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  پروین عابدي

  کارشناس مشاوره

  

به خوابگاه دانشجویی آمده اید و ساکن شده اید .  در مکانی با 

افراد مختلف با خصوصیات فردي و جمعی و اعتقادات و باورهاي 

محدود ، در مکانی که احساس  "متفاوت و با امکاناتی عمدتا

استقلال چندانی نسبت به قبل ندارید . چه چیزي ضرورت 

ي شما و همکاري و همراه شدن شما با خوابگاه را سازگار

مشخص می کند ؟ به نظر می رسد احساس خرسندي از خوابگاه 

، مهمترین مشخص کننده و تعیین کننده ي ضرورت سازگاري 

شما و خوابگاه باشد . چرا که خرسندي و احساس رضایت و نیز 

خشنودي موجب سلامت اجتماعی و سازگاري شما با خوابگاه و 

با  "هم اتاقی شما می شود . البته به این معنا نیست که لزوما

افراد خوابگاه یا هم اتاقی هاي خود، ارتباط تنگاتنگ و صمیمانهء 

صرف داشته باشید . بلکه منظور احترام متقابل ، درك و همدلی 

است که می توان گفت مهمترین عامل به دنبال حس خشنودي 

دتان می باشد . آنچه مسلم و رضایت خاطر شما و موقعیت جدی

است این است که هم اتاقی هاي شما از نقاط مختلف جغرافیایی 

به این مکان آمده اند . ساده ترین کار و بهترین رفتار در ابتداي 

راه این است که تفاوت هایی که بین شما و هم اتاقی تان وجود 

ست دارد را دریابید و بپذیرید که این تفاوت ها وجودشان قطعی ا

و هیچ کدام آنها از درونیات و سلایق شما و باورهایتان با خبر 

نیستند . بنابراین هم اتاقی ها و دوستان جدیدتان را از انتظارات 

و احساسات خود با خبر کنید و از طرفی آنها را بشناسید و به 

صحبت هاي آنها گوش فرا دهید . از آنها بخواهید از خودشان و 

بگویند . خودتان را به یکدیگر معرفی کنید و  ایده ها و نظراتشان

اجازه بدهید پذیرش اولیه ، راهی براي دوست داشتن و دوست 

داشته شدن شما باز کند . درك این مسئله که شما نمی توانید 

در خوابگاه به روش هاي مورد علاقه خود و یا رفتارهاي غیر 

و  خوابگاهیِ قبلی خود عمل کنید کمک بزرگی به سازگاري

  انطباق سریعتر شمامی کند .

بسیار راحت است ! براي مثال : شما می توانید سلیقه ها و علائق 

خودتان را جمع کنید و با هم دیگر به اشتراك بگذارید . از این 

اشتراك گذاري ها می توانید جهت تزئین اتاق خود استفاده 

 کنید تا حس خوب و مطلوبی نسبت به اتاق خودتان پیدا کنید .

این کار حس همکاري و تایید را در شما ایجاد می کند و شما را 

به یکدیگر نزدیک تر می نماید . با این روش ، این حس را تداعی 

می کنید که گویا در خانه ي خودتان هستید . حتی براي تزئین 

اتاقتان اگر نیاز به خرید بعضی از لوازم ساده دارید ، می توانید با 

ه خرید بروید . منظور این است که اتاقِ هم اتاقیهاي خود ب

خوابگاه  "و   "خانه بودن  "خوابگاهی شما بین دو حسِ خوبِ  

، قرار بگیرد . تعدیل این حالت باعث سازگاري و آرامش  "بودن 

خاطر شما می گردد . اگر در ابتداي ورودتان به خوابگاه احساس 

توانید از دلتنگی نسبت به خانواده و خانه ي خود دارید می 

تصاویر و فعالیت هاي هنري که در خانه ي خود داشته اید در 

  اتاق خوابگاهی خود هم استفاده کنید .

شناخت احساسات خود و بیان کردن آن ، هم براي خود شما و 

هم دوستانِ جدید هم اتاقی تان موجب می شود که شما از 

سوي طرفی آن احساسات را سرکوب یا درون ریزي نکنید و از 

دیگر باعث می گردد از همدلی ، حمایت و راهکارهاي دوستان 

خود بهره ببرید و استفاده کنید . این کار باعث ایجاد آرامش و 

        سلامت روانی در شما می گردد که به نوبه ي خود موجب
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می شود با روحیه ي سازگارانه تري تحصیلات خود را به پایان 

حساس مثبت ، خوش بینی و امید برسانید . در طی این آرامش ا

در شما تقویت می شود . به طوري که خشم یا اندوه شما باعث 

نمی گردد که تنها به جنبه هاي ناخوشایند توجه صرف داشته 

باشید . عامل دیگري که سازگاري شما را تداوم می بخشد تعامل 

شما با دیگر هم اتاقی هایتان یا اتاقهاي مجاورتان است . راهی 

منجر به ایجاد این تعامل می شود این است که تجارب  که

زندگی خودتان را با سایر دوستانتان تقسیم کنید و آن را در 

چهارچوب ذهن خودتان محبوس نکنید . با دوستانی که با آنها 

می توانید راحت تر باشید و اعتماد کنید روابط صمیمانه برقرار 

مفکر می توانید کنید . در پناه یک یا چند دوست خوب و ه

استرس هاي ناشی از زندگی مشترك خوابگاهی را کاهش بدهید 

. گذراندن واحد درسی مشکل ، برآوردن انتظارات پدر و مادر و 

مشکلات اقتصادي و یا در  "استاد ، سازگاري با هم اتاقی و بعضا

کنارِ تحصیل ، شاغل بودن و کسالت هاي جسمی و روحی به 

ا را دچار استرس کند .بنابر این طور طبیعی ممکن است شم

ناگزیر هستید که از داشتن یک زندگی خصوصی براي مدتی 

بگذرید و خودتان را به محیط خوابگاه و هم اتاقی هایی که هنوز 

نمی شناسید و نیز شرایط جدید زندگی بسپارید. براي رویارویی 

بهتر با استرس هاي ناشی از این عوامل راهکارهایی مفید وجود 

رد که از طریق این راهکار ها می توانید با مدیریت استرس دا

  خود آرامشِ بهتري پیدا کنید .

براي مثال می توانید در هفته چند بار  به جز آنچه گفته شد 

دقیقه نرمش یا ورزش کنید . تعهدات و  30تا  20هر مرتبه 

ا برنامه هاي خود را مرور کنید و اگر نیاز به تغییر دارند ، آنها ر

تغییر بدهید .مشخص کنید چه کارهایی را باید انجام بدهید . 

کار و تفریح را براي خودتان تعریف و روشن کنید و تعادل بین 

این دو را ایجاد کنید . به موسیقی آرام (( لگاتو ،لایت یا بی کلام 

)) گوش دهید . براي خودتان و زندگی ارزش و معنا قائل شوید . 

معنویات رنج هاي شما را کاهش می دهد سعه ي صدر و تقویت 

واجازه می دهد آرامش را احساس کنید . از طریق عشق ورزیدن  

و شادي ، به خود و دیگر دوستانتان جهت رسیدن به عشق و 

و معنویت کمک کنید . به سلامت جسمانی خود اهمیت بدهید 

محدویت ها و توانمندیهاي سعی کنید با جسمتان دوست باشید. 

بشناسید و تلاش کنید روحیه ي خودپذیري را در خود  خود را

تقویت کنید . براي رسیدن به یک سازگاري مناسب به خودتان 

         فرصت بدهید . غذایی که می خورید ، هوایی که تنفس 

اتفاقات و رخدادهاي پیرامونتان و تاثیر گرفتن شما از  ،می کنید

ما بدون شک این رخدادها همه در سلامت جسمی و روحی ش

تاثیر دارند . روش هاي صحیح تنفس (( دم و بازدم )) را 

بیاموزید . مهمتر این که عادات و رفتارهاي درست را بشناسید و 

آنها را جایگزین عادات و رفتارهاي نامناسب کنید ! از آنجایی که 

منطبق شدن با جمعی که معمولا شناختی از آنها نداریم موجب 

می شود ، توصیه می گردد که بعضی  دوري گزینی و انزوا

و گوشه گیري شما می شود را ،  رفتارهایی که منجر به عزلت

هاي ناشی مثل از دست دادن کار و مسائل اقتصادي  ، آسیب ((

)) مشخص و جهت رفع یا انطباق با آنها از مشکلات عاطفی ، و ...

 با افراد صلاحیت دار (( مشاور )) در میان بگذارید. توجه به

گوناگونی فرهنگی و پذیرش آنها و احترام متقابل بهترین راه 

رسیدن به احساس رضایت و خشنودي یک فرد خوابگاهی است 

که زمینه هاي مناسب را جهت یک زندگی اجتماعی خوب فراهم 

می تواند جذابیت هایی نیز  "می سازد . زندگی خوابگاهی قطعا

رم کننده هم باشد . داشته باشد که می تواند به نوبه ي خود سرگ

  آنها را جستجو کنید و چاشنی زندگی خوابگاهی خود کنید !

  



  
  
  
  
 

                                                                                                                                                                               3 
 

  سمیه طیاري

کارشناس روان شناسی

در عصر اطلاعات، هرچند پیشرفت فناوري اطلاعات، رفاه هرچه 

شایعی ، ولی تبعات روحی و روانی را تأمین می کندبیشتر انسان 

» حافظه و فراموشی«ث یکی از این مشکلات، بح. به دنبال دارد

  . است

  راموشی چیست؟ف

مطلب ، اسم فرد یا مکان  ممکن است ما در شرایطی نتوانیم

مه اینها مواردي ه .وریمیادآبه خاص و یا اطلاعات دیگري را 

دهد که تحت  را نشان می حافظه جزئی از اختلال در عملکرد

ه این عوامل هرچ. مختلف ممکن است بوجود بیاید تاثیر عوامل

ایم به  است که نتوانسته باشد، آنچه که براي ما پیش آمده این

 به. اطلاعاتی که مطمئن از دانستن آنها هستیم، دست پیدا کنیم

،  عبارتی حافظه نتوانسته به اطلاعاتی که قبلا ذخیره کرده

اي که همه آن را با عنوان فراموشی  پدیدهد.دسترسی پیدا کن

آورد،  ناگواري به بار می نتایج موارداز شناسیم در بسیاري  می

  .مثل کم شدن نمره امتحانی

  انواع فراموشی

در مرحله رمز گردانی یا ثبت، اطلاعات به حافظه سپرده 

شود و در مرحله اندوزش، اطلاعات در حافظه نگهداري و در  می

اگر خطایی در . شود مرحله بازیابی، فراخوانی اطلاعات انجام می

پردن اطلاعات به حافظه رخ دهد و شرایط مرحله رمزگردانی یا س

لازم براي رمزگردانی مناسب فراهم نشود، در به خاطر سپردن 

وجود مشکل در هر یک از . شود طلاعات مشکل ایجاد میا

مراحل ثبت اندوزش یا یادآوري اطلاعات به فراموشی منجر 

اگر فراموشی کمتر از یک ماه طول بکشد به عنوان .شود می

ا و اگر بیش از یک ماه ادامه یابد فراموشی پایدار فراموشی گذر

 .شود  نامیده می

  

یکی از شایع ترین انواع فراموشی هاست که در  :حافظه فرار- 1

به . آن آموخته ها و دانسته ها در طول زمان فراموش می شوند

طور کلی ذهن انسان تمایل دارد اطلاعات را بلافاصله پس از 

مین دلیل هرچه بیشتر از دانسته ها به ه, یادگیري فراموش کند

شاید در . و اطلاعات استفاده کنیم کمتر فراموششان می کنیم

نگاه اول این مساله یک ضعف به نظر برسد، اما یک موهبت است 

چون باعث می شود اطلاعات به درد نخور از ذهن پاك شوند و 

  .فضا براي اطلاعات جدیدتر و کاربردي تر باز شود

شایع ترین نوع فراموشی است که در اثر عدم : حواس پرتی -2

تمرکز ایجاد می شود؛ مثلا فراموش می کنیم کارت ملی مان را 

     کجا گذاشته ایم چون از همان ابتدا به محلی که آن را قرار

وقتی هنگام انجام کاري به . می دهیم توجه کافی نمی کنیم

ري فکر موضوع دیگري می اندیشیم و یا حتی به هیچ چیز دیگ

کند؛  نمی کنیم، ذهن نیز اطلاعات را درست کدبندي نمی

 .بنابراین هنگام بازیابی به مشکل برمی خورد
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نوك زبانم است «: وقتی می گویید: بلوکه شدن ذهن - 3

دقیقا دچار بلوکه شدن حافظه شده اید؛ یعنی چیزي را       » …ولی

 کنید و  می دانید اما نمی توانید در آن لحظه درباره اش فکر

گاهی . نمی توانید یک خاطره یا اطلاعات خاص را بازیابی کنید

شباهت دو خاطره یا اطلاعات باعث می شود به جاي آنچه 

دنبالش هستید، موارد مشابه را به خاطر بیاورید و دیگر پس از 

آن تا مدتی نتوانید به خاطره و اطلاعات اصلی دسترسی داشته 

سن بیشتر رخ می دهد و به همین  این مساله با افزایش. باشید

دلیل است که بیشتر سالمندان نمی توانند اسامی را درست به 

  .خاطر بیاورند

نوعی از فراموشی است که اگرچه کل ماجرا : یادآوري ناقص - 4

. را به یاد می آوریم اما نمی توانیم جزئیاتش را به خاطر بیاوریم

     کنیم یک  نوع دیگر این فراموشی زمانی است که فکر می

ایده بکر و تازه به ذهن مان خطور کرده است اما بازتاب چیزي 

است که قبلا خوانده، دیده یا شنیده ایم اما کاملا فراموشش 

بعضی از سرقت هاي ادبی غیرعمد، به این دلیل رخ . کرده ایم

  .می دهند

واضح ترین خاطره ها نیز صد درصد با : فراموشی پنهان -5

نیستند چون هنگام به خاطر سپردن آنها واقعیت منطبق 

         تفسیرها، تجربه ها، باورها و وضعیت روحی در چگونگی 

این مساله باعث می شود . ذخیره شدن آنها تاثیر می گذارند

خاطره ها و اطلاعات با نوعی فیلتر شخصی در ذهن کدبندي 

وریم شوند، به همین دلیل موقع بازیابی آنها را طوري به یاد می آ

    . که خودمان ذخیره کرده ایم، نه آن طور که واقعا رخ داده اند

     

     

     

     

     

ین حساب، بخشی از واقعیت را فراموش می کنیم بدون اینکه ابا 

 .خودمان از آن با خبر باشیم

  دلایل  شایع فراموشی

. افسردگی شدید می تواند باعث فراموشی شود: افسردگی - 1

با  به روحی شدیدي را تجربه کرده ایم، ارتباطمانوقتی ضر

     دنیاي اطراف مخدوش می شود و دچار نوعی حواس پرتی 

اگرچه با گذر زمان و کم رنگ تر شدن احساسات، . می شویم

فراموشی ناشی از آن نیز برطرف می شود اما در صورت عدم 

رسیدگی به موقع، ممکن است با عمیق تر شدن افسردگی، 

  .شی نیز شدیدتر شودفرامو

هر دارویی عوارض جانبی خود را  :عوارض جانبی داروها -2

فراموشی یکی از عوارض جانبی بعضی از داروهاست که در . دارد

 .بیشتر مواقع با قطع مصرف دارو خود به خود بهبود پیدا می کند

افرادي که در رژیم غذایی شان ویتامین  :Bکمبود ویتامین - 3

B12 ممکن است در دراز مدت به فراموشی , داردکافی وجود ن

. دچار شوند چون این ویتامین نقش مهمی در سلامت مغز دارد

عدم توجه به این مساله در دراز مدت می تواند باعث         

  .آسیب هاي مغزي دائمی و غیرقابل برگشت شود

فراموشی یکی از نشانه هاي  :بیماري هاي غده تیروئید - 4

تیروئید است که کمتر کسی به آن توجه              مشکلات مربوط به

کم کاري غده تیروئید باعث اختلال در حافظه می شود . می کند

زیرا بدن قادر به جذب مواد مغذي خوراکی هاي مصرف شده 

خوشبختانه بیماري هاي تیروئید با یک آزمایش ساده . نیست

بنابراین خون قابل تشخیص هستند و درمان آنها نیز ساده است، 

          با درمان این بیماري ها فراموشی ناشی از آنها نیز برطرف

  .می شود



  
  
  
  
 

                                                                                                                                                                               5 
 

        کم خوابی و بی خوابی باعث  :کم خوابی و بی خوابی -5

می شود نتوانیم روي جزئیات و کارهاي روزمره به خوبی تمرکز 

راه حل؟ خوب . کنیم و به دنبال آن دچار فراموشی می شویم

  .بخوابید

گاهی خود داروهاي مصرفی فراموشی ایجاد  :تداخل دارویی - 6

نمی کنند اما وقتی با داروهاي دیگري مصرف می شوند، به 

خصوص در سالمندان که مجبورند چند نوع دارو را با هم مصرف 

در این صورت بهترین راه . کنند، باعث بروز این مشکل می شوند

  .است مشورت با پزشک، براي تغییر داروهاي مصرفی

از دست دادن آب بدن، به خصوص در سالمندان  :کم آبی - 7

باعث بروز علائمی شبیه زوال مغزي می شود، بنابراین مصرف 

روزانه آب کافی، به خصوص در فصل هاي گرم سال خیالتان را از 

  .بابت حداقل این نوع فراموشی راحت می کند

تفاع یا ضربه شدید به سر در اثر سقوط از ار: ضربه به سر -8

سوانح رانندگی می تواند باعث فراموشی شود اما نه با آن اغراقی 

هر . که در بیشتر فیلم ها یا سریال هاي تلویزیونی می بینیم

ضربه اي به سر باعث فراموشی نمی شود اما اگر شدت این ضربه 

به قدري زیاد باشد که به سلول هاي مغز آسیب جدي برساند، 

  .یرقابل برگشت ایجاد کندحتی ممکن است فراموشی غ

زوال مغز یکی از دلایل شایع فراموشی است که  :زوال مغز -9

اگرچه همه . سال دیده می شود 60در سالمندان بالاي 

سالمندان در خطر زوال مغز و فراموشی نیستند اما بالا رفتن 

  .سن، احتمال ابتلا به آن را بسیار افزایش می دهد

ي مغزي گاهی علائم شبیه زوال تومورها :تومورهاي مغزي - 10

مغزي ایجاد می کنند چون همزمان با رشد خود، سلول هاي مغز 

بنابراین بسته به . را از بین برده و فراموشی ایجاد می کنند

  .بزرگی و محل تومور شدت فراموشی نیز متفاوت است

علاوه بر اینها عوامل دیگرى نیز در فراموشى نقش دارد که 

  دهد؛ از جمله ظ و یادگیرى رخ مىبیشتر در زمان حف

عدم توجه و تمرکز کافى هنگام رمز گردانى و به خاطر . الف

  سپردن

  محدودیت ظرفیت حافظه. ب

  گذشت زمان و عدم تکرار مطالب. ج

  به هم ریختگى و عدم انسجام مطالب هنگام یادگیرى. د

تداخل مطالب و موضوعاتى که قبل یا بعد از یادگیرى رخ . ه 

  دهد مى

هدفى هنگام یادگیرى و به خاطر سپردن  انگیزگى و بى بى. و

  مطالب

مثل افکار (مشکلات روحى هنگام یادگیرى و زمان بازیابى . ز

  )آمیز اضطراب

  نامناسب بودن زمان و مکان یادگیرى. ح

  زوال مطالب در انبار حافظه. ط
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 .چه کنیم تا فراموشی خود را به حداقل برسانیم

اگر  -1.شی باید ابتدا علت آن را دریابیمبراي درمان فرامو 

باشد روانزا و آلزایمر  ضایعات مغزي ، فراموشیفراموشی ناشی از 

 روان تر به صورت درمان پزشکی و روشهاي اختصاصیباید از 

اگر فراموشی نشانه یک عامل  -2 .نموداستفاده  درمانی

روانشناختی مانند اضطراب و افسردگی باشد باید از طریق 

هایی که به  براي فراموشی. مشاوره و یا روانپزشک درمان شود

لب براي جلوگیري از وقوع فراموشی در مطا صورت روزمره و یا

مفید  حافظه بهبود معمولا روشهاياتفاق می افتد ... درسی و 

شود که فرد  ه میدر این روشها مواردي آموزش داد. خواهد بود

تواند مراحل رمزگردانی ، اندوزش و بازیابی  استفاده از آنها می با

 . سهولت بیشتري انجام دهد اطلاعات را با دقت و

  

  راهکارهایی که به بهبود حافظه کمک می کند

هنگام یادگیري یا  :استفاده از روشهاي به خاطر سپاري - 1 

و تمرکز کافی بر روي به خاطرسپاري مطلبی، ابتدا باید توجه 

مطلب داشته و بین موضوعات ارتباط برقرار نموده و به عبارتی 

می توان از رمزگردانی معنایی استفاده .( مطالب رمزگردانی شود

یعنی به جاي اینکه عین جملات حفظ شود باید معناي آن . نمود

  .)را بخاطر سپرد

ابتدا :دسته بندي، سازماندهی و اولویت بندي مطلب -2

مواردي که باید به خاطر سپرد، بهتر است بر اساس موضوع 

دسته بندي، ارتباط مطالب با هم سنجیده و سپس اولویت و 

  .ترتیب هر مطلب شروع شود

 :تقسیم مطالب هنگام حفظ کردن یا به خاطر سپردن - 3

بهتر است در صورتی که ظرفیت و یا تعداد مطالب و جملات 

یا به قطعات کوچکتر تقسیم نمود تا زیاد بود ، آنها را به تعداد 

  .قابل دستیابی شود

هر چقدر مطالب بیشتر مورد  :استفاده از تمرین و تکرار - 4

تمرین قرار گیرند بهتر در ذهن جاي می گیرد و از حافظه کوتاه 

قانون تمرین و تکرار موجب . مدت به بلند مدت منتقل می گردد

  .دوام و ثبت آموخته ها می گردد

بهتر است مطالب ابتدا پیش  :اده از روش پس ختام استف -5

سپس مجدداً مطالب خوانده . خوانی ، سپس از خود سئوال شود

شود و سرانجام براي خود توضیح داده شود و سرانجام از خود، 

  .آزمونی به عمل آورد

شوند،  هنگامی که مطالب خوانده می: تصویر سازي ذهنی - 6

» تصویرسازي ذهنی«نها، از بهتر است براي به خاطرسپردن آ

هاي زیادي آن مطالب در ذهن باقی  استفاده گردد تا مدت

خوانیم در جنگل حیوانات وحشی وجود  بمانند؛ مثلاً، وقتی می

دارند، تصور کنیم که در جنگل هستیم و یک حیوان وحشی را 

بریم شکل آن  را به کار می» شیر«ایم و یا وقتی کلمه  شکار نموده

  .خود مجسم کنیمرا در ذهن 

اگر مطالب را خوب درك : فهمیدن به جاي حفظ کردن - 7

توانیم آنها را به ذهن خود بسپاریم تا اینکه به  کنیم، بهتر می

رو،  از این. وار بخواهیم آنها را حفظ کنیم صورت حافظه طوطی

شود تا بهتر یادآوري شوند،  درك و شناخت مطالب موجب می

حافظه بلندمدت به صورت معنایی  زیرا رمزگردانی مطالب در

است، یعنی هنگامی که معناي مطلب به خوبی درك نگردد به 
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شکل درستی، در حافظه بلندمدت، رمزگردانی و اندوزش 

  .شود گردد و زود فراموش می نمی

  اصول لازم جهت به خاطرسپاري بهتر

اگر هدف جهت به یاد آوردن مطلب باشد،  :داشتن هدف. 1

داند چه  شود؛ زیرا او می وخته و یادآوري میمطالب بهتر آم

حال اگر فردي که مطلبی را . آموزد مطلبی را براي چه هدفی می

خواند هدف خاصی نداشته باشد خواندن او سطحی بوده و  می

  .قابل استفاده نیست

 

 

 

 

 

 

 

فرد ، باید از نظرجسمی و روانی آمادگی لازم را  :آمادگی. 2

  . لبی را در ذهن خود جاي دهدداشته باشد تا بتواند مط

اگر فراگیر، راجع به مطلبی میل و رغبت : انگیزه و علاقه. 3

داشته باشد باعث می شود دقت، توجه و تمرکز بر روي مطالب 

در غیر این صورت، اگر . آموزد تر می داشته باشد، لذا بهتر و سریع

یزي اي وجود نداشته باشد چ تمام شرایط نیز آماده باشند و علاقه

  .در ذهن نمی ماند

فرد باید افکار خود را بر روي مطلب متمرکز : دقت و تمرکز. 4

سازد و حواس او معطوف همان موضوع تا یادگیري و یادآوري 

  .انجام گیرد

شک و تردید نسبت به خود و بیان اینکه  :اعتماد به نفس. 5

ام یاري  حافظه«، »سنّم بالا رفته است«، »ام ضعیف شده حافظه«

و مانند آن آغاز تنبلی و سستی است و شخص در این » کند مین

. آید کند که از عهده انجام کاري برنمی صورت، به خود تلقین می

  .تا حافظه تقویت گردد» اعتماد به نفس است«بنابراین، قدم مهم 

خواهد مطلبی را به ذهن  هنگامی که فرد می: استراحت. 6

  .کافی برخوردار بوده باشد بسپارد باید بدن و ذهن  از استراحت

براي به خاطر سپردن مطالب، دوري از تنش و  :آرامش. 7

اضطراب بسیار مهم است؛ زیرا اضطراب علاوه بر فراموشی، 

  .اندازد بهداشت روانی فرد را به خطر می

برنامه ریزي صحیح و دقیق باعث می شود، : ریزي برنامه. 8

خود عاملی است که ذهن از درگیري و بی نظمی نجات یافته و 

  .به یادگیري و یادآوري بهتر کمک کند

خواهید مطالبی  هنگامی که می: استفاده از حواس گوناگون. 9

به کار بردن چند . را بیاموزید، صرفا از حس بینایی استفاده نکنید

گردد؛ مثلاً، با چشم بخوانیم،  ها می حس موجب دوام آموخته

م، و مطالب کلیدي را یادداشت مطالب را با صداي بلند تکرار کنی

  .کنیم
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  نسرین صرافان

 کارشناس ارشد روانشناسی  

 

  مقدمه

استرس یا فشار روانی از ملزومات جدایی ناپذیر زندگی روزمره 

  بشمار می رود.

اغلب، فشار روانی را داراي منشأ خارجی می دانند در حالی که 

واکنش ما به  شیوه نگرش و تعبیر و تفسیر ما از حوادث و نوع

  آنهاست که اتفاقات را فشارزا جلوه می دهد.

به هر حال، در صورتی که میزان استرس شما از حداقل میزان 

آن افزایش یابد و شما را دچار مشکلات جسمانی ، عصبی و 

  اجتماعی نماید می بایست مورد رسیدگی ودرمان قرار گیرد.

  علائم فشار روانی:

س)درچهارطبقه می گنجد که نشانه هاي فشار روانی(استر

  مشتمل بر افکار ، احساسات، رفتار و نشانه هاي جسمانی است.

  افکار:

  افکارمرتبط با فشار روانی شامل:

 افکار نگران کننده در مورد آینده 

 افکار درمورد ارزشمندي پایین 

 افکار در رابطه با ترس از شکست 

 ناتوانی در تمرکز ذهنی 

 فراموش کردن نکات 

  احساسات: 

  احساسات مرتبط با فشار روانی شامل:

 احساس اضطراب 

 احساس هراس 

  نوسان خلق 

 تحریک پذیر شدن 

  

  :رفتار

  رفتارهاي مرتبط با فشار روانی شامل:

 افزایش مصرف سیگار 

 پرخوري کردن از دست دادن اشتها و یا بالعکس 

 لکنت زبان و مشکلات گفتاري 

 سائیدن دندانها بر روي هم 

 ضح و آشکارگریه بدون دلیل وا 

 خندیدن با صداي بلند توأم با حالت عصبی صدا 

  هاي جسمانی:نشانه

 افزایش ضربان قلب 

 احساس پروانه داشتن در شکم 

 سردردها 

 تیک هاي عصبی 

 خشکی گلو و دهان 

 تعریق زیاد بدن و مرطوب شدن دستها 
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 لرزش بدنی 

 درد گردن و ناحیه پشت بدن 

  دد؟چه عواملی می تواند باعث فشار روانی گر

تمامی حوادث مثبت یا منفی می تواند باعث بروز فشار روانی 

  گردند مانند:

 ازدواج 

 طلاق 

 ازدواج از شغل 

 فوت نزدیکان 

 ورود به دانشگاه 

 جابجایی محل سکونت و یا شغل 

 مشکلات مالی 

  شیوه هاي مقابله و کاهش استرس:

    بسیاري از انواع فشارهاي روانی را می توان بـه حـداقل

  تغییر داد و یا کاملاً خاموش کرد.رساند و یا 

هاي مقابله براي کاهش استرس مشتمل بـر مـوارد   شیوه

  ذیل می باشد:

  درباره نگرانی ها و مشکلات خود با افراد نزدیک و مورد

  .اعتمادتان صحبت کنید

    براي آینده خود طرح داشته باشید و از طفـره رفـتن و

 به تعویق انداختن وقت خودداري کنید.

 اقع گرایانه براي خود تعریف کنید.اهداف و 

  اوقات فراغت هاي کوتاه و مکرر براي خود در نظر

 بگیرید.

 خودگویی هاي مثبت را به خود افزایش دهید. 

  از واکنش هاي خود نسبت به انواع فشار روانی آگاهی

 .یابید

 .از رقابت هاي غیرضروري بپرهیزید 

 ید.محدودیت ها و کمبودهاي خود را شناخته و بپذیر 

 .به طور منظم ورزش کنید 

 .شوخ طبع باشید 

 .از غذاهاي متقابل و سالم استفاده کنید 
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  فرزانه قاسمی

 کارشناس مشاوره

گاهی اوقات ممکن است بین شما و کسی که در محیط کار یا    

تحصیلتان قرار دارد دلبستگی عاطفی به وجود آید و ماه ها یا 

ه سرانجام رسیدنش تلاش کنید، ولی همیشه همه سال ها براي ب

چیز درست از آب در نمی آید و ممکن است این رابطه قبل از به 

در این هنگام هیجانات عاطفی  .سرانجام رسیدن به پایان برسد

شدیدي را تجربه خواهید کردکه براي  دیگران قابل درك نیست 

که روزي  فقط کسانی می توانند این غم و اندوه را درك کنند

خشم و عصبانیت . خودشان شخصاً آن را تجربه کرده باشند

نسبت به طرف مقابل که این درد و رنج را فراهم کرده است در 

هر قدر فرایند جدایی بیشتر طول بکشد،  و. شما شکل می گیرد

  .این خشم بیشتر خواهد شد

احساس بی ارزشی و فکر این که دوست داشتنی نیستید مرتب  

و معمولاً اولین سوالی که به ذهن خطور . آزار می دهدشما را  

  »چرا مرا رهایم کرد و رفت؟«می کند این است که 

این درد و غم شبیه واکنش سوگ نسبت به مرگ یکی از عزیزان 

است و در نتیجه واکنش هاي احساسی شدیدي  را تجربه 

ممکن است سعی کنید که این احساس ها را  انکار . خواهید کرد

        دچار ناامیدي . ه و اجازه سوگواري به خودتان ندهیدکرد

می شوید و احساس تنهایی را تجربه می کنید و شروع به گریه 

کردن می کنید اما به نظر می رسد چاره اي جز سوگواري و 

گذشته را مرور می کنید و گاهی . راهی جز گریستن نیست

ناه کنید و اوقات ممکن است خود را مقصر بدانید و احساس گ

خطر در این هنگام . در مورد خود منفی صحبت می کنید دائماً

در تان عملکردو   افسردگی و اختلالات عاطفی افزایش می یابد

              مختل) روانی، اجتماعی و شغلی(زمینه هاي متعدد 

براي جلوگیري از آسیب هاي احتمالی ناشی از ضربه . می شود

می توانید عواطف خود را ترمیم نموده و عاطفی باید تا جایی که 

از گسترش آسیب به سایر حیطه هاي زندگی خود جلوگیري 

راهکارهایی در زمینه هاي مدیریت ذهن و مراقبت از خود  .کنید

وجود دارد که استفاده از آن می تواند به شما کمک نماید تا این 

   :این راهکارها عبارتند از. رنج را آسان تر تحمل نمایید

 پذیرش واقعیت -1

پذیرفتن شرایط فعلی زندگی، اولین گام به سمت تغییر و   

براي . حرکت به سوي آینده اي روشن و مثبت، جهت بهبود است

اینکه بتوانید قدم هاي درست و بالغانه براي ساختن زندگی 

عاطفی خوب بردارید بهتراست از خود بپرسید این رابطه برایم 

دست دادن آن برایم سخت است؟  چه معنایی دارد؟ چه چیز از

این رابطه براي من چه کار می کند؟ با  جواب دادن به این      

  . سوال ها بهتر می توانید واقعیت پایان رابطه را  بپذیرید

شناسایی را احساسات منفی خود  -2
 .بپذیریدکنید و آن ھا را 

در این شرایط احساس هایی از قبیل خشم، غم، اندوه و حتی 

را تجربه خواهید کرد تمام این احساس ها طبیعی دلتنگی 

تان را پرت نکنید بلکه به این احساس ها توجه حواس. هستند

کرده و آن ها  را شناسایی کنید و نسبت به آنچه در لحظه درك          

      می کنید آگاه شوید و به خودتان اجازه بدهید که این

زنش نکنید و به انکار احساس ها را داشته باشید و خودتان را سر
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ي که می توانید انجام دهید این بهترین کار. احساسات نپردازید

 شناخت بینش واست که شروع به نوشتن کنید در اثر نوشتن به 

      از خود می رسید و همین شناخت عمیق باعث تريعمیق 

 . می شود که رابطه هاي بعدي خود را بهتر مدیریت کنید

  .کنید افکار خود را مدیریت -3

محرکات یا تداعی کننده هاي بیرونی و درونی دو عاملی هستند 

که فکر شما را درگیر کرده و باعث تکرار خاطرات و یاد آوري 

وقایع مثبت و منفی در رابطه اي که داشته اید می شوند و 

  .آزارتان می دهد

، هدایا، نامه ها، عکس ها و وسیله هااز قبیل  محرکات بیرونی 

ز آهنگ ها هستندکه به طور ناخودآگاه وقایع گذشته را یا برخی ا

 در این زمان باید هر چیزي که  به شما یادآوري می کنند،

  .را برایتان یاد آوري می کند را از خود دور کنید خاطره اي

        شامل مرور خاطرات هستند، یکی از  محرکات درونی

اده کنید روش هایی که می توانید هنگام مرور خاطرات استف

این روش بسیار ساده و دادن دستور ایست به فکرتان است، 

تان زم است خیلی محکم و مقتدر به ذهنکارساز است، یعنی لا

 .ایست بدهید تا نتواند به هر کجا خواست برود

  

  

  

 

عشق خود را بھ نفرت تبدیل  -4
 نکنید.

یک خشم  بعد از مدت کوتاهی وارد مرحله نفرت می شوید

در واقع این خشم و . گاه بیرونی را تجربه می کنیددرونی و شاید 

به احساس نفرت . خیلی طولانی نخواهد بود ،غلیان احساسات

بی توجهی به حس . خود توجه کنید و نسبت به آن آگاه شوید

نفرت در شما احساسات متناقضی را ایجاد می کند که می تواند 

جام دهید سعی کنید کارهاي مثبت ان. برایتان درد سر ساز شود

با سازماندهی کردن زمان و داشتن برنامه . تا از آنها انرژي بگیرید

روزانه و با جهت دادن فکر به مسائل مهم دیگر زندگی می توانید 

    به کم کردن فشار روحی و راحت تر عبور کردن از این

  .احساس هاي دردناك به خودتان کمک کنید

بلافاصلھ وارد رابطھ ی جدیدی  -5
 نشوید.

براي تحمل شکست عاطفی بلافاصله به رابطه جدیدي پناه    

. به خودتان فرصت دهید تا با شرایط جدید سازگار شوید. نبرید

 را مرتکب شویدکهاشتباهاتی در این شرایط ممکن است چون 

گذر زمان به شما اجازه می دهد تا به .برایتان سنگین تمام شود

  . را باز یابیدطور طبیعی انرژي عاطفی از دست رفته خود 

 .حمایت اجتماعی دریافت کنید -6
بیشتر در جمع . شما به کسانی نیاز دارید که شما را درك کنند

دوستان و اقوام دلسوزتان که شما را درك می کنند باشید، آنها 

به شما کمک می کنند خود را یک فرد ارزشمند بدانید و بتوانید 

و راحت تر ایستید، زودتر خودتان را پیدا کنید و روي پاي خود ب

  .بر شکست عاطفی خود غلبه کنید
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بھ ویژگی ھای مثبت خود توجھ  -7
 کنید.

    لیستی از ویژگی هاي مثبت خود تهیه کنید؛ 

شما وجود  جریان عاطفیویژگی هایی که قبل از 

با این کار دید مثبتی . داشت و همچنان نیز وجود دارد

باره پیدا خواهید کرد و خود را سزاوار دو به خود

  .زیستن خواهید دانست

تغییراتی در زندگی خود ایجاد  -8
 کنید.

براي انجام دادن هم و هیچ کاري اگر تنها در خانه بنشینید 

اذیت  افکار مزاحم ذهن شما را مشغول می کند و نداشته باشید 

و مدام در وسوسه تماس گرفتن و ارتباط با او شد خواهید 

دکوراسیون محل  ید،هستید، پس باید خودتان را مشغول کن

زندگیتان را تغییر دهید برنامه هاي جدید با دوستان و خانواده 

به کارها و فعالیت هاي مورد علاقه تان . براي تعطیلات بگذارید

تمرکز مشغول شوید تا انرژي شما را به سمت دیگري ببرد چون 

نوعی انرژي است که به سمت شخص مورد علاقه شما  عاطفی

ا باید این انرژي را به سمت دیگري چون معطوف است پس شم

گرچه  .تغییر دهیدورزش کردن، علاقه هاي شخصی و سفر 

پیدا احساس بهتري  فراموش نکنید اما مسلماً کاملاً ممکن است

  .خواهید کرد

 بھ گذر زمان توجھ کنید. -9
گاهی اوقات به خودتان می گویید که چه موقع بهتر می شوم با 

بودي ممکن است طولانی و سخت به توجه به این که روند به

نظر بیاید ولی احساسات دردناك غم از دست دادن یک رابطه، با 

         زخم ها را التیامگذشت زمان . گذر زمان از بین می رود

سبب می شود بتوانید منطقی تر در مورد گذشته می بخشد و 

  :به قول سعدي. خود بیندیشید

ن مھری سعدی بھ روزگارا                
   نشستھ بر دل 
بیرون نمی توان کرد الا بھ 
  روزگاران

شکست را بھ عنوان تجربھ ی  -10

  .آموزنده در نظر بگیرید

که از دست احساسات منفی رها شدید، می توانید به  بعد از این

در مورد . رابطه گذشته خود به عنوان یک تجربه آموزنده بنگرید

یت باعث ناسازگاري شما علت جدایی و اینکه چه چیزي در نها

با اجراي این مرحله مطمئن خواهید شد که . بیندیشید ،شد

را تکرار نخواهید  هدیگر اشتباهات گذشته که منجر به جدایی شد

  .کرد

از یک روانشناس یا مشاور کمک - 11

  .بگیرید

در واقع بیان احساسات و گفت و گو می تواند بسیار کمک کننده 

می تواند بسیاري از انی است که گفتگو یک تخلیه هیج باشد

پس بهتر است براي تخلیه  .استرس ها و فشارها را از بین ببرد

یا روي کمک یک مشاور  ،هیجانی و مدیریت این مشکل

 .حساب کنیدروانشناس 
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   لیلا توانگر

  روان شناسیکارشناس ارشد 

  

زندگی انسانها را مشخص می کند، تفسیر و ي چیزي که نحوه 

 وقایع بیرونی است نه خود آن وقایع. شان نسبت به نوع دید

سرمنشأ مثبت اندیشی از باورهاي ما می آید. باورها و اعتقادات 

هر فرد و نوع برداشتش از زندگی و وقایع آن است که او را به 

سمت و سوي خوشبختی و یا بدبختی می برد. هر اتفاقی که در 

. است د یا ناخوشایندزندگی ما پیش می آید از نظر ما یا خوشاین

امري می تواند باعث خوشحالی و خوشبختی ما و یا  پس هر

  باعث ناکامی و ناراحتی ما شود.

مثبت اندیشی به ما کمک می کند که بتوانیم تغییرات مفیدي 

  در رفتار، گفتار، کار و زندگی خود ایجاد کنیم .

می نیز تأثیر بسیاري بر افکار و احساسات ما  و عبارات، کلمات

می تواند ما را بسیار هیجان زده، متأثر  و عبارات گذارند. کلمات

را در جهت مثبت و زیبا  آنها ،یا خوشحال کند. پس دقت کنید

من «مثل این جمله:  کردن افکار و احساساتتان به کار ببرید.

  »شایسته موفقیت هستم و همیشه به اهدافم می رسم.

دنبال  یتان پیش آمد،هرگاه حادثه ناراحت کننده اي در زندگ

به جاي اینکه  .راههاي مثبت و طلایی براي حل آن مسائل باشید

مأیوس و نگران شوید، آن را به فال نیک گرفته و به این فکر 

راه دیگري براي سعادت و خوشبختی شما ” کنید که قطعا

در به فرض اگر شما  گشوده شده و می بایست آن راه را بیابید.

به جاي تأسف و  شود، پیشنهاد میده اید امتحانتان موفق نش

عدم این مسئله پیام مثبتی براي شما دارد.  ، بدانیدناراحتی

تلاش بیشتري بدین معناست که شما باید  موفقیت در امتحان

و فراموش  کنید و  نقاط ضعف خود را در هر مسأله دریابید

  نکنید که در هر امري حتی به ظاهر ناراحت کننده، جایی براي

   خوشحالی و موفقیت وجود دارد.

خوش بینی نیز می بایست عاقلانه باشد. نباید خوش بینی البته 

” را با اعتماد کورکورانه به هر کسی یا چیزي اشتباه بگیریم. مثلا

بهتر  ،در هر نوع فعالیتی و انرژي گذاشتن در سرمایه گذاري

ا نگاهی نقادانه و باشیم و هم در کنار آن ب بین است هم خوش

دقیق جلو برویم. نظر نقادانه به شما کمک می کند که جلوي 

هدر رفتن سرمایه تان را بگیرید و دقیق ترو بهتر تصمیم بگیرید. 

 70اگر قرار است در کاري سرمایه گذاري کنید بهتر است، 

با دید نقادانه جلو بروید و  درصد 30با دید خوشبینانه و درصد 

ر تفکر و بررسی کرده و سپس تصمیم گرفته و در مورد آن کا

  اقدام کنید.
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وقتی اوضاع بر وفق مرادتان نیست، حفظ نگرش مثبت به زندگی 

   کار سختی است.

برای اتخاذ رویكردي مثبت در زندگیتان 

می توانید از راھکارھای زیر استفاده 

 نمایید:

 

احساس و عقاید خود را ارزیابی کنید: درس ها و  -1

که در زندگی بدست می آورید، منشا  تجربه هایی

 باورهاي اصلی شما هستند با گذشت زمان ممکن است

این باورها غیر قابل استفاده شوند. براي اینکه تصمیم 

بگیرید این باورها را نگه دارید یا آنها را دور بریزید از 

خود بپرسید که آنها چه منافع و محدودیت هایی براي 

بیشتر از آنکه به شما کمک شما دارد. باورهاي منفی 

دیگران براي من "کنند مضر هستند. مثلا این باور که 

می تواند شما را ناامید، محتاط و  "ارزشی قایل نیستند

بدگمان کند. بنابراین آن را به یک باور مثبت تغییر 

.این باور "دیگران براي من ارزش قائل هستند"دهید. 

فس می دهد. به شما احساس اطمینان و اعتماد به ن

پس باور ها ي مثبتی را که به شما احساس اعتماد به 

نفس می دهد نگه دارید، باور هاي منفی را که شما را 

  از موفقیت دور می کنند. دور بریزید.

افرادي که براي خود ارزش به خود احترام بگذارید:  -2

قائل هستند و به توانایی هاي خود احترام می گذارند 

مثبت هستند. بنابراین اگر شما از انسانهایی با دید 

افکار مثبت براي محکم شدن باورهاي خود استفاده 

     می کنید ، انگیزه هاي خود را بالا

  می برید.

با خود طوري رفتار  بهترین دوست خود باشید: -3

کنیدکه با یک دوست خوب رفتار می کنید. بنابراین 

 به هر موفقیتی که 

حتی اگر خیلی  می رسید به خود تبریک بگویید

کوچک باشد.حتی گاهی اوقات می توانید براي 

موفقیتهاي خود جشن کوچکی ترتیب دهید و از 

دوستانتان نیز دعوت کنید تا در این جشن حضور 

  داشته باشند.

همان طور که به یک دوست  با خود مهربان باشید: -4

مهربانی می کنید ، با خود نیز مهربان باشید. در طی 

خوبی که انجام داده اید فکر کنید. در  روز به کارهاي

مورد محدودیت هاي خود واقع بین باشید و براي هر 

اشتباهی خود را ببخشید. و خود را تشویق کنید تا از 

 اشتباهات درس بگیرید.

به دل نگه داشتن یک : یک کینه قدیمی را ببخشید -5

آرامش را از شما می ها یا سالها،  ها، ماه کینه براي هفته

. با فردي که در حقتان بدي کرده تماس بگیرید، دربای

چه با ایمیل، چه تلفن یا یادداشت و با الفاظی 

. وقتی چنین قدرت دبخشش خود را ابراز کنی ،بامحبت

خوب دهید، احساسی  شخصیتی از خودتان نشان می

براي ، در را روش این .کنید به خودتان پیدا می نسبت

کند  ده و کمکتان میروابط قدیمی به روي شما باز کر

احساس خوبی نسبت به رفتارهاي سخاوتمندانه خود 

  داشته باشید.



  
  
  
  
 

                                                                                                                                                                               15 
 

اید اما  اگر در حق کسی بدي کرده :بخشش بخواهید -6

پذیرید، حال زمان طلب بخشش  مغرورانه آن را نمی

است. با آن فرد تماس بگیرید و پشیمانی خود را ابراز 

براي اینکه گیري کرد، از او  مقابل سخت کنید. اگر فرد

هایتان گوش داده است تشکر کنید و بگویید  به حرف

که باید این موضوع را فراموش کنید. با داشتن رفتاري 

مقابلتان هر چه که  محترمانه و مودبانه، واکنش طرف

شود کینه از  باشد، باز هم عذرخواهی شما باعث می

تر و  دلتان بیرون بیاید. با این کار احساسی بهتر، قوي

  دتر خواهید داشت.آزا

با باور منفی خود مبارزه  ترس را از خود دور کنید: -7

کنید براي مثال: ترس از امتحان ممکن است این فکر 

را در شما به وجود آورد که شما موفق نخواهید شد. 

پس با این ترس مبارزه کنید و باور مثبتی را به ذهن 

ن من در ای "خود راه دهید، و دائم با خود تکرار کنید

 ."امتحان موفق خواهم شد

هر چه قضاوت دیگران  دوستان خوبی انتخاب کنید: -8

در مورد شما بیشتر مثبت باشد، احساس بهتري نسبت 

به خود دارید. قاطع ترین قدمی که شما می توانید 

براي اینکه احساس خوبی نسبت به خود داشته باشید، 

بردارید، این است که بدانید که هیچ کس نمی تواند 

حساس بدي در شما بوجود آورد، مگر آنکه خودتان ا

این اجازه را به او بدهید. بنابراین سعی کنید از کسانی 

که دائم از شما انتقادهاي گزنده می کنند دوري کنید 

و برعکس بیشتر با افرادي باشید که سپاسگزار، حق 

   شناس و منطقی هستند.

د اگر به آنچه از خوهدفهاي خود را مشخص کنید:  -9

انتظار داشته اید رسیده اید، از خودباوري بالایی 

برخوردارید. بنابراین هدف زندگی را طوري قرار دهید 

که بطور واقع بینانه می توانید به آن برسید. نه اینکه 

همیشه انتظار بهتر بودن را از خود داشته باشید. در 

ضمن هدفتان را خیلی سطح پایین در نظر نگیرید. 

ق شدید به خود تبریک بگویید. هنگامی که موف

همچنین از مقایسه کردن خود با دیگران جدا 

خودداري فرمایید. هر کس نقاط ضعف و قوت 

مخصوص به خود را دارد. انتظارات و اهداف خود را به 

صورت پله به پله، در دفترچه اي مکتوب کنید و هر 

 هفته پیشرفت خود را بسنجید.

خص کنید و براي هر روز، ساعتی را براي خود مش - 10

چند لحظه بر روي چیزهاي خوبی که در زندگی 

این کار را به عنوان عادت هر  دارید تمرکز کنید.

روزه انجام دهید. تمرکز بر روي نکات مثبت زندگی 

باعث ایجاد حس آرامش می شود. بهتر است این کار را 

 هر روز صبح پس از بیدار شدن از خواب انجام دهید.

هر روز کارهاي را که  ت بدهید:به خودتان اهمی - 11

امتیاز  100تا  10انجام داده اید بنویسید و به آن از 

بدهید. به این معنا به کاري که بیشترین لذت را از آن 

و به کاري که کمترین لذت را برایتان  100برده اید

بدهید. سعی کنید در روز حداقل  10داشته امتیاز  

ایتان لذت بخش کاري را که بر 3یک کار و در هفته 

است را انجام دهید. همچنین هر ماه یک روز را به 



  
  
  
  
 

                                                                                                                                                                               16 
 

خود اختصاص دهید و در آن روز هر کاري را که لذت 

 می برید انجام دهید.

برنامه ریزي باعث نظم و  برنامه ریزي داشته باشید: - 12

نشاط بیشتر در زندگی می شود. سعی کنید برنامه 

قید به خود را به صورت مکتوب نوشته و خود را م

اجراي آن نمایید. ضمنا یک برنامه ریزي خوب باید از 

انعطاف لازم برخوردار باشد تا وقایع پیش بینی نشده 

 آن را خدشه دار نکند.

اگر احساس  با خود گفتگوي مثبت داشته باشید: - 13

منفی در وجود خود دارید، این گفتگو را با خود انجام 

دن هستم من روز به روز در حال پیشرفت کر "دهید: 

سعی می کنم "، "اگرچه گاهی منفی فکر می کنم

کارهایی را که بیشتر از آن لذت می برم را بیشتر انجام 

درست است که افکار منفی هنوز با من "، "دهم

  . "هستند، ولی نیاز دارم که با خود مهربان تر باشم

با رعایت این نکات می توانید دیدگاهی مثبت  - 14

اگر با این وجود  .نسبت به زندگی اتخاذ کنید

احساساسات منفی بر شما غالب شده و نتوانستید از 

آن رهایی یابید بهتر است که مسأله خود را  با یک 

  مشاور در میان گذارید.
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 زهره یاري

  کارشناس روان شناسی

  

آیا در برابر شرایط  نامساعد، خطرها و ناملایمات معمولاً احساس 

 بی پناهی می کنید؟

آیا تا به حال این سؤال به ذهنتان رسیده که چرا برخی افراد در 

م به برخورد با عوامل استرس زا انعطاف پذیري خاصی دارند و خ

ابرو نمی آورند؟و یا اینکه چرا بعضی ها براي مقابله با سختی ها  

  مشکل دارند؟

آیا فردي را سراغ دارید که با وجود رشد در یک محیط نه 

مثلا در خانواده هاي آشفته، مدارس شلوغ و کم (چندان مناسب 

امکانات، جوامعی با میزان بیکاري بالا و فرصت هاي شغلی اندك 

 قیت هاي بزرگی در زندگی خود دست یافته باشد؟ به موف) …و 

مشاهده کرده اید درختانی که در هنگام طوفان، خم می شوند 

برف ها به روي شاخه هایشان سنگینی می کند تا آنجایی که 

شاخه هایشان در مقابل زمین سر تعظیم فرود می آورند اما به 

ندرت می شکنند و به محض فروکش کردن طوفان و آب شدن 

 . برف ها بتدریج استوارتر از گذشته بر می خیزند

 

 

در واقع این قدرت از درون خود ما سرچشمه می گیرد و با یکی 

ارتباط پیدا می » تاب آوري«از ویژگی هاي مهم روانی به نام 

  .کند

تاب آوري به زبان خیلی ساده یعنی اینکه آدمیزاد در یک محیط 

نها سربلند و سالم بیرون پراز آسیب زندگی کند اما از بیشتر آ

هر کسی نیست ،  تاب آوري فقط مربوط به دوره کودکی  .بیاید

می تواند تاب آوري را از  در طول زندگی اش ـ حتی تا سالمندي

 .تجربه هایش بیاموزد و حتی دوز تاب آوري اش بالا و پایین برود

این ظرفیت انسان می تواند باعث شود تا او پیروزمندانه از 

دهاي ناگوار بگذرد و علیرغم قرار گرفتن در معرض تنش رویدا

هاي شدید، شایستگی اجتماعی، تحصیلی و شغلی او ارتقا یابد. 

تاب آوري نوعی ویژگی است که از فردي به فردي دیگر متفاوت 

 است .

ها یا شرایط  آوري، تنها پایداري در برابر آسیب البته تاب

رویارویی با شرایط  تهدیدکننده نیست و حالتی انفعالی در

باشد، بلکه شرکت فعال و سازنده در محیط  خطرناك نمی

آوري، توانمندي فرد در  توان گفت تاب می. پیرامونی خود است

افزون .روانی، در شرایط خطرناك است  - برقراري تعادل زیستی

آوري نوعی ترمیم خود  بر این، پژوهشگران بر این باورند که تاب
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 در واقع. یجانی، عاطفی و شناختی استبا پیامدهاي مثبت ه

آوري، بازگشت به تعادل اولیه یا رسیدن به تعادل سطح  تاب

است و از این رو سازگاري موفق ) در شرایط تهدیدکننده(بالاتر 

سازگاري مثبت با از سوي دیگر. کند در زندگی را فراهم می

وان عن شمار رود و هم به آوري به تواند پیامد تاب زندگی، هم می

  .آوري را سبب شود آیند، سطح بالاتري از تاب پیش

  توصیه هایی جهت تاب آوري

   :پذیرفتن خود به عنوان فردي ارزشمند  

بی قیدوشرط  احترام قایل شدن براي خود و توانایی هایتان، 

دوست داشتن وسعی در شناخت نقاط مثبت خود و پرورش 

کتمان نکردن دادن آنها و از طرف دیگر شناخت نقاط ضعف و 

  آنها. 

 :مهارت حل مسئله را بیاموزید  

براي حل مساله کافی است که ذهن خودتان را مرتب کنید و 

یک الگوي منظم را براي همه مشکلات در نظر داشته باشید. این 

  مرحله اي است: 5الگو 

  

  

  

یعنی اینکه دقیقاً بدانید . تعریف دقیق مشکل یا مشکلات: 1

چیزهایی هستند وبتوانید هر کدام رادر  مشکلات فعلی شما چه

  یک سطر توضیح دهید.

اینکه بدانید کدام مشکلات مهم تر  . اولویت بندي مشکلات:2

یافوري تر هستند و باید تا دیر نشده فکري به حالش بکنید و 

کدام مشکل ها مزمن تر یا بی اهمیت تر هستند. براي امتحان 

  ر نظر داشته باشید. می توانید فعلاً مهم ترین مشکل را د

یعنی بنشینید فکر کنید و  . بارش فکري براي حل مشکل:3

هر راه حلی رابه ذهنتان می رسد یادداشت کنید. از سطحی 

 ترین و خنده دارترین گرفته تا معقول ترین راه حل ها، همه را

  کنید.  فهرست

یعنی بنشینید به راه حل هایی  . اولویت بندي راه حل ها:4

امتیاز مثبت و منفی بدهید وآنها رابراساس بیشترین  که دارید

  نمره اي که می گیرند، اولویت بندي کنید.

حالا وقت عمل است. راه حلی  . اجراي راه حل ها وبازبینی:5

که بیشترین نمره را گرفته عملاً اجرا کنید وببینید که جواب می 

دي دهد یا نه. اگر جواب نداد می توانید از فهرست اولویت بن

شده راه حل دوم را امتحان کنید. معمولاً از چند راه اول یکی 

  جواب می دهد.

 .ارتباطات خود را توسعه دهید  

داشتن روابط عاطفی و اجتماعی محکم عامل بسیار مهمی در  

سلامت روان انسان به شمار می رود و هنگام بروز بحران هاي 

ین روابط زندگی پشتوانۀ بسیار مفیدي محسوب می شود. بنابرا

  دوستانه و خانوادگی خود را تقویت کنید.

  :ازحمایت اجتماعی استفاده کنید  

روبه رو شدن با مشکلات استفاده ان هنگام از دوستان و آشنایانت

  کنید.
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  :شوخ طبع باشید  

شوخ طبعی به عنوان ابزار ارتباط و صمیمیت با دیگران است که 

  باید آن را پرورش داد.

 :خوب گوش دهید 

یزه براي گوش دادن به حرف هاي دیگران را داشته باشید. به انگ 

حرف هاي دیگران توجه کنید مثلاً به موقع، تماس چشمی 

  برقرار کنید. 

 خوشبین باشید  

نگاه واقع بینانه توأم با مثبت اندیشی سبب می شود درك  

مناسبی از مسئله داشته باشید و به شیوه اي متناسب عمل 

  .کنید

  :همدلی کنید 

سعی کنید احساس طرف را درك کنید و  در احساسش شریک 

شوید. و این حس که او را درك کرده اید را به طرف مقابل 

  انتقال دهید.

.نگاه رو به آینده داشته باشید 

در زندگی خود معنا و هدف داشته باشید افرادي که در زندگی 

هدف مشخصی ندارند و معناي مهمی براي زندگی خود نیافته 

د، با هر سختی و مشکلی، از هم می پاشند و انگیزة خود را از ان

  دست می دهند.

  .نسبت به تغییرات انعطاف پذیر باشید  

زندگی یعنی تغییر؛ اگر نسبت به تغییرات زندگی منعطف 

نباشید همواره در بیم و هراس باقی می مانید و توانایی 

  .مواجه شدن با آن را از دست می دهید

  

  و سلامتی خود باشید.مراقب تغذیه  

از قدیم گفته اند عقل سالم در بدن سالم است. پس  

براي آنکه بهتر بیندیشید مراقب جسم خودتان باشید، 

تغذیۀ سالم ، ورزش و سبک زندگی سالم را سرلوحه خود 

  قرار دهید.

  

  .دلبستگی هاي مثبت ایجاد کنید  

مشارکت در یک یا چند فعالیت سرگرم کنندة سالم، 

در گروههاي مذهبی، حضور در باشگاه ورزشی،  عضویت

کلا س هاي هنري و انجمن هاي علمی و مانند آن 

موجب می شود به هنگام وجود مشکل آرامش خود را 

  بازیابید.

 .معنویت را در خود تقویت کنید  

افرادي که ایمان قوي دارند و در مشکلات و سختی ها  

آرامش و  ضمن تلاش و تعقل به خداوند، توکل می کنند،

  امنیت وصف ناپذیري را تجربه می کنند.

  

  

  شاد باشید
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  زهرا طغیانی

  کارشناس ارشد روان شناسی

وایبر، 

بوك، اینستاگرام و... امروز  چت، لاین، فیس تانگو، وي

فضاي  در هاي اجتماعی و ارتباطی مشهورترین شبکه

هاي هوشمند و  گیر شدن گوشی مجازي هستند و همه

ترسی آسان به اینترنت، این نگرانی را به وجود آورده دس

که روابط مجازي قرار است به تدریج جایگزین روابط 

انسانی در دنیاي واقعی شود. نگرانی که پربیراه هم نیست 

هاي روزشان را در  که بیشتر ساعت افراديو با مشاهده 

گذرانند و در هرجمع و مهمانی سرشان  ها می این شبکه

  تایید می شود. شان است در گوشی

  افزارهاي نوین ارتباطی باعث فردگرایی می شود نرم

هاي اجتماعی، تحقیقات نشان میدهد آسیب ینه يدر زم

زندگی انفرادي در کنار رایانه را  ،معتادان به اینترنت که

افت ند. ابه تدریج جایگزین زندگی در کنار مردم ساخته 

انشجویان و عملکرد تحصیلی در دانش آموزان و د

و  در مورد همسرانمشکلات خانوادگی و زناشویی  

معضلات عاطفی و جنسی از شایعترین عوارض قابل 

در واقع ذهنیات فرد مشاهده در زندگی مجازي می باشد. 

او در محیط  ◌ٔ اعمال روزانه از بیشتر در فضاي مجازي

 ،دانش و هدفمندي .گیرند را می فردانرژي   ی،واقع

فاده از فضاي مجازي را به حداقل هاي است آسیب

هاي ارتباطی ضعیفی در  کسانی که مهارت«رساند: می

 توانند ابراز وجود کنند هاي واقعی دارند و نمی محیط

ین فضا هستند. آنها ز اپذیري ا بیشتر در معرض آسیب

هاي اجتماعی و روابط مجازي  نیاز خود را از طریق شبکه

سواد هر چند شوند.  ه میها وابست کنند و به آن برطرف می

شود فرد توانایی تشخیص محتواي  اي سبب می رسانه

خوب را از بد، و مفید را از مضر تشخیص دهد و همچنین 

قادر به ایجاد مرزهاي سالم براي خویش در دنیاي مجازي 

ولیکن وقتی حضور در فضاي مجازي بخش عمده  باشد

زندگی زندگی فرد شد به همان نسبت تعاملات واقعی از 

وي حذف و آسیب پذیري بیشتر خواهد شد. به خصوص 

وقتی مهمترین دلیل گرایش بیش از حد به فضاي 

مجازي به دلیل نقطه ضعف هاي شخصیتی و رفتاري 

باشد این فضا نه تنها کمکی به حل مشکلات نخواهد 

کرد. بلکه، زمینه را براي رشد و پیشرفت اختلالات 

  مربوطه فراهم می کند.

  

 مجازي اعتیاد

اگر شما هم به نوعی ناخواسته زمان زیادي را در فضاي 

مجازي وقت می گذرانید وبا عواقب و عوارض آن مواجه 

شده اید در صورت تمایل می توانید نکات مطرح شده را 

  براي مدیریت زمان در فضاي مجازي به کار بندید.

  

شناخت احساسات  مربوط به اینترنت و فضاي  قدم اول:

ت که به این منظور به عنوان یک مشاهده گر مجازي اس

فعال، به مدت یک هفته هر بار قبل، حین و بعد از ورود 

  به این فضا این سه سوال را کامل کنید:
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وارد شوم، احساس   قبل از اینکه به دنیاي مجازي .1

. (مثلا احساس تنهایی، بی حوصلگی، کنم .......... می

  خستگی، عصبانیت و ...)

کنم  شوم، احساس می اینترنتی وارد می يفضا وقتی در .2

(مثلا: ارتباطم با دنیاي بیرون قطع شده، متوجه  .....

گذر زمان نمی شوم، مسایل و وظایف برایم بی اهمیت 

 می شود یا ...)

بعد از خارج شدن از فضاي مجازي احساس.......میکنم.  .3

(مثلا اضطراب، شادي، رضایت، احساس گناه، احساس 

  و ...)گیجی، خستگی 

غاز آبا شناخت پیدا کردن نسبت به احساسی که در هنگام  

و  هاي مورد علاقه  استفاده از اینترنت و زمان مشارکت در فعالیت

نید که از چه چیزي در یتوانید به وضوح بب دارید، میرا  بعد از آن

در پی به دست آوردن چه چیزي  کنید و زندگی حقیقی فرار می

  .در زندگی مجازي هستید

ثبت زمان استفاده از اینترنت وحضور در فضاي  :دوم قدم

مجازي است. براي مدتی یک دفتر یادداشت و خودکار همراه 

داشته باشید و هر بارساعت و  میزان زمان آنلاین را به صورت 

دقیق یا حداقل تخمینی ثبت کنید.آگاهی از مدت زمان استفاده، 

گاه درك  عمق فاجعه         باعث بالا بردن بینش نسبت به واقعیت و 

  می گردد.

کنید در  مواردي را که احساس می هر روز فهرستی از :قدم سوم

اید تهیه کنید (براي  اثر استفاده افراطی از اینترنت از دست داده

و  اید، خواب مثال، زمانی که براي ارتباط با خانواده از دست داده

  . )تفریحی..، فعالیت درسی ، ، دیدار با دوستاناستراحت

یک هفته بعد از انجام این تکالیف با مطالعه ي دفترچه یادداشت 

خود،  ارزیابی واقعبینانه از عملکرد خود داشته باشید. در صورت 

احساس نیاز و ضرورت براي تغییر در برنامه و بهبود کیفیت 

  زندگی این اقدامات را انجام دهید:

زهایی در الگوي استفاده خود را مشخص کنید. چه رو 

هایی از روز استفاده  ؟ چه ساعتشده ایدنلاین آهفته 

؟ یک دوره استفاده معمولی کرده ایداز اینترنت را آغاز 

انجامد؟ معمولا کجا از  اینترنت چند ساعت به طول می

 نمایید؟ حال براي تغییر اعتیاد اینترنت استفاده می

د خود، شروع به تغییر عادات و الگوهاي استفاده نمایی

 رفتار نمایید. ،و حتی برعکس الگوي قبلی



  
  
  
  
 

                                                                                                                                                                               22 
 

که باعث قطع استفاده  ،مواردي غیر از خودتان 

شوند را پیدا کنید. براي مثال، موضوعاتی که نیاز  می

به تمرکز شما دارند یا جاهایی که باید بروید را 

مشخص کنید تا به عنوان یک نگهدارنده، خارج شدن 

نمایند. از یک زنگ از محیط آنلاین را به شما یادآوري 

ساعت براي یادآوري استفاده نمایید تا به شما زمان 

پایان دادن به دوره استفاده را یادآوري کند. همچنین 

یک مورد مهم قرار دادن ساعت در محلی دورتر از 

کامپیوتر براي جدا کردن شما از پشت میز و خاموش 

  ساعت است!هشدار کردن زنگ 

لیت جدیدي را به صورت راي مدیریت زمان خود فعاب 

تواند، موضوعی  می  منظم پیگیري نمایید. این فعالیت

باشد که قبلا همیشه قصد انجام و یا امتحان آن را به 

 اید. جاي نشستن پشت میز و استفاده از اینترنت داشته

از موارد زندگی آفلاین استفاده بیشتري کنید. خواندن  

از زندگی  هاي رمان و طولانی به شدت شما را کتاب

تر جلوه  دارد و زندگی واقعی را مهم آنلاین دور نگه می

دهد. همچنین سعی کنید که بیشتر به موزه،  می

سینما پارك و مراکز تفریحی ورزشی بروید و با افراد 

 واقعی ارتباط برقرار کنید. تلاش براي ارتباط دوباره با

ورزید،  ها عشق می دوستان، خانواده و کسانی که به آن

موضوع همچنین  استراتژي بسیار موثري است. این

هاي  هاي اجتماعی تازه و تجربه باعث ایجاد موقعیت

ینی محبت و زگردد. همچنین جایگ جدید می

پشتیبانی که از طرف دوستان مجازي یا اینترنتی 

شود با محبت دوستان و همراهان واقعی  دریافت می

با بسیار مفید است چرا که لذت محبت و همراهی 

دوستان واقعی به هیچ وجه قابل قیاس با دوستان 

 مجازي نیست.

زمان مواجهه و درگیري با مشکلات بزرگ فرا رسیده   

است؟ یک اقدام مثبت در رابطه با رفتار خود اتخاد 

کنید و زندگی خود را بهتر نمایید.احساسات و 

مشکلات خود را پیدا کنید. ممکن است کشیده شدن 

ت ناشی از احساساتی باشد که در شما به سمت اینترن

هاي حساس زمانی همچون: تغییر شغل، تغییر  برهه

به دنبال راه حل  روابط عاطفی و مقاطع تحصیلی باشد.

 هاي بهتري براي حل این مسائل باشید.

اگر در ترك اعتیاد به فضاي مجازي  موفق بودید این جمله را با 

  .نوشتن نام خود کامل کنید

  .هستم یک مسافر..............
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  سودابه شریفیان 

  کارشناس روان شناسی

  
اي ندارید؟ همه ما   کنید که انگیزه آیا بیشتر اوقات احساس می

خواهد  هایی که دلمان می شویم؛ روز گاهی دچار چنین حالتی می

اي براي کارهاي عادي و ساده هم  فقط تنبلی کنیم و هیچ انگیزه

  ید با این حالت مبارزه کنید؟ خواه آیا می. نداریم

 :باخود قرار بگذارید

یی  اي به انجام کاري یا کارها کنید علاقه هنگامی که احساس می

ندارید، به خود بگویید که اگر این بخش کتاب را خواندم یا این 

زنم و یک بستنی  روم بیرون قدم می ها را تمام کردم، می گزارش

  .خورم می) دارید یا هر چیز دیگري که به آن علاقه(

اید و انگیزه  حوصله اگر بی :مانند یک انسان با انگیزه رفتار کنید

حسن این کار . اید کاري را ندارید، تصور کنید که سرشار از انگیزه

کنید که  در این است که به محض شروع، آرام آرام احساس می

  .شور و علاقه، حقیقتا در وجود شما زنده شده است

هر  :بخش از خود بپرسید سؤال مثبت و روحیههنگام صبح چند 

 : کننده بپرسید وار سؤال سه بخشی امید5روز صبح از خود 

 در حال حاضر در زندگی از چه چیزي راضی هستم؟ •

 کند؟ اي مرا خوشحال می چه ویژگی •

 آورد؟ وجود می چگونه در من این حالت را به •

 

نه و چرا این شرایط بسیار مهم است که شما واقعا بدانید که چگو

هاي  این پرسش. به شما احساس خوبی را منتقل کرده است

هستند، زیرا نحوه قرارگرفتن آنان، به شما   العاده صبحگاهی فوق

دهد و سپس آن  امکان درك عمیق از شرایط موجود را می

  .کند احساس مثبت را به شما منتقل می

هاي بزرگ و  هدف: هاي خود را تغییر دهید زمان و مکان هدف

تر نسبت به  اهداف بزرگ. ویژه براي خود در نظر بگیرید

. آورند وجود می تر، انگیزه بیشتري در فرد به هاي کوچک هدف

تواند منشأ تولید  تري دارد و می هدف بزرگ اثر بیشتر و عمیق

  .هاي قوي شود انگیزه

 :ریزي کنید یک کار کوچک انجام دهید و براي انجام آن برنامه

ار کوچک را آغاز و به پایان برسانید؛ مثلا میز کارتان را یک ک

. ها را بشویید تمیز کنید، یک قبض یا رسید را بپردازید و یا ظرف

وقتی این کار را . فقط نیاز به این دارید که کاري را آغاز کنید

هاي بعدي را  کنید که آمادگی انجام کار تمام کردید احساس می

این وقتی حال و حوصله انجام هیچ کاري بنابر. اید هم پیدا کرده

را ندارید یک کار کوچک را شروع کنید تا خاتمه یافتن آن شما 

  .را بر سر شوق آورد

اغلب هنگامی که به کارهاي  :تر را اول شروع کنید کار سخت

شویم که کی و  نوعی دچار نگرانی می کنیم به روزمره خود فکر می

ترین کار شروع  از سخت. مچگونه این همه کار را انجام بدهی

ترین کار موجود در فهرست را شروع  هنگامی که سخت. کنید

کنید که بار سنگینی را از  کرده و به پایان برسانید، احساس می

در این هنگام است که احساس آرامش . اید تان برداشته دوش

نفس  شود و بقیه روز اعتماد به تان پدیدار می بیشتري در وجود
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کاهش پیدا . تان مره هاي روز هید داشت و نگرانیبیشتري خوا

  .کند می

به جاي آنکه کارتان را سریع آغاز : کارتان را آهسته آغاز کنید

هنگامی که کاري را با . ها را آهسته بردارید کنید، نخستین گام

کنید، مغز شما این فرمان را دریافت  آرامش و طمأنینه شروع می

اما . تر خاتمه یابد رعت هرچه تمامکند که این کار باید باس نمی

اش را با سرعت  اگر مغز انسان احساس کند که باید برنامه کاري

افتد؟ اغلب اوقات ممکن است فرد  به پایان برساند چه اتفاقی می

پس شروع یک کار بدون شتاب . اصلا کار مورد نظر را آغاز نکند

  .بهتر از اصلا شروع نکردن است

مقایسه  :تان مقایسه کنید نه با دیگران خودتان را با  همیشه خود

خود با دیگران و اینکه نتیجه تلاشتان چه بوده و در چه 

اید، کشنده انگیزه و قوه خلاقیت انسان  جایگاهی قرار گرفته

شماري هستند که از شما تواناترند و  همیشه افراد بی. است

بعد  اند؛ هم از معدود افرادي هم هستند که از همه پیشی گرفته

مادي و هم معنوي، بنابراین فقط قواي خود را روي خود، 

شود،  اي که عایدتان می اي که در پیش دارید و البته نتیجه برنامه

تان  ریزي ذهنی توانید برنامه متمرکز کنید و دریابید که چگونه می

بررسی مجدد نتایج . را بهبود ببخشید و به مرحله اجرا در آورید

توانید  با این کار شما می. یادي داردحاصله نیز اهمیت ز

هاي گذشته را پیدا کرده و از تکرار مجدد آن یا انجام  اشتباه

یکی دیگر از مزایاي بررسی . خطاهاي مشابه جلوگیري کنید

درك این . دست آمده، ایجاد انگیزه مضاعف است مجدد نتایج به

هاي شما چه بوده و در چه جایگاهی  موضوع که حاصل تلاش

کند و اغلب از  اید، توان و اشتیاق شما را چند برابر می ر گرفتهقرا

  .زده خواهید شد موفقیت و پیروزي خود شگفت

همیشه و در همه  :یاد داشته باشید موفقیت خود را همیشه به

ها و  ها، موفقیت ها و ناکامی حال به جاي فکر کردن به شکست

ست که آنها را بهتر آن ا. خاطر بسپارید هایتان را به کامیابی

یادداشت کنید؛ حتی با ذکر جزئیات، زیرا فراموش کردن 

هایتان  موفقیت بسیار آسان است و گاهگاهی مراجعه به نوشته

تواند خاطرات خوبی را در شما زنده کند و البته انگیزه کار و  می

  .تلاش را در وجود شما زنده و تازه نگه دارند

ن زندگی قهرمانان را بخوانید داستا: مانند یک قهرمان رفتار کنید

و رفتار و کردار آنان را سرمشق خود قرار دهید و به سخنان آنان 

کشف کنید که در کار و تلاش آنان چه ویژگی . گوش فرادهید

اما همیشه . شان شده خاصی وجود داشته که سبب موفقیت

خاطر داشته باشید این افراد همانند ما و سایر افرادند و  به

به جاي اینکه آنان را در مقام رفیعی بنشانید و  بنابراین،

  .بخش شما باشند تحسینشان کنید، اجازه دهید که الهام

 :سعی کنید محیط کارتان را با کمی تفریح قابل تحمل کنید

کنید یا  اي که خلق می خاطر داشته باشید که در فضاي کاري به

یح و اي که در نظر دارید، جایی هم براي کمی تفر در برنامه

کار انگیزه کافی براي انجام کار و  با این. شوخی در نظر بگیرید

  .پایان رساندن آن خواهید داشت به

حالی که نوعی تنبلی است،  با بی: دنبال راحتی نباشید فقط به

خداحافظی کنید و براي ایجاد انگیزه در خود، با مشکلات مبارزه 

 .کنید
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عنوان  ت، آن را بهجاي هراس از شکس به: از شکست نهراسید

نوعی اطلاعات مفید و ضروري و یک بخش طبیعی از موفقیت 

) مایکل جردن(هاي مشهور  یکی از بسکتبالیست. بپذیرید

. بازي را باختم300هزار خطا داشتم و تقریبا 9بیش از : گوید می

مرتبه به من اعتماد کردند تا ضربه پیروزي را بزنم و من 26

ا در زندگی شکست خوردم و به همین بارها و باره. موفق نشدم

هایتان  بنابراین از شکست. ام دلیل است که در زندگی موفق شده

تجربه کسب کنید و از خود بپرسید این بار، این شکست چه 

  دهد؟ درسی به من می

هنگامی : خواهید انجام دهید، مطالعه کنید در مورد کاري که می

عمل  د کار پژوهشی بهکنید، درباره فراین که کاري را آغاز می

کار شما از میزان کاري که در پیش رو دارید و  با این. بیاورید

. شوید مشکلاتی که ممکن است با آن برخورد کنید، آگاه می

جا سبب کاهش انگیزه و هدر رفتن  گاهی اوقات توقع یا انتظار بی

هایتان  با مدیریت خواسته. شود اشتیاق و جدیت اولیه فرد می

از هدر رفتن نیروي حاصله از اشتیاق جلوگیري کنید و  توانید می

دانستن این . هایتان را تا پایان کار حفظ کنید انگیزه و توانایی

موضوع که بر سر کسانی که در موقعیت مشابه شما قرار 

هایی  اند، چه آمده، چه مسیري را طی کرده و چه گام داشته

توانید با تلفیق روش  می. اند، بسیار مفید و آموزنده است برداشته

انتخابی آنها و آنچه خود در ذهن دارید، روش کاري مناسبی را 

این وضعیت میزان . انتخاب و فعالیت خود را شروع کنید

توانید اوضاع کاري  دهد و بهتر می هاي شما را کاهش می نگرانی

را تحت کنترل خود داشته باشید؛ چه از بعد احساسی و چه از 

دانید که دیگرانی که  اقل تا حدودي میبعد عملی، چون حد

اند و این آگاهی  اند با چه وقایعی مواجه شده چنین راهی را رفته

  .شود از بعد احساسی و عملی سبب تشویق و دلگرمی شما می

اگر  :خواهید این کار را انجام بدهید معین کنید که چرا می

دهید  خواهید چنین کاري را انجام دانید که به چه دلیل می نمی

یا اینکه دلیل کافی براي انجام آن ندارید، پس خاتمه دادن آن 

کاري را برگزینید که دلیل . براي شما بسیار مشکل خواهد بود

اگر نتوانستید، انجام . قوي و کافی براي انجام آن داشته باشید

این فعالیت را متوقف کنید و به جاي آن، فعالیت دیگري را که 

 .تر است آغاز کنید ر و واضحت دلایل انجام آن قوي

هدف و منظور خود را از انجام  :هاي خود را یادداشت کنید هدف

آن فعالیت بنویسید، سپس آن را روي دیوار، رایانه، یا آینه 

با این کار در طول روز، مراحل انجام کار را مرور . بچسبانید

  .کند تر می کنید و این آگاهی تداوم کار را براي شما آسان می

اندیشی  براي مثبت(با دید مثبت براي انجام کار فعالیت کنید 

اندیش باشید و یاد  بیاموزید که بیشتر اوقات مثبت ):تلاش کنید

بگیرید که افکار منفی را قبل از آنکه سد راه شما باشند، از سر 

اندیش  ممکن است که همه نتوانیم همیشه مثبت. بیرون کنید

توانیم این حس را در خود  تر ما میباشیم، اما باور کنید که بیش

تواند به تلاش بیشتر ما  تقویت کنیم و نتیجه حاصل نیز می

  .کمک کند

آیا از جمله کسانی هستید که زیاد  :کمتر تلویزیون تماشا کنید

کنند؟ تلاش کنید که کمتر به تماشاي   تلویزیون تماشاي می

لاقه خود را هاي مورد ع هاي تلویزیونی بنشینید و فعالیت برنامه

  .هاي خودتان انجام دهید در زندگی واقعی دنبال کرده و با روش

: تر تبدیل کنید تان را به چندین برنامه کوچک برنامه کاري

هنگامی که پروژه بزرگی در دست دارید، آن را به چند بخش 

،  تر تقسیم کنید، سپس با تمرکز روي نخستین بخش کار کوچک

و وقتی این بخش تمام شد، بخش فعالیت خود را آغاز کنید 

هاي  هاي کوچکی که در انجام بخش موفقیت. بعدي را آغاز کنید
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دهد و از تمرکز  آورید، انگیزه شما را افزایش می دست می اولیه به

روي کل کار که ممکن است سبب دلسردي شما شود، جلوگیري 

 اي که اگر این روش را دنبال کنید خود شما هم از نتیجه. کند می

  .زده خواهید شد گیرید، شگفت می

داشتن اطلاعات لازم در آغاز  :اطلاعات موجود را بازنگري کنید

ها  هرکاري، امري ضروري است، اما گاهی جامعه و رسانه

پس . کنند که بار منفی دارد اطلاعاتی را به انسان منتقل می

نکات منفی را حذف کرده . محفوظات ذهنی خود را ارزیابی کنید

توجه به بینش خود، از اطلاعات مفید و مثبت براي دستیابی و با 

  .تان استفاده کنید به هدف

کاغذي را بردارید و در بالاي  :کار بگیرید قوه خلاقیت خود را به

. اي فعالیت کنید کاغذ بنویسید که دوست دارید در چه زمینه

شاید هدف شما کسب درآمد بیشتر یا مبارزه با بیماري و 

روش، ایده یا  20اکنون . دن نهایت سلامتی باشددست آور به

ایده 10سعی کنید . عقیده در مورد موضوع مورد نظر بنویسید

ها مفید یا  دیگر به لیست خود اضافه کنید؛ البته همه این ایده

اکنون از قوه خلاقیت خود استفاده کرده و . خوب نیستند

. پیدا کنید هایی را که در رسیدن به هدف براي شما مفیدند، ایده

کار  حسن این کار این است که نه تنها قوه خلاقیت خود را به

اید که تا چه حد خلاق هستید؛ هم انگیزه  اید، بلکه دریافته گرفته

و هم از نظر روحی شرایط   انجام کار را در خود زنده کرده

  .اید مناسبی براي خود فراهم کرده

: شود شما میدر یابید که چه چیزي سبب شادي و خوشحالی 

هاي خاصی سبب  اي یا کار دانیم که شرایط ویژه همه ما می

کند، انجام  شوند، پس کاري که شما را شاد می شادي ما می

البته باید مراقب . خواهید توانید یا می دهید؛ هر اندازه که می

باشید که این خواسته با آداب و رسوم اجتماعی که در آن زندگی 

  .ي انسانی و مذهبی در تضاد نباشدها کنید و با باور می

یک کتابخانه کوچک براي  :هاي حکیمانه گوش دهید به گفته

هایی را که سبب پیشرفت فردي و ایجاد  جمله. خود ترتیب دهید

زمانی که سوار اتوبوس یا . شود بنویسید یا ضبط کنید انگیزه می

سواري، دویدن یا پیاده  مترو هستید، هنگام رانندگی، دوچرخه

وي، به آن گوش کنید یا در حالی که مشغول انجام کاري ر

  .هایتان بخوانید هستید، یادداشت

تصور نکنید که  :تان فکر کنید فراتر از محیط زندگی و حد توانایی

دنیا . سازد هاي شما و آنچه اکنون دارید، می آینده را فقط توانایی

که هاي شما بسیار بیشتر از آنی است  توانایی. محدود نیست

دست  هایی که تاکنون به کارگیري تجربه با به. کنید تصور می

ریزي کنید که  اي را برنامه اید و آنچه اکنون هستید، آینده آورده

هاي کمتري وجود داشته باشد؛ یعنی افق دید  در آن محدودیت

  .تر کنید خود را وسیع

شما همه . هر روز را بشمارید :زمان را در نظر داشته باشید

زندگی کوتاه است، بنابراین . اي دنیا را در اختیار نداریده روز

فردا هم . خواهید انجام دهید امروز را دریابید و کاري را که می

  .هاي دیگري براي انجام دادن وجود دارد کار

 


