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پيش گفتار
دانشجوی عزیز:

ورود به دانش��گاه برای ش��ما دانش��جویان تجربه ای جدید، مهیج و گاه آشفته کننده می باشد. دانشجویان در 
طول سالهای تحصیل در دانشگاه با چالش ها و تقاضاهای ثابتی در زمینه سازگاری با شرایط جدید و تغییرات 
ایجاد شده در زندگی جدیدشان رودرور می شوند. همزمان با فشارها و تقاضاهای تحصیلی جدید، دانشجویان 
به دنبال استقلال و خودمختاری از والدین و نیز پذیرش مسئولیت کارهای خود بوده و باید با فشارهای وارده 

از جانب همسالانی با ارزشها و آرمانهای متفاوت و خرده فرهنگ های گوناگون کنار بیایند.
در واقع اگر بخواهیم نگاهی دقیق تر به فهرس��ت چالش ها و مشکلات زندگی دانشجویی بیندازیم می‌توان به 

مواردی از این قبیل اشاره کرد: 

	1. جدا شدن از خانواده
به طور س��نتی انتظار این اس��ت که بسیاری از جوانان و دانش��جویان درصدد قطع پیوندها  و نیل به استقلال 
بوده و دوست دارند روی پای خود بایستند. اما خیلی ها هم امروزه به دنبال چنین امری نبوده و والدین خود 
را همچن��ان » بهترین دوس��ت خود« دانس��ته و ارتباط خود را با والدین حفظ م��ی کنند. اگرچه از کی زاویه 
دیگ��ر چنین رابطه صمیمانه ای با والدین برای دانش��جویان م��ی تواند کی متغیر تحولی مثبت در نظر گرفته 
ش��ود، اما این امر بیش��تر برای دانش��جویان خانواده های بیش حمایتگر به وقوع می پیوندد. به چنین والدین 
حمایتگری»والدین هلکیوپتری« نیز گفته می ش��ود: والدینی که مثل پروانه دور فرزندان می گردند و بس��یار 
مراقب فرزندان خود هس��تند. این امر خود به افزایش سن استقلال در جوانان امروزی که به نسبت نسل های 
قبلی بالاتر رفته اس��ت دامن می زند. از طرف دیگر برخی از دانش��جویان ممکن اس��ت در خانواده هایی رشد 
کرده باشند که از نظر عاطفی سرد و بی روح، خودشیفته و نارسیس، آزارگر، دمدمی مزاج، و یا خانواده طلاق 
باش��ند. تکلیف جدا ش��دن از والدین برای این روح های آس��یب دیده دشوارتر اس��ت زیرا اینها هرگز در کی 
محیط خانوادگی امن و دلبسته رشد نکرده اند. در حقیقت چالش بین استقلال یا وابستگی به والدین کیی از 

مشکلات عمده دوره دانشجویی است.

	2. هویت یابی 
دومین چالش مهم زندگی دانشجویی که معمولا از دوره نوجوانی شروع می شود و انتظار می رود تا پایان دوره 
تحصیلات دانشگاهی به پایان برسد مساله هویت یابی و شکل گیری هویت است. شکل گیری هویت کی پروژه 
عظیم، دشوار و تا حدی مساله ایجاد کی برداشت مطمئن، قابل قبول، جامع، منسجم، مقاوم و درست از خود 
می باشد. هویت یابی مستلزم انتخاب ها و تعهدات تحصیلی، شغلی، اجتماعی، سیاسی، مذهبی و فرهنگی نیز 
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می باش��د. به صراحت می‌توان بیان کرد که همه اینها کی فهرس��ت بلند بالا از تکالیفی است که فرد باید آنها 
را انجام دهد؛ چیزی که تاکنون سابقه نداشته است. 

	3. ازدواج 
ازدواج در جوانی در دین اسلام و در سنت پیامبر اعظم )ص( و ائمه معصومین )ع( بسیار سفارش شده است. 
از این رو همه س��اله ش��اهد ازدواج های دانشجویی بسیار در دانش��گاهها هستیم که به قولی در سالهای اخیر 
این آمار به 50000 ازدواج دانش��جویی در س��ال بالغ شده است. امری که هم از منظر تشیکل خانواده و هم از 
منظر چگونگی انتخاب همسر دارای زوایای پیچیده ای است. اگر ما بتوانیم فرهنگ » انتخاب عاقلانه – زندگی 
عاشقانه« را در بین دانشجویان داوطلب ازدواج گسترش دهیم قطعا کمک شایان توجهی به نسل جوان امروز 
جامعه و آینده س��ازان و نس��ل های بعدی جامعه خواهیم نمود. دانشگاه محل تبادلات فرهنگی است و به نظر 
می رسد مساله ازدواج های بین فرهنگی را باید بیش از پیش جدی گرفت. ارائه آموزش های صحیح و به موقع 

و اصلاح نگرش دانشجویان در این باب از وظایف مهم نهادهای فرهنگی – مشاوره ای دانشگاه است.

4. مسایل تحصیلی 
ش��یوه تحصیل در دانش��گاه با مدرسه بسیار متفاوت است. در مدرس��ه کلیه فعالیتهای تحصیلی و در سالهای 
آخر دبیرستان کلیه فعالیتهای غیرتحصیلی و فوق برنامه تحت  تاثیر مساله کنکور بسیار کنترل شده و تحت 
نظر شدید والدین صورت می گیرد. اما در دانشگاه کی دانشجو در شرایط طبیعی حداکثر می تواند 20 واحد 
درسی اخذ نماید که معادل 20 ساعت حضور در دانشگاه می باشد. اما میزان ساعات اختصاص یافته به دروس 
باید بس��یار بیش��تر از همین میزان در مدرس��ه باشد. در دانشگاه این خود دانشجو اس��ت که کلیه فعالیتهای 
تحصیلی خود را تنظیم می نماید. مطابق کی توصیه میزان ساعات اختصاص یافته به فعالیتهای تحصیلی در 
دانشگاه دو برابر تعداد واحد های درسی است؛ به عبارتی با نسبت2:1. دانشجویان در سال های اولیه به دلیل 
عدم آش��نایی با دانش��گاه، سخت گیریهای بی مورد بعضی از اس��اتید، مشکلات و تنش های خانوادگی، حجم 
دروس، سطح شدید رقابت و در سال های آخر به دلیل ترس از فارغ التحصیلی و ترس از بکیاری و یا به دلیل 

اهمال کاری ناشی از کمال گرایی یا عزت نفس پایین دچار افت تحصیلی می شوند.

	5. زندگی اجتماعی
شرایط اجتماعی دانشگاه و محیط های خوابگاهی همیشه مطلوب نیست. زندگی در اتاق های شلوغ و پر سر 
و صدای خوابگاهی، زندگی و تحمل آداب و رس��وم متفاوت، احتمال هم اتاقی شدن با افراد ناباب، سیگاری یا 
اهل مواد و مش��روبات الکلی، مس��اله سرقت در خوابگاه ها همگی جزء شرایطی است که زندگی در خوابگاه را 
دشوار می سازد به ویژه اگر دانشجو از نظر اجتماعی فردی کمرو یا از نظر اقتصادی و فرهنگی احساس متفاوت 
بودن نماید. این مسایل به همراه عدم مقاومت در برابر فشار همسالان برای انجام رفتارهای منفی مثل مصرف 
مواد و درگیر شدن در کی رقابت ناسالم و تقویت نگرش های کمال گرایانه در دانشجو و احساس نارضایتی از 
خود از جمله نقش ها و کارکردهای منفی همسالان محسوب می شود. از طرفی همسالان می توانند با کمک 

به فرایند جدایی از خانواده و سازگاری با دانشگاه نقش مثبتی در زندگی دانشجویان ایفا نمایند.
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	6. زندگی در فضای مجازی
هجوم موبایل، پیامک، پس��ت الکترونکیی، وبلاگ و زندگی در فضای مجازی هم دارای کارکردها و نقش‌های 
مثب��ت و ه��م منفی می باش��د که قطعا پرداختن ب��ه همه جوان��ب آن از حوصله این مقال خارج اس��ت. اما 
فراه��م آوردن محیط اجتماعی برای تبادل نظر و تقوی��ت تعاملات اجتماعی به ویژه برای افراد کمرو از جمله 
کارکرده��ای مثبت و تقویت انزوای اجتماعی و دیگر مش��کلات مربوط به چ��ت کردن و چت روم ها از جمله 

نقش های  منفی این پدیده های نوظهور می باشند.

	7.  تعاملات بین فرهنگی 
به حق می توان دانشگاه را نماد تعامل و گفتگوی بین فرهنگ ها  و خرده فرهنگ ها دانست. اکثر دانشجویان 
به نوعی جز کیی از اقلیت های قومی فرهنگی محسوب می گردند. این امر فضا و شرایط مناسب و سودمندی 
را برای دانشجویان فراهم می آورد تا با شناخت خرده فرهنگها و احترام گذاشتن به آنها زمینه رشد و بالندگی 
ش��خصی و تقویت هویت ملی را به منصه ظهور برس��انند. اما اگر دانش��جویی در کی شهر یا دانشگاه احساس 

اقلیت بودن بکند کیی از مشکلاتش این خواهد بود که احساس متفاوت بودن با دیگران می کند. 

	8. مراقبت از خود و زندگی مستقل 
بسیاری از دانشجویان در دوره تحصیل به دلیل عدم نظارت والدین بر رفتار تحصیلی آنان دچار افت عملکرد 
می شوند. حالا این وظیفه خود دانشجو است که تلویزیون را خاموش کند و شروع به درس خواندن کند. تهیه 
غذا، مدیریت امور مالی، تمیزی اتاق، به موقع خوابیدن، شستشوی البسه، ورزش، دوش گرفتن، ایاب و ذهاب 
و امثال آن همگی به عهده خود دانش��جو اس��ت. عدم کنترل هر کی از این حوزه ها ) تحصیلی، خواب، تغذیه، 
مس��ایل مالی، ورزش، و بهداش��ت( می تواند برای سایر حوزه ها مشکل ساز گردد. تعداد زیادی از دانشجویان 
برای مس��تقل زندگی کردن به س��راغ کار دانشجویی می روند که خود می تواند منبع استرس عمده ای باشد 

چرا که کی دانشجو باید در هفته 40 ساعت کار علمی کند و لذا با کمبود وقت مواجه می شود.

تمامی این موارد حکایت از آن دارد که دوره دانشجویی می تواند کی دوره مهیج اما در عین حال استرس زا 
باش��د. هنگامی که ما استرس��ی را تجربه می کنیم، معمولا اکثرمان به سیستم های حمایتی خاصی برای حل 
مش��کلاتمان متکی هس��تیم. خانواده ها در این بین نقش مهمی دارند. اما اکثر دانش��جویانی که وارد دانشگاه 
می‌شوند از خانه، شهر، محله، دوستان و اطرافیان خود دور می شوند. از این رو، آنها در زمانی با استرس های 

تحولی و تحصیلی دوره دانشجویی روبرو می شوند که از اکثر منابع حمایتی خود دور هستند. 
اما در دانش��گاه کدام نهادها یا موسس��ات یا اشخاص هس��تند که می توانند به عنوان کی منبع حمایتی قوی 
برای دانش��جو عمل کنند. قطعا هیچ نهادی در فرهنگ اس�المی – ایرانی – ش��رقی ما نمی تواند جایگزین 
خانواده شود؛ لذا حفظ ارتباط و برخورداری هرچه بیشتر از حمایتهای خانواده تاثیر بسزایی در ارتقای سلامت 
روان دانش��جویان ایفا خواهد کرد. کیی دیگر از منابع حمایتی قوی در دانشگاه، اساتید دانشگاه هستند که به 
عنوان معلم و الگوی دانش��جویان و در صورت ایفای نقش ش��اگردپروری خود به خوبی می توانند دانشجویان 
را در مواقع دش��واری یاری نمایند. کارکنان دانش��گاه به ویژه کارکنان حوزه های آموزش��ی و دانش��جویی به 
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دلیل ارتباط تنگاتنگی که همه روزه با دانشجویان دارند از جایگاه قابل توجهی برخوردارند. نهادهای حمایتی 
مانند مراکز مشاوره دانشگاهها هم همیشه همراه و همراز و ملجا و پناهگاه دانشجویان بوده اند. آنچه که مایه 
خوش��حالی است این است که  بر اساس نتایج پژوهشهای حاصل از کارنامه سلامت دانشجویان ورودی جدید 
در 5 س��ال اخیر بیش از 95% دانش��جویان نیز به امر مش��اوره نگرش مثبت دارند. اما از همه اینها مهمتر و در 
دس��ترس تر خود دانشجویان هستند. به عبارتی هیچ منبعی سهل الوصول تر از خود ما برای تقویت روحیه و 
دادن عزت، احترام و پاداش به خودمان وجود ندارد. در چنین شرایطی است که ضرورت برخورداری از منابع 
خودیاری بیش از پیش نمایان می گردد. کتابی که در پیش رو دارید با این هدف به رشته تحریر درآمده است. 
نویسندگان کتاب سعی کرده اند با نگاهی به مشکلات و چالشهای خاص دوره دانشجویی به ذکر نکات نظری و 
به ویژه عملی سودمندی برای شما عزیزان بپردازند. امید است با خواندن و به کاربردن این مطالب و گسترش 

آنها در جامعه دانشگاهی و جامعه عمومی هر چه بیشتر شاهد ارتقای سلامت روان آحاد جامعه باشیم.

حمید یعقوبی
مسئول دفتر مرکزی مشاوره وزارت علوم، تحقیقات و فناوری
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بخش اول
دانشگاه و تحصيل
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     ورود به دانش��گاه، تغییري مهم در زندگی هر نوجواني اس��ت، زيرا بسیاری از فعالیت های دانش آموز در دوران 
دبيرس��تان معطوف به قبول ش��دن در دانشگاه اس��ت. به همین دلیل وي پس از قبولي احتمالاً احساس آسودگی 
ميک‌ند. زیرا مجبور نیست در سال های بعد به کنکور، ثبت نام درکلاس های تضمینی، غیر تضمینی و... فکر کند 
و مس��لماً این پيروزي طعم ش��یریني دارد. اما در بعضی موارد ممکن است عده ای از قبولی خود چندان خوشحال 
نباش��ند. درهرحال، زندگی دانشجویی مي تواند، تغییرات زیادی در زندگی اين جوانان ایجاد کند. این تغییر برای 
دانش��جویانی که در ش��هري غیر از محل زندگی خود پذیرفته شده اند شدیدتر است؛ زیرا، آنان مجبورند جدایی از 
خانواده و استقلال فردی را تجربه کنند که دارای ویژگی های خاصی است و از يك سو با آزادی ها و تجارب جدید 

و از سوي ديگر با سختی ها و مشکلات فراواني همراه است. برخي از اين تغييرات عبارت اند از:
1-  محیط دانشگاه در مقایسه با دبیرستان، فضای وسیع تری دارد و آشنایی با همة مکان ها و افراد در کوتاه مدت 

امکان پذیر نیست. 
2- محیط اجتماعی دانشگاه بسیار 
متف��اوت از دبیرس��تان اس��ت. در 
دبیرس��تان افراد تاحد زیادی از نظر 
آداب و رس��وم، فرهن��گ و س��طح 
اجتماعی و اقتص��ادی و مواردی از 
این قبی��ل، به هم ش��باهت دارند. 
درحال��ی ک��ه در محیط دانش��گاه 
چنین نیست. دانشجویان از شهرها، 
روستاها و مناطق مختلف جغرافیایی 

و از قوم های مختلف و حتی گاهی اوقات از کشورهای خارجی و از نژادهای دیگر با کیدیگر زندگی کرده و تحصیل  
می کنند. چنین فضایی اگر چه زمینة مساعدی را برای برقراری ارتباطات اجتماعی و شناخت فرهنگ ها و آداب و 

رسوم مختلف ایجاد می کند، در پاره ای از موارد سازگاری را سخت تر و پیچیده تر نیز می سازد.
3- فعالیت ها و تکالیف دانش��گاهي در مقایس��ه با دبيرس��تان متنوع تر و متعددتر است. انجام پروژه های علمی و 
تحقیقاتی، ارتباط با مراکز مختلف تحقیقاتی و کاربردی، ارتباط با افرادي در رشته ها و حرفه های مختلف و از اين 
قبيل، قسمتی از این وظایف است. علاوه بر این، مصاحبه، مشاهده، کارورزی و همچنین ایراد سخنرانی و... نمونه 

دیگری از فعالیت های متنوع آموزشی است که در دانشگاه از دانشجو انتظار می رود آنها را انجام دهد.
4- حجم مطالب درسی دانشگاه در مقایسه با دبیرستان بیشتر و سنگین تر است. به همین دلیل، ضروری است برای 
مطالعه و تسلط بر چنین حجمی از مطالب از روش های مطالعه دیگری در دانشگاه استفاده شود. بنابراين، مهم است 

فصل اول
ورود به دانشگاه

 زندگی دانشجویی با تغییرات زیادی همراه است و به 
همین دلیل ضروری است كه دانشجويان مهارت ها و 
توانایی هايی براي مقابلة سالم و متنوع با مشكلات 
داشته باشند تا بتوانند از سلامت جسمی و روانی خود 
محافظت کنند و به رشد شخصيت و ارتقای سلامت 

خود ادامه دهند.
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که دانشجویان مهارت های مطالعه1 را به درستی بیاموزند و برآن تسلط یابند. 
5- معمولاً در دبیرستان، دانش آموز فقط به درس و تحصیل مي پردازد و از او کار یا فعالیت دیگری انتظار نمی‌رود. 
در حالی که عده ای از دانش��جویان همزمان با تحصیل کار مي كنند يا با ارتباط های اجتماعی وس��یع، شرکت در 

برنامه های مختلف اجتماعی و تفریحی به فعالیت های ديگري نيز مي پردازند:
 در قسمت های بعدی به تفضيل به موضوع مقابله با استرس ها و شرایط زندگی دانشجویی پرداخته خواهد شد.

1- Study Skills
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فصل دوم 
استرس شروع دانشگاه 

   
  احتمالاً تعجب مي کنید که از شروع زندگی دانشجویی به عنوان کی استرس نام برده می شود. غالباً تصور مي‌شود 
كه اتفاقي ناخوش��ايند باعث ايجاد استرس مي ش��ود اما بايد بدانید كه استرس می تواند مثبت و خوشایند باشد؛ 
زيرا اتفاقات خوشایند هم باعث ایجاد تغییراتی در زندگی انسان می شود. اصولاً هر تغییر کی استرس به شمار 
می‌آید. تغییراتی که در زندگی رخ  می دهد هم مثبت وهم منفی است، بنابراين می توان استرس ها را به دو دستة 

کلی استرس های خوشایند و استرس های ناخوشایند تقسیم کرد:

استرس های خوشایند مانند:
 ازدواج 	

 به دنیا آمدن کی نوزاد  	
 یافتن شغل  	

 شروع کار جدید 	
 شروع سال تحصیلی 	

 قبولی در دانشگاه  	
 مسافرت رفتن 	

استرس های ناخوشایند مانند : 
 طلاق  	

 فوت کیی از عزیزان 	
 بی کار شدن  	

 مردود شدن در کنکور 	
 بیماری  	

     هر تغییری در زندگی، استرس است. چرا؟ چون فرد نیاز دارد تا خود را دوباره با شرايط جديد سازگار 
كند؛ یعنی تعادل حیاتی ش��خص با وقوع تغییر به هم مي خورد و فرد باید به خود فش��ار آورد تا دوباره با ش��رایط 
جدید سازگار شود و تعادل خود را به دست آورد. به دست آوردن چنین تعادلی به جسم و روان فشار وارد می کند.

در صورتی که فرد نتواند با استرس های زندگی خود به درستی برخورد کند ممکن است دچار بیماری های مختلف 
جسمی، روانی شده و با مشکلات متعدد دیگری روبه رو شود. به همین دلیل، بهتر است استرس خاصی را که در آن 

قرار گرفته اید بشناسید و بتوانید راه های سالمی برای حذف، کاهش یا مدارای با آن پیدا کنید. 
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     ورود به دانشگاه که برای بيشتر دانشجویان اتفاقي خوشايند است، استرس به شمار می آید؛ زیرا، به دنبال قبولی 
و پذیرش در دانشگاه، تعادل و سازگاری پيشين شما با زندگی، به هم مي ریزد و دوباره باید برنامه و روند دیگری برای 
زندگی خود تعیین کنید. این تغییرات برای بعضی از دانشجویان بیشتر و برای عده دیگری کمتر است ولی در هرحال 
اتفاق و تغییر جدیدی در زندگی ش��ما رخ داده که باید با آن س��ازگار شوید. بعضی از دانشجویان برای تحصیلات 
دانشگاهی خود مي بایست شهر و محل اقامت خود را تغییر بدهند و دور از خانواده، و در خوابگاه دانشجویی زندگي 
كنند. اين امر باعث ضرورت استقلال بیشتر، مسافرت های مکرر از خانه به دانشگاه و بالعكس، احساس تنهایی و 
مانند آن  می شود. دانشجویانی که در شهر محل اقامت خود درس می خوانند ممکن است تغییر کمتری احساس 
کنند ولی بازهم تغییرجدیدی در زندگی رخ داده است : تحصیل در دانشگاه، سازگارشدن با برنامه های دانشگاهی، 
شرکت در کلاس های مختلف همراه با دانشجویانی از گوشه و کنار کشور، ساعت های طولانی کلاس ها، پراکندگی 
کلاس ها، حجم مطالب درس��ی، تأمين انتظارات و اس��تانداردهای جامعه از کی دانشجو، تطبیق تحصیل در دورة 

جوانی و نوجوانی با زندگی غیرتحصیلی و جز آن.
    دانشجویان به دلیل شرایط سنی و وضع خاصی که دارند استرس های خاصی نیز تجربه می کنند. ازجمله:

 فشارهای درسی 	
 امتحان های سنگین 	

 ايجاد هماهنگی بین کار و تحصیل 	
 ايجاد هماهنگی بین درس و زندگی خانوادگی   	

 تفاوت های فرهنگی   	
 فشارهای مالی  	

 انجام سخنرانی ها  	
 بازدید، کارآموزی یا کارورزی در مراکز مختلف  	

 انجام نقش های مختلف و متنوع مانند دانشجو، کارمند، فرزند خانواده، رهبر گروه   	
 زندگی خوابگاهی  	

مفهوم مقابله واهمیت آن 
     بسیار مهم است که بتوانید استرس های زندگی خود را بشناسید و از راهبردهای مقابله1 برای روياريي با هرکی 
از آنها اس��تفاده کنید. از نظر علمی راهبردهای مقابله فعالیت های درون روانی و رفتاری اس��ت که فرد براي از بين 

بردن استرس یا به حداقل رساندن آن یا کنار آمدن با استرس به كار مي گيرد.
در این تعریف باید به چند نکتة مهم توجه کرد :

1.  بعضی از راهبردهای مقابله، رفتاري و بعضي درون روانی است. یعنی در برخي مواقع می توانيم برای  	
حذف، کاهش یا مدارا با اس��ترس کارهايی نظير برنامه ریزی و مش��ورت انجام دهيم. گاه نيز راهبردهای مقابله به 
فعالیت های ذهنی یا درون روانی معطوف اس��ت و در عمل کاری انجام نمی ش��ود؛ مانند دعا و نیایش، نذر و نیاز، 

دردِدل کردن و تخلیة احساسات.
2.  براساس نکات بالا، راهبردهای مقابله را به دو دستة هیجان مدار و مسئله مدار تقسیم کرده اند: 	

1 - Coping Strategies
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  مقابله های هیجان مدار. رویاروش��دن با هر اس��ترس، به آش��فتگی و ناراحتی مي انجامد. اين  	
آش��فتگي‌ها از خفیف تا بسیار شدید نوس��ان دارند. مقابله های هیجان مدار به انسان کمک می کند تا احساس و 
هیجانی را كه در اثر مواجهه با استرس ایجاد شده است برطرف كند. مثلًا وقتی فردی از شهر و خانوادة خود جدا 
شده و به شهر دیگری مي رود، تا مدتی ممکن است غمگین باشد. مقابله های هیجان مدار به چنین شخصی کمک 

می کند تا بر این غم و غصه چيره شود.
  مقابله های مسئله مدار. مقابله های مسئله مدار به فرد کمک می کند تا برای مقابله با استرسی  	
که در آن قرار گرفته، راه حل هایی بیاندیشد. در این نوع مقابله ها، هدف آن است که فعالیتی انجام شود تا استرس 

حذف شده یا  کاهش یابد یا با آن مدارا شود.
     هرکی از مقابله های بالا به دو دستة سالم و ناسالم تقسیم می شوند مثلًا اعتیاد کی مقابلة هیجان مدار ناسالم 
و درد دل کردن کی مقابلة هیجان مدار سالم است؛ دزدی و بزهکاری کی مقابلة مسئله مدار ناسالم، ولی مشورت 

کردن کی مقابلة مسئله مدار سالم است. 
3.  مقابله ها برای حذف منبع استرس به کار می روند. مانند زمانی که مشکل تحصیلی وجود دارد و فرد  	
با استفاده از مقابله های خود سعی می کند تا منبع استرس را حذف کند. گاهی اوقات حذف بعضی از استرس‌ها 
ممکن نیس��ت. در چنین ش��رایطی، با استفاده از مقابله ها می توان منبع استرس را تخفیف داد. مثلًا ممکن است 
فرد به بیماری غير قابل درماني دچار شده باشد. او مي تواند با استفاده از مقابله های سالم تا حدودی منبع استرس 
را کاهش دهد، ولی نمی تواند آن را به کلی حذف کند. گاهی حتی نمي توان اس��ترس را کاهش داد، مانند زمانی 
که کیی از عزیزان فوت کرده است. در این مواقع کاری جز مدارا با استرس نمی توان انجام داد. در چنین شرایطي 

مقابله‌های هیجان مدار براي سازگاري با شرايط موجود مؤثرترند.
4.  باورها واعتقادات به ویژه اعتقادات و اعمال مذهبی در برخورد با استرس به فرد بسیار کمک مي كنند.  	
به این نوع مقابله ها، مقابله های مذهبی گفته می شود. مقابله های مذهبی بیشتر از نوع مقابله های هیجان مدارند؛ 
مانند دعا و راز ونیاز کردن، توکل، توسل و نماز خواندن. بسیاری از پژوهش ها به اهمیت آنها در مقابله با مشکلات 

زندگی پرداخته و از آن حمايت كرده اند.
5.  اکثر مقابله های هیجان مدار درکوتاه مدت مفیدند، مگر در مورد استرس هایی که جز مدارا با آنها  	
کار دیگری نمی توان کرد. اگر فرد دربارة همة استرس ها فقط به کاهش سطح هیجان ها و احساسات خود بپردازد، 

نمی تواند مسئلة اساسی را برطرف کند یا کاهش دهد.
6.  بهتر است مقابله های هیجان مدار و مسئله مدار در تریکب با کیدیگر استفاده شوند. به این ترتیب  	
که در ابتدا از مقابله های هیجان مداراس��تفاده ش��ود تا فرد آرامش خود را بیابد و س��پس با استفاده از مقابله های 

مسئله‌مدار، راه هایی برای حذف یا کاهش آنها صورت گیرد. 
7.  در این جا شماري از مقابله های مسئله مدار و هیجان مدار سالم و ناسالم ارائه شده اند : 	

مقابله هاي هيجان مدار سالم
  پياده روي 			    گردش 			    ورزش

  دعا   مشغول شدن به كار و فعاليت 	 			    نقاشي
  درد دل  			    نذر و نياز

  برون ريزي ناراحتي به طور سالم 		   به طور موقت كنار كشيدن
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مقابله هاي مسئله مدار سالم
  فكر كردن   اولويت بندي كردن كار و برنامه ها	

  تلاش 		   برنامه ريزي كردن
  مشورت 			    حل مسئله

  صبر

مقابله هاي هيجان مدار ناسالم
  ابراز احساسات منفي به ديگران 			    خودكشي

  حمله به ديگران 		   تخريب اموال ديگران
  فرار 			    خود درماني

  مصرف مواد مخدر 				     انزوا
  مصرف داروهاي روان گردان

مقابله هاي مسئله مدار ناسالم
  انجام كارهاي شتاب زده 		   چك بي محل كشيدن

  كلاه برداري 			    فريب ديگران
  سرقت   قول و وعده هاي بي اساس دادن	

  استفاده از راه حل هاي مقطعي و سطحي 			    استفاده از نزول
	

اهمیت توجه و شناخت استرس های زندگی
چرا استرس ها و نحوة مقابله با آنها در سلامت و زندگی  انسان اهمیت بسیاری دارند؟

  چون زندگی هر انسانی همراه با استرس است. زندگی بدون استرس یعنی مرگ. با توجه به این  	
که استرس همراه و همزاد انسان است، ضرورت دارد که برخورد صحیح با آن نیز آموزش داده شود.

  چون مقابله های صحیح با استرس های زندگی : 	
1.  نقش بسی�ار مهمی در سلامت و بیماری جسماني دارند. افرادی که راهبردهای مقابلة سالم و  	
متنوع و متعددی برای رويارويي با اس��ترس های زندگی خود دارند از س�المت جسمانی بسیار بالایی برخوردارند. 
درمقابل، افرادی که در رويارويي با اس��ترس های زندگی خود از راهبردهای مقابلة ناس��الم یا نامناس��ب یا افراطی 
استفاده میک‌نند دچار بیماری های جسمانی مختلفی می شوند، از جمله سرطان ها، بیماری های قلبی، بیماری‌های 
روان‌تنی. منظور از بیماری های روان تنی، بیماری های جس��مانی است که علت اصلی ایجاد آنها مشکلات روانی، 

تعارض ها و ناتوانی فرد در برخورد صحیح با استرس هاست.
2.  نقش مهمی در سلامت و بیماری های روانی دارند. افرادی که از راهبردهای مقابلة س��الم تری  	
استفاده  مي كنند، سطح سلامت روانی بالاتری نیز دارند و برعکس. تحقیق و پژوهش های موجود نشان می دهند 
كه افرادی که راهبردهای مقابلة ضعیف تری به كار مي گيرند در برخورد با استرس های زندگی بیشتر از دیگران 

دچار افسردگی، وسواس، اضطراب و... می شوند. 
3.  نقش مهمی در پیشگیری یا ابتلا به آسیب های روانی– اجتماعی دارند. افرادی که مقابله های  	
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بهتر و سالم تری به كار مي گيرند کمتر احتمال دارد که دچار آسیب های روانی– اجتماعی مانند اعتیاد، خودکشی، 
بزهکاری، بی بند و باری، خش��ونت و... شوند. برعکس، کیی از خصوصیات قربانیان  آسیب های روانی– اجتماعی، 

ناتوانی و ضعف در به كار گيري پاسخ های مقابله ای سالم و استفاده از پاسخ های مقابله ای ناسالم است.
به همین دلیل بسیار مناسب است که با مقابلة صحیح و سالم با استرس های زندگی آشنا شوید:  

مقاومت در برابر استرس
     برای آن که بتوانید به خوبی در مقابل استرس ها از خود مراقبت نمایید، فعاليت هاي زير را انجام دهيد:

1.  به اندازة كافي بخوابيد. توجه داشته باشيد كه نياز هرفرد به خواب متفاوت است. عده اي فقط به  	
5 ساعت خواب در شبانه روز احتياج دارند. درحالي كه عده اي ديگر به 8 ساعت خواب نيازمندند. تا دیر وقت بیدار 
ماندن چه در شب امتحان چه شب نشینی کار چندان سالمی نیست. چون روز بعد توان کار، به خصوص کار ذهنی 

را ندارید.

2.  از تغذية س�الم اس�تفاده كنيد. غذاي سالم لزوماً غذاي گراني نيس��ت. از مصرف غذاهاي چرب،  	
پرنمك، كارخانه اي و نيمه آماده خودداري كنيد. مصرف نوشابه و خوراكي هاي بي فايده مانند چيپس را به حداقل 
برسانيد. از غذاهاي ويتامين دار و داراي موادمعدني و نيز از لبنيات بيشتر استفاده كنيد. سعی کنید از ابتدای زندگی 

خوابگاهی خود برنامة غذایی و تقسیم کاری را در پيش بگيريد که بتوانید غذاهایی سالم و آسان تهیه کنید.

3.  در طول روز زمان هايي براي استراحت خود در نظربگيريد. بدن به غيراز خواب به استراحت  	
نيز نيازدارد. شرايط محل استراحت خود را به گونه اي تنظيم كنيد كه بدن شما در حال آرامش باشد. برای این کار 
بهتر است با هم اتاقی های خود مشورت کرده و   زمان هایی را برای استراحت درنظر بگیرید که در آن زمان میزان 

سروصدا، پذیرایی از میهمان ها و... به حداقل برسد. 

4.  ورزش كنيد. ورزش همانند تغذيه امري حياتي وضروري براي انسان به حساب مي آيد. ورزش به  	
شما کمک می کند تا بتوانید اثر منفی استرس ها را از میان ببرید.

5.  زماني را براي اوقات فراغت در نظربگيريد. يك سرگرمي مناسب براي خود داشته باشيد. منظور  	
از اوقات فراغت و س��رگرمي فعاليتي اس��ت كه فرد آن را فقط برا ي خودش انجام مي دهد وهدف فعاليت درخود 
فعالي��ت قرار دارد نه س��ود و نفع مالي. مطالعة روزنامه و مجل��ه، دیدن تلویزیون، تعقیب مجموعه های تلویزیونی، 

نگهداری گلدان در اتاق و رسیدگی به گیاهان و... ازجمله سرگرمی های رایج مردم است.

6.  روش تنفس شكمي يا آرامسازي عضلاني را بياموزيد. اين دو تكنيك به شما كمك مي كند  	
تا از اثر اس��ترس بر جس��م و روان خود بكاهيد.آرام سازی عضلانی نیاز به آموزش دارد و با مراجعه به مراكز مشاوره 

مي‌توانيد آن رابياموزيد.

7.  سعي كنيد ديدگاه مثبتي نسبت به زندگي داشته باشيد. مثبت انديشي به شما كمك مي كند  	
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تا انرژي بيشتري برا ي مقابله با استرسها داشته باشيد. از منفي بافي بپرهيزيد. اعتقاد به بدشانسي و بداقبالي يكي 
از منفي ترين فكرهاست. زیرا فرد را به درماندگی و استیصال می کشاند و نتیجه آن است که فرد در زندگی خود 

موفق نخواهد بود.

8.  سعي كنيد در زندگي خود از يك برنامه ريزي روشن و مشخص استفاده كنيد. هرچه برنامه  	
زندگي شما منظم تر باشد استرس كمتري را تجربه مي كنيد. اگر در تحصیل و سایر فعالیت های زندگی نظم داشته 

باشید میزان پیشرفت و موفقیت شما در زندگی به صورت تصاعدی رشد می کند.

9.  ارتباطات اجتماعي و معاش�رت هاي خود را افزايش دهيد. هرچه روابط و ارتباطات شما قوي  	
تر باش��د ميزان تاثير اس��ترس كاهش مي يابد. سعي كنيد باگروه هاي مختلفي از افراد ارتباط داشته باشيد. تعداد 
خوشه‌های ارتباطی خود را افزایش دهید. تا اگر با يك گروه مشكل پيدا كرديد افراد ديگري رابراي معاشرت داشته 

باشيد و ناگهان احساس تنهايي نكنيد. تعداد افراد داخل هر خوشه را نیز افزایش دهید.

10. اهداف روشن و مشخصي براي زندگي خود تعيين كنيد. هدف هاي خود را اولويت بندي كنيد.  	
زيرا دستيابي به اهداف بزرگ به زمان طولاني نياز دارد و اگر فقط به هدف نهايي فكر كنيد باعث احساس ناكامي و 

نااميدي مي شود. اهداف بلند مدت را به اهداف فوري، اهداف ميان مدت و اهداف بلند مدت تقسيم كنيد.

11. انتظ�ارات خ�ود را از  	
زندگي كاهش دهيد. سعي كنيد 
قان��ع باش��يد. هر چ��ه انتظارتان از 
زندگي بيشتر باشد، فشار و استرس 
بيش��تري تحمل خواهي��د كرد. هر 
چق��در زندگي س��اده تري داش��ته 
باش��يد به همان اندازه جسم و روان 

سالم تري خواهيد داشت.

12. اعتقادات مذهبي ومعنوي را درخود رش�د دهيد. س��عي كنيد هدف نهايي زندگي خود را به  	
موضوعات معنوي و مذهبي اختصاص دهيد. چنين ديدگاهي معناي مثبتي به زندگي شما و استرس‌هاي آن مي‌دهد 

و به اين ترتيب از بار منفي آنها به شدت مي كاهد.
     در اين باره، موضوعات و س��ؤال های خاصی ممکن اس��ت پيش بيايد که در این جا به تعدادی از آنها اش��اره 

می‌شود:

سلیه 1 دانشمندی که برای نخستين بار از استرس سخن 
گفت، مي گويد در زندگی خود به دنبال چیزی باشید 
تغییر  کی  با  زیرا  ثروت،  نه  باشد؛  ارزشمند  واقعاً  که 
اقتصادی به طور کامل  از بین می رود؛ نه  قدرت، که با 
کی انقلاب از بین می رود؛ نه شهرت، چون از مكاني به 
مكان دیگر ارزشی ندارد. برای چیزی تلاش کن که واقعاً 

خودت می خواهی. 

1 -Selye
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سؤال : چگونه می توانم دريابم که تحت استرس زیادی قرار دارم ؟ 	
اگر علائم و نشانه های زیر را در خود می بینید بدانید که تحت استرس زیادی قرار گرفته اید و باید از راهبردهای 

مقابلة مناسب استفاده کنید تا آرامش بیشتری پیدا کنید.
این نشانه ها عبارت اند از :

 فشار زمان را زیاد احساس کردن  	
 ناآرامی و بی قراری  	

 خلق تحرکی پذیر یا » از کوره در رفتن « 	
 آشفتگی و برآشفتگی   	

 نگرانی زیاد 	
 اشتغال فکری یا فکر و خیال داشتن  	

 نداشتن تمرکز و توجه، حواسپرتی  	
 توجه زیاد روی جزئیات  	

 کمال گرایی زیاد  	
 تبدیل موضوعات کوچک به نگرانی های بزرگ  	

 وجود مشکل یا اختلالات خواب 	
 دردهای مختلف مانند سردرد، کمردرد، دل درد و سایر مشکلات جسمانی  	

سؤال : اگر من تحت استرس زیادی قرار گرفته باشم چه کار باید بکنم؟ 	
     غیر از اين که لازم است منبع استرس یا استرس های خود را بشناسید و از مقابله های هیجان مدار و مسئله‌مدار 

سالمی برای برخورد با آنها استفاده کنید، مي بايست به راهکارهای زیر نیز توجه کنید:
 به همة خواسته های دیگران جواب مثبت ندهید. قبل از قبول درخواست های دیگران، به خود  	
فرصت تفکر وتصمیم گیری دهید. زیرا درهمان لحظه، اش��راف کاملی بر وضع پر اس��ترس خود و نیاز به آزاد بودن 

وقت خود ندارید. 
 از دیگران کمک بگیرید. در مواقعی که تحت اس��ترس سنگینی قرار دارید از دیگران درخواست  	
کمک کنید در زمینه هايي چون: درس و تحصیل، مشورت و راهنمایی، کمک در انجام کارهای شخصی وغیرشخصی 

مي توانيد روي كمك هاي ديگران حساب كنيد.
 از دیگران بخواهید رعایت ش�ما را بکنند. در چنین شرایطی به تغذیه، خواب و استراحت نیاز  	
دارید. بنابراین از دیگران بخواهید که فضای اتاق را آرام نگهدارند. اگرکیی از هم اتاقی ها مایل است که دوستش را 

به اتاق بیاورد از او خواهش کنید که مراعات شما را بکند و زمان دیگری را به اين كار اختصاص دهد.
 کارهای غیرضروری را حذف کنید. در این شرایط بهتر است انرژی خود را ذخیره کنيد و از انجام  	
کارهای غیرضروری که وقت و نیروی شما را می گیرند منصرف شوید. مثلًا تا زمان رد بحران اگر عادت داشتید که 
کاری برای کیی از آشنایان خود انجام دهید یا او را در کاری کمک کنید، حالا با توجه به نیاز شدیدی که به نیرو و 

انرژی خود دارید این برنامه ها را متوقف کنید.
 اگر شاغل اید، برنامة کار و درس خود را واقع بینانه تنظیم کنید، به طوري که بتوانید تا حد  	
متوسطي به هردو برسید. اگر به دليل نیاز مالی، همزمان با تحصیل کار می کنيد، نبايد انتظار داشته باشید که 
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در هردو عالی باشید. بنابراین سعی کنید که هردو را در حد متوسط و نه عالی انجام دهید و خود را تشویق کنید.
 انتظار بیش از حد از خود نداشته باشید. بعضی از دانشجویان بسیار کمال گرا هستند. معدل20،  	
موفقیت در فعاليت های فوق برنامه، پیشرفت و کسب مقام درورزش و... .نه تنها شما بلکه هیچ انسانی نمی تواند از 
خود انتظار داشته باشد که درحد كمال از عهدة همة این نقش ها برآید. بنابراین بسیار مهم است که كمال گرايي را 

رها كنيد و انتظار منطقی و معقولي از خود داشته باشید.
 از مواد مخدر والکل استفاده نکنید. بعضی از افراد براي فراموشي و فرار از استرس به سراغ مواد  	

مخدر و الکل می روند. این اقدام فقط از چاله به چاه افتادن است. 
 ارتباط اجتماعی مناسبی داشته باشید. در دوران استرس های سنگین خود، سعی کنید ارتباط  	
خود را با دوستان و آشنایان قطع نکنید و حتی ارتباطتان را با آنان بیشتر كنيد. چنین ارتباطی، اثرات منفی استرس 

ها را كمتر كرده و مانند کی سپر از انسان در مقابل استرس ها حمایت می کند.

سؤال : آیا مطالعه سنگین و زیاد استرس زا است ؟ 	
     مطالعة سنگین می تواند استرس آور باشد. اصولاً کار کینواخت و  بدون تفریح و استراحت آسيب زاست. چنانچه 
فعالی��ت های تفریح��ی، ارتباطی، ذوقی و اجتماعی خود را کاهش دهید و فقط به درس و تحصیل بپردازید، دچار 
مشکلات زیادی خواهید شد که مهم ترین آنها اضطراب و افسردگی خواهد بود. همین اضطراب و افسردگی مانع 
پیشرفت تحصیلی شده، تمرکز و تفکر شما را مختل می کند. توصیة ما آن است که برنامة درسی منظم ولی متعادلی 

داشته باشید و در کنار آن به تفریح، ارتباط و دوستی، مطالعة آزاد و مشارکت در فعالیت های اجتماعی بپردازید.

س�ؤال : همیشه در تنش هستم و مرتب سردرد دارم، آیا تمرین های آرامسازی به من کمک  	
می کند؟

     بي ترديد همین طور اس��ت. تکنکی های آرام س��ازی کیی از بهترین راه های کنترل استرس است. در قسمت 
خودیاری برای بهبود اختلالات خلقی و اضطرابی، این تکنکی كاملًا آموزش داده ش��ده اس��ت. علاوه بر آرامسازی 
عضلانی، می توانید از یوگا، مدیتيشن1، تنفس های عمیق و شکمی نیز استفاده کنید. هر چه این مهارت ها را بیشتر 

تمرین کنید برآن مسلط تر شده و سریع تر به احساس آرامش دست می یابید.

سؤال : گاهی اوقات برای کاهش استرس از قرص های آرام بخش استفاده کرده ام، آیا این کار  	
اشكالي دارد؟

      روان پزش��ک دس��تور مصرف آرام بخش ها را صادر می کند، مانند هر داروی دیگر، مصرف خودس��رانة آن نه 
تنها مفید نیست بلکه می تواند مشکلاتی را نیز برای اطرافیان ایجاد کند. توصیة ایکد ما اين است که تا زمانی که 
روان‌پزشک اجازه مصرف این قرص ها یا داروهای دیگری را نداده است از آنها استفاده نکنید، زیرا داروهای زیادی 
با عنوان کلی آرام بخش وجود دارند که بین آنها تفاوت های زیادی وجود دارد و فقط متخصص می تواند تشخیص 

دهد کدام آرام بخش برای چه کسی مفید و در چه دوزی مؤثر است. 

1-Meditation 	
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فصل سوم
تحصیل ومهارت های تحصیلی1

 با آنكه زندگی دانشجویی محدود به تحصیل و درس خواندن نیست و دانشجویان بايد در برنامه ها و فعالیت های 
مختلف اجتماعی، ورزش��ی، هنری نيز مشارکت فعالی داشته باشند و به رشد شخصیت و مهارت های فردی خود 

بپردازند، با این وجود، تحصیل و مطالعه کیی از برنامه های اساسی زندگی دانشجویی است.
     مشکلات تحصیلی نه تنها مانع جدی و اساسی پیشرفت و موفقیت علمی و درسی شماست بلکه به شدت به 
سلامت و بهداشت جسمانی و روانی شما صدمه می زند. در بسیاری از اوقات مشکلات تحصیلی دانشجویان ناشی 
از مسائل درسی نیست بلکه ناشی از مشکلات بهداشت روانی آنان است. مانند وجود افسردگی یا مشکلات ارتباطی 
با دوستان وهمسالان. با این حال، هرچه دانشجو مهارت های تحصیلی و مطالعه بیشتر و قوی تری داشته باشد، با 

صرف وقت و انرژي كمتر به پيشرفت و موفقيت تحصيلي بيشتري دست مي يابد. 
     مهارت های مطالعه، فنون ویژه ای هستند که از آنها برای اکتساب، نگهداری و ارائة اطلاعات استفاده می‌شود. 
عملکرد تحصیلی دانش��جویان به ش��دت تابع و تحت تاثیر آگاهی آنان از مهارت های مطالعه اس��ت. هرچه افراد 
مهارت‌های مطالعه را بهتر بدانند و از آن به طور صحیح استفاده کنند، میزان پیشرفت تحصیلی آنان افزایش میی‌ابد. 
ولی برای افزایش اثر بخشی مهارت های مطالعه باید به دانش آموزان کمک کرد تا موانع استفاده از این مهارت ها را 

شناسایی کنند و آن موانع را برطرف کنند.

تفاوت های تحصیل در دوره دبیرستان و دانشگاه 
     باتوجه به آن که اکثر شما به تازگی از دبیرستان فارغ التحصیل شده و به دانشگاه آمده اید، به زودی تفاوت بین 
تحصیل در دانش��گاه و دبیرس��تان را در می یابید. این تفاوت ها به گونه ای اس��ت که شاید نوع تحصیل و مطالعه در 
دانشگاه ودبیرستان با کیدیگر قابل مقایسه نباشد. به همین دلیل ضروری است که مهارت های خاصی را برای تحصیل 
در دانشگاه بیاموزید و تمرین کنید. در غیر این صورت در آخر ترم با حجم بالایی از مواد درسی که باید برای امتحان آنها 
را مطالعه کنید و همچنین حجم زیادی از مقاله ها، گزارش ها، پژوهش ها و گزارش های کارآموزی روبه رو می شوید 

که به شدت شما را آزار می دهد. قسمتی از تفاوت های تحصیل در دانشگاه و دبیرستان عبارت اند از :

 1.  حجم بالای مطالب درسی. کیی از خصوصیات اولیه ای که باعث تعجب دانشجویان تازه وارد می شود، حجم 
زیاد مطالب درس��ی اس��ت. در مقایسه با حجم مطالب آموزشی در دبیرستان اکثر منابع آموزشی دانشگاه حجیم و 
فش��رده هس��تند. به عنوان مثال اگر در دورة دبیرستان حجم کتاب درس��ی حداکثر 200 صفحه است بسیاری از 

1-Study Skills  
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درس‌ها به خصوص درس های تخصصی دورة دانشگاه حدود 600 - 400 صفحه و در بعضی از رشته ها حتی بسیار 
بیش از این است. مسلم است که چنین حجم مطالب درسی را نمی توان در روز و شب آخر امتحان ازحفظ کرد. 
به همین دلیل، چنان چه فرد در طول سال تحصیلی این مطالب را مرور نکرده باشد و از آنها یادداشت تهیه نکرده 

باشد، شب امتحان فشار و ناراحتی زیادی تجربه خواهد کرد.
     کیی از دلایلی که هنگام امتحان های دانشگاهی اضطراب دانشجویان بالا می رود آن است که احساس تسلط بر 
آن چه خوانده اند ندارند. با آن که بعضی از دانشجویان بسیار خوب مطالب آموزشی را خوانده اند ولی شب امتحان 
یا هنگام امتحان اصلًا احساس تسلط نمی کنند و احساس می کنند که چیزی در خاطرشان نیست. درحالی که در 

دبیرستان با احساس تسلط سر امتحان حاضر می شدند. چنین احساسی بسیار طبیعی است. زیرا :
   حجم مطالب درسی چند برابر مطالب درسی دبیرستان است.

   در دبیرستان افراد در مدت زمان بیشتری مطالب کمتری را می آموختند در حالی که در دانشگاه معمولاً چنین 
نیست.

 2.  محوریت دانشجو و نه استاد در تحصیل. در دبیرستان محوریت آموزش با  دبیر است که کلیة مطالب درسی 
و موضوعات را نکته به نکته به دانش آموزان تدریس  می کند. در دانش��گاه محور آموزش اس��تاد نیست بلکه استاد 
فقط کلیات و یا نکات اساسی را آموزش می دهد و بقیة مطالب به عهده دانشجو گذاشته می شود. به همین خاطر 

نقش دانشجو بسیار برجسته تر و اساسی تر از دورة دبیرستان است.
 3.  تأیکد بر مش�ارکت دانشجویان در آموزش. نه تنها در دانشگاه مهم است که دانشجو بر مطالب تحصیلی 
مسلط شود بلکه بسیار مهم است که در بحث های کلاسی شرکت کند، سوال و ایده بدهد، نظر خود را مطرح کند، 
نظری��ه ه��ا، دیدگاه ها و... را نقد کند و... . به این ترتی��ب، علاوه بر درس نقش، مهارت ها و توانایی های اجتماعی، 
اطلاعات عمومی، آگاهی دانشجو از مطالب علمی و اجتماعی روز و... نیز مطرح می شود که در دبیرستان معمولاً 

چنین عواملی نقش کم رنگ تری دارد.
 4.  فقدان نظارت بر نحوة مطالعه دانش�جو. در دبیرستان چه خانواده و چه دبیرستان به صورت های مختلف 
بر کار دانش آموز نظارت داشته و از بابت های مختلف به او کمک می کردند که نظم وانسجام بیشتری به مطالعة 
خود بدهد. معمولاً زندگی اکثر دانش آموزان دبیرستانی محدود به خانه و مدرسه است و از سوی دیگر، امتحان های 
مرتب و منظمی که در طول ترم برگزار می ش��ود آنان را مجبور به مطالعة منظم می کند و حتی اگر دانش آموز 
تمایل چندانی نداشته باشد خانواده به او کمک می کند که در این زمینه به درستی گام بردارد. این درحالی است 
که در دانشگاه غیر از امتحان نیم ترم که گاهی برگزار می شود و گاهی هم برگزار نمی شود معمولاً امتحان دیگری 
وجود ندارد که دانشجو را مجبور به مطالعه کند. از سوی دیگر، در دورة دانشجویی نفوذ والدین در اجبار به مطالعه 
نیز بس��یار ضعیف می شود. چون معمولاً والدین اطلاع چندانی از برنامة درسی دانشجو ندارند و اصلًا ممکن است 
دانشجو در شهر دیگری باشد و او را نبینند. به همین دلیل، فقط به عهدة دانشجو است که برنامة خود را تنظیم کند. 
براي همین، بعضی از افرادی که عادت دارند برنامه ای به آنها دکیته شده یا مجبور به انجام برنامة خاصی باشند و 

استقلال فکری را تجربه نکرده اند دچار مشکل خواهند شد. 
 5.  نظارت نه چندان قوی بر حضور و غیاب دانشجو. علاوه بر مطالب بالا، برخلاف دبیرستان که کوچ‌کترین 
حضور و غیاب بررسی شده و به والدین اطلاع داده می شد. در دانشگاه چنین برخوردی وجود ندارد. دانشجو می‌تواند 
غیبت‌های مجازی داشته باشد. در صورتی که این غیبت ها از حدی فراتر رفت در انتهای ترم دانشجو با مشکلاتی 
روبه رو می شود. به همین دلیل افرادی که برنامه ریزی مستقل بدون اجبار را تمرین نکرده اند دچار مشکل شده و 
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با افزایش غیبت ها یا غیبت در زمان هایی که درس های مهم و اساسی وجود دارد بسیاری از فرصت های آموزشی 
خود را از دست می دهند.

 6.  تأیکد بر کارهای عملی و تهیه مقالات. کیی از مس��ائل مهم در دانش��گاه، کارهای عملی است مانند تهیة 
مقالات، گزارش ها و انجام کارهای عملی دیگر. ناتوانی در برنامه ریزی جهت انجام کارهای عملی و ناتوانی از تهیة 
گزارش باعث می شود که هنگام پایان ترم که دانشجو باید بیشتر به مطالعه درس های خود بپردازد، با کارهای عملی 
سنگینی که انبار شده اند مواجه شود و تقسیم زمان برای تهیة مقالات و گزارش ها با مطالعه دروس منجر به ضعف 
یکفیت هر دو شده و فشار مضاعفی را بر دانشجو تحمیل کند. این درحالی است که کارهای عملی در دبیرستان‌ها به 
نسبت کمتر از دانشگاه است و معمولاً کمتر چنین مشکلی ایجاد می شود. بنابراین در برنامه ریزی های خود حتما 

زمان مناسبی را برای این دو برنامه تحصیلی در نظر بگیرید.
 7.  ضرورت اس�تفاده از متون غیر فارسی. تحصیل دردانشگاه به گونه ای است که دانشجو، چه برای مطالعه 
دروس و به خصوص برای تهیة گزارش و مقالات مجبور به اس��تفاده از منابع غیرفارس��ی اس��ت. این درحالی است 
که عدة کمی از دانش��جویان تس��لط خوبی بر زبان انگلیسی دارند و اکثریت آنان معتقدند که زبان انگلیسی یا غیر 
فارسی آنان ضعیف است. ضرورت استفاده از منابع غیرفارسی همراه با ضعف در این مهارت زبانی باعث می شود که 
دانشجویان برای مطالعه و به ویژه  انجام کارهای عملی خود با مشکل جدی روبه رو شده و در این مورد کُندتر از آن 

چه برنامه ریزی کرده بودند عمل کنند.
 8.  متعدد بودن و یا پراکندگی 
مت�ون ومنابع درس�ی. برخلاف 
دبیرس��تان، گاه��ی اوق��ات منابع 
آموزش��ی دانش��گاه ممکن اس��ت 
پراکنده و متعدد باش��د و به همین 
دلیل نیاز است که دانشجو مدتی در 
جستجوی آنها باش��د. گاهی اوقات 
دانشجو باید ازمنبعی استفاده کند 
که فقط در کتابخانة خاصی است و 
بايد مدتی به دنبال آن باشد. آن چه 
بس��یار چش��مگیر است تهیة منابع آموزشی است که معمولاً کی یا دو هفته اول شروع هر ترم به جستجو و خرید 

آنها می گذرد.

           1 -  مهارت های مطالعه را به کارگیرید.
برای آن که بتوانید بهتر درس بخوانید و با صرف انرژی و زمان مناسب، کارآیی و  یادگیری بیشتری داشته باشید 
بهتر است از روش ها و تکنکی های مناسب خود استفاده کنید. در این جا تعدادی از مهارت های مربوط به تحصیل 

به صورت جداگانه ارائه شده اند :
  خواندن. بعضی دانشجویان، بسیار کُند مطالب را می خوانند و روی هر واژه بيش ازحد تمرکز می کنند. چنین 
سرعت خواندنی که توأم با کمال گرایی و تأمل بیش از حد است باعث می شود که سرعت مطالعه کند شده و انسجام 

 تحصیل در دانشگاه تفاوت های عمده ای با تحصیل در 
دبیرستان دارد. به همین علت بهتر است شیوة آموزشی 
خود را تغییر دهید و با مهارت های مطالعه آشنا شده 
واز ابتدای ورود به دانشگاه سعی کنید با روش جدیدی 
به تحصیل بپردازید. در این صورت، احتمال موفقیت 
و پیشرفت تحصیلی شما بیشتر؛ و احتمال مشکلات 

تحصیلی کمتر خواهد شد.
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موضوع از دست برود. به عبارت دیگر، » درختان مانع از آن می شوند که فرد جنگل را ببیند«. این افراد بهتر است 
کمی آهنگ مطالعه خود را تندتر کنند حتی اگر کی یا دو نکته را از دست بدهند.

     عده ای دیگر نیز آن قدر مطالب را سریع می خوانند که درست متوجه مطالب نمی شوند. این نوع خواندن نیز 
باعث  عدم یادگیری و در یاد ماندن مطالب می شود. به جای این که آهنگ سرعت خود را بیش از حد انتظار تند یا 
کُند کنید بهتر است از روش سه مرحله ای خواندن استفاده کنید. متخصصان توصیه می کنند که فرآیند خواندن 

را به گام های مجزا تقسیم کنید. یعنی :
  پیش خوانی. در این مرحله، مطالب به سرعت خوانده می شود و بیشتر به عناوین، تیترها و تقسیم بندی ها 
توجه می شود. به این ترتیب، فرد از کل فصل کی اطلاع کلی کسب می کند و مطالبی که فهمیده و آن چه نفهمیده 
و بیشتر احتیاج به مطالعه دقیق دارد مشخص می شود. در واقع، پیش خوانی مثل مطالعه روزنامه ای است. به این 

ترتیب، اطلاعات دقیق را هنوز ندارید ولی کی برداشت کلی از آن بخش دارید.
  خواندن. در این مرحله، کل فصل به صورت دقیق خوانده می شود و فرد سعی می کند بدون آن که مطلبی 
را نفهمیده باش��د از آن رد نش��ود. دراین مرحله، باید زیر مطالب مهم خط کش��یده شود یا با ماژکی های مربوطه 
رنگی شود. در بعضی موارد، فرد از موضوعات مهم یادداشت برداری می کند. یادداشت برداری و خط کشیدن کمک 
میک‌ند تا موضوعات اساس��ی و مهم مش��خص شوند و از سایر موضوعاتی که به این حد از اهمیت نیستند، متمایز 
شوند.مزیت دیگر یادداشت برداری و خط کشیدن آن است که در موقع امتحان فرد می داند که روی چه موضوعاتی 
تمرکز بیشتری داشته باشد و اگر زمان بسیار محدودی دارد فقط مطالبی که خط کشیده شده یا یادداشت برداری 
شده را مطالعه می کند. علاوه براین، دو روش مذکور باعث افزایش سطح دقت وتمرکز فرد بر موضوع مورد مطالعه 

می‌شوند. 
  پس خوانی. در این مرحله، فرد سوالاتی از خود می پرسد و سعی می کند که به آن جواب دهد. اگر نتوانسته 
باشد به این سوال ها جواب دهد مشخص می شود که یادگیری صورت نگرفته و اگر بتواند به آنها جواب دهد متوجه 

می شود که مطلب را فراگرفته است.
همچنین در این مرحله، مطالب مهم مرور می شوند.

     نکتة مهم و اساس��ی در خواندن موفقیت آمیز، درگیر ش��دن فعالانه با موضوع اس��ت. بهتر است موقع خواندن 
درباره‌ي موضوع مورد مطالعه سوال هایی در ذهن بپرورانید یعنی شما هم سوال می کنید و هم پاسخ می دهید. 

  یادداشت برداری. با توجه به این که در دانشگاه های کشور برخي از اساتید به جای کتاب های اساسی و منابع 
اصلی از جزوه هایی که سرکلاس برداشته می شود به عنوان منبع درس استفاده می کنند، بنابراین بسیار مهم است 
که بتوانید یادداشت برداری های دقیقی در سرکلاس داشته باشید. حتی اگر یادداشت برداری برای تهیه ي جزوه 
به عنوان منبع درسی نباشد هم باز مهم است که سرکلاس یادداشت برداری کنید. این یادداشت برداری ها به شما 

کمک می کند که تمرکز و توجه و دقت خود را افزایش دهید.
برای این که بتوانید یادداشت برداری های موثر و مفیدتری داشته باشید :

   کلمه به کلمه یادداشت برداری نکنید.
   نکات اساسی ومهم را یادداشت کنید.

   مطالب را به سرعت ولی خوانا بنویسید .
   از نمادها و علایم استفاده کنید تا عقب نمانید مثلًا به جای دلار می توانید از نماد آن یعنی $ استفاده کنید 
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یا به جای مساوی از = ، به جای بزرگ تر یا کوچک تر از < و > استفاده کنید.
    یا زمانی که پاراگرافی می خوانید که در آن به س��ه نکته مهم اش��اره ش��ده اس��ت کنار آن بنوس��ید 3 و 

مانند آن.
     در این زمینه توصیه شده است که یادداشت های خود را به طور مرتب و منظم در سراسر هفته و ترم مرور کنید. 

مزیت این روش آن است که همزمان، مطالب مهم مرور شده و مطالبی که فهمیده نشده اند مشخص می شود.

 حفظ کردن. کیی از مهم ترین توانایی های انسان داشتن حافظه است. حافظه اساس و ابزارکار كسي است كه به 
فعاليت هاي تحصيلي و ذهني مشغول است. با این حال اشتباه نکنید، حافظه، فقط کی نعمت خداداد یا کی استعداد 
فطری نیست. شما می توانید با  استفاده از تکنکی ها و روش های خاص حافظة خود را کارآمدتر و قوی تر سازید.

     به یادداش��ته باش��ید که فرآیند حفظ کردن، فرآیندی بسیار فعال است و مطالب بدون تلاش و درگیرشدن در 
حافظة انس��ان نمی مانند. بنابراین، تلاش کنید تا مطالب را حفظ کنید. در این جا، تعدادی از روش های تقویت 

حافظه ارائه می شوند:
  خلاصه برداری کنید. مطالب مهم را روی برگه هایی به صورت منظم و با خط خوانا بنویسید. این برگه ها 

را در جای مناسبی بگذارید که به خصوص هنگام امتحان بتوانید آنها را به راحتی پیدا کنید. 
  مطالب را بفهمید. طوطی وار مطالب را حفظ نکنید چون به سرعت فرار می کنند. بلکه سعی کنید آنها را به 

درستی بفهمید.
  خوشه بندی کنید. سعی کنید مطالب را به صورتی منطقی تقسیم بندی کنید و مطالب شبیه کیدیگر را 
درون خوشه های واحد قرار دهید.  مثلًا به جای آن که همه استان ها را به تنهایی به یاد آورید آنها را به خوشه‌های 
مختلف مثلًا براس��اس آب و هوا و یا منطقه جغرافیایی دس��ته بندی کنید. در این صورت بهتر می توانید آنها را به 

خاطر آورید.
   از فنون یادیار استفاده کنید. فنون یادیار تکنکی های مختلفی هستند که به وسیلة آنها می توان حافظه 
را تقویت کرد. مثلاً با چسباندن حروف اول مجموعه ای از اسامی به کیدیگر می توان واژة اختصاری به دست آورد 

که به وسیلة آن تمام اسامی کی مجموعه را به راحتی به یاد آورد.
      کیی دیگر از این روش ها تقطیع است. با استفاده از تقطیع می توانید گنجایش حافظه خود را به نحو مؤثری 
افزایش دهید. بدین منظور به جای آن که تعداد زیادی موضوع را حفظ کنید آنها را به دس��ته های کوچک تری 
شکسته و به یاد می سپارید. مثلًا به جای آن که عدد 233981756 را به خاطر سپارید که عددی نه رقمی است 
آن را به چند قسمت تقسیم می کنید مانند 756-981-233 به این ترتیب راحت تر از قبل می توانید نه رقم را به 

خاطر بیاورید.
      تکنکیدیگر استفاده از تصورات و تجسمات است. برای این که کلمه ي خاصی را به ذهن بسپارید که برای شما 
معنای چندانی ندارد می توانید قسمت های مختلف آن کلمه را به تصورات و تجسمات مختلف تبدیل کنید و بعد 
با به یاد آوردن آن تجسم ها بهتر می توانید کلمه را به خاطر آورید. مثلًا اگر می خواهید این موضوع را حفظ کنید 
که زاینده رود، رودی  است که از اصفهان می گذرد، این طور تجسم کنید که رودی از داخل شهری زیبا می‌گذرد 
و هرچه که بیش��تر رد می ش��ود زایندگی بیش��تری به بار می آورد وهمه پل ها، عمارت ها و... در اثر این زایندگی 

حاصل شده اند.              
  از خود س�ؤال کنید. س��عی کنید س��ؤال هایی مطرح کنید و به آنها جواب بدهید. هرچه این کار را بیشتر 
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تمرین کنید حافظه بهتری خواهید داشت.
  مطالب را با فاصله از کیدیگر مطالعه کنید. کیی از دلایلی که درس خواندن شب امتحان ارزش چندانی 
ندارد به این دلیل است که مطالب بدون فاصله با کیدیگر مطالعه می شوند. این کار باعث می شود یاد سپاری مطلب 
قبلی با یادسپاری مطلب بعدی مخلوط شود و ردّ حافظه به درستی صورت نگیرد. به همین دلیل مطالب را با فاصله 
از کیدیگر بخوانید. بهتر است برای هر 45 دقیقه مطالعه کی ربع استراحت داشته باشید. بعد از این که سه واحد  
مطالعه کردید ) سه 45 دقیقه و دو 15 دقیقه استراحت ( بهتراست نیم ساعت استراحت کنید. گاهی اوقات ممکن 
است مضطرب شوید از این که به خود استراحت   داده اید ولی تحقیق و پژوهش های دقیق نشان می دهد که بعد 
از مدتی فاصله ردّ حافظه بهتر صورت می گیرد و میزان کارآیی شما بسیار بیشتر از زمانی خواهد بود که به صورت 

مستمر به مطالعه می پرداختید.
  در صورت فراموش�ی یا اشک�ال در به یاد آوردن مطالب وحشت نکنید. اگر گاهی مطلب را فراموش 
کردید وحشت نکنید و به سرزنش خود نپردازيد. چون این کار بیشتر باعث حواسپرتی شما مي شود. سعی کنید 
موضوع های مرتبط با موضوع از یاد رفته را به یاد آورید. این کار باعث تداعی مطلب فراموش ش��ده خواهد ش��د و 
بقیه ي مطالب را به تدریج به یاد می آورید. علاوه براین، سعی کنید که جای مطلب فراموش شده را »ببینید«. به 
خصوص در برگه های یادداشت برداری شده که مختصرتر هستند. سعی در » دیدن « مطلب فراموش شده کمک 

بسیاری برای یادآوری آنها خواهد داشت.

 نوشتن. همان طور که در مورد حافظه گفته شد، توانایی نوشتن مطالب نیز استعداد خداداد نیست که عده ای 
دارای این استعداد و عده ای فاقد چنین توانایی باشند. بلکه مهارتی است كه همانند سایر مهارت ها در اثر آموزش، 
تمرین و تکرار تقویت خواهد شد. به یاد داشته باشید » کار نکیو کردن از پرُ کردن « است. علاوه براین به یادداشته 
باش��ید که س��بک و سیاق نوشتن برای کارهای علمی از کی قاعدة كلی پیروی می کند که متفاوت از زبان ادبیات 
اس��ت. بنابراین اگر حتی فرض کنیم که اس��تعدادي در ادبیات ندارید، نوشتن مقاله و گزارش براي كارهاي علمي 

توانایی است که تسلط بدان از طریق آموختن و تکرار و تمرین ایجاد مي شود.
برای این که بتوانید مهارت نوشتن را درخود تقویت کنید، توصیه می شود:

  در کلاس های مختلف مقاله نویسی و فنون ویراستاری شرکت کنید.
   مقاله های تخصصي ایرانی و غیرایرانی را مطالعه کنید.

   قبل از نوشتن خوب فکر کنید. اگر موضوع ، بیش از حد وسیع و مبهم است دست نگهدارید باید در مورد 
موضوع تجدید نظر کنید و يا اگر به موضوع علاقه ندارید موضوع خود را عوض کنید.

   در مورد آن چه می خواهید بنویسید تحقیق کنید. 
   قبل از تدوین هر مقاله ای لازم است که به پیشینه های پژوهشی آن مراجعه کنید. هرچه بیشتر بخوانید و 

اطلاعات جمع آوری کنید، مقاله ي شما ارزش بیشتری خواهد داشت.
   فیش برداری کنید. آن چه خوانده اید یا اطلاعاتی که به دس��ت آورده اید را در فیش های مخصوص وارد 

کنید. 
   بعد از پایان فیش برداری، مطالبی را که جمع آوری کرده اید مرور کنید و سعی کنید با استفاده از سلیقه 
و خلاقیت خود به آنها س��اختاری منطقی دهید. مطالب مرتبط را با فلش به کیدیگر ارتباط دهید. در این مرحله 

ساختار مقاله ي شما روشن شده است.
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   افکار وایده هایتان را در مورد موضوع مورد نظر و همچنین در مورد مطالبی که به دست آورده اید مشخص 
کنید.

   افکار و ایده های خود را سبک و سنگین کنید و آنها را روی کاغذ بنویسید.
   براساس ساختار مقاله های علمی رشته ي خود، مقاله ي خود را تنظيم كنید.

   پیش نویس مقاله را بنویسید.
   کی بار آن را مرور کرده و اصلاح کنید.

   کمال گرا نباشید. احتمالاً اولین مقاله های شما عالی نخواهند بود. این طبیعی است. از خود انتظار بیش از حد 
نداشته باشید. اگر از همان ابتدا بخواهید مقاله ای بی عیب ونقص تهیه کنید هیچ وقت نویسنده نخواهید شد. این 
مطلب به آن معنی نیست که حداکثر سعی و تلاش و ذوق و سلیقه را اعمال نکنید. بلکه منظور آن است که انتظار 
واقع بینانه از خود داشته باشید. به همین دلیل، از نوشته ي خود انتقاد نکنید. چون برای آن زحمت زیادی کشیده‌اید. 

کار خود را بی ارزش نکنید. خود را سرزنش نکنید. به خود بگویید: » کار نکیو کردن از پرُ کردن است «.

 1. در کلاس مشارکت فعالی داشته باشید.
     کیی از موضوع های مهم در تحصیل دانش��گاهی، مش��ارکت و فعالیت در کلاس درس است. در دانشگاه انتظار 
می‌رود دانشجویان در کلاس براساس مطالعه های خود و براساس اطلاعات علمی که به دست آورده اند، نظر دهند، 
سوال کنند، نقد و ارزیابی کنند. بنابراین بسیار مهم است که شما هم بتوانید به چنین مهارتی دست یابید و همان 

طور که قبلًا گفته شد مهارت در اثر تمرین، تکرار و تجربه به دست می آید.
     اساتید نسبت به دانشجویانی که در كلاس فعال ترند، مشارکت بیشتری دارند، به سوال ها پاسخ می دهند و نقد 
و ارزیابی های علمی دارند نظر مثبت تری دارند. دانشجویی که کمتر وارد بحث و گفتگو می شود به نظر می آید که 

چندان علاقمند به درس نیست هرچند که ممکن است علاقه و انگیزه بسیاری داشته باشد.
برای این که بتوانید مشارکت بیشتری در فعالیت های کلاسی داشته باشد بهتر است :

  در ردیف های جلو و نزدکی به اس��تاد بنش��ینید. همین نزدکیی باعث مي ش��ود كه شما راحت تر صحبت 
کنید.

  به مطالبی که در جلسه مطرح می شود توجه کنید.
  مطالب درسی را از قبل بخوانید. در این صورت بهتر می توانید مشارکت کنید. چون از موضوع درس آگاهید و 
از سوی دیگر در اثر مطالعه ای که کرده اید سوال، ابهام یا نقطه نظر خاصی خواهید داشت و به همین دلیل راحت‌تر 

وارد گفتگو خواهید شد.
  هنگامی که سوالی به نظرتان می آید یا مطلبی را می خواهید بیان کنید، زیاد معطل نکنید. چون هرچه بیشتر 

معطل کنید بیشتر دچار تردید خواهید شد.
  نگران دانشجویان نباشید. چون آنها چیزی بیشتر از شما نمی دانند. 

  نگران این نباشید که ديگر دانشجویان فکر کنند که شما در پی مطرح کردن خود هستید. شما نمی دانید 
كه آنها چه فکري می کنند چون شما نمی توانید فکر آنها را بخوانید. از سوی دیگر، ممکن است دیگران آرزو داشته 

باشند که مانند شما صحبت کنند و چون   نمی توانند از مشاركت شما نيز خوشحال نخواهند شد.
  به یاد داشته باشید هر چه بیشتر مشارکت کنید، مشارکت های بعد راحت تر می شود.

  به خود سخت نگیرید. به یاد داشته باشید که چنین چيزهایی کی شبه ایجاد نمی شود بلکه فرآیندي تدریجی 
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را طی می کند. به خود فرصت دهید. در طی زمان پیش خواهید رفت.
  برای کوچک ترین موفقیتی، خود را تشویق کنید. گاهی اوقات زمانی که فرد صحبت می کند به جای تشویق 
خود، آن قدر از خود ایراد می گیرد که دفعه ي بعد ترجیح می دهد اصلًا صحبت نکند چون در این صورت راحت‌تر 

است.
  برای افزایش مشارکت های کلاسی خود به بخش ارتباط های اجتماعی مراجعه کنید.

  اگر برخلاف میل و تلاشي که می کنید نمی توانید در کلاس مشارکت داشته باشید به کی مشاور حرفه ای 
مراجعه کنید.

 2. اضطراب امتحان را بشناسید و با آن به درستی مقابله کنید.
     هرجا که موضوع ارزش��یابی به میان آید، اضطراب هم پدیدار می ش��ود. در صورتی که ارزشیابی دربارة کی کار 
عملی یا شفاهی باشد این اضطراب معمولاً بیشتر است. نکته ي مهم اين است که اضطراب درحد نرمال و معمول، 

طبيعي و کمک کننده ي فرد است. زیرا:
 • اضطراب ملایم و طبيعي باعث می شود فرد برای مطالعه اقدام کند و آسوده خاطر نباشد. فقدان اضطراب باعث 

آسودگی بیش از حد فرد می شود.
 • اضطراب نرمال یا هنجار باعث افزایش دقت، تمرکز و توجه شده وبه همین دلیل کارآیی فرد را در امتحان افزایش 

می دهد. 
به این ترتیب، آن چه مزاحم عملکرد فرد می شود اضطراب شدید و بالاتر از حد نرمال و طبیعی است.

  قبل از امتحان با دانش�جویان دیگر راجع به امتحان صحبت نکنید. بهتر اس��ت در گوش��ه ای دور از 
دیگران بنشینید. ممکن است سوال کنید چرا؟ چون استرس و اضطراب مثل سرماخوردگی از کی نفر به نفر دیگر 
سرایت می کند. دانشجویان دیگر استرس و ناراحتی خود را به شما انتقال می دهند و شما مضطرب و ناراحت تر از 

آن چه که هستید می شوید.
  نفس های عمیق و آرام کننده بکشی�د. هنگام اضطراب نفس انس��ان کوتاه و تند تند می ش��ود. نفس 

کشیدن‌های عمیق باعث می شود که اکسیژن بیشتری وارد بدن شما شود در نتیجه بهتر می توانید فکر کنید.

 3. مهارت های مربوط به امتحان را به کار گیرید.
این مهارت ها را می توان به قبل و بعد از امتحان تقسیم کرد :

   قبل از امتحان :
   خوب بخوابید. اگر شب قبل از امتحان تا دیر وقت بیدار باشید و نخوابید نمی توانید خود را برای امتحان 
آماده سازید. چون بیداری تا دیروقت، باعث می شود که آن قدر خسته باشید که نتوانید به خوبی امتحان دهید و 

تمرکز خوبی نداشته باشید.
   خوب صبحانه یا ناهار بخورید. غذا نخوردن یا غذا کم خوردن باعث خستگی و ضعف شما می شود. در 

نتیجه آن قدر انرژی نخواهید داشت که فکر کنید و پاسخ صحیح را پیدا کنید و بنویسید.
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هنگام امتحان :
   کی بار به طور کامل س�وال های امتحان رابخوانید. عجله نکنید. اول همة س��وال ها را بخوانید و 

بعد سوالی را جواب دهید که برایتان مهم تر است و ارزش بیشتری دارد.
   زمان مناس�بی رابرای هرکی از س�وال ها اختصاص دهید .زمان امتحان را به س��وال های موجود 

تقسیم کنید تا مشخص شود برای هر سوال  چه مقدار زمان دارید .
   دس�تور العمل س�وال ها را به درستی بخوانید. دس��تورالعمل را به خوبی مطالعه کنید. مفهوم هر 

سوال را به درستی بفهميد تا هر آن چه را كه از شما خواسته شده جواب دهید و اشتباه نکنید.
  سوال هایی که می دانید را زودتر جواب بدهید. در ابتدا ، سوال هایی را جواب دهید که می دانید 

و بلد هستید. این کارچند فایده دارد:
 1. احساس تسلط شما در پاسخ به بقیه ي سوال ها بیشتر می شود و به همان اندازه از اضطراب شما کاسته 

می‌شود.
 2.  اگر در ابتدا روی هر س��والی تمرکز کنید، ممکن اس��ت وقت ش��ما صرف پاسخ های دیگر شود و برای آن 

چه بلدید زمان را از دست بدهید.
 3. تداعی های ناش��ی از  پاس��خ به سوال هایی که بلد هستيد باعث می شود که مطالب بیشتری به یاد آورید 

در نتیجه امکان این که جواب سوال های دیگر را بیابید افزایش می یابد. 
   وقتی س�والی را بی جواب می گذارید، بعد از پاس�خ به بقیه س�وال ها دوباره به آن برگردید. 

کنار سوال‌هایی که جواب نداده اید علامت بزنید و دوباره به آنها برگردید و آنها را جواب دهید.
   اگ�ر س�وال ه�ای غلط، نمره منفی ندارند، به همه‌ي س�وال ها جواب ده�ید حتی آنهایی که 

نمی‌دانید.
   در م�ورد س�وال های چند گزین�ه ای، ابتدا جواب هایی که مطمئن‌اید غلط هس�تند را کنار 
بگذارید. معمولاً، ولی نه همیشه، گزینه هایی که واژه های اغراق آمیزی مانند » همه «، » هیچ«، »هیچکدام«، 
»هرگز« ، »‌ همیشه « دارند غلط هستند. به این ترتیب تعداد گزینه ها کمتر شده و بهتر می توانید بین آنهایی 
که نزدکی به هم هس��تند انتخاب کنید. نکته ي دیگر این که اگر س��وال ها نمرة منفی ندارند و ش��ما جواب 

سوال‌های زیادی را نمی‌دانید بهتر است که فقط کی گزینه مثلا » الف « را بزنید و تصادفی عمل نکنید.
  در مورد س�وال های تش�ریحی، ابتدا سرفصل ها را بنویسید و بعد سرفصل ها را بسط دهید. 
ابتدا، به اختصار س��رفصل ها را بنویس��ید و بعد آنها را شرح و بسط دهید و بعد اگر وقت داشتید آن چه را که 

نوشتید وارسی و اصلاح کنید.
  اولین فردی نباشی�د که جلس�ه را ترک می کند. اگر به س��وال ها جواب داده و وقت اضافی دارید 

بهتر است به وارسی واصلاح جواب‌های خود بپردازید.
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سؤال : من مایلم که برنامه ریزی درستی در ابتدای ترم داشته باشم و طبق آن پیش بروم ولی  	
دوستانم می گویند : » شب آخر، لحظة آخر، ما با این روش پیش رفتیم و تا حالا هم موفق بودیم. توهم 

سخت نگیر«. آیا این درست است ؟
     ممکن اس��ت که ش��ب آخر و لحظه آخر درس خواند وکی نمره قبولی هم گرفت. ولی با چه بهایی؟ با عذاب و 
سختی یا با تسلط و برنامه ریزی؟ با سرزنش و احساس حقارت؟ یا با افتخار و سربلندی؟ معمولا کسانی که شب آخر 
و لحظه آخر درس می خوانند با عذاب، اضطراب، کلافگی و آشفتگی زیادی روبه رو می شوند. در این مواقع انسان‌ها 

معمولاً خود را سرزنش می کنند که چرا افراد منظمی نبوده اند.
     موضوع دیگر اين که مطالبی که در عرض کی شبانه روز آموخته می شود عمری بیشتر از روز امتحان ندارد. به 
یاد داشته باشید كه شما قرار است در آینده براساس آموخته هايتان کار کنید. آیا با چنین مطالعه ای، اطلاعاتی در 

مغز نشست می کند که بعداً بتوانيد از آن استفاده کنيد؟
     چنان چه شما طبق برنامه درستی مطالعه کنید با صرف وقت و انرژی کمتر دارای  میزان بیشتری از اطلاعاتی 
خواهید بود که در حافظه برای مدت های زیاد باقی خواهند ماند. انتخاب با شماست. تصمیم بگیرید که به کدام 

روش عمل کنید.

سؤال : من سعی می کنم برنامه روزانه ای را که تنظیم می کنم ادامه بدهم ولی خیلی زود آن  	 
را کنار می گذارم. چرا ؟

     ممکن است برنامه غیرواقع بینانه و بسیار ایده آلی تنظیم کرده اید که سخت و انعطاف ناپذیر است. یعنی خیلی 
به خود سخت گرفته اید. اگر برنامه ای که تنظیم میک‌نید خیلی سنگین باشد طبیعتاً آن را رها خواهید کرد. قرار 
نیست خود را عذاب دهید، تنبیه کنید یا شکنجه بدهید بلکه قرار است برنامه ای برای مطالعه ي بهتر در کنار زندگی 

خود تنظیم کنید که راحت تر و آسوده تر عمل کنید. 
     با توجه به مطالب بالا برنامه ای تنظیم کنید که در عین حال که راحت هستید ولی به کارهای زندگی خود به 

خصوص تحصیل برسید.

 سؤال : معمولاً از برنامه ریزی عقب می افتم. وقتی موعد مقرر برای ارائه ي تکالیف و گزارش ها 
نزدکی می شود، وحشت زده می شوم. چه کار باید بکنم ؟

     این اشکال می تواند ناشی از برنامه ریزی ضعیف، عزت نفس پایین و اجتناب باشد. وقتی از برنامه ریزی خود 
عقب افتادید باید دوباره روبه جلو حرکت کنید. در غیر این صورت، کارهای زیادی روی هم انباش��ته می ش��وند و 
دوباره با مشکل دیگری روبه رو می شوید. در این مواقع گشودن کتاب ها و مطالعه سخت می شود. به یاد داشته 
باشید، اجتناب، اجتناب می آورد و موفقیت، موفقیت. بنابراین، اگر برنامة خود را ادامه دهید، موفقیتی که از پیشرفت 
کارهایتان احساس می کنید به شما کمک می کند تا بیش از پیش به دنبال کردن و انجام برنامه ي خود بپردازید.

     در این زمینه بس��یار مهم اس��ت که خودگویی‌ها و افکار مثبتی داشته باشید، خود را سرزنش نکنید، مسائل را 
فاجعه آمیز نکنید. بلکه به جای آن، کیی از کارهای خود را انجام دهید حتی اگر کوچک باش��د و خود را به دلیل 

انجام دادن آن کار تشویق کنید.
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 سؤال : وقتی تکالیفم را انجام نداده ام حتی می ترسم به کلاس درس بروم . چه کار باید بکنم ؟
     به این نوع برخوردها، رفتارهای خود آسیب زننده1 می گویند. چون کارتان را انجام نداده اید از مواجه شدن با 
استاد، همکلاسی ها، کلاس نیز می ترسید. نتیجه آن است که از درس بدتان می آید. بنابراین، کمتر احتمال دارد 
که به سراغ درس و تکالیف خود رفته و آنها را انجام دهید. در نتیجه فعالیت های درسی شما به تعویق می افتد و 

دیر یا زود با مشکلات درسی جدی روبه رو  می شوید.
     برای خروج از این دور معیوب، بهتر است که به جای اجتناب، به موقعیتی که از آن اضطراب و اکراه دارید نزدکی 
شوید. با استاد روبه رو شوید، به سرکلاس بروید و با همکلاسی‌ها صحبت کنید. حتی می توانید مشکل خود را با  

استاد در میان بگذارید. ممکن است کمک های خوبی به شما بکند.

 س�ؤال : من آدم تنبل و بی اراده ای هس�تم. هیچ وقت نمی توانم طبق برنامه ام عمل کنم. چه 
باید بکنم ؟

     بعید است که مشکل فقط تنبلی باشد. فردی که تنبل است از برنامه ي خود راضی است ولی شما نارضایتی دارید. 
مشکلی که شما تنبلی و بی ارادگی می نامید ممکن است مشکل دیگری باشد مثلًا علایم افسردگی که انگیزه، اراده 
و عزم شما را مشکل دار کرده است. ممکن است به درس ها علاقه ای ندارید چون رشتة تحصیلی خود را دوست 
نداشته اید. به نظر می رسد » تنبلی « و » بی اراده بودن « برچسبی برای مشکل دیگری باشد. در این رابطه بهتر 

است با روان شناس تماس بگیرید تا دقیقاً مشکل شما مشخص شود.

 س�ؤال : من هر وقت چیزی را می خوانم، روی کلمات وموضوعات مختلف دقت می کنم. بعد 
متوجه می شوم که چند ساعت گذشته و من هنوز فقط کی صفحه جلو رفته ام. نگرانم از این که اگر با 

سرعت بخوانم متوجه درس نشوم و بعد در امتحان ها مردود شوم. من چه کار باید بکنم ؟
     به نظر می رسد آن چه شما از آن رنج می برید نوعی وسواس باشد. این وسواس در میان دانشجویان زیادتر دیده 
می شود. این نوع مطالعه به شدت زندگی تحصیلی شما و بعد سایر ابعاد زندگی شما را با مشکل و دردسر روبه رو 
خواهد کرد. توصیه ي ما این است که با مرکز مشاوره دانشگاه یا کی متخصص روان پزشک و روان شناس تماس 

گرفته و به سرعت برای درمان خود اقدام کنید.

 سؤال : من از فرهنگی آمده ام که ساکت بودن و حرف نزدن را معیار مهم شایستگی می دانند. از 
طرف دیگر، در دانشگاه ما از دانشجویان انتظار می رود که در کلاس ها مشارکت داشته باشند. درحالی 
که در فرهنگ ما این را نوعی گستاخی و مبارزه با اقتدار استاد تلقی می کنند. حال من چه باید بکنم؟

     همان طور که قبلًا گفته ش��د انتظاراتی که دانش��گاه از شما دارد با بسیاری از نقش‌هایی که شما به آنها عادت 
کرده بودید فرق دارد. درست است، در دانشگاه مشارکت کلاسی کی امتیاز است و هیچ کسی از آن مفهوم گستاخی 

1- Self –Defeating Behavior
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استنباط نمی کند. بنابراین، شما در این زمینه سعي كنيد. ولی به یاد داشته باشید که شکستن عادت های قدیمی 
و شروع عادت های جدید سخت، ولی ممکن است. مهم آن است که شما تلاش خود را داشته باشید.

 سؤال : با آن که من خوب و منظم مطالعه می کنم و می دانم که درحد توانم سعی خود را کرده‌ام 
ولی شب های امتحان اضطراب دارم. آیا ورزش یا تکنکی های آرام سازی برای من مفید است ؟

     صد درصد. تکنکی های مختلف آرام سازی و ورزش، به میزان زیادی اضطراب شما را کاهش داده و به همین 
دلیل عملکرد درسی شما را بهتر خواهد کرد.

 سؤال : من دانشجوی خوبی هستم ولی دائماً به نمره فکر می کنم. آیا این برخورد اشتباه است ؟
     به هرحال نمره تاحدی مهم است. نمره ملاک زحماتی است که برای یادگیری کشیده اید. از سوی دیگر، برای 
فارغ التحصیلی، زندگی حرفه ای و... نیز معدل مهم است. بنابراین باید آن را جدی گرفت. ولی به یاد داشته باشید 
که ملاک ارزش و ارزشمندی شما نمره نیست. بنابراین، به آن توجه کنید و حداکثر تلاش خود را برای نمره های 

خوب )17 به بالا( داشته باشید. ولی مراقب باشید که ارزش خود را مشروط به نمره نکنید. 

 سؤال : من همیشه در عمرم خواستم شاگرد اول کلاس باشم. هنوز هم در دانشگاه دنبال همین 
موضوع هستم. من بسیار کمال گرا هستم و نمی توانم از نمره به آسانی بگذرم. آیا این برخورد ایرادی 

دارد ؟
     داشتن آرمان های بلند خوب است. ولی پافشاری برای رسیدن به نمرات خوب خطرناک است. چون در جهت 
کمال گرایی حرکت می کنید. کمال گرایی، عملکرد تحصیلی را با مشکل جدی مواجه می کند. کمال گرایی بیشتر 
انسان را محدود می کند. چون فرد دائماً برای دستیابی به بالاترین وضعیت ممکن در جنگ و جدال است .در کمال 
گرایی، فرد به خود اجازه نمی دهد که خطایی هرچند جزیی مرتکب شود. به همین دلیل همیشه نگران مسائل و 
موضوعات کوچکی اس��ت که به ش��دت ذهن او را مشغول می کنند. همین موضوع باعث می شود که راه پیشرفت 

فرد مسدود شود.
     بنابراین، بهترین کار برای شما آن است که به مشکل کمال گرایی خود رسیدگی کنید. در این رابطه بهتر است 

به مراکز مشاوره مراجعه کنید.

 سؤال : من اگر دست از کامل بودن بردارم، آن وقت تبدیل به کی فرد عادی می شوم. این طور 
نیست؟

     موضوع این نیس��ت که دس��ت از تلاش و پش��تکار بردارید. می توانید برای خود هدف هایی تعیین کنید، 
برای دست یابی به آنها تلاش کنید و در این زمینه پیش بروید. ولی نگران کامل بودن خود نباشید. زیرا همة 
انس��ان ها برای رس��یدن به کمال درحال حرکت هستند. مهم این نیست که  فردي عادی یاخاص باشید بلکه 
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مهم آن است که از خودتان راضی باشید.

 سؤال : من نمی توانم درست درس هایم را مطالعه کنم و به همین دلیل همیشه وقت کم می‌آورم 
و تقلب می کنم. من تنهاکسی نیستم که تقلب می کند. همه این کار را می کنند تا نمرات خوبی بیاورند. 

من هم مانند آنهاعمل می کنم. چرا نکنم ؟
     هرکسی تقلب کند کار اشتباهی کرده است. انجام دادن کاری توسط عده ي زیادی از مردم دلیل بر درستی یا 
غلط بودن کاری نمي باشد. کاری که اشتباه است در هر شرایطی اشتباه است. چه همه این کار را انجام دهند چه 

کسی این کار را نکند. تقلب کردن کار ساده ای است.
     نکته دیگر آن که تقلب، کلاهی است که فرد سر خود می گذارد. زیرا چیزی نمی آموزد. نکته آخر آن که تقلب 

باعث کاهش احترام شما نزد خود و دیگران  می‌شود. به همین دلیل توصیه ي ما اين است که تقلب نكنید. 

 سؤال : احساس خستگی می کنم و می خواهم مرخصی بگیرم. می ترسم که دیگر به دانشگاه 
برنگردم.

     البته هیچ تضمینی برای برگشتن در کار نیست. در بیرون از دانشگاه ممکن است به زندگی جدیدی خو بگیرید 
و تمایلی به ادامه ي تحصیل نداشته باشید. از طرف دیگر، والدین شما نیز ممکن است از این موضوع نگران شوند. به 

همین دلیل بهتر است در این مورد با آنها مشورت کنید و به آنان دربارة برنامه ای که دارید توضیح دهید.
     نکته دیگری که باید به آن توجه کنید این است که احساس خستگی شما ناشی از چیست؟ آیا افسردگی یا زمینه 
شروع افسردگی است؟ یا تردید در ادامه ي رشته تحصیلی؟ یا فرصت دادن به خود برای کی برنامه ریزی بهتر؟ اگر 
افسردگی یا تردید در ادامه ي رشته تحصیلی و مواردی از این گونه است توصیه مي كنيم قبل از اقدام به مرخصی 

در مورد این تصمیم گیری چند جلسه ي مشاوره داشته باشید.

 سؤال : تحت فشار و استرس زیادی قرار دارم. نمی توانم خودم را برای امتحانات پایانی آماده 
کنم. از سوی دیگر، حجم زیادی از مقاله ها و گزارش ها مانده که تمام نکرده ام. چه کار کنم ؟

     در این مورد می توانید چند کار مهم انجام دهید. می توانید مستقیماً با اساتید خود صحبت کنید و مشکل 
خود را با آنان درمیان بگذارید و از آنها کمک بخواهید که زمان بیشتری به شما دهند یا امتحان شما را به تعویق 
اندازند و مواردی از این قبیل. علاوه براین، می توانید با استاد راهنما یا مدیرگروه خود صحبت کنید و از او برای 

حل و فصل مشکلات خود کمک بگیرید. 
     از س��وی دیگر، می توانید از مراکز مش��اوره کمک بگیرید. این مش��اوره ها معجزه نمی کنند اما ممكن است با 
كمك و راهنمايي ش��ما بتوانند موضوع یا مس��ايل دیگری را که باعث مشکل شما شده پیدا کنند. از سوی دیگر، 
می‌توانید از مرخصی اس��تعلاجی اس��تفاده کنید. بعد ازکی ترم مرخصی و برطرف شدن مشکلات خود، دوباره به 

دانشگاه برگردید.
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فصل چهارم
مهارت مديريت زمان

منظور از مهارت  مديريت زمان، مجموعه اي از مهارت ها، ابزار و تكنيك هايي اس��ت كه براي زمان بندي بهينه  
اج��راي ي��ك پروژه، وظايف يا  اهداف به كار مي آيند. در مديريت زمان، فعاليت هاي متنوعي مورد اس��تفاده قرار 
مي‌گيرند از جمله: الويت بندي كردن، طراحي كردن، تقسيم بندي كردن، هدف گزاري، تعيين زمان هاي استفاده 

شده، پايش، سازمان بندي كردن، زمان بندي كردن و ... . 
در زندگي دانش��جويي، وقت و زمان، اهميت فوق العاده اي دارد و با توجه به تنوع فعاليت هاي دوران دانش��جويي، 
ضروري است دانشجويان با مهارت مديريت زمان آشنا شوند. بدون مهارت مديريت زمان مناسب، احتمال موفقيت 
دانشجو در دانشگاه به شدت كاهش مي يابد و برعكس، آشنايي و تسلط دانشجو بر اين مهارت، موفقيت وي را در 

فعاليت هاي مختلف، چند برابر افزايش مي دهد. 
بس��ياري از دانشجويان، مشكلات سنگيني در استفاده بهينه از زمان و اوقات خود دارند. جمله هاي زير به صورت 

شايع و وسيعي از دانشجويان شنيده مي شود:
 من هيچ وقت، زمان كافي براي كارهايم ندارم. 	

 تا زماني كه موقع امتحان نرسد، نمي توانم درس بخوانم. 	
 هميشه بيشتر از آن چه كه فكر مي كنم، كارهايم طول مي كشد. 	

 خسته شدم از اين كه مرتب برنامه ريزي مي كنم و هيچ وقت طبق آن عمل نمي كنم. 	
 هميشه كارهاي غيرمنتظره و ناگهاني، برنامه هايم را خراب مي كند. 	

 من اراده اي ندارم كه بر اساس آن برنامه ام را دنبال كنم. 	
 آن قدر كار و برنامه درسي دارم كه مي ترسم  به سراغ شان بروم. 	

 غير ممكن است كه در خوابگاه بتواني برنامه اي بريزيد و انجامش بدهيد. 	
اگر شما هم مشكلاتي مانند موارد بالا را احساس مي كنيد، به شدت به مهارت مديريت زمان احتياج داريد. واقعيت 
اين است كه شبانه روز بيشتر از 24 ساعت نيست و آن را نيز نمي توان تمديد كرد. بنابراين، براي استفاده بهينه از 
اوقات خود، چاره اي جز مديريت آن وجود ندارد. با اين حال، انتظار معجزه نيز نداشته باشيد. بلكه آن چه بيش از 

هر چيزي نياز داريد كه به آن توجه كنيد، واقعيت هاست. 
همان طور كه در بالا گفته ش��د، مهارت مديريت زمان، مجموعه اي از فعاليت هاي مختلف اس��ت كه در اين جا، 

تعدادي از مهم ترين آنها معرفي مي شوند.

فرآيندگرم شدن
همان طور كه براي انجام حركات و فعاليت هاي بدني و ورزشي، نياز به گرم شدن وجود دارد، در مورد پديده‌هاي 
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ذهني و رواني، از جمله درس خواندن و  دنبال كردن اهداف نيز چنين اس��ت. انتظار نداش��ته باش��يد، بلافاصله از 
وضعيت صفر به وضعيت 20 درآييد. بلكه نياز اس��ت كه به تدريج، براي انجام فعاليت مورد نظرتان گرم ش��ويد. در 
مورد درس خواندن اين موضوع به ش��دت بيشتري صادق است. به ياد داشته باشيد، درس خواندن، فعاليت ذهني 
به‌شدت پيچيده ايي است و  انرژي زيادي طلب مي كند. تحقيقات نشان داده است، مغز در حال تفكر از يك دونده 

در حالِ دو، بيشتر گلوكزمصرف مي كند.
با توجه به اين موضوع، ضرورت دارد كه براي چنين فعاليتِ سنگين ذهني خود را گرم يا آماده كنيد. اگر در روزهاي 
قبل، كم درس خوانده ايد يا اصلًا درس نخوانده ايد، انتظار نداشته باشيد كه ناگهان روزي 3 ساعت درس بخوانيد. 
چنين انتظاري، غيرمنطقي و غير واقع بينانه است. به همين علت، ضرورت دارد كه به تدريج بر ميزان ساعات درسي 
خود بيافزاييد و قبل از آن بايد خود را براي درس خواندن آماده كنيد. براي اين كار نيز نياز داريد كه مقدمات درس 

خواندن خود را مهيا كنيد كه شامل موارد زير مي شود:
 مرتب كردن فايل ها، كتاب ها، جزوات و ...،  	

 خلوت كردن محيط درس خواندن به منظور افزايش تمركز به هنگام درس خواندن، 	
 دور انداختن كاغذهاي اضافي، 	

 كنار گذاشتن وسايل اضافي، وسايل اضافي دور خود جمع نكنيد، هر چه دورتان شلوغ تر باشد، وقت  	
بيشتري براي مرتب كردن آنها بايد بگذاريد،

 تهيه آن چه براي مطالعه احتياج داريد: ورق، پوشه، لوازم التحرير و ... ، 	
 تهي��ه تقويم روميزي يا دي��واري براي يادآوري تاريخ هاي مهم و يادداش��ت كردن كارهاي عملي،  	

امتحانات و  ... .

تعيين اهداف براي نيمسال تحصيلي
هدف خود را در نيمس��ال تحصيلي حاضر مش��خص كنيد. مايل ايد در انتهاي نيمس��ال تحصيلي به كجا برسيد؟ 
نمره‌هاي الف، مشروط نشويد، شاگرد اول كلاس بشويد، در كنار فعاليت درسي بتوانيد گواهينامه رانندگي بگيريد، 
پيش��رفت در كلاس زبان و ... . حتماً بايد براي هر نيمس��ال، هدف خود را مش��خص كنيد. به ياد داشته باشيد كه 
هدف، هر كسي متفاوت با هدف هاي ديگري است. ممكن است يكي از دانشجويان، هدفش شاگرد اول شدن باشد 
و ديگري، در كنار فعاليت درسي مايل باشد كه بيشتر بداند و بفهمد و مطالعه آزاد بيشتري داشته باشد يا به صورت 
مستمع آزاد در كلاس هاي رشته هاي ديگر نيز شركت كند. آن چه بسيار مهم است اين كه بدانيد در پي چه چيزي 

هستيد و آن چه در پي اش هستيد مربوط به خودتان باشد نه رقابت و چشم و هم چشمي.
 با اين حال به ياد داش��ته باش��يد كه هدف گزاري داراي اصول و قوانيني است. زماني، مي توانيد بگوييد كه هدف 

گزاري كرده ايد  آن هدف داراي ويژگي هاي زير باشد:
 واقع بينانه باشد، 	

 قابل سنجش باشد،  	
 اختصاصي باشد،  	

 قابل دست يابي باشد. 	
مثلاً  موفق بودنِ در درس ها، هدف خوبي نيست زيرا قابل سنجش نيست. ملاك موفقيت چندان مشخص نيست.  

اختصاصي نيز نيست. ولي  اين هدف كه  معدل كل ترم بالاي 17 باشد، قابل سنجش و مشخص است. 
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تهيه فهرست كارها
اين فهرست حاوي، كارهايي است كه شما بايد انجام  دهيد و هر آن چه كه شما بايد انجام دهيد را شامل مي شود. 

فعاليت هاي مهم تر در بالاي فهرست و فعاليت هايي كه كمتر اهميت دارد در پايين فهرست نوشته مي شوند.
هر کی از برنامه های درس��ی خود را به اجزای کوچک و کوچک تر تقس��یم کنید. مثلًا  اگر می خواهید مقاله ای 
برای درس تاریخ اسلام تهیه کنید، بهتر است تهیه مقاله را به اجزای ریزتری مانند: انتخاب موضوع، مشخص کردن 

سرفصل ها، تهیه پیش نویس و اصلاح آن، تقسیم کنید. 
س��پس، در فهرس��ت کارهای خود ه��ر کی از اجزای ریز هر فعالیت را وارد کنید و هر ب��ار که کیی از آنها را انجام 

می‌دهید،روی آن خط بکشید.
کارها را تا آن جا ریز کنید که به فعالیت هایی برسيد كه با يك يا دو ساعت انجام مي شوند. 

نکته بسیار مهم آن است که فهرست فعالیت ها را نزد خود به درستی نگه دارید تا زمانی که کاملًا فعالیت ها به اتمام 
برسند. گاه به گاه برنامه خود را بررسی کنید. آیا به خوبی پیش می روید؟ اگر این طور نیست، چرا؟ و چه تغییری 

باید در برنامه خود انجام دهید.

اولويت بندي كردن
يكي از مهم ترين مهارت هاي مديريت زمان، اولويت بندي كردن است. مثلاً بسيار مهم تر است كه دانشجويي تلاش 
كند تا نمره ج در يك درس اختصاصي را به ب تبديل كند تا اين كه نمره درس ديگري را از ب به الف برساند. به همين 
دليل، بس��يار مهم است كه فعاليت ها و دروس خود را اولويت بندي كنيد. براي اولويت بندي كردن از تكنيك‌هاي 

مختلفي استفاده مي كنند كه يكي از آنها تكنيك A-B-C است. كارها را به شرح زير اولويت بندي كنيد:
A- فهرست كارهايي كه مهم و فوري است.

B - فهرست كارهايي كه مهم هست ولي فوري نيست.
C - فهرست كارهايي كه نه مهم و نه فوري هستند.

مسلم است كارهاي فهرست A  اولويت بيشتري دارند و بايد به آنها توجه ويژه اي داشت. بنابراين، آنها را در فهرست 
كارهايي كه بايد انجام شود، بگنجانيد.

اصول برنامه ريزي
تجربه رايج بسياري از دانشجويان، برنامه ريزي هايي است كه به واقعيت در نمي آيند و معمولاً خود، عاملي براي 
سرزنش  و احساس شكست  تعدادي از دانشجويان است. ايراد اساسي كه در اين برنامه ريزي ها وجود دارد آن است 
كه اصولاً نه واقع بينانه اند، نه عملي و بسيار ايده آلي تنظيم شده اند. به همين دليل، به اجرا در نمي آيند. نتيجه آن 
است كه دانشجو، دوباره خود را سرزنش مي كند. واقعيت آن است كه آن چه بايد سرزنش شود، برنامه غير واقع‌بينانه 
دانشجوست نه دانشجو. به عبارت ديگر، آن چه بايد زير سوال برود، برنامه است نه دانشجو. نكته مهم آن است كه 

در برنامه ريزي بايد موارد زير رعايت شود كه در اين جا به تفصيل معرفي مي شوند:

در برنامه ريزي ها واقع بينانه باشيد
براي درس هايي كه سخت هستند،  مورد علاقه شما نيست، به تازگي شروع كرده ايد، يا در آن ضعف داريد، وقتِ 
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ثابتِ بيشتري در نظر بگيريد. بر اساس تجربه هاي قبلي خود و شناختي كه از خود داريد،  براي عقب افتادگي ها، 
حواس پرتي ها و  وقفه هاي درس��ي خود نيز وقتي را در نظر بگيريد. س��عي كنيد، بيشتر از ساعات روزِ خود براي 

فعاليت هاي درسي استفاده كنيد.
دقيقاً زمان هايي كه صرفِ  خوابيدن، خريد، گردش، غذا، رسيدگي به تميزكاري ها و شست و شو، و ... مي شود را 
مشخص كنيد. به اين ترتيب، ساعت هاي خالي شما مشخص مي شود. اين ساعت هاي خالي است كه در شرايط 
عادي بايد با فعاليت هاي تحصيلي پر شود. البته اگر آن قدر فعاليت هاي جانبي شما زياد است كه اوقات خالي باقي 

نمي ماند حتماً بايد تغييراتي در برنامه خود بدهيد. 
در برنامه ريزي هاي خود به عوامل زير توجه كنيد:

  براي اكثر افراد، زمان درس خواندن، حداقل دو س��اعت براي هر كلاس بايد در نظر گرفته ش��ود. البته اين 
به عوامل متعددي بستگي دارد. بعضي دانشجويان براي بعضي از درس هاي خود به ساعت هاي بيشتري احتياج 

دارند.
  برنامه ريزي متعادلي انجام دهيد كه زمان براي فعاليت هاي مختلف مذهبي، ارتباطي، تفريحي، ورزشي، در 

كنار فعاليت هاي درسي تعيين شده باشد. 
  واحدهاي درس خواندن را مشخص كنيد. معمولاً براي هر ساعت درس خواندن، ده تا پانزده دقيقه استراحت 

در نظر گرفته مي شود.
  از درس خواندن ماراتون يا پشت سر هم اجتناب كنيد.

  ساعت هاي شروع و پايان درس خواندن را دقيقاً مشخص كنيد.
  هر درس را نزديك به كلاس همان درس بخوانيد.

  در جاي مشخص و ثابتي درس بخوانيد.
  فعاليت هاي سخت را براي زمان هايي در نظر بگيريد كه هوشيارتر و باحوصله تر هستيد.

به ساعت زيستي خود توجه داشته باشيد
ضرب المثل قديمي مي گويد، ترك عادت موجب مرض است. اگر چه در بسياري از مواقع اين ضرب المثل چندان 
مصادقي ندارد ولي درمورد درس خواندن و مديريت زمان به خوبي صدق مي كند. مهم اين است كه با طبيعت خود 
نجنگيد. بعضي خصوصيات، جنبه زيستي و عصبي دارند كه قابل تغيير نيست. مثلًا بعضي از افراد با 5 ساعت خواب 
شبانه روز، سرحال و پرانرژي هستند. در حالي كه عده اي ديگر، حداقل به 7 ساعت خواب نياز دارند. بعضي افراد، 
ش��ب ها بهتر درس مي خوانند و اصولاً ش��ب ها عملكردشان بهتر است. در حالي كه عده اي ديگر، در روز كارآيي 
بهتري دارند.  بنابراين در برنامه ريزي هاي خود به اين موارد توجه داشته باشيد. درسِ سنگيني مثل رياضي را به 
ساعت هايي از روز كه سرحال تر هستيد اختصاص دهيد و ساعت هايي كه كارآيي بالايي نداريد را صرف امور مربوط 

به نظافت، شست و شو و مانند آن كنيد.

كار در شبِ آخر، لحظهِ آخر را كنار بگذاريد
ع��ده زي��ادي از دانش آموزان آموخته اند كه لحظه آخر و ش��ب آخر درس بخوانند. اين عادت منفي، تا به حال 
جواب داده است و به همين دليل، ادامه يافته است. با اين حال، در دانشگاه، چنين سبك درس خواندني باعث 
مش��كلات متعدد خواهد شد از جمله مشروطي. شما نياز داريد كه برنامه ريزي كنيد تا بتوانيد كارهاي خود را 
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ويرايش و تجديد نظر كنيد.

كارهاي غير ضروري را حذف كنيد
تا آن جا كه ممكن است كارهاي غيرضروري خود را حذف كنيد تا بتوانيد با تمركز بر كارهاي ضروري و مهم بهتر 

بتوانيد آنها را انجام دهيد. به ويژه، اين موضوع در شب هاي امتحان و فرجه مهم و اساسي تر مي شود.
برای منظم کردن خود از تقویم یا برگه استفاده کنید

تقویم، سررسید، تقویم دیواری،رایانه، تلفن همراه، تقویم های دیجیتالی و کی برگ کاغذ از وسایل مختلفی هستند 
که برای منظم کردن خود می توانید استفاده کنید. تقویم دیواری وسیله خوبی برای این کار است زیرا:

 به راحتی در دسترس شماست، 	
 گم نمی شود، 	

 دائم در جلوی چشم شماست، 	
 برنامه کی ترم را به خوبی می توان در آن وارد کرد، 	
 کل فعالیت های خود را می توانید در آن ثبت کنید. 	

اشکال تقویم های دیواری آن است که:
 در مواقعی که بیرون هستید، در دسترس شما نیست، 	

 دیگران به خوبی برنامه شما را می بینند. 	
در هر حال، شما دسترسی به امکانات مختلفی برای تنظیم و ثبت برنامه های خود دارید.

به فعاليت ها و كارهاي اضافه و غيرضروري نه بگوييد
زندگي و ارتباط با همسالان، به خصوص، زندگي در خوابگاه، با پيشنهادهاي متعدد، به موقع يا بي موقع زيادي همراه 
است. مرتب، دوستان، هم كلاسان و هم اتاقي ها پيشنهادهايي براي كار، تفريح، سرگرمي، و ... به شما مي دهند. 
از سوي ديگر، شما برنامه ريزي هايي نيز كرده ايد و به شدت نياز داريد كه به برنامه خود وفادار بمانيد.  به همين 
دليل، ضروري است  در زمان هايي كه برنامه درسي شما با پيشنهادهاي دوستان تان تداخل مي كند، به آنان نه 
بگوييد. زيرا، هر بار كه برنامه خود را كنار بگذاريد، سرزنش، افسوس، حسرت و ... به سراغ تان خواهد آمد و ضمناً در 
آن زماني كه با دوستان تان به كاري مشغول ايد چندان لذت نمي بريد چون خودخوري مي كنيد كه الآن بايد سر 
درس تان بوديد. بنابراين به جاي اين كه درس تان را به تعويق بياندازيد، كارهاي ديگر را به تعويق بياندازيد. بعد، با 

لذت و آسودگي بيشتري به برنامه هاي جانبي تان خواهيد پرداخت. 
اگر چه، گاهي اوقات، نه گفتن سخت است ولي رفتاري به شدت سالم است. نگرانِ برخوردها، واكنش ها و احساسات 
دوستان تان نباشيد. آنها هم در وضعيتي مشابه شما هستند، بنابراين مي توانند از شما بياموزند. علاوه بر اين، بعد 
از يك مدت آنها متوجه خواهند شد كه شما در روزها وساعت هاي خاص نمي توانيد با آنها همراه شويدو بعدها در 
آن  مواقع كمتر به سراغ تان خواهند آمد. البته، اين اتفاق، بلافاصله رخ نمي دهد. بلكه، نياز به آن دارد كه شما بر 

نظرتان پافشاري و ايستادگي كنيد.
نكته مهمي كه خوب است به آن توجه كنيد اين است كه مشاهده درس خواندن شما، باعث ايجاد يا افزايش اضطراب 
در دوستان شما نيز مي شود. به همين دليل، آنها سعي مي كنند با متوقف كردن شما از اين اضطراب دوري كنند. 
زماني كه شما به برنامه خود وفادار بمانيد و به مطالعه خود ادامه دهيد، اضطراب آنان نيز متوقف نخواهد شد. در 
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نتيجه، آنان نيز بعد از مدتي اقدام به مطالعه مي كنند. مطالعه آنان، باعث تشويق شما به مطالعه مي شود. به اين 
ترتيب، چنان چه شما خود و برنامه تان را جدي بگيريد، نه تنها به خود بلكه به دوستان خود نيز كمك كرده ايد. به 
اين ترتيب، به جاي اين كه يكديگر را به اجتناب، فرار و طفره تشويق كنيد، در انجام يك رفتار سالم تشويق مي‌كنيد 

كه نهايتاً باعث راحتي، شادي و موفقيت تان مي شود.
نكته مهم در نه گفتن به ديگران اين است كه شما خود را قانع كنيدكه حق داريدكه به برنامه ها و اولويت هاي خود 

فكر كنيد. اگر شما به اين باور برسيد، مطمئن باشيد كه به ديگران نيز مي توانيد نه بگوييد.
به خودتان پاداش و جايزه بدهيد

انسان ها نياز به پاداش دارند حتي يك دانشجو براي درس خواندن. به همين دليل، بعد از اين كه تا حدي به برنامه 
خود وفادار و متعهد بوديد، به خود جايزه بدهيد. جايزه شما مي تواند، انجام رفتارهاي باشد كه به آن علاقه داريد و 
از آن لذت مي بريد مانند ديدن برنامه تلويزيوني كه دوست داريد، نشستن در كنار دوستان و صحبت هاي متفرقه، 

پياده روي كردن در محوطه، خواندن كتاب مورد علاقه، و ... .
نكته مهم آن است كه جايزه يا پاداش را بعد از انجام رفتار به خود بدهيد و نه قبل از آن.

اجتناب1 و اهمال كاري: طفره رفتن
کیی از مشکلات بسیار مهم و اساسی در مطالعه و تحصیل، اجتناب است. می توان گفت همه دانشجویان اجتناب 
را تجربه کرده اند. زمانی که برنامه ای قرار است شروع شود به خصوص اگر برنامه درسی باشد، فرد مرتب به خود 
می‌گوید: الآن نه،فردا شروع می کنم و دوباره فردا هم همین عبارت را به خود می گوید. عبارت هایی مثل: الآن کمی 
خسته ام، کمی استراحت کنم بعد شروع می کنم، حالا همه بچه ها نشستند و حرف می زنند، زشت است که من 
درس بخوانم، فردا... ، نمونه هایی از چنین مواردی اس��ت. به یاد داش��ته باشید که همیشه برای به تعویق انداختن، 
دلایلی وجود دارد. همیشه برای به عقب انداختن کارها و امروز و فردا کردن هادلایل نسبتاً موجهی می توان پیدا 

کرد که زیربنای آن همان مکانیزم دفاعی دلیل تراشی و موجه گرایی2 است.
مراقب فرآیند اجتناب باشید. اجتناب عامل بسیار مخرب و خطرناکی است. به یاد داشته باشید:

 اجتناب، رفتاری است که خود را تقویت می کند. یعنی اگر امروز کاری را به فردا موکول کردید،  	
فردا سخت تر از امروز و پس فردا هم سخت تر از روز قبل و ... می توانید کار خود را شروع کنید. چرا؟

 اصل و ماهیت پدیده اجتناب در مفهوم »تقویت منفی3« نهفته است. انسان تمایل دارد هر آن  	
چه باعث رهایی او از درد، رنج یا ناراحتی و احساس بد می شود را تکرار کند. این همان تقویت منفی است: محرک 
یا عاملی که عدم وجود و حضور آن بر احتمال بروز رفتار بیفزاید. به این ترتیب، هر آن چه که ما را از ناراحتی، درد، 
رنج و ... برهاند، کی تقویت کننده منفی اس��ت. اجتناب باعث می ش��ود شما به جای درس خواند که چندان از آن 
لذت نمی برید، فعالیت دیگری انجام دهید به این ترتیب، هر بار، شکستن اجتناب و انجام کاری که سالم ولی سخت 
است برای شما دشوارتر و دشوارتر می شود. همان طور که مشاهده می کنید، اجتناب خود به خود، بدون آن که 
شما بخواهید و حتی بدانید، تقویت می شود. به یاد داشته باشید، اجتناب و تقویت آن در طی کی فرآیند شرطی 

1 - avoidance
2 - rationalization
3 - negative avoidance
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شدن عمل می کند و این فرآیند آگاهانه نیست.
اهمال كاري يا طفره رفتن، اجتناب از انجام وظايفي است كه بايد اجرا شود و معمولاً منجر به احساس گناه، بي كفايتي، 
افسردگي و شك نسبت به خود در دانشجو مي شود. اهمال كاري يا طفره رفتن با مشكلاتي همراه است كه پيامدهاي 
منفي شديدي دارند و به شدت به پيشرفت شخصي و تحصيلي  فرد صدمه وارد مي كنند. اكثريت دانشجويان دانشگاه، 
داراي اين مشكل هستند ولي، حداقل 25 % دانشجويان،  دچار طفره مزمن هستند و اين عده، همان افرادي هستند كه 

دچار ريزش و اخراج از دانشگاه مي شوند. مراقب باشيد كه از درس خواندن طفره نرويد.
دلايل اهمال كاري متفاوت است:

 مهارت هاي ضعيف مديريت زمان، 	
 اشكال و ضعف در تمركز، 	

 ترس و اضطراب، 	
 باورهاي منفي مانند اين كه من در هيچ كاري موفق نمي شوم. 	

 خسته كننده بودن آن كار، 	
 ترس از شكست، 	

براي غلبه و تسلط بر اجتناب و اهمال كاري مي توانيد از روش هاي زير استفاده كنيد:
 تعيين برنامه ثابت و منظم، 	

 زمان بندي ثابت، 	
 پاي بندي به برنامه تدوين شده، 	

 انجام كارهاي مورد علاقه و دلخواه بعد از انجام كارهاي درسي و تحصيلي، 	
 مطالعه در فاصله هاي كوتاه، 	

 درساعت هاي مشخصي از روز درس بخوانيد، 	
 انگيزه دادن به خود و به ياد داشتن انگيزه ها، اهداف، ارزش ها و آرزوهاي شخصي. 	

		
همچنین، به موارد زیر توجه دقیق داشته باشید:

گریزهای خود را بشناسيد و آنها را حذف کنید.
بعضي از رفتارها، به صورتي هستندكه باعث اتلاف وقت و انرژي زيادي در دانشجويان مي شوند. گریزها، رفتارهايي 
هستند كه پيش بيني نمي شوند، ولي وقتي آنها را انجام مي دهيد وقت زيادي را از دست مي دهيد كه مي توانستيد 

صرفِ كارهاي برنامه ريزي شده كنيد.
گریزها، به منظور اجتناب از درس خواندن صورت می گیرد و در مورد هر فردی متفاوت از فرد دیگری است. 

 شما بايد گریز ها را بشناسيد و بدانيد چرا پيش مي آيند و اين كه چطور در برنامه ريزي خود به آنها توجه كنيد. 
به همين دليل، خوب است با تعدادي از گریزهای شایع آشنا شويد، رفتارهايي مانند:

 صحبت كردن با تلفن، 	
 استفاده از اینترنت، 	

 خوابیدن، 	
 کمک کردن به دوستان، 	
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 مرتب کردن گنجه کتاب ها و لباس ها، 	
 احوال پرسی و مراقبت از کی بیمار، 	

 رفتن نزد دوستان برای صحبت و تفریح، 	
 نشستن پاي تلويزيون و مشاهده تلويزيون به خصوص سريال هاي دنباله دار،فوتبال ها و مسابقات  	

جذاب،
 كنار دوستان نشستن و صحبت كردن، 	

 رفتن به خريدهاي غير ضروري.  	

خیلی خوب است که در این شرایط از خود بپرسید: »آیا این واقعاً همان کاری است که می خواهم انجام دهم؟«. 
به احساس خود نیز توجه داشته باشید. زمانی که با عذاب وجدان،تشویش و ناراحتی کاری را انجام می دهید و یا 
بعدا ز آن دچار چنین احساسی می شوید بدانید که درحال اجتناب هستید. اجتنابی که شرایط شما را بدتر از آن 

چه هست می کند.

كمال گرايي را كنار بگذاريد
در كمال گرايي، توجه فرد معطوف موضوعات كوچك و بي اهميت می‌شود و به همين دليل، از انجام اصلِ كار 
بازمی‌‌ماند. كمال گرايي، با س��رزنش و تحقير زيادي همراه اس��ت و به همين دليل، آرامش رواني كه انسان براي 
مطالعه به آن احتياج دارد را از بين مي برد. حتي زماني كه فرد به هدف خود دست مي يابد، كمال گرايي باعث 
مي شود باز هم شاد نباشد چون هميشه مي توان دلايلي براي خوب نبودن، عالي نبودن و كامل نبودن پيدا كرد. 
كمال گرايي، ماهيتي مخرب دارد و به عزت نفس فرد  به شدت صدمه مي‌زند. همچنين، كمال گرايي، توان فرد 
براي موفقيت در آينده را از بين مي برد و فرد را فلج مي كند چه در زندگي شخصي و چه در زندگي تحصيلي 

و حرفه اي. 
در كمال گرايي، فرد، اهداف و انتظاراتي از خود دارد كه بسيار بالاتر و شديدتر از توان يك فرد معمولي است. در 
نتيجه، فرد، نمي تواند به آن اهداف دست پيدا كند ونتيجه آن شكست است. اين شكست، به شدت به عزت‌نفس 
ف��رد صدمه مي زند. كاهش عزت نفس، زمينه مناس��بي را براي ش��روع  اختلالات و بيم��اري هاي رواني مانند 
افسردگي ايجاد مي كند. به اين ترتيب، اگر چه فرد براي رسيدن به مراتب بالاتر تلاش مي كند ولي آن چه در 

پي كمال گرايي مي آيد، شكست و بيماري است.
افراد كمال گرا، به شدت از شكست مي ترسند و سعي مي كنند از آن دوري كنند. حال آن كه در ذات و ماهيت 
كمال گرايي، شكست قرار دارد. اين در حالي است كه شكست، خود ارزش زيادي دارد اگر فرد به درستي با آن 
برخورد كند. شكست هاي زندگي، معلمان خوبي هستند كه توانايي و ضعف هاي انسان را به درستي به وي نشان 
مي دهند. شكست ها، فرصتي هستند كه فرد، توان خود را براي موفقيت هاي آينده كشف كند تا از مسيرهاي 

ديگري بتواند اهداف خود را دنبال كند.
با توجه به مطالب بالا، به جاي اين كه سعي كنيد از ابتدا، يك مقاله عالي به استادتان تحويل بدهيد، سعي كنيد 
يك مقاله تهيه كنيد. چون، بعداً مي توانيد آن را اصلاح كنيد و به يك مقاله عالي تبديل كنيد. كمال گرايي باعث 

مي شود از همان ابتدا، دچار ترس در انجام كار شويد.
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مراقب افکار منفی خود باشید
کیی از دلایل اجتناب،  هجوم افکار منفی در مورد درس خواندن است مانند:

 فایده ندارد نمی رسم،  نمی رسم درس هایم را تمام کنم،	 	
 من استعدادش را ندارم، 	 		  خیلی خسته ام، 	

 این همه کار، کی می تواند آنها را انجام دهد، 	

بهتر است به جای این افکار، از افکار سالم تری استفاده کنید مثل این که:
 تمامش می کنم، ... .  بدتر از این ها را هم انجام داده ام،	  ازعهده اش برمی آیم،	 	

سرزنش خود را حذف کنید
 سرزنش خود به اجتناب به شدت کمک می کند. چگونه؟ به این صورت که باعث می شود انجام کار بیش از پیش با 
احساسات منفی همراه شود. در نتیجه کار سخت تر از آن چه واقعاً هست، می شود. در نتیجه بیشتر اجتناب صورت 
می گیرد و اجتناب بیشتر و بیشتر با سرزنش همراه می شود. بدین ترتیب، دور معیوبی از سرزنش و اجتناب ایجاد 

می شود که مرتباً کیدیگر را تقویت می کنند.

دست به کار شوید
اجتناب باعث اجتناب می شود. به همین دلیل، برای شکستن اجتناب، دست به کار شوید. حتی اگر قسمت کوچک 
و کم اهمیتی را هم انجام بدهید، باز هم جلو هستید. مهم تر از همه آن است که اجتناب خود را شکسته اید که کار 

بسیار بزرگی است.

از قطعه های زمانی استفاده کنید
منظور از قطعه های زمانی، واحدهای کوچک زمانی است. استفاده از این زمان ها باعث می شود که قدم های کوچک 
ولی موثری بردارید. مثلاً اگر کی ربع وقت دارید از همین کی ربع هم استفاده کنید باز چند صفحه را می خوانید  یا 
کی موضوع را انجام می دهید. چنین کاری باعث می شود که احساس خوبی از خود داشته باشید و به همین دلیل 

کار بعدی را کمی راحت تر شروع می کنید وهمین باعث کاهش اجتناب شما خواهد شد.

خود را تشویق کنید
برای کوچک ترین کار مثبت، خود را تش��ویق کنید. تش��ویق باعث تمایل بیشتر به انجام کار می شود که به معنی 

کاهش اجتناب است.

كمك بگيريد
در صورتي كه نتوانس��تيد به درس��تي از زمان خود استفاده كنيد، شديداً اجتناب مي كنيد، طفره مي رويد يا اسير 
كمال گرايي ش��ده ايد و ... از ديگران كمك بگيريد. علاوه بر دوس��تان، اساتيد، خانواده و ... مشاوران مراكز مشاوره 

دانشجويي، از منابع مهم كمك هستند.
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 سوال: من هميشه از برنامه هايم عقب هستم و هميشه آن قدر از اين موضوع كلافه مي شوم 
كه اصلًا از برنامه ريزي و زمان بندي فرار مي كنم.

يكي از دلايل شايعِ  عقب افتادن از برنامه ها اين است كه برنامه ريزي ها به شدت غير واقع بينانه و كمال گرايانه 
تنظيم مي شود و بر اساس واقعيت هاي موجود نيست. هر بار و هر دفعه كه از برنامه ريزي خود عقب افتاديد، به 
جاي شك نسبت به خود، بهتر است برنامه خود را مورد تجديد نظر قرار دهيد. به احتمال زياد، اين برنامه شماست 
كه ايراد دارد و نه شما. چون شما، نقص در اجراي برنامه را به شخص خودتان نسبت مي دهيد، آن قدر كلافگي و 

ناراحتي به سراغ تان مي آيد كه از برنامه ريزي مجدد اجتناب مي كنيد. 

  س�وال: ما چند تا دوس�ت هستيم كه هميشه با هم هستيم. من از بقيه مضطرب ترم و زودتر 
از آنها به فكر درس مي افتم. بچه ها، هميش�ه مرا مس�خره مي كنند كه قبل از فرجه  به فكر درس ها 

مي‌افتم. آنها مي گويند تو مضطربي و بقيه را هم مضطرب مي كني. آيا واقعاً من بيمارم؟
 اضطراب هميشه بيماري نيست. اضطراب، هيجاني است كه به انسان هشدار مي دهد فعاليتي را براي اجتناب از 
مشكلات و دردسرهاي بعدي انجام دهد. در موردي كه شما نقل مي كنيد، اضطراب بسيار دقيق و صحيح به نقش 
خود مي پردازد و به شما يادآوري مي كند كه بايد درس را جدي بگيريد و شما را برمي انگيزاند  برنامه ريزي كنيد 

و فعاليتي انجام دهيد. فرجه، يكي از زمان هاي مهم و جدي درس خواندن است. 

 سوال: همين كه به درس ها، كتاب ها، كارهاي عملي و پروژه ها فكر مي كنم، آن قدر مضطرب 
مي شوم كه سعي مي كنم اصلاً به آنها نگاه نكنم يا زماني به اتاق بيايم كه فوراً بخوابم. 

همان طور كه در موردِ قبل گفته ش��د، اضطراب، در اين ش��رايط، احساسي بسيار هنجار و سالم است. اضطراب به 
شما هشدار مي دهد كه بايد دست به كار شويد و مطالعه را جدي بگيريد. شما با طفره رفتن و  فرار از نشانه هاي 
اضطراب، تنها كاري كه مي كنيد اين است كه فرصت و زمان را از دست مي دهيد و اضطراب را خفه مي كنيد  بعداً 
فرصت كمتري در اختيار داريد، اين اضطراب با شدت بيشتري به سراغ تان خواهد آمد. به اضطراب خود توجه كنيد، 

از آن فرار نكنيد، بلكه سعي كنيد فرآيند آمادگي و گرم شدن براي مطالعه را شروع كنيد.

 سوال: چرا هميشه موقع فُرجه، همه در خوابگاه خواب هستند؟
يكي از راه هاي ش��ايع، اجتناب و طفره رفتن از درس خواندن، پناه بردن به خواب اس��ت. خوابيدن و نياز خواب، 
توجيه‌كننده فرار افراد از درس خواندن است. فرد، هنگامي كه خواب آلود مي شود به خود مي گويد: چقدر خوابم 
مي آيد. بااين وضع كه نمي توانم درس بخوانم، بهتر است بخوابم. وقتي بيدار شوم، سرحال هستم و آن وقت حسابي 
مي خوانم. اين اجتناب، چون با تقويت منفي همراه است يعني فرد، با خوابيدن، از فشارِ درس خواندن و اضطراب‌ها 
و ... رها مي ش��ود، دوباره و دوباره تكرار خواهد ش��د. يعني، دوباره زماني كه فرد مايل است درس بخواند، به محض 
اين كه كتاب را جلوي چش��مش مي گيرد، بلافاصله خواب آلود مي ش��ود و دوباره مي خوابد. با خوابيدن، دوباره از 
فشارِ درس خواندن آزاد مي شود و دوباره همين چرخه اتفاق مي افتد. اين چرخه، علاوه بر اين كه خواب آلودگي را 
تشديد مي كند، باعث از دست دادن وقت زيادي مي شود و نتيجه آن اضطراب شديدي است كه در يك يا دو روز 

مانده به امتحان و به خصوص شب امتحان وهنگام امتحان به سراغ دانشجو مي آيد.
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بخش دوم
دانشگاه،  ارتباطات و 
روابط اجتماعي
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فصل پنجم
ارتباط با همسالان 

     کیی از مهم ترین ویژگی های زندگی دانشجویی افزایش ارتباط و روابط اجتماعی است. اگر چه در گذشته نیز 
ارتباط های اجتماعی خوبی داش��ته اید ولی باز هم دانش��گاه و روابط اجتماعی مربوط به آن چیز دیگری است. در 
دانشگاه مجبورید با افرادی از گوشه و کنار کشور آشنا شوید. شاید تابه حال دوستانی از شهرهای دیگر نداشته اید. 
ولی حالا دوستان زیادی از شهرها و حتی کشورهای دیگر دارید. حتی اگر ازهرکدام از آنها هم کی چیز بیاموزید 

تجارب زیادی به دست آورده اید. 
     از سوی دیگر، زندگی دانشجویی باعث می شود که دایم برای خرید کتاب، انجام کارهای عملی، کاروزی ها و 
کارآموزی ها و... به مکان های مختلف رفته و با افراد مختلفی آشنا شوید. رفت و آمد از خانه به دانشگاه و ارتباط هایی 
که در طی این مسافرت ها شکل می گیرد نیز دامنه ي روابط اجتماعی شما را وسعت مي دهد. از سوی دیگر، شرکت 

در انجمن ها و برنامه های مختلف فرهنگی، ورزشی، هنری و... نیز راه دیگری برای ارتباط اجتماعی شماست. 

     نکتة مهم اين اس��ت که به خود فرصت دهید تا رش��د بیش��تری کنید. به خصوص اگر مهارت های ارتباطی 
واجتماعی خود را تقویت کنید، نه تنها رشد بیشتری خواهید کرد بلکه از زندگی خود لذت بیشتری نیز مي برید. 
انزوا، تنهایی، » نجوش��یدن « با دیگران، زندگی ش��ما را تلخ و سرد می کند. البته مسلم است که روز اولی که وارد 
دانش��گاه می ش��وید نیاز به زمان و فرصت دارید تا به تدریج بتوانید مهارت های ارتباطی و اجتماعی و همچنین 
دوستی های خود را افزایش دهید. به خودتان فرصت دهید. انتظار زیادی از خود نداشته باشید. با سرعت و آهنگي 

كه تواناييش را داريد حرکت کنید. مهم اين است که روبه جلو پیشرفت کنید. 
در این قسمت به ارتباط های مختلف زندگی دانشجویی پرداخته می شود:

ارتباط در دانشگاه 
     احتمال كمي وجود دارد كه در دانشگاهی قبول شويم که دوستان صمیمی در آن داشته باشيم. به این ترتیب، 
ورود به دانش��گاه همزمان است با ش��روع دوستی های جدید. هرچه دوستان بیشتر و فراوان تری داشته باشیم در 
زندگی خود موفق تر و شادتر خواهیم بود. چون کمتر احتمال دارد که تنها بمانیم. بنابراین، در مواقع خوشحالی و 
شادی با دوستان خود شادتر خواهیم بود و در زمان ناراحتی و مشکلات زندگی، افرادی در کنار مان خواهند بود که با 
آنان درد دل کرده یا مشورت نماییم. به این ترتیب، نه تنها احساس تنهایی نخواهیم کرد بلکه می توانیم از کم‌کهای 
فکری و راهنمایی ها و حمایت عاطفی آنان استفاده کنیم. با این حال، اصولی وجود دارد که اگر آنها را رعایت کنیم 

می توانیم ارتباط های دوستانة خوبی در دانشگاه برقرار کنيم. تعدادی از این اصول عبارت اند از :
  ارتباط اجتماعی موضوعی حیاتی و اساسی است.  	

     گاهی بعضی افراد تمایلی به برقراری ارتباط ندارند چون تصور می کنند که ارتباط اجتماعی چندان مهم نیست. 
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گاهی نیز این تصور اش��تباه وجود دارد که ارتباط اجتماعی مضر و خطرناک است. چنین نگرشی باعث ایجاد عدم 
اعتماد در میان انسان ها می شود در نتیجه فرد تمایلی به ایجاد رابطه ندارد که بخواهد براساس آن عمل کند.

     به یاد داشته باشید که از جنبه های مختلف به انسان ها توصیه شده است که ارتباط اجتماعی برقرار کنند. در 
مذهب اسلام، نيز توصیه شده است که برنامه های گروهی وجمعی داشته باشند.

  پیشداوری ها، تعصب ها و دیدگاه های قالبی را کنار بگذاریم. 	
     متاسفانه در کشور ما دیدگاه های قالبی زیادی در مورد مردم شهرها، مناطق و فرهنگ های مختلف کشور وجود 

دارد. دیدگاه هایی مانند این که :
 همه تهرانی ها ... هستند. 	
 همه شمالی ها ... هستند. 	
 همه جنوبی ها ... هستند. 	

 دخترها ... هستند. 	
 پسرها ... هستند. 	

     به چنین دیدگاه های قالبی، پیشداوری و تعصب نیز گفته می شود. چون همة مردمی که در کی شهر یا منطقه 
زندگی می کنند و تفاوت های زیادی با کیدیگر دارند را به کی چشم نگاه  می کنند. چنین دیدگاه هایی درهمه 

جهان مردود است. 
     کیی از عوارض منفی اين پيشداوري ها آن است که قبل از ایجاد ارتباط و آشنایی، دیدگاه های منفی نسبت به 
کیدیگر ایجاد می کند که مانع ایجاد ارتباط راحت می شود. به جای این که براساس این دیدگاه های ناسالم تصمیم 

به ایجاد رابطه یا قطع رابطه کنید، سعی کنید که طرف مقابل را شناخته و براساس شناخت خود عمل کنید.
                خود را در جمع قرار دهید.

     برای آن که ارتباط اجتماعی بیشتری داشته باشید سعی کنید وقت خود را طوری تنظیم کنید که در تنهایی و 
انزوا نباشید. شرکت در برنامه های مختلف همچون انجمن ها، کلاس ها و... کمک بزرگی به شما می کند.

  زمان بیشتری را در دانشگاه سپری کنید. 	
     برای آن که بتوانید با دانشجویان دیگر دوست شوید، بهتر است که زمان بیشتری در دانشگاه باشید. نه آن که 

بلافاصله بعد از اتمام کلاس ها سریع به خانه یا خوابگاه برگردید.
  در ایجاد دوستی پیشقدم باشید )بخش مهارت های اجتماعی(. 	

  مهارت های ارتباطی واجتماعی خود را افزایش دهید )بخش مهارت های اجتماعی(. 	
  اختلاف ها را بپذیرید و به آن جنبه ي ارزشی ندهید. 	

     هنگامی که ارتباط اجتماعی برقرار می کنید اولین چیزی که با آن روبه رو می شوید تفاوت ها است. اختلاف بین 
انسان ها طبیعی است مهم اين است که انسان ها مهارت حل اختلاف را به خوبی بدانند و براساس آن عمل کنند. 
     نکتة دیگر که قبلًا هم گفته شد اين است که اختلاف ها، تفاوت ها و فرق هایی که با دیگران دارید را ببینید 
ولی به آن جنبه ي ارزش��ی یا خوب و بد ندهید. ش��ما با دیگران فرق هایی دارید. نه شما بدهستيد نه آنها. نه شما 
خوب هستید نه آنها. بلکه انسان ها با هم تفاوت دارند. مهم آن است که این تفاوت ها باعث آسیب و زیان به دیگران 

نشود. 
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ارتباط اجتماعی در خوابگاه    
     زندگی در خوابگاه خصوصیات خاصی دارد که پاره ای از آنها می تواند بس��یار جذاب، س��رگرم كننده، تفريحي 
و لذت بخش باش��د. مانند زمان هایی که دانش��جویان مدت های زیادی دورهم نشس��ته و به بگو وبخند و صحبت 
مشغول‌اند یا در مورد موضوعی با کیدیگر بحث و گفت و گو می کنند، یا با رشته ها و تخصص ها و فعالیت های 
کیدیگر آشنا شده و برای زندگی خود از آنها استفاده می کنند وسایر موارد مشابه. از سوی دیگر، زندگی در خوابگاه‌ها 
می تواند مش��کلاتی هم ایجاد کند مانند زندگی با کی هم اتاقی که اهل همکاری نیس��ت، قواعد و قوانین را زیرپا 

می‌گذارد و یا احساس خجالت و ناتوانی از بیان عقیده، نظر و درخواست از بقیه ي هم اتاقی ها و موارد مشابه آن.
     در هرحال، زندگی خوابگاهی جنبه های متعدد و مختلفی دارد مانند: برقراری ارتباط سالم با سایر دانشجویان 
و به خصوص هم اتاقی ها، مش��ارکت در فعالیت های زندگی خوابگاهی، تقس��یم وظایف و مسئولیت ها و مقابله با 

مشکلاتی که در زندگی خوابگاهی پیش می آید.
ارتباط با هم اتاقی ها. اگر خوش شانس باشید و هم اتاقی هایتان افرادی سازگار، همراه، دارای روحیة همکاری 
باش��ند، زندگی خوابگاهی ش��ما به خوبی سپری خواهد شد. مشکل از آن جایی شروع می شود که هم اتاقی ها در 

مورد مسائل مختلف با کیدیگر مشکل پیدا  می کنند. 
     اختلاف و تفاوت در مورد موضوع های مختلف امری ساده و بدیهی است. کیی از جوانانی که دوقلو به دنیا آمده 
بود می گفت: » من خوب می توانم بفهمم که آدم ها چرا این همه با هم اختلاف دارند. وقتی من که با مریم دوقلو 
هستم و شرایط زندگی کاملا مشابهی داشته ایم، این همه باهم تفاوت داریم خیلی عادی و طبیعی است که آدم‌هایی 

که از خانواده ها، شهرها، قوم های دیگری هستند با کیدیگر اختلاف و تفاوت داشته باشند «. 
     متاسفانه، همیشه افراد دوقلو نیستند تا به این روشنی تفاوت واختلاف بین انسان ها را دریابند. انسان ها با کیدیگر 
متفاوت‌اند. علت آن هم روشن است : تفاوت در خانواده ها، فرهنگ ها، والدین، جوامع مختلف و ... . مهم اين است 

که انسان ها راه برطرف کردن اختلاف ها را فرابگيرند. 
     کیی از مهم ترین مکان هایی که اختلافات و تفاوت های بین انسان ها خود را نشان می دهد محیط دانشگاه 
و زندگی در خوابگاه است. هرکی از دانشجویان در خانواده و شهري متفاوت و با فرهنگي متفاوت بزرگ شده اند و 
بنابراین بسیار طبیعی است که با کیدیگر تفاوت داشته باشند. مهم نیست که تفاوت نداشته باشیم بلکه مهم است 
که یاد بگیریم چگونه اختلاف هايي كه براثر اين اتفاقات به وجود مي آيند را برطرف کنیم. به همین دلیل مهارت 

حل اختلاف دراین زمینه بسیار کمک کننده و مفید است.
     آن چه به شما کمک می کند تا بتوانید اختلاف های خود را به حداقل برسانید آن است که درمورد آن چه شما را 
ناراحت میک‌ند با زبان خوش و مودبانه صحبت کنید. انتظار داشتن از دیگران و این که دیگران باید بفهمند که شما 
از آنها چه انتظاری دارید و مواردی از این قبیل کمکی به شما نمی کند و جز افزایش تنش و رنجش شما فایده‌ي 

دیگری نخواهد داشت )برای اطلاع بیشتر از مهارت حل اختلاف به بخش  مهارت های اجتماعی مراجعه کنید(.

راه حل هایی برای بهبود ارتباط با هم اتاقی ها 
     بهتر است از همان ابتدا با عده ای كه قرار است هم اتاق شوید، نشسته و راجع به آن چه باید رعایت شود گفتگو 
کنید. بهتر اس��ت زمانی را برای این نشس��ت و گفتگو تعیین کنید که برای همه ي افراد مناسب ترین زمان باشد. 
سپس در مورد قواعد وقوانینی که مایل‌اید میان خود رعایت کنید، صحبت کنید. هنگام گفتگو راجع به موضوعات 
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مختلف، نظر واقعی خود را مطرح کنید نه آن که در » رودربایستی « قرار بگیرید یا برعکس، چیزی را به دیگران 
تحمیل کنید. اگر چنین برخوردهایی انجام دهید در بلند مدت نسبت به دیگران آزرده و از خود عصبانی خواهید 

شد که در هر دوحالت به ارتباط شما لطمه خواهد خورد. 
  موضوعاتی که پیشنهاد می شود در چنین جلسات و نشست هایی با کیدیگر صحبت کنید عبارت اند از: 

الف- موضوعات کلی و عام :
1. نظافت اتاق: تعیین نوع کارهایی که برای نظافت محل زندگی لازم اس��ت و تنظیم برنامة نظافت و  	

اختصاص آن به هرکی از هم اتاقی ها و موارد مشابه.
2. تهیه و آماده کردن غذا: مشخص کردن برنامة غذایی، تعیین کارها و فعالیت های مرتبط با آن و  	

اختصاص آن به هرکی از هم اتاقی ها و موارد مشابه.
3. شست و شوي ظروف: تعیین نوبت های ظرف شویی یا موارد دیگري مرتبط با شست و شو و تعیین  	

هر کی از نوبت ها به کیی از هم اتاقی ها.
4. خرید مایحتاج و وسایل: تعیین خریدهای اساسی و کارهای مرتبط با خرید و تقسیم آن به هرکی  	
از هم اتاقی ها، تعیین مادر خرج )کسی که مسئول خریدهاست(، تعیین مقدار هزینه ای که ماهانه یا هفتگی باید 

پرداخت شود وتوافق دراین مورد که براساس مذاکره و بحث با هم اتاقی ها حاصل می شود.

ب- تنظیم ساعت و زمان :
1. اس�تراحت: تعیین اوقات اس��تراحت و خواب، مشخص کردن میزان روشنایی و فعالیت هایی که  در  	

ساعت خواب و استراحت می توان انجام داد.
2. مهمانی: مشخص کردن ساعات و مواقعی که می توان مهمانی را به اتاق راه داد و مدت اقامت وی در  	

اتاق و دفعات آن و موارد مشابه.
3. مطالعه: مشخص کردن ساعات و زمان مطالعه ای که هرکی از هم اتاقی ها نیاز دارد و عادات مطالعة  	

وی و عواملی که در مطالعه ي هم اتاقی ها مشکل یا مزاحمت ایجادمی کند و راه های برطرف کردن آنها .
4. تفریح، گفتگو و بحث: تعیین ساعاتی که برای تفریح، گفتگو و بحث و یا برگزاری جلسات لازم است  	

و فاصلة بین آنها.

ج-  رعایت اصول ایمنی :
 تعیین نکات مهمی که از نظر ایمنی لازم است مانند: قفل کردن در اتاق، کشوها، چمدان ها و یا این که شب ها 

در اتاق قفل باشد یا نه. 

د- تعیین موارد خصوصی یا عمومی : 
کیی از موضوعات بسیار مهم در میان هم اتاقی ها، مشخص کردن محدوده های شخصی یا عمومی است. هر انسانی 
به کی فضای خصوصی احتیاج دارد. این فضا در زندگی خوابگاهی و اشتراکی کمی محدودتر می شود و ممکن است 
به کی گوشه، تخت و فضای زیر آن محدود شود. در این زمینه نیز باز تفاوت های فردی وجوددارد . مثلًا ممکن است 
از نظر کیی از هم اتاقی ها استفاده از کتاب های دیگران در هنگامی که حضور ندارند، اشکالی نداشته باشد درحالی 

که ممکن است غير از اين باشد. به همین دلیل لازم است این موارد از ابتدا مشخص شود :
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1. استفاده از وسایل کیدیگر: در این رابطه لازم است هرکی از هم اتاقی ها مشخص کنند که دیگران  	
تا چه حد مجازند که از وسایل آنان در حضور آنان یا در غیبت آنان استفاده کنند.

2. تعیین حریم وفضای خصوصی : بعضی از افراد حساس��یت های خاصی در مورد حریم و فضاهای  	
خصوصی خود دارند و بعضی کمتر حساس‌اند. مثلًا ممکن است کیی از هم اتاقی ها از این که دیگری روی تخت 
او بنش��یند و یا از این که از لیوان یا بش��قاب او استفاده ش��ود ناراحت شود درحالی که ممکن است دیگری چنین 

حساسیتی نداشته باشد.
3. اطلاعات و موضوع های شخصی : ممکن است که بعضی از هم اتاقی ها به راحتی راجع به کار و  	
درس یا زندگی خود صحبت کنند و از این که دیگران اطلاعاتی در مورد آنها داشته باشند ناراحت نشوند در حالی 

که فرد دیگری مایل نباشد که کسی » سر از کار او در آورد «. 
4. اطلاع دادن به کیدیگر در مورد بیرون رفتن : بعضی از هم اتاقی ها ممکن اس��ت مایل نباش��ند  	
که دیگران  بدانند آنان کجا هس��تند، به کجا می روند و چه فعالیت هایی انجام می دهند. بنابراین بهتر اس��ت این 

موضوعات از همان ابتدا روشن شود.
5. نیاز به خلوت وتنهایی: بعضی از هم اتاقی ها گاهی ممكن است مایل باشند که به تنهایی کاری را  	
انجام دهند ونیاز دارند که مواقعی در روز یا هفته یا ... به قول معروف » ساعاتی با خود خلوت کنند «. به همین دلیل 
مناسب است که اطلاعاتی به سایر هم اتاقی ها بدهند تا نه او مزاحم آنها شده و نه سایر هم اتاقی ها برداشت های 

اشتباهی از آنها داشته باشند.

	 سؤال : چرا باید به دیگران توضیح 
داد �که چه انتظارهایی از آنه�ا وجود دارد. 
ا�ین موضوع کاملاً روش�ن و بدیهی اس�ت 
واحتیاجی ب�ه گفتگو وجود ندارد. بلکه اگر 
کسی کمی آداب اجتماعی و مفهوم زندگی 
گروهی را بداند مشکل کاملاً حل می شود. 
ب�ه نظر من انس�ان ه�ا باید بدانن�د ودرک 
کنن�د که دیگران چه انتظاری از آنان دارند 
ونباید همه جا در مورد چنین مسائل بدیهی 
صحبت �کرد و حرف زد. آیا این عقیدة من 

اشتباه است؟
     نکت��ة مهم واساس��ی اين اس��ت ک��ه رفتار 
اجتماع��ی، رفتار پیچیده ای اس��ت. انتظار ها و 
توقع اف��راد مختلف، متفاوت اس��ت. دیگران به 
درستی نمی دانند که انتظار شما از آنان چیست. 
آنان قدرت فکر خوانی ندارند تا انتظارات و توقع 
های شما را درک کنند و از سوی دیگر از شهرها 
و خانواده‌ه��ای متفاوت��ی در کن��ار کیدیگر قرار 

نکتة بسیار مهمی که باید به آن توجه کرد اين است که 
مطالب بالا قسمتی از موضوعاتی است که هم اتاقی ها 
ن�یاز دارند از ابتدای زندگی گروهی خود درمورد آنها با 

کیدیگر صحبت کرده و به توافق کلی برسند.
هیچ کی از تفاوت هایی که بین افراد مشاهده می شود 
نه خوب اس�ت و نه بد، فقط تفاوت است. نکتة اساسی 
اين اس�ت که در زندگی گروهی، باید چنین تفاوت‌ها و 
انتظاراتی روش�ن و شفاف ش�ود تا افراد با دیدگاه‌های 
کیدیگر آش�نا ش�ده و بتوانند بر مبن�ای توافق کلی و 
رعایت احترام به دیگری، برنامه ای تدوین کنند و طبق 
برنامه به مس�ئولیت‌ها و وظایف خود عمل کنند. چنان 
چه فردی طبق توافق وبرنامه به عمل آمده، انجام وظیفه 
نکرد، بهتر است از همان ابتدا در مورد آن صحبت شود و 
براي آن مشکل و راه های برطرف کردن آن برنامه‌ریزی 
جد�یدی به عمل آید. دراین مورد لازم اس�ت که بدون 
پرخ�اش، بی‌احترامی و برچس�ب زدن ب�ه کیدیگر به 

مشکل پرداخته شود. 
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گرفته‌اند و ممکن است دیدگاه های مختلفی نسبت به کی موضوع داشته باشند. به همین دلیل ممکن است که 
اختلاف عقیده وجود داشته باشد. اگر در این مورد صحبت نشود و چنین  موضوع هایی بیان نشود، هرکسی براساس 
تصور خودش عمل مي کند. به همین دلیل، پیشنهاد و توصیه مي كنيم که با آنها در مورد انتظار و توقعی که از 
دیگران دارید صحبت کنید. آن وقت بهتر می توانید اختلاف خود را با دیگران حل کنید. همان طور که گفته شد 

مهارت حل اختلاف کمک زیادی به شما می کند.

 سؤال : من تا کنون با کسی هم اتاق نبوده ام. زندگی با هم اتاقی برایم سخت است چه کار کنم ؟
     بازهم در مقابل کی تغییر و کی اس��ترس دیگر قرار گرفته اید که باید خود را با آن س��ازگار کنید. تا کنون در 
منزل خود و اتاق خود زندگی کرده اید، ولی اكنون باید در محل استراحت و زندگی خود با دیگران شرکی شوید. 
این شراکت یعنی: درس خواندن در کنار دیگران، درس خواندن در نور کم چون ممکن است هم اتاقی دیگر خوابیده 
باشد، شنیدن صدای موسیقی یا صحبت دیگران، مشارکت در تهیه و آماده کردن غذا، شست وشو و مرتب کردن 
ظروف غذا، هم خرج شدن با دیگران و... . مهم ترین نکته در زندگی خوابگاهی و زندگی با هم اتاقی ها آن است که 
حریم خصوصی شما از بين مي رود يا بسيار محدود مي شود؛ معمولاً محدود به کی تخت و میز و فضای اطراف آن 
یا محدود به کی قسمت مشخصی از اتاق. به همین دلیل در زندگی داخل کی اتاق، باید از دیگران بخواهید که حریم 
شما را محترمانه حفظ كنند و شما نيز به حريم آنان احترام بگذارید. اتاق فقط محل زندگی شما نیست. بنابراین، باید 
به حریم دیگران نیز احترام گذاشته و از حریم خود دفاع کنید. دربارة پیشنهادهایی که برای بهبود و زیبایی اتاق خود 

دارید به نظريات و پیشنهادهای هم اتاقي هايتان نيز توجه كنيد، سپس نظر موافق آنان را نيز جلب کنید.

 س�ؤال : از وقتي كه من به دانش�گاه آمده ام بعضي از دختران به پوش�ش من ايراد مي گيرند و 
مي گويند: ›› اين جا كه شهرس�تان نيست. بهتر است پوشش خود را تغيير بدهي و شيك باشي‹‹. من 
كمي گيج شده ام. ايراد اصلي كه آنها به من مي گيرند به حجاب من است. گاهي اوقات فكر مي كنم آيا 
بايد پوشش خود را تغيير دهم؟ آيا بايد شيك باشم؟ آيا شيك بودن يعني بدحجاب بودن؟ آيا بايد در 

حجابم سهل انگاري كنم؟
     به ياد داشته باشيد باحجاب بودن يك خانم فضيلت، توانايي و شايستگي است. نكته بسيار مهم تر آن كه باحجاب 
بودن يك خانم يك خصوصيت مهم پسنديده در كل كشور است و ربطي به شهر، استان يا كشور خاصي ندارد. حتي 
زنان مسلمان در عرصه هاي بين الملل و در فرهنگ هاي غربي نيز كه ظاهر مي شوند با حجاب كامل خود ظاهر 
مي ش��وند. به همين دليل بهتر اس��ت به آن چه مربوط به خودتان است احترام بگذاريد. مراقب باشيد كه هميشه 
فشارهايي براي تغيير رفتار وجود دارد. يعني شما هميشه با عده اي روبه رو هستيد كه با عقيده، رفتار و سليقه شما 
همراه نيستند و ديدگاه متفاوت ديگري دارند. در اين مواقع بسيار مهم است كه شما بتوانيد بر عقيده خود ايستادگي 
كنيد. در اين رابطه، استفاده از مهارت قاطعيت به شما كمك بزرگي مي كند. براي آشنايي و آگاهي بيشتر از مهارت 

قاطعيت يا ابراز وجود به بخش ششم، مهارت هاي اجتماعي مراجعه كنيد.

 سؤال : در برقراري ارتباط با مردم، دیر یا زود آنها را خراب می کنم. چرا این کار را می کنم ؟
     معمولاً، سعی در خراب یا ضایع کردن دیگران از خشم و پرخاشگري حکایت می کند. خشمی را که از دیگران 
دارید به اين طريق خالی می کنید. بهتر است ريشة عصبانیت خود را پيدا كنيد. وقتي از دیگران آسیب می بینید، 
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با خراب کردن آنها، تلافی  می کنید. ممکن است در آن لحظه از این که ناراحتی خود را تخلیه کرده اید احساس 
راحتی و حتی لذت کنید، اما معمولاً بعد از این احس��اس رضایت خاطر، خلأيي به س��راغ انسان می آید: احساس 

تنهايي مي كنيد. به همین علت توصیه می شود قبل از این که دیگران را خراب کنید:
 کمی تأمل کنید. به خود فرصت دهید تا عملکرد بهتری داشته باشید.  	

 احساس خود را به شخص مقابل بررسی کنید. آیا از او عصبانی هستید ؟ 	
 اگر از او عصبانی هستید بررسی کنید که چه عامل یا موقعیتی باعث این عصبانیت شده است؟ 	

 خود را آرام کنید. با هر روش سالمی که بلدید و قبلًا به کمک شما آمده است خود را آرام کنید. 	
 از مهارت حل اختلاف کمک بگیرید )بنگريد به: بخش ششم(. 	

 اگر شخص مقابل شما رفتار نادرستی دارد که مکرراً پیش می آید و ادامة دوستی  ناراحت کننده است،  	
ارتباط خود را به روش سالمی پایان دهید.

 اگر فقط کمی احساس رنجش از دوست خود دارید، به احتمال زیاد با استفاده از مهارت حل اختلاف  	
از بین می رود.

 سؤال : من لهجه غليظي دارم و در تهران درس مي خوانم. خيلي از هم شهري هاي من مي‌توانند 
لهجه خودشان را تغيير بدهند ولي من نمي توانم. از اين كه تنها كسي هستم كه لهجه اي چنين غليظ 

دارد ناراحتم.
     همان طور كه قبلاً گفته شد يكي از زيبايي هاي كشور ما، تنوع گويش ها و لهجه هاي محلي است. بسياري از مردم 
از شنيدن لهجه هاي غليظ لذت مي برند. درهرحال به جاي آن كه سعي در تغيير چيزي داشته باشيد كه ممكن نيست 
)درهرحال شما موفق نبوده ايد(، بهتر است آن ويژگي را به عنوان يكي از خصوصيات خود بپذيريد و به آن افتخار كنيد. 
به جاي تغيير لهجه بهتر است عزت نفس خود را تقويت كنيد. قدم اول عزت نفس آن است كه خود را همان طور كه 
هستيد بشناسيد و بپذيريد. يكي از خصوصيات و ويژگي هاي شما آن است كه داراي لهجه غليظي هستيد. قدم بعدي 
آن اس��ت كه اين ويژگي را ارزش گذاري منفي نكنيد )يعني اين بد اس��ت كه من اين لهجه را دارم(. چرا بد؟ اين نوع 
ارزش‌گذاري باعث كاهش عزت نفس شما مي شود. عزت نفس قوي، يكي از ملاك هاي مهم سلامت رواني و جسمي 

است. بسيار مهم است كه براي هر آن چه كه هستيد به خود افتخار كنيد. از جمله داشتن لهجه غليظ.

 سؤال : چگونه می توانم رابطة دوستانه برقرار کنم، درحالی که در خوابگاه زندگی نمی کنم ؟
     دانشجویانی که درخوابگاه زندگی نمی کنند، با افزایش ارتباط های اجتماعی خود می توانند دوستی‌های خوبی 
ایجاد کنند. کی روش آن است که بعد از پایان کلاس و برنامة تحصیلی در کتابخانه، بوفه و رستوران دانشگاه یا در 
بیرون از دانش��گاه با دانش��جویان دیگر ارتباط برقرار کنيد. راه دیگر آن است که در کلاس های فوق برنامه شرکت 

کنيد. دانشگاه های سراسری، فعالیت های فوق برنامه بسیار متنوع و متعددی دارند مانند: 
 انجمن های دانشجویی در زمینه های مختلف. 	

 فعالیت های ورزشی متنوع مانند كوه پيمايي و اردو. 	
 فعالیت های فرهنگی همچون مسابقه و نمايشگاه.  	

 کلاس های هنری و علمي مثل كلاس كامپيوتر و زبان. 	
 كارگاه ها و دوره های آموزشی در مورد موضوعات روانشناسی و یا زندگی مانند:  	
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 کارگاه های مشاوره پیش از ازدواج 	
 کارگاه های مهارت های زندگی  	

 کارگاه های بهداشت روان و... . 	
شرکت در هر کدام از آنها باعث می شود دوستان مختلف و متعددی بیابید. 

 س�ؤال : من در فرهنگي بزرگ ش�ده ام كه دختر و پسر تا زمان ازدواج ارتباط و آشنايي با هم 
ندارند. الان كه دانشگاه هستم مي بينم بعضي از دانشجويان دختر و پسر باهم دوست هستند. بعضي 
از دوستانم مي گويند اين روابط براي آشنايي قبل از ازدواج لازم و ضروري است. من اين روابط را مجاز 
نمي بينم ولي از يك بابت هم نگران مي شوم كه اگر چنين روابطي به ازدواج كمك مي كند من كه اين 

روابط را ندارم نكند در ازدواج با مشكل روبه رو شوم؟ 
     واقعيت آن است كه از نظر علمي، به دلايلي كه فرصت آن در اين كتاب مقدور نيست، دوستي هاي دختر و پسري 
كه با وضعيت فعلي در دانشگاه ها يا بيرون از دانشگاه ها وجود دارد چندان كمكي به ازدواج نمي كند. با اين حال 
در اكثر دانشگاه ها معاونت هاي امورفرهنگي و دانشجويي كلاس هايي در زمينه ازدواج و همچنين مشاوره پيش از 

ازدواج برگزار مي كنند كه شركت در اين كلاس ها بسيار كمك كننده تر از دوستي هاي دختر و پسر است.

 سؤال : در ارتباط بین فردی احساس خجالت نمی کنم ولی در گروه راحت نیستم. چرا این طور 
است؟

     بعضی از افراد مانند شما هستند ودر ارتباط های فردی راحت اند، ولی وقتی در گروه قرار می گیرند احساس 
ناراحتی می کنند. دلیل موضوع اين است که در ارتباط فردی نقش شما مشخص است: یا شنونده اید یا گوینده. 
بنابراین، چه طرف مقابل حرف بزند و چه گوش دهد، شما کی طرف تعامل و  ارتباط اید. ولی وقتی در کی گروه 
قرار گرفته اید ممکن است معذب باشید از این که: آیا در گروه جایگاهی دارید؟ آیا دیگران به شما اهمیت می دهند؟ 
مدتی اس��ت حرف نزده اید نکند این موضوع برداش��ت خاصی ایجاد کند؟ یا من زیاد صحبت کردم نکند دیگران 
برداش��ت دیگری از من داشته باشند؟ ممکن است ش��روع صحبت یا وارد شدن به مکالمه برای شما سخت باشد. 
مهارت هایی که در مکالمه و ارتباط بین دونفر مطرح است متفاوت از مهارت هایی است که در ارتباط با کی گروه 
مطرح می ش��ود. مثلاً در کی ارتباط گروهی مهم اس��ت که بدانید چه زماني وارد صحبت شوید. بهترین موقعیت، 
زمانی است که کی مکث ایجاد شده است. در این موقع شما باید به سرعت وارد صحبت شوید ولی نه آن قدر سریع 
که باعث قطع شدن صحبت دیگری شوید. علاوه براین، در این ارتباط ها مهم است که شما متکلم وحده نباشید، 
زيرا دیگران هم مایلند به نوبة خود وارد صحبت شوند. گاهی اوقات هم پیش می آید که دیگران صحبت های شما را 
قطع می کنند. در این مواقع زیاد ناراحت نشوید، فاجعه ای اتفاق نیفتاده، حرف های شما بی مورد یا خسته کننده 

نبوده است بلکه کیی از افراد نتوانسته زمان مناسبی برای ورود به مکالمه پیدا کند.
     نکتة مهمی که باید به آن توجه داشته باشید اين است که مهارت های لازم براي ارتباط دونفری، با مهارت های 
لازم براي گروه، متفاوت اس��ت. ش��ما مهارت های ارتباط های دونفری و کوچک را دارید. احتمالاً به این دلیل که 
تمرین بیشتری در این مورد داشته اید. اكنون بهتر است مهارت های گروه های بزرگ تر را آموخته وتمرین بیشتری 

کنید. بعد از مدتی در این زمینه نیز احساس تسلط و توانایی خواهید کرد.
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فصل ششم
سوءاستفاده عاطفي

هنگامي كه افراد ارتباط برقرار مي كنند، گاهي اوقات ممكن اس��ت قرباني س��وء استفاده عاطفي شوند. از آن 
جايي كه در زندگي دانش��جويي، ارتباطات با همس��الان بسيار زياد و متنوع است، به منظور پيشگيري از سوء 
اس��تفاده عاطفي و تاثيرات ش��ديد و گسترده آن بر زندگي دانش��جويان، در اين قسمت به مرور سوء استفاده 

عاطفي پرداخته مي‌شود.

سوء استفاده عاطفي چيست؟
سوءاس��تفاده عاطفي، نوعي الگوي رفتاري اس��ت كه در يك رابطه  ش��كل مي گيرد به طوري كه يكي از اشخاص، 
سعي دارد رفتارهاي شخص ديگر را  كنترل كند. سوء استفاده عاطفي باعث كنترل يكي از افراد بر ديگري مي شود 
به طوري كه باعث تخريب خودپنداره شخص ديگر شده، در حدي كه شخص ديگر حتي نسبت به خود نيز شك 

مي‌كند به طوري كه حتي نمي تواند به قضاوت خودش نيز اعتماد كند.
س��وء اس��تفاده عاطفي، در هر رابطه اي ممكن است به وجود آيد: رابطه هم اتاقي ها، رابطه دوستان قديم و جديد، 
روابط عاشقانه، رابطه بين نامزدها، آشَنايي هاي دختر و پسر، زن و شوهرها، و ... . به همين دليل، ممكن است اين 
پديده را در روابط مختلفي مشاهده كنيد. مهم آن است كه مراقب باشيد در چنين رابطه اي وارد نشويد يا اگر در 

شخص ديگري مشاهده كرديد، به او كمك كنيد تا بتواند خود را از چنين رابطه مخرب و ناسالمي بيرون آورد.

درواقع، در سوء استفاده عاطفي، رابطه به شدت بيمار شده است. ارتباط نيز همانند ساير پديده هاي رواني و اجتماعي 
داراي محدوده هاي سالم و ناسالم است. براي آن كه سوء استفاده عاطفي را بهتر بشناسيد، ابتدا، بايد ويژگي هاي 

رابطه سالم را بدانيد كه به طور مفصل در قسمت زير به آن پرداخته مي شود.

ويژگي هاي يك رابطه سالم
از هر رابطه  س��الم انس��اني چه به صورت روابط صميمانه، دوس��تي، روابط عاش��قانه،  روابط خانوادگي، فاميل و ... 
انتظار مي رود كه باعث رشد، تقويت عزت نفس، خوشي و پرورش شود. به عبارت ديگر، باعث رضايت و خوشحالي 
ش��ود. واقعيت اين اس��ت كه روابط سالم تاثيرات مثبت زيادي بر انسان ها دارند و به همين دليل است كه يكي از 
عوامل تعيين كننده اساسي سلامت انسان ها، چه جسمي و چه رواني، داشتن روابط سالم است. روابط سالم داراي 

ويژگي‌هاي خاصي هستند.
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 در يك رابطه سالم انتظار مي رود كه:
با کیدیگر محترمانه برخورد كنند، 	 	

احساس امنيت و راحتي كنند، 	 	
پرخاشگري و خصومت نداشته باشند، 	 	

اختلاف هاي خود را با آرامش حل كنند، 	 	
از اوقاتي كه با هم مي گذرانند لذت ببرند، 	 	

از کیدیگر حمايت كنند، 	 	
به ديگري و زندگي وي اهميت دهند، از جمله: سلامت، خانواده، كار و ... ، 	 	

به حريم هاي شخصي کیدیگر احترام بگذارند، 	 	
به کیدیگر اعتماد كنند، 	 	

کیدیگر را مجبور نكنند  بر خلاف مذهب، اخلاق، اعتقادات و عادت هاي خود رفتار كنند، 	 	
به صورت روشن و شفاف نظرات شان را بيان كنند، 	 	

نامه ها، تلفن، ايميل و ... شخصي داشته باشند، 	 	
کیدیگر را به رفتارهاي سالم تشويق كنند، 	 	

کیدیگر را تشويق كنند كه ارتباطات و دوستي هاي ديگري نيز داشته باشند، 	 	
اكثريتِ اطرافيان از وجودِ چنين رابطه اي خوشحال و راضي باشند، 	 	

بيشترِ اوقاتِ رابطه شان خوب باشد و نه بد. 	 	

ويژگي هاي يك رابطه ناسالم
در يك رابطه ناسالم، يكي از طرفين يا هر دو طرفين ممكن است تعدادي از ويژگي هاي زير را داشته باشد:

سعي داشته باشد ديگري را كنترل كند، 	 	
سعي كند به ديگري احساسِ بد بودن بدهد، 	 	

ديگري را مسخره كند يا با نام هاي زشت صدا كند، 	 	
نحوه پوشش ديگري را تعيين كند، 	 	

فحش و ناسزا بگويند، 	 	
زمان براي ديگري نگذارد، 	 	

از رفتارهاي ديگري مرتب انتقاد كند، 	 	
نگران برخورد و رفتارهاي ديگري باشد، 	 	

ديگري را از داشتن روابط صميمانه و نزديك با ديگران منع يا دلسرد كند، 	 	
هنگامِ صحبت كردنِ طرفِ مقابل، بي توجهي كند، 	 	

رفتارهاي مالكانه نسبت به ديگري داشته باشد، 	 	
به شدت غيرتي برخورد كند، 	 	

از مذهب،  نژاد، قوميت،  ضعف و ... ديگري انتقاد كند يا از افرادي كه انتقاد مي كنند، حمايت كند، 	 	
پول و اموال ديگري )مثل ماشين يا خانه( را كنترل كند، 	 	
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به طرف مقابل، اموال با ارزش، آشنايان يا نزديكان وي صدمه بزند يا تهديد به صدمه كند، 	 	
هل دادن، زدن، پرت كردن اشياء و ... ، 	 	
بي توجهي به احساسات طرف مقابل، 	 	

تهديد به قطع رابطه، 	 	
تهمت و اتهام هاي اشتباه زدن، 	 	

مانع از ديدن يا صحبت كردن با دوستان، آشنايان و فاميل شود، 	 	
	 استفاده از تهديد يا اجبار براي ادامه رابطه. 	

با توجه به مطالب بالا، مي توان گفت عمدتاً،  سوء استفاده عاطفي به صورت هاي زير رخ مي دهد:
اجبار به انجام خواسته ها، 	 	

تحقير،  	 	
جدا  و منزوي كردن، 	 	

كاهش اعتماد به نفس، 	 	
برتر بودن از نظر قدرت. 	 	

در اين قسمت، هر يك از موارد بالا، بيشتر بررسي مي شوند.

اجبار در  انجام خواسته ها
در سوء استفاده عاطفي، فرد سعي مي كند رفتارهاي فردِ مقابل را كنترل كند. يكي از روش هايي كه چنين كنترلي 
را اعمال مي كند آن است كه طرفِ مقابل را وادارد طوري رفتار كند كه او مي خواهد. در چنين روابطي، رفتارهاي 

زير بسيار شايع است:
آنان اصرار دارند:

	 دقيقاَ به ش��يوه اي كه او مي خواهد و در همان زمان كه اراده مي كند كاري انجام ش��ود. . اين موضوع، شامل 
پوش��ش هم مي ش��ود مثلًا انتظار دارند كه طرفِ مقابل، دقيقاً لباسي را بپوشد كه وي مي پسندد كه ربطي هم به 

عقايد مذهبي آنان ندارد.
	 طرف مقابل كارش را يا هر فعاليت مهمي ديگرش را كنار بگذارد تا كارِ وي را انجام دهد

	  كارها و فعاليت هاي شخص ديگر را مرتباً چك كنند و راجع به رفتارهاي لحظه به لحظه وي انتقادهاي خود 
را اعلام كنند.

تحقير و توهين
در ارتباطات آلوده به  سوء استفاده عاطفي، يكي از طرفين به خود اجازه مي دهد  هر نوع تحقير، توهين، اهانت و 
تهمتي را به طرف مقابل روا دارد. آنان انتظار دارند طرف مقابل، كارهايي انجام دهد كه برخلاف ارزش ها و عقايد 
مذهبي و اخلاقي اش اس��ت.  ويژگي هاي فرد مقابل كه معمولاً مورد تحس��ين و تمجيد ديگران است، را مسخره 
مي‌كنند. مايل اند طرف مقابل احساس كند كه ارزشي ندارد و كسي به وي اهميت نمي دهد. از فرد مي خواهند  
كاري را انجام دهد و بعد، براي همين كاري كه انجام داده، به وي احساس گناه و شرم مي دهند. همچنين، فرد را 
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مجب��ور م��ي كنند براي كاري كه نكرده، معذرت خواهي كند. آنان  اصرار دارند فرد براي خرج كردنِ كوچك ترين 
پولي از آن ها اجازه بگيرد، حتي اگر پولِ خودش و يا خانواده اش باشد.

موضوع وفاداري، يكي از شايع ترين موارد اتهام در چنين روابط است. آنان، مرتباً اين اتهام را وارد مي كنند كه به 
طرف مقابل وفادار نيس��ت و خيانت مي كند.  چنين افرادي ممكن اس��ت در روابط بين نامزدها يا در آشنايي هاي 
دختر و پسر، در حضورِ نامزد خود،  روابطي با جنس مخالف داشته باشند و  حتي رفتارهاي زشت، سبك و نامناسبي 

نيز از خود نشان دهند.

منزوي كردن
يكي از ويژگي هاي مهم سوء استفاده عاطفي اين است كه سعي مي كنند، طرفِ مقابل خود را از ديگران دور كنند، 
به طوري كه فقط و فقط با آنها ارتباط داش��ته باش��د. به عبارت ديگر، هدف آنها، داشتن تسلط و ايجاد مالكيت بر 
فرد ديگري است. به همين دليل، سعي مي كنند طرف مقابل را از ساير دوستي ها و روابط شان دور كنند. معمولاً، 

فعاليت هايي كه براي منزوي كردن ديگران انجام مي دهند به صورت هاي زير است:
تحقير، توهين و حسادت نسبت به افرادي كه ديگري دوست شان دارد از جمله دوستان، آشنايان، و حتي  	 	

كودكان كم سن و سال،
چك كردن تلفن ها، تماس ها ونامه ها و حتي ايميل هاي طرف مقابل، 	 	

عصبانيت، آشفتگي و كم كردن يا از بين بردنِ اشتياقِ طرف مقابل به رفت و آمد و معاشرت با افرادي كه  	 	
به آنها علاقه مند است، 

محدود و كم كردن ارتباط تلفني طرف مقابل  با ديگران به دليل ناراحتي از اين كه ديگران، وقت مشترك  	 	
آن دو نفر را مي گيرند. 

بعد از شروع اين رابطه، تماس ها، معاشرت ها و رفت و آمدهاي فرد  با ديگران كم تر مي شود. 	 	
رنج��ش، ناراحت��ي و عصبانيت از اين كه به هنگام حضور وي، طرف مقابل در كنار يا همراه دوس��تان و  	 	

آشنايانش باشد،
فرد هميشه نگران است كه اگر دير كند، طرف مقابل چه واكنشي از خود نشان مي دهد. 	 	

برتري از نظر قدرت و توانايي ها
افرادي كه در روابط خود سوء استفاده عاطفي مي كنند معتقداند كه:

داراي توانايي هاي خارق العاده اي هستند مثلًا بسيار باهوش اند، معلومات و اطلاعات زيادي دارند و ...، 	 	
دنيا را بهتر از طرف مقابل خود مي شناسند، 	 	

دوستان و آشناياني دارند كه رفتارهاي طرف مقابل در بيرون را به وي اطلاع مي دهند، 	 	
برخلاف طرف مقابل شان مي دانند كه رفتارهاي درست چيست.  	 	

نكته بسيار مهمي كه خوب است به آن توجه كنيد اين است كه لازم نيست كليه ويژگي هاي پنج گانه بالا در يك 
رابطه وجود داشته باشد. بلكه در هر سوء استفاده عاطفي، چند مورد از ويژگي هاي بالا وجود دارند.
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پايان دادن به يك رابطه ناسالم
خاتمه دادن به رابطه‌اي ناسالم، كار آساني نيست. به خصوص، زماني كه رابطه، مدت زمان زيادي به طول انجاميده 
است. اگر تصميم گيري براي پايان دادن اين رابطه، دو طرفه باشد، باز هم آسان تر از زماني است كه يكي از طرفين، 
تصميم مي‌گيرد  جدا شود و رابطه را قطع كند. در هر حال، در چنين روابطي، جدا شدن سالم‌ترين تصميمي است 

كه مي‌توان گرفت.  اصول و مراحل زير، كمك مي‌كند تا چنين تصميمي بهتر و راحت تر انجام شود.

الف - تصميم بگيريد.
 اول، سعي كنيد، تصميم خود را در مورد قطع يا ادامه رابطه بگيريد. همانند هر تصميم گيري ديگر، دوره مهم و 
سختي را مي‌گذرانيد. ابتدا، تكليف خود را روشن كنيد. بعد، در مرحله بعد، تصميم خود را با وي در ميان بگذاريد. 
همانند، هر تصميم ديگري، بايد از اصول تصميم گيري صحيح اس��تفاده كنيد. با اين حال، با توجه به ويژگي‌هاي 

خاصِ سوء استفاده عاطفي و پيچيدگي هاي آن  بهتر است به موارد زيرتوجه كنيد:
ب�ركل رابطه تمركز كنيد: يكي از مواردي كه افراد در پايان دادن به يك رابطه ناس��الم مش��كل پيدا  	 	
مي‌كنند آن اس��ت كه گاه بر قس��مت‌هاي مثبت و گاه، بر قس��مت هاي منفي آن تمركز مي كنند. معمولاً چنين 
روابطي، در طيِّ زمان شكل مي‌گيرند و طولاني مي‌شوند و در اين مدت نيز هم تجارب خوب و خوشايند و هم تجارب 
ناخوشايند و صدمه زننده در رابطه وجود داشته است. به همين دليل، گاهي تمركز بر منفي‌ها و مثبت‌ها، فقط باعث 
ترديد و تزلزل در تصميم گيري مي شود. به همين دليل، ابتدا، فهرستي از نكات منفي رابطه خود تهيه كنيد. اين 

فهرست را در دسترس  قرار دهيد و هر بار كه دچار ترديد شديد، دوباره اين فهرست را بخوانيد.
در اي�ن تصميم گيري، ب�ه خودتان توجه كنيد: يكي از مواردي ك��ه باعث ترديد در تصميم‌گيري  	 	
مي‌شود آن است كه افراد به موضوعات و مشكلاتي فكر مي كنند كه مربوط به آنها نيست. اين كه طرف مقابل، چه 
صدمه‌اي مي‌خورد، اين كه به آنها نياز دارد و ... فقط باعث مي‌شود كه تصميم‌گيري احساسي كنيد. همان‌طور‌كه 
مي‌دانيد، تصميم‌گيري احساس��ي از اس��اس غلط و ناسالم است.  همچنين، فكر كردن به اين كه طرف مقابل چه 
مي‌گويد، چه واكنشي نشان مي دهد، شما را مسئول كدام مشكل مي‌داند، و ...، فقط باعثِ گيجي شما مي‌شود. اگر 
به درستي نمي‌دانيد نقش شما در اين مشكلات كدام است بهتر است با يك نفرِ سوم به خصوص با يك مشاور در 

اين مورد صحبت كنيد.
رابطه با دوس�تان صميمي خود را بيشتر كنيد: از آن جايي كه سوء استفاده عاطفي با صدمه هاي  	 	
جدي به اعتماد به نفس و عزت نفس افراد، همراه است و از آن جايي كه روابط قبلي خود را مدت ها كنار گذاشته‌ايد 
و با قطع اين ارتباط هم تنهاتر خواهيد شد، بهتر است به سراغ دوستان و آشنايان قديم برويد يا روابط جديدي را 

آغاز كنيد. چنين روابطي به شما كمك خواهد كرد تا خود را و اعتماد به خودتان را سريع تر بازيابيد. 
به خودتان رسيدگي كنيد: از آن جايي كه در سوء استفاده عاطفي، افراد آن قدر كنترل مي شوند كه  	 	
خود  و استقلال شخصي خود را گم مي كنند، خوب است كه خودتان را پيدا كنيد. انجام كارهايي كه قبلًا به آنها 
علاقه داشتيد، و توجه به نيازهاي خود،  بدون ترس از اين كه كسي شما را سرزنش و توبيخ كند و به شما اتهام وارد 
كند، به شما كمك خواهد كرد تا زودتر از اين رابطه ناسالم بيرون بياييد. از نظر مذهبي، معنوي، هيجاني و جسمي 

از خود مراقبت و رسيدگي كنيد.
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ب - تصميم به جدايي را با طرف مقابل در ميان بگذاريد: 
بعد از اين كه تصميم گرفتيد رابطه را قطع كنيد، حالا موقع آن است كه تصميم خود را به وي اطلاع دهيد. در اين 

زمينه، توجه به نكات زير به شما كمك مي كند تا بهتر بتوانيد از وي جدا شويد:
كوتاه، مختصر و روش�ن تصميم خود را با وي در ميان بگذاريد: س��عي نكنيد س��خنراني كنيد،   	 	
تاريخچه مشكلات و مسايل قبلي و صدمه هايي كه خورديد را مطرح كنيد بلكه فقط توضيح دهيد كه به چه علتي  

تمايل به قطع رابطه داريد. 
هيجاني نش�ويد:  اگر كوتاه و مختصر صحبت كنيد، هيجاني )احساس��ي( نخواهيد شد. اشك، گريه،  	 	
عصبانيت، ترحم  و ... نه تنها كمكي به قضيه نمي كند بلكه شما در موضع ضعف قرار مي دهد. فقط جدي باشيد و 

احساس  خود را بيان كنيد.
سعي كنيد، رفتار غيركلامي شما با آن چه مي گوييد متناسب باشد: مراقب باشيد حالتِ بدنِ شما  	 	

هم نشان دهنده جدي بودن شما باشد. به همين دليل، لبخند نزنيد، بلكه فقط جدي صحبت كنيد.
به برخوردهاي  طرف مقابل اعتنا نكنيد: معمولاً، افرادي كه اهل سوء استفاده عاطفي هستند وقتي  	 	
با جديتِ طرف مقابل براي قطع رابطه، روبه رو مي شوند، رفتارهاي مختلفي از خود نشان مي دهند، در پاره اي از 
موارد؛ بيان متقابلِ مشكل، طرد، اتهام، خشم و در پاره اي از موارد متوسل به وعده و وعيد و معذرت خواهي مي‌شوند. 
بسياري از اوقات، قول مي دهند كه وضعيتِ صدمه زننده، سوء تفاهمي بيش نبوده است و طرف مقابل اشتباه متوجه 
شده است وگاهي اوقات نيز قول مي دهند كه همه چير درست خواهد شد. شما تصميم خود را گرفته ايد و مهم 

است كه بر اساس تصميم خود عمل كنيد.
نح�وه برخ�ورد با طرف مقابل را تمرين كنيد: از آن جايي كه در بس��ياري از موارد، فردي كه مورد  	 	
سوء‌استفاده عاطفي قرار گرفته است، عزت نفس خود را از دست داده است و توان مقابله و روبه رويي با ديگري را 

ندارد، ضروري است كه نحوه بيانِ تصميم خود را تمرين كند. 
اگر نمي توانيد تصميم خود را به وي بگوييد، از نامه يا تلفن اس�تفاده كنيد. در صورتي كه به  	 	
دليل صدمه‌هايي كه متحمل شده ايد، قادر نيستيد  حضوري در مورد تصميم خود صحبت كنيد، مي توانيد از تلفن 
استفاده كنيد و اگر تماس تلفني نيز براي شما سخت است مي‌توانيد از يك نامه يا  ايميل استفاده كنيد. مهم اين 

است كه شما بتوانيد تصميم خود را به وي اطلاع دهيد. 
تماس‌هاي‌ت�ان را قط�ع كنيد: پس از بيان تصميم تان به طرف مقابل، هر نوع ارتباطي را با وي قطع  	 	
كنيد: مالي، مش��ورتي، حمايتي، و ... . گاهي مواقع، ضروري اس��ت كه ارتباط با تعدادي از دوستان خود را نيز قطع 

كنيد. 
به تماس هاي طرف مقابل جواب ندهيد: از آن جايي كه، در اين نوع روابط، سابقه اقدام به قطع‌هاي  	 	
مكرر رابطه وجود داش��ته اس��ت و همچنين، از اين نظر كه طرف سوء استفاده گر، ادامه رابطه را حق خود مي داند 
يا حداقل، اقدام به قطع رابطه را از حقوق اساسي خود به‌شمار‌مي‌آورد، ممكن است  به تصميم شما اعتنايي نكند و 
همچنان در پي ادامه رابطه باشد. به همين دليل، علاوه بر اين كه تصميم خود را به اطلاع وي رسانديد، مهم است 
كه بر تصميم خود پا برجا باشيد  و به تماس هاي مكرر وي جواب ندهيد. استفاده از تلفن همراه و ارسال پيامك 
يكي از شايع ترين و مستمرترين اقدامي است كه آنان انجام مي دهند به همين دليل خوب است كه به تماس ها 
و پيامك ها جواب ندهيد وحتي در مواردي خوب اس��ت كه خطِ تلفن خود را واگذار كنيد. در صورتي كه وي به 

تماس‌هاي مكرر خود ادامه داد و مزاحمت ايجاد كرد از اقدامات قضايي و انتظامي نيز مي توانيد استفاده كنيد.
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 سوال: هر بار كه مي خواهم جدا شوم، شروع به التماس مي كند ولي بعد دوباره همه چيز شروع 
مي شود. دلم مي خواهد حالش خوب باشد و من بروم. آيا تصميم من درست است؟

نه اين تصميم گيري، نمونه اي از تصميم گيري احساسي است كه شما بر اساس ترحم خود عمل مي كنيد. تا زماني 
كه شما و ايشان روي مشكل خود كارِ اساسي انجام ندهيد، مشكل همچنان باقي است. كاري انجام نشده كه مشكل 
حل شود. ايشان فقط قول داده اند كه بعد از مدتي قول ها فراموش مي شود و مشكل خود را دوباره نشان مي دهد. 
در اين زمينه، بهتر است به خودتان فكر كنيد. هر رفتاري، پيامدي دارد. اگر ايشان مي خواهند شما را در رابطه خود 
داشته باشند مي توانند رفتارشان را اصلاح كنند و رفتارهاي جديدي بياموزند. ايشان آن قدر بالغ هستند كه بتوانند 
براي حل مشكل خود يا برگرداندن رابطه، اقدام به تلاش اساسي كنند.مسئول خودتان هستيد، بهتر است شما بر 

اساس صلاح خودتان عمل كنيد نه ديگران.

 س�وال: هم اتاقي من انتظار دارد كه من دائماً در خدمتش باش�م و همه كاري بكنم ولي او هيچ 
كاري براي من نكند. او نه تنها هيچ مزيتي بر من ندارد بلكه، بسيار ناتوان و ضعيف هم هست، هيچ كسي 
را ندارد و كسي به او اعتنايي نمي كند. اگر من هم او را رها كنم، هيچ كسي را ندارد. من دو دل هستم 

و نمي دانم كه با اين وضعيت چه كار كنم؟
معمولاً، افرادي كه از ديگران سوء استفاده مي كنند چه به صورت بهره كشي از ديگران و چه به صورت هاي ديگر، 
افرادي ناپخته، ناايمن، مضطرب و مش��كل داري هس��تند. اين افراد، همان طور كه در ارتباط با شما، قادر به ايجاد 
رابطه سالم نيستند، در رابطه با ديگران نيز همين طور اند. با اين حال، به ياد داشته باشيد كه ايشان مشكل دارند و 
خودشان هم بايد براي مشكل خود اقدام كنند. ادامه رابطه شما با ايشان، فقط سبب مي شود، مشكلِ ايشان، دامن 
شما را بگيرد و به اين ترتيب، با ورود و نگه داشتن يك رابطه ناسالم، شما نيز مشكل دار شويد و يا مشكلات تان 

بيشتر شود.
 به ياد داشته باشيد، رابطه، دو طرفه است. همان طور كه شما سعي در نگه داشتن رابطه داريد، ايشان هم مي توانند 
تلاش كنند. بهترين كاري كه مي توانيد بكنيد اين است كه بر اساس آن چه گفته شد عمل كنيد و به صورت كوتاه 
ولي روشن دلايل خود را براي عدم ادامه رابطه بيان كنيد. ايشان، فرصت خواهند داشت كه براي نگه داشتن رابطه، 
سعي و تلاش كنند. اگر تلاش كردند، رابطه باقي مي ماند و در غير اين صورت، به دليل عدم سعي و تلاش ايشان، 
رابطه قطع مي شود. در اين نوع روابط، مراقب باشيد كه مشكلِ طرفِ مقابل، مشكل شما نشود. وضعيت  شما، نمونه 
مشخصي از خطاي شخصي سازي است. يعني شما خود را براي مشكلاتي محكوم مي كنيد كه مربوط به ديگري 

است و ربطي به شما ندارد.

 سوال: دوست من انتظار دارد كه وقتم را فقط با او بگذرانم. وقتي با دوستان و هم كلاسي هاي 
ديگرم هستم، از من انتقاد مي كند و مي گويد تو خيلي نمايشي هستي و مي خواهي خودت را نمايش 

بدهي و به همين دليل به ديگران نياز داري. آيا واقعاً اين طور است؟
وقت گذاشتن براي ارتباط با دوستان و همسالان، ربطي به رفتارهاي نمايشي ندارد. در سوء استفاده عاطفي، افراد 
سعي مي كنند با اتهام ها و عناوين مختلف، طرف مقابل را كنترل كنند به طوري كه به غير از آنان روابط ديگري 
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نداشته باشد. اين شگردي است كه ايشان استفاده مي كنند و با استفاده از برچسب نمايشي، سعي در كنترل رفتار 
شما دارند تا به شكلي عمل كنيد كه ايشان مايل اند.

 سوال: من در دانشگاه با پسري آشنا شدم كه با پيشنهاد ازدواج به سراغم آمد. به همين دليل، 
هم سعي كرديم با هم بيشتر آشنا شويم. پس از مدتي او از من خواست كه منزل اقوامم كه پسرِ بزرگ 
دارند، نروم. من هم قبول كردم ولي حالا، از من انتظار دارد قبل از اين كه جايي بروم از او اجازه بگيرم 
و اگر اين كار را نكنم، عصباني مي شود و قهر مي كند. حتي پدر و مادرم اين انتظار را از من ندارند. آيا 

چنين برخوردي طبيعي است؟
موردِ ش��ما، يكي از شايع ترين موارد س��وء استفاده عاطفي است. مسلم است كه چنين برخوردي طبيعي نيست. 
والدين ش��ما بيش��تر از هر شخص ديگري براي شما زحمت كشيده و مراقب شما هستند و تا حد زيادي نيز اجازه 
شما با آنهاست. كاري كه آنها اجازه مي دهند حتماً به صلاح شماست و مشكلي در آن نيست. اگر طرفِ مقابلِ شما، 
نگران است از دست دادن شماست و اگر احساس ناامني و اضطراب شديد دارد، مشكلي است كه بايد براي درمان 

آن مراجعه كند نه اين كه سعي در كنترل ديگري و بدرفتاري باوي داشته باشد.

 سوال: من مدتي با دختري دوست شدم كه خيلي سريع متوجه اشتباهم شدم و رابطه را قطع 
كردم. او هميشه به من شك داشت و تمام زندگي من براي اين تلف مي شد كه اثبات كنم با هيچ كسي 
چه در دانشگاه و چه بيرون ارتباطي ندارم. اعترافاتي كه نه فقط وقتم را تلف مي كرد كه تمام اعصابم 
را به هم مي ريخت.  ولي، هنوز هم بعد از مدت شش ماه، مرتب پيامك مي دهد، گريه مي كند، التماس 
مي كند و ... كه دوباره رابطه را برقرار كنيم. من هم نگران او هستم و هم نمي دانم چه كار كنم. من چه 

كار مي توانم بكنم؟  
برقراري ارتباطات عاطفي و صميمانه، پيچيدگي هاي زيادي دارد و به شدت تحت تاثير روابط انسان ها با افراد مهم 
زندگي شان به خصوص والدين است. بعضي افراد به دليل، صدمات و بحران هايي كه در روابط قديمي شان داشته‌اند، 
احساس ايمني ندارند و به همين علت فكر مي كنند ممكن است افراد مهم زندگي خود را به صورتي از دست بدهند 
كه در روابط صميمانه و عاطفي به صورت شك و بي اعتمادي نسبت به طرف مقابل خود را نشان مي دهد. در هر  
حال، شما وارد رابطه مشكل داري شده بوديد و بهترين كار هم قطع اين رابطه بود. مسلماً، طرف مقابل شما كه از 
قبل از جدايي اين همه مشكل داشت، به راحتي و به آساني نمي تواند با اين مشكل كنار بيايد. ولي، شما مسئول 
رفتار و مشكلات خودتان هستيد نه ديگران. با اين حال، به دليل توجهي كه نسبت به وي داريد، بهترين كاري كه 
مي توانيد بكنيد اين است كه وي را به كمك هاي تخصصي مشاوره و روان شناسي هدايت و راهنمايي كنيد. در اين 
شرايط، مي توانيد مطمئن باشيد كمك هاي تخصصي به وي ارائه خواهد شد. ولي، اين اميد را ندهيد كه با هم نزد 
مشاور خواهيد رفت. زيرا، دوباره اميدوار خواهد شد و دوباره ضربه خواهد خورد. ارجاع اين شخص به مركز مشاوره يا 
ساير مراكز تخصصي، تهيه كارت يا آدرس مركز مشاوره و ارسال اين اطلاعات به وي، مهم ترين و سالم ترين كاري 

است كه مي توانيد انجام دهيد.  
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 سوال: زماني كه مي خواهم از طرف مقابل جدا شوم، تهديد مي كند كه آن چه را كه نمي خواهم 
خانواده ام بدانند براي آنها تعريف مي كند. من هم از ترسم رابطه را قطع نمي كنم. فكر مي كنيد اين 

كار را بكند؟
نكته مهم اين است كه ايشان با تهديد، رابطه را نگه داشتند. تا زماني كه شما بترسيد و به علت ترس، اين رابطه را 
ادامه دهيد، وضعيت به همين صورت باقي خواهد ماند. با توجه به اين كه وضعيت كمي پيچيده است و ممكن است 
ابعاد مختلف و متعددي داشته باشد، خوب است با يكي از مشاوران  دانشگاه در اين زمينه مشورت كنيد. استفاده از 
مهارت حل مسئله با توجه به شناخت دقيقي كه ايشان از شما و شرايط شما به دست خواهند آورد، به شما كمك 

مي كند تا بتوانيد با مشكلاتِ كمتري رابطه را قطع كنيد. 

 سوال: من اولين باري كه كنكور دادم در دانشگاه خوبي قبول شدم ولي طرف مقابل دائم به من 
مي گويد تو احمقي و هيچ چيز نمي فهمي، قبول شدن دانشگاه فقط به خاطر حفظ كردن درس ها بوده 

و هيچ ارزشي ندارد. آيا اين حرف درست است؟
همان طور كه قبلًا گفته شد در سوء استفاده عاطفي، تحقير، توهين، اهانت و ... بسيار شايع است و رابطه اي كه شما 
مطرح مي كنيد نيز، از اين نوع روابط است. نكته مهم اين است كه شما با اين كه توان و استعداد خود را مي‌دانيد 
و مي دانيد در چه شرايطي در دانشگاه قبول شديد، باز هم درمواردي حرف ايشان را باور مي كنيد و يا دچار ترديد 
مي‌شويد. آن چه مشخص است اين كه چنين رفتارهايي، ناسالم و بسيار صدمه زننده است. براي محافظت از خودتان 
بهتر است به آن چه در مورد مقابله با سوء استفاده عاطفي گفته شد توجه كنيد و روابط خود را با افراد ديگر بيشتر 

كنيد.
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فصل هفتم
ارتباط با خانواده

   
  اگر چه تعداد زیادی از دانشجویان در شهر دیگری غیر از محل زندگی خود به تحصیل مشغول اند، تعدادی از آنها 
هن��وز در کنارخان��وادة خود زندگی می کنند. چه با خانواده زندگی کنید و چه بیرون از خانواده، با آنها در ارتباط و 

تعامل خواهید بود چون :
1. خانواده، براي هر كسي موضوعی عمده و اساسی است. والدین اولین معلمان زندگی هستند. 	

2. والدین و خانواده، افکار و اعتقادات اساسی و زیربنایی فرد نسبت به خود را می سازند.  	
3. ارتباط های داخل خانواده تأثير زيادي برنحوه ي ارتباط فرد با انسان های دیگر می گذارد. 	

4. نقش هایی که فرد در زندگی اجتماعی خود اعِمال می کند تا حد زیادی ناشی از نقش هایی است که  	
در درون خانواده انجام داده است.

5. والدین وخانواده، تأثير فراواني بر ظرفیت و قابلیت فرد در اعتماد به دیگران، عشق ورزیدن، استقلال،  	
سلامت و بيماري دارند.

6. نقش و تاثیر خانواده و والدین بر زندگی فرد چنان زياد است که حتی زمانی که فرد در فاصلة دوری  	
به سر می برد بازهم تحت تأثیر آنها قرار دارد.

7. خانواده، منبع حمایت اجتماعی، یعنی پش��تیبانی و دلگرمی فرد است. ضعف یا قوت خانواده در این  	
زمینه نقش مهمی در بیماری و مشکلات یا سلامت و موفقیت فرد دارد.

     همان طور که مشاهده میک‌نید، خانواده نقش تأثیر گذاری بر زندگی شما داشته و دارد. به همین دلیل نمی‌توانید 
بی توجه از آن عبور کنید. با این حال ممکن است مسائل و مشکلاتی در ارتباط با خانواده پیش آید. این مشکلات 
تاحدی طبیعی هستند و در همه‌ي خانواده ها کماکان وجود دارند. اگر شما بتوانید از اصول و روش‌های مناسب‌تری 
برای برخورد با این مشکلات استفاده کنید، هم شما و هم خانواده تان از آرامش و رضایت بیشتری بهره مند خواهند 

شد.

اختلاف و تعارض با خانواده 
     درگرم ترین، صمیمانه ترین و سالم ترین خانواده ها نیز اختلاف و تعارض وجود دارد. زیرا، انسان های مختلف 
با سنین متفاوت و علایق و رفتارها و خصوصیات متفاوت، با کیدیگر زندگی می کنند. این اختلاف ها در زمینه های 

مختلفی است مانند:
1. میزان استقلال و آزادی عمل. معمولاً بین والدین و فرزندان در مورد میزان استقلال و آزادی عمل  	
تفاوت هایی وجود دارد. فرزندان مایلند از آزادی و استقلال بیشتری برخوردار باشند و همین موضوع منجر به بروز 
مشکلاتی می شود. گاهی اوقات محدوده ي استقلال و آزادی عملی که خانواده به فرزند خود می دهد بسیار کوچک 
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است به طوری که ممکن است به او اجازه داده نشود که در شهر دیگری به تحصیل بپردازد، فقط در رشته خاصی 
تحصیل کند، یا در غیر ساعات کلاسی در محوطه ي دانشگاه بماند.

 2. اختلاف برداشت خانواده ها از محدوده ي شخصی فرزندان. تحقیق نشان داده است که کیی از منابع 
اختلاف بین والدین و فرزندان، موضوع محدوده ي شخصی است. نوجوانان، سبک لباس پوشیدن، سبک آرایش 
موها و برخورد های اجتماعی خود را جزو محدوده و قلمرو شخصی خود می‌دانند و به همین دلیل مایلند که 
با سلیقه ي خود عمل کنند. در حالی که والدین چنین موضوع‌هایی را کی موضوع خانوادگی می دانند و مایل 
نیستند که فرزندان آنان با لباس و ظاهر خاصی در جامعه حاضر شود و همین موضوع  نیزکیی از اختلاف‌های 

اساسی میان آنان است.
 3. میزان روابط و ارتباطات. معمولاً والدین نگران ارتباط فرزندان خود با مردم هستند و با بدبینی بیشتری 
به دیگران نگاه می کنند. درحالی که ممکن است فرزندان چنین دیدی نداشته باشند و مایل به برقراری ارتباط 
بیش��تر با مردم بيش��تري باشند. مثلًا ممکن است والدین از فرزند دانشجوی خود بخواهند که ارتباط خود را با 
دیگران محدود کندو جز دانشگاه وخوابگاه به جای دیگری نرود و با افراد دیگر آشنا نشود و در غیر این صورت 

ابراز ناراحتی کنند.
 4. انتظ�ارات و توق�ع ها. بعضی خانواده ها از فرزندانش��ان توقع و انتظار زی��ادی دارند چه در حوزة وظایف 
فرزندان نسبت به والدین و چه درمورد پیشرفت و موفقیت های شخصی که ممکن است با دیدگاه های فرزندان 
متفاوت باشد. مثلًا ممکن است خانواده ای از فرزندش بخواهد که هر روز از خوابگاه به او تلفن بزند. درحالیک‌ه 

این کار برای کسی که در خوابگاه زندگی می کند و وظایف مختلف و متعددی دارد  امکان پذیر نباشد. 
 5. اعتق�ادات ،عقا�ید و دیدگاه های مختل�ف. والدین معمولاً اصرار و تایکد دارند که فرزندانش��ان همان 
عقایدی را داش��ته باش��ند که آنها دارند و همان باورهایی را دنبال کنند که در خانواده آموخته اند. این درحالی 
اس��ت که دانش��جویان با عقاید، دیدگاه ها و اطلاعات دیگری آش��نا می ش��وند و ممکن است باورها واعتقادات 
خانوادگ��ی خود را تعدیل کنند و این موضوع چندان خوش��ایند والدین نباش��د. گاه��ی اوقات والدین درچنین 
مواقعی به ش��دت می هراس��ند که فرزندشان را به نوعی از دست داده اند یا این که فرزندان برای افکار و عقاید 
آنان ارزش��ی قایل نباش��د. صحبت کردن، بیان کردن نقطه نظرات خود، ابراز احترام نس��بت به عقاید والدین 

می‌تواند خانواده را از چنین نگرانی هایی رها کند.
 6. نقش ها و وظایف. هر فردی در خانواده نقش خاصی دارد. بعضی افراد در بعضی خانواده‌ها نقش‌های خاصی 
دارند. مثلًا ممکن است کی دختر، برای مادرِ خود نقش مادری ایفا کند و به همین دلیل زمانی که برای تحصیل 
به ش��هردیگری می رود با واکنش های افراطی مادر خود روبه رو ش��ود. مثلًا مادرش انتظار داشته باشد او زود 
به زود به او س��ر بزند و هر ش��ب با او تماس تلفنی داشته باشد. در حالی که دختر نمی تواند چنین انتظاری را 

تأمین کند و بعد دچار احساس گناه شود که مادرش را رها کرده است.
     برای آن که در ارتباط با خانواده ي خود  بهتر عمل کنید لازم است مرحله ي رشدی که در آن قرار گرفته‌اید 
را بهتر بشناس��ید. زیرا، در هر مرحله ي رش��دی، ارتباط انسان با خانواده ي خود دستخوش تغییراتی می شود. 
به خصوص مرحله ای  که شما در آن قرار گرفته اید از این نظر اهمیت بیشتری دارد. به همین دلیل لازم است 

قبل از ورود به بحث خانواده با خصوصیت رشدی مرحله ای که در آن قرار گرفته اید بیشتر آشنا شوید.



راهنمایی برای سازگاری با زندگی دانشجویی

69

خصوصیات مرحلة رشدی نوجوانی وجوانی 
     ممکن است تعجب کنید از این که در این جا از مرحله ي نوجوانی هم صحبت می شود. در حال حاضر دوره‌ي 
نوجوانی را س��نین بین 12 تا 22 س��ال تعیین کرده اند. حالا متوجه می ش��وید که چرا از کلمة نوجوانی استفاده 
شده است. به این ترتیب، تعداد زیادی ازدانشجویان در مرحله ي رشدی نوجوانی قرار گرفته اند. دلیل این که سن 
نوجوانی تا حدود 22 سالگی حتی بالاتر نیز کشیده شده است، پیچیدگی های اجتماعی، تنوع فرهنگی، تعارضات 
و اختلاف‌های اجتماعی، مدرنیزم و مسائلی از این قبیل است. چنین شرایطی باعث می شود افراد به دوره ای بین 
کودکی و جوانی نیاز داشته باشند تا خود را با مقتضیات و شرایط خاص جامعه آماده کنند. هرچه جامعه ای کی 
دس��ت تر و محدود تر باش��د، بحران نوجوانی زودتر خاتمه می یابد. در بعضی از جوامع بسیار محدود حتی دوران 

نوجوانی وجود ندارد و افراد بلافاصله بعد از کودکی وارد جوانی می شوند.

هویت و هویت یابی  
     در دورة نوجوانی با تغییرات متعددی مواجه مي ش��ويم: تغییرات جس��مانی، روانی، اجتماعی، فکری و ذهنی. 
مهم‌ترین تغییر یا رشد روانی که در دورة نوجوانی صورت می گیرد، موضوع هویت وهویت یابی است. فرآیند هویت 
یاب��ی معمولاً در انتها و اواخر دوره ي نوجوانی صورت می گیرد. به همین دلیل، این موضوع در دوران دبیرس��تان 

ودانشگاه از اهمیت خاصی برخوردار است.
      در واقع، در انتهای دوره ي نوجوانی، فرد به مسايل هویتی فکر می کند. این که یکست، چه اهداف و برنامه‌هایی 
در زندگی خود دارد و مایل اس��ت مس��یر زندگی خود را در چه جهتی حرکت دهد. به این ترتیب، دانشگاه فرصت 
خوبی برای هویت یابی در اختیار شما قرار می دهد. زیرا، هنوز کسی از کی دانشجو جز درس خواندن توقعي ندارد 
و به این ترتیب، شما فرصت دارید تا مسیر آینده ي زندگی خود را تعیين کنید. بنابراین، در این جهت تلاش کنید. 
زیرا، موفقیت ش��ما در زندگی وتحصیل تا حد زیادی بس��تگی دارد به این که بتوانید فرآیند هویت یابی خود را به 
درستی طی کنید. بعضی از مشکلاتی که مانع تحصیل موفقیت آمیز دانشجویان می شود ناشی از مشکلاتی است که 
در فرآیند هویت یابی آنها ایجاد شده است مانند این که آنان نمی دانند برای چه هدفی و چرا درس می‌خوانند، این 
که اصلًا به رشته ي خود علاقه دارند ومسایلی از این قبیل. در صورتی که فرآیند هویت یابی تاحدودی به درستی 

پیش رفته باشد چنین مشکلاتی کمتر پیش می آید. 
     ممکن اس��ت این س��وال به ذهن ش��ما بیاید که آیا ممکن است فرآیند هویت یابی با مشکل روبه رو شود؟ بله 
چنین چیزی ممکن اس��ت . مطالعات علمی زیادی در زمینه ي هویت یابی انجام ش��ده و مشخص شده است که 
الگوهای هویت یابی خاص با بیماری یا مشكلات یا آسیب های روانی– اجتماعی خاصی همراه است.  مارشیا1 کیی 
از دانشمندانی است که از دهه 60 میلادی مطالعه در این زمینه را شروع کرده است و مطالعات حاضر نيز نظریه‌ي 
او را تأیید کرده اند. او در تحقیق و مطالعه های خود به این نتیجه رس��ید که چهار وضعیت هویتی وجود دارد که  
بعضی از آنها با سلامت روانی و اجتماعی و بعضی از آنها با بیماری یا مشکلات و آسیب های روانی – اجتماعی خاصی 

همراه هستند .در این جا به اختصار انواع وضعیت های هویتی مارشیا  ارائه می شود:

1. سبک هویتی پراکندگی طلبی. افرادی که سبک هویتی پراکندگی طلبی دارند اصولاً به دنبال آن  	

1 -Marcia
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نیس��تند که برای آینده و زندگی خود مس��یر تعیین کنند. خیلی به موضوع هویت اهمیت نمی دهند. این افراد به 
نظر می رسد گیج و آشفته هستند. نمونه آن پسر جوانی است که ترک تحصیل کرده، کار نمی کند، مسئولیت و 

وظیفه‌ای قبول نمی کند و به سربازی هم نمی رود.
    چنی��ن افرادی به هویت فکر نمی کنند، اعتقاد به ش��خص ی��ا اصول خاصی ندارند، در لحظه زندگی می کنند، 
نقش‌های مختلفی را آزمایش و بعد رها می کنند. احتمال آنكه چنین افرادی دچار بزهکاری، اعتیاد و بی بندو باری 

شوند زیاد است.
	

2. سبک هویتی تسلیم طلبی. در این سبک هویتی، فرد نه براساس آن چه که خود می خواهد و آنچه براساس 
تحقیق و مطالعه به آن رسیده است؛ بلکه براساس آن چه که دیگران به ویژه خانواده، جامعه و...  می خواهند، مسیر 

آینده ي خود را تعیین می کند. این عده تسلیم دیگرانند. بیشتر مطیع و دنباله روی بقیه هستند.
     نمونة مشخص این سبک هویتی کسی است که مهندس شده چون پدرش از او خواسته است. یا کسی که به 
رشتة هنر وارد شده، چون والدینش می خواستند به رشته هنر برود، نه آن که براساس مطالعه، ارزیابی، پرس وجو 

و تحقیق رشتة خود را انتخاب کرده باشد.
     درواقع تسلیم طلبان، بحرانی تجربه نمی کنند و در مورد هویت تصمیم نمی گیرند. تسلیم والدین خود هستند 
و از دوستان، والدین و مراجع قدرت بانفوذ تأثیر می گیرند. افراد تسلیم طلب اگر چه برای این که دیگران را از خود 
راضی کرده باشند، طبق نظر آنان عمل می کنند ولی آیندة چندان موفقی ندارند. احساس ناکامی، دلسردی، خشم 
و افسردگی از جمله عوارض این سبک هویتی است که دیر یا زود مشکلاتی برای فرد ایجاد می کند. دانشجویانی 
که براین اساس انتخاب رشته می کنند معمولاً در دانشگاه با مشکلات تحصیلی زیادی روبه رو می شوند که بیشتر 

ناشی از مشکل هویت یابی آنان است.

3. س�بک هویتی تاخیر طلب�ی. چنین فردی  فعالانه درگیر بحران هویت بوده و فعالانه به کش��ف  	
ارزش‌ها، علائق و س��ایر خصوصیات خود می پردازد. با این حال س��ریع تصمیم نمی گیرد بلکه به خود اجازه فکر 
کردن و مطالعه کردن می دهد .چنین شخصی مسیر آینده ي خود را براساس مطالعه، ارزیابی، پرس وجو، مصاحبه 

با دیگران و الگو گیری از انسان‌های دیگر تعیین می کند. 

4. افرادی که به هویت خود رسی�ده اند. چنین اش��خاصی بعد از مدت ها ارزیابی و مطالعه بالاخره  	
مس��یرزندگی خود را تعیین کرده و به آن وفادارند. این افراد به تعهدات ش��خصی رسیده و در زندگی خود ثبات و 

استحکام دارند. 
     با توجه به اين مطالب به نظر می رس��د که در اواخر دوران نوجوانی یعنی س��ال های ورود به دانش��گاه وحتی 
سال‌های بعد از آن ، مهم ترین کار اين است که بتوانيم هویت خود را بیابيم و در این زمینه فعالانه عمل کنيم. در 
این صورت قادر خواهيم بود که مسیر زندگی خود را تعیین کنيم، بدانيم یکستيم و در پیِ چه هستیم، از زندگی خود 
چه می‌خواهيم، اصول و ارزش هایمان چیست. بدین منظور لازم است که نظر دیگران را بشنويم، با دیگران مشورت 
کنيم، ارزیابی و مطالعه کنيم و سپس با توجه به خصوصیات خود تصمیم بگیريم. در این رابطه بحث خودشناسی 

هم مطرح می شود. هرچه بهتر خود را بشناسيم، بهتر می توانيم مسیر آیندة زندگی خود را روشن کنيم. 
     در زمینه هویت یابی، با آن که توجه به نقطه نظرهای خانواده مهم است ولی ممکن است آن چه بدان می رسيم 
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با آن چه خانواده از ما می خواهد متفاوت باش��د. بنابراین، مهم اس��ت که نظر دیگران به ویژه خانواده را بدانیم ولی 
براساس آن چه خود می خواهیم و در مورد آن ارزیابی، مطالعه، بررسی، پرس و جو و مصاحبه کرده ایم عمل کنیم. 
گاهی اوقات در این زمینه، اختلاف هایی بین فرد و خانواده وجود دارد که اگر به صورت اساسی وصحیح با آن برخورد 

نشود ممکن است به هویت های تسلیمی منجر شود که آینده ناکام کننده ای ایجاد می کنند.

 اهمیت هویت یابی 
     هویت یابی از این نظر اهمیت دارد که در دوران بعد از کودکی، که توانایی های ذهنی، اجتماعی، جسمانی فرد 
به حد بالایی رشد کرده است، تکلیف فرد با زندگی خود روشن شود و ارزش ها، استانداردها و اهداف زندگی خود 
را بداند تا در مراحل بعدی زندگی کمتر مش��کل داش��ته باشد. به یاد داشته باشید که در مرحلة جوانی که پس از 
نوجوانی قرار دارد، مسئله ي مهم و اساسی اين است که بتوانيم با جنس مخالف ارتباط برقرار کنيم که در بهترین 
حالت در ازدواج خود را نشان می دهد. چنان چه، هويتمان به درستی شکل گرفته باشد، در انتخاب شغل، ازدواج، 
نحوة تربیت فرزندان و... کمتر مشکل پیدا خواهيم کرد و راحت تر می توانيم زندگی کنيم. در صورتی که فرآیند 
هویت یابی به درستی طی نشده باشد، در ازدواج با مشکل روبه رو خواهيم شد و ممکن است با فردی ازدواج کنيم 
که تناس��بی با او نداريم و نتوانيم به زندگی مش��ترک خود ادامه دهيم. زمانی که نمی دانيم در چه مسیری زندگی 
خود را به جلو می بريم، چطور می توانيم برای زندگی خود شرکی و همسفر و یا همراهی انتخاب کنيم. در مورد 
حرفه و شغل آینده و یا تحصیلات  نیز همین طور است. زمانی که خود را نمی شناسيم و مسیر زندگی مشخصی 
نداريم، نمی دانيم در چه رشته ای تحصیل کنيم 
یا در چه زمینه ای مش��غول کار شويم. به همین 
دلیل اس��ت که گفته ان��د در صورتی که بحران 
هویت به درستی طی نشود، فرد دچار سرگردانی 

و سرگشتگی خواهد شد. 

رشد ديني و اخلاقي
     يكي ديگر از تغييراتي كه در دوران نوجواني و 
در ابتداي جواني روي مي دهد و ارتباط تنگاتنگي 
با بحث هويت و هويت يابي دارد، موضوع تفكر در 
موضوعات مذهبي، ديني و اخلاقي است. بسياري 
از دانشجويان به موضوعات مختلفي تفكر مي‌كنند. 
دانشجويان كشور كه از برگزيده ترين، نخبه ترين 
و باهوش ترين جوانان كش��وراند، در بسياري از 
موارد س��وال هايي در حوزه هاي ديني، اخلاقي و ارزش��ي دارند كه فقط علما و روحانيان قادراند به سوال‌هاي آنان 
پاس��خ دهند. در بعضي موارد خانواده ها يا افرادي كه صلاحيت و تخصصي در زمينه علوم ديني و مذهبي ندارند، 
نه تنها قادر به ارائه پاس��خي قانع كننده به اين گروه نيس��تند بلكه حتي گاهي ممكن است دچار سوءتفاهم شوند 
و برخوردهاي تندي با دانشجويان داشته باشند. در اين رابطه واحدهاي فرهنگي و دانشجويي دانشگاه ها علاوه بر 
تش��كيل گروه هاي دانش��جويي در زمينه علوم ديني به برگزاري دروه هاي مختلف آموزشي در حوزه امور ديني و 

     بسی�ار مهم اس�ت که در زمینه های مختلف زندگی 
خود، با خانواده مش�ورت کنید ول�ی در نهایت تصمیم 
نهایی را براس�اس تفکر، مطالعه، پ�رس و جو، تحقیق، 
مصاحبه و... بگیرید. این  به معنای دس�ت کم گرفتن و 
کم رنگ کردن نقش خانواده نيس�ت بلکه، بدان معنی 
است که شما رش�د کرده اید و به استقلال رسیده اید. 
برای آن که بهتر بتوانید خانواده را قانع کنید بهتر است 
ب�ه صورت محترمان�ه و با آرامی نقط�ه نظرهای خود را 
بیان کنید. اگر خانواده احس�اس کند که شما می دانید 
چ�ه میک‌نید و با فکر، تامل، برنامه ریزی و منطق عمل 

میک‌نید، معمولاً با دیدگاه شما، موافقت می کند.



72

راهنمایی‌ برای سازگاری با زندگی دانشجویی

مذهبي مي پردازند كه مي تواند به سوال هاي مهم بسياري از دانشجويان پاسخ دهد. شما با شركت در اين انجمن 
ها، سخنراني ها و دروه هاي آموزشي مي توانيد سوال ها و ديدگاه هاي خود را مطرح كنيد و جواب هاي تخصصي 
افراد ذي صلاح را دريافت كنيد. با چنين فعاليت هايي، رشد اعتقادات مذهبي، معنوي و اخلاقي شما بيشتر شده كه 

مستقيماً بر فرآيند هويت يابي شما تأثير مثبت مي گذارد.

 سؤال : مادرم هر روز به من تلفن می کند. گاهی اوقات دو بار در روز با من تماس می گیرد. ما 
همیشه به هم خیلی نزدکی بوده ایم. الآن به نظرم می آید که شاید این همه نزدکیی به کیدیگر اشتباه 

بوده است. نظر شما چیست ؟
     بهتر است دلایل این تماس مادر را ارزیابی کنید. آیا این تماس ها به آن دلیل است که در مورد شما نگرانی دارد؟ 
مانند این که بیشتر وقت خود را با همسالان و دوستان خود بگذرانید و درس نخوانید؟ نگران محل زندگی و شرایط 
زندگی شماست؟ و... . یا به این دلیل که فردی تنها و غمگین است و جز شما همدم، همدرد و مونس دیگری ندارد؟ 
آیا همه ي مسائل و مشکلات خود را با شما درمیان می گذارد؟ آیا شما والد یا مادر یا پدر او شده اید؟ اگر چنین 
است و مادرتان نیازهای عاطفی خود را از شما می گیرد، این رابطه بسیار ناسالم است. اگر خود را مسئول زندگی 

مادر خود می دانید، نمی توانید زندگی خصوصی داشته باشید.
     از سوی دیگر، آیا شما به این دلیل با مادرتان تماس می گیرید که او را جایگزین دوستی با همسالان خود کرده 
اید؟ آیا تلفن کردن به مادرتان را جایگزین تماس با دوستان خود کرده اید؟ اگر چنین باشد، زندگی اجتماعی سالمی 

نخواهید داشت.
     همان طور که مشاهده می کنید، موضوع پیچیده تر از کی تماس تلفنی معمولی است. ممکن است حتی از این 
که تماس خود را با مادرتان کم کنید دچار احساس گناه یا ناامنی شده و به همین دلیل دوباره این رابطه ادامه یابد. 

بنابراین در مورد پیچیدگی این موضوع فکر کنید و اگر نیاز داشتید از کی مشاور حرفه ای کمک بگیرید.

سؤال : هر موقع والدینم از من در مورد درس هایم می پرسند به آنها می گویم همه چیز روبه راه  	
است. در حالی که واقعاً این طور نیست. من در بعضی درس ها مشکل دارم ولی  نمی خواهم آنها خیلی از 

مسائل زندگی ام را بدانند. آیا این دروغ گفتن است ؟ آیا این دروغ های مصلحتی کمک کننده اند؟
     سوال بسیار خوبی مطرح کرده اید. ولی به یاد داشته باشید که چنین دروغ هایی مشکل زا هستند. چون همیشه 
نمی توانید موضوع درس های خود را مخفی کنید و دیر یا زود آنها با مشکل شما روبه رو خواهند شد. در این صورت 
اعتمادی که به شما دارند از بین خواهد رفت و این به معنی دردسر برای شماست. بنابراین، بهتر است کماکان آنان 

را تاحدی در جریان وضعیت درسی نامناسب خود قرار دهید.
     ولی اگر می خواهید که والدینتان در امور زندگی ش��ما زیاد دخالت نکنند، بهتر اس��ت این موضوع را به صورت 
محترمانه ولی صادقانه و روشن بیان کنید. به آنها بگویید چیزی را که بخواهم، به شما می گویم. دوست ندارم دائما 
در این موارد سوال کنید. اگر والدین شما در این موارد عکس العمل های شدیدی نشان می دهند، برای آنان توضیح 
دهید که نگرانی های آنان به شما لطمه می زند و اگر آنها آرام وخونسردتر باشند شما بهتر عمل می کنید. توصیه ي 
ما اين است که باز، راحت، صادقانه و با احترام احساس خود را به آنها بیان کنید. در این موارد بهتر است از مهارت 

حل اختلاف و مهارت قاطعیت استفاده کنید. استفاده از چنین روش هایی بهتر از پنهان کاری است.



راهنمایی برای سازگاری با زندگی دانشجویی

73

سؤال : والدین من آدم های خوبی هستند ولی افکارشان قدیمی است. من از وقتی به دانشگاه  	
آمده ام، عقایدم تاحدی تغییر کرده است. اگر آنها بدانند که من بعضی از نظرات و عقاید آنها را قبول ندارم 

ناراحت می شوند. آیا من در این موارد باید با آنها صحبت کنم و تغییراتی که کرده ام را بیان کنم ؟
     این سؤال دشواری است. شما نمی خواهید والدین خود را ناراحت کنید. این بسیار عالی است. ولی حق ندارید 
که عقاید آنها را بی ارزش کنید. یادتان باشید که همین افکار و عقاید بوده اند که شما را پرورش داده اند. با این حال، 
این حق شماست که در عقاید و نگرش های خود تغییراتی دهید. طبیعی است فردی که وارد دانشگاه می شود دچار 
تغییر و تحولاتی نیز می شود. استقلال در اندیشه کی مزیت است. بهترین کار در این شرایط اين است که در کی 
زمان ومکان مناسب، در قالب گفتگويي ساده آنان را در جریان تغییرهای خود قرار دهید. به آنان اطمینان دهید که 
برای آنان  و افکارشان ارزش قائل‌اید. ممکن است والدین شما در ابتدا موافق با تغییرات شما نباشند چون می ترسند 
شما راه را به خطا رويد. ولی در بلند مدت که مشکلی از سوی شما ندیدند، به تدریج با افکار و عقاید شما آشناتر 

شده و اضطرابشان کاهش می یابد.

 س�ؤال : من دختري دانش�جو هستم و نیاز دارم که در جامعه حضور و تماس بیشتری با مردم 
داشته باشم ولی والدینم دائماً از من می خواهند که در خانه بمانم، به مادرم در کارهای خانه کمک کنم 

و جز ساعت های درسی از خانه بیرون نروم. چه کار می توانم بکنم ؟ 
     این مش��کل بس��یاری از دختران دانش��جو اس��ت که خانواده ي آنان تصور می کنند که بهتر اس��ت آنان را در 
محیط‌های امنی قرار دهند و هرچه رفت و آمدش��ان در جامعه کمتر باش��د، ایمن ترند. به جای این که با خانواده 
دربیفتید و با آنها جر و بحث کنید که باعث ایجاد تشنج و آشفتگی در محیط های خانوادگی می شود، توصیة ما 
اين است که در مورد فعالیت های دانشجويي بیشتر صحبت کنید و برنامه ها و کارهای عملی خود را به صورت کلی 

با آنان در میان بگذارید.
     علاوه براین، در فعالیت های دانش��گاه مش��ارکت بیشتری داشته باشيد. معمولاً اکثر خانواده ها به محیط های 
دانشگاهی اعتماد دارند. اگر شما به آنها بگویید که فعالیت هایتان عمدتاً از طریق دانشگاه و در محیط های دانشجویی 
اس��ت، کمتر مخالفت می کنند. همچنین، خانواده ها با برنامه های درسی مخالفت نمی کنند بنابراین بهتر است 
ابتدا واحدهای درسی بیشتری بردارید، به کلاس های فوق برنامه دانشگاه بروید، در انجمن های علمی دانشجویی 
ثبت نام کنید. با خانواده خود صحبت کنید که تاچه حد شرکت در این برنامه ها، فرصت پیشرفت تحصیلی شما را 
افزایش می دهد. خانواده ها مخالفتی با شرکت در برنامه های مذهبی دانشگاه ها هم ندارند و به همین دلیل با آنها 
در این مورد صحبت کنید. چنان چه شروع فعالیت های اجتماعی شما با چنین برنامه هایی باشد احتمال مخالفت 
خانواده‌ها کاس��ته ش��ده و ش��ما نیز فرصت فعالیت اجتماعی را دارید و زمانی که در طی این مدت مشکل خاصی 
پیش نیايد، احتمال اعمال محدودیت برای شما کاهش خواهد يافت، اما درصورتی که مخالفت خانواده ادامه یافت 

از مشاوران حرفه ای کمک بگیرید.

بحران های خانوادگی 
     همان طور که بعضی اوقات، انسان ها دچار بحران می شوند، در مواردی خانواده ها نیز دچار بحران  می شوند. 
در این شرایط، وضعیت افرادی که در آن خانواده زندگی می کنند نیز دستخوش استرس، تغییر و بحران می شود. 
مهم است که این بحران ها را بشناسید و بتوانید با آنها برخورد مناسبی داشته باشید به طوری که زندگی شما کمتر 
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دستخوش بحران و صدمه شود. 
طلاق والدین. گاهی اوقات والدینی که فرزندان بزرگی دارند تصمیم به جدایی می گیرند. حتی در این شرایط هم 
طبیعی اس��ت که فرد دچار اضطراب و ناایمنی ش��ود. زیرا، خانواده، منبع ایمنی فرد است و زمانی که به هر دلیلی 

فضای خانوادگی دچار مشکل شود احساس ایمنی افراد نیز آسیب می بیند. 
     طلاق والدین برای دانشجویان، به خصوص دانشجویانی که در خوابگاه زندگی می کنند نیز کی ضربه است. زیرا، 
آنان کی بار با فاصله گرفتن از خانواده و رفتن به شهر دیگری، این جدایی را تجربه کرده اند و با طلاق والدین، این 

جدایی برای بار دوم تجربه می شود.
     هنگامی که والدین قصد جدایی دارند، افراد آن خانواده دچار اشتغال فکر زیادی می شوند و افکار زیادی به آنها 

هجوم می آورد :
     چرا آنها با هم این طور رفتار کرده اند؟ حق با یکس��ت؟ مش��کل از کجا شروع شد؟ آیا  می توانستم جلوی این 
قضیه را بگیرم؟ آیا باید از کیی از آنها طرفداری کنم؟و... .  با توجه به چنین نگرانی ها، اشتغال فکر ها، عصبانیت ها 
و سایر احساسات منفی که ایجاد می شود طبیعی است که ممکن است دچار افت تحصیلی شوید و یا مجبور شوید 
که چند واحد خود را حذف اضطراری کنید. مراقب باشيد تا استرس و بحران خانوادگی باعث ایجاد بحران در زندگی 

شما نشود به همین دلیل از مقابله های سالم استفاده کنید ) به بحث مقابله ها مراجعه کنید (.
در مورد مسائل خانوادگی سعی کنید :

  از کیی از والدین خود طرفداری نکنید.  	
   سعی کنید در بحران واختلاف والدین نقش قاضی یا ویکل مدافع را ایفا نکنید.  	

   اگر مایل‌اید به والدین خود کمک کنید بهتر اس��ت آنها را به کی فرد از جمله بزرگتران فامیل یا  	
خانواده، یا مشاور یا متخصص دیگری ارجاع دهید.

   خود را به دلیل اختلافات والدین سرزنش نکنید. این مشکلات معمولاً قبل از تولد شما وجود داشته  	
است و ارتباطی به شما ندارد.

   در صورت اختلاف والدین، نقش رابط را میان آنها بازی نکنید. این کار باعث می ش��ود که آنان به  	
همین وضع ادامه دهند و تمایلی برای اصلاح ارتباط خود نداشته باشند چون رابطی وجود دارد که از طریق 

آن می توانند به رابطه ناسالم خود ادامه دهند.

 سوال : همیشه فکر می کردم که خانواده ي خوبی دارم ولی اخیراً پدر ومادرم قصد جدایی دارند 
و این مرا کاملاً به هم ریخته است. چه کار باید بکنم ؟

     طلاق و جدایی والدین، نه تنها برای کودکان بلکه برای دانشجویان نیز سخت است. طبیعی است که در این 
شرایط شوکه شوید. شاید بتوان گفت که کودکان این تغییر را بهتر تحمل می کنند تا شما. چون تنها خواسته‌ي 
آنها این اس��ت که کنار والدین بمانند و با آنها در کی منزل زندگی کنند. اما ش��ما قبلًا منزل را ترک کرده اید و 
احساس سوگ داشته اید. حالا دوباره این سوگ را تجربه می کنید. سوگ از دست دادن کانون خانوادگی که به 

آن علاقه داشته اید.
     با طلاق والدین، مدتی طول مي كشد تا بر احساسات ناراحت کننده ي خود مسلط شوید. ممکن است از والدین 
خود و از این که نمی توانند مشکلات بین خود را حل کنند و کانون خانوادگی شما را از بین برده اند عصباني شويد. 
درهر حال، سوگواری احساس طبیعی در این زمان هاست. بهترین کار اين است که از مقابله های سالم خود برای 
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برخورد با این استرس استفاده کنید. اگر نتوانستید بر شرایط مسلط شوید حتما از کمک های تخصصی استفاده 
کنید.

 س�وال : مدتی اس�ت که والدینم از هم طلاق گرفته اند و حالا من جایی را ندارم که به آن جا 
برگردم. احساس بی کسی می کنم. از کی طرف مادرم می خواهد مرا طرف خود بکشد واز طرف  دیگر 

پدرم می خواهد مرا نزد خود ببرد. کلافه وگیجم. چه کار باید بکنم ؟
     دقت کنید، پدر ومادرتان از هم طلاق گرفته اند، نه از ش��ما. ش��ما فرزند هر دوی آنها هستید. رابطة آنها از هم 
گسسته شده نه رابطه ي شما با آنها که کی رابطه خونی است. بنابراین با هردوی آنها ارتباط داشته باشید. مجبور 

نیستید بین آنها انتخاب کنید. اصلًا این کار را نکنید. بین آنها داوری نکنید چون فرزند آنها هستید نه قاضی.
     با هردوی آنها ارتباط داشته باشيد. وقتی نزد کیی هستید به دیگری تلفن کنید ویا به او نامه دهید و توضیح 
دهید که نه جانب داری آنها را می کنید و نه خیانت. بلکه سعی می کنید که فرزند هر دوی آنها باشید کما آن که 

هستید. در این رابطه از مهارت حل اختلاف و بیان قاطعانة احساس های خود استفاده کنید.

 سؤال : از این که نتوانستم جلوی جداشدن والدینم را بگیرم احساس گناه می کنم. شاید بتوانم 
کاری بکنم که آنها دوباره با هم ازدواج کنند. آیا این کار درست است ؟

     در این زمینه می توان گفت که ش��ما ش��دیداً درگیر مش��کل والدین خود هس��تید و تا زمانی که چنین است 
نمی‌توانید کمکی به آنها کنید. بهترین کاری که می توانید انجام دهید اين است که آنان را به کی مشاور خانواده 
معرفی کنید. در غیر این صورت شما فقط انتقال دهندة پیام های والدین خود خواهید بود و چون در حال حاضر 
پیام هایی که این دو به کیدیگر می فرستند منفی است، انتقال پیامی که انجام می دهید جز ناراحتی و درگیری 
بیشتر این دو فایده ای ندارد. بنابراین، بهتر است واسطه نباشيد و از کی متخصص حرفه ای که از نظر هیجانی آلوده 

ي ارتباط و عاطفه بین آن دو نمی شود بخواهید که به برطرف کردن این مشکل بپردازد. 

بیم�اری �کیی از اعضای خان�واده. بیماری کیی از افراد خانواده کیی از اس��ترس های مزمن و س��نگین برای 
خانواده‌هاست که فشارهای عاطفی، احساس سوگ، فشارهای مالی و فشارهای دیگری بر خانواده تحمیل میک‌ند. 
چنین مش��کلاتی باعث می ش��ود اعضای خانواده نتوانند به نقش های معمول خود ادامه دهند و به همین دلیل 
نیازهای عاطفی، اجتماعی و... سایر اعضای خانواده تأمین نمی شود. زيرا مادر به علت مراقبت از بیمار وقت، حوصله و 
انرژی انجام وظایف مادرانه ي خود را ندارد. یا پدر آن قدر گرفتار رفت و آمد به مراکز درمانی و تهیه امکانات درمانی 

و تأمین مخارج است که وقت و حوصله برای رسیدگی به سایر افراد خانواده را ندارد. 
     در ارتباط با بیماری هایی مانند بیماری های روانی، اعتیاد یا ایدز، مشکل دیگری بر سایر مشکلات اضافه می‌شود 
که ناش��ی از » برچس��ب1 «های اجتماعی است. منظور از برچسب، احساس منفی است که مردم نسبت به چنین 
بیماری هایی دارند. مردم در مورد بیماري روانی مزمن، اعتياد و HIV / ایدز قضاوت منفی می کنند و مبتلايان را 
افراد نامطلوبی می دانند. همین موضوع ناراحتی این بیماران وخانواده های آنان را به مراتب افزایش می دهد. حالا 
آنان علاوه بر مشکلات سنگین مربوط به پرستاری و مراقبت از بیمار، هزینه های درمان، ناتوانی از رسیدگی به سایر 

1 -stigma
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افراد خانواده باید مراقب باش��ند تا کس��ی از مشکل آنان آگاه نشود. چون با دردسرهای زیادی روبه رو می شوند از 
جمله طرد شدن از سوی دوستان وآشنایان.

 سوال : برادر من، بیماری روانی شديدي دارد که مرتب در بیمارستان روانی بستری می شود. 
در حال حاضر نیز حالش بد اس�ت و در بیمارس�تان بستری است. والدینم خیلی ناراحتند، من چگونه 

می‌توانم به والدینم کمک کنم ؟
     موضوع اساس��ی و مهم این اس��ت که شما باید تصمیم گیری کنید که خود را درگیر این مشکل بکنید یا نه ؟ 
مسئلة اساسی اين است که با درگیر شدن شما چه اتفاقی می افتد؟ آیا شرایط بهتر می شود یا بدتر؟ درگیر شدن 

چه کمکی می کند؟
     نکتة مهم دیگر این است که شما » فرزند « این خانواده هستید نه » والد « و برادر شما والدینی دارد که زنده و 
فعال هستند و به او کمک می کنند. از طرف دیگر، شما کی فرد » معمولی « هستید نه کی » متخصص«. درگیر 
شدن شما ممکن است نه تنها هیچ فایده ای نداشته باشد بلکه به بدتر شدن شرایط هم کمک کند.  بنابراین، خوب 
فکر کنید و تصمیم گیری کنید. شما می توانید فداکاری کنید، خود را قربانی خانواده کرده، ارتباطات اجتماعی خود 
را محدود کنید، از دانشگاه مرخصی بگیرید، بیشتر وقت خود را در خانه بگذرانید، تحصیل خود را رها کنید و ... . 
در این صورت چه کمکی به شما، برادر وخانواده شما شده است؟ معمولاً، درچنین شرایطی نه تنها اوضاع خانوادگی 
و مش��کل برادر حل نمی ش��ود بلکه وضعیت شما و او هر دو بدتر می شود و کسی هم به خاطر فداکاری هایی که 

کرده‌اید از شما تشکر نمی کند چون شرایط بهتر نشده است.
     ما به شما توصیه مي‌كنيم كه به جای فداکاری و قربانی کردن خود وآینده ای که دارید، بهتر است به رشد و 
پیشرفت خود ادامه دهید. آن وقت، حداقل شما رشد کرده اید و خانواده و حتي برادر بيمارتان می‌تواند از پیشرفت 
و موفقیت شما قوت قلب بگیرد. در این شرایط احتمال بهبود زندگی والدین و برادرتان بیشتر از برخورد اول خواهد 

بود.

 سوال : پدرم معتاد است. آیا احتمال معتاد شدن من هم وجود دارد ؟ آیا من هم معتاد خواهم 
شد ؟ آیا مشکل پدرم بر زندگی من هم اثر خواهد گذاشت ؟

     همان طور که قبلا گفته شد، بیماری های مزمن به ویژه اعتیاد برسلامت افراد خانواده اثر شدیدی دارد. کودکانی 
که در چنين خانواده هايی زندگی می کنند، نقش های خاصی را می آموزند. نقش هایی که برای زندگی کردن در 
آن محیط لازم بوده است. مثلًا بعضی از آنها نقش قهرمان را بازی می کنند. در چنین نقشی فرزند از بیرون قوی 

وقهرمان است ولی از درون احساس ناامنی شدیدی دارد، می ترسد و نیاز شدید به تأیید و تصدیق دارد. 
     در بعضی خانواده ها، کیی از فرزندان نقش طعمه و قربانی را دارد که همه ي خشم افراد خانواده بر سر او خالی 
می شود. چنین فردی را ظاهراً فرد مشکل دار خانواده می شناسند. به همین دلیل تمرکز خانواده همیشه معطوف 
مشکل اوست و به همین دلیل به راحتی مشکل اعتیاد والدین مورد بی توجهی و غفلت قرار می گیرد و افراد خانواده 

می توانند بدون این که ظاهرًا مشکل دیگری درکار باشد کنارهم زندگی کنند.  
     در بعضی از خانواده های دیگری که مشکل اعتیاد دارند، کودکان خجالتی هستند. آنها نمي توانند با مردم ارتباط 
برقرار كرده و به آنان اعتماد کنند و نسبت به ارضای نیازهای خود نیز بی توجهند. چنین نقش هایی به افراد چنین 

خانواده هایی اجازه می دهد که با شرایط خود سازگار شوند. اين نقشها برای زندگی سالم کافی نیستند. 
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      البته عدة زیادی از فرزندان خانواده های معتاد بدون این که معتاد شوند و بدون این که آسیب جدی دیده باشند 
به زندگی خود ادامه می دهند. با این حال، اگر مایلید که در این زمینه مطالعه، بررسی و درمان اساسی انجام شود، 
بهتر است در جلسات خانواده های معتادان یا در  برنامه های  مشاوره ي مرکز مشاوره هر دانشگاه شرکت کنید. در 
چنین برنامه هایی احساس خواهید کرد که تنها نیستید و عدة زیادی مشکلی مانند مشکل شما دارند. همین همدرد 

داشتن کمک زیادی به رشد شما و رهایی از احساس های منفی خواهد داشت.
فوت کیی از اعضای خانواده. متاس��فانه، گاهی اوقات کیی از افراد خانواده فوت می کند. فوت و از دس��ت دادن 
عزیزان کیی از استرس های سنگین و شدید است و به دنبال خود دورة سوگواری را ایجاد می کند. معمولا در دوران 
سوگواری احساس های مختلفی فرد را رنج می دهد. احساس سوگ در این دوره بسیار شایع است. سوگ احساسی 
مانند افسردگی است ولی کی بیماری نیست بلکه احساسی بسیار عادی و طبیعی است. اگر بعد از فوت عزیزی دچار 

غم و اندوه شوید طبیعی است. غیرطبیعی است که بعد از فوت کیی از عزیزان دچار شادی و خوشحالی شوید.
در طی دوران سوگواری کی انسان به صورت نرمال و هنجار 4 مرحله‌ي زیر را طی می کند:

1. مرحلة انکار یا بهت.  در این مرحله، فرد منکر این واقعیت اس��ت که فوت صورت گرفته، عزیزی را  	
از دس��ت داده و دیگر نمی تواند او را ببیند. در این مرحله، فرد طوری عمل می کند که گویی، آن فرد زنده اس��ت. 
بنابراین دلیلی برای گریه و سوگواری وجود ندارد. به همین دلیل واکنشی حاکی از سوگ در فرد دیده نمی شود. 

2. مرحلة عصبانیت.  به تدریج، فرد قبول می کند که عزیزی را از دست داده و به دنبال آن احساس  	
خشم و عصبانیت می کند از این که  فرد متوفی او را تنها گذاشته است و جای او در زندگی وی خالی است. گاهی 

اوقات این خشم ممکن است نسبت به دیگران باشد مثلًا به پزشکان، کادر درمانی، افراد خانواده و... .
3. مرحلة غم و افسردگی.  به تدریج، عصبانیت فرد آرام شده و غم و اندوه به سراغ او می آید. در این  	
مرحله فرد با عمق وجود خود از دست دادن را احساس می کند و به همین دلیل غمگین، افسرده و اندوهگین است. 

علایم سوگ بسیار شبیه علایم افسردگی است. با این تفاوت که این غم و اندوه بسیار نرمال و طبیعی است.
4. پذیرش فوت.  با گذشت زمان، به تدریج افسردگی فرد بهبود می یابد. معنی و مفهوم فوت و از دست  	

دادن را کاملًا لمس کرده و خود را با زندگی سازگار می سازد، زندگی جدیدی بدون وجود متوفی.
     هر انساني در دوره ي سوگواری، به خصوص زمانی که افسرده و اندوهگین است، نمی تواند مانند همیشه و معمول 
کارآیی داشته باشد و به همین دلیل امکان افت تحصیلی و مشروط شدن زیاد است. لازم است در طی این دوران 
از مقابله های سالم به خصوص مقابله های هیجان مدار سالم استفاده کنید. در مورد سوگ و سوگواری، مقابله‌های 

مذهبی کارآیی بالایی دارند.

	 سؤال : پدرم در اثر سرطان مرد. در حال حاضر، هیچ احساسی نسبت به پدرم و فوت او ندارم. 
آیا من آدم بی عاطفه ای هستم ؟

     واکنش ش��ما نش��ان می دهد که احتمالاً درمرحله ي بهت زدگی و انکار مرگ پدر قرار دارید.  این به معنای 
بی‌عاطفه بودن شما  نیست. در واقع، شما در اولین مرحله ي سوگواری يعني مرحله شوک یا ناباوری یا انکار هستید 
و هنوز مفهوم فوت پدر خود را هضم نکرده اید. اگر کمی به خود فرصت دهید، وارد مراحل دیگر سوگ و سوگواری 
خواهید شد. ممکن است که بعد از گذشت مدتی به دیگران وابسته شوید. در این مرحله ممکن است احساس عمیق 
عشق و علاقه به دیگری کنید که در واقع واکنشی به احساس خلا عاطفی شما باشد. ممکن است از دیگران بیشتر 
کناره بگیرید و منزوی شوید. ممکن است به صورت وسواس گونه خود را درگیر خاطرات پدر کنید. یا ممکن است 
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از فکر کردن به خاطرات پدر اجتناب کنید. با پیشرفت مراحل سوگ،  احساس خشم و عصبانیت شدید نیز ایجاد 
مي شود.

     در واقع این عکس العمل ها، همان مراحل سوگ است که در مورد آنها بحث شد. سوگواری، يك فرآیند است و 
التيام در شرایط معمول و با گذشت زمان ایجاد می شود. تا جایی که فرد  متوفی را به یاد  می آورید بدون این که 

از نظر احساسی به شدت ناراحت و متاثر شوید.

س�ؤال : مادرم چند س�ال اس�ت که فوت کرده و من بعد از دفن او حتی کی بار هم پایم را به  	    
بهشت زهرا نگذاشته ام. از این بابت ناراحتم ولی پای رفتن ندارم. چه کار باید بکنم؟

     همانند مورد قبل، شما هم احتمالاً در مرحله انکار قرار دارید. با نرفتن به سرخاک مادرتان، به نوعی مرگ وی را 
منکرید. چنان چه مراحل سوگ به درستی پیش نرود سوگ پیچیده و بیمارگون مي شود. در این صورت به راحتی 
سوگ و سوگواری تبدیل به بیماری افسردگی و مشکلات جسمی متعددی خواهد شد. به نظر می آید در مورد شما 
هم سوگ دچار پیچیدگی شده است و احتمال آن که شما را از نظر جسمی و روانی بیمار کند به راحتی وجود دارد. 
پیشنهاد می کنيم كه با کمک کیی از آشنایان و يا به تنهایی به سرخاک بروید. اگر نمی توانید چنین کنید بهتر 

است از مشاوران مرکزمشاوره دانشگاه خود کمک بگیرید.

 س�ؤال : آن چه از فوت مادرم به یاد می آورم آن اس�ت که در حمام خود را خفه کرد. با آن که 
این موضوع مربوط به سال های بسیار دور است ولی نمي توانم چهره و حالت مادرم را فراموش کنم. به 
نظرم بقیه خواهران و برادرانم هم چنین هستند. ولی ما هیچ وقت جرات نکردیم در مورد خودکشی او 

و احساس هایی که در این مورد داشتیم با کیدیگر صحبت کنیم. آیا این کار درست است ؟
     خودکشی کیی از مواردی است که باعث ایجاد سوگ های پیچیده ای می شود و مشکلات و بیماری های دیگری 
را به دنبال خود می آورد. معمولاً زمانی که کیی از نزدکیان خودکشی می کند، دیگران احساس های خاصی در مورد 
مرگ او دارند ازجمله : احساس گناه و عذاب وجدان، احساس شرم و خجالت، ابهام از این که شاید می توانستیم به 
او کمک کنیم، گیجی از این که آیا من در خودکشی او موثر یا مقصر بودم وخیلی مسائل دیگر. گاهی ممکن است 
نزدکیان متوفی کیدیگر را سرزنش کنند و به کیدیگر متقابلًا اتهام بزنند و کیدیگر را مسئول مرگ وي بدانند. در 
خانواده هایی که اعتقادات مذهبی بیشتری دارند خود کشی با رنج ها و ناراحتی های بیشتری همراه است از جمله 

: آیا متوفی آمرزیده خواهد شد یا نه و موارد دیگر. 
     کیی از برخوردهای بازماندگان فردی که خودکشی کرده، آن است که ممکن است از ترس بیان احساس های 
خود، اصلاً در مورد خودکش��ی با کیدیگر صحبت نکنند و مهر س��کوت بر لب زنند که درمورد خانواده شما چنین 
اتفاقی افتاده است. بهتر و درست تر آن است که در مورد احساس های خود از خودکشی مادر با کیدیگر حرف بزنید 
و احساس خود را بیرون بریزید. این برخورد، رنج شما را کاهش می دهد. اگر احساس می کنید نمی توانید چنین 

کاری کنید با کی روان شناس مجرب مشورت کنید.
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فصل هشتم
ازدواج

دوره دانش��جويي همزمان با دوره جواني اس��ت و در اين دوره بس��ياري از جوانان به ازدواج فكر مي كنند. ازدواج، 
واقعه‌اي مثبت و شيرين در زندگي است و آرزوي بعضي از جوانان و بسياري از خانواده هاست. عده اي از دختران 
و پسران دانشجو به قصد ازدواج در دانشگاه، اقدام به برقراري ارتباط و آشنايي هاي قبل از ازدواج مي كنند. با اين 
حال، بر خلاف تصور مردم، ازدواج، پديده اي آسان نيست و همين طور، آشنايي هاي قبل از ازدواج. به همين دليل، 
بسياري از اوقات، چنين آشنايي هايي منجر به مشكلات جدي در زندگي، از جمله سوء استفاده عاطفي و مشكلات 
تحصيلي مي ش��ود كه به  خصوص به  س�المت روان دانشجويان صدمه جدي مي زند. در اين فصل، ابعاد مختلف 

ازدواج بررسي مي شود.
در بسياري از موارد، نگرش هاي اشتباهي در مورد ازدواج وجود دارد. محبوبيت ازدواج در ميان خانواده هاي ايراني 
و همچنين جوانان، به فراواني و گسترش باورهاي اشتباه كمك كرده است. در اين جا به تعدادي از باورهاي اشتباه 

در مورد ازدواج اشاره مي شود:

باورهای غلط در مورد ازدواج
وجود برداشت ها و نگرش های غلط درباره ازدواج، نیز خود، فشار و استرس ازدواج را سنگین تر می کند. باورهای 
اش��تباه در مورد ازدواج می تواند ضربه شدیدی به زندگی مشترک وارد کند، زيرا باعث تصميم گيري هاي اشتباه 

مي‌شود. در این جا تعدادی از آن ها بررسی شده اند:
11 گاهي اوقات،  ازدواج ابزاری اس�ت برای: رفاه، آس�ایش، فرار از خانه پدری، درمان بیماری ها و ... ..
افراد از ازدواج به عنوان يك ابزار يا وس��يله اس��تفاده مي كنند. در حالي كه  ازدواج کی مرحله مهم رش��د 
در زندگی انسان است نه کی ابزار. برای ازدواج، ضروری است افراد به رشد روانی رسیده باشند که بتوانند 
علاوه بر قبول مسئولیت‌های زندگی شخصی، مسئولیت های زندگی مشترک را قبول کنند و از عهده چنین 

مسئولیت هایی برآیند.
22 این باور از آن جهت اشتباه است که هیچ انسانی کامل  باید با کسی ازدواج کرد که از هر نظر کامل باشد..
نیست بلكه انسان ها در جهت كمال حركت مي كنند. چنين باوري باعث مي شود افراد هيچ وقت از همسرشان 

راضي نباشند چون كامل نيست.
هیچ کی از انسان ها کاملًا شبیه دیگری نیستند حتی دو قلوهای  33 زن و شوهر باید کاملاً شبیه هم باشند. .
همسان. مهارت همدلی به انسان ها کمک می کند تا بتوانند جدا از اختلاف ها و تفاوت هایی که با هم دارند 

در کنار کیدیگر با رضایت زندگی کنند.
44 نکته بسیار اساسی که در ازدواج باید به آن توجه کرد  حالا ازدواج می کنم و بعد همسرم را تغییر می دهم..
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این است که هیچ انسانی نمی تواند دیگری را تغییر دهد. انسان ها زمانی که خود، بخواهند تغییر می کنند. به 
همین دلیل، هنگام ازدواج باید فرد را همان طور که هست، پذيرفت و قبول كرد. اگر نمی توانید چنین فردی 

را بپذیرید با همین شرایطی که هست، بهتر است او را به عنوان همسر انتخاب نکنید.
55 زنان نیز همانند مردان در قبال زندگی مشترک خود مسئول اند.  زندگیِ زن باید از قبل کامل شده باشد..
زن و مرد دوشادوش کیدیگر زندگی مشترک خود را می سازند نه آن که مرد زندگي را بسازد و زن وارد کی 

زندگیِ آماده شود.
. يكي از مشكلاتي كه در زندگي مشترك رخ  66 زن و شوهر باید همه ی گذشته خود را به کیدیگر بگویند.
مي دهد اين است كه اطلاعاتي ازگذشته خود به ديگري مي دهند كه نه لازم است و نه ضروري. گاهي اوقات، 
همين اطلاعات مفصل و غير ضروري، باعث ايجاد شك و ترديد و سوء تفاهم هاي سنگين در زندگي مي شود. 
البته اين بدان معني نيست كه مخفي كاري شود و اطلاعات مهم نيز به کیدیگر داده نشود. به ياد داشته باشيد، 
موضوعی که تمام شده، ربطی به زمان حال ندارد و به طرف مقابل نیز مربوط نمی شود لازم نیست بیان شود. 
ولی گفتن مطالبی که مربوط به زمان حال است و ارتباط مستقیم با فرد مقابل دارد بسیار اساسی است. چنان 
چه به درستي نمي دانيدكه چه مواردي را بايد به طرف مقابل بگوييد و كدام را نگوييد، مي توانيد در دوره هاي 

آموزش پیش از ازدواج شركت كنيد يا از مشاوران مركز مشاوره اطلاعات لازم را بگيريد.
. زن و شوهر علاوه بر زندگی مشترک، دارای  77 زن و شوهر باید همه ی وقت شان را با کیدیگر بگذرانند.
زندگی شخصی نیز هستند. آنان فعالیت های شخصی، دوستان و برنامه های دیگری نیز جدا از زندگی مشترک 

دارند که باید به آنها نیز بپردازند. بنابراین، امکان پذیر نیست که همیشه در کنار کیدیگر باشند.
88 زن و مرد هر دو مسئول خوش بخت کردن کیدیگر هستند. زن  مرد مسئول خوش بخت کردن زن است..

نیز همانند مرد چنین مسئولیتی را برعهده دارد.
99 بیان احساسات مثبت مانند  نباید احساست را به طرف مقابل نشان بدهی وگرنه سوء استفاده می کند..
عشق و علاقه کیی از ضروریات زندگی مشترک است. معمولاً چنین بیانِ احساسات مثبت نه تنها مشکلی ایجاد 

نمی کند بلکه بیان نکردن آنهاست که مشکل زا است.
فقط عش�ق كافي است.1010 اگر عاشق باش��يد حتماً ازدواج موفقي خواهيد داشت. عشق و عاشق بودن مبناي 
خوبي براي ازدواج نيست. علاوه بر عشق، زندگي مشترك ضرورياتي ديگري نيز دارد از جمله پختگي و بلوغ 
رواني و اجتماعي و موارد بسيار ديگر. هنگامي كه مبناي ازدواج فقط بر يك عامل گذاشته شود و به بسياري از 
نكات مهم ديگر آن توجه نشود، مسلم است كه احتمال شكست در ازدواج افزايش مي يابد. نكته اساسي ديگر 

آن كه عشق، مفهوم سنگيني دارد و انواع مختلف عشق وجود دارد. منظور كدام عشق است؟

ملاك هاي ازدواج
ازدواج، يكي از مواردي اس��ت كه با آرزوهاي جوانان گره خورده اس��ت و افراد از كودكي و نوجواني در مورد همسر 
آينده خود و زندگي مشترك فكر مي كنند و خيال پردازي هايي دارند. علاوه بر آن چه سليقه اي است و به سليقه 

افراد ربط دارد، توجه به نكات اساسي زير در ازدواج بسيار مهم است:
سن- اختلاف سنی، تابع شرایط اجتماعی و فرهنگی جامعه است. در کشور ما، اختلاف سنی در محدوده 4-3 سال 
بین زوجین که مرد بزرگ تر باشد را بيشتر مي پذيرند. با اين حال، چنان چه دو شرط زير وجود داشته باشد، از نظر 

رواني و رشدي، اختلاف سن مسئله مهمي براي ازدواج نيست: 
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1- اختلاف سن براي زوج پذيرفته شده باشد و برخوردهاي مردم نيز بر آنان تاثير نداشته باشد،
2- اختلاف سنی، در حدّی نباشد که زوج در دو مرحله رشدي متفاوت باشند يعني مثلاً يكي در جواني)20-35( 

و ديگري در ميانسالي)65-35( يا يكي در نوجواني و ديگري در جواني باشد.

تشابه از نظر تحصیلی، وضعیت اجتماعی، مذهبی و فرهنگی- توصیه بر آن است که زوج از نظر تحصیلی، 
وضعیت اجتماعی، فرهنگی و مذهبی، شباهت های نسبی با کیدیگر داشته باشند. اختلاف ها و تفاوت های شدید 
زوجين، کیی از مهّم ترین عوامل زمینه ساز مشکلات بعدی است. به همین دلیل، توصیه می شود فردی که مذهبی 
است و به اصول اخلاقی اعتقاد دارد با فردی ازدواج کند که در این زمینه با او شباهت بیشتری دارد. ازدواج چنین 
فردی با ش��خصی که توجهی به مس��ایل مذهبی و اخلاقی ندارد، می تواند مشکلات زیادی را در ازدواج آنان پیش 
آورد. همین موضوع در سایر زمینه ها نیز صدق می کند. مثلًا چنان چه فردی که معاشرتی است با شخصی ازدواج 
کند که منزوی و گوشه گیر است و به ارتباط اجتماعی علاقه ای ندارد، با مشکلات بسیار در زندگی مشترک خود 

روبه رو خواهند شد.
استقلال زوج از خانواده اصلی- کیی از نکات بسیار مهم و اساسی ازدواج، استقلال زوج از خانواده  اصلی است. 
هنگام ازدواج، زوج برای خود خانواده ای تشیکل می دهند که جدا از خانواده قبلی آنهاست. این خانواده  جدید باید 
مستقل بوده و  مرز مشخصی داشته باشد. گاهی اوقات، مرز این خانواده جدید بسیار ضعیف و نامشخص است وگاهی 

مرزی وجود ندارد که به دخالت دیگران  و نارضايتي از ازدواج می انجامد. 
اولویت ندادن به ویژگی های ظاهری- برخی جوانان به زیبایی و جذابیت اهمیت زیادی می دهند. جدا از مسایل 
سلیقه ای، در مجموع، زیبایی و جذابیت جسمی ارزش چندانی در ازدواج ندارد. زیرا، زیبایی، به دلایل مختلف از 
بین  می رود. بهتر است اساس ازدواج بر موضوعات پایدار مانند خصوصیات شخصیتی و خصوصیات اخلاقی )ایمان، 

تقوا، پرهیزگاری، صداقت، راستی(، سلیقه و علایق و مانند آن استوار باشد.
استقلال مالی- مهّم است زوج بتوانند مخارج زندگی خود را تامین کنند و از این نظر، وابستگی نداشته باشند. در 
غیر این صورت در ازای تامین مالی زندگی، استقلال خود را از دست می دهند. در رابطه با ازدواج هاي دانشجويي، 
كه حداقل يكي از دو نفر، دانشجو هستند، ممكن است وابستگي مالي به خانواده ها باعث مشكلات جدي در زندگي 

آنان شود.

در رابطه با ملاک های ازدواج توجه داشته باشید که نسبی هستند. آن چه در ازدواج مهم است و به جوانان کمک 
میک‌ند ازدواج بهتر و موفق تری داشته باشند، شناخت خود، شناخت ماهیت ازدواج و همچنین تسلط بر مهارت های 

مختلف زندگی از جمله مهارت هاي تصميم گيري،  همدلي، ارتباط اجتماعي و بسياري از موارد ديگر است مانند:
  شناخت و آگاهي از خصوصيات جنس ديگر،

  انتظار واقع بینانه از ازدواج، 
 مهارت های اجتماعی قوي،

 توانايي تصميم گيري، 
 توانایی حل اختلاف ها و مشکلات زندگی، 

 توانایی درک و فهم طرف مقابل، 
 توانایی ابراز احساس های مثبت به همسر،
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 اشتراک نسبی در موضوعات ارزشی، اخلاقی، دین، مذهب، ایمان و اعتقادات و ...؛
 تقسيم منصفانه نقش ها و مسئوليت هاي زندگي،

 تعادل در نقش های مختلف زندگی)فردی که سعی می کند نقش های مختلف خود در زندگی را به طور 
هماهنگ ایفا کند در زندگی مشترک خود موفق تر از فردی است که مثلًا  فقط در نقش کارمندی یا تحصیلی 

یا اجتماعیِ خود غرق می شود(.

از آن جايي كه بعضي مباحث اهميت ويژه اي دارند، در اين قسمت به بعضي از چنين مباحثي پرداخته مي شود:
شناخت تفاوت های بین زن ومرد- کیی از نکته های مهم در ارتباط زوجین آن است که علاوه بر شناخت خود 
از تفاوت هایی که بین زن و مرد است آگاه باشند. اگر چه زنان ومردان در موارد بسیار زیادی با کیدیگر شباهت دارند 

ولی، تفاوت های ظریفی نیز بین آنان وجود دارد که عبارت اند از: 

تفاوت های جسمی – بدن زنان و مردان با کیدیگر تفاوت دارد. حتی تحقیقات اخیر نشان داده است زنان و مردان 
در بافت مغزی نیز تفاوت های مختصری با کیدیگر دارند. با توجه به این که هورمون ها بر رفتار انسان تاثیر اساسی 
و مهمی دارند و بعضي از هورمون هاي زنان و مردان نيز متفاوت است، طبیعی است رفتار زنان و مردان تفاوت هایی 

نیز با کیدیگر داشته باشد.
تفاوت های روانی- زنان و مردان از نظر خصوصیات روان شناختی نیز در بعضی از موارد، با کیدیگر تفاوت دارند. 

در این جا به تعدادی از آنها اشاره می شود:
 زنان ومردان در برقراری ارتباط با کیدیگر اختلاف دارند.

 زنان و مردان از نظر ابراز هیجان ها با کیدیگر تفاوت دارند. 
 جذابیت جسمی و آراستگی برای مردان از اهمیت بالاتری برخوردار است 

 مردان کلی تر از زنان به مسایل نگاه می کنند. 
 زنان روابط را پیچیده تر از مردان می بینند.

 مردان به موفقیت و پیش��رفت در ش��غل و کس��ب و کار اهمیّت می دهند و زنان به موفقیّت در اداره ی 
امور خانواده. 

 مردان به استقلال اهمیّت می دهند و زنان به مورد حمایت واقع شدن. 
تفاوت های روانی و جسمی بین زن و مرد، کی واقعیت است. با این حال، در بعضی موارد برداشت های اشتباهی در 
مورد این تفاوت ها صورت می گیرد. به گونه ای که گاهی چنین تعبیر می شود که چنین تفاوت هایی نشان دهنده 
برتری و ضعف بین دو جنس است. در بعضی موارد، اشتباهاً چنین برداشت می شود که این تفاوت ها، مطلق اند 
به گونه ای که مانع درک و فهم دو جنس از کیدیگر می شوند. واقعیت آن است که وجود چنین تفاوت هایی باعث 
می شود، دو جنس، در کنار هم، به طور مکمل عمل کنند و بهتر بتوانند به ضروریات و اساس زندگی خانوادگی و 

پرورش فرزندان رسیدگی و توّجه کنند. به همین دلیل، در خصوص تفاوت های بالا، به یاد داشته باشید:
تفاوت های زن و مرد به معنی برتری یا کهتری کیی بر دیگری نیست. 11 .

تفاوت های بین زنان و مردان نسبی بوده و جنبه ی مطلق ندارند. 22 .
این تفاوت ها بر اثر عوامل زیستی، آموزش، فرهنگ و ... ایجاد شده است. 33 .

وجود تفاوت ها، توجیه کننده ی کاستی های ارتباطی نیست. مردی که غرق در کارهایش است و به همسرش  44 .
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رسیدگی نمی کند نمی تواند این قصور خود را با تفاوت های زن و مرد توجیه کند.
تفاوت های زن و مرد بدان معنی نیست که نمی توان چنین اختلاف هایی را کاهش داد و به کم ترین رساند.  55 .
آگاهی از تفاوت ها، اس��تفاده از مهارت حل اختلاف، همدلی و... قادر اس��ت چنین تفاوت هایی را به حداقل 

ممکن برساند.
شناخت و آگاهی از تفاوت های بین زن و مرد به درک بهتر آنان از کیدیگر کمک بزرگی می کند. این شناخت کمک 
می کند تا آنان تفاوت هایی که بین خود مشاهده می کنند را به عواملی مانند غیر منطقی بودن، بی توجه بودن، 

بی احساس بودن و ... نسبت ندهند.
علاوه بر آگاهي و شناخت تفاوت هاي زن و مرد، بسيار مهم است كه زوجين با ماهيت روابط نزديك و صميمانه نيز 

آشنا شود. چنين اطلاعاتي، مبناي خوبي براي تشكيل زندگي خانوادگي در اختيار فرد مي گذارد.

شناخت ابعاد روابط نزدکی و صميمانه 
ازدواج و زندگي مشترك، يكي از مهم ترين روابط صميمانه و نزديك است. اساساً در هر ارتباط نزدکی و صميمانه، 
ابعاد و موضوعات زیر مطرح می شوند: دلبستگی1، سلسله مراتب قدرت، حریم2، جنسیت3 ، مرز4 و تفسیر از جهان. 

ضعف و اشکال در هر کی از موارد مذکور می تواند ارتباط بين زوجين را به شدت مختل کند. 
دلبستگی- دلبستگی، نوعی ارتباط عمیق عاطفی بین  کودک و اطرافیانش است که موجب احساس امنیّت در 
کودکان می ش��ود. دلبس��تگی، بر سایر روابط نزدکی انسان تاثیر می گذارد. افرادی که دلبستگی سالمی در دوران 
ابتدای زندگی خود داشته اند در ارتباط های نزدکی زندگی خود بهتر عمل می کنند. دلبستگی سالم، زمینه و بستر 
مناسبی ایجاد می کنند تا احساسات مهمی مانند عشق، علاقه و صمیمیت به نزدکیان ایجاد شود. به همين دليل، 

بسيار مهم است كه در ازدواج به ماهيت روابط نزديك و صميمانه افراد توجه جدي شود.
سلسله مراتب قدرت- در خانواده نیز همانند هر واحد اجتماعی دیگر، سلسله مراتبی از قدرت وجود دارد. مهم 
نيست كه مرد قدرت اول خانواده باشد يا زن. مهم اين است كه بين اين دو اختلاف و درگيري و جنگ قدرت وجود 
نداشته باشد. کیی از مهّم ترین راه های ارتقای سلسله مراتب قدرت در خانواده آن است که زوجين  در اداره خانواده 
و تقسيم مسئوليت ها ونقش هاي خانواده با کیدیگر توافق داشته باشند و مشخص شود كه در هر زمينه چه كسي 

تعيين كننده است.
  حریم - هر انسان دارای احساس مالیکت بر قسمت های مختلف وجود خود است از جمله: بدن، حریم شخصی، 
اموال،  مسئولیت های شخصی، استقلال، حقوق، نظر وعقیده و... . مهّم آن است که به چنین حریم های شخصی در 
ازدواج احترام گذاشته شود. بعضی از مشکلات زوجین از جایی شروع می شود که کیی از آنان، فراتر از هنجارهای 
اجتماعی یا قوانین مذهبی، به حریم دیگری تجاوز می کند مثلًا انتظار دارد لباس پوشیدن شوهرش حتماً بر اساس 

میل شخصی او باشد.
 

1 -attachment
2 -territory
3 -gender 
4 -loyalty 
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جنسیّت- جامعه و فرهنگ، انتظارات متفاوتی از زنان و مردان دارد. مهم است كه زوجين، به نقش هاي جنسيتي 
و انتظاراتي كه از هم دارند، آگاه باشند.

مرز و وفاداری- هر رابطه ی نزدکی دارای مرز تعیین شده ای است. منظور از مرز، که باید توسط زوجین رعایت 
شود، میزانِ قابلِ قبولِ درگیر شدن دو نفر با محیط بیرون مانند کار، تحصیل و ... است. زمانی که کیی از زوجین 
بیش از حدّ به کار، فعالیت، تحصیل و یا تفریح با دوستان می پردازد، ارتباط خصوصی او با همسرش دچار مشکل 

می شود. پس، افراد باید مرزهای کیدیگر را رعایت کنند. 

تفسی�ر از جهان- هر انس��ان، دارای ارزش ها، اهداف،  اعتقادات و تفسیر خاصی ازجهان است.  تفاوت در دیدگاه 
افراد خانواده باعث اختلاف های مهّمی می ش��ود که ضروری اس��ت به آنها رس��یدگی شود. تفسیر از جهان، شامل 
تفس��یررفتارهای خود و همچنین تفسیر رفتارهای همس��ر نیز می شود که می تواند اختلاف های مهمی در روابط 
نزدکی و صمیمانه ایجاد کند. کیی از چنین اختلاف در تفسیر رفتارهای خود و دیگری، در روابط نزدکی آن است که 
انسان ها، رفتارهای خود را اتفّاقی و موردی ارزیابی میک‌نند ولی رفتار دیگران را به عنوان خصوصیّت او تلقی میک‌نند 
که باعث سوء تفاهم می شود. مثلاًَ اگر فرد خودش دروغی گفته باشد آن را کی مورد دروغ گویی مصلحت‌آمیز تفسیر 
می کند )خود را دروغ گو نمی داند وعقیده دارد به طور اتفّاقی و موردی دروغی گفته اس��ت(. امّا اگر از فرد دیگری 

دروغ بشنود، آن فرد را دروغ گو ارزیابی می کند و دروغ گویی را خصوصیّت آن فرد به حساب می آورد.

آمادگي براي ازدواج
همان طور كه قبلًا گفته شد، ازدواج، امري ساده نيست بلكه تصميمي مهم براي زندگي است. با توجه به ويژگي‌هاي 
زندگي دانشجويي و همچنين براي استفاده بهينه از اين دوره زندگي و آماده شدن براي ازدواج، ضروري است افراد 
با ابعاد مختلف ازدواج و نيازها و ضروريات بيشتر آشنا شوند. به همين دليل، در سطح دانشگاه هاي كشور، دوره‌هاي 
آموزش پيش از ازدواج برگزار مي ش��ود تا بتواند به جوانان دانش��جو كمك كند تا ازدواج موفق تر و س��نجيده‌تري 

داشته باشند.
از س��وي ديگر، اداره موفقيت آميز زندگي مش��ترك نياز به رش��د توانايي ها و مهارت هاي اساس��ي دارد از جمله 
تصميم‌گيري، برقراري ارتباط، همدلي و درك همسر، توانايي حل اختلافات و ... به همين دليل، دوره ها و كارگاه‌هاي 
مفصلي در اين زمينه توسط مراكز مشاوره دانشگاه ها برگزار مي شود. كارگاه ها و دوره هاي مذكور، گاه با عناوين 
خ��اص خود برگزار مي ش��وند مانند مهارت تصمي��م گيري،  يا مهارت هاي ارتباطي  ي��ا اجتماعي و گاه با عنوان 
كارگاه‌هاي مهارت هاي زندگي برگزار مي شوند كه به طور مفصل به مهارت هاي مذكور و مهارت هاي ديگر مرتبط 
با آنها پرداخته مي شود. مسلم است، شركت فعالانه دانشجويان در كارگاه هاي مذكور به آنان كمك مي كند تا با 

چشم باز و آگاهانه تر به اين تصميم گيري مهم زندگي خود، از جمله ازدواج بپردازند.

 سوال: من و يكي از دانشجويان دانشگاه، مدتي است كه به قصد ازدواج با هم صحبت مي كنيم. 
من هنوز به تصميم براي ازدواج نرسيده ام ولي او به شدت اصرار دارد كه خانواده ها به صورت رسمي 

با هم آشنا شوند. 
يكي از مشكلات شايع در ارتباطات عاطفي و روابط نزديك، به خصوص ازدواج آن است كه افراد، فقط خود را در نظر 
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مي گيرند و نه طرف مقابل. به عبارت ديگر، آنها طوري عمل مي كنند كه گويي فقط قرار است آنها انتخاب كنند 
و آنها تعيين كننده اند نه اين كه يك فعاليت مش��ترك در حال انجام اس��ت. ايشان چون خودشان تصميم خود را 
گرفته‌اند، به نظرشان مي آيد كه كار تمام است و بايد مقدمات ازدواج فراهم شود. ناتواني در به حساب آوردن طرف 

مقابل، توجه به ديدگاه هاي وي و در نظر گرفتن وي، يكي از مشكلات اساسي ازدواج محسوب مي شود. 
نكته ديگر اين است كه طرف مقابل ممكن است بخواهد شما را در عمل انجام شده اي قرار دهد و شما را به نوعي با 
هدايت و زور غير مستقيم به تصميمي بكشاند كه خودش مي خواهد. در هر حال، توجه به ابعاد مختلف اين موضوع 
اهميت اساس��ي دارد. خوب اس��ت اين موضوع را با طرف مقابل مطرح كنيد. همچنين، ضروري است در اين مورد 

همراه با اين شخص و همچنين جداگانه با مشاوران مراكز مشاوره تماس بگيريد و با آنها نيز مشورت كنيد.

سوال: من درخانواده مذهبي بزرگ شده ام و به شدت نيز به اعتقاداتم پاي بندم. اخيراً، پسري  	
از دانش�جويان دانش�گاه به من پيشنهاد ازدواج داده اس�ت كه تا آن جا كه مي دانم اعتقادات مذهبي 
چنداني ندارد. من اين تفاوت خودمان را مطرح كرده ام ولي او مي گويد ما اگر با هم ازدواج كنيم به هم 

نزديك مي شويم. آيا چنين چيزي ممكن است و يا به صلاح هست؟
شباهت در اعتقادات مذهبي و پاي بندي به اصول مذهبي، به خصوص در كشور ما، يكي از اساسي ترين ملاك هاي 
ازدواج محسوب مي شود. زندگي مشترك دو نفر كه تفاوت هاي زيادي در انجام اعمال مذهبي و همچنين اعتقادات 
مذهبي دارند تقريباً غير ممكن است. از سوي ديگر، به ياد داشته باشيد، ازدواج معجزه نمي كند كه ناگهان فرد به 
دنبال ازدواج دين دار شود و پاي بند امور ديني. منظور او را از نزديك شدن به کیدیگر بررسي كنيد. آيا به اين معني 
نيز مي تواند باشد كه شما اعتقادات تان را كنار بگذاريد؟ اين نوع برخوردها معمولاً براي قانع كردن طرف مقابل و 
رسيدن به هدف خود است كه همان ازدواج با شماست. ولي، بعد، تفاوت ها و اختلافات دوباره خود را به شدت نشان 

مي دهند و به زندگي مشترك صدمه جدي وارد مي شود.

س�وال: به نظر من پسرها فقط به ظاهر يك دختر و زيبايي او اهميت مي دهند و اگر دختري  	
جذاب و زيبا باشد خيلي خواستگار دارد. مسلم است فكري كه به ذهن آدم مي آيد اين است كه سعي 

كند خود را زيباتر كند تا ازدواج كند.
در ازدواج، جذابيت جسمي و ظاهر  براي مردان مهم تر از زنان است ولي اين بدان معني نيست كه مردان فقط و 
فقط در ازدواج خود به يك عامل اهميت مي دهند و بس. آنان نيز افرادي  منطقي هستند و به يك رابطه سالم و 
پايدار بيشتر از زندگي با يك عروسك اهميت مي دهند. به نظر مي رسد اين شما هستيد كه تمام ارزش خود را به 
ظاهر و زيبايي خود مي دانيد. ممكن اس��ت افراد در وهله اول جذب زيبايي يك دختر ش��وند ولي علاوه بر زيبايي، 
ملاك هاي ديگري نيز براي ازدواج خود دارند. نكته مهم ديگر اين است كه تمام هدف يك انسان نبايد ازدواج باشد. 
ازدواج، يكي ازمراحل مهم زندگي است. تا زماني كه فرصت مناسبي براي ازدواج ايجاد نشده است، انسان ها به ساير 
فعاليت هاي خود مي پردازند. اين كه فرد به هر قيمتي بخواهد ازدواج كند يكي از تصميم گيري هاي عجولانه يا 
احساسي است كه به احتمال زياد به شكست مي انجامد. يك ازدواج سالم هر زماني كه پيش آيد، بهتر از يك ازدواج 
شتاب زده محكوم به شكست است. به ياد داشته باشيد كه از قديم گفته اند خير در آن چيزي است كه پيش مي‌آيد 

و هميشه خداوند براي انسان ها قسمت خوبي در نظر گرفته است.
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س�وال: پس�ري به خواس�تگاري من آمده اس�ت كه از همه نظ�ر ويژگي‌هاي خوب�ي دارد. او  	
دانشجوست ، از نظر مالي مستقل است و ترم آخر است. اخلاق خوبي دارد و همه او را تاييد مي‌كنند. 

ولي، ديگران به من مي گويند: صبر كن، تا خواستگارهاي بهتري بيايند. من دچار ترديد شده ام.
خيلي خوب است شما از اين افراد سوال كنيد: خواستگار بهتر يعني چه؟ احتمالاً منظورشان ثروتمند يا ثروتمندتر، 
با سواد تر، مشهورتر، با پست و مقام بالاتر و مواردي از اين قبيل است كه بسيار به جنبه هاي ظاهري ازدواج مربوط 
مي شود. در ازدواج مهم است بتوانيد فردي را انتخاب كنيد كه در كنارش آسايش، آرامش و آسودگي داشته باشيد 
بيشتر از نظر اخلاقي، مذهبي، عاطفي و احساسي. كسي كه بتواند شما را درك كند، بپذيرد و در كنار کیدیگر رشد 
كنيد. سواد، پول، موقعيت اجتماعي و مواردي از اين قبيل، دليلي براي بهتر بودن يك انسان نمي شود. اگر به موارد 
متعدد طلاق نگاهي بياندازيد، بس��ياري از اين موارد مربوط به افراد ثروتمند، با سواد و موقعيت هاي اجتماعي بالا 

نيز هست.

سوال: دخترها فقط متوقع اند. انتظار دارند كه همه كار را بكني و بعد فرش قرمز زير پاي آنها  	
بياندازي و دست شان را بگيري و وارد زندگي بكني. آيا اين يعني زندگي مشترك؟

همان طور كه گفته شد اين مورد، يكي از اشتباهات مهم ازدواج است. عده اي از دختران، مسئوليت كمتري براي 
خود قائل اند و اين ش��امل تمام دختران نمي ش��ود. با اين حال، دختران هم مانند پسران مسئول ساختن زندگي 
هستند. هم زن و هم مرد، مسئوليت هاي مهمي در زندگي دارند.  هنگامي كه گفته مي شود، زندگي مشترك است 

يعني همه قسمت هاي آن براي هر دو نفر.

س�وال: من فرزند آخرم و همه خواهرها و برادرهايم ازدواج كرده اند. والدينم خيلي پيراند و  	
بيمار هم هستند. آنها مرتب به من مي گويند ما مي خواهيم آخر عاقبت به خير شدن ترا ببينيم و بقيه 
هم مرا تحت فشار مي گذارند كه تا آنها هستند زودتر ازدواج كنم. من واقعاً فرصت و وقتي براي فكر 

كردن ندارم و مرتب هم خواستگار مي آيد. چه بايد بكنم؟
حقيقت آن است كه بسياري از والدين، عاقبت به خير شدنِ فرزندان را در ازدواج مي بينند. زماني كه هم بيماري 
وجود دارد يا سن والدين بالاست، مشكلاتي مانند مشكل شما رخ مي دهد. چنين فشارهايي مانع از اين مي شود 
كه ش��ما بتوانيد با فرصت، ش��ريك زندگي خود را انتخاب كنيد. به همين دليل، بهتر است با آنها صحبت كنيد و 
وضعيت خود را براي آنها شرح دهيد كه اين فشار مي تواند به يك تصميم گيري شتاب زده و عجولانه منجر شود 
و نهايتاً به شكست بيانجامد: دقيقاً آن چه آنان نمي خواهد رخ دهد. با اين حال، ديدگاه شما كاملًا درست است و 
سعي كنيد در مقابل چنين فشارهايي مقاومت كنند و زماني اقدام به ازدواج كنيد كه شناخت كافي از فرد مورد نظر 

به دست آورده باشيد.

سوال: آيا دوستي هاي دختر و پسر و اين نوع آشنايي ها، به ازدواج موفق كمك مي كند؟ 	
دوس��تي هاي دختر و پس��ر، ربطي به ازدواج و ازدواج موفق ندارند. ماهيت رابطه در اين نوع دوس��تي ها با ماهيت 
ارتباطي كه منجر به شناخت در ازدواج مي شود، متفاوت است. معمولاً، چنين روابطي به شناخت حتي نسبي نيز 
نمي انجامند چه برسد شناختي كه منجر به ازدواج شود. اين در حالي است كه بسياري از اين روابط به صدمه رواني 
و عاطفي و سوء استفاده عاطفي نيز مي انجامند كه زمينه ازدواج را براي مدت ها از بين مي برند. به عبارت ديگر، به 
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دنبال اين روابط و صدمه اي كه ايجاد مي شود بايد فرد تحت روان درماني قرار بگيرد، از اثرات رابطه قبل جدا شود 
تا بتواند دوباره به ازدواج و ارتباط عاطفي با فرد ديگر فكر كند. در اين زمينه و براي شناخت بهتر اين روابط و تاثير 

آن بر ازدواج مي توانيد در دوره هاي آموزش پيش از ازدواج شركت كنيد.

سوال: من هدفم از دوستي با يكي از بچه هاي دانشگاه اين بود كه او را بهتر بشناسم تا بتوانم  	
تصميم خوبي براي ازدواج بگيرم. ولي، الآن مي دانم براي ازدواج مورد خوبي نيست ولي به شدت به او 

وابسته شدم و نمي توانم از او جدا شوم؟
ش��ما به نكته بس��يار مهمي توجه كرده ايد. يكي از اشكالات دوستي هاي دختر و پسر و چنين آشنايي هايي اين 
اس��ت كه افراد قبل از آن كه از کیدیگر ش��ناخت كافي به دست آورند، وابستگي رواني و عاطفي پيدا مي كنند. در 
بسياري از اوقات، افراد بر اساس چنين وابستگي هايي اقدام به ازدواج مي كنند كه چون وابستگي ملاك خوبي براي 
تصميم‌گيري نيست، در ازدواج خود با مشكلات متعددي مواجه مي شوند. با توجه به اين كه متوجه وابستگي شده 

ايد، خوب است كه به مركز مشاوره دانشگاه خود مراجعه كنيد و به برطرف كردن آن بپردازيد.
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فصل نهم
مهارت های اجتماعی 

   
  مهارت های اجتماعی عبارت است از توانایی برقراری روابط بین فردی با دیگران به نحوی که از نظر جامعه قابل 
قبول بوده و منطبق بر عرف جامعه باش��د و در عین حال برای فرد س��ودمند بوده و بهره ای دوجانبه داشته باشد. 
تحقیق و پژوهش های مختلف نشان داده اند هرچه ارتباط های اجتماعی سالم تر و بیشتری داشته باشید، از سلامت 
جسمی و روانی بالاتری برخوردار خواهید بود. از سوی دیگر، در تعالیم اسلامی نیز بر فعالیت های اجتماعی تایکد 
زیادی شده است. به همین دلیل بسیار مهم است که در شروع زندگی بزرگسالی خود با این مهارت ها آشنا شده، 

آنها را تمرین و تکرار کرده و در صورت نیاز از دیگران و متخصصان مشورت بگیرید.

برای آن که مهارت های اجتماعی بهتری داشته باشید ، بهتر است از این اصول استفاده کنید :
1.  دیگران را دوس�ت داشته باشید و این علاقه و توجه را نشان دهید. کیی از مهم ترین عوامل  	
بهتر كردن ارتباط اين است که به دیگران نشان دهید که به آنها توجه و علاقه دارید. همه انسان ها نیاز دارند بدانند 

مورد توجه و علاقه دیگران هستند. 
     ممکن اس��ت بپرس��ید چگونه می توان این احساس را نشان داد؟ به عنوان مثال موقعیتی را در نظر بگیرید که 
کیی از دوستان شما در کلاس حاضر نشده و کلاس بعدی را هم همین طور. در این موارد، کی تماس تلفنی به آن 
دوست و بیان این موضوع که »درچند کلاس نیامدی، نگران شدم که نکند دچار مشکل یا دردسر شده ای. تماس 
گرفتم ببینم درچه حالی هستی«، نشان دهنده ي آن است که شما به حضور و عدم حضور دوست خود توجه دارید 
و به وجود او اهمیت می دهید. به مثال دیگری توجه کنید. فرض کنید که شما همراه دوستان خود به اردو رفته اید 
و به شما خیلی خوش گذشته است. هنگامی که با دوستان خود در مورد این اردو صحبت می کنید بیان این مطلب 
که » خیلی به ما خوش گذشت و جای شما خیلی خالی بود و با بچه ها چند بار یادتان کردیم « نیز نشان دهنده ي 
توجه شما به دیگران است. به مثال دیگری توجه کنید: شما همراه چند نفر از دوستان قرار است که در مراسم عقد 
و ازدواج کیی از دوستان مشترکتان شرکت کنید و کیی از دوستان شما به این مهمانی نمی آید. اگر بعد از مهمانی 
با آن فرد تماس بگیرید و بگویید که جایت خیلی خالی بود. چطور شد که به مهمانی نيامدی؟ « نشان دهنده ي آن 

است که شما به وجود و حضور آن فرد اهمیت می دهید و به او توجه دارید.
     علاوه براین، چنان چه دوست شما دچار گرفتاری و مشکلی شده باشد این که با اوتماس بگیرید و از او در مورد 
مشکلش پرس و جو کنید و از او بپرسید که »آیا کاری از دست شما برمی آید؟« یا »آیا شما می توانید کمکی به او 
کنید؟« و »این که اگر بتوانید کاری برای اوانجام دهید خوشحال خواهید شد« و مواردی از این قبیل نشان دهندة 

آن است که شما به او اهمیت داده و به او توجه می کنید.
     در صورتی که اگر هنگام ناراحتی ها و مشکلات به سراغ دوست خود نیایید، هنگامی که بدون دلیل در برنامه‌ای 
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حاضر نمی شود به دنبال او نگردید و فقط اوقات خوشی و تفریح بخواهید با آنها باشید و یا مواقعی که خود مشکل 
دارید به دنبال آنها باشید، نشان دهنده ي آن است که شما مفهوم ارتباط انسانی را متوجه نشده و انسان ها را نه به 
خاطر خود آنها بلکه برای این که نیاز و مشکلی را از شما برطرف کنند، دوست دارید و به جز خود به کسی دیگر 
اهمیتی نمی دهید. چنین برخوردی به شدت آزاردهنده است و هر انسانی از این که به شخص او اهمیت داده نشود 
بلکه به خدمات، فایده و سودی که از او حاصل می شود اهمیت داده شود می رنجد و آزرده خاطر می شود. چنین 
رنجش ها و آزردگی هایی به راحتی می تواند ارتباط را مختل کرده و از بین ببرد. ممکن اس��ت بپرس��ید چرا؟ به 
ارتباطی که فقط بر اساس سود، فایده، امتیاز و خدماتی است که دیگران به ما می دهند، ارتباط های ابزاری گفته 
می شود. در این جا، وجود فرد نیست که اهمیت دارد بلکه سود و فایده ای است که از او حاصل می شود. آیا شما 
مایلید که دیگران شما را به عنوان ابزار و کالایی برای تخلیه ي احساسات، ناراحتی ها، گرفتن راهنمایی ببینند؟ یا 

دوست دارید که ابتدا، به وجود شما ارزش گذارند و در مرحله ي بعدی موضوعات دیگر مطرح شود. 

2.  سعی کنید شنونده ي فعالی باشید. کیی از عواملی که ارتباط سالم و سازنده ای ایجاد  می کند،  	
خوب گوش دادن است. شنیدن با گوش دادن فرق دارد. تفاوت آن است که در گوش دادن:

  به طرف مقابل نگاه می کنيد. 	
  کار دیگری در آن زمان انجام نمی دهيد ) مانند خواندن روزنامه، شماره تلفن گرفتن، نوشتن چیزی  	

و مواردی از این قبیل(.
   توجه و تمرکز زیادی داريد. 	

  فعال هستيد. 	
  سعی می کنيد که به خوبی بفهميد و درک کنيد. 	

  نشان می دهيد که می شنويد ) با تکان دادن سر، با واکنش های مناسب نشان دادن، گفتن کلماتی  	
مانند آها ، اوهوم و ... (.

  گوینده را تشویق به ادامه ي صحبت می کنيد. 	
واکن��ش های��ی مانند گوش ندادن به صحبت های طرف مقابل، بی توجهی به حرف ها، پریدن به میان حرف های 
طرف مقابل، نگاه نکردن به طرف مقابل معناهای بسیار زیادی دارد مانند بی احترامی، ارزش قائل نشدن به طرف 
مقابل، عدم تمایل به ادامه ي صحبت و مواردی از این قبیل. پس، بسیاری از موضوعات جزیی یا  ظاهراً بی اهمیت 
م��ی توان��د رابطه را به هم بزن��د. درحالی که توجه به همین نکات ظریف می تواند رابطة ش��ما با دیگران را بهبود 

بخشد.

3.  در ارتباطات، خود را بالا نبرید. افرادی که در ارتباط های خود سعی می کنند که به دیگران نشان  	
دهند افراد متفاوتی هس��تند یا خود را بالاتر از دیگران می دانند معمولاً دچار مش��کلات ارتباطی زیادی می شوند. 
مردم دوست ندارند با افرادی ارتباط داشته باشند که خود را بالاتر از دیگران می دانند. معمولا چنین افرادی برای 
خود حق و امتیازاتی بیشتری می خواهند که از طرف دیگران چندان خوشایند نیست. مثلا کسی حق ندارد به آنان 

اعتراض کند، از آنان انتظار داشته باشد که به دیگران احترام بگذارند، در مقابل آنها اظهار نظر کند و... . 
     ممکن اس��ت ش��ما فردی باشید که از نظر نمرات درسی وعملکرد تحصیلی موقعیت بهتری نسبت به سایرين 
داشته باشید یا والدین شما موقعیت اجتماعی واقتصادی یا فرهنگی خاصی داشته باشند ولی این دلیل نمی شود که 
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شما به دیگران فخر بفروشید، یا متکلم وحده باشید یا امتیاز خاصی نسبت به دیگران داشته باشید. اجازه دهید که 
این دیگران باشند که ارزشمندی شخص شما و وجود شما را کشف می کنند. لازم به ذکر است که ارزشمندی کی 

انسان به وجود اوست نه مدرک، ثروت، هوش، زیبایی، مقام و موقعیت اجتماعی و اقتصادی.

4.  در روابط، خود را پایین نیاورید. همیشه سعی کنید که برای خود احترام وارزش قایل باشید. اگر  	
در مورد خود صحبت می کنید سعی کنید که صحبت های شما نشان ندهد که شما احساس حقارت و بی ارزشی 
می کنید. زیرا، اگر چنین کنید، دیگران هم با شما به همان صورت برخورد خواهند کرد و در نتیجه دوباره احساس 
بدتری در مورد خود خواهید داش��ت و این که کس��ی برای شما احترامی قایل نیست دلیلی می شود برای این که 

احساس حقارت و بی ارزشی بیشتری کنید. 
     نکتة مهم اين است که همة انسان ها با هر مرتبة علمی، با هر درجه ای از زیبایی و استعداد، با هر خانواده ای، با 
هر وضعیت اجتماعی و اقتصادی ارزشمند هستند. انسان به صرف آن که انسان است از حرمت، شأن و ارزش خاصی 
برخوردار اس��ت. ممکن است هنوز، عمیقاً احساس ارزش و ارزشمندی در درون خود نکرده باشید. ولی اگر در این 

زمینه کار کنید و از متخصصان کمک بگیرید می توانید به این احساس که در درون هر انسانی وجود دارد برسید.
     نکتة دیگر آن که تا وقتی که شما بیان نکنید که تا چه حد احساس حقارت و بی ارزشی مي كنيد هیچ کسی 
از ظاهر شما نمی فهمد که چنین احساسی دارید. چرا؟ چون دیگران نمی توانند فکر خوانی کنند. همان طور که 
شما نمی توانید بفهمید که چه افرادی احساس حقارت دارند. درصد زیادی از مردم دچار چنین احساسی هستند و 
برای رهایی از آن از روش های مختلفی استفاده می کنند که بعضی از آنها سالم و بعضی دیگر ناسالم است. بنابراین 
به جای این که مش��کل خود را براي كس��اني بیان کنید که کمک چندانی به شما نمی توانند بکنند، بهتر است از 

متخصصان کمک بگیرید.

5.  در دوس�تی های خود افراط و تفریط نکنید. از آن جایی که معمولاً در کش��ور ما آموزش های  	
اساسی در زمینة ارتباط و روابط انسانی کمتر انجام می شود، افراد آن چه را که به نظرشان صحیح به نظر می‌رسد 
انجام می دهند که در مواقعی ممکن اس��ت درس��ت باش��د و در مواردی نیز نادرست اس��ت. در این میان افراط و 

تفریط‌های زیادی صورت می گیرد. 
     مثلاً بعضی از افراد اصلًا سعی می کنند که دوستی و ارتباط چندانی برقرار نکنند چون احساس اعتماد ضعیفی 
به دیگران دارند. آنان نگرانی های زیادی در ارتباط و دوستی با دیگران دارند مانند این که انسان های دیگر غیر قابل 

اعتمادند، ممکن است به فکر منافعی باشند و از آنها سوء استفاده کنند و مواردی از این قبیل. 
عده ای خود را به دیگران تحمیل می کنند. عده دیگر هم به آسانی و با هر کسی طرح دوستی می ریزند ودر این 
دوستی تا درجات بالایی پیش می روند، رازهای زندگی خود را بی مهابا با هرکسی درمیان می‌گذارند و فداکاری‌های 

افراطی و از خودگذشتگی‌های زیادی از خود نشان می‌دهند. 
     حقیقت آن است که هردو روکیرد مشکل زا است. نه مردم آن قدر خطرناکند که نتوان با آنها نزدکی شد و ارتباط 
برقرار کرد و نه آن قدر باید با هر کس��ی و در هرمرحله ای از آش��نایی از خودگذشتگی و ایثار وفداکاری نشان داد. 
بلکه می توان با دیگران ارتباط معمولی برقرار کرد، آشنا شد، به رابطه ادامه داد و اگر مشکل یا مسئله خاصی پیش 
نیامد به دوس��تی و عمق دادن به آن ادامه داد تا آن جا که بعد از مدت ها آش��نایی چنان چه ویژگی‌های فرد مورد 
نظر روشن شد از جمله قابلیت اعتماد، صمیمیت، توانایی فرد در درک و فهم انسان ها و... آن گاه دوستی را عمیق 
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ساخت و به موضوعات عمیق تر پرداخت. 
     به یاد داشته باشید که ارتباط، دوسویه و دو طرفه است. ارتباط حالت بده بستان دارد. در مقابل آن چه به دست 
می آورید از خود به دیگری بدهید. اگر مشاهده کردید که طرف مقابل فقط گیرنده است دست نگهدارید. طبق ضرب 

المثل قدیمی عمل کنید که می‌گوید : » برای کسی بمیر که برایت تب کند«. 
     ممکن است بگویید این درست نیست بلکه باید انسان از خود گذشتگی و فداکاری نشان دهد. اگر چه از خود 
گذشتگی، فداکاری و ایثار کیی از صفات پسندیده انسان است ولی نکتة مهم اين است که کی انسان به چنان جایگاه 
رشد و کمالی رسیده باشد که بتواند ببخشد، ایثار یا فداکاری کند. انسان های معمولی ودر سنینی که شما در آن قرار 
دارید هنوز به این درجه از رشد و کمال نرسیده اند. به همین علت زمانی که مدت ها از خودگذشتگی و ایثار میک‌نند 
و در مقابل چیزی دریافت نمی کنند دچار عصبانیت، رنجش، یکنه و خصومت می شوند. معمولاً این حالت ها همراه 

است باعصبانیت شدیدی که فرد از خود دارد. این که چرا اجازه داده ام که دیگران از من سوء استفاده کنند.
     برای این که بهتر بتوانید مورد بالا را دریابید به این مثال توجه کنید. کی بانک دارای ذخیره و سرمایه خاصی 
اس��ت. زمانی که این بانک بی رویه و بی اندازه از س��رمایه ي خود به دیگران وام می دهد زمانی می رسد که دچار 
ورشکس��تگی می ش��ود. از نظر عاطفی و ارتباطی هم همین طور است. زمانی که شما بی اندازه از سرمایة روانی و 
عاطفی خود به دیگران می‌دهید و در مقابل آن چیزی دریافت نمی کنید بعد از مدتی دچار ورشکستگی روانی و 

عاطفی می‌شوید که در این زمان‌ها احتمال به وجود آمدن افسردگی بیش از هرچیز دیگری است.

6.  سعی نکنید خود را سانسور کنید. در ارتباط و روابط خود، سعی کنید که براساس عقیده، نظر و  	
سلیقه خود صحبت کنید. به یاد داشته باشید که انسان ها بسیار متفاوتند ولی این تفاوت دلیل این نیست که کیی 
بالاتر یا پایین تر از دیگران است. بنابراین، نظر و عقیده ي خود را بیان کنید. با این حال به کی نکتة ظریف هم توجه 
داشته باشید و آن این که سانسور نکردن خود به این معنی نیست که همه ي مطالب زندگی و حتی همه رازهای 
خود را با همه کس در میان بگذارید. بلکه موضوع های حساس، مهم و رازهای خود را باید با افرادی درمیان گذاشت 
که آنها را امین و شایسته می‌دانید. افرادی که مطمئن هستيد رازهای دیگران را نزد خود نگه  می دارند. ممکن است 
بپرسید چگونه چنین کسی را می توان یافت؟ تعیین توان راز داری، صمیمیت و ارتباط عمیق داشتن با کی فرد، به 
زمان و ارتباط اجتماعی در طول زمان بستگی دارد. نمی توان با افرادی که چند ماهی از آشنایی با آنها می گذرد یا 
افرادی که گاه گاه با آنها ارتباط داریم چنین مواردی را درمیان گذاشت. به همین دلیل، سعی کنید که ارتباط های 
زیاد و متعددي با انسان های مختلف داشته باشید. در اثر چنین تعامل ها و ارتباط های سنگین، متعدد و طولانی 

است که می توانید چنین افرادی را بشناسید و به این درجه از صمیمیت واعتماد برسید.

7.  رفتارهای غیرکلامی مناسبی داشته باشید. کیی از مواردی که نقش مهمی در ارتباط های بین  	
فردی دارد، رفتارهای غیرکلامی است. مردم تمایلی ندارند با افرادی ارتباط برقرار کنند که عبوس، بی توجه و بی‌اعتنا 
به دیگرانند. افرادی که حتی تماس چشمی با دیگران برقرار نمی کنند، به دیگران نگاه نمی کنند و یا نشانه‌ای از 
دوستی و آشنایی نشان نمی دهند. به همین دلیل، در ارتباط های خود حتی ارتباط های معمولی و عادی سعی 
کنید به دیگران نگاه کنید، گاه به تناسب مورد به آنها لبخند بزنید، با مردم اطراف خود سلام و احوالپرسی کنید. به 

عبارت دیگر نشان دهید که آماده و علاقمند به ارتباط هستید.
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8.  به ظاهر و آراستگی خود توجه داشته باشید. ظاهر و آراستگی شخص نقش مهمی در روابط و  	
ارتباط دارد. هیچ کسی دوست ندارد با کسی هم کلام شود که دهانش بوی بد می دهد، نامرتب و بد لباس است. 
مهم نیس��ت که لباس ش��ما چگونه است. مهم اين است که تا حد معمول و متعارف اجتماع مرتب، تمیز و آراسته 
باشید. حمام کردن، کوتاه کردن یا تمیز کردن ناخن ها، تمیز بودن لباس ها و مواردی از این قبیل، اموری هستند 

که کی دانشجوی معمولی به راحتی از عهده ي آنها بر می آید.

9.  گاه به گاه، نظرات دیگران را نسبت به خود بررسی کنید و در مورد آنها فکر کنید.  برای آن  	
که از نظر دیگران نسبت به خود آگاه شوید، گاه به گاه از دوستان نزدکی و صمیمی خود و افرادی که آنان را قبول 
دارید در مورد نحوه ي رفتار و برخوردهای خود سوال کنید. از آنان بخواهید که صادقانه پاسخ دهند. چنین ارزیابی 
باعث می شودکه شما رفتارهای خود را به صورت عینی و توسط کی فرد بدون تعصب و سوگیری ارزیابی کرده و 

اطلاعات بیشتری در مورد خود به دست آورید. 

مهارت‌های برقراری ارتباط
     در بس��یاری از اوقات در ش��رایطی قرار می گیرید که ممکن است با دیگران آشنایی نداشته باشید برای آن که 

بتوانید ارتباطی را شروع کنید بهتر است از روش های زیر استفاده کنید :
 1.  رو به دیگران داشته باشید. به دیگران پشت نکنید و بدن شما حالت بسته ای نداشته باشد. زیرا هر دو وضعیت 

بالا نشان می دهد که شما تمایلی ندارید که با دیگران ارتباطی برقرارکنید. 
 2.  به دیگران نگاه کنید. تماس چشمی داشته باشید تماس چشمی، آمادگی شما به ارتباط را نشان می دهد.

 3.  در صورتی که فرد مقابل نگاهتان می کند، لبخند بزنید. اگر طرف مقابل هم به سوی شما نگاه می کند، لبخند 
بزنید یا س��ری تکان دهید. بنا به موقعیت عمل کنید. چنین برخوردهایی نش��ان می دهد که شما مایل به ارتباط 

هستید.
 4.  در صورت تمایل فرد مقابل، صحبتی را شروع کنید. مهم نیست چه صحبتی. بهتر است در مورد وضعیتی که 
در آن هستید صحبت کنید. اگر در ایستگاه قطار منتظر ایستاده اید در مورد آمدن و نیامدن قطار، سابقه قبلی که 
در س��وار ش��دن به قطار داشته اید، زمانی که سفر به طول می انجامد، این که با هم همسفر هستید یا مقصدهای 

متفاوت دارید صحبت کنید.
 5.  از سوال های باز استفاده کنید. سوال های بسته، جواب های کی کلمه ای دارند. سوال های باز اجازة بیشتری 

برای صحبت می دهند و از میان صحبت های فرد مقابل دوباره زمینة دیگری برای ادامة صحبت پیدا می کنید. 
نمونه سؤال بسته : دانشجویی ؟ جواب : بلی یا خیر.

نمونه سوال باز : چطور شد که در این فصل به فکر مسافرت افتادید؟
 6. تندروی نکنید. در ابتدا سوال های خصوصی نپرسید. بهتر است از صحبت های معمولی وخنثی استفاده کنید. 
اگر سوال های خصوصی بپرسید مثلا این که چرا با همسرت سفر نمی کنی؟ ویا مسائلی از این قبیل بپرسید فرد 

مقابل عقب می کشد چون احساس می کند به حریم او تجاوز کرده اید.
 7. از صحبت های فرد موضوعی برای ادامه‌ي صحبت بیابید.

 8. خیلی زود خودمانی نشوید و مسائل خصوصی خود را نیز به میان نکشید. چون فرد مقابل را نمی شناسید بهتر 
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است مسائل خصوصی خود را نیز نگهدارید که بعداً پشیمان و نادم نشوید.
 9. اگر فرد مایل به رابطه بود و شما هم مایل بودید در پایان مکالمه شماره تلفن یا آدرس های خود را به کیدیگر 

بدهید.

مهارت حل اختلاف
     مهارت حل اختلاف به ش��ما  كمك مي كند كه بتوانيد اختلاف ها، رنجش ها و گلايه ها را به صورت س��الم و 
سازنده اي بیان کنید و برای آنها راه حل های سالمی بیابید. راه حل هایی برنده– برنده یعنی راه حل هایی که هر 
کی از طرفین موافق آن باشند نه این که کیی برنده و دیگری بازنده باشد و نه آن که هر دو طرف بازنده باشند. به 
اين ترتيب، فرد مي تواند به صورت س��المي به ارتباط خود ادامه دهد. برای برطرف کردن مس��ایل خانوادگی خود، 

بهتر است از این مهارت استفاده کنید.

اصول مهارت حل اختلاف
     براي آن كه بتوانيد اختلافات خود را در حوزه هاي مختلف خانوادگي، ش��غلي، اجتماعي حل كنيد بهتر اس��ت 

اصول زير را به كار ببريد:
1.  به محض این که با اختلاف، سوء تفاهم، رنجش و آزردگی روبه رو شدید از مهارت حل اختلاف کمک  	
بگیرید. زیرا، اختلاف ها، سوء تفاهم ها و رنجش ها بر روی هم انباشته شده، توان شما را درمقابله با شرایط و اوضاع 

و احوال ضعیف می کنند.
2.  خود را آرام کنید. با استفاده از مقابله های سالم به ویژه مقابله های هیجان مدار،  از جمله روش های  	

مختلف آرام سازی و پرت کردن حواس، خود را آرام کنید.
3.  با طرف مقابل هماهنگ کرده و زمان مشترکی را برای حل اختلاف خود تعیین کنید. بعضی از افراد  	
هنگام حل اختلاف، زمان خاصی را تعیین می کنند که برای طرف مقابل نه تنها مناسب نیست بلکه می تواند ناسالم 

و مضر نیز باشد.
4.  در مورد آن چه شما را ناراحت کرده حرف بزنید. پرخاش نکنید، سکوت نکنید، طعنه وکنایه نزنید،  	

در لفافه حرف نزنید. بلکه به صورت روشن، صریح و پسندیده عمل کنید.
5.  از جملاتي استفاده كنيد كه با من شروع مي شود. درجريان حل اختلاف سعي كنيد كه از جملاتي  	
استفاده كنيد كه با من شروع شود. جملاتي كه با تو شروع مي شود باعث مي شود طرف مقابل حالت تدافعی به 
خود بگیرد. هنگامي كه اين حالات را به طرف مقابل نس��بت مي دهيد و او واقعاً اين حالات و تمايلات را ندارد به 
شدت احساس مي كند كه نه تنها درك نشده بلكه در مورد او به اشتباه قضاوت سنگيني صورت گرفته است و همين 
موضوع اختلاف قديمي را تشديد مي كند. هنگامي كه از جملاتي استفاده مي كنيد كه با من شروع مي شود براي 
طرف مقابلتان روشن است كه اين احساس و استنباط شماست و بدون اينكه دچار احساسات منفي شود، متوجه 

ديدگاه شما و طرز تلقي شما مي شود.
نادرست : تو اصلًا توجهي به من نداري. 

درست : من احساس مي كنم كه توجهي به من نداري.
     عبارت هايي كه با تو شروع مي شوند حالت انتقادآميز و قضاوت كننده دارند. بنابراين از به كاربردن آنها به شدت 

بپرهيزيد. عبارت هاي زير به شدت تخريب كننده هر نوع رابطه اي مي باشند:
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تو هميشه منو عصباني مي كني.
تو هيچ وقت درست به حرفها گوش نمي كني.

تو اشتباه مي كني.
تو حق نداري ..

تقصير توست كه هميشه ....
تو باعث بدبختي مني.

2.  مراقب لحن صحبت خود باشيد. از تحقير، تمسخر، توهين، احساس گناه دادن، شرمنده نمودن بپرهيزيد. 
به ياد داشته باشيد كه مي خواهيد مشكل و اختلاف را حل كنيد و هدف شما تخلية احساسات منفي نيست. شما 
نمي‌خواهيد به طرف مقابلتان حمله كنيد و صدمه بزنيد بنابراين، ضرورتي ندارد كه از تحقير، توهين و... استفاده 
كنيد. زماني فرد از اين روش ها استفاده مي كند كه عصباني و آزرده است، احساس مي كند كه به او لطمه زده شده 

و مي خواهد عصبانيت خود را بر فرد ديگري تخليه كند كه عامل اين ناراحتي است.
     تخلية احساس��ات با حل اختلاف كاملا متضاد اس��ت. درحل اختلاف به ابراز احساس��ات به نحو سالم پرداخته 
مي‌شود. بنابراين جايي براي تخليه احساسات منفي وجود ندارد. به همين دليل ضروري است كه ابتدا آرامش خود را 
بازيابيد و سپس به حل اختلاف بپردازيد. درد دل و مشورت كردن با يك دوست، پياده روي سنگين، ورزش كردن، 
انجام كارهايي كه دوست داريم، دوش گرفتن، ديدن يك فيلم خيلي خوب، فرصت دادن به خود براي كسب آرامش، 

گفتگوي دروني با خود از روش هايي است كه مي تواند به شما كمك كند كه آرامش خود را بازيابيد.
3.  از به كاربردن كلمات زشت و نامناسب بپرهيزيد. مراقب باشيد كه از كلمات نامناسب استفاده نكنيد. چون 
همان طور كه قبلًا گفته شد هدف حل اختلاف است نه تخلية احساسات منفي و مخرب. گاهي اوقات افراد از كلماتي 
استفاده مي كنند كه علي رغم ظاهرشان معني و بار منفي دارند. به كاربردن الفاظي مانند اين منصفانه نيست و كمال 

بي توجهي است و از مانند آن بپرهيزيد.
4.  احساس خود را بيان كنيد. بسياري از افراد هنگامي كه ناراحتند به جاي بيان ناراحتي خود، سعي مي كنند 
آن را به نمايش بگذارند مثلًا اخم مي كنند، حرف نمي زنند يا به سردي حرف مي زنند، قهر مي كنند، بد اخلاقي 
مي كنند، و به صورت هاي مختلفي سعي مي كنند نشان دهند كه ناراحتند. ولي آن را به زبان نمي آورند. نكتة مهم 
اين است كه اگر ناراحتي خود را به زبان نياوريد و در اين مورد صحبت نكنيد كسي نمي تواند بفهمد كه در درون 
شما چه مي گذرد. ديگران ممكن است كه فكر كنند شما ناراحتي جسماني داريد و به اين دليل گرفته ايد و زياد 
صحبت نمي كنيد و يا ممكن است حدس ها و گمان هاي مختلف ديگري در مورد گرفته بودن شما داشته باشند. 
يا ممكن است متوجه شوند كه شما ناراحتيد ولي    نمي توانند متوجه شوند كه از چه چيزي ناراحتيد و اين بسيار 
طبيعي است. زيرا هيچ انساني نمي تواند فكر و ذهن ديگري را متوجه شود مگر آنكه شما با استفاده ازكلمات آنها 
رابيان كنيد. بنابراين، توقع بيش از حد از ديگري نداشته باشيد، به جاي نمايش احساسات، يا تخليه احساسات آنها 

را با استفاده از كلمات مناسب و جملاتي كه با من شروع مي شود بيان كنيد. مانند: 
درست : 

ناراحتم از...
عصباني ام از...

غمگينم از....
مي رنجم از...
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عذاب وجدان دارم از... 
نادرست : 
اخم كردن 
قهر كردن 

رفتار پرخاشگرانه و درها را به هم كوبيدن
طعنه و كنايه 

5.  ديدگاه خود را در مورد اختلاف و مشكل بيان كنيد. با استفاده از آن چه كه در بالا گفته شد نظر، استنباط 
و ديدگاه خود را از موقعيتي كه باعث اختلاف و مشكل شده بيان كنيد.

6.  به طرف مقابل نيز اجازه دهيد كه نظرش را بيان كند. فرصت دهيد تا طرف مقابلتان هم نظرو ديدگاهش 
را مطرح كند. در اين مورد قضاوت وداوري نكنيد، به ميان حرف او ندويد و اجازه دهيد تا او هم نظر و ديدگاهش 

را بيان كند.
7.  سعي كنيد احساس طرف مقابلتان را درك كنيد. خود را جاي طرف مقابلتان بگذاريد و سعي كنيد از زاويه 

و ديدگاه او نيز به موقعيت نگاه كنيد.
8.  به صورت همدلانه اي احس�اس طرف مقابل را انعكاس دهيد. به جاي آن كه تدافعي عمل كنيد، انتقاد 
كنيد، خود راتبرئه كنيد و در مورد درست يا غلط بودن ديدگاه طرف مقابلتان صحبت كنيد، سعي كنيد خلاصه اي 

از ديدگاه و نقطه نظر او را بيان كنيد.
نادرست : توهميشه زود قضاوت مي كني و به همين دليل اشتباه مي كني. 

درست : اين طوركه متوجه شدم فكر كردي كه من به تو توجهي ندارم.
9.  اگر اشتباه كرديد معذرت خواهي كنيد. انسان جايزالخطاست. در حوزه ي ارتباطات و تعاملات اجتماعي كه 
بسيار پيچيده است، اشتباه كردن امري شايع و طبيعي است. بنابراين درصورتي كه اشتباه كرده ايد معذرت خواهي 

كنيد. 
10. س�عي كنيد كه راه حلي براي س�وءتفاهم واختلاف خود پيدا كنيد كه مورد قبول هر دوطرف باشد. 
براي آن كه در آينده كمتر دچار چنين مشكلي شويد به دنبال راه حل باشيد. راه حلي را جستجو و انتخاب كنيد 

كه مورد قبول هر دو طرف باشد. چنين راه حلهايی عبارت اند از :
مصالحه یا مطرح کردن راه حل سوم 	 	

بده بستان کردن  	 	
قرعه کشی 	 	

استفاده از کی حَکَم یا نفر سوم 	 	
نوبت گذاشتن   	 	
تقسیم کردن  	 	

انجام دادن هر دو راه حل و...  	 	

11.  هر بار راجع به يك موضوع و يك اختلاف صحبت كنيد. آن چه كه در شرايط معمول مانع از حل اختلاف 
مي ش��ود آن اس��ت كه معمولاً پس از بروز يك  مش��كل يا اختلاف، افراد مش��كلات قبلي و قديمي را هم به ميان 
مي‌آورند. نه تنها مش��كلات قديمي و قبلي، بلكه افراد ديگري را نيز وارد اختلاف مي كنند. اين امر باعث مي ش��ود 
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كه موقعيت بسيار پيچيده شود و مسلم است هر چه موقعيتي پيچيده تر شود امكان حل آن سخت تر مي‌شود. به 
همين دليل، هر بار سعي كنيد راجع به يك موضوع و يك موقعيت صحبت كنيد.

نادرست : نه فقط اين بار بلكه دفعه ي قبل هم همين اشتباه را كردي.
نه تنها خودت بلكه خانواده ات هم همين طورند.

من پنج سال است كه اين رفتارهاي تو و خانواده ات را تحمل مي كنم. از همان روز اول هم...
درست : من در مورد مشكلي كه اين بار برايمان پيش آمد صحبت مي كنم مطالب قبلي بماند براي بعد.

مهارت ابراز وجود يا رفتار قاطعانه
     يكي ديگر از مهارت هاي ارتباطي بس��يار مهم، مهارت قاطعيت يا ابراز وجود اس��ت که در این کتاب درجاهای 
مختلف توصیه شده که از آن استفاده کنید. ممکن است بپرسید منظور از رفتار قاطعانه چیست؟ چه فایده ای دارد؟ 
منظور از مهارت ابراز وجود يا رفتار قاطعانه، توانايي ايستادگي بر نظرات شخصي و بيان افكار، احساسات و باورها به 

صورت مستقيم، صادقانه و اجتماع پسندانه است. به گونه اي كه به حقوق ديگران نيز احترام گذاشته شود.
در كل، مي توان سه شاخص اصلي در رفتار قاطعانه شناسايي كرد:

1.  رفتار قاطعانه، بيان مستقيم و صادقانه افكار و احساسات است. 	
2.  رفتار قاطعانه، رفتاري اجتماع پسندانه است. 	

3.  در رفتار قاطعانه به حقوق، احساسات و آرامش ديگران توجه مي شود. 	

     به این ترتیب می توان گفت رفتار قاطعانه نه کمرویی است و نه پرخاشگری بلکه رفتاری است که بین پرخاشگری 
و کمرویی قراردارد. زيرا:

  در پرخاشگری به حقوق ديگران بي اعتنایی می شود و اين حقوق زير پا گذاشته می شود. 	
  در كمرویی به حقوق خود بي اعتنایی می شود و این حقوق زير پا گذاشته می شود.  	

  در قاطعیت نه حقوق خود و نه حقوق ديگري زیر پا گذاشته نمی شود. بلكه بدون لطمه زدن به خود  	
یا ديگري، فرد نظرات خود رابيان کرده، احساسات خود را ابراز می كند و حق خود را می گيرد.

انواع رفتار قاطعانه
انواع مختلفي از رفتار قاطعانه وجود دارد:

 1.  رد قاطعانه. در اين نوع رفتار قاطعانه، درخواس��ت ها و پيش��نهادهاي ناخواسته، ناسالم، تحميلي و غير منطقي 
ديگران رد مي شود.

 2.  بيان قاطعانه. در مهارت بيان قاطعانه، فرد به صورت مستقيم، محترمانه، صادقانه و بدون لطمه زدن به ديگري 
احساسات خود را به نحو سالمي بيان مي كند.

درخواست قاطعانه. بعضی از مردم به اشتباه عقيده دارند كه يك انسان كامل هيچ گاه از كسي كمك نمي گيرد 
و هميشه روي پاي خودش است. اين باور كاملًا اشتباه است. توانايي مطرح كردن درخواست هايي از ديگران يكي 
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از مهارت هاي ارتباطي سالم است.

    گاهی اوقات لازم است در برابر کی موقعیت از هر سه مهارت استفاده شود: 
  کیی از هم اتاقی های شما بدون اجازه وسایل شخصی شما را برمی دارد و شما از این موضوع ناراحتید.  	
در این مواقع می توان گفت : من به وسايل و لوازمم احتياج دارم. این وسایل شخصي است )بيان قاطعانه(، نباید از 

آنها استفاده کنی )رد قاطعانه(، از من نخواه که از وسایل شخصی ام استفاده کنی )درخواست قاطعانه(.

عوامل موثر در رفتار قاطعانه 
     رفتار قاطعانه يكي از پيچيده ترين انوع ارتباط است و براي آن كه فرد بتواند چنين رفتاري را از خود نشان دهد 

بايد پنج حوزه ي زير را مدنظر قراردهد:
1.  عوامل غيركلامي. به هنگام رفتار قاطعانه ضروري است فرد تماس چشمي مناسبي داشته باشد. نگاه  	
فرد بايد حاكي از جديت وي باشد. ژست هاي صورت و حالات بدني نيز بايد به گونه اي باشد كه جديت فرد را نشان 

دهد. 
2.  عوامل فراكلامي. پاس��خ قاطعانه بدون درنگ و تاخير است، روان و راحت است نه جويده جويده و  	

تكه تكه. تنُ صدا محکم و جدی است. 
3.  عوامل كلامي يا محتوايي. به صورت هاي مختلفي مي توان پاسخ قاطعانه اي را ابراز كرد. چنان  	

چه با موقعيت هاي دوستانه روبه رو هستيد مي توانيد از يكي از روش هاي زير استفاده كنيد.

 بيان همدلانه موقعيت. دراين روش علاوه بر اين كه با فرد مقابل همدلي مي شود، رفتار قاطعانه نيز ابراز مي شود.
مثلا هنگامي كه دوس��تي پيش��نهاد رفتن به سينما مي دهد و شما نمي توانيد همراه او به سينما برويد مي توانيد 

بگوييد: مي دانم كه برنامه ات را خراب كردم ولي من امروز به شدت گرفتارم. 

تعريف و قدرداني.دراين روش از طرف مقابل تشكر و قدرداني مي شود. در رابطه با همان مثال بالا مي توان گفت: 
از اينكه به من توجه داري ممنون. ولي من امروز واقعاً گرفتارم.

معذرت خواهي از وضعيت موجود. در رابطه با مثال اول مي توان گفت : معذرت مي خواهم كه نمي توانم همراهت 
باشم. امروز واقعاً گرفتارم.

سعي در پيدا كردن راه حل مورد قبول دو طرف. اين روش مصالحه نام دارد و طرفين به جستجوي  راه حل سومي 
مي پردازند كه مورد قبول طرفين باش��د. در مورد مثال اول مي توان گفت: من امروز واقعاً گرفتارم ولي اگر موافق 

باشي روز ديگري به سينما برويم.
     چنان چه موقعيت دوستانه نباشد و يا موقعيت دشوار، پرخطر و يا پرفشارتر باشد، مانند زمان هایی که احتمال 
انجام رفتارهای ناس��المی مانند مصرف مواد، دوس��تی های نامناس��ب و... مطرح است  بهتر است از روش هاي زير 

استفاده شود:

صفحة خط افتاده. نام اين روش از صفحه هاي گرامافون گرفته شده است. زماني كه روي صفحة گرامافون خط 
مي افتاد يك عبارت را مرتبا تكرار مي كرد و اين مشكل به اندازه اي آزاردهنده بود كه بلافاصله گرامافون را خاموش 
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مي كردند. در اين تكنيك فرد در مقابل فشار و اصرار ديگران براي انجام كاري، فقط يك عبارت يا جمله را تكرار 
مي كند. نكتة مهم اين است كه فرد فقط يك عبارت فقط همان عبارت را بارها و بارها تكرار كند. نتيجه ي چنين 
برخوردي آن است كه بعد از مدت كوتاهي افراد دست از اصرار و پافشاري برمي دارند.در رابطه با مثال بالا زماني كه 

دوست اصرار به رفتن به سينما دارد، نفر مقابل با تكرار عبارت گرفتارم مي تواند به مقابله بپردازد.
 امروز مي خواهم به سينما بروم توهم مي آيي؟ 	

 نه من امروز گرفتارم. 	
 كارهايت را يك روز ديگر بيانداز. فيلم بسيار خوبي است. 	

 گفتم كه گرفتارم. 	
 به خاطر من هم كه شده بيا. 	
 مي داني كه خيلي گرفتارم. 	

 همه هستند و خيلي خوش مي گذرد. 	
 واقعاً گرفتارم. 	

 فيلم خيلي جالبيه. 	
 گفتم كه گرفتارم. 	

     مهم است كه فرد به دليل تراشي، سخنراني، بهانه گيري، معذرت خواهي و... متوسل نشود بلكه فقط يك عبارت 
كوچك را تكرار كند.

پافش��اري و اصرار در رد. گاهي اوقات براي شكس��تن مقاومت فرد سعي مي شود از موضوعات احساسي و حساس 
اس��تفاده ش��ود. مهم است كه فرد بداند و تحت تاثير قرار نگيرد و همچنان در رد آن پيشنهاد ناسالم يا غيرمنطقي 

اصرارو پافشاري كند. در رابطه با همان مثال بالا مي توان چنين عمل كرد:
 امروز مي خواهم به سينما بروم توهم مي آيي؟ 	

 نه من امروز گرفتارم. 	
 كارهايت را يك روز ديگر بينداز. فيلم بسيار خوبي است. 	

 گفتم كه گرفتارم. 	
  من فكر مي كردم كه دوست مني كه اين پيشنهاد رابه تودادم. 	

 دوستت هستم ولي گرفتارم. 	
با انجام اين برخورد فرد نشان مي دهد كه نمي توان با استفاده از احساسات مانع از رفتار قاطعانه شد.

 اجتن��اب و ت��رك موقعيت. هنگامي كه فرد با موقعيت خطرناك و پرفش��اري روبه رو ش��ده اس��ت،  	
قاطعانه‌ترين پاسخ اين است كه هر چه سريعتر از اين موقعيت بيرون آيد.

4.  فرايندها و مهارت هاي تعاملي. در زمينة عوامل تعاملي بايد به چند نكته توجه داشت:
شروع و تداوم پاسخ. بسياري از افراد مي توانند اولين پاسخ قاطعانه را بيان كنند ولي قادر نيستند كه رفتار قاطعانه 
را ادامه دهند. مهم است كه رفتار قاطعانه تداوم داشته باشد. تكنيك هايي مانند صفحة خط افتاده يا اصرار در رد 

براي اين منظور مفيدند.
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پاسخ كوتاه ولي موثر. به يادداشته باشيد پاسخ قاطعانه كوتاه ترين پاسخي است كه مي تواند مفيد باشد. بنابراين، 
احتياجي به دليل تراشي، معذرت، پوزش، سخنراني، دليل و منطق آوردن نيست. چنان چه پاسخ اوليه مفيد واقع 

نشد، مي توان به تدريج شدت پاسخ را افزايش داد كه درتكنيك تشديد تدريجي پاسخ به آن پرداخته مي شود.
تشديد تدريجي پاسخ. همان طوركه در بالا گفته شد چنان چه پاسخ هاي اوليه مفيد نباشد مي توان به تدريج بر 
ش��دت پاس��خ ها افزود. به عنوان مثال اگر در سينما صداي خنده و صحبت نفرات پشت مزاحم شماست ضرورتي 
ندارد كه از همان ابتدا برخوردهاي شديد قاطعانه اي از خود نشان دهيد. بلكه مي توانيد از كوچك ترين پاسخ مؤثر 
استفاده كنيد كه حتي مي تواند جنبه ي كلامي هم نداشته باشد. مانند اينكه فقط برگرديد و به پشت سرتان جايي 
كه آنها نشسته اند نگاه كنيد )پاسخ كوتاه وموثر(. چنان چه آنها همچنان به صحبت هاي خود ادامه دادند مي توانيد 

مراحل بعدي را به كار ببريد:
 دوباره به عقب برگرديد و اين بار كمي بيشتر آنان را نگاه كنيد.

اگر باز هم به صحبت و مزاحمت ادامه دادند؛
 دوباره به عقب برگرديد و به آنها بگوييد: هيس.

اگر باز هم به صحبت و مزاحمت ادامه دادند؛
 دوباره به عقب برگرديد و با فشار و تأكيد بيشتري بگوييد: هيس.

اگر باز هم به صحبت و مزاحمت ادامه دادند؛
 دوباره به عقب برگرديد و بگوييد لطفاً ساكت باشيد.

اگر باز هم به صحبت و مزاحمت ادامه دادند؛
 دوباره به عقب برگرديد و با فشار و با لحن محكمتري بگوييد: ساكت.

اگر باز هم به صحبت و مزاحمت ادامه دادند؛
 به سراغ مامور سالن سينما برويد و از مزاحمت آنها شكايت كنيد.

     همان طور كه در مثال بالا ديديد، بنا بر شرايط و به تدريج بر شدت پاسخ قاطعانه افزوده مي شود. همان طور 
كه مشاهده كرديد، تشديد شدت پاسخ از طريق افزايش شدتي است كه بر عوامل غيركلامي و به خصوص عوامل 

فراكلامي انجام مي شود: مانند تشديد بلندي صدا، تغيير لحن صدا و افزايش مدت نگاه كردن. 
5. عوامل شناختي.  نكته ي مهم ديگر در رفتار قاطعانه نقش باورها، افكار، عقايد و انتظارات است كه مجموعه ي آنها 
را در روان شناسي شناخت مي گويند. در بسياري از موارد دليل آنكه فرد رفتار قاطعانه اي از خود نشان نمي‌دهد 
و به خواسته هاي غيرمنطقي و ناسالم ديگران تن در مي دهد آن است كه مثلًا نگراني دارد از اينكه ديگران با او بد 
شوند، دشمني كنند، تلافي كنند، دوستان خود را از دست بدهد. دليل اين نگراني ها آن است كه اين افراد تاحد 

زيادي با حقوق خود آشنايي ندارند. به مثال زير دقت كنيد:
     کیی ازهم اتاقی  هميشه كارهايش را به عهده دیگری مي گذارد ودیگری اگر چه با ناراحتي ولي بالاخره كارهاي 
دوست خود را انجام داده و حالا كه با رفتار قاطعانه آشناشده نگران است كه با قاطع تر بودن؛ دوستش ناراحت شود، 

دوستي او را از دست دهد، تنها شود و يا دوستش در ساير موارد، رفتار او را تلافي كند.
     مسلم است زماني كه فردي كمرو بوده و به خواسته هاي غيرمنطقي ديگران تن در داده است، وقتي كه رفتارش 
قاطعانه شود، ديگران تعجب كنند. ولي به ياد داشته باشيد كه اين حق ماست و اين اختيار ماست كه به كسي كمك 
كنيم يا نكنيم، از وقت خود براي ديگران استفاده كنيم يا نه. اين اختيار ماست مي توانيم اين كار را بكنيم يا نكنيم 
اين حوزه و قلمرو ديگران يا حق آنها نيست و ما آزاديم كه از توانايي وامكانات خود براي ديگري استفاده كنيم يا نه. 
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اين تغيير رفتار، به كسي صدمه نمي زند، به حقوق ديگران تجاوز نمي كند و به آنها لطمه نمي زند بلكه تغييري در 
رفتار است كه كاملًا در محدوده ي اختيارات و تصميم گيري هاي شخصي فرد است. 

     در این جا به تعدادی از حقوق فردي اشاره شده است كه به انجام و اجراي رفتار قاطعانه كمك مي كند.

      اين حق من است كه نظرات، افكار و عقايدم را بيان كنم.  	
      اين حق من است كه بدون احساس گناه به خواسته هاي ديگران نه بگويم.  	

      اين حق من است كه برنامه هايم را براساس اولويتها و خواسته هاي خودم تنظيم كنم. 	
      اين حق من است كه جدي گرفته شوم و به صحبت هايم گوش داده شود. 	

      اين حق من است كه در پاره اي موارد اشتباه كنم.  	
      اين حق من است كه آنچه كه مي خواهم را از ديگران درخواست كنم.  	

      اين حق من است كه با من محترمانه برخورد شود. 	
      اين حق من است كه تغيير عقيده يا رفتار بدهم. 	

      اين حق من است كه قاطعانه رفتاركنم، حتي اگر براي ديگران عجيب باشد. 	

     سعی کنید از همان ابتدای زندگی دانشجویی خود از مهارت قاطعیت استفاده کنید چون روابط جدید شما به 
تازگی شکل می گیرد و هرگونه برخورد کنید دیگران به این سبک از برخورد شما عادت می کنند. مهم این نیست 

که درگذشته چگونه بوده اید. مهم این است که الآن که روابط جدیدی شکل می گیرد چگونه برخورد می کنید.
     با اس��تفاده از اصول مهارت قاطعیت، ابتدا بررس��ی کنید که در چه قس��مت هایی ضعیف هستید. معمولاً اکثر 
مشکلات در قسمت های باورها و شناخت ایجاد می شود. سعی کنید که با تمرین بر موانع خود مسلط شوید. اگر 

نتوانستید از متخصصان مراکز مشاوره کمک بگیرید.

س�ؤال : من ورودی جدید هس�تم و با این که هم اتاقی های من خیلی ملایم و خوب هستند  	
ولی نمی توانم بعضی از حرف هایم را به آنها بزنم. بعضی جاها خجالت می کشم که نظر خودم را به آنها 
بگویم. مثلاً چرا من باید همیشه ظرف ها را جمع کنم و مواردی از این قبیل. می دانم که اگر در این مورد 
با آنها حرف بزنم، حرفم را قبول می کنند ولی رویم نمی شود که در این موارد با آنها صحبت کنم. لطفاً 

مرا راهنمایی کنید.
     آن چه که شما مطرح می کنید کیی از مشکلات رایج جوانان است که در افراد بزرگتر هم دیده می شود. این 
چنین خجالت ها و کمرویی هایی ناشی از مشکل ضعف در قاطعیت )یا ضعف در ابراز وجود یا جرأت ورزی و جسارت 
ورزی( است. چنین برخوردهای کمرویانه اي نه تنها مشکل شما را حل نمی کند بلکه باعث می شود مشکل شما 
در طی زمان ادامه یافته و تشدید شود. یعنی زمانی که کسی از حق خود دفاع نمی کند و کاری را با آن که وظیفه 
و نوبت دیگران است انجام می دهد و این در طی زمان تکرار می شود، دیگران احساس می کنند که او اعتراضی به 
این وضع ندارد چون ابراز نارضایتی نمی کند. از سوی دیگر، فرد خجالتی که نمی تواند حرف خود را بزند از دیگران 
می رنجد که چرا وظایف خود را  به دوش او انداخته اند. هنگامی که چنین وضعیتی درطی زمان ادامه پیدا می کند، 
رنجش های فرد کمرو از دیگران تبدیل به خشم و عصبانیت شدیدی می شود و از سوی دیگر، فرد کمرو از خودش 
که نمی تواند حرف بزند نیز عصبانی و عصبانی تر می ش��ود و ش��روع به سرزنش خود می کند که باعث می شود 



102

راهنمایی‌ برای سازگاری با زندگی دانشجویی

عزت‌نفس و اعتماد به نفس او روز به روز ضعیف تر شود. چنین عصبانیت هایی در بلندمدت باعث به هم خوردن و 
قطع شدن یا بیمار شدن ارتباطات می شود. 

     در چنین مواردی توصیه می شود از مهارت قاطعیت استفاده کنید. لازم به ذکر است که قاطعیت نه پرخاشگری 
است که به حقوق دیگران لطمه زده شود و نه کمرویی است که فرد حق و حقوق خود را زیر پا بگذارد. توصیه آن 
است که وقتي مشاهده می کنید رفتاری با شما می شود صحیح نیست و حق شما زیرپا گذاشته می شود از همان 
ابتدا رفتاري قاطعانه انجام دهید. برای آش��نایی و آگاهی بیشتر از مهارت قاطعیت به بخش مهارت های اجتماعی  

مراجعه کنید.

سؤال : آن چیزی که مرا به شدت ناراحت می کند آن است که نتوانستم حرف های خودم را  	
به هم اتاقی هایم بزنم و حالا احس�اس می کنم که خیلی دیر ش�ده است. چون آنها به این کارهای من 
عادت کرده اند واز من انتظار دارند که این کارها را انجام دهم. من از این موضو ع به شدت ناراحتم ولی 
از طرف دیگر به خودم می گویم خودم این کار را کردم و آنها را عادت دادم وحالا ناچارم همان مسیر را 

ادامه دهم.آیا چاره ي دیگری هم وجود دارد؟
     مانند مورد قبل، شما هم از همان مشکل عدم قاطعیت رنج می برید. موضوع مهم دیگری که در مورد شما وجود 
دارد اين است که تصور می کنید چون تا به حال چنین رفتاری داشته اید باید در آینده نیز ادامه بدهید و درعین 
حال که خود را سرزنش می کنید، چاره ي دیگری برای خود نمی یابید. این اشتباه است. شما هر زمان که متوجه 
اشتباه خود شدید و برخورد صحیح را آموختید، می توانید تغییر عقیده و رفتار بدهید. هر انسانی آزاد است که رفتار 
خود را تغییر دهد حتی اگر برای دیگران ناآشنا یا غریب یا غیر منتظره باشد. این حق شماست که تغییر عقیده و 
رفتار بدهید. به همین دلیل مجدداً توصیه می شود که مهارت قاطعیت را آموخته و در مورد آن تمرین کرده و در 

زندگی خود به کار بندید.
     نکتة مهم دیگر آن که سرزنش جز این که شما را ضعیف و ناتوان کند فایده ي دیگری ندارد. به همین دلیل 
بهتر است به جای آن که خود را سرزنش کنید به حل مشکل خود فکر کنید. اينكه چه کار کنید تا بتوانید ارتباط 
راحت تر و مستقیم تری با هم اتاقی های خود داشته باشید که هم شما و هم آنان به راحتی و بدون احساس های 

منفی کنار کیدیگر زندگی کنید.

سؤال : هم اتاقی های من، بدون اجازه وسایل مرا برمی دارند، اتاق را مرتب نمی کنند، ظرف‌های  	
نشسته را رها می کنند و از من انتظار دارند که کارهایشان را انجام دهم و این برای من بسیار آزار دهنده 

است. تصمیم گرفته ام که با آنها درگیر شوم. آیا این برخورد را تایید می کنید؟
     حقیقت آن است که برخورد تند و درگیری با دیگران در ارتباطات اجتماعی جایی ندارد . اگر چه موقعیتی که 
شما از آن رنج می برید موقعیتی است که باعث عصبانیت و ناراحتی و رنجش می شود ولی به یاد داشته باشید که 
برخوردهای تند و ناشی از عصبانیت باعث مشکلات متعددی در ارتباط های اجتماعی شما می شود. به جای آن 
که با عصبانیت برخورد کنید، بازهم توصیه آن است که از رفتار قاطعانه استفاده کنید. این برخورد به احتمال زیاد 
مشکل شما را حل می کند. همچنين باعث ایجاد واکنش های منفی که در عصبانیت بروز مي كند نمی شود و به 

همین دلیل بسیار سالم و موفقیت آمیز است.
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سؤال : من در دوران دبیرستان ارتباط های خوبی با دوستانم داشتم و از آن لذت می بردم. ما شباهت زیادی به هم 
داشتیم و اخلاق و رفتارمان بسيار شبیه به هم بود. ولی از زمانی که به دانشگاه آمده ام احساس می کنم این افراد 
خیلی با بچه های دبیرستان فرق می کنند. از خیلی جهات با کیدیگر فرق داریم. احساس می کنم نمی توانم با آنها 
دوست شوم. احساس می کنم از آنها خیلی دورم و انتظارم این است که گروهی مانند دوران دبیرستان داشته باشم. 

آیا این انتظار من اشتباه است؟
     شما به نکتة مهمی اشاره کردید و آن شباهت هایی است که بین افرادی که در کی محله و منطقة کی شهر 
خاص زندگی می کنند وجود دارد. زندگی در کی شهر و منطقه اي از شهري خاص باعث ایجاد شباهت های زیادی 
می شود. ولی هنگامی که افراد مختلف از شهر ها، استان ها و فرهنگ های مختلف در کی دانشگاه با کیدیگر درس 
می خوانند مسلم است که نمی توان چنین میزانی از شباهت را پیدا کرد. بنابراین، آن چه که شما با آن مواجه شده 
اید طبیعی است. به همین دلیل نمی توانید آن میزان از شباهت را در میان عدة زیادی از دانشجویان پیدا کنید. با 
این حال در میان این عده، هستند افرادی که شباهت های زیادی با شما داشته باشند. هر چه میزان ارتباط اجتماعی 

و معاشرت های شما بیشتر باشد سریع تر می توانید با افراد مشابه خود آشنا شوید. 
     نکتة دیگر این که، آشنایی و ارتباط با مردم جدید، از شهرها، استان ها و مراکز مختلف کشور نیز تجربة بسیار 
زیبایی اس��ت که از این راه می توانید تجارب جدیدی داش��ته باشید و ش��اید از این میان هم بتوانید دوستی های 

متفاوت و ارزشمند دیگری به دست بیاورید. 

سؤال : من در دوران دبیرستان هم دوستی ها و ارتباط های زیادی نداشتم. حالا که به دانشگاه  	
وارد ش�دم هم ارتباط عمیق و دوس�تی چندانی با بقیه ندارم و فقط برای این که تنها نباشم هميشه با 
چند نفر از بچه های دانشگاه هستم. گاهی اوقات احساس می کنم آن سال هایی که باید یاد می گرفتم 
چگونه ارتباط ایجاد کنم و دوست پیدا کنم را از دست داده ام و باید بیشتر عمرم را در انزوا و تنهایی 
سپری کنم. آیا این احساس من درست است؟ آیا می توانم دوستی ها و ارتباط های بیشتری به دست 

آورم؟
     کیی از مشکلاتی که بسیاری از نوجوانان با آن روبه رو هستند اين است که در سال های دبیرستان و یا راهنمایی، 
خانواده از آنان توقع دارد که بیش��تر وقت و انرژی خود را برای درس خواندن، نمره های خوب آوردن، رقابت های 
درسی و آموزشی صرف کنند. به همین دلیل وقت بسیار اندکی برای سایر فعالیت ها باقی می ماند و به همین دلیل 
فرصت های اجتماعی شدن، دوست یابی و ارتباط اجتماعی از دست می رود. زمانی که افراد به دانشگاه می رسند 
به موفقیت تحصیلی نایل آمده اند ولی مهارت های اجتماعی چندانی کسب نکرده اند. مشکلی که شما از آن رنج 
می برید متأسفانه گریبانگیر تعداد زیادی از جوانان و نوجوانانی  شده است که به صورت جدی به درس و تحصیل 

پرداخته اند.
     بااین حال، نگران نباشید، زیرا هنوز در سن بسیار خوبی به سر می برید که می توانید این مشکل را جبران کنید. 
به یاد داشته باشید که مهارت های اجتماعی و از آن جمله دوست یابی آموختنی است. یعنی می توان آنها را کسب 
کرد. چیزی نیس��ت که ارثی یا ژنتکی باش��د یا مانند استعدادی باشد که بعضی ها دارند وبعضی ها ندارند. چنین 
مهارت هایی را می توان آموخت و با تمرین وتکرار و ممارست بر آنها مسلط شد. به عبارت دیگر، هنوز دیر نشده 
است بلکه با خواندن مطالب مربوط به دوست یابی که در بخش مهارت های اجتماعی آورده شده است و تمرین و 

تکرار آنها می توانید بر این مشکل مسلط شويد و دوستی های جدیدی به دست آوريد و از آنها لذت ببرید.
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س�ؤال : من دوس�تی دارم که با او بسی�ار صمیمی بوده ام ولی اخیراً او با اشخاص دیگری  	
آشنا شده و تمایل بیشتری دارد که با آنها باشد. چگونه می توانم مانع او شوم تا دوباره همان روابط 

قبل را باهم داشته باشيم؟
     در همة دوس��تی ها و حتی همه ي رابطه ها، فراز و نش��یب دیده می ش��ود. گاهی دو دوست بسیار به هم 

نزدکی می شوند و گاه کیی از آنها از دیگری فاصله می گیرد. چند نکته را به یاد داشته باشید:
1. علاقه و دوس��تی های جدید دوس��ت شما نش��ان دهنده ي این نکته نیست که او تمایلی به شما  	

ندارد و دوستی شما ضعیف شده است. 
2. وقتی ش��ما ارتباط خود را به کی نفر محدود می کنید این خود ش��ما هستید که خود را محدود  	
کرده‌اید. این محدودیت باعث می شود که شما به درستی خود را ابراز نکنید، حس کی فرد مستقل را ندارید 

و با هر تغییری در ارتباطات آن فرد، شما نیز دستخوش تغییر و مشکل می شوید.
3. شما نمی توانید دیگران را تغییر بدهید بلکه تنها کاری که می توانید بکنید اين است که خود را  	

تغییر دهید. چنان چه بتوانید این تغییر را ایجاد کنید آن گاه رشد فوق العاده ای خواهید کرد.
4. هیچ شخص واحدی نیست که بتواند بهترین دوست شما یا حتی دوست حقیقی شما باشد. بلکه  	
افراد متعددی می توانند چنین نقش��ی را برای ش��ما ایفا کنند. هر فردی شباهت ها وتفاوت های مشخصی با 
ش��ما دارد. ممکن است شما از نظر علاقه های مش��ترک با فرد خاصی شباهت داشته باشید، با دیگری اوقات 
شادی را بگذرانید، از ذوق و علاقه شخصي دیگر به نشاط آیید و از او بیاموزید، تجارب مشترکی نيز با فردي 

دیگر داشته باشید و ... . 
5. بهتراس��ت قب��ل از هرچیز ارتباط اجتماعی خ��ود را افزایش دهید و خ��ود را محدود به آن فرد  	

نکنید. 
6. دوست خود را از این که معاشرت ها وارتباط های جدیدی ایجاد کرده نرنجانید، از او گلایه نکنید.  	
زیرا چنین برخوردی فقط باعث ایجاد تنش و ناراحتی در روابط شما خواهد شد. بلکه به جای آن از بودن کنار 

دوست خود و معاشرت با او لذت ببرید.

س�ؤال : من احساس می کنم که از دیگران پایین ترم چون ارتباط اجتماعی ضعیفی دارم  	
و اعتماد به نفس ندارم. قادر نیس�تم حرف بزنم. دلم می خواهد من هم مانند دانشجویان دیگر سر 
کلاس فعال باش�م وح�رف  بزنم ولی جرأت ندارم. به همین علت احس�اس می کنم که با بقیه فرق 

دارم. من ضعیفم.
     این مورد نیز تا حد زیادی مانند مورد قبلی است. با این تفاوت که در این مورد فرد باوردارد که از دیگران 
پایین تر و ضعیف تر است و به همین علت خود را متفاوت از دیگران می داند. ضعف چنین افرادی نیز در این 
مورد اس��ت که جهان را به دو دس��ته تقس��یم کرده اند: او ودیگران. دلیل تفکیک نیز مشخص است ضعف در 
عزت نفس و ارزشمندی. چنین اشخاصی چون احساس می کنند که عزت نفس پایینی دارند خود را بی‌ارزش 
می دانند. همان طور که گفته ش��د ارزش انس��ان مشروط و وابس��ته به چیز خاصی نیست. هر انسانی به این 
دلیل که انسان است ارزشمند است. اگر زیربنای بی ارزشی ناشی از حرف نزدن سر کلاس است، می توان آن 

را آموخت و به رفع آن پرداخت.
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س�ؤال : با آن که دلم نمی خواهد دنباله رو و مقلد دیگران باش�م ولی معمولاً دنباله رو و مقلد  	
دیگرانم. برایم سخت است که چیزی مخالف دیگران بگویم و به همین دلیل همیشه دنباله رو دیگرانم. 

آیا اشکالی دارد؟
     همة انس��ان ها گاهی اوقات در پاره ای از مس��ائل دنباله روی می کنند از جمله مُد لباس و مواردی مانند آن. 
انجام آن چه دیگران انجام می دهند کیی از شیوه های سازگاری در انسان است. به خصوص در میان دانشجویان 
پیروی از مُدهای خاصی بیشتر باب می شود که دلیل آن هم روشن است : برای ایجاد احساس تعلق و پیوند با سایر 

انسان‌های دیگر.
     باید به یاد داشته باشید که همنوایی با دیگران درمواردی که باعث ضرر و زیان به انسان شود مانند مصرف مواد 
غیر قانونی، رفتارهای ناسالم و ناشایست اجتماعی و مواردی از این قبیل به شدت ناسالم و مشکل زاست. وقتی از 
نظر سلامت جسمی یا روانی احساس خطر می کنید براساس عقل خود و نه براساس همنوایی و تقلید از دیگران 

عمل کنید.
     نکتة دیگری که باید بدانید اين است که بسیاری از شما در سنی هستید که باید راه زندگی آینده خود، ارزش‌ها 
و اعتقاداتی که دارید، هدف و مسیر خود را در آینده بسازید. به عبارت دیگر باید هویت خود را پیدا کنید. تقلید و 
همنوایی با دیگران باعث می شود که شما از خود واقعی تان دور شوید. به عبارت دیگر، فرآیند هویت یابی چیزی 
نیست که از روی تقلید و همنوایی کردن با دیگران به دست آید. اگر فقط مطالبی را بپذیرید و قبول کنید که دیگران 
می گویند آن وقت نمی توانید خودِ واقعی خود را بیابید. برای آن که بهتر بتوانید خود را بیابید بهتر است که افکار و 
تجارب خود را بنویسید. این کار به شما اجازه می دهد که خود را بهتر بفهمید. علاوه براین سعی کنید که با افرادی 
غیر از دوستان خود نیز تماس داشته باشید تا بتوانید با دیدگاه ها و نظرگاه های مختلف آشنا شده و ازمیان آنها، 

طرز فکری که بهتر می پسندید را انتخاب کنید.

سؤال : من آدم خجالتی هستم. عامل خجالت چیست ؟ 	
مطالعه های علمی نشان داده اند که خجالت ریشه ها و دلایل مختلفی دارد از جمله:

 وراثت و عوامل ژنتکی. به نظر می رسد که بعضی افراد زمینه ي ژنتکیی خاصی دارند که به ایجاد خجالت کمک 
می کند. این افراد از دوران کودکی نیز دچار این مشکل هستند، بسیار احتیاط کار هستند، از موقعیت‌های نا آشنا 

اجتناب می کنند، حساس و زود رنجند. 
بدرفتاری، تهدید یا آزار دوران کودکی. بعضی از افراد در دوران کودکی، از طرف خواهران و برادران و یا والدین زیاد 
مورد تمسخر، آزار و بدرفتاری قرار گرفته اند. چنین شرایطی، زمینه را برای خجالتی شدن ایجاد می کند. این افراد 

از دوران کودکی آموخته اند که از مردم بترسند و از آنان دوری گزینند. 
ارتباطات اجتماعی اندک در دوران کودکی و نوجوانی. بعضی از افراد در زمان کودکی و نوجوانی ارتباط چندانی با 
مردم و اطرافیان خود نداشته اند. به همین علت یا بعضی از رفتارهای مناسب اجتماعی را نیاموخته اند یا با آن که 
چنین رفتارهایی را آموخته اند ولی احساس تسلط و توانمندی در ابراز چنین رفتارهایی نمی کنند به همین علت 
چون احساس می کنند که مهارت ها و توانایی های اجتماعی ضعیفی دارند وارد ارتباطات و معاشرت ها ی اجتماعی 

نمی شوند و سعی می کنند خود را دور نگهدارند. 
علت مشکل خجالت شما هر چه که می خواهد باشد. شما دو راه بیشتر ندارید : 

1.  تا آخر عمر خود را سرزنش کنید و از ژن‌ها، رفتارهای والدین و دیگران و یا انزوای اجتماعی خود انتقاد  	
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کنید.
2.  سعی در جبران گذشته‌ها کنید. با استفاده از امکانات فعلی خود سعی کنید که ضعف های خود را  	

جبران کنید.
     به یاد داشته باشید که مشکل خجالت مشکل بسیار شایعی درجهان است. بسیاری از افرادی که شما از بیرون و 
ظاهر آنها متوجه خجالت شان نمی شوید حتی به درجات بالایی از این مشکل رنج می برند. چگونه؟ چون افراد یاد 
گرفته اند که چگونه ناراحتی های اجتماعی خود را پنهان کنند و نشان دهند اعتماد به نفس دارند و بر رفتار خود 
مسلط اند ولی در درون از خجالت و اضطراب اجتماعی رنج می برند. بد نیست به نتیجة کی تحقيق توجه کنید. 
این تحقیق نشان مي دهد که 04% مردم خود را فردی خجالتی بیان می کنند. 51% دیگر از مردم گزارش داده اند 
که درمواقعی خاص و نه همیشه از این مشکل رنج می برند. به این ترتیب 55%  مردم به نوعی چه دائمی چه در 
مواردی خاص از این بیماری رنج می برند. یعنی بیش از نیمی از مردم دچار این بیماری یا مشکل هستند. بنابراین 

بسیار عادی و طبیعی است که شما در این زمان و در این مقطع خاص دچار خجالت و کمرویی باشید.

سؤال : آیا می توان خجالت را کاهش داد ؟ 	
     بلی. بسیاری از دانشجویان و جوانان به علت آن که در سال های تحصیل، خود را بیش از حد محدود به فعالیت 
های آموزشی کرده اند، فرصت آموختن و تمرین مهارت های اجتماعی را نداشته اند و به همین علت زمانی که بعد 
از فارغ التحصیل ش��دن از دبیرس��تان وارد اجتماع می شوند احساس می کنند که مهارت و توانایی های لازم برای 
ارتباط های اجتماعی را ندارند. با این حال، بسیاری از آنان با برقراري ارتباط اجتماعی و تمرین آن به تدریج مهارت 

ها و توانمندی های اجتماعی را کسب می کنند. 
     به یاد داشته باشید که آموختن مهارت های اجتماعی و تسلط برآن، کی فرآیند تدریجی است. در عرض کی 
شبانه روز نمی توان کاملا تغییر کرد. این امر نیاز به تمرین، تکرار، تجربه و زمان دارد. بنابراین، به خود فرصت دهید 
و از خود انتظار غیر واقع بینانه و بیش ازحد نداشته باشید و به کوچک ترین موفقیت خود بها داده و آن را بی ارزش 

نکنید. 
     ب��رای برط��رف کردن مش��کل خجالت و کمرویی خود و افزایش مهارت های ارتباطی و اجتماعی  بهتر اس��ت 

فعالیت‌های زیر را انجام دهید :
1.  خود را در معرض ارتباطات و فعالیت های اجتماعی قرار دهید. خود را از روابط دور نکنید. انزوا  	
و تنهایی جز بیماری های روانی، جسمانی و تلخی و رنج فایده ي اجتماعي دیگری ندارد. اگر روابط اجتماعی نداشته 
باشید از زندگی خود لذت چندانی نمی برید. قسمت مهمی از زندگي انسان سالم، داشتن روابط انسانی است. بنابراین 
سعی کنید که با دیگران در ارتباط باشید. هر چند اگر از این روابط لذت نمی برید. البته منظور از این جمله، اصرار 
در تداوم ارتباط های ناسالم نیست. بلکه منظور این است که اگر در ابتدا تحمل فضاهای گروهی برای شما سخت 
است کمی تحمل کرده و به خود فرصت دهید. در بسیاری از مواقع مشکل ارتباطی شما با برقراری روابط کاهش 

میی‌ابد. 
     ب��رای آن ک��ه بتوانید ارتباط های اجتماعی و گروهی ایجاد کنید بهتر اس��ت ابت��دا از جمع های کوچک تر و 
صمیمی‌تر استفاده کنید و به تدریج وارد فضاهای گروهی بزرگ تر شوید. یا اگر تحمل فضاهای بزرگ تر برای شما 
راحت‌تر از ارتباط های کوچک تر اس��ت، ابتدا از فضاهای بزرگ ش��روع کرده و بعد به روابط نزدکی تر و کوچک تر 

برسید. مهم اين است که از جایی شروع کنید که برای شما راحت تر باشد. 
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2.   برای خود اهداف کوچک و قابل دسترس تعیین کنید.  همان طور که در بالا گفته شد، برای  	
خود برنامه ای تنظیم کنید که از موارد آسان به موارد سخت حرکت کنید. اهدافی برای خودتعیین کنید که کوچک، 
قابل دسترس و قابل اندازه گیری باشد. چرا ؟ چون در کوتاه مدت به آن دسترسی می یابید و از این موفقیت خود 
احساس تسلط و پیروزی کرده و تمایل بیشتری به ادامه ي راه پیدا خواهید کرد. درصورتی که تنظیم هدف های 

بزرگی که دسترسی به آن ممكن نيست، باعث شکست و دلسردی و ناامیدی از ادامه ي راه خواهد شد.
3.   ب�ر روي موفق�یت های خود تمرکز کنید. گاه��ی اوقات بعضی افراد زمانی که به موفقیتی نایل  	
مي‌شوند آن را بی ارزش، خوار و بی اهمیت می کنند. موضوع اساسی و مهم اين است که قدر و ارزش کوچک ترین 
موفقیت های خود را بدانید و به خود پاداش بدهید. بی تفاوت از موفقیت ها نگذرید و یا فیدبک منفی به خودتان 
ندهید مانند این که: »حالا خیلی هنر کردم که س��ر کلاس به کی س��وال جواب دادم«، » این کاری که کردم در 

مقایسه با آن چه که نمی توانم انجام بدهم هیچ است «. 
     این موضوع بسیار مهم است و نقش تعیین کننده ای در پیشرفت شما دارد. گاهی اوقات فید بک منفی و ارزیابی 
منفی از خود به صورت بس��یار ظریف و موذیانه ای وارد می ش��ود.  مثلًا وقتی که دانشجو سعی کرده و در کلاس 
دس��ت خود را برای مطرح کردن کی س��وال بالا برده و یا در کلاس از استاد سوال کرده است، کاری که هرگز تا به 
حال نمی‌توانست انجام بدهد، خودش به نقد خود می پردازد و به خود می گوید: » وای، صدایم چقدر ضعیف بود، 
حالا همه می فهمند که من عرضه ي سوال پرسیدن ندارم « ، یا » صدایم چقدر می لرزید این نشان می دهد که 
من اعتماد به نفس ندارم « یا » همه متوجه شدندکه این سوال من اصلًا به جا و به موقع نبود. حالا همه می گویند 
که این می خواست خود را نشان بدهد «. چنین افکاری کاملًا اشتباه، غیر واقع بینانه و به شدت منفی هستند و مانع 
موفقیت های فرد می شوند. ایراد اصلی این افکار آن است که فقط متوجه ضعف ها، نکات منفی و ایراد هاست. به 

این نوع خطای فکر، بی توجهی به جنبه های مثبت گفته می شود و همان نیمه خالی لیوان را دیدن است. 
     به یاد داشته باشید که شما تا به حال نمی توانستید این برخورد اجتماعی را انجام دهید و حالا توانسته اید. این 
کی موفقیت است که باید به آن توجه کنید. شما نمي توانيد بفهميد ديگران چه فكري مي كنند مگر آنكه با شما 
صحبت كنند لذا هر برداشتی که در این لحظات دارید، مي تواند درست و يا غلط باشد. به این برخورد، فکر خوانی 
گفته می شود که کیی دیگر از خطاهای ذهن است. شما نمی توانید بفهمید که دیگران به چه چیزی فکر می کنند. 
همان طور که دیگران نمی توانند بفهمند و بدانند که شما راجع به چه چیزی فکر می کنید. تنها راه فهمیدن، حرف 
زدن و صحبت کردن با کیدیگر است و بقیة مطالب فقط حدس ها و گمان هایی است که ممکن است درست و يا 

غلط باشد.
4.  به موفقیت های خود پاداش دهید.  به هر موفقیتی که رس��یدید، خود را برای آن تشویق کنید.  	
این تش��ویق و پاداش می تواند کلامی و درون روانی باش��د مثل آن که به خود می گویید: » آفرین، موفق شدی.«، 
»  عالی بود « ، » برو جلو، بعدش هم موفق خواهی شد« و يا می تواند مادی باشد مانند زمانی که برای موفقیت خود 
كادو می خرید. خریدن کادو باعث می شود که موفقیت شما که جنبه عینی و بیرونی ندارد تبدیل به کی شی قابل 
دیدن شود و با دیدن آن به یاد موفقیت خود افتاده و انگیزه ي ادامه ي مسیر برای شما راحت تر شود. تشویق خود 
می‌تواند به صورت انجام خدماتي خوشایند باشد مانند زمانی که برای موفقیتی که به دست آورده اید، به عنوان جایزه 
به کی رستوران می روید، برای خود غذای خوشمزه ای تهیه می کنید، کی روز کار نمی کنید، به گردش می‌روید 

یا به کاری که دلتان می خواهد می پردازید.
5.  به هنگام ارتباط های اجتماعی تمرکز بر خود را کاهش دهید. کیی از مش��کلات افرادی که            	
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می خواهند ارتباط های اجتماعی خود را بیشتر و غنی تر کنند آن است که تمرکز شدیدی بر خود دارند. این افراد 
دائماً خودشان را ارزیابی می کنند و تمام تمرکزشان بر خود است.  مثلًا این که »وای چرا قلبم تند می زند؟ نفسم 
گرفت؟ « یا » صدایم می لرزد نکند دیگران فکر کنند که ... یا فکر کنند که ... « یا » الآن صورتم سرخ می شود. آن 
وقت دیگران چه تصوری در مورد من می کنند؟ « و موارد مشابه. چنین تمرکزی بر خود مشکلات متعددی ایجاد 

می کند: 
 تمرکز فرد بر فرآیند ارتباط اجتماعی از بین می رود.   	

 اضطراب فرد افزایش می یابد. در این مواقع مشکل دیگری هم اضافه می شود که به آن فرا اضطراب      	
می گویند یعنی اضطراب از اضطراب. ترس از این که مبادا فرد دچار اضطراب شود و در نتیجة اضطراب، ارتباطش 

مشکل پیدا کند.
 آرامش فرد ازبین می رود وبه همین دلیل ارتباط اجتماعی به خوبی پیش نمی رود. 	

     با توجه به دلایل بالا، هنگام ارتباط اجتماعی سعی کنید که تمرکز خود را به صحبت ها،  حرف ها و آن  چه در 
بیرون از شما می گذرد معطوف کنید. در این صورت ارتباط بهتر، شادتر و راحت تری برقرار می کنید.

سؤال : وقتی با دیگران ارتباط برقرار می کنم، خیلی زود مغزم قفل می کند و سکوت بین ما  	
برقرار   می شود. کجای کارم اشتباه است ؟

     همان طور که گفته شد، اگر در ارتباط اجتماعی تمرکز و توجه زیادی به خود داشته باشید، فرآیند ارتباطی را از 
دست می دهید. چرا ؟ چون شما کی ذهن بیشتر ندارید و اگر این ذهن با مسائلی که در درون شما می گذرد اشغال 
ش��ده باش��د، نمی توانید به موضوع دیگری تمرکز کنید. مانند تلفن. پس سعی کنید که در ارتباط های اجتماعی، 
خط ذهن خود را با محرک های درونی اشغال نکنید. چون در آن صورت این بوق اشغال مانع می شود که بفهمید 
و دریابید که در تعامل اجتماعی شما با دیگران چه اتفاقی می گذرد و این تعامل را از دست می دهید. به جای آن 

سعی کنید که ذهن خود را به بیرون از خود و آن چه در تعامل و ارتباط شما با دیگران می گذرد متمرکز کنید. 
     بهترین کار در این شرایط استفاده از تکنکی » حواس پرتی « است. در این تکنکی، فرد به عمد توجه و تمرکز 
خود را به محیط بیرون از خود می دهد. یعنی به جای آن که به تنفس، ضربان قلب، قرمز شدن یا نشدن، افکار و 
احساسات خود توجه کند، توجه وتمرکز را به بیرون ازخود می دهد. مهم نیست چه چیزی. بلکه مهم آن است که 
فرد به بیرون از خود توجه کند. گفته شده است که در این تکنکی حتی می توانید به شماره پلاک خانه ها یا شماره 
ماشین ها تمرکز و توجه کنید ولی به درون خود توجه نکنید. در کی مهمانی، یا در صحبت بین دو دوست یا در 
محیط های گروهی و جمعی، حواس خود را به موضوعاتی که در اطراف شما می گذرد معطوف کنید، به صحبت‌های 

دوست خود توجه کنید، بر صحبت هایی که بین چند نفر جاری است متمرکز شوید و مواردی از این قبیل. 
     در این رابطه، مهارت برقراری ارتباط و به خصوص مهارت شروع ارتباط می تواند کمک بیشتری به شما کند.
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بخش سوم
 مشكلات وبيماري هاي 
روان شناختي
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فصل دهم
آشنایی با مشکلات 
بهداشت روانی شایع

   

  بیماری ها یا مشکلات بهداشت روانی در میان جوانان و نوجوانان- که بيشتر دانشجویان در این محدودة سنی قرار 
دارند- بسیار شایع است. ناآگاهی از چنین بیماری ها یا مشکلاتی باعث می شود دانشجو نداند به بیماری مبتلا شده 
و درنتیجه به موقع برای درمان یا پیشگیری مراجعه نکند. عدم مراجعه به موقع باعث پیشرفت، تشدید و مزمن شدن 

بیماری می شود. در نتیجه مشکلات دیگری ایجاد می شود كه:
1.  ب��رکل زندگ��ی فرد تاثیر می گذارند. بنابراین، قس��مت‌های مختلف زندگی ش��خص متاثر از چنین       	

بیماری‌هایی می شود.
2.  به شدت بر حافظه، تمرکز، تصمیم گیری، تفکر و همچنین ارتباط های شخص اثر می گذارد. در نتیجه  	
عملکرد تحصیلی و اجتماعی ش��خص به ش��دت دستخوش بحران و تغییر می شود. به همین دلیل، افت تحصیلی، 

مشروط شدن یا مشکلات ارتباطی درمیان عده ای از دانشجویان شدت دارد.
3.  باعث ایجاد یا تش��دید و افزایش آس��یب های روانی اجتماعی می ش��ود، مانند اعتیاد، خودکش��ی،               	

ارتباط های ناسالم، خشونت، بزهکاری و مواردی از این قبیل.

      به همین دلیل ضروری است که دانشجویان، اطلاعاتی دربارة این بیماری ها یا مشکلات داشته باشند و با مشاهدة 
علائم در خود یا دیگری، به موقع به درمان آن پرداخته و از عوارض مختلف بیماری بر زندگی خود بکاهند. در این 

بخش به سه بیماری یا مشکل بهداشت روانی مي پردازيم: اختلالات خلقی، خودکشی و اختلالات اضطرابی. 

اختلالات خلقی
     خلق1 فقط کی احساس یا عاطفه نیست بلکه حالت هیجانی مسلط و نافذ انسان است که بر عملکردهای مختلفی 

اثر می گذارد : 
1. جسم و بدن  	

2. روحیه، احساس شادی یا غم  	

1- Mood 
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3. خواب  	
4. خوراک  	

5. انگیزه و اراده  	
6. تفکر، حافظه، تصمیم گیری، توجه و تمرکز  	

7. عزت نفس و احساس ارزشمندی خود 	
8. ذهنیت فرد از زندگی و مرگ  	

9. علاقه و لذت  	
10. فعالیت های بدنی، تحرک و فعالیت 	

     به همین دلیل هنگامی که خلق انسان به افسردگی گرايش مي يابد، ممكن است در همة  موارد بالا دچار مشکل 
شود. از سوی دیگر، هنگامی که خلق به صورت غیر عادی به طرف بالا نيز حرکت می کند و حالت شادی غیر طبیعی 
ایجاد می شود، همة موارد بالا به صورت دیگری دچار اشکال می شوند. هنگامی که فرد در موارد بالا دچار مشکل 
شود یعنی در کل وجود خود دچار مسئله و مشکل شده است. به همین دلیل، تشخيص مشكلات رواني و درمان آنها 

ضروری است.
     اختلالات افسردگی و اختلالات دوقطبی بخش عمدة اختلالات خلقی را به خود اختصاص می دهند که در این 

جا به اختصار معرفی می شوند.

اختلالات افسردگی 
     اختلالات افسردگی درجهان بسیار شایع است. افسردگی اساسی را، که کیی از انواع افسردگی است، سرماخوردگی 
روان پزشکی می نامند. بین10- 12 %  مردان و20- 25 % زنان، زمانی در طول عمر خود دچار افسردگی می شوند. 
به ویژه زنان دو برابر بیشتر از مردان دچار این بیماری می شوند. بیماری های افسردگی، بخشی از اختلالات خلقی 

را تشكيل مي دهند. 

بیماری افسردگی اساسی1
     عده ای به غلط تصور می کنند که افسردگی تنها احساس غم و اندوه است؛ درحالی که بیماری افسردگی اختلال 
در خلق است و اين همه جنبه هاي زندگي را تحت تاثیر منفی خود قرار  می دهد. بنابراین با يك بیماري بسیار جدی 
روبه رو هستیم که درمان مشخص و موفقیت آمیزی دارد و در صورت عدم تشخیص و درمان، به راحتی می تواند 
مانع موفقیت های دانشجو شود. بنابراین به این بیماری توجه کرده و در صورت مشاهدة علائم آن حتماً برای درمان 

برنامه ریزی جدی کنید.

علائم و نشانه های  بیماری افسردگی اساسی 
1.   احساس غمگيني و نااميدي، يا تحريك پذيري و عصبانيت. فرد افسرده معمولاً احساس پوچي  	

1 - Major Depression 
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مي‌كند؛ خيلي زود به گريه مي افتد و بيش��تر اوقات بغض دارد. گاهي نيز ممكن اس��ت از گريستن ناتوان باشد. اين 
احساس با غمگيني معمولي متفاوت و با آشفتگي واقعي رواني همراه است. به علاوه غالباً دليل منطقي براي آن يافت 

نمي شود يا كميت اين احساس با دليل آن همخوان نيست. 
     گاهی اوقات در افراد افسرده عصبانیت های شدید دیده می شود. به این عصبانیت، تحرکی پذیری یا »  از کوره در 
رفتن« گفته می شود. از آن جایی که فرد افسرده، خسته، بی انرژی و فاقد حال و حوصله معمول است، قدرت تحمل 
وی در مقابل مش��کلات و مس��ائل پایین آمده و در مقابل کوچک ترین موضوعی با عصبانیت و پرخاشگري واکنش 

نشان می دهد.
2. کاهش علاقه یا لذت. افراد افس��رده، منزوی و گوش��ه گیر ش��ده و ارتباط خود را با دیگران کاهش  	
می‌دهند، زیرا دیگر مانند گذشته از چنین برنامه هایی لذت نمی برند و علاقه ای به آن ندارند. افت تحصیلی نیز که در 
آنان دیده می شود تاحدی ناشی از همین موضوع است. زیرا علاقه‌ای به درس ها و فعالیت های تحصیلی خود ندارند 

یا دیگر از آن لذت نمی برند.
3.   اشِکال در خورد و خوراک )کم خوری یا پرخوری(. بعضی از افراد افسرده، دچار کم اشتهایی و       	
بی اشتهایی شده و در نتیجه پس از گذشت مدتی دچار کاهش وزن می شوند. یعنی بدون آن که بخواهند یا رژیم 
بگیرند کاهش وزن پیدا می کنند. برخي دیگر از افراد افسرده دچار پرخوری و پراشتهایی شده و در نتیجه اضافه وزن 

پیدا می کنند. 
4. اشِکال در خواب و خوابیدن )پرخوابی، کم خوابی یا بدخوابی(. در افسردگی معمولاً خواب فرد  	
دچار مشکل می شود. مشکل خواب، خود را به صورت های مختلفی نشان می دهد مانند پرخوابی که در این حالت، 
شخص برای فرار از دنیایی که برای او چیز خوشی ندارد و برای فرار از مشکلات زندگی خود و به خصوص رنج ناشی از 
افسردگی به خواب پناه می برد. ساعات خواب او افزایش می یابد. گاهی اوقات، چرخة خواب و بیداری به هم می‌ریزد. 

یعنی غالباً شب ها بیدار است و روزها می خوابد. 
     گاهی اوقات، مشکل خواب خود را به صورت کاهش خواب نشان می دهد و فرد قادر نیست در ساعاتی که اکثر 
مردم می خوابند یا خود قبلاً می خوابید، در خواب باشد. کم خوابی گاهی به این صورت است که فرد دیر می خوابد 
و زود بیدار می شود، یعني به صورت سحرخیزی است و فرد بدون اينكه بخواهد، صبح ها زود بیدار می شود. گاهی 
نیز مش��کل خواب، خود را به صورت بدخوابی نش��ان می دهد. در این حالت، خواب ش��خص ناراحت است و با بیدار 
شدن‌های مکرر در طول مدت خواب همراه است. معمولاً خواب بیماران افسرده با کابوس و خواب های ناراحت کننده 

و وحشتناک همراه است.
     در هر حال، خواب فرد افسرده رضایت بخش نیست. به همین دلیل، صبح ها که فرد از خواب بیدار می‌شود سرحال 

و سرزنده نیست، بلکه با خستگی و کسالت از خواب بیدار می شود.
5. کاهش انرژی یا احساس خستگی. کیی از نشانه های افسردگی، خستگی پذیری است. یعنی فرد  	
احساس خستگی می کند. احساس خستگی و کوفتگی را بسیاری از بیماران افسرده گزارش می دهند. در مواردی 
هم، فرد در بدن خود دردهای خاصی تجربه می کند مانند پا درد، کمر درد، پش��ت درد، س��ردرد، دل درد و مواردی 
مشابه آن و وقتی به پزشک مراجعه می کند، پزشک علت یا عامل بدنی خاصی را پیدا نمی کند. به عبارت دیگر، فرد 
از نظر بدنی و جسمی مشکلی ندارد ولی از دردهایی رنج می برد. گاهی اوقات نیز بیمار از نداشتن انرژی و احساس 

ضعف و ناتوانی شکایت می کند. 
6.   کندی روانی – حرکتی  یا بیقراری. بعضی از افراد افسرده، حرکات، رفتار و اعمالشان کُند می شود  	
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به طوری که دیگران می گویند »چرا این طور شدی قبلاً فرِزتر و چالاک تر بودی«. نه تنها حرکات بلکه فکر این افراد 
هم کنُد می‌شود، یعنی براي مثال اگر قبلاً کی ضرب دورقمی را به راحتي انجام می دادند حالا سخت تر و کُند تر از 
قبل می‌توانند حتی فکر کنند. گاهی اوقات افراد افسرده دچار بیقراری می شوند. به این ترتیب که قادر نیستند کی 

جا بنشینند یا بمانند و مرتباً از کی اتاق به اتاقی دیگر حرکت می کنند.
7.   اشکال در تمرکز، تفکر، حافظه و تصمیم گیری. در افسردگی تمرکز دشوار می شود و فرد مطلبي  	
را می خواند ولی حواس��ش جای دیگری است و دوباره می خواند ولی حواسش دوباره پرت می شود. افسردگی فکر 
کردن را مش��کل می کند و فرد باید به خود فش��ار بیاورد تا بتواند دربارة موضوعی به درستی فکر کند. فرد افسرده 
معمولاً وسایل خود را گم می کند یا نمی داند آن را کجا گذاشته است و باید مدام در جستجوي آن باشد چون حافظة 
فرد اختلال پیدا کرده است. مشکل حافظة بیماران به آن دلیل است که اشتغال ذهنی زیادی با مسائل و موضوعات 
گوناگون دارند. افراد افسرده »فکر و خیال های« زیادی دارند. به همین دلیل حجم حافظة آنان با مسائل و موضوعات 
دیگری که به شدت با منفی گرایی توام است اشغال شده و در نتیجه قادر نیست که مسائل و موضوعات جدید را در 

خود نگه دارد.
     علاوه براین در افسردگی فرد دچار تردیدهاي زیادی می شود و نمی تواند مانند همیشه، دربارة مسائل فکر کند 
و تصمیم بگیرد. به همین دلیل، کیی از عوارض اساسی افسردگی ها، افت تحصیلی است. زمانی که فرد نمی تواند 
تمرکز و توجه داشته باشد، به درستی فکر کند، حافظه اش ضعیف شده و قادر نیست درمورد درس ها و فعالیت ها 
و کارهای عملی خود به درستی تصمیم گیری کند و مرتب دچار شک و تردید می شود آیا می تواند كاركرد تحصیل 

مناسبی داشته باشد ؟ 
8.   احساس بی ارزشی، گناه یا عذاب وجدان. در افسردگی فرد احساس می کند موجود بدی است،  	
بی فایده است، کسی به او ارج نمی گذارد یا دچار احساس عذاب وجدان است و از کارهای معمولی و عادی احساس 
گناه می کند و خود را س��رزنش می کند. عزت نفس ضعیف کیی از همراهان اصلي افس��ردگی اس��ت. فرد خود را 
موجودی بی ارزش می داند که وجودش برای دنیا زاید است. ناامیدی و درماندگی نیز کیی دیگر از علائم افسردگی 
اس��ت. فرد امیدی به بهبود و بهتر ش��دن اوضاع ندارد. احساس می کند که راهی برای رهایی از بیماری، مشکلات و 

شرایطی که از آن رنج می کشد ندارد. 
9.   فکر کردن به مرگ، مردن و خودکشی. در افسردگی اساسی، فرد زندگی را بی ارزش و بی فایده       	
می داند. به مرگ و مردن یا به افرادی که فوت کرده اند مي انديشد و مردن را بهتر از زندگی کردن می داند. گاهی 

اوقات، بعضی از بیماران افسرده به خودکشی فکر می کنند و عده ای از آنان به خودکشی اقدام می کنند. 
     برای آن که گفته شود فردی دچار افسردگی اساسی است، بايد حداقل به مدت دو هفته، در بیشتر روزهای هفته 
و در بیشتر اوقات روزهاي آن هفته، حداقل پنج نشانه از نشانه های بالا را داشته باشد و حداقل کیی از پنج علامت 

باید، علامت های کی یا دو باشد.
     چنانچه علائم و نشانه های بالا را در خود یا دیگری مشاهده می کنید، بدون تردید به روان شناس یا روان پزشک 
یا مراکز  مشاوره مراجعه کنید. اگر اشتباه کرده باشید چیزی از دست نداده اید، فقط مطمئن شده اید که مشکلی 
وجود ندارد و اگر هم واقعاً بیماری افسردگی در میان باشد به موقع تشخیص داده شده و مراحل درمانی انجام خواهد 

گرفت.
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بیماری افسرده خویی1
     ديس تايميا یا افسرده خویی، در مقایسه با بیماری افسردگی اساسی، بیماری خفیف تر ولی مزمن تری است. علائم 

این بیماری خفیف تر از افسردگی اساسی است.
     برای این که گفته ش��ود فرد دچار این بیماری اس��ت یا نه، باید خلق افسرده یا تحرکی پذیر به مدت دوسال در 

بیشتر اوقات روز همراه با حداقل دو علامت از علامت های زیر وجود داشته باشد:
 كاهش يا افزايش اشتها 	
 كاهش يا افزايش خواب 	

 كاهش انرژي يا خستگي 	
 كاهش عزت نفس 	

 تمركز ضعيف يا ناتواني در تصميم گيري 	
 احساس نااميدي 	

     بیماری افسردگی اساسی و بیماری افسرده خویی، هر دو از اختلالات خلقی کی قطبی هستند. یعنی خلق فقط 
کاهش مي يابد که همان افسردگی است. 

     ممکن است بپرسید مگر اختلالات دوقطبی هم داریم؟ مگر خلق در جهت دیگر مثلاً درجهت بالا نيز تغییر می 
کند؟ جواب هر دو س��ؤال بلی اس��ت. در اختلال دو قطبی که اختلال شیدایی– افسردگی نامیده می شود، خلق به 

صورت غیر طبیعی بالا مي رود. ) شیدایی2 ( 
     با توجه به شدت مشکلاتی که اختلالات دوقطبی ایجاد می کنند، در این جا به شرح این اختلال مي پردازيم. 
ش��ايان ذکر اس��ت که این اختلال دارای شکل های مختلف و متنوعی است و در این جا فقط کی نوع از آنها وصف 

شده است.

بیماری دوقطبی )شیدایی– افسردگی3( 
     کیی دیگر از اختلالات خلقی، بیماری دوقطبی است. دراین بیماری، فرد مدتی افسرده است و علائم افسردگی 
اساسی را تجربه می کند، بعد حالش بهتر می شود و بعد از آن خلق مانیا شروع می شود. در این بیماری ممکن است 
فرد فقط دوره های مانیا را بدون خلق افسرده تجربه کند. در هر حال، همان طور که گفته شد این بیماری دارای انواع 
و اقسام متعدد و متنوعی است که شرح آنها در این کتاب نمی گنجد. براي آشنایی بیشتر شما با بیماری دوقطبی، در 

این جا خلق مانیا را شرح مي دهيم.
     در خلق مانیا، حالت هایی که فرد تجربه می کند کاملًا برعکس علائم افس��ردگی اس��ت. علائم خلق مانیا 

عبارت‌اند‌از:
     حالت های غیر عادی خلقی از جمله شادی غیر طبیعی یا خلق تحرکی پذیر به مدت حداقل کی هفته که در 

طی آن حداقل سه علامت از علامت های زیر وجود داشته باشند:

1 - Dysthymia
2 - Mania
3 - Bipolar Disorder (Manic-Depression)
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 خود بزرگ بيني یا عزت نفسِ باد کرده. در اين حالت فرد احس��اس می کند که از دیگران بالاتر  	
است، استعداد یا ویژگی خاصی دارد که دیگران ندارند و به همین دلیل بر دیگران برتری دارد. در این حالت، فرد به 

شدت خود را موجود ارزشمند و والایی می داند.
 کاهش نیاز به خواب )مثلاً سه ساعت خواب برای فرد کافی است(. درحالت مانیا، نیاز فرد به خواب  	

کاهش می یابد به طوری که حتی با سه ساعت خواب در طول شبانه روز قادر است به همة فعالیت های خود برسد.
 پرحرفی یا فشارتکلم یا نیاز به حرف زدن. در خلق مانیا، فرد به شدت پرحرف می شود و مایل  	
است که زیاد حرف بزند. علاوه براین، فشار تکلم دارد یعنی با فشار و تندی خاصی صحبت می کند به طوری که قطع 

کردن صحبت های او دشوار است.
 پرش افکار یا این احساس که افکار فرد با کیدیگر مسابقه می دهند. در خلق مانیا، فرد دچار  	
پرش افکار می ش��ود یعنی فرد در صحبت های خود از کی ش��اخه به کی ش��اخه دیگر  می پرد و به همین دلیل 
حرف‌های بیمار طولانی و زیاد می ش��ود. از س��وی دیگر، درخلق مانیا گاهی اوقات افراد افکار و ایده های زیادی به 
ذهنشان می آید به طوری که احساس می کنند دارای چند خط فکری هستند که این افکار با کیدیگر رقابت دارند.

 حواس پرتی ) با هر محرک کوچک به راحتی حواس فرد پرت می ش�ود(. در مانیا، حواس و  	
تمرکز فرد به راحتی مختل می ش��ود و هرگونه محرکی به راحتی باعث می ش��ود که فرد از موضوع مورد نظر خود 

منحرف شود.
 افزایش فعالیت های هدفمندانه )اجتماعی، شغلی، تحصیلی( یا بی قراری و ناآرامی. برخلاف  	
افس��ردگی، در مانیا، فرد به فعالیت های مختلف و متعددی می پردازد و گاه چندین طرح و پروژة همزمان دارد. او 
برنامه های بسیار مختلف و متعددی دارد که مایل است همة آنها را انجام دهد. این درحالی است که شاید کی انسان 
معمولی در بهترین شرایط خود قادر به انجام کیی از آنهاست، ولی در خلق مانیا، فرد به علت خود بزرگ بيني و انرژی 

زیادی که در خود می بیند مایل است برنامه ها، هدف ها و طرح های متعددی انجام دهد.
     علاوه براین، در مانیا ممکن است که فرد دچار بی قراری و ناآرامی شود به طوری که دائم در حال فعالیت و جنب 

و جوش باشد و نتواند به آرامی درجایی بنشیند. 
 درگ�یری بیش از حد با فعالیت های لذت بخش به صورتی که با عواقب منفی زیادی همراه  	
اس�ت )ولخرجی، س�رمایه گذاری های اش�تباه تجاری و مواردی از این قبیل(. در مانیا، فرد بیش ازحد به   
فعالیت های لذت بخش می پردازد. کارهایی که ممکن اس��ت با پیامدها و عواقب منفی همراه باشند، به طوری که 
س��روكار وی با مراکز انتظامی و قضایی بیفتد. با این حال، فرد به رفتارهای خود ادامه می دهد و کنترلی برخود و 
رفتارهای خود ندارد. کیی از انواع مهم و شاخص چنین رفتارهایی، ولخرجی است. گاهی اوقات بیمار همة دارایی های 
خود و دیگران را به هدر می دهد. در بعضی مواقع، فرد سرمایه گذاری های اشتباه و بسیار پر هزینه ای انجام می دهد 

به حدی که ممکن است به علت چنین اشتباهی همة سرمایة زندگی خود را بر باد دهد و روانة زندان شود.

     آن چه مهم است این که اگر افرادی را می شناسید که دارای علائم بالا هستند و از آنها رنج  می برند حتماً به آنان 
توصیه کنید که زیر نظر متخصصان روان شناس و روان پزشک باشند. زیرا این بیماری به شدت می تواند به آیندة 

آنان و به خصوص آیندة تحصیلی آنان صدمه زند.
     ممکن است سؤال کنید که آیا این اختلالات خلقی خطرناک هم هستند ؟ بلی. اصولاً هر هیجان شدیدی خطرناک 
است؛ مانند عصبانيت شديد، افسردگی شدید كه با خطر ناامیدی و خودکشی همراه است و دوره های شیدایی كه 
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با عزت نفس کاذب )عزت نفس باد کرده(، سرعت گرفتن و مسابقة افکار، قضاوت اشتباه و کاهش بازداری ها همراه 
است. در دوره های شیدایی، فرد به رفتارهای بی پروایی دست می زند كه خسارت هاي سنگيني به زندگي او وارد 

مي سازد، مانند سرمایه گذاری های اشتباه، ولخرجی های شدید، روابط جنسی بی پروا.
     البته انواع دیگری از افسردگی نیز وجود دارد. 5 %  مردم نواحی سردسیر به اختلال عاطفی فصلی مبتلا هستند 

که به دلیل نبود نور خورشید ایجاد می شود. علائم اختلال عاطفی فصلی عبارت اند از :
 خلق افسرده مزمن  	

 انزوا و گوشه گیری   	
 خواب مفرط 	

 اشتهای زیاد که باعث اضافه وزن می شود 	

عوامل اختلالات خلقی 
     همان طور که گفته شد اختلالات خلقی، انواع و اقسام گوناگون دارند از جمله اختلالات تک قطبی مانند افسردگی 
اساس��ی و افس��رده خویی و اختلالات دوقطبی. در هر کی از این اختلالات، عوامل متعددی ممکن است زمینه ساز 

بیماری باشد. در این جا برخي از این عوامل را بررسی می كنيم. 
1. عل�ل ارثی و ژنتکی. بعضی از اختلالات خلقی بیش��تر از بقی��ة اختلالات زمینه های ارثی و ژنتکی  	
دارد. اخت�اللات دوقطب��ی بیش از اختلالات تک قطبی دارای علل و عوامل ارثی و ژنتکی اس��ت. برخي تحقیق ها 
نیز نش��ان داده اس��ت که در بعضی 
از افراد، عوامل ارثی یا ژنتکی نقش 
تعیین کننده ای در اختلالات خلقی 
دارند. با این حال به یاد داشته باشید 
ک��ه وجود زمینه‌ه��ای ژنتکی بدان 
معنی نیست که بیماری قابل درمان 
نیس��ت. در این م��وارد درمان‌های 
مختلف داروی��ی و غیر دارویی تاثیر 

زیادی دارند. 

2. عوامل خانوادگي. خانواده و محیط زندگی بیمار نیز نقش تعیین کننده ای در ایجاد زمینه برای اين  	
بیماری دارد. برخوردهای خشن، احساس ناامیدی، درماندگی و مواردی از این قبیل در ایجاد زمینه براي اختلالات 

خلقی به خصوص افسردگی ها نقش مهمی دارند. 
     محدودیت در ارتباط های اجتماعی، ضعف در مهارت های ارتباطی و اجتماعی، انزوا و گوشه گیری یا زندگی در 

خانواده هایی که دارای چنین ویژگی هایی هستند، زمینه را  برای بیماری فراهم مي سازد. 
     علاوه براین، درماندگی آموخته شده، باور به این که فرد قادر نیست که در زندگی خود نقش تعیین کننده ای داشته 

باشد، باور به بد شانس بودن و بی اعتمادی به دیگران نیز از ديگر عوامل زمینه ساز اختلالات خلقی است.

توجه داشته باشید که استرس ها می توانند زمینه‌ساز 
ي�ا آشکارس�از بیماری رواني باش�ند. منظ�ور از عامل 
آشکار‌ساز، عاملي اس�ت که در فردي با زمینة مساعد 
ب�رای ابتلا به بیم�اری رواني خاص، به آش�كار ش�دن 
اي�ن بيماري مي انجامد. در واقع، زمانی که اس�ترس یا 
استرس‌های خاصی در زندگی فرد پیش مي آيد، زمینة 

بیماری فعال مي شود و بیماری خود را نشان می دهد.
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     بدرفتاری های جسمی ) کتک و تنبیه بدنی (، روانی ) تحقیر، مسخره کردن و مانند آن (، غفلت و بی توجهی 
)عدم رسیدگی به نیازهای مختلف کودک ( و بدرفتاری های جنسی نیز در ایجاد اختلالات خلقی موثرند. سابقة اعتیاد 

در خانواده، مشکلات زناشویی بین والدین و مانند آن نیز در ایجاد اختلالات خلقی نقش دارند.
	

3. استرس های زندگی. امكان ايجاد اختلالات خلقي در افرادی که استرس های بیشتری را در زندگي  	
تجربه کرده اند بیشتر است. تحقیقات نشان می دهد احتمال افسردگي در افرادی که قبل از دوازده سالگی کیی از 
والدین خود را از دس��ت داده باش��ند بيشتر است. افرادی که به ویژه دچار افسردگی های کی قطبی شده اند قبل از 
بیماری به طور معنا داری بیش از افراد سالم دچار استرس شده اند. به یاد داشته باشید که منظور از استرس، هر نوع 

تغییری است که در زندگی رخ داده است. 

4. نگرش ها و باورهای منفی و نادرست. به علاوه، نگرش ها، باورها و افکار منفی انسان ها نقش زیادی  	
در ایجاد افسردگی ها دارد. باورها و عقایدی که فرد نسبت به خود، جهان، انسان های دیگر و آینده دارد می تواند به 
افسردگی منجر شود. چنین باورهایی ناکارآمد است و اعتقاد فرد به این افکار باعث ایجاد مشکلات زیادی در زندگی او 
می شود که در نهایت به بیماری ختم می شود. مثلاً فردی که باور دارد »اگر در زندگی شکست بخورد، فرد بی ارزشی 
است« زمانی که در زندگی خود شکستی را تجربه می کند بیشتر احتمال دارد که دچار افسردگی شود تا کسی که 

معتقد است » شکست، لازمة موفقیت است «. 

درمان اختلالات خلقی
     همان طور که گفته شد، علل هر 
کی از اختلالات خلقی ممکن است 
از فردی به فرد دیگر کاملاً متفاوت 
باشد و در این زمینه بايد به متخصص 
مراجعه کرد. در هر حال، درمان های 
دارویی وغیر دارویی زیادی برای این 

بیماری ها وجود دارند. 

درمان‌های دارویی
     درم��ان اخت�اللات خلق��ی کی 
قطبی و دو قطبی کاملًا متفاوت اس��ت، ولی برای هر دو بیماری داروهای مناس��ب و اساسی وجود دارد که به درمان 
بیمار بسیار کمک می کند. دربارة داروهای  روان پزشکی، باورها و نگرش های اشتباه زیادی میان مردم شایع است 
که بسیاری از آنها كاملاً غیر علمی و بی اساس است. مردم نگرانی های زیادی دربارة این داروها دارند که بسیاری از 

آنها درست نيست، براي مثال:
 مصرف داروهای ضدافسردگی، اعتیاد آور است.  	

 نمی توان مصرف این داروها را قطع کرد. 	
 این داروها اثرات منفی بر ذهن و روان انسان دارد.  	

    به یاد داش�ته باشید که در مورد هر کی از اختلالات 
خلقی، عل�ل و عوامل به وجود آورن�ده بیماری ممکن 
اس�ت متفاوت از فرد دیگر باشد. مثلاً در کی فرد، علل 
اجتماعی و خانوادگی باعث ایجاد بیماری ش�ده است و 
در دیگری مسائل ژنتکی و ارثی. بنابراين شيوة درمان 
افراد نيز متفاوت اس�ت و هر فرد خ�اص به نوع درمان 
خاصي پاس�خ مي دهد. به همین دلیل، ضروری اس�ت 
که در این زمینه حتماً از کمک و مشاوره های تخصصی 

کمک بگیرید.
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 این داروها اثرات مخربی بر مغز انسان دارد.  	
    داروها، به خصوص داروهایی که برای درمان افسردگی های تک قطبی استفاده می شود بسیار بی خطرند. به طوری 
که برای درمان کودکان نیز به كار مي روند. این داروها سال ها در آزمایشگاه ها و مراکز تحقیقاتی دنیا مورد بررسی و 
مطالعه قرار گرفته اند و زمانی که مشخص شده است مصرف آنها عوارض منفی جدی ندارد وارد بازار شده اند. بعضی 
از این داروها سال هاست که مورد استفاده قرار می گیرند و اگر مشکل داشتند حتماً در طی این سال ها مشکلات آنها 

بروز مي كرد و تولید و عرضة آنها به بازار متوقف مي گرديد.
     علاوه براین، در سال های اخیر داروهای ضد افسردگی جدیدی وارد بازار جهان شده است. به این نکته توجه کنید 

که فقط زمانی به کی داروی جدید اجازه ورود به بازار داده می شود که :
1. اثرات درمانی بیشتری داشته باشد.  	
2. عوارض جانبی کمتری داشته باشد. 	

     بنابراین، داروهای جدید دارای کی یا هر دو خصوصیت بالا هس��تند و این نش��ان دهندة بی خطر بودن مصرف 
آنهاست. داروهای ضد افسردگی موجود در ایران را می توان به دسته های زیر تقسیم کرد:

بازدارنده های اختصاصی باز جذب سروتونین )SSRIs(. این داروها در سال های اخیر وارد بازار شده اند و در 
درمان افسردگی بسیار موثر و مفید بوده اند.

داروهای ضد افسردگی سه حلقوی. این داروها تا قبل از معرفی SSRI ها كاربرد بالايي داشتند.
بازدارن�ده های منو آمین اکسی�داز)MAOIs(. این داروها امروزه کمت��ر به کار می روند و معمولاً برای درمان 
اس��تفاده  آتیپکی  افس��ردگی‌های 
می‌ش��وند )بیماران افس��رده ای که 
اش��تها و خواب آنان زیاد می شود(. 
مصرف این داروها مس��تلزم رعایت 
رژیم غذایی خاصی است و به همين 
دلي��ل كمتر از اين داروها اس��تفاده   

مي شود. 
     ممکن اس��ت بپرس��ید داروهای 
ضد افس��ردگی چه تاثیری بر انسان 
دارن��د؟ این داروها بر واس��طه های 
ش��یمیایی مغز اثر م��ی گذارند. در 
فضای سیناپس��ی یا فاصله و شکاف 
بین دو سلول عصبی، مواد شیمیایی 
خاصی ترشح می شود که باعث انتقال پیام های عصبی می شوند و به آنها واسطه های شیمیایی مغز گفته می شود. 
داروهاي ضد افس��ردگی، میزان این مواد ش��یمیایی مغز را افزایش مي دهند. مثلاً داروی فلوکستین باعث افزایش 

سروتونین مي شود که کیی از واسطه های شیميایی مغز است.

     براي درمان نوسان‌های خلقی که در اختلالات دوقطبی دیده می شود از داروی کربنات لیتیوم استفاده می شود. 
علاوه براین دارو، برای چرخه های سریع تغییرات خلقی از داروی ضد تشنج، والپُرات سدیم نیز استفاده می شود که در 

    توجه داش�ته باش�يد كه اثر داروهاي ضد افسردگي 
حداقل س�ه تا چهار هفته بعد از آغاز مصرف، آش�كار 
مي ش�ود. یعنی با آن که بیمار به طور مرتب داروي ضد 
افسردگی مصرف می کند، اثر داروها فقط بعد از سه تا 

چهار هفته خود را نشان می دهد. 
     علاوه براین، م�دت زمان لازم براي مصرف داروهای 
ضدافسردگی طولاني است و مصرف اين داروها معمولاً 
باید به مدت شش ماه یا بیشتر ادامه پیدا کند. هم زمان 
با بهبود، به تدریج پزشک� معالج میزان دارو را کاهش 

داده و سپس آن را قطع می کند.
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اصل، داروی درمان صرع است. برخلاف داروهای ضدافسردگی، کربنات لیتیوم و والپُرات سدیم داروهایی هستند که از 
نوسان های خلقی پیشگیری می کنند و مانع بالا رفتن خلق می شوند. زمانی که فردی از این دو دارو استفاده می کند 
باید به صورت دوره ای آزمایش خون دهد تا مشخص شود که سطح این دارو درخون وی در حد مؤثر و ایمن است.

سؤال : من خیلی غمگین هستم. آیا این غم و غصه غیر طبیعی است ؟ 	
     منظور شما از » غم « و » خیلی « چیست. اگر گاهی خلقتان پایین است و احساس غم دارید باید گفت که مانند 
همه انسان های دیگر هستید که گاهی به تناسب اتفاق های ناخوشایند زندگی غمگین می شوند؛ اما اگر مدت هاست 
که احساس می کنید خلقتان پایین است و در این زمان ها احساس تنیدگی، ناراحتی و عجز می کنید، نمی توانید 

درس بخوانید، نمی توانید یا نمی خواهید ارتباط برقرار کنید این تجربه متفاوتی است و احتمالاً افسرده اید.

سؤال : تفاوت بین غمگینی  و افسردگی چیست ؟ 	
     غم کی حالت موقت بی حوصلگی و دلتنگی است و به همین دلیل مشکل خاصی تلقی نمی شود. وقتی غمگین 
می شویم با گریه، گوش کردن به موسیقي، نگاه کردن به فیلمی غمگین و مواردی ماننداین، حالمان بهتر می شود. 
غم، تجربه ای شایع و عادی میان انسان هاست. از غم می توان درس هایی آموخت مانند این که آیا رابطه ای ارزشمند 
است یا نه؛ آيا نیازهای شما ارضا شده است و مواردی از این قبیل. در غمگینی می دانید که چه احساسی دارید و چه 

چیزی برای شما مهم است. 
     افسردگی احساسي عمیق است. تجربه اي عادی نیست. افسردگی، وضعیتی مستأصل کننده و درمانده کننده 
است. زندگی را بی معنا می کند. افسردگی شدید مانع تحصیل، کار و فعالیت انسان می شود. شما نمی توانید غم را 

از زندگی خود حذف کنید ولی می توانید افسردگی را از سر راه خود بردارید.

سؤال : پدر ومادرم سابقة افسردگی دارند. آیا احتمال دارد که من هم افسرده شوم ؟ 	
     ممکن است. تحقیق ها نشان داده اند که آسیب پذیری در مقابل افسردگی می تواند ارثی باشد. به خصوص 
اخت�اللات دوقطب��ی زمینة ارثی قوی تری دارد. به علاوه، افس��ردگی والدین بر زندگ��ی و پرورش فرزندان اثر 
می‌گذارد، زیرا والدین افس��رده، الگویی برای رفتارهای کودک می ش��وند. از س��وی دیگر، والدین افسرده قادر 
نیستند به درستی به وظایف پرورش فرزند رسیدگی کنند، وظایفی مانند محبت كردن، عشق ورزيدن، نظارت 

و سرپرستی، انضباط و جز آن.
     با این همه، مطالب بالا به اين معنا نیست که اگر والدین شما دچار بیماری بوده اند حتماً شما هم به آن بیماری‌ها 
دچار خواهید شد. کودکان از بعضی جنبه ها شبیه والدین خود هستند و از جنبه های دیگری ممکن است متفاوت 
باشند. به همین دلیل بهتر است با علائم و نشانه های این بیماری ها آشنا باشید و در زمانی که آنها را در خود مشاهده 

کردید برای درمان و کمک گرفتن تردید نکنید.
     گاهی اوقات دانشجویان به قدري از دنبال کردن شیوة رفتاری والدین افسردة خود هراس دارند که هيچ گاه به 
خود اجازه نمی دهند که غمگین یا ناراحت شوند. کیی از دانشجویانی که مادرش افسرده بود همیشه سعی می کرد 
بخندد و خود را شاد نشان دهد. ولی زمانی که ارتباط او با کیی از دوستانش به شدت دچار مشکل شد دیگر نتوانست 
لبخند بزند و به ش��دت آش��فته شد. مقدار زیادی از نگرانی های او از این موضوع ناشی می شد که نکند شبیه مادر 
افسرده اش شود. بعد از چند جلسه مشاوره، دریافت که آشفتگی بعد از قطع رابطه اي صمیمانه، امری عادی است و 
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علامت کی بیماری خلقی نیست.

س�ؤال : دوستی را می شناختم که برای کاهش افسردگی خود، از تریاک استفاده می کرد. آیا  	
مصرف چنین موادی برای درمان افسردگی مفیداست ؟

     متأس��فانه، افس��ردگی کیی از عوامل اعتیاد است. بسیاری از افراد افسرده نمی دانند که به این بیماری دچارند و 
با نشانه های آن آشنا نیستند، بنابراين به خود درمانی روی می آورند. برخي به غلط تصور میک‌نند که مصرف مواد 
غیر قانونی یا روان گردان مانند هروئین، تریاک، مشروب های الکلی، حشیش، قرص اکستاسی ) یا شادی، یا اکس ( 
می تواند حال آنان را بهتر کند و به همین دلیل به مصرف این مواد روی می آورند و به اين ترتيب، مشکل دیگری بر 

مشکلات آنان اضافه می شود که بسیار سنگین تر و شدیدتر از مشکل اول آنهاست.
     عده ای نیز نگران اند که به مصرف داروهای ضد افسردگی یا داروهای ضد اضطراب و مانند آن معتاد شوند. این 

ترس باعث می شود از این داروها استفاده نکنند، داروهایی که اصلاً خاصیت اعتیاد آوری ندارند. 

سؤال : وقتی احساس غم و اندوه می کنم چه کارهایی می توانم انجام دهم ؟ 	
     اگر منظورتان، غم معمولی و عادی است بهتر است زودتر خود را آرام ساخته و به کاری مشغول شوید. بی کاری، 
غم و اندوه را بیشتر می کند. اگر خود را به کار و فعالیتی مشغول کنید به سرعت بهتر خواهید شد. برای کاهش غم 

و اندوه می توانید از روش های زیر استفاده کنید :
 باکیی از دوستان و آشنایان صحبت و درددل کنید. 	

 به تماشای تلویزیون بنشینید. 	
 آخر هفته خوابگاه را ترک کنید و به نزد خانواده یا دوستان خود بروید. 	

 گریه کنید. 	
 به کلاس های فوق برنامه بروید.  	

 سرتان را به کاری گرم کنید. 	
 به طبیعت بروید. 	

 کتاب بخوانید. 	
 دعا کنید و نماز بخوانید. 	

 به اماکن مذهبی و مقدس بروید. 	
راه های ناسالم کاهش غم واندوه عبارت اند از :

 مصرف مواد و داروهای روان گردان یا غیر قانونی. 	
 حاضر نشدن سرکلاس درس. 	

 دوستی با افراد ناسالم و مشکل دار. 	
 بی بند و باری کردن.  	

سؤال : آیا مصرف دارو برای درمان افسردگی کافی است ؟ 	
     مصرف دارو برای درمان افس��ردگی لازم اس��ت ولی کافی نیست. مصرف دارو بدون مشاوره و روان درمانی کامل 

نیست. زیرا :



122

راهنمایی‌ برای سازگاری با زندگی دانشجویی

 مصرف دارو به تنهایی بهبودی کامل به دنبال ندارد. 	
 داروها بر فعاليت هاي شيميايي مغز اثر می گذارند درحالی که مشاوره و روان درمانی باورهای نادرست  	
شخص، صدمه های دوران کودکی، استرس های محیطی و الگوهای ناكارآمد رفتاری را هدف قرار مي‌دهند. 

 داروها نشانه هاي  افسردگی را درمان می کنند درحالی که مشاوره به علل افسردگی حمله می کند. 	
 روان درمانی و مشاوره نه فقط افسردگی را درمان می کنند بلکه مانع عود بیماری می شوند. 	

سؤال : اگر داروی ضد افسردگی که پزشک تجویز کرده است، مؤثر نبود، می توانم مصرف آن  	
را قطع کنم؟

     در چنین مواردی بهتر است با پزشک معالج خود مشورت کنید. داروهای ضد افسردگی متنوع است. در صورتی 
که کیی از این داروها برای شخص مفید نباشد می توان داروی دیگری تجویز کرد. بهتر است که در درمان دارویی 

خود نقش فعال ایفا کنید. یعنی:
 ارتباط خوبی با روان پزشک خود برقرار کنید. 	

 در صورت ناراحتی یا نارضایتی از داروها، با روان پزشک خود مشورت كنيد. 	
 نشانه ها و علائم خود را به روان پزشك گزارش كنید. 	

 مواردی را که نمی دانید از او بپرسيد. 	
 بدون مشورت با پزشک متخصص، دوز داروی خود را تغییر ندهید یا قطع نکنید. 	

خودکشی
     چنانچه در بحث افسردگی به آن اشاره شد، افسردگی باعث افکار خودكشي و اقدام به آن می شود. با این حال، 
خودكشی به دلایل دیگری هم صورت می گیرد. در این جا بیشتر به خودکشی ناشي از افسردگي پرداخته می شود.

     خودکشی کی بحران جدی است که باید به آن توجه کرد. علاوه بر افسردگی، استرس های زندگی نیز باعث به 
وجود آمدن افکار خودکشی می شود، مانند وقتی  فرد در کار یا تحصیل یا ازدواج خود شکست می خورد. بعضی از 
افراد در اين شرايط خودکشی را راه پایان يافتن رنج های خود مي پندارند، به خودکشی اقدام می کنند. افرادی که 
زمینة افکار خودکشی يا اقدام به آن را دارند به مسائل به شكل تونلی نگاه می کنند. یعني فکر می کنند: » یا مشکل 

من باید حل شود یا  خودکشی می کنم«.
     براي مثال افكار دانش��جویی را که قصد خودکش��ی داش��ت و به مرکز مشاوره دانشگاه مراجعه کرده بود، بررسي 
مي‌كنيم. او در يكي از امتحانات خود نمرة خوبی نگرفته بود و به فکر خودکشی افتاده بود. او چنين استدلال مي كرد 
كه: » حتماً باید از رشتة حقوق با معدل خوب فارغ التحصیل شوم چون خانواده ام چنین می خواهند. اگر در این ترم 
مشروط شوم همة نقشه هایم نقش برآب می شود پس بهتر است که اصلاً زنده نباشم «. همان طور که در این مثال 
ملاحظه می کنید، تفکر و استدلال چنین شخصی بسیار نادرست است. به همین دلیل است که در افسردگی، افکار 
و اقدام به خودکشی زیاد پیش می آید زیرا فرد قادر نیست به درستی فکر کند و با استدلال های نامناسب و نادرست 

دارو برای درمان افسردگی لازم است ولی کافی نیست. مصرف داروها  باید با روان 
درمانی و مشاوره همراه باشد.
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نسبت به مسائل واکنش نشان می دهد. 
     کیی دیگر از دلایل خودکشی در هنگام افسردگی ناامیدی است. ناامیدی، چه در اثر افسردگی ایجاد شده باشد چه 
بدون افسردگی وجود داشته باشد به سرعت فرد را به خودکشی می رساند. افرادی که بسيار ناامیدند باور و اعتقادشان 
این اس��ت که در زندگی خود نمی توانند به آن چه که برایش��ان مطلوب است دست یابند و در عوض به آن چه که 
برایشان نامطلوب و ناخوشایند است خواهند رسید. به همین دلیل آیندة روشني را براي خود نمی بینند. درنتیجه 

هنگامی که با اولین شکست و ناکامی روبه رو می شوند به خودكشي اقدام می کنند.
     گاهی خودکشی » فریادی برای کمک است «، یعنی فرد واقعاً نمی خواهد خود را بکشد بلکه با اقدام به خودکشی 

می خواهد نشان دهد که به کمک نیاز دارد، در وضع بسیار ناخوشایندی به سر می برد.
     گاهی خودکشی جنبة نمایشی دارد. یعنی فرد واقعاً نمی خواهد با خودکشی به درد و رنج خود خاتمه دهد، بلکه 
مایل اس��ت به هدف و منظور خاصی برس��د و به همین دلیل به خودکشی تهديد یا اقدام می کند. درهرحال به یاد 
داشته باشید، حتی وقتی که قصد فرد از خودکشی جلب توجه یا دستیابی به بعضی از اهداف وخواسته هاست، بازهم 

باید آن را  بسیار جدی گرفت. زیرا:
 تشخیص خودکشی نمایشی از خودکشی واقعی، امری بسیار تخصصی است و فقط کی کارشناس و  	

متخصص می تواند آنها را از هم بازشناسد. 
 خودکشی های نمایشی نیز خطرناک اند به دلیل این که ممکن است فرد اقدام خاصی کند که خطرناک  	

بوده و جان خود را از دست دهد.
 اقدام یا تهدید به خودکشی  	
- حتی خودکش��ی نمایشی- نشان 
دهندة مشکل یا بیماری بسیار جدی 

است که باید به آن توجه کرد. 
 حتی خودکشی نمایشی  	
نیز م��ی تواند » فریادی برای کمک 
باشد « به همین دلیل لازم است که 
به این فرد و مشکلات و مسائلی که 

از آن رنج می برد توجه جدی کرد.

     بعض��ی از اف��راد در تصمی��م به 
خودکشی جدی اند. این موارد بسیار 
خطرناک اس��ت و باید به سرعت به 
آنان کمک شود. نش��انه ها و علائم 

هشدار دهنده كه بيانگر جدی بودن تصمیم به خودکشی است عبارت اند از:
 ب�یان ضمنی یا صریح دربارة خودکش�ی یا مرگ. بیان جملاتی مانند این که » ش��ما دیگر مرا  	
نمی بینید«، » شاید خودم را بکشم« )حتی اگر به شوخی باشد(، » دوست دارم بمیرم«، » براي مدت ها از این جا 

می‌روم«.
 انزوا و دوری گزینی. فرد از دوستان، خانواده، کلاس و فعالیت های خوشایند دور و منزوی می‌شود. 	

    تهدید و اقدام به خودکش�ی، ش�رايط اورژانس�ي و 
اضطراري است. به سرعت باید به کمک بیمار شتافت و 
نباید زمان را از دست داد. خودکشی کی تکانه است، 
یعن�ی کی اقدام ناگهانی و ب�دون هیچ فکر و تأمل. به 
همین دلیل، ممکن است فرد ناگهان به عمل خطرناکی 
دس�ت بزند. چنانچه در اطراف خود مش�اهده کردید 
فردی از خودکشی صحبت می کند، به آن فکر می کند 
یا در صدد اقدام به خودکشی است، به سرعت او را به 
مراکز درمان روان پزشک�ی یا بیمارستان هایی ببريد 
كه بخش اورژانس روان پزشک�ی دارند یا به مسئولان 

خوابگاه یا والدین او اطلاع دهید. 
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 علائم ونشانه های افسردگی )بنگريد به: اختلالات افسردگي(. 	
 بخشیدن دارایی های باارزش. مثلاً فرد دارایی های خود را به دوستان و آشنایان می بخشد. 	

 مصرف الکل و س�ایر مواد. مواد، به خصوص الکل، قضاوت شخص را مختل مي کند و قدرت تفكر  	
و تصميم گيري را از او مي گيرد. به خصوص الکل باعث کاهش بازداری های شخص می شود. در نتیجه 

احتمال اقدام به خودکشی افزايش مي يابد.
 سابقة اقدام به خودکشی در خانواده یا دوستان. كساني که در ميان افراد خانواده یا دوستانشان  	

سابقة اقدام به خودکشی داشته باشند بیشتر از دیگران به خودکشی اقدام می کنند.
 سابقة اقدام به خودکشی قبلی. فردی که درگذشته سابقة اقدام به خودکشی داشته باشد، احتمال  	

اقدام مجدد در آنها بیشتر است.
 اقدام به رفتارهای خطرناک. احتمال خودكشي در فردی که سابقة رفتارهای مشکل آفرین مانند  	

رانندگی های خطرناک دارد یا در محیط دانشگاه یا با پلیس درگیری داشته، بيشتر است.
 بی توجهی به همه چیز. فردی که نس��بت به مس��ائل زندگی خود مانند بهداشت شخصی، ظاهر و  	
آراستگی، درس و تحصیل و مسئولیت های زندگی بي توجه شده باشد، در واقع  با زبان بی زبانی می گوید 

که: » دیگر از چیزی نگرانی ندارد « چون می خواهد خودکشی کند.
 وجود بیماری ها یا مشک�لات س�نگین و شدید که مداوا و رفع آنها مشکل است. افرادی که  	
سابقة اعتیاد دارند و بارها كوشيده اند ترک كنند اما موفق نشده اند، و همچنين افرادي كه به بیماری هاي 

سخت دچارند، بيشتر در خطر خودكشي قرار دارند.

سؤال : مردم می گویند » کسی که از کشتن خود دَم می زند، خود را نمی کشد « آیا این درست  	
است؟ ‌

     خیر، دقیقاً برعکس است. اکثر اقدام کنندگان به خودکشی قصد خود را به صورت آشکار بیان می کنند. متأسفانه 
هشدارهای آنان معمولاً نادیده گرفته می شود. چون صحبت دربارة خودکشی، واکنش های منفی شدیدی در دیگران 
ایجاد می کند، افرادی که قصد خودکشی دارند احساس ناامیدی و درماندگی مي کنند و به تهدید دست می زنند. 

چنین شرایطی باعث می شود که تمایل بیمار به اقدام به خودکشی جدی تر و قوی تر شود.

سؤال : مردم می گویند » نباید نگران خودکشی مجدد کسی بود که کی بار اقدام به خودکشی  	
کرده اس�ت، زيرا آنها کی بار خودش�ان را به نحوی نجات داده اند و اين نشان می دهد که  نمی خواهند 

بمیرند «. آیا این مطلب درست است ؟
     اصلاً درست نیست. پژوهش ها نشان می دهند 30 تا 40 درصد افرادی که اقدام به خودکشی مي كنند، قبلاً کی 
یا چند بار اقدام به خودكشی داشته اند. پس اگر کسی کی بار اقدام به خودکشی کرده است احتمال این که دوباره 

دست به این عمل بزند بسیار زیاد است.

فردی که افکار خودکشی دارد یا در پی اقدام به آن است یا به خودکشی اقدام کرده است، 
حتماً باید زیر نظر روان شناس و روان پزشک متخصص تحت درمان قرار گیرد.
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سؤال : میزان خودکشی در دانشجویان چقدر است ؟ 	
     آمارهای بین المللی نش��ان می دهد از هر ده هزار نفر دانش��جوی دانش��گاه، کی نفر درسال خود را می کشد. ده 
برابر این عده نیز به خودکشی اقدام می کنند، یعنی کی نفر از هر هزار نفر. خوشبختانه میزان مرگ و میر ناشی از 
خودکشی اندک است و عده زیادی نجات می یابند. با این حال، مرگ کی دانشجو به علت خودکشی بسیار ناراحت 
کننده است. تحقیقات نشان داده اند وقتی فردي به علت خودکشی می میرد، بسياري از دوستان، آشنایان، خانواده و 

وابستگان او به غم و رنج زیادی دچار می شوند که بسیار سنگین تر از سوگ معمولی است.

سؤال : اگر نشانه های جدی اقدام به خودکشی را در دوستم دیدم برای کمک به او چه کار باید  	
بکنم؟

               1. احتمال خودکشی را جدی بگیرید و بی تفاوت از آن نگذرید.
به خود نگویید : » نه بابا، امکان ندارد که این کار را بکند «. هرساله تعدادی از دانشجویانی که افکار خودکشی دارند با 

تشويق دوستانشان به متخصصان مراجعه مي کنند.
2. حتماً مسئولان خوابگاه یا دانشگاه یا مرکز مشاوره دانشگاه را مطلع کنید. 	

     در صورتی که مسئولان خوابگاه یا دانشگاه یا مرکز مشاوره را باخبر کنید، آنها با دوست شما ارتباط برقرار مي‌كنند 
و به درمان او می پردازند. ممکن است دوست شما، فکر خودکشی را به صورت کی راز با شما درميان گذاشته باشد. 
در این موارد دچار احس��اس گناه نش��وید و تصور نكنيد که به دوست خود خیانت کرده اید، چون امانت داری شما 
ممكن است به مرگ او منجر شود. چنانچه در خوابگاه کسی حضور نداشت جريان را به نگهبانان خوابگاه بگوييد و از 

آنان کمک بگیرید.
3. در صورتی که به مسئولان دسترسي ندارید خودتان وارد عمل شوید.  	

     برای این کار نزد او رفته و کنار او بنشینید. با ابراز نگرانی نشان دهید که نسبت به موضوع بی تفاوت نیستید. اگر 
دوست شما با پرخاش گفت: » چیزیم نیست. خوب می شوم« و از شما خواست كه او را تنها بگذاريد اين كار را نكنيد. 
در این موارد بهتر است به صورت صریح و روشن از او بپرسید : » قصد خودکشی داری؟« به علاوه بهتر است دربارة 
تمایل او به خودکشی بیشتر صحبت کنید. این کار باعث می شود که او بتواند دربارة تصميم خودش فکر کند. این 

پرسش، تلقین کنندة اقدام به خودکشی نیست.
     قدم های بعدی، به پاسخ دوست شما بستگی دارد. اگر او قصد خودکشی ندارد، اقدام دیگری لازم نیست. فقط در 

این موارد باید مطمئن شد كه فرد واقعاً درست مي گويد و قصد خودكشي ندارد.
     در صورتی که دوس��ت ش��ما قصد خودکش��ی دارد، به جس��تجوی کمک برآیید تا آنجا که او را  به کی مسئول 

برسانید.

س�ؤال : گاهی وقت�ی ناراحتم، تیغی برمی دارم و برش های کوچک� روی بازو یا پاهایم ایجاد  	
میک‌نم. آیا این هم نوعی اقدام به خودکشی است ؟

     آسیب زدن به خود یا خود زنی می تواند مقاصدی غیر از خودکشی داشته باشد. معمولاً آن چه شما گفتید برای 
پرت کردن توجه ایجاد می ش��ود. این رفتارها معمولاً برای آن اس��ت که توجه فرد از آن چه ناراحتش می کند به 
موضوعی دیگر منحرف شود. گاهی اوقات نیز چنین رفتارهایی برای بیرون آمدن و خاتمه دادن به احساس کرختی و 
کینواختی عاطفی انجام می شود. در این شرایط، آسیب زدن به خود یا خودزنی کی عمل خودکشی گرا نیست بلکه 
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طلب و جستجوی نوعی تسیکن روان شناختی است. 
     به این نکته توجه داشته باشید که حتی زمانی که خودزنی، زندگی را تهديد نكند، باز هم  موضوعی جدی است 
و باید به آن توجه كرد، زیرا می تواند آسیب های مختلف بدنی ایجاد کند. چنین رفتارهایی نشان می دهد که دچار 
ناراحتی درونی یا کرختی احساسي هستيد. این که برای تنظیم احساسات و حالات عاطفی خود به خودزنی متوسل 
می شوید تا احساس بهتری پیدا کنید نیزجای تأمل و بررسی دارد. این رفتار نشان می دهد که تحمل ناراحتی ها برای 

شما دشوار است. به شما توصیه مي كنيم که برای درمان و کمک حرفه ای حتماً به مرکز مشاوره مراجعه كنید. 

سؤال : اگر راز دوستم را با مسئولان درمیان بگذارم و بعد دوباره با او در کی اتاق زندگی کنم  	
آیا مشکلی ایجاد نمی کند؟

     در این صورت احساس آرامش بیشتری خواهید کرد. ماندن او در اتاق شما به این معناست که متخصصان وضع 
او را بحرانی وخطرناک تشخيص ندادند. هم اتاقی شما ممكن است مدتی ناراحت باشد، ولی بعد که کمی حالش بهتر 
شد مي توانيد با او صحبت کنید. به او بگویید: »خودت را جای من بگذار. اگر جلوی چشم تو کسی بخواهد خودش را 
بکشد آن هم دراين  سن آیا وجدانت راضی خواهد شد؟« علاوه براین به او توضیح دهید که اهمیت حفظ جان کی 

انسان مهم تر از این گونه رازداری هاست. مطمئن باشید که بعد از مدتی از شما سپاسگزار خواهد شد. 

سؤال : کیی از دانشجویان شب گذشته می خواست خودکشی کند و من تنها کسی هستم که  	
این موضوع را می دانم، ولی اصرار کرد که به کسی چیزی نگویم. الآن حالش خوب است. آیا من باید او را 

به حال خودش بگذارم؟
     خیر. جواب کاملاً مشخص است. شخصی که تمایلات خودکشی دارد باید تحت درمان و مراقبت قرار بگیرد. شما 
در موقعیتی نیستید که بدانید آیا این فرد باز هم قصد خودکشی دارد یا نه. نمی دانید که در آینده چه کار خواهد 
کرد. به همین دلیل بهتر است جريان شب گذشته را به مسئولان یا سرپرستان خوابگاه یا دانشگاه اطلاع دهید تا از 

او مراقبت کنند.

س�ؤال : گاهی به خودکش�ی فکر می کنم. این بدان معنا اس�ت که روزی به این کار دست  	
خواهم‌ زد؟

     به این سؤال جواب دقیقی نمی توان داد. زيرا به بررسي بيشتري نياز دارد. ولی به طور کلی می توان گفت که همة 
انسان ها گاهی به خودکشی فکر می کنند. به خصوص این افکار در دورة نوجوانی، اوایل جوانی و بزرگسالی بیشتر 

است یعنی زمانی که افراد به معنای زندگی، هویت شخصی و مسائلی این گونه فکر می کنند.
     اگر این افکار درحدی اس��ت که به راه های اقدام به خودکش��ی نيز فکر کرده اید، يا تمایل به خودکش��ی در شما 
غیرقابل مقاومت اس��ت، بعضی از مواد لازم برای خودکش��ی را تهیه کرده اید، افکار خودکش��ی مقاوم بوده و قطع 

نمی‌شوند، اگر نشانه هاي افسردگی داريد لازم است که به مراکز مشاوره و روان شناسی مراجعه کنید.

سؤال : من انگیزة قوی خودکشی دارم. می دانم که باید برای مشاوره اقدام کنم. ولی نمی دانم  	
چه کمکی می کنند تا انگیزة خودکشی من ضعیف شود ؟

     خوش��بختانه کس��ی وجود ندارد که واقعاً بخواهد که بمیرد بلکه افرادی که تمایلات خودکش��ی دارند در پی آن 



راهنمایی برای سازگاری با زندگی دانشجویی

127

هستند که از رنجی که می برند رها شوند و تصور می کنند که  مردن آنها را از رنج و گرفتاری ها رها می کند. نکتة 
مهمی که بهتر است به آن توجه داشته باشید اين است که شما در برابر تکانه های خودکشی مقاومت می کنید و این 
نشان می‌دهد که بخشی از شما مایل و امیدوار به زندگی است و می خواهد زنده بماند. در روان درمانی و مشاوره، این 

قسمت امیدوار و مایل به ادامة زندگی حمایت شده و تقویت می شود.

سؤال : نقش مشاور در موارد خودکشی چیست ؟ 	
     مشاوره و روان درمانی کمک می کند تا خود را در کی چشم انداز وسیع تری قرار دهید و چشمان شما را به حوزة 
وسیع تری از مشکلات می گشاید. علاوه براین، مشاوره باعث می شود که احساس کنید تنها نیستید و فرد یا افرادی 
هستند که شما را درک می کنند و می فهمند. مشاور به شما می آموزد که چگونه در برابر تکانة اقدام به خودکشی 
مقاومت کنید. مثلاً شما می آموزید هر زمان که قصد خودکشی داشتید با کیی از دوستان خود تماس گرفته و با او 

صحبت کنید و موارد دیگر.
     در بلند مدت، روان درمانی و مش��اوره به ش��ما کمک می کند تا تغییری اساس��ی در خود ایجاد کنید. چنان چه 
افسردگی یا بیماری دیگری وجود داشته باشد به تشخیص و درمان آنها پرداخته می شود. علاوه براین، روان درمانی 
و مشاوره به شما کمک می کند تا نگرشی را که به خود دارید تغییر دهید. در نهایت، به این احساس می رسید که 
علی‌رغم مشکلات، شکست ها و ناراحتی ها، زندگی ارزش زیستن دارد. مشاوره، دشوار است ولی به شما کمک میک‌ند 

تا تصمیم بگیرید که برای همیشه گزینه ي خود کشی را از مسیر زندگی خود حذف کنید.

اختلالات اضطرابی
      در زبان عاميانه معمولاً اضطراب را با دلشوره، نگراني وترس توصيف مي كنند. ترس و اضطراب هر دو واکنش های 
ناخوشایندی هستند که در برابر احساس خطر ایجاد می شوند. هم اضطراب و هم ترس دارای دو جنبة روان شناختی 
) تشویش، نگرانی، بیمناکی ( و جسمانی ) لرزش، تپش قلب، عرق کردن ( هستند. با این حال اختلاف و تفاوت هایی 
نیز با کیدیگر دارند. اضطراب، حالتی است که در اثر محرک هایی مبهم، غیر منطقی و نامشخص بروز می کند. در 
حالی که در ترس چنین نیست. یعنی می دانید که از چه چیزی می ترسید ولی معمولاً دلیل اضطراب های خود را 

نمی دانید و همین موضوع باعث افزایش اضطراب شما می شود.
     اضطراب ممكن است احساسي طبيعي، يا بيماري باشد. در شرایط عادی، وجود اضطراب به شماکمک می کند که 
برنامه های خود را جدی گرفته و عمل کنید. مثلاً از کی هفته قبل از امتحان، اضطراب شروع می شود. همین اضطراب 
باعث می شود که بی تفاوت نبوده و شروع به برنامه ریزی و مطالعه کنید تا امتحان خود را به درستی بگذرانید. اگر 
این اضطراب وجود نداشته باشد، ممکن است که فرد حتی شب امتحان هم درس نخواند و هیچ نگرانی نداشته باشد. 
یا فردی که مشکل قلبی دارد و پزشکان توصیه کرده اند که باید تحت عمل قرار گیرد. اگر هیچ اضطرابی نداشته باشد 
در پی درمان خود نخواهد بود و همین موضوع باعث می شود که بیماری به شدت پیشرفت کند و در بعضی موارد، 
درمان سخت یا نا ممکن شود. به این ترتیب، وجود میزانی از اضطراب برای زندگی لازم است. با این حال ممکن است 
که به درستی ندانید چه اضطرابی هنجار و عادی است و کدام اضطراب ناسالم و بیمارگون. در این جا بدين مطلب 

پرداخته خواهد شد.
 اضطراب به عنوان يك بيماري. اضطراب زماني بيمارگونه است كه :

 شدت اضطراب بسيار زياد باشد  	
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 مدت اضطراب بسيار طولاني باشد. 	
 باعث اختلال در زندگي فرد ش��ود. مثلاً فردآن قدر بي قرار و نگران است كه نمي تواند مانند هميشه  	

درس بخواند، كار كند و...
     اضطراب درمان نشده نيز مي تواند زمينه ساز آسيب‌هاي مختلفي شود. به بعضي از افرادي كه از اين مشكل رنج 
مي برند به اشتباه توصيه مي شود كه از مواد مخدر و الكل استفاده كنند و مواردي از اين قبيل. بنا براين، بهتر است با 
علايم و نشانه هاي اضطراب آشنا شده و به موقع براي درمان مراجعه كنيد زيرا در دوره جواني و نوجواني اين بيماري 

بسيار رايج و شايع است. 

اختلالات اضطرابی انواع و اقسام دارند از جمله : 
1. اضطراب منتشر 	

2. وسواس 	
3. پانکی  	

4. فوبیا 	
5. اختلال استرس پس از سانحه  	

1. اضطراب منتشر. علائم اضطراب منتشر عبارت اند از :
 احساس نگراني، ترس، اضطراب يا دستپاچگي 	

 ناتواني در تمركز 	
 نگراني و وحشت از اينكه اتفاق بد و وحشتناكي پيش بيايد 	

 تپش قلب 	
 تند شدن تنفس  	

 احساس كرختي و بي حس شدن دست و پا 	
 اسهال يا يبوست  	

 عرق كردن  	
 احساس گرفتگي در گلو 	

 لرزش  	
 گرفتگي عضلات 	

 سرگيجه  	
 حواس پرتي 	

 احساس خفگي 	
 بي قراري 	

 درد در قسمت هاي مختلف بدن  	
 احساس گرما يا سرماي ناگهاني  	

 خستگي  	
 ضعف و بي حالي 	
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     هميشه همه حالت هاي بالادر يك نفر وجود ندارد. بلكه هر فرد مضطربي از تعدادي از حالت هاي بالا رنج مي برد. 
چنان چه حدود پنج مورد از حالات بالا در شما وجود دارد بهتر است با روان پزشك، پزشك، روان شناس يا مشاور 

تماس بگيريد و مشكل خود را درميان بگذاريد.

2. وسواس
     کیی دیگر از اختلالات اضطرابی، وسواس است. بین 1/5 تا 2 %  مردم از بیماری وسواس رنج می برند. منظور از 

وسواس، افکاری با خصوصیات زیر است :
 آزارنده و وقت گير 	

 غير منطقي و نا معقول بودن   	
 اجباري   	
 تکراری  	

     چنین افکاری علی رغم میل فرد دائما به سراغ او آمده و باعث ناراحتی زیادی می شوند. گاهی تنها افکار وسواسی 
وجود دارند و گاهی فرد برای از بین بردن یا خنثی س��ازی افکار وسواس��ی، به صورت اجباری اعمال یا رفتار خاصی 
انجام می دهد یا کلمه یا موضوعی را در فکر خود می آورد تا از این افکار راحت شود. وسواس، ناراحتی و آشفتگی‌های 

زیادی در فرد ایجاد می کند. 
وسواس به صورت های مختلفی دیده می شود ازجمله وسواس به :

 آلودگی مانند خاک یا چربی 	
 نجس و پاكي مانند ادرار و مدفوع و یا آب کشی 	

 موضوعات بهداشتی و بیماری مانند ترس از بیماری ایدز یا وبا  	
 موضوعات مذهبی مانند افکار منفی نسبت به مسائل مقدس 	

 وسواس نسبت به موضوعات جنسی مانند نداشتن نگاه بد به کسی، تصورات جنسی 	
 وسواس نسبت به نطم و ترتیب مانند این که همه چیز باید با نظم خاصی چيده شود  	

 خیره شدن و نگاه کردن به موضوع خاصی 	
 وارسی کردن مانند چک کردن قفل درها، خاموش بودن چراغ ها، بسته بودن شير گاز و مانند آن.  	

     اصولاً هر فکر ناخواسته، مزاحم، تکراری و اجباري نوعي وسواس به شمار مي آيد. همچنین رفتاری که به صورت 
اجباری و علی رغم میل فرد باید انجام شود نیز نوعي وسواس است. 

     وسواس، بیماری است و برای درمان آن حتماً باید به متخصصان مراجعه شود.

3. اختلال هراس یا حملة اضطراب ) اختلال پانيك1 (
     کیی دیگر از انواع اختلالات اضطرابی، حملة اضطراب است. بیشتر افرادی که دچار اختلال پانکی می شوند تصور 
می کنند که به حملة قلبی دچار شده اند و احساس می کنند که در شرف مرگ اند. به همین دلیل، به متخصصان یا 
اورژانس های قلب مراجعه می کنند و زمانی که نوار قلب را به آنها نشان می دهند، به سختي باور مي كنند كه مشکل 

قلبی ندارند و به اختلال پانکی دچارند. 

1- Panic Disorder
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     در بیماری پانکی، قلب فرد به تندی می زند، تنفس وی شديد مي شود و به شدت از حالات بدنی خود می ترسد. 
احساس او به صورتی است که گویی دچار حمله قلبی شده است. فرد احساس مي كند که در حال مرگ است و به 
زودی خواهد مرد. چنین شرایطی به شدت ناخوشایند است. به همین دلیل این بیماران همیشه از بروز مجدد حملة 

پانيك نگران اند.
      این حملات وحشتزدگی با نشانه های اضطراب شديد همراه است. فرد فکر می کند که در حال دیوانه شدن یا 
مردن یا حملة قلبی است و احساس می کند کنترلی روی خود ندارد. نکتة بسیار مهم در مورد حملات پانکی آن 
است که این بیماران علائم و حالت های بدنی بسیار عادی و معمولی خود را بسیار فاجعه آمیز تلقي می کنند. مثلًا 
وقتی می بینند که دچار تپش قلب شده اند به خودمی گویند که حتما درحال سکته قلبی هستند و همین موضوع 
باعث افزایش بیشتر اضطراب آنان می شود. اغراق در حالت های مختلف بدنی باعث تشديد اضطراب مي شود و در 

نهایت  به بروز حملة پانکی می انجامد.
     اگر در خود یا اطرافیان چنین حالاتی مشاهده می کنید حتماً با روان شناس یا روان پزشک مشاوره کنید. این 

بیماران به دارو درمانی و روان درمانی نياز دارند.

4. فوبیا 
     در فوبیا، اضطراب فرد بر موضوعات خاصی متمركز است. به همین دلیل، فرد از روبه روشدن با بعضی از حیوانات 
یا مکان ها یا موقعیت ها اجتناب می کند و در صورتی که با آن چه که از آن می ترسد روبه رو شود علائم اضطراب 

شديد در او بروز مي كند. فوبیاها را به دو دسته فوبیاهای ساده و اجتماعی تقسیم  کرده اند.
فوبیاهای ساده. نمونه ای از فوبیاهای ساده عبارت اند از :

 ترس از مکان های باز مانند میدان، خیابان و مکان های دور؛ 	
 ترس از مکان های بسته مانند آسانسور و جاهای بسته و تنگ؛ 	

 ترس از حیوانات مانند سگ یا گربه یا مار، عنکبوت و مانند آن؛  	
 ترس از مرده و مانند آن. 	

     ممکن است بگویید که بسیاری از مردم از چيزي مي ترسند، مثلاً کمتر کسی است که از مار نترسد. آیا هر کسی 
که از مار می ترسد دچار فوبیا است؟ این سؤال خوبی است. در فوبیا ها، ترس فرد به شدت بیش ازحد و غیر واقعی 
است. مثلاً فردی که فوبیای مار دارد به شدت به مار فکر می کند و در همه جا و همه شرایط حتی در شهر بزرگی که 
در آن مار وجود ندارد از بودن مار در خانه اش مي ترسد یا حتی اگر تصوير مار را از دور ببیند، نشانه هاي اضطراب 
شديد در او ظاهر مي شود. این ترس شدید، افراطی و غیر منطقی، آرامش زندگی فرد را مختل خواهد كرد. بنابراين، 

درمان اين افراد ضروري است.
 به یاد داشته باشید که بعضی از فوبیاها می توانند همراه با حملات پانکی نیز باشند.

فوبیای اجتماعی. در اين نوع از فوبیاها، ‌فرد هنگامي كه در مكان هاي عمومي و در حضور افراد ديگر قرار دارد دچار 
اضطراب مي شود. اضطراب فرد ناشي از آن است كه مبادا كار نامناسب و اشتباهي در حضور جمع انجام دهد. چنین 
افرادی از این که مورد تمسخر دیگران قرار بگیرند به شدت نگران اند و به همين دليل در مكان هاي عمومي و در 

حضور ديگران دچار اضطراب مي شوند. چنین افرادی دائما سعي مي كنند از محيط هاي جمعي دوري كنند.
براي مثال فعالیت های زیر برای افراد مبتلا به فوبیای اجتماعی بسیار مشکل است:

 سخنرانی کردن؛  	
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 حرف زدن در حضور دیگران؛ 	
 غذا خوردن در رستوران؛ 	

 انجام دادن کاری در حضور دیگران و مانند آن. 	
      این دسته از اختلالات اضطرابی نیز همانند سایر اختلالات اضطرابی به درمان های دارویی و روان شناختی 

نياز دارد.

 .)PTSD1( 5. اختلال استرس پس از سانحه
     اين بيماري برای کسی رخ می دهد که دچار سانحه يا تصادفي شده، یا شاهد چنين اتفاقاتي بوده است. به دنبال 
سانحه، فرد دچار علائم شديدي مي شود كه زندگي او را ازحالت تعادل خارج كرده و مشكلات متعددي ايجاد مي كند. 
بيشتر مردم با اين بيماري آشنا نیستند و از اين رو درپي درمان نيستند. درنتيجه برخي از اين بيماران براي كاهش 

علائم دردناك بيماري، به مصرف و سوء مصرف مواد مي پردازند.
اين بيماري داراي سه خصوصيت است:

1. ‌ابتدا فرد دچار يك سانحه مي شود مانند تصادف ماشين، قطار، سيل،زلزله و... به طوري كه درمعرض مرگ 
و جراحت قرار مي گيرد يا ش��اهد چنين صحنه اي اس��ت. اين تجارب بسيار ترس آور است. سپس، به صورت هاي 

مختلفي اين تجربه در ذهن فرد زنده مي شود ازجمله:
  در خواب و به صورت كابوس هاي مكرر 	

 به صورت افكار مزاحم و دائمي 	
 به صورت اين احساس كه در واقعيت همان تجربه در حال اتفاق افتادن است  	

 هر نوع محركي كه شبيه تجربة قبلي باشد يا آن را تداعي كند به ترس شديد منجر مي شود. 	
          

2. فرد س�عي مي كند با روش هاي مختلف از آن حادثه اجتناب كند به همين دليل ممكن اس��ت احساس 
كرختي، بي حسي و بي تفاوتي داشته باشد:

 با اجتناب كردن از افكار و احساسات يا صحبت كردن دربارة هر آن چه كه به حادثه مربوط مي شود. 	
 با اجتناب از فعاليت ها، مكان ها و افرادي كه سانحه را به ياد مي آورند. 	

 ناتواني در ياد آوري ابعاد مهم سانحه. 	
 كاهش علاقه يا كاهش مشاركت در فعاليت هاي مهم. 	

 احساس جدا بودن از ديگران و احساس غريبگي با مردم. 	
 محدود شدن دامنة احساسات )مانند نداشتن احساس عشق و علاقه(. 	

 اين احساس كه آينده اي وجود ندارد )به همين دليل فرد آرزو يا اهدافي دربارة كار, ازدواج، شغل و مانند  	
آن ندارد(.

3. برانگيختگي بيش از حد مانند:
 اشكال در ادامة خواب  اشكال در به خواب رفتن	 	

 تحريك پذيري ) از كوره در رفتن ( يا خشم هاي انفجاري 	
 واكنش از جا پريدن 	  اشكال در تمركز	 	

1 -Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD)
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     نكتة مهم آن است كه يك PTSD درمان نشده می تواند به افسردگي و اعتیاد  منجر شود. براي درمان اين بيماري 
ضروري است فرد تحت دارو درماني و روان درماني قرار گيرد.

     علت اختلالات اضطرابی متعدد و فراوان است، از جمله:
1. زمینه های ارثی و ژنتکی. در حال حاضر محققان معتقدند که زمینة آسیب پذیری به این اختلالات،  	
ارثی است و برخي به طور ژنتيك استعداد و آمادگی ابتلا به این بیماری ها را دارند. کودکانی که بسیار محتاط اند و 

با هر محرکی به سرعت برانگیخته می شوند بیش از کودکان دیگر احتمال دارد که دچار این اختلالات شوند.
	

2. عوامل خانوادگی. افرادی که در خانواده های نامناسب، نا امن و دچار آشفتگی زندگی  می کنند، بیشتر از دیگران 
احتم��ال دارد که به این بیماری دچار ش��وند. علاوه براین والدین مضطربی ک��ه کودک را از محرک های زیادی می 

ترسانند یا خود دچار ترس های زیادی هستند، احتمال بروز اين اختلال را در فرزندان خود افزايش مي دهند.
     فرزندان والدین وسواس��ی، بس��یاری از رفتارهای وسواسی را از والدین خود می آموزند و معمولاً چند نفر در این 

خانواده و فامیل آنان از این بیماری رنج می برند.
	

3. تجارب محیطی. بعضی از عوامل 
و تجارب محیط��ی احتمال ابتلا به 
اختلالات اضطرابی را افزایش می‌دهد. 
تحقیقات نش��ان داده کودکانی که 
زودتر از والدین خود جدا می شوند 
یا تجارب جدایی های نامناس��ب از 
والدین دارند بیشتر از دیگران دچار 
این اختلالات می‌شوند. این عامل در 
بروز اختلال  PTSD تأثير بيشتري 
دارد. همان طور که گفته شد در این اختلال فرد دچار کی سانحه یا تصادف شده یا شاهد چنین اتفاقی برای دیگران 

است. به این ترتیب، استرس ها یا حوادث ناخوشایند محیطی به عامل بروز این اختلال بدل مي شود.

سؤل : وقتی که در کلاس صحبت می کنم، دست هایم عرق می کند، دهانم خشک می شود و  	
قلبم به شدت می زند. دلم می خواهد فرار کنم. آیا این اتفاق برای دیگران هم می افتد ؟

     بله. تقریباً همة انسان ها در این موقعیت ها دچار اضطراب می شوند که به آن » اضطراب صحنه « یا » اضطراب 
عملکرد « نیز گفته می شود. تقریباً هر کسی که در مقابل مخاطب قرار مي گيرد كمي احساس ناراحتی میک‌ند. بعضی 

از افراد بیشتر از دیگران دچار این ناراحتی می‌شوند .
     بد نیست بدانید که بعضی از ورزشکاران حرفه ای و موفق یا بعضی از هنرمندان به خصوص نوازندگان یا مجریان 
تلویزیونی نیز دچار همین حالات می شوند.گاهی اوقات در عده ای از آنان این مشکل شدیدتر است به طوری که قبل 

از برنامه بیمار می شوند.

    در اختلالات اضطرابی، احس�اس ناامن�ی و ناایمنی 
زندگ�ی ف�رد را مختل و برآش�فته مي س�ازد. توصیه 
می‌ش�ود این افراد از خدمات گوناگون درمانی از جمله 
درمان های دارویی و روان درمانی بهره بگيرند تا از آثار 
سوء بیماری بر زندگی خود پیشگیری کنند و از احساس 

مثبت امنیت و ایمنی بهره مند باشند.
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سؤال: موقع حرف زدن مضطرب می شوم. چه کار می توانم بکنم ؟ 	
     کیی از راه های مبارزه با آن چیزی که شما را می ترساند آن است که با آن مواجه شوید. معمولاً وقتی فردی از 
چیزی اضطراب دارد سعی می کند از آن دوری گزیند که همین موضوع مشکل را بدتر و شدیدتر می کند. اجتناب 
از آن چیزی که شما را ناراحت می کند فایده ای ندارد جز تشدید مشکل. به جای آن که از آن فرار کنید بهتر است 
به آن نزدکی شوید. به این روش »مواجهه1« گفته می شود. روبه رو شدن با چیزی که از آن می ترسید یا احساس 

ناخوشایندی كه دارید باعث بهتر شدن شما می شود. 
     بنابراين بهتر است به دنبال فرصت هایی باشید که بتوانید فعالیت های گروهی بیشتری کنید. در فعالیت های 
گروهی و جمعی احتمال این که با دیگران صحبت کنید بیشتر می شود. برای این که بتوانید اضطراب خود را کاهش 
دهید بهتر است از کارها و فعالیت های آسان به سخت شروع کنید. یعنی ابتدا با موقعیت های اجتماعی ساده روبه رو 

شويد سپس خود را در موقعیت هایی سخت تر قرار دهيد.
     با افکار منفی خود مبارزه کنید. در ابتدای مواجهه، متوجه می شوید که اضطرابتان بالا رفته، قلبتان می کوبد، 
نفس تان تند شده و مانند آن. با افکار منفی خود مبارزه کنید و افکار مثبت تری را جایگزین کنید. در این مواقع به 
خود بگویید » این مس��ئله عادی اس��ت «، » همه انسان ها موقع شروع کار دچار چنین اضطراب هایی می شوند «، 
»  وحشت نکن، چیز خاصی اتفاق نیفتاده، همه چیز به خوبی پیش می رود «. در این مواقع، برخي افراد فکر می کنند 
دیگران متوجه اضطراب آنها شده اند )فکر خوانی(. توجه داشته باشید که دیگران به درستی نمی دانند که در درون 
شما چه می گذرد. بسیاری از افرادی که فکر می کنید در ارتباطات اجتماعی ماهرند، ناراحتی هایی را در جمع تجربه 
می کنند، ولی کسی متوجه اضطراب و ناراحتی آنها نمي شود. بنابراین، راحت باشید، کسی از احساس شما باخبر 
نمي شود. مراقب افکار منفی و خطاهای شناختی خود باشید و با آنها مبارزه کنید. )برای اطلاع بیشتر از این موضوع 

بنگريد به بخش پایانی این فصل: خودیاری برای بهبود اختلالات روان شناختی(.
حواس خود را به جاي ديگر پرت کنید. به جای آن که دائماً به این موضوع توجه كنيد که چه حالی دارید، قرمز 
شده‌اید یا نه، دیگران چه فكري دربارة شما مي كنند و این که دیگران می فهمند شما راحت نیستید یا ... بهتر است 
حواس خود را به جاي ديگر متوجه كنيد. به اين ترتيب اضطراب و ناراحتی خود را كاهش مي دهيد. حواس خود را 
به هر آن چه بیرون از شماست معطوف کنید. هرچه باشد مهم نیست. مهم آن است که به درون خود مراجعه نکنید 

چون فقط اضطراب شما را تشدید مي كند.
برای کوچک ترین موفقیتی که کسب می کنید خود را تشویق کنید. این تشویق می تواند به صورت خودگویی 
های مثبت باشد مثلاً: » آفرین، كه توانستی این کار را انجام دهی «، » موفق شدی «، » توانستی از عهدة این کار 
برآیی«، » حالا که توانستی این کار را انجام بدهی از عهده موقعیت های سخت تر هم بر می آیی«. کار دیگری که 
می‌توانید انجام دهید اين است که با روش های مختلف خود را تشویق کنید مانند خریدن هدیة کوچکی برای خودتان، 
انجام دادن کاری که دوس��ت دارید مانند پیاده روی، مهمانی رفتن، خوردن خوراکی خوشمزه، دادن کی استراحت 

خوب برای کاری که انجام داده اید و مواردی از این قبیل.
خود را س�رزنش نکنید. س��رزنش مانع بزرگی برای موفقیت شماست. س��رزنش، مانعی برای پیشرفت به سوی 
موفقیت می شود. چطور؟ سرزنش، باعث اجتناب شده و اجتناب مانع از گزينش روش هاي درست مي شود. هرگاه 
خود را سرزنش می کنید در واقع نیرو و توان خود را برای حرکت مثبت کاهش می دهید. اگر خود را سرزنش کنید 

1-Exposure
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نمی‌توانید انتظار موفقیت از خود داشته باشید. ممکن است بپرسید پس چه کار کنم؟ به جای سرزنش از خود بپرسید 
در شرایط حاضر و با مشکل فعلی چه کار می توانم انجام دهم تا از این شرایط بیرون بیایم؟ به دنبال راه حل باشید. در 
این صورت حرکت شما روبه جلو خواهد بود. درحالی که در سرزنش حرکت روبه عقب است ) چرا این کار را کردم؟ 

نباید می کردم و...(.
از روش های مختلف آرام سازی استفاده کنید. ) بنگريد به: روش های بهبود از اختلالات روان شناختی (.

از دارو درمانی کمک بگیرید. برای کاهش اضطراب می توانید از داروهای ضد اضطراب که روان پزشک برای شما 
تجویز می کند استفاده کنید.

سؤال: من دانشجوی شهر دیگری هستم که فاصلة زیادی با شهر محل تحصیل دارد. مایلم که  	
گاهی برای رفت و آمد از هواپیما اس�تفاده کنم ولی از س�وار شدن به هواپیما به شدت وحشت دارم. به 
طوری که حاضرم راه های دور را با اتوبوس طی کنم ولی سوار هواپیما نشوم. برای درمان مشکلم چه کار 

کنم ؟
     آن چه که مطرح می کنید کی فوبیای ساده است. همان طور که گفته شد فوبیا، ترس نامتناسب از خطرات واقعی 
است. سوارشدن هواپیما احتمال سقوط دارد ولی این احتمال زیاد نیست. کما آن که مردم عادی از آن استفاده می 
کنند و دچار چنین ترس و اضطراب شدیدی نیز نمی شوند. اصل اساسی در درمان فوبیا آن است که به آن چه که 
از آن می ترسید نزدکی شوید نه آن که از آن دوری کنید. به همین دلیل در مورد فوبیاها از کیی از روش های روان 

درمانی به نام «حساسیت زدایی تدریجی1« استفاده می شود. حساسیت زدایی دارای چند مرحله است:
1. تهیة فهرس�تی از آن چه که ش�ما را ناراحت می کند از آسان به سخت. فهرستی از موقعیت های مربوط 
به هواپیما که شما را ناراحت می کند تهیه کنید. این فهرست موقعیت ها باید از آسان به سخت مرتب شده باشند. 

مانند مورد زیر:
نگاه کردن به عکس هواپیما 	 	

دیدن هواپیما در آسمان  	 	
دیدن هواپیما در فرودگاه 	 	

رفتن به فرودگاه برای مسافرت  	 	
رفتن به سالن پرواز 	 	

نشستن در هواپیمایی که حرکت نمی کند 	 	
ایستادن کنار هواپیمایی که موتورش روشن است   	 	

سوار هواپیما شدن به قصد پرواز 	 	
سوار هواپیما شدن زمانی که هواپیما درحال بلند شدن از زمین است. 	 	

2. آموختن آرام سازی عضلانی. ابتدا، فنون آرام سازی عضلانی را بیاموزید و آن را تمرین کنید و در آن مهارت 
بيابيد. دربارة آرام سازی عضلانی در قسمت پایانی اين فصل بررسي شده است.

3. مواجهه با  هر کی از موقعیت های ناراحت کننده و بعد انجام آرام س�ازی عضلانی. ابتدا آس��ان ترین 

1 -Desensitization
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موقعیت را انتخاب کرده و با آن مواجه شوید به محض این که احساس ترس و اضطراب كرديد، تجسم را قطع کنيد و 
به آرام سازی بپردازید. زمانی که احساس آرامش کامل کردید و حالات اضطرابی از بین رفت دوباره همان موقعیت را 
تجسم کنید دوباره به محض این که احساس اضطراب كرديد، تجسم را قطع کرده و به آرام سازی بپردازید و این کار 
را تا آن جا ادامه دهید که وقتی آن موقعیت را در ذهن خود تجسم می کنید دچار اضطراب و ناراحتی نشوید. زمانی 

که به این جا رسیدید، به موقعیت بعدي در فهرست خود بپردازيد.
     بهتر است مراحل مختلف حساسیت زدایی را با راهنمایی کی روان شناس انجام دهید.     

     به منظور درمان فوبیا ها از روش درمانی دیگری نيز استفاده می شود که به آن غرقه سازی1 گفته می شود. برخلاف 
حساسیت زدایی منظم، در این روش بیمار با شدیدترین موقعیتی که از آن می ترسد روبه رو می شود. غرقه سازی از 

حساسيت زدايي ناخوشایندتر است و بايد با احتياط صورت گيرد. 

سؤال: دائماً نگرانم که پدرم بمیرد. چطور این فکرم را کنترل کنم؟ 	
     آن چه شما از آن رنج می برید، وسواس فکری است. همان طور که گفته شد، افکار یا تصورات ناخواسته ای که از 
ذهن پاک نمی شود و بیرون نمی رود، وسواس ناميده می شود. برای مقابله با افکار وسواسی سعی نکنید آن را از ذهن 
خود بیرون کنید. چرا ؟ چون بدتر به ذهن شما هجوم خواهند آورد. به همین دلیل، افراد وسواسی با آن که هزاران 
بار سعی کرده اند این افکار را از ذهن خود کنار گذارند، موفق نشده اند. نکتة مهم اين است که هرچه شخص بیشتر 

سعی کند این افکار را ذهن خود بیرون کند، وسواس او بیشتر تقویت خواهد شد.
داستان زیر نشان مي دهد كه چگونه منع افكار به تشديد آن افكار مي انجامد:

     روزی زنی به نزد جادوگر قبیله آمد و از او خواست که با جادوی خود او را بچه دار کند. جادوگر که می دانست 
نمی تواند چنین کاری انجام دهد، فریبی اندیشید. او روبه زن کرد و گفت: » برای این که بچه دار شوی باید شبانه از 
این کوه بالا روی، صبح آفتاب نزده باید چشمه را پیدا کنی و از آب آن بخوری. ولی یادت باشد که موقع آب خوردن 
به میمون فکر نکنی«. زن، شبانه از کوه بالا رفت، چشمه را پیدا کرد و از آب آن خورد و برگشت و به جادوگر گفت: 
» ای کاش تو به من نگفته بودی که به میمون فکر نکن. ولی موقع آب خوردن همین که می خواستم به میمون فکر 
نکنم، بیشتر این کلمه به ذهنم می آمد. هر بار که خواستم آب بخورم کلمه میمون به ذهنم می آمد «. جادوگر گفت: 

» حال که نتوانستی به توصیه های من عمل کنی پس من نمی توانم کمک کنم که بچه دار شوی«.

      داستان بالا به خوبی نشان می دهد که چگونه منع افکار باعث تشدید آنها می شود. برای این که بیشتر با این 
فرآیند آشنا شوید بهتراست ماهیت وسواس را بیشتر بشناسید. 

رفتار یا افکار وسواسی دارای دو قسمت هستند:
1- فکر آزارنده، ناخواسته، مزاحم، تکراری که فرد را آشفته و ناراحت می کند.  

2- فرآیند خنثی س��ازی2- فرد برای این که آن افکار را از خود دور س��ازد و از آشفتگی و ناراحتی رهایی یابد، سعی 
میک‌ند افکار وسواسی خود را به نوعی خنثی و بی اثرکند.

1- Floading
2 -Undoing
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خنثی سازی به صورت های مختلفی انجام می شود :
 انجام دادن عمل و رفتار مانند : 	

 شست و شو؛  	
 وارسي کردن؛  	

 خیره شدن؛ 	
 سؤال کردن و جواب خواستن ) اطمینان1 (. 	

 مرتب و منظم کردن و...  	
 با روش های فکری یا ذهنی مانند آن که فرد باید به چیز خاصی فکر کند تا آن فکرهای وسواسی خنثی  	

شوند یا باید عددی را در ذهنش آورد و کارهای ذهنی دیگری تا از شرّ افکار وسواسی رها شود.
     درهرحال، خنثی سازی باعث تقویت خود شده و درنهایت بیمار در حلقة افکار وسواسی و خنثی سازی و دوباره 
تش��دید افکار وسواس��ی که باعث تشدید خنثی سازی می ش��ود گیر افتاده و نمی تواند از آن رهایی یابد. اگر فرد، 
خنثی‌سازی انجام ندهد، اضطراب او بالا می رود به همین دلیل برای کاهش اضطراب خود به خنثی سازی می پردازد 

و همین موضوع باعث تشدید وسواس می شود.
بهتر است برای مقابله با افکار وسواسی:

 سعی کنید این افکار را به ذهنتان راه دهيد، يعني سعی کنید به آنها فكر كنيد. 	
     به جای این که از این فکر بترسید سعی کنید عمداً به مرگ پدر خود فکر کنید. ممکن است بپرسید چه فایده 
ای دارد؟ این کار باعث رنج بیش��تر 
می‌ش��ود. در ابتدا، بل��ه ولی در بلند 
مدت، خیر. این کار باعث می‌ش��ود 
خنثی س��ازی از بین برود و در ابتدا 
اضطراب ف��رد افزایش می یابد ولی 
بع��د از م��دت زمانی روب��ه کاهش 
می‌گ��ذارد. در روش مواجهه2 و منع 
پاسخ که بهترین روش روان درمانی 
وسواس اس��ت دقیقاً به این صورت 
عمل می ش��ود. یعنی فرد با آن چه از آن نگرانی و وحش��ت دارد روبه رو شده )مواجهه( و رفتار و اعمال وسواسی را 

انجام نمی دهد ) منع پاسخ(. 
              بین فکر و واقعیت تفاوت قائل شوید. به یاد داشته باشید که فکر و واقعیت با کیدیگر فرق دارند. 
ممکن است افکاری در مورد مرگ پدرتان به ذهن شما بيايد ولی دلیل آن نمی شود که در واقعیت هم همین طور 
باشد. اگر همة افکارعجیب و غریب انسان ها یا فکر های منفی آنها به وقوع می پیوست و فکر معادل واقعیت بود آن 
وقت معلوم نبود که چه اتفاقی می افتاد. اگر انسان ها مسئول افکار منفی خود بودند آن وقت همة ما باید در زندان 
بودیم. بنابراین، هرموقع که فکر مزاحمی به ذهن تان آمد به خود بگویید: » این فقط کی فکر است. هر کسی افکار 

1-Reassurance
2-Exposure

     به یاد داشته باشید افکار مزاحم و ناخواسته به 
سراغ همة انسان ها می آید. اگر این افکار ناخواسته 
و مزاحم، شدیدند، فرد را ناتوان کرده اند ومانع کار 

وفعالیت او می شوند، احتمال وجود بیماری وسواس 
وجود دارد و فرد باید به متخصصان حرفه ای مراجعه 

کند.
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مزاحم دارد. مال من هم به این شکل است. اتفاقی برای پدرم نخواهد افتاد « یا » فکر و واقعیت با هم فرق دارند. فعلًا 
که مشکل خاصی پیش نیامده فعلاً از باهم بودن خود لذت ببریم. بعد معلوم نیست که چه اتفاقی خواهد افتاد «.

سؤال: شاید این دیوانگی باشد ولی من گاهی وقت ها احساس می کنم مجبورم کارهای عجیبی  	
بکنم. مثلاً وقتی وارد ساختمانی می شوم باید تا 100 بشمارم وگرنه احساس می کنم اتفاق بدی می افتد. 

آیا این دیوانگی است ؟
     نه، اصلاً. آن چه شما را رنج می دهد بیماری وسواس است. چیزی که شما مطرح کرده اید نمونة بارز و مشخصی از 
اعمال وسواسی است. عمل وسواسی یعنی اجبار برای انجام رفتاری بی معنی. معمولاً افکار و اعمال وسواسی با هم رخ 
می دهند. همان طورکه قبلاً مطرح شد عمل یا رفتار وسواسی برای کاهش اضطراب انجام می شود ) خنثی سازی(. 
مثلاً فکر ناخواسته و مزاحمی به ذهن شخص می آید که » نجس است « ) فکر وسواسی( و آن وقت فرد برای این 
که از این فکر خلاص شود به شست و شو می پردازد ) رفتار وسواسی(. مانند افکار وسواسی، متوقف کردن اعمال یا 

رفتارهای وسواسی نیز مشکل است. اگر فرد آن رفتار را انجام ندهد، اضطراب او افزایش می یابد.

     برای این که بتوانید وسواس خود را کاهش دهید بهتر است هنگام ورود به ساختمان از شمارش خودداری کنید. 
در چنین شرایطی دائماً وسوسه خواهید شد که بشمارید. توصیة ما این است که در مقابل این وسوسه و فشار افکار 
مقاومت کنید و شمارش را انجام ندهید. اگر نمی توانید، با تأخیر، بعد از مدتی مقاومت به شمارش بپردازید. با این 
تفاوت که از شمارش خود بکاهید. ابتدا فقط تا 70 بشمارید بعد تا 50 و به همین ترتیب کاهش بدهید تا آن جا که 
اصلاً نشمارید. چنان چه بتوانید با این شیوه عمل کنید، به تدریج از اجبار پرفشار به شمارش اعداد رها خواهید شد. 
اگر مشکل وسواس شما شدید نباشد با همین برخوردها وسواس شما از بین می رود. اگر نتوانستید با این روش موفق 

شوید، نیاز به کمک های تخصصی و حرفه ای دارید و بهتر است به متخصصان مراجعه کنید.

سؤال: فکر می کنم وسواس دارم و به روان پزشک مراجعه کردم و او به من دارو داده است. آیا  	
با خوردن این داروها من از این فکرها نجات پیدا می کنم ؟

     همان طور که قبلاً گفتيم، وس��واس کی بیماری نس��بتاً جدی اس��ت و برای درمان آن هم دارو درمانی و هم 
روان‌درمانی لازم اس��ت. دارو درمانی برای درمان وس��واس بسیار لازم و اساسی است با مصرف داروها مقدار زیادی از 
وس��واس های ش��ما کاهش می یابد و از طرف دیگر قدرت مقاومت شما در مقابل بسیاری از افکار و اعمال وسواسی 

افزایش می یابد. تشخیص داروی مناسب برای درمان وسواس به عهدة روان پزشک است.
     اگر چه دارو درمانی لازم و اساس��ی اس��ت، اما برای درمان قطعي وسواس کافی نیست. روان درماني در کنار دارو 

درمانی ضروري است. 

تحقیقات نشان داده اند، تریکب دارو درمانی و روان درمانی در درمان بیماری وسواس بهتر 
از كاربرد هر کی از اين روش ها به تنهایی است.



138

راهنمایی‌ برای سازگاری با زندگی دانشجویی

سؤال: طی کیی دو هفته گذشته چند بار دچار تپش قلب شدید و لرزش شدم. فکر می کردم  	
که دچار حملة قلبی شده ام. احساس می کردم دارم می میرم. چه اتفاقی برایم افتاده است ؟

     این حالت همان حملة اضطراب یا پانکی یا هراس است. شما احتمالاً به کیی از اختلالات اضطرابی مبتلا هستید 
و باید هم تحت روان درمانی و هم دارو درمانی قرار بگیريد. 

سؤال: من کی بار دچار حملة اضطراب یا پانکی شده ام. فکر می کردم که دارم دیوانه می شوم.  	
آیا واقعاً چنین اتفاقی می افتد ؟

     در حمله های پانکی، فکرهایی مانند این که » دارم دیوانه می شوم «، » دارم می میرم«، » دارم سکته می کنم « 
و... به ذهن می آید و اتفاقاً همین افکار هستند که باعث تشدید اضطراب می شوند. به همین دلیل بهتر است به جای 
این افکار که نهایتاً فرد را به اوج حملة اضطراب می رسانند، فرد به خود بگوید » این حالت ها فقط اضطراب است و 
بس «، » دیوانگی در کار نیست «، »می توانم که این حالت ها را عوض کنم«، » این اضطراب است و به زودی تمام 
می شود «. چنان چه فرد بتواند افکار سالمی را جایگزین افکار فاجعه آمیز خود کند حملة اضطراب با شدت کمتری 

به پایان می رسد.

     کار دیگری که می تواند به ش��ما بس��یار کمک کند آن است که حواس خود را به موضوع دیگری پرت کنيد. به 
این تکنکی، پرت کردن حواس1 گفته می شود. منظور آن است که فرد به جای آن که دائماً به بدن خود و حالات 
و احس��اس های مختلف خود توجه کند، س��عی کند که به موضوع دیگری تمرکز و توجه داشته باشد. چرا ؟ به این 
دلیل که افرادی که دچار پانکی می شوند به شدت به بدن خود حساسند. توجه آنها بیشتر از مردم عادی معطوف 
به بدنشان است و عامل دوم این است که آنها علایم ونشانه های بدنی خود را به شدت سوء تعبیر می کنند. به این 
ترتیب، بیمار پانکی که به شدت توجه به بدن خود دارد، متوجه علایم و نشانه هایی می شود که کی فرد عادی به 
آنها توجهی ندارد و اصلاً متوجه آنها نمی شود. همین الآن اگر به بدن خود توجه کنید متوجه می شوید که پای شما 
گِزگِز میک‌ند یا دست شما مورمور می شود یا درد خفیفی در پای خود احساس می کنید درحالی که در شرایط عادی 
که کار میک‌ردید به آن توجهی نداشتید. از سوی دیگر، تفاوت دیگرفردی که دچار پانکی شده با فرد دیگر آن است 
که این افراد که به بدن خود حساسند و بیشتر متوجه نشانه های بدنی خود می شوند، علائمشان را نیز به شدت سوء 
تعبیر می کنند. مثلاً ممکن است که کی فرد عادی احساس کند که گوشه دستش گِزگِز می کند و ممکن است از 
آن بگذرد. فردی که مبتلا به پانکی است یا مستعد آن است به خود می گوید این نشان می دهد که ممکن است الآن 

فلج شوم یا دارم بی هوش می شوم یا موارد دیگری از این دست.

1- Distraction

    خشم کی احساس و هیجان عادی انسان هاست. همة انسان ها عصبانی می شوند 
ولی هیچ کسی حق ندارد که با دیگران با پرخاش و تندی برخورد کند. بلکه راه های 

سالم و مختلفی برای برخورد سالم با خشم وعصبانیت وجود دارد.
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سؤال: چه کار کنم تا اصلاً دچار پانکی نشوم ؟  	
     این جمله را هدف خود قرار ندهید. زیرا هنگامی که به خود می گویید: » هیچ وقت دچار این حالت نشوم « خود 
را از بابت بروز مجدد این بیماری نگران  می کنید. همین نگرانی به راحتی می تواند حملة اضطراب را ایجاد کند. بهتر 
است توجه خود را به موضوع دیگری معطوف کنید ) تکنکی پرت کردن حواس(. مهم نیست چه موضوعی، مهم آن 

است که این موضوع در ذهن شما نباشد.
     از آن جایی که شما کی بار حملة اضطراب را تجربه کرده اید و می دانید که تا چه اندازه  ناخوشایند و ناراحت 
کننده است، ترس و نگرانی دیگری نیز داريد و آن بازگشت مجدد این حملات است. با توجه به مطالب بالا، توصیه 
مي‌شود که تحت نظر کی روان شناس و روان پزشک باشید، سعی کنید افکار منفی خود را با افکار سالم تری جایگزین 

نموده و حواس خود را متوجه چيزهاي ديگري كنيد.

سؤال: آیا برای بیماری پانکی، درمان دارویی وجود دارد ؟ 	
     بله. دارو درمانی در تریکب با مشاوره و روان درمانی بهترین فایده را دارد. بعضی از داروهای ضد افسردگی در کاهش 

یا توقف حمله های پانکی بسیار مؤثرند. بنابراین بهتر است که زیر نظر کی روان پزشک نیز باشید.

سؤال: آیا مصرف قهوه، چای و نوشابه ممکن است بر پانکی اثر گذارند ؟ 	
     بله. کافئین کی محرک است و می تواند باعث اضطراب و حتی حملة پانکی شود.

خشم و عصبانیت 
     خشم کی بیماری نیست  بلکه کی احساس و هیجان عادی انسان هاست مانند غم، شادی، اضطراب، ترس و لذت. 
هرانس��اني در واکنش به بعضی شرایط دچار عصبانیت و خشم می شود. به همین دلیل مهم است که این احساس 
را بشناسید و به صورت سالمی با آن برخورد کنید. چرا؟ چون تحقیق و پژوهش های مختلف نشان داده اند افرادی 
که زیاد عصبانی می شوند و راه های سالمی برای تخلیه یا بیان احساس خود ندارند بیشتر از دیگران بیمار شده و 
ممکن است حتی از این بیماری ها فوت کنند. نه تنها خشم و عصبانیت بر سلامت جسمی انسان ها اثر می گذارد 
بلکه بر ارتباط های اجتماعی نیز بسیار تأثیرگذار است. افرادی که بی پروا عصبانیت و خشم خود را نشان می دهند و 
با دیگران پرخاش می کنند ارتباط های اجتماعی محدودی دارند و بسیاری از روابط آنان در اثر چنین برخوردهایی 

از بین می رود. 

روش های مختلف بیان خشم
1. پرخاش کردن. گاهی اوقات، فرد هنگامی که عصبانی است با دیگران پرخاش کرده و با تنُدی با دیگران  	

برخورد می کند. چنین برخوردهایی باعث بدتر شدن مشکل فرد و منزوی شدن می شود.

2. به درون ریختن خشم. بعضی از مواقع، فرد احساس خشم و عصبانیت را نشان نمی دهد ولی آن را به  	
درون می ریزد. به یاد داشته باشید که خشم در انسان ماهیتی جمع شونده دارد و مانند قطره های آبی که به درون 
کی سطل بریزد، انباشته شده و باعث سرریز شدن می شود. خشم هایی که فرد به درون می ریزد، به شدت به بدن او 
صدمه می زند و بعد ازمدتی باعث ایجاد بیماری های مختلفی می شود مانند بیماری های قلبی، سرطان، آسم، کهیر، 
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زخم معده، زخم اثنی عشر و مانند آن.

3. نقِ زدن یا غُرغُر کردن. بعضی مواقع، فردی که عصبانی است شروع به نق زدن و غرغركردن می کند.  	
چنین برخوردهایی نیز باعث ناراحتی اطرافیان شده و باعث دور شدن دیگران از فرد عصبانی می شود.

4. ناله و نفرین کردن. بعضی مواقع فردی که عصبانی است شروع به ناله و نفرین زمین و آسمان، اطرافیان  	
و ... می کند. كفر گفتن و شکایت از زمین و آسمان نیز احساس ناخوشایندی در دیگران ایجاد می کند و باعث دوری 

مردم از فرد می شوند.

5. مقصر پیدا کردن وسرزنش دیگران. بعضی افراد زمانی که عصبانی هستند، سعی می کنند فردی را  	
مقصر اعلام کنند که باعث ناراحتی و مشکل آنان شده و شروع به سرزنش وی می کنند. معمولاً در محیط خانواده، 
کودکان و نوجوانان قربانی چنین برخوردهایی می شوند. چنین برخوردی با فرزندان به شدت صدمه زننده است. چون 
آنان واقعاً تصور می کنند که مقصرند و دچار احساس گناه و عذاب وجدانی می شوند که نقشی در آن نداشته اند. 
این برخوردها بر سلامت روانی آنان اثر گذاشته و باعث می شود در محیط بیرون از خانواده هم خود را در مسايلی که 

مربوط به آنان نیست، مقصر بدانند.

6. جابه جایی خشم و تخلیه خشم  برسر دیگران. گاهی فردی که عصبانی است، خشم خود را جابه  	
جا کرده و آن را بر سر افرادی که اصطلاحاً » زورشان به آنها می رسد « تخلیه می کنند. چنین برخوردی نیز بسیار 
مخرب و صدمه زننده است. به خصوص اگر نسبت به فرزندان صورت گیرد. در این شرایط کودکان و نوجوانان، قربانی 

مشکلات والدین خود می شوند. 

7. غیبت و بدگویی کردن. غیبت و بدگویی کردن در میان ما ایرانیان و به خصوص مس��لمانان بسیار  	
ناپسند است. در مواردی، فردی که بدگویی و غیبت می کند، خود از  این کار ناراحت است ولی نمی داند چرا با آن 
که نمی خواهد مرتباً بدگویی می کند. فردی که بدگویی می کند عصبانی است. او نسبت به کسی که از او بدگویی 
میک‌ند خشمگین است ولی چون نمی داند عصبانی است، بنابراین نتوانسته راه سالمی برای بیان خشم خود پیدا کند 
و به همین دلیل شروع به غیبت می کند. آگاهی از این عصبانیت، به فرد کمک می کند که به جای بدگویی و غیبت، 

راه های دیگری را برای کاهش خشم خود پیدا کند.

8. تخریب وسایل و دارایی های دیگران. تخریب اموال و دارایی های دیگران نیز به دلیل خشمی است  	
که فرد نسبت به دیگری احساس می کند. چنین برخوردی نه تنها در زمینه ارتباطی و اجتماعی مشکل ایجاد میک‌ند 

بلکه احتمال دارد که سرو کار فرد به نیروی های انتظامی و قضایی بیفتد.

9. بدرفتاری با دیگران. گاهی اوقات، فردی که عصبانی اس��ت شروع به بدرفتاری با دیگری میک‌ند از  	
جمله کتک کاری، نزاع ،گلاویز شدن و... . چنین برخوردی مشکلات بسیاری ایجاد می کند.
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10. تحقیر و مسخره کردن دیگران. بعضی افراد تمایل دارند که دیگران را مسخره کنند. دست انداختن  	
و مس��خره کردن دیگران، از نشانه های خشم و عصبانیت است. همچنین، تحقیر وکوچک کردن دیگران نیز نشانة 
عصبانیت و خشمی است که فرد نسبت به دیگری دارد. چنین رفتارهایی در فرهنگ ما به شدت ناپسند است و نگرش 

مردم نسبت به افرادی که دیگران را مسخره یا تحقیر می کنند به شدت منفی است. 

11. توهین و اهانت کردن به دیگران. گاهی فرد عصبانی برای کاهش خش��م خود ش��روع به توهین و  	
اهانت به دیگران می کند. در چنین مواردی فرد عصبانی سعی می کند که به فرد مقابل خود ضربه بزند ولی نه صدمه 
جسمی بلکه صدمه روانی. به یاد داشته باشید که توهین و اهانت کردن، تحقیر و مسخره کردن، طعنه زدن، غیبت و 

بدگویی کردن، و... را پرخاشگری های کلامی می گویند.

12. حسادت. يکی از احساس هایی که هم در میان بزرگسالان و هم در میان کودکان و نوجوانان دیده     	
می شود حسادت است. زیربنای حسادت نیز این احساس است که دیگری چیزی را دارد که من ندارم و این به ناحق 
است. به این ترتیب، فرد احساس می کند چیزی که حق او بوده از او دریغ شده است و به همین دلیل نسبت به طرف 

مقابل خود خشم زیادی احساس می کند.

13. قهر با دیگران. گاهی اوقات، به اندازه ای شخص از نفر مقابل خود عصبانی است که نمی تواند حتی  	
او را ببیند و با او ارتباط داش��ته باش��د وبه همین دلیل با او قهر می کند. قهر مداوم و طولانی مدت با هم اتاقی ها و 

همکلاسی ها، باعث انزوای فرد می شود.

14. خشم های غیر مستقیم. گاهی اوقات، فرد عصبانی قادر نیست که به صورت های مستقیم خشم  	
خود را ابراز کند بنابراین سعی می کند كه آن را به صورت هایی که کمتر مشخص است تخلیه کند. در چنین مواردی، 
فرد سعی می کند کارشکنی کند، کارهایی که باید انجام دهد را با تأخیر زیادی به انجام رساند یا به گونه ای انجام دهد 

که احساس خوبی در طرف مقابل ایجاد نشود. 

15. حرف زدن و صحبت کردن. کیی از س��الم ترین برخورد‌ها آن اس��ت که در مورد آن چه باعث  	
ناراحتی و آزردگی شده با طرف مقابل حرف بزنید. صحبت کردن در مورد نارضایتی‌ها یا آزردگی‌ها و یا اختلاف‌ها 
باعث می‌ش��ود که هر دو طرف با دیدگاه‌های کیدیگر آشنا شده و اگر سوء تفاهم، اختلاف یا مشکلی وجود دارد 
متوجه آن ش��ده و آن را به درس��تی برطرف کنند. بدین منظور به مهارت حل اختلاف در قس��مت مهارت‌های 

اجتماعی مراجعه کنید.

علل ایجاد خشم
     خشم به دلایل مختلفی ایجاد می شود. در افراد مختلف این دلایل ممکن است که متفاوت با دیگری باشد 

ولی عمدتاً مردم به دلایل زیر عصبانی می‌شوند:
1. ناکامی و محرومیت. هنگامی که فردی احساس می کند که از چیزی محروم است یا در دستیابی  	
به هدف خود ناکام ش��ده اس��ت، معمولاً خشم و عصبانیت ایجاد می‌شود. مانند زمانی که برخلاف انتظارتان در 
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کیی از درس های عملی خود نمرة بدي گرفته اید و احس��اس می کنید که اس��تاد عادلانه نمره نداده است. یا 
زمانی که دوست تان شما را بی دلیل طرد کند و احساس کنید که چنين برخوردي حق شما نبوده است. اصولاً 
در مواردی که فرد چیزی را از دست دهد و احساس محرومیت داشته باشد به خصوص زمانی که احساس کند 
ناعادلانه تحت چنین ش��رایطی قرار گرفته اس��ت دچار عصبانیت می ش��ود. در کل، گفته می شود که عصبانی 
ش��دن بهتر از دلس��ردی، ناامیدی و غمگینی اس��ت. زیرا، عصبانیت به فرد انرژی می دهد که در مقابل شرایط 
نامناسب خود عکس العمل نشان دهد. چنان چه فرد بداند و بتواند به درستی عکس العمل سالمی نشان دهد 

می تواند بدون احساس منفی برخورد سالمی با شرایط زندگی خود داشته باشد.   
2. افکار منفی. خش��م و عصبانیت می تواند به دنبال افکار منفی ایجاد ش��ود. گاهی نیز افراد از يك  	
اتفاق معمولي تفس��یرهای منفی می کنند که نتیجة آن عصبانیت اس��ت. مثلًا ممکن اس��ت دانشجو این گونه 
تفسیرکند که استاد عمداً نمرة بدی به او داده است چون از او خوشش نمی آید. مسلم است که در مقابل چنین 
برداش��ت و تفس��یری هرکسی احساس عصبانیت می کند. اگر تفسیر فرد این باشد که امتحان سختی بود و به 

همین دلیل نمرة خوبی نگرفتم مسلماً عصبانی نخواهد شد. 
     به همین دلیل باید به خش��م و عصبانیت توجه جدی کرد. معمولاً افکار منفی و برداش��ت هایی که منجربه 
عصبانیت می شوند به این صورت است که من خوبم و دیگری بد است. اگر این تفسیر به این صورت تغییر کند 
که هم من خوبم و هم دیگری، شاید سوء تفاهمی پیش آمده یا شاید قصد سوئی در این میان نبوده و شاید من 

هم به اندازة دیگری در این مشکل سهم داشته باشم از شدت عصبانیت و خشم کاسته می شود.
3. مدل گیری از والدین. والدینی که به صورت نامناسب خشم خود را تخلیه می کنند به طور غیر  	
مستقیم این روش را به فرزندان خود نیز می آموزند. برنامه های مختلف تلویزیونی، فیلم های خشن نیز چنین 

تأثیر مشابهی دارند.
4. ناامیدی، درماندگی، نداش�تن قدرت و تس�لط و مواردی مانن�د آن. بعضی افراد زمانی که  	
احساس درماندگی و ناامیدی می کنند و احساس می کنند که به بن بست رسیده اند بیشتر با عصبانیت و خشم 
واکنش نش��ان می دهند. نداش��تن قدرت، تسلط، ناامیدی و درماندگی نیز حکایت از ناکامی و محرومیت دارد و 
شاید اوج چنین احساس هایی باشد. بعضی افراد زمان هایی که ترسیده اند، ترس خود را با خشم نشان می‌دهند. 
به همین دلیل تفسیرها و برداشت ها می تواند بسیار کمک کننده باشد. اعتقاد و باور به این که بالاخره شرایط 
بهتر خواهد ش��د، یا افرادی هس��تندکه می توانند کمک کنند و این که دنیا به آخر نرسیده به کاهش ناامیدی، 
درماندگی و نداشتن قدرت کمک بسیاری می کنند. باورها، اعتقادات معنوی، مذهبی و اخلاقی نیز نقش بسیار 
مهمی در کاهش خش��م و عصبانیت دارند زیرا تفس��یری از جهان و مش��کلات آن ارائه می کنند که ناامیدی، 

استیصال و ضعف فرد را کاهش می دهند و او را با جهان بینی و نگرش دیگری به زندگی آشنا میک‌نند.
5. تیپ الف شخصیتی. تحقیقات متعددی نشان می دهد که تیپ شخصیتی خاصی وجود دارد که  	
فرد را به بیماری های جسمی به خصوص بیماری های قلبی مستعد می کند. به چنین افرادی شخصیت های 

الف گفته می شود. این افراد دارای نشانه های خاصی هستند از جمله:
 حس�اس به زمان. این افراد به زمان بس��یار حساسند. گذشت زمان این افراد را به شدت ناراحت          	

می کند. اگر کاری چند دقیقه به تأخیر بیفتد شدیداً واکنش نشان می دهند. 
 ناشیکبا. این افراد بسیار عجول بوده و شیکبایی ندارند. ایستادن در صف اتوبوس یا بانک، معطلی  	

در پشت چراغ قرمز و مواردی از این قبیل، به شدت برای این افراد ناراحت کننده است.
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 احس�اس خصومت و خش�م ش�دید. کیی از ویژگی های عمدة این افراد احس��اس خش��م و  	
خصومتی است که نسبت به دیگران دارند. به همین دلیل، ارتباط های  اجتماعی و بین فردی این افراد مرتب 

دستخوش مشکل می شود.
 رقابت طلبی شدید. این افراد به شدت رقابت طلب هستند و مایلند که در هر کاری از هرکسی  	
بالاتر و بهتر باش��ند. به محض این که کس��ی حتی در کی حوزة دیگر زندگی از آنان بهتر باشد به شدت آشفته 

شده و درصدد هستند هر طور که هست از وی پیشی بگیرند.
 کمال گرایی. این افراد مایلند که در هر حوزه و زمینه ای که فعالیت دارند نفر اول باشند و نفر  	

اول نبودن برای آنان بسیار ناخوشایند است.
     مجموع��ة خصوصیات بالا باعث می ش��ود که چنین افرادی دائماً ب��ا پرخاش و عصبانیت با دیگران برخورد 

کنند.
6. تحرکی پذیری1 ناش�ی از افس�ردگی. در بعضی از بیماران افسرده گاهی به جای غم و غصه،  	
گریه و بغض، پرخاش و عصبانیت دیده می شود. به چنین حالتی »تحرکی پذیری« می گويند. تحرکی پذیری 
به این علت است که فرد افسرده، حال و حوصله، انرژی و نیروی معمول خود را ندارد. به همین علت هنگامی 
که با موضوعاتی ناخوشایند روبه رو می شود نمی تواند به درستی برخورد معمول خود را نشان دهد و به همین 
علت » از کوره در می رود «. چنان چه افس��ردگی این فرد درمان ش��ود، خلق تحرکی پذیر او نیز بهبود خواهد 

یافت. 

روش های مقابله با خشم 
در مقابله موثر و سالم با خشم بهتر است کارهای زیر را انجام ندهید:

 حمله نکنید   	
 توهین و اهانت نکنید 	

 تهدید نکنید  	
 اغراق در موضوعات نکنید  	
 صدای خود را بالا نبرید   	

 مسائل و موضوعات قدیمی را به میان نیاورید  	
 حق را کاملاً به خودتان ندهید  	

 افکار منفی خود را بیابید و آنها را کنار بگذارید  	
در عوض فعالیت های زیر را انجام دهید:

  قبل از این که کاری بکنید، درنگ کرده و فرصت دهید تا آرام شوید. پرت کردن حواس خود به بیرون،  	
شمارش از صفر تا صد و برعکس، صلوات فرستادن و... همه مفیدند.

  باهر روشی که بلدید خود را آرام کنید. روش های مختلفی برای آرام کردن خود وجود دارد آیا آنها را  	
می شناسید. بیشتر مردم از روش های زیر استفاده می کنند:

1-Irritability
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 ورزش و پیاده روی 	
 تفریح و مهمانی   	

 انجام کارهای خوشایند مثل هنر و کاردستی  	
 صحبت کردن و درددل کردن با دیگران  	

 وقت گذرانی با دیگران 	
 مدتی فاصله گرفتن و مدتی به موضوع فکر نکردن  	

 دلداری دادن به خود مانند » دنیا که به آخر نرسیده «، » چیز خاصی اتفاق نیفتاده« و... . 	
  از مهارت حل اختلاف استفاده کنید. به بخش مهارت های اجتماعی، حل اختلاف مراجعه کنید. 	

سؤال: عصبانیت را دوست ندارم. چه کار کنم تا از این احساس پیشگیری کنم؟ 	
     همان طور که قبلًا گفته ش��د عصبانیت ش��دید را باید کنترل و به نحو درس��تی با آن برخورد کرد. اما هر 
انسانی در زندگی خود، گاهی عصبانی می شود. شما نمی توانید همیشه احساس های مثبت را در زندگی خود 

تجربه کنید. بلکه گاهی هم احساس های منفی از جمله عصبانیت ایجاد می شود. 
     بهتر است این موضوع را کمی باز کنیم. بعضی از افراد تحمل احساس یا هیجان خاصی را ندارند. افرادی 
که مغرورند، از هر خشمی ناراحت می شوند. فردی که تصور می کند انسان قوی و محکمی است، احساس‌های 
منفی مانند غم، ترس و خش��م را انکار می کند. چنین برخوردهایی باعث می ش��ودکه از خودِ واقعی تان دور 
ش��وید و بعد از مدتی احس��اس کنید که با خودتان هم غریبه اید. هنگامی که هیجان های منفی خود را انکار 
می کنید در واقع قسمتی از شخصیت خود را مورد غفلت و چشم پوشی قرار داده اید. بنابراین انتظار غیر واقع 
بینانه از خود نداش��ته باشید، شما هم انسان هس��تید و مانند هر انسان دیگری گاهی دچار عصبانیت و خشم 
می‌ش��وید. به جای آن که جلوی این احس��اس خود را بگیرید، آن را شناسایی کنید و سعی کنید که با اصول 

صحیح با آن مقابله نمایید.

س�ؤال: کیی از هم اتاقی های ما بسی�ار عصبانی و پرخاش�گر است و ما ترجیح می دهیم  	
کاری به کارش نداش�ته باشی�م. به همین دلیل تقریباً همة شرایط زندگی در خوابگاه را به نفع خود 

تمام کرده است. در مقابل چنین فردی چه کار می توانیم بکنیم؟
     کیی از دلایلی که افراد به پرخاش��گری ادامه می دهند آن اس��ت که دیگران عقب کش��یده و آنها هرکاری 
دلش��ان خواست انجام می دهند. در پرخاش��گری، به حقوق دیگران تجاوز می شود همان طور که شما شاهد 
آن هستید. متأسفانه، همین عقب کشیدن دیگران باعث می شود که فرد منافعی به دست آورد ) انجام ندادن 
وظایف خود، همکاری نکردن، خود را به دیگران تحمیل کردن و...(. چنین س��ود و نفعی باعث می شود که او 

     خشم نامتناسب، نشانه تفکر ضعیف و منفی، اعتماد به نفس پایین، تجارب دردناک 
دوران کودکی و به خصوص داشتن والدینی است که به طور نامناسبی عصبانی می شدند. 

در صورتی که نمی توانید به تنهایی بر مشکل خود غالب شوید از کمک های تخصصی 
استفاده کنید.
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روز به روز بر پرخاشگری خود بیفزاید. 
     راه مقابله با عصبانیت و پرخاش دیگران، عقب کشیدن و حرف نزدن نیست. بلکه در این مواقع بهتر است 

از مهارت حل اختلاف و مهارت قاطعیت که در فصل ارتباط اجتماعی ارائه شده است استفاده کنید.

سؤال : گاهی اوقات به بعضی از دانشجویانی که احساس می کنم ویژگی های خاصی دارند  	
حسودی می کنم. از این حسادت ناراحتم و به همین دلیل خودم را سرزنش می کنم. چگونه من هم 

مي توانم مانند آنها شوم ؟
     از این که خود آگاهی شما بالاست و از احساس حسادت خود آگاهی دارید باید به خود افتخار کنید. کیی 
از موضوع هایی که باید به آن دقت کنید آن اس��ت که چه خصوصیات یا ویژگی خاصی در این فرد این همه 
بر ش��ما اثر گذاشته اس��ت؟ زیبایی، اس��تعداد، هوش، ارتباط اجتماعی، خانواده و ... . کیی از مشکلات چنین 
احساس��ی آن اس��ت که شما طرف مقابل خود را بس��یار بالا برده اید. به گونه ای که فرد مقابل هیچ مسئله یا 
مش��کلی ندارد. در حالی که در واقعیت این طور نیس��ت. کمتر کس��ی اس��ت که در درون خود هیچ تردید یا 
ناایمنی و ناراحتی نداش��ته باش��د. به عبارت دیگر تصور می کنید که فرد مقابل ش��ما تمام ویژگی های خوب 
و عالی را دارد در حالی که خود را از این نظر بس��یار پایین ارزیابی می کنید. در این مقایس��ة نا مناسب مسلم 

است که خود را پایین می بینید و در نتیجه حسادت شکل می گیرد. 
     به یاد داش��ته باش��ید، حسادت کی خشم است. خشم از ناکامی و محرومیت شکل می گیرد. محرومیت و 
ناکامی از این که کس��ی امکانات، توانایی ها یا خصوصیاتی دارد که من ندارم. همین موضوع باعث خشم شده 
و خود را به صورت حسادت نشان می دهد. آن چه شما را آرام مي کند اين است که توانایی ها و قدرت ها و 
استعدادهای خود را بشناسید به طوری که این احساس شکل بگیرد که او دارای فلان توانایی ها و نکات مثبت 
است و من هم در این زمینه ها توانایی دارم. یا این که او به این حد از رشد رسیده ولی این امکانی نیست که 

محدود به او باشد من هم می توانم از این نظر رشد کنم یا در حوزه های دیگری به رشد خود ادامه دهم.
     نکتة آخر این که شما احتمالا عزت نفس ضعیفی دارید. منظور از عزت نفس، ارزشی است که برای خود 
قائلید. ارزش ش��ما به چه چیزی اس��ت؟ بسیاری از انس��ان ها توانایی های مختلف و متعددی دارند ولی این 
دلیل نمی ش��ود که دیگران خود را پایین و ضعیف احس��اس کنند به گونه ای که حس��ادت شکل بگیرد. شما 
ارزشمندید برای هر آن چه که هستید. اگر باور به ارزشمندی در شما شکل بگیرد آن وقت خود را برای داشتن 
یا نداشتن پاره ای از خصوصیات سرزنش نمی کنید یا پایین نمی آورید یا دیگران را بیش از حد بالا نمی برید. 
مهم اين است که بدانید انسان ها با کیدیگر فرق دارند. این تفاوت ها بسیار طبیعی و بدیهی و آشکار و روشن 
است ولی دالِّ بر این نیست که کسی بالاتر و ارزشمندتر و کسی پایین تر و بی ارزش تر است. در مورد انسان 
چنین مقایس��ه هایی بسیار بی اساس است. ش��ما و همکلاسی هایتان ممکن است دارای خصوصیات مختلف 
باش��ید و آنها را در بعضی از مس��ايل بالاتر و در بعضی موارد دیگر پایین تر از خود ببینید ولی در مورد ارزش 

اساسی انسانی، دیگران نه بهتر و نه بدتر از شما هستند.

سؤال : احساس می کنم که با بقیه فرق دارم. چه کار می توانم بکنم؟ 	
     از چه نظر؟ اگر منظور اين اس��ت که از کیی از اقلیت های قومی یا نژادی یا مذهبی کش��ور هس��تید در 
بحث های آینده در این خصوص صحبت خواهیم کرد. ولی گاهی اوقات، بعضی از دانش��جویان بدون این که 
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اقلیت باش��ند احس��اس می کنند که با دیگران فرق دارند و متفاوتند. چنین احساس بیگانگی از دیگران خود 
باعث مشکلات دیگری می شود زیرا فرد عمیقاً احساس می کند که دو دسته آدم وجود دارند: آنها و دیگران. 
چنی��ن احساس��ی باعث می ش��ود که فرد از دیگران فاصل��ه گیرد و به آنها نزدکی نش��ود. در نتیجه ارتباط و 
تعاملات اجتماعی ش��کل نمی گیرد و رفتار این افراد نس��بت به دیگران، خشک، سرد و رسمی باقی می ماند. 
مردم نیز برخورد متقابلی نس��بت به چنین افرادی نش��ان می دهند. آنان به افرادی که جدی و خشک بوده و 
رفتار متکبرانه و سردی دارند »رویِ چندان خوشی« نشان نمی دهند. در نتیجه فرد دوباره به همین احساس 

تنهایی و متفاوت بودن از دیگران می رسد و این باور او تأیید و تقویت می شود.
     به یاد داش��ته باش��ید که گاهی اوقات افراد باورهای خاصی درمورد خود و دیگران دارند که مانند مورد بالا 
بس��یار افراطی اس��ت. چنین افرادي نیاز دارند که در جلس��ات روان درمانی و توسط کی روان شناس مجرب 

تحت درمان قرار گرفته و اصلاح شوند. 
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فصل يازدهم
 مصرف، سوء مصرف و 

وابستگي به مواد
اكثر افراد، در جواني و نوجواني مصرف مواد را شروع كرده اند و از آن جايي كه اكثر دانشجويان در همين دوره 
سني قرار دارند، در اين فصل، به موضوع مصرف مواد پرداخته شده است. ولي، به ياد داشته باشيد كه اكثريت 
قريب به اتفاق دانشجويان اهل مصرف مواد نيستند. بلكه، عده اي اندكي از آنان به چنين رفتارهايي مي پردازند. 
از آن جايي كه دانشجويان، سرمايه اصلي كشور به حساب مي آيند و سلامت آنان اهميت بسياري براي كشور 
دارد و همچنين، از آن جايي كه بسياري از مردم از دانشجويان راهنمايي و اطلاعات مي گيرند، در اين قسمت به 
بحث مصرف مواد و همچنين، معرفي تعدادي از مواد شايع پرداخته مي شود. سوال مهمي كه در ذهن بسياري 
از افراد وجود دارد و گاه اطلاعات ناقصي در اين زمينه كسب مي كنند اين است كه علت اعتياد چيست؟ و چرا 

عده اي از افراد دچار اعتياد مي شوند؟

دلايل روي آوردن به مصرف مواد
تحقيقات مختلف نشان داده اند، مصرف مواد يا پديده اعتياد، يك پديده تك عليتي نيست. بلكه، مجموعه اي 
از عوامل مختلف فردي، رواني، اجتماعي و فرهنگي دست به دست هم داده و زمينه را براي مصرف مواد آماده 
مي كنند. به همين علت، به راحتي نمي توان گفت، فقر عامل اعتياد است. زيرا، بسياري از افرادي كه به سراغ 
مصرف مواد مي روند، اتفاقاَ نه تنها فقير نيس��تند بلكه بس��يار هم ثروتمند اند. يافته هاي علمي نشان داده اند 
بعضي عوامل زمينه س��از اعتياد مي ش��وند كه به آنها عوامل خطر گفته مي شود و بعضي عوامل از مصرف مواد 
پيش��گيري مي كنند كه به آنها عوامل محافظت كننده گفته مي شود. براي آشنايي بهتر شما با عوامل خطر و 

محافظت كننده از اعتياد، در اين قسمت به اين دو مبحث پرداخته مي شود.
عوامل خطر

تحقيقات متعدد و مختلفي كه در جهان انجام شده است، تعدادي از عوامل خطر يا عوامل زمينه ساز اعتياد را 
مشخص كرده اند كه عبارت اند از:

عوامل خطر فردي
دوره نوجواني و جواني با فش��ارهاي زيادي همراه اس��ت: كار، تحصيل،  11  دوره نوجوان�ي- جوان�ي: .
ازدواج، تهيه مسكن و ... . در صورتي كه با فشارهاي اين دوره به درستي برخورد )مقابله( نشود، زمينه 



148

راهنمایی‌ برای سازگاری با زندگی دانشجویی

را براي اعتياد آماده مي كنند. نكته مهم اين اس��ت كه فش��ارها، براي همه جوان ها وجود دارند، چرا 
عده اي به اعتياد روي مي آورند و عده اي ديگر نه. پس، فش��ارها نقش تعيين كننده اي ندارند. آن 

چه مهم است برخورد و مقابله اي است كه افراد در مقابل فشارها نشان مي دهند.
يكي از ويژگي هاي دوره نوجواني، خطرپذيري نوجوان و جوانان است. بسياري از جوانان و نوجوانان 
باور دارند، در مقابل خطرات آسيب ناپذيراند و خطرات براي ديگران است و آنان را مبتلا نمي كند به 

همين دليل، ممكن است خطرات زندگي را دست كم بگيرند از جمله مصرف مواد.

: بعضي افراد در مقابل استرس ها و فشارهاي زندگي از روش هاي  22 استرس ها و فشارهاي زندگي.
نامناس��بي اس��تفاده مي كنند به همين دليل، ممكن است براي تسكين خود به مواد روي آورند. در 
محيط هاي دانش��گاهي كه استرس هاي مختلفي وجود دارد از جمله استرس امتحانات و فشار آنها، 
گاهي، عده اندكي از دانشجويان از مواد براي كمك به مطالعه بهتر كمك مي گيرند كه معمولاً كمك 

چنداني هم به آنان نمي كند البته اگر حالشان رابه مراتب بدتر نكند.

: به س��ه دليل، خجالت و كمرويي، عامل خطر مصرف مواد اس��ت: الف-ارتباط  33 كمروي�ي و خجالت.
اجتماعي، يكي از توانايي هاي انس��ان اس��ت كه اثر استرس ها و فشارهاي زندگي را خنثي مي كند. 
افراد خجالتي و كمرو به علت ضعف در برقراري روابط اجتماعي، فشارها و مشكلات زندگي را بيشتر 
احس��اس مي كنند و در نتيجه احتمال دچار ش��دن آنان به آسيب ها بيشتر مي شود. ب- خجالت و 
كمرويي باعث مي ش��ود، فرد  در مقابله با فش��ار دوستان و همسالان به مصرف مواد زود تسليم شود 
و به مصرف مواد بپردازد. ج- بعضي از افراد كمرو براي اين كه در مهماني ها و س��اير موقعيت هاي 

جمعي ديگر، راحت تر باشند از مواد كمك مي گيرند.

- بعضي افراد كنجكاوي ه��اي نابه جايي دارند. بعضي افراد مايل اند هر نوع تجربه اي را  44 كنج�كاوي.
داش��ته باشند و خطرناك بودن تجارب برايش��ان معنايي ندارد و به همين دليل ممكن است مواد را 

نيز تجربه كنند.

55 - بعضي افراد به دنبال كسب لذت هستند به طوري كه حاضراند براي بعضي خوشي ها  لذت جويي.
و لذت هاي حتي خطرناك بهاي سنگيني بدهند. 

66 جوانان و نوجواناني كه قواعد، هنجارها و ارزش هاي جامعه را  پرخاشگري و صفات ضد اجتماعي: .
كمتر بها مي دهند احتمال دچار شدن شان به اين آسيب زياد است. زيرا، يكي از هنجارهاي جامعه، 

مصرف نكردن مواد است.

يكي از شايع ترين عوامل خطر مصرف مواد، بيماري هايي مانند  77 اختلال ها و بيماري هاي رواني: .
افس��ردگي،  وسواس، اضصراب و مانند آن اس��ت. بعضي از افرادي كه به اين اختلالات دچاراند براي 
رهاي��ي از رنجي كه تحمل مي كنند و تس��كين خ��ود به مصرف مواد روي م��ي آورند. به خصوص، 
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افسردگي نقش مهم و تعيين كننده اي در روي آوردن عده اي از افراد به مواد دارد.

88 اگر افراد معتقد باش��ند مصرف مواد خوب اس��ت يا اثرات خوبي دارد گفته  نگرش مثبت به مواد:.
مي‌ش��ود كه نگرش مثبت نس��بت به مواد دارند. تحقيقات نشان داده اس��ت جوانان و نوجواناني كه 
مصرف مواد را نشانه تشخص، بزرگ شدن مي دانند و يا باور دارند كه مصرف مواد جنبه هاي درماني 
و تسكيني دارد و درمان دردهاي آنان است، احتمال آن كه به مصرف مواد روي آورند بيشتر از افرادي 

است كه باور دارند، مصرف مواد جز دردسر و مصيبت نتيجه ديگري ندارد.

99 تجربه مصرف مواد و به خصوص اولين تجربه ها از اهميت بسياري برخوردارست.  تجربه مصرف مواد:.
بس��ياري از افرادي كه با مصرف مواد، تجربه خوش��ايندي داش��ته اند به مصرف آن ادامه داده اند. به 

همين دليل است كه گفته مي شود حتي يك بار هم مواد تجربه نشود حتي سيگار،  قليان و ... .

عوامل خطر خانوادگي
يكي از مهم ترين عوامل خطر كه زمينه ساز اعتياد مي شود مربوط به خانواده است. از جمله عوامل خانوادگي 

مي توان به موارد زير اشاره كرد:
11 خانواده هاي مس��تبد و ديكتات��ور، فرزنداني تربيت مي كنند كه بي  روش فرزند پروري خانواده:.
چون و چرا نظرات ديگران را اطاعت مي كنند و به همين دليل ممكن است به راحتي از پيشنهادهاي 
ديگران به مصرف مواد نيز اطاعت كنند. والديني كه بر رفتار فرزندان نظارت ندارند، باعث مي شوند 
كه فرزندان بيش از حد آزاد باشند و به همين دليل احتمال انجام رفتارهاي نامناسب از جمله مصرف 

مواد در آنها زيادتر مي شود.
- چنين تن��ش هايي علاوه بر ايجاد  22  خان�واده هاي پرتنش، مش�اجرات و دعواهاي پدر و مادر.
فضايي ناامن و اضطراب زا، ناتوان از رسيدگي به فرزندان مي باشند و احتمال روي آوردن به مواد را 

افزايش مي دهند.
33 از آن جا كه فرزندان خانواده از رفتارهاي کیدیگر الگوبرداري  وجود افراد مصرف كننده در خانواده:.
مي‌كنن��د، وجود فرد مص��رف كننده در خانواده زمينه را براي مصرف س��اير اعضا فراهم مي‌كند. در 
چنين خانواده هايي، والدين آن قدر درگير مشكلات مصرف يكي از اعضاي خانواده هستند كه توانايي 

رسيدگي و نظارت بر رفتار فرزندان را ندارند. 

عوامل خطر محيطي و اجتماعي 
يك��ي از عواملي كه زمينه س��از اعتياد مي ش��ود، محيط هايي اس��ت كه جوانان و نوجوان��ان در آن به فعاليت 

مي‌پردازند چه محيط هاي كوچك و بسته و چه محيط هاي باز و وسيع.
11 محيط هاي محروم، آلوده به مصرف مواد، وجود افراد مصرف كننده مواد در نزديكي  محله زندگي:.

محل زندگي، حاشيه نشيني و ... امكان روي آوردن به اعتياد را بيشتر مي كند.
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22 داش��تن دوستان مصرف كننده مواد، يكي مهم ترين عوامل  دوس�تان و همسالان مصرف كننده:.
مهم خطر اعتياد محسوب مي شود. در اكثريت موارد، شروع مصرف مواد با توصيه و تعارف دوستان 
شروع مي شود. از آن جايي كه در دوره نوجواني و جواني، همسالان، اهميت زيادي در زندگي دارند، 
در صورت معتاد بودن يا مصرف كننده بودن همسالان احتمال زيادي دارد كه دوستان ديگر خود را 

نيز به مصرف مواد تشويق كنند. 
33 نبود امكانات فرهنگي، تفريحي و ورزشي باعث  كمبود امكانات ورزشي، فرهنگي، تفريحي و ... :.
مي ش��ود، عده اي از جوانان براي ارضاي ماجراجويي و هيجان طلبي خود و يا كس��ب لذت و تفريح 

به مصرف مواد روي آورند.
44 زندگي در محله ها يا شهرهايي كه مصرف مواد را خوب  مصرف مواد به عنوان هنجار اجتماعي:.

و عادي مي دانند،  زمينه مناسبي براي مصرف مواد ايجاد مي كند.
55 كم سوادي، فقر، نبود مهارت هاي فني و شغلي و ناتواني در يافتن  محروميت، مهاجرت، بي كاري:.
كار باعث مي شود بعضي از جوانان و نوجوانان به سوي خريد و فروش مواد و اين گونه مشاغل كاذب 

بپردازند. 

عوامل محافظت كننده
- هر چه رابطه والدين و فرزندان قوي تر باش��د، احتمال روي آوردن به  11 پيوندهاي خانوادگي قوي.
مواد كمتر مي ش��ود. والديني كه فرزندان خود را همان طور كه هس��تند مي پذيرند، به آنان احترام 
م��ي گذارن��د، انتظارات منطقي و معقول از آنها دارند و بر رفتاره��اي آنان نظارت دارند، مانع مصرف 

مواد در آنان مي شوند.
- افرادي كه خود را مي پذيرند ارزش��مند مي دانند )به هر دليلي(، كمتر احتمال  22 عزت نفس قوي.
دارد كه به مصرف مواد روي آورند. علاوه بر اين، عزت نفس قوي عنصر اساسي در سلامت روان است. 

هر چه سلامت روانِ فرد بالاتر باشد، كمتر احتمال دارد كه به مصرف مواد روي آورد.
- نحوه مقابله وبرخورد با فشارها و استرس ها در افراد مختلف، متفاوت  33 مهارت هاي مقابله اي سالم.
اس��ت. منظور از مقابله، فعاليت هاي ذهني و رفتاري اس��ت كه فرد انجام مي دهد تا اثر فش��ارها و 
اس��ترس هاي زندگي را حذف كند، كاهش دهد يا با آنها مدارا كند. بعضي افراد از مقابله هاي س��الم 
اس��تفاده مي كنند مانند مذهب، ورزش، هن��ر، دل داري دادن خود، برنامه ريزي و ... و بعضي ديگر 

ممكن است به مواد روي آورند. 
- موفقيت و پيش��رفت در زندگي، به دلايل مختلف از جمله تقويت عزت نفس، اميدواري و  44 موفقيت.

... مانع از رفتارهاي ناسالم از جمله مصرف مواد مي شود.
- هر چه ارتباط  55 پيوند قوي با نهادهاي مختلف اجتماعي به خصوص مدرس�ه و مس�اجد و ....
افراد با مدرسه، دانشگاه، مساجدو ... بيشتر باشد، احتمال روي آوردن به مواد كمتر مي شود. تنهايي، 

انزوا، بريدن ازجامعه و مردم، با مصرف مواد همراه است.
... . هر چه افراد  66 داش�تن عقايد متعارف و هنجار در مورد مصرف مواد، ارتباط دختر و پسر و .

بر اساس عرف و هنجارهاي اجتماع عمل كنند، سالم تر باقي مي مانند. 
- توانايي قوي حل مسئله، مديريت هيجان هاي  77 مهارت ها و توانايي هاي قوي رواني- اجتماعي.
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منف��ي، تفكر نقادانه، خوش بيني و امي��دواري و ... عاملي قوي در محافظت از افراد در مقابل مصرف 
مواد است.

آشنايي با مفاهيم كليدي و اساسي
امروزه در محافل علمي كمتر از كلمه اعتياد استفاده مي شود بلكه اصطلاحات سوء مصرف و وابستگي كاربرد 
بيشتري دارد. از آن جايي كه هريك از كلمات، معناي كاملًا تخصصي دارد، خوب است شما نيز با اصطلاحات 

علمي و تخصصي در اين زمينه بيشتر آشنا شويد.
مصرف: اس��تفاده و تجربه هر نوع ماده اي را مصرف مي گويند. معمولاً، در بس��ياري از موارد، براي كنجكاوي، 

تسكين، كاهش درد جسمي، شاد شدن، و ... مصرف يك ماده آغاز مي شود.

مصرف تفنني: در بعضي مهماني ها، محافل، اردو يا پيك نيك و مواردي از اين قبيل كه دوستان براي تفريح، 
اوقاتي را كنار هم مي گذرانند، مواد نيز مصرف مي شود. در بعضي موارد، افراد بيشتر در اين زمان، مواد مصرف 

مي كنند و ممكن است تا مهماني يا محفل بعدي مصرف نكنند.

سوء مصرف: به دنبال تجربه مواد و به خصوص تجربه مواد در محيط هاي شاد و تفريحي، تجربه مثبتي از مواد 
ايجاد مي ش��ود و به همين دليل، هنگامي كه فرد با بحران يا اس��ترس ديگري روبه رو شد براي كسب تسكين 
به س��راغ مواد مي رود. هنگامي گفته مي ش��ود فرد دچار سوء مصرف ش��ده است كه مصرف مواد باعث ايجاد 
مش��كلات جدي در زندگي فرد شده باشد مانند دانش��جويي كه به علت مصرف مواد، سر كلاس دير مي رسد، 

كارهاي درسي خود را نمي تواند انجام دهد و يا سركلاس چرت مي زند.
وابستگي: اگر چه در سوء مصرف، فرد به دليل مصرف مواد، با مشكلاتي روبه رو شده است ولي مصرف جنبه 
اجباري نگرفته اس��ت و اگر فرد بخواهد مي تواند مصرف مواد را كنار بگذارد. در حالي كه، در وابستگي مصرف 
مواد جنبه اجباري پيدا كرده اس��ت. يعني، علي رغم اين كه فرد تلاش مي كند كه مصرف مواد را كنار بگذارد 
ولي كوش��ش هايش با شكس��ت روبه رو مي شود. در اين زمان اس��ت كه گفته مي شود، فرد به آن ماده خاص 

وابسته شده است.  با اين حال، به ياد داشته باشيد دو نوع وابستگي وجود دارد:
الف- وابس�تگي جس�مي: هر گاه، يكي از دو پديده زير وجود داشته باشد، گفته مي شود، وابستگي جسمي 

رخ داده است:
تحمل: هنگامي گفته مي شود تحمل ايجاد شده است كه فرد بايد مرتباً مقدار ماده مصرفي را افزايش دهد تا 
به همان ميزان قبلي بتواند لذت يا تاثيرات ماده را تجربه كند. به عبارت ديگر، به دنبال مصرف مرتب و مكرر، 
تاثير ماده مصرفي كاهش مي يابد. يعني، بدن نس��بت به آن ماده خاص، تحمل پيدا كند. به همين دليل، بايد 
مرتباً مقدار ماده افزايش يابد تا همان تاثيرات قبلي دوباره تجربه شود. بعضي مواد به خصوص مواد افيوني مانند 

ترياك، هروئين، مورفين، شيره، سوخته، كدئين و ... تحمل زيادي ايجاد مي كنند.
س�ندرم محرومي�ت )يا ت�رك(: در صورتي كه ماده به فرد نرس��د، دچار علايم و حالت هاي ناخوش��ايندي 
مي‌شود. به همين دليل، فرد براي پرهيز از تجربه چنين حالت هاي ناخوشايندي به مصرف مواد ادامه مي دهد. 
به عنوان مثال، علايم محروميت از مواد افيوني به ش��رح زير اس��ت: خلق ملول، دردهاي عضلاني، س��يخ شدن 
مو، تعريق، اتساع مردمك چشم، اسهال، خميازه، بي خوابي، تهوع، استفراغ، آب ريزش از بيني، اشك ريزش از 
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چشم و تب. مسلم است كه تجربه چنين علايمي علاوه بر ناراحتي و رنج، مانع فعاليت هاي معمول زندگي فرد 
مي شود. علايم و نشانه هاي ترك، به موادي بستگي دارد كه فرد مصرف مي كند. 

ب- وابس�تگي رواني: در اين نوع وابستگي، فرد اش��تياق )ولع، ميل، هوس( شديدي براي مصرف مواد دارد.
يكي از دلايل اساس��ي مصرف مجدد مواد در افرادي كه ترك كرده اند، اش��تياق يا ولع مصرف آن ماده اس��ت. 
اگرچه، فرد  مي داند و آگاه اس��ت كه مصرف مواد دوباره مش��كلات متعدد و س��نگيني را در زندگي وي ايجاد 

خواهد كرد. 

مراحل اعتياد
همان طور كه مش��اهده مي كنيد، مجموعه اي از علل و عوامل در تعامل با کیدیگر، زمينه مصرف مواد را مهيا 
مي‌كنند. با اين حال، كمتر كسي است كه ناگهان دچار اعتياد شده باشد. بلكه، معمولاً، روند خاصي طي مي‌شود 

تا زماني كه فرد احساس كند كه وابسته به ماده خاصي شده است. 
معمولاً، مصرف مواد چه به صورت تفنني چه به صورت اتفاقي يا گاه به گاه، شروع كننده مصرف است. تجربه 
مواد و تاثيرات ناشي از آن باعث مي شود تا در آينده در برخورد با مشكلات و شرايط مختلف، فرد به ماده مورد 
نظر پناه ببرد و به دنبال مصرف مداوم، س��وء مصرف مواد ايجاد مي ش��ود. چنان چه، فرد به س��وء مصرف مواد 
ادامه دهد، به تدريج وابستگي در وي شكل مي گيرد. بعضي مواد وابستگي جسمي نيز ايجاد مي كنند. زماني 

كه فرد به اين مرحله رسيد، كنار گذاشتن مواد سخت تر مي شود.
ناآگاه��ي و كمب��ود اطلاعات راجع به م��وارد بالا، گاهي اوقات باعث ايجاد فاجعه ها و مش��كلات س��نگين در 
زندگي افراد ش��ده اس��ت. مثلًا بعضي افراد با مشاهده وتجربه اين كه حشيش، در مصرف هاي كم، علايم ترك 
و محروميت نمي دهد، به اين نتيجه رس��يدند كه حش��يش اعتياد آور نيس��ت وبه همين دليل، به راحتي اين 
ماده را مصرف مي كردند. زيرا، آنها  وابستگي جسمي را با اعتياد يكي مي دانستند و به وابستگي رواني اعتياد 

توجهي نداشتند.

فرضيه دروازه
نظريه معروفي وجود دارد كه بسيار مورد توجه محققان وصاحب نظران بوده است كه به فرضيه دروازه معروف 
اس��ت. بر اس��اس اين فرضيه، مصرف بعضي مواد ظاهراً كم خطر و در دس��ترس، مانند س��يگار و قليان، دروازه 
مصرف مواد س��نگين و خطرناك تر را باز مي كند. مش��اهدات باليني تاييد كننده فرضيه مذكور اس��ت. كمتر 
معتادي اس��ت كه مواد سنگين مصرف كند ولي س��يگار نكشد. معمولاً، مصرف مواد با مواد قابل دسترس تري 
مانند سيگار و قليان در كشور ما شروع مي شود و به تدريج به مواد سنگين تر كشيده مي شود. به همين دليل، 
مي توان گفت اگر كس��ي س��يگار يا قليان نكشد، احتمال كمي دارد كه  در آينده دچار سوء مصرف و وابستگي 

به مواد شود.

آشنايي با مواد
اگر چه در بس��ياري از موارد، به صورت مصطلح از واژه مواد مخدر به كرات اس��تفاده مي شود ولي به ياد داشته 
باش��يد، موادِ مخدر، فقط يك گروه از موادي هس��تند كه اثرات و عوارض منفي بر جسم و روان انسان ها دارند.  

در جدول1 طبقه بندي مواد مختلف ارائه شده است.
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جدول1-  طبقه بندي مواد مختلف روان گردان

انواعموادرديف

الكلبازدارنده ها1

ترياك، كراك، هروئين، مورفين، سوخته، شيره، كدئينمخدرها يا مواد افيوني 2

حشيش، گراس، ماري جوانا، ال اس دي، توهم زاها3

امفتامين‌ها: شيشه )متا آمفتامين(، ريتالين )متيل فنيديت(، اكس مواد محرك4
كوكائين، كراك )هروئين فشرده(، نيكوتين، كافئين

داروهاي ضد اضطراب مانند ديازپام، لورازپام و... .قرص ها و داروها5
داروي مسكن: ترامادول 

در اين جا به اختصار، به بررسي عوارض هر يك از مواد پرداخته مي شود:

الكل:
مصرف هر نوع مش��روبات الكلي در دين مبين اس�الم حرام است. الكل،  عوارض منفي شديدي بر جسم و 

روان انسان دارند از جمله:
پرحرفي يا كم حرفي oo

تغييرات خلقي   oo
پرخاشگري oo

برداشته ش��دن مهار ها در نتيجه انجام رفتارهاي نامناسب از جمله رفتارهاي نامناسب جنسي  oo
)در نتيجه آلودگي به ويروس )HIV/AIDS، انجام س��اير رفتارهايي كه بعداً باعث پش��يماني 

شود،
ناتواني در انجام حركات ظريف و دقيق، oo

كند شدن زمان واكنش فرد و افزايش ميزان تصادفات، oo
كاهش تمركز، حواس پرتي، فراموشي. oo

بيماري هاي گوارش��ي و  oo :مصرف الكل منجر به اختلالات س��نگين مختلفي مي ش��ود از جمله
كبدي، سوءتغذيه، سرطان دستگاه گوارش، فراموشي و دمانس )تخريب بافت خاكستري مغز(، 

سكته قلبي ومغزي.
مصرف الكل همراه با داروهاي آرام بخش )مانند ديازپام( مس��كن ها )از جمله ترامادول و كدئين و ...( و مواد 

خواب‌آور بسيار خطرناك است و گاهي موجب مرگ مي شوند. زيرا، اثرات کیدیگر را تشديد مي كنند.
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 ترياك و مشتقات ترياك: 
به ترياك و مش��تقات آن، مواد افيوني گفته مي ش��ود. مواد افيوني، يكي از شديدترين مواد اعتيادآور مي باشند 
كه هم وابس��تگي جس��مي و هم رواني ايجاد مي كنند. مواد متعددي از ترياك تهيه مي شوند از جمله سوخته، 

شيره، هروئين، مرفين و كراك. آن چه در ايران، به نام كراك مشهور است، هروئين فشرده است. 
آثار مواد افيوني تا 8 ساعت پس از مصرف باقي مي ماند. تعدادي از علايم مصرف ترياك عبارت اند از:

تغييرات رفتاري ابتدا به صورت سرخوشي است و بعد بي تفاوتي، پرخاشگري و بي قراري. oo
كاهش احساس درد، oo

كاهش فشار خون، oo
تغيير ساعت خواب و بيداري،  oo

كاهش وزن، oo
كاهش ميل جنسي در مردان، oo

يك��ي از نكات مهم در مورد مصرف مواد افيوني آن اس��ت كه مصرف بي��ش از حد اين ماده با علايم زير همراه 
است:

كاهش تعداد ضربان قلب،  oo
ضعف شديد تنفس، oo

افت فشار خون، oo
اختلال توجه و حافظه، oo

دليريوم )ترس شديد همراه توهم بينايي(، oo
كاهش درجه حرارت بدن،  oo

اغماء كه در صورت عدم رسيدگي به بيمار، به مرگ منجر مي شود. oo

حشيش:
حش��يش از گياه ش��اهدانه به دس��ت مي آيد. برخلاف آن چه مردم تصور مي كنند اين ماده، وابس��تگي رواني 
ش��ديدي ايجاد مي كند و در صورتي كه طولاني مصرف ش��ود، س��ندرم محروميت يا ترك نيز به دنبال دارد. 
حش��يش، نه تاثي��ر مثبتي بر حافظه و تمرك��ز دارد و نه تجارب عرفاني و خلاقيت. از آن جايي كه حش��يش، 
توهم‌زاست، عده اي توهم ها را با تجارب عرفاني و خلاقيت اشتباه گرفته اند. همچنين، مصرف حشيش، باعث 

اختلال در تمركز و توجه نيز مي شود.
عوارض كوتاه مدت حشيش عبارت است از:

سرخوشي و خنده خودبه خود، oo
درك قوي تر رنگ، صدا و موسيقي، oo

احساس كند شدنِ گذرِ زمان،  oo
اختلال توجه، تمركز، حافظه و قضاوت، oo

افسردگي و اضطراب، oo
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توهم و هذيان،  oo
افزايش اشتها، oo

قرمز شدن چشم، oo
عدم تعادل حركتي، oo

افزايش ضربان قلب و فشار خون. oo
مصرف طولاني مدت حشيش، علاوه بر تشديد مشكلات بالا، مشكلات متعددي بر سلامت جسمي افراد ايجاد 
مي كند به خصوص افزايش احتمال سرطان، مشكلات تنفسي، جنون و اختلال در هورمون هاي جنسي زنان 

و مردان.

ريتالين: 
قرص ريتالين يا متيل فنيديت، يكي از داروهايي است كه براي درمان اختلال بيش فعالي و نقص توجه و حمله 
خواب به كار برده مي ش��ود. با اين حال، عده اندكي از دانش��جويان، ش��ب امتحان، براي افزايش تمركز خود از 
اين قرص، خودس��رانه، استفاده مي كنند. ريتالين از دسته امفتامين هاست و بنابراين داروي محركي محسوب 
مي‌شود. به همين  دليل، هنگامي كه فردِ سالمي اين ماده را خودسرانه مصرف كند، دجار علايم و عوارض ساير 

محرك ها خواهد شد. عوارض مصرف ريتالين عبارت اند از:
افزايش ضربان قلب و فشار خون، oo

سردرد، سرگيجه، oo
اضطراب، بي قراري،  oo

لرزش و پرش عضلات، oo
درد شكمي، مشكلات بدني، بي اشتهايي، oo

تب و تشنج، oo
سوء ظن به ديگران، توهم و هذيان،  oo

مرگ در صورت مصرف شديد. oo

قرص اكس يا قرص شادي:
 قرص اكس يكي از انواع امفتامين هاست. عده اي از افراد، به اشتباه براي آن كه از احساسات منفي به خصوص 
غم و اندوه بيرون بيايند به سراغ قرص اكس مي روند. آنان به اشتباه، تصور مي كنند با مصرف اين ماده از غم 
و اندوه بيرون مي آيند. بسياري از اين افراد، عمدتاً، مبتلا به اختلالات افسردگي هستند. نكته مهم آن است كه 

مصرفِ امتفامين ها، خود، باعث ايجاد افسردگي مي شود به ويژه قرص شادي.
بعضي از اثرات اين قرص خوشايند است مانند موارد زير:

ميل و اجبار براي بغل كردن و بوسيدن ديگران، oo
تشديد احساسات، افزايش آگاهي و لذت از موسيقي، oo

افزايش آگاهي از حواس )خوردن، نوشيدن، بو كردن(، oo
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احساس شادي و نشاط،  oo
افزايش انرژي، oo

احساس محبت، صميميت، راحت بودن با ديگران، بخشش. oo
ساير عوارض و اثرات اين ماده عبارت اند از:

افزايش ضربان قلب، فشارخون، كه در نهايت ممكن است به سكته بيانجامد، oo
اختلال بينايي، توهم بينايي، oo

بي قراري و عصبانيت، oo
تغيير و افزايش دماي بدن كه حتي به حالت گرمازدگي نيز ممكن است برسد،	 oo

سردرد، سرگيجه، تهوع، استفراغ، oo
افسردگي خفيف و خستگي كه تا يك هفته دوام مي يابد، oo

حملات جنون. oo

سيگار:
س��يگار مهم‌ترين عامل بيماري هاي قابل پيش گيري در جهان اس��ت و مرگ و مير ناشي از مصرف سيگار از 
مجموع مرگ هاي ناشي از كل مواد، ايدز، سوانح و تصادفات، مسموميت ها، خودكشي و قتل بيشتر است. بر 
اساس آمار كشورهاي غربي، يك پنجم كل مرگ و ميرها به نوعي مربوط به سيگار مي شود و به طور متوسط 
طول عمر افراد س��يگاري حدود 14 س��ال كمتر از افراد عادي اس��ت. بيش از 4000 ماده در سيگار شناسايي 
ش��ده اس��ت كه بعضي از آنها به شدت كشنده مي باشند از جمله، تار يا قطران، سيانور، كادمينيوم، فرمالدئيد 

و غيره. 
عامل اصلي اعتيادآور بودنِ س��يگار به علت نيكوتين آن اس��ت. نيكوتين، ماده اي سمي و خطرناك است و اگر 
60 ميلي گرم آن به داخل خون تزريق مي شود مي تواند باعث مرگ شود. نيكوتين در عرض 7 ثانيه به مغر 

مي رسد و محرك دستگاه عصبي و در مواردي كند كننده آن است. عوارض و اثرات نيكوتين عبارت اند از:
فشار خون، oo

ضربان قلب،  oo
انقباض عروق خوني زير پوست و در نتيجه چين و چروك پوست. oo

علاوه بر اين، مصرف سيگار با اختلالات سنگين متعددي همراه است از جمله انواع سرطان ها، اختلالات قلبي 
و عروقي، بيماري هاي تنفسي، مشكلات باروري و زايمان و بسياري اختلالات ديگر.

س��يگار هم وابس��تگي جسمي و هم رواني ش��ديدي ايجاد مي كند. علايم محروميت از نيكوتين عبارت است 
از: افس��ردگي، كاهش توجه و تمركز، مش��كلات خواب، افزايش اشتها، بي قراري، اضطراب و از كوره در رفتن 
و پرخاش��گري. اين علايم معمولاً 1 تا 2 روز بعد از قطع مصرف، به اوج مي رس��د و ممكن است از 3 روز تا 4 

هفته به طول بكشد
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قليان: 
برخلاف تصور بس��ياري از مردم، مصرف قليان بهتر از س��يگار نيس��ت بلكه به مراتب خطرناك تر و مضرتر نيز 
هس��ت. تحقيقات نشان داده، ميزان مواجهه و استنشاق دود در هر وعده مصرف قليان، معادل مصرف 100 نخ 
س��يگار يا بيشتر است. همچنين، مواد س��مي قليان، نه تنها كمتر از سيگار نيست بلكه  از نظر مواد خطرناكي 
مانند دوده، نيكوتين و ... به مراتب بيشتر است. دود قليان در مقايسه با يك نخ سيگار، 36 برابر بيشتر تار و 15 

برابر بيشتر منواكسيد كربن دارد. 

آرام بخش ها يا داروهاي ضد اضطراب:
بنزوديازپي��ن ها ي��ا داروهاي ضد اضطراب يا آرام بخش هاي خفيف، به طور وس��يعي ب��راي درمان اختلالات 
اضطرابي و بسياري از اختلالات ديگر تجويز مي شوند. نمونه هايي از اين داروها عبارت اند از: لورازپام، اكسازپام، 
آلپرازولام، ديازپام و ... . هنگامي كه روان پزش��كان و متخصصان اين دارو را تجويز مي كنند، بر اس��اس اصول 
و قواعد خاصي عمل مي كنند كه احتمال وابس��تگي به اين مواد را كاهش مي دهد. از س��وي ديگر، مدتِ زمانِ 
مصرف، نكته مهمي در تجويز اين داروهاست كه متخصصان، مدت زماني خاصي دارو را تجويز كرده و بعد قطع 
مي كنند. ولي گاهي اوقات بعضي از افراد، خودسرانه به مصرف اين داروها مي پردازند بدون اين كه ملاحظات 
تخصصي يا مدت زمان مصرف را به درستي بدانند. در نتيجه، وابستگي رواني به اين داروها ايجاد مي شود. يعني 
هر جا كه فرد احساس ناراحتي كرد، بلافاصله به اين داروها پناه مي برد تا آرامش خود را به دست آورد. از ميان 
اين داروها، آلپرازولام يا زاناكس، به دليل تاثيرات س��ريع تري كه دارد بيش��تر مورد توجه قرار مي گيرد. نكته 
مهمي كه بايد به آن توجه ش��ود اين اس��ت كه اگر دارو توسط متخصصان تجويز شود جاي هيچ نگراني نيست. 

ولي، مصرف خودسرانه دارو حتماً با مشكلات متعددي همراه است از جمله وابستگي رواني.

 ترامادول:
 ترامادول، يك داروي مسكن است كه از دسته مواد افيوني نيست. عمدتاً ترامادول براي درمان دردهاي متوسط 
تا شديد به كار مي رود. پزشكان به هنگام استفاده از اين دارو، دقت زيادي مي كنند كه با ساير داروهاي مصرفي 
بيماران تداخل نكند. زيرا، تداخلات دارويي ترامادول بس��يار زياد اس��ت. علاوه بر اين، هنگام تجويز ترامادول، 
پزش��كان دقت زيادي مي كنند كه فرددچار بيماري هاي مختلف كبدي، تنفس��ي، كليوي، مغزي و صرع نيز 

نباشد.   با اين حال، عده اي از افراد كه از اين ماده استفاده بي اجازه مي كنند به اين موضوع توجهي ندارند.
مهم ترين عوارض ترامادول عبارت است از:

توهم هاي مختلف، oo
سرگيجه و سردرد، oo

خواب آلودگي و بي خوابي،  oo
بي قراري، oo

احتمال تشنج و صرع، oo
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سفتي عضلات،  oo
ورم زبان يا لب ها،  oo

ايجاد حالت هايي شبيه آنفولانزا، oo
كهير، ورم و خارش.  oo

مصرف بي‌رویه و خودسرانه ترامادول با وابستگي جسمي و رواني همراه است. اين دارو هم تحمل و هم سندرم 
محروميت ايجاد مي كند.

سوال: مدتي پيش براي درمان افسردگي به روان پزشك مراجعه كردم. او براي من داروي  	
ضدافس�ردگي و آلپرازولام تجويزكرد. واقعيت اين اس�ت كه من از داروي ضدافس�ردگي نتيجه اي 
نديدم و آن را رها كردم. ولي، آلپرازولام اثرش خوب بود و آن را ادامه دادم. الآن، سه سال است كه 

اين دارو را مصرف مي كنم. آيا بايد اين دارو را قطع كنم؟
به نكته مهمي توجه كرده ايد. همان طور كه در مورد داروهاي ضدافس��ردگي گفته ش��د، يكي از ويژگي هاي 
داروهاي ضدافسردگي اين است كه حداقل 3 تا 4 هفته طول مي كشد تا اثرات درمانيِ دارو خود را نشان دهد. 
اشتباه شايعي كه وجود دارد اين است كه اين نكته سريع فراموش مي شود و افراد پس از مدتي مصرف داروهاي 
ضدافس��ردگي، احس��اس مي كنند دارو تاثيري نداشته است و داروي ضد افس��ردگي كه داروي اصلي است را 
قطع مي كنند. از آن جايي كه تاثير داروهاي آرام بخش، س��ريع اس��ت و به مدت كوتاهي پس از مصرف، اثرات 
آرام‌بخش، خود را نشان مي دهند. افراد به مصرف اين داروها حتي طولاني تر از آن چه معمولاً تجويز مي شود 
ادامه مي دهند و به تدريج، با مصرف خودسرانه دارو، وابستگي رواني به آنها پيدا مي كنند. اين در حالي است 
كه افسردگي آنان، همچنان بدون درمان باقي مي ماند و به همين دليل، فرد، بدحال است و بيشتر وبيشتر به 
آرام بخش ها تكيه مي كند. به ياد داشته باشيد كه آلپرازولام، داروي ضداضطرابي است كه اثرات ضدافسردگي 
محدودي نيز دارد و به دليل تاثيرِ س��ريع و آرامش س��ريعي كه ايجاد مي كند، اثرات وابستگي رواني زيادي نيز 

دارد و معمولاً روان پزشكان اين دارو را در محدوده  زماني كوتاهي تجويز مي كنند.
 

س�وال: دوس�ت من، مرتب سيگار مي كشد و بارها س�عي كرده آن را قطع كند و نتوانسته  	
اس�ت. به عقيده من او ضعيف اس�ت كه نمي تواند س�يگار را كنار بگذارد ولي وقتي به او مي گويم، 
هزار دليل وبرهان مي آورد كه وابستگي به سيگار سنگين و شديد است. آيا چنين است؟ آيا روشي 

براي كمك به او هست؟
واقعيت اين است كه ترك كردن هر نوع اعتياد يا به عبارت ديگر، قطع هرنوع وابستگي سخت است. به خصوص، 
قطع وابستگي به سيگار، سخت و مشكل است. فردي كه اقدام به ترك سيگار مي كند حتماً اراده سنگيني دارد 
كه اقدام به ترك كرده اس��ت. ولي، براي درمان اين وابس��تگي، علاوه بر كوشش هاي فردي و انگيزه و اراده كه 
افراد حتماً دارند، نياز به كمك هاي تخصصي چه به صورت دارويي و چه به صورت روان درماني و مشاوره وجود 
دارد. علاوه براين، كاري كه شما به عنوان يك دوست مي توانيد انجام دهيد، تشويق و تحسين دوست تان است 

كه اقدام به ترك كرده است،  به جاي برچسب زدن كه وي فردي بي اراده و ضعيف است،
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سوال: آيا موادي مانند ترياك كه ريشه گياهي دارند هم اعتياد آورند؟ 	
اعتياد آور بودن يك ماده، ربطي به گياهي يا صناعي بودن آن ندارد. بسياري از مواد گياهي ممكن است بسيار 
مضر باش��ند همان طور كه در قديم از بعضي گياهان، س��م تهيه مي كردند. بله، ترياك با آن كه ريش��ه گياهي 
دارد، به شدت وابستگي جسمي و وابستگي رواني ايجاد مي كند. حشيش هم كه ماده اي گياهي است، وابستگي 
ايجاد مي كند، همين طور، مواد صناعي كه در آزمايشگاه تهيه مي شوند مانند ال اس دي، امفتامين ها و ... .

س�وال: بعضي از دوستانم مي گويند حشيش مي تواند خلاقيت را در انسان رشد دهد. من  	
مطمئن نيستم اين حرف، درست باشد. نظر شما چيست؟

همان طور كه قبلًا گفته ش��د، خلاقيت هيچ ربطي به مصرف مواد ندارد. حش��يش، يكي از مواد توهم زاس��ت. 
ممكن اس��ت عده اي از مصرف كنندگان، توهم هايي كه تجربه كرده اند را با خلاقيت اش��تباه كرده باش��ند. از 
طرف ديگر، حشيش باعث مي شود حس هاي افراد تيز و شديد شود. ممكن است عده اي اين حالت ها را نيز 
با خلاقيت اشتباه گرفته باشند. در هر حال، اين ادعا بي مورد است. اگر به زندگي افراد خلاق دقت كرده باشيد 
و سرگذشت آنان را مطالعه كرده باشيد، متوجه خواهيد شد كه هيچ يك از آنان مصرف كننده حشيش نبوده 

است. مسلم بدانيد، خلاقيتي كه بخواهد در اثر مصرف مواد ايجاد شود، ذره اي ارزش نخواهد داشت.

سوال:  آيا اين درست است كه اگر كم ترياك بكشي، معتاد نمي شوي؟ 	
واقعيت آن است كه  بسياري از افراد مصرف كننده مواد، از روي ناآگاهي و بي اطلاعي از مواد و اثرات آن به اين 
آس��يب و بيماري دچار ش��ده اند. بسياري از افراد با همين فرض، شروع كرده اند كه اگر مواد كم مصرف كني، 
معتاد نمي شوي. اساسِ اشتباه آنان بر اين مبناست كه ماهيت پديده تحمل را نمي دانند. پديده تحمل، مانع 
از آن مي شود  شما بتوانيد مصرف خود را كنترل كنيد. فرد، چه بخواهد و چه نخواهد، تحمل ايجاد مي شود و 
ديگر مقدار ماده مصرفي كافي نيست تا فرد حالت هايي كه مي خواهد را تجربه كند و به همين دليل، مجبور 
مي شود كه مقدار ماده را افزايش دهد. دوباره، بعد از مدتي، مقدار ماده كافي نيست و تجربه هاي قبلي ايجاد 
نمي شود و دوباره و دوباره فرد مقدار ماده را افزايش مي دهد. اگر بسياري از مصرف كنندگان با ماهيت تحمل 

آشنا بودند، مطمئن باشيد كه هرگز مصرف موادي مانند ترياك را شروع نمي كردند. 

سوال: آيا ترك سيگار امكان پذير است؟ 	
ترك سيگار، همانند همه مواد امكان پذير است. اگر نگاهي به اطرافيان خود بياندازيد، هستند بسياري از افراد 
كه حتي مصرف سيگار را بعد از سال هاي طولاني قطع كرده اند. براي ترك اعتياد، درمان هاي دارويي و روان 

درماني هاي مشخصي وجود دارد.

سوال: آيا حتي يك بار، تجربه مواد هم خطرناك است؟ 	
حتي مصرف، يك بار هم خطرناك اس��ت. به اين دليل كه تجربه مواد واثرات آن در ذهن فرد باقي مي ماند و 
بعداً به هنگام ناراحتي و بحران ها براي تس��كين به س��راغ همان ماده مي رود. نكته مهم اين اس��ت كه تجربه 
اولين‌بار بس��يار مهم است. افرادي كه اولين تجربه موادشان خوشايند نبوده براي هميشه مصرف را رها كردند. 
ولي، افرادي كه اولين تجربه آنان، خوشايند، تسكين دهنده و لذت بخش بوده، به مصرف آن ماده ادامه داده‌اند. 
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علاوه بر اين، به ياد داش��ته باش��يد كه مواد، اثر خاصي بر مغز و مدار پاداش يا لذت در مغز مي گذارند و همين 
تجربه خوشايند، زمينه را براي مصرف‌هاي بعد آماده مي‌كند. از آن جايي كه مشخص نيست تجربه چه كسي 
مثبت و چه كس��ي منفي خواهد بود، اين اس��ت كه توصيه اساسي آن است كه اصولاً مواد را كسي تجربه نكند 

حتي براي يك بار.

س�وال: مصرف الكل در كش�ورهاي غربي، قسمتي از فرهنگ و زندگي آنان است. چرا آنها  	
معتاد نمي شوند؟

غربي ها هم معتاد به الكل مي ش��وند. حقيقت آن اس��ت كه در كش��ورهاي غرب كه مصرف شايع است، ميزان 
الكلسيم بسيار بالاتر از كشورهاي اسلامي است كه مصرف الكل حرام است. در كشورهاي غرب، هم مقررات و 

قوانيني براي مصرف الكل وجود دارد از جمله ممنوعيت رانندگي هنگام مستي و مواردي از اين قبيل.

سوال: شيشه چيست؟ 	
نام علمي شيشه، متا‌آمفتامين است. همان طور كه از نام اين ماده به خوبي پيداست، يكي از انواع امفتامين‌هاست 

كه از دسته محر‌كها محسوب مي‌شوند و عوارض بسيار شديد دارد و به شدت نيز وابستگي به همراه دارد.

س�وال: بعضي از مصرف كننده هاي مواد خيلي ظاهر س�الم و خوبي دارند. آيا اين درست  	
است كه مصرف مواد به بعضي ها مي سازد و به بعضي ها نمي سازد؟

نه، اين ادعا اصلًا درست نيست. ولي، مردم بر اساس وضعيت ظاهري افراد قضاوت هايي در مورد آنها مي كنند. 
معتاداني كه وضعيت اقتصادي خوبي دارند به علت وضعيت تغذيه و بهداشتي مناسبي كه دارند، مردم اين طور 
قضاوت مي كنند كه اعتياد به آنها ساخته است. ولي، معتادان بي خانمان و خانه به دوش يا افرادي كه از نظر 
اجتماعي و اقتصادي ضعيف هستند به علت وضعيت نابسامان زندگي كه همراه با اعتياد است از جمله بهداشت 

و تغذيه، قادر به رسيدگي به خود نيستند و ممكن است اين طور تصور شود كه اعتياد به آنها نمي سازد.



راهنمایی برای سازگاری با زندگی دانشجویی

161

فصل دوازدهم
آشنایی با مرکز مشاوره 

     در این کتاب، توصيه هاي زیادی ش��ده اس��ت که به مرکز مش��اوره دانشگاه مراجعه کنید یا از کمک های 
تخصصی و حرفه ای مش��اوران، روان شناسان و روان پزشکان استفاده کنید. ممکن است براي شما این سؤال 
پیش بیاید که در مراکز مش��اوره چه فعالیت هایی صورت می گیرد؟ یا مش��اور چگونه می تواند به شما کمک 
کند تا بتوانید تصمیم بهتری بگیرید؟ در این بخش س��عی می ش��ود درخصوص فعالیت های مرکز مش��اوره و 

فعالیت‌های آنان اطلاعاتی ارائه شود.
     کیی از واحدهای فعال هر دانشگاهی، مرکز مشاوره است. مرکز مشاوره دانشگاه، تحت پوشش معاونت دانشجویی 
اس��ت و برای درمان، رش��د و رفاه دانشجویان تش��یکل شده اس��ت. همان طور که می بینید، درمان فقط کیی از 
فعالیت‌های مهم مراکز مشاوره است و درکنار آن فعالیت های دیگری نیز برای پیشگیری از مشکلات و همچنین 
افزایش رفاه دانشجویان و همچنین کمک به ارتقای رشد روانی و اجتماعی آنان انجام می شود. در اين بخش تعدادی 

از برنامه های مراکز مشاوره را معرفی می كنيم.

مشاوره یا روان درمانی چیست ؟
     مشاوره یا روان درمانی، درمان های غیردارویی هستند که با استفاده از ارتباط انسانی و تکنکی ها و روش‌های 
خاصی که از علم روان شناس��ی برگرفته ش��ده است به فرد کمک مي ش��ود تا بتواند برمشکلات خود فائق آید، با 
بحران‌ها و مس��ایل خاص زندگی به طور سالم و مس��ئولانه ای مقابله کند و در صورت وجود بیماری به درمان آن 
بپردازد. همان طور که مش��اهده می کنید، هدف روان درمانی یا مش��اوره همیش��ه درمان بیماری نیست بلکه این 

خدمات به طور وسیع و فراگیر و در زمینه ها و موارد مختلفی استفاده می‌شوند.
     در بسیاری از مواقع با شناخت و برخورد صحیح با مشکلات زندگی از بروز بیماری پیشگیری می شود. گاهی اوقات 
نیز بدون این که فرد بیمار باشد ممکن است با بحران خاصی روبه رو شده باشد و با استفاده از مشاوره و روان‌درمانی 
بهتر می تواند با آن مقابله کند. در مواردی نیز که بیماری وجود دارد، با استفاده از روان درمانی‌های خاص هر بیماری، 
به فرد کمک می شود که به درمان آن بپردازد. با توجه به مطالب بالا و گستردگی مشکلات، بحران ها، بیماری ها و 

مسايل زندگی طبیعی است که هر فردی در زندگی خود نیاز به مشاوره یا روان درمانی داشته باشد.

فعالیت های مراکز مشاوره 
     مراکز مش��اوره دانش��گاه ها فعالیت های مختلف و متنوعی انجامی می دهند. چنین فعالیت هايی با همکاری 
متخصصانی از رشته ها و حوزه های مختلف انجام می شود. با توجه به مطالب گفته شده می توان به اختصار مراکز 
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مشاوره و فعالیت های آن را چنين توصيف كرد:
 در مراکز مشاوره، فعالیت های مختلفی انجام می شود: درمان، پیشگیری، آموزش مهارت ها و موضوعات 

خاص و مرتبط با زندگی دانشجویی، جوانی و نوجوانی و... .
 در مراکز مش��اوره، دوره های آموزش��ی در زمینه های مختلف بهداشت روان برگزار می شود که معمولاً به 
مطالبی مانند مهارت های ارتباطی، مهارت حل مس��ئله، مهارت های زندگی، ازدواج، مهارت های تحصیلی، 

آشنایی با HIV / ایدز، اعتیاد و... می پردازد.
 بس��یاری از فعالیت های آموزشی مراکز مش��اوره به صورت آموزش های کارگاهی است. منظور از آموزش 
کارگاهی آن اس��ت که بلافاصله بعد از آموزش هر مطلب، ش��رکت کنندگان در دوره، مطالب آموزش��ی را در 
گروه‌های کوچک به صورت عملی تمرین می کنند تا اشکالات و ایرادهای احتمالی آنان مشخص شده و بتوانند 

به صورت عملی و مفید در زندگی خود آنها را به کار گیرند. 
 در مراکز مش��اوره، متخصصان و روان شناس��ان با تخصص هاي مختلف حض��ور دارند. ازجمله متخصص 
شناخت درمانی، روانکاو، مشاور، مشاور تحصیلی، مشاور مذهبی، روان پزشک، مددکار اجتماعی و کادر اداری 

و آموزشی.
 مراکز مش��اوره دارای نش��ریه های مختلف ادواری و غیر ادواری هستند. تعدادی از مهم ترین نشریه های 
ادواری مراکز مشاوره عبارت اند از: پیام مشاور، دختران دانشجو، خانه و دانشگاه و... . علاوه براین، مراکز مشاوره 
دانشگاه دارای کتاب ها، پمفلت ها، بروشورهای متنوع و متفاوتی در حوزه های مختلف بهداشت روان با تأیکد 
بر زندگی دانشجویی می باشند که سعی می شود مهم ترین موضوع های علمی روز را به صورت کاربردی در 

اختیار شما قرار دهند.

فرآیند مشاوره و روان درمانی
     مشاوره و روان درمانی، گفتگویی بین دو نفر است. درکی سو روان شناس و مشاور و در طرف دیگر، مراجع است. 
در این جا عمداً به جای بیمار از مراجع استفاده می شود چون در بسیاری از موارد فردی که برای مشاوره مراجعه 
می کند لزوماً بیمار نیست بلکه مایل است که در زمینة خاصی مشورت بگیرد. همان طور که هرکسی که به کی 

ویکل مراجعه می کند مجرم نیست بلکه ممکن است بخواهد نظر کی کارشناس حرفه ای را بداند.
     مشاوره و روان درمانی کی همکاری مشترک بین مشاور و مراجع است. مسئولیت به عهدة هر دو نفر است 
و نه مشاور تنها. مشاور، راه های سالم و علمی را مطرح می کند و این مراجع است که تصمیم می گیرد چه کار 
بکند. به این ترتیب، مس��ئولیت و تصمیم گیری به عهدة مراجع اس��ت و اوست که نهایتاً مسیر زندگی و برنامة 

خود را تنظیم می کند.
     نکتة بس��یار مهم این اس��ت که مطالب مطرح شده در جلسة مش��اوره و روان درمانی به صورت محرمانه تلقی 
می‌ش��ود. اصل راز داری اس��اس کار کی مش��اور اس��ت. چنان چه او این اصل را زیرپا گذارد، کیی از اصول اساسی 
حرفه‌ای را نقض کرده و حتی می توان از او شکایت کرد. تنها مواردی که این اصل نقض می شود زمانی است که 
خطری متوجه مراجع باشد مانند زمانی که او افکار خودکشی دارد یا زمانی که از سوی مراجع، خطری دیگران را 
تهدید کند مانند زمانی که کی مراجع می خواهد کسی را بکشد. درچنین شرایطی به دلیل محافظت از مراجع اصل 

رازداری لغو می شود.



راهنمایی برای سازگاری با زندگی دانشجویی

163

فرآیند و چارچوب مشاوره 
     اگر مایلید به مرکز مش��اوره مراجعه کنید بهتر اس��ت از قبل وقت بگیرید. به همین دلیل بهتر اس��ت شماره 
تلفن‌های مربوط به مرکز مش��اوره را داش��ته باش��ید. س��پس، تلفنی وقت گرفته و در زمان تعیین شده مراجعه 
کنید. در ابتدا، توسط کی مشاور یا روان شناس از شما مصاحبه به عمل می آید تا مشکل و موضوعی که برای 
آن مراجعه کردید مش��خص ش��ود تا براساس مشکل شما به متخصص آن مش��کل ارجاع داده شوید. درهمین 
رابطه ممکن اس��ت از شما تس��ت ها و آزمون هایی نیز به عمل آید که عمدتاً این آزمون ها مربوط به شناسایی 
و تش��خیص مش��کل و تعیین شدت آن اس��ت. س��پس در صورت نیاز به دارو درمانی به کی روان پزشک ارجاع 
می‌شوید. درصورتی که نیازی به دارو نباشد به کی روان شناس یا مشاور ارجاع می شوید. در صورتی که مشکلات 
درسی، آموزشی، حقوقی، خانوادگی و... داشته باشید از کی مددکار نیز برای رسیدگی به مسايل حقوقی، اداری 

و آموزشی نیز کمک گرفته می شود.
     چنین مصاحبه و ارزیابی های اولیه برای آن است که در کمترین زمان ممکن بهترین متخصص برای مشکل 
ش��ما مشخص ش��ود. زیرا، روان درمانی و مشاوره تفاوت هایی دارند. همچنین روان درمانی های مختلفی وجود 
دارد که ممکن است شما چندان از آن آگاه نباشید. مثلًا ندانید که چه تفاوتی بین کی روانکاو، روان درمانگر و 
یا مش��اور وجود دارد. این چندان مهم نیس��ت چون زمانی که مراجعه کنید، آنان براساس مشکل، شما را به کی 

روانکاو، روان شناس با گرایش خاص مثلًا شناخت درمانی، زوج درمانی و... یا کی مشاور ارجاع خواهند کرد. 
     پس از آن جلسه های مشاوره و روان درمانی شما شروع می شود. این جلسه ها معمولاً بین 45- 60 دقیقه 
هستند و معمولاً لازم است که مراجع حداقل چندین جلسه در آن شرکت کند. مثلًا کی دورة شناخت درمانی 
برای درمان افسردگی حداقل 20 جلسه طول می کشد. در صورتی که مشکلات دیگری همراه افسردگی وجود 
داشته باش��د مسلم است که تعداد 
این جلسه ها بیش��تر می‌شود. اگر 
همکاری شما در درمان کمتر باشد 
مدت جلس��ه ها بیش��تر می‌شود. 
همان طور که مش��اهده می کنید 
روان‌درمانی کُند اس��ت. به همین 
دلیل توصیه می ش��ود که در کنار 
روان‌درمان��ی از دارو درمان��ی هم 
استفاده ش��ود. چون زمانی که این 

دو درمان در کنار هم استفاده شوند تأثیر کیدیگر را افزایش می دهند.
     ممکن اس��ت به ش��ما توصیه شود که در گروه درمانی‌ها شرکت کنید. در گروه درمانی، حدود 8-12 مراجع 
هم��راه با کی درمان گر و همکار او در کی زمان در جلس��ه ش��رکت می کنند و ب��ه کیدیگر کمک می کنند تا 
مش��کلات کیدیگر را کاهش دهند. گروه درمانی ها بس��یار کمک کننده اس��ت و معمولاً سرعت درمان را بیشتر 
می‌كند. در صورتی که فردی مایل نباشد در گروه شرکت کند هیچ اصراری وجود ندارد. در مراکز مشاوره، اجبار 

و تحمیلی صورت نمی گیرد بلکه این مراجع است که باید تصمیم خود را بگیرد.

    چنان چه ش�رکت فرد در  مشاوره یا روان درمانی به 
طور منظم، مرتب، با انگیزه همکاري، با انجام تکالیف و 
مشتاقانه باش�د )درحدی که فرد از توان خود استفاده 
کند( قادر خواهد بود که بر مشکلات خود مسلط شود. 
�کیی از روان شناس�ان ب�زرگ می گوید: انس�ان ها از 

مشکلات خود بزرگ تر هستند.



164

راهنمایی‌ برای سازگاری با زندگی دانشجویی

سؤال: من از مرکز مشاوره چند بار وقت گرفته ام ولی هر بار که خواستم مراجعه کنم آن قدر  	
دچار اضطراب ش�دم که در جلس�ه حاضر نشدم. هم می ترسم از این که مشاور در مورد من چه فکری 
می کند و هم می ترسم از این که بعضی از رازهای زندگی خود را فاش کنم. آیا من مشکل دیگری هم 

دارم؟
     نگرانی و اضطراب در ش��رایطی که ش��ما مطرح کردید طبیعی اس��ت. آیا قبل از این که نزد کی پزشک بروید 
اضطراب ندارید؟ در این مواقع نیز اضطراب خفیفی وجود دارد. ولی با توجه به این که سابقه ای از مراجعه نزد مشاور 
ندارید، با توجه به این که در این جلسات موضوعاتی مطرح   می شود که ممکن است نزدکی ترین فرد زندگی شما 
هم آنها را نداند و... خیلی طبیعی است که دچار اضطراب شوید. موضوع مهم دیگر این که قابلیت اعتماد به فردی 
که تا به حال ندیده اید هم سخت است. کیی از نگرانی های شما این است که آیا مشاور قابل اعتماد است؟ این را 
می‌توانید محک بزنید. قرار نیست که با اولین جلسه ای که رفتید همة مسائل خود را بگویید. بهتر است در درجة 
اول او را ببینید و اجازه دهید ارتباط ایجاد شود. زمانی اعتماد ایجاد می شود که رابطه ای وجود داشته باشد. بهتر 
است ابتدا مشاور را ببینید، با او جلسه داشته باشید و سپس قابلیت اعتماد به او را ارزیابی کنید. ضمناً اگر نگرانی‌هایی 

دارید، بهتر است آنها را بیان کنید. او بهترین راهنمایی یا کمک را به شما می کند.

س�ؤال: اگر مشاوره، صحبت کردن و حمایت گرفتن است، من می توانم این کار را با دوستانم  	
انجام دهم. چه نیازی به مشاور دارم؟

     ممکن است بعضی افراد توان چنین رابطه ای را داشته باشند. ولی درهمة موارد امکان پذیر نیست. تفاوت دیگر 
مش��اوره آن اس��ت که در مشاوره، زمان مال شماست این شما هستید که در کانون توجه هستید و نه طرف مقابل. 
علاوه براین، او شخص بی طرفی است که شما را قضاوت نمی کند درحالی که ممکن است در روابط دوستانه بسیار 
خوب موضوع قضاوت، طرفداری و... به میان آید. از س��وی دیگر، دوس��ت شما ممکن است دامنة تجارب زندگی و 
تدبیر خوبی داشته باشد برای زندگی خودش. مسایل انسان ها پیچیده، متنوع و متفاوت هستند. ممکن است دوست 
شما با چنین مواردی آشنایی نداشته باشد درحالی که مشاوری که آموزش حرفه ای دیده است از این موارد آگاهی 

زیادی دارد.

سؤال: احساس می کنم مراجعه به مشاور يعني اين که از عهدة زندگی خود برنمی آیم واین  	
نشانة ضعف من است. این طور نیست ؟

     اتکای به خود، کیی از صفات پسندیده و ارزشمند است. با این حال، در زندگی کی انسان، مواقعی پیش می آید 
که از دیگری کمک بخواهد. این نه تنها ضعف نیست بلکه شجاعت است. زیرا، هیچ انسانی کامل نیست به صورتی 
که از عهدة همة مس��ايل خود برآید. به یاد داش��ته باشید که استفاده از شور و مشورت کیی از توصیه های اساسی 

پیامبران است.
     بعضی از كسانی که تصور می کنند درخواست کردن و کمک خواستن کی ضعف است از عزت نفس ضعیفی 
برخوردارند. گاهی اوقات، برابر دانستن مشاوره با ضعف نشان دهنده انکار است. انکار مشکلی كه در وجود فرد وجود 
دارد. آیا مراجعه به پزش��ک برای رفع ناراحتی جس��مانی نشانة ضعف است؟ همان طور که برای رفع ناراحتی های 
جسمی خود از کسی کمک می گیریم بدون این که احساس بدی داشته باشیم، بهتر است در سایر موارد زندگی 

نیز چنین کنیم.
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سخن نخست
خوشحالیم سعی و تلاش خستگی ناپذیرتان به ثمر 
نشس��ته است. مقدم ش��ما را در دانشگاه، مهد علم و 
اندیش��ه، ارج نهاده، ورودتان را به زندگی دانش��جویی 
گرامی می‌داریم. اگر چه ممکن است برخی از انتظارات 
شما به وقوع نپیوندد و تصویری که از دانشگاه در ذهن 
خود ساخته اید، با آنچه تجربه می‌کنید متفاوت باشد، 
اما واقعیات موجود، این فکر شما را که دانشگاه محیط 
کاملاً متفاوتی از دبیرستان است تأیید خواهد کرد. این 
تفاوتها تنها اختلاف در کمیت یا کیفیت دروس و نحوه 
ارایه آنها نیست. آنچه دانشگاه را متمایز می‌‌سازد تلاقی 
اندیشه‌ها، س��لیقه‌ها و تجارب مختلف است. دانشگاه 
یعنی فرصت آش��نا ش��دن با انس��انهایی از جنسیت 
متفاوت، قومیت مختلف، س��بکهای زندگی متنوع و 
مملو از تازگیها و ناشناخته‌ها. در هر صورت امیدواریم 
با اس��تعانت از ذات احدیت و بهره‌گیری از ظرفیتهای 
وج��ودی خود، همچنی��ن با برخ��ورداری از خدمات 
واحدهای مختلف دانش��گاهی از جمله مراکز مشاوره 
دانشجویی، ضمن توفیق در وظایف تحصیلی، آمادگی 
لازم را جهت ایفای نقش یک متخصص س��الم، توانا، 
خلاق و مؤثر کس��ب نموده و بتوانید در حین و بعد از 
تحصیل رشد همه جانبه‌ای یافته، از زندگی لذت برده 
و زمینه رش��د و لذت بردن از زندگی را برای دیگران 

فراهم آورید.

شوک فرهنگی
شوک فرهنگی به وضعیتی گفته می‌‌شود که شما 
مجبوری��د در یک مختصات فرهنگ��ی یا اجتماعی 
کام�اًل متفاوت ب��ا فرهنگ خودت��ان زندگی کنید. 
مش��کلاتی مثل تطابق با فرهنگ جدید و اینکه در 
فضای جدید چه چیزی مناس��ب و یا غیرمناس��ب 
محسوب می‌‌ش��وند، در چارچوب ش��وک فرهنگی 
ق��رار می‌گیرند. این اصط�الح در واقع برای تعریف 
احساس دلواپسی، تعجب کردن، گیج شدن و امثال 

آن بکار می‌رود. 
برخی از علایم شوک فرهنگی عبارتند از:

 کم‌خوری یا پرخوری
 میل زیاد به تمیزکاری و شستشوی محل اقامت 

و سرویسهای بهداشتی
 تلفن زدن های مکرر و شکایت از زمین و زمان

 پرهیز از ملاقات با مردم
 میل زیاد به پرخوابی

مراحل شوک فرهنگی
شوک فرهنگی دارای 4 مرحله می‌باشد: 

مرحلۀ ماه عس�ل: وقتی ش��ما تازه رسیده‌اید، 
ایده‌ه��ای رومانتیک��ی داری��د و اینکه ه��ر چیزی 

می‌تواند هیجان‌انگیز باشد.
مرحلۀ بحران: ای��ن اختلافات با فرهنگ جدید 
ناگهان تبدیل به مش��کلات می‌ش��وند. پس ش��ما 
احس��اس تنهایی خواهید کرد. در این مرحله خیلی 
مهم هست که عقب نکشید و این فرهنگ جدید را 

از خودتان دور نکنید.
مرحل�ۀ تطبی�ق: ب��ه تدریج ش��ما یاد 
می‌گیرید هر روز چ��ه کارهایی باید انجام 
دهید. و در خانة تازه خود دوستان جدیدی 

پیدا می‌کنید.
مرحل�ۀ دو فرهنگی: شما ناگهان متوجه 
می‌شوید زندگی در دو فرهنگ مختلف در یک زمان 
کار سختی نیست. شما احس��اس تعلق می‌کنید و 
ب��ه چیزهایی که جدیداً به آن رس��یدید احس��اس 
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اطمینان بیش��تری می‌کنید. هر کس��ی با ش��وک 
فرهنگ��ی به گونه‌ای خاص برخورد می‌کند. بعضیها 
امکان دارد که فرهنگ خود را به کلی منکر ش��وند 
و خود را غ��رق در فرهنگ جدید نمایند،  بعضی‌ها 
امکان دارد احس��اس عقب‌نش��ینی کنند، تمام روز 
بخوابند یا زیاد غذا بخورند. اما اینها فقط مش��کل را 

بدتر می‌کند. بهترین کار حفظ تعادل است.

پیشگیری از شوک فرهنگی
برای پیشگیری از شوک فرهنگی چه باید کرد؟

 در مورد فرهنگ جامعۀ جدید مطالعه کنید.
 به ص��ورت تهاجمی با فرهن��گ جدید برخورد 

نکنید.
 س��عی کنی��د که به موضوع به ص��ورت باز نگاه 

کنید.
 به خودتان استراحت داده و زمانی را برای درک 

فرهنگ جدید اختصاص دهید.
 مردم متفاوتند، فرهنگها نیز متفاوتند. این نکته 

را روزی چند بار تکرار کنید. 
 ش��ما بای��د مثبت فک��ر کنید و زندگ��ی در دو 

فرهنگ را به عنوان یک شانس تلقی کنید.
 به نشانه‌های ش��وک فرهنگی توجه کنید و در 

صورت لزوم از دیگران کمک بگیرید.
شما شگفت‌زده خواهید شد که این مشکل چقدر 
سریع حل خواهد شد، مخصوصاً اگر خود را برای آن 

و دیگر ماجراجوییهای این سفر آماده کرده باشید.
ره رو آن نیس�ت که گه تند و گهی خسته رود
ره�رو آن اس�ت که آهس�ته و پیوس�ته رود

غ�م غربت ی�ا دلتنگی 
برای خانه  

غم غربت نوعی حس طبیعی تنهایی یا سردرگمی 
است و هنگامی که فردی از خانواده، امور روزمره و 
محیط جدا می‌ش��ود، بروز می‌کند. غم غربت درهر 
سنی ممکن است پیش آید. جوانان نیزممکن است 
به هنگام ش��روع دانش��گاه خود در یک شهر دیگر، 
دچار غم غربت ش��وند. هم ک��ودکان و هم بالغین، 
هنگامی که به یک محیط ناآش��نا انتقال می‌یابند، 

احتمالا چنین حسی را تجربه خواهند کرد.
وقتی شما خانه را به قصد حضور در دانشگاه ترک 
می‌کنید، چه بسا درجاتی از غم غربت و دلتنگی را 
حس کرده باش��ید. برخی از دانشجویان چنان غرق 
در هیجان دوستان و فعالیتهای جدید می‌شوند که 
کاملًا زندگی پیش��ین خود را از یاد می‌برند. بعضی 
دانشجویان فقط در همان چند دقیقۀ اول هیجانزده 
هستند و سپس دلشان برای همه آن چیزهایی که 
برایش��ان آش��نا و صمیمی بود تنگ می‌ش��ود و در 

آرزوی دیدار خانواده و دوستانشان به سر می‌برند.
نش��انه‌ها و علائ��م غم غرب��ت: غمگین 
و افس��رده ب��ودن، دوری از دیگران، خ��ودداری از 
مش��ارکت در فعالیتها، انج��ام رفتارهایی به منظور 

جلب توجه.
اف��رادی که دچ��ار غم غربت می‌ش��وند به ندرت 
نیازمند مراجعه به پزش��ک هستند. احساس منفی 
مرب��وط به غم غربت، معمولا ب��ه مرور زمان از بین 
می‌رود و فرد به تدریج با محیط جدید خو می‌گیرد 
و در آن احس��اس راحتی می‌کند. اما اگر غم غربت 
منش��أ اختلالات روانی دیگر در فرد شده باشد بهتر 
اس��ت از روانش��ناس و یا روان پزشک کمک گرفته 
ش��ود. روان درمانی به بیمار کمک می‌کند که علت 
اصل��ی احساس��اتش را تش��خیص ده��د و راههای 
جدی��دی را برای بهتر کنار آمدن ب��ا غم غربت فرا 
گی��رد. دراین مورد، دانش��جویان می‌توانند به مرکز 

مشاورۀ دانشگاه خود مراجعه کنند.
راهنمائیهایی برای غلبه بر غم غربت:

1- بپذیرید که به آن دچارید.
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2- با خواهر و برادر بزرگتان یا دوستی که او هم 
از خانه دور اس��ت، دراین باره صحبت کنید. قدرت 
زیادی لازم است تا این واقعیت را بپذیرید که چیزی 

شما را رنج می‌دهد و باید با آن روبرو شوید.
3- چند وس��یلۀ آش��نا و مأنوس را مثل عکس، 

گلدان و ... از خانه‌تان به محل جدید بیاورید. 
4- با محیط جدید خود آش��نا ش��وید. در اطراف 
قدم بزنید. اگر بدانید ساختمانها، کلاسها و خدمات 
در کجا مس��تقرند، بهتر می‌توانید بر خود مس��لط 

شوید.
از دیگران بخواهید ش��ما را در کشف محیط تازه 
همراهی نمایند. دوستیابی قدمی بزرگ در تخفیف 

غم غربت است.
6- ب��ا اعض��ای خانواده‌تان در تماس باش��ید، اما 
تلفنه��ای خ��ود را مح��دود کنید. برایش��ان دربارۀ 
فعالیته��ا و تجربه‌های جدیدتان بنویس��ید. آنها را 
متوجه س��ازید که شما هم مایلید از حال و روز آنها 

مطلع گردید.
7- قراری را برای رفتن به خانه تنظیم و مقدمات 
آن را فراهم نمایید. این روش از احتمال بازگش��ت 
ناگهانی شما به خانه می‌کاهد و شما را روی هدفهای 

محل اقامت جدیدتان متمرکز می‌کند.
8- دوس��تان و افراد خانواده را تش��ویق کنید که 

بیایند و شما را در مکان جدید ملاقات کنند.
9- در پی فرصتهای جدی��د برآیید. همان اندازه 
که دیدن مردم، کلاس‌ها، ساختمان‌ها و دیگر موارد 
محیط جدید وحش��ت‌انگیز بنظر می‌رسند، در عین 
حال فرصت آشنایی با مردمی را پیش می‌آورند که 
بین ش��ما و آنها زمینه‌های علایق مش��ترکی وجود 
دارد. در کلاس‌هایی که برای ش��ما جالبند، ثبت‌نام 
کنید و به فعالیت های مورد علاقه‌تان سرگرم شوید 

یا فعالیت تازه‌ای را امتحان کنید.
10- کاری کنید. منتظر نشوید تا غم غربت خود 
برطرف شود. مشکلات مدفون شده اغلب بعدها در 
چهره مشکلاتی مانند سردرد، خستگی، بیماری، یا 

کمبود انگیزه رخ مینمایانند.
11- اگر احس��اس می‌کنید که دلتنگی شما را از 
فعالیتهای طبیعی، اجتماعی و درس��ی باز می‌دارد، 
از کمک‌ه��ای تخصصی نظیر مش��اوره ک��ه در بالا 

نیز به آن اش��اره گردید بهره بگیرید. صبر نکنید تا 
مشکلات آنقدر بزرگ شوند که حل شدنشان بسیار 

دشوار گردد.
به خاطر داش��ته باشید که بسیاری از افراد دیگر، 
همین احساس��ات ش��ما را دارند؛ اگر چ��ه به نظر 
می‌رسد که آنها حالشان خوب است! شما نمی‌توانید 
ذه��ن آنها را بخوانید؛ همانط��ور که آنها نمی‌توانند 
ذهن شما را بخوانند. جهت سنجش احساس تنهایی 

و غم غربت به پرسش‌های صفحه 5 پاسخ دهید. 

سازگاری با زندگی 
دانشجویی در خوابگاه

سازگاری با محیط جدید و 
خوابگــــــاه

 برای دانشجویانی که در شهری غیر از زادگاه خود 
مشغول به تحصیل می‌شوند، سازگاری با محیط جدید 
از دیگر مس��ائلی است که حل آن نیاز به  صرف وقت  
و زم��ان دارد و خو گرفتن به فضا و مکان جدید صبر 
و شکیبایی می‌طلبد. در مجموع برای سازگار شدن با 

محیط جدید:
به خود فرصت دهید. 	.1

از تغییرات و تحولات پیش آمده دچار وحشت  	.2
نگردید.

صبور و شکیبا باشید. 	.3
از تغییرات در جهت بالندگی و رشد خود بهره  	.4

بگیرید.
بطور مرتب ورزش کنید. 	.5

از مصرف داروهای مختلف بدون تجویز پزشک  	.6
خودداری کنید.

همواره استرس خود را مدیریت کنید.  	.7
به معنویت بپردازید. 	.8

خواب کافی و به موقع داشته باشید. 	.9
مراقب تغذیه خود باشید. 	.10

حريم شخصي سالم و زندگي خوابگاهي
آگاهي از مرزبندي ش��خصيت سالم، براي تقويت 
خودپن��داره و خودانگاره ي مثبت، لازم مي باش��د. 
ما از طريق اين مرزبن��دي، به ديگران مي فهمانيم 
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اغلبگاهیبه ندرتهرگزسوال

4321احساس میکنم با اطرافیانم در توافق کامل به سر می‌برم

4321 دوست و هم صحبتی ندارم

4321کسی را ندارم که هنگام نیاز به او پناه ببرم

4321احساس تنهایی نمی‌کنم

4321احساس می‌کنم در بین دوستانم جایی دارم

4321با اطرافیانم وجه اشتراک زیادی دارم

4321 با هیچ فردی رابطه نزدیک ندارم

4321عقایدم را با اطرافیانم درمیان می‌گذارم

4321 آدم خوش مشربی هستم 

4321با برخی ازافراد احساس صمیمیت می‌کنم 

4321احساس می‌کنم هیچ کس به فکر من نیست

4321روابط اجتماعی من تصنعی است

4321هیچ کس مرا درست نمی‌شناسد 

4321احساس میکنم کاملاً منزوی شده‌ام 

4321هر وقت مایل باشم می‌توانم دوست و هم صحبتی پیدا کنم

4321افرادی هستند که کاملاً مرا درک می‌کنند 

4321به هر دلیل از کناره‌گیری با دیگران رنج می‌برم

4321در جمع هستم ولی انگار با آنها نیستم 

4321افرادی هستند که به درددل من گوش بدهند 

4321افرادی هستند که در صورت نیاز از آنها کمک بگیرم 

اگر جمع نمرات ش��ما بالاتر از 53 باش��د، نشانگر احساس تنهایی ش��دید شما است بنابراین بایستی به 
فکر چاره باشید.

سنجش احساس تنهایی و غم غربت
برای اینکه بدانید از احساس تنهایی رنج می برید یا خیر، به سوالات زیر پاسخ دهید.
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كه به خودمان احترام مي گذاريم و براي خويشتن 
ارزش قائليم. 

منظور از حريم ش��خصي، مح��دوده ي فيزكيي، 
هيجاني و رواني اس��ت كه ما براي محافظت از خود 
در برابر تجاوز و سوءاستفاده ديگران ايجاد مي كنيم. 
اين حري��م به ما امكان مي دهد ك��ه هويت ، افكار 
و احساس��اتمان را از ديگران جدا سازيم. وجود اين 
حري��م، به ما كمك مي كند ك��ه خود را منحصر به 

فرد نشان دهيم.
ب��دون وجود حريم ش��خصي و تماي��ل دروني به 
برقراري ارتباط صادقانه، غيرممكن است كه از روابط 
سالم لذت ببريم. لازمه ي اين كار، آن است كه بدانيم 
فردي هستيم با هيجانات، نيازها، نگرشها و ارزشهاي 
مختص به خودمان؛ و قبول كنيم كه همسر، فرزند، 
دوس��ت و ساير انس��انها نيز ويژگي هاي خاص خود 
را دارند. مرزبندي ش��خصي، بدين معني اس��ت كه 
يگانگي خود را حفظ كنيد، مسئوول خويش باشيد 
و زندگي‌تان را تحت كنترل درآوريد. موضوع حريم 
ش��خصي به ويژه براي كساني كه زندگي خوابگاهي 
را تجربه مي كنند، مسئله مطرحي است. اما چگونه 

حريم شخصي سالم ايجاد نماييم؟
1- بدانيد كه حريم شخصي، حق شماست

ش��ما نه تنها حق داريد تعيين كنيد كه ديگران با 
شما چگونه رفتار كنند، بلكه بايد مسئووليت اين كار 
را نيز بپذيريد، حريم ش��ما به عنوان كي صافي عمل 
مي كن��د كه اجازه نمي دهد هر چي��زي وارد زندگي 
تان ش��ود، چنانچه حريمي نداش��ته باشيد كه از شما 
محافظت كند و احساس هويت نكنيد، چشم به ديگران 
خواهيد دوخت. براي دچار نش��دن ب��ه اين وضعيت، 
ابتدا محدوده‌ي روش��ن و دقيقي را مشخص كنيد كه 
ديگران به آن احترام بگذارند، و آنگاه براي تقويت چنين 
محدوده اي، تلاش نماييد. جالب اينجاست آنهايي كه 
حريم ضعيفي دارند، دوس��ت دارن��د به حريم ديگران 

تجاوز كنند.

2- قبول كنيد ك�ه نيازها و عواطف ديگران ، 
مهمتر از نيازها و عواطف شما نيست

بسياري از دانشجويان ساكن خوابگاه، خيال ميك‌نند 
كه نيازهاي هم اتاقي هايشان، مهمتر از نيازهاي خود 

آنان است. اين فكر، اصلاً درست نيست و حتي مي‌تواند 
سلامتي كل افراد ساكن در كي اتاق را  به خطر اندازد. 
اگر فردي از لحاظ رواني و جس��مي، به ديگران متكي 
باش��د، هم به س�المتي خويش لطمه زده است و هم 
اطرافيان��ش را از پرداخت��ن به زندگي ش��ان محروم 
مي‌سازد. اما او بايد برعكس عمل كند، يعني بايستي 
تمام هم اتاقيها  به همكاري تش��ويق نمايد و در عين 

حال، مراقب خود و آنان نيز باشد. 

3- ياد بگيريد كه "نه" بگوييد
بسياري از ما، آدمهاي خونگرمي هستيم كه حاضريم 
براي بدست آوردن دل ديگران، خود را به خطر اندازيم. 
ما دوس��ت نداريم خودخواه باش��يم به همين خاطر، 
نيازهاي شخصي مان را واپس مي‌زنيم و سختي را به 
جانمان مي خريم. اما حقيقت، اين است كه براي داشتن 
شخصيت سالم، مقداري خودخواه بودن هم لازم است. 
چنانچه خود را وقف ديگران كنيد، وقتي براي پرداختن 

به خواسته هاي خويش، پيدا نخواهيد كرد.

4- اعمال و رفتارهايي را كه ناپسند مي دانيد، 
شناسايي كنيد

بگذاريد ديگران بدانند كه فلان كارشان خوب نبود 
و شما را ناراحت كرده اند. حرف دلتان را بدون هيچ 
ترس��ي به آنان بزنيد و خودتان باشيد، نه آن كسي 
كه آنها مي خواهند. با خودتان روش��ن كنيد كه اگر 
كس��ي به خواسته هايتان احترام نگذاشت،  بايد چه 
كار كنيد. رفتار جرأتمندان��ه را جايگزين رفتارهاي 

پرخاشگرانه يا انفعالي كنيد.

5- به خودتان اعتماد و اعتقاد داشته باشيد
ش��ما رئيس خويش هس��تيد. خودتان را بهتر از 
ه��ر كس ديگري مي شناس��يد. م��ي دانيد كه چه 
ني��از، آرزو و جايگاهي داريد. پس نگذاريد هيچكس 
برايتان تصميم گيري كند. حريم ش��خصي سالم به 
ش��ما امكان مي دهد كه به نقاط ق��وت، تواناييها و 
فردي��ت خود )و متقابلًا ديگران( احترام بگذاريد. اما 
وقتي دست نياز و كمك به سوي كسي دراز كرده يا 
به رسيدگي و توجه ديگران نياز داشته باشيد، ديگر 

از حريم سالمي برخوردار نخواهيد بود.
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علائم حريم شخصي ناسالم
1. ناديده انگاش��تن ارزش��ها و حقوق خود در جهت 

خشنودي ديگران
2. بخش��ندگي افراط��ي ب��راي اثبات س��خاوتمندي 

خويش
3. هر چيزي را از ديگران قبول كردن

4. استقبال از تمجيد شدن
5. انتظار از ديگران براي ارضاي نيازها

6. احساس گناه از گفتن نه
7. ناراحتي از برخورد ضعيف با اطرافيان

8. انزوا و كناره گيري به منظور جلب توجه
9. عشق ورزي به غريبه ها

10. پذيرش چيزهاي نفرت انگيز
11. اجازه نگرفتن براي انجام كي كار )در نظر نداشتن 

حريم شخصي ديگران(
هنگامي كه حريم ش��خصي سالمي داشته باشيم، 
تماس بيشتري با واقعيت، مقابله ي آسانتر با مشكلات 
و ارتباط بهتري با ديگران خواهيم داش��ت. همچنين 
مي‌توانيم تصوير مثبتي از خود، اعتماد خوبي به خويش 

و رابطه‌ي صميمانه اي با خودمان داشته باشيم.
زمان را براي آگاهي از حريم شخصي سالم و ايجاد 

آن، از دست ندهيد.

آداب معاشرت با 
هم‌اتاقـــي

زندگ��ي در كي اتاق كوچك خوابگاه دانش��جويي 
همراه با كي يا چند فرد كاملاً غريبه كار آساني نيست 
و مه��ارت هاي خاص��ي را لازم دارد. مهارت هايي كه 
مي‌توان��د براي هر فردي به ويژه دانش��جوي س��اكن 
خوابگاه مفيد باش��د، عبارتند از مه��ارت خودآگاهي، 
همدلي، كنترل هيجان‌هاي منفي، كنترل اس��ترس، 
حل مس��ئله، تصميم گيري، برق��راري ارتباط مؤثر و 
... در كن��ار اين مهارت ها آموختن برخي اصول اوليه 
آداب معاش��رت با هم اتاقي كيي از ضروري ترين اين 

آموزش‌هاي كي دانشجوي ساكن خوابگاه است.

به نكات ذيل توجه فرمائيد:
 مؤدب باشيد

در هر ش��رايطي مؤدب باش��يد و با احترام با طرف 
مقابل صحبت كنيد، نيازي نيست كه حتماً با هم اتاقي 
خود دوست صميمي ش��ويد، فقط احترام بگذاريد و 

ادب را رعايت كنيد.
 اطراف خود را تميز نگه داريد

اگرچه ممكن است نظافت و پايكزگي اتاق در زماني 
كه شما امتحان داريد و هزاران كار ديگر باقي مانده است، 
بي اهميت بنظر برسد ، اما اين اتاق متعلق به شماي 
تنها نيست، بنابراين كثيف نمودن و بهم ريختن آن به 
نوعي، گس��تاخي محسوب مي شود. حتماً لباس‌هاي 
كثيف خود را جهت شستشو در جاي مخصوصي قرار 
دهيد. وسايل اضافي و مورد دور ريختني را جمع آوري 
كنيد ، تخت خود را مرتب كنيد. توجه داشته باشيد كه 
شما در كي اتاق زندگي مي كنيد و جمع جور كردن 

كي اتاق وقت چنداني از شما نمي گيرد.
 وقتي هم اتاقي شما به سكوت و آرامش 

نياز دارد سكوت را رعايت كنيد
ب��ه نياز هم‌اتاق��ي خود توجه كنيد، وقتي از ش��ما 
تقاضايي دارد و شما خلاف آن عمل مي كنيد، رفتاري 
گس��تاخانه داش��ته ايد. وقتي هم اتاقي شما مشغول 
مطالعه است و به سكوت احتياج دارد، مكالمه تلفني 
خود را با دوس��تتان در جاي ديگري انجام دهيد، اگر 
مي خواهيد موسيقي گوش دهيد و او مايل نيست با 

گوشي )هدفن( اين كار را انجام دهيد.
 هرگز مزاحم هم اتاقي خود نشويد

خوابي��دن مفيد و كافي كي��ي از منابع مهم حفظ 
انرژي براي كي دانشجو است

 پس اگر ديرتر به خوابگاه رسيده ايد و هم اتاقي شما 
خواب اس��ت و يا در ساعت خواب ، شما مايل به بيدار 
ماندن هستيد، به حقوق هم اتاقي خود احترام بگذاريد 

و مزاحم خواب وي نشويد.
 هرگز بدون اجازه از وسايل هم اتاقي 

خود استفاده نكنيد 
مس��ئله فوق همه متعلقات فرد را شامل مي شود 
از جمله خوراكي هاي وي. هرگز بطور پنهاني وسايل 
هم‌اتاقي خود را جستجو نكنيد و بدون اجازه از وسايل 
و از خوراكي هايش اس��تفاده نكنيد. اين مسئله براي 
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برخي افراد ممكن است وسوسه كننده باشد اما شما 
مي توانيد بر اين ميل غلبه كنيد.

 درباره نحوه ملاقات با دوستان منطقي 
باشيد

البته ممكن است شما دوستان بسيار زيادي خارج از 
خوابگاه داشته باشيد اما به ياد داشته باشيد اين اتاق در 
انحصار شما به تنهايي نيست. اگر دوستتان مي خواهد 
ساعات زيادي را در آنجا بماند ، حتماً از هم اتاقي خود 
اجازه بگيريد و از دوستتان بخواهيد كه رفتاري توآم با 
ادب و احترام با هم اتاقي تان داش��ته باش��د در عوض 
شما نيز نس��بت به ميهمانان هم اتاقي خود مؤدب و 

خوشرو  باشيد.
 هرگز كاري را كه موجب ناخشنودي 

هم اتاقي‌تان مي‌شود انجام ندهيد
 اگر هم اتاقي شما حساسيت‌هاي خاصي نسبت به 
برخي رفتارها مثلاً كوتاه كردن و تميز كردن ناخن در 
اتاق دارد و يا موضوعاتي از اين قبيل، آن كار را جلوي 

وي انجام ندهيد.
 هرگز پشت سر هم اتاقي خود غيبت 

نكنيد
گاهي ممكن اس��ت مايل باشيد برخي عادت هاي 
آزار دهنده هم اتاقي خود را به دوس��تان صميمي تر 
خود بگوئيد. اما هرگز اين كار را نكنيد. اگر اين گفته‌ها 
به گوش هم اتاقي ش��ما برسد )كه اين موضوع بسيار 
راحت اتفاق مي‌افتد(،  قطعاً موجب آزردگي ، عصبانيت 

و يكنه توزي خواهد شد.
اگر مسئله اي با وي داريد، با خودش بطور مستقيم 
صحبت كنيد، اگر چه اين راه حل‌، كار ساده‌اي نيست، 
اما رفتاري به مراتب پخته تر و مؤثرتر از غيبت كردن 

است.
 هرگ��ز اس��رار هم اتاقي‌ت��ان را فاش 

نكنيد.
اگر هم‌اتاقي شما رازي را با شما در ميان گذاشته و 
يا شما بطور اتفاقي و به دليل هم جواري زياد، با برخي 
از اسرار محرمانه وي آشنا شده ايد ، هرگز آن را فاش 
نكنيد چراكه اين عمل بس��يار غير اخلاقي است و در 

طول زندگي خودتان نيز دچار آن خواهيد شد.
 ب��ه وس��ايل ه��م اتاقي خود آس��يب 

نرسانيد

تا جاي امكان مراقب وس��ايل هم اتاقي خود باشيد 
و در صورت��ي كه چيزي شكس��تيد و يا آس��يبي به 
وسيله اي زديد معذرت خواهي كرده و خسارت وارده 
را جبران كنيد ، به روي خ��ود نياوردن و انكار كردن 

مسئله مي‌تواند موجب تعارض شود.
 هرگز هم اتاقي خود را دست نيندازيد 

و تحقير نكنيد
ش��وخي با رعايت ادب و بطور مختصر، قابل قبول 
است بخصوص وقتي بين دو دوست باشد. اما عقايدتان 
را درباره كاره��ا و يا رفتارهاي متناقض هم اتاقي تان 

براي خودتان نگاه داريد.
دانشجوي سال اول بودن به‌اندازه كافي استرس دارد 
چه رس��د به اينكه بخواهيد نگران هم اتاقي خود نيز 
باشيد. بنابراين تلاش كنيد كه هم اتاقي خوبي باشيد.

درك احساسات طرف مقابل مي تواند همه چيز را 
در اتاق كوچك خوابگاه خوش آهنگ و موزون سازد.

بررسی چند موضوع 
شایع در میــــــان 
هم‌اتـاقــــی‌هـــا:

عدم مسئولیت‌پذیری هم اتاقی
ممکن اس��ت هم‌اتاقی شما بدون اجازه وسایلتان را 
بردارد و همیشه ظروف را نشسته در اتاق رها کند و یا 
به وظایف خود که در فهرست قوانین اتاق متعهد شده 
اس��ت عمل نکند. چگونه با وی می‌توان برخورد کرد؟ 
در پاسخ باید گفت که بهترین شیوه، برخورد مستقیم 
اس��ت. مسألۀ استفاده از وس��ایل شخصی یا نشستن 
ظروف را به او گوش��زد کنید و از او بخواهید پیش از 
استفاده از هر وسیله‌ای از شما اجازه بگیرد و همچنین 

بعد از استفاده از هر وسیله آن را تمیز نماید.
تأثیر پیامها به میزان قاطعیتی بس��تگی دارد که از 
خود نش��ان می‌دهد. س��عی کنید درخواست‌هایتان 
ملایم  و عذرخواهانه نباشد، چون معمولاً افراد به این 
درخواستها اهمیتی نمی‌دهند. اما در عین حال نباید 
درخواست‌های ش��ما با سرزنش و خشم همراه باشد، 
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چراکه ممکن است واکنش دفاعی او را برانگیزد. انتخاب 
واژه‌ها و لحن صدا باید دوستانه باشد. شما پیام مهمی 
دارید و فرض شما این است که او گوش میدهد. منظور 
خود را روشن بیان کنید، به حرف‌های او گوش دهید و 
به نظر وی احترام بگذارید. شاید کاری انجام داده‌اید که 
او قدری ناراحت شده است و با این رفتارهای عجیب 
و غریب واکنش نش��ان داده است. با گوش دادن غیر 
دفاعی و قاطعانه صحبت کردن می‌توانید فضایی برای 

حل اختلاف ایجاد کنید.

هم اتاقی خشمگین 
گاهی اوقات پیش می‌آید که وقتی سعی می‌کنید در 
مورد مسایل و مشکلات  با هم‌اتاقی‌تان صحبت کنید، 
س��رتان داد می‌زند و به پرخاشگری متوسل می‌شود. 

چگونه می‌توانید جلوی این کارهای او را بگیرید؟
پاسخ این است که احتمالا در این شرایط نمی‌توانید 
کاری انجام دهید. زبانی دوستانه، آرام و معقول معمولا 
واکنش مشابه ایجاد می‌کند ولی نه همیشه. هم اتاقی 
شما ممکن است نتواند به طور مناسب با درخواستها 
و تقاضاهای شما روبرو شود. برخی افراد اینگونه‌اند. با 
این حال هنوز معتقدیم که شما باید نگرانی‌های خود 
را ابراز کنید. پرخاش��گری نباید ش��ما را به سکوت و 
عقب نش��ینی وادار کند، اما اگر او به شما حمله کرد 
باید بدانید چگونه از خود محافظت کنید. دو روش در 
این زمینه وجود دارد ) اما اس��تفاده از آنها را به عنوان 

آخرین راه حل پیشنهاد می‌کنیم(:
الف-  پافشاری در بیان خواسته‌ها: نکات اصلی 
مورد نظر خ��ود را تکرار کنید ب��دون توجه به اینکه 
هم‌اتاقی ش��ما چه می گوید، و یا با چه شدتی آنها را 
بیان می‌کند. به نکات انحرافی که از طریق انتقادهای 
نابجا یا نکات نامربوط مطرح می‌ش��وند، توجه نکنید. 
بطور مث��ال مرتب به او بگویید:"میخواهم کتابهایم را 
پ��س بدهید و ظروف نشس��ته را تمیز نمائید". طرف 
مقابل شما در برابر این شیوه دفاعی، نمی‌تواند فقط در 

سطح کلامی کاری انجام دهد.
ب-  عقب نشینی راهبردی: مقابله با هم‌اتاقی را 
به هنگام حمله او متوقف کنید. به او بگویید: "من وقتی 
آرامش خودت را به دس��ت آوردی، دربارۀ این موضوع 
صحبت می‌کنم" یا "من تا وقتی که شما فریاد کشیدن 

را متوقف نکنی درباره این موضوع صحبت نمی‌کنم".

حسادت  نسبت به هم اتاقی 
گاهی هم اتاقی‌ها نسبت به یکدیگر حسادت می‌ورزند، 
گوی��ی طرف مقابل همۀ چیزهای خوب را یکجا دارد. 
این موضوع، مسائلی را برای هر دو نفر مطرح میسازد. 
لازم است بدانید که چه چیزی در طرف مقابل، شما را 
مجذوب خود نموده است. ممکن است باهوش، صبور، 
تأثیرگذار، زیبا باشد یا صفات دیگری داشته باشد، اما 
درون او نیز ممکن است تردیدها  و ناامنی‌هایی وجود 
داشته باشد. این غیر معمول نیست که یک هم اتاقی 
را تحسین کنیم یا آرزو کنیم برخی صفات او را داشته 
باشیم. اما وقتی شما او را بالاتر از خود ارزیابی می‌کنید، 
به همان اندازه خود را پایین می‌آورید. حسادت، احترام 
به نفس شما را کاهش می‌دهد. روش سالمتر آن است 
که ش��ما خود و هر شخص دیگر را از لحاظ ارزشهای 
انس��انی در یک سطح ببینید و برای غلبه بر احساس 
حس��ادت بر روی اعتماد به نف��س و عزت نفس خود 

کار کنید.

ب��ه  نس��بت  ب��ودن  متف��اوت 
هم‌اتاقی 

گاهی اوقات ممکن است در برخورد با هم‌اتاقی‌های 
خود ب��ه قضاوتهایی برخورد نمایی��د و به این نتیجه 
برسید که ش��ما با هم تفاوت اساسی دارید. حال چه 

باید کرد؟
در پاس��خ باید ببینیم که این تف��اوت  از چه لحاظ 
است‌؟ آیا شما یکی از معدود اقلیتهای قومی در دانشگاه 
خود هس��تید؟ اگر چنین اس��ت تا حدی درست فکر 

می‌کنید.
برخ��ی دانش��جویان که چنین س��ؤالاتی را مطرح 
می‌کنند، به نحو ریش��ه‌ای احساس متفاوتی دارند. از 
هر شخصی احس��اس بیگانگی می‌کنند، انگار که دو 
دس��ته افراد در محیط دانشگاه هس��تند: خودشان و 
دیگران. این دانشجویان در هر موقعیت جدیدی چنین 
احساسی را دارند. فرض آنها این است که سایرین آنها 
را دوست ندارند. احس��اس تفاوت داشتن می‌تواند به 
پیش‌بینی خودکامرواساز منتهی شود. به این صورت 
که اگر از ش��ما متفاوتند و ش��ما را نمی‌پذیرند، شیوه 
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رفتار شما نیز خشک و سرد خواهد شد. آنگاه مردم نیز 
به شما متکبرانه و غیردوستانه واکنش نشان میدهند و 
خودشان را برای ارتباط با شما به زحمت نمی‌اندازند. 
نتیجه اینکه تنها می‌ش��وید و احس��اس ش��ما درباره 

متفاوت بودن تأیید می‌شود.
 آیا آنچه که گفته شد توصیف شماست؟ اگر چنین 
است، نیاز به ارزیابی و مشورت با یک متخصص دارید.

مشکلات ارتباطی من و هم‌اتاقی‌ام 
دامنۀ مشکلات در ارتباط با هم اتاقی ها بسیار وسیع 
است. نوع مشکلاتی هم که ممکن است تجربه نمایند 
بسیار مختلف می‌باش��د. به همین خاطر رسیدگی و 
حل کردن آنها نیز ساده نیست. در زیر چند گام ارائه 
شده است که به ترتیب می‌توانید از آنها در موقعیتهای 

مختلف استفاده نمایید:
1- صحب�ت با نفر اول )ش�خص اصلی(: در هر 
مشکل ارتباطی، اولین شخصی که باید با آن صحبت 
کنید فردی است که با وی مشکل دارید. بعضی اوقات 
تنها صحبت کردن دربارۀ مشکل باعث رفع آنها می‌شود 

و اما اگر رفع نشد قدم بعدی را بردارید.
2- صحب�ت ب�ا مس�ئول خواب�گاه:  معمولا 
مس��ئولی در خواب��گاه وج��ود دارد که ب��رای رفع 
مش��کلات ارتباطی ش��ما میتواند کمک نماید. آنها 
به ش��ما کمک می‌نمایند و یا ش��ما را به شخص یا 
مرکز مناسب ارجاع می‌دهند. اگر چنین افرادی در 

دسترس نبودند گام بعدی را بردارید.
3- مراجع�ه به مرکز مش�اوره: بعض��ی اوقات 
مشکلات ارتباطی بسیار عاطفی و پیچیده می‌باشند. 
در این مورد رفتن به مرکز مشاوره و گرفتن راهنمایی 

از مشاوران می‌تواند راهگشا باشد.

آيا با هم اتاقي خود مش��كل داريد؟ بدانيد كه تنها 
نيستيد؛ تقريبا تمام دانشجويان گاهي با هم اتاقي خود 
مش��كل پیدا می کنند. شما ناگزير بايد اين مشكل را 
حل كنيد، زيرا زندگي دانشجويي داراي تنش فراوان 
است و شايد جايي براي درگير شدن با مشكلات محل 
زندگي باقي نماند. اتاق شما بايد محلي آرام باشد كه در 
آن از فشارهاي ناشي از شرايط دانشجويي رها شويد. 
بنابراين اگر با هم اتاقي خود دچار تعارض ايد براي رفع 

آن تلاش كنيد. 

 قرارداده��ا و آداب مرتب��ط ب��ا ه��م 
اتاقي‌ها

بهترين كاري كه مي توانيد انجام دهيد پيشگيري 
از بروز مشكلات است. هم اتاقي ها به صورتي اجتناب 
ناپذير بر س��ر بعضي مس��ائل مش��اجره ميك‌نند؛ اما 
مي‌توانيد با گفتگو کردن درباره انتظاراتي كه از كيديگر 
داري��د، تعارض را كاهش دهيد. كي راه مفيد، قرارداد 
بس��تن با هم اتاقي در ابتداي ترم است .که قبلا به آن 

اشاره شد.

 گفت و شنود ميان هم اتاقي ها
اگر مس��ئله اي ش��ما را آزار مي دهد، آن را ناديده 
نگيري��د و به رفع خود به خودي آن اميدوار نباش��يد. 
اين مش��كلات احتمالا به خ��ودي خود حل نخواهند 
ش��د و به زودي فهرست بلندی از شكايات مربوط به 
هم‌اتاقي خود خواهيد داش��ت كه هرگز آنها را مطرح 
نكرده ايد. هم اتاقي شما از اينكه شما هميشه آزرده به 
نظر مي‌رسيد، تعجب می کند.  مواجه شدن با مسئله 
دشوار است اما زندگي كردن با كسي كه نمي توانيد با 
او كنار بياييد، دشوارتر است. پس نفس عميق بكشيد 

و با هم اتاقي خود گفتگو كنيد. 

 به جاي اینکه به هم اتاقي خود حمله 
كنيد، مشكل را هدف قرار دهید

در هنگام نارضايتي، بر مسئله تمركز كنيد، و نه بر 

حل تعارض با 
هم اتاقـي ها
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فرد. حمله كردن به هم اتاقي تعارض را بيشتر مي کند، 
و به حل مشكل هم كمكي نمي كند. 

درست: " روشن است كه درباره نظافت اتاق اختلاف 
نظر داريم اما مي توانيم به توافق برسيم"

غلط: " تو واقعا شلخته اي و من نمي توانم در اين 
آشغال دوني زندگي كنم”

 احترام به شرایط هم اتاقی
كي روش خوب براي حل تعارض و دست يافتن به 
اهداف مورد نظر اين اس��ت كه  هم اتاقي تان متوجه 
شود كه او را درك مي كنيد و با او همدلي دارید، یعنی 
می توانید خود را به ج��اي او  قرار دهيد. عبارات زير 

مي‌توانند كمك كننده باشد: 
"م��ي دانم كه اين ترم كلاس ه��اي زيادي داري و 
بنابراي��ن درك مي كنم كه وقت زي��ادي براي تميز 
كردن اتاق نداري. اما بهتر است در اين زمينه به توافق 

برسيم"
"مي دانم كه دوس��تت براي تو مهم است، اما بهتر 
اس��ت در مورد س��اعت هايي كه م��ي تواند به عنوان 

ميهمان در اتاق باشد، به توافق برسيم"

 بازخورد مثبت
وقتي فردي را با رفتارش مواجه مي كنيد، بس��يار 
دشوار خواهد بود كه از بروز احساس مورد حمله قرار 
گرفتن در وي جلوگي��ري كنيد. اما مي توانيد ضمن 
درخواس��ت از وي براي تغيير رفتار آزاردهنده، با بيان 
جملات مطلوب اين احس��اس ناخوش��ايند را كاهش 

دهيد. از جملاتي مانند جملات زير استفاده كنيد:
" تو واقعا هم اتاقي با ملاحظه اي هستي و ممنونم از 
اينكه وقتي مطالعه مي كنم، سكوت را رعايت ميك‌ني. 
اگر  بتواني در تميز نگه داشتن اتاق نيز همكاري كني، 

ممنون مي شوم"
"من خيلي خوش��حالم كه با تو هم اتاقي هس��تم! 
ممن��ون مي ش��م اگر اي��ن نكته را رعاي��ت كني كه 

دوستانت را تا نيمه شب در اتاق نگه نداري" 

 به توافق رسيدن
براي حل تعارض بايد تا حدي سازگاری کنید. با اين 
حال اگر در اين مسير افراط كنيد، ممكن است مورد 
سوءاستفاده قرار بگيريد. بنابراین همواره به نتیجه برنده 

– برنده بیندیشید. در مواردي كه لازم است پافشاري 
كنيد ) "شب‌ها تا ديروقت نبايد مهمان داشته باشيم 
چون من صب��ح زود كلاس دارم"( و مواردي را كه در 
مورد آن به توافق مي‌رسيد، كاملا مشخص کنيد)"اگر 
مايلي مهمان داش��ته باش��ي، من گاه��ي مي‌توانم از 

كتابخانه براي مطالعه استفاده كنم"(.

 رازدار بودن
وقتی درباره تعارضات با آشنايان يا دوستان مشترك 
خود صحبت كنيد، ممکن اس��ت اوضاع بدتر ش��ود. 
چه بس��ا  اين گفتگوها به گوش هم اتاقي تان برسد و 
تعارضات تشدید شود.  اگر در خوابگاه زندگي ميك‌نيد 
مي توانيد از مش��اور خوابگاه براي حل تعارض كمك 
بگيري��د. با اين حال س��عي كنيد كه مش��كل را بين 

خودتان حل نماييد. 

 تغییر مکان
يادگيري حل تعارض درس مهمي است و جابه جا 
شدن ممكن است دشوار باشد. اما اگر شرايط شما واقعا 
ناگوار است، يافتن محل جديدي براي زندگي به نفع 

هر دوي شما خواهد بود. 

 حفظ ارتباط معنوی با خداوند 
برای آرامش بیشتر، به ارتباط معنوی روی بیاورید. 
ارتباط معنوی به معنای یاری جستن از قدرت بی‌نهایت 
ماوراء طبیعی است. برای مثال انسان با دعا کردن و یاد 
خداون��د آرامش می یابد و از امید و احس��اس قدرت 
سرش��ار می شود. زیرا با دعا خود را به منبع لایتناهی 
قدرت و کمال متصل می‌بیند و وقتی از همه اس��باب 
م��ادی قطع امید می‌کند، هن��وز او را در اختیار دارد. 
هنگام دعا نوعی رابطه عاطفی میان انس��ان و خداوند 
برقرار می شود که در برخی موارد منحصر به فرد است. 
انس��انی که نمی تواند بعضی از مشکلاتش را حتی با 
نزدیک ترین اقوام و دوستانش در میان بگذارد، آزادانه 
با خدای مهربان سخن می گوید و برون‌ریزی عاطفی 

می کند.
 در پايان به خاطر بس��پاريد، ش��يكبايي و شفقت 
در كنار این فعاليت‌ها مي‌تواند كمك كننده باش��د تا 
سال‌هاي دور از خانه و خانواده را به نحوي پويا و مفيد، 

طي كنيد.
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دانشگاه و دانشجو، محور توسعه محسوب می‌شوند 
و خوابگاه دانش��جوئی به عنوان خانۀ دوم دانش��جو 
اهمی��ت ویژه‌ای در حفظ آرام��ش روحی و فکری، 
اعت�الی ش��خصیت و ارتق��ای کیفی��ت تحصیلی 
دانشجویان دارد. به منظور تسهیل و بهبود کیفیت 
زندگ��ی در مجتمع‌های خوابگاهی، ضرورت تدوین 
مقررات و ضوابط راهگش��ا و ش��فاف ب��رای رعایت 
حق��وق ف��ردی و جمعی، ارزش��گذاری به ش��أن و 
مقام دانش��جویان، تأمین امنیت و قانونمند نمودن 

سکونت دانشجویان، اجتناب‌ناپذیر خواهد بود.
ایج��اد و تروی��ج فرهن��گ درس��ت بهداش��تی و 
زیست‌محیطی قبل از همه وظیفۀ قشر تحصیلکرده 
اس��ت. به همین منظور رعایت ن��کات زیر ضروری 

می‌باشد:
 نظاف��ت و پاکی��زه کردن محی��ط به صورت 

مرتب و اجتناب از نگهداری و تجمع اشیاء زائد.
 شستش��وی مرتب پتوها، ملحفه‌ها و وسایلی 
که با پوس��ت در تماس هستند، جهت جلوگیری از 

ابتلا به بیماریهای پوستی و قارچی.
 خش��ک کردن وس��ایل بهداش��تی فردی در 
مقابل اشعه مستقیم آفتاب جهت ضدعفونی کردن 

آنها توسط اشعۀ ماوراء بنفش خورشیدی.
 شستشوی سریع ظروف بعد از مصرف و پرهیز 
از جمع کردن آنها در ظرفشویی جهت صرفه‌جویی 
در مصرف آب و مواد شوینده و جلوگیری از تجمع 

و رشد میکروب‌ها روی ظروف.
 شستشوی سینک ظرفش��ویی بعد ازشستن 
ظ��روف جهت جلوگیری از تجمع چربی و گرفتگی 

مداوم سینک های ظرفشویی.
 توج��ه به بهداش��ت حمام‌ها و ره��ا نکردن 
زایدات��ی مانند تیغ و... بعد از اس��تحمام در محیط 

حمام.
 توجه دقیق در هن��گام خرید مواد غذایی به 
بس��ته‌بندی بهداشتی، پروانه ساخت، تاریخ تولید و 

انقضاء آنها.
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 ع��دم نگه��داری مواد غذایی پخته ش��ده به 
مدت زیاد در فضای اتاق جهت پیشگیری از تجمع 

و رشد میکروبها بر روی مواد غذایی.
 ت�الش در زمینۀ کاه��ش آلودگی صوتی در 

محیط خوابگاه.
 پرهیز از رها کردن زباله در محیط خوابگاه.

رعایت بهداشت فردی در خوابگاهها
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