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ــاس بى قرارى  ــود را آمادة مرور درس ها مى كند، دچار احس ــعى زياد، خ هرگاه با س
مى شود و بيشتر از پنج دقيقه نمى تواند درس بخواند. از سوى ديگر، دوستان خود را 
در اطرافش مشاهده مى كند كه در حال تفريح و خوشگذرانى اند و او رانيز به همراهى 
ــتانش را نرنجاند و نيز  دعوت مى كنند. ح. به علت علاقه به تفريح و براى آنكه دوس
ــى از مطالعة دروس، به فعاليت هاى تفريحى و  ــات منفى ناش براى رهايى از احساس
سرگرمى مى پردازد، اما در تمام مدت تفريح، دائماً خود را به دليل جدى نگرفتن برنامة 
مطالعه و احتمال مشروط شدن مجدد سرزنش مى كند. همين موضوع باعث مى شود 
از گردش و تفريح خود نيز لذت نبرد. اين وضع، ح. را در شرايطى قرار داده است كه نه 
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ــود را آمادة مرور درس ــعى زياد، خ هرگاه با س
ب مى شود و بيشتر از پنج دقيقه نمى تواند درس
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وزارت علوم، تحقيقات و فن آورى

دفتر مركزى مشاوره
معاونت دانشجويى و فرهنگى
مركزمشاوره دانشجويى

دانشجويان عزيز: خواهشمند است، بهترين مقاله اين ماه را 
انتخاب و كد آن را  به شماره sms 0935 2500468 نمائيد.

شــعار روز جهانى مبارزه با ايدز در سال 2007، "پيشگام شويم" بود. اين شعار 
براى مبارزه با ايدز، تا سال 2008 نيز ادامه يافت تا مديران و مسئولان را در همة 
ســطوح، براى مبارزه با ايدز تشــويق كند. در راستاى شعار "مسئول باشيم" در 
ســال 2006، شعار "پيشگام شــويم" در 2007 و 2008 حاكى از آغاز اقدامات 
براى مبارزه با ايدز اســت. اين شــعار همگان را، از افراد گرفته تا سازمان ها و 

دولت ها، براى پيشگام شدن در مبارزه با ايدز، فرا مى خواند. 
شــعار سال 2008، از اهميت به سزايى برخوردار است، چرا كه 2008 بيستمين 
ســالگرد روز جهانى مبارزه با ايدز است. از ســال 1988، مواجهه و واكنش به 
ايدز، تغييرات چشــمگيرى داشــته است. بســيارى از اين تغييرات مثبت اند و 
ســالگرد امســال فرصتى براى تأكيد بر اين موضوع فراهم مى كند كه هنوز تا 
چه حد نيازمند تغييرات بيشــترى هســتيم. براى مثال، در حال حاضر مسئولانِ 
اغلب كشورهاى سراسر دنيا، از خطر ايدز آگاه اند و بسيارى از آنها براى انجام 
  HIVاقدامات لازم متعهد شــده اند. در سال 2007، تقريبا همة كشورها، براى
سياستهاى ملى اتخاذ كردند. با اين همه، بسيارى از اين تدابير به طور كامل اجرا 

نشده و بسيارى از آنها با كمبود بودجه مواجه بوده اند.
درمان  HIV ايدز از ســال 1988 تا به امروز رشــد بســيارى داشــته است، با اين 

روز جهانى ايدز
 اول دسامبر 2008 مقارن با 11 آذر 1387 

همه هنوز بســيارى از افراد به اين درمان ها  
در  ســال 2007،  در  ندارنــد.  دسترســى 
كشــورهايى با درآمد پايين و متوسط، تنها 
31% از افــراد نيازمند بــه درمان به خدمات 
درمانى دسترســى داشــتند. با وجود آگاه 

ســازى دربارة HIV، نرخ ابتلا 2/7 برابر بيشــتر از تعداد افرادى است كه درمان 
دريافت مى كنند.

از  سال 1988 روز جهانى مبارزه با ايدز به عنوان فرصتى براى همگان تعيين شد. در 
اين روز وزيران بهداشت از سراسر جهان گرد هم آمدند و دربارة مفهوم اين روز به 
توافق رسيدند تا اهميت ايدز را خاطرنشان كنند و براى جنبش مبارزه با ايدز متحد 
شوند. در سال  2008، دوباره به اصل مهم همبستگى و آگاهى، تأكيد شده است. 

از امروز تا دو سال ديگر فرصت داريم تا به "هدف دسترسى جهانى به برنامه هاى 
جامع پيشگيرى، درمان، مراقبت و حمايت در سال 2010" دست يابيم. نيل به اين 
هدف، نيازمند پيشگام شــدن و اقدام است. دولت ها بايد تعهدات خود را تحقق 
بخشــند. جوامع بايد اعضاى خود را به پيشــگام شدن تشــويق كنند و افراد براى 
دسترسى به خدمات درمانى، بايد احساس توانمندى كنند، حقوق خود را بشناسند، 
مبارزه با تبعيض را آغاز نمايند، و از روش هاى پيشگيرى براى انتقال HIV آگاه 

شوند و استفاده كنند. 
اكنون، بيش از هر زمانى، وقت آن فرا رسيده است كه براى 

مبارزه با ايدز، پيشگام شويم؛ توانمند كنيم؛ و تحقق ببخشيم.

ح. با ميل و علاقة زيادى تحصيل در دانشگاه را آغاز كرد. هدف او در زندگى آن بوده 
است كه به جايگاه علمى بالايى دست پيدا كند. با اين همه، پس از دوسال تحصيل 
در دانشگاه نه فقط نتوانسته است پيشرفت تحصيلى خوبى داشته باشد بلكه، يك ترم 
است كه مشروط شده است. تجربة مشروط شدن براى ح. ضربة بزرگى بوده كه اميد 
ــوال برده است. او در تابستان تصميم  ــال هاى آينده را نيز زير س او به موفقيت در س
گرفت با شروع ترم جديد با جديت بسيار درس هاى خود را مطالعه كند به طورى كه 
افت معدل خود را نيز جبران كند. با اين همه، پس از گذشت يك ماه از سال تحصيلى 
ــت برنامه ريزى خود را اجرا كند. مشكل عمدة ديگر او اين است كه  جديد، قادر نيس

پيشگام شويم؛ توانمند كنيم؛ 
و تحقق ببخشيم
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قادر به مطالعه است و نه قادر به لذت بردن از امكاناتى كه در اختيار دارد.
بسيارى از دانشجويان، حتى پس از چند سال زندگى دانشجويى، هنوز نمى دانند زمان 
ــمار زيادى از دانشجويان در اواخر نيمسال  ــب براى مطالعة دروس كدام است. ش مناس
تحصيلى دربارة دروس خود مى انديشند و به تدريج برنامه ريزى مى كنند. آنان معمولاً در 
اواخر نيمسال تحصيلى، اجراى برنامة خود را آغاز مى كنند.در اين هنگام، آنان با انبوهى 
از كارهاى عملى و حجم زيادى از مطالب درس روبه رو مى شوند، در حالى كه فرصت 

چندانى براى انجام فعاليت هاى درسى باقى نمانده است. 
ــاس اضطراب  ــى، به احس ــان محدود و حجم بالاى فعاليت هاى درس ــولاً، زم معم
ــراب افزايش مى يابد.  ــه زمان امتحانات، اين اضط ــدن ب مى انجامد و با نزديك ش
ــب هاى امتحان يا هنگام برگزارى امتحانات به علت  ــجويان، ش ــمارى از دانش ش
ــتند و در  ــتفاده از توانايى هاى معمول خود نيس اضطراب زيادى كه دارند قادر به اس
نتيجه به علت اضطراب شديد در حد توانايى هاى واقعى خود نمى توانند عمل كنند 

و اين موجب شكست هاى تحصيلى آنان مى شود.
موضوع مهم آن است كه پديدة اضطراب امتحان، برخلاف تصور اكثر مردم، مكانيزم 
پيچيده اى دارد. داستانِ اين مشكلات، فقط به عملكرد تحصيلى ضعيف يا شكست 
تحصيلى ختم نمى شود، زيرا شكست هاى تحصيلى مداوم به كاهش عزت نفس در 
ــجو، دربارة توانايى ها و محاسن خود دچار ترديد  فرد مى انجامد. به طورى كه دانش
ــق»، «ضعيف» و ... ارزيابى مى كند. در  ــود و خود را فردى «ناتوان»، «نالاي مى ش
همين هنگام، فرد خود را به علت قصور در ضعف و برنامه ريزى تحصيلى زير سوال 
ــت  ــروع به درس خواندن نكردم»، «اگر از ابتدا درس مى برد: «چرا از ابتداى ترم ش
عمل مى كردم، اين طور نمى شد»، «اگر كم كم و آرام آرام درس ها را خوانده بودم، 

دچار اين مشكلات نمى شدم» و ... . 
ــرزنش، علاوه بر اين كه به كاهش عزت نفس مى انجامد، تمركز فرد را نيز مختل  س
مى كند. معمولاً اين خودگويى هاى منفى و اين كاهش عزت نفس، هم زمان با نزديك 
شدن به شب هاى امتحان، آغاز مى شود؛ يعنى زمانى كه فرد به حداكثر توانايى هاى 
ذهنى خود و به خصوص به تمركز بالا احتياج دارد. در اين موارد، غالبا دانشجو در مى يابد 
حدود 20 دقيقه است كه در حال خواندن يك پاراگراف است، ولى چيزى درك نكرده و 
ذهنش متوجه جاى ديگرى بوده است (براى مثال مرور اشتباهات و كوتاهى هاى قبلى 

در برنامه ريزى درسى، سرزنش خود و  موارد مشابه آن). 
نكتة مهم اين است كه سرزنش كمكى به كاهش مشكلات نمى كند، بلكه برعكس 
ــود. زمانى كه فرد خود را در زمينه اى، سرزنش  ــكلات نيز مى ش ــديد مش باعث تش
مى كند دچار احساسات منفى مى شود كه اين احساسات منفى مى تواند به افزايش 

ــزت نفس و جزء آن منجر  اضطراب، كاهش ع
شود. از آن جا كه فرد مايل است از آن چه كه او 
ــت، دورى گزيند، دانشجو از  را ناراحت كرده اس
درس خواندن و تحصيل دورى مى كند يعنى به 
اجتناب از تحصيل تمايل پيدا مى كند. بسيارى 

ــل مى كنند كه  ــجويان نق از اين گونه دانش
ــدن كتاب ها نيز پرهيز مى كنند  حتى از دي

و آنها را در مكان هايى قرار داده اند 
كه به چشم آنان نيايد.

در اين شرايط، تضادى رخ مى دهد: 
ــرار از كتاب  ــجو با ف با آنكه دانش
ــدا  ــش پي ــدى آرام و درس تاح

ــانه هاى  مى كند، اما قادر به حذف نش
ــواردى از  ــت. م بيرونى امتحانات نيس

قبيل دانشجويانى كه در حال مطالعه اند 

ــيدن پايان ترم خبر  ــاهدة تقويم، كه از فرا رس يا دربارة امتحانات صحبت مى كنند، مش
ــراى دور كردن  ــور را مضطرب تر مى كند. به همين دليل ب ــجوى مذك مى دهد، دانش
اضطراب مى كوشد و در نتيجه، از كتاب و درس بيشتر فاصله مى گيرد. اين اجتناب، با 
سرزنش بيشتر، و سرزنش بيشتر با كاهش عزت نفس بيشتر همراه است. اين دور باطل 
ــديد، بى قرارى و اضطراب شديدى منجر مى شود كه ضرورت مراجعه  به پريشانى ش

ــك را ايجاب مى كند. آن  ــناس يا روان پزش به روان ش
ــجو   ــود، توان واقعى دانش چه در اين ميان قربانى مى ش
براى مطالعة دروس است و آن چه دانشجو در واقعيت با 
ــود افت تحصيلى، غيبت از امتحان يا  آن روبه رو مى ش
نمرات بسيار ضعيفى است كه به علت اضطراب شديد و 
ناتوانى در مديريت صحيح اضطراب و برنامه ريزى درسى 

صحيح و مديريت مناسب زمان ايجاد مى شود. 
نمودار مقابل روند فزاينده اضطراب را نشـان 
مى دهد. همان طور كه در اين تصوير مى بينيد، 
با شروع امتحانات، حلقه هايى تشكيل مى شود 
(رنگ هاى قهـوه اى و نارنجى) كه هر يك از 
ايـن حلقه ها به صورت جداگانه و در تعامل با 
شروع امتحانات باعث افزايش هر چه بيشتر 
اضطراب و پريشانى فرد مى شود. و اين چرخه 

معيوب همچنان ادامه پيدا مى كند.
براى رهايى از اين مكانيزم پيچيده، بهترين كار آن است كه فعاليت هاى درسى از اوايل 
ترم آغاز شود. اكنون كه تقريباً يك سوم از نيمسال تحصيلى گذشته است و دانشجويان 
با زندگى در محيط خوابگاه و دورى از خانواده سازگار شده اند و همچنين در روند جارى 
ــى و كلاسى قرار گرفته اند، با استادان و دروس جديد آشنا  و معمول فعاليت هاى درس
ــبى است كه  ــده اند، حجم كارهاى عملى و مطالب خواندنى را مى دانند، زمان مناس ش

برنامه هاى تحصيلى تدوين و به موقع اجرا شود.
نكات زير در اين زمينه كمك كننده است:

ــب براى شروع درس خواندن، از ابتداى ترم تحصيلى به ويژه از ماه دوم  z زمان مناس
ترم تحصيلى است.

ــى خود  ــجويان، در اوايل ترم تحصيلى، از به اجرا درآوردن برنامة درس z معمولاً دانش
اجتناب مى كنند، اما بايد به ياد داشته باشيد كه شروع هر فرآيندى كُند است. به همين 
ــدن» توجه  ــعى كنيد به تدريج مطالعة دروس  را آغاز كنيد. به فرآيند «گرم ش دليل، س

داشته باشيد.
ــى بايد  z براى درس خواندن، مانند فعاليت هاى ورزش
ــد».فعاليت هاى ذهنى پيچيده مانند يادگيرى  «گرم ش
دروس، به ويژه در سطح دانشگاه، نياز به «گرم شدن» 
دارد. معمولاً دانشجويان انتظار دارند هر وقت درس 
ــروع كردند، حداقل يك فصل را تمام  خواندن را ش
كنند. در نتيجه، زمانى را براى «گرم شدن» در نظر 
ــت به طور خود به  ــى گيرند و حتى اگر اين فعالي نم
ــير مى كنند. مثلاً  خود روى دهد، آن را بد تفس
ــا را ورق بزنند تا حجم مطالب  اگر كتاب ه
را برآورد كنند، خود را سرزنش مى كنند 
ــدى. فقط وقتت را با  كه «هيچى نخوان
نگاه كردن به كتاب ها تلف كردى. 
تو فقط خودت را گول مى زنى كه 

درس مى خوانى».

فرارسيدن امتحانات
Ð

اضطراب
Ð

كاهش عزت نفس
Ð

سرزنش
Ð

اجتناب
Ð

كاهش اضطراب(موقت)
Ð

رويارويى با نشانه هاى 
امتحان
Ð

اضطراب شديد-پريشانى
Ð

افت تحصيلى
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  رشــد شــخصي، موضوعي اســت كه اگر چه راهكارهايي براى حركت به 
سوى آن وجود دارد، اما نمي توان فرمول واحدى براي همة انسان ها تجويز 
كرد. زيرا انســان ها ويژگي ها، هدف ها و الويت هاي متفاوتي دارند و اين 
موضوع باعث مي شود فعاليت ها و نگرش هاي متفاوتي درباره رشد شخصي 
خود داشته باشند. با اين همه، مي توان براي رسيدن به رشد شخصي و كمال 
گام هايي برداشت كه علي رغم تفاوت هاي فردى براي همگان قابل استفاده 
و مؤثر باشــد. بــراي آن كه مطالب ذيل برايتان مفيد واقع شــود، بر روي هر 
يك از گام ها تمركز كنيدو سعي كنيد اين توصيه ها را در روزهاي آتي در 

زندگي خود به كار بگيريد.

� گام اول:
خود را بشناسيد

    ويژگي هاي شــخصيتي خود را به همراه نقاط ضعف و قوتتان بشناسيد. از 
نقاط قوت خود براى حركت در مســير كمــال بهره بگيريد و در پي بهبودي 
نقاط ضعف خود باشــيد. هرگز خود را پشــت نقاط ضعفتان پنهان نســازيد. 
هــدف ها، باورهــا و ارزش هاي خود را شناســايي كنيد، درك صحيحي از 
شــخصيت خود داشــته باشــيد. هيجان ها و عواطف مثبــت و منفي خود را 
بشناسيد و براي اداره و مديريت هيجان هاي مثبت و منفي خود آگاهانه عمل 
كنيد. در واقع شــناخت خويشتن به ما كمك مي كند رفتارهاي خود را علت 

يابي كنيم و عملكرد آگاهانه تري داشته باشيم.

گام هايي كوچك در مسير 
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ــدن» در ابتداى درس خواندن صورت مى گيرد و معمولاً به صورت هاى  z «گرم ش
زير است:

- مرتب كردن كتاب هاى درسى، جزوه ها و ...،
- نگاه كردن به كتاب ها، بعد به داخل كتاب ها،

- ورق زدن كتاب و نگاه كردن به حجم فصل هاى كتاب،
- خواندن چند صفحه از كتاب و بررسى كردن ميزان آسانى و سختى متنِ - درس مربوطه،

- روخوانى از متن به صورت روزنامه اى.
ممكن است احساس كنيد كه روند «گرم شدن» بسيار طولانى است و ممكن است 
تا پايان ترم طول بكشد. ولى اين طور نيست. اين فرآيند در اوايل به تدريج صورت 
ــرعت مى گيرد و جريان درس خواندن  ــدن» فرد س مى گيرد، ولى پس از «گرم ش

منظم مى شود.
ــعى كنيد حدود يك ربع يا 20 دقيقه براى مرور درس ها در نظر بگيريد.  z در ابتدا، س
اگر بتوانيد در ميان فعاليت هاى ديگرزندگى، اين زمان را به مطالعه اختصاص دهيد، بعداً 
ــب و كافى براى  قادر خواهيد بود اين مدت زمان را افزايش دهيد و وقت و زمان مناس

درس هاى خود در اختيار داشته باشيد.
z به تدريج، زمان درس خواندن خود را افزايش دهيد. برنامة مناسب مطالعه در طول 
ــاعت را هر روزه به مطالعة دروس اختصاص  ــت كه حداقل دو س ترم تحصيلى آن اس
دهيد. بهتر است كه بين اين دو ساعتِ درس خواندن بين 5 تا 10 دقيقه استراحت كنيد 
و در اين فاصله فعاليت هايى را انجام دهيد كه خستگى شما را كاهش دهد. فعاليت هايى 

مانند رفتن به فضاى باز براى هواخورى، خوردن ميوه و مواردى از اين قبيل.
z مراقب باشيد در فاصلة استراحت، فعاليت هايى را انتخاب نكنيد كه مدت استراحت 

شما را طولانى كند، فعاليت هايى مانند:
- تماس تلفنى با يك دوست،

- رفتن به جمع دوستانى كه كنار هم جمع شده اند و حرف مى زنند و شوخى مى كنند،
- رفتن به حياط خوابگاه، جايى كه دوستان تان دور هم جمع هستند،

- تماشاى سريال يا مسابقة طولانى مدت .
z زمان و مكان درس خواندن را منظم كنيد. اگر بتوانيد نظم و ترتيب مشخصى در درس 

خواندن ايجاد كنيد با دو امتياز روبه رو خواهيد شد: 
ــان تر مى شود. زيرا ساعات درس خواندن، مشخص  برنامه ريزى براى شما آس ١ -

است. بنابراين، در اين اوقات برنامه ديگرى را در نظر نمى گيريد. 
دوستان و اطرافيان شما نيز به تدريج به برنامه درسى شما عادت مى كنند و به آن  ٢ -
احترام مى گذارند. بنابراين، از شما انتظار ندارند كه در اين ساعات با برنامه هاى 
آنان همراهى كنيد. در نتيجه يا برنامه را به زمان ديگرى موكول مى كنند كه شما 

هم با آنان همراه باشيد يا كمتر اصرار  مى كنند كه با آنان همراه باشيد.
ــنگين درسى اجتناب كنيد. زيرا، باعث خستگى شما  z در اوايل ترم، از برنامه هاى س
مى شود. بهتر است آرام و پيوسته حركت كنيد، تا آن كه گاهى تندروى كنيد و گاه هيچ 

پيشرفتى نداشته باشيد.
ــود بپردازيد. فعاليت هاى  ــى، به ديگر برنامه هاى خ ــد از اجراى برنامة درس z بع
ــى، ارتباطى و ... باعث افزايش روحيه و  ــى، هنرى، تفريحى و گردش متفرقه ورزش
ــود. ديدن يك فيلم جالب، صحبت كردن با دوستان  ــما مى ش ــادى و نشاط ش ش
ــافرت و ...  نه تنها  ــت داريد، ورزش، مس ــت كردن غذايى كه دوس صميمى، درس
باعث شادى و نشاط بيشتر شما مى شود بلكه باعث رشد روانى هر چه بيشتر شما 
ــود. مسلم است در صورتى كه برنامه درسى خود را اجرا كرده باشيد نه تنها  مى ش
ــتان تان خود را  ــى به خصوص در كنار دوس ــگام چنين برنامه هاى لذت بخش هن
سرزنش نمى كنيد (برخلاف ح.)، بلكه لذت عميقى را نيز تجربه خواهيد كرد. و به 
جاى آن كه فقط در يك حوزه از زندگى يعنى درس رشد كنيد، علاوه بر درس در 

ساير ابعاد زندگى نيز رشد خواهيد كرد.

رشد شخصي
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� گام دوم:
 اولويت هاي حقيقي خود را در زندگي شناسايي كنيد

   هر انســاني براي زندگي خود هدف ها و برنامه هاي ويژه اي دارد. انســاني 
كه خود را به خوبي مي شناســد و هدف ها، ارزش ها، باورها و نقاط ضعف و 
قوت خود را شناسايي كرده است، بهتر مي تواند اولويت هاي اصلى خود را در 
مسير پرپيچ و خم زندگي مشخص سازد و پيرو و وابسته اولويت هاي ديگران 
نباشد. برخي به دليل عدم شناخت كافي خويشتن، به شدت وابسته به آرزوها، 
ايده ها و عقايد ديگران مي شــوند و از آنچه حقيقتاً براي خودشــان مهم است 
غافل مي گردند. توجه داشته باشيد كه الگو داشتن بد نيست، اما زماني كه نظام 
باورها، ارزش هــا و نيازهايمان را ناديده مي گيريم و غرق باورها، ارزش ها و 
نيازهاي ديگران مي شويم و از آن الهام مي گيريم، به تدريج دچار ناخشنودي 

و فرسودگي مي شويم و از مسير رشد شخصي باز مي مانيم.

� گام سوم: 
در جستجوي حقيقت باشيد

    اگر به رشــد شــخصي علاقه داريد، جســتجوي حقيقت يكي از مهم ترين 
گام ها به شمار  مي رود. جستجوي حقيقت بدين معناست كه درباره هر آنچه 
در درون و اطرافمــان اتفاق مي افتد كنجكاو و دقيق باشــيم و به پاســخ هاي 
خودكار و آماده اي كه هميشه در مقابل مسائل داشته ايم تكيه نكنيم. اگر مدتي 
رفتارهاي خــود را مورد بازنگري قرار دهيم و به عبارتي به مشــاهده عملكرد 
خود بپردازيم متوجه مي شويم كه در بسياري موارد تفسيري كه دربارة افكار، 
احساسات يا رفتار خود و ديگران داريم حاصل نگاهي انعطاف ناپذير و مقاوم 
اســت كه ريشه در حقيقت ندارد. اين شيوه برخورد در واقع روشي است براي 
اجتناب از بررسي عميق تر خود و اطرافيانمان. اگر براي دريافت حقيقت مشتاق 
و علاقه مند باشيد با بهره گيري از منابع دروني خويش، در برخورد با هر مسئله 

يا فردي كه با آن مواجه مي شويد، حقيقت را درمي يابيد.

� گام چهارم:
آماده باشيد كه از هر امرى نكته اى بياموزيد

    هنگامي كه در مســير رشــد شــخصي گام برمي داريد متوجه خواهيد شد 
كه هر واقعه اى دليلي دارد. در واقع اگر آمادة آموختن باشــيد، از هر فرد يا 
مســئله اي درس هاي مناســب را مي آموزيد. هر بينش جديدي كه در قلب 
و ذهن شــما شكل مي گيرد همچون چراغي اســت كه مي توانيد براي رشد 
خود از آن بهره بگيريد. اگر تجربه هاي پيشين خود را بررسي كنيد و از اين 
پس، هر تجربه خوب يــا بد را با نگاه جديدي ارزيابي كنيد متوجه اين نكته 

خواهيد شد.

� گام پنجم:
 به خود عشق بورزيد

    حتماً تاكنون اين جمله را زياد شــنيده ايد كه "كســي كه خود را دوســت 
ندارد نمي تواند ديگران را دوست بدارد". اين امر حقيقت دارد. ما معمولاً فكر 
مي كنيم، دوســت داشتن خويش صرفاً به معناي رسيدگي به تغذيه و خواب و 
تفريح اســت. اگر چه اين موارد براي جسم ســالم، لازم و نشانه اي از دوست 
داشــتن خويش اســت، اما يكي از جنبه هاي اصلي يك عشــق پخته نسبت به 
خويشــتن، علاقه مندي به رشد شخصي است. رشد شــخصي هميشه با گريز 
از رنج، موقعيت هاي ســخت و دشــوار، ناراحتي و ســختي حاصل نمي شود. 
در بســياري موارد سختي هاي ظاهري و چالش هاي پرهيجان به، رشد معنوي 
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مي انجامد و فرار از اين موقعيت ها به معناي عدم عشــق واقعي به خود اســت. 
پس يكي از راه هاي عشق ورزيدن به خويش، رشد معنوي و رواني است.

� گام ششم:
از حمايت هاي مناسب و به موقع بهره بگيريد

    توجه داشته باشيد كه رشد شخصي در يك محيط نامناسب اگر غيرممكن 
نباشــد، بسيار مشكل است. بسياري از انســان ها نمي توانند، خانواده، شغل يا 
محيــط خود را به ســادگي ترك كنند يا تغيير دهند، امــا مي توانند در كنار 
شخصيت هاي سالم، بارور و تشــويق كننده حركت كنند و از حمايت هاي 
آنهــا بهره بگيرند. همچنين شــركت در كلاس هاي آموزشــي و نشســت و  
برخاســت با افرادي در گروه هاى ادبي، هنري، مذهبي و مانند آن مي تواند 
زمينه هاي رشــد شخصي را فراهم ســازد. حمايت گرفتن از اشخاص و منابع 
حمايتي ذي صلاح به فرد كمك مي كند براي هر روز خود ســاختار داشــته 

باشد و ميل به بالندگي و رشد را با انگيزه دنبال كند.

� گام هفتم:
از تمرينات معنوي غافل نشويد 

  تمرينــات معنوي، اعمالى چون عبادت، يوگا، مديتيشــن و آرام ســازى را در 
برمي گيــرد. در واقع مهم ترين نكته در اين تمرينات، تمركز عميق مشــخص و 
منظم به درون خويش و ارتباط گرفتن با خالق هســتي است. تمرينات معنوي به 
عادت هاي عميق و پسنديده در ما منجر مي شود و بصيرت و آگاهي ما را نسبت به 
خود، خدا و جهان هستي بالا مي برد، به اين ترتيب به رشد رواني ما مي انجامد. 

اگر مايل به رشد شخصي خويش هستيد 
از همين امروز شروع كنيد


