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بدان خدایی که گنجینه های آسمان ها و 
زمین به دست اوست به تو اجازه ی دلا داده 
و اجابت آن را بر عهده گرفته و تو را فرمان 
داده که از او بخواهی تا به تو ببخشد و از او 

رحمت طلب کنی تا تو را رحمت آورد.
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•  هم��ه افراد برای برق��راری ارتباط با 
دیگ��ران نیاز ب��ه یادگی��ری مهارت هایی 
جهت ش��روع و حفظ آن دارند. روشی که 
برای ایج��اد ارتباط اس��تفاده می کنید بر 
زندگی ش��ما و اینکه چه کسانی در زندگی 
شما حضور داشته باشند، تأثیر می گذارد. 
شغل، دوس��تان، میزان درآمد، و ازدواج 
ش��ما می تواند تحت تأثیر ش��یوه برقراری 
ارتباط ش��ما باش��د. تلاش برای شناخت 
و ارتب��اط با یک فرد جدید، ممکن اس��ت 
ب��رای هر دو طرف اس��ترس زا و هیجان 
انگیز باش��د. اینکه ف��رد را کجا یا چگونه 
ملاقات کردی��د اهمیتی ندارد، فقط لازم 

اس��ت خودتان باش��ید. ممکن است فکر 
کنی��د ب��ا حیل��ه و دروغ نی��ز می توانید با 
دیگ��ران ارتباط برقرار کنی��د اما نیازی به 
این کار نیس��ت، راه های ساده تری برای 
برقراری ارتباط مؤثر با دیگران وجود دارد. 
در این مقاله ابعاد مختلف برقراری ارتباط 

با دیگران بررسی شده است.

چگونه شروع به برقراری ارتباط با 

دیگران کنیم؟

ارتب��اط با ی��ک ف��رد جدید ب��ه اندازه 
پرس��یدن چند سوال هزینه دارد. شروع با 
سوال در مورد خواسته ها و نداشته هایتان، 
شباهت ها و تفاوت های خود و خانوادگی 

برقراری ارتباط با دیگران 
چگونه با دیگران ارتباط برقرار کنیم؟

همه افراد برای برقراری 
ارتب�اط با دیگران نیاز به 
مهارت های�ی  یادگی�ری 
جهت ش�روع و حفظ آن 
دارند. روش�ی ک�ه برای 
اس�تفاده  ارتباط  ایج�اد 
می کنید بر زندگی ش�ما 
و اینک�ه چه کس�انی در 
زندگی شما حضور داشته 
تأثیر می گذارد.  باش�ند، 
ش�غل، دوس�تان، میزان 
ازدواج ش�ما  و  درآم�د، 
تأثی�ر  تح�ت  می توان�د 
ارتباط  برق�راری  ش�یوه 

شما باشد.










نگارنده:  سودابه شریفیان

کارشناس ارشد مشاوره و  سلامت روان
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برقراری ارتباط با دیگران 
چگونه با دیگران ارتباط برقرار کنیم؟

و هر چی��زی که می تواند ارتباط ش��ما را 
قوی کند، قابل انجام اس��ت. هر کس��ی 
ممکن اس��ت س��بک های ارتباطی خود 
را داش��ته باش��د، اما در ادامه مواردی که 
هر ک��س می تواند برای برقراری ارتباط با 
دیگ��ران انجام دهد را بررس��ی می کنیم. 
همچنین پیشنهاد می کنیم برای اطلاع 
از نح��وه ش��روع رابطه عاش��قانه کلیک 

کنید.

ملاقات های  در  مه�م  اص�ل  هفت 

اولیه

وجود  متفاوتی  ارتباط��ی  س��بک های 
دارند که هر کس متناس��ب با شخصیت 
خ��ود می تواند آن ها را به کار بگیرد. اما 7 
اص��ل مهم وجود دارد که لازم اس��ت در 
ارتباط��ات اولیه خود با دیگ��ری از آن ها 
اس��تفاده کنی��د. برای کس��ب اطلاعات 
ارتباطی  بیش��تر در زمین��ه س��بک های 

کلیک کنید.
ب��ا  ارتب��اط  برق��راری  ب��رای   -1
ماجراجوی��ی  ی��ک  وارد  دیگ��ران 

شوید

ملاقات خ��ود را به س��مت ایجاد یک 
خاط��ره مش��ترک هدای��ت کنی��د. پیاده 

روی، رفت��ن ب��ه ی��ک مح��ل تفریحی یا 
ه��ر چیزی ام��کان پذیر اس��ت. نی��از به 
برنامه ریزی نیس��ت، یک نقطه مش��ترک 
پی��دا کنید که ه��ر دو از آن لذت می برید 
و آن را پیش��نهاد دهید. ایجاد یک تجربه 
و خاطره مشترک، می تواند رابطه را ایجاد 
و تقویت کند. این که چطور وارد ارتباطی 
مؤقر با دیگران ش��وید به میزان زیادی به 

مهارت های ارتباطی ش��ما بس��تگی دارد 
و لازم اس��ت آن ها را تقوی��ت کنید. برای 
کس��ب اطلاعات در زمین��ه مهارت های 

ارتباطی کلیک کنید.

2- زمانی را برای یک صحبت یا 
مکالمه در نظر بگیرید

ی��ک نقطه اتص��ال مثل فیل��م، هنر، 
اقتص��اد یا تحصی��ل پیدا کنی��د و درباره 
آن ح��رف بزنی��د. در ط��ی صحب��ت ب��ه 
نقاط مش��ترک و تفاوت خود می رس��ید و 
س��عی کنید آن ها را به چالش بکشید. به 
تفاوت ه��ا احترام بگذارید و س��عی نکنید 

نظر خود را به فرد مقابل تحمیل کنید.

3- در برقراری ارتباط با دیگران 
سوالات کلی و باز بپرسید

پرسیدن سوالاتی که با چطور یا چگونه 
شروع می ش��ود، می تواند یک مکالمه را 
ادامه دار کند. پرس��یدن اینکه چه کتابی 
یا چه فیلمی دوس��ت دارد، س��وال درباره 
اینک��ه کار و ش��غل خ��ود را چگونه پیش 
می برد و از این نوع س��والات، پاسخ های 

ب�از بودن ذه�ن، پذیرا 
بودن و روش�نفکر بودن، 
کلید ایجاد ارتباط با یک 
فرد ی�ا ش�ریک عاطفی 
ب�دون  اس�ت.  جدی�د 
ش�ما  بش�نوید.  قضاوت 
مجبور نیستید با دیدگاه 
طرف خود موافق باشید، 
بلک�ه لازم اس�ت آن را 

درک کنید و بفهمید.
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جالبی خواهد داش��ت که به ش��ما کمک 
می کند یک پیوند جدید ب��ا طرف مقابلل 
برق��رار کنی��د. در واقع فضا را ب��رای فرد 
مقابل ب��از بگذارید تا درباره خود صحبت 
کن��د. پرس��یدن س��ؤالات هوش��مندانه 
میزان مهارت های ارتباط کلامی شما را 
مشخص می کند. برای کسب اطلاعات 
بیش��تر در زمینه مه��ارت ارتباط کلامی 

کلیک کنید.

4- برای برقراری ارتباط مؤثر با 
دیگران از قضاوت بپرهیزید

باز بودن ذهن، پذیرا بودن و روشنفکر 
ب��ودن، کلی��د ایج��اد ارتباط ب��ا یک فرد 
یا ش��ریک عاطف��ی جدید اس��ت. بدون 
قضاوت بش��نوید. ش��ما مجبور نیستید با 
دیدگاه طرف خود موافق باشید، بلکه لازم 

است آن را درک کنید و بفهمید.

5- ی��ک فعالیتی را ب��ا هم انجام 
دهید

انجام یک فعالیت مشترک راهی عالی 
ب��رای ایجاد ارتباط اس��ت. وقت��ی باهم 
کاری می کنی��د، مغز درب��اره تجربه های 
منحصر به فردتان اش��تراکاتی می سازد. 
انجام یک کار ساده مثل ورزش کردن در 
یک گروه، بازی ه��ای دو نفره و بازدید از 
یک مکان خاص، می تواند ضمانتی برای 

رشد رابطه شما باشد.

6- به یک مکان شلوغ بروید
ب��رای برق��راری ارتب��اط ب��ا دیگ��ران 
از مکان های ش��لوغ ش��روع  می توانی��د 

کنی��د. اینکه بخواهید با هم تنها باش��ید 
وسوس��ه انگیز اس��ت اما تنهایی می تواند 
به رابطه شما آس��یب بزند. به یک مکان 
شلوغ بروید تا چیزی برای صحبت کردن 
داش��ته باش��ید و اصطلاحا یخ ش��ما آب 
ش��ود، نگاه به مردم و مکان ها و صحبت 
درباره آن ها باعث احس��اس راحتی شما 

می شود.

7- برای برقراری ارتباط مؤثر با 
دیگران مثبت اندیش باشید

لبخن��د بزنی��د و از فرصتی ک��ه برای 
آشنایی به دست آوردید خوشحال باشید. 
برای نش��انه های مثب��ت کوچک زیادی 
هیج��ان زده نش��وید. نگ��رش مثب��ت به 
رابطه، آینده و زندگی داشته باشید و از غر 
زدن و انتقاد دس��ت بردارید. از دیگران و 
نکات مثبتش��ان تعریف و تمجید کنید و 
سعی کنید قدردان و س��خاوتمند باشید. 
پیش��نهاد می کنی��م در این زمین��ه مقاله 

مثبت اندیشی را مطالعه کنید.

نکات کلی�دی برای برقراری 
ارتباط با دیگران

ب��رای این ک��ه رواب��ط اجتماعی قوی 
داشته باشید لازم اس��ت بر روی خود کار 
کنید و در این زمین��ه تمام تلاش خود را 
به کار ببرید. توصیه می کنیم مقاله روابط 

اجتماعی را نیز مطالعه کنید.

1_ خودتان باشید
فیلم ب��ازی نکنی��د و س��اختگی رفتار 

نکنید. چی��زی که هس��تید را به نمایش 
بگذاری��د. دیگ��ران ی��ک آدم ناقص ولی 
ص��ادق را به ی��ک دروغگ��وی حرفه ای 
ترجیح می دهند. چیزی نگویید که در آن 

گیر کنید و بعدها شرمنده شوید.

2_ توجه کنید
به حرف های طرف مقابل توجه نش��ان 
دهید اما خیلی هیجان زده و س��اختگی 
نباش��د. می توانید با تکرار آخرین جملات 
او و س��وال در م��ورد آن ه��ا توجه ت��ان را 
منتقل کنی��د. واقعا ب��ه حرف های طرف 
مقابل گوش دهید، همانطور که دوس��ت 
دارید دیگران به ش��ما گوش دهند. لازم 
اس��ت برای ارتباط موف��ق و مؤثر مهارت 
گوش دادن فع��ال را بیاموزی��د. مطالعه 

مقاله گوش دادن می تواند مفید باشد.

عب��ارات  ب��ردن  کار  ب��ه  در   _3
تأییدی افراط نکنید

گفتن مرت��ب اوه��وم، آره، می فهمم، 
عجب و ... می تواند ارتباط شما را مختل 
کند و باعث می ش��ود ط��رف مقابل حس 
کند ش��ما داری��د تظاهر به گ��وش دادن 
می کنید. س��عی کنی��د واکنش س��اده و 
گاهی با پرسش داش��ته باشید. از طرفی 
لازم اس��ت در بسیاری مواقع از زبان بدن 
خود استفاده کنید و ارتباط غیر کلامی را 

به کار بگیرید. 

4_ زبان بدن خود را تقویت کنید
ب��ا موبایل خ��ود کار نکنید، دس��ت به 
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سینه نباشید و به ساعت و اطرافتان نگاه 
نکنی��د. نش��انه ها و ح��الات بدنی گاهی 
بسیار مهم تر از کلمات شما هستند. زبان 
بدن را بیاموزید، ی��ک حالت با اعتماد به 
نفس ولی پذیرا داش��ته باشید. استفاده از 
زبان بدن و به ویژه تماس چش��می تأثیر 
گذاری بس��یار زیادی بر طرف مقابل شما 
می گذارد. برای کس��ب اطلاعات بیشتر 
در زمین��ه ارتباطات غی��ر کلامی کلیک 

کنید.

5_ دانای کل نباشید
وقتی ب��ا دیگران حرف می زنید س��عی 
نکنید نشان دهید چقدر اطلاعات بالایی 
داری��د ی��ا چقدر هنرمند هس��تید. ش��اید 
ش��نیدن برخی حرف ها برای شما دشوار 
باش��د اما مدام نقض ک��ردن و نقد کردن 
صحبت ه��ای طرف مقابل، ش��ما را یک 
گاه نشان نمی دهد، بلکه شما مغرور  فرد آ
و از خود راضی به نظر می رس��ید. تجارب 
و مقام شما اهمیتی ندارد، به طرف مقابل 
حس مهم بودن و ارزشمند بودن بدهید.

6_ با اسم کوچک صدا کنید
ای��ن مورد بس��یار به ایجاد ی��ک رابطه 
جدی��د کم��ک می کن��د اما س��عی کنید 
ملاحظ��ات فرهنگی را در نظ��ر بگیرید. 
ترجیح این اس��ت که همان ط��ور که فرد 
خود را به ش��ما معرفی ک��رده صدا بزنید 
یا در م��ورد اینکه چگونه راحت تر اس��ت 

صدایش کنید با او صحبت کنید.

7_ ب��رای برقراری ارتباط بهتر با 
دیگران شوخی کنید

س��عی کنید در مورد مس��ائل مختلف، 
ولی به اندازه کافی و در موقعیت مناسب 
شوخی کنید. حواستان باشد با تفاوت ها، 
نظرات شخصی، اعتقادات و خانواده فرد 
ش��وخی نکنید. شوخی در مورد چیزهای 
لحظه ای ک��ه می بینید و اتف��اق می افتد 
و حتی ش��وخی با خودت��ان می تواند مؤثر 
باش��د. لحن ش��وخی نباید توهی��ن آمیز، 

زننده، بی ادبانه و تمسخر گونه نباشد.

8_ اسامی را به خاطر بسپارید
سعی کنید که اسم کسانی که ملاقات 
می کنید به هر روش��ی به خاطر بسپارید. 
گفتن این که من اس��م ها ی��ادم نمی ماند 
ب��رای طرف مقابلتان بس��یار ناخوش��ایند 
اس��ت. اس��م آن ها را بارها تک��رار کنید و 
برای ی��ادآوری آن برای خود کد یا تصویر 
ذهنی بسازید. وقتی کسی متوجه شود در 
خاطر شما مانده است ارزشمندی می کند 
و از طرف��ی ان��رژی مثبتی را نیز به ش��ما 

انتقال می دهد.

9_ با همه و در هر مکان صحبت 
کنید

ممکن اس��ت از ارتباط با اف��راد جدید 
بترس��ید اما لازم اس��ت برای شروع یک 
تغیی��ر تلاش و تمرین کنید. س��عی کنید 
در اتوبوس، تاکسی یا هر مکانی، با افراد 

غریبه وارد مکالمه ای هرچند کوتاه شوید. 
با فروش��نده مغ��ازه یا مش��تریان در مورد 
مس��ائل مرب��وط صحبت کنی��د. این کار 
اعتماد به نفس شما را افزایش می دهد و 
به مرور باعث تقویت مهارت های ارتباطی 
می شود. حواس��تان باشد ش��وخی زننده 

نکنید و از زیاده گویی بپرهیزید.
لازم است ترس شما از صحبت کردن 
بری��زد و چه کس��ی بهتر از اف��رادی که 
ممکن اس��ت هرگز دیگ��ر در زندگی خود 
آن ها را نبینید. پس نه آبروی شما خواهد 

رفت و نه تمسخر خواهید شد.

سخن آخر
برقراری ارتب��اط با دیگران یک مهارت 
اس��ت و هر مهارتی قابل یادگیری است. 
ممکن اس��ت ش��ما به هر دلیل��ی نحوه 
ارتب��اط را یاد نگرفته باش��ید اما انس��ان، 
ی��ک موجود اجتماعی اس��ت و هیچ چیز 
مثل ارتباطات س��الم به رشد شما کمک 
نخواه��د کرد. اگر در این زمینه مش��کل 
داری��د ی��ا می ترس��ید، لازم اس��ت با یک 
روانش��ناس ک��ه در زمین��ه مهارت های 
ارتباط��ی تخص��ص دارد صحب��ت کنید 
و ش��رایط خود را با او در می��ان بگذارید. 
یک درمانگر با تجربه می تواند به شما در 
آموزش مهارت ه��ای ایجاد ارتباط موثر و 
ش��ناخت بهتر خودتان کمک کند. برای 
درک بهت��ر مقاله ارتباط موث��ر را مطالعه 

کنید.



آنچه لازمست در خصوص قوانین پوشش در دانشگاه  بدانید
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دانشجوی عزیز
داش��تن ضابط��ه و قانونمن��دی جه��ت 
دس��تیابی به اهداف جمعی و پایبندی به 
اصول انس��انی در هر مجموعه ای امری 
ضروری اس��ت. پوشش و آراستگی ظاهر 
فاکتوره��ای مهمی هس��تند ک��ه مقام، 
عقاید و ش��أن ف��رد را منعک��س می کند. 
درمی��ان س��ازمانها و مراک��ز مختل��ف، 
مهمترین بخشی که از هر جهت در رشد 
و پیش��رفت ه��ر جامعه تاثیر گذار اس��ت 
مراکز آموزش��ی خصوص��ا مراکز آموزش 
عالی هر کشور است ویکی از عواملی که 
در دس��تیابی به اه��داف در مراکزآموزش 
عال��ی نق��ش دارد، کیفیت حض��ور افراد 
از نظ��ر ظاهر و نوع پوش��ش کارمندان و 

دانش��جویان مشغول به کار و تحصیل در 
این مراکز اس��ت. بنابراین در محیط های 
دانش��گاهی، چگونگی وضعیت ظاهری 
برخاسته از شأن محیط علمی و فرهنگ 
خاص محیط آموزشی اس��ت و دانشگاه 
و بیمارس��تان ب��ه عن��وان مح��ل کار و 
تحصیل و پژوهش و حتی مکان عمومی 
و تفریحی هر یک ب��ه اقتضای خود نوع 

پوشش خاصی را می طلبد. 

در  فق�ط  پوشش�ی  قوانی�ن  آی�ا 

دانشگاههای  ایران مطرح است؟

در ه��ر جامع��ه انس��انی رعای��ت نظم و 
قوانین، جهت دستیابی به اهداف خاص 
در نظر گرفته می ش��ود. به همین منوال 
ه��ر دانش��گاهی در هر نقط��ه از جهان،  

قوانینی در حوزه پوش��ش دانش��جویان، 
اساتید و کارکنان در محیط های  آموزشی 
و دانش��گاهی قوانین پوششی مشخصی 
را تدوی��ن نم��وده و همه مل��زم به رعایت  
آن هس��تند . ضواب��ط پوش��ش درهم��ه 
دانش��گاههای دنی��ا وج��ود دارد و بعضاً 
دانشگاه های  ضوابط  از  س��خت گیرانه تر 
اسلامی اس��ت. مثلا در قوانین دانشگاه 
ایالتی فلوریدا آمده که در دانش��گاه لوازم 
آرایش باید در حد اعتدال استفاده شود و 
استفاده از ادکلن های قوی ؛ به خصوص 
مج��از  بیم��اران  از  مراقب��ت  زم��ان  در 
نیس��ت. ناخن ها باید کوتاه و تمیز باشند. 
دانش��جویان نباید لاک بزنند زیرا ممکن 
است محل تجمع باکتری بوده و در زمان 

نگارنده:  زهرا طغیانی

کارشناس ارشد مشاوره و  سلامت روان

"نگاه به پوش��ش از زاویه ای دیگر
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کار با تجهیزات اس��تریل مش��کل س��از 
ش��وند. در این دانشگاهها برای برخورد با 
دانش��جویان خاطی قوانین سخت گیرانه 

ای در نظر گرفته شده است.

نامه اخلاق حرفه ای س�ازمان  آیین 

نظام پزشکی

در ماده ۱۱۱ آیی��ن نامه اخلاق حرفه ای 
س��ازمان نظام پزشکی نیز اعلام شده که 
ش��اغلان حرفه های پزش��کی و وابسته 
در انتخ��اب و رعایت پوش��ش حرفه ای، 
مکلفن��د پوشش��ی را انتخ��اب کنن��د که 
ش��أن و حرم��ت حرفه  خ��ود را حفظ کند 
و احت��رام به این حرف��ه را برانگیزد و هم 
موجب آرامش و اعتماد دریافت کنندگان 
خدم��ات پزش��کی ش��ود، همچنی��ن از 
انتق��ال عفونت ه��ا جلوگی��ری و ایمن��ی 
خ��ود حرفه من��دان و بیم��اران را حف��ظ 
کند. همچنین بر اس��اس ماده ۱۱۷ این 
آیین نامه اعلام ش��ده اس��ت که شاغلان 
حِرَف پزش��کی و وابس��ته، باید در محیط 
ارائ��ه خدمت ب��دون آرای��ش و زیورآلات 

متع��ارف باش��ند. همچنی��ن طب��ق ماده 
۱۱۸ آیین نامه اخلاق حرفه ای س��ازمان 
نظام پزش��کی، لازم است شاغلان حِرَف 
پزش��کی و وابس��ته، برای حف��ظ هرچه 
بیشتر س��لامت بیماران، بهداشت فردی 
را در ابع��اد مختل��ف آن رعای��ت کنند از 
جمله اینک��ه ناخن ها باید کوت��اه، تمیز و 

فاقد ناخن مصنوعی باشند.
راحتی، امنیت و آرامش یک بیمار ممکن 
است تحت تاثیر ظاهر و رفتار دانشجوی 

و کادر درمانی قرار گیرد.

قانونمندی و رعایت اخلاق حرفه ای

در کنار قانون، رعای��ت اخلاق حرفه ای 
و ضواب��ط مربوط��ه، آرامش اف��راد را در 
محی��ط تحصی��ل و کار تضمین می کند. 
قانونمندی با اخلاق رابطه مس��تقیم دارد 
قانون گریزی مش��خصه افرادی اس��ت 
که هویت و ش��خصیت آنه��ا ثبات ندارد. 
گاه برخ��ی اف��راد قانون گری��زی را برای 
خ��ود امتیاز و تفاخری محس��وب می کند 
غافل از آنکه این عمل به س��لب آسایش 

و امنیت فکری و جس��می خود و دیگران 
می انجامد. اگر دانش��جو از ابتدای ورود 
به دانش��گاه و محیط درم��ان به حرمت 
و قداس��ت آن احترام بگ��ذارد، زمانی که 
فارغ التحصیل می شود نیز در کار خود به 
حفظ شان خود و ارزش ها توجه می کند. 
تمایلی که در جوان��ان و نوجوانان به طور 
طبیعی وجود دارد تمایل به متفاوت بودن 
و متمایز کردن خود از دیگران اس��ت که 
همراه با نوجوی��ی و تنوع طلبی که خاص 
دوره جوانی است و عموماً جنبه نابهنجار 
ن��دارد ولیکن فردی که از س��لامت روان 
برخوردار اس��ت ودر راس��تای رشد روانی 
حرک��ت می کن��د بای��د بتوان��د در فضای 
دانشگاه و یا محیط کاری خود قانون پذیر 
باشد و این محیط را متمایز از مکان های 
عمومی و یا تفریح��ی بداند. در واقع نوع 
لب��اس پوش��یدن از صفات ش��خصیتی 
انسان ها رونمایی می کند و بیشتر از آنچه 
تصور می ش��ود بر ارتباط��ات و تعاملات 

میان فردی تأثیر می گذارد. 
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ارتباط سبک پوشش و شخصیت

مدل لباس پوش��یدن ارتباط مستقیمی با 
ش��خصیت افراد دارد و اطلاعات زیادی 
درباره نگرش و شخصیت افراد به بیننده 
نش��ان می دهد.اهمی��ت نوع پوش��ش و 
تناس��ب آن با محی��ط تحصی��ل وکار در 
حدی اس��ت که گاه می تواند بعنوان یک 
نشانه تشخیصی در کنار سایر علایم، در 
برخی اختلالات روانش��ناختی مورد توجه 
قرار گیرد. بعنوان نمونه پوشیدن لباسهای 
نامتع��ارف از مش��خصه های ش��خصیت 
اس��کیزوتایپال و پوش��یدن لباس��هایی با 
رنگه��ای متن��وع و جی��غ و آرایش غلیظ 
می تواند یکی از نش��انه های فاز ش��یدایی 
در اختلال دوقطبی باش��د. گاهی اوقات 
تمایل به نمایش ظواهر،  جنبه بیمارگونه 
به خ��ود می گی��رد ازجمل��ه، مبتلایان به 
شخصیت نمایشی )هیس��تریونیک( و یا 

شخصیت نمایشی با آرایش نامتعارف سر 
و صورت و لباس های غیرعادی تمایل به 
جلب توجه دیگران دارند. همچنین فردی 
که ظاهر و پوششی ژولیده و نامرتب دارد 
نیز می تواند نشان از افسردگی یا اختلالی 

مانند اسکیزوفرن باشد. 

سخن آخر

در جامع��ه کنون��ی انس��ان ها ب��ه رابطه 
لباس با ش��خصیت افراد پی ب��رده اند و 
به ان اهمیت می دهن��د بعنوان نمونه در 
انتخاب دوس��ت به نوع و س��بک پوشش 
و مش��ابهت آن با خود دق��ت می کنند با 
این پیش ف��رض که احتم��الا طرز تفکر 
نس��بتا یکس��انی، ب��ا خودش��ان داش��ته 
باشند. پوشش مناس��ب؛ آراستگی، وقار 
و نظ��م در ظاهر و حی��ا و نجابت در رفتار 
را نیز ش��امل می شود.  انس��ان ها با نوع 

پوشش خود پیامهای مهمی در خصوص 
احساس��ات و عواط��ف و اولویتهای خود 
ارائه می دهند. در دانش��گاه هدف کسب 
مهارت و علم آموزی اس��ت و در ارتباط با 
مراجع��ان و بیماران ه��دف ارائه خدمات 
تخصصی و درمانی می باش��د. بی ش��ک 
در این میان پوش��ش و ظاهر دانشجویی 
که در رش��ته های علوم پزشکی تحصیل 
می کن��د و در حیطه های بالینی و درمانی 
مش��غول به فعالیت است  اهمیت بالایی 
دارد. وضعیت ظاهری کادر درمانی، یکی 
از عوامل جلب اطمینان بیماران است در 
واقع راحتی، امنی��ت و آرامش یک بیمار 
ممکن اس��ت تح��ت تاثیر ظاه��ر و رفتار 
دانشجو و کارمندان این حوزه قرار گیرد. 
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ت��رس از رفتن ب��ه موقعیت های دندانپزش��کی باعث اختلال 
در روند سیس��تم سلامت زایی افراد می ش��ود. کسانی که با این 
هیجان ناخوش��ایند دست و پنجه نرم می کنند نشانه های زیادی  
از جمل��ه ضربان قلب و فش��ار خون بالا، ل��رزش و تعریق زیاد و 
ته��وع را ب��روز می دهند، برخ��ی از این افراد هن��گام انجام امور 
دندانپزشکی از حال می روند، برخی هم از چند شب مانده به روز 
نوبتش��ان نمی توانند بخوابند، کابوس��های وحشتناک می بینند، 
مدام از خواب میپرند و تنش زیادی را تحمل می کنند.  بس��یاری 
اف��راد هم حس ه��ا و فکرهایی مثل دلهره، بی قراری ،  ش��رم ، 
تحقیرش��دن ، س��رزنش خود و دیگ��ران را در ای��ن دوران تجربه 
می کنند. این افراد در واکنش به ترسش��ان تا آنجا که می توانند از 
رفتن به دندانپزشکی گریزانند،  خیلی وقتها رفتن به دندانپزشکی 

برایشان طاقت فرساتر از تحمل دندان درد است.
وقتی پای صحبت این افراد می نشینیم و خوب به درد دل آنها 

گ��وش می دهیم، خیلی وقت ها دلیل واضح و مش��خصی برای 
اضطرابش��ان ندارند، گاهی می گویند نگرانند ک��ه هنگام انجام 
کار دندانپزش��کی چیزی به دهانش��ان وارد ش��ود و خفه شوند، 
گاهی ترس ش��دید از تزریق  و دیدن خ��ون حین انجام کارهای 
دندانپزشکی بیزارشان کرده ، بعضی هم بوی مواد دندانپزشکی 
را نم��ی توانند تحمل کنند. گاهی هم احس��اس می کنم صدای 
مته های دندانپزش��کی گوش بعضی هایشان را بیش تر از گوش 
من می خراش��د. در تحقیقات نیز خوان��ده ام دلیل اصلی ابتلای 
افراد  به ترس و اضطراب دندانپزش��کی تقریباً ناشناخته است با 
اینحال از بین آنچه بیش��تر مطرح شده تروما در کودکی و خاطره 
تلخ درمانهای دندانپزشکی گذشته اهمیت دارد، این ها از جمله 
دلایلی هس��تندکه با مکانیسم های متفاوتی مثل شرطی سازی،  

فرد مستعد را در طول زمان آسیب پذیرتر می کند. 
به مرور که زمان می گذرد همچنان این افراد به دندانپزش��کی 
نمی روند و احیاناً اگر نزدیکانش��ان از آنها دلیل این نرفتن را جویا 

 ترس و اضطراب دندانپزشکی 
در بزرگس���الان

نگارنده: دکتر الهام بیننده 

)روانشناس سلامت و بالینی(
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شوند ، می گویند سری که درد نمیکند را که دستمال نمی بندند 
و به این ترتیب دندان هایشان پوسیده تر و فاسدتر و هیجانها  و 
دردهایش��ان پیچیده تر و غیرقابل دسترس تر  می شود  تا جایی 
که گاهی دردها را دردناک تر و ترس ها را ترس��ناک تر احساس 
می کنن��د و با این حال  باز هم دن��دان روی جگر می گذارند و به 
دندانپزش��کی نمی روند. تصور مراجعه به دندانپزشک برای آنها 
شبیه کابوسی وحشتناک است و این حالت از بس که نگرانشان 
می کند،  باعث می شود نشخوارهای فکری لحظه ای رهایشان 
نکن��د، این احساس��ات درهم بر هم و ناخوش��ایند باعث 

تقوی��ت این رفتارهای  دوری گزین و گاهی باعث عدم تمایل  به 
ش��رکت در مکان های اجتماعی دیگر نیز می شود،  آنها منزوی 
می ش��وند ، دوست ندارند دندان ها یشان را کسی ببیند و تمایلی 
گاه ترس و اضطراب  هم به لبخند زدن ندارند. به صورت ناخودآ
دندانپزش��کی شان بیش��تر ش��ده و آنقدر در چرخه معیوب این 
اختلال گیر می کنند تا موهایشان مثل دندانهایشان سفید شود!  
آنها همه راهکارهای ناخوش��ایند از تریاک تا روغن ترمز سوخته 
را امتح��ان می کنند ولی دریغ و افس��وس از اینکه درمان واقعی 

را پیگیری کنند.
لازم به ذکر اس��ت ک��ه تیم های دندانپزش��کی 
بیمارس��تانی به این حیطه بسیار توجه کرده 
اند چراکه درمان دندان های این افراد 
تنها به ص��ورت تیمی ام��کان پذیر 
است. پیشنهاد می کنم در صورتی 
که فردی  بخواهد  روند درمانش 
را  به صورت عادی پیگیری کند 
از  روان درمانگ��ران  این حیطه 
که هماهنگ با تیم دندانپزشکی 

نقش آفرینی می کنند، یاری بگیرد.

.1 jaraS  ,E  hednaniB 
,hG  izieF  ,P  iragsA  ,N  imarrohK 
ecnatpeccA fo ssenevitceffE ehT .B inahaT 
evitingoC  no  yparehT  tnemtimmoC  dna 
ytireveS smotpmyS dna noitalugeR noitomE 
icS vaheB seR J .stneitaP yteixnA latneD ni 
.146-926 :)4(71 ;0202

.2 iragsA ,N imarohK jareS ,E hednaniB 
fo  ssenevitceffE  ehT  .B  inahaT  ,hG  izieF  ,P 
no  yparehT  tnemtimmoC  dna  ecnatpeccA 
stneitaP ni efiL fo ytilauQ detaler-htlaeH larO 
;0202 hcS tneD nahafsI J .yteixnA latneD htiw 

.44-13 :)1(61 
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خوش بینی و سلامت روان

 ذه��ن آدم��ی کارگاه تولید فکر اس��ت 
گاه  ک��ه از منبع��ی به ن��ام ضمیر ناخ��ودآ
گاه نمی تواند  سرچش��مه می گیرد. ناخودآ
خوب را از بد تش��خیص بدهد و نیز غلط 
را از درس��ت . ولی چن��ان قدرتی دارد که 
اگر از آن غافل ش��ویم می تواند سرش��ت 
ما را به دس��ت گرفت��ه و آن را به هر جایی 
ک��ه دوس��ت دارد بب��رد . در حقیقت نوع 
وکیفی��ت افکار و اندیش��ه آدمی س��ازنده 
نوع وکیفیت زندگی اوس��ت . اندیشه زیبا 
و مثبت می تواند بهشتی در زندگی انسان 
بس��ازد . چن��ان که اندیش��ه منفی و یاس 
آور می توان��د جهنمی در زندگ��ی او خلق 
کند. انس��ان ها همان خواهند شد که در 
اندیش��ه آنند.  بنابر این آینده هر کس در 
گرو  چگونگی نگرش او به زندگی اس��ت. 
موفق ترین انس��ان ها کسانی هستند که 
توانس��ته اند در ذه��ن خود اندیش��ه های 
مثبت داش��ته باشند . آنانی که می پندارند 

، " قادر نیس��تند "در واق��ع مثبت نگری را 
کنار گذاشته و در جنبه های منفی دقایق 
تمرک��ز کرده اند خان��واده کانون یادگیری 
چگونه اندیشیدن و چگونه زیستن است.

 در خان��واده مثبت اندی��ش ، اعض��ای 
خان��واده ، خود را قادر و توان��ا می دانند و 
کنده از مهر  عاطفه  نگاهشان به دیگران آ
اس��ت . چنین خانواده هایی قادر خواهند 
ب��ود هر ناممکنی را ب��ه ممکن بدل کنند 

و توفیق کامکاری را نصیب خود نمایند.
 خ��وش بین��ی از تفک��ر مثبت نش��أت 

می گی��رد. تفک��ر مثبت ش��یوه ای از فکر 
کردن است که فرد را قادر می سازد نسبت 
به رفتارها ، نگرش، احس��اس ها، علایق 
و اس��تعدادهای خود و دیگران برداش��ت 
و تلقی مناس��بی داش��ته باش��د و با حفظ 
آرامش و خونس��ردی ، بهترین و عاقلانه 

ترین تصمیم را بگیرد.
 افکار مثبت ،افکاری س��ازنده و انرژی 
بخش اس��ت که ب��ر اث��ر تلقی��ن ، تکرار 
و تمری��ن ب��ه ذه��ن راه می یاب��د و باعث 
می ش��ود ذهن و فکر مثبت شود .در این 

خوش بینی 
نگارنده: پروین عابدیو سلامت روان

کارشناس مشاوره و سلامت روان 
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صورت کنترل فکر در اختیار خود ما اس��ت 
. در حالی که افکار منفی افکاری بازدارنده 
و مخرب هس��تند و وقتی به ذهن راه یابند 
تعمی��م یافت��ه و به س��رعت تم��ام ذهن را 
اشغال می کنند . در این حالت ما در اختیار 

تفکرات منفی خود قرار داریم.
 افرادی که خوش بین هستند و به جنبه 
روش��ن و امیدوار کنن��ده زندگی می نگرند، 
عم��ر بیش��تری از اف��راد بدبی��ن دارند و از 
سلامت جسمانی بهتری برخوردار هستند.  
افراد بدبین از وضعیت جس��مانی مطلوبی 
برخ��وردار نخواهن��د ب��ود و زودت��ر از افراد 
خوش بین از دنیا می روند . چرا که سیستم 
دفاعی بدن افراد خوش بین قوی تر است و 
کمتر به مشکلات جسمانی دچار می شوند.
 عل��ت ای��ن اس��ت ک��ه اف��راد بدبین ، 
دائم خ��ود را بابت ح��وادث و اتفاقات بد و 
ناخوش��ایند زندگی ش��ان مقصر می دانند و 
خودش��ان را مورد س��رزنش و ملامت قرار 
می دهن��د و همیش��ه انتظار بدتری��ن ها را 
دارند و کنش پذیری آن ها بیش��تر اس��ت 
و همی��ن باعث می ش��ود که آن ها بیش��تر 
مس��تعد ابتلا به بیماری افسردگی باشند و 
و احتمالش بیشتر است که به مواد مخدر، 
س��یگار و مش��روبات الکلی معت��اد گردند 
.ای��ن افراد معم��ولًا از مراجعه به پزش��ک 
خ��ودداری می کنن��د و اهمی��ت زیادی به 
س��لامت جسمانی خود نمی دهند. چرا که 
بر اس��اس تفکر منفی که دارند ، همچنان 
معتقدند که کار زیادی از دستشان بر نمی 

آید.
 این افراد از طریق مش��اوره یا حتی روان 
درمان��ی می توانند  تغیی��ر واقعی و طولانی 
مدتی در نح��وه نگرش و نحوه زندگی خود  

ایجاد نمایند. تغییر نح��وه بینش و نگرش 
افراد بدبین به زندگی،به نحوه چش��مگیر و 
قاب��ل توجهی به آن ها کم��ک می کند که 
کمت��ر ب��ه بیماری های جس��مانی و روانی 
مبت��لا ش��وند و از م��رگ و می��ر زودرس و 
نابهنگام آن ها جلوگیری ش��ود .همچنین 
پژوهش ها نش��ان داده است خوش بیني 
منجر به افزایش بهزیس��تي روانش��ناختي 
مي ش��ود. مي توان گفت ک��ه افراد خوش 
بی��ن در م��وارد نامطمئ��ن معم��ولا انتظار 
بهتری��ن حالت را دارد، به راحتي مي توانند 
آرامش خود را به دس��ت آورند، سعي کنند 
به اتفاقات مثبت فکر کنند، همیشه نسبت 
ب��ه آینده خوش بی��ن هس��تند، از بودن با 
دوس��تان لذت مي برند، اغلب انتظار دارند 
ک��ه امور ب��ر وفق م��رادش باش��د، اغلب 
خوش��حال هس��تند، اکثراً در م��ورد اتفاق 
افت��ادن چیزهای خ��وب حس��اب باز مي 
کنن��د و در مجموع انتظار دارند که بیش��تر 
چیزهای خوب برایش رخ دهد تا چیزهای 
بد و این ویژگي ها باعث مي شود بهزیستي 

روانشناختي بیشتری داشته باشد.

قابلیت های یک ذهن سالم می تواند 

به صورت های مختلف نمایان شود:

۱-  توان دوست داشتن و دوست 
داشته شدن:

 از دیدگاه اریک برن یکی از توانایی های 
انسان عش��ق اس��ت که در موقعیت های 
مختلف، ب��ه درجات و س��طوح متفاوت ، 
متجل��ی می ش��ود. گاهی عش��ق محدود 
اس��ت و ظرفیت آن چندان رش��د نکرده و 
در سطوح نازل اس��ت. در آن صورت ما از 
عش��ق خود الزام��اً به دنبال ل��ذت بردن و 

دس��ت یافتن به احس��اس خوب هستیم یا 
می خواهیم از این عش��ق ورزیدن س��ود و 
منفعت��ی عایدمان ش��ود.  در واقع به خاطر 
دست یافتن به چیزی عشق ورزی می کنیم 
و حلقه رابطی وجود دارد. این دو نوع عشق 
ورزیدن )منفعت طلبانه و لذت جویانه (هر 
دو »کودکانه« اس��ت و ما به خاطر »کودک 
« درو نم��ان این احس��اس را داریم .هر دو 
نوع عش��ق برای زندگی کاربردهایی دارد و 
در ش��رایطی هم لازم به نظر می رس��د .اما 
وع دیگ��ری بالنده ت��ر، رس��اتر، کامل تر، 
پویاتر و رش��د یافته تر از عش��ق وجود دارد 
که آن عشق بالغانه و عشق حقیقی است. 
در عش��ق کودکانه ما به آن لذت یا منفعت 
احساس وابس��تگی می کنیم اما در عشق 
بالغانه احس��اس آزادی می کنی��م. یکی از 
مهمتری��ن روابطی که انس��ان ها در طول 
زندگ��ی خود ایجاد می کنن��د و انتظار دارند 
که نی��از روحی آنها را، دوس��ت داش��تن و 
دوست داشته شدن را تأمین کند »عشق« 

است.
۲-  پذیرش تغییر :

 یک روحیه مثبت گرا با کمک گرفتن از 
عقل و منطق به فرد کمک می کند تا بتواند 
با تغییرات کنار آمده و حتی شرایط بد را نیز 

تحمل کند.
۳-  ت��وان  رویارویی ب��ا خطر یا به 
اصطلاح ریس��ک کردن در راستای 

رسیدن به اهداف زندگی :
که البته در این ریسک کردن نباید مدام 

منتظر وقوع پیامدهای ناگوار باشد.
۴-  نشان دادن احساسات:

 ف��رد همانط��ور که هر چی��زی را حس 
می کند ،احساس او هم به شکل یک نمود 
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خارجی نش��ان داده می شود . حتی نشان 
دادن احساسات منفی مثل خشم. 

 ۵-  دی��دن  واقعی��ات ب��ه اندازه 
لازم :

 یعن��ی دیدن جمع کل آنچ��ه واقعی یا 
موجود در یک سیس��تم است، بر خلاف 
آنچه که فقط تخیل است که خود نشانگر 
وجود اس��ت که می توان خوش بینی را از 

خوش خیالی تمایز داد.
خ��وش بینی و بدبینی بی��ش از حد به 
روحیه انسان آسیب می رس��اند .اما امید 
،ایمان و احساس حمایت شدن از منبعی 
معنوی همگی در تطابق با شرایط سخت 

سلامت روح انسان کمک می کند.
۶- داش��تن روحیه تخی��ل و آزاد 
گذاش��تن ای��ن قوه ب��رای تولیدات 

ذهنی: 
آن روندی که به خلاقیت می انجامد.

۷- آگاهی از توان خود :
 داشتن شناخت صحیح از توانایی های 
خ��ود کم��ک می کن��د تا ف��رد بتوان��د با 

مشکلات خود روبرو شود.

۸-  قدرت اعتراف به اشتباه:
 ای��ن عنص��ر یک��ی از ظری��ف تری��ن 
فاکتورهای سلامت روان است که انتقاد 
منطقی از خ��ود و آموخت��ن از تجربیات 
گذش��ته خ��ود ف��رد مرب��وط می ش��ود.  
برخ��لاف آنچ��ه در وهل��ه اول ب��ه ذهن 
می آید ، دس��تیابی به سلامت در این بعد 

کار ساده ای نیست.
و  احت��رام  ب��ودن  قائ��ل   -۹

شخصیت برای خود:
 کمب��ود عزت نفس را می توان ریش��ه 
بسیاری از مش��کلات رفتاری و ذهنی ما 
انسان ها دانس��ت.اگرچه نمی توان عزت 
نف��س را داروی معجزه آمی��ز رف��ع همه 
مشکلات دانست، اما این واقعیت را هم 
نمی توان انکار کرد که با بررس��ی دقیق و 
عمیق مش��کلات و چالش ه��ای زندگی 
خود )چه زندگی ش��خصی و چه ش��غلی( 
می توانی��م ردپای عزت نف��س پایین را به 
عنوان یکی از ریش��ه ها ببینیم. به همین 
علت تلاش و تمرین برای افزایش عزت 
نفس را به افراد بسیاری توصیه می شود .

۱۰-  ت��وان همراه��ی و ب��رآورده 
کردن انتظارات جمع همزیست:

)  همسایگان،همکاران، خانواده و ...( 
البته به این منوط اس��ت که فرد بخواهد 
همراه��ی و همدلی کن��د. در صورتی که 
تصمیم به عدم همکاری بگیرد ، می تواند 

این کار را انجام ندهد.
 ۱۱- احس��اس آزادی در نش��ان 
ب��ه  اف��کار و عقای��د خ��ود و  دادن 

اصطلاح ابراز خود: 
 که می تواند از طریق رفتار، کلام، نوع 

لباس و پیامدهای غیر کلامی باشد.
۱۲-  توان نش��ان دادن شادی و 

هیجان و تعجب واقعی:
 س��بک های اب��راز هیج��ان در همه 
آدم ه��ا متفاوت اس��ت و بای��د بدانیم که 
به ط��ور کلی هیج��ان به ان��واع منفی و 
مثبت تقس��یم می شود. هیجان ها ارزش 
انطباقی دارند و در طول س��الیان س��ال 
به بقای انس��ان کمک ک��رده اند. اگر ما 
عصبانی نش��ویم هیچ وقت نم��ی توانیم 
از حقوق خود دفاع کنی��م. اگر در مواقع 
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خط��ر ترس و اضط��راب رو تجربه نکنیم 
در موقعیت ه��ای خطرناک نم��ی توانیم 
عک��س العمل مناس��ب نش��ان بدهیم. 
بنابراین ما نیاز داریم که خش��م س��الم ، 
غم سالم و به طور کلی هیجان را به طور 

سالم تجربه کنیم.
ب��ه  پاس��خگویی  زم��ان    -۱۳
نیاز های منطقی خود به شیوه های 

متعارف:
اب��راز   ، اب��راز وج��ود  ن��وع   بهتری��ن 
وجود ع��اری از پذیرش س��لطه پذیرانه و 
خش��مگینانه اما توام با مهربانی و احترام 

است و در زمان و مکان مناسب است . 
۱۴-  داشتن روحیه شوخ طبعی 

و بذله گویی:
 اصولا می ت��وان گفت که قدرت دیدن 
روی خن��ده دار ح��وادث و در نظر گرفتن 
آن ها خصوصاً در مواقعی که با مش��کل 
روبرو می شویم، یکی از قابلیت های بسیار 

کمک کننده ذهن سالم به ما است.

 نکته مه�م در مورد خ�وش بینی 
بیش از اندازه:

 خ��وش بین��ی بی��ش از ان��دازه و ی��ا 
پی��روی از وج��دان بیش از ح��د لازم نیز 
بی فایده اس��ت و عواقب خ��اص خود را 
از نظ��ر س��لامت روحی روانی ب��ه همراه 
دارد .خ��وش بی��ن ب��ودن کورکورانه فرد 
را دچار دردس��ر می کن��د . بدبینی نیز به 
نوبه خود فوایدی را ب��ه همراه دارد. مثلا 
اگر از س��انحه رانندگی بترس��یم، آنگاه با 
احتیاط رانندگی می کنی��م. یا اگر نگران 
سرماخوردگی  باش��یم از خودمان بیشتر 

مراقبت می کنیم.

  آیا خ�وش بین�ی باع�ث بهبود 
وضعیت س�لامت افراد می ش�ود؟ یا 

افراد  سالم خوش بین هستند؟

 باید فاکتورهای داخلی را هم محاسبه 
،نژاد ،عوام��ل وراثتی  کرد. تحصی��لات 
جنسیت، دسترسی به فن آوری های نوین 
پزشکی و روانپزشکی. به هر روی، خوش 
بین��ی یکی از فاکتورهای مهم اس��ت که 
باید زمینه رش��د و ش��کوفایی را برای آن 
فراهم آورد. یک فرد بدبین به ش��دت نیاز 
به شادی و خوشحالی دارد. اگر خواستار 
عم��ر طولانی ب��ه همراه س��لامت کامل 
هستیم، باید ببینیم تا چه حد خوش بین 
و یا بدبین هس��تیم. بای��د بدانیم که هیچ 
وق��ت تغییر و تحول دیر نیس��ت . همه ما 

می توانیم از زندگی نهایت لذت را ببریم.
 بنابراین باید بیش��تر مراق��ب بود. غذا 
خوردن درست ، سیگار نکشیدن، نرمش 
روزان��ه ب��ه ایج��اد یک ذه��ن خوش بین 
کم��ک می کند. انس��ان ها ذات��ا  و فطرتاً 
مثب��ت هس��تند و دارای ام��واج مثب��ت 
می باش��ند. ولی به مرور زمان و با رش��د ، 
افراد تحت تاثیر عوام��ل درونی و بیرونی 
نیروه��ای منفی کم کم ج��ای خود را به 
نیروها و اف��کار مثبت می دهن��د . امواج 
منفی ذهن در واقع مخرب روح و روان اند 

و روح و روان را آزار می دهند.امواج منفی 
به صورت لایه رسوبی شکل می مانند که 
هر طبقه آن موجب می ش��ود که انس��ان 
فاصله بیشتری از حقیقت بگیرد. لایه ها 
وقتی زیاد می شود ، فرد را و نیروی مثبت 
اولیه او را محص��ور می کندو دیگر آثاری 

از موفقیت ؛ تکامل و آرامش نمی بیند.
  هر فردی مجهز به سیستم ورودی و 
پردازش و خروجی اس��ت. گاهی به دلیل 
وج��ود فیلترهایی که بعض��ی از آن ها را 
خودمان مش��خص کرده ایم و بس��یاری 
از آن ها که در اث��ر عادت ،تلقین، وراثت 
و محی��ط تربیت��ی و باورهایم��ان ش��کل 
گرفته ان��د ،دنیا ه��ای متفاوت��ی را تجربه 
کرده ای��م و می کنی��م. ه��ر ک��س دنیای 
مخص��وص ب��ه خ��ود را از دریچه ذهنی 
خود می بیند. الزاماً ورودی های یکسان، 
خروجی های یکس��ان را باعث نمی شود. 
انس��ان ها ق��درت دارند فیلت��ر هایی در 
مس��یرها ق��رار دهند تا با تغیی��ر در معنی 
ه��ا و محتواه��ا و زمینه ه��ا ، فضاهای 
متغی��ر و هدفمن��دی برای این سیس��تم 
پردازش جهت تامین س��لامت جس��م و 
روان خویش ایج��اد نماید . فیلتر هایی را 
که برای ورود های خود به کار می گیرند ، 
باید مثبت سازنده و خلاق باشد. به خاطر 
داشته باش��یم که رفتار ما نشأت گرفته از 
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افکار ما اس��ت . برای هرگون��ه تغییر در 
عمل و رفت��ار باید تغییر در ش��یوه تفکر 

صورت بگیرد.
بناب��ر ای��ن  باید ب��ر روی ورودی های 

ذهنمان حساس باشیم!
ذه��ن انس��ان همانند دیگر سیس��تم 
ها چه��ار ج��زء اصل��ی دارد : ورودی- 

پردازش- خروجی- بازخور.
اطلاعات��ی  و  دیتاه��ا  ذه��ن  ورودی 
هس��تند ک��ه در قالب حواس شش��گانه 

ص��وت  همانن��د   . می ش��وند  دریاف��ت 
،تصویر،عکس، متن ، احس��اس سرما و 

گرما و ...
و  ه��ا  داده  تفس��یر  پ��ردازش ش��امل 

اطلاعات ورودی است .
خروجی در قالب رفتار و گفتار خود را به 

نمایش در خواهد آورد .
همچنین ای��ن رفتارها و گفتارها منجر 
ب��ه ایجاد بازخ��ور و اقدامات اصلاحی در 

سیستم ذهن خواهند شد .
میزان و ن��وع دیتا و اطلاعات )ورودی 
ها( فرآیند تفس��یر را بهب��ود می دهد . به 
عبارت��ی هر چه انس��ان داده و اطلاعات 
بیش��تر و با کیفیت تر کس��ب کند بهتر و 
سریعتر تفسیر می کند و به عبارتی تجربه 
کس��ب می کند . در ادامه تفس��یر بهتر و 
س��ریعتر نیز منجر به بروز رفتار و گفتار با 
کیفیت تر می ش��ود . در واقع ذهن انسان 
ورودی ه��ای مختلفی ک��ه دریافت کرده 
را به��م ارتب��اط می ده��د و از ترکیب آنها 
در ذه��ن ، خلق ذهنی ایج��اد کرده و به 
تناسب آن رفتار و گفتار مربوطه از انسان 

سر می زند .
خوب اس��ت که یاد بگیری��م که جهان 
اطرافم��ان را چگون��ه می ت��وان ب��ه یک 
مفه��وم و ادراک و تجرب��ه خاص مثبت 
تبدیل کرد. این موض��وع ظاهراً از طریق 
پنجگان��ه صورت  ورودی ه��ای ح��واس 
می گیرد. بنابرای��ن فیلترها برای مدیریت 
ب��ر این ورودی ها الزامی اس��ت و یکی از 
مهمتری��ن دس��تاوردهای آم��وزش ذهن 
مثبت همین اس��ت. ما از طریق متفاوت 
اندیشیدن متفاوت رفتار خواهیم کرد و به 
نتایج متفاوتی نیز خواهیم رس��ید. خوش 
بین��ی و تفک��ر مثبت یعنی هنر اس��تفاده 
بهینه از هر ش��رایطی با توجه به مدیریت 
اندیش��ه که می توانیم پیام های هر پدیده 
را دریافت کنیم. بنابر این بهداشت روان، 
زمانی تضمین می ش��ود که فرد از طریق 
خوش بینی منطق��ی و ایجاد تفکر مثبت 
، بتوان��د تج��ارب درون ذهن��ی و رفتاری 
مناس��بی را کش��ف کند و قبل از این که 
بخواه��د محیط اط��راف و بیرونی خود را 
تغییر دهد، محیط درونی ذهن و باورهای 
خود را تغییر ده��د. از طرفی خوش بینی 

موجب ش��ادکامی نیز می شود . سلیگمن 
شادکامی را موضوع اصلی در روانشناسی 
مثبت نگر دانس��ت و آن را به س��ه مؤلفه 
هیجان مثبت (زندگی لذتبخش، اشتیاق 

به زندگی و زندگی با معنا (تقسیم کرد.
مه��ارت خ��وش بین��ی در زمینه های 
تحصیل��ی نیزنش��ان داده اس��ت افرادی 
ک��ه دارای خ��وش بینی تحصیل��ی پایین 
ت��ری هس��تند ، معم��ولا  " خ��ود ناتوان 
سازی تحصیلی " بیش��تری از خود نشان 
میدهند . و چنانچه شخص جهت گیری 
خوش بینانه ای به آینده داش��ته باش��د ، 
موقعیت های دش��وار تحصیلی را با دیدی 
مثب��ت ارزیاب��ی می کن��د و توانای��ی حل 

مشکلات را دارد .
مراجع :

www.sid.ir
www.iransalamat.com
www.bmanagment.blog.ir
file:///C:/Users/admin/
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رفت��ار  و  شناس��ی  ش��خصیت 
شناس��ی دیس��ک disc چیس��ت؟ 
آی��ا می دانی��د به راحت��ی می توانید 
با تی��پ روانشناس��ی disc، جنس 
در موقعیت ه��ای  را  اف��راد  رفت��ار 

مختلف تشخیص دهید؟
تا به ح��ال فکر کرده اید، این الگو 
ای  حرف��ه  و  موفقی��ت  در  چق��در 

بودن شما کمک خواهد کرد؟
تی��پ شناس��ی ب��ر اس��اس الگ��وی 
DISC اولی��ن ب��ار در س��ال ۱۹۲۸ 
توسط “ویلیام مولتون مارستون” ارائه 
ش��د که تحول عظیم��ی را در دنیای 

روانشناختی ایجاد کرد.

مارس��تون در این ایده ۴ نوع س��بک 
شخصیتی را بیان کرد که هر کدام از 
آنها به صورت غالب یا نسبی در افراد 

دیده می شود.
همچنین این ۴ موارد از کودکی بسته 
به نوع محی��ط زندگی و روابط با افراد 
مختلف ش��کل می گیرد ک��ه در انتها 

آینده رفتاری فرد را تشکیل می دهد.
می توانیم با یادگیری مدل شخصیتی 

دیسک:
• ی��اد بگیری��م چگون��ه ب��ا مدیریت 
رفتارم��ان، کارای��ی م��ان را افزایش 

می دهیم
• نقاط قوت رفتار خود را بشناسیم

• ب��ا توجه ب��ه موقعیت های متفاوت 
نحوه تطبیق رفتار خودمان با دیگران 

را بدانیم
• روابطم��ون را ب��ا دیگ��ران بهبود و 

توسعه دهیم
• ب��ا مدیریت اس��ترس و تعارضات با 

آرامش بیشتری زندگی کنیم
• رفتار دیگران را بهتر درک کنیم

چ�را آگاه�ی از نوع ش�خصیت 
افراد اهمیت دارند؟

ش��ناخت تیپ شخصیتی به ما کمک 
می کند ت��ا بتوانی��م با دیگ��ران بهتر 
س��خن بگوییم یعنی در ف��ن بیان ما 

شخصیت شناسی 
و 

رفتار شناسی دیسک
نگارنده: راضیه کریمی

کارشناسی ارشد مدیریت دولتی 
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هم تاثیرگذار می باشد.
ارتباط و گفتگو با افرادی که آن ها را 

نمی شناسیم بسیار دشوار است.
در چنین شرایطی، ممکن است دچار 
س��وء تفاه��م در درک رفت��ار و گفتار 

دیگران شویم.
گاه��ی اوقات از دس��ت کس��انی که 
با ش��خصیت  متف��اوت  ش��خصیتی 
م��ا دارند، بس��یار کلافه می ش��ویم. 
اگر بتوانی��م نوع ش��خصیت افراد را 

بشناسیم،
بهتر می توانی��م با آن ها ارتباط برقرار 

کنیم.
ش��ناخت تیپ ش��خصیت شناسی و 
رفتارشناس��ی دیس��ک به م��ا کمک 
می کند کش��مکش هایمان را فیصله 
دهیم و یا از آن ها پیش گیری کنیم.
هنگام��ی ک��ه بدانیم که چ��را فردی 
کاری را انجام داد و یا چیزی را گفت، 
واکنش منفی کمتری نس��بت به او از 

خودمان نشان خواهیم داد.
گاهی از انگیزه ی رفتار فرد به ما این  آ
اجازه را می دهد تا جلوی مشکلات را 

قبل از آنکه به وجود بیایند بگیریم.
ش��ناخت تیپ شخصیتی به ما کمک 
می کند تا تفاوت های دیگران را بهتر 

درک کنیم.
ما می دانیم که هر ف��ردی، منحصر 
به فرد اس��ت، اما از طرفی نیز گاهی 
اوقات از دس��ت افرادی که با ش��یوه 
ی ارتباطی ما س��ازگار نیستند کلافه 

می شویم.
ممکن اس��ت دوس��ت ما شخصیتی 
تحلیل گر داشته باشد و بخواهد تمام 
واقعیات را بداین��م، اما ما از او انتظار 

داری��م تا تنها به م��ا و نظر ما اهمیت 
دهد.

 CD اگر بدانیم که او ش��خصیت نوع
دارد و ما ش��خصیت ن��وع SI داریم، 
دیگ��ر از او انتظ��ار زی��ادی نخواهیم 

داشت.
ب��ا دانس��تن چنی��ن موضوع��ی، ما 
می توانی��م نوع ش��خصیت او را بهتر 
درک کنی��م، به آن احت��رام بگذاریم 
سپس واقعیاتی که می خواهیم را با او 

در میان بگذاریم.
ش��ناخت تیپ ش��خصیت شناسی و 
رفتارشناسی دیس��ک کمک می کند 
مقبول باشیم و بر دیگران تاثیر مثبت 

داشته باشیم
در ه��ر تعامل��ی که با دیگ��ران داریم 
مقبولی��ت و تاثیر گذاری ما افزایش یا 

کاهش می یابد.
آیا تا به حال با شخصی آشنا شده اید 
که یک لحظه هم نم��ی تواند درباره 

خودش صحبت نکند؟
هنگامی که می بینید به شما نزدیک 

می شود آیا از تعامل با او می ترسید؟
این کار شما بدین دلیل است که رفتار 
او باعث ش��ده مقبولیت او پیش شما 

کمتر شود.
بالعکس این اتفاق هم صادق است. 
اگر بسیار مش��تاقید فردی را ببینید، 
نشان دهنده ی آن است که او پیش 
ش��ما مقبولیت دارد و ش��ما دوس��ت 

دارید زمانتان را با او سپری کنید.
با دانس��تن تیپ شخصیتی یک فرد، 
ش��ما می توانید به س��رعت، پیش او 
مقبولیت کسب کنید و با سازگار شدن 
با الگوی شخصیتی او نفوذ بیشتری 

بر او داشته باشید.
ب��ا انج��ام آزم��ون DISC می توانید 
توانای��ی خود و دیگران را بس��نجید و 
مطمئن ش��وید، چه کس��انی مناسب 

مذاکره و رابطه با شما هستند.

منظ�ور از ش�خصیت شناس�ی و 
رفتارشناس�ی دیسک چیست و بر 

چه اصولی پایدار است؟
 تی��پ شناس��ی ش��خصیتی یکی از 
بهترین راه هایی اس��ت که می توانید 
تش��خیص دهی��د در فن بی��ان، تیز 
حس��ی و اعتم��اد به نف��س، مثبت یا 
منفی بودن، نگرش به دنیای اطراف 
چگونه عمل می کنید و به چه میزان 

قوی هستید.
همچنین ش��ما را در توس��عه کس��ب 
و کار و رون��د جلس��ه مذاک��ره کمک 

زیادی خواهد کرد.
شناس��ی  ش��خصیت  تئ��وری 
دیس��ک بر ۴ تیپ تسلط، نفوذ، 
موشکافی و ثبات استوار است. 
با م��ا همراه باش��ید تا اطلاعات 
بیش��تری را در اختیارت��ان قرار 

دهیم.
برتری طلبی یا تسلط 

:)Dominance(
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اگر در تست، تیپ D بالاتر بود یعنی 
فردی مس��لط و کنترل گر هستید. 
بیشتر اوقات سعی دارید همه چیز را 
در کنترل خود قرار دهید و نتایج کار 
برایتان از اهمیت ویژه ای برخوردار 
اس��ت. این افراد نس��بت به دیگران 

اعتماد به نفس بیشتری دارند.
 خصوصیات ویژه:
 کلی نگر هستند

 کلامی صریح و رک و قاطع دارند

 ب��ه چال��ش علاقه دارن��د و اهل 
رقابت هستند

 اص��ل مطل��ب برایش��ان مهم تر 
است

 افرادی قوی و نافذ هستند
 خصوصیات عمومی:

 خود محور

 رک

 پر جرات
 قوی و نافذ

 خطرپذیر

 ماجراجو

 مطمئن به خود

 اهل رقابت

 سریع الفکر

 جاه طلب

 منطقی

 قاطع

 پاسخگو
 با اراده

 پیشگام
 مستقل

تاثیر گذاری و نفود 
:)Influence(

افرادی بس��یار تاثیرگذار و اجتماعی 
هس��تند. آنه��ا از تاثیرگذاش��تن ب��ر 
افراد و محیط لذت می برند و جزئی 
ش��خصی  زندگ��ی  از  جدانش��دنی 
و کاریش��ان اس��ت. اغل��ب اگر در 
محیطی قرار بگیرند، ش��روع کننده 

بحث و خوش مشرب هستند.
 خصوصیات ویژه:

 مثبت و خوش بین هستند

 افرادی شاد و سرزنده هستند
 بسیار تاثیر گذار هستند

اف��رادی  و  می کنن��د   مش��ارکت 

اجتماعی هستند

 ان��رژی بالای��ی دارند و دوس��ت 

داشتنی هستند
 حذف شدن آنها را بهم می ریزد

 خصوصیات عمومی:
 معاشرتی

 قانع کننده

 با حسن نیت
 تاثیر گذار

 دوست داشتنی

 اجتماعی
 بخشنده

 باوقار
 شفاهی

 مستقل

 اهل صحبت
 شاد و سرزنده

:)Steadiness( ثبات
 اگر تی��پ S فعال تری دارید به این 
معناس��ت که فردی قاب��ل اعتماد و 
مطمئن هس��تید. این اف��راد از نفوذ 
خود ب��رای متقاعد ک��ردن دیگران 
از  همچنی��ن  می کن��د.  اس��تفاده 

خدمت گذاری نیز لذت می برند.
 خصوصیات ویژه:

 شخصیتی آرام دارند

 بسیار صبور هستند
 حمایت گر هستند

 اس��ترس و اضطراب آنها را تحت 
فشار می گذارد

 بسیار متواضع هستند

افرادی احساس��ی و خوش برخورد 
هستند

 خصوصیات عمومی:
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 صبور

 وفادار

 آرام

 قابل پیش بینی

 خشنود

 راحت

 تودار
 سنجیده

 خوش برخورد

 خونگرم

 بی کشش
 مقاوم در برابر تغییرات

 سیستمی

وظیفه شناسی 
:)Conscientiousness(

مارس��تون،  تحقیق��ات  طب��ق 
ش��خصیت های وظیف��ه شناس��ی 
مطی��ع ب��وده و تمایل دارن��د کارها 
بر اس��اس قانون و اس��تانداردهای 
تعیین ش��ده انجام دهن��د. افرادی 
ک��ه تی��پ C بالایی دارن��د، ترجیح 
می دهند در ه��ر کاری متخصص 
امتی��از  ی��ک  برایش��ان  و  باش��ند 

محسوب می شود.
خصوصیات ویژه:

 تحلیلگر قهاری هستند
 افرادی منطقی و دقیق هستند

 جزئی نگرند و بسیار منظم

 از اشتباه می ترسند
 اس��تقلال مالی و روانی )حساب 
گ��ری ( ام��ری مه��م در زندگ��ی 

آنهاست
 

خصوصیات عمومی:
 حساس

 جاافتاده

 محافظه کار

 محاسبه گر

 سنتی

 تمیز
 سیستمی

 قابل اعتماد

 کمال گرا

 دقیق

 حقیقت جو

 نظام مند
 اداب دان

 دارای استانداردهای بالا

 تحلیل گر

خود شناسی دیسک به شما کمک 
می کند که:

 در زم��ان اس��ترس و اضطراب 
چگون��ه با اف��راد مختل��ف برخورد 

کنید.
 رواب��ط خ��ود را بهب��ود دهی��د و 

نیازهای روابط شخصی و سازمانی 
را تشخیص دهید.

و  ش��وید  ق��وی  تیم��ی  کار  در   

مقاب��ل  در  بهت��ری  پاس��خگویی 
مشتری داشته باشید.

نیازه��ای  کار،  و  کس��ب  در   

کارمن��دان و در خان��ه احتیاج��ات 
خانواده را سریع تر دریابید و برآورده 

کنید.
 اولویت ه��ای خ��ود و دیگران را 

بدانید و به آنها احترام بگذارید.
 مدیر تاثیرگذاری باشید.

 
سخن آخر:

 ب��ه ط��ور کل��ی لازم اس��ت 
بدانی��د ک��ه این چه��ار تیپ 
در هر کس��ی وجود دارد اما 
یکی از آنها در فرد به شکل 
غال��ب ظاهر ش��ده و بخش 
اعظم��ی از ش��خصیت وی 
را تشکیل می دهد. بنابراین 
ب��ه ش��ناخت  اینک��ه  ب��رای 
کام��ل و دقیق��ی از خ��ود و 
اطرافیان برسید لازم است 
ش��خصیت  خص��وص  در 
شناسی و بعد روانشناختی 
انسان ها تحقیق و جستجو 
بیشتری کنید. با توانایی در 
ای��ن ح��وزه، رواب��ط عمیق 
و س��ازنده ای با اش��خاص 
موفق برقرار خواهید کرد و 
در مذاکره و کسب و کارتان 

به درجه والایی می رسید.
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همیش��ه درکلاس های درس موق��ع صحبت کردن، 
جواب س��ئوال اس��تاد را دادن، س��ئوال پرس��یدن و... 
دچار اضطراب و خجالت می ش��وم و در بیش��تر اوقات 
ب��ه دلی��ل نداش��تن بی��ان ش��یوا، نتوانس��تم خ��وب ب��ه 
س��ئوالات  اس��اتید جواب دهم .از اینکه موقع صحبت 
ک��ردن در جمع دس��تها وصدای��م می ل��رزد، گونه هایم 
س��رخ می ش��ود هول میش��وم و از خودم ب��دم می آید.

خیل��ی دلم می خواهد در چنین ش��رایطی محیط را ترک 
کنم. متأسفانه از دیدگاه برخی اساتید، من دانشجوی 
تنب��ل و درس نخوان��ی هس��تم و باره��ا بخاط��ر وقف��ه 
های��ی  ک��ه درحین صحبت ک��ردن دارم  از طرف برخی 
از همکلاس��ی هایم و برخی اساتید مورد تمسخر واقع 

شده ام.
هی��چ گاه بخاط��ر ای��ن ویژگیهای��م خودم را دوس��ت 

نداشته ام و مدام خود را سرزنش می کنم.
»آنچ��ه مطالع��ه کردی��د، درد دل و ش��کایت اصل��ی خیلی از 
دانشجویهایی است که در مراجعه به دفتر مشاوره بیان می کنند.«
اخت��لال "اضط��راب اجتماع��ي" از جمل��ه اختلالات ش��ایع 
گهي نس��بتاً ضعیفی دارد، یعني در  روانش��ناختي است که پیش آ
صورت ع��دم درمان،کل زندگي فرد را تحت تأثیر قرار   مي دهد. 
اف��رادی که به این اختلال مبتلا هس��تند در مواردی همچون » 
نه گفتن به دیگران، درخواس��ت کردن، انتقاد کردن، صحبت در 
بی��ن جمع، تصمیم گیری و..« دچار مش��کل بوده  و در محیطي 
مثل دانشگاه ، حتي منجر به اختلال افسردگي، افت تحصیلی، 

مشکلات ارتباطی و سایرمشکلات  مي شود. 

نگارنده:  فرزانه قاسمی  هیجان در جمع

کارشناس ارشد مشاوره و  سلامت روان
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آنچه باعث شد تا شما را با این اختلال آشنا سازیم:
   تاثیر مستقیم شیوه برخورد و یا قضاوت استاد بر کاهش 
یا تش��دید اضطراب اجتماعی دانش��جویان . زیرا برخی از  اس��اتید  
به دلیل عملکرد ضعیف این دس��ته از دانش��جویان   قضاوت های 

نادرستی دارند و آن را منعکس می کنند
 تأثی��ر این اختلال در ایجاد افس��ردگی،افت تحصیلی، 

مشکلات ارتباطی و.. 
 ع��دم مراجعه این دانش��جویان جهت درم��ان به دلیل 
گاهی از نوع مشکل و قابل حل بودن آن.  شخصی پنداری و عدم آ
  شناسایی راحت تر این دانشجویان درکلاس های درس 
وارجاع آنها جهت درمان به دفتر مشاوره دانشکده توسط اساتید.   

آشنایی با علائم اضطراب اجتماعي:
علائ��م جس��مانی : لرزش صدا، عرق کردن، س��رخ ش��دن 
صورت، لرزش دستها و...در حین صحبت کردن در کلاس ) مثلا 

کنفرانس دادن و یا پاسخ به سئوال، سئوال پرسیدن(. 
علائم رفتاري: خجالتی بودن ، تند تند حرف زدن، عدم برقراري 
ارتباط چش��مي با دیگران ، دس��تپاچه شدن، خلاصه گویي و با تن 
پایین حرف زدن، داشتن لکنت در حین صحبت کردن، اجتناب از 
ش��رکت در بحث هاي گروهي، نپرسیدن سئوال در کلاس درس، 

عدم توانایی در پاسخ کامل دادن به سئوالات .
علائم ش��ناختي: مهمترین علامت شناختي این اختلال،که 
از نظر ش��ما و سایرین پنهان اس��ت ترس از قضاوتي است که این 
افراد در مورد عملکردش��ان دارند. براي این افراد خیلي مهم است 
که کاري که انجام مي دهند )س��ئوال پرس��یدن،کنفرانس دادن، 
پاس��خ به س��ئوال و. . . ( بدون عیب و نقص باشد، نگران قضاوت 
اساتید و سایر همکلاسی هایشان بوده، به شدت خود را با دیگران  
مقایسه کرده و بیشتر نقاط ضعف خود را در نظر می گیرند. این گونه 
اف��کار در آنها ایجاد اضطراب یا خجالت  نموده و بر عملکردش��ان 

تأثیر بسیار  منفي مي گذارد.

روش�های پیش�نهادی برای حمایت از این 
دانشجویان در کلاس:

 پذی��رش ای��ن افراد ب��ه عنوان کس��ی که 
اضطراب اجتماعی دارد و عدم قضاوت درخصوص 

عملکرد ضعیفشان.       
   شناس��ایی این افراد در کلاس و ترغیب 
کردن آنها ب��رای درمان و ارجاع به دفتر مش��اوره  

به صورت خصوصی  و در جریان قرار دادن مشاورین دانشکدها . 
  ب��ه دلی��ل اینکه این افراد فکر می کنند تنها خودش��ان 
هس��تند که این مشکل را دارند و بس��یار خود را سرزنش  می کنند،  
بدین منظور پیشنهاد می شود که درکلاس درس برای دانشجویان 
توضیح دهید که همه ما ممکن است در   موقعیت های مختلف در 
جمع دچار اضطراب یا خجالت ش��ویم که این حالتها طبیعی است 
و چنانچه  خودتان تجربه ش��خصی در این رابط��ه دارید به عنوان 

خاطره بیان کنید. 
   به دانش��جویان بگویید : حتی اگراز درس��ت بودن  پاسخ 
س��ئوال مطمئن نیستید باز هم آن را مطرح کنید، آنچه مهم است 

رفتار جرأت مندانه  شما ست.
  اگردانش��جویی س��ئوال پیش پا افتاده یا تکراری پرسید 

واکنش منفی نشان ندهید.
  به این دس��ته از دانشجویان در پاس��خگویی به سئوالات 
زمان بیش��تری داده و با تکان دادن سر، لبخند زدن و آفرین گفتن 
آنه��ا را آرام ک��رده وترغیب کنید. زیرا این اف��راد در برخی مواقع  به 

دلیل اضطراب شدیدمطلب را فراموش  می کنند.
  با مش��اهده کمتری��ن فعالیت��ی در کلاس درس، او را 

تشویق کرده و تغییرات  مثبت را به او یاد آور شوید.
  دانش��جویانی ک��ه لهجه دارند به دلی��ل نامفهوم بودن 
کلامش��ان، ترس از مس��خره شدن  داش��ته و همین مسئله باعث  
تش��دید ش��دن این اختلال  می گردد، بنابراین بهتر اس��ت  به همه 

دانشجویان احترام گذاشتن به این گونه تفاوت ها یادآوری گردد.
    مس��لماً بازخورده��ای اس��اتیددر ذه��ن دانش��جویان 
ماندگارشده و تأثیرزیادی در عملکرد آنها خواهد گذاشت. پس بهتر 
اس��ت قبل از ه��ر گونه ارائه نظر یا بازخوردی ای��ن نکته مهم را مد 

نظر داشته باشید.
به امید اینکه بتوانیم با همکاری یکدیگر س��هم بزرگی 

دررسیدن به موفقیت دانشجویان  داشته باشیم.
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باور انس��ان ها در مس��یر زندگی بسیار 
تغیی��ر پی��دا می کن��د و در طول ای��ن راه، 
احساس��ات و هیجانات زی��ادی را تجربه 
می کنن��د. هیجان��ات ابع��اد مختلفی در 
زندگ��ی فرد دارند. ن��وع روابط اجتماعی و 
روش��ی که فرد در زندگی خود دارد همگی 
برگرفته از هیجاناتی اس��ت ک��ه در طول 
زندگی به آنها متصل است و فقط افرادی 
می توانند در این مس��یر به موفقیت برسند 
که بتوانند هیجانات زندگیش��ان را کنترل 
کنند و آنها را به س��مت و س��ویی درست 

سوق بدهند.  
چرا باید هیجان�ات خود را کنترل 

کنیم؟
و  ف��راز  زندگیش��ان  مس��یر  در  اف��راد 

نش��یب های زی��ادی را تحم��ل می کنند 
که ای��ن ب��ه دلی��ل ش��رایط محیطی آن 
ه��ا می باش��د. هیج��ان را میت��وان یکی 
از پاس��خهایی دانس��ت ک��ه ب��دن م��ا به 
محرک های درونی یا بیرونی می دهد و در 
زندگی ما  نقش مهم و حس��اس به همراه 

دارد.
ع��دم مدیریت صحیح هیجانات علاوه 
بر آن  ک��ه روابط اجتماعی اف��راد را تحت 
تاثی��ر ق��رار می ده��د، می تواند س��لامت 
جس��می و روانش��ناختی او را نی��ز مختل 
س��اخته و به ش��کل  گی��ری رفتارهای نا 
بهنجار ی��ا اختلال  های روانش��ناختی در 
آن  ها می انجام��د. هیجانات منفی مانند 
خشم یا افس��ردگی می تواند مشکلاتی را 

برای فرد یا اطرافیان��ش ایجاد کند. برای 
مثال هیج��ان ترس که به نوبه خود نقش 
مهمی برای بقای انسان دارد؛ در صورتی 
که به خوبی مدیریت نشود می تواند سرآغاز 
بس��یاری از بیماری  های روان رنجوری به 

ویژه اختلال های اضطرابی باشد.
 ب��ه ط��ور کلی اف��رادی ک��ه در زندگی 
خود بدبین هس��تند توانایی حل مسئله را 
ندارند و بیش��تر احساسات ناخوشایندی را 
به خودش��ان و دیگران منتق��ل می کنند. 
ام��ا بر عکس انس��ان هایی ک��ه تفکرات 
مثبت دارند، احساس��ات خوش��ایند را هم 
تجرب��ه می کنن��د و ای��ن هیجان��ات روی 
تصمیم گیری هایش��ان تاثی��ر می گذارد. 
ای��ن هیجانات از هم��ان دوره کودکی در 

هیجان مثبت 
در زندگی

نگارنده: سمیه طیاری    

کارشناس ارشد مشاوره و  سلامت روان  
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فرد بروز پیدا می کنن��د ولی از دوران بلوغ 
ش��کلی منطقی تر به خود می گیرند و نوع 
نگرش فرد در زندگی را تشکیل می دهد. 

مزایای پرورش و تقویت احساسات 
مثبت

هیجانات و احساسات خوشایند و مثبت 
در ارتق��ا، بهب��ود کیفیت زندگی و س��طح 
رضایت از زندگی افراد تأثیر بس��زایی دارد. 
متأسفانه فشارها و استرس های روزمره و 
ناتوانی در مدیریت آن ها باعث می شود که 
احساس��ات مثبت در زندگی تا حد زیادی 
کاهش یابد و جای خود را به احساس��ات 

ناخوشایندی نظیر اضطراب بدهند. 
هنگام��ی که ف��رد هیجان��ات منفی را 
تجرب��ه می کن��د، توجه و تمرکز او بس��یار 
مح��دود و به چیزهایی معطوف می ش��ود 
که هیجانات منفی را تش��دید می کند. در 
نتیجه ف��رد در دوری باطل گرفتار خواهد 
شد. اما اگر احساسات مثبت داشته باشید 
توجه و تمرکز گسترده تر و عمیق تری پیدا 
خواهی��د کرد ک��ه به ما فرص��ت می دهد 
ب��ا توجه به تم��ام اجزای محی��ط خود به 
برداش��ت کلی بهتری از وضعیت دس��ت 

پیدا کنید.

روش های ایج�اد هیجان مثبت در 
زندگی

برای ایج��اد هیجان مثب��ت در زندگی 
بای��د ب��ه س��راغ تغیی��ر دادن باوره��ای 
روزمره خ��ود برود. طبق نظر س��نجی ها 
و تحقیقات روانشناس��ان اگر فردی قصد 
دارد ت��ا باورهای��ش را تغییر ده��د باید به 
س��راغ عادات روزانه خود برود. این عادت 
ها نش��ات گرفته از افکار و احساس��ات و 
سبک زندگی فرد هستند و وقتی می تواند 

جه��ت زندگی فرد را دچ��ار تغییر کند و او 
را به س��مت خواس��ته هایش بکاشند که 
در جهتی مثبت ش��کل گیری و تغییر پیدا 
کن��د. این تغییر جهت مثبت انس��ان را در 
زندگی در مس��یری درس��ت قرار می دهند 
ت��ا بتواند بهتری��ن تصمیم��ات را گرفته و 
به موفقیته��ای بیش��تری در زندگی خود 
برس��د. برخی از راههایی که برای تقویت 
احساس��ات مثبت در زندگی میتوان از آن 

بهره گرفت به شرح زیر است:

از تکنیک های ریلکسیشن یا   
آرام سازی استفاده کنید

تکنیک ه��ای ریلکسیش��ن روش هایی 
تمرین ه��ای  و  مراقبه،ی��وگا  نظی��ر 
ریلکسیش��ن عضلانی را شامل می شود. 
احساسات خوش��ایندی که در تمرین های 
ابتدای��ی تکنیک ه��ای ریلکسیش��ن ب��ه 
س��راغ فرد می آیند ب��ه او کمک می کند تا 
بتواند احساس��ات منفی را به مثبت تبدیل 
کند و ب��ه مقاومت بیش��تری در برابر این 

احساسات دست یابد.

به دنب�ال معنای مثب�ت در وقایع 
پیرامون خود باشید

شما به سه طریق می توانید رویدادهای 
پیرامون خ��ود را به ش��یوه ای مثبت نگاه 
کنی��د و بتوانید این احساس��ات را در خود 

تقویت نمایید.
1-از تکنیک قاب گیری یا شکل دهی 
مجدد اس��تفاده کنید. ب��ه این صورت که 
تلاش کنی��د از زاویه ای دیگر و به ش��یوه 
جدید به پیرام��ون خود نگاه کنید و ببینید 
آی��ا می توانید جز آنچه که می بینید معنای 

دیگری بیافرینید یا خیر؟
2- ب��ه رویدادهای روزمره خود بیش��تر 

توج��ه کنید و تلاش کنید ب��رای کارهای 
روتین خود نیز ارزش مثبتی قائل شوید وبا 

نگاه مثبت اندیش به آنان نگاه کنید.
3-  برای خود اهداف واقع بینانه ای قرار 
دهید. هر چقدر اهداف شما واقع بینانه تر 
باشد احتمال دست یابی به آن ها نیز بالاتر 
می رود. در نتیجه با دس��ت یابی بیش��تر به 
اهدافتان مس��لما میزان هیجانات مثبت 

نیز در شما بیشتر خواهد شد.

لبخند بزنید!  
چه زمانی که شما حقیقتاً لبخند می زنید 
و چه موقعی که تلاش می کنید لبخند به 
انتقال دهنده ها  لب داش��ته باش��ید، مغز 
و ناقل های ش��یمیایی مش��ابهی را ترشح 
می کند. به همین خاطر لبخند زدن حتی 
در زمانی که ش��ما عمیقاً هیجانات مثبتی 
را تجرب��ه نمی کنید به تقویت احساس��ات 

مثبت شما کمک خواهد کرد.

علائق خود را پیدا کنید  
تلاش کنید تا علائق خود را بشناس��ید 
و برای انج��ام آن ها برنامه ری��زی کنید. 
زمانی که ش��ما به علائق خود می پردازید 
احس��اس مفید بودن و منحصر به فردی 
بیش��تری خواهید کرد در نتیجه هیجانات 
مثبت در ش��ما با ای��ن فعالیت ها بیش��تر 

خواهد شد.

همیشه شکرگزار باشید  
وقتی که نسبت به داشته هایتان فردی 
ش��اکر باشید احساس��ات مثبت در زندگی 
را تجرب��ه می کنید و فردی ش��اد خواهید 
بود. ش��کرگزار بودن در ف��رد وقتی ایجاد 
می ش��ود که سپاس��گزار خ��ود و دیگران 
باش��یم. این ف��رد در اتفاقات خ��وب و بد 
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زندگی جنبه های مثبتی را در نظر می گیرد 
که اکنون می توانست آنها را نداشته باشد. 
ش��کرگزاری نه فق��ط یک ویژگ��ی مثبت 
در فرد اس��ت، بلکه یک مهارت و توانایی 
اس��ت ک��ه می توانید ب��ه مرور زم��ان و با 
تمرین کردن این مهارت را به دست آورید. 
ش��کرگزاری یکی از روش های ش��ناخت 
احساس��ات و درک حالت ه��ا و هیجانات 

درونی انسان ها است.

به خودتان افتخار کنید  
افتخ��ار کردن به خود زمان��ی به وجود 
می آید که ش��ما دس��ت ب��ه فعالیت های 
مفی��د و س��ازنده در زمینه ه��ای فردی و 
اجتماع��ی بزنی��د بنابرای��ن باید به س��راغ 
فعالی��ت هایی بروید که ب��ه آن ها علاقه 
دارید و می خواهید با تس��لط در این زمینه 
ها به موفقیت اجتماعی برس��ید. اهدافی 
ک��ه اجتماعی هس��تند و در جمع ش��کل 
می گیرند به ش��ما احس��اس مفی��د بودن 
می دهند غرور و توانمندی نیز بر احساس 
می افزای��د و در نتیجه ش��ما ب��ا هیجانات 

مثبتی در زندگی خود رو به رو می شوید.

چگونه هیجان خود را کنترل و آن 
را مدیریت کنیم؟

را  1- س��عی کنی��د هیجان��ات خ��ود 
بشناس��ید:  ش��ناخت هیجان��ات بخ��ش 
مهم��ی از کنترل آن را ش��امل می ش��ود. 
در نظ��ر بگیری��د وقتی در ی��ک موقعیت 
کسی به شما می گوید: »تو الان عصبانی 
هستی« و شما پاسخ می دهید: نه به هیچ 
وج��ه، در حالیکه رگ گردنت��ان بالا زده و 
صورتتان از شدت خشم سرخ شده است، 
گاه  گویا نسبت به هیجان منفی خودتان آ
گاه هس��تید دیگر قادر به  نیس��تید یا اگر آ

کنتر ل آن نیستید.
2- به هیجانات خود اجازه ابراز بدهید: 
س��اده ترین راه برای ب��روز هیجانی مانند 
خوش��حالی، خندی��دن اس��ت. حتی اگر 
تنها هستید گاهی می توانید مطلب خنده 
داری بخوانید و بلند بخندید .اگر غمگین 
هستید، س��عی کنید درباره موضوعی که 
باعث ناراحتی تان ش��ده اس��ت با کس��ی 
صحب��ت کنید و حتی در حض��ور او گریه 
کنی��د و گاهی می توان احساس��اتی مانند 

خشم را در یک فعالیت مانند کار یا ورزش 
تخلیه کرد. 

3- گاهی احساس��ات خود را یادداشت 
کنید: این خود نوعی ابراز وجود برای بیان 
احساس است. نوشتن احساسات نه تنها 
راهی برای تخلیه آن است؛ بلکه فرصتی 
برای یافتن راه حل درباره احساسات منفی 

نیز ایجاد می کند. 
ب��ه  نس��بت  مقاوم��ت  افزای��ش   -4
هیجانات منفی: تجربه احساسات مثبت 
بیش��تر در زندگی باعث می شود هنگامی 
ک��ه افراد با هیجانات و احساس��ات منفی 
مواجه می ش��وند بتوانند مقاومت بیشتری 
از خود نشان دهند. تحقیقات نشان داده 
اس��ت افرادی که معمولًا بیانات هیجانی 
مثبت ت��ری از خ��ود نش��ان می دهند، از 
مهارت های سازگاری بالاتری برخوردارند 
و در مواجه��ه با رویدادهای اس��ترس زای 
زندگی راحت تر می توانند آن ها را مدیریت 

کنند و از خود انعطاف پذیری نشان دهند
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چ��را ب��ه نظر می رس��د ک��ه خیل��ی از افراد 
ب��ه  رس��یدن  ب��رای  بالای��ی  انگیزه ه��ای 
اهدافش��ان دارند و برخی دیگر هیچ انگیزه 
ای برای عمل کردن طبق خواس��ته هایشان 

ندارند؟
درواقع یکی از عوامل بسیار تأثیر گذار بر 
این مسئله احساس حقارت و عقده حقارت 
احس��اس  ی��ک  حق��ارت  احس��اس  اس��ت. 
بهنج��ار اس��ت  ک��ه¬ عامل��ی موث��ر ب��رای 
پیش��رفت و رس��یدن انس��ان ب��ه اهداف��ش 
اس��ت. ای��ن احس��اس از ب��دو تول��د همراه 
انس��ان بوده و او را به سمت پیشرفت سوق 
می دهد. چنانچه ی��ک فرد در دوران کودکی 
خ��ود از  رش��د و تربیت نادرس��ت  برخوردار 
گ��ردد احس��اس حق��ارت که یک احس��اس 
طبیعی است به عقده حقارت  تبدیل خواهد 
ش��د ک��ه موج��ب بوج��ود آم��دن مش��کلات 
روانش��ناختی وش��خصیتی، عدم پیش��رفت 
شخص و نرس��یدن به اهداف فردمی شود. 
عق��ده حق��ارت موجب می ش��ود ف��رد برای 
خ��ودش ارزش قائ��ل نباش��د و توانایی های 
خودش را دس��ت ک��م بگیرد و ع��زت نفس 

پایینی داشته باشد.
 )APA( آمری��کا  روانشناس��ی  انجم��ن 
عق��ده حق��ارت را احس��اس بی کفایت��ی ون��ا 

احساس حقارت
نگارنده: زهره یاری    

کارشناس ارشد مشاوره و  سلامت روان
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امن��ی تعریف می کن��د که از نقص 
جس��می یا روانش��ناختی واقعی یا 
خیالی، نش��أت می گیرد. این واژه 
ب��رای اولی��ن ب��ار در س��ال ۱۹۰۷ 
توس��ط یک��ی از روان��کاوان به نام 

آلفرد آدلر مطرح گردید. 

عقده حقارت و علل آن
همانط��ور ک��ه گفته ش��د احس��اس 
حقارت در هم��ه افراد به صورت طبیعی 
وج��ود دارد بنابراین  یک ک��ودک  خود 
را در براب��ر والدی��ن قدرتمن��د، ضعیف و 
درمانده می داند. اما اگر کودک نتواند به 
این احس��اس غلبه کند، تبدیل به عقده 
حقارت می شود و فرد برای همیشه خود 
را بی کفای��ت، نالایق، ضعیف و درمانده 
تصور می کند. از نظر آدلر، عقده حقارت 
به یکی از این سه دلیل، شکل می گیرد:

حقارت عضوی
دلی��ل اول ب��ه حق��ارت عض��وی ب��ر 
می گردد، زمانی که فرد، نقص جس��می 
دارد، ممکن است تلاش کند تا نقصش 
را از طریق فعالیت های مختلف از جمله 
فعالیت های اجتماعی، هنری و ورزشی 
جب��ران کند. مثلًا کس��ی که دس��تانش 
قطع ش��ده اند یا ب��ه صورت م��ادرزادی 
دس��ت ندارد، از پاهایش برای کش��یدن 
نقاش��ی اس��تفاده می کن��د یا کس��ی که 
نابیناس��ت، تحصیلات عالی را به پایان 
می رس��اند و اس��تاد دانش��گاه می شود. 
ام��ا اگ��ر ف��رد نتوان��د از طری��ق چنین 
عضویش  حقارت  احساس  فعالیت هایی 
را جب��ران کند، به عقده حق��ارت تبدیل 

می شود و این عقده، او را کاملًا درمانده 
و منزوی می سازد.

نازپروردگی
دومین دلی��ل به س��بک فرزندپروری 
نازپرورانه بر می گ��ردد. زمانی که والدین 
ب��دون   تم��ام خواس��ته های ک��ودک را 
محدودیت و چون و چرا برآورده می کنند، 
کودک خودش را به عنوان فردی بسیار 
مهم تلقی می کند که تحت هر شرایطی 
باید به نیازهایش پاسخ داده شود. چنین 
کودکی هیچ وقت ناکامی را تجربه نکرده 
اس��ت. بنابراین وقتی با ش��رایط محدود 
کننده و ناکامی های محیط بیرونی روبرو 
می ش��ود، احس��اس درماندگی و ضعف 
می کن��د و نمی توان��د بر آن غلب��ه کند. 
درنتیج��ه، زمینه ای برای ش��کل گیری 

عقده حقارت در او فراهم می شود.

غفلت و بی توجهی
س��بک  ب��ه  مرب��وط  س��وم  دلی��ل 
اولین  ب��ی توجهانه اس��ت.  فرزندپروری 
منبع دریاف��ت حمایت و امنیت برای هر 

کودکی، والدین یا مراقبان او هستند. در 
صورتی که والدین او را نادیده بگیرند، به 
او توج��ه نکنند و او را مورد غفلت و طرد 
قرار دهند، احس��اس امنی��ت و محبت 
ب��رای او فراه��م نمی ش��ود. در نتیجه، 
احس��اس بی ارزش��ی می کن��د و خود را 
برای روبرو ش��دن با ناکامی های زندگی، 
توانمن��د نمی بین��د. از طرفی نس��بت به 
دیگران دچ��ار بی اعتمادی  می ش��ود. 
نتیجه ی چنین حالتی نیز می تواند ایجاد 

عقده حقارت در کودک باشد.

س�ه نوع واکنش ما به احس�اس 
حقارت و نتایج متفاوت آن ها

احس��اس حقارت گهگاهی که در هر 
یک ما انس��ان ها وجود دارد، احساس��ی 
طبیعی اس��ت. اما واکنش م��ا به چنین 
احس��اس حقارتی، تعیین کننده اس��ت. 
واکن��ش م��ا در برابر احس��اس حقارت، 
باعث به وجود آمدن سه حالت می شود. 
در حال��ت اول، تلاش می کنیم که بر 
ضعف های خود غلبه کنی��م. درنتیجه، 
انگیزه ای برای بهتر عمل کردن و جبران 
حق��ارت خود پی��دا می کنی��م. بنابراین، 
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نتیجه ی چنین واکنشی پیشرفت است.
در حال��ت دوم، م��ا در م��ورد ضعف ها 
و نقص هایم��ان، م��دام درگیر نش��خوار 
فکری می ش��ویم، احس��اس حق��ارت ما 
شدت بیش��تری پیدا می کند، ریشه دارتر 
می ش��ود و تمام انگیزه ی ما برای انجام 

هر فعالیتی از بین می رود.
در حالت س��وم، وضعیت خیلی وخیم 
اس��ت و باعث حس��ادت ما به دیگران و 
زیر پا گذاش��تن دیگران برای رس��یدن به 
اهداف خودم��ان می ش��ود. در نتیجه ی 
چنین وضعیت��ی، ما همیش��ه دیگران را 
مسئول شکست ها و اشتباهات خودمان 
می دانیم. در این حالت، احساس حقارت 

به عقده حقارت تبدیل شده است.
گاه بر ایجاد عقده حقارت تأثیر ناخودآ

عقده حقارت معمولًا ب��ه طور کامل یا 
گاه است. به این  ناقص، پدیده ای ناخودآ
معنا که خ��ود فرد معم��ولًا از وجود آن و 
تأثیراتش ب��ر رفتارش خبر ندارد. در واقع، 
اگ��ر فرد احس��اس حقارت��ش را از طریق 
مکانیس��م دفاع��ی س��رکوب، از حیط��ه 
گاهی��ش خ��ارج کند، این احس��اس به  آ
عقده تبدیل می ش��ود و شخصیت فرد را 

تحت تأثیر قرار می دهد.

علائم و نشانه های عقده حقارت
عق��ده حقارت با داش��تن مجموعه ای 
از افکار، احساس��ات، رفتارها و تمایلات 
منف��ی ش��ناخته می ش��ود ک��ه ش��امل 

ویژگی های زیر است:
 فرد بط��ور مداوم وتک��راری درگیر 

افکار ناراحت کننده است.
 احس��اس ش��رم، گناه ی��ا خجالت 

ندارد. یا برعکس، احس��اس نقص درونی 
می کند.

 معم��ولًا از هم��کاران، نزدیکان یا 
اعضای خانواده دوری می کند.

 ب��ا دیگران بد رفتاری می کند. او از 
این طریق، احس��اس انزوا و شکستش را 

منتقل می کند.
 ممک��ن از برخی از طریق نش��ان 
دادن علائم بیماری یا افس��ردگی، سعی 
در دریافت توجه از جانب دیگران داش��ته 

باشند.
 از ه��ر ن��وع رقابت��ی ک��ه احتمال 
مقایسه ی عملکردش��ان با دیگران وجود 

داشته باشد، اجتناب می کنند.
 ریسک پذیری کمی دارند.

 به شدت هم نس��بت به تحسین و 
هم نسبت به انتقاد دیگران از خودشان، 

حساس هستند.
 ویژگی های شخصیتی کمال گرایی 

و روان رنجوری را نشان می دهند.
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تعریف نشاط اجتماعی
نش��اط یا ش��ادکامی درواقع همان 
چی��زی اس��ت ک��ه م��ا از آن ب��ه عنوان 
خوش��بختی یاد می کنیم و در تمام طول 
زندگی به دنبال آن هس��تیم و آن را برای 
تم��ام عزیزانم��ان آرزو می کنی��م. از نظر 
علمی نشاط یا شادکامی، ترکیبی از وجود 
عواط��ف مثبت و ع��دم وج��ود عواطف 
منفی و رضایت از زندگی است؛ به عبارت 
دیگر، اگر شما بیشتر عواطف مثبتی مثل 
ش��ادی تجربه می کنید و کمتر عواطف 
منفی مثل غمگینی، اضطراب و خش��م 
داری��د و به طور کلی از زندگی خود راضی 
هس��تید، فرد با نشاطی هس��تید. شادی 
جنب��ه ی هیجان��ی نش��اط و رضای��ت از 
زندگی، جنبه ش��ناختی آن اس��ت. مردم 

نی��ز بین ش��ادی به عنوان ی��ک هیجان 
موقت و رضای��ت از زندگی به عنوان یک 
نگاه جامع به زندگی تمایز قائل می شوند.
ام����روزه جامع����ه شناس����ان معتقدن��د 
مطالع��ه ش����ادکامی و نش����اط ب��دون 
در نظ����ر گرفت��ن ش����رایط اجتماع��ی 
ک����ه ف��رد در آن ق��رار گرفت��ه اس����ت، 
ام��کان پذی��ر نیس�ت. در اص�ل، نش�اط 

مفهوم�ی اجتماع�ی اس�ت.
رابط��ه  زندگ��ی  و  ش��ادی  بی��ن 
مس��تقیمی وج��ود دارد. یعنی کس��ی که 
در ظاهر و باطن ش��اد اس��ت، چهره ای 
گش��اده دارد، امی��دواری، پویایی و تفکر 

منطقی بر وجودش حکمفرماست.
ش��ادی، تصمیم گیری را برای او 
آس��ان می س��ازد و تلاش و ق��درت بهره 

مندی از فک��ر و عقل را برای او راحت تر 
می نماید.

 
شامل  نش�اط  اجتماعی  ابعاد   

5مؤلفه است.
1-یکپارچگ����ی اجتماع����ی: 
می��زان احس����اس تعل��ق خاط��ر ی��ک 
ف��رد ب��ه جامع��های اس����ت ک��ه در آن 

زندگ��ی میکن��د.
اجتماع���ی:  2-پذی���رش 
بیانگ���ر نگ�رش مثب�ت ف���رد ب�ه خ�ود و 
س���ایر اف�راد جامع�ه اس���ت. م�ردم ذات�اً 
خ���وب و مهرب�ان هس���تند و ب�ه راحت�ی 

می ت�وان ب�ه آنه�ا اعتم�اد ک�رد.
اجتماع���ی:  مش���ارکت   -3
بیانگ�ر ای�ن اس���ت ک�ه چق�در ف�رد خ�ود 

نگارنده: نگین خرم دل 

کارشناس ارشد مشاوره و  سلامت روان
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را عض���و مهم���ی از اجتم���اع میدان�د و 
تص���ور می کن��د چیزه�ای ارزش���مندی 

ب�رای عرض�ه ب�ه جامع�ه دارد.
اجتماع���ی:  ش���کوفایی   -4
ب�اوری اس���ت ک�ه طب�ق آن ف�رد جامع�ه 
را در ح��ال ی����ک تکام����ل تدریج����ی 
میبین��د و معتق��د اس����ت ک��ه جامع��ه 
میتوان����د ب��ه ف����رد کم����ک کن��د ت��ا 
توانمندی ه��ای بالق��وه خ��ود را ش��کوفا 
کن��د.همچنی�ن در آین��ده جامع�ه ج�ای 

بهت�ری ب�رای هم�گان خواه�د ش�د.
5- انس����جام اجتماع����ی : 
درک کیفی��ت، س��ازماندهی و عملک��رد 
جامع��ه اس���ت. ب�ر ای�ن اس���اس، رون�د 
جامع�ه عقلان�ی و قاب�ل پیشبین�ی اس�ت 

و میت��وان آن را درک ک��رد.
نشاط اجتماعی تک علتی نیست، 
بلک��ه در کاهش و ارتق��ای آن مجموعه 
ای از عل��ت ها دخالت دارن��د که محیط 
اجتماعی، ش��خصیت ف��ردی و فرهنگ 

حاکم بر جامعه مهم ترین آنها هستند.

عوامل مؤثر بر نشاط و شادکامی
برخ�لاف آنچ�ه ک���ه اف�راد تص�ور 
میکنن�د، ش���رایط زندگ�ی مث�ل س���طح 
درآم���د، وضعی���ت تأه���ل و ... فق���ط 
میتوانن���د ح���دود 10درص�د از نش���اط 
را تعیی���ن کنن���د. ح���دود ۵0درص�د از 
نش���اط نی�ز بواس���طه ژنه�ا )ابع�اد تغیی�ر 
ناپذی�ر ش�خصیت، و خل�ق و خ�و( تبیی�ن 

میش���ود. 40درص���د باقیمان�ده نش���اط 
توس���ط آنچ�ه ک�ه اف�راد انج�ام میدهن�د 
)ش���امل اعم���ال و فعالیته���ای( ک���ه 
درج�ات متفاوت�ی از موفقیت و لذت را ب�ه 

دنب�ال دارد، تعیی�ن می ش�ود.

 مهربانی کردن
مهربان��ی ک��ردن یعن��ی محب��ت 
ک����ردن، کم����ک ک����ردن و دس����ت 
و دلب����ازی ک����ردن ب����رای دیگ��ران. 
مهربان��ی ن��ه تنه��ا ب��رای کس����ی ک��ه 
آن را دریاف����ت می کن��د، خوش����حال 
کنن��ده اس�ت، بلک�ه باع�ث خوش�حالی و 
رضای�ت کس�ی ک�ه مهربان�ی می کند نی��ز 
میش��ود. مهربان��ی ک��ردن ب��ه دیگ��ران 
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اگ��ر ب��ه صورت��ی انج��ام ش����ود ک��ه از 
مهربانیه����ای روزم��ره متمای��ز ش���ود، 
مث�لا در ی�ک روز خ�اص در هفت�ه انج�ام 
ش���ود و ی�ا از روش��ه�ای مختلف�ی ب�رای 
مهربان�ی اس���تفاده ش�ود، موثرت�ر اس��ت 

و نش��اط بیش��تری ایج��اد میکن��د.

قدردانی کردن
اب����راز قدردان��ی ی����ک رویک��رد 
ب��رای دس����تیابی ب��ه نش����اط اس��ت. 
قدردان��ی ش��گفت انگی��ز اس��ت، ی��ک 
ن��وع تقدی��ر اس����ت. دی��دن نیم��ه پ��ر 
لی��وان اس����ت. تش�کر از س���ایر اف�راد، 
ش���کرگذاری از خ�دا اس�ت. ب�ر ش�مردن 
نعم��ت  ه��ا و ل���ذت ب����ردن از زندگ��ی 
اس����ت. قدردان��ی ی��ک پادزه��ر ب��رای 
عواط����ف منف��ی اس����ت. ی�ک خنث�ی 
ح���رص،  حس���ادت،  ب���رای  کنن���ده 
خصوم���ت، نگران���ی و رنج���ش خاط�ر 

اس�ت.

گسترش روابط اجتماعی
یک��ی از ویژگیه��ای اف��راد ش��اد 
ای��ن اس��ت ک��ه آنه��ا ش��بکه ارتباط��ی 
بزرگت����ر و پیچیدهت�ری دارن���د. آنه�ا ب�ا 
همس�ر، خان�واده و دوس�تان خ�ود رابط�ه 
خوب�ی داش���ته و معم�ولًا ازدواج آنه�ا ب�ا 
دوام اس���ت. بی���ن رواب���ط اجتماع�ی و 
ش���ادکامی رابط�ه دو طرف�ه وج�ود دارد. 
ب���ه ای���ن معن�ا ک���ه رواب���ط اجتماع�ی 
بیش���تر باع���ث ش���ادی اف�راد ش���ده و 
اف�راد ش�اد رواب�ط اجتماع�ی بیش�تری ب�ا 
دیگ�ران برق�رار میکنن�د. ب�ه ای�ن ترتی�ب 
وقت�ی ش����ما ت�اش میکنی���د ک�ه رواب�ط 
اجتماع���ی خ���ود را افزای�ش ی���ا بهب�ود 
بخش���ید، ب�ه هم�ان می���زان هیجان�ات 
مثب���ت را نی���ز در خ����ود ب����ه وج����ود 

میآوری��د.

بهبود رابطه با خود
در پای����ان بح���ث رابط���ه بهت��ر 
اس���ت ک����ه کاری ه��م ب����رای خ��ود 

انج���ام دهی����د و س����عی کنی����د ک��ه 
نی����ز  خودت����ان  ب����ا  را  رابطهات����ان 
بهب��ود ببخش����ید. بهتری����ن راه ب�رای 
بهب���ود رابط�ه ب���ا خودت�ان ای�ن اس���ت 
ک�ه ب���ا خودت���ان مهرب�ان باش���ید و از 
خودس��رزنش��گری و انتق��اد از خودت��ان 
دس����ت برداری����د. س����رزنش ک����ردن 
مان����ع انج��ام آن کار نمیش����ود، فق��ط 
هیجان����ات منف����ی ش����ما را افزای��ش 

میده��د.

داش�تن اهداف روش�ن و واضح در 
زندگی و پیگیری آنها

یک��ی از مهمتری����ن ویژگیه��ای 
اف����راد ب��ا نش����اط، داش����تن اه��داف 
روش����ن در زندگ�ی و پیگی�ری مس���تمر 
آنه�ا در زندگ�ی اس�ت. داش�تن ه�دف در 

زندگ�ی چندی�ن فای�ده دارد:
1- مش����خص ک����ردن اه��داف 
زندگ����ی ب��ه م��ا ای��ن ح��س را میده��د 
ک����ه در زندگ��ی ه��دف داش����ته و ب��ر 
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روی زندگ��ی خ��ود کنت��رل داری��م.
2- داش��تن اه����داف در زندگ��ی 
افزای����ش  م����ا  در  را  نف����س  ع����زت 
میده��د، احس����اس اعتم��اد و کفای��ت 
را در م����ا ایج��اد می کند. ع��اوه برای��ن، 
در مس�یر رس�یدن ب�ه اه�داف زندگ�ی ه�ر 
وق�ت ب�ه زی�ر هدفهای�ی از ه�دف اصل�ی 
نای�ل ش�ویم، خ�ود باع�ث ایج�اد هیج�ان 
مثب�ت ب�رای م�ا میش�ود. ای��ن احس��اس 
مثب��ت م����ا را وادار می کند ک��ه ب��ه راه 

خ��ود ادام��ه دهی��م.
3- دنب���ال ک�ردن اه���داف، ب�ه 
 زندگ���ی روزان���ه م���ا س���اختار و معن�ی 
 می ده���د. همچنی����ن ای����ن اه��داف 
می توانن��د مس��ئولیت پذی��ری، ج��دول 
زمان����ی، ش����انس ب��رای تس����لط ب��ر 
ب����ا  تعام����ل  و  جدی����د  مهارته����ای 

دیگ��ران را ضمان��ت کنن��د.
4- دنب���ال ک���ردن اه���داف ب�ه 
م�ا کم���ک می کند ت�ا ی���اد بگیری�م ک�ه 
چگون�ه از زم�ان خ�ود بیش���تر اس�تفاده 
کنی�م. ب�رای رس�یدن ب�ه اه�داف س�طح 
ب�الا بای���د آنه�ا را ب�ه اه���داف کوچکت�ر 
تقس���یم کنی�م و ب�رای رس�یدن ب�ه ای��ن 

زی��ر هدفه��ا برنامه ری��زی کنی��م.
5-  دنب����ال ک����ردن اه����داف 

در زندگ����ی ب����ه م����ا کم����ک می کند 
ک��ه بتوانی��م ب�ا مش���کات زندگ�ی بهت�ر 
مقابل�ه کنی�م، زی���را ای�ن اه�داف ب�ه م�ا 

امی�د زندگ��ی ک��ردن میده��د.
6- برای رس�یدن ب�ه اهدافت�ان در 
زندگ�ی، ش�ما ناگزی�ر از برق�راری ارتب�اط 
دوس���تان،  دانش���جویان،  معلمی�ن،  ب�ا 
هم�کاران و والدی�ن خ�ود هس���تید. این 
ش���بکه اجتماع�ی خ���ودش میتوان�د ب�ه 

ش�ادکامی ش�ما کم�ک کن�د.

انجام اعمال و فعالیّت های مذهبی
مطالع�ات نش���ان داده اس�ت که 
اف�راد مذهبی س���طوح بالاتری از نش�اط 
و رضای��ت از زندگ�ی را نش���ان میدهن�د 
و کمت���ر در مع���رض افس���ردگی ق���رار 
میگیرن���د. افرادی ک�ه ام���ور مذهب�ی را 
ب�ه ج�ا میآورن�د، به س���ه دلیل ش���ادتر از 

س�ایر افراد هس�تند:
اول اینک���ه، دی���ن یک س���امانه 
ب��اور منس���جم ایج���اد می-کن��د ک��ه 
 باعث میش���ود افراد ب���رای زندگ�ی معن�ا 
پی��دا کنند و ب��ه آین��ده امیدوار باش���ند. 
س���امانه های ب���اور دینی ب��ه برخ�ی از 
اف�راد ام�کان میده�د ک�ه ب�ه نامایم�ات، 
فش���ارهای روان���ی و فقدانه��ای گری�ز 

ناپذی�ر ک���ه در رون�د چرخ���ه زندگ�ی رخ 
میدهن�د، معن�ا دهن�د و ب�ه زندگی بع�دی 
ک���ه در آن ای�ن گون�ه دش���واریها وجود 

ن�دارد امی�دوار و خوشبین باش�ند.
دوم اینک���ه، حض���ور مرتّ���ب در 
ام���ور مذهب�ی و ج���زو جامع�ه مذهب�ی 
ب�ودن، ب�رای اف���راد حمای�ت اجتماع�ی 

می آورد.  
س�وم اینک�ه، پرداختن به مذه�ب 
اغلب با س�بک زندگ�ی جس�مانی و روان�ی 
س�الم  تر همراه اس�ت ک�ه مش�خصه آن 
وفاداری زناش���ویی، رفت�ار نوعدوس���تانه 
اجتماعخ�واه )ب�ه ج���ای ارت�کاب ج�رم( 
اعت�دال در تغذی�ه و مص�رف مش�روبات و 

پایبن�دی به کار س�خت اس�ت.

منابع:
نش��اط اجتماع��ی، تألی��ف: دکتر 

اعظم نوفرستی -چاپ اول، 1397
http://ircud.ir/booppe



 شماره 26   
دی ماه 1401

32

فصلنامه
علمی، فرهنگی اجتماعی

سخن مشاور

همانطور که می دانید و بر اساس آن 
وارد دانش��گاه شدید و سد بزرگ کنکور را 
پش��ت سر گذاش��تید، یکی از اصول لازم 
ب��رای موفقی��ت در ه��ر کاری و از جمله 
موفقیت در تحصیل  ، داشتن یک برنامه 
ریزی خوب است.ش��اید گم��ان کنید که 
حالا که وارد دانشگاه ش��دم دیگر نیازی 
به درس خواندن با برنامه ریزی مشخص 
نیس��ت و همینطور نمره قبول��ی خواهم 
گرفت!!! نه اصلا اینطور نیس��ت، فرآیند 
برنامه ریزی کاملا لازم است. داشتن هر 
برنام��ه ای از عدم وجود آن بهتر اس��ت. 
بدون برنامه ری��زی موفقیت در تحصیل 
ممک��ن نب��وده و تمام��ی کس��انی که در 
تحصیل و زمینه های دیگر موفق ش��ده 

اند، برنامه ریزی مناسبی داشته اند. 
ام��ا برنام��ه درس��ی یك دانش��جوی 

موفق چه ویژگیهایی دارد؟ در این بخش 
در رابط��ه ب��ا برنام��ه درس��ی و تحصیلی 
دانش��جویان موف��ق توضیحاتی ارائه می 
گردد که مس��لما با برنام��ه ریزی مطالعه 

برای کنکور متفاوت است.
از آنجایی که به عنوان یک دانش��جو 
کاره��ای زیادی داری��د و از نظر زمان در 
مضیقه هس��تید ، لازم اس��ت ک��ه برای 
فعالیتهای خود یک برنامه ی کار داش��ته 
باشید. این نوع برنامه کمک می کند تا از 
پیش کارها را منظ��م کنید و به موقع هر 
کاری را انجام دهید و از نگرانی های بی 

موقع شما کاسته شود. 
ب��ر اس��اس کاره��ای مرب��وط به هر 
موض��وع درس��ی وق��ت کار و تفریح خود 
را مش��خص کنید. برای ه��ر موضوع به 
خص��وص حداق��ل از یک هفت��ه قبل به 

مطالعه بپردازید.

کلیات مربوط به برنامه ریزی را 
به شرح ذیل در نظر بگیرید:

1. برنامه مطالعه خود را با دیدی واقع 
بینانه طرح ریزی کنید.

2. کارهای فوق الع��اده را هم منظور 
بکنید.

3. وقت خود راتقسیم کنید.
4. از بهتری��ن س��اعت ه��ای خ��ود 

استفاده کنید.
5. در صورت امکان مطالب مشابه را 

با هم نخوانید.
6.زم��ان مطالعه ی خود را برحس��ب 

ساعت، تقسیم بندی کنید.
پ��س از تدوی��ن نقش��ه راه مطالعه بر 
اس��اس اطلاعات بالا، به صورت جزئی 
وارد مراح��ل برنام��ه ریزی دقیق ش��وید.
ت��لاش میکنم به زبان س��اده و کاربردی 
اص��ول مربوطه را به ش��رح زی��ر برایتان 

توضیح دهم:

اهمیت
برنامه ریزی تحصیلی

نگارنده: زهرا محمودی    

کارشناس ارشدمدیریت آموزشی   
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1-در نظر گرفتن تمامی درسها 
به تناسب وقتی که لازم دارند

 تع��دادی از دروس در دس��ته بن��دی 
مفهومی  ممکن اس��ت به زمان بیشتری 
احتیاج داش��ته باش��ند بر خلاف دروس 
حفظ��ی. در برنام��ه ریزی ای ک��ه انجام 
م��ی دهید برای مطالعه این دروس زمان 
بیش��تری در نظ��ر بگیرید. ب��ه هر حال، 
برنامه ریزی ش��ما باید متناسب با سختی 
هر درس، زمان بیش��تری به آن نس��بت 

دهد.

ه��ای  م��رور  ک��ردن  لح��اظ   -2
منظم در برنامه درسی

 م��رور دروس خوان��ده ش��ده در طول 
هفت��ه به ص��ورت منظم اجباری اس��ت. 
بدون در نظر گرفتن مرور در برنامه ریزی 
درس��ی خ��ود  ، دروس خوان��ده ش��ده را 
فراموش خواهید کرد و در ایام امتحانات 
باید دوباره خوانده شود. بنابراین در برنامه 
ریزی درسی خودتان حتما مرور را هم در 

نظر بگیرید.

3- داش��تن انعطاف حین برنامه 
ریزی و اجرای آن

حین برنامه ریزی و هنگام اجرای آن 
ممکن است مواردی پیش بیاید که برنامه 
درس��ی کامل انجام نش��ود. در این موارد 
باید انعطاف داش��ته باش��ید و به س��رعت 
خودتان را با شرایط جدید هماهنگ کنید. 
انعطاف داشتن یعنی اینکه اگر بخشی از 
برنامه را نتوانستید انجام دهید، آن را کلا 
کنار نگذاشته و خودتان را با شرایط جدید 
هماهن��گ کنید و ادامه برنام��ه را انجام 

دهید.

4- در نظر گرفتن ساعت کاری 
کافی و مناسب در برنامه

برای مطالعه دروس مورد نظر، مرور، 
ح��ل تمرین و مث��ال و ... س��اعت کاری 
کافی و مناسب در برنامه در نظر بگیرید. 
اگر نخواهید به مطالعه دروس وقت کافی 
اختصاص دهید، برنامه ریزی معنی پیدا 

نمی کند.

ب��ودن  منطق��ی  و  معق��ول   -5
ساعت کاری برنامه ریزی

 س��اعت کاری برنامه خود را آنقدر بالا 
در نظ��ر نگیرید ک��ه نتوانی��د آن را انجام 
دهید. به هرحال ش��ما باید در کلاسهای 
آم��وزش خودت��ان ه��م ش��رکت کنید و 
س��اعت کاری برنام��ه را باید متناس��ب با 

وقت باقیمانده در نظر بگیرید. 

برنام��ه  س��ازی  ش��خصی   -6
درسی

 برنامه ریزی یک شخص لزوما برای 
ش��خص دیگری مناسب نیس��ت. باید از 
برنام��ه ریزی ه��ای موفق دیگ��ران ایده 
بگیرید و آن را به تناسب شرایط و علائق 

خودتان ش��خصی س��ازی کنید. ممکن 
اس��ت یک��ی مطالعه در صبح را دوس��ت 
داشته باش��د و شما مطالعه بعد از ظهر را 
بپسندید. بنابراین برنامه آن شخص برای 
شما مناسب نخواهد بود. ولی به هر حال 
از راهنمایی های دیگران در برنامه ریزی 

می توانید استفاده نمائید.

7- در نظ��ر گرفت��ن اس��تراحت 
کافی در برنامه درسی

 اس��تراحت کافی و تفریح های سالم 
و مناسب در برنامه ریزی، تضمینی برای 
ادامه اجرای آن خواه��د بود. یک برنامه 
ریزی خیلی س��فت و س��خت ک��ه هیچ 
انعطاف و استراحتی در آن گنجانده نشده 
باشد، به زودی رها خواهد شد. حتی می 
توانید اگر قس��متی از برنام��ه با موفقیت 
انجام ش��د، به خودتان جایزه بدهید و به 

تفریحی که دوست دارید بپردازید.

کاره��ای  گرفت��ن  نظ��ر  در   -8
پژوهشی در برنامه درسی

و  فعالی��ت ه��ا  اس��ت  گاه��ی لازم   
برنام��ه ه��ای پژوهش��ی راه��م در کنار 
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مطالعه دروس به س��فارش اساتید داشته 
باشید،پس لازم است زمان اجرای آنها را 
هم در برنامه درسی خودتان لحاظ کنید. 

9- پایبن��دی ب��ه برنام��ه و ره��ا 
نکردن آن

یک��ی از مهمتری��ن نکات ب��رای یک 
برنامه ریزی درس��ی پایبن��دی به برنامه و 
رها نکردن آن اس��ت. ای��رادی ندارد که 
برنام��ه را تغییر دهی��د و آن را بهتر کنید 
ول��ی آن را رها نکنید. ب��رای موفقیت در 

تحصیل باید پشتکار داشته باشید.

ص��ورت  در  برنام��ه  تغیی��ر   -10
لزوم حین اجرای آن

 اگر حین اجرای برنامه متوجه ش��دید 
که برنامه خیلی سنگین است، یا ساعات 
کاری ای که در نظر گرفته اید اصلا قابل 
انجام نیس��ت و یا م��وردی را قبلا در نظر 
نگرفته اید و لازم است در برنامه بگنجد، 

آن را اصلاح کنید.

اما ن��کات مه��م و خ��ارج از این 10 

عنوان این اس��ت ک��ه تناس��ب در برنامه 
ریزی تحصیلی و درس��ی رعایت ش��ود و 
به عنوان یک نتیجه گیری کلی می توان 
گف��ت که در ی��ک برنامه ری��زی صحیح 
درس��ی که موفقیت تحصیل��ی را بدنبال 
داشته باشد، مقدار وقتی که به درسهای 
مختلف اختصاص داده می ش��ود لزوما 
یکسان نبوده و برای افراد مختلف مقدار 
زمان��ی که برای ه��ر درس در نظر گرفته 
می ش��ود متفاوت اس��ت. خیلی وقتها با 
امتح��ان ک��ردن حالته��ای مختلف می 
توانی��د یک برنامه درس��ی مناس��ب برای 
خودت��ان بنویس��ید.برنامه ریزی درس��ی 
اصولی و مروره��ای منظم یکی از نکات 
مهمی اس��ت که در برنامه ریزی درس��ی 
و تحصیل��ی اصول��ی و صحی��ح بای��د در 
نظر گرفت.مرور دروس خوانده ش��ده در 
کلاس��های تدری��س دانش��گاه و یا حتی 
مرور دروس مطالعه ش��ده توسط خودتان 
در روزهای بعد لازم اس��ت. بدون در نظر 
گرفتن مرور در برنامه ریزی درس��ی اتان، 
دروس خوانده ش��ده را فراموش خواهید 
کرد و در ایام امتحانات باید دوباره خوانده 

ش��ود. بنابرای��ن در برنامه ریزی درس��ی 
خودتان حتما مرور را هم در نظر بگیرید.

و  عمی��ق  ه��ای  مطالع��ه  کن��ار  در 
مفهومی، ش��رکت در کلاسهای دانشگاه 
و همچنی��ن انجام امور پژوهش��ی، حتما 
مرور را هم در برنامه درس��ی خود در نظر 
بگیرید. داش��تن مرور در برنامه تحصیلی 
و درس��ی باعث می ش��ود که بازدهی کار 
شما افزایش یافته و در کل با صرف زمان 

کمتر نتیجه بهتری بگیرید.
اگ��ر بع��د از مطالع��ه ی��ا ش��رکت در 
زم��ان  در  مختل��ف  درس  کلاس��های 
مناس��بی مطلب خوانده شده یا ارائه شده 
را مرور نمائید، خوان��دن دوباره بعدی که 
وقت بیش��تری هم م��ی ب��رد دیگر لازم 
نخواهد بود. یا حداقل در مطالعات بعدی 

کارتان راحتتر خواهد بود.
بنابرای��ن در برنامه درس��ی خود حتما 
مرورهای منظم را در نظر بگیرید و به این 
ترتی��ب در جهت موفقی��ت تحصیلی گام 

بردارید. 





همواره و در همه حال از دو چیز دست مشوی،

امید و ایمان


