .شود

....۱۰ ۹ ۸ ۷ ۶ ۵ ۴ ۳ ۲ ۱ 
  .  و طبيعت  خود، ديگران  پذيرش- ۲
   همان   را به    فرد خود شكوفا واقعيت     يك 

   بـه   نسـبت بينـد و       مي   هست   كه  اي  گونه
   همــان او بــه .پــذيرد  مــي  مســئوليت آن

 فـرد     يك   كه   است   اسير منطق    كه  اندازه
 .باشد  مي  اسير احساسش احساساتي



 
   خود، ديگـران     فرد خود شكوفا، ضعفهاي   

 . دارد  قبول  را در كل و جامعه
....۱۰ ۹ ۸ ۷ ۶ ۵ ۴ ۳ ۲ ۱ 
   و طبيعت   ، سادگي    خودانگيختگي - ۳

  . گرايي
   بـــرآوردن فـــرد خودشـــكوفا در پـــي 

   است  او شخصيتي .   نيست   ديگران  خواسته
   اعتقـاد خـويش      به   آنچه   كه   قابليت  با اين 
   اوسـت    با طبيعـت     و ملموس    است  خوب
 افـراد خودشـكوفا      دهد چراكـه     مي  انجام

 فردگرا هسـتند     در عقايد و آرمانهايشان   
. ستند ني   نامتعارف  اما لزوماً در رفتارشان   

   ديگـران   كند به    مي  فرد خودشكوفا سعي  
   بــه  حــال  در عــين  نرســاند ولــي آســيبي
   اذعــان  آن  درســتي  بــه ، خــودش آنچــه

  گــذارد، آنهــا از اينكــه  مــي دارد، احتــرام
 .كنند  مي  امنيت  باشند احساس خودشان

....۱۰ ۹ ۸ ۷ ۶ ۵ ۴ ۳ ۲ ۱ 
ــئله  - ۴ ــر مس ــز ب ــارج  تمرك  از   خ

 ).  محور بودن لهمسئ ( خويشتن
ــك  ــه   ي ــاً و ب ــكوفا عموم ــود ش ــرد خ    ف

   از خويشـتن    ، خارج    و قوي    محكم  اي  شيوه
 متمركــز ميشــود، او از   مســايل بــر روي
...  و  ، جامعه    ديگران   واسطه   به   كه  مشكلاتي

   اسـت    و مايـل     اسـت   شود آگاه   ايجاد مي 
ــن ــكلات اي ــاهش  مش ــد  را ك ــراد .  ده اف

   دارنـد كـه     سـالتي  ر  خودشكوفا احسـاس  
ــروي ــرف  ني ــود را ص ــي  آن  خ ــد  م . كنن

   كـار، آرمـان      يك   به   تعهد نسبت   احساس
 .  است  خودشكوفايي ، لازمه يا خدمت

....۱۰ ۹ ۸ ۷ ۶ ۵ ۴ ۳ ۲ ۱ 
    خلوت ، نياز به  تنها ماندن  توانايي- ۵
   كـه   اي   علاقه   فرد خود شكوفا با همه      يك 

خواهـد     مـي    گاه  دارد،   با ديگران    بودن  به
   نيـاز بـه      عبـارتي    كند و به    با خود خلوت  

 نيز    فرد از با خود بودن      اين.  دارد  تنهايي
  بينـد كـه      نمـي   بـرد و لزومـي       مـي   لذت

.  باشـند    دور او جمع     افراد زيادي   هميشه
   دوســتان  داشــتن توانــد عليــرغم او مــي
 . كند  خود را نيز حفظ  استقلال صميمي

....۱۰ ۹ ۸ ۷ ۶ ۵ ۴ ۳ ۲ ۱ 
    شخصي  يا استقلال  خود مختاري- ۶
 را دارد    توانـايي    فرد خود شكوفا اين     يك 

   انجـام    خاطر خويشتن    را به    كارهايش  كه
   خواسـته    بنا بـه     گيريهايش  دهد و تصميم  

   و چيسـتي  او كيستي.  باشد   خودش  و ميل 
 .خود را باور دارد

....۱۰ ۹ ۸ ۷ ۶ ۵ ۴ ۳ ۲ ۱ 
 و    و نشـاط     شادابي   و تداوم    حفظ - ۷

   از هـر آنچـه       بـردن   تقدير و لـذت   
   موجود است

ــه فــرد خودشــكوفا لــذت  ــه  را ب   اي  گون
. كنـد    مي   تجربه   و طبيعي    تكلف  ، بي   ساده
   براي   خورشيد هميشه    غروب   مثال  براي
.  خـود را دارد   و تـازگي     فرد زيباست   اين

   ايـن   ه همـوار    كه   است   فرصتي  او بدنبال 
 ببرد،    لذت   كند و از آن     زيبائيها را تجربه  

   تجربـه    افراد ديگر همين     براي  در حاليكه 
 خـود را از    شـود و تـازگي   تواند كهنه  مي

  فرد خودشكوفا قـادر اسـت     .  دهد  دست
   انجـام   در كـودكي   را كـه  هنوز بازيهـايي  

 سـالها     شـيوه    دهـد و بـه      ، انجـام    ميداده
   فرد از آنچـه     اين.  ببرد   لذت   از آن   پيش

 .برد  مي  لذت دارد، همواره
 ....۱۰ ۹ ۸ ۷ ۶ ۵ ۴ ۳ ۲ ۱ 
    يا اوج  عرفاني هاي  تجربه- ۸ 

 و    جذبـه   هـاي   افراد خودشكوفا با لحظـه     
   بــي  آشــنا هســتند، كــه  خودشــدگي بــي

ــباهت ــه ش ــات  ب ــق  تجربي ــذهبي  عمي    م
   رويـدادها را تجربيـات      مازلو اين .  نيست
   خـود متعـالي      آن   طـي   ناميد كـه     مي  اوج

، خـود را       عـالي    بصـورت    و شـخص    شده
ــئن ــد، مطم    احســاس  و مصــمم قدرتمن

   اوج   تجربه   كرد كه   مازلو مطرح . كند  مي
  :  است  حالت  اين شامل

 قـرار و     ، فقـدان    ، شـگفتي     جذبـه    احساس
ــان آرامــش ــان  در زم ــراه  و مك ــا  ، هم  ب
 و بــا  ز بســيار مهــم چيــ  از اينكــه اطمينــان
   كـه   ، بطـوري     اسـت    افتـاده    اتفاق  ارزشي

 .شود  و نيرومند مي فرد دگرگون
....۱۰ ۹ ۸ ۷ ۶ ۵ ۴ ۳ ۲ ۱ 
    اجتماعي  علاقه- ۹
ها    انسان   همه   به  افراد خودشكوفا نسبت   

آنهـا  .  دارند   و همدردي    همدلي  احساس
 و    آگـاه    اطرافشـان   هـاي   در مورد انسان  

كننـد و      مي  د، آنها را درك    هستن  حساس
 .كنند  مي  آنها كمك  دارند به دوست

 ....۱۰ ۹ ۸ ۷ ۶ ۵ ۴ ۳ ۲ ۱ 
    عميق  فردي  بين  روابط- ۱۰

 ديگـر افـراد،       به  افراد خودشكوفا نسبت   
   بـا ديگـران     تـري   تـر و ژرف      عميق  روابط

   بـه    افـراد گـرايش     ايـن . كنند  برقرار مي 
   از لحـاظ     دارنـد كـه      دوستاني  برگزيدن

ــاي ــيتي ويژگيه ــل  شخص ــا   مث ــود آنه  خ
   عشـقهاي    برقـراري   آنها قادر بـه   . باشند

 و   عميـق   روابـط    و شناسـايي    برتر انساني 
 . هستند كامل

 ....۱۰ ۹ ۸ ۷ ۶ ۵ ۴ ۳ ۲ ۱ 
    دموكراتيك  ساختار شخصيتي- ۱۱

هـا     انسان   طبيعي  افراد خودشكوفا تساوي   
   دارنــد كــهآنهــا اعتقــاد. را بــاور دارنــد

   دارند و هر فرد نقـاط        بيان  ها حق   انسان
افـراد  .   خـود را داراسـت       و قدرت   ضعف

خودشكوفا شكيبا و پذيرا هستند و هرگز       
   نشـان    و اجتمـاعي    ، مذهبي    نژادي  تعصب



ــي ــه  نمـ ــد و بـ ــران دهنـ ــر   ديگـ  فخـ
 .فروشند نمي

....۱۰ ۹ ۸ ۷ ۶ ۵ ۴ ۳ ۲ ۱ 
 ـ   بين   شدن   قائل   تفاوت - ۱۲  و   ه نتيج

 ، خوبيها و بديها عمل
   و عمـل     نتيجـه   افراد خـود شـكوفا بـين       

 و بــد را  خــوب. شــوند  مــي تمــايز قائــل
   نحـوي   دهند و قضايا را بـه        مي  تشخيص

 شـود     و ديگـران     آزار خودشان    سبب  كه
 .دهند  نمي  و تاب پيچ
....۱۰ ۹ ۸ ۷ ۶ ۵ ۴ ۳ ۲ ۱ 
ــوخ- ۱۳ ــي  شــ ــفي  طبعــ ،   فلســ

   ر خصمانه و غي انديشمندانه
   لـذت    طبعـي   افراد خود شكوفا از شـوخ      

 دارنـد بخندنـد و       آنها دوسـت  . برند  مي
   بـه  امـا نـه  .  را نيـز شـاد نماينـد    ديگـران 
   و ضايع    ديگران   به   رساندن   آسيب  قيمت
 افـراد عمومـاً در        آنها، اين    حقوق  نمودن

 قـادر     شاد قرار دارنـد اگرچـه        حالت  يك
  خـود بسـيار جـدي        در جـاي    هستند كـه  

 .باشند
....۱۰ ۹ ۸ ۷ ۶ ۵ ۴ ۳ ۲ ۱ 
    خلاقيت- ۱۴

ــاي   ــد در منته ــكوفا قادرن ــراد خودش   اف
تواند در ابعاد      مي  خلاقيت.  باشند  خلاقيت
،   ماننـد نوشـتن   .  ظهور برسد    به  مختلفي

 و يا هـر چيـز       موسيقي  ، نواختن   سخنراني
   خلاقيـت    خود شـكوفايي    در واقع .  ديگري

ــابراين. ود داردرا در خــ    بــه ، خلاقيــت بن
   كـردن    تجربـه    قابـل    مختلـف   هاي  شيوه
 .باشد مي

 ....۱۰ ۹ ۸ ۷ ۶ ۵ ۴ ۳ ۲ ۱ 
   در فرهنـگ     و ايستايي    پايداري - ۱۵ 

 بر هـر      يافتن   و برتري   ، تفوق   پذيري
    خاص فرهنگي

   وراي   نـوعي   مزلو اعتقاد دارد، فـرد بـه       
 رو افراد    ايناز  .  قرار دارد    جامعه  فرهنگ

 و خـود     ، مستقل   خود شكوفا خود انگيخته   

  كننـد كـه      مـي   آنهـا احسـاس   . انـد   بسنده
ــه  ــر هــر گون ــا در براب ــد ت  فشــار  آزادن

آنهـا  .  نمايند  مقاومت   و فرهنگي   اجتماعي
   فرهنگــي  هنجارهــاي آشــكارا، بــر عليــه

ــا قــوانين  نمــي  نشــان مقاومــت   دهنــد ي
  د، بلكــهگذارنــ  را زيــر پــا نمــي اجتمــاعي
ــط ــت توسـ ــان  طبيعـ ــدايت  خودشـ    هـ

   گيريهـاي    سـخت    بوسـيله   شـوند نـه     مي
 فـرد خـود شـكوفا،        از طرفي .  فرهنگشان
   ارزيابي   به   طرف   بي   نحوي   به  قادر است 
ــگ ــه فرهن ــه  اش  جامع ــردازد و آنچ    بپ
   كـه   و كسـاني     خودش   براي   است  بهترين
 . هستند برگزيند  مهم  وي براي

 ....۱۰ ۹ ۸ ۷ ۶ ۵ ۴ ۳ ۲ ۱ 
    و نقصان  كاستي  پذيرفتن- ۱۶ 
 واقفنـد     واقعيت  افراد خودشكوفا بر اين    

آنهـا  . باشـند    نمـي    نقـص    و بـي     كامل  كه
هـا هسـتند و        در كنار ساير انسان     انساني
آنهـا  .  دارنـد    شـدن    رشد و كامل    نياز به 

   چيزهاي   در زندگي    همواره  دانند كه   مي
   بايسـتي    كه  اهد داشت  وجود خو   جديدي

.  رشد فرد گردد     شود تا سبب    ياد گرفته 
   خــود شــكوفا بــا خــود احســاس شــخص
   دست  كند و هرگز از كوشش       مي  راحتي
 .كشد نمي

....۱۰ ۹ ۸ ۷ ۶ ۵ ۴ ۳ ۲ ۱ 
.   اسـت  ۱۶۰   تسـت    در اين    نمره  بالاترين

   نمـره    ايـن    بـه    انـدازه    ببينيد تـا چـه      حال
  هستيد؟ نزديك
ــا درصــد   مجــد ــادآور ميشــود تنه داً ي
   تسـت  توانند دراين ها مي  از انسان   اندكي
ــالايي نمــره ــد و برخــي  بدســت  ب    آورن

 . دارد  فرهنگي ، جنبه  نامبرده ويژگيهاي
 

   سالم ايجاد ارتباط
   حفـظ   ضـمن   و مثبـت    سـالم    ارتبـاط   يك 

   طرفين  ها را براي    ، بهترين    فردي  استقلال
 .د دار  همراه به

،    سـالم    باارتبـاط    آشـنايي    در اينجا ضـمن   
ــد و روش    جهــت  مخصوصــي هــاي عقاي
ــداوم ، حفــظ بوجــود آوردن ــط  و ت    رواب

 :  است  شده  توصيه  دوستانه سالم
 : شدن صميمي 
   خواسـته    معنـادار انسـاني      روابط  توسعه  

 و    شـدن    صميمي  با ديگران .   است  همگان
هـا،    ازها، خواسـته  ها، ني    شاديها، غم   تقسيم

   بخـش    لذت   در عين    و هيجانات   عواطف
 چيـز    چه.    است   پر مخاطره    امري  بودن
  شود؟   مي  صميمت  اين مانع

 :گردد  مي  اشاره  چند عامل  در اينجا به
ــان  تــرس- ۱     چهــره  شــدن  از نماي

  خود  واقعي
ــياري   از افـــراد در برخوردهـــا و   بسـ

زنند و در      مي  ر چهره  ب   نقابي  ارتباطاتشان
   پنهـان    را زير نقاب     شان   خود واقعي   واقع
   بيـرون    معنـاي    بـه   صـميميت . سازند  مي

   امـري    و ايـن     اسـت    نقـاب    از ايـن    آمدن
   افــراد دلچســب  برخــي  بــراي  كــه اســت
 . نيست

ــي- ۲  ــدات  از تعهــدات  نگران    و تقي
  احتمالي

ــي  ــميميت   برخ ــراد ص ــك  از اف    و نزدي
   را پرمخـــاطره  ديگـــران  بـــه دنشـــ
 و قيـد      تعهـدات    نگران  پندارند چراكه   مي

  چنـين . باشـند    مـي    فـردي    بين  و بندهاي 
   شخصي   را مغاير آزادي     صميمت  افرادي
   شدن   از نزديك    دليل   همين   و به   دانسته

 .جويند  مي  دوري  ديگران به
 و    تـوازن    از عدم    و نگراني    ترس - ۳ 

    مثبت  دو طرفه  رابطه ر يك د تعادل
   مطلـب    ايـن    نگران   افراد، همواره   برخي 

   در روابـط     و حقوقشـان     حـق   هستند كـه  
پندارند   آنها مي .  گردد   پايمال   فردي  بين

 خود را     مستلزم   ديگران   به   شدن  نزديك
ــده ــتن ناديـ ــابراين . اســـت  انگاشـ  از   بنـ



   دچـار چنـين     كنند كه    پرهيز مي   صميمت
 . نشوند معضلي

   توسـط    شـدن    از قضاوت    ترس - ۴ 
    ديگران

ــياري ــردم  بس ــران   از م ــاً نگ ــن  دائم    اي
   مورد تأييـد ديگـران       هستند كه   موضوع

 و    مـورد قضـاوت     قرار نگيرند و چنانچـه    
   خــود قــرار بگيرنــد بــه انتقــاد دوســتان

. شــوند  مــي  و مضــطرب  نگــران شــدت
  ا از ديگـران    خـود ر     افـرادي   طبيعتاً چنين 
نماينــد و كمتــر وارد گفتگــو    دور مــي

 قـرار    شـوند تـا كمتـر مـورد داوري          مي
 .بگيرند

   مذكور چـه    هاي   بر ترس    غلبه  براي 
 بايد كرد؟

 را    و مناسـب     سـالم    ارتبـاط    يـك    مزاياي
 و با خـود تكـرار         كرده   خود تداعي   براي
 .كنيد

 مـوارد زيـر      توانـد شـامل      مزايا مي   اين 
 :باشد

   هـم    و داشـتن     تنهـا نبـودن      احساس - ۱ 
   صحبت

   تعهـد و اعتمـاد بـه         احسـاس    تقويت - ۲ 
   خود و ديگران

    از ديگران  گرفتن  و تجربه  آموختن- ۳ 
   و تقسـيم     احساسـات    كنتـرل    توانايي - ۴ 

    و مناسب  منطقي  شيوه  به آن
 مـؤثر    ارتبـاط    :  ارتبـاط   هنر برقراري  

   بخـش    و تـداوم    جزء سـازنده    ترين  مهم
 .باشد   مي  دوستانه  رابطه يك

 باشد؟  مي  مؤثر چه  ارتباط  يك  ويژگيهاي
 شـما بـر سـر         وقتـي   : خود بيـانگري     

ــده ــتاده اي عقي ــري   ايس ــار نظ ــد، اظه   اي
ــي ــه  م ــا ب ــد و ي ــيف كني ــي  توص    احساس
   خود را با استفاده     پردازيد، غالباً جمله    مي

  كنيد و يا حداقل      مي   شروع » من « از كلمه 
   اينگونـه   ايد كـه     آرزو داشته    اوقات  بعضي
 . كنيد عمل

ــة  ــار قاطعان ــتن  اظه ــه  خويش ــكلي  ب    ش
  هـاي    گفتـه    مسئوليت   و پذيرش   صادقانه

. گـذارد    مـي    بر جاي    مؤثري  خود، بازتاب 
   كـه    است   پسنديده   امر تا زماني     اين  البته

ــران  و مقصــر دانســتن از ســرزنش    ديگ
 . گزينيد دوري

   وقتـي   :  ديگـران    بـه    پاسخ  چگونگي   
ــرف ــل ط ــرات  مقاب ــان  ، نظ ــود را بي    خ

 كند؛ مي
   بـه    باشيد و با دقـت       خوبي   شنونده - ۱ 

 . فرا دهيد  گوش  وي سخنان
ــيوه- ۲  ــاب   از ش ــؤثر بازت ــخ  م    در پاس

   معنـاي    بـه   بازتـاب .  كنيـد    استفاده  هايتان
   ديگـران    يا احساسات    مطالب   دوباره  بيان

ــب ــات در قال ــان  كلم ــي  خودت ــد  م . باش
   دقيـق   شـنيدن   بـه   شـما را ملـزم      بازتاب
گوينـد،     مـي    در حقيقت،ديگران    كه  آنچه
 .نمايد مي

   داشـتن   :هـا    انسـان    به   نگرش  نحوه   
،    از قضـاوت     و خالي    آزاد انديشانه   نگاهي

 ـ    مـي    را فراهم    امكان  اين ا دنيـا را    آورد ت
ــار و عملــي  پنــد  بشناســيد و از هــر رفت

 .بگيريد
  :   كننده   تخريب   از رفتارهاي     اجتناب 

 و   غيرمنطقــي  از رفتارهــاي  بــودن آگــاه
 از   و اجتنــاب  و شناســايي  كننــده تخريــب

 .گردد  مي  ارتباطات  توسعه آنها سبب
  هــاي  رفتارهــا و ويژگــي  از ايــن  برخــي
 :ارتند از  عب  كننده تخريب

 از   گرايانـه   غيرواقـع   انتظارات   داشتن -۱ 
 ... و خود، ديگران

،    خـود، روابـط      بـه    نسـبت    منفي   نگاه -۲ 
   ها و زندگي انسان

  ، حق    كردن  ، قضاوت    خود مدار بودن   -۳ 
    بودن  جانب به

    نفس  و عزت  نفس  اعتماد به  فقدان-۴ 
 در  مهـم    عامل  يك:   منصفانه  گفتگوي   

، ابـراز     اي    هـر رابطـه       دار كـردن    خدشه
   غالبـاً بـه      كـه    اسـت   اي   شيوه  ، به   مخالفت

،   مشــــكل  انديشــــمندانه  حــــل جــــاي
 . كند  ايجاد مي  عاطفي برخوردهاي

   مواجهـه    بـراي    و اساسـي     عمـده    قوانين
   ذيـل   شـرح    نظرهـا بـه     مؤثر بـا اخـتلاف    

 : باشد مي
 .د و صبور باشي  منطقي- ۱ 
در .  يكديگر پرهيز كنيـد      به   از حمله  - ۲ 

ــران  ــار ديگ ــه  بحــث مــورد رفت ــد ن    كني
  آنها ؛ شخصيت

 و آنها     كرده   را شناسايي    احساساتتان - ۳ 
 . گذاريد  بحث را ابراز داريد و به

.  تمركـــز كنيـــد  حـــال  زمـــان  روي- ۴ 
 تغييـر نيسـتند       قابـل    گذشته  هاي  شكست

 . تمركز كنيد كنون اينجا و ا  بر روي پس
 را    مناسبي   و گفتگو زمان     بحث   براي - ۵ 

،    خسـته    كـه    اوقـاتي   انتخـاب .  كنيـد   تعيين
 اثـر     فشار هستيد، چندان    بيمار و يا تحت   

 . نخواهد بود بخش
 تفكـر    بـراي .  باشـيد    و صـريح     دقيق - ۶ 

   نمـوده    شـما را ناراحـت       آنچـه    بـه   راجع
 را بطـور      بگذاريـد و مسـئله      وقت.  است
 . قرار دهيد  مورد بررسي خاص

   ديگـران   بـه .  دهيـد    گـوش    دقت   به - ۷ 
 خـود را ابـراز        دهيد تـا نظـرات      فرصت
 .دارند

   مسـئله    يـك   ، تنها روي     زمان   در يك  - ۸ 
   خـود را مشـخص      هـاي   اولويت. كار كنيد 

 مهمتـر     مسـايل   ، درابتـدا بـر روي       كرده
 .تمركز كنيد

ــان- ۹  ــ  خواه ــي رات تغيي ــيد،   منطق  باش
   نمـوده   مشخص انتظار خود را از ديگران  

 آنهـا از      بـودن    در مورد منطقي    و سپس 
 . كنيد خود سئوال

 
 باشـيد،     ديگـران    احساسات   پذيراي - ۱۰ 

 آنها    احساسات   كنيد و به     را درك   ديگران
 . بگذاريد احترام



 
از .  باشــيد  داشــته  صــلح  بــه  تمايـل - ۱۱ 

.  كنيد   خودداري   شدن   برنده  اي بر  تلاش
   هـر دوي     بيابيـد كـه      حلي   كنيد راه   سعي

 . كند شما را راضي
   دشـوار خـود را يادداشـت         مسايل - ۱۲ 

   خود مشـكل     احساسات  اگر در بيان  . كنيد
   را در يـك      كنيـد آن    شديد داريد، سـعي   

 . بنويسيد يادداشت
  يابد، قدرداني    مي   پايان   بحث   وقتي - ۱۳ 

   شـنونده    كـه    افـرادي    بـه   خود را نسبت  
 .اند ابراز داريد  شما بوده سخنان

   سـوم    مـوارد از شـخص       در برخي  - ۱۴ 
 . بگيريد  خود كمك  در مباحثات  طرف بي

   رو بــه اي  كرديــد رابطــه  اگــر احســاس
   طرف   فرد بي   ، از يك     است   نهاده  وخامت
   هــدايت  جهــت  داوري  از پــيش و عــاري

 .   بگيريد  خود كمك حثاتمبا
 

  باشيد با خود مهربان
ايـد     انديشـيده    موضوع   اين  آيا هرگز به   

تـا  «و  »  داريد؟  چقدر خود را دوست    « كه
 » هستيد؟  خود مهربان  به  حد نسبت چه

   منجـر بـه      كـه    عواملي   از مهمترين    يكي
 خـود     به   در فرد نسبت     خاصي  احساسات

»   نفــس عــزت«شــود   مــي و ويژگيهــايش
 از    ارزيـابي    معنـاي    بـه    نفـس   عزت.  است

   احساسات   و شامل    خود است   خصوصيات
 خـود     افـراد دربـاره      كـه    اسـت   و افكاري 

رد  باشد، ف ـ    مثبت   ارزيابي  اگر اين . دارند
،   توانا، بـا كفايـت    موجودي  خود را بعنوان  

ــت ــتني دوس ــه   داش ــر ب ــرد و  ، منحص  ف
   ارزيابي   كه  بيند و در صورتي      مي  باارزش

   باشـــد، خـــود را موجـــودي  منفـــي اش

   دوسـتي    بـراي    لياقـت   ، بي   ، ناتوان   ضعيف
   ضـروري    نكتـه    ايـن    به  توجه. بيند  مي... و

   نفـس   عزت از     برخوردار بودن    كه  است
ــه ــاي ب ــيش  معن ــا دادن  ب ــه  به  خــود و   ب

   يـك    بعنـوان   ، بلكه    نيست  خودپسند بودن 
   خـود، خصوصـيات    بـه   نسـبت  ديد سـالم  

  ، توانائيهـا، زيبائيهـا و اسـتعدادهاي         مثبت
   آنهـا ارج     فـرد بـه      كـه    خود اسـت    خاص
   رضـايت    آنها احساس   نهد و از داشتن     مي
 از آنهــا در  جــه و  بهتــرين كنــد و بــه مــي

 .كند  مي  استفاده زندگي
   خــوبي  نفــس  از عــزت  كــه  افــرادي

ــد افــت    معمــول  و خيزهــاي برخوردارن
 آنهـا     بـر احسـاس     ، تأثير چنـداني     زندگي
   كه   آنهايي   ندارد، ولي    خودشان   به  نسبت

 برخـوردار هسـتند،       پائيني   نفس  از عزت 
ــت ــاي افـ ــول  و خيزهـ ــدگي  معمـ ؛   زنـ

ــا ــات تاحساسـ ــان ، هيجانـ  را   و رفتارشـ
 .سازد  مي  بحران دستخوش

ــراي   خــود را دوســت« بتوانيــد   آنكــه  ب
  بـه »  باشـيد   با خـود مهربـان    «و  » بداريد
 . كنيد  توجه  ذيل نكات

 منحصــر   هــر فــردي  بپذيريــد كــه- ۱ 
   شـبيه   كـس   و هيچ  نظير است   بفرد و بي  

 .  نيست ديگري
   و قــوت  ضــعف  نقــاط  در تشــخيص- ۲ 

 . باشيد  صادق ، با خويشتن خودتان
 اعتقاد را در خود بـارور سـازيد           اين - ۳ 

   برطــرف هــا قابــل  و ضــعف  نــواقص كــه
 و    گنـاه    بـا احسـاس      هسـتند، پـس     كردن

 را از خـود       تغيير كردن    امكان  شرمساري
 .نگيريد

 

 
 

   توانائيها رو بـه      خاطر بسپاريد كه     به - ۴ 
ــل ــوده تكامـ ــرفت و   بـ ــه پيشـ    هميشـ

 . پذير است امكان
   اشتباه   يك   شدن   مرتكب   در صورت  - ۵ 

   انجام  براي.  دهيد   جبران   خود فرصت   به
 از    فكـر نادرسـت      يا يـك     اشتباه   عمل  يك

   اشـتباه    متنفر نباشيد، با ملايمـت      خودتان
 خـود را      شخصـيت    كنيد و كـل     را جبران 

 . نبريد زير سئوال
، خـود را       و مـزاحم     مغشوش  با افكار  - ۶ 

   سـاختن    كوه  از كاه .  نسازيد   زده  وحشت
افكـار   .   اسـت    زنـدگي    براي   غلطي  شيوه

ــري منطقــي    افكــار مــزاحم  را جانشــين ت
 .نمائيد

انتقـاد  .  كنيـد    خود را تحسـين      گهگاه - ۷ 
فرســايد در   را مــي  روح  و دائمــي منفــي
 را    روانـي    و تمجيد انرژي     تحسين  حاليكه

، خود     دور از نخوت    به. نمايد   مي  مضاعف
 خود    كوچك   كنيد و پيروزيهاي    را تحسين 

 . گذاريد را نيز ارزش
   كه  در صورتي .  كنيد   از خود حمايت   - ۸ 

   شماسـت    بر عهده    زيادي  هاي  مسئوليت
   متحمـل    رابطـه    را در اين    و فشار زيادي  

 . بگيريد  خود كمك شويد، از دوستان مي
  تغذيـه .  كنيـد    خود مراقبت    از جسم  - ۹ 

  ورزش.  باشــيد  داشــته  و ســالم مناســب
 خــود   جســماني  ســلامت مراقــب. كنيــد
 .باشيد

 بداريـد و بـا خـود          خود را دوست   - ۱۰ 
بـا خـود    .  و صـبور باشـيد       مهربـان   ملايم

 فرد عزيز     با يك    رفتار كنيد كه    همانگونه
 حــالا  همــين. كنيــد  رفتــار مــي و محتــرم

 . كنيد شروع
 بهتـر    و احوالتان   اوضاع   منتظر نشويد كه  

   جديـدي   شود، لاغرتر شويد و يـا شـغل       
 هدفها    اين   به   از رسيدن   پيدا كنيد تا پس   

.  كنيـد    خـويش    داشـتن    دوست   به  شروع
   را كـه     كنيد و بهترينـي      حالا شروع   همين

 . دهيد قادريد، انجام



  وسـت  باشيد و خـود را د       با خود مهربان  
 .بداريد

 
   و دانشجويان استرس

 در برابـر      و جسم    ذهن  ، واكنش   استرس 
 ـ جـد يـد ، تهد       هاي  موقعيت دآميزو يـا   ي
ــان ــت  هيج ــز اس ــيش.   برانگي ــه پ    از آنك
   اسـت    لازم   رد كنـيم     كلـي    را بـه    استرس
   خطرنـاك    تنها زمـاني     استرس   كه  بدانيم

   لازم   از ضـرورت     بـيش   خواهد بـود كـه    
   هـايي   بيشتر استرس .  باشد  د داشته وجو
   مفيـد و محـرك      كنـيم    مـي    ما تجربه   كه

   اگـر چـه      زنـدگي    هاي  كشمكش. هستند
   شـوند، اجتنـاب      استرس  توا ند  سبب     مي

   زا نيــز بــه  اســترس  واقعــة از هــر گونــه
ــدريج ــدگي ت ــزي  كســالت  زن ــه آمي    را ب
 آغــاز  ، زمــاني مشــكل. آورد  مــي همــراه

 از    شما دائماً مقدار بالايي     كهخواهد شد   
 از    برخي  اگرچه.  نمائيد   را تجربه   استرس
 و    جدي   از مشكلات    ما ناشي   هاي  استرس
 از آنها     بسياري   هستند ولي    عاطفي  عميق
 و يـا       ساده   مشاوره   نيستند و با يك     چنين

ــون ــرل فنـ ــترس  كنتـ ــل  اسـ ــل  قابـ    حـ
 از   توانيـد بـا اسـتفاده       شما مـي  .باشند  مي

 : كنيد   را  كنترل  استرس  ذيل راهكارهاي
ــش )  ۱  ــود آوردن  نق ــود را در بوج    خ

 . نما ئيد  زا  روشن  استرس هاي موقعيت
ــدگي روش )  ۲  ــادلي  زنـ  را بـــر   متعـ

 .گزينيد
   منظور آرام    را به    خاصي  هاي  تكنيك )  ۳ 

 .بياموزيد)  Relaxation( خود   سازي
  هـاي    جنبه  سير مسايل  و تف   با تعريف  )  ۴ 

   بينـي     را  پـيش      تـري    تر  و وسـيع      صحيح
 .نمائيد

   خـو د  را مشـخص         ارزشـهاي   نظام )  ۵ 
ــه ــذهبي ســازيد و  روحي ــت  م  و    معنوي

 . بخشيد  را در خود تقويت روحانيت

 
 دارنـد،     تمـا يـل      از دانشـجويان     بسياري
   عنــوان  را بــه  و بيرونــي  خــارجي عوامــل
 . كنند  زا معرفي سترس ا عوامل

،    دارند، امتحانـات     اظهار  مي     دانشجويان
...  جديـد و    هـاي    اسـاتيد، موقعيـت     برخي

ــبب ــترس  سـ ــروز اسـ ــا   بـ  در آ ن هـ
ــي ــد م ــردن . گردن ــار ب ــل  واژه بك    عوام

   اسـترس    كـه    معناسـت    زا بدين   استرس
ها  يـا       ، موقعيت    اشخاص   واسطه  صرفاً به 

 بـروز     در واقـع   .گـردد    مـي    حاصل  وقايع
  يـك .  دارد  تـري    پيچيـده    مراحل  استرس
  ، نقـش   از خودتـان    دقيق   و تحليل   ارزيابي

 خواهد    مشخص  شما را در بروز استرس    
 معنـا     واژه   در  اينجا  سه      بنابراين.  ساخت
   رخ  در بيــرون آنچــه ( يابــد محــيط مــي
   شـما دربـاره     آ ن چـه    ( ، ذهـن  )دهد  مي

  فســـير و برداشـــت ت  و عوامـــل وقـــايع
ــي ــد م ــم) كني ــاب ( و جس ــف بازت ،   عواط

 ) .  واقعه  به  شما نسبت  و بدن احساسات
   و رخدادها فـي      مسا ئل    در بيشتر مواقع  

 و    تفكـرات    زا نيستند بلكـه      استرس  نفسه
ــت ــبب  برداش ــايا س ــما از قض ــاد   ش  ايج
ــترس ــي اس ــي  منف ــردد  م ــع. گ   در واق
  نگرانيهـاي    واسـطه    شما به   هاي  برداشت

  ، تفكـرات     منفـي   ، تفكـرات     از انـدازه    بيش
   منفـي   اي   گونـه   بـه ...  و   گرايانـه   غير واقع 

.  دارد   دنبـال    را به    و عوارضي    كرده  عمل
   ممتـازي    دانشـجوي    وقتي   مثال   عنوان  به
    را در امتحـان      نمـره    انتظـار بهتـرين     كه

  بطـور مثـال    (  بسـيار پـائيني     ، نمره   داشته
   و اسـترس    گيـرد و دچـار تـنش        مي) ۱۰

   فـي    در امتحـان     پـائين   گـردد، نمـره     مي
ــه ــترس نفس ــوده  اس ــت  زا نب ــه.   اس   بلك

   دانشـــجو براســـاس  آن  كـــه تفســـيري
 و ســاير    خــود از پيامــد نمــره تصــورات

  ، سـبب     اسـت    داشـته    آن   متعاقب  مسايل
 .  است  گرديده  در وي بروز استرس

 و تفكر شما      برداشت  ه، نحو    است   روشن
   و يـا عـدم       بروز اسـترس    ، سبب   از وقايع 

   چـون    وقـايعي   گـردد، بلـه      مـي   بروز آن 
   زا باشند ولي    توانند استرس    بالا مي   مثال

   هستيد كه    آن   كنترل   قادر به   شما زماني 
   باشيد و به      داشته    از واقعه    وسيعي  درك
  شــما  ايــن  گرديــد كــه  واقــف  نكتــه ايــن

 را    خـود وقـايع      با   تفسيرهاي     هستيد كه 
 .كنيد  تفسير مي بد يا خوب

 شـما     جسـماني    بخاطر بسپاريد سـلامت   
 بـا     برخوردتـان    بر نحـوه     سزائي  تأثير به 
   كـه   فـردي .  زا دارد    تـنش   هـاي   موقعيت
   رود، غــذا ي  در خــود فــرو مــي هميشــه

خوابد،    نمي   لازم  خورد، باندازه    نمي  كافي
.  دارد   بـا مسـايل      در مواجهه    كمي  اييتوان

   خود توجـه     سلامت   به   نسبت  شما بايستي 
،    در خـواب     صـحيح   تـوازن .  باشـيد   داشته

    و  تفريح     ، كار  ،  مطالعه       ، ورزش   خوراك
 .  است  تعمق  قابل از نكات
ــلاش  از دانشــجويان  بعضــي    دائمــاً در ت

. د هستن  گوناگون  اهداف   به   رسيدن  براي
برند و     سر مي    به   و شتاب   دائماً در عجله  

. رونــد  ديگــر مــي  فعاليــت  بــه از فعــاليتي
 هسـتند و هرگـز        عقـب    از زمان   هميشه

 در   موفقيـت   قلـه  قادر نيستند خود را به    
 از   بخشـي . ها برسـانند     از فعاليت   هر يك 
ــن ــايل ايـ ــياري   مسـ ــورد بسـ  از   در مـ

  هي سـازماند    عـدم    سـبب    به  دانشجويان
رسـد    بنظـر مـي   . افتـد    مـي    اتفـاق   صحيح

تواند در بهبـود       مي   وقت   بهينه  مديريت
 . مفيد باشد  وضعيت اين

 از   ، اسـتفاده     اسـترس    كنترل   از ابزارهاي 
)  Relaxition  (  سـازي    آرام يهـا   تكنيك



،   ها نظيـر مراقبـه       تكنيك  بيشتر اين .  است
  ابه مش  اي   گونه  به...  و   عضلات   سازي  آرام
هـا     تكنيـك    از ايـن    استفاده. كنند   مي  عمل
   حالت   شما ميدهد تا به      را به    فرصت  اين

   حالـت   در ايـن  .  برسيد   از آرامش   عميقي
   مـدت    شـما توأمـاً، بـراي        و ذهـن    جسم
 . برند  سر مي  به  در استراحت زماني
هـا بطـور       تكنيـك    از ايـن     هر يك    تمرين
ر شـما ايجـاد      د   و آرامش   ، احساس   منظم

 و توانـائي      انـرژي   خواهد كـرد و سـطح     
   خـارج    بـا جهـان      شما را در مواجهـه      هاي

 . تجديد خواهد نمود
ــت ــلاع  جه ــن   اط ــورد اي ــتر  د ر م    بيش
   مراكـز مشـاوره     توانيـد بـه     ها مي   تكنيك

 . نمائيد دانشگاه مراجعه
   با يك    در مواجهه    سادگي   افراد به    برخي
. گردند  ير و گرفتار مي    درگ   عادي  مسئله
   هنگـام    قضايا دارند، به     محدود به   نگاهي
   شكسـت    نيستند و از يك      بين   واقع  تحليل

 و   بحـث . سـازند    مـي    فاجعه   مانع  و يا يك  
   دوسـت    بـا يـك      مشكلاتتان  گفتگو دربارة 

دهد    را مي    اجازه   شما اين    اعتماد به   قابل
   بيـرون    درونتان   منفي  تا خود را از دنياي    

 را نيــز   قضــيه هــاي  و ديگــر جنبــه آورده
 .ببينيد
 ...اگر

.  نـدارم  يـي گر آرزو ياگر دانشگاه بروم د   
 ـاگر در ا   گـر  ين امتحـان قبـول شـوم، د       ي

ل شـوم،   ياگر فارغ التحص ـ  .  ندارم يمشکل
ن بخـرم، اگـر     ياگر ازدواج کنم، اگر ماش    

 ...بچه دار شوم، اگر خانه بخرم و 
 هسـتند کـه     يينا آش ين اگرها بهانه ها   يا

 بهانـه   ، همه ما وجـود دارنـد      يدر زندگ 
 به  يشتريستن را مدت ب   ي که شاد ز   ييها
ن يقـت بـه هم ـ    ي امـا حق   ،ميانـداز ير ب يتاخ

در فاصــله  بــه ي اســت کــه زنــدگيتلخــ
 رود و منتظـر مـا       يش م ين اگرها پ  يهم
 بـودن بهتـر     ي برا يچ وقت ي ماند و ه   ينم

درسـت همـان    . سـت ين لحظـه ن   ياز هم 

ــ ــود يوقت ــه ب ــرا  ک ــا ب ــه م ــق ي ک  تحق
 يم و در زنـدگ    ي کش يمان نقشه م  ياگرها

ــرق م ــويغ ــه هايش ــزرگ  يم، بچ ــان ب م
ــان پ يم ــوند، خودم ــش ــي ــوير م م و ي ش

 يم از ما دور م    ي که دوستشان دار   ييآنها
 ...شوند و 

د ي شـا  ،سـت يم ن يمشکل ما در آنچه ندار    
 يمشــکل مــا در حــرص و فــزون خــواه

 .ماست
را  خـود  يانگار ما با دست خودمان شـاد    

م و فـردا کـه بـه        ي کن يبه فردا موکول م   
ــه اميديآن رســ ــ پي، بهان ــيدا مي ــا يکن م ت

 ـ يتمان را به فردا موکول م     يرضا م و  ي کن
گر، امـا همـه مـا    ي د يپس فردا به روزها   

نش را  يشتر تمر يم شد که ب   ي خواه يهمان
ناتمان را عـوض    يد تمر يم، انگار با  ي کن يم
 .ميکن

  ربـاره  و گفتگـو د      مباحثـه    هنگـام    بـه   گاه
   توســط  از موضــوع  هــايي ، جنبــه مســايل
  گردد، كلامـي     ما آشكار مي     براي  ديگران
 آنهـا،     آوردن   زبـان    و به    تفكرات  نمودن

  را  در       خواهد كرد مطالب     شما كمك   به
  كنار يكديگر قـرار دهيـد و بـر موضـوع          

   عدم   واسطه   به   يابيد غالباً استرس    تسلط
   از هـدف    مگشتگي گ  ، احساس   رضايتمندي
  گـاه . شـود    ايجـاد مـي      هـدف   و يا فقدان  
   و روشـهايي    ها، اهداف    زمينه  دانشجويان

  بينند كـه     مي   خود تدارك   را در زندگاني  
  هاي   و خواسته    كنوني   با شرايط    ندرت  به

   است   ممكن   بطور مثال  . دارد  آنها تناسب 
   حسابداري   رشته   خواندن   دانشجو، به   يك

   هميشـه    باشـد در حاليكـه       شـده   مشغول
  هـاي    در رشته    كه   است   بوده   آن  خواهان
   بپـردازد و يـا ممكـن         تحصـيل    بـه   هنري
 از   اي   گسـترده    دانشـجو حلقـه      يـك   است

 باشـد در      داده   تشـكيل    مختلـف   دوستان
 و    صـميمانه    از آنها روابط     هيچيك  حاليكه

  ن آ   خواهـان    همواره   وي   كه  تأثيرگذاري
 . باشند  نكرده  تأمين  است بوده

  گيـري   هـا، تصـميم      ارزش   نمودن   روشن
ــه ــورد آنچـ ــدگي در مـ ــاً از زنـ    حقيقتـ

 خواهد كرد در      شما كمك   خواهيد، به   مي
   داشــته  بهتــري  احســاس مــورد خودتــان

 كنيد    رضايت   احساس  اي   گونه  باشيد و به  
 و    آرامـش    زنـدگي    سـخت    در مواقع   كه

 . نمائيد ود را حفظ خ متانت
 در   و معنويــت  مــذهبي  روحيــه تقويــت
   مــؤثري  كمــك  منفــي  احساســات تعــديل

 .خواهند بود
 در شـما     امنيـت    احساس   و تدريجاً سبب  

 .خواهد شد
  هـاي    بهتر، موقعيت    منظور سازگاري    به

 در    فــرد مســتقلي  و بعنــوان پراســترس
ر  را بخـاط   مهـم   واژه ۳ دانشجو     يك  مقام

   . بسپاريد پيامد، تغيير و همكاري
ــواره ــته  همـ ــاد داشـ ــر   بيـ ــيد هـ  باشـ

   را بـه     خاصي   شما پيامدهاي   گيري  تصميم
   از تصـميمات     دسـته    آن  حتي.  دارد  دنبال
،   اســت  مربــوط  خودتــان  ظــاهراً بــه كــه

   كنتـرل    قابـل    و پيامـدهاي     نتـايج   هميشه
ــد ــاني. ندارنـ ــه زمـ ــه   كـ ــور بـ    مجبـ
   هســتيد در مــورد آن  يــريگ تصــميم
 از    بينديشيد و پيش     و كمال    تمام  موضوع

،    اجرا گذاريـد، اهـداف       را به    تصميم  آنكه
 از   را بـا دقـت    حاصـله  ها و نتايج   موقعيت

 .نظر بگذرانيد
    را بخاطر داشـته       حقيقت   اين   همواره - 

.   تغييـر اسـت      چيز در حال     همه  باشيد كه 
 شـما     كنترل   تحت  يرات تغي   از اين   بسياري

    شما  بـا ايـن         سازگاري  هستند و توانايي  
ــرات ــت تغيي ــم  فرص ــي  مه  را   و باارزش

 زا    اسـترس   آورد تا با عوامـل       مي  فراهم
 . كنار بيائيد  راحتي به

،    بـا اسـترس      سـازگاري    از ديگر راههـاي   
 هـــا  و   مشـــاركت  بـــه  گــزاردن  ارزش

 امـر    يـن  ا   كـه    است   گروهي  هاي  همكاري
. شـود    مي  ، يافت    دانشجويي  در اجتماعات 

   شــما در دانشــگاه  از افــراد كــه بســياري



   دلسـوزي    خواهيـد نمـود افـراد       ملاقات
 استاد، مشاور، مددكار      بعنوان  هستند كه 

  اگرچــه. در كنــار شــما خواهنــد بــود... و
ــن ــت ممك ــاه  اس ــاس  گ ــدايي  احس  از   ج
   تنهايي   هرگز احساس    نمائيد ولي   ديگران

 .نخواهيد كرد
 را    ذيـل    راهكارهـاي    اسـت    در اينجا لازم  

 : بكار بنديد  با استرس  منظور مقابله به
 و   نحــو صــحيح  خــود را بــه وقــت )   ۱ 

ــوب ــت مطلـ ــرل  تحـ ــد  كنتـ .  درآوريـ
   خـود آمـاده      بـراي   اي   روزانـه   يادداشت

  از قبيل (  خود را        هفتگي  سازيد تا برنامة  
   مـرور،  مطالعـه      ها، زمـان    س كلا  ساعات
،   ورزش   ، زمـان     امتحانات  ، زمان   دروس
 . كنيد  يادداشت در آن...) كار و

 سازيد    خود را مشخص    هاي  اولويت )  ۲ 
  ها و اوقـات      دانشجو فرصت    يك  و بعنوان 

   را بــه  هايتــان اولويــت. خــود را دريابيــد
   كاغذ آوريـد و بـر روي         بر روي   ترتيب
 شما هسـتند      ليست   در ابتداي   ه ك  آنهايي

  نوشـتن .  باشـيد    داشـته   تمركز بيشـتري  
   شـما كمـك    بـه   هايتـان  ها و خواسته    ايده

ــان  ــا افكارت ــرد ت ــد ك ــور و  خواه  را متبل
   را تقويت    مهمتان   و اهداف    ساخته  روشن
 .كنيد

   بـه    در مـواقعي     چگونه  بياموزيد كه  )  ۳ 
  از اوقـات     بسـياري . بگوئيـد »  نه « ديگران
   از كنترل    ديگران   تقاضاهاي   دليل  شما، به 
ــارج ــي خ ــد  م ــرين. گردن ــق بهت  و   علاي
   و بـه    كـرده    خـود را ليسـت      هاي  خواسته
 آنهــا بپردازيــد تــا     بــه  مــنظم شــكل

 و    ديگـران    تقاضـاهاي    با قبول   بدينوسيله
   شخصـي   هـاي    خواسـته    به   پرداختن  عدم
 . گرديد در خود ن  بروز استرس سبب

ــه )  ۴  ــزي برنام ــي  ري ــوان  دقيق    را بعن
 خــود   تحصــيل  از رونــد روزانــه بخشــي
 دانشـجو     يـك    بـراي   گـاه .  سـازيد   آماده
،    ضـعيف    ريـزي    و برنامـه     پررقابت  جهان

   همـراه    را بـه     زايـي    بحران  هاي  موقعيت

  بـروز       ، غالبـاً سـبب       بحران   اين  دارد كه 
 . خواهند شد استرس

   را از زنـدگي      عزيز استرس   شجويان دان
   اسـترس   هـاي   موقعيت. خود دور سازيد  

   مؤثر كنترل   راههاي.  دهيد  زا را تشخيص  
 نياز از     را بياموزيد و در صورت      استرس

ــين ــاورين متخصصـ ــز   و مشـ  در مراكـ
 . بگيريد  كمك مشاوره

 
   از راه    و اسـترس    اضطراب  درمان
   طبيعي

ــادي اقــدامات  شــما  ارد كــه وجــود د  زي
   اضـطراب    سطوح   كاهش  توانيد براي   مي

   انجـام    طـور طبيعـي      خـود بـه     و استرس 
  آيد جهت    در زير مي     كه  فهرستي. دهيد
   و تحريـك    ، عصـبيت     بـا اضـطراب     مقابله
لطفاً بـا   . تواند مفيد باشد     شما مي   پذيري

   يــا متخصــص ، پزشــك  تغذيــه متخصــص
 و   ين در مـورد مفيـدتر       روانـي   بهداشت

   خــود مشــورت  بــراي  روش مناســبترين
 .كنيد

    اضطراب  دادن  كاهش راهبردهاي
   قند خود را تا آنجا كه        مصرف  ميزان 

ــن ــدريج  اســت ممك ــاهش  بت ــد  ك .  دهي
 و    قنـد، سـوخت      از انـدازة     بيش  مصرف

 را از    زند و بدن     مي   ما را برهم    ساز بدن 
. سـازد    مـي    محـروم    اساسي  مواد مغذي 

كنيـد     مـي    مصرف   كه   غذاهايي   به  اهينگ
ــد ــن. بيندازي ــد   اي ــذاها سرشــار از قن  غ
ــاد  از مصــرف.   هســتند مخفــي  قنــد زي

 .پرهيز كنيد
،   بهداشــتي  ســازمانهاي  گــزارش  بنــا بــه
   از مشكلات    قند، با بسياري     مفرط  مصرف
،   اضــطرابي  واكنشــهاي  از جملــه ســلامت

 . باشد ي م  مرتبط ، تشنجها و غيره گيجي
 مواد مخدر     سيگار يا هر نوع     مصرف 

   ايـن  مصـرف .  كنيـد   را متوقف يا محرك 
   شـما، اخـتلالات      خـون   مواد در بيوشيمي  

   مرگ   اصلي  كند و از علل      ايجاد مي   جدي
 .آيند  شمار مي و مير به

 تغييـر     غـلات   توانيـد از مصـرف      تا مي  
   شـامل    غلات  اين. كنيد پرهيز     يافته  شكل
 نان
  ...يبار

 و خـود      منطـق   ، بـي    ، غالباً نـامعقول     اگر مردم  
 محورند،

 .    آنها را ببخش تو همواره....  باري
   و آنهـا بــه   مهربــاني  ديگـران   بــه اگـر نسـبت   

   متهمـت    پنهـان   هـاي    انگيـزه    و داشتن   خودخواهي
 كنند، مي

 .  باش  مهربان تو همواره.....  باري
   تعـدادي   ر نهايـت  ، د    هسـتي    موفق  اگر فردي  

   بـه    حقيقـي    دشـمن    و تعـدادي     دروغـين   دوست
 ، آوري  مي دست
 .    باشي  تا موفق  بكوش تو همواره......  باري
   اسـت   ، ممكـن     هسـتي    رنـگ    و يك   اگر صادق  

  دهند،   فريبت ديگران
 .  باش  و يكرنگ  صادق تو همواره......  باري
   اسـت   ممكـن ، اي  سـاخته   ساليان  طي هر آنچه  

  كند،  ويران  لحظه  در يك فردي
 .  باش  ساختن  در حال تو همواره......  باري
  ، ممكـن     يـابي    دست   و شادابي    آرامش  اگر به  
  ورزند،   تو حسادت  به  ديگران است
 .  شاد باش تو همواره......  باري
ــاي  ــن   خوبيه ــو، ممك ــروز ت ــت  ام ــردا   اس  ف

  شود،  فراموش
 .  باش  خوب تو همواره.. .... باري
 دنيـا     بـه    داري   در تـوان     را كـه     چيزي  بهترين 

   است  اگر كوچك ، حتي  كن هديه
 .   كن  هديه  را همواره تو بهترينت......  باري

 ـ که هر آنچه هست م     يابي يدر آخر درم    ان ي
 . توستيتو و خدا

ــاروني  ــفيد، ماك ــكويت  س ــا و  ، بيس ، كيكه
   نـوع   توانيد همـه    ميشما  . شود   مي  غيره
؛    بـا احتيـاط     كنيـد ولـي      را مصـرف    غلات
 ديگـر     و غـلات     گنـدم    از افـراد بـه      خيلي

 . دارند حساسيت
 و    غـذايي    كنيـد در هـر وعـدة        سعي 

   مصـرف   ، پـروتئين    مخصوصاً در صبحانه  
 بسـيار     انـرژي    منبـع    يـك   پـروتئين . كنيد



   انسـولين    سـطوح   پـروتئين .  پايدار است 
سازد و عملكـرد       مي  شما را متوازن    بدن

. كنـــد  را ايجـــاد مـــي  عصـــب مناســـب
، سـويا،      مـرغ    شير، تخم    چون  محصولاتي
  ، منــابع  و مــاهي  چربــي  بــي گوشــت
 .  هستند  خوبي پروتئيني

 خود، حتماً از      غذايي   ريزي  در برنامه  
 بر هيـدراتها     كه.  كنيد   استفاده  سبزيجات
  ايـن .  هستند  مؤثر   سروتونين  در ساختن 

 ما بسـيار      خلق   تنظيم   براي   شيميايي  ماده
 .   است مهم
   محـدوده    يك   را ظرف    قهوه  مصرف 

 از    منظـور پيشـگيري      بـه    مشخص  زماني
  ، بتدريج    مصرف   شديد عدم   ظهور علائم 

 . كنيد قطع
  مصـرف .  بنوشـيد    آب   زيـادي   ميزان 
كند تا مـواد زائـد         مي   كمك   بدن   به  آب
 .  كند  را حذف يمياييبيوش
،  ورزش.  كنيـد   ورزش  طور مرتب   به 

   مـاده   سازد ايـن    ها را آزاد مي     اندورفين
 شما    و خشنودي    آرامش   احساس  موجب

،    را افزايش    نفس  ، عزت   ورزش .شود  مي
   بـدن   دهد و بـه      مي   را كاهش    بدن  وزن

  كند تا عملكرد مناسـبتري       مي  شما كمك 
 . باشد داشته

   بخشـي    آرام   يـا ديگـر اشـكال       همراقب 
، فوايـــد  مراقبـــه.  را فراگيريـــد عميـــق

   مثبـــت  شــناختي   و روان فيزيولــوژيكي 
 .  دارد بسياري

   آنهــا حساســيت  بــه  كــه از غــذاهايي 
   نكتـه   ايـن . داريد، پرهيز كنيـد   )  آلرژي(

 بـا     مبـارزه    هر برنامـه     عنصر كليدي   يك
   كــه  غــذاهايي خــوردن.   اســت اضــطراب

   اضـطراب   ، علايـم     شما مفيد نيست    براي
. شـود    مـي    شديد را موجب    يا افسردگي 

 و    گنـدم    از جملـه     غلات   از افراد به    خيلي
   معمـول   محصولات ، لوبيا و بسياري  ذرت

 .  دارند ، حساسيت روزانه

 در مورد     تغذيه   متخصص  حتماً با يك   
  ها و مـواد معـدني        ويتامين   كردن  اضافه
.  كنيــد  خــود صــحبت  غــذايي ژيــم ر بــه

 ،  ، اسـيدفوليك  ۱B  ،۲B  ،۶B   هاي  ويتامين
 هسـتند    مـوادي ...  و  ، كلسـيم  C   ويتامين

تواننـد     مـي    اضـطراب    كـاهش    جهـت   كه
   نكتــه  ايــن  بـه   توجــه البتـه . مفيـد باشــند 

   ايـن    از مصـرف     پـيش    كه   است  ضروري
   مشـورت    تغذيـه   مواد حتماً با متخصـص    

 .نمائيد
   درمـان    براي   هستند كه    زيادي    گياهان 

   سـنبل   ريشـه . باشـند    مفيد مـي    اضطراب
  ، گـل    ، عرقچين   ، بابونه    ساعتي  ، گل   الطيب

 بسـيار مفيـد       در ايجاد آرامـش     قاصدك
 . هستند

ــذا در   وعــــده۶ روز     در طــــول  غــ
 شـما     بـه   اين.  كنيد   مصرف   كم  هاي  حجم
  را حفـظ     انـرژي   كند تـا تعـادل       مي  كمك
 . كنيد

 
 :  ايجاد تغييرات 
ــه  ــان ب ــد كــه  خودت    همــه  فشــار نياوري

   را يكبـاره     فـوق    شـده    فهرسـت   تغييرات
   توانائيهـاي    ما بر مبنـاي     همه. ايجاد كنيد 

  نكتـه .  يـابيم    خود تغييـر مـي       خاص  فردي
   بگيريـد كـه    تصـميم   كـه   اسـت    ايـن   مهم

در مـورد   .  خـود باشـيد      سـلامت   مسئول
 را   لازم  آموزشـــهاي  ســـلامت موضـــوع

   در مسـايل     متخصـص   با يـك  .  كنيد  دنبال
   روانـي    بهداشـت    متخصص  ، يا يك    تغذيه

   تغييـرات    كدام   كه   موضوع  در مورد اين  
ــراي ــترين  ب ــما بيش ــت  ش  را دارد،   اهمي

   يــك اگــر شــما توســط.  كنيــد مشــورت
كنيـد     مي   دريافت  ، رواندرماني   متخصص

   بـه    باشيد كـه     را در نظر داشته     ه نكت  اين
،    بـدن    و تعـادل     سـلامت    برقراري  محض

   افـزايش    شـما در روانـدرماني      پيشرفت
 . يابد مي

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


