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به دوران طلایی زندگی تان خوش آمدید

سلام به
دانشگاه!

خوشــحالیم ســعی و تــاش خســتگی ناپذیرتان 
بــه ثمــر نشســته اســت. مقــدم شــما را در دانشــگاه، 
ــه  ــان را ب ــاده، ورودت ــه، ارج نه ــم و اندیش ــد عل مه
ــه  ــر چ ــم. اگ ــی می داری ــجویی گرام ــی دانش زندگ
ــوع  ــه وق ــما ب ــارات ش ــت برخــی از انتظ ــن اس ممک
نپیونــدد و تصویــری کــه از دانشــگاه در ذهــن خــود 
ــا آنچــه تجربــه مــی کنیــد متفــاوت  ســاخته ایــد، ب
ــما را  ــر ش ــن فک ــود، ای ــات موج ــا واقعی ــد، ام باش
کــه دانشــگاه محیــط کامــا متفاوتــی از دبیرســتان 
ــا  ــاوت هــا تنه ــن تف ــرد. ای اســت تاییــد خواهــد ک
اختــاف در کمیــت و کیفیــت دروس و نحــوه ارایــه 
آنهــا نیســت. آنچــه دانشــگاه را متمایــز مــی ســازد 
تاقــی اندیشــه هــا، ســلیقه هــا و تجــارب مختلــف 

اســت.

 دانشــگاه یعنــی فرصــت آشــنا شــدن بــا 
انســان هایی از جنســیت متفــاوت، قومیــت مختلــف، 
ــا و  ــو از تازگی ه ــوع و ممل ــی متن ــای زندگ ــبک ه س
ناشــناخته ها. در هــر صــورت امیدواریــم بــا اســتعانت 
ــای  ــات واحده ــری از خدم ــت و بهره گی از ذات احدی
مشــاوره  مراکــز  جملــه  از  دانشــگاهی  مختلــف 
ــی،  ــف تحصیل ــق در وظای ــن توفی ــجویی، ضم دانش
آمادگــی لازم را جهــت ایفــای نقــش یــک متخصــص 
ســالم، توانــا، خــاق و موثــر کســب نمــوده و بتوانیــد 
ــه ای  ــه جانب ــد هم ــل رش ــد از تحصی ــن و بع در حی
ــذت  ــه رشــد و ل ــرده و زمین ــذت ب ــه، از زندگــی ل یافت
بــردن از زندگــی را بــرای خــود و دیگــران فراهــم 

ــد. آوری



با سال اول دانشگاه بیشتر آشنا شویم

چالش ها و 
انتظارات

دانشــجویان ســال اول معمــولا مدت هــا پیــش 
از دانشــجو شــدن، انتظاراتــی از زندگــی دانشــجویی 
دارنــد. بســیاری از دانش آمــوزان، مشــتاقانه منتظــر 
ماجراجویــی  و  آزادی  تــا  دانشــگاه اند  بــه  ورود 
بیش تــری تجربــه کننــد. بعضــی دیگــر ممکــن 
ــند،  ــگاه باش ــتاق دانش ــی مش ــدا خیل ــت در ابت اس
ــه واقعــی  ــه تجرب ــد ک ــی درمی یابن امــا پــس از مدت
ــارات  ــا انتظ ــاوت ب ــیار متف ــگاه، بس ــا از دانش آن ه
ــرای  ــه ب ــرک خان ــاوه ت ــه ع ــت. ب ــان اس قبلی ش
ــه همیــن  گروهــی از دانشــجویان دشــوار اســت و ب
جهــت از رفتــن بــه دانشــگاه واهمــه دارنــد. تقریبــا 
همــه دانشــجویان، بــا هــر انتظــاری کــه وارد 
دانشــگاه شــده باشــند، در ابتــدای ورود به دانشــگاه، 
بــا تجــارب چالــش برانگیــز، جــذاب و در عیــن حــال 
جدیــدی کــه هرگــز انتظــارش را نداشــته اند، مواجــه 

می شــوند.

تغییراتیکهدرسالاولدانشگاهانتظارمیرود:

افزایش آزادی فردی

بــرای  آزادی  از  دانشــجویان  از  بســیاری 
اســتقبال  دانشــجویی  زندگــی  در  تصمیم گیــری 
ــن ســطح  ــد. بعضــی دیگــر ممکــن اســت ای می کنن
از آزادی را بــه طــور عجیبــی ناآشــنا و ســخت بیابنــد. 
ــوند،  ــاکن می ش ــگاه س ــه در خواب ــال اولی هایی ک س
اگرچــه ارتبــاط خــود را بــا خانــواده از طریــق تلفــن و 
کامپیوتــر حفــظ می کننــد، امــا مجبورنــد بســیاری از 

ــد. ــتقلاً بگیرن تصمیم هــا را مس

مدیریت زمان

ســال اولی ها بــا محدودیــت زمــان و تعــدد 
مســئولیت ها روبــرو هســتند. کارهــای روزانــه معمــولا 
بعضــی ســال اولی ها  پذیرنــد.  کم تــر پیش بینــی 
ــرای خــود  ــی ب ــاً هیــچ زمان ــد تقریب احســاس می کنن
ــون  ــف گوناگ ــام دادن وظای ــرای انج ــرا ب ــد، زی ندارن
ــا  ــد. درس ه ــرف کنن ــادی ص ــت زی ــد وق ــود بای خ
ممکــن اســت ســخت بــه نظــر برســند و ســاعت های 
بیش تــری بــرای مطالعــه نیــاز داشــته باشــند. بعضــی 
دیگــر از دانشــجویان تکالیــف درســی دانشــگاهی را به 
ــد  ــوض نمی دانن ــا در ع ــد، ام ــام می دهن ــع انج موق
وقــت آزاد خــود را چگونــه صــرف کننــد تــا احســاس 

لــذت و آرامــش کننــد.



افزایش مسئولیت

افزایــش آزادی بــه افزایــش مســئولیت های 
ــجویان  ــد. دانش ــه می انجام ــی روزان ــردی در زندگ ف
ســال اولی  بایــد تصمیــم بگیرنــد چــه وقــت و چگونــه 
می خواهنــد درس بخواننــد، چگونــه بــا افــراد جدیــد 
ــه در فعالیت هــای علمــی  ــد، چگون ــرار کنن ــاط برق ارتب
و فرهنگــی مشــارکت کننــد، چگونــه حســاب دخــل و 
ــان را  ــه تکالیف ش ــد، چگون ــه دارن ــود را نگ ــرج خ خ
ــرای خــوردن و خوابیدنشــان هــم،  ــد و ب انجــام دهن

زمــان پیــدا کننــد.

تعامل با محیط جدید

ــوند  ــازگار ش ــط س ــا محی ــد ب ــال اولی ها بای س
و بــا افــراد ناآشــنا ارتبــاط برقــرار کننــد. دانشــجویان 
ــواده،  ــا خان ــیاری ب ــای بس ــولاً تفاوت ه ــر معم دیگ
ــال اولی هایی  ــد. س ــی دارن ــنایان قبل ــتان و آش دوس
یــاد  بایــد  می کننــد،  زندگــی  خانــه  از  دور  کــه 
ــا هــم اتاقی هــای جدیدشــان  ــه ب ــد کــه چگون بگیرن
ارتبــاط برقــرار کننــد و تعارضاتشــان را حــل و فصــل 
ــه  ــی رود ک ــار م ــن انتظ ــن چنی ــولاً ای ــد. معم کنن
ــوند  ــم ش ــرای ه ــی ب ــتان نزدیک ــا دوس هم اتاقی ه
و وقتــی چنیــن ارتباطــی بیــن آن هــا برقــرار نشــود، 

ــت.   ــده اس ناامیدکنن

ســال  اولی هــا همچنیــن بــا انتظــارات جدیــدی 
از جانــب بزرگســالان در دانشــگاه مواجــه می شــوند. 

ــر شــما کاســی را از دســت  ــال معمــولاً اگ ــرای مث ب
ــا  ــد، ام ــار نمی کنن ــما را احض ــتادان ش ــد، اس بدهی
احتمــالاً بــه میــزان توجهــی کــه ســر کاس از خــود 
می دهنــد.  اختصــاص  نمــره  می دهیــد،  نشــان 
بــه عــاوه در دانشــگاه معمــولاً تعامــل کم تــری 
ــود دارد و  ــگاه وج ــئولان دانش ــن و مس ــن والدی بی
دانشــجویان بایــد مشکاتشــان را خودشــان رفــع و 
ــتادان و  ــا اس ــتقیماً ب ــان مس ــد و خودش ــوع کنن رج

ــد.  ــرار کنن ــاط برق مســئولان، ارتب

تغییر شکل روابط قبلی 

همچنــان کــه دانشــجویان مســئولیت پذیری و 
ــد،  ــه می کنن ــگاه تجرب ــری را در دانش آزادی بیش ت
ــار  ــی، دچ ــنایان قبل ــواده و آش ــا خان ــان ب ارتباطش

ــود.  ــر می ش تغیی

بســیاری از دانــش آمــوزان وقتــی بــه دانشــگاه 
ــد و  ــرک می کنن ــود را ت ــی خ ــتان قبل ــد دوس می رون
ــد.  ــد دارن ــد تردی ــتی های جدی ــروع دوس ــاره ش درب
ــا  ــال اولی ها ب ــاط س ــت ارتب ــن اس ــن ممک همچنی
ــی  ــد. بعض ــر کن ــان تغیی ــتان دوران مدرسه ش دوس
نزدیکــی  احســاس  اســت  ممکــن  هــم  افــراد 
و  کننــد  قبلی شــان  دوســتان  بــه  بیش تــری 
ارتباطشــان را ادامــه دهنــد. بعضــی دیگــر نیــز 
ــتان  ــا دوس ــترکی ب ــئله مش ــد مس ــاس می کنن احس

ــد. ــود ندارن ــی خ قبل



همــه مــی گوینــد: "روزهــای دانشــگاه بهتریــن 
ــم و  ــاس غ ــر احس ــت". اگ ــی شماس ــای زندگ روزه
ــده  ــان گیج کنن ــخنان برایت ــن س ــد، ای ــی کنی ناراحت
و عجیــب خواهــد بــود. بایــد بدانیــد کــه احســاس 
غــم و تــرس در هفته هــای اول دانشــگاه کامــا 
بــا  در محیطــی جدیــد  اســت. شــما  طبیعــی 
ــا  الزاماتــی جدیــد قــرار گرفتــه ایــد و همــه چیــز ب
ــه از شــما انتظــار  ــاوت اســت. شــاید هم ــل متف قب
ــن  ــوید و ای ــزرگ ش ــد و ب ــد کنی ــاره رش ــد یکب دارن
ممکــن اســت بــرای شــما ناراحــت کننــده و طاقــت 

فرســا باشــد.

چه می شود کرد؟!

ــتند  ــان هس ــه در کاس ت ــرادی ک ــایر اف ــا س ب  
ــه  ــد ک ــالا درمی یابی ــد. احتم ــرار کنی ــاط برق ارتب
شــما تنهــا کســی نیســتید کــه غمگیــن و ناراحت 
مراکــز مشــاوره  در  اســت. مشــاور مســتقر 
دانشــجویی، منبــع خوبــی اســت کــه می توانیــد 
بــا او صحبــت کــرده و از او در انطبــاق بــا محیــط 

ــد.  ــک بگیری ــد کم ــرایط جدی و ش

ــه انجمن هایــی کــه برایتــان جذابیــت دارنــد،  ب  
بپیوندیــد. ایــن فعالیت هــا ممکــن اســت کامــا 
ــه شــما کمــک  ــق نباشــند، امــا ب ــا شــما منطب ب
ــق مشــابه  ــه عای ــرادی ک ــا ســایر اف ــد ب می کنن
بــا شــما دارنــد، ماقــات و تعامــل کنیــد و 

دوســتان بیش تــری بیابیــد. 

اگــر شــرایط آن گونــه کــه انتظــار داشــتید   
پیــش نمی رونــد، انتظارتــان را بــا واقعیــت 

تطبیــق دهیــد.

ــد،  ــت از خــود تــاش بیشــتری کنی ــرای مراقب ب  
بــا در نظــر گرفتــن زمان هایــی بــرای اســتراحت، 
از  اجتنــاب  و  کــردن  ورزش  متعــادل،  تغذیــه 
کنیــد  ســعی  مــواد.  و  دارو  ســوء مصرف 
برنامه ریــزی متناســبی داشــته باشــید کــه زمــان 
و مــکان بهینــه بــرای مطالعــه درســی تان هــم در 
آن گنجانــده شــده باشــد. اگــر مشــکلتان ادامــه 
ــا متخصصــان روان شناســی  ــا ب ــرد حتم ــدا ک پی
کــه در مرکــز مشــاوره مســتقرند، ماقــات کنیــد، 
ــی،  ــه مراقبت ــا عرضــه کمک هــای محرمان ــا ب آنه
ــد  ــک می کنن ــا کم ــال اولی ه ــیاری از س ــه بس ب

ــا دانشــگاه ســازگار شــوند. ــا ب ت



محیــط دانشــگاه یــک محیــط آموزشــی اســت 
و هــدف اصلــی آن آمــوزش علــم و دانــش اســت و 
نــه چیــز دیگــر. بدیهــی اســت ارتباطــات انســانی در 
ایــن مجموعــه بایســتی در راســتای هــدف اصلــی آن 
شــکل بگیــرد و پیــام مبادلــه شــده در ایــن ارتباطات، 
اهــداف آموزشــی را تامیــن نمایــد. در چنین شــرایطی 
ارتبــاط دانشــجویان بــا تمــام افــراد ایــن محیــط یک 
ــه  ــام مبادل ــر پی ــود. اگ ــد ب ــی خواه ــاط آ موزش ارتب
ــاط  ــد، ارتب ــف باش ــاس و عواط ــاوی احس ــده ح ش
دیگــری شــکل می گیــرد کــه در بســیاری مــوارد 
مزاحــم زندگــی دانشــجویی شــما اســت و شــما را از 

هــدف علمی تــان دور می کنــد. 

واقعیــت ایــن اســت کــه وقتــی دختــر و 
ــژه  ــه وی ــی و ب ــای اول جوان ــال ه ــری در س پس
ــم  ــا ه ــه ای را ب ــگاه رابط ــن دانش ــال های آغازی س
ــر احساســات  ــد، بیشــتر تحــت تأثی شــروع می کنن
و  هســتند  زودگــذر  هیجان هــای  و  ناپایــدار 
ــر  ــه یکدیگ ــی ب ــاب و دوراندیش ــاب و کت بی حس
یکدیگــر  عاطفــی  قلمــرو  وارد  و  عاقمند شــده 
دانشــگاه  شــروع  کــه  آنجایــی  از  می شــوند. 
بــا اســترس های خــاص خــود تــوأم اســت و 
ــات  ــاد ارتباط ــد، ایج ــدی را می طلب ــازگاری جدی س
ــه لحــاظ  عاطفــی، عاشــق شــدن و درگیــر شــدن ب
ــر  ــت دانشــجویی شــما را پیچیده ت ــی موقعی عاطف

می ســازد.  پرتنش تــر  و 

عشق چیست؟

ــی اســت  ــک احســاس شــدید عاطف عشــق، ی
ــولا  ــه معم ــر ک ــرد دیگ ــه ف ــبت ب ــردی نس ــه ف ک
جنــس مخالــف می باشــد بصــورت پنهــان و آشــکار 
ــان و  ــرور زم ــه م ــاس ب ــن احس ــد، ای ــراز می کن اب
ــتری  ــدت بیش ــی ش ــازی ذهن ــر س ــک تصوی ــا کم ب
پیــدا می کنــد، بــه گونــه ای کــه کارکــرد روانــی فــرد 
ــه او  ــرد روزان ــده و عملک ــران ش ــوش بح ــت خ دس
مختــل می شــود، ایــن مســئله ادامــه می یابــد 
تــا زمانــی کــه فــرد یــا بــه وصــال معشــوق 
ــا  ــیند، ی ــر می نش ــه ثم ــرا ب ــق ظاه ــد و عش می رس
ــود.  ــه می ش ــراق تجرب ــی و ف ــه جدائ ــرای همیش ب
ــد  برخــی صاحــب نظــران معتقدنــد عشــق می توان
ناگهانــی، مانیایــی، یــک ســویه و عشــق همــراه بــا 

ــد.  ــی باش آگاه

مشکلات عاطفی در دوران دانشجویی

یک دل نه
صد دل!!!



عشق یکسویه

عشــق بــه کســی کــه هیــچ احساســی نســبت 
ــه  ــبت ب ــا نس ــق م ــی از عش ــا حت ــدارد ی ــا ن ــه م ب
ــدارد عشــق یکســویه اســت.  ــر ن خــودش هــم خب
ــاکام اســت،  عشــق یکســویه بیشــتر یــک عشــق ن
آمیختــه بــا رنــج و ســعادت، معجونــی از ســیه روزی 
ــل  ــجویان حداق ــارم دانش ــک چه ــه ی ــت ک و نعم
ناکامــی  شــدت  می کننــد.  تجربــه  را  آن  یکبــار 
از طــرف  ایــده آل ســازی  میــزان  بــه  بســتگی 
ــی  ــب ذهن ــوق را مخاط ــق، معش ــل دارد. عاش مقاب
خــود قــرار می دهــد، در غیــاب او تصمیم گیــری 
می کنــد. بــا او حــرف مــی زنــد و بــه جــای او فکــر 
ــا  ــوارد ب ــب م ــق در اغل ــوع عش ــن ن ــد. ای می کن

شکســت روبــرو می شــود. 

عشق همراه با آگاهی

عشــق واقعــی، عشــقی اســت کــه ضمــن 
ــای  ــی از کار کرده ــی و عاطف ــار احساس ــودن ب دارا ب
عقانــی بهره منــد اســت و سرشــار از آگاهــی اســت. 
ــت  عشــق واقعــی سرشــار از شــور و نشــاط و رضای
ــل،  اســت. از عایــم عشــق واقعــی درک طــرف مقاب
ــودن،  ــی ب ــول مســئولیت، خواهــان رشــد و تعال قب
احتــرام بــه اســتقال و آزادی طــرف مقابــل، توجــه 
بــه نیازهــای دیگــری، اعتمــاد دوســویه و صمیمیــت 
اســت. مهــر، محبــت و دلدادگــی در کوتاه مــدت 
ــاس  ــر اس ــر ب ــا اگ ــد ام ــذاب باش ــت ج ــن اس ممک
ــان فرســوده شــده و از  آگاهــی نباشــد در طــول زم

ــن مــی رود.  بی

عشق ناگهانی

در ایــن نــوع عشــق، افــراد هیجــان را بــر فکــر 
مقــدم می داننــد، در ایــن حالــت فــرد ناگهــان دارای 
ــرل  ــی در کنت ــردد و ناتوان ــی می گ ــاس خاص احس
احســاس مطــرح اســت. گاه یکــی از طرفیــن درگیــر 
ــرف  ــت ط ــن اس ــی ممک ــت ول ــی اس ــق ناگهان عش
ــن  ــد. در ای ــه کن ــی تجرب ــه آرام ــق را ب ــل عش مقاب
ــق های  ــتن عش ــه داش ــری را ب ــی، دیگ ــورت یک ص
ــرد  ــری ف ــد و دیگ ــم می کن ــاری مته ــین و انفج آتش
مقابــل را بــه حســابگری و بی عاطفــه بــودن محکــوم 

می نمایــد.

عشق مانیایی

ــه  ــت ک ــه وار اس ــق دیوان ــی عش ــق مانیای عش
همــراه بــا اشــتغال ذهنــی وســواس گونه، حســادت، 
احســاس مالکیــت، ناامنــی، عایــم جســمانی و 

ــت. ــدید اس ــی ش ــانات هیجان نوس



کــه  اصیلــی  عشــق  اســت،  ذکــر  قابــل 
ــه هدف هــای  ــوق را داشــته باشــد و ب مؤلفه هــای ف
بالاتــری بیانجامــد، در ســال هــای آغازیــن نوجوانــی 
ــام  ــه ن ــورد و ب ــم می خ ــه چش ــر ب ــی کمت و جوان
ــر  ــازی دادن یکدیگ ــد ب ــن قص ــی طرفی ــق، گاه عش
ــزار اســت کــه  ــرای آن هــا یــک اب ــد. عشــق ب را دارن
ــان  ــرگرمی روزمره ش ــح و س ــه تفری ــق زمین از آن طری
ــد  ــن قص ــی از طرفی ــم یک ــی ه ــود. گاه ــم ش فراه
ــی آن  ــات منف ــه تبع ــری را دارد ک ــازی دادن دیگ ب
ــز  ــواردی نی ــت، در م ــوار اس ــر و ناگ ــیار ویران گ بس
ــی  ــد ول ــد عاشــق یکدیگرن ــر چــه هــر دو معتقدن اگ
ــری  ــود و دیگ ــی خ ــناخت کاف ــدم ش ــاظ ع ــه لح ب
ــار  ــه دچ ــدف رابط ــاره ه ــی درب ــدم آگاه ــز ع و نی

ســردرگمی و بحــران هــای عاطفــی می شــوند. 

ــا  ــن ســردرگمی ها و بحران ه ــل ای ــی از دلای یک
ــران  ــران و پس ــه دخت ــت ک ــی اس ــت متفاوت برداش
ــا  ــا ب ــی، بیشــتر دختره ــه عبارت ــد. ب ــاط دارن از ارتب
ــد، در  ــی می مانن ــه باق ــک رابط ــد ازدواج در ی قص
ــدی را  ــن قص ــرها چنی ــیاری از پس ــه بس ــی ک حال
دنبــال نمی کننــد، متفــاوت بــودن هدف هــا در 
شــروع ارتبــاط، انتظــارات متفاوتــی را رقــم می زنــد 
کــه ایــن تفــاوت نــگاه و هــدف خــود بــه تعــارض، 

ــود.  ــر می ش ــی منج ــش و نارضایت تن

همــان طــور کــه پیشــتر ذکــر شــد، دانشــگاه یک 
ــب  ــی آن کس ــدف اصل ــت و ه ــی اس ــط آموزش محی
دانــش اســت، پــس هــدف اصلــی خــود را گــم نکنید 
و تمرکــز خــود را برهــم نزنیــد، اولویــت بنــدی کــردن 
هدف هــا و عمــل کــردن مطابــق آن در همــه مراحــل 

زندگــی امــری مهــم و ضــروری اســت. 

از  یکــی  دانشــجویی  دوران  کــه  آنجایــی  از 
مراحــل مهــم زندگــی بــه شــمار مــی رود، لازم اســت 
ــود را در  ــای خ ــدی اولویت ه ــجوی متعه ــر دانش ه
ایــن مقطــع تعریــف کــرده و مطابــق آن حرکــت کند. 

ــار  ــما در کن ــه ش ــت ک ــی اس ــن دوران فرصت ای
ــر  ــت اصلــی ه ــه اولوی ــم و دانــش ک ــب عل کس
ــتر و  ــود را بیش ــی رود، خ ــمار م ــه ش ــجویی ب دانش
ــا، خواســته ها،  ــا، ارزش ه بیشــتر بشناســید، هدف ه
ــان را  ــف خودت ــوت و ضع ــاط ق ــا، نق ــا، آرزوه نیازه
ــت گام  ــرات مثب ــیر تغیی ــد و در مس ــایی کنی شناس
برداریــد. بــه خاطــر داشــته باشــید کــه هــر ارتبــاط 
اصیــل و ســالم، نیــاز بــه افــرادی اصیــل و ســالم دارد. 
افــرادی کــه خــود را نمی شناســند، بــه خواســته 
هــای خــود واقــف نیســتند، خــود را دوســت ندارنــد، 
ــه  ــا خــود ب ــد و در کل ب ــی دارن ــزت نفــس ضعیف ع
آرامــش نرســیده اند، هرگــز نمی تواننــد بــه خــود یــا 

ــد. ــری آرامــش دهن دیگ

هدف اصلی خود را 
از حضور در دانشگاه 

فراموش نکنید.



ــان  ــش و اطمین ــه آرام ــد ب ــی خواهی ــر م  اگ
ــل را  ــکات ذی ــد، ن ــه بپردازی ــاد روزان ــای زی ــه کاره ب

ــید: ــته باش ــر داش ــواره در نظ هم

بــرای  کــه  آن  از  پیــش  دقیقــه   15 الــی   10  
خوابیــدن آمــاده شــوید، از کارهــای مهمــی 
ــد  ــام دهی ــد انج ــول روز بع ــتی در ط ــه بایس ک
فهرســتی تهیــه کنیــد. ســپس از میــان کارهــای 
نوشــته شــده 5 تــا  از مهــم تریــن آنهــا را جــدا 
کــرده و بــر حســب اولویــت درجــه بنــدی 
کنیــد. بــرای پــر اهمیــت تریــن کار نمــره 1 و کــم 
اهمیــت تریــن )در بیــن 5 کار برگزیــده( نمــره 5 
بدهیــد. علــت انتخــاب تنهــا پنــج کار مهــم ایــن 
اســت کــه خــود را محدودتــر نماییــد و بتوانیــد 

ــانید. ــان برس ــه پای ــود را ب ــل 5 کار خ حداق

در برنامه ریــزی خــود انعطــاف داشــته باشــید و   
از زمــان بنــدی هــای بســیار فشــرده بپرهیزیــد.

ــود  ــت خ ــراغ فهرس ــتی س ــح بایس ــاز صب از آغ  
ــا  ــد و تنه ــروع کنی ــماره 1 ش ــد و از کار ش بروی
ــود  ــه خ ــد ب ــام کردی ــه آن کار را تم ــی ک زمان

ــد. ــدی بروی ــراغ کار بع ــد س ــازه دهی اج

بــه خاطــر داشــته باشــید بیــن کارهــای مهــم و   
ــوری،  ــم و ف ــر مه ــوری، غی ــم و غیرف ــوری، مه ف

ــل شــوید. ــز قائ ــوری تمای ــر ف ــم و غی ــر مه غی

حتما قرارهای مهم را در دفتر یادداشت کنید.  
ــای  ــه کاره ــد ک ــزی کنی ــه ری ــه ای برنام ــه گون ب  
ــد. ــام دهی ــخت انج ــای س ــد از کاره ــاده را بع س

چــه  هــر  را  دانشــگاهی  تکالیــف  و  کارهــا   
ســریعتر انجــام دهیــد. صحیــح، دقیــق و عمیــق 
ــگاه  ــه در دوران دانش ــی ک ــد. نکات ــاد بگیری ی
ــر  ــما موث ــغلی ش ــده ش ــد، در آین ــاد می گیری ی
بــه  زیــادی  اهمیــت  پــس  بــود.  خواهــد 
یادگیــری بدهیــد و تفریــح و ســرگرمی را در 
مرتبــه دوم اهمیــت قــرار دهیــد. بــه دانشــگاه 
ــاد  ــود را از ی ــدف خ ــد. ه ــه بیاموزی ــد ک آمده ای
ــت  ــود اولوی ــای خ ــه ریزی ه ــد و در برنام نبری

اول را بــه آن اختصــاص دهیــد. 

در برنامــه ریــزی خــود اوقاتــی را بــرای تفریــح،   
اســتراحت و وقــت گذرانــی بــا خانــواده و 

ــد. ــر بگیری ــتان در نظ دوس

اهداف درازمدت را نیز فهرست کنید.  
خــود را ارزیابــی کنیــد و ببینیــد کارآیــی شــما در   
طــول روز بــه چــه صــورت می باشــد. ســپس در 
روزهــای بعــد کارهــای مهــم را بــه ســاعاتی کــه 

کارآیــی بالاتــری داریــد اختصــاص دهیــد.

برنامه ها و کارهای بزرگ را به کارهای کوچـــک تر   
کنید. تقسیم 

نکاتی برای برنامه ریزی مفید

طبق برنامه



صـرف نظـر از اینکـه در کـدام رشـته تحصیلـی 
درس بخوانیـم، شـاگرد چنـدم کاس باشـیم یـا بـا 
چـه رتبـه ای وارد دانشـگاه شـده باشـیم، بـی تردیـد 
در مسـیر تحصیـل دچـار افـت وخیزهایی می شـویم 
و شـاید شکسـت را تجربـه کنیـم.  در جایـگاه یـک 
دانشـجو و با علم بـه اینکه هوش و اسـتعدادی بیش 
از میانگیـن جامعـه داریـم و البته به واسـطه عاقه ای 
کـه بـه تحصیـل داریـم ممکن اسـت این شکسـت ها 

برایمـان بـه رخدادهـای بسـیار ناگـوار بـدل گردد.

امـا واقعیـت ایـن اسـت کـه مـا گاه فرامـوش 
از  فراتـر  چیـزی  موفقیـت  اصلـی  عامـل  می کنیـم 
روانشناسـی  مطالعـات  اسـت.  اسـتعداد  و  هـوش 
نشـان می دهـد آنچـه سـبب کامیابی ماسـت، تاش 
و پیگیـری هـدف بـه رغـم وجـود شکسـت و ناکامی 
پـا  اسـت.تردیدی نیسـت کـه در هـر مسـیری کـه 
می توانـد  ناکامـی  و  شکسـت  احتمـال  می گذاریـم 
وجودداشـته باشـد، پـس بهتـر اسـت بـه جـای تکیه 
بـر هـوش و اسـتعداد، بـر تـاش مسـتمر تکیـه کنیم 
و راهکارهایـی را بیاموزیـم کـه بـه مـا کمـک کنـد تـا 
مصرانه بر خواسـته هایمان پافشـاری کنیـم. اگر اجازه 
دهیـم ناکامی حاصل از شکسـت، ادامه مسـیر زندگی 
مـا را تعییـن کنـد یا از دسـت رفتـن اعتمـاد به نفس 
یـا عـزت نفـس به سـبب یک شکسـت نگـذارد که ما 
بـه کاری کـه انجـام می دادیـم بازگردیم، ممکن اسـت 
دسـت از تـاش برداریـم یـا بـه طـور کاما غریـزی به 
جـای رفتـن بـه سـراغ فعالیـت هـای مهـم و احتمالا 
دشـوار بـه دنبال کارهـای راحت تـر و به احتمـال زیاد 
بی فایـده برویـم  و ایـن شکسـتی بزرگتـر در مسـیر 
زندگـی خواهـد بـود. دقیقـا در همین نقطه اسـت که 
تکیـه بر اسـتعدادهای ذاتـی، کمتراز پشـتکار و تاش 

کـردن اهمیـت دارد.

استمرار ... کلید دستیابی به هدف

ادامـــــه بده!



وقتـی بـه تاریخچـه زندگـی افـراد موفـق نگاهی 
و  آرام  زندگـی  کـدام  کـه هیـچ  ،میبینیـم  میاندازیـم 
بـدون چالشـی را پشـت سـر نگذاشـته انـد. در واقع، 
روبـه رو  زیـادی  بـا چالش هـای بسـیار  افـراد موفـق 
بوده انـد، بـا ایـن همـه نگذاشـته اند ایـن چالش هـا 
آنهـا را از پافشـاری بـر تـاش و ادامه مسـیر بازدارند. 
راز موفقیـت ایـن افـراد نبـوغ و استعدادشـان نبـوده  
بلکـه تاش مسـتمر و پافشـاری آنها برای رسـیدن به 

خواسته هایشـان بـوده اسـت.

مطالعـات روانشناسـی نشـان می دهد افـرادی که 
در زندگـی دسـت به تـاش زده انـد، و از راحت طلبی و 
موقعیـت آسـان تر دسـت برداشـته و به سـراغ راه های 
دشـوارتر رفته اند، بیشـتر از زندگی خـود رضایت دارند. 
تـاش بـرای سـاختن زندگـی و رسـیدن بـه موفقیـت 
میتوانـد در سـطح رضایتمنـدی مـا از زندگـی تاثیـر به 

سـزایی داشـته باشد.

قوانیـن نانوشـته ی زیـادی دربـاره پیـروزی های 
بـزرگ بعـد از ناکامی هـا وجـود دارد. شـاید خـود مـا 
هـم ایـن موقعیـت را تجربه کرده باشـیم. بسـیاری از 
مـا بـا این جملـه معـروف آشـناییم "آنچه مرا نکشـد، 
البتـه رسـیدن بـه ایـن  بی شـک قوی تـرم می کنـد." 
بـاور بعـد از برخـورد بـا موقعیتـی ناگـوار چنـدان هم 
آسـان نیسـت. در این شرایط شـاید در معرض هجوم 
هیجانـات منفـی بسـیاری از جملـه خشـم، ناراحتی و 

خودسـرزنش گری قـرار گیریـم کـه همگـی آنهـا مخل 
عملکـرد کارآمـد و منطقـی مـا خواهـد شـد. لـذا بهتر 
اسـت بـه خودمـان فرصـت بدهیم تـا از شکسـت ها 

ارزشـمندی بیاموزیم.  درس هـای 

یکـی از مهـم تریـن نکاتی که درباره پافشـاری بر 
تـاش و پشـتکار بـرای رسـیدن به خواسـت هایمان 
ایـن  کـه  اسـت  ایـن  باشـیم  داشـته  نظـر  در  بایـد 
اسـتمرار بـه معنای آن نیسـت کـه هرگز مسـیر خود 
را تغییـر ندهیـم و همـواره تـاش کنیـم در همـان 
مسـیری کـه آغـاز کرده ایـم بـه مقصـد دسـت یابیم. 
گاهـی در جریان رسـیدن بـه خواسـته هایمان و برای 
رسـیدن بهتـر بـه اهدافمـان لازم اسـت مسـیرها و 
راه هـای مختلـف را امتحـان کنیم. پس بـدون اینکه 
هدفمـان را تـرک کنیـم یا شکسـت را بپذیریـم، فقط 

مسـیر را بـرای بهبـود حرکـت تغییر خواهیـم داد.

بـرای داشـتن پشـتکار بهتـر اسـت بیاموزیم که 
هیـــچ موفقیتـی یـک شـــبه بـه دسـت نمی آید. 
بهتـر اسـت بدانیـم که بـرای رسـیدن به موفقـــیت 
باید صبــور باشـیم و زمان زیادی را بـه کار و فعالیت 

اختصـاص دهیم.

قـدم  اهدافمـان  بـه  رسـیدن  مسـیر  در  وقتـی 
برمی داریـم ،بهتر اسـت فهرسـتی از اهداف را همیشـه 
جلوی چشـم داشـته باشـیم. سـکوهای بلنـدی وجود 
دارد کـه مـا می خواهیـم همـه آنهـا را فتـح کنیـم، اما 
بایـد در جریـان حرکـت، تمامی پله هـای کوچک تر در 
ایـن مسـیر را نیـز بشناسـیم. برای بـالا رفتن از سـکو 
بایـد اول از پلـه های کوچـک تر بالا برویـم. پس بهتر 
اسـت ایـن اهـداف کوچک تـر را نیـز بنویسـیم و گذر 
از هـر کـدام را همیشـه درنظـر داشـته باشـیم. وقتـی 
می بینیم چند پله را پشـت سـر گذاشـته ایم احسـاس 
بهتـری دربـاره توانمندی هـای خـود خواهیم داشـت.

موفقیت و شکست دو 
مسیر متفاوت نیستند، 

موفقیت پس از بارها 
شکست حاصل می شود!



بـه خاطـر داشـته باشـیم کـه در مسـیر رسـیدن 
بـه اهدافمـان معمولا موانعـی وجود خواهد داشـت. 
شناسـایی ایـن موانـع از قبـل به مـا کمـک می کند که 
راهـکاری بـرای گریـز از آنهـا پیـدا کنیـم. چنانچـه در 
طـول مسـیر بـا آنها روبـه رو شـدیم می توانیـم با علم 
بـه اینکـه ایـن موانـع گریزناپذیرنـد احسـاس بهتری 
داشـته باشـیم و بـا آرامـش موانـع را از سـر بگذرانیم 
و سـپس از موفقیت هـا لـذت ببریـم. به عـاوه بهتـر 
نگاهـی  گذشـته  بـه  یکبـار  وقـت  چنـد  هـر  اسـت 
بیندازیـم و دسـتاوردهایمان را ارزیابـی کنیـم تا ببینیم 
کـه آیـا در مسـیر درسـت گام بـر مـی داریـم یـا بهتر 

اسـت تغییراتـی ایجـاد کنیم.

در مسـیر حرکـت همـه انسـان های بزرگـی کـه 
داشته اسـت.  وجـود  افـول  و  شکسـت  می شناسـیم 
غلبـه  چگونگـی  افـراد،  زندگـی  داسـتان  دانسـتن 
بـه  دسـت یابی  نهایـت  در  و  ناکامی هـا  بـر  آنهـا 
موفقیـت می توانـد بـه مـا کمـک کنـد تـا بهتـر بـا 
چالش هـای پیـش رو کنـار بیاییـم. پـس پیشـنهاد 
را مطالعـه  افـراد موفـق  تاریخچـه زندگـی  می شـود 
کنیـم تـا راهکارهـای موثر بـر موفقیـت و اسـتمرار بر 

بشناسـیم. را  تاشـهایمان 

نویسـنده ای معـروف در جایـی گفته اسـت برای 
رسـیدن بـه موفقیـت بایـد هزینـه آن را تمـام و کمال 
پیـش از دسـت یابی بـه آن پرداخـت کنیـد. ایـن نکته 
بسـیار مهمی اسـت که مـا را به حرکت و تاش بیشـتر 

وامـی دارد. بـه خاطـر داشـته باشـیم کـه بـرای 
کسـب موفقیتـی در آینـده، بایـد همین 

امـروز هزینـه کنیم و به جـای انتخاب راه هـای راحت تر 
بـه سـراغ مسـیرهایی برویـم کـه  از مـا انـرژی و زمان 
می گیرنـد امـا در آینـده مـا را بـه موفقیت می رسـانند.

تصـور موفقیت حتی پیـش از زمان دسـت یابی به 
آن می توانـد بـه مـا در کوشـش مسـتمر یاری برسـاند. 
برخـی افـراد معتقدنـد بهتر اسـت پیش از خـواب چند 
دقیقـه ای بـه آنچـه مـی خواهیـم در آینـده بـه دسـت 
آوریـم فکـر کنیم و خـود را در آن موقعیت ببینیم. این کار 
سـبب می شـود تا ناهوشـیار ذهن مـا نیز در پافشـاری 

مـا بر تـاش و پشـتکارمان وارد عمل شـود.

در مسـیر رسـیدن بـه هر خواسـته ای بهتر اسـت 
بدانیـم کـه همـه چیـز همـواره در آن مسـیری کـه ما 
انتظـارش را می کشـیدیم پیـش نخواهد رفـت. تغییر 
جـزء گریزناپذیر زندگی اسـت. شـکی نیسـت که همه 
چیـز متغیـر اسـت. پـس بهتـر اسـت مـا نیـز منتظر 
ایـن تغییـرات باشـیم و بـا بـروز آنهـا درگیـر ناکامی و 

احسـاس شکسـت نشویم. 

موفقیت و شکست دو 
مسیر متفاوت نیستند، 

موفقیت پس از بارها 
شکست حاصل می شود!



 اســتادان معمــولاً دانشــجویان زیــادی دارنــد و 
بســیار مشــکل اســت کــه از بیــن همــه آن هــا، شــما 
را بشناســند. ایــن روش هــا بــه شــما کمــک می کنــد 
ــبات  ــد و مناس ــر بشناس ــما را بهت ــتادتان ش ــه اس ک

خوبــی بــا شــما داشــته باشــد:

تکالیــف خــود را بــه موقــع انجــام دهیــد. اگــر    
کاری را بــا تأخیــر انجــام دادیــد، دلیــل تراشــی 
نکنیــد، مگــر آن کــه واقعــاً دلیــل موجهــی 

ــید. ــته باش داش

اگــر قــرار اســت ســر کلاس حاضــر نشــوید یــا    
ــاً اســتاد  ــد حتم ــر انجــام دهی ــا تأخی کاری را ب

ــد. ــان بگذاری ــلا در جری خــود را قب

ــه     ــت متوج ــی را درس ــر مطلب ــد. اگ ــوال کنی س
دانشــجویان   اســتادان،  بپرســید.  نشــده اید، 

ــد. ــت دارن ــال را دوس ــد و فع عاقمن

اگراحســاس می کنیــد مطلبــی بــرای بحــث    
ــر  ــن ام ــد، ای ــث کنی ــه بح ــود دارد مؤدبان وج

ــت. ــوع اس ــه موض ــما ب ــه ش ــانه علاق نش

اگــر در انجــام تکلیــف درســی مشــکل داریــد بــا    
اســتاد خــود مشــورت کنیــد. ایــن حقیقــت کــه 
ــد و  ــت  می دهی ــود اهمی ــف خ ــه تکلی ــما ب ش
بــرای انجــام دادن آن کمــک می خواهیــد، بــرای 

اســتادان بــا ارزش اســت. 

ــتاد     ــرد اس ــه عملک ــبت ب ــد نس ــی می خواهی وقت
خــود اعتراضــی کنیــد و یــا بــا دیــدگاه وی موافــق 
نیســتید، مؤدبانــه رفتــار کنیــد. تــن صــدای خــود 
را پاییــن بیاوریــد و کلمــات مناســبی را بــا دقــت 

انتخــاب کنیــد.

ــات     ــر موضوع ــر س ــی ب ــای منطق ــن بحث ه بی
ــه  ــزاح ک ــا شــوخی و م ــوأم ب درســی و بحــث ت
بــوی شــیطنت و توهیــن می دهــد تمایــز قایــل 
ــم و حرمــت  ــه حری شــوید و از شــیطنت هایی ک

ــد. ــداً بپرهیزی ــد ج ــه دار می کن کاس را خدش

ــر     ــتادان منتظ ــا اس ــدن ب ــنا ش ــرای آش ــز ب هرگ
ــاً اســتادان  ــرم نباشــید. غالب ــان ت ــات پای امتحان
از ایــن کار خوششــان نمی آیــد و آشــنایی بــا 
ــه امتحــان، تأثیــری در  اســتاد یــک روز مانــده ب

ــت. ــد داش ــما نخواه ــاط ش ــود ارتب بهب

توصیه هایی برای ارتباط مناسب با استاد

ارتباط مناسب با 
اســــــتاد

احترام به استاد،
احترام به ذات علم  است.



گریــزی از خشــم نیســت. کــم یــا زیــاد، شــدید 
یــا خفیــف، بــه آســانی یــا دشــوار، همــه ی مــا خشــم 
ــود  ــرار از آن وج ــرای ف ــی ب ــم. راه ــه می کنی را تجرب
ــی  ــه نوع ــون ب ــویم چ ــی می ش ــا عصبان ــدارد. م ن
ــاس  ــم احس ــه می توانی ــم. ن ــاس خطــر می کنی احس
خطــر را متوقــف کنیــم و نــه پاســخ طبیعــی  روانمــان 
ــرل  ــت اراده و کنت ــه تح ــاس ؛ آنچ ــن احس ــه ای را ب
ــم  ــروز خش ــی ب ــا در پ ــک از م ــار هری ــت رفت ماس

اســت. ســه راه پیــش روی ماســت.

تخلیه هیجانی   

نادیده گرفتن   

مقابله   

تخلیه هیجانی

بــرای تخلیــه هیجانــی ممکــن اســت ســر 
ــی  ــا حت ــم ی ــر کنی ــم و قه ــم، اخ ــاد بزنی ــری فری دیگ
ــی  ــانیم. وقت ــیب برس ــی آس ــم خارج ــک جس ــه ی ب
عصبانیــت خــود را ســر دیگــری یــا موقعیــت بیرونــی 
ــاس  ــه احس ــت در لحظ ــن اس ــم ممک ــی می کنی خال
بهتــری داشــته باشــیم و بــه تعبیــر خودمانــی ســبک 
ــه در  ــه ک ــرای آن لحظ ــکار ب ــن راه ــاید ای ــویم. ش ش
اوج ناراحتــی هســتیم موثــر باشــد. دســت کــم شــاید 
ــدان  ــروز می ــم پی ــاس کنی ــویم و احس ــی آرام ش کم
ــا را  ــرس م ــکار ت ــن راه ــاید ای ــتیم. ش ــارزه هس مب
ــا  ــه ی ــد ک ــت کن ــا ثاب ــه م ــا حــدودی بپوشــاند و ب ت
ــم. ــر را داری ــر خط ــه ب ــدرت غلب ــا ق ــیده ایم و ی نترس

ــر  ــر موث ــرای تغیی ــن روش ب ــال ای ــن ح ــا ای ب
ــه  ــاد زدن و آسیب رســاندن ب ــا فری ــد نیســت. ب مفی
ــی حــل نمی شــود.  ــا اشــیاء مشــکل اصل ــران ی دیگ
حتــی ممکــن اســت مشــکات دیگــری نیــز اضافــه 
ــر  ــی ایجــاد شــده و از آن مهم ت ــردد. خســارت مال گ

اگر خشمگین می شوید...

یک فـــوران 
آتشفشـانی



ــاید  ــت ش ــده اس ــط وارد ش ــه رواب ــه ب ــیبی ک آس
ــردن  ــراب ک ــد. خ ــران باش ــل جب ــختی قاب ــه س ب
ــالا  ــرای ب ــال ها ب ــه س ــادی ک ــت و اعتم ــوار محب دی
ــان  ــه زم ــد ثانی ــا چن ــم تنه ــاش کرده ای ــش ت رفتن
ــت  ــه، حرک ــک کلم ــا ی ــت ب ــی اس ــد. کاف می خواه
ــن  ــم. گاه ای ــود کنی ــگاه آن را ناب ــک ن ــی ی ــا حت و ی
شــرایط ســخت تر هــم می شــود و عصبانیــت در 

ــد.  ــروز نمی کن ــی ب ــر اصل ــه مقص ــش ب واکن

ــل  ــا عوام ــی ی ــی مقصــر اصل ــت اجتماع موقعی
ــا خشــم خــود  ــه م ــد ســبب شــود ک ــر می توان دیگ
را روی افــراد کــم خطرتــر خالــی کنیــم. مشــکلی کــه 
ــا  ــود و م ــاد می ش ــا کار ایج ــگاه ی ــط دانش در محی
ــروز  ــواده ب ــای خان ــه اعض ــبت ب ــش را نس عصبانیت
ــت  ــن حال ــت. در ای ــال هاس ــن مث ــم از ای می دهی
عــاوه بــر مشــکات مطــرح شــده، مــا بی گناهــی را 
هــم آزرده ایــم. افــرادی کــه بــه ایــن ســبک رفتــاری 
عــادت دارنــد حتــی ممکــن اســت خشــم را معطــوف 
بــه خــود کننــد، خــود را مقصــر بداننــد، توبیــخ کننــد 

و یــا حتــی بــه خــود آســیب برســانند.

بــه تجربیــات شــخصی خــود رجــوع کنیــد و ببینیــد 
پرخاشــگری چــه فوایــد و ضررهایــی بــرای شــما در 

پــی داشــته اســت؟

نادیده گرفتن

نادیــده  را  خــود  مــا خشــم  دوم  حالــت  در 
می گیریــم. شــاید بتــوان ادعــا کــرد کــه در ایــن 
ــه جــای  ــم خــود را ب ــه نوعــی ســعی می کنی ــت ب حال
دیگــری آزار دهیــم. خود را مســتحق خشــمگین شــدن 
ــم. در  ــی می دانی ــاس را منف ــن احس ــم و ای نمی بینی
حالــی کــه انــکار خشــم، نادیــده گرفتــن آن و یــا توبیخ 
کــردن خــود بابــت تجربــه آن، روش مناســبی نیســت. 

ــا  ــم و قطع ــه خــود آســیب می زنی ــن کار ب ــا ای ب
بایــد منتظــر روزی باشــیم کــه ایــن خشــم انباشــته، 
منفجــر شــود. احتمــال آســیب زدن بــه خــود و دیگری 

در آن لحظــه بســیار بالاســت. 

ــم  ــم عای ــکار می کنی ــود را ان ــم خ ــی خش وقت
ناراحتــی بــه صــورت دیگــر نظیــر دردهــای جســمانی 
ــی  ــای روان ــروز ناراحتی ه ــال ب ــد. احتم ــروز می کن ب
ــا  ــی رود. ب ــالا م ــز ب ــردگی نی ــراب و افس ــر اضط نظی
ــکار خشــم همچنیــن بخشــی از عواطــف طبیعــی  ان
و بشــری را انــکار کرده ایــم. بایــد بــه خاطــر داشــت 
ــی  ــت تمام ــاز اس ــورد نی ــد م ــرای رش ــه ب ــه آنچ ک
ــا  ــم ب ــای خش ــت. مزای ــف ماس ــات و عواط احساس

ــی رود. ــن نم ــکار آن از بی ان

فکــر می کنیــد چــرا مــا رنــج دفــن کــردن خشــم مان 
را تحمــل می کنیــم؟

مقابله

مقابلــه بــا خشــم و بــه چالش کشــیدن افــکار و 
رفتارهــای مرتبــط بــا آن از روش هــای مناســب بــرای 
مدیریــت خشــم اســت. بــرای تصمیم گیــری درســت 

در هــر لحظــه بایــد آرامــش داشــته باشــیم.

ــت  ــگام عصبانی ــا در هن ــم درون م ــای متاط دری
مجــال تصمیم گیــری منطقــی و عقانــی را از مــا 
ــدام  ــن اق ــود در اولی ــنهاد می ش ــذا پیش ــرد. ل می گی
ــه را  ــت رفت ــش از دس ــم، آرام ــت خش ــرای مدیری ب
بازیابیــم، تنفــس عمیــق و تکنیــک هــای تــن آرامــی از 
موثرتریــن و زودبــازده تریــن روش هــا بــرای آرام ســازی 
ــدام و  ــر اق ــش از ه ــت. پی ــم اس ــای خش ــعله ه ش
تصمیمــی ضربــان قلــب خــود را تعدیــل کــرده و اجــازه 
دهیــد جســم و روح شــما بــه حالــت اولیــه بــاز گــردد. 



ــارج  ــش خ ــط پرتن ــه از محی ــد ثانی ــرای چن ب
شــوید. اگــر امــکان خــروج فیزیکــی از محیــط وجــود 
نــدارد ســعی کنیــد در دنیــای ذهنــی محیــط را 
ــد. تعــداد نفــس هــای خــود را بشــمارید  ــرک کنی ت
و یــا ســعی کنیــد تــا می توانیــد عمیــق نفــس 
بکشــید؛ تنفــس شــکمی می توانــد مفیــد باشــد. تــا 
ــتید و  ــا بفرس ــه ه ــه درون ری ــوا را ب ــد ه می توانی
ــا  ــه ه ــوا در ری ــت ه ــیر حرک ــه مس ــد. ب ــارج کنی خ
ــت  ــالا و پاییــن قفســه ســینه خــود دق ــت ب و حرک
کنیــد. ضربــان قلب تــان کــه کمــی آرام گرفــت 

ــد. ــر کنی ــدی فک ــدم بع ــه ق ــد ب می توانی

چه راه های دیگری برای آرام کردن خود می شناسید؟

وقتــی آرام شــدیم می توانیــم کنتــرل شــرایط را بــا 
بــه کار گیــری عقــل و منطــق در دســت بگیریــم و بــرای 
حــل مشــکل اقــدام کنیــم. نقــص هــای رفتــاری خــود 
را بشناســیم و شــیوه هــای تغییــر آن هــا را به درســتی 
انتخــاب کنیــم. اگــر رفتــار طــرف مقابل بــرای مــا قابل 
قبــول نیســت و نمی توانیــم بپذیریــم بهتــر اســت بــا 
آرامــش و اســتفاده از روش هــای حــل مســئله و رفتــار 
ــم.  ــب کنی ــار ترغی ــر رفت ــرای تغیی ــه، وی را ب قاطعان
اســتفاده از تکنیک هــای حــل مســئله و قاطعیــت بــه 

معنــای پذیــرش رفتــار طــرف مقابــل نیســت.

بلکــه اســتفاده از شــیوه های موثــر بــرای نشــان 
ــرام و  ــال احت ــود در کم ــته خ ــل و خواس دادن تمای
ــل  ــرف مقاب ــم ط ــه نمی توانی ــت. چنانچ ــش اس آرام
ــش  ــا آرام ــه و ب ــم قاطعان ــی توانی ــم، م ــع کنی را قان

ــم. ــته وی را رد کنی خواس

ــری از  ــای جلوگی ــر راه کاره ــودن از دیگ ــور ب صب
ــی  ــه در برخ ــت ک ــکی نیس ــت. ش ــگری اس پرخاش
شــرایط ناخوشــایند ممکــن اســت خشــمگین شــویم 
اماقــدرت صبــر بــه مــا ایــن اجــازه را می دهــد کــه بــا 
متانــت بــا شــرایط ناخوشــایند برخــورد کنیــم. تحمــل 
رفتــار ناخوشــایند دیگــری و نیــز موقعیــت نامطلــوب 
همــه در پرتــو صبــر میســر اســت. بایــد توجه داشــت 
ــتلزم  ــا مس ــایر توانمندی ه ــر س ــز نظی ــر نی ــه صب ک
ــش  ــدرت بخش ــت. ق ــه اس ــی و آگاهان ــن عمل تمری
ــز از روش هــای  ــا دیگــران نی ــودن ب ــان ب ــر مهرب و هن

رفتــاری مقابلــه بــا خشــم اســت. 

ــروز  ــال ب ــتیم، احتم ــل نیس ــا کام ــدام م ــچ ک هی
ــک  ــروز ی ــود دارد. ب ــا وج ــه م ــتباه در هم ــا و اش خط
ــرض  ــا غ ــه و ی ــک فاجع ــدوث ی ــی ح ــه معن ــا ب خط
قبلــی بــرای آســیب رســاندن نیســت. باخــود و دیگران 
مهربــان باشــیم و باور کنیــم کــه خطاهــا تعمــدی 
نیســت. خــود و دیگــران را ببخشــیم و در ازای آن 
آرامــش هدیــه بگیریــم. بخشــش و مهربانــی بــه مــا 
ــر و  ــط بهت ــاد رواب ــر ایج ــاوه ب ــا ع ــد ت ــک می کن کم
ــا دیگــران از خــود رضایــت بیشــتری داشــته  ــر ب زیبات
باشــیم. بــه خاطر داشــته باشــید فرصــت زندگــی کوتاه 
ــا  ــم و ب ــاس بداری ــا محــدود اســت. آن را پ ــوان م و ت
ــم. ــر نکنی ــر و بی ثم ــاه ت ــرب آن را کوت ــای مخ رفتاره

ــع  ــندید؟ موان ــدام روش را می پس ــما ک ش
بــا  برشــمارید.  را  انگیزه هایتــان  و  رو  پیــش 
ــاب  ــر روش انتخ ــب ه ــا ومعای ــه مزای ــه ب توج

کــدام راه منطقی تــر و عملی تــر اســت؟

به هنــگام خشــم!
نه تنبیه، نه تصمیم، نه دستور


