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 به خشم خود چه بگویم؟

  تهیه کننده: سحرامینی

   کارشناس ارشد روانشناسی بالینی

 

همه ي ما با موقعیت هایی مواجه می شویم که با ما 

غیرمنصفانه رفتار می شود و یا بنحوي توسط دیگران 

آزرده می شویم. یکی از احساسات طبیعی ما در این 

مواقع احساس خشم و عصبانیت است که می تواند  دامنه 

اي از واکنش هاي ما شامل سرکوب کردن احساسات تا 

ا در بر بگیرد و یا بشیوه هاي واکنش هاي انفجاري ر

سالم تري بیان  شود. شما دوست عزیز کدامیک را 

  انتخاب می کنید؟؟؟ 

مدیریت خشم شامل دو مرحله می باشد. در مرحله اول 

(آگاهی از خشم) از احساس خشم خود، نشانه هاي جسمی  

خشم، راه اندازهاي خشم، شیوه هاي پاسخدهی به آن  و 

آگاه می شوید و در مرحله ي  عواقب و پیامدهاي آن

دوم به کند کردن فرآیند خشم خود می پردازید و به 

  رفتارهاي جایگزین و مناسب می اندیشید.

  آگاهی از خشم

در ابتدا خشم را یکی از احساسات طبیعی  خود  -1

در نظر بگیرید  که در پاسخ به رویدادهاي مختلف 

ه در شما شکل می گیرد اما بدانید که احساس و تجرب

 ي خشم، بتنهایی و بخودي 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

خود، زیان آور و مشکل آفرین نیست، بلکه 

رفتار و یا پاسخ هاي نامناسبی که شما در برابر 

خشم از خود نشان می دهید علت اصلی 

 مشکلات شماست.

هیجانات منفی خود از جمله خشم را در هر موقعیت  -2

خاص بشناسید. فراموش نکنید که اولین گام براي 

کنترل و تسلط بر هر چیز شناخت اولیه و بموقع آن 

 نامیده می شود "شناخت داغ "است که به اصطلاح 

احساسات جسمی خود بهنگام عصبانیت را بشناسید  -3

مانند گرگرفتگی، تپش قلب، سفت شدن عضلات و ... 

آگاهی و نظارت بر نشانه هاي جسمی خشم، اولین 

است زیرا قدم براي شناسایی و مدیریت بهتر خشم 

این نشانه ها به شما هشدار می دهند که اکنون 

بسیار عصبانی هستید و براي کنترل خشم خود باید 

 کاري انجام دهید

راه اندازهاي خشم خود را شناسایی کنید و بر آنها  -4

نظارت کنید. این راه اندازها می توانند درونی 

(گرسنگی، خستگی، درد بدنی، ناکامی، استرس، نقاط 

...) و یا بیرونی  (رفتارهاي بی ملاحظه ضعف و 

دیگران، موانع ...) باشند. به این موضوع توجه کنید 

که بیشترین راه اندازهاي خشم ما درونی هستند و 

این نشان می دهد که با احاطه بر رویدادهاي 

درونی خود و پیشگیري از آنها، در اکثر مواقع می 

 شته باشیمتوانیم بر خشم خود نیزکنترل و احاطه دا
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به این بیندیشید که تاکنون دراثر عصبانیت چه  -5

رفتارهایی نشان داده اید و این رفتارها تا چه اندازه 

 مؤثر بوده اند؟!

این رفتارها تاکنون چه آسیب هایی به شما یا دیگران  -6

 رسانده اند؟

 آیا می توانید رفتار بهتري را جایگزین کنید؟ -7

احساساتی  مدتی بعد از انجام این رفتارها چه -8

 داشتید؟ احساس ناراحتی یا رضایت؟

آیا تاکنون بهنگام خشمگین شدن رفتار مطلوبی  -9

 داشته اید؟ این رفتارها را پیدا و تقویت کنید

بهنگام عصبانیت درنظر بگیرید که شخص مقابل شما  - 10

چه کسی ست و چه جایگاهی در زندگی شما دارد؟ 

مه رئیس؟ همسر؟دوست؟ یا یک فرد گذرا؟  آیا ادا

ي این ارتباط براي شما اهمیت دارد؟ رفتار شما چه 

 تأثیري بر این رابطه می تواند داشته باشد؟! 

 کند کردن فرآیند خشم

افکار و باورهایی که پشت این هیجانات و رفتارها  -1

نهفته اند و آنها را تحریک می کنند شناسایی کنید. 

  پشت خشم شما چه افکاري وجود دارند؟

ه آیا میتوانید افکار منطقی تر و از خود بپرسید ک -2

واقع بینانه تري را جایگزین کنید؟ آیا میتوانید از 

 دیدگاه هاي دیگري نیز به موضوع نگاه کنید؟

وقایع را به شیوه اي مثبت تر براي خود تعبیر کنید.  -3

 انتخاب کنید که مثبت تر فکر کنید

ورزش یکی از راه هاي طلایی براي تسکین خشم و  -4

ر بر رفتار است. سعی کنید به طور کنترل بیشت

مرتب ورزش کنید و یا بهنگام خشمگین شدن 

 حداقل مسافتی را پیاده روي کنید

شیوه ي صحیح بیان احساسات خود از جمله احساس  -5

خشم را تمرین کنید. شیوه ي صحیح  ابراز خشم سه 

را دربردارد. براي مثال: الف، ب و ج مؤلفه ي مهم  

را انجام می  برفتار الف  وقتی شما در موقعیت"

 "می کنمج  دهید، من احساس

و  "هرگز"، "هیچ وقت"، "همیشه"کلماتی مانند  -6

کلی گویی را رها کنید و جزئی و موقعیتی صحبت 

کنید تا حالت دفاعی را در طرف مقابل خود کاهش 

همیشه  "دهید. براي مثال بجاي بکار بردن جمله ي 

امشب دیرتر  "يمی توان جمله  "دیر میاي خونه...

 را بکار برد "از شب هاي قبل اومدي...

بیشتر استفاده کنید و طرف مقابل  " من"از جملات  -7

را کمتر متهم کنید. اینگونه مسئولیت کارهاي خود را 

بهتر می پذیرید و بخشی از تقصیرات را متوجه خود 

می بینید؛ اینگونه به تسکین خشم خود و همچنین 

ک می کنید. براي مثال: طرف مقابلتان بیشتر کم

. یا ".... بود من، برداشت  "احساس می کنم... من"

تو هیچ وقت به من توجه نمی "مثلا بجاي عبارت 

من نیاز دارم بیشتر به من توجه "از عبارت  "کنی

 استفاده کنید. "کنی

اگر آنقدر آشفته و عصبانی هستید که نمی توانید  -8

انی را براي خشمتان را بطور مناسبی بیان کنید، زم
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آرام شدن صرف کنید، براي مثال ترك موقتی 

محیط، پیاده روي و تنفس عمیق. گاهی بهتر است 

شما و طرف مقابلتان در حالت خلقی بهتري باشید ، 

تا در آرامش، در مورد موضوعی که شما را رنجیده 

خاطر کرده صحبت کنید و از اینکه فکر می کنید با 

 ورا مطلع سازیدشما ناعادلانه رفتار شده،ا

مهارت شنیدن یکی از مهم ترین مهارت هاي  -9

ارتباطی ست، به دیگران 

نیز گوش کنید و سعی 

کنید گاهی خود را جاي 

آنها قرار دهید و وقایع 

 را از دید آنها نگاه کنید، شاید به آنها حق بدهید

 

گاهی قدرتمند ترین حرفی که می توانید بزنید  - 10

سانی که منطق شما سکوت است؛ خصوصا دربرابر ک

 را درك نمی کنند.

شما  تصور کنید که خود  - 11

چنین  هم ممکن روزي 

 کاري انجام دهید یا تاکنون انجام داده اید

گاهی از روش خنثی سازي استفاده کنید. در این  - 12

روش می توانید با یک شخص بی طرف مانند یک 

مشاور مشورت کنید و علاوه بر تخلیه ي هیجانی، 

قضیه را نیز مورد بازبینی و جنبه هاي مختلف 

 نظارت قرار دهید

) بصورت RELAXATIONاز تکنیک هاي آرام سازي ( - 13

روزانه و یا هفتگی و در مواقعی که آرام هستید 

استفاده کنید. پس از تمرین مداوم و تسلط بیشتر 

می توانید بهنگام عصبانیت و بیقراري نیز این کار را 

 انجام دهید

رد منطقی و مسئله مدار مهارت حل مسئله و برخو - 14

 با مشکلات را یادبگیرید

به این فکر کنید که بدترین حالت یا اتفاق ممکن  - 15

چیست؟ بدترین حالت ممکن را از نظر بگذرانید تا 

 مطمئن شوید دنیا بپایان نمی رسد

از خود بپرسید که آیا طرف مقابل از قصد ، شما را  - 16

 ناراحت کرده یا بدلیل بی دقتی و عدم آگاهی؟!

از شوخی و مزاح براي راحت تر کردن مسائل و  - 17

چشم پوشی از آنها استفاده کنید. فراموش نکنید که 

انسان هاي خلاق و هنرمند می توانند از بزرگترین 

مشکلات خود داستان هاي طنزآمیز بسازند و به آن 

 بخندند

کلمات نامناسبی  را که بهنگام خشم بکار می برید  - 18

بعد سعی کنید از آنها یادداشت کنید و در دفعات 

 اجتناب کنید

برخی از اختلالات جسمی یا روحی مانند اختلالات  - 19

تیروئیدي یا افسردگی می توانند باعث افزایش 

تجربه ي خشم و ابراز پرخاشگري باشند اگر احساس 

می کنید که خشمتان خارج از کنترل شماست، به 

 متخصص مراجعه کنید

ر آخرین روز هر روز طوري زندگی کنید که انگا - 20

 زندگی شماست و از آن لذت ببرید
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یا حمله وحشت) به وضعیتی  Panic Attackحمله پانیک (

شود که بدون هیچ مقدمه سازي و هشدار قبلی  گفته می

فرد در آن یک احساس قوي و غیر قابل توضیح از ترس 

 10کنـد. ایـن احسـاس در طـول      و هراس را تجربه مـی 

رسد و حداقل بـا چهـار علامـت از     دقیقه به اوج خود می

 هاي زیر همراه است: نشانه

 * ضربان قلب

 * لرز

 * احساس خفگی

 * سرگیجه

 * تعریق شدید

 * کوتاهی تنفسی

 * تهوع

 * کرختی یا بی حسی

هایی نیز بیمـار را همراهـی    ها احساس علاوه بر این نشانه

کننـد. احسـاس دیـوانگی، از دسـت دادن کنتـرل و یـا        می

هاي شـایع بیمـاران اسـت.     گ از جمله احساسنزدیکی مر

 ها احساس غیر واقعی بودن محیط اطراف و  در کنار این

 

 

 

توانـد در طـول یـک حملـه      یا جدا شدن از جسم هم مـی 

ها را  پانیک اتفاق بیفتد. خود من حداقل نیمی از این نشانه

ام وقتی که بدون هیچ هراسی آماده بـودم   تجربه کرده

هایی را که در طول یک حمله برایم اتفاق  تا علایم و نشانه

 افتد بررسی کنم. می

 خروج از ترس

کنیـد نـادر    حملات پانیک آن قدرها هم که شما فکر مـی 

گوینـد کـه بیشـتر از یـک چهـارم       نیستید. متخصصین می

مردم در تمام طول زندگیشان حداقل یک حمله پانیک را 

ون اعـلام  کنند. اغلب این حملات ناگهانی و بـد  تجربه می

آیند اما در بعضی مواقع ثابت شـده   قلبی به سراغ ما می

تواند با وقایع پر استرس و  است که وقوع این حملات می

 نگرانی همراهی داشته باشد.

اي که بر روي بیماران با چنین حملاتـی انجـام    در بررسی

شد مشخص شد کـه ایشـان اگرچـه پـیش از حملـه یـک       

عث ایجاد چنین حالتی شود، استرس واقعی را که بتواند با

کنند. ولی در حدود شش تا هشت ماه قبل از  تجربه نمی

حمله پانیک با واقعی مانند تغییرات شغلی، جابجایی منزل، 

انـد. وقـایعی    طلاق یا حتی ازدواج و یا حاملگی روبرو بوده

هــاي روزمــره زنــدگی را تحــت تــأثیر قــرار   کــه قالــب

 دهند. می

 هیولایی به نام پانیک

  سودابه شریفیانننده: تهیه ک

 کارشناس روانشناسی 
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وقتی که شما در مدتی زمان کوتاهی با تغییرات سـریعی  

شــوید حتمــاً تحــت تــأثیر قــرار  در زنــدگی روبــرو مــی

ــی ــد،     م ــل کنی ــکلتان را ح ــه مش ــت ک ــن اس ــرد. ممک گی

ت پانیـک دچـار   فراموششان کنید و... یا این کـه بـه حمـلا   

شوید. اگر شما استعداد دچار شدن بـه حمـلات پانیـک را    

داشته باشید آن وقت است کـه یـک ناخوشـی درونـی و     

تواند بر روي شما تأثیر گذاشته و تحملتان  البته ساده می

هـاي   را کاهش دهد تا جایی که به ذهن و بدن شما پیغام

ــام    ــود. پیغ ــتاده ش ــی فرس ــه.   مخرب ــروع حمل ــاي ش   ه

حملات پانیـک   خواهم واقعیت دیگري را در مورد میحالا 

شد   متوجه برایتان فاش کنم. در واقع بعداً او  ان اشنایم 

انـد. وقتـی بیشـتر     این حملات چندان هم ناگهـانی نبـوده  

شش  جستجو کردریشه تمام این مشکلات را پیدا کرد .او 

ماه قبل از شروع حملات براي ادامه تحصیل از اسپانیا بـه  

یکــا مهــاجرت کــرده بــودو البتــه بــراي رســیدن بــه آمر

ا ش چند بار ناچار ش از یـک   دانشگاه خوب و مورد علاقه

ایالت به ایالت دیگري نقل مکـان کنـد مـدام ارتبـاطی را     

آغاز و بعد ناچار به قطع آن و شروع به یک رابطه جدید 

هم خبـر نداشـت کـه     کرد آن موقع خود ش دیگري می

قوع شرایط را براي و داد 

یــک حملــه پانیــک فــراهم 

او نقش بسته بود. همـه    کند.ولی یک سئوال در ذهن می

شویم یا چیزي را از دست  ما در زندگی دچار استرس می

دهیم. چرا یک اتفـاق مشـابه، کـار بعضـی از مـا را بـه        می

هاي دیگر به راحتـی و بـا    کشاند و بعضی حملات پانیک می

آینـد.   ان کنـار مـی  خوردن یک لیوان لیموناد با مشکلاتش ـ

داننـد کـه اسـترس     متخصصان هنوز هم به درستی نمـی 

شـود امـا بعضـی     چگونه باعث وقـوع حمـلات پانیـک مـی    

تواند ناشی از آسیب بـه   زنند که این اتفاق می حدس می

فرآیندهاي طبیعی اعصاب حسی در اثر تحمیـل اسـترس   

 به فرد باشد.

 ـ ه واسـطه  یک نظریه با بیان این که ذهن برخی از افراد ب

شان حساسیت بیشتري نسبت بـه وقـایع    بندي شکل تنظیم

هـاي تحریـک    دهند از تئوري ذهن استرس آور نشان می

کنند. به نظر آنان ایـن تحریـک پـذیري     پذیر حمایت می

ناشی از اشتباه مغز در تقسیم بنـدي وقـایع خطرنـاك در    

اي  شود و در نتیجه علایم هشـدار دهنـده   نظر گرفته می

ها نقش ترکیـب   کند. در کنارهمه این ابره میبه بدن مخ

ها به تمایل به سمت تجربـه   ژنی در استعداد ذاتی انسان

ــه ــی  حملـ ــز مـ ــک نیـ ــود.  ي پانیـ ــی شـ ــد بررسـ   توانـ

هـاي پانیـک نشـان     هاي مغز در زمان وقوع حمله بررسی

هـایی   دادند که هنگام رخداد این حملات ساخت هورمون

اتی در زمان جنـگ  شود. که به طور ذ در مغز تحریک می

ــی   ــاخته م ــدن س ــرواز در ب ــا پ ــن   و ی ــا از ای ــوند. دوت ش

ها آدرنالین و نودآدرنالین هسـتند. در شـرایط    هورمون

ها باید وقتی ترشح شوند که شـما   معمولی این هورمون

شوید و نه در هنگـامی کـه    با یک ببر یا خرس روبرو می

 راحت در تختخوابتان خوابیده اید.
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ترشحشـان شـما را بـراي مقابلـه بـا      هـا بـا    این هورمون

کنند. در نتیجه کارکرد  وضعیت دشوار احتمالی آماده می

ها هم سیستم تنفسی و هم سیستم چـرخش   این هورمون

کنند تا بدن بتواند در مقابل  خون را فعالتر و پرکارتر می

خطــر عکــس العمــل مناســبی داشــته باشــد. در اثــر ایــن 

شود تا  مغز پمپ می ها میزان زیادي اکسیژن به هورمون

مرکز فرماندهی بدن بتواند در برابر خطرهـاي تهدیـد   

کننده حیات سـریعترین واکـنش ممکـن را داشـته باشـد.      

مشکل واقعی این جاست که در حملات پانیـک همـه ایـن    

پیوندد امـا در محـیط    ها در داخل بدن به وقوع می اتفاق

  اي وجـود نـدارد.   بیرون هیچ خطر واقعـی تهدیـد کننـده   

ي فرآینـدهاي   شـوید و همـه   وقتی شما وحشت زده می

اي را  کنند و البته هیچ خطر واقعی بدنتان افزایش پیدا می

شود و این حیـرت و   یابید آن وقت است که گیج می نمی

  افزایــــد. تعجـــب بـــر میـــزان تــــرس شـــما مـــی     

ــت    ــن اس ــه ممک ــد ک ــن باورن ــر ای ــین ب بعضــی از محقق

وجـود آمـده در   نورآدرنالین مسئول بیشتر پریشانی به 

توانــد بــر روي لــوب  بیمــاران باشــد. نورآدرنــالین مــی

فرونتال مغز کـه مسـئول قضـاوت و اسـتدلال اسـت اثـر       

گذاشته و علاوه بـر دیگـر فرآنیـدهاي مغـزي بـه شـکل       

گذارد. وقتـی   واضحی به روي قدرت تفکر افراد تأثیر می

توانـد بـه درسـتی اتفاقـات اطـراف و       که یـک فـرد نمـی   

هــاي منفــی کــه بــه ســویش هجــوم  اسي احســ زنجیــره

آورد را درك کند آن وقت است که دچار اشـتباه در   می

کند کـه دچـار حملـه     ارزیابی از شرایط شده و تصور می

 قلبی شده و یا در حال مرگ است.

ترسـاند ایـن    چیز دیگري که او بیشتر از حملات پانیک می

هـیچ فعالیـت خـاص،      بود که پیش از وقوع ایـن حمـلات  

داد و این حالات  و یا خارج از معمولی را انجام نمیشدید 

  داد وقتی که ي خاصی روي می بدون هیچ تحریک کننده

روي تختش دراز کشیده بـود، ایـن حـالتی اسـت کـه در      

» حمـلات خـودبخ خـودي   «نوعی از حملات پانیک بـه نـام   

افتد حملات هیچ ارتباط روشنی با رخـداد واقعـه    اتفاق می

در  او  نــدارد. درســت اســت کــهحیــرت یــا تــرس آور 

هاي پیش از وقوع این حملات میزان طبیعی از فشار و  ماه

هاي محیطی را تحمل کرده بـودولی در حقیقـت    استرس

  یک پاسخ سریع و عینی به ایـن اتفاقـات نبـود.    حملات او 

در نوع دیگر از حملات فوبیا (یـا هـراس)، ایـن وقـایع بـه      

ند که فرد با یک شرایط کن اتفاقات محیطی ارتباط پیدا می

شود روبرو شده اسـت مثـل    ویژه که باعث ترس او می

[فـردي کـه از قـرار    » کلاسـتروفوت «وقتی که یک فـرد  

ترسـد] وارد یـک فضـاي سـر      گرفتن در فضاي بسته می

اي  شود. از سوي دیگر داشتن یک بیماري زمینـه  بسته می

تواند در شیوه بروز حملات پانیک تـأثیر داشـته    خاص می

باشد. به عنوان نمونه افرادي که مبـتلا بـه آسـم هسـتند     

برابـر از احتمـال بیشـتري بـراي      2نسبت بـه دیگـران تـا    

تجربه تنفس کوتاه بـه عنـوان اولـین علامـت یـک حملـه       

 پانیک برخوردار هستند.
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برخی افراد نیز هستند که در اثـر مصـرف بعضـی مـواد     

ننـد  شـود. مـوادي ما   شیمیایی به این حمـلات دچـار مـی   

تواننـد   کافئین، نیکـوتین و بعضـی از داروهـاي دیگـر مـی     

جرقه وقوع یک حمله پانیک را در یک فرد بزنیـد چراکـه   

ها موادي هستند که باعث ایجـاد علایـم تحریکـی در     این

شوند. (مثل عصبانیتی که گاه پس از خوردن  یک فرد می

کنیم). متأسـفانه در   چند فنجان قهوه اسپرسو احساس می

دیک به یک سوم تا نیمی از بیمارانی که اولین بار غرب نز

کننـد از سـابقه مصـرف     یک حملـه پانیـک را تجربـه مـی    

ــا« ــر مــی » مــاري جوان ــه خب ــوع حمل ــیش از وق ــد. پ   دهن

  

 چگونه با حملات پانیک مقابله کنیم!

پیش از هر چیز این بستگی به نوع حمله ما دارد. اگـر مـا   

، یک استرس فوق اي هستیم که پیش از حمله از آن دسته

کنیم و به عبارت دیگر این یـک عامـل    العاده را تجربه می

دهد  بیرونی است که ما را به داخل حملات پانیک هل می

ــوختن      ــراغ آم ــه س ــاه ب ــورت ناخودآگ ــه ص ــولاً ب معم

تــوانیم  هــا مــی رویــم کــه بــا کمــک آن هــایی مــی روش

استرسمان را کنترل کنیم، چیزهایی مثل مدیتیشن یا یوگا. 

هـا بـه    أسفانه باید بگویم که در بیشتر اوقات این کلاسمت

شما جواب نداده و تأثیري در میزان وقوع حملات بعـدي  

ــما     ــات ش ــتر اوق ــرا در بیش ــد. زی ــما ندارن ــک در ش پانی

توانید هیچ پیش گویی درباره آن که حمله بعدي در  نمی

پیونـدد داشـته باشـید.     چه زمان یا مکانی بـه وقـوع مـی   

طور معمول درمان یـا دارویـی خاصـی را     پزشکان نیز به

کنند مگر این کـه تعـداد    در این رابطه برایتان تجویز نمی

حملات شما بالا و البته این حملات براي شما ناتوان کننده 

باشـد. امــا شـیوه واکــنش شــما در زمـان بــروز حمــلات    

هاي عصـبی   تواند به شما کمک کند تا از وقوع واکنش می

یري بـه عمـل آوریـد. مـا سـعی      غیر قابل کنتـرل جلـوگ  

کنیم درباره راهی با شـما صـحبت کنـیم کـه کمکتـان       می

هـا را شکسـت    هـا روبـرو شـده و آن    کند تا با تـرس  می

 دهید.

قبل از هر چیز و البته پیش از وقوع 

حملات بدانید که حملات پانیک هیچ 

آسیبی به شما نخواهند رسـاند. در  

جلسات درمانی بـه مـراجعین گفتـه    

د که اگر چـه حمـلات پانیـک    شو می

ناراحت کننـده و البتـه آزار دهنـده    

هستند اما در حقیقت هیچ خطري را براي بیماران ایجـاد  

 کنند. نمی

دوم این که باید از کمک نزدیکانتان اسـتفاده کنیـد. اگـر    

دهید که بدون هیچ دلیل خاصی دچار حمـلات   احتمال می

ستان و حتـی  شوید اجازه بدهید که خانواده، دو پانیک می

همکاران مورد اطمینان از بیماري شـما و البتـه علایمـش    

اطلاع داشته باشند. در این صورت اگـر در هنگـام وقـوع    

توانند بـه شـما قـوت قلـب      حملات در کنارتان باشند می

ــد.    ــان کننـــ ــلات یاریتـــ ــور از حمـــ   داده و در عبـــ

توانید با پزشک خود صـحبت کینـد و از او    سوم؛ شما می

اي  رایتـان از داروهـاي بنزودیـازپین نسـخه    بخواهد که ب

هـا را همـراه داشـته     توانید ایـن قـرص   بنویسید. شما می

باشید و وقتـی احسـاس کردیـد پانیـک نزدیـک اسـت از       

 ها استفاده کنید. آن

ها در عرض چند دقیقه می توانند که میزان  بنزودیازپین

فعالیت نوروترانسمیتري در مغز را به نام گاما بوتیریـک  

) افزایش دهند. این نوروترانسمیتر در مغز GABAید (اس
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گذارد. البته ایـن   شما اثر آرامش بخش خوبی را به جا می

داروها براي کسانی که بـه مـدت طـولانی بـا ایـن گونـه       

ها دست به گریبانند انتخاب مناسبی نیست، زیرا که  حمله

هـا بـراي    ها شـود. بنزودیـازپین   تواند باعث اعتیاد آن می

ي مناسب است که تعداد حملاتشان کم است. شـاید  افراد

باورکردنی نباشد اما گاهی اوقات اطمینان بیمار بـه ایـن   

تواند به طور کلـی   که یک ورق قرص در جیبش دارد می

ــی   ــوگیري مــ ــک جلــ ــه پانیــ ــروز حملــ ــد.  از بــ   کنــ

در صورت وقوع حمله سریع بنشینید تـا دیگـر ترسـی از    

عضلات ساق پا، دسـت و   افتادن نداشته باشید. بعد از این

شـود تـا خـون     شکمتان را سفت کنید. این کار باعـث مـی  

بدن شما به سمت سرتان جریان بیابد و البته این جریـان  

  کنــــد. از بیهوشــــی شــــدن شــــما جلــــوگیري مــــی

سعی کنید فکرتان را از وقـوع حملـه منصـرف کنیـد. در     

مقابل یورش افکار منفی سـعی کنیـد بـه سـراغ کارهـاي      

توانیـد تنهـا سـکوت کنیـد و      ت برویـد. مـی  ساده و راح ـ

بنشینید و یا این که به سـراغ تماشـاي تلویزیـون برویـد.     

توانیـد اتاقتـان را    شاید به نظرتان خنده دار برسد اما می

هـا   مرتب کنید. درست شـنیدید. بـه سـراغ کمـد لبـاس     

بروید و بعد هم سري به میزتان بزنید. حتماً چیزي براي 

 .منظم کردن وجود دارد

در نهایت هنوز هم امکان رفتن به بیمارستان وجود دارد. 

توانید هیچ کمکی بـه خودتـان بکنیـد و بـاز هـم       اگر نمی

احساس یک حمله قلبی و یا سکته را داریـد بـه اطرافیـان    

بگویید کـه شـما را بـه اورژانـس برسـانند. آن جـا حتمـاً        

 دکتري را پیدا خواهید کرد که برایتان داروهاي اضطراب 

ا نسخه کند و البته که این ممکن است باعث آرام شدن ر

 شما شود.

وقتی که حملـه تـان تمـام شـد، واقعـاً آن را تمـام شـده        

بدانید. این امر طبیعی است که شما براي یـک تـا دو روز   

احتیاج به استراحت داشته باشید و علاقه منـد نباشـید تـا    

 دوباره به همان محل یا مـوقعیتی بازگردیـد کـه در آن   

 3حمله اتفاق افتاده است، اما اگر ایـن وضـعیت بیشـتر از    

روز طول بکشد آن وقـت اسـت کـه بایـد بـه یـک روان       

پزشک مراجعه کنید تا به شما براي وفق یافتن با شـرایط  

 کمک کند.

هاي پانیک به یک یـا دو حملـه خلاصـه     گاهی اوقات حمله

نیم شوند و در فرد همیشه ترسی از وقوع دوبـاره ایـن   

توانـد حتـی فـرد را از     ت وجود دارد این تـرس مـی  حملا

اش محـروم کنـد. دانشـمندان     هاي عادي روزانـه  فعالیت

معتقدند که این حالت در اثر یک کمبود ارثی سروتونین 

 افتد.  در مغز بیمار اتفاق می

سروتونین یک ماده شیمیایی عادي مغز انسان اسـت کـه   

البته احساس  شود تا یک فرد خلق ثابتی داشته و باعث می

خوبی داشته باشد. در حدود چهـار سـال پـیش محققـان     

درصـد از مـردم    30دریافتند که بیماران پانیک تا حدود 

ــراي    ــود در رســپتور خاصــی ب ــوعی کمب ــار ن عــادي دچ

 سروتونین هستند.

حملات پانیک اگرچه ناتوان کننـده هسـتند. امـا از سـوي     

 ـ  دیگر یکی از درمان پـذیرترین بیمـاري   ی نیـز  هـاي روان

هستند. درمان شناختی به تنهایی و یا همراه بـا داروهـاي   

درصـد از بیمـاران    90تا  70تواند در  ضد افسردگی می

به کاهش و یـا جلـوگیري کامـل از وقـوع حمـلات پـانیم       

بیانجامد، اتفاقی که در طول چند هفته تا چند مـاه اتفـاق   

 افتد. می
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  ؟ مروز خندیده ایکه چند بار در  مآیا تاکنون فکر کرده ای

؟یا عبوس و گرفته  مآیا آدم خوش رو و خوش خنده اي هستی

  ؟ مای

خنده ، راحت ترین تکنیک تن آرامی رایگان است . زمانی 

  که می خندیم چه اتفاقاتی رخ می دهد ؟ 

ما براي تقویت و تعاملات موفق در روبط بین فردي و 

هستیم . اجتماعی خود ، نیازمند سطح معقولی از شوخ طبعی 

بیانگر این است که ما  و خندیدن یک مهارت است و خنده

وجود داریم . بدخلقی و ترشرویی نیاز به مهارت ندارد . وقتی 

ابروهاي ما در هم گره خورده است و در وضعیت کج خلقی 

هستیم ، به نظر می رسد که فردي غیر قابل انعطاف هستیم . 

افیان ما از ما دور ترشرویی و تلخ رویی باعث می شود که اطر

و پراکنده شوند . ضمن اینکه نوعی احساس خلاء هم ایجاد 

می کند . خنده یک درجه بالاتر از لبخند است. ولی با این 

حال تمام اثرات خنده نیز در لبخند وجود دارد . یک تبسم 

 ملایم می تواند جذاب ترین خنده ها باشد .

  

  

  

  

  

امام صادق ( ع ) در این مورد فرموده اند :  
  " خنده ی موٌمن ، لبخند است . "

  
  خنده چگونه و چه زمانی رخ می دھد ؟ 

  

معمولا پس از مکث ، در پایان جملات یا عبارات خنده دار یا 

  حرکات نمایشی کمدي ، خنده اتفاق می افتد .

است  تاثیراتی که پس از خنده رخ می دهد بسیار حائز اهمیت

سلام می   "سلامتی  "در واقع به  م. با هر خنده اي که می کنی

میلی  210. خنده متشکل از آواهایی است که در هر  مدهی

ثانیه تکرار می شود و در واقع بهترین یخ شکن اجتماعی است 

تحقیقات نشان داده است که در خانواده هایی که به میزان  .

آمار طلاق پایین تر بوده  کافی می خندند ، به همان نسبت نیز

م ، است . بنابر این براي این که از زندگی خود راضی باشی

خنده یکی از نیازهاي مهم و . مرابطه ها را شاد تر کنی باید

  .کارساز زوج هاي جوان است که باید در خانه رشد کند 

زمانی که عصبانی و ترشرو هستیم هورمون هاي استرس و 

جب سرکوبی و تخریب سیستم خشم ترشح می شوند که مو

ایمنی بدن ، پلاکت هاي خون و فشار خون در ما می شود . 

در حالت خنده ، رهایی و تنفس خوب را می توان به خوبی 

احساس کرد . زمانی که خنده اتفاق می افتد دیافراگم بالا و 

پایین می رود و شُش ها را پر از هوا می کند و سپس این هوا 

کرده و به سمت سیستم صوتی جهت تولید را از آنجا خارج 

صدا می فرستد . در این تبادلات خون مملو از اکسیژن شده و 

دویدن در درون است ، خندیدن  

  پروین عابديتهیه کننده: 

 مشاورهکارشناس 
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قلب ، خون تمیزتري را دریافت می کند و شاداب تر می شود 

. خنده استقامت بدن را در برابر ابتلا به بیماري هایی چون 

آسم ، برونشیت ، سردردهاي عصبی ، آرتروز ، دیسک کمر 

فقرات افزایش می دهد. خنده باعث ماساژ ارگان و ستون 

هاي شکمی و بهبود کارکرد آنها می شود . زمان خندیدن 

افکار انسان از دنیاي فیزیکی جدا می شود تا جایی که ذهن به 

  هیچ چیز دیگري نمی اندیشد.

هنگام خندیدن افکار خوب و سازنده مثل : فداکاري ، احترام 

محبت کردن و بخشش جایگزین به دیگران ، دوست داشتن و 

افکار منفی و مخرب مثل : ترس ، عصبانیت ، حسادت و حتی 

افکار جرم برانگیز می شود . خنده یک مکانیسم دفاعی و 

  زدگی و درد است . کنار آمدن با استرس ، تحقیر ، خجالت

خنده قانون سخت و از پیش تعیین شده اي ندارد . خنده یک 

رابرت  "  وجود می آورد .فضاي مثبت احساسی را به 

، دکتراي عصب شناسی معتقد است که پیچیدگی  "پروواین 

خنده به قدري زیاد است که نمی توان آن را به آزمایشگاه 

کشانید . او موقعیت هاي متعدد خنده آور و خنده هاي ناشی 

از آن را که در زندگی روزمره انسان ها رخ می دهد را 

                       "پنگوئن ها  "  ا عنوانب یگردآوري کرده و در کتاب

به چاپ رسانده  ، ، که به نوعی علمی می باشد) 2001( 

  .است

  

  انواع خنده :

  

نوع اول لبخندها هستند که 

. این  نداز آن استفاده کن می توانند در هر مکان و زمانیافراد 

د در مواقعی مثل مخفی کردن احساس هایی نلبخندها می توان

اضطراب یا ترس و یا زمانی که آدمها از روي تنبلی ، یا  : لمث

بی حوصلگی یا بی تفاوتی ، نمی خواهند حرف بزنند رخ می 

  دهد . 

و همگانی  عمومی هستند که در مکانهاي نوع دوم خنده هاي

مکانهاي خندیدن در با کمی احتیاط رخ می دهند . مثل 

ید مراقب این نوع با .که می تواند بجا یا نابجا باشد  عمومی

  خنده ها بود.

انجام می ما نوع سوم خنده هاي بی صدا هستند که در دل 

گیرد . براي مثال ممکن است دوستی در مورد شخصت ما 

قابل قبول نیست و  6که از نظر خود مابیاورد مطلبی را به زبان 

  . مما در دل به او می خندی

انی که از ته نوع چهارم خنده هاي کاملا دوستانه است ، زم

 مدر آن لحظه به تنها چیزي که فکر می کنی،  مدل می خندی

همان موضوعی است که باعث خنده ي ما شده است . در این 

سر و صورت گرفته تا  تبدن ما از عضلا يحالت تمام اعضا

دست و حتی قفسه ي سینه ما را در خندیدن همراهی می کند 

مفید ترین نوع خنده  . از این رو از ته دل خندیدن بهترین و

   است .

  خنده :ت مهم در مورد نکا

  

. و در نظر داشته  مشناسایی کنی مان: شوخ طبعی را در خود1

  که این ویژگی در همه ي افراد به یکسان نیست . مباشی

: صرف نظر از مشکلات و گرفتاري هاي روزمره که هر  2
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دن و فردي به نوعی گریبانگیر آنها است ، باید گفت که خندی

خوشحالی کردن بخش جدایی ناپذیري از زندگی فردي 

لحظه  م در کنار مشکلاتمانانسان ها است . پس یاد بگیری

  .مهاي خندیدن را شکار کنی

آیا  م ،او شوخی کنیبا  مفردي که می خواهیم :مطمئن شوی 3

  ؟شرایط و جنبه ي شوخی را دارد

سمی ، . ( مراسم ر م:موقعیت اجتماعی را مد نظر بگیری 4

  ترحیم ، میهمانی ، ... )

و نه  م: شرایط و موقعیت ها را دستمایه ي خنده قرار دهی 5

  آدمها و گروه ها را ...

شرایط سنی و جنسیت افراد را مد نظر قرار  م: سعی کنی6

  .مدهی

  

  . دکم نشوما از وقار م که : در شوخ طبعی افراط نکنی 7

ایید به جاي به هم . پس بیخنده هاي دوستانه مد نظر ما است 

  خندیدن با هم بخندیم !

ایجاد کارگاه هاي (( خنده درمانی )) و شرکت در این 

کارگاه ها می تواند به ما کمک کند که کجا و چگونه 

    بخندیدم .

  

  

  

  

  

  

  

  

  

" خنده ارزانترین و موثرترین داروی اعجاب 
برانگیز است . خنده یک داروی ھمگانی و 

  جھانی است ." 

  اندراسل ))(( برتر
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  ته؟ا دلبسه ایم یوابستراستی  

دلبستگی عبارت است از داشتن پیوندي عاطفی با فردي 

دیگر که آن فرد میتواند از اعضاي خانواده، دوستان و یا 

احساسی و عاطفی  هاي یگري که با او رابطههر شخص د

داریم باشد. دلبستگی یکی از مهمترین عوامل پایداري 

  ست.ا فردي روابط بین

تر است  تر و منطقی معمولا دلبستگی از وابستگی عاقلانه

آید ولی در  چون بعد از یک رابطه منطقی به وجود می

وابستگی رابطه منطقی وجود ندارد و بر اثر احساسات و 

گیرد. دلبستگی بین  گذر در فرد شکل می هیجانات زود

 دو نفر، چه بین دو دوست باشد و چه بین دو فردي که

شناختی شروع  فرایندتصمیم به ازدواج دارند، با یک 

شود و وقتی اشخاص از لحاظ فکري و احساسی به هم  می

شوند.  شباهت دارند، مکمل احساسی و اجتماعی هم می

گاهی هم به دلیل رابطه حمایتی که بین دو شخص وجود 

آید. مثل رابطه والد با فرزند  دارد، دلبستگی به وجود می

هاي  دلیل نیازي که فرزند دارد و حمایتخود که به 

شود، دلبستگی زیادي به  عاطفی، اجتماعی که به او می

والدین خود پیدا خواهد کرد. اما حمایت مالی بیشتر او را 

  کشاند. به سمت وابستگی می

شاید درطول روز، تکرار تعاملات افراد با اشخاص 

دیل مختلف چه در محیط کار و چه در محیط دانشگاه، تب

آید که  شود. کمتر پیش می به عادت و در نتیجه وابستگی 

  کلاسان و یا همکاران خود رابطه عاطفی  فردي با تمام هم

  

و در نهایت دلبستگی پیدا کند. معمولا افراد به کسانی که 

شدیدتر دلبسته  هستند،  ز نظر احساسی بیشتر در ارتباطا

  اي تگی مسئلهتوان دریافت وابس جا می شوند. از همین می

و حالت معنوي دلبستگی   که تا حدود زیادي مادي است

در وابستگی کمتر بوده و شاید 

بتوان گفت اصلا دیده 

  شود. نمی

 
 

مرزھای باریک میان 
 دلبستگی و وابستگی

  

چه تفاوتی میان این دو واژه که تا حدودي شبیه هم 

هستند وجود دارد؟ اصلاً چرا به سبب ترس از 

  ي شدید، دور هر گونه علاقه را خط بکشیم؟ها وابستگی

اش را طی  اي است که اگر روند طبیعی دلبستگی تجربه

آورد. عشق در اینجا، احساسی  کند، عشق را به ارمغان می

بزرگ به موجودي است که خرسندي ما را فراهم 

آورد، اما سوژه جذابی که احساسات ما را به وجد  می

شیء یا یک ایده و  تواند یک شخص، یک آورد، می می

کار باشد. این نوع عشق، احساسی پایدار است که حتی 

اگر امیدي براي رسیدن به آن و پاسخی مثبت از سوي 

ماند و با یک هیجان زودگذر  آن نباشد، همچنان باقی می

اي  درونی قابل قیاس نیست؛ تجربه عاطفی عمیق و پیچیده

د. شو که در آن چندین احساس، همزمان دریافت می

احساساتی مانند شادي، خواستن کسی، محبت، اعتماد به 

 ته؟ا دلبسه ایم یوابستراستی 

  سمیه طیاريتهیه کننده: 

  شناسی روانکارشناس 
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  نفس و بسیاري دیگر.

بیشتر روابطی هم که بر پایه عشق استوارند، 

مانند. (یادمان  بخش، محکم و ناگسستنی باقی می رضایت

تواند  شود، پس می نیز می عشق شامل خشم یا تنفرنرود، 

  پذیر هم برسد.) به مراحلی آسیب

خود را مانند جسمی شناور فرد اما وابستگی، آن است که 

. در تمام می کندو درواقع تحمیل  چسباندهبه دیگري 

تا شاید روزي  نمودهموارد روي او تکیه و حساب 

آوردن و پاسخ از بردستگیرشان شود. بدین معنی که فرد 

  . خودداري می کند به خاطر دلبستگی شدید به نیازها

  

 ھای افراطی عواقب وابستگی
  

، برای طرف مقابل_ ایجاد احساس گناه در 
  جلب رضایت اجباری:

در چنین حالتی، دیگري را مسئول رضایت، شادي یا رفاه 

دهیم، به  دانیم. کاملاً به او تکیه می و خوشبختی خود می

وم که آنقدر صبر کنیم تا خودش حدس بزند که این مفه

هایمان، فقط  ها و ناکامی  نیازهاي ما، ترجیحات، خواسته

جان  اوست. اگر توجه او را دریافت نکنیم به شخصی بی

شویم یا ممکن است از  اي متحرك تبدیل می یا مرده

تر استفاده کنیم و او را با سخنانی عجیب  اي منفعلانه شیوه

قرار دهیم تا از روي احساس گناه و ترحم، مورد سرزنش 

مجبور به پاسخی مثبت شود. این نوع وابستگی ممکن 

است وادارمان کند تا از ابزارهایی مانند تهدید به 

خودزنی و کارهایی از این قبیل، براي مجبور کردنش به 

 ازدواج استفاده کنیم.

  

در از او: » نه« _ گرفتن حق انتخاب و 

گیریم،  اش را نادیده می نوع پاسخ منفی هایی که هر حالت

کنیم که انگار هیچ حقی براي طرد  به شکلی وانمود می

اعتمادي به زمین و  کردن ما ندارد. احساس حسادت و بی

دهیم،  زند؛ پس عذابش می زمان در وجودمان موج می

کنیم و خلاصه دست به هر کاري  آزار و تهدیدش می

را وادار به دوست داشتن خود زنیم تا با هر ترفندي، او  می

کنیم. در چنین مواردي دیگر عشق و دوست داشتن رنگ 

توزي عمیقی، جایگزین آن  بازد و انتقام و کینه می

  شود.  می

  

عشق از چه نوع است؟ دلبستگی؟ یا 
  وابستگی؟ 

ارتباط  معمولا دیده می شود در بین زن و شوهرها یا

مشخص  وابستگیو  دلبستگیمرزهاي  ،دختر و پسري 

نیست . درحالیکه دلبستگی منجر به سازندگی و رشد 

رابطه می شود اما وابستگی آفتی هست که یک رابطه را 

تفاوت  12کست می کشاند . درذیل تهدید کرده و به ش

  دلبستگی و وابستگی بیان می شود .
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  تفاوت بین وابستگی و دلبستگی 
  

  

  دلبستگی  وابستگی  عوامل

  

وجود یک فرد به طرف   ارتباط

  مقابل بستگی دارد

خاص و پایدار که 

باعث نزدیک شدن و 

  تمایل افراد می شود

  طبیعی براي بقاء  مرضی  مکانیسم

  

  ساساح

  نا امنی

  تملک

  عدم آزادي

احساسات شدید و غیر 

  قابل کنترل

  امنیت و صمیمیت

  تعلق

  استقلال

احساسات مثبت و 

  منفی نسبت به معشوق

آنطور که می خواهی   خواستن

  شکل می دهد

فرد را آنطور که 

  هست می خواهد

  غیر مشروط  مشروط  عشق

  دگر خواهانه  خودخواهانه  نوع عشق

توان عشق 

  ورزیدن

اتوانی در عشق ورزي ن

  به خود و دیگري

توان عشق ورزیدن به 

  خود و دیگري

  مشتاق رشد  مانع رشد  رشد

موجب آرامش و   شکست  آرامش

  امنیت

  

  پیوستگی چیست؟ -

ایم و  پیوستگی یعنی اینکه با آنچه در ارتباط قرار گرفته

ورزیم یا دوستش داریم احساس وحدت و  به آن عشق می

ود لذت شادمانی، سعادت و خوشی یگانگی کنیم با وج

شویم. در این حالت، بودن یا  در آن، ما نیز خشنود می

نبودن او در کنار ما، احساس بسیار خوب یا بسیار بد به ما 

دهد، بلکه وجود او باعث حس رضایت در درون ما  نمی

عبارتی دیگر، با نبودن او باز هم احساس  شود. به می

توانیم  ال خوبمان را میرضایت در ما باقی مانده و ح

  حفظ کنیم.

چگونه حالت وابستگی خود را به احساس - 

 پیوستگی تبدیل کنیم؟

 الف) شناخت موارد وابستگی:

در خلوت خود یا با کمک گرفتن از فردي لایق، بررسی 

کدامیک از موارد کار، پول، پرخوري،   -1: کنیم

ه بستگی را براي ما ایجاد کردپرحرفی و ... بیشترین وا

  .است

که کدامیک از نیروها مثل سپس ارزیابی می کنم  -2

نیاز، هوس، ترس، شک و تردید و ... در ما در این ارتباط 

  باشند. تر می فعال
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اي از  در رفتار خود بررسی کنیم به خاطر چه سوژه-3

کنیم و فکر و احساس ما  خواب و خوراك خود کم می

دنبال خود طور ناخواسته به  در چه مواردي، ما را به

  شویم.  کشاند و در کنترل آن دچار مشکل می می

براي چه مواردي بیشتر از حد توان خود وقت  -4

اي به فردي بدهیم یا در  گذاریم و به خاطر اینکه هدیه می

  .یمکاه کنارش باشیم، از سلامتی خود می

هائی  بررسی کنیم در ارتباط با رسیدن به چه خواسته -5

سازیم و در ارتباط با چه  می خود را کوچک و حقیر

هاي  گیریم تا خواسته کار می افرادي، اتمام توان خود را به

  خود را از آنها گدائی کنیم. 

معنا و سست  بررسی کنیم با چه کسانی ارتباطی بی -6

داریم یا ارتباط ما مرده و نامطلوب است و دراین ارتباط 

 دستگردیم. در نظر بگیریم ترس از  به دنبال چه می

با جواب دادن به سوالات دادن چه چیزهائی را داریم، 

 هاي وابستگی ما کدام هستند. ریشه فوق مشخص می شود

 ھای رھائی از وابستگی ب) تکنیک

خاطر و آرامش  آنچه ما را سرشار از عشق، رضایت

دهد،  اي قرار می کند و در ارتباط سالم دوطرفه می

ف و حساسی طور ظری هاي دیگري دارد که به مشخصه

کار  هاي زیر را به باشند. چنانچه راه قابل تفکیک می

توانیم تجربه کنیم که در وضعیت وابستگی  گیریم، می

توانیم از فضاي  ایم یا پیوستگی و در پی آن می قرار گرفته

جهنمی وابستگی، رها شده و از فضاي بهشتی پیوستگی 

  ریم.لذت بب

  

  ) قطع وابستگی1

دوري  که در نزدیکی یا حتی وريامافراد یا  درباره

صورت  و حتی به احساس نگرانی می نمائیم

 ها و رفتارشان گرفتاري درصدد کنترلاي  گونه وسواس

اینگونه بیندیشیم که یا نقش مددکارانه داشته ایم ،  هستیم 

جاي کنترل  و به هر فردي مسئول اعمال خویش است

ودشان افراطی و به اسارت کشیدن آنها، اجازه دهیم خ

را  می توانیم آنانفرصت کسب تجربه را داشته باشند. ما 

صورت منسجم و  راهنمائی کنیم تا در حد توانائی خود به

  یافته پیشرفت کنند. سازمان

  ) رهائی از رفتارهاي وابستگی2
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از رفتارهائی که وابستگی خود را در  لیستیبدون ترس، 

حذف آن براي ایم، تهیه کرده و نموده پشت آن پنهان 

بر روي مواردي مانند دروغ  برنامه ریزي می کنیم. 

، متقاعد کردن، التماس کردن گفتن، غر زدن، اصرار به

هاي کوچک و بزرگ، تحقیر کردن،  طراحی حقه

تر  شکایت کردن، محکوم کردن و... حضور خود را قوي

هاي به وجود آورندهاین  کنیم تا بتوانیم باورها و ریشه

روي هر کدام بنویسیم چه  م؛ سپس روبهاعمال را بشناسی

هائی را لازم است در خود تقویت  باورها و توانمندي

  تا این رفتار حذف شود. کنیم 

  

  زا را رها کنیم بستگیا) عامل و3

مواردي مانند:گرفتن، اعتبار، پست، مقام، قدرت،  ي کلیه

خواهیم به  آنها می ي احترام و سایر مواردي که به واسطه

  خوشی و رضایت برسیم را شناسائی کنیم.احساس سر

  ) استقلال خود را حفظ کنیم4

شده یا به دیگران اجازه عاشق زمانی که عاشق دیگران 

ر عین لذت بردن از ، مراقب باشیم که دشدن می دهیم

طرف مقابل خود یا دادن حمایت ي  حمایت عاشقانه

عاشقانه به او، طوري رفتار کنیم که بدون حضور او نیز 

  هاي خود برسیم. وانیم به خواستهبت

  کننده ) بالا بردن آگاهی و تغییر باورهاي وابسته5

یا ” شوم اگر... را انجام دهم شرمنده می“باورهائی مانند 

و یا ” ام اگر... را انجام ندهم، یعنی هنوز بزرگ نشده“

را رها کنیم و کانون ” حلقه ازدواج، حلقه بندگی است“

  رونده معطوف کنیم. ي پیشتوجه خود را به باورها

  حمایتگر ها و شبکه سازي دست ) آماده6

طور حقیقی، ما را دوست دارند،  هائی که به از دوست

کمک بگیریم تا ما را یاري دهند که به این توانمندي 

بریم. چنانچه آن سوژه را نیز از دست بدهیم، باز هم 

مانیم و به ما  داشتنی باقی می ارزشمند، کامل و دوست

کمک کنند تا پس از قطع ارتباط، دوباره به سراغش 

  نرویم.

  ) رهائی از وابستگی و رسیدن به پیوستگی7

هاي مربوط به  در اوج آرامش و قدرت، آسیب

  هاي قبلی خود را ترمیم کنیم به این منظور: وابستگی

الف) خودمان را دوست داشته باشیم و براي یادگیري 

هاي عملی  لسههاي دوست داشت خود، به ج مهارت

منظور خودباوري و  هاي زندگی به آموزش مهارت
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  همیاري برویم.

خود را در سبز عشق الهی و  ،ب) همواره جهت وابستگی

  توکل به قدرت برتر جهان هستی معطوف کنیم.

اي را ایجاد کنیم که در آن شکوفائی استعدادها  ج) رابطه

  پذیر شود. هاي ما امکان و توانمندي

  قبه به صورت یک عادت روزانه) انجام مرا8

زء یکی از مهمترین براي کسب لذت بیشتر، مراقبه را ج

  خود قرار دهیم. ي کارهاي روزانه

توانیم آمادگی دریافت عشق را در خود بیشتر کنیم.  تا می

اي سالم، تمامی ده مخزن  همواره همانند داشتن تغذیه

ط طور متعادل شارژ کنیم. در هر ارتبا عشق خود را به

حضور خود را بر روي عشقی که از سوي خداوند در هر 

شود، حفظ کنیم چه این عشق در حوزه  مورد ظاهر می

هاي اجتماعی و  هاي زناشوئی باشد و چه در ارتباط ارتباط

هائی که وجود ما را به وجد و سرور  یا دیگر رابطه

  .آورد می

  اعتماد به خود ، ) اتکاء به خداوند9

قرار بگیریم که حس کنیم مواردي  در حالتی از حضور

مانند ناامیدي، ترس، ضعف و هرگونه کمبود دیگر فقط 

به خداي  تنها باید گردد  با حضور خداوند تکمیل می

ها تا قعر زمین  که همواره از اوج آسمانبوده خود وابسته 

و در فضاي بین آن دو و مهمتر از همه در وجود خود ما 

  ست.حضور دارد و همیشه با ما ا

  ) رهائی از شرمندگی10

نامیده ” توبه“هاي خداوند که  به یکی از بزرگترین طرف

تر شویم. با خداي خود راز و نیا کنیم. تمام  شود، آگاه می

هاي خود را به او اعتراف کنیم و  ها و گناه ها، اشتباه ضعف

فقط او را حمایتگر اصلی بدانیم و به هر چه غیر از 

  اوست، تکیه نکنیم.
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-obsessive)علمــی ( -اخــتلال وســواس فکــري  

compulsive disorder   یاOCD    یکـی از انـواع

اختلالات اضطرابی در روانپزشـکی مـی باشـد کـه تـا      

، اختلالـی نـه چنـدان    1980همین اواخـر یعنـی دهـه    

شایع، با پاسخ ضعیف به درمـان شـناخته مـی شـد. امـا      

، چهـارمین  OCDامروزه معلوم شده است که اخـتلال  

 اختلال شایع روانپزشکی و حساس به درمان می باشد.

 

) یک فکر، احساس obsession):فکر وسواسی (1(

)feeling) یا حس (sensation مزاحم و تکرار ( 

 

 

) فکـر  compulsionشونده است و عمل وسواسی (

ــر    ــزان شــده و تکــراري نظی ــار خــود آگــاه، می ــا رفت ی

ــاب اســت. فکــر وسواســی موجــب    ــا اجتن شــمارش ی

افزایش اضـطراب شـخص مـی گـردد. در حـالی کـه       

انجام عمل وسواسی اضطراب شخص را کـاهش مـی   

دهد. امـا وقتـی شـخص مبـتلا در مقابـل انجـام عمـل        

وسواسی مقاومت می کند، اضطراب وي افزایش مـی  

  یابد.

شخص مبتلا، معمولا غیرمنطقی بودن افکار وسواسـی  

خود را درك میکند. هم افکار وسواسی و عم اعمـال  

ــار خـــود  -egoنـــاهمخوان ( -وسواســـی بـــراي بیمـ

dystonic) .1) شناخته می شود(  

عملـی، مـی توانـد اختلالـی      -اختلال وسواس فکـري 

ناتوان کننده باشد، چون افکار وسواسی وقتگیـر بـوده   

 وسواس از دیدگاه علم روانپزشکی

  فرهاد صبوريتهیه کننده: 

  مشاورهکارشناس 
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طــور قابــل ملاحظــه در برنامــه معمــول شــخص،  و بــه

عملکرد حرفه اي، فعالیت هـاي اجتمـاعی معمـول یـا     

روابط با دوستان و اعضاي خانواده تداخل نموده و یـا  

ممکن است آنقدر شدید باشد که فـرد را بـراي ادامـه    

زندگی ناتوان کند. اگر چه بهبودي کامل، بسیار نـادر  

ی باشـد کـه   است، ولـی درمـان هـایی در دسـترس م ـ    

بهبودي قابل توجهی در اکثریـت بیمـاران ایجـاد مـی     

  )2) و (1کند. (

  همه گیر شناسی:

 3تا  2فراوانی اختلال در طول عمر، در جمعیت کلی 

درصد تخمین زده می شود. بعضی از محققین، میـزان  

ــک هــاي      ــاران ســرپایی کلینی ــی آن را در بیم فراوان

د. این ارقام درصد برآورد کرده ان 10روانپزشکی، تا 

را پس از فوبیهـا، اخـتلالات وابسـته بـه      OCDاختلال 

ــارمین    ــف چه ــردگی، در ردی ــتلالات افس ــواد و اخ م

  )1تشخیص هاي شایع روانپزشکی قرار می دهد. (

سن بروز بیماري، به طور متوسـط در دهـه سـوم عمـر     

سالگی و  25می باشد. بیش از نیمی از بیماران قبل از 

سـالگی علامـت دار مـی     30ز سه چهـارم آنهـا قبـل ا   

شوند. بـه طـور کلـی، ایـن اخـتلال معمـولا در اوایـل        

بزرگسالی شـروع شـده و افـراد مجـرد بـیش از افـراد       

 )1متاهل، مبتلا هستند. (

 

  الگوهاي نظري در مورد علت وسواس:

همانند بسیاري از اختلالات روانی، علـت اصـلی ایـن    

اختلال نیز معلوم نشده است، ولی یـک سـري عوامـل    
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بیولوژیک، رفتاري و روان پریشـی (سـایکودینامیک)   

  )1به طور توأم در ایجاد بیماري موثر هستند. (

  نظریه هاي بیولوژیک:

 OCDنورولــوژیکی، بــراي هــیچ فــاکتور زمینــه ســاز 

مشخص نشده است، اما مطالعات تصویر نگاري مغـز،  

ناهنجاري هایی را در لوب فرونتال، سـینگولا و هسـته   

) خصوصـا  Basal ganglionهـاي قاعـده اي مغـز(   

)در 2) تاکید کـرده اسـت. (  Cudateهسته کودیت (

مطالعــه بــر روي دو قلوهــا، میــزان تطــابق بــالاتري در  

ــک تخم ــاي ی ــاي دو   دوقلوه ــه دوقلوه ــبت ب ــی نس ک

تخمکـــی دیـــده شـــده اســـت. همچنـــین مطالعـــات  

بستگان درجـه  درصد از  35خانوادگی نشان داده که 

اول بیماران، دچار این اخـتلال هسـتند. ایـن مطالعـات     

وجود یک جزء ژنتیک را در اتیولوژي بیمـاري نشـان   

  می دهد. 

مطالعات بالینی با داروهاي مختلف مؤیـد ایـن فرضـیه    

کــه بــی نظمــی سیســتم ســروتونین در پیــدایش اســت 

علائم افکار و اعمال وسواسـی دخالـت دارد. داده هـا    

حاکی از این است که داروهاي سرونوترژیک مؤثرتر 

از داروهـــایی اســـت کـــه بـــر ســـایر سیســـتم هـــاي  

نوروترانسمیتري اثر می گذارند. اما برخی از مطالعات 

ــد کــه سیســتم     ــی کنن ــت م ــن فرضــیه حمای هــم از ای

وتونرژیک تنها سیستم درگیر در این اخـتلال نمـی   سر

باشد. بی اثر بودن کلینیکی عناصر سروتونرژیک قوي 

، هــــم مــــدل  Zimlidineو  Buspironeمثــــل 

  سروتونرژیک را خدشه دار می کند. 
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بنابراین به نظر می رسد که مـدل جـامع بـراي اخـتلال     

OCD      باید بـر اسـاس سیسـتم نوروترانسـمیتري چنـد ،

  )2. (گانه باشد

   

  درمان

با توجه بـه فرآینـد فزاینـده، حـاکی از اینکـه اخـتلال       

OCD   عمدتاً تحت تأثیر عوامل بیولوژیک اسـت و از

ــم   ــودن علائ ــه درمــان  OCDطرفــی مقــاوم ب نســبت ب

روانکاوي و روان درمانی پویشی، درمان هاي دارویی 

و رفتاري رایج شده اند. معهذا عوامل روان پویشی در 

ریع کننده دوره هـاي شـدت اخـتلال و    فهم عوامل تس

درمان انواع مقاوم بـه درمـان نظیـر عـدم همکـاري در      

 درمان مفید است.

 

در بسیاري از آزمایشات به اثبات  OCDتأثیر دارو در 

رسیده است. مطالعات نشان داده که پاسخ بـه دارونمـا   

% اســـت، در حـــالی کـــه در درمـــان ضـــد 5حـــدود 

 40تـا   30دارو نمـا  افسردگی و یا اضطراب پاسخ بـه  

  درصد است.

ــن اســت کــه یــک داروي   روش اســتاندارد درمــان ای

مختص سروتونین مثل کلومیپرامین یا یک مهار کننده 

ــروتونین (   ــدد س ــذب مج ــی ج ــل SSRIاختصاص ) مث

فلوگزتین شروع شده و در صورت عـدم تـأثیر، روش   

 )1هاي دیگر دارو درمانی، امتحان شود. (
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 مقدمه:

فعالیت مهم به نحو احسن، بـه طـوري   هر نجام ا وموفقیت 

در گـرو برنامـه   که نتایج خوب و عالی در بر داشته باشد، 

به ویژه مسائل درسی و تحصـیلی کـه زمـان    ریزي است . 

است. در برنامه ریزي تحصیلی ما به  بسیار ضروري در آن

دنبال سرو سامان دادن یـا نظـم بخشـیدن بـه مطالعـه خـود       

با کمترین صرف وقت و انرژي بهترین  به طوریکه .هستیم

.چــون کســب کنیم کــارایی در یــادگیري و یادســپاري را

در منجر به تغییر رفتار و مقید شدن می شود، برنامه ریزي 

بدانیم هـر تغییـر   باید ولی  .ابتدا کمی مشکل به نظر میرسد

پـس بایـد در ایـن     .شـود  رفتاري در بستر زمان نهادینه می

بـه خداونــد تــلاش و پشــتکار   توکــلبــا و راه صـبور بــود  

کـه  کلی و جزیی است اصول شامل برنامه ریزي . داشت 

 .رود مشترك بکار مـی به صورت همه اصول کلی در در 

باید به مختص هر فرد بوده و  ظریف کهجزئی و موارد  و

بـر اسـاس   تفاوت هاي فردي توجه گردد.به عبارت دیگر 

بـه دنبـال   ریـزي   و با استفاده از اصول برنامهخود  شناخت

  خواهیم بود. برنامه مناسب طراحی 

  ریزي تحصیلی:برنامهمزایاي 

  روشن شدن اهدافکمک به تصریح و: 

 

 

 

، کند، توجـه  میي یک برنامهزمانی که فرد اقدام به تهیه 

دارد بیشتري به اهداف برنامه مبذول میتمرکز  و شناخت 

اهداف نموده ، ي بندها را دستهکند تا آنو این کمک می

مدت را تشخیص دهد و هـیچ یـک   مدت و کوتاهطولانی

  را فداي دیگري نکند.

  از اتلاف وقت مدیریت زمان و جلوگیري:  

ي وقت در برخی موارد تحصیلی همچـون نزدیکـی   مسأله

امتحانات اهمیت شایان توجهی دارد. از دست دادن وقت 

ها در موفقیتبرابر خواهد بود با از دست دادن بسیاري از 

پـس بـا برنامـه ریـزي مطلـوب مـی تـوان از زمـان          آینده.

  استفاده بهینه نمود.

  

  از انرژياستفاده بهینه:  

بـه فـرد    دقیـق و مبتنـی بـر اصـول    ریزي یک برنامهداشتن 

بیشـترین اسـتفاده را از تـوان ذهنـی     تا کمک خواهد کرد 

بـا تجدیـد   و  خود بکنـد و از اتـلاف آن جلـوگیري کنـد    

  ذهنی شروع به یادگیري کند.قواي 

  

 از بلاتکلیفیجلوگیري ایجاد اعتماد به نفس بیشتر و :  

داشتن برنامه باعث اطمینان خاطر و نداشتن دغدغه ذهنـی  

حـالتی  . بـرد  شود و جرأت و اعتماد به نفس را بالا مـی  می

دانیم از کجا شـروع   ایم که نمی که شاید همه تجربه کرده

  برنامه ریزي درسی و اصول آن

  بتول صالحیتهیه کننده: 

  ارشد مشاوره و راهنماییکارشناس 
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برنامه منجر به غفلـت در انجـام    تنظیم. ازطرفی عدم کنیم

شـود و در   تکالیف شده و باعث انباشته شـدن دروس مـی  

  کند نتیجه رغبت کمتر را براي مطالعه ایجاد می

  با داشتن زمان معـین ذهـن بـه طـور      :افزایش تمرکز حواس

شــود و یــادگیري  اتوماتیــک آمــاده دریافــت مطلــب مــی

  یابد. افزایش می

  

 نداشتن برنامه، باعـث  :  مطالب و اضطراب جلوگیري از فراموشی

شود که اطلاعات در دقایق پایانی پـیش از امتحـان در    می

مغــز انباشــته شــده و بــه درســتی پــردازش نشــوند. و ایــن  

شـود و   فراگیري به طور فشرده، باعث فراموشی سریع مـی 

همچنین آشفتگی هیجانی و اضطراب ذهنـی را بـه وجـود    

  آورد. می

  

  :زي مراحل برنامه ری

  برنامه ریزي شامل مراحل زیر است:  

 ي کلی (سالیانه و ماهیانه):برنامه  

ي کلی خود در قدم اول باید تعیین کنید که با کدام برنامه

دانشگاه یا آموزشگاه هـاي  ي کنید. برنامهرا هماهنگ می

  دیگر.

 مدت (هفتگی):ریزي میانرنامهب  

ي جزئـی هـر   رنامـه باید ب مي کلی که داریبر اساس برنامه

و ســپس در ابتــداي هــر روز آن را  هدنمــوهفتــه را تنظــیم 

 .متکمیل کنی

  

 مدت (روزانه):برنامه ریزي کوتاه  

اي ویـژه  ي هفتگی خود باید هر روز برنامهبر اساس برنامه

  نماییم.و در ابتداي هر روز آن را اجرا  مداشته باشی
  

  اصول برنامه ریزي:

 اصـولی  بـر  مبتنـی  موفـق  تحصـیلی  ریـزي  برنامه یک

 یک در سزایی به سهم کدام هر اصول این که است،

   :از عبارتند اصول این . دارند کارآمد ریزي برنامه

 و تواناییهـا بایـد دیـد    برنامـه  از قبـل  :خودشناسـی  1-

 چه هب :مثلا مان چیست؟قوت و ضعف نقاطو  محدودیتها

 ي همـه  در مداری ـ عـادت م؟ آیا داری عادت چیزهایی

 زود یـا  دیـر  هـا  شـب  ،مکنـی  گـوش  موزیـک  ایطشر

 زنـگ  موقـع  بـی  کـه  کسی به متوانی می آیا ؟مبخوابی

 را آن آمـادگی  کـه  کـاري  بـه  رادعـوت  ما یا و زده

 م؟بگویی نه م،نداری

 برنامه خویش خصوصیات گرفتن نظر در با باید پس 

  م.کنی ریزي

ایه برنامه ریزي، تعیین هدف است؛ زیـرا  پ . تعیین هدف: 2

. ف اسـت اهـد اامه ریزي، ترسیم مسیر براي رسیدن بـه  برن
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زیرا دانستن هدف از مطالعه، افزون بر ایـن کـه بـه برنامـه     

ریزي، روح و هدفمنـدي مـی بخشـد، مسـتقیما بـر شـکل       

استفاده از کلاس و یـادگیري تـأثیر مـی گـذارد. بسـیاري      

تصور می کنند که می دانند براي چه درس مـی خواننـد،   

مفهوم هدف توجه کنند، متوجه می شـوند  اما اگر بهتر به 

ــزه،     ــه زوال انگی ــیلی از جمل ــکلات تحص ــب مش ــه اغل ک

ــودن از زمــان، ناشــی از   ســردرگمی در کارهــا و غافــل ب

بایـد  با تفکر روي آنها  سپس نداشتن هدف صحیح است.

. بـراي  را داریمبه آن توان دسترسی که  ماطمینان پیدا کنی

لازمسـت  وظـایفی کـه   بایـد بـه   این کار در کنار اهداف، 

تا علاوه بر بـه   ، بیندیشیمدشوباید انجام جهت نیل به آنان 

دست آوردن انگیزه مجدد، این اهداف به صـورت ملکـه   

  ذهنی درآمده و در ضمیر ناخودآگاه شما ثبت شوند.

 تحصـیلی  ریـزي  برنامه با مخواهی می اگر :بینی واقع. 3

 برنامـه  تمـام  بایـد  کـه  نیست معنی این به ،مبروی پیش

 کارهـاي  از فهرستی لذا. باشد مطالعه و درسن ، هایما

 و تهیـه  م،انجـام دهـی   باید حتما که را خود ي روزانه

 وقتـی  مثلام. بگنجانی خود برنامه در را آن مکنی سعی

سـایر   و اسـتراحت  و تفـریح  بـراي  زمانی باشگاه، براي

 محـور  برنامـه  که است این مهم یم. بگیر نظر درامور 

  .محور درس نه باشید

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 

 
  

 
 
 
 
 

 و عـادات خـودش بایـد براسـاس     هرکس :محوري فرد.  4

  نماید. تنظیم، برنامه خودش شخصیتی هاي ویژگی

 که هدفی به توجه با اي برنامه هر  :زمانی(بازه)  واحد -5

 زمـانی  واحد تعریف نیازمند ،شده بینی پیش آن براي

، ظـرف  ایـن . دهیم قرار مانز ظرف داخل باید و است

باشـد کـه    سـالانه  و ماهانـه  هفتگـی،  روزانـه، می توانـد  

 ریـزي  برنامه در واقع .است هفتگی آن  شکل هترینب

 هفتـه  یک پایان در که دهد می امکان را این هفتگی

 را خود موفقیت میزان و کنید ارزیابی را خود عملکرد

  .ببینید

ي، قـرار گـرفتن در   هـدف از برنامـه ریـز    :مستمر ارزیابی .6

مسیر پیشرفت و تکامل است و این، ممکـن نخواهـد بـود    

مگر با شناخت بهتر از ضعف ها و قوت ها، تـا بـا اصـلاح    

ان در مسیر پیشرفت قـرار گرفـت و ایـن مهـم، بـا      آنها بتو

  کنترل و ارزیابی برنامه به دست می آید.

 راه ابتـداي  در اگـر  خصـوص  بـه  ریـزي  برنامه انجام 

 انتظـارات غیرواقـع   ي پایـه  بر و احساسی شتربی باشیم،

 نیسـت  قرار  .باشدمی  اشکالاتیو همراه با  ما ي بینانه

 باشد کنیم،همیشگی می تنظیم خود براي که اي برنامه

 مـورد  دوره یـک  پایان در که است این مستلزم بلکه

 اعمـال  را لازم اصـلاحات  و دهـیم  قـرار  ارزیـابی 

 بسـیار  اول هـاي  فتـه ه در ارزیـابی  این اهمیت.نماییم

 و عـادات  فرصـت  ایـن  در اینکـه  بـراي  اسـت،  بیشـتر 

 نهایتـا  شـود،  می اهدافمان هماهنگ با ما هاي توانایی

همـان  . شـود  مـی  تـر  ثبـات  با برنامه یک تهیه به منجر
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گونـه کــه کنتــرل و ارزیــابی بــر اســاس برنامــه تنظیمــی و  

عملکرد آن صورت می گیرد، تنظیم برنامه بعـدي نیـز بـر    

  س کنترل و ارزیابی برنامه پیشین انجام می گیرد. اسا

به همین منظور، در انتهاي هر روز، حـدود  : يپذیرانعطاف-7

هاي روزانه در نظر ماندگیدقیقه را براي جبران عقب 60

گـذاري بگیرید. به این معنی که اگر نتوانستیم طبق هدف

ه ها، مبحث را به اتمام برسانیم، آن را کنـار بگـذاریم و ب ـ  

ــم و در انتهــاي روز، عقــبســراغ زنــگ بعــدي مــی  روی

هاي کوچک هر زنـگ را کنـار هـم جبـران مـی     ماندگی

  کنیم.  

براي اینکار ابتدا سطح پایه مطالعاتی .:آهسته و پلکانی -8

خودمان را تعیین میکنیم یعنی اینکه در یک زمان مثلا 

تا 20حالا هفته اي    یک هفته چند ساعت مطالعه میکنیم

  قه به زمان مطالعه اضافه میکنیم.دقی 30

در انتخاب دروس در جدول برنامه انتخاب منطقی دروس:  -9

 ریزي موارد زیر را رعایت کنیم

  

به عبارت دیگر به جاي  الف : انتخاب همزمان چند درس با هم

  خسته میکند تک درسی ذهن را.زیرا مطالعه یک درس

سهاي یعنی در سبد درسی روزانه ما در ب: تنوع درسی

در کنار درسهاي درك کردنی  خواندنی یا حفظ کردنی 

در ضمن به یاد داشته باشیم   و مفهومی وجود داشته باشد

که در ابتداي شروع برنامه درسی ساعات مطالعه درسهاي 

شویم  نزدیکتر می امتحانمفهومی بیشتر است و هر چه به 

زیرا به تدریج ساعات دروس حفظ کردنی بیشتر شود 

  ند.حفظ کردنی فرارتر هستمطالب 

؛ سعی کنیم در برنامه درسی روزانه  ج: ترتیب مطالعه روزانه

دروسی که علاقه بیشتري داریم در ابتدا و انتهاي برنامه 

درسی روزانه و درس یا دروسی که کمی 

در   مشکل داریم در میان آن دو باشد

ابتداي دوره حواسها پرت است و در انتهاي 

  هدوره ذهن کمی خست

هر  یا همان وزن درسی ؛  د: تعادل درسی

که دارد  ضریب یا واحديدرس بر اساس 

وقت گذاشته شود و مطاله شود اما نکته 

مهم اینه که همه درسها الزاما باید خوانده 

  شوند و هیچ درسی کنار گذاشته نشود

  استراحت و خواب : -10

ارزش یک استراحت و یا خواب خوب 

اگر  ،  د نیستکمتر از یک مطالعه مفی
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بینیم پس از یک اوج  یممنحنی یادگیري را بررسی کنیم 

یادگیري به مرور باگذشت زمان با افت یادگیري مواجه 

و براي اینکه دوباره یادگیري را به نقطه مطلوب    میشویم

برسانیم الزامی است که به مغز استراحت دهیم.اگر ما بازه 

حت را یک واحد زمانی شروع یک مطالعه تا نیاز به استرا

  مطالعه در نظر بگیریم :

تا  75توصیه شده طول مدت یک واحد مطالعه بین  -

دقیقه باشدکه البته در بین افراد مختلف کمی متغیر  90

است و بدیهی است در طول هر واحد مطالعه بهتر این 

  است که یک درس مطالعه شود.

  

اب هدف باید بعد از انتخ :  داشته باشیم برنامه ریزي درسی چگونه

سه متغیر حجم مطالب ، زمان در اختیار و تواناییها و 

  .را مشخص کنیم  محدودیتهاي احتمالی خودمان

  گامهاي بعدي:

نوشتن برنامه: برنامه باید مکتوب باشد تا بتوان درباره . 1

آن بحث و بررسی کرد ، افزون بر این که تجارب 

ز، اعتماد مکتوب را در اختیار ما می گذارد، قدرت تمرک

به نفس، تسلطّ بر امور، نظم، پیگیري و کنترل را نیز به 

ارمغان می آورد. برنامه ریزي ذهنی و یا این تصور که: 

چون هر روز، مشابه روزهاي دیگر است، پس برنامه «

به برنامه  تغییر نمی کند تا احتیاجی 

اولین  ، »جدید داشته باشیم

مانع بر سر راه موفقیت  است.

  

برنامه:تنظیم برنامه، کاربردي ترین قسمت برنامه  تنظیم.2

ریزي تحصیلی است و روش مناسب آن، تنظیم برنامه 

براي یک هفته است. این کار سبب می شود در ارزیابی و 

اصلاح برنامه به جمع بندي بهتري از نتایج کار خود 

غیرمنتظره، مانع عمل به بعضی از برنامه  موانع زیرا برسید

با جبران این کاستی ها در طول هفته می توان  ها شود؛ اما

به یک نتیجه منطقی از عملکرد خود رسید. البته در تنظیم 

برنامه هفته، براي هر روز، برنامه جداگانه اي در نظر 

گرفته می شود و نتایج آن نیز به طور جداگانه ثبت می 

گردد. همچنین می توان از عملکرد هر روز خود نیز مطلع 

کار تنظیم و ارزیابی برنامه، بهتر است به صورت  شد؛ اما

جدولی از سه بخش مستقل، ابتدا باید هفتگی انجام گیرد.

اکنون با دانستن وظایف خود تهیه نمود.ولی کاملاً مرتبط،

ید. نمایدر قسمت اول جدول را براي هفته آینده تکمیل 

ساعات پیش مطالعه، ساعات مطالعه و ساعات مرور را 

دقیقه پیش مطالعه، دو ساعت مطالعه و  15 مثلا بنویسید.

زمانی را براي مرور  .دقیقه مرور پیش بینی می کنید 15

در دفتر درس این هفته قرار دهید. براي این کار، 

ده را در هفته هاي نموخلاصه نویسی یادداشت خود 

با یک . حال مورد نظر در سالنامه شخصی خود ثبت کنید 

توانید مقدار ساعتی را که براي هر  نگاه به این جدول می

هر درس در طول هفته باید صرف کنید را ببینید و 

همچنین از میزان پیش مطالعه، مطالعه و مرور خود، مطلع 

  شوید.

از سه قسمت جدول، برنامه قسمت اول (که مربوط به 

تنظیم برنامه و ثبت عملکرد آن بود)، انجام گرفته است. 
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دو قسمت باقیمانده، به یک جمع  اکنون باید با تکمیل

بندي از نتایج کار رسید. قسمت دوم جدول بر اساس 

نتایج قسمت اول تکمیل می شود؛ یعنی جمع ساعات 

پیش بینی و عملکرد خود را در پیش مطالعه، مطالعه و 

مرور در قسمت مربوط می نویسید تا بدانید که در کدام 

سمت، از خود، قسمت، بهتر عمل کرده اید و در کدام ق

ضعف نشان داده اید و باید در هفته بعد، آن را جبران 

کنید. سپس با توجه به جمع کل ساعات پیش بینی و 

محاسبه وضعیت خود را ساعات عملکرد خود در هفته، 

کنید. البته ممکن است در ابتدا به علت عدم شناخت از 

میزان مطالعه خود، پیش بینی شما بیشتر یا کمتر از 

ردتان باشد؛ اما بعد از دو یا سه هفته، به توان خود عملک

  پی می برید و برنامه خود را بر اساس آن تنظیم می کنید.

آخرین قسمت برنامه، ارزشیابی آن است، در این قسمت 

باید با تفکر و بررسی بر نحوه اجراي برنامه، نقاط قوت و 

ضعف خود را بیابید. مثلاً ممکن است نقاط قوت این 

شما استفاده از کتابخانه، سحرخیزي و... باشد و یا  هفته

نقاط ضعف شما استفاده بی رویه از تلویزیون و یا وقت 

گذرانی با یکی از دوستانتان باشد. این موارد را در 

قسمت سوم جدول برنامه ریزي یادداشت کنید و زیر آنها 

فرصت هاي به وجود آمده از نقاط قوت و تهدیدهاي 

  ضعف را یادداشت کنید. موجود از نقاط

در پایان با توجه به نقاط قوت و ضعف خود، یک تصمیم 

راهبردي براي هفته آینده بگیرید؛ مثلاً تصمیم بگیرید که 

از این پس، صبح ها یک ساعت زودتر بیدار شوید و یا 

استفاده از تلویزیون را محدود کنید. این تصمیم راهبردي 

ما در برنامه این هفته که برآمده از نقاط ضعف و قوت ش

بوده است، می تواند مبنایی براي برنامه ریزي هفته آینده 

بوده و بهبود کمی و کیفی مناسبی را در مسیر پیشرفتتان 

  به ارمغان آورد.

  اجراي برنامه:

دانستن برنامه ریزي و شیوه مطالعه ثمربخش تا زمانی که 

 به آن عمل نشود هیچ سودي نخواهد داشت ؛ زیرا شرط

رسیدن به موفقیت، توانایی در عمل است. بنابراین باید 

مسئولیت خود را بپذیرید و نشان دهید می توانید خود را 

  اداره کنید.

  

البته یادمان نرود حتما از یک فرد خبره و آگاه مشورت 

  بگیریم

 


