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پيش گفتار
دانشجوی عزيز:

ورود به دانشــگاه برای شما دانشــجويان تجربه ای جديد، مهيج و گاه آشفته كننده می باشد. دانشجويان در 
طول سالهای تحصيل در دانشگاه با چالش ها و تقاضاهای ثابتی در زمينه سازگاری با شرايط جديد و تغييرات 
ايجاد شده در زندگی جديدشان رودرور می شوند. همزمان با فشارها و تقاضاهای تحصيلی جديد، دانشجويان 
به دنبال استقلال و خودمختاری از والدين و نيز پذيرش مسئوليت كارهای خود بوده و بايد با فشارهای وارده 

از جانب همسالانی با ارزشها و آرمانهای متفاوت و خرده فرهنگ های گوناگون كنار بيايند.
در واقع اگر بخواهيم نگاهی دقيق تر به فهرســت چالش ها و مشكلات زندگی دانشجويی بيندازيم می توان به 

مواردی از اين قبيل اشاره كرد: 

 1. جدا شدن از خانواده
به طور ســنتی انتظار اين است كه بسياری از جوانان و دانشــجويان درصدد قطع پيوندها  و نيل به استقلال 
بوده و دوست دارند روی پای خود بايستند. اما خيلی ها هم امروزه به دنبال چنين امری نبوده و والدين خود 
را همچنان » بهترين دوســت خود« دانســته و ارتباط خود را با والدين حفظ می كنند. اگرچه از يك زاويه 
ديگــر چنين رابطه صميمانه ای با والدين برای دانشــجويان می تواند يك متغير تحولی مثبت در نظر گرفته 
شــود، اما اين امر بيشتر برای دانشــجويان خانواده های بيش حمايتگر به وقوع می پيوندد. به چنين والدين 
حمايتگری»والدين هليكوپتری« نيز گفته می شــود: والدينی كه مثل پروانه دور فرزندان می گردند و بســيار 
مراقب فرزندان خود هســتند. اين امر خود به افزايش سن استقلال در جوانان امروزی كه به نسبت نسل های 
قبلی بالاتر رفته اســت دامن می زند. از طرف ديگر برخی از دانشــجويان ممكن است در خانواده هايی رشد 
كرده باشند كه از نظر عاطفی سرد و بی روح، خودشيفته و نارسيس، آزارگر، دمدمی مزاج، و يا خانواده طلاق 
باشــند. تكليف جدا شــدن از والدين برای اين روح های آسيب ديده دشوارتر اســت زيرا اينها هرگز در يك 
محيط خانوادگی امن و دلبسته رشد نكرده اند. در حقيقت چالش بين استقلال يا وابستگی به والدين يكی از 

مشكلات عمده دوره دانشجويی است.

 2. هويت يابی 
دومين چالش مهم زندگی دانشجويی كه معمولا از دوره نوجوانی شروع می شود و انتظار می رود تا پايان دوره 
تحصيلات دانشگاهی به پايان برسد مساله هويت يابی و شكل گيری هويت است. شكل گيری هويت يك پروژه 
عظيم، دشوار و تا حدی مساله ايجاد يك برداشت مطمئن، قابل قبول، جامع، منسجم، مقاوم و درست از خود 
می باشد. هويت يابی مستلزم انتخاب ها و تعهدات تحصيلی، شغلی، اجتماعی، سياسی، مذهبی و فرهنگی نيز 
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می باشــد. به صراحت می توان بيان كرد كه همه اينها يك فهرست بلند بالا از تكاليفی است كه فرد بايد آنها 
را انجام دهد؛ چيزی كه تاكنون سابقه نداشته است. 

 3. ازدواج 
ازدواج در جوانی در دين اسلام و در سنت پيامبر اعظم )ص( و ائمه معصومين )ع( بسيار سفارش شده است. 
از اين رو همه ســاله شاهد ازدواج های دانشجويی بســيار در دانشگاهها هستيم كه به قولی در سالهای اخير 
اين آمار به 50000 ازدواج دانشــجويی در سال بالغ شده است. امری كه هم از منظر تشكيل خانواده و هم از 
منظر چگونگی انتخاب همسر دارای زوايای پيچيده ای است. اگر ما بتوانيم فرهنگ » انتخاب عاقلانه – زندگی 
عاشقانه« را در بين دانشجويان داوطلب ازدواج گسترش دهيم قطعا كمك شايان توجهی به نسل جوان امروز 
جامعه و آينده ســازان و نسل های بعدی جامعه خواهيم نمود. دانشگاه محل تبادلات فرهنگی است و به نظر 
می رســد مســاله ازدواج های بين فرهنگی را بايد بيش از پيش جدی گرفت. ارائه آموزش های صحيح و به 

موقع و اصلاح نگرش دانشجويان در اين باب از وظايف مهم نهادهای فرهنگی – مشاوره ای دانشگاه است.

4. مسايل تحصيلی 
شــيوه تحصيل در دانشگاه با مدرسه بسيار متفاوت است. در مدرســه كليه فعاليتهای تحصيلی و در سالهای 
آخر دبيرستان كليه فعاليتهای غيرتحصيلی و فوق برنامه تحت  تاثير مساله كنكور بسيار كنترل شده و تحت 
نظر شديد والدين صورت می گيرد. اما در دانشگاه يك دانشجو در شرايط طبيعی حداكثر می تواند 20 واحد 
درسی اخذ نمايد كه معادل 20 ساعت حضور در دانشگاه می باشد. اما ميزان ساعات اختصاص يافته به دروس 
بايد بســيار بيشــتر از همين ميزان در مدرسه باشد. در دانشگاه اين خود دانشــجو است كه كليه فعاليتهای 
تحصيلی خود را تنظيم می نمايد. مطابق يك توصيه ميزان ساعات اختصاص يافته به فعاليتهای تحصيلی در 
دانشگاه دو برابر تعداد واحد های درسی است؛ به عبارتی با نسبت2:1. دانشجويان در سال های اوليه به دليل 
عدم آشــنايی با دانشگاه، ســخت گيريهای بی مورد بعضی از اساتيد، مشكلات و تنش های خانوادگی، حجم 
دروس، سطح شديد رقابت و در سال های آخر به دليل ترس از فارغ التحصيلی و ترس از بيكاری و يا به دليل 

اهمال كاری ناشی از كمال گرايی يا عزت نفس پايين دچار افت تحصيلی می شوند.

 5. زندگی اجتماعی
شرايط اجتماعی دانشگاه و محيط های خوابگاهی هميشه مطلوب نيست. زندگی در اتاق های شلوغ و پر سر 
و صدای خوابگاهی، زندگی و تحمل آداب و رســوم متفاوت، احتمال هم اتاقی شدن با افراد ناباب، سيگاری يا 
اهل مواد و مشــروبات الكلی، مساله سرقت در خوابگاه ها همگی جزء شرايطی است كه زندگی در خوابگاه را 
دشوار می سازد به ويژه اگر دانشجو از نظر اجتماعی فردی كمرو يا از نظر اقتصادی و فرهنگی احساس متفاوت 
بودن نمايد. اين مسايل به همراه عدم مقاومت در برابر فشار همسالان برای انجام رفتارهای منفی مثل مصرف 
مواد و درگير شدن در يك رقابت ناسالم و تقويت نگرش های كمال گرايانه در دانشجو و احساس نارضايتی از 
خود از جمله نقش ها و كاركردهای منفی همسالان محسوب می شود. از طرفی همسالان می توانند با كمك 

به فرايند جدايی از خانواده و سازگاری با دانشگاه نقش مثبتی در زندگی دانشجويان ايفا نمايند.
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 6. زندگی در فضای مجازی
هجوم موبايل، پيامك، پســت الكترونيكی، وبلاگ و زندگی در فضای مجازی هم دارای كاركردها و نقش های 
مثبــت و هم منفی می باشــد كه قطعــا پرداختن به همه جوانــب آن از حوصله اين مقال خارج اســت. اما 
فراهــم آوردن محيط اجتماعی برای تبــادل نظر و تقويت تعاملات اجتماعی به ويژه برای افراد كمرو از جمله 
كاركردهای مثبت و تقويت انزوای اجتماعی و ديگر مشــكلات مربــوط به چت كردن و چت روم ها از جمله 

نقش های  منفی اين پديده های نوظهور می باشند.

 7.  تعاملات بين فرهنگی 
به حق می توان دانشگاه را نماد تعامل و گفتگوی بين فرهنگ ها  و خرده فرهنگ ها دانست. اكثر دانشجويان 
به نوعی جز يكی از اقليت های قومی فرهنگی محسوب می گردند. اين امر فضا و شرايط مناسب و سودمندی 
را برای دانشجويان فراهم می آورد تا با شناخت خرده فرهنگها و احترام گذاشتن به آنها زمينه رشد و بالندگی 
شــخصی و تقويت هويت ملی را به منصه ظهور برســانند. اما اگر دانشجويی در يك شهر يا دانشگاه احساس 

اقليت بودن بكند يكی از مشكلاتش اين خواهد بود كه احساس متفاوت بودن با ديگران می كند. 

 8. مراقبت از خود و زندگی مستقل 
بسياری از دانشجويان در دوره تحصيل به دليل عدم نظارت والدين بر رفتار تحصيلی آنان دچار افت عملكرد 
می شوند. حالا اين وظيفه خود دانشجو است كه تلويزيون را خاموش كند و شروع به درس خواندن كند. تهيه 
غذا، مديريت امور مالی، تميزی اتاق، به موقع خوابيدن، شستشوی البسه، ورزش، دوش گرفتن، اياب و ذهاب 
و امثال آن همگی به عهده خود دانشــجو است. عدم كنترل هر يك از اين حوزه ها ) تحصيلی، خواب، تغذيه، 
مســايل مالی، ورزش، و بهداشت( می تواند برای ساير حوزه ها مشكل ساز گردد. تعداد زيادی از دانشجويان 
برای مســتقل زندگی كردن به ســراغ كار دانشجويی می روند كه خود می تواند منبع استرس عمده ای باشد 

چرا كه يك دانشجو بايد در هفته 40 ساعت كار علمی كند و لذا با كمبود وقت مواجه می شود.

تمامی اين موارد حكايت از آن دارد كه دوره دانشجويی می تواند يك دوره مهيج اما در عين حال استرس زا 
باشــد. هنگامی كه ما استرسی را تجربه می كنيم، معمولا اكثرمان به سيستم های حمايتی خاصی برای حل 
مشــكلاتمان متكی هســتيم. خانواده ها در اين بين نقش مهمی دارند. اما اكثر دانشجويانی كه وارد دانشگاه 
می شوند از خانه، شهر، محله، دوستان و اطرافيان خود دور می شوند. از اين رو، آنها در زمانی با استرس های 

تحولی و تحصيلی دوره دانشجويی روبرو می شوند كه از اكثر منابع حمايتی خود دور هستند. 
اما در دانشــگاه كدام نهادها يا موسسات يا اشخاص هســتند كه می توانند به عنوان يك منبع حمايتی قوی 
برای دانشــجو عمل كنند. قطعا هيچ نهادی در فرهنگ اســلامی – ايرانی – شــرقی ما نمی تواند جايگزين 
خانواده شود؛ لذا حفظ ارتباط و برخورداری هرچه بيشتر از حمايتهای خانواده تاثير بسزايی در ارتقای سلامت 
روان دانشــجويان ايفا خواهد كرد. يكی ديگر از منابع حمايتی قوی در دانشگاه، اساتيد دانشگاه هستند كه به 
عنوان معلم و الگوی دانشــجويان و در صورت ايفای نقش شــاگردپروری خود به خوبی می توانند دانشجويان 
را در مواقع دشــواری ياری نمايند. كاركنان دانشــگاه به ويژه كاركنان حوزه های آموزشــی و دانشجويی به 
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دليل ارتباط تنگاتنگی كه همه روزه با دانشجويان دارند از جايگاه قابل توجهی برخوردارند. نهادهای حمايتی 
مانند مراكز مشاوره دانشگاهها هم هميشه همراه و همراز و ملجا و پناهگاه دانشجويان بوده اند. آنچه كه مايه 
خوشــحالی است اين است كه  بر اساس نتايج پژوهشهای حاصل از كارنامه سلامت دانشجويان ورودی جديد 
در 5 ســال اخير بيش از 95% دانشــجويان نيز به امر مشاوره نگرش مثبت دارند. اما از همه اينها مهمتر و در 
دســترس تر خود دانشجويان هستند. به عبارتی هيچ منبعی سهل الوصول تر از خود ما برای تقويت روحيه و 
دادن عزت، احترام و پاداش به خودمان وجود ندارد. در چنين شرايطی است كه ضرورت برخورداری از منابع 
خودياری بيش از پيش نمايان می گردد. كتابی كه در پيش رو داريد با اين هدف به رشته تحرير درآمده است. 
نويسندگان كتاب سعی كرده اند با نگاهی به مشكلات و چالشهای خاص دوره دانشجويی به ذكر نكات نظری و 
به ويژه عملی سودمندی برای شما عزيزان بپردازند. اميد است با خواندن و به كاربردن اين مطالب و گسترش 

آنها در جامعه دانشگاهی و جامعه عمومی هر چه بيشتر شاهد ارتقای سلامت روان آحاد جامعه باشيم.

حميد يعقوبی
مسئول دفتر مركزی مشاوره وزارت علوم، تحقيقات و فناوری
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بخش اول
دانشگاه و تحصيل
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     ورود به دانشــگاه، تغييري مهم در زندگی هر نوجواني اســت، زيرا بسياری از فعاليت های دانش آموز در دوران 
دبيرســتان معطوف به قبول شدن در دانشگاه اســت. به همين دليل وي پس از قبولي احتمالاً احساس آسودگی 
مي كند. زيرا مجبور نيست در سال های بعد به كنكور، ثبت نام دركلاس های تضمينی، غير تضمينی و... فكر كند 
و مســلماً اين پيروزي طعم شيريني دارد. اما در بعضی موارد ممكن است عده ای از قبولی خود چندان خوشحال 
نباشــند. درهرحال، زندگی دانشجويی مي تواند، تغييرات زيادی در زندگی اين جوانان ايجاد كند. اين تغيير برای 
دانشــجويانی كه در شهري غير از محل زندگی خود پذيرفته شده اند شديدتر است؛ زيرا، آنان مجبورند جدايی از 
خانواده و استقلال فردی را تجربه كنند كه دارای ويژگی های خاصی است و از يك سو با آزادی ها و تجارب جديد 

و از سوي ديگر با سختی ها و مشكلات فراواني همراه است. برخي از اين تغييرات عبارت اند از:
1-  محيط دانشگاه در مقايسه با دبيرستان، فضای وسيع تری دارد و آشنايی با همة مكان ها و افراد در كوتاه مدت 

امكان پذير نيست. 
2- محيط اجتماعی دانشگاه بسيار 
از دبيرســتان اســت. در  متفاوت 
دبيرستان افراد تاحد زيادی از نظر 
آداب و رســوم، فرهنگ و ســطح 
اجتماعی و اقتصــادی و مواردی از 
ايــن قبيل، به هم شــباهت دارند. 
درحالی كــه در محيط دانشــگاه 
چنين نيست. دانشجويان از شهرها، 
روستاها و مناطق مختلف جغرافيايی 

و از قوم های مختلف و حتی گاهی اوقات از كشورهای خارجی و از نژادهای ديگر با يكديگر زندگی كرده و تحصيل  
می كنند. چنين فضايی اگر چه زمينة مساعدی را برای برقراری ارتباطات اجتماعی و شناخت فرهنگ ها و آداب و 

رسوم مختلف ايجاد می كند، در پاره ای از موارد سازگاری را سخت تر و پيچيده تر نيز می سازد.
3- فعاليت ها و تكاليف دانشــگاهي در مقايسه با دبيرســتان متنوع تر و متعددتر است. انجام پروژه های علمی و 
تحقيقاتی، ارتباط با مراكز مختلف تحقيقاتی و كاربردی، ارتباط با افرادي در رشته ها و حرفه های مختلف و از اين 
قبيل، قسمتی از اين وظايف است. علاوه بر اين، مصاحبه، مشاهده، كارورزی و همچنين ايراد سخنرانی و... نمونه 

ديگری از فعاليت های متنوع آموزشی است كه در دانشگاه از دانشجو انتظار می رود آنها را انجام دهد.
4- حجم مطالب درسی دانشگاه در مقايسه با دبيرستان بيشتر و سنگين تر است. به همين دليل، ضروری است برای 
مطالعه و تسلط بر چنين حجمی از مطالب از روش های مطالعه ديگری در دانشگاه استفاده شود. بنابراين، مهم است 

فصل اول
ورود به دانشگاه

 زندگی دانشجويی با تغييرات زيادی همراه است و به 
همين دليل ضروری است كه دانشجويان مهارت ها و 
توانايی هايی براي مقابلة سالم و متنوع با مشكلات 
داشته باشند تا بتوانند از سلامت جسمی و روانی خود 
محافظت كنند و به رشد شخصيت و ارتقای سلامت 

خود ادامه دهند.



16

راهنمایی  برای سازگاری با  زندگی دانشجویی

كه دانشجويان مهارت های مطالعه1 را به درستی بياموزند و برآن تسلط يابند. 
5- معمولاً در دبيرستان، دانش آموز فقط به درس و تحصيل مي پردازد و از او كار يا فعاليت ديگری انتظار نمی رود. 
در حالی كه عده ای از دانشــجويان همزمان با تحصيل كار مي كنند يا با ارتباط های اجتماعی وسيع، شركت در 

برنامه های مختلف اجتماعی و تفريحی به فعاليت های ديگري نيز مي پردازند:
 در قسمت های بعدی به تفضيل به موضوع مقابله با استرس ها و شرايط زندگی دانشجويی پرداخته خواهد شد.

1- Study Skills
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فصل دوم 
استرس شروع دانشگاه 

   
  احتمالاً تعجب مي كنيد كه از شروع زندگی دانشجويی به عنوان يك استرس نام برده می شود. غالباً تصور مي شود 
كه اتفاقي ناخوشــايند باعث ايجاد استرس مي شــود اما بايد بدانيد كه استرس می تواند مثبت و خوشايند باشد؛ 
زيرا اتفاقات خوشايند هم باعث ايجاد تغييراتی در زندگی انسان می شود. اصولاً هر تغيير يك استرس به شمار 
می آيد. تغييراتی كه در زندگی رخ  می دهد هم مثبت وهم منفی است، بنابراين می توان استرس ها را به دو دستة 

كلی استرس های خوشايند و استرس های ناخوشايند تقسيم كرد:

استرس های خوشايند مانند:
 ازدواج  

 به دنيا آمدن يك نوزاد   
 يافتن شغل   

 شروع كار جديد  
 شروع سال تحصيلی  

 قبولی در دانشگاه   
 مسافرت رفتن  

استرس های ناخوشايند مانند : 
 طلاق   

 فوت يكی از عزيزان  
 بی كار شدن   

 مردود شدن در كنكور  
 بيماری   

     هر تغييری در زندگی، استرس است. چرا؟ چون فرد نياز دارد تا خود را دوباره با شرايط جديد سازگار 
كند؛ يعنی تعادل حياتی شــخص با وقوع تغيير به هم مي خورد و فرد بايد به خود فشــار آورد تا دوباره با شرايط 
جديد سازگار شود و تعادل خود را به دست آورد. به دست آوردن چنين تعادلی به جسم و روان فشار وارد می كند.

در صورتی كه فرد نتواند با استرس های زندگی خود به درستی برخورد كند ممكن است دچار بيماری های مختلف 
جسمی، روانی شده و با مشكلات متعدد ديگری روبه رو شود. به همين دليل، بهتر است استرس خاصی را كه در آن 

قرار گرفته ايد بشناسيد و بتوانيد راه های سالمی برای حذف، كاهش يا مدارای با آن پيدا كنيد. 
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     ورود به دانشگاه كه برای بيشتر دانشجويان اتفاقي خوشايند است، استرس به شمار می آيد؛ زيرا، به دنبال قبولی 
و پذيرش در دانشگاه، تعادل و سازگاری پيشين شما با زندگی، به هم مي ريزد و دوباره بايد برنامه و روند ديگری برای 
زندگی خود تعيين كنيد. اين تغييرات برای بعضی از دانشجويان بيشتر و برای عده ديگری كمتر است ولی در هرحال 
اتفاق و تغيير جديدی در زندگی شــما رخ داده كه بايد با آن ســازگار شويد. بعضی از دانشجويان برای تحصيلات 
دانشگاهی خود مي بايست شهر و محل اقامت خود را تغيير بدهند و دور از خانواده، و در خوابگاه دانشجويی زندگي 
كنند. اين امر باعث ضرورت استقلال بيشتر، مسافرت های مكرر از خانه به دانشگاه و بالعكس، احساس تنهايی و 
مانند آن  می شود. دانشجويانی كه در شهر محل اقامت خود درس می خوانند ممكن است تغيير كمتری احساس 
كنند ولی بازهم تغييرجديدی در زندگی رخ داده است : تحصيل در دانشگاه، سازگارشدن با برنامه های دانشگاهی، 
شركت در كلاس های مختلف همراه با دانشجويانی از گوشه و كنار كشور، ساعت های طولانی كلاس ها، پراكندگی 
كلاس ها، حجم مطالب درســی، تأمين انتظارات و استانداردهای جامعه از يك دانشجو، تطبيق تحصيل در دورة 

جوانی و نوجوانی با زندگی غيرتحصيلی و جز آن.
    دانشجويان به دليل شرايط سنی و وضع خاصی كه دارند استرس های خاصی نيز تجربه می كنند. ازجمله:

 فشارهای درسی  
 امتحان های سنگين  

 ايجاد هماهنگی بين كار و تحصيل  
 ايجاد هماهنگی بين درس و زندگی خانوادگی    

 تفاوت های فرهنگی    
 فشارهای مالی   

 انجام سخنرانی ها   
 بازديد، كارآموزی يا كارورزی در مراكز مختلف   

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

مفهوم مقابله واهميت آن 
     بسيار مهم است كه بتوانيد استرس های زندگی خود را بشناسيد و از راهبردهای مقابله1 برای روياريي با هريك 
از آنها اســتفاده كنيد. از نظر علمی راهبردهای مقابله فعاليت های درون روانی و رفتاری است كه فرد براي از بين 

بردن استرس يا به حداقل رساندن آن يا كنار آمدن با استرس به كار مي گيرد.
در اين تعريف بايد به چند نكتة مهم توجه كرد :

1.  بعضی از راهبردهای مقابله، رفتاري و بعضي درون روانی است. يعنی در برخي مواقع می توانيم برای   
حذف، كاهش يا مدارا با اســترس كارهايی نظير برنامه ريزی و مشــورت انجام دهيم. گاه نيز راهبردهای مقابله به 
فعاليت های ذهنی يا درون روانی معطوف اســت و در عمل كاری انجام نمی شــود؛ مانند دعا و نيايش، نذر و نياز، 

دردِدل كردن و تخلية احساسات.
2.  براساس نكات بالا، راهبردهای مقابله را به دو دستة هيجان مدار و مسئله مدار تقسيم كرده اند:  

1 - Coping Strategies
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  مقابله های هيجان مدار. روياروشــدن با هر اســترس، به آشــفتگی و ناراحتی مي انجامد. اين   
آشــفتگي ها از خفيف تا بسيار شديد نوســان دارند. مقابله های هيجان مدار به انسان كمك می كند تا احساس و 
هيجانی را كه در اثر مواجهه با استرس ايجاد شده است برطرف كند. مثلًا وقتی فردی از شهر و خانوادة خود جدا 
شده و به شهر ديگری مي رود، تا مدتی ممكن است غمگين باشد. مقابله های هيجان مدار به چنين شخصی كمك 

می كند تا بر اين غم و غصه چيره شود.
  مقابله های مسئله مدار. مقابله های مسئله مدار به فرد كمك می كند تا برای مقابله با استرسی   
كه در آن قرار گرفته، راه حل هايی بيانديشد. در اين نوع مقابله ها، هدف آن است كه فعاليتی انجام شود تا استرس 

حذف شده يا  كاهش يابد يا با آن مدارا شود.
     هريك از مقابله های بالا به دو دستة سالم و ناسالم تقسيم می شوند مثلًا اعتياد يك مقابلة هيجان مدار ناسالم 
و درد دل كردن يك مقابلة هيجان مدار سالم است؛ دزدی و بزهكاری يك مقابلة مسئله مدار ناسالم، ولی مشورت 

كردن يك مقابلة مسئله مدار سالم است. 
3.  مقابله ها برای حذف منبع استرس به كار می روند. مانند زمانی كه مشكل تحصيلی وجود دارد و فرد   
با استفاده از مقابله های خود سعی می كند تا منبع استرس را حذف كند. گاهی اوقات حذف بعضی از استرس ها 
ممكن نيســت. در چنين شرايطی، با استفاده از مقابله ها می توان منبع استرس را تخفيف داد. مثلًا ممكن است 
فرد به بيماری غير قابل درماني دچار شده باشد. او مي تواند با استفاده از مقابله های سالم تا حدودی منبع استرس 
را كاهش دهد، ولی نمی تواند آن را به كلی حذف كند. گاهی حتی نمي توان اســترس را كاهش داد، مانند زمانی 
كه يكی از عزيزان فوت كرده است. در اين مواقع كاری جز مدارا با استرس نمی توان انجام داد. در چنين شرايطي 

مقابله های هيجان مدار براي سازگاري با شرايط موجود مؤثرترند.
4.  باورها واعتقادات به ويژه اعتقادات و اعمال مذهبی در برخورد با استرس به فرد بسيار كمك مي كنند.   
به اين نوع مقابله ها، مقابله های مذهبی گفته می شود. مقابله های مذهبی بيشتر از نوع مقابله های هيجان مدارند؛ 
مانند دعا و راز ونياز كردن، توكل، توسل و نماز خواندن. بسياری از پژوهش ها به اهميت آنها در مقابله با مشكلات 

زندگی پرداخته و از آن حمايت كرده اند.
5.  اكثر مقابله های هيجان مدار دركوتاه مدت مفيدند، مگر در مورد استرس هايی كه جز مدارا با آنها   
كار ديگری نمی توان كرد. اگر فرد دربارة همة استرس ها فقط به كاهش سطح هيجان ها و احساسات خود بپردازد، 

نمی تواند مسئلة اساسی را برطرف كند يا كاهش دهد.
6.  بهتر است مقابله های هيجان مدار و مسئله مدار در تركيب با يكديگر استفاده شوند. به اين ترتيب   
كه در ابتدا از مقابله های هيجان مداراســتفاده شــود تا فرد آرامش خود را بيابد و سپس با استفاده از مقابله های 

مسئله مدار، راه هايی برای حذف يا كاهش آنها صورت گيرد. 
7.  در اين جا شماري از مقابله های مسئله مدار و هيجان مدار سالم و ناسالم ارائه شده اند :  

مقابله هاي هيجان مدار سالم
  پياده روي   گردش      ورزش   

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

  برون ريزي ناراحتي به طور سالم   به طور موقت كنار كشيدن  



20

راهنمایی  برای سازگاری با  زندگی دانشجویی

مقابله هاي مسئله مدار سالم
  فكر كردن   اولويت بندي كردن كار و برنامه ها 

  تلاش   برنامه ريزي كردن  
  مشورت   حل مسئله   

  صبر

مقابله هاي هيجان مدار ناسالم
  ابراز احساسات منفي به ديگران   خودكشي   

  حمله به ديگران   تخريب اموال ديگران  
  فرار   خود درماني   

  مصرف مواد مخدر   انزوا    
  مصرف داروهاي روان گردان

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

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

  استفاده از راه حل هاي مقطعي و سطحي   استفاده از نزول   
 

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

  چون زندگی هر انسانی همراه با استرس است. زندگی بدون استرس يعنی مرگ. با توجه به اين   
كه استرس همراه و همزاد انسان است، ضرورت دارد كه برخورد صحيح با آن نيز آموزش داده شود.

  چون مقابله های صحيح با استرس های زندگی :  
1.  نقش بســيار مهمی در سلامت و بيماری جسماني دارند. افرادی كه راهبردهای مقابلة سالم و   
متنوع و متعددی برای رويارويي با اســترس های زندگی خود دارند از سلامت جسمانی بسيار بالايی برخوردارند. 
درمقابل، افرادی كه در رويارويي با اســترس های زندگی خود از راهبردهای مقابلة ناســالم يا نامناسب يا افراطی 
استفاده می كنند دچار بيماری های جسمانی مختلفی می شوند، از جمله سرطان ها، بيماری های قلبی، بيماری های 
روان تنی. منظور از بيماری های روان تنی، بيماری های جســمانی است كه علت اصلی ايجاد آنها مشكلات روانی، 

تعارض ها و ناتوانی فرد در برخورد صحيح با استرس هاست.
2.  نقش مهمی در ســلامت و بيماری های روانی دارند. افرادی كه از راهبردهای مقابلة سالم تری   
استفاده  مي كنند، سطح سلامت روانی بالاتری نيز دارند و برعكس. تحقيق و پژوهش های موجود نشان می دهند 
كه افرادی كه راهبردهای مقابلة ضعيف تری به كار مي گيرند در برخورد با استرس های زندگی بيشتر از ديگران 

دچار افسردگی، وسواس، اضطراب و... می شوند. 
3.  نقش مهمی در پيشگيری يا ابتلا به آسيب های روانی– اجتماعی دارند. افرادی كه مقابله های   
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بهتر و سالم تری به كار مي گيرند كمتر احتمال دارد كه دچار آسيب های روانی– اجتماعی مانند اعتياد، خودكشی، 
بزهكاری، بی بند و باری، خشــونت و... شوند. برعكس، يكی از خصوصيات قربانيان  آسيب های روانی– اجتماعی، 

ناتوانی و ضعف در به كار گيري پاسخ های مقابله ای سالم و استفاده از پاسخ های مقابله ای ناسالم است.
به همين دليل بسيار مناسب است كه با مقابلة صحيح و سالم با استرس های زندگی آشنا شويد:  

مقاومت در برابر استرس
     برای آن كه بتوانيد به خوبی در مقابل استرس ها از خود مراقبت نماييد، فعاليت هاي زير را انجام دهيد:

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

را نداريد.

2.  از تغذية ســالم استفاده كنيد. غذاي ســالم لزوماً غذاي گراني نيست. از مصرف غذاهاي چرب،   
پرنمك، كارخانه اي و نيمه آماده خودداري كنيد. مصرف نوشابه و خوراكي هاي بي فايده مانند چيپس را به حداقل 
برسانيد. از غذاهاي ويتامين دار و داراي موادمعدني و نيز از لبنيات بيشتر استفاده كنيد. سعی كنيد از ابتدای زندگی 

خوابگاهی خود برنامة غذايی و تقسيم كاری را در پيش بگيريد كه بتوانيد غذاهايی سالم و آسان تهيه كنيد.

3.  در طول روز زمان هايي براي استراحت خود در نظربگيريد. بدن به غيراز خواب به استراحت   
نيز نيازدارد. شرايط محل استراحت خود را به گونه اي تنظيم كنيد كه بدن شما در حال آرامش باشد. برای اين كار 
بهتر است با هم اتاقی های خود مشورت كرده و   زمان هايی را برای استراحت درنظر بگيريد كه در آن زمان ميزان 

سروصدا، پذيرايی از ميهمان ها و... به حداقل برسد. 

4.  ورزش كنيد. ورزش همانند تغذيه امري حياتي وضروري براي انسان به حساب مي آيد. ورزش به   
شما كمك می كند تا بتوانيد اثر منفی استرس ها را از ميان ببريد.

5.  زماني را براي اوقات فراغت در نظربگيريد. يك سرگرمي مناسب براي خود داشته باشيد. منظور   
از اوقات فراغت و ســرگرمي فعاليتي اســت كه فرد آن را فقط برا ي خودش انجام مي دهد وهدف فعاليت درخود 
فعاليت قرار دارد نه ســود و نفع مالي. مطالعة روزنامــه و مجله، ديدن تلويزيون، تعقيب مجموعه های تلويزيونی، 

نگهداری گلدان در اتاق و رسيدگی به گياهان و... ازجمله سرگرمی های رايج مردم است.

6.  روش تنفس شكمي يا آرامسازي عضلاني را بياموزيد. اين دو تكنيك به شما كمك مي كند   
تا از اثر اســترس بر جسم و روان خود بكاهيد.آرام سازی عضلانی نياز به آموزش دارد و با مراجعه به مراكز مشاوره 

مي توانيد آن رابياموزيد.

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

موفق نخواهد بود.

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

باشيد ميزان پيشرفت و موفقيت شما در زندگی به صورت تصاعدی رشد می كند.

9.  ارتباطات اجتماعي و معاشرت هاي خود را افزايش دهيد. هرچه روابط و ارتباطات شما قوي   
تر باشــد ميزان تاثير استرس كاهش مي يابد. سعي كنيد باگروه هاي مختلفي از افراد ارتباط داشته باشيد. تعداد 
خوشه های ارتباطی خود را افزايش دهيد. تا اگر با يك گروه مشكل پيدا كرديد افراد ديگري رابراي معاشرت داشته 

باشيد و ناگهان احساس تنهايي نكنيد. تعداد افراد داخل هر خوشه را نيز افزايش دهيد.

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

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

11. انتظــارات خود را از   
زندگي كاهش دهيد. سعي كنيد 
قانع باشــيد. هر چــه انتظارتان از 
زندگي بيشتر باشد، فشار و استرس 
بيشــتري تحمل خواهيد كرد. هر 
چقدر زندگي ســاده تري داشــته 
باشيد به همان اندازه جسم و روان 

سالم تري خواهيد داشت.

12. اعتقادات مذهبي ومعنوي را درخود رشــد دهيد. سعي كنيد هدف نهايي زندگي خود را به   
موضوعات معنوي و مذهبي اختصاص دهيد. چنين ديدگاهي معناي مثبتي به زندگي شما و استرس هاي آن مي دهد 

و به اين ترتيب از بار منفي آنها به شدت مي كاهد.
     در اين باره، موضوعات و ســؤال های خاصی ممكن اســت پيش بيايد كه در اين جا به تعدادی از آنها اشــاره 

می شود:

سليه 1 دانشمندی كه برای نخستين بار از استرس سخن 
گفت، مي گويد در زندگی خود به دنبال چيزی باشيد 
تغيير  يك  با  زيرا  ثروت،  نه  باشد؛  ارزشمند  واقعاً  كه 
اقتصادی به طور كامل  از بين می رود؛ نه  قدرت، كه با 
يك انقلاب از بين می رود؛ نه شهرت، چون از مكاني به 
مكان ديگر ارزشی ندارد. برای چيزی تلاش كن كه واقعاً 

خودت می خواهی. 

1 -Selye



راهنمايی برای سازگاری با  زندگی دانشجويی

23

سؤال : چگونه می توانم دريابم كه تحت استرس زيادی قرار دارم ؟  
اگر علائم و نشانه های زير را در خود می بينيد بدانيد كه تحت استرس زيادی قرار گرفته ايد و بايد از راهبردهای 

مقابلة مناسب استفاده كنيد تا آرامش بيشتری پيدا كنيد.
اين نشانه ها عبارت اند از :

 فشار زمان را زياد احساس كردن   
 ناآرامی و بی قراری   

 خلق تحريك پذير يا » از كوره در رفتن «  
 آشفتگی و برآشفتگی    

 نگرانی زياد  
 اشتغال فكری يا فكر و خيال داشتن   

 نداشتن تمركز و توجه، حواسپرتی   
 توجه زياد روی جزئيات   

 كمال گرايی زياد   
 تبديل موضوعات كوچك به نگرانی های بزرگ   

 وجود مشكل يا اختلالات خواب  
 دردهای مختلف مانند سردرد، كمردرد، دل درد و ساير مشكلات جسمانی   

سؤال : اگر من تحت استرس زيادی قرار گرفته باشم چه كار بايد بكنم؟  
     غير از اين كه لازم است منبع استرس يا استرس های خود را بشناسيد و از مقابله های هيجان مدار و مسئله مدار 

سالمی برای برخورد با آنها استفاده كنيد، مي بايست به راهكارهای زير نيز توجه كنيد:
 به همة خواسته های ديگران جواب مثبت ندهيد. قبل از قبول درخواست های ديگران، به خود   
فرصت تفكر وتصميم گيری دهيد. زيرا درهمان لحظه، اشــراف كاملی بر وضع پر استرس خود و نياز به آزاد بودن 

وقت خود نداريد. 
 از ديگران كمك بگيريد. در مواقعی كه تحت اســترس سنگينی قرار داريد از ديگران درخواست   
كمك كنيد در زمينه هايي چون: درس و تحصيل، مشورت و راهنمايی، كمك در انجام كارهای شخصی وغيرشخصی 

مي توانيد روي كمك هاي ديگران حساب كنيد.
 از ديگران بخواهيد رعايت شما را بكنند. در چنين شرايطی به تغذيه، خواب و استراحت نياز   
داريد. بنابراين از ديگران بخواهيد كه فضای اتاق را آرام نگهدارند. اگريكی از هم اتاقی ها مايل است كه دوستش را 

به اتاق بياورد از او خواهش كنيد كه مراعات شما را بكند و زمان ديگری را به اين كار اختصاص دهد.
 كارهای غيرضروری را حذف كنيد. در اين شرايط بهتر است انرژی خود را ذخيره كنيد و از انجام   
كارهای غيرضروری كه وقت و نيروی شما را می گيرند منصرف شويد. مثلًا تا زمان رد بحران اگر عادت داشتيد كه 
كاری برای يكی از آشنايان خود انجام دهيد يا او را در كاری كمك كنيد، حالا با توجه به نياز شديدی كه به نيرو و 

انرژی خود داريد اين برنامه ها را متوقف كنيد.
 اگر شاغل ايد، برنامة كار و درس خود را واقع بينانه تنظيم كنيد، به طوري كه بتوانيد تا حد   
متوسطي به هردو برسيد. اگر به دليل نياز مالی، همزمان با تحصيل كار می كنيد، نبايد انتظار داشته باشيد كه 
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در هردو عالی باشيد. بنابراين سعی كنيد كه هردو را در حد متوسط و نه عالی انجام دهيد و خود را تشويق كنيد.
 انتظار بيش از حد از خود نداشته باشيد. بعضی از دانشجويان بسيار كمال گرا هستند. معدل20،   
موفقيت در فعاليت های فوق برنامه، پيشرفت و كسب مقام درورزش و... .نه تنها شما بلكه هيچ انسانی نمی تواند از 
خود انتظار داشته باشد كه درحد كمال از عهدة همة اين نقش ها برآيد. بنابراين بسيار مهم است كه كمال گرايي را 

رها كنيد و انتظار منطقی و معقولي از خود داشته باشيد.
 از مواد مخدر والكل استفاده نكنيد. بعضی از افراد براي فراموشي و فرار از استرس به سراغ مواد   

مخدر و الكل می روند. اين اقدام فقط از چاله به چاه افتادن است. 
 ارتباط اجتماعی مناسبی داشته باشيد. در دوران استرس های سنگين خود، سعی كنيد ارتباط   
خود را با دوستان و آشنايان قطع نكنيد و حتی ارتباطتان را با آنان بيشتر كنيد. چنين ارتباطی، اثرات منفی استرس 

ها را كمتر كرده و مانند يك سپر از انسان در مقابل استرس ها حمايت می كند.

سؤال : آيا مطالعه سنگين و زياد استرس زا است ؟  
     مطالعة سنگين می تواند استرس آور باشد. اصولاً كار يكنواخت و  بدون تفريح و استراحت آسيب زاست. چنانچه 
فعاليــت های تفريحی، ارتباطی، ذوقی و اجتماعی خود را كاهش دهيد و فقط به درس و تحصيل بپردازيد، دچار 
مشكلات زيادی خواهيد شد كه مهم ترين آنها اضطراب و افسردگی خواهد بود. همين اضطراب و افسردگی مانع 
پيشرفت تحصيلی شده، تمركز و تفكر شما را مختل می كند. توصية ما آن است كه برنامة درسی منظم ولی متعادلی 

داشته باشيد و در كنار آن به تفريح، ارتباط و دوستی، مطالعة آزاد و مشاركت در فعاليت های اجتماعی بپردازيد.

سؤال : هميشه در تنش هستم و مرتب سردرد دارم، آيا تمرين های آرامسازی به من كمك   
می كند؟

     بي ترديد همين طور اســت. تكنيك های آرام ســازی يكی از بهترين راه های كنترل استرس است. در قسمت 
خودياری برای بهبود اختلالات خلقی و اضطرابی، اين تكنيك كاملًا آموزش داده شــده اســت. علاوه بر آرامسازی 
عضلانی، می توانيد از يوگا، مديتيشن1، تنفس های عميق و شكمی نيز استفاده كنيد. هر چه اين مهارت ها را بيشتر 

تمرين كنيد برآن مسلط تر شده و سريع تر به احساس آرامش دست می يابيد.

سؤال : گاهی اوقات برای كاهش استرس از قرص های آرام بخش استفاده كرده ام، آيا اين كار   
اشكالي دارد؟

      روان پزشــك دســتور مصرف آرام بخش ها را صادر می كند، مانند هر داروی ديگر، مصرف خودســرانة آن نه 
تنها مفيد نيست بلكه می تواند مشكلاتی را نيز برای اطرافيان ايجاد كند. توصية اكيد ما اين است كه تا زمانی كه 
روان پزشك اجازه مصرف اين قرص ها يا داروهای ديگری را نداده است از آنها استفاده نكنيد، زيرا داروهای زيادی 
با عنوان كلی آرام بخش وجود دارند كه بين آنها تفاوت های زيادی وجود دارد و فقط متخصص می تواند تشخيص 

دهد كدام آرام بخش برای چه كسی مفيد و در چه دوزی مؤثر است. 

1-Meditation  
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فصل سوم
تحصيل ومهارت های تحصيلی1

 با آنكه زندگی دانشجويی محدود به تحصيل و درس خواندن نيست و دانشجويان بايد در برنامه ها و فعاليت های 
مختلف اجتماعی، ورزشــی، هنری نيز مشاركت فعالی داشته باشند و به رشد شخصيت و مهارت های فردی خود 

بپردازند، با اين وجود، تحصيل و مطالعه يكی از برنامه های اساسی زندگی دانشجويی است.
     مشكلات تحصيلی نه تنها مانع جدی و اساسی پيشرفت و موفقيت علمی و درسی شماست بلكه به شدت به 
سلامت و بهداشت جسمانی و روانی شما صدمه می زند. در بسياری از اوقات مشكلات تحصيلی دانشجويان ناشی 
از مسائل درسی نيست بلكه ناشی از مشكلات بهداشت روانی آنان است. مانند وجود افسردگی يا مشكلات ارتباطی 
با دوستان وهمسالان. با اين حال، هرچه دانشجو مهارت های تحصيلی و مطالعه بيشتر و قوی تری داشته باشد، با 

صرف وقت و انرژي كمتر به پيشرفت و موفقيت تحصيلي بيشتري دست مي يابد. 
     مهارت های مطالعه، فنون ويژه ای هستند كه از آنها برای اكتساب، نگهداری و ارائة اطلاعات استفاده می شود. 
عملكرد تحصيلی دانشــجويان به شــدت تابع و تحت تاثير آگاهی آنان از مهارت های مطالعه اســت. هرچه افراد 
مهارت های مطالعه را بهتر بدانند و از آن به طور صحيح استفاده كنند، ميزان پيشرفت تحصيلی آنان افزايش می يابد. 
ولی برای افزايش اثر بخشی مهارت های مطالعه بايد به دانش آموزان كمك كرد تا موانع استفاده از اين مهارت ها را 

شناسايی كنند و آن موانع را برطرف كنند.

تفاوت های تحصيل در دوره دبيرستان و دانشگاه 
     باتوجه به آن كه اكثر شما به تازگی از دبيرستان فارغ التحصيل شده و به دانشگاه آمده ايد، به زودی تفاوت بين 
تحصيل در دانشــگاه و دبيرســتان را در می يابيد. اين تفاوت ها به گونه ای است كه شايد نوع تحصيل و مطالعه در 
دانشگاه ودبيرستان با يكديگر قابل مقايسه نباشد. به همين دليل ضروری است كه مهارت های خاصی را برای تحصيل 
در دانشگاه بياموزيد و تمرين كنيد. در غير اين صورت در آخر ترم با حجم بالايی از مواد درسی كه بايد برای امتحان آنها 
را مطالعه كنيد و همچنين حجم زيادی از مقاله ها، گزارش ها، پژوهش ها و گزارش های كارآموزی روبه رو می شويد 

كه به شدت شما را آزار می دهد. قسمتی از تفاوت های تحصيل در دانشگاه و دبيرستان عبارت اند از :

 1.  حجم بالای مطالب درسی. يكی از خصوصيات اوليه ای كه باعث تعجب دانشجويان تازه وارد می شود، حجم 
زياد مطالب درســی است. در مقايسه با حجم مطالب آموزشی در دبيرستان اكثر منابع آموزشی دانشگاه حجيم و 
فشــرده هستند. به عنوان مثال اگر در دورة دبيرســتان حجم كتاب درسی حداكثر 200 صفحه است بسياری از 

1-Study Skills  
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درس ها به خصوص درس های تخصصی دورة دانشگاه حدود 600 - 400 صفحه و در بعضی از رشته ها حتی بسيار 
بيش از اين است. مسلم است كه چنين حجم مطالب درسی را نمی توان در روز و شب آخر امتحان ازحفظ كرد. 
به همين دليل، چنان چه فرد در طول سال تحصيلی اين مطالب را مرور نكرده باشد و از آنها يادداشت تهيه نكرده 

باشد، شب امتحان فشار و ناراحتی زيادی تجربه خواهد كرد.
     يكی از دلايلی كه هنگام امتحان های دانشگاهی اضطراب دانشجويان بالا می رود آن است كه احساس تسلط بر 
آن چه خوانده اند ندارند. با آن كه بعضی از دانشجويان بسيار خوب مطالب آموزشی را خوانده اند ولی شب امتحان 
يا هنگام امتحان اصلاً احساس تسلط نمی كنند و احساس می كنند كه چيزی در خاطرشان نيست. درحالی كه در 

دبيرستان با احساس تسلط سر امتحان حاضر می شدند. چنين احساسی بسيار طبيعی است. زيرا :
   حجم مطالب درسی چند برابر مطالب درسی دبيرستان است.

   در دبيرستان افراد در مدت زمان بيشتری مطالب كمتری را می آموختند در حالی كه در دانشگاه معمولاً چنين 
نيست.

 2.  محوريت دانشجو و نه استاد در تحصيل. در دبيرستان محوريت آموزش با  دبير است كه كلية مطالب درسی 
و موضوعات را نكته به نكته به دانش آموزان تدريس  می كند. در دانشــگاه محور آموزش استاد نيست بلكه استاد 
فقط كليات و يا نكات اساسی را آموزش می دهد و بقية مطالب به عهده دانشجو گذاشته می شود. به همين خاطر 

نقش دانشجو بسيار برجسته تر و اساسی تر از دورة دبيرستان است.
 3.  تأكيد بر مشاركت دانشجويان در آموزش. نه تنها در دانشگاه مهم است كه دانشجو بر مطالب تحصيلی 
مسلط شود بلكه بسيار مهم است كه در بحث های كلاسی شركت كند، سوال و ايده بدهد، نظر خود را مطرح كند، 
نظريــه ها، ديدگاه ها و... را نقد كند و... . بــه اين ترتيب، علاوه بر درس نقش، مهارت ها و توانايی های اجتماعی، 
اطلاعات عمومی، آگاهی دانشجو از مطالب علمی و اجتماعی روز و... نيز مطرح می شود كه در دبيرستان معمولاً 

چنين عواملی نقش كم رنگ تری دارد.
 4.  فقدان نظارت بر نحوة مطالعه دانشجو. در دبيرستان چه خانواده و چه دبيرستان به صورت های مختلف 
بر كار دانش آموز نظارت داشته و از بابت های مختلف به او كمك می كردند كه نظم وانسجام بيشتری به مطالعة 
خود بدهد. معمولاً زندگی اكثر دانش آموزان دبيرستانی محدود به خانه و مدرسه است و از سوی ديگر، امتحان های 
مرتب و منظمی كه در طول ترم برگزار می شــود آنان را مجبور به مطالعة منظم می كند و حتی اگر دانش آموز 
تمايل چندانی نداشته باشد خانواده به او كمك می كند كه در اين زمينه به درستی گام بردارد. اين درحالی است 
كه در دانشگاه غير از امتحان نيم ترم كه گاهی برگزار می شود و گاهی هم برگزار نمی شود معمولاً امتحان ديگری 
وجود ندارد كه دانشجو را مجبور به مطالعه كند. از سوی ديگر، در دورة دانشجويی نفوذ والدين در اجبار به مطالعه 
نيز بســيار ضعيف می شود. چون معمولاً والدين اطلاع چندانی از برنامة درسی دانشجو ندارند و اصلًا ممكن است 
دانشجو در شهر ديگری باشد و او را نبينند. به همين دليل، فقط به عهدة دانشجو است كه برنامة خود را تنظيم كند. 
براي همين، بعضی از افرادی كه عادت دارند برنامه ای به آنها ديكته شده يا مجبور به انجام برنامة خاصی باشند و 

استقلال فكری را تجربه نكرده اند دچار مشكل خواهند شد. 
 5.  نظارت نه چندان قوی بر حضور و غياب دانشجو. علاوه بر مطالب بالا، برخلاف دبيرستان كه كوچك ترين 
حضور و غياب بررسی شده و به والدين اطلاع داده می شد. در دانشگاه چنين برخوردی وجود ندارد. دانشجو می تواند 
غيبت های مجازی داشته باشد. در صورتی كه اين غيبت ها از حدی فراتر رفت در انتهای ترم دانشجو با مشكلاتی 
روبه رو می شود. به همين دليل افرادی كه برنامه ريزی مستقل بدون اجبار را تمرين نكرده اند دچار مشكل شده و 
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با افزايش غيبت ها يا غيبت در زمان هايی كه درس های مهم و اساسی وجود دارد بسياری از فرصت های آموزشی 
خود را از دست می دهند.

 6.  تأكيد بر كارهای عملی و تهيه مقالات. يكی از مســائل مهم در دانشــگاه، كارهای عملی است مانند تهية 
مقالات، گزارش ها و انجام كارهای عملی ديگر. ناتوانی در برنامه ريزی جهت انجام كارهای عملی و ناتوانی از تهية 
گزارش باعث می شود كه هنگام پايان ترم كه دانشجو بايد بيشتر به مطالعه درس های خود بپردازد، با كارهای عملی 
سنگينی كه انبار شده اند مواجه شود و تقسيم زمان برای تهية مقالات و گزارش ها با مطالعه دروس منجر به ضعف 
كيفيت هر دو شده و فشار مضاعفی را بر دانشجو تحميل كند. اين درحالی است كه كارهای عملی در دبيرستان ها به 
نسبت كمتر از دانشگاه است و معمولاً كمتر چنين مشكلی ايجاد می شود. بنابراين در برنامه ريزی های خود حتما 

زمان مناسبی را برای اين دو برنامه تحصيلی در نظر بگيريد.
 7.  ضرورت استفاده از متون غير فارسی. تحصيل دردانشگاه به گونه ای است كه دانشجو، چه برای مطالعه 
دروس و به خصوص برای تهية گزارش و مقالات مجبور به اســتفاده از منابع غيرفارســی است. اين درحالی است 
كه عدة كمی از دانشــجويان تسلط خوبی بر زبان انگليسی دارند و اكثريت آنان معتقدند كه زبان انگليسی يا غير 
فارسی آنان ضعيف است. ضرورت استفاده از منابع غيرفارسی همراه با ضعف در اين مهارت زبانی باعث می شود كه 
دانشجويان برای مطالعه و به ويژه  انجام كارهای عملی خود با مشكل جدی روبه رو شده و در اين مورد كُندتر از آن 

چه برنامه ريزی كرده بودند عمل كنند.
 8.  متعدد بودن و يا پراكندگی 
متون ومنابع درســی. برخلاف 
دبيرســتان، گاهــی اوقــات منابع 
است  ممكن  دانشــگاه  آموزشــی 
پراكنده و متعدد باشــد و به همين 
دليل نياز است كه دانشجو مدتی در 
جســتجوی آنها باشد. گاهی اوقات 
دانشجو بايد ازمنبعی استفاده كند 
كه فقط در كتابخانة خاصی است و 
بايد مدتی به دنبال آن باشد. آن چه بسيار چشمگير است تهية منابع آموزشی است كه معمولاً يك يا دو هفته اول 

شروع هر ترم به جستجو و خريد آنها می گذرد.

           1 -  مهارت های مطالعه را به كارگيريد.
برای آن كه بتوانيد بهتر درس بخوانيد و با صرف انرژی و زمان مناسب، كارآيی و  يادگيری بيشتری داشته باشيد 
بهتر است از روش ها و تكنيك های مناسب خود استفاده كنيد. در اين جا تعدادی از مهارت های مربوط به تحصيل 

به صورت جداگانه ارائه شده اند :
  خواندن. بعضی دانشجويان، بسيار كُند مطالب را می خوانند و روی هر واژه بيش ازحد تمركز می كنند. چنين 
سرعت خواندنی كه توأم با كمال گرايی و تأمل بيش از حد است باعث می شود كه سرعت مطالعه كند شده و انسجام 
موضوع از دست برود. به عبارت ديگر، » درختان مانع از آن می شوند كه فرد جنگل را ببيند«. اين افراد بهتر است 

 تحصيل در دانشگاه تفاوت های عمده ای با تحصيل در 
دبيرستان دارد. به همين علت بهتر است شيوة آموزشی 
خود را تغيير دهيد و با مهارت های مطالعه آشنا شده 
واز ابتدای ورود به دانشگاه سعی كنيد با روش جديدی 
به تحصيل بپردازيد. در اين صورت، احتمال موفقيت 
و پيشرفت تحصيلی شما بيشتر؛ و احتمال مشكلات 

تحصيلی كمتر خواهد شد.
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كمی آهنگ مطالعه خود را تندتر كنند حتی اگر يك يا دو نكته را از دست بدهند.
     عده ای ديگر نيز آن قدر مطالب را سريع می خوانند كه درست متوجه مطالب نمی شوند. اين نوع خواندن نيز 
باعث  عدم يادگيری و در ياد ماندن مطالب می شود. به جای اين كه آهنگ سرعت خود را بيش از حد انتظار تند يا 
كُند كنيد بهتر است از روش سه مرحله ای خواندن استفاده كنيد. متخصصان توصيه می كنند كه فرآيند خواندن 

را به گام های مجزا تقسيم كنيد. يعنی :
  پيش خوانی. در اين مرحله، مطالب به سرعت خوانده می شود و بيشتر به عناوين، تيترها و تقسيم بندی ها توجه 
می شود. به اين ترتيب، فرد از كل فصل يك اطلاع كلی كسب می كند و مطالبی كه فهميده و آن چه نفهميده و 
بيشتر احتياج به مطالعه دقيق دارد مشخص می شود. در واقع، پيش خوانی مثل مطالعه روزنامه ای است. به اين 

ترتيب، اطلاعات دقيق را هنوز نداريد ولی يك برداشت كلی از آن بخش داريد.
  خواندن. در اين مرحله، كل فصل به صورت دقيق خوانده می شود و فرد سعی می كند بدون آن كه مطلبی را 
نفهميده باشد از آن رد نشود. دراين مرحله، بايد زير مطالب مهم خط كشيده شود يا با ماژيك های مربوطه رنگی 
شــود. در بعضی موارد، فرد از موضوعات مهم يادداشــت برداری می كند. يادداشت برداری و خط كشيدن كمك 
می كند تا موضوعات اساسی و مهم مشخص شوند و از ساير موضوعاتی كه به اين حد از اهميت نيستند، متمايز شوند.

مزيت ديگر يادداشت برداری و خط كشيدن آن است كه در موقع امتحان فرد می داند كه روی چه موضوعاتی تمركز 
بيشتری داشته باشد و اگر زمان بسيار محدودی دارد فقط مطالبی كه خط كشيده شده يا يادداشت برداری شده را 
مطالعه می كند. علاوه براين، دو روش مذكور باعث افزايش سطح دقت وتمركز فرد بر موضوع مورد مطالعه می شوند. 
  پس خوانی. در اين مرحله، فرد سوالاتی از خود می پرسد و سعی می كند كه به آن جواب دهد. اگر نتوانسته 
باشد به اين سوال ها جواب دهد مشخص می شود كه يادگيری صورت نگرفته و اگر بتواند به آنها جواب دهد متوجه 

می شود كه مطلب را فراگرفته است.
همچنين در اين مرحله، مطالب مهم مرور می شوند.

     نكتة مهم و اساســی در خواندن موفقيت آميز، درگير شــدن فعالانه با موضوع است. بهتر است موقع خواندن 
درباره ي موضوع مورد مطالعه سوال هايی در ذهن بپرورانيد يعنی شما هم سوال می كنيد و هم پاسخ می دهيد. 

  يادداشت برداری. با توجه به اين كه در دانشگاه های كشور برخي از اساتيد به جای كتاب های اساسی و منابع 
اصلی از جزوه هايی كه سركلاس برداشته می شود به عنوان منبع درس استفاده می كنند، بنابراين بسيار مهم است 
كه بتوانيد يادداشت برداری های دقيقی در سركلاس داشته باشيد. حتی اگر يادداشت برداری برای تهيه ي جزوه 
به عنوان منبع درسی نباشد هم باز مهم است كه سركلاس يادداشت برداری كنيد. اين يادداشت برداری ها به شما 

كمك می كند كه تمركز و توجه و دقت خود را افزايش دهيد.
برای اين كه بتوانيد يادداشت برداری های موثر و مفيدتری داشته باشيد :

   كلمه به كلمه يادداشت برداری نكنيد.
   نكات اساسی ومهم را يادداشت كنيد.

   مطالب را به سرعت ولی خوانا بنويسيد .
   از نمادها و علايم استفاده كنيد تا عقب نمانيد مثلًا به جای دلار می توانيد از نماد آن يعنی $ استفاده كنيد يا 

به جای مساوی از = ، به جای بزرگ تر يا كوچك تر از < و > استفاده كنيد.
    يا زمانی كه پاراگرافی می خوانيد كه در آن به ســه نكته مهم اشــاره شــده اســت كنار آن بنوســيد 3 و 
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مانند آن.
     در اين زمينه توصيه شده است كه يادداشت های خود را به طور مرتب و منظم در سراسر هفته و ترم مرور كنيد. 

مزيت اين روش آن است كه همزمان، مطالب مهم مرور شده و مطالبی كه فهميده نشده اند مشخص می شود.

 حفظ كردن. يكی از مهم ترين توانايی های انسان داشتن حافظه است. حافظه اساس و ابزاركار كسي است كه به 
فعاليت هاي تحصيلي و ذهني مشغول است. با اين حال اشتباه نكنيد، حافظه، فقط يك نعمت خداداد يا يك استعداد 
فطری نيست. شما می توانيد با  استفاده از تكنيك ها و روش های خاص حافظة خود را كارآمدتر و قوی تر سازيد.

     به يادداشــته باشــيد كه فرآيند حفظ كردن، فرآيندی بسيار فعال است و مطالب بدون تلاش و درگيرشدن در 
حافظة انســان نمی مانند. بنابراين، تلاش كنيد تا مطالب را حفظ كنيد. در اين جا، تعدادی از روش های تقويت 

حافظه ارائه می شوند:
  خلاصه برداری كنيد. مطالب مهم را روی برگه هايی به صورت منظم و با خط خوانا بنويسيد. اين برگه ها را 

در جای مناسبی بگذاريد كه به خصوص هنگام امتحان بتوانيد آنها را به راحتی پيدا كنيد. 
  مطالب را بفهميد. طوطی وار مطالب را حفظ نكنيد چون به سرعت فرار می كنند. بلكه سعی كنيد آنها را به 

درستی بفهميد.
  خوشه بندی كنيد. سعی كنيد مطالب را به صورتی منطقی تقسيم بندی كنيد و مطالب شبيه يكديگر را درون 

خوشه های واحد قرار دهيد.  مثلًا به جای آن كه همه استان ها را به تنهايی به ياد آوريد آنها را به خوشه های مختلف 
مثلًا براساس آب و هوا و يا منطقه جغرافيايی دسته بندی كنيد. در اين صورت بهتر می توانيد آنها را به خاطر آوريد.
   از فنون ياديار استفاده كنيد. فنون ياديار تكنيك های مختلفی هستند كه به وسيلة آنها می توان حافظه را 

تقويت كرد. مثلًا با چسباندن حروف اول مجموعه ای از اسامی به يكديگر می توان واژة اختصاری به دست آورد كه 
به وسيلة آن تمام اسامی يك مجموعه را به راحتی به ياد آورد.

      يكی ديگر از اين روش ها تقطيع است. با استفاده از تقطيع می توانيد گنجايش حافظه خود را به نحو مؤثری 
افزايش دهيد. بدين منظور به جای آن كه تعداد زيادی موضوع را حفظ كنيد آنها را به دســته های كوچك تری 
شكسته و به ياد می سپاريد. مثلًا به جای آن كه عدد 233981756 را به خاطر سپاريد كه عددی نه رقمی است 
آن را به چند قسمت تقسيم می كنيد مانند 756-981-233 به اين ترتيب راحت تر از قبل می توانيد نه رقم را به 

خاطر بياوريد.
      تكنيكديگر استفاده از تصورات و تجسمات است. برای اين كه كلمه ي خاصی را به ذهن بسپاريد كه برای شما 
معنای چندانی ندارد می توانيد قسمت های مختلف آن كلمه را به تصورات و تجسمات مختلف تبديل كنيد و بعد 
با به ياد آوردن آن تجسم ها بهتر می توانيد كلمه را به خاطر آوريد. مثلًا اگر می خواهيد اين موضوع را حفظ كنيد 
كه زاينده رود، رودی  است كه از اصفهان می گذرد، اين طور تجسم كنيد كه رودی از داخل شهری زيبا می گذرد 
و هرچه كه بيشــتر رد می شود زايندگی بيشــتری به بار می آورد وهمه پل ها، عمارت ها و... در اثر اين زايندگی 

حاصل شده اند.              
  از خود سؤال كنيد. سعی كنيد سؤال هايی مطرح كنيد و به آنها جواب بدهيد. هرچه اين كار را بيشتر تمرين 

كنيد حافظه بهتری خواهيد داشت.
  مطالب را با فاصله از يكديگر مطالعه كنيد. يكی از دلايلی كه درس خواندن شــب امتحان ارزش چندانی 

ندارد به اين دليل است كه مطالب بدون فاصله با يكديگر مطالعه می شوند. اين كار باعث می شود ياد سپاری مطلب 
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قبلی با يادسپاری مطلب بعدی مخلوط شود و ردّ حافظه به درستی صورت نگيرد. به همين دليل مطالب را با فاصله 
از يكديگر بخوانيد. بهتر است برای هر 45 دقيقه مطالعه يك ربع استراحت داشته باشيد. بعد از اين كه سه واحد  
مطالعه كرديد ) سه 45 دقيقه و دو 15 دقيقه استراحت ( بهتراست نيم ساعت استراحت كنيد. گاهی اوقات ممكن 
است مضطرب شويد از اين كه به خود استراحت   داده ايد ولی تحقيق و پژوهش های دقيق نشان می دهد كه بعد 
از مدتی فاصله ردّ حافظه بهتر صورت می گيرد و ميزان كارآيی شما بسيار بيشتر از زمانی خواهد بود كه به صورت 

مستمر به مطالعه می پرداختيد.
  در صورت فراموشی يا اشكال در به ياد آوردن مطالب وحشت نكنيد. اگر گاهی مطلب را فراموش كرديد 

وحشت نكنيد و به سرزنش خود نپردازيد. چون اين كار بيشتر باعث حواسپرتی شما مي شود. سعی كنيد موضوع 
های مرتبط با موضوع از ياد رفته را به ياد آوريد. اين كار باعث تداعی مطلب فراموش شــده خواهد شــد و بقيه ي 
مطالب را به تدريج به ياد می آوريد. علاوه براين، سعی كنيد كه جای مطلب فراموش شده را »ببينيد«. به خصوص 
در برگه های يادداشت برداری شده كه مختصرتر هستند. سعی در » ديدن « مطلب فراموش شده كمك بسياری 

برای يادآوری آنها خواهد داشت.

 نوشتن. همان طور كه در مورد حافظه گفته شد، توانايی نوشتن مطالب نيز استعداد خداداد نيست كه عده ای 
دارای اين استعداد و عده ای فاقد چنين توانايی باشند. بلكه مهارتی است كه همانند ساير مهارت ها در اثر آموزش، 
تمرين و تكرار تقويت خواهد شد. به ياد داشته باشيد » كار نيكو كردن از پرُ كردن « است. علاوه براين به يادداشته 
باشــيد كه سبك و سياق نوشتن برای كارهای علمی از يك قاعدة كلی پيروی می كند كه متفاوت از زبان ادبيات 
اســت. بنابراين اگر حتی فرض كنيم كه اســتعدادي در ادبيات نداريد، نوشتن مقاله و گزارش براي كارهاي علمي 

توانايی است كه تسلط بدان از طريق آموختن و تكرار و تمرين ايجاد مي شود.
برای اين كه بتوانيد مهارت نوشتن را درخود تقويت كنيد، توصيه می شود:

       در كلاس های مختلف مقاله نويسی و فنون ويراستاری شركت كنيد.

        مقاله های تخصصي ايرانی و غيرايرانی را مطالعه كنيد.

       قبل از نوشتن خوب فكر كنيد. اگر موضوع ، بيش از حد وسيع و مبهم است دست نگهداريد بايد در مورد 

موضوع تجديد نظر كنيد و يا اگر به موضوع علاقه نداريد موضوع خود را عوض كنيد.
  در مورد آن چه می خواهيد بنويسيد تحقيق كنيد. 

  قبل از تدوين هر مقاله ای لازم است كه به پيشينه های پژوهشی آن مراجعه كنيد. هرچه بيشتر بخوانيد 
و اطلاعات جمع آوری كنيد، مقاله ي شما ارزش بيشتری خواهد داشت.

  فيش برداری كنيد. آن چه خوانده ايد يا اطلاعاتی كه به دست آورده ايد را در فيش های مخصوص وارد 
كنيد. 

  بعد از پايان فيش برداری، مطالبی را كه جمع آوری كرده ايد مرور كنيد و سعی كنيد با استفاده از سليقه 
و خلاقيت خود به آنها ســاختاری منطقی دهيد. مطالب مرتبط را با فلش به يكديگر ارتباط دهيد. در اين مرحله 

ساختار مقاله ي شما روشن شده است.
  افكار وايده هايتان را در مورد موضوع مورد نظر و همچنين در مورد مطالبی كه به دست آورده ايد مشخص 

كنيد.
  افكار و ايده های خود را سبك و سنگين كنيد و آنها را روی كاغذ بنويسيد.
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   براساس ساختار مقاله های علمی رشته ي خود، مقاله ي خود را تنظيم كنيد.
   پيش نويس مقاله را بنويسيد.

   يك بار آن را مرور كرده و اصلاح كنيد.
   كمال گرا نباشيد. احتمالاً اولين مقاله های شما عالی نخواهند بود. اين طبيعی است. از خود انتظار بيش از 
حد نداشته باشيد. اگر از همان ابتدا بخواهيد مقاله ای بی عيب ونقص تهيه كنيد هيچ وقت نويسنده نخواهيد شد. اين 
مطلب به آن معنی نيست كه حداكثر سعی و تلاش و ذوق و سليقه را اعمال نكنيد. بلكه منظور آن است كه انتظار 
واقع بينانه از خود داشته باشيد. به همين دليل، از نوشته ي خود انتقاد نكنيد. چون برای آن زحمت زيادی كشيده ايد. 

كار خود را بی ارزش نكنيد. خود را سرزنش نكنيد. به خود بگوييد: » كار نيكو كردن از پرُ كردن است «.

 1. در كلاس مشاركت فعالی داشته باشيد.
     يكی از موضوع های مهم در تحصيل دانشــگاهی، مشــاركت و فعاليت در كلاس درس است. در دانشگاه انتظار 
می رود دانشجويان در كلاس براساس مطالعه های خود و براساس اطلاعات علمی كه به دست آورده اند، نظر دهند، 
سوال كنند، نقد و ارزيابی كنند. بنابراين بسيار مهم است كه شما هم بتوانيد به چنين مهارتی دست يابيد و همان 

طور كه قبلًا گفته شد مهارت در اثر تمرين، تكرار و تجربه به دست می آيد.
     اساتيد نسبت به دانشجويانی كه در كلاس فعال ترند، مشاركت بيشتری دارند، به سوال ها پاسخ می دهند و نقد 
و ارزيابی های علمی دارند نظر مثبت تری دارند. دانشجويی كه كمتر وارد بحث و گفتگو می شود به نظر می آيد كه 

چندان علاقمند به درس نيست هرچند كه ممكن است علاقه و انگيزه بسياری داشته باشد.
برای اين كه بتوانيد مشاركت بيشتری در فعاليت های كلاسی داشته باشد بهتر است :

  در رديف های جلو و نزديك به استاد بنشينيد. همين نزديكی باعث مي شود كه شما راحت تر صحبت كنيد.
  به مطالبی كه در جلسه مطرح می شود توجه كنيد.

  مطالب درســی را از قبل بخوانيد. در اين صورت بهتر می توانيد مشــاركت كنيد. چون از موضوع درس 
آگاهيد و از ســوی ديگر در اثر مطالعه ای كه كرده ايد سوال، ابهام يا نقطه نظر خاصی خواهيد داشت و به همين 

دليل راحت تر وارد گفتگو خواهيد شد.
  هنگامی كه سوالی به نظرتان می آيد يا مطلبی را می خواهيد بيان كنيد، زياد معطل نكنيد. چون هرچه 

بيشتر معطل كنيد بيشتر دچار ترديد خواهيد شد.
  نگران دانشجويان نباشيد. چون آنها چيزی بيشتر از شما نمی دانند. 

  نگران اين نباشيد كه ديگر دانشجويان فكر كنند كه شما در پی مطرح كردن خود هستيد. شما نمی دانيد 
كه آنها چه فكري می كنند چون شما نمی توانيد فكر آنها را بخوانيد. از سوی ديگر، ممكن است ديگران آرزو داشته 

باشند كه مانند شما صحبت كنند و چون   نمی توانند از مشاركت شما نيز خوشحال نخواهند شد.
  به ياد داشته باشيد هر چه بيشتر مشاركت كنيد، مشاركت های بعد راحت تر می شود.

  به خود ســخت نگيريد. به ياد داشــته باشيد كه چنين چيزهايی يك شبه ايجاد نمی شود بلكه فرآيندي 
تدريجی را طی می كند. به خود فرصت دهيد. در طی زمان پيش خواهيد رفت.

  برای كوچك ترين موفقيتی، خود را تشــويق كنيد. گاهی اوقات زمانی كه فرد صحبت می كند به جای 
تشويق خود، آن قدر از خود ايراد می گيرد كه دفعه ي بعد ترجيح می دهد اصلًا صحبت نكند چون در اين صورت 

راحت تر است.
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  برای افزايش مشاركت های كلاسی خود به بخش ارتباط های اجتماعی مراجعه كنيد.
  اگر برخلاف ميل و تلاشي كه می كنيد نمی توانيد در كلاس مشاركت داشته باشيد به يك مشاور حرفه 

ای مراجعه كنيد.

 2. اضطراب امتحان را بشناسيد و با آن به درستی مقابله كنيد.
     هرجــا كــه موضــوع ارزشــيابی بــه ميــان آيــد، اضطــراب هــم پديــدار مــی شــود. در صورتــی كــه ارزشــيابی 
دربــارة يــك كار عملــی يــا شــفاهی باشــد ايــن اضطــراب معمــولاً بيشــتر اســت. نكتــه ي مهــم ايــن اســت كــه 

اضطــراب درحــد نرمــال و معمــول، طبيعــي و كمــك كننــده ي فــرد اســت. زيــرا:
 • اضطــراب ملايــم و طبيعــي باعــث مــی شــود فــرد بــرای مطالعــه اقــدام كنــد و آســوده خاطــر نباشــد. فقــدان 

اضطــراب باعــث آســودگی بيــش از حــد فــرد مــی شــود.
 • اضطــراب نرمــال يــا هنجــار باعــث افزايــش دقــت، تمركــز و توجــه شــده وبــه هميــن دليــل كارآيــی فــرد را 

در امتحــان افزايــش مــی دهــد. 
بــه ايــن ترتيــب، آن چــه مزاحــم عملكــرد فــرد مــی شــود اضطــراب شــديد و بالاتــر از حــد نرمــال و طبيعــی 

اســت.
  قبــل از امتحــان بــا دانشــجويان ديگــر راجــع بــه امتحــان صحبــت نكنيــد. بهتــر اســت 
در گوشــه ای دور از ديگــران بنشــينيد. ممكــن اســت ســوال كنيــد چــرا؟ چــون اســترس و اضطــراب مثــل 
ســرماخوردگی از يــك نفــر بــه نفــر ديگــر ســرايت مــی كنــد. دانشــجويان ديگــر اســترس و ناراحتــی خــود را به 

شــما انتقــال مــی دهنــد و شــما مضطــرب و ناراحــت تــر از آن چــه كــه هســتيد مــی شــويد.
  نفــس هــای عميــق و آرام كننــده بكشــيد. هنــگام اضطــراب نفــس انســان كوتــاه و تنــد تنــد می 
شــود. نفــس كشــيدن های عميــق باعــث مــی شــود كــه اكســيژن بيشــتری وارد بــدن شــما شــود در نتيجــه 

بهتــر مــی توانيــد فكــر كنيد.

 3. مهارت های مربوط به امتحان را به كار گيريد.
اين مهارت ها را می توان به قبل و بعد از امتحان تقسيم كرد :

   قبل از امتحان :
   خــوب بخوابيــد. اگــر شــب قبــل از امتحــان تــا ديــر وقــت بيــدار باشــيد و نخوابيــد نمی توانيــد خود 
را بــرای امتحــان آمــاده ســازيد. چــون بيــداری تــا ديروقــت، باعــث مــی شــود كــه آن قــدر خســته باشــيد كــه 

نتوانيــد بــه خوبــی امتحــان دهيــد و تمركــز خوبی نداشــته باشــيد.
   خــوب صبحانــه يــا ناهــار بخوريــد. غــذا نخــوردن يــا غــذا كــم خــوردن باعــث خســتگی و ضعــف 
شــما مــی شــود. در نتيجــه آن قــدر انــرژی نخواهيــد داشــت كــه فكــر كنيــد و پاســخ صحيــح را پيــدا كنيــد و 

بنويسيد.
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هنگام امتحان :
ــه طــور كامــل ســوال هــای امتحــان رابخوانيــد. عجلــه نكنيــد. اول همــة  ــار ب    يــك ب
ســوال هــا را بخوانيــد و بعــد ســوالی را جــواب دهيــد كــه برايتــان مهــم تــر اســت و ارزش بيشــتری دارد.

   زمــان مناســبی رابــرای هريــك از ســوال هــا اختصــاص دهيــد .زمــان امتحــان را بــه 
ســوال هــای موجــود تقســيم كنيــد تــا مشــخص شــود بــرای هــر ســوال  چــه مقــدار زمــان داريــد .

   دســتور العمــل ســوال هــا را بــه درســتی بخوانيــد. دســتورالعمل را بــه خوبــی مطالعــه 
كنيــد. مفهــوم هــر ســوال را بــه درســتی بفهميــد تــا هــر آن چــه را كــه از شــما خواســته شــده جــواب 

دهيــد و اشــتباه نكنيــد.
  ســوال هايــی كــه مــی دانيــد را زودتــر جــواب بدهيــد. در ابتــدا ، ســوال هايــی را جــواب 

دهيــد كــه مــی دانيــد و بلــد هســتيد. ايــن كارچنــد فايــده دارد:
ــدازه از  ــان ان ــه هم ــود و ب ــی ش ــتر م ــا بيش ــوال ه ــه ي س ــه بقي ــخ ب ــما در پاس ــلط ش ــاس تس  1. احس

ــود. ــته می ش ــما كاس ــراب ش اضط
 2.  اگــر در ابتــدا روی هــر ســوالی تمركــز كنيــد، ممكــن اســت وقــت شــما صــرف پاســخ هــای ديگــر شــود 

و بــرای آن چــه بلديــد زمــان را از دســت بدهيــد.
ــب  ــه مطال ــود ك ــی ش ــث م ــتيد باع ــد هس ــه بل ــی ك ــوال هاي ــه س ــخ ب ــی از  پاس ــای ناش ــی ه  3. تداع
بيشــتری بــه يــاد آوريــد در نتيجــه امــكان ايــن كــه جــواب ســوال هــای ديگــر را بيابيــد افزايــش مــی يابــد. 
   وقتــی ســوالی را بــی جــواب مــی گذاريــد، بعــد از پاســخ بــه بقيــه ســوال هــا دوبــاره 
بــه آن برگرديــد. كنــار ســوال هايی كــه جــواب نــداده ايــد علامــت بزنيــد و دوبــاره بــه آنهــا برگرديــد 

و آنهــا را جــواب دهيــد.
   اگــر ســوال هــای غلــط، نمــره منفــی ندارنــد، بــه همــه ي ســوال هــا جــواب دهيــد 

ــد. ــه نمی داني ــی ك ــی آنهاي حت
   در مــورد ســوال هــای چنــد گزينــه ای، ابتــدا جــواب هايــی كــه مطمئن ايــد غلــط 
ــه هميشــه، گزينــه هايــی كــه واژه هــای اغــراق آميــزی  ــد. معمــولاً، ولــی ن ــار بگذاري هســتند را كن
ماننــد » همــه «، » هيــچ«، »هيچكــدام«، »هرگــز« ، »  هميشــه « دارنــد غلــط هســتند. بــه ايــن ترتيــب 
تعــداد گزينــه هــا كمتــر شــده و بهتــر مــی توانيــد بيــن آنهايــی كــه نزديــك بــه هــم هســتند انتخــاب 
كنيــد. نكتــه ي ديگــر ايــن كــه اگــر ســوال هــا نمــرة منفــی ندارنــد و شــما جــواب ســوال های زيــادی را 

نمی دانيــد بهتــر اســت كــه فقــط يــك گزينــه مثــلا » الــف « را بزنيــد و تصادفــی عمــل نكنيــد.
  در مــورد ســوال هــای تشــريحی، ابتــدا ســرفصل هــا را بنويســيد و بعــد ســرفصل 
هــا را بســط دهيــد. ابتــدا، بــه اختصــار ســرفصل هــا را بنويســيد و بعــد آنهــا را شــرح و بســط دهيــد و 

بعــد اگــر وقــت داشــتيد آن چــه را كــه نوشــتيد وارســی و اصــلاح كنيــد.
  اوليــن فــردی نباشــيد كــه جلســه را تــرک مــی كنــد. اگــر بــه ســوال هــا جــواب داده و 

وقــت اضافــی داريــد بهتــر اســت بــه وارســی واصــلاح جواب هــای خــود بپردازيــد.
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ســؤال : مــن مايلــم كــه برنامــه ريــزی درســتی در ابتــدای ترم داشــته باشــم   
و طبــق آن پيــش بــروم ولــی دوســتانم مــی گوينــد : » شــب آخــر، لحظــة آخــر، مــا 
بــا ايــن روش پيــش رفتيــم و تــا حــالا هــم موفــق بوديــم. توهــم ســخت نگيــر«. آيــا 

ايــن درســت اســت ؟
     ممكــن اســت كــه شــب آخــر و لحظــه آخــر درس خوانــد ويــك نمــره قبولــی هــم گرفــت. ولــی بــا چــه 
بهايــی؟ بــا عــذاب و ســختی يــا بــا تســلط و برنامــه ريــزی؟ بــا ســرزنش و احســاس حقــارت؟ يــا بــا افتخــار و 
ســربلندی؟ معمــولا كســانی كــه شــب آخــر و لحظــه آخــر درس مــی خواننــد بــا عــذاب، اضطــراب، كلافگــی و 
آشــفتگی زيــادی روبــه رو مــی شــوند. در ايــن مواقــع انســان ها معمــولاً خــود را ســرزنش مــی كننــد كــه چــرا 

افــراد منظمــی نبــوده انــد.
     موضــوع ديگــر ايــن كــه مطالبــی كــه در عــرض يــك شــبانه روز آموختــه مــی شــود عمــری بيشــتر از روز 
امتحــان نــدارد. بــه يــاد داشــته باشــيد كــه شــما قــرار اســت در آينــده براســاس آموختــه هايتــان كار كنيــد. آيا 

بــا چنيــن مطالعــه ای، اطلاعاتــی در مغــز نشســت مــی كنــد كــه بعــداً بتوانيــد از آن اســتفاده كنيــد؟
     چنــان چــه شــما طبــق برنامــه درســتی مطالعــه كنيــد با صرف وقــت و انــرژی كمتــر دارای  ميزان بيشــتری 
از اطلاعاتــی خواهيــد بــود كــه در حافظــه بــرای مــدت هــای زيــاد باقــی خواهنــد مانــد. انتخــاب بــا شماســت. 

تصميــم بگيريــد كــه بــه كــدام روش عمــل كنيد.

ــم  ــم مــی كن ــه ای را كــه تنظي ــه روزان ــم برنام ســؤال : مــن ســعی مــی كن   
ــرا ؟ ــذارم. چ ــی گ ــار م ــی زود آن را كن ــی خيل ــم ول ــه بده ادام

     ممكــن اســت برنامــه غيرواقــع بينانــه و بســيار ايــده آلــی تنظيــم كــرده ايــد كــه ســخت و انعطــاف ناپذيــر 
اســت. يعنــی خيلــی بــه خــود ســخت گرفتــه ايــد. اگــر برنامــه ای كــه تنظيــم می كنيــد خيلــی ســنگين باشــد 
طبيعتــاً آن را رهــا خواهيــد كــرد. قــرار نيســت خــود را عــذاب دهيــد، تنبيــه كنيــد يــا شــكنجه بدهيــد بلكــه 
قــرار اســت برنامــه ای بــرای مطالعــه ي بهتــر در كنــار زندگــی خــود تنظيــم كنيــد كــه راحــت تــر و آســوده 

تــر عمــل كنيــد. 
     بــا توجــه بــه مطالــب بــالا برنامــه ای تنظيــم كنيــد كــه در عيــن حــال كــه راحــت هســتيد ولــی بــه كارهای 

زندگــی خــود بــه خصــوص تحصيل برســيد.

 ســؤال : معمــولاً از برنامــه ريــزی عقــب مــی افتــم. وقتــی موعــد مقــرر بــرای 
ارائــه ي تكاليــف و گــزارش هــا نزديــك مــی شــود، وحشــت زده مــی شــوم. چــه كار 

ــد بكنم ؟ باي
     ايــن اشــكال مــی توانــد ناشــی از برنامــه ريــزی ضعيــف، عــزت نفــس پاييــن و اجتناب باشــد. وقتــی از برنامه 
ريــزی خــود عقــب افتاديــد بايــد دوبــاره روبــه جلــو حركــت كنيــد. در غيــر ايــن صــورت، كارهــای زيــادی روی 
هــم انباشــته مــی شــوند و دوبــاره بــا مشــكل ديگــری روبــه رو مــی شــويد. در ايــن مواقــع گشــودن كتــاب هــا 
و مطالعــه ســخت مــی شــود. بــه ياد داشــته باشــيد، اجتنــاب، اجتنــاب مــی آورد و موفقيــت، موفقيــت. بنابراين، 
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اگــر برنامــة خــود را ادامــه دهيــد، موفقيتــی كــه از پيشــرفت كارهايتــان احســاس مــی كنيــد بــه شــما كمــك 
مــی كنــد تــا بيــش از پيــش بــه دنبــال كــردن و انجــام برنامــه ي خــود بپردازيــد.

     در ايــن زمينــه بســيار مهــم اســت كــه خودگويی هــا و افــكار مثبتــی داشــته باشــيد، خــود را ســرزنش نكنيد، 
مســائل را فاجعــه آميــز نكنيــد. بلكــه بــه جــای آن، يكــی از كارهــای خــود را انجــام دهيــد حتــی اگــر كوچــك 

باشــد و خــود را بــه دليــل انجــام دادن آن كار تشــويق كنيــد.

 ســؤال : وقتــی تكاليفــم را انجــام نــداده ام حتــی مــی ترســم بــه كلاس درس 
بــروم . چــه كار بايــد بكنــم ؟

     بــه ايــن نــوع برخوردهــا، رفتارهــای خــود آســيب زننــده1 مــی گوينــد. چــون كارتــان را انجــام نــداده ايــد 
از مواجــه شــدن بــا اســتاد، همكلاســی هــا، كلاس نيــز مــی ترســيد. نتيجــه آن اســت كــه از درس بدتــان مــی 
آيــد. بنابرايــن، كمتــر احتمــال دارد كــه بــه ســراغ درس و تكاليــف خــود رفتــه و آنهــا را انجــام دهيــد. در نتيجه 
فعاليــت هــای درســی شــما بــه تعويــق مــی افتــد و ديــر يــا زود بــا مشــكلات درســی جــدی روبــه رو  مــی 

. يد شو
     بــرای خــروج از ايــن دور معيــوب، بهتــر اســت كــه بــه جــای اجتنــاب، بــه موقعيتــی كــه از آن اضطــراب و 
اكــراه داريــد نزديــك شــويد. بــا اســتاد روبــه رو شــويد، بــه ســركلاس برويــد و بــا همكلاســی ها صحبــت كنيــد. 
حتــی مــی توانيــد مشــكل خــود را بــا  اســتاد در ميــان بگذاريــد. ممكــن اســت كمــك هــای خوبــی بــه شــما 

. بكند

 ســؤال : مــن آدم تنبــل و بــی اراده ای هســتم. هيــچ وقــت نمــی توانــم طبــق 
برنامــه ام عمــل كنــم. چــه بايــد بكنم ؟

     بعيــد اســت كــه مشــكل فقــط تنبلــی باشــد. فــردی كــه تنبــل اســت از برنامــه ي خــود راضــی اســت ولــی 
شــما نارضايتــی داريــد. مشــكلی كــه شــما تنبلــی و بــی ارادگــی مــی ناميد ممكن اســت مشــكل ديگری باشــد 
مثــلًا علايــم افســردگی كــه انگيــزه، اراده و عــزم شــما را مشــكل دار كــرده اســت. ممكــن اســت بــه درس هــا 
علاقــه ای نداريــد چــون رشــتة تحصيلــی خــود را دوســت نداشــته ايــد. بــه نظــر مــی رســد » تنبلــی « و » بــی 
اراده بــودن « برچســبی بــرای مشــكل ديگــری باشــد. در ايــن رابطــه بهتر اســت بــا روان شــناس تمــاس بگيريد 

تــا دقيقاً مشــكل شــما مشــخص شــود.

ــات  ــات وموضوع ــم، روی كلم ــی خوان ــزی را م ــت چي ــر وق ــن ه ــؤال : م  س
مختلــف دقــت مــی كنــم. بعــد متوجــه مــی شــوم كــه چنــد ســاعت گذشــته و مــن 
هنــوز فقــط يــك صفحــه جلــو رفتــه ام. نگرانــم از ايــن كــه اگــر بــا ســرعت بخوانــم 
متوجــه درس نشــوم و بعــد در امتحــان هــا مــردود شــوم. مــن چــه كار بايــد بكنــم ؟

1- Self –Defeating Behavior
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ــج مــی بريــد نوعــی وســواس باشــد. ايــن وســواس در ميــان  ــه نظــر مــی رســد آن چــه شــما از آن رن      ب
دانشــجويان زيادتــر ديــده مــی شــود. ايــن نــوع مطالعــه بــه شــدت زندگــی تحصيلــی شــما و بعــد ســاير ابعــاد 
زندگــی شــما را بــا مشــكل و دردســر روبــه رو خواهــد كــرد. توصيــه ي مــا ايــن اســت كــه بــا مركــز مشــاوره 
دانشــگاه يــا يــك متخصــص روان پزشــك و روان شــناس تمــاس گرفتــه و بــه ســرعت بــرای درمــان خــود اقدام 

. كنيد

 سـؤال : مـن از فرهنگـی آمـده ام كه سـاكت بودن و حـرف نـزدن را معيار مهم 
شايسـتگی مـی دانند. از طـرف ديگر، در دانشـگاه ما از دانشـجويان انتظار مـی رود كه 
در كلاس ها مشـاركت داشـته باشـند. درحالی كـه در فرهنگ ما اين را نوعی گسـتاخی 

و مبـارزه بـا اقتدار اسـتاد تلقـی می كنند. حـال من چه بايـد بكنم؟
     همـان طـور كـه قبـلًا گفتـه شـد انتظاراتی كه دانشـگاه از شـما دارد با بسـياری از نقش هايی كه شـما به آنها 
عادت كرده بوديد فرق دارد. درسـت اسـت، در دانشـگاه مشـاركت كلاسـی يك امتياز اسـت و هيچ كسـی از آن 
مفهـوم گسـتاخی اسـتنباط نمـی كنـد. بنابراين، شـما در اين زمينه سـعي كنيـد. ولی به ياد داشـته باشـيد كه 
شكسـتن عـادت هـای قديمـی و شـروع عـادت هـای جديد سـخت، ولـی ممكن اسـت. مهم آن اسـت كه شـما 

تلاش خود را داشـته باشـيد.

 سـؤال : بـا آن كـه مـن خـوب و منظـم مطالعه مـی كنم و مـی دانم كـه درحد 
توانم سـعی خـود را كرده ام ولی شـب های امتحان اضطـراب دارم. آيـا ورزش يا تكنيك 

هـای آرام سـازی برای من مفيد اسـت ؟
     صـد درصـد. تكنيـك هـای مختلـف آرام سـازی و ورزش، به ميـزان زيادی اضطراب شـما را كاهـش داده و به 

هميـن دليل عملكرد درسـی شـما را بهتـر خواهد كرد.

 سـؤال : مـن دانشـجوی خوبـی هسـتم ولی دائمـاً به نمـره فكر می كنـم. آيا اين 
برخورد اشـتباه است ؟

     به هرحال نمره تاحدی مهم اسـت. نمره ملاک زحماتی اسـت كه برای يادگيری كشـيده ايد. از سـوی ديگر، 
بـرای فـارغ التحصيلـی، زندگـی حرفـه ای و... نيـز معدل مهم اسـت. بنابراين بايـد آن را جدی گرفـت. ولی به ياد 
داشـته باشـيد كه ملاک ارزش و ارزشـمندی شـما نمره نيسـت. بنابراين، به آن توجه كنيد و حداكثر تلاش خود 
را برای نمره های خوب )17 به بالا( داشـته باشـيد. ولی مراقب باشـيد كه ارزش خود را مشـروط به نمره نكنيد. 

 ســؤال : مــن هميشــه در عمــرم خواســتم شــاگرد اول كلاس باشــم. هنــوز هم 
در دانشــگاه دنبــال هميــن موضــوع هســتم. مــن بســيار كمــال گــرا هســتم و نمــی 
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توانــم از نمــره بــه آســانی بگــذرم. آيــا ايــن برخــورد ايــرادی دارد ؟
     داشــتن آرمــان هــای بلنــد خــوب اســت. ولــی پافشــاری بــرای رســيدن بــه نمــرات خــوب خطرنــاک اســت. 
چــون در جهــت كمــال گرايــی حركــت مــی كنيــد. كمــال گرايــی، عملكــرد تحصيلــی را بــا مشــكل جــدی 
مواجــه مــی كنــد. كمــال گرايــی بيشــتر انســان را محــدود مــی كنــد. چــون فــرد دائمــاً بــرای دســتيابی بــه 
بالاتريــن وضعيــت ممكــن در جنــگ و جــدال اســت .در كمــال گرايــی، فــرد بــه خــود اجــازه نمــی دهــد كــه 
خطايــی هرچنــد جزيــی مرتكــب شــود. بــه هميــن دليــل هميشــه نگــران مســائل و موضوعــات كوچكی اســت 
كــه بــه شــدت ذهــن او را مشــغول مــی كننــد. هميــن موضــوع باعــث مــی شــود كــه راه پيشــرفت فرد مســدود 

شــود.
     بنابرايــن، بهتريــن كار بــرای شــما آن اســت كــه بــه مشــكل كمــال گرايــی خــود رســيدگی كنيــد. در ايــن 

رابطــه بهتــر اســت بــه مراكــز مشــاوره مراجعــه كنيــد.

 ســؤال : مــن اگــر دســت از كامــل بــودن بــردارم، آن وقــت تبديــل بــه يــك فــرد 
عــادی مــی شــوم. ايــن طور نيســت؟

     موضــوع ايــن نيســت كــه دســت از تــلاش و پشــتكار برداريــد. مــی توانيــد بــرای خــود هــدف هايــی 
تعييــن كنيــد، بــرای دســت يابــی بــه آنهــا تــلاش كنيــد و در ايــن زمينــه پيــش برويــد. ولــی نگــران كامــل 
بــودن خــود نباشــيد. زيــرا همــة انســان هــا بــرای رســيدن بــه كمــال درحــال حركــت هســتند. مهــم ايــن 

نيســت كــه  فــردي عــادی ياخــاص باشــيد بلكــه مهــم آن اســت كــه از خودتــان راضــی باشــيد.

 ســؤال : مــن نمــی توانــم درســت درس هايــم را مطالعــه كنــم و بــه هميــن 
دليــل هميشــه وقــت كــم مــی آورم و تقلــب مــی كنــم. مــن تنهاكســی نيســتم كــه 
تقلــب مــی كنــد. همــه ايــن كار را مــی كننــد تــا نمــرات خوبــی بياورنــد. مــن هــم 

ماننــد آنهاعمــل مــی كنــم. چــرا نكنــم ؟
     هركســی تقلــب كنــد كار اشــتباهی كــرده اســت. انجــام دادن كاری توســط عــده ي زيــادی از مــردم دليل بر 
درســتی يــا غلــط بــودن كاری نمــي باشــد. كاری كــه اشــتباه اســت در هــر شــرايطی اشــتباه اســت. چــه همــه 

ايــن كار را انجــام دهنــد چــه كســی ايــن كار را نكنــد. تقلــب كــردن كار ســاده ای اســت.
     نكتــه ديگــر آن كــه تقلــب، كلاهــی اســت كــه فــرد ســر خــود مــی گــذارد. زيــرا چيــزی نمــی آمــوزد. نكتــه 
آخــر آن كــه تقلــب باعــث كاهــش احتــرام شــما نــزد خــود و ديگــران  می شــود. بــه هميــن دليــل توصيــه ي 

مــا ايــن اســت كــه تقلــب نكنيــد. 

 ســؤال : احســاس خســتگی مــی كنــم و مــی خواهــم مرخصــی بگيــرم. مــی 
ترســم كــه ديگــر بــه دانشــگاه برنگــردم.

ــه زندگــی  ــرون از دانشــگاه ممكــن اســت ب ــرای برگشــتن در كار نيســت. در بي ــی ب ــچ تضمين ــه هي      البت
جديــدی خــو بگيريــد و تمايلــی بــه ادامــه ي تحصيــل نداشــته باشــيد. از طــرف ديگــر، والدين شــما نيــز ممكن 
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اســت از ايــن موضــوع نگــران شــوند. بــه هميــن دليــل بهتــر اســت در ايــن مــورد بــا آنهــا مشــورت كنيــد و بــه 
آنــان دربــارة برنامــه ای كــه داريــد توضيــح دهيــد.

     نكتــه ديگــری كــه بايــد بــه آن توجــه كنيــد ايــن اســت كــه احســاس خســتگی شــما ناشــی از چيســت؟ 
آيــا افســردگی يــا زمينــه شــروع افســردگی اســت؟ يــا ترديــد در ادامــه ي رشــته تحصيلــی؟ يــا فرصــت دادن 
بــه خــود بــرای يــك برنامــه ريــزی بهتــر؟ اگــر افســردگی يــا ترديــد در ادامــه ي رشــته تحصيلــی و مــواردی از 
ايــن گونــه اســت توصيــه مــي كنيــم قبــل از اقــدام بــه مرخصــی در مــورد ايــن تصميــم گيــری چنــد جلســه ي 

مشــاوره داشــته باشــيد.

 ســؤال : تحــت فشــار و اســترس زيــادی قــرار دارم. نمــی توانــم خــودم را برای 
امتحانــات پايانــی آمــاده كنــم. از ســوی ديگــر، حجــم زيــادی از مقالــه هــا و گــزارش 

هــا مانــده كــه تمــام نكــرده ام. چــه كار كنــم ؟
     در ايــن مــورد مــی توانيــد چنــد كار مهــم انجــام دهيــد. مــی توانيــد مســتقيماً بــا اســاتيد خــود صحبــت 
كنيــد و مشــكل خــود را بــا آنــان درميــان بگذاريــد و از آنهــا كمــك بخواهيــد كــه زمــان بيشــتری بــه شــما 
دهنــد يــا امتحــان شــما را بــه تعويــق اندازنــد و مــواردی از ايــن قبيــل. عــلاوه برايــن، مــی توانيــد بــا اســتاد 

راهنمــا يــا مديرگــروه خــود صحبــت كنيــد و از او بــرای حــل و فصــل مشــكلات خــود كمــك بگيريــد. 
     از ســوی ديگــر، مــی توانيــد از مراكــز مشــاوره كمــك بگيريــد. ايــن مشــاوره هــا معجــزه نمــی كننــد امــا 
ممكــن اســت بــا كمــك و راهنمايــي شــما بتواننــد موضــوع يــا مســايل ديگــری را كه باعث مشــكل شــما شــده 
پيــدا كننــد. از ســوی ديگــر، می توانيــد از مرخصــی اســتعلاجی اســتفاده كنيــد. بعــد ازيــك تــرم مرخصــی و 

برطــرف شــدن مشــكلات خــود، دوبــاره بــه دانشــگاه برگرديــد.
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فصل چهارم
مهارت مديريت زمان

منظور از مهارت  مديريت زمان، مجموعه اي از مهارت ها، ابزار و تكنيك هايي اســت كه براي زمان بندي بهينه  
اجــراي يك پروژه، وظايف يا  اهداف به كار مي آيند. در مديريت زمان، فعاليت هاي متنوعي مورد اســتفاده قرار 
مي گيرند از جمله: الويت بندي كردن، طراحي كردن، تقسيم بندي كردن، هدف گزاري، تعيين زمان هاي استفاده 

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

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

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

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

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

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

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

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

تعدادي از مهم ترين آنها معرفي مي شوند.

فرآيندگرم شدن
همان طور كه براي انجام حركات و فعاليت هاي بدني و ورزشي، نياز به گرم شدن وجود دارد، در مورد پديده هاي 
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ذهني و رواني، از جمله درس خواندن و  دنبال كردن اهداف نيز چنين اســت. انتظار نداشــته باشيد، بلافاصله از 
وضعيت صفر به وضعيت 20 درآييد. بلكه نياز اســت كه به تدريج، براي انجام فعاليت مورد نظرتان گرم شويد. در 
مورد درس خواندن اين موضوع به شــدت بيشتري صادق است. به ياد داشته باشيد، درس خواندن، فعاليت ذهني 
به شدت پيچيده ايي است و  انرژي زيادي طلب مي كند. تحقيقات نشان داده است، مغز در حال تفكر از يك دونده 

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

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

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

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

 تهيه آن چه براي مطالعه احتياج داريد: ورق، پوشه، لوازم التحرير و ... ،  
 تهيــه تقويم روميزي يا ديواري براي يادآوري تاريخ هاي مهم و يادداشــت كردن كارهاي عملي،   

امتحانات و  ... .

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

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

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

 قابل سنجش باشد،   
 اختصاصي باشد،   

 قابل دست يابي باشد.  
مثلًا  موفق بودنِ در درس ها، هدف خوبي نيست زيرا قابل سنجش نيست. ملاک موفقيت چندان مشخص نيست.  

اختصاصي نيز نيست. ولي  اين هدف كه  معدل كل ترم بالاي 17 باشد، قابل سنجش و مشخص است. 



راهنمايی برای سازگاری با  زندگی دانشجويی

41

تهيه فهرست كارها
اين فهرست حاوي، كارهايي است كه شما بايد انجام  دهيد و هر آن چه كه شما بايد انجام دهيد را شامل مي شود. 

فعاليت هاي مهم تر در بالاي فهرست و فعاليت هايي كه كمتر اهميت دارد در پايين فهرست نوشته مي شوند.
هر يك از برنامه های درســی خود را به اجزای كوچك و كوچك تر تقســيم كنيد. مثلًا  اگر می خواهيد مقاله ای 
برای درس تاريخ اسلام تهيه كنيد، بهتر است تهيه مقاله را به اجزای ريزتری مانند: انتخاب موضوع، مشخص كردن 

سرفصل ها، تهيه پيش نويس و اصلاح آن، تقسيم كنيد. 
ســپس، در فهرســت كارهای خود هر يك از اجزای ريز هر فعاليت را وارد كنيد و هر بار كه يكی از آنها را انجام 

می دهيد،روی آن خط بكشيد.
كارها را تا آن جا ريز كنيد كه به فعاليت هايی برسيد كه با يك يا دو ساعت انجام مي شوند. 

نكته بسيار مهم آن است كه فهرست فعاليت ها را نزد خود به درستی نگه داريد تا زمانی كه كاملًا فعاليت ها به اتمام 
برسند. گاه به گاه برنامه خود را بررسی كنيد. آيا به خوبی پيش می رويد؟ اگر اين طور نيست، چرا؟ و چه تغييری 

بايد در برنامه خود انجام دهيد.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

  براي اكثر افراد، زمان درس خواندن، حداقل دو ساعت براي هر كلاس بايد در نظر گرفته شود. البته اين به 
عوامل متعددي بستگي دارد. بعضي دانشجويان براي بعضي از درس هاي خود به ساعت هاي بيشتري احتياج دارند.

  برنامه ريزي متعادلي انجام دهيد كه زمان براي فعاليت هاي مختلف مذهبي، ارتباطي، تفريحي، ورزشي، 
در كنار فعاليت هاي درسي تعيين شده باشد. 

  واحدهاي درس خواندن را مشخص كنيد. معمولاً براي هر ساعت درس خواندن، ده تا پانزده دقيقه استراحت 
در نظر گرفته مي شود.

  از درس خواندن ماراتون يا پشت سر هم اجتناب كنيد.
  ساعت هاي شروع و پايان درس خواندن را دقيقاً مشخص كنيد.

  هر درس را نزديك به كلاس همان درس بخوانيد.
  در جاي مشخص و ثابتي درس بخوانيد.

  فعاليت هاي سخت را براي زمان هايي در نظر بگيريد كه هوشيارتر و باحوصله تر هستيد.

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

به نظافت، شست و شو و مانند آن كنيد.

كار در شبِ آخر، لحظهِ آخر را كنار بگذاريد
عده زيادي از دانش آموزان آموخته اند كه لحظه آخر و شــب آخر درس بخوانند. اين عادت منفي، تا به حال 
جواب داده است و به همين دليل، ادامه يافته است. با اين حال، در دانشگاه، چنين سبك درس خواندني باعث 
مشــكلات متعدد خواهد شد از جمله مشروطي. شما نياز داريد كه برنامه ريزي كنيد تا بتوانيد كارهاي خود را 

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

بتوانيد آنها را انجام دهيد. به ويژه، اين موضوع در شب هاي امتحان و فرجه مهم و اساسي تر مي شود.
برای منظم كردن خود از تقويم يا برگه استفاده كنيد

تقويم، سررسيد، تقويم ديواری،رايانه، تلفن همراه، تقويم های ديجيتالی و يك برگ كاغذ از وسايل مختلفی هستند 
كه برای منظم كردن خود می توانيد استفاده كنيد. تقويم ديواری وسيله خوبی برای اين كار است زيرا:

 به راحتی در دسترس شماست،  
 گم نمی شود،  

 دائم در جلوی چشم شماست،  
 برنامه يك ترم را به خوبی می توان در آن وارد كرد،  
 كل فعاليت های خود را می توانيد در آن ثبت كنيد.  

اشكال تقويم های ديواری آن است كه:
 در مواقعی كه بيرون هستيد، در دسترس شما نيست،  

 ديگران به خوبی برنامه شما را می بينند.  
در هر حال، شما دسترسی به امكانات مختلفی برای تنظيم و ثبت برنامه های خود داريد.

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

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

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

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

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

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

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

اجتناب1 و اهمال كاري: طفره رفتن
يكی از مشكلات بسيار مهم و اساسی در مطالعه و تحصيل، اجتناب است. می توان گفت همه دانشجويان اجتناب 
را تجربه كرده اند. زمانی كه برنامه ای قرار است شروع شود به خصوص اگر برنامه درسی باشد، فرد مرتب به خود 
می گويد: الآن نه،فردا شروع می كنم و دوباره فردا هم همين عبارت را به خود می گويد. عبارت هايی مثل: الآن كمی 
خسته ام، كمی استراحت كنم بعد شروع می كنم، حالا همه بچه ها نشستند و حرف می زنند، زشت است كه من 
درس بخوانم، فردا... ، نمونه هايی از چنين مواردی اســت. به ياد داشته باشيد كه هميشه برای به تعويق انداختن، 
دلايلی وجود دارد. هميشه برای به عقب انداختن كارها و امروز و فردا كردن هادلايل نسبتاً موجهی می توان پيدا 

كرد كه زيربنای آن همان مكانيزم دفاعی دليل تراشی و موجه گرايی2 است.
مراقب فرآيند اجتناب باشيد. اجتناب عامل بسيار مخرب و خطرناكی است. به ياد داشته باشيد:

 اجتناب، رفتاری اســت كه خود را تقويت می كند. يعنی اگر امروز كاری را به فردا موكول   
كرديد، فردا سخت تر از امروز و پس فردا هم سخت تر از روز قبل و ... می توانيد كار خود را شروع كنيد. چرا؟

 اصل و ماهيت پديده اجتناب در مفهوم »تقويت منفی3« نهفته اســت. انسان تمايل دارد   
هر آن چه باعث رهايی او از درد، رنج يا ناراحتی و احساس بد می شود را تكرار كند. اين همان تقويت منفی است: 
محرک يا عاملی كه عدم وجود و حضور آن بر احتمال بروز رفتار بيفزايد. به اين ترتيب، هر آن چه كه ما را از ناراحتی، 
درد، رنج و ... برهاند، يك تقويت كننده منفی است. اجتناب باعث می شود شما به جای درس خواند كه چندان از 
آن لذت نمی بريد، فعاليت ديگری انجام دهيد به اين ترتيب، هر بار، شكستن اجتناب و انجام كاری كه سالم ولی 
سخت است برای شما دشوارتر و دشوارتر می شود. همان طور كه مشاهده می كنيد، اجتناب خود به خود، بدون آن 
كه شما بخواهيد و حتی بدانيد، تقويت می شود. به ياد داشته باشيد، اجتناب و تقويت آن در طی يك فرآيند شرطی 

شدن عمل می كند و اين فرآيند آگاهانه نيست.

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

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

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

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

 خسته كننده بودن آن كار،  
 ترس از شكست،  

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

 زمان بندي ثابت،  
 پاي بندي به برنامه تدوين شده،  

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

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

  
همچنين، به موارد زير توجه دقيق داشته باشيد:

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

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

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

 صحبت كردن با تلفن،  
 استفاده از اينترنت،  

 خوابيدن،  
 كمك كردن به دوستان،  

 مرتب كردن گنجه كتاب ها و لباس ها،  
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 احوال پرسی و مراقبت از يك بيمار،  
 رفتن نزد دوستان برای صحبت و تفريح،  

 نشستن پاي تلويزيون و مشاهده تلويزيون به خصوص سريال هاي دنباله دار،فوتبال ها و مسابقات   
جذاب،

 كنار دوستان نشستن و صحبت كردن،  
 رفتن به خريدهاي غير ضروري.   

خيلی خوب است كه در اين شرايط از خود بپرسيد: »آيا اين واقعاً همان كاری است كه می خواهم انجام دهم؟«. 
به احساس خود نيز توجه داشته باشيد. زمانی كه با عذاب وجدان،تشويش و ناراحتی كاری را انجام می دهيد و يا 
بعدا ز آن دچار چنين احساسی می شويد بدانيد كه درحال اجتناب هستيد. اجتنابی كه شرايط شما را بدتر از آن 

چه هست می كند.

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

و حرفه اي. 
در كمال گرايي، فرد، اهداف و انتظاراتي از خود دارد كه بسيار بالاتر و شديدتر از توان يك فرد معمولي است. در 
نتيجه، فرد، نمي تواند به آن اهداف دست پيدا كند ونتيجه آن شكست است. اين شكست، به شدت به عزت نفس 
فرد صدمه مي زند. كاهش عزت نفس، زمينه مناســبي را براي شــروع  اختــلالات و بيماري هاي رواني مانند 
افسردگي ايجاد مي كند. به اين ترتيب، اگر چه فرد براي رسيدن به مراتب بالاتر تلاش مي كند ولي آن چه در 

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

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

مي شود از همان ابتدا، دچار ترس در انجام كار شويد.
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مراقب افكار منفی خود باشيد
يكی از دلايل اجتناب،  هجوم افكار منفی در مورد درس خواندن است مانند:

 فايده ندارد نمی رسم،  نمی رسم درس هايم را تمام كنم،    
 من استعدادش را ندارم،  خيلی خسته ام،     

 اين همه كار، كی می تواند آنها را انجام دهد،  

بهتر است به جای اين افكار، از افكار سالم تری استفاده كنيد مثل اين كه:
 تمامش می كنم، ... .  بدتر از اين ها را هم انجام داده ام،   ازعهده اش برمی آيم،   

سرزنش خود را حذف كنيد
 سرزنش خود به اجتناب به شدت كمك می كند. چگونه؟ به اين صورت كه باعث می شود انجام كار بيش از پيش با 
احساسات منفی همراه شود. در نتيجه كار سخت تر از آن چه واقعاً هست، می شود. در نتيجه بيشتر اجتناب صورت 
می گيرد و اجتناب بيشتر و بيشتر با سرزنش همراه می شود. بدين ترتيب، دور معيوبی از سرزنش و اجتناب ايجاد 

می شود كه مرتباً يكديگر را تقويت می كنند.

دست به كار شويد
اجتناب باعث اجتناب می شود. به همين دليل، برای شكستن اجتناب، دست به كار شويد. حتی اگر قسمت كوچك 
و كم اهميتی را هم انجام بدهيد، باز هم جلو هستيد. مهم تر از همه آن است كه اجتناب خود را شكسته ايد كه كار 

بسيار بزرگی است.

از قطعه های زمانی استفاده كنيد
منظور از قطعه های زمانی، واحدهای كوچك زمانی است. استفاده از اين زمان ها باعث می شود كه قدم های كوچك 
ولی موثری برداريد. مثلاً اگر يك ربع وقت داريد از همين يك ربع هم استفاده كنيد باز چند صفحه را می خوانيد  يا 
يك موضوع را انجام می دهيد. چنين كاری باعث می شود كه احساس خوبی از خود داشته باشيد و به همين دليل 

كار بعدی را كمی راحت تر شروع می كنيد وهمين باعث كاهش اجتناب شما خواهد شد.

خود را تشويق كنيد
برای كوچك ترين كار مثبت، خود را تشــويق كنيد. تشــويق باعث تمايل بيشتر به انجام كار می شود كه به معنی 

كاهش اجتناب است.

كمك بگيريد
در صورتي كه نتوانســتيد به درستي از زمان خود استفاده كنيد، شديداً اجتناب مي كنيد، طفره مي رويد يا اسير 
كمال گرايي شــده ايد و ... از ديگران كمك بگيريد. علاوه بر دوســتان، اساتيد، خانواده و ... مشاوران مراكز مشاوره 

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

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

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

  ســوال: ما چند تا دوست هستيم كه هميشه با هم هستيم. من از بقيه مضطرب ترم و زودتر 
از آنها به فكر درس مي افتم. بچه ها، هميشــه مرا مسخره مي كنند كه قبل از فرجه  به فكر درس ها 

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

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

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

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

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

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

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

     يكی از مهم ترين ويژگی های زندگی دانشجويی افزايش ارتباط و روابط اجتماعی است. اگر چه در گذشته نيز 
ارتباط های اجتماعی خوبی داشــته ايد ولی باز هم دانشگاه و روابط اجتماعی مربوط به آن چيز ديگری است. در 
دانشگاه مجبوريد با افرادی از گوشه و كنار كشور آشنا شويد. شايد تابه حال دوستانی از شهرهای ديگر نداشته ايد. 
ولی حالا دوستان زيادی از شهرها و حتی كشورهای ديگر داريد. حتی اگر ازهركدام از آنها هم يك چيز بياموزيد 

تجارب زيادی به دست آورده ايد. 
     از سوی ديگر، زندگی دانشجويی باعث می شود كه دايم برای خريد كتاب، انجام كارهای عملی، كاروزی ها و 
كارآموزی ها و... به مكان های مختلف رفته و با افراد مختلفی آشنا شويد. رفت و آمد از خانه به دانشگاه و ارتباط هايی 
كه در طی اين مسافرت ها شكل می گيرد نيز دامنه ي روابط اجتماعی شما را وسعت مي دهد. از سوی ديگر، شركت 

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

     نكتة مهم اين اســت كه به خود فرصت دهيد تا رشــد بيشــتری كنيد. به خصوص اگر مهارت های ارتباطی 
واجتماعی خود را تقويت كنيد، نه تنها رشد بيشتری خواهيد كرد بلكه از زندگی خود لذت بيشتری نيز مي بريد. 
انزوا، تنهايی، » نجوشــيدن « با ديگران، زندگی شــما را تلخ و سرد می كند. البته مسلم است كه روز اولی كه وارد 
دانشــگاه می شــويد نياز به زمان و فرصت داريد تا به تدريج بتوانيد مهارت های ارتباطی و اجتماعی و همچنين 
دوستی های خود را افزايش دهيد. به خودتان فرصت دهيد. انتظار زيادی از خود نداشته باشيد. با سرعت و آهنگي 

كه تواناييش را داريد حركت كنيد. مهم اين است كه روبه جلو پيشرفت كنيد. 
در اين قسمت به ارتباط های مختلف زندگی دانشجويی پرداخته می شود:

ارتباط در دانشگاه 
     احتمال كمي وجود دارد كه در دانشگاهی قبول شويم كه دوستان صميمی در آن داشته باشيم. به اين ترتيب، 
ورود به دانشــگاه همزمان اســت با شروع دوستی های جديد. هرچه دوستان بيشتر و فراوان تری داشته باشيم در 
زندگی خود موفق تر و شادتر خواهيم بود. چون كمتر احتمال دارد كه تنها بمانيم. بنابراين، در مواقع خوشحالی و 
شادی با دوستان خود شادتر خواهيم بود و در زمان ناراحتی و مشكلات زندگی، افرادی در كنار مان خواهند بود كه با 
آنان درد دل كرده يا مشورت نماييم. به اين ترتيب، نه تنها احساس تنهايی نخواهيم كرد بلكه می توانيم از كمك های 
فكری و راهنمايی ها و حمايت عاطفی آنان استفاده كنيم. با اين حال، اصولی وجود دارد كه اگر آنها را رعايت كنيم 

می توانيم ارتباط های دوستانة خوبی در دانشگاه برقرار كنيم. تعدادی از اين اصول عبارت اند از :
  ارتباط اجتماعی موضوعی حياتی و اساسی است.   

     گاهی بعضی افراد تمايلی به برقراری ارتباط ندارند چون تصور می كنند كه ارتباط اجتماعی چندان مهم نيست. 
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گاهی نيز اين تصور اشــتباه وجود دارد كه ارتباط اجتماعی مضر و خطرناک است. چنين نگرشی باعث ايجاد عدم 
اعتماد در ميان انسان ها می شود در نتيجه فرد تمايلی به ايجاد رابطه ندارد كه بخواهد براساس آن عمل كند.

     به ياد داشته باشيد كه از جنبه های مختلف به انسان ها توصيه شده است كه ارتباط اجتماعی برقرار كنند. در 
مذهب اسلام، نيز توصيه شده است كه برنامه های گروهی وجمعی داشته باشند.

  پيشداوری ها، تعصب ها و ديدگاه های قالبی را كنار بگذاريم.  
     متاسفانه در كشور ما ديدگاه های قالبی زيادی در مورد مردم شهرها، مناطق و فرهنگ های مختلف كشور وجود 

دارد. ديدگاه هايی مانند اين كه :
 همه تهرانی ها ... هستند.  
 همه شمالی ها ... هستند.  
 همه جنوبی ها ... هستند.  

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

     به چنين ديدگاه های قالبی، پيشداوری و تعصب نيز گفته می شود. چون همة مردمی كه در يك شهر يا منطقه 
زندگی می كنند و تفاوت های زيادی با يكديگر دارند را به يك چشم نگاه  می كنند. چنين ديدگاه هايی درهمه 

جهان مردود است. 
     يكی از عوارض منفی اين پيشداوري ها آن است كه قبل از ايجاد ارتباط و آشنايی، ديدگاه های منفی نسبت به 
يكديگر ايجاد می كند كه مانع ايجاد ارتباط راحت می شود. به جای اين كه براساس اين ديدگاه های ناسالم تصميم 

به ايجاد رابطه يا قطع رابطه كنيد، سعی كنيد كه طرف مقابل را شناخته و براساس شناخت خود عمل كنيد.
                خود را در جمع قرار دهيد.

     برای آن كه ارتباط اجتماعی بيشتری داشته باشيد سعی كنيد وقت خود را طوری تنظيم كنيد كه در تنهايی و 
انزوا نباشيد. شركت در برنامه های مختلف همچون انجمن ها، كلاس ها و... كمك بزرگی به شما می كند.

  زمان بيشتری را در دانشگاه سپری كنيد.  
     برای آن كه بتوانيد با دانشجويان ديگر دوست شويد، بهتر است كه زمان بيشتری در دانشگاه باشيد. نه آن كه 

بلافاصله بعد از اتمام كلاس ها سريع به خانه يا خوابگاه برگرديد.
  در ايجاد دوستی پيشقدم باشيد )بخش مهارت های اجتماعی(.  

  مهارت های ارتباطی واجتماعی خود را افزايش دهيد )بخش مهارت های اجتماعی(.  
  اختلاف ها را بپذيريد و به آن جنبه ي ارزشی ندهيد.  

     هنگامی كه ارتباط اجتماعی برقرار می كنيد اولين چيزی كه با آن روبه رو می شويد تفاوت ها است. اختلاف بين 
انسان ها طبيعی است مهم اين است كه انسان ها مهارت حل اختلاف را به خوبی بدانند و براساس آن عمل كنند. 
     نكتة ديگر كه قبلًا هم گفته شد اين است كه اختلاف ها، تفاوت ها و فرق هايی كه با ديگران داريد را ببينيد 
ولی به آن جنبه ي ارزشــی يا خوب و بد ندهيد. شما با ديگران فرق هايی داريد. نه شما بدهستيد نه آنها. نه شما 
خوب هستيد نه آنها. بلكه انسان ها با هم تفاوت دارند. مهم آن است كه اين تفاوت ها باعث آسيب و زيان به ديگران 

نشود. 
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ارتباط اجتماعی در خوابگاه    
     زندگی در خوابگاه خصوصيات خاصی دارد كه پاره ای از آنها می تواند بســيار جذاب، ســرگرم كننده، تفريحي 
و لذت بخش باشــد. مانند زمان هايی كه دانشــجويان مدت های زيادی دورهم نشسته و به بگو وبخند و صحبت 
مشغول اند يا در مورد موضوعی با يكديگر بحث و گفت و گو می كنند، يا با رشته ها و تخصص ها و فعاليت های 
يكديگر آشنا شده و برای زندگی خود از آنها استفاده می كنند وساير موارد مشابه. از سوی ديگر، زندگی در خوابگاه ها 
می تواند مشــكلاتی هم ايجاد كند مانند زندگی با يك هم اتاقی كه اهل همكاری نيســت، قواعد و قوانين را زيرپا 

می گذارد و يا احساس خجالت و ناتوانی از بيان عقيده، نظر و درخواست از بقيه ي هم اتاقی ها و موارد مشابه آن.
     در هرحال، زندگی خوابگاهی جنبه های متعدد و مختلفی دارد مانند: برقراری ارتباط سالم با ساير دانشجويان 
و به خصوص هم اتاقی ها، مشــاركت در فعاليت های زندگی خوابگاهی، تقسيم وظايف و مسئوليت ها و مقابله با 

مشكلاتی كه در زندگی خوابگاهی پيش می آيد.
ارتباط با هم اتاقی ها. اگر خوش شانس باشيد و هم اتاقی هايتان افرادی سازگار، همراه، دارای روحية همكاری 
باشــند، زندگی خوابگاهی شما به خوبی سپری خواهد شد. مشكل از آن جايی شروع می شود كه هم اتاقی ها در 

مورد مسائل مختلف با يكديگر مشكل پيدا  می كنند. 
     اختلاف و تفاوت در مورد موضوع های مختلف امری ساده و بديهی است. يكی از جوانانی كه دوقلو به دنيا آمده 
بود می گفت: » من خوب می توانم بفهمم كه آدم ها چرا اين همه با هم اختلاف دارند. وقتی من كه با مريم دوقلو 
هستم و شرايط زندگی كاملا مشابهی داشته ايم، اين همه باهم تفاوت داريم خيلی عادی و طبيعی است كه آدم هايی 

كه از خانواده ها، شهرها، قوم های ديگری هستند با يكديگر اختلاف و تفاوت داشته باشند «. 
     متاسفانه، هميشه افراد دوقلو نيستند تا به اين روشنی تفاوت واختلاف بين انسان ها را دريابند. انسان ها با يكديگر 
متفاوت اند. علت آن هم روشن است : تفاوت در خانواده ها، فرهنگ ها، والدين، جوامع مختلف و ... . مهم اين است 

كه انسان ها راه برطرف كردن اختلاف ها را فرابگيرند. 
     يكی از مهم ترين مكان هايی كه اختلافات و تفاوت های بين انسان ها خود را نشان می دهد محيط دانشگاه 
و زندگی در خوابگاه است. هريك از دانشجويان در خانواده و شهري متفاوت و با فرهنگي متفاوت بزرگ شده اند و 
بنابراين بسيار طبيعی است كه با يكديگر تفاوت داشته باشند. مهم نيست كه تفاوت نداشته باشيم بلكه مهم است 
كه ياد بگيريم چگونه اختلاف هايي كه براثر اين اتفاقات به وجود مي آيند را برطرف كنيم. به همين دليل مهارت 

حل اختلاف دراين زمينه بسيار كمك كننده و مفيد است.
     آن چه به شما كمك می كند تا بتوانيد اختلاف های خود را به حداقل برسانيد آن است كه درمورد آن چه شما را 
ناراحت می كند با زبان خوش و مودبانه صحبت كنيد. انتظار داشتن از ديگران و اين كه ديگران بايد بفهمند كه شما 
از آنها چه انتظاری داريد و مواردی از اين قبيل كمكی به شما نمی كند و جز افزايش تنش و رنجش شما فايده ي 

ديگری نخواهد داشت )برای اطلاع بيشتر از مهارت حل اختلاف به بخش  مهارت های اجتماعی مراجعه كنيد(.

راه حل هايی برای بهبود ارتباط با هم اتاقی ها 
     بهتر است از همان ابتدا با عده ای كه قرار است هم اتاق شويد، نشسته و راجع به آن چه بايد رعايت شود گفتگو 
كنيد. بهتر اســت زمانی را برای اين نشست و گفتگو تعيين كنيد كه برای همه ي افراد مناسب ترين زمان باشد. 
سپس در مورد قواعد وقوانينی كه مايل ايد ميان خود رعايت كنيد، صحبت كنيد. هنگام گفتگو راجع به موضوعات 
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مختلف، نظر واقعی خود را مطرح كنيد نه آن كه در » رودربايستی « قرار بگيريد يا برعكس، چيزی را به ديگران 
تحميل كنيد. اگر چنين برخوردهايی انجام دهيد در بلند مدت نسبت به ديگران آزرده و از خود عصبانی خواهيد 

شد كه در هر دوحالت به ارتباط شما لطمه خواهد خورد. 
  موضوعاتی كه پيشنهاد می شود در چنين جلسات و نشست هايی با يكديگر صحبت كنيد عبارت اند از: 

الف- موضوعات كلی و عام :
1. نظافت اتاق: تعيين نوع كارهايی كه برای نظافت محل زندگی لازم اســت و تنظيم برنامة نظافت و   

اختصاص آن به هريك از هم اتاقی ها و موارد مشابه.
2. تهيه و آماده كردن غذا: مشخص كردن برنامة غذايی، تعيين كارها و فعاليت های مرتبط با آن و   

اختصاص آن به هريك از هم اتاقی ها و موارد مشابه.
3. شست و شوي ظروف: تعيين نوبت های ظرف شويی يا موارد ديگري مرتبط با شست و شو و تعيين   

هر يك از نوبت ها به يكی از هم اتاقی ها.
4. خريد مايحتاج و وسايل: تعيين خريدهای اساسی و كارهای مرتبط با خريد و تقسيم آن به هريك   
از هم اتاقی ها، تعيين مادر خرج )كسی كه مسئول خريدهاست(، تعيين مقدار هزينه ای كه ماهانه يا هفتگی بايد 

پرداخت شود وتوافق دراين مورد كه براساس مذاكره و بحث با هم اتاقی ها حاصل می شود.

ب- تنظيم ساعت و زمان :
1. اســتراحت: تعيين اوقات استراحت و خواب، مشخص كردن ميزان روشنايی و فعاليت هايی كه  در   

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

اتاق و دفعات آن و موارد مشابه.
3. مطالعه: مشخص كردن ساعات و زمان مطالعه ای كه هريك از هم اتاقی ها نياز دارد و عادات مطالعة   

وی و عواملی كه در مطالعه ي هم اتاقی ها مشكل يا مزاحمت ايجادمی كند و راه های برطرف كردن آنها .
4. تفريح، گفتگو و بحث: تعيين ساعاتی كه برای تفريح، گفتگو و بحث و يا برگزاری جلسات لازم است   

و فاصلة بين آنها.

ج-  رعايت اصول ايمنی :
 تعيين نكات مهمی كه از نظر ايمنی لازم است مانند: قفل كردن در اتاق، كشوها، چمدان ها و يا اين كه شب ها 

در اتاق قفل باشد يا نه. 

د- تعيين موارد خصوصی يا عمومی : 
يكی از موضوعات بسيار مهم در ميان هم اتاقی ها، مشخص كردن محدوده های شخصی يا عمومی است. هر انسانی 
به يك فضای خصوصی احتياج دارد. اين فضا در زندگی خوابگاهی و اشتراكی كمی محدودتر می شود و ممكن است 
به يك گوشه، تخت و فضای زير آن محدود شود. در اين زمينه نيز باز تفاوت های فردی وجوددارد . مثلًا ممكن است 
از نظر يكی از هم اتاقی ها استفاده از كتاب های ديگران در هنگامی كه حضور ندارند، اشكالی نداشته باشد درحالی 

كه ممكن است غير از اين باشد. به همين دليل لازم است اين موارد از ابتدا مشخص شود :
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1. استفاده از وسايل يكديگر: در اين رابطه لازم است هريك از هم اتاقی ها مشخص كنند كه ديگران   
تا چه حد مجازند كه از وسايل آنان در حضور آنان يا در غيبت آنان استفاده كنند.

2. تعيين حريم وفضای خصوصی : بعضی از افراد حساســيت های خاصی در مورد حريم و فضاهای   
خصوصی خود دارند و بعضی كمتر حساس اند. مثلًا ممكن است يكی از هم اتاقی ها از اين كه ديگری روی تخت 
او بنشــيند و يا از اين كه از ليوان يا بشــقاب او استفاده شود ناراحت شود درحالی كه ممكن است ديگری چنين 

حساسيتی نداشته باشد.
3. اطلاعات و موضوع های شخصی : ممكن است كه بعضی از هم اتاقی ها به راحتی راجع به كار و   
درس يا زندگی خود صحبت كنند و از اين كه ديگران اطلاعاتی در مورد آنها داشته باشند ناراحت نشوند در حالی 

كه فرد ديگری مايل نباشد كه كسی » سر از كار او در آورد «. 
4. اطلاع دادن به يكديگر در مورد بيرون رفتن : بعضی از هم اتاقی ها ممكن اســت مايل نباشند   
كه ديگران  بدانند آنان كجا هســتند، به كجا می روند و چه فعاليت هايی انجام می دهند. بنابراين بهتر است اين 

موضوعات از همان ابتدا روشن شود.
5. نياز به خلوت وتنهايی: بعضی از هم اتاقی ها گاهی ممكن است مايل باشند كه به تنهايی كاری را   
انجام دهند ونياز دارند كه مواقعی در روز يا هفته يا ... به قول معروف » ساعاتی با خود خلوت كنند «. به همين دليل 
مناسب است كه اطلاعاتی به ساير هم اتاقی ها بدهند تا نه او مزاحم آنها شده و نه ساير هم اتاقی ها برداشت های 

اشتباهی از آنها داشته باشند.

  سؤال : چرا بايد به ديگران توضيح 
داد كه چــه انتظارهايی از آنها وجود دارد. 
اين موضوع كاملاً روشــن و بديهی است 
واحتياجی به گفتگو وجود ندارد. بلكه اگر 
كسی كمی آداب اجتماعی و مفهوم زندگی 
گروهی را بداند مشكل كاملاً حل می شود. 
به نظر من انســان ها بايــد بدانند ودرک 
كنند كه ديگران چه انتظاری از آنان دارند 
ونبايد همه جا در مورد چنين مسائل بديهی 
صحبت كرد و حرف زد. آيا اين عقيدة من 

اشتباه است؟
     نكتة مهم واساســی اين اســت كــه رفتار 
اجتماعــی، رفتار پيچيده ای اســت. انتظار ها و 
توقــع افراد مختلف، متفاوت اســت. ديگران به 
درستی نمی دانند كه انتظار شما از آنان چيست. 
آنان قدرت فكر خوانی ندارند تا انتظارات و توقع 
های شما را درک كنند و از سوی ديگر از شهرها 
و خانواده هــای متفاوتی در كنــار يكديگر قرار 

نكتة بسيار مهمی كه بايد به آن توجه كرد اين است كه 
مطالب بالا قسمتی از موضوعاتی است كه هم اتاقی ها 
نياز دارند از ابتدای زندگی گروهی خود درمورد آنها با 

يكديگر صحبت كرده و به توافق كلی برسند.
هيچ يك از تفاوت هايی كه بين افراد مشاهده می شود 
نه خوب است و نه بد، فقط تفاوت است. نكتة اساسی 
اين است كه در زندگی گروهی، بايد چنين تفاوت ها و 
انتظاراتی روشن و شــفاف شود تا افراد با ديدگاه های 
يكديگر آشنا شــده و بتوانند بر مبنای توافق كلی و 
رعايت احترام به ديگری، برنامه ای تدوين كنند و طبق 
برنامه به مسئوليت ها و وظايف خود عمل كنند. چنان 
چه فردی طبق توافق وبرنامه به عمل آمده، انجام وظيفه 
نكرد، بهتر است از همان ابتدا در مورد آن صحبت شود و 
براي آن مشكل و راه های برطرف كردن آن برنامه ريزی 
جديدی به عمل آيد. دراين مورد لازم اســت كه بدون 
پرخاش، بی احترامی و برچســب زدن به يكديگر به 

مشكل پرداخته شود. 
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گرفته اند و ممكن است ديدگاه های مختلفی نسبت به يك موضوع داشته باشند. به همين دليل ممكن است كه 
اختلاف عقيده وجود داشته باشد. اگر در اين مورد صحبت نشود و چنين  موضوع هايی بيان نشود، هركسی براساس 
تصور خودش عمل مي كند. به همين دليل، پيشنهاد و توصيه مي كنيم كه با آنها در مورد انتظار و توقعی كه از 
ديگران داريد صحبت كنيد. آن وقت بهتر می توانيد اختلاف خود را با ديگران حل كنيد. همان طور كه گفته شد 

مهارت حل اختلاف كمك زيادی به شما می كند.

 سؤال : من تا كنون با كسی هم اتاق نبوده ام. زندگی با هم اتاقی برايم سخت است چه كار كنم ؟
     بازهم در مقابل يك تغيير و يك اســترس ديگر قرار گرفته ايد كه بايد خود را با آن ســازگار كنيد. تا كنون در 
منزل خود و اتاق خود زندگی كرده ايد، ولی اكنون بايد در محل استراحت و زندگی خود با ديگران شريك شويد. 
اين شراكت يعنی: درس خواندن در كنار ديگران، درس خواندن در نور كم چون ممكن است هم اتاقی ديگر خوابيده 
باشد، شنيدن صدای موسيقی يا صحبت ديگران، مشاركت در تهيه و آماده كردن غذا، شست وشو و مرتب كردن 
ظروف غذا، هم خرج شدن با ديگران و... . مهم ترين نكته در زندگی خوابگاهی و زندگی با هم اتاقی ها آن است كه 
حريم خصوصی شما از بين مي رود يا بسيار محدود مي شود؛ معمولاً محدود به يك تخت و ميز و فضای اطراف آن 
يا محدود به يك قسمت مشخصی از اتاق. به همين دليل در زندگی داخل يك اتاق، بايد از ديگران بخواهيد كه حريم 
شما را محترمانه حفظ كنند و شما نيز به حريم آنان احترام بگذاريد. اتاق فقط محل زندگی شما نيست. بنابراين، بايد 
به حريم ديگران نيز احترام گذاشته و از حريم خود دفاع كنيد. دربارة پيشنهادهايی كه برای بهبود و زيبايی اتاق خود 

داريد به نظريات و پيشنهادهای هم اتاقي هايتان نيز توجه كنيد، سپس نظر موافق آنان را نيز جلب كنيد.

 ســؤال : از وقتي كه من به دانشگاه آمده ام بعضي از دختران به پوشش من ايراد مي گيرند و 
مي گويند: ›› اين جا كه شهرستان نيست. بهتر است پوشش خود را تغيير بدهي و شيك باشي‹‹. من 
كمي گيج شده ام. ايراد اصلي كه آنها به من مي گيرند به حجاب من است. گاهي اوقات فكر مي كنم آيا 
بايد پوشش خود را تغيير دهم؟ آيا بايد شيك باشم؟ آيا شيك بودن يعني بدحجاب بودن؟ آيا بايد در 

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

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

 سؤال : در برقراري ارتباط با مردم، دير يا زود آنها را خراب می كنم. چرا اين كار را می كنم ؟
     معمولاً، سعی در خراب يا ضايع كردن ديگران از خشم و پرخاشگري حكايت می كند. خشمی را كه از ديگران 
داريد به اين طريق خالی می كنيد. بهتر است ريشة عصبانيت خود را پيدا كنيد. وقتي از ديگران آسيب می بينيد، 
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با خراب كردن آنها، تلافی  می كنيد. ممكن است در آن لحظه از اين كه ناراحتی خود را تخليه كرده ايد احساس 
راحتی و حتی لذت كنيد، اما معمولاً بعد از اين احســاس رضايت خاطر، خلأيي به ســراغ انسان می آيد: احساس 

تنهايي مي كنيد. به همين علت توصيه می شود قبل از اين كه ديگران را خراب كنيد:
 كمی تأمل كنيد. به خود فرصت دهيد تا عملكرد بهتری داشته باشيد.   

 احساس خود را به شخص مقابل بررسی كنيد. آيا از او عصبانی هستيد ؟  
 اگر از او عصبانی هستيد بررسی كنيد كه چه عامل يا موقعيتی باعث اين عصبانيت شده است؟  

 خود را آرام كنيد. با هر روش سالمی كه بلديد و قبلًا به كمك شما آمده است خود را آرام كنيد.  
 از مهارت حل اختلاف كمك بگيريد )بنگريد به: بخش ششم(.  

 اگر شخص مقابل شما رفتار نادرستی دارد كه مكرراً پيش می آيد و ادامة دوستی  ناراحت كننده است،   
ارتباط خود را به روش سالمی پايان دهيد.

 اگر فقط كمی احساس رنجش از دوست خود داريد، به احتمال زياد با استفاده از مهارت حل اختلاف   
از بين می رود.

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

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

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

 سؤال : چگونه می توانم رابطة دوستانه برقرار كنم، درحالی كه در خوابگاه زندگی نمی كنم ؟
     دانشجويانی كه درخوابگاه زندگی نمی كنند، با افزايش ارتباط های اجتماعی خود می توانند دوستی های خوبی 
ايجاد كنند. يك روش آن است كه بعد از پايان كلاس و برنامة تحصيلی در كتابخانه، بوفه و رستوران دانشگاه يا در 
بيرون از دانشــگاه با دانشجويان ديگر ارتباط برقرار كنيد. راه ديگر آن است كه در كلاس های فوق برنامه شركت 

كنيد. دانشگاه های سراسری، فعاليت های فوق برنامه بسيار متنوع و متعددی دارند مانند: 
 انجمن های دانشجويی در زمينه های مختلف.  

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

 كلاس های هنری و علمي مثل كلاس كامپيوتر و زبان.  
 كارگاه ها و دوره های آموزشی در مورد موضوعات روانشناسی و يا زندگی مانند:   
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 كارگاه های مشاوره پيش از ازدواج  
 كارگاه های مهارت های زندگی   

 كارگاه های بهداشت روان و... .  
شركت در هر كدام از آنها باعث می شود دوستان مختلف و متعددی بيابيد. 

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

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

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

 سؤال : در ارتباط بين فردی احساس خجالت نمی كنم ولی در گروه راحت نيستم. چرا اين طور 
است؟

     بعضی از افراد مانند شما هستند ودر ارتباط های فردی راحت اند، ولی وقتی در گروه قرار می گيرند احساس 
ناراحتی می كنند. دليل موضوع اين است كه در ارتباط فردی نقش شما مشخص است: يا شنونده ايد يا گوينده. 
بنابراين، چه طرف مقابل حرف بزند و چه گوش دهد، شما يك طرف تعامل و  ارتباط ايد. ولی وقتی در يك گروه 
قرار گرفته ايد ممكن است معذب باشيد از اين كه: آيا در گروه جايگاهی داريد؟ آيا ديگران به شما اهميت می دهند؟ 
مدتی اســت حرف نزده ايد نكند اين موضوع برداشــت خاصی ايجاد كند؟ يا من زياد صحبت كردم نكند ديگران 
برداشــت ديگری از من داشته باشــند؟ ممكن است شروع صحبت يا وارد شدن به مكالمه برای شما سخت باشد. 
مهارت هايی كه در مكالمه و ارتباط بين دونفر مطرح است متفاوت از مهارت هايی است كه در ارتباط با يك گروه 
مطرح می شــود. مثلًا در يك ارتباط گروهی مهم است كه بدانيد چه زماني وارد صحبت شويد. بهترين موقعيت، 
زمانی است كه يك مكث ايجاد شده است. در اين موقع شما بايد به سرعت وارد صحبت شويد ولی نه آن قدر سريع 
كه باعث قطع شدن صحبت ديگری شويد. علاوه براين، در اين ارتباط ها مهم است كه شما متكلم وحده نباشيد، 
زيرا ديگران هم مايلند به نوبة خود وارد صحبت شوند. گاهی اوقات هم پيش می آيد كه ديگران صحبت های شما را 
قطع می كنند. در اين مواقع زياد ناراحت نشويد، فاجعه ای اتفاق نيفتاده، حرف های شما بی مورد يا خسته كننده 

نبوده است بلكه يكی از افراد نتوانسته زمان مناسبی برای ورود به مكالمه پيدا كند.
     نكتة مهمی كه بايد به آن توجه داشته باشيد اين است كه مهارت های لازم براي ارتباط دونفری، با مهارت های 
لازم براي گروه، متفاوت اســت. شــما مهارت های ارتباط های دونفری و كوچك را داريد. احتمالاً به اين دليل كه 
تمرين بيشتری در اين مورد داشته ايد. اكنون بهتر است مهارت های گروه های بزرگ تر را آموخته وتمرين بيشتری 

كنيد. بعد از مدتی در اين زمينه نيز احساس تسلط و توانايی خواهيد كرد.
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فصل ششم
سوءاستفاده عاطفي

هنگامي كه افراد ارتباط برقرار مي كنند، گاهي اوقات ممكن اســت قرباني ســوء استفاده عاطفي شوند. از آن 
جايي كه در زندگي دانشــجويي، ارتباطات با همســالان بسيار زياد و متنوع است، به منظور پيشگيري از سوء 
اســتفاده عاطفي و تاثيرات شديد و گسترده آن بر زندگي دانشــجويان، در اين قسمت به مرور سوء استفاده 

عاطفي پرداخته مي شود.

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

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

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

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

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

ويژگي هاي يك رابطه سالم
از هر رابطه  ســالم انســاني چه به صورت روابط صميمانه، دوستي، روابط عاشــقانه،  روابط خانوادگي، فاميل و ... 
انتظار مي رود كه باعث رشد، تقويت عزت نفس، خوشي و پرورش شود. به عبارت ديگر، باعث رضايت و خوشحالي 
شــود. واقعيت اين اســت كه روابط سالم تاثيرات مثبت زيادي بر انسان ها دارند و به همين دليل است كه يكي از 
عوامل تعيين كننده اساسي سلامت انسان ها، چه جسمي و چه رواني، داشتن روابط سالم است. روابط سالم داراي 

ويژگي هاي خاصي هستند.
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 در يك رابطه سالم انتظار مي رود كه:
با يكديگر محترمانه برخورد كنند،    

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

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

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

به حريم هاي شخصي يكديگر احترام بگذارند،    
به يكديگر اعتماد كنند،    

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

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

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

بيشترِ اوقاتِ رابطه شان خوب باشد و نه بد.    

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

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

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

فحش و ناسزا بگويند،    
زمان براي ديگري نگذارد،    

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

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

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

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

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

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

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

تحقير،     
جدا  و منزوي كردن،    

كاهش اعتماد به نفس،    
برتر بودن از نظر قدرت.    

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

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

زير بسيار شايع است:
آنان اصرار دارند:

  دقيقاَ به شــيوه اي كه او مي خواهد و در همان زمان كه اراده مي كند كاري انجام شــود. . اين موضوع، شامل 
پوشــش هم مي شود مثلاً انتظار دارند كه طرفِ مقابل، دقيقاً لباسي را بپوشد كه وي مي پسندد كه ربطي هم به 

عقايد مذهبي آنان ندارد.

  طرف مقابل كارش را يا هر فعاليت مهمي ديگرش را كنار بگذارد تا كارِ وي را انجام دهد

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

تحقير و توهين
در ارتباطات آلوده به  سوء استفاده عاطفي، يكي از طرفين به خود اجازه مي دهد  هر نوع تحقير، توهين، اهانت و 
تهمتي را به طرف مقابل روا دارد. آنان انتظار دارند طرف مقابل، كارهايي انجام دهد كه برخلاف ارزش ها و عقايد 
مذهبي و اخلاقي اش اســت.  ويژگي هاي فرد مقابل كه معمولاً مورد تحســين و تمجيد ديگران است، را مسخره 
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مي كنند. مايل اند طرف مقابل احساس كند كه ارزشي ندارد و كسي به وي اهميت نمي دهد. از فرد مي خواهند  
كاري را انجام دهد و بعد، براي همين كاري كه انجام داده، به وي احساس گناه و شرم مي دهند. همچنين، فرد را 
مجبــور مي كنند براي كاري كه نكرده، معذرت خواهي كند. آنان  اصرار دارند فرد براي خرج كردنِ كوچك ترين 

پولي از آن ها اجازه بگيرد، حتي اگر پولِ خودش و يا خانواده اش باشد.
موضوع وفاداري، يكي از شايع ترين موارد اتهام در چنين روابط است. آنان، مرتباً اين اتهام را وارد مي كنند كه به 
طرف مقابل وفادار نيســت و خيانت مي كند.  چنين افرادي ممكن است در روابط بين نامزدها يا در آشنايي هاي 
دختر و پسر، در حضورِ نامزد خود،  روابطي با جنس مخالف داشته باشند و  حتي رفتارهاي زشت، سبك و نامناسبي 

نيز از خود نشان دهند.

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

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

كودكان كم سن و سال،

  چك كردن تلفن ها، تماس ها ونامه ها و حتي ايميل هاي طرف مقابل،

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

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

  بعد از شروع اين رابطه، تماس ها، معاشرت ها و رفت و آمدهاي فرد  با ديگران كم تر مي شود.

  رنجش، ناراحتي و عصبانيت از اين كه به هنگام حضور وي، طرف مقابل در كنار يا همراه دوستان و آشنايانش 
باشد،

  فرد هميشه نگران است كه اگر دير كند، طرف مقابل چه واكنشي از خود نشان مي دهد.
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برتري از نظر قدرت و توانايي ها
افرادي كه در روابط خود سوء استفاده عاطفي مي كنند معتقداند كه:

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

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

نكته بسيار مهمي كه خوب است به آن توجه كنيد اين است كه لازم نيست كليه ويژگي هاي پنج گانه بالا در يك 
رابطه وجود داشته باشد. بلكه در هر سوء استفاده عاطفي، چند مورد از ويژگي هاي بالا وجود دارند.

پايان دادن به يك رابطه ناسالم
خاتمه دادن به رابطه اي ناسالم، كار آساني نيست. به خصوص، زماني كه رابطه، مدت زمان زيادي به طول انجاميده 
است. اگر تصميم گيري براي پايان دادن اين رابطه، دو طرفه باشد، باز هم آسان تر از زماني است كه يكي از طرفين، 
تصميم مي گيرد  جدا شود و رابطه را قطع كند. در هر حال، در چنين روابطي، جدا شدن سالم ترين تصميمي است 

كه مي توان گرفت.  اصول و مراحل زير، كمك مي كند تا چنين تصميمي بهتر و راحت تر انجام شود.

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

خاصِ سوء استفاده عاطفي و پيچيدگي هاي آن  بهتر است به موارد زيرتوجه كنيد:
بركل رابطه تمركز كنيد: يكي از مواردي كه افراد در پايان دادن به يك رابطه ناسالم مشكل پيدا مي كنند آن     
است كه گاه بر قسمت هاي مثبت و گاه، بر قسمت هاي منفي آن تمركز مي كنند. معمولاً چنين روابطي، در طيِّ 
زمان شكل مي گيرند و طولاني مي شوند و در اين مدت نيز هم تجارب خوب و خوشايند و هم تجارب ناخوشايند 
و صدمه زننده در رابطه وجود داشته است. به همين دليل، گاهي تمركز بر منفي ها و مثبت ها، فقط باعث ترديد و 
تزلزل در تصميم گيري مي شود. به همين دليل، ابتدا، فهرستي از نكات منفي رابطه خود تهيه كنيد. اين فهرست 

را در دسترس  قرار دهيد و هر بار كه دچار ترديد شديد، دوباره اين فهرست را بخوانيد.

در اين تصميم گيري، به خودتان توجه كنيد: يكي از مواردي كه باعث ترديد در تصميم گيري مي شود آن     
است كه افراد به موضوعات و مشكلاتي فكر مي كنند كه مربوط به آنها نيست. اين كه طرف مقابل، چه صدمه اي 
مي خورد، اين كه به آنها نياز دارد و ... فقط باعث مي شود كه تصميم گيري احساسي كنيد. همان طور كه مي دانيد، 
تصميم گيري احساسي از اساس غلط و ناسالم است.  همچنين، فكر كردن به اين كه طرف مقابل چه مي گويد، چه 
واكنشي نشان مي دهد، شما را مسئول كدام مشكل مي داند، و ...، فقط باعثِ گيجي شما مي شود. اگر به درستي 
نمي دانيد نقش شــما در اين مشكلات كدام است بهتر است با يك نفرِ سوم به خصوص با يك مشاور در اين مورد 

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

كنيد. چنين روابطي به شما كمك خواهد كرد تا خود را و اعتماد به خودتان را سريع تر بازيابيد. 

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

مراقبت و رسيدگي كنيد.

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

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

قطع رابطه داريد. 

هيجاني نشويد:  اگر كوتاه و مختصر صحبت كنيد، هيجاني )احساسي( نخواهيد شد. اشك، گريه، عصبانيت،     
ترحم  و ... نه تنها كمكي به قضيه نمي كند بلكه شما در موضع ضعف قرار مي دهد. فقط جدي باشيد و احساس  

خود را بيان كنيد.

سعي كنيد، رفتار غيركلامي شما با آن چه مي گوييد متناسب باشد: مراقب باشيد حالتِ بدنِ شما هم     
نشان دهنده جدي بودن شما باشد. به همين دليل، لبخند نزنيد، بلكه فقط جدي صحبت كنيد.

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

است كه بر اساس تصميم خود عمل كنيد.

نحوه برخورد با طرف مقابل را تمرين كنيد: از آن جايي كه در بسياري از موارد، فردي كه مورد سوء استفاده     
عاطفي قرار گرفته است، عزت نفس خود را از دست داده است و توان مقابله و روبه رويي با ديگري را ندارد، ضروري 

است كه نحوه بيانِ تصميم خود را تمرين كند. 
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اگر نمي توانيد تصميم خود را به وي بگوييد، از نامه يا تلفن استفاده كنيد. در صورتي كه به     
دليل صدمه هايي كه متحمل شــده ايد، قادر نيستيد  حضوري در مورد تصميم خود صحبت كنيد، مي توانيد 
از تلفن اســتفاده كنيد و اگر تماس تلفني نيز براي شــما سخت است مي توانيد از يك نامه يا  ايميل استفاده 

كنيد. مهم اين است كه شما بتوانيد تصميم خود را به وي اطلاع دهيد. 

تماس هاي تان را قطع كنيد: پس از بيان تصميم تان بــه طرف مقابل، هر نوع ارتباطي را با وي     
قطع كنيد: مالي، مشورتي، حمايتي، و ... . گاهي مواقع، ضروري است كه ارتباط با تعدادي از دوستان خود را 

نيز قطع كنيد. 

به تمــاس هاي طرف مقابل جواب ندهيد: از آن جايي كه، در اين نوع روابط، ســابقه اقدام به     
قطع هاي مكرر رابطه وجود داشته است و همچنين، از اين نظر كه طرف سوء استفاده گر، ادامه رابطه را حق 
خود مي داند يا حداقل، اقدام به قطع رابطه را از حقوق اساســي خود به شمار مي آورد، ممكن است  به تصميم 
شما اعتنايي نكند و همچنان در پي ادامه رابطه باشد. به همين دليل، علاوه بر اين كه تصميم خود را به اطلاع 
وي رسانديد، مهم است كه بر تصميم خود پا برجا باشيد  و به تماس هاي مكرر وي جواب ندهيد. استفاده از 
تلفن همراه و ارســال پيامك يكي از شايع ترين و مستمرترين اقدامي است كه آنان انجام مي دهند به همين 
دليل خوب اســت كه به تماس ها و پيامك ها جواب ندهيد وحتي در مواردي خوب است كه خطِ تلفن خود 
را واگــذار كنيد. در صورتي كه وي به تماس هاي مكرر خود ادامه داد و مزاحمت ايجاد كرد از اقدامات قضايي 

و انتظامي نيز مي توانيد استفاده كنيد.

 سوال: هر بار كه مي خواهم جدا شوم، شروع به التماس مي كند ولي بعد دوباره 
همه چيز شــروع مي شود. دلم مي خواهد حالش خوب باشد و من بروم. آيا تصميم من 

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

اساسي كنند.مسئول خودتان هستيد، بهتر است شما بر اساس صلاح خودتان عمل كنيد نه ديگران.

 سوال: هم اتاقي من انتظار دارد كه من دائماً در خدمتش باشم و همه كاري بكنم 
ولي او هيچ كاري براي من نكند. او نه تنها هيچ مزيتي بر من ندارد بلكه، بسيار ناتوان و 
ضعيف هم هست، هيچ كسي را ندارد و كسي به او اعتنايي نمي كند. اگر من هم او را رها 
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كنم، هيچ كسي را ندارد. من دو دل هستم و نمي دانم كه با اين وضعيت چه كار كنم؟
معمولاً، افرادي كه از ديگران سوء استفاده مي كنند چه به صورت بهره كشي از ديگران و چه به صورت هاي 
ديگر، افرادي ناپخته، ناايمن، مضطرب و مشكل داري هستند. اين افراد، همان طور كه در ارتباط با شما، قادر 
به ايجاد رابطه سالم نيستند، در رابطه با ديگران نيز همين طور اند. با اين حال، به ياد داشته باشيد كه ايشان 
مشكل دارند و خودشان هم بايد براي مشكل خود اقدام كنند. ادامه رابطه شما با ايشان، فقط سبب مي شود، 
مشكلِ ايشان، دامن شما را بگيرد و به اين ترتيب، با ورود و نگه داشتن يك رابطه ناسالم، شما نيز مشكل دار 

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

مشكلاتي محكوم مي كنيد كه مربوط به ديگري است و ربطي به شما ندارد.

 ســوال: دوســت مــن انتظــار دارد كــه وقتــم را فقــط بــا او بگذرانــم. وقتــي با 
دوســتان و هم كلاســي هاي ديگــرم هســتم، از مــن انتقــاد مــي كنــد و مــي گويــد 
تــو خيلــي نمايشــي هســتي و مي خواهــي خــودت را نمايــش بدهــي و بــه هميــن 

دليــل بــه ديگــران نيــاز داري. آيــا واقعــاً ايــن طــور اســت؟
وقت گذاشــتن براي ارتباط با دوستان و همســالان، ربطي به رفتارهاي نمايشي ندارد. در سوء استفاده عاطفي، 
افراد سعي مي كنند با اتهام ها و عناوين مختلف، طرف مقابل را كنترل كنند به طوري كه به غير از آنان روابط 
ديگري نداشــته باشد. اين شگردي است كه ايشان استفاده مي كنند و با استفاده از برچسب نمايشي، سعي در 

كنترل رفتار شما دارند تا به شكلي عمل كنيد كه ايشان مايل اند.

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

مي كند. حتي پدر و مادرم اين انتظار را از من ندارند. آيا چنين برخوردي طبيعي است؟
موردِ شما، يكي از شايع ترين موارد سوء استفاده عاطفي است. مسلم است كه چنين برخوردي طبيعي نيست. 
والدين شما بيشتر از هر شخص ديگري براي شما زحمت كشيده و مراقب شما هستند و تا حد زيادي نيز اجازه 
شما با آنهاست. كاري كه آنها اجازه مي دهند حتماً به صلاح شماست و مشكلي در آن نيست. اگر طرفِ مقابلِ 
شما، نگران است از دست دادن شماست و اگر احساس ناامني و اضطراب شديد دارد، مشكلي است كه بايد براي 
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درمان آن مراجعه كند نه اين كه سعي در كنترل ديگري و بدرفتاري باوي داشته باشد.

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

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

دهيد.  

 سوال: زماني كه مي خواهم از طرف مقابل جدا شوم، تهديد مي كند كه آن چه 
را كه نمي خواهم خانواده ام بدانند براي آنها تعريف مي كند. من هم از ترســم رابطه را 

قطع نمي كنم. فكر مي كنيد اين كار را بكند؟
نكته مهم اين اســت كه ايشــان با تهديد، رابطه را نگه داشتند. تا زماني كه شما بترسيد و به علت ترس، اين 
رابطه را ادامه دهيد، وضعيت به همين صورت باقي خواهد ماند. با توجه به اين كه وضعيت كمي پيچيده است 
و ممكن اســت ابعاد مختلف و متعددي داشــته باشد، خوب اســت با يكي از مشاوران  دانشگاه در اين زمينه 
مشــورت كنيد. اســتفاده از مهارت حل مسئله با توجه به شــناخت دقيقي كه ايشان از شما و شرايط شما به 

دست خواهند آورد، به شما كمك مي كند تا بتوانيد با مشكلاتِ كمتري رابطه را قطع كنيد. 

 ســوال: من اولين باري كه كنكور دادم در دانشگاه خوبي قبول شدم ولي طرف 
مقابل دائم به من مي گويد تو احمقي و هيچ چيز نمي فهمي، قبول شــدن دانشگاه فقط 
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به خاطر حفظ كردن درس ها بوده و هيچ ارزشي ندارد. آيا اين حرف درست است؟
همان طور كه قبلًا گفته شد در سوء استفاده عاطفي، تحقير، توهين، اهانت و ... بسيار شايع است و رابطه اي 
كه شما مطرح مي كنيد نيز، از اين نوع روابط است. نكته مهم اين است كه شما با اين كه توان و استعداد خود 
را مي دانيد و مي دانيد در چه شرايطي در دانشگاه قبول شديد، باز هم درمواردي حرف ايشان را باور مي كنيد 
و يا دچار ترديد مي شــويد. آن چه مشخص است اين كه چنين رفتارهايي، ناسالم و بسيار صدمه زننده است. 
براي محافظت از خودتان بهتر اســت به آن چه در مورد مقابله با سوء استفاده عاطفي گفته شد توجه كنيد و 

روابط خود را با افراد ديگر بيشتر كنيد.
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فصل هفتم
ارتباط با خانواده

   
  اگر چه تعداد زيادی از دانشجويان در شهر ديگری غير از محل زندگی خود به تحصيل مشغول اند، تعدادی از آنها 
هنــوز در كنارخانوادة خود زندگی می كنند. چه با خانواده زندگی كنيد و چه بيرون از خانواده، با آنها در ارتباط و 

تعامل خواهيد بود چون :
1. خانواده، براي هر كسي موضوعی عمده و اساسی است. والدين اولين معلمان زندگی هستند.  

2. والدين و خانواده، افكار و اعتقادات اساسی و زيربنايی فرد نسبت به خود را می سازند.   
3. ارتباط های داخل خانواده تأثير زيادي برنحوه ي ارتباط فرد با انسان های ديگر می گذارد.  

4. نقش هايی كه فرد در زندگی اجتماعی خود اعِمال می كند تا حد زيادی ناشی از نقش هايی است كه   
در درون خانواده انجام داده است.

5. والدين وخانواده، تأثير فراواني بر ظرفيت و قابليت فرد در اعتماد به ديگران، عشق ورزيدن، استقلال،   
سلامت و بيماري دارند.

6. نقش و تاثير خانواده و والدين بر زندگی فرد چنان زياد است كه حتی زمانی كه فرد در فاصلة دوری   
به سر می برد بازهم تحت تأثير آنها قرار دارد.

7. خانواده، منبع حمايت اجتماعی، يعنی پشــتيبانی و دلگرمی فرد است. ضعف يا قوت خانواده در اين   
زمينه نقش مهمی در بيماری و مشكلات يا سلامت و موفقيت فرد دارد.

     همان طور كه مشاهده می كنيد، خانواده نقش تأثير گذاری بر زندگی شما داشته و دارد. به همين دليل نمی توانيد 
بی توجه از آن عبور كنيد. با اين حال ممكن است مسائل و مشكلاتی در ارتباط با خانواده پيش آيد. اين مشكلات 
تاحدی طبيعی هستند و در همه ي خانواده ها كماكان وجود دارند. اگر شما بتوانيد از اصول و روش های مناسب تری 
برای برخورد با اين مشكلات استفاده كنيد، هم شما و هم خانواده تان از آرامش و رضايت بيشتری بهره مند خواهند 

شد.

اختلاف و تعارض با خانواده 
     درگرم ترين، صميمانه ترين و سالم ترين خانواده ها نيز اختلاف و تعارض وجود دارد. زيرا، انسان های مختلف 
با سنين متفاوت و علايق و رفتارها و خصوصيات متفاوت، با يكديگر زندگی می كنند. اين اختلاف ها در زمينه های 

مختلفی است مانند:
1. ميزان استقلال و آزادی عمل. معمولاً بين والدين و فرزندان در مورد ميزان استقلال و آزادی عمل   
تفاوت هايی وجود دارد. فرزندان مايلند از آزادی و استقلال بيشتری برخوردار باشند و همين موضوع منجر به بروز 
مشكلاتی می شود. گاهی اوقات محدوده ي استقلال و آزادی عملی كه خانواده به فرزند خود می دهد بسيار كوچك 
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است به طوری كه ممكن است به او اجازه داده نشود كه در شهر ديگری به تحصيل بپردازد، فقط در رشته خاصی 
تحصيل كند، يا در غير ساعات كلاسی در محوطه ي دانشگاه بماند.

 2. اختلاف برداشت خانواده ها از محدوده ي شخصی فرزندان. تحقيق نشان داده است كه يكی از منابع 
اختلاف بين والدين و فرزندان، موضوع محدوده ي شخصی است. نوجوانان، سبك لباس پوشيدن، سبك آرايش 
موها و برخورد های اجتماعی خود را جزو محدوده و قلمرو شخصی خود می دانند و به همين دليل مايلند كه 
با سليقه ي خود عمل كنند. در حالی كه والدين چنين موضوع هايی را يك موضوع خانوادگی می دانند و مايل 
نيستند كه فرزندان آنان با لباس و ظاهر خاصی در جامعه حاضر شود و همين موضوع  نيزيكی از اختلاف های 

اساسی ميان آنان است.
 3. ميزان روابط و ارتباطات. معمولاً والدين نگران ارتباط فرزندان خود با مردم هستند و با بدبينی بيشتری 
به ديگران نگاه می كنند. درحالی كه ممكن است فرزندان چنين ديدی نداشته باشند و مايل به برقراری ارتباط 
بيشــتر با مردم بيشتري باشند. مثلًا ممكن است والدين از فرزند دانشجوی خود بخواهند كه ارتباط خود را با 
ديگران محدود كندو جز دانشگاه وخوابگاه به جای ديگری نرود و با افراد ديگر آشنا نشود و در غير اين صورت 

ابراز ناراحتی كنند.
 4. انتظــارات و توقع ها. بعضی خانواده ها از فرزندانشــان توقع و انتظار زيــادی دارند چه در حوزة وظايف 
فرزندان نسبت به والدين و چه درمورد پيشرفت و موفقيت های شخصی كه ممكن است با ديدگاه های فرزندان 
متفاوت باشد. مثلًا ممكن است خانواده ای از فرزندش بخواهد كه هر روز از خوابگاه به او تلفن بزند. درحالی كه 

اين كار برای كسی كه در خوابگاه زندگی می كند و وظايف مختلف و متعددی دارد  امكان پذير نباشد. 
 5. اعتقــادات ،عقايد و ديدگاه های مختلف. والدين معمولاً اصرار و تاكيد دارند كه فرزندانشــان همان 
عقايدی را داشــته باشند كه آنها دارند و همان باورهايی را دنبال كنند كه در خانواده آموخته اند. اين درحالی 
اســت كه دانشــجويان با عقايد، ديدگاه ها و اطلاعات ديگری آشنا می شــوند و ممكن است باورها واعتقادات 
خانوادگــی خود را تعديل كنند و اين موضوع چندان خوشــايند والدين نباشــد. گاهی اوقات والدين درچنين 
مواقعی به شــدت می هراسند كه فرزندشان را به نوعی از دست داده اند يا اين كه فرزندان برای افكار و عقايد 
آنان ارزشــی قايل نباشــد. صحبت كردن، بيان كردن نقطه نظرات خود، ابراز احترام نســبت به عقايد والدين 

می تواند خانواده را از چنين نگرانی هايی رها كند.
 6. نقش ها و وظايف. هر فردی در خانواده نقش خاصی دارد. بعضی افراد در بعضی خانواده ها نقش های خاصی 
دارند. مثلًا ممكن است يك دختر، برای مادرِ خود نقش مادری ايفا كند و به همين دليل زمانی كه برای تحصيل 
به شــهرديگری می رود با واكنش های افراطی مادر خود روبه رو شــود. مثلًا مادرش انتظار داشته باشد او زود 
به زود به او ســر بزند و هر شــب با او تماس تلفنی داشته باشد. در حالی كه دختر نمی تواند چنين انتظاری را 

تأمين كند و بعد دچار احساس گناه شود كه مادرش را رها كرده است.
     برای آن كه در ارتباط با خانواده ي خود  بهتر عمل كنيد لازم است مرحله ي رشدی كه در آن قرار گرفته ايد 
را بهتر بشناســيد. زيرا، در هر مرحله ي رشدی، ارتباط انسان با خانواده ي خود دستخوش تغييراتی می شود. 
به خصوص مرحله ای  كه شما در آن قرار گرفته ايد از اين نظر اهميت بيشتری دارد. به همين دليل لازم است 

قبل از ورود به بحث خانواده با خصوصيت رشدی مرحله ای كه در آن قرار گرفته ايد بيشتر آشنا شويد.



راهنمايی برای سازگاری با  زندگی دانشجويی

71

خصوصيات مرحلة رشدی نوجوانی وجوانی 
     ممكن است تعجب كنيد از اين كه در اين جا از مرحله ي نوجوانی هم صحبت می شود. در حال حاضر دوره ي 
نوجوانی را ســنين بين 12 تا 22 ســال تعيين كرده اند. حالا متوجه می شويد كه چرا از كلمة نوجوانی استفاده 
شده است. به اين ترتيب، تعداد زيادی ازدانشجويان در مرحله ي رشدی نوجوانی قرار گرفته اند. دليل اين كه سن 
نوجوانی تا حدود 22 سالگی حتی بالاتر نيز كشيده شده است، پيچيدگی های اجتماعی، تنوع فرهنگی، تعارضات 
و اختلاف های اجتماعی، مدرنيزم و مسائلی از اين قبيل است. چنين شرايطی باعث می شود افراد به دوره ای بين 
كودكی و جوانی نياز داشته باشند تا خود را با مقتضيات و شرايط خاص جامعه آماده كنند. هرچه جامعه ای يك 
دســت تر و محدود تر باشــد، بحران نوجوانی زودتر خاتمه می يابد. در بعضی از جوامع بسيار محدود حتی دوران 

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

هويت و هويت يابی  
     در دورة نوجوانی با تغييرات متعددی مواجه مي شــويم: تغييرات جســمانی، روانی، اجتماعی، فكری و ذهنی. 
مهم ترين تغيير يا رشد روانی كه در دورة نوجوانی صورت می گيرد، موضوع هويت وهويت يابی است. فرآيند هويت 
يابی معمولاً در انتها و اواخر دوره ي نوجوانی صورت می گيرد. به همين دليل، اين موضوع در دوران دبيرســتان 

ودانشگاه از اهميت خاصی برخوردار است.
      در واقع، در انتهای دوره ي نوجوانی، فرد به مسايل هويتی فكر می كند. اين كه كيست، چه اهداف و برنامه هايی 
در زندگی خود دارد و مايل اســت مسير زندگی خود را در چه جهتی حركت دهد. به اين ترتيب، دانشگاه فرصت 
خوبی برای هويت يابی در اختيار شما قرار می دهد. زيرا، هنوز كسی از يك دانشجو جز درس خواندن توقعي ندارد 
و به اين ترتيب، شما فرصت داريد تا مسير آينده ي زندگی خود را تعيين كنيد. بنابراين، در اين جهت تلاش كنيد. 
زيرا، موفقيت شــما در زندگی وتحصيل تا حد زيادی بســتگی دارد به اين كه بتوانيد فرآيند هويت يابی خود را به 
درستی طی كنيد. بعضی از مشكلاتی كه مانع تحصيل موفقيت آميز دانشجويان می شود ناشی از مشكلاتی است كه 
در فرآيند هويت يابی آنها ايجاد شده است مانند اين كه آنان نمی دانند برای چه هدفی و چرا درس می خوانند، اين 
كه اصلًا به رشته ي خود علاقه دارند ومسايلی از اين قبيل. در صورتی كه فرآيند هويت يابی تاحدودی به درستی 

پيش رفته باشد چنين مشكلاتی كمتر پيش می آيد. 
     ممكن اســت اين سوال به ذهن شــما بيايد كه آيا ممكن است فرآيند هويت يابی با مشكل روبه رو شود؟ بله 
چنين چيزی ممكن اســت . مطالعات علمی زيادی در زمينه ي هويت يابی انجام شــده و مشخص شده است كه 
الگوهای هويت يابی خاص با بيماری يا مشكلات يا آسيب های روانی– اجتماعی خاصی همراه است.  مارشيا1 يكی 
از دانشمندانی است كه از دهه 60 ميلادی مطالعه در اين زمينه را شروع كرده است و مطالعات حاضر نيز نظريه ي 
او را تأييد كرده اند. او در تحقيق و مطالعه های خود به اين نتيجه رســيد كه چهار وضعيت هويتی وجود دارد كه  
بعضی از آنها با سلامت روانی و اجتماعی و بعضی از آنها با بيماری يا مشكلات و آسيب های روانی – اجتماعی خاصی 

همراه هستند .در اين جا به اختصار انواع وضعيت های هويتی مارشيا  ارائه می شود:

1. سبك هويتی پراكندگی طلبی. افرادی كه سبك هويتی پراكندگی طلبی دارند اصولاً به دنبال آن   

1 -Marcia
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نيســتند كه برای آينده و زندگی خود مسير تعيين كنند. خيلی به موضوع هويت اهميت نمی دهند. اين افراد به 
نظر می رسد گيج و آشفته هستند. نمونه آن پسر جوانی است كه ترک تحصيل كرده، كار نمی كند، مسئوليت و 

وظيفه ای قبول نمی كند و به سربازی هم نمی رود.
    چنين افرادی به هويت فكر نمی كنند، اعتقاد به شــخص يا اصول خاصی ندارند، در لحظه زندگی می كنند، 
نقش های مختلفی را آزمايش و بعد رها می كنند. احتمال آنكه چنين افرادی دچار بزهكاری، اعتياد و بی بندو باری 

شوند زياد است.
 

2. سبك هويتی تسليم طلبی. در اين سبك هويتی، فرد نه براساس آن چه كه خود می خواهد و آنچه براساس 
تحقيق و مطالعه به آن رسيده است؛ بلكه براساس آن چه كه ديگران به ويژه خانواده، جامعه و...  می خواهند، مسير 

آينده ي خود را تعيين می كند. اين عده تسليم ديگرانند. بيشتر مطيع و دنباله روی بقيه هستند.
     نمونة مشخص اين سبك هويتی كسی است كه مهندس شده چون پدرش از او خواسته است. يا كسی كه به 
رشتة هنر وارد شده، چون والدينش می خواستند به رشته هنر برود، نه آن كه براساس مطالعه، ارزيابی، پرس وجو 

و تحقيق رشتة خود را انتخاب كرده باشد.
     درواقع تسليم طلبان، بحرانی تجربه نمی كنند و در مورد هويت تصميم نمی گيرند. تسليم والدين خود هستند 
و از دوستان، والدين و مراجع قدرت بانفوذ تأثير می گيرند. افراد تسليم طلب اگر چه برای اين كه ديگران را از خود 
راضی كرده باشند، طبق نظر آنان عمل می كنند ولی آيندة چندان موفقی ندارند. احساس ناكامی، دلسردی، خشم 
و افسردگی از جمله عوارض اين سبك هويتی است كه دير يا زود مشكلاتی برای فرد ايجاد می كند. دانشجويانی 
كه براين اساس انتخاب رشته می كنند معمولاً در دانشگاه با مشكلات تحصيلی زيادی روبه رو می شوند كه بيشتر 

ناشی از مشكل هويت يابی آنان است.

3. ســبك هويتی تاخير طلبی. چنين فردی  فعالانه درگير بحران هويت بوده و فعالانه به كشــف   
ارزش ها، علائق و ســاير خصوصيات خود می پردازد. با اين حال ســريع تصميم نمی گيرد بلكه به خود اجازه فكر 
كردن و مطالعه كردن می دهد .چنين شخصی مسير آينده ي خود را براساس مطالعه، ارزيابی، پرس وجو، مصاحبه 

با ديگران و الگو گيری از انسان های ديگر تعيين می كند. 

4. افرادی كه به هويت خود رســيده اند. چنين اشخاصی بعد از مدت ها ارزيابی و مطالعه بالاخره   
مســيرزندگی خود را تعيين كرده و به آن وفادارند. اين افراد به تعهدات شــخصی رسيده و در زندگی خود ثبات و 

استحكام دارند. 
     با توجه به اين مطالب به نظر می رســد كه در اواخر دوران نوجوانی يعنی ســال های ورود به دانشــگاه وحتی 
سال های بعد از آن ، مهم ترين كار اين است كه بتوانيم هويت خود را بيابيم و در اين زمينه فعالانه عمل كنيم. در 
اين صورت قادر خواهيم بود كه مسير زندگی خود را تعيين كنيم، بدانيم كيستيم و در پیِ چه هستيم، از زندگی خود 
چه می خواهيم، اصول و ارزش هايمان چيست. بدين منظور لازم است كه نظر ديگران را بشنويم، با ديگران مشورت 
كنيم، ارزيابی و مطالعه كنيم و سپس با توجه به خصوصيات خود تصميم بگيريم. در اين رابطه بحث خودشناسی 

هم مطرح می شود. هرچه بهتر خود را بشناسيم، بهتر می توانيم مسير آيندة زندگی خود را روشن كنيم. 
     در زمينه هويت يابی، با آن كه توجه به نقطه نظرهای خانواده مهم است ولی ممكن است آن چه بدان می رسيم 
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با آن چه خانواده از ما می خواهد متفاوت باشــد. بنابراين، مهم است كه نظر ديگران به ويژه خانواده را بدانيم ولی 
براساس آن چه خود می خواهيم و در مورد آن ارزيابی، مطالعه، بررسی، پرس و جو و مصاحبه كرده ايم عمل كنيم. 
گاهی اوقات در اين زمينه، اختلاف هايی بين فرد و خانواده وجود دارد كه اگر به صورت اساسی وصحيح با آن برخورد 

نشود ممكن است به هويت های تسليمی منجر شود كه آينده ناكام كننده ای ايجاد می كنند.

 اهميت هويت يابی 
     هويت يابی از اين نظر اهميت دارد كه در دوران بعد از كودكی، كه توانايی های ذهنی، اجتماعی، جسمانی فرد 
به حد بالايی رشد كرده است، تكليف فرد با زندگی خود روشن شود و ارزش ها، استانداردها و اهداف زندگی خود 
را بداند تا در مراحل بعدی زندگی كمتر مشــكل داشــته باشد. به ياد داشته باشيد كه در مرحلة جوانی كه پس از 
نوجوانی قرار دارد، مسئله ي مهم و اساسی اين است كه بتوانيم با جنس مخالف ارتباط برقرار كنيم كه در بهترين 
حالت در ازدواج خود را نشان می دهد. چنان چه، هويتمان به درستی شكل گرفته باشد، در انتخاب شغل، ازدواج، 
نحوة تربيت فرزندان و... كمتر مشكل پيدا خواهيم كرد و راحت تر می توانيم زندگی كنيم. در صورتی كه فرآيند 
هويت يابی به درستی طی نشده باشد، در ازدواج با مشكل روبه رو خواهيم شد و ممكن است با فردی ازدواج كنيم 
كه تناســبی با او نداريم و نتوانيم به زندگی مشترک خود ادامه دهيم. زمانی كه نمی دانيم در چه مسيری زندگی 
خود را به جلو می بريم، چطور می توانيم برای زندگی خود شريك و همسفر و يا همراهی انتخاب كنيم. در مورد 
حرفه و شغل آينده و يا تحصيلات  نيز همين طور است. زمانی كه خود را نمی شناسيم و مسير زندگی مشخصی 
نداريم، نمی دانيم در چه رشته ای تحصيل كنيم 
يا در چه زمينه ای مشغول كار شويم. به همين 
دليل اســت كه گفته انــد در صورتی كه بحران 
هويت به درستی طی نشود، فرد دچار سرگردانی 

و سرگشتگی خواهد شد. 

رشد ديني و اخلاقي
     يكي ديگر از تغييراتي كه در دوران نوجواني و 
در ابتداي جواني روي مي دهد و ارتباط تنگاتنگي 
با بحث هويت و هويت يابي دارد، موضوع تفكر در 
موضوعات مذهبي، ديني و اخلاقي است. بسياري 
از دانشجويان به موضوعات مختلفي تفكر مي كنند. 
دانشجويان كشور كه از برگزيده ترين، نخبه ترين 
و باهوش ترين جوانان كشــوراند، در بسياري از 
موارد ســوال هايي در حوزه هاي ديني، اخلاقي و ارزشي دارند كه فقط علما و روحانيان قادراند به سوال هاي آنان 
پاســخ دهند. در بعضي موارد خانواده ها يا افرادي كه صلاحيت و تخصصي در زمينه علوم ديني و مذهبي ندارند، 
نه تنها قادر به ارائه پاســخي قانع كننده به اين گروه نيستند بلكه حتي گاهي ممكن است دچار سوءتفاهم شوند 
و برخوردهاي تندي با دانشجويان داشته باشند. در اين رابطه واحدهاي فرهنگي و دانشجويي دانشگاه ها علاوه بر 
تشــكيل گروه هاي دانشــجويي در زمينه علوم ديني به برگزاري دروه هاي مختلف آموزشي در حوزه امور ديني و 

     بســيار مهم است كه در زمينه های مختلف زندگی 
خود، با خانواده مشــورت كنيد ولی در نهايت تصميم 
نهايی را براســاس تفكر، مطالعه، پرس و جو، تحقيق، 
مصاحبه و... بگيريد. اين  به معنای دست كم گرفتن و 
كم رنگ كردن نقش خانواده نيست بلكه، بدان معنی 
است كه شما رشد كرده ايد و به استقلال رسيده ايد. 
برای آن كه بهتر بتوانيد خانواده را قانع كنيد بهتر است 
به صورت محترمانه و بــا آرامی نقطه نظرهای خود را 
بيان كنيد. اگر خانواده احساس كند كه شما می دانيد 
چه می كنيد و با فكر، تامل، برنامه ريزی و منطق عمل 

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

مستقيماً بر فرآيند هويت يابي شما تأثير مثبت مي گذارد.

 سؤال : مادرم هر روز به من تلفن می كند. گاهی اوقات دو بار در روز با من تماس می گيرد. ما 
هميشه به هم خيلی نزديك بوده ايم. الآن به نظرم می آيد كه شايد اين همه نزديكی به يكديگر اشتباه 

بوده است. نظر شما چيست ؟
     بهتر است دلايل اين تماس مادر را ارزيابی كنيد. آيا اين تماس ها به آن دليل است كه در مورد شما نگرانی دارد؟ 
مانند اين كه بيشتر وقت خود را با همسالان و دوستان خود بگذرانيد و درس نخوانيد؟ نگران محل زندگی و شرايط 
زندگی شماست؟ و... . يا به اين دليل كه فردی تنها و غمگين است و جز شما همدم، همدرد و مونس ديگری ندارد؟ 
آيا همه ي مسائل و مشكلات خود را با شما درميان می گذارد؟ آيا شما والد يا مادر يا پدر او شده ايد؟ اگر چنين 
است و مادرتان نيازهای عاطفی خود را از شما می گيرد، اين رابطه بسيار ناسالم است. اگر خود را مسئول زندگی 

مادر خود می دانيد، نمی توانيد زندگی خصوصی داشته باشيد.
     از سوی ديگر، آيا شما به اين دليل با مادرتان تماس می گيريد كه او را جايگزين دوستی با همسالان خود كرده 
ايد؟ آيا تلفن كردن به مادرتان را جايگزين تماس با دوستان خود كرده ايد؟ اگر چنين باشد، زندگی اجتماعی سالمی 

نخواهيد داشت.
     همان طور كه مشاهده می كنيد، موضوع پيچيده تر از يك تماس تلفنی معمولی است. ممكن است حتی از اين 
كه تماس خود را با مادرتان كم كنيد دچار احساس گناه يا ناامنی شده و به همين دليل دوباره اين رابطه ادامه يابد. 

بنابراين در مورد پيچيدگی اين موضوع فكر كنيد و اگر نياز داشتيد از يك مشاور حرفه ای كمك بگيريد.

سؤال : هر موقع والدينم از من در مورد درس هايم می پرسند به آنها می گويم همه چيز روبه راه   
است. در حالی كه واقعاً اين طور نيست. من در بعضی درس ها مشكل دارم ولی  نمی خواهم آنها خيلی از 

مسائل زندگی ام را بدانند. آيا اين دروغ گفتن است ؟ آيا اين دروغ های مصلحتی كمك كننده اند؟
     سوال بسيار خوبی مطرح كرده ايد. ولی به ياد داشته باشيد كه چنين دروغ هايی مشكل زا هستند. چون هميشه 
نمی توانيد موضوع درس های خود را مخفی كنيد و دير يا زود آنها با مشكل شما روبه رو خواهند شد. در اين صورت 
اعتمادی كه به شما دارند از بين خواهد رفت و اين به معنی دردسر برای شماست. بنابراين، بهتر است كماكان آنان 

را تاحدی در جريان وضعيت درسی نامناسب خود قرار دهيد.
     ولی اگر می خواهيد كه والدينتان در امور زندگی شــما زياد دخالت نكنند، بهتر است اين موضوع را به صورت 
محترمانه ولی صادقانه و روشن بيان كنيد. به آنها بگوييد چيزی را كه بخواهم، به شما می گويم. دوست ندارم دائما 
در اين موارد سوال كنيد. اگر والدين شما در اين موارد عكس العمل های شديدی نشان می دهند، برای آنان توضيح 
دهيد كه نگرانی های آنان به شما لطمه می زند و اگر آنها آرام وخونسردتر باشند شما بهتر عمل می كنيد. توصيه ي 
ما اين است كه باز، راحت، صادقانه و با احترام احساس خود را به آنها بيان كنيد. در اين موارد بهتر است از مهارت 

حل اختلاف و مهارت قاطعيت استفاده كنيد. استفاده از چنين روش هايی بهتر از پنهان كاری است.
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سؤال : والدين من آدم های خوبی هستند ولی افكارشان قديمی است. من از وقتی به دانشگاه   
آمده ام، عقايدم تاحدی تغيير كرده است. اگر آنها بدانند كه من بعضی از نظرات و عقايد آنها را قبول ندارم 

ناراحت می شوند. آيا من در اين موارد بايد با آنها صحبت كنم و تغييراتی كه كرده ام را بيان كنم ؟
     اين سؤال دشواری است. شما نمی خواهيد والدين خود را ناراحت كنيد. اين بسيار عالی است. ولی حق نداريد 
كه عقايد آنها را بی ارزش كنيد. يادتان باشيد كه همين افكار و عقايد بوده اند كه شما را پرورش داده اند. با اين حال، 
اين حق شماست كه در عقايد و نگرش های خود تغييراتی دهيد. طبيعی است فردی كه وارد دانشگاه می شود دچار 
تغيير و تحولاتی نيز می شود. استقلال در انديشه يك مزيت است. بهترين كار در اين شرايط اين است كه در يك 
زمان ومكان مناسب، در قالب گفتگويي ساده آنان را در جريان تغييرهای خود قرار دهيد. به آنان اطمينان دهيد كه 
برای آنان  و افكارشان ارزش قائل ايد. ممكن است والدين شما در ابتدا موافق با تغييرات شما نباشند چون می ترسند 
شما راه را به خطا رويد. ولی در بلند مدت كه مشكلی از سوی شما نديدند، به تدريج با افكار و عقايد شما آشناتر 

شده و اضطرابشان كاهش می يابد.

 ســؤال : من دختري دانشجو هستم و نياز دارم كه در جامعه حضور و تماس بيشتری با مردم 
داشته باشم ولی والدينم دائماً از من می خواهند كه در خانه بمانم، به مادرم در كارهای خانه كمك كنم 

و جز ساعت های درسی از خانه بيرون نروم. چه كار می توانم بكنم ؟ 
     اين مشــكل بســياری از دختران دانشــجو اســت كه خانواده ي آنان تصور می كنند كه بهتر است آنان را در 
محيط های امنی قرار دهند و هرچه رفت و آمدشــان در جامعه كمتر باشــد، ايمن ترند. به جای اين كه با خانواده 
دربيفتيد و با آنها جر و بحث كنيد كه باعث ايجاد تشنج و آشفتگی در محيط های خانوادگی می شود، توصية ما 
اين است كه در مورد فعاليت های دانشجويي بيشتر صحبت كنيد و برنامه ها و كارهای عملی خود را به صورت كلی 

با آنان در ميان بگذاريد.
     علاوه براين، در فعاليت های دانشــگاه مشــاركت بيشتری داشته باشيد. معمولاً اكثر خانواده ها به محيط های 
دانشگاهی اعتماد دارند. اگر شما به آنها بگوييد كه فعاليت هايتان عمدتاً از طريق دانشگاه و در محيط های دانشجويی 
اســت، كمتر مخالفت می كنند. همچنين، خانواده ها با برنامه های درسی مخالفت نمی كنند بنابراين بهتر است 
ابتدا واحدهای درسی بيشتری برداريد، به كلاس های فوق برنامه دانشگاه برويد، در انجمن های علمی دانشجويی 
ثبت نام كنيد. با خانواده خود صحبت كنيد كه تاچه حد شركت در اين برنامه ها، فرصت پيشرفت تحصيلی شما را 
افزايش می دهد. خانواده ها مخالفتی با شركت در برنامه های مذهبی دانشگاه ها هم ندارند و به همين دليل با آنها 
در اين مورد صحبت كنيد. چنان چه شروع فعاليت های اجتماعی شما با چنين برنامه هايی باشد احتمال مخالفت 
خانواده ها كاســته شده و شــما نيز فرصت فعاليت اجتماعی را داريد و زمانی كه در طی اين مدت مشكل خاصی 
پيش نيايد، احتمال اعمال محدوديت برای شما كاهش خواهد يافت، اما درصورتی كه مخالفت خانواده ادامه يافت 

از مشاوران حرفه ای كمك بگيريد.

بحران های خانوادگی 
     همان طور كه بعضی اوقات، انسان ها دچار بحران می شوند، در مواردی خانواده ها نيز دچار بحران  می شوند. 
در اين شرايط، وضعيت افرادی كه در آن خانواده زندگی می كنند نيز دستخوش استرس، تغيير و بحران می شود. 
مهم است كه اين بحران ها را بشناسيد و بتوانيد با آنها برخورد مناسبی داشته باشيد به طوری كه زندگی شما كمتر 
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دستخوش بحران و صدمه شود. 
طلاق والدين. گاهی اوقات والدينی كه فرزندان بزرگی دارند تصميم به جدايی می گيرند. حتی در اين شرايط هم 
طبيعی اســت كه فرد دچار اضطراب و ناايمنی شــود. زيرا، خانواده، منبع ايمنی فرد است و زمانی كه به هر دليلی 

فضای خانوادگی دچار مشكل شود احساس ايمنی افراد نيز آسيب می بيند. 
     طلاق والدين برای دانشجويان، به خصوص دانشجويانی كه در خوابگاه زندگی می كنند نيز يك ضربه است. زيرا، 
آنان يك بار با فاصله گرفتن از خانواده و رفتن به شهر ديگری، اين جدايی را تجربه كرده اند و با طلاق والدين، اين 

جدايی برای بار دوم تجربه می شود.
     هنگامی كه والدين قصد جدايی دارند، افراد آن خانواده دچار اشتغال فكر زيادی می شوند و افكار زيادی به آنها 

هجوم می آورد :
     چرا آنها با هم اين طور رفتار كرده اند؟ حق با كيســت؟ مشــكل از كجا شروع شد؟ آيا  می توانستم جلوی اين 
قضيه را بگيرم؟ آيا بايد از يكی از آنها طرفداری كنم؟و... .  با توجه به چنين نگرانی ها، اشتغال فكر ها، عصبانيت ها 
و ساير احساسات منفی كه ايجاد می شود طبيعی است كه ممكن است دچار افت تحصيلی شويد و يا مجبور شويد 
كه چند واحد خود را حذف اضطراری كنيد. مراقب باشيد تا استرس و بحران خانوادگی باعث ايجاد بحران در زندگی 

شما نشود به همين دليل از مقابله های سالم استفاده كنيد ) به بحث مقابله ها مراجعه كنيد (.
در مورد مسائل خانوادگی سعی كنيد :

  از يكی از والدين خود طرفداری نكنيد.   
   سعی كنيد در بحران واختلاف والدين نقش قاضی يا وكيل مدافع را ايفا نكنيد.   

   اگر مايل ايد به والدين خود كمك كنيد بهتر اســت آنها را به يك فرد از جمله بزرگتران فاميل يا   
خانواده، يا مشاور يا متخصص ديگری ارجاع دهيد.

   خود را به دليل اختلافات والدين سرزنش نكنيد. اين مشكلات معمولاً قبل از تولد شما وجود داشته   
است و ارتباطی به شما ندارد.

   در صورت اختلاف والدين، نقش رابط را ميان آنها بازی نكنيد. اين كار باعث می شــود كه آنان به   
همين وضع ادامه دهند و تمايلی برای اصلاح ارتباط خود نداشته باشند چون رابطی وجود دارد كه از طريق 

آن می توانند به رابطه ناسالم خود ادامه دهند.

 سوال : هميشه فكر می كردم كه خانواده ي خوبی دارم ولی اخيراً پدر ومادرم قصد جدايی دارند 
و اين مرا كاملاً به هم ريخته است. چه كار بايد بكنم ؟

     طلاق و جدايی والدين، نه تنها برای كودكان بلكه برای دانشجويان نيز سخت است. طبيعی است كه در اين 
شرايط شوكه شويد. شايد بتوان گفت كه كودكان اين تغيير را بهتر تحمل می كنند تا شما. چون تنها خواسته ي 
آنها اين اســت كه كنار والدين بمانند و با آنها در يك منزل زندگی كنند. اما شــما قبلًا منزل را ترک كرده ايد و 
احساس سوگ داشته ايد. حالا دوباره اين سوگ را تجربه می كنيد. سوگ از دست دادن كانون خانوادگی كه به 

آن علاقه داشته ايد.
     با طلاق والدين، مدتی طول مي كشد تا بر احساسات ناراحت كننده ي خود مسلط شويد. ممكن است از والدين 
خود و از اين كه نمی توانند مشكلات بين خود را حل كنند و كانون خانوادگی شما را از بين برده اند عصباني شويد. 
درهر حال، سوگواری احساس طبيعی در اين زمان هاست. بهترين كار اين است كه از مقابله های سالم خود برای 
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برخورد با اين استرس استفاده كنيد. اگر نتوانستيد بر شرايط مسلط شويد حتما از كمك های تخصصی استفاده 
كنيد.

 ســوال : مدتی اســت كه والدينم از هم طلاق گرفته اند و حالا من جايی را ندارم كه به آن جا 
برگردم. احساس بی كسی می كنم. از يك طرف مادرم می خواهد مرا طرف خود بكشد واز طرف  ديگر 

پدرم می خواهد مرا نزد خود ببرد. كلافه وگيجم. چه كار بايد بكنم ؟
     دقت كنيد، پدر ومادرتان از هم طلاق گرفته اند، نه از شــما. شــما فرزند هر دوی آنها هستيد. رابطة آنها از هم 
گسسته شده نه رابطه ي شما با آنها كه يك رابطه خونی است. بنابراين با هردوی آنها ارتباط داشته باشيد. مجبور 

نيستيد بين آنها انتخاب كنيد. اصلًا اين كار را نكنيد. بين آنها داوری نكنيد چون فرزند آنها هستيد نه قاضی.
     با هردوی آنها ارتباط داشته باشيد. وقتی نزد يكی هستيد به ديگری تلفن كنيد ويا به او نامه دهيد و توضيح 
دهيد كه نه جانب داری آنها را می كنيد و نه خيانت. بلكه سعی می كنيد كه فرزند هر دوی آنها باشيد كما آن كه 

هستيد. در اين رابطه از مهارت حل اختلاف و بيان قاطعانة احساس های خود استفاده كنيد.

 سؤال : از اين كه نتوانستم جلوی جداشدن والدينم را بگيرم احساس گناه می كنم. شايد بتوانم 
كاری بكنم كه آنها دوباره با هم ازدواج كنند. آيا اين كار درست است ؟

     در اين زمينه می توان گفت كه شــما شــديداً درگير مشــكل والدين خود هستيد و تا زمانی كه چنين است 
نمی توانيد كمكی به آنها كنيد. بهترين كاری كه می توانيد انجام دهيد اين است كه آنان را به يك مشاور خانواده 
معرفی كنيد. در غير اين صورت شما فقط انتقال دهندة پيام های والدين خود خواهيد بود و چون در حال حاضر 
پيام هايی كه اين دو به يكديگر می فرستند منفی است، انتقال پيامی كه انجام می دهيد جز ناراحتی و درگيری 
بيشتر اين دو فايده ای ندارد. بنابراين، بهتر است واسطه نباشيد و از يك متخصص حرفه ای كه از نظر هيجانی آلوده 

ي ارتباط و عاطفه بين آن دو نمی شود بخواهيد كه به برطرف كردن اين مشكل بپردازد. 

بيماری يكــی از اعضای خانواده. بيماری يكی از افراد خانواده يكی از اســترس های مزمن و ســنگين برای 
خانواده هاست كه فشارهای عاطفی، احساس سوگ، فشارهای مالی و فشارهای ديگری بر خانواده تحميل می كند. 
چنين مشــكلاتی باعث می شــود اعضای خانواده نتوانند به نقش های معمول خود ادامه دهند و به همين دليل 
نيازهای عاطفی، اجتماعی و... ساير اعضای خانواده تأمين نمی شود. زيرا مادر به علت مراقبت از بيمار وقت، حوصله و 
انرژی انجام وظايف مادرانه ي خود را ندارد. يا پدر آن قدر گرفتار رفت و آمد به مراكز درمانی و تهيه امكانات درمانی 

و تأمين مخارج است كه وقت و حوصله برای رسيدگی به ساير افراد خانواده را ندارد. 
     در ارتباط با بيماری هايی مانند بيماری های روانی، اعتياد يا ايدز، مشكل ديگری بر ساير مشكلات اضافه می شود 
كه ناشــی از » برچســب1 «های اجتماعی است. منظور از برچسب، احساس منفی است كه مردم نسبت به چنين 
بيماری هايی دارند. مردم در مورد بيماري روانی مزمن، اعتياد و HIV / ايدز قضاوت منفی می كنند و مبتلايان را 
افراد نامطلوبی می دانند. همين موضوع ناراحتی اين بيماران وخانواده های آنان را به مراتب افزايش می دهد. حالا 
آنان علاوه بر مشكلات سنگين مربوط به پرستاری و مراقبت از بيمار، هزينه های درمان، ناتوانی از رسيدگی به ساير 

1 -stigma
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افراد خانواده بايد مراقب باشــند تا كســی از مشكل آنان آگاه نشود. چون با دردسرهای زيادی روبه رو می شوند از 
جمله طرد شدن از سوی دوستان وآشنايان.

 سوال : برادر من، بيماری روانی شديدي دارد كه مرتب در بيمارستان روانی بستری می شود. 
در حال حاضر نيز حالش بد اســت و در بيمارستان بستری است. والدينم خيلی ناراحتند، من چگونه 

می توانم به والدينم كمك كنم ؟
     موضوع اساســی و مهم اين اســت كه شما بايد تصميم گيری كنيد كه خود را درگير اين مشكل بكنيد يا نه ؟ 
مسئلة اساسی اين است كه با درگير شدن شما چه اتفاقی می افتد؟ آيا شرايط بهتر می شود يا بدتر؟ درگير شدن 

چه كمكی می كند؟
     نكتة مهم ديگر اين است كه شما » فرزند « اين خانواده هستيد نه » والد « و برادر شما والدينی دارد كه زنده و 
فعال هستند و به او كمك می كنند. از طرف ديگر، شما يك فرد » معمولی « هستيد نه يك » متخصص«. درگير 
شدن شما ممكن است نه تنها هيچ فايده ای نداشته باشد بلكه به بدتر شدن شرايط هم كمك كند.  بنابراين، خوب 
فكر كنيد و تصميم گيری كنيد. شما می توانيد فداكاری كنيد، خود را قربانی خانواده كرده، ارتباطات اجتماعی خود 
را محدود كنيد، از دانشگاه مرخصی بگيريد، بيشتر وقت خود را در خانه بگذرانيد، تحصيل خود را رها كنيد و ... . 
در اين صورت چه كمكی به شما، برادر وخانواده شما شده است؟ معمولاً، درچنين شرايطی نه تنها اوضاع خانوادگی 
و مشــكل برادر حل نمی شــود بلكه وضعيت شما و او هر دو بدتر می شود و كسی هم به خاطر فداكاری هايی كه 

كرده ايد از شما تشكر نمی كند چون شرايط بهتر نشده است.
     ما به شما توصيه مي كنيم كه به جای فداكاری و قربانی كردن خود وآينده ای كه داريد، بهتر است به رشد و 
پيشرفت خود ادامه دهيد. آن وقت، حداقل شما رشد كرده ايد و خانواده و حتي برادر بيمارتان می تواند از پيشرفت 
و موفقيت شما قوت قلب بگيرد. در اين شرايط احتمال بهبود زندگی والدين و برادرتان بيشتر از برخورد اول خواهد 

بود.

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

     همان طور كه قبلا گفته شد، بيماری های مزمن به ويژه اعتياد برسلامت افراد خانواده اثر شديدی دارد. كودكانی 
كه در چنين خانواده هايی زندگی می كنند، نقش های خاصی را می آموزند. نقش هايی كه برای زندگی كردن در 
آن محيط لازم بوده است. مثلًا بعضی از آنها نقش قهرمان را بازی می كنند. در چنين نقشی فرزند از بيرون قوی 

وقهرمان است ولی از درون احساس ناامنی شديدی دارد، می ترسد و نياز شديد به تأييد و تصديق دارد. 
     در بعضی خانواده ها، يكی از فرزندان نقش طعمه و قربانی را دارد كه همه ي خشم افراد خانواده بر سر او خالی 
می شود. چنين فردی را ظاهراً فرد مشكل دار خانواده می شناسند. به همين دليل تمركز خانواده هميشه معطوف 
مشكل اوست و به همين دليل به راحتی مشكل اعتياد والدين مورد بی توجهی و غفلت قرار می گيرد و افراد خانواده 

می توانند بدون اين كه ظاهرًا مشكل ديگری دركار باشد كنارهم زندگی كنند.  
     در بعضی از خانواده های ديگری كه مشكل اعتياد دارند، كودكان خجالتی هستند. آنها نمي توانند با مردم ارتباط 
برقرار كرده و به آنان اعتماد كنند و نسبت به ارضای نيازهای خود نيز بی توجهند. چنين نقش هايی به افراد چنين 

خانواده هايی اجازه می دهد كه با شرايط خود سازگار شوند. اين نقشها برای زندگی سالم كافی نيستند. 
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      البته عدة زيادی از فرزندان خانواده های معتاد بدون اين كه معتاد شوند و بدون اين كه آسيب جدی ديده باشند 
به زندگی خود ادامه می دهند. با اين حال، اگر مايليد كه در اين زمينه مطالعه، بررسی و درمان اساسی انجام شود، 
بهتر است در جلسات خانواده های معتادان يا در  برنامه های  مشاوره ي مركز مشاوره هر دانشگاه شركت كنيد. در 
چنين برنامه هايی احساس خواهيد كرد كه تنها نيستيد و عدة زيادی مشكلی مانند مشكل شما دارند. همين همدرد 

داشتن كمك زيادی به رشد شما و رهايی از احساس های منفی خواهد داشت.
فوت يكی از اعضای خانواده. متاســفانه، گاهی اوقات يكی از افراد خانواده فوت می كند. فوت و از دســت دادن 
عزيزان يكی از استرس های سنگين و شديد است و به دنبال خود دورة سوگواری را ايجاد می كند. معمولا در دوران 
سوگواری احساس های مختلفی فرد را رنج می دهد. احساس سوگ در اين دوره بسيار شايع است. سوگ احساسی 
مانند افسردگی است ولی يك بيماری نيست بلكه احساسی بسيار عادی و طبيعی است. اگر بعد از فوت عزيزی دچار 

غم و اندوه شويد طبيعی است. غيرطبيعی است كه بعد از فوت يكی از عزيزان دچار شادی و خوشحالی شويد.
در طی دوران سوگواری يك انسان به صورت نرمال و هنجار 4 مرحله ي زير را طی می كند:

1. مرحلة انكار يا بهت.  در اين مرحله، فرد منكر اين واقعيت اســت كه فوت صورت گرفته، عزيزی را   
از دســت داده و ديگر نمی تواند او را ببيند. در اين مرحله، فرد طوری عمل می كند كه گويی، آن فرد زنده اســت. 
بنابراين دليلی برای گريه و سوگواری وجود ندارد. به همين دليل واكنشی حاكی از سوگ در فرد ديده نمی شود. 

2. مرحلة عصبانيت.  به تدريج، فرد قبول می كند كه عزيزی را از دست داده و به دنبال آن احساس   
خشم و عصبانيت می كند از اين كه  فرد متوفی او را تنها گذاشته است و جای او در زندگی وی خالی است. گاهی 

اوقات اين خشم ممكن است نسبت به ديگران باشد مثلًا به پزشكان، كادر درمانی، افراد خانواده و... .
3. مرحلة غم و افسردگی.  به تدريج، عصبانيت فرد آرام شده و غم و اندوه به سراغ او می آيد. در اين   
مرحله فرد با عمق وجود خود از دست دادن را احساس می كند و به همين دليل غمگين، افسرده و اندوهگين است. 

علايم سوگ بسيار شبيه علايم افسردگی است. با اين تفاوت كه اين غم و اندوه بسيار نرمال و طبيعی است.
4. پذيرش فوت.  با گذشت زمان، به تدريج افسردگی فرد بهبود می يابد. معنی و مفهوم فوت و از دست   

دادن را كاملًا لمس كرده و خود را با زندگی سازگار می سازد، زندگی جديدی بدون وجود متوفی.
     هر انساني در دوره ي سوگواری، به خصوص زمانی كه افسرده و اندوهگين است، نمی تواند مانند هميشه و معمول 
كارآيی داشته باشد و به همين دليل امكان افت تحصيلی و مشروط شدن زياد است. لازم است در طی اين دوران 
از مقابله های سالم به خصوص مقابله های هيجان مدار سالم استفاده كنيد. در مورد سوگ و سوگواری، مقابله های 

مذهبی كارآيی بالايی دارند.

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

     واكنش شــما نشــان می دهد كه احتمالاً درمرحله ي بهت زدگی و انكار مرگ پدر قرار داريد.  اين به معنای 
بی عاطفه بودن شما  نيست. در واقع، شما در اولين مرحله ي سوگواری يعني مرحله شوک يا ناباوری يا انكار هستيد 
و هنوز مفهوم فوت پدر خود را هضم نكرده ايد. اگر كمی به خود فرصت دهيد، وارد مراحل ديگر سوگ و سوگواری 
خواهيد شد. ممكن است كه بعد از گذشت مدتی به ديگران وابسته شويد. در اين مرحله ممكن است احساس عميق 
عشق و علاقه به ديگری كنيد كه در واقع واكنشی به احساس خلا عاطفی شما باشد. ممكن است از ديگران بيشتر 
كناره بگيريد و منزوی شويد. ممكن است به صورت وسواس گونه خود را درگير خاطرات پدر كنيد. يا ممكن است 
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از فكر كردن به خاطرات پدر اجتناب كنيد. با پيشرفت مراحل سوگ،  احساس خشم و عصبانيت شديد نيز ايجاد 
مي شود.

     در واقع اين عكس العمل ها، همان مراحل سوگ است كه در مورد آنها بحث شد. سوگواری، يك فرآيند است و 
التيام در شرايط معمول و با گذشت زمان ايجاد می شود. تا جايی كه فرد  متوفی را به ياد  می آوريد بدون اين كه 

از نظر احساسی به شدت ناراحت و متاثر شويد.

سؤال : مادرم چند سال اســت كه فوت كرده و من بعد از دفن او حتی يك بار هم پايم را به       
بهشت زهرا نگذاشته ام. از اين بابت ناراحتم ولی پای رفتن ندارم. چه كار بايد بكنم؟

     همانند مورد قبل، شما هم احتمالاً در مرحله انكار قرار داريد. با نرفتن به سرخاک مادرتان، به نوعی مرگ وی را 
منكريد. چنان چه مراحل سوگ به درستی پيش نرود سوگ پيچيده و بيمارگون مي شود. در اين صورت به راحتی 
سوگ و سوگواری تبديل به بيماری افسردگی و مشكلات جسمی متعددی خواهد شد. به نظر می آيد در مورد شما 
هم سوگ دچار پيچيدگی شده است و احتمال آن كه شما را از نظر جسمی و روانی بيمار كند به راحتی وجود دارد. 
پيشنهاد می كنيم كه با كمك يكی از آشنايان و يا به تنهايی به سرخاک برويد. اگر نمی توانيد چنين كنيد بهتر 

است از مشاوران مركزمشاوره دانشگاه خود كمك بگيريد.

 ســؤال : آن چه از فوت مادرم به ياد می آورم آن است كه در حمام خود را خفه كرد. با آن كه 
اين موضوع مربوط به سال های بسيار دور است ولی نمي توانم چهره و حالت مادرم را فراموش كنم. به 
نظرم بقيه خواهران و برادرانم هم چنين هستند. ولی ما هيچ وقت جرات نكرديم در مورد خودكشی او 

و احساس هايی كه در اين مورد داشتيم با يكديگر صحبت كنيم. آيا اين كار درست است ؟
     خودكشی يكی از مواردی است كه باعث ايجاد سوگ های پيچيده ای می شود و مشكلات و بيماری های ديگری 
را به دنبال خود می آورد. معمولاً زمانی كه يكی از نزديكان خودكشی می كند، ديگران احساس های خاصی در مورد 
مرگ او دارند ازجمله : احساس گناه و عذاب وجدان، احساس شرم و خجالت، ابهام از اين كه شايد می توانستيم به 
او كمك كنيم، گيجی از اين كه آيا من در خودكشی او موثر يا مقصر بودم وخيلی مسائل ديگر. گاهی ممكن است 
نزديكان متوفی يكديگر را سرزنش كنند و به يكديگر متقابلاً اتهام بزنند و يكديگر را مسئول مرگ وي بدانند. در 
خانواده هايی كه اعتقادات مذهبی بيشتری دارند خود كشی با رنج ها و ناراحتی های بيشتری همراه است از جمله 

: آيا متوفی آمرزيده خواهد شد يا نه و موارد ديگر. 
     يكی از برخوردهای بازماندگان فردی كه خودكشی كرده، آن است كه ممكن است از ترس بيان احساس های 
خود، اصلًا در مورد خودكشــی با يكديگر صحبت نكنند و مهر ســكوت بر لب زنند كه درمورد خانواده شما چنين 
اتفاقی افتاده است. بهتر و درست تر آن است كه در مورد احساس های خود از خودكشی مادر با يكديگر حرف بزنيد 
و احساس خود را بيرون بريزيد. اين برخورد، رنج شما را كاهش می دهد. اگر احساس می كنيد نمی توانيد چنين 

كاری كنيد با يك روان شناس مجرب مشورت كنيد.
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فصل هشتم
ازدواج

دوره دانشــجويي همزمان با دوره جواني اســت و در اين دوره بســياري از جوانان به ازدواج فكر مي كنند. ازدواج، 
واقعه اي مثبت و شيرين در زندگي است و آرزوي بعضي از جوانان و بسياري از خانواده هاست. عده اي از دختران 
و پسران دانشجو به قصد ازدواج در دانشگاه، اقدام به برقراري ارتباط و آشنايي هاي قبل از ازدواج مي كنند. با اين 
حال، بر خلاف تصور مردم، ازدواج، پديده اي آسان نيست و همين طور، آشنايي هاي قبل از ازدواج. به همين دليل، 
بسياري از اوقات، چنين آشنايي هايي منجر به مشكلات جدي در زندگي، از جمله سوء استفاده عاطفي و مشكلات 
تحصيلي مي شــود كه به  خصوص به  سلامت روان دانشجويان صدمه جدي مي زند. در اين فصل، ابعاد مختلف 

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

در مورد ازدواج اشاره مي شود:

باورهای غلط در مورد ازدواج
وجود برداشت ها و نگرش های غلط درباره ازدواج، نيز خود، فشار و استرس ازدواج را سنگين تر می كند. باورهای 
اشــتباه در مورد ازدواج می تواند ضربه شديدی به زندگی مشترک وارد كند، زيرا باعث تصميم گيري هاي اشتباه 

مي شود. در اين جا تعدادی از آن ها بررسی شده اند:
ازدواج ابزاری اســت برای: رفاه، آسايش، فرار از خانه پدری، درمان بيماری ها و ... . گاهي اوقات، . 1

افراد از ازدواج به عنوان يك ابزار يا وســيله اســتفاده مي كنند. در حالي كه  ازدواج يك مرحله مهم رشد 
در زندگی انسان است نه يك ابزار. برای ازدواج، ضروری است افراد به رشد روانی رسيده باشند كه بتوانند 
علاوه بر قبول مسئوليت های زندگی شخصی، مسئوليت های زندگی مشترک را قبول كنند و از عهده چنين 

مسئوليت هايی برآيند.
بايد با كسی ازدواج كرد كه از هر نظر كامل باشد. اين باور از آن جهت اشتباه است كه هيچ انسانی كامل . 2

نيست بلكه انسان ها در جهت كمال حركت مي كنند. چنين باوري باعث مي شود افراد هيچ وقت از همسرشان 
راضي نباشند چون كامل نيست.

زن و شوهر بايد كاملاً شبيه هم باشند. هيچ يك از انسان ها كاملًا شبيه ديگری نيستند حتی دو قلوهای . 3
همسان. مهارت همدلی به انسان ها كمك می كند تا بتوانند جدا از اختلاف ها و تفاوت هايی كه با هم دارند 

در كنار يكديگر با رضايت زندگی كنند.
حالا ازدواج می كنم و بعد همسرم را تغيير می دهم. نكته بسيار اساسی كه در ازدواج بايد به آن توجه كرد . 4
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اين است كه هيچ انسانی نمی تواند ديگری را تغيير دهد. انسان ها زمانی كه خود، بخواهند تغيير می كنند. به 
همين دليل، هنگام ازدواج بايد فرد را همان طور كه هست، پذيرفت و قبول كرد. اگر نمی توانيد چنين فردی 

را بپذيريد با همين شرايطی كه هست، بهتر است او را به عنوان همسر انتخاب نكنيد.
زندگیِ زن بايد از قبل كامل شده باشد. زنان نيز همانند مردان در قبال زندگی مشترک خود مسئول اند. . 5

زن و مرد دوشادوش يكديگر زندگی مشترک خود را می سازند نه آن كه مرد زندگي را بسازد و زن وارد يك 
زندگیِ آماده شود.

زن و شوهر بايد همه ی گذشته خود را به يكديگر بگويند. يكي از مشكلاتي كه در زندگي مشترک رخ . 6
مي دهد اين است كه اطلاعاتي ازگذشته خود به ديگري مي دهند كه نه لازم است و نه ضروري. گاهي اوقات، 
همين اطلاعات مفصل و غير ضروري، باعث ايجاد شك و ترديد و سوء تفاهم هاي سنگين در زندگي مي شود. 
البته اين بدان معني نيست كه مخفي كاري شود و اطلاعات مهم نيز به يكديگر داده نشود. به ياد داشته باشيد، 
موضوعی كه تمام شده، ربطی به زمان حال ندارد و به طرف مقابل نيز مربوط نمی شود لازم نيست بيان شود. 
ولی گفتن مطالبی كه مربوط به زمان حال است و ارتباط مستقيم با فرد مقابل دارد بسيار اساسی است. چنان 
چه به درستي نمي دانيدكه چه مواردي را بايد به طرف مقابل بگوييد و كدام را نگوييد، مي توانيد در دوره هاي 

آموزش پيش از ازدواج شركت كنيد يا از مشاوران مركز مشاوره اطلاعات لازم را بگيريد.
زن و شوهر بايد همه ی وقت شان را با يكديگر بگذرانند. زن و شوهر علاوه بر زندگی مشترک، دارای . 7

زندگی شخصی نيز هستند. آنان فعاليت های شخصی، دوستان و برنامه های ديگری نيز جدا از زندگی مشترک 
دارند كه بايد به آنها نيز بپردازند. بنابراين، امكان پذير نيست كه هميشه در كنار يكديگر باشند.

مرد مسئول خوش بخت كردن زن است. زن و مرد هر دو مسئول خوش بخت كردن يكديگر هستند. زن . 8
نيز همانند مرد چنين مسئوليتی را برعهده دارد.

نبايد احساست را به طرف مقابل نشان بدهی وگرنه سوء استفاده می كند. بيان احساسات مثبت مانند . 9
عشق و علاقه يكی از ضروريات زندگی مشترک است. معمولاً چنين بيانِ احساسات مثبت نه تنها مشكلی ايجاد 

نمی كند بلكه بيان نكردن آنهاست كه مشكل زا است.
فقط عشــق كافي است. اگر عاشق باشيد حتماً ازدواج موفقي خواهيد داشت. عشق و عاشق بودن مبناي . 10

خوبي براي ازدواج نيست. علاوه بر عشق، زندگي مشترک ضرورياتي ديگري نيز دارد از جمله پختگي و بلوغ 
رواني و اجتماعي و موارد بسيار ديگر. هنگامي كه مبناي ازدواج فقط بر يك عامل گذاشته شود و به بسياري از 
نكات مهم ديگر آن توجه نشود، مسلم است كه احتمال شكست در ازدواج افزايش مي يابد. نكته اساسي ديگر 

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

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

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

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

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

تشابه از نظر تحصيلی، وضعيت اجتماعی، مذهبی و فرهنگی- توصيه بر آن است كه زوج از نظر تحصيلی، 
وضعيت اجتماعی، فرهنگی و مذهبی، شباهت های نسبی با يكديگر داشته باشند. اختلاف ها و تفاوت های شديد 
زوجين، يكی از مهّم ترين عوامل زمينه ساز مشكلات بعدی است. به همين دليل، توصيه می شود فردی كه مذهبی 
است و به اصول اخلاقی اعتقاد دارد با فردی ازدواج كند كه در اين زمينه با او شباهت بيشتری دارد. ازدواج چنين 
فردی با شــخصی كه توجهی به مسايل مذهبی و اخلاقی ندارد، می تواند مشكلات زيادی را در ازدواج آنان پيش 
آورد. همين موضوع در ساير زمينه ها نيز صدق می كند. مثلًا چنان چه فردی كه معاشرتی است با شخصی ازدواج 
كند كه منزوی و گوشه گير است و به ارتباط اجتماعی علاقه ای ندارد، با مشكلات بسيار در زندگی مشترک خود 

روبه رو خواهند شد.
استقلال زوج از خانواده اصلی- يكی از نكات بسيار مهم و اساسی ازدواج، استقلال زوج از خانواده  اصلی است. 
هنگام ازدواج، زوج برای خود خانواده ای تشكيل می دهند كه جدا از خانواده قبلی آنهاست. اين خانواده  جديد بايد 
مستقل بوده و  مرز مشخصی داشته باشد. گاهی اوقات، مرز اين خانواده جديد بسيار ضعيف و نامشخص است وگاهی 

مرزی وجود ندارد كه به دخالت ديگران  و نارضايتي از ازدواج می انجامد. 
اولويت ندادن به ويژگی های ظاهری- برخی جوانان به زيبايی و جذابيت اهميت زيادی می دهند. جدا از مسايل 
سليقه ای، در مجموع، زيبايی و جذابيت جسمی ارزش چندانی در ازدواج ندارد. زيرا، زيبايی، به دلايل مختلف از 
بين  می رود. بهتر است اساس ازدواج بر موضوعات پايدار مانند خصوصيات شخصيتی و خصوصيات اخلاقی )ايمان، 

تقوا، پرهيزگاری، صداقت، راستی(، سليقه و علايق و مانند آن استوار باشد.
استقلال مالی- مهّم است زوج بتوانند مخارج زندگی خود را تامين كنند و از اين نظر، وابستگی نداشته باشند. در 
غير اين صورت در ازای تامين مالی زندگی، استقلال خود را از دست می دهند. در رابطه با ازدواج هاي دانشجويي، 
كه حداقل يكي از دو نفر، دانشجو هستند، ممكن است وابستگي مالي به خانواده ها باعث مشكلات جدي در زندگي 

آنان شود.

در رابطه با ملاک های ازدواج توجه داشته باشيد كه نسبی هستند. آن چه در ازدواج مهم است و به جوانان كمك 
می كند ازدواج بهتر و موفق تری داشته باشند، شناخت خود، شناخت ماهيت ازدواج و همچنين تسلط بر مهارت های 

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

  انتظار واقع بينانه از ازدواج، 
 مهارت های اجتماعی قوي،

 توانايي تصميم گيري، 
 توانايی حل اختلاف ها و مشكلات زندگی، 

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

 تعادل در نقش های مختلف زندگی)فردی كه سعی می كند نقش های مختلف خود در زندگی را به طور 
هماهنگ ايفا كند در زندگی مشترک خود موفق تر از فردی است كه مثلًا  فقط در نقش كارمندی يا تحصيلی 

يا اجتماعیِ خود غرق می شود(.

از آن جايي كه بعضي مباحث اهميت ويژه اي دارند، در اين قسمت به بعضي از چنين مباحثي پرداخته مي شود:
شناخت تفاوت های بين زن ومرد- يكی از نكته های مهم در ارتباط زوجين آن است كه علاوه بر شناخت خود 
از تفاوت هايی كه بين زن و مرد است آگاه باشند. اگر چه زنان ومردان در موارد بسيار زيادی با يكديگر شباهت دارند 

ولی، تفاوت های ظريفی نيز بين آنان وجود دارد كه عبارت اند از: 

تفاوت های جسمی – بدن زنان و مردان با يكديگر تفاوت دارد. حتی تحقيقات اخير نشان داده است زنان و مردان 
در بافت مغزی نيز تفاوت های مختصری با يكديگر دارند. با توجه به اين كه هورمون ها بر رفتار انسان تاثير اساسی 
و مهمی دارند و بعضي از هورمون هاي زنان و مردان نيز متفاوت است، طبيعی است رفتار زنان و مردان تفاوت هايی 

نيز با يكديگر داشته باشد.
تفاوت های روانی- زنان و مردان از نظر خصوصيات روان شناختی نيز در بعضی از موارد، با يكديگر تفاوت دارند. 

در اين جا به تعدادی از آنها اشاره می شود:
 زنان ومردان در برقراری ارتباط با يكديگر اختلاف دارند.

 زنان و مردان از نظر ابراز هيجان ها با يكديگر تفاوت دارند. 
 جذابيت جسمی و آراستگی برای مردان از اهميت بالاتری برخوردار است 

 مردان كلی تر از زنان به مسايل نگاه می كنند. 
 زنان روابط را پيچيده تر از مردان می بينند.

 مردان به موفقيت و پيشــرفت در شــغل و كسب و كار اهميّت می دهند و زنان به موفقيّت در اداره ی 
امور خانواده. 

 مردان به استقلال اهميّت می دهند و زنان به مورد حمايت واقع شدن. 
تفاوت های روانی و جسمی بين زن و مرد، يك واقعيت است. با اين حال، در بعضی موارد برداشت های اشتباهی در 
مورد اين تفاوت ها صورت می گيرد. به گونه ای كه گاهی چنين تعبير می شود كه چنين تفاوت هايی نشان دهنده 
برتری و ضعف بين دو جنس است. در بعضی موارد، اشتباهاً چنين برداشت می شود كه اين تفاوت ها، مطلق اند 
به گونه ای كه مانع درک و فهم دو جنس از يكديگر می شوند. واقعيت آن است كه وجود چنين تفاوت هايی باعث 
می شود، دو جنس، در كنار هم، به طور مكمل عمل كنند و بهتر بتوانند به ضروريات و اساس زندگی خانوادگی و 

پرورش فرزندان رسيدگی و توّجه كنند. به همين دليل، در خصوص تفاوت های بالا، به ياد داشته باشيد:
تفاوت های زن و مرد به معنی برتری يا كهتری يكی بر ديگری نيست.. 1
تفاوت های بين زنان و مردان نسبی بوده و جنبه ی مطلق ندارند.. 2
اين تفاوت ها بر اثر عوامل زيستی، آموزش، فرهنگ و ... ايجاد شده است.. 3
وجود تفاوت ها، توجيه كننده ی كاستی های ارتباطی نيست. مردی كه غرق در كارهايش است و به همسرش . 4
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رسيدگی نمی كند نمی تواند اين قصور خود را با تفاوت های زن و مرد توجيه كند.
تفاوت های زن و مرد بدان معنی نيست كه نمی توان چنين اختلاف هايی را كاهش داد و به كم ترين رساند. . 5

آگاهی از تفاوت ها، اســتفاده از مهارت حل اختلاف، همدلی و... قادر اســت چنين تفاوت هايی را به حداقل 
ممكن برساند.

شناخت و آگاهی از تفاوت های بين زن و مرد به درک بهتر آنان از يكديگر كمك بزرگی می كند. اين شناخت كمك 
می كند تا آنان تفاوت هايی كه بين خود مشاهده می كنند را به عواملی مانند غير منطقی بودن، بی توجه بودن، 

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

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

شناخت ابعاد روابط نزديك و صميمانه 
ازدواج و زندگي مشترک، يكي از مهم ترين روابط صميمانه و نزديك است. اساساً در هر ارتباط نزديك و صميمانه، 
ابعاد و موضوعات زير مطرح می شوند: دلبستگی1، سلسله مراتب قدرت، حريم2، جنسيت3 ، مرز4 و تفسير از جهان. 

ضعف و اشكال در هر يك از موارد مذكور می تواند ارتباط بين زوجين را به شدت مختل كند. 
دلبستگی- دلبستگی، نوعی ارتباط عميق عاطفی بين  كودک و اطرافيانش است كه موجب احساس امنيّت در 
كودكان می شــود. دلبستگی، بر ساير روابط نزديك انسان تاثير می گذارد. افرادی كه دلبستگی سالمی در دوران 
ابتدای زندگی خود داشته اند در ارتباط های نزديك زندگی خود بهتر عمل می كنند. دلبستگی سالم، زمينه و بستر 
مناسبی ايجاد می كنند تا احساسات مهمی مانند عشق، علاقه و صميميت به نزديكان ايجاد شود. به همين دليل، 

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

تعيين كننده است.
  حريم - هر انسان دارای احساس مالكيت بر قسمت های مختلف وجود خود است از جمله: بدن، حريم شخصی، 
اموال،  مسئوليت های شخصی، استقلال، حقوق، نظر وعقيده و... . مهّم آن است كه به چنين حريم های شخصی در 
ازدواج احترام گذاشته شود. بعضی از مشكلات زوجين از جايی شروع می شود كه يكی از آنان، فراتر از هنجارهای 
اجتماعی يا قوانين مذهبی، به حريم ديگری تجاوز می كند مثلًا انتظار دارد لباس پوشيدن شوهرش حتماً بر اساس 

ميل شخصی او باشد.
 

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

مرز و وفاداری- هر رابطه ی نزديك دارای مرز تعيين شده ای است. منظور از مرز، كه بايد توسط زوجين رعايت 
شود، ميزانِ قابلِ قبولِ درگير شدن دو نفر با محيط بيرون مانند كار، تحصيل و ... است. زمانی كه يكی از زوجين 
بيش از حدّ به كار، فعاليت، تحصيل و يا تفريح با دوستان می پردازد، ارتباط خصوصی او با همسرش دچار مشكل 

می شود. پس، افراد بايد مرزهای يكديگر را رعايت كنند. 

تفسير از جهان- هر انســان، دارای ارزش ها، اهداف،  اعتقادات و تفسير خاصی ازجهان است.  تفاوت در ديدگاه 
افراد خانواده باعث اختلاف های مهّمی می شــود كه ضروری اســت به آنها رسيدگی شود. تفسير از جهان، شامل 
تفســيررفتارهای خود و همچنين تفسير رفتارهای همسر نيز می شود كه می تواند اختلاف های مهمی در روابط 
نزديك و صميمانه ايجاد كند. يكی از چنين اختلاف در تفسير رفتارهای خود و ديگری، در روابط نزديك آن است كه 
انسان ها، رفتارهای خود را اتفّاقی و موردی ارزيابی می كنند ولی رفتار ديگران را به عنوان خصوصيّت او تلقی می كنند 
كه باعث سوء تفاهم می شود. مثلاًَ اگر فرد خودش دروغی گفته باشد آن را يك مورد دروغ گويی مصلحت آميز تفسير 
می كند )خود را دروغ گو نمی داند وعقيده دارد به طور اتفّاقی و موردی دروغی گفته اســت(. امّا اگر از فرد ديگری 

دروغ بشنود، آن فرد را دروغ گو ارزيابی می كند و دروغ گويی را خصوصيّت آن فرد به حساب می آورد.

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

داشته باشند.
از ســوي ديگر، اداره موفقيت آميز زندگي مشــترک نياز به رشــد توانايي ها و مهارت هاي اساسي دارد از جمله 
تصميم گيري، برقراري ارتباط، همدلي و درک همسر، توانايي حل اختلافات و ... به همين دليل، دوره ها و كارگاه هاي 
مفصلي در اين زمينه توسط مراكز مشاوره دانشگاه ها برگزار مي شود. كارگاه ها و دوره هاي مذكور، گاه با عناوين 
خــاص خود برگزار مي شــوند مانند مهارت تصميم گيري،  يا مهارت هاي ارتباطي  يــا اجتماعي و گاه با عنوان 
كارگاه هاي مهارت هاي زندگي برگزار مي شوند كه به طور مفصل به مهارت هاي مذكور و مهارت هاي ديگر مرتبط 
با آنها پرداخته مي شود. مسلم است، شركت فعالانه دانشجويان در كارگاه هاي مذكور به آنان كمك مي كند تا با 

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

 ســوال: من و يكي از دانشجويان دانشــگاه، مدتي است كه به قصد ازدواج با هم 
صحبت مي كنيم. من هنوز به تصميم براي ازدواج نرسيده ام ولي او به شدت اصرار دارد كه 

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

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

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

ســوال: من درخانواده مذهبي بزرگ شده ام و به شدت نيز به اعتقاداتم پاي بندم.   
اخيراً، پسري از دانشجويان دانشگاه به من پيشنهاد ازدواج داده است كه تا آن جا كه مي 
دانــم اعتقادات مذهبي چنداني ندارد. من اين تفاوت خودمان را مطرح كرده ام ولي او مي 
گويد ما اگر با هم ازدواج كنيم به هم نزديك مي شويم. آيا چنين چيزي ممكن است و يا به 

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

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

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

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

و هميشه خداوند براي انسان ها قسمت خوبي در نظر گرفته است.
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سوال: پسري به خواستگاري من آمده است كه از همه نظر ويژگي هاي خوبي دارد. او   
دانشجوست ، از نظر مالي مستقل است و ترم آخر است. اخلاق خوبي دارد و همه او را تاييد 
مي كنند. ولي، ديگران به من مي گويند: صبر كن، تا خواستگارهاي بهتري بيايند. من دچار 

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

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

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

يعني همه قسمت هاي آن براي هر دو نفر.

سوال: من فرزند آخرم و همه خواهرها و برادرهايم ازدواج كرده اند. والدينم خيلي   
پيراند و بيمار هم هســتند. آنها مرتب به من مي گويند ما مي خواهيم آخر عاقبت به خير 
شدن ترا ببينيم و بقيه هم مرا تحت فشار مي گذارند كه تا آنها هستند زودتر ازدواج كنم. 
من واقعاً فرصت و وقتي براي فكر كردن ندارم و مرتب هم خواستگار مي آيد. چه بايد بكنم؟

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

آورده باشيد.

سوال: آيا دوستي هاي دختر و پسر و اين نوع آشنايي ها، به ازدواج موفق كمك مي   
كند؟

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

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

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

ولي به شدت به او وابسته شدم و نمي توانم از او جدا شوم؟
شــما به نكته بســيار مهمي توجه كرده ايد. يكي از اشكالات دوستي هاي دختر و پسر و چنين آشنايي هايي اين 
اســت كه افراد قبل از آن كه از يكديگر شناخت كافي به دست آورند، وابستگي رواني و عاطفي پيدا مي كنند. در 
بسياري از اوقات، افراد بر اساس چنين وابستگي هايي اقدام به ازدواج مي كنند كه چون وابستگي ملاک خوبي براي 
تصميم گيري نيست، در ازدواج خود با مشكلات متعددي مواجه مي شوند. با توجه به اين كه متوجه وابستگي شده 

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

   
  مهارت های اجتماعی عبارت است از توانايی برقراری روابط بين فردی با ديگران به نحوی كه از نظر جامعه قابل 
قبول بوده و منطبق بر عرف جامعه باشــد و در عين حال برای فرد ســودمند بوده و بهره ای دوجانبه داشته باشد. 
تحقيق و پژوهش های مختلف نشان داده اند هرچه ارتباط های اجتماعی سالم تر و بيشتری داشته باشيد، از سلامت 
جسمی و روانی بالاتری برخوردار خواهيد بود. از سوی ديگر، در تعاليم اسلامی نيز بر فعاليت های اجتماعی تاكيد 
زيادی شده است. به همين دليل بسيار مهم است كه در شروع زندگی بزرگسالی خود با اين مهارت ها آشنا شده، 

آنها را تمرين و تكرار كرده و در صورت نياز از ديگران و متخصصان مشورت بگيريد.

برای آن كه مهارت های اجتماعی بهتری داشته باشيد ، بهتر است از اين اصول استفاده كنيد :
1.  ديگران را دوست داشته باشيد و اين علاقه و توجه را نشان دهيد. يكی از مهم ترين عوامل   
بهتر كردن ارتباط اين است كه به ديگران نشان دهيد كه به آنها توجه و علاقه داريد. همه انسان ها نياز دارند بدانند 

مورد توجه و علاقه ديگران هستند. 
     ممكن اســت بپرســيد چگونه می توان اين احساس را نشان داد؟ به عنوان مثال موقعيتی را در نظر بگيريد كه 
يكی از دوستان شما در كلاس حاضر نشده و كلاس بعدی را هم همين طور. در اين موارد، يك تماس تلفنی به آن 
دوست و بيان اين موضوع كه »درچند كلاس نيامدی، نگران شدم كه نكند دچار مشكل يا دردسر شده ای. تماس 
گرفتم ببينم درچه حالی هستی«، نشان دهنده ي آن است كه شما به حضور و عدم حضور دوست خود توجه داريد 
و به وجود او اهميت می دهيد. به مثال ديگری توجه كنيد. فرض كنيد كه شما همراه دوستان خود به اردو رفته ايد 
و به شما خيلی خوش گذشته است. هنگامی كه با دوستان خود در مورد اين اردو صحبت می كنيد بيان اين مطلب 
كه » خيلی به ما خوش گذشت و جای شما خيلی خالی بود و با بچه ها چند بار يادتان كرديم « نيز نشان دهنده ي 
توجه شما به ديگران است. به مثال ديگری توجه كنيد: شما همراه چند نفر از دوستان قرار است كه در مراسم عقد 
و ازدواج يكی از دوستان مشتركتان شركت كنيد و يكی از دوستان شما به اين مهمانی نمی آيد. اگر بعد از مهمانی 
با آن فرد تماس بگيريد و بگوييد كه جايت خيلی خالی بود. چطور شد كه به مهمانی نيامدی؟ « نشان دهنده ي آن 

است كه شما به وجود و حضور آن فرد اهميت می دهيد و به او توجه داريد.
     علاوه براين، چنان چه دوست شما دچار گرفتاری و مشكلی شده باشد اين كه با اوتماس بگيريد و از او در مورد 
مشكلش پرس و جو كنيد و از او بپرسيد كه »آيا كاری از دست شما برمی آيد؟« يا »آيا شما می توانيد كمكی به او 
كنيد؟« و »اين كه اگر بتوانيد كاری برای اوانجام دهيد خوشحال خواهيد شد« و مواردی از اين قبيل نشان دهندة 

آن است كه شما به او اهميت داده و به او توجه می كنيد.
     در صورتی كه اگر هنگام ناراحتی ها و مشكلات به سراغ دوست خود نياييد، هنگامی كه بدون دليل در برنامه ای 
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حاضر نمی شود به دنبال او نگرديد و فقط اوقات خوشی و تفريح بخواهيد با آنها باشيد و يا مواقعی كه خود مشكل 
داريد به دنبال آنها باشيد، نشان دهنده ي آن است كه شما مفهوم ارتباط انسانی را متوجه نشده و انسان ها را نه به 
خاطر خود آنها بلكه برای اين كه نياز و مشكلی را از شما برطرف كنند، دوست داريد و به جز خود به كسی ديگر 
اهميتی نمی دهيد. چنين برخوردی به شدت آزاردهنده است و هر انسانی از اين كه به شخص او اهميت داده نشود 
بلكه به خدمات، فايده و سودی كه از او حاصل می شود اهميت داده شود می رنجد و آزرده خاطر می شود. چنين 
رنجش ها و آزردگی هايی به راحتی می تواند ارتباط را مختل كرده و از بين ببرد. ممكن اســت بپرســيد چرا؟ به 
ارتباطی كه فقط بر اساس سود، فايده، امتياز و خدماتی است كه ديگران به ما می دهند، ارتباط های ابزاری گفته 
می شود. در اين جا، وجود فرد نيست كه اهميت دارد بلكه سود و فايده ای است كه از او حاصل می شود. آيا شما 
مايليد كه ديگران شما را به عنوان ابزار و كالايی برای تخليه ي احساسات، ناراحتی ها، گرفتن راهنمايی ببينند؟ يا 

دوست داريد كه ابتدا، به وجود شما ارزش گذارند و در مرحله ي بعدی موضوعات ديگر مطرح شود. 

2.  سعی كنيد شنونده ي فعالی باشيد. يكی از عواملی كه ارتباط سالم و سازنده ای ايجاد  می كند،   
خوب گوش دادن است. شنيدن با گوش دادن فرق دارد. تفاوت آن است كه در گوش دادن:

  به طرف مقابل نگاه می كنيد.  
  كار ديگری در آن زمان انجام نمی دهيد ) مانند خواندن روزنامه، شماره تلفن گرفتن، نوشتن چيزی   

و مواردی از اين قبيل(.
   توجه و تمركز زيادی داريد.  

  فعال هستيد.  
  سعی می كنيد كه به خوبی بفهميد و درک كنيد.  

  نشان می دهيد كه می شنويد ) با تكان دادن سر، با واكنش های مناسب نشان دادن، گفتن كلماتی   
مانند آها ، اوهوم و ... (.

  گوينده را تشويق به ادامه ي صحبت می كنيد.  
واكنــش هايی مانند گوش ندادن به صحبت های طرف مقابل، بی توجهی به حرف ها، پريدن به ميان حرف های 
طرف مقابل، نگاه نكردن به طرف مقابل معناهای بسيار زيادی دارد مانند بی احترامی، ارزش قائل نشدن به طرف 
مقابل، عدم تمايل به ادامه ي صحبت و مواردی از اين قبيل. پس، بسياری از موضوعات جزيی يا  ظاهراً بی اهميت 
مــی تواند رابطــه را به هم بزند. درحالی كه توجه به همين نكات ظريف می تواند رابطة شــما با ديگران را بهبود 

بخشد.

3.  در ارتباطات، خود را بالا نبريد. افرادی كه در ارتباط های خود سعی می كنند كه به ديگران نشان   
دهند افراد متفاوتی هســتند يا خود را بالاتر از ديگران می دانند معمولاً دچار مشكلات ارتباطی زيادی می شوند. 
مردم دوست ندارند با افرادی ارتباط داشته باشند كه خود را بالاتر از ديگران می دانند. معمولا چنين افرادی برای 
خود حق و امتيازاتی بيشتری می خواهند كه از طرف ديگران چندان خوشايند نيست. مثلا كسی حق ندارد به آنان 

اعتراض كند، از آنان انتظار داشته باشد كه به ديگران احترام بگذارند، در مقابل آنها اظهار نظر كند و... . 
     ممكن اســت شــما فردی باشيد كه از نظر نمرات درسی وعملكرد تحصيلی موقعيت بهتری نسبت به سايرين 
داشته باشيد يا والدين شما موقعيت اجتماعی واقتصادی يا فرهنگی خاصی داشته باشند ولی اين دليل نمی شود كه 



راهنمايی برای سازگاری با  زندگی دانشجويی

93

شما به ديگران فخر بفروشيد، يا متكلم وحده باشيد يا امتياز خاصی نسبت به ديگران داشته باشيد. اجازه دهيد كه 
اين ديگران باشند كه ارزشمندی شخص شما و وجود شما را كشف می كنند. لازم به ذكر است كه ارزشمندی يك 

انسان به وجود اوست نه مدرک، ثروت، هوش، زيبايی، مقام و موقعيت اجتماعی و اقتصادی.

4.  در روابط، خود را پايين نياوريد. هميشه سعی كنيد كه برای خود احترام وارزش قايل باشيد. اگر   
در مورد خود صحبت می كنيد سعی كنيد كه صحبت های شما نشان ندهد كه شما احساس حقارت و بی ارزشی 
می كنيد. زيرا، اگر چنين كنيد، ديگران هم با شما به همان صورت برخورد خواهند كرد و در نتيجه دوباره احساس 
بدتری در مورد خود خواهيد داشــت و اين كه كســی برای شما احترامی قايل نيست دليلی می شود برای اين كه 

احساس حقارت و بی ارزشی بيشتری كنيد. 
     نكتة مهم اين است كه همة انسان ها با هر مرتبة علمی، با هر درجه ای از زيبايی و استعداد، با هر خانواده ای، با 
هر وضعيت اجتماعی و اقتصادی ارزشمند هستند. انسان به صرف آن كه انسان است از حرمت، شأن و ارزش خاصی 
برخوردار اســت. ممكن است هنوز، عميقاً احساس ارزش و ارزشمندی در درون خود نكرده باشيد. ولی اگر در اين 

زمينه كار كنيد و از متخصصان كمك بگيريد می توانيد به اين احساس كه در درون هر انسانی وجود دارد برسيد.
     نكتة ديگر آن كه تا وقتی كه شما بيان نكنيد كه تا چه حد احساس حقارت و بی ارزشی مي كنيد هيچ كسی 
از ظاهر شما نمی فهمد كه چنين احساسی داريد. چرا؟ چون ديگران نمی توانند فكر خوانی كنند. همان طور كه 
شما نمی توانيد بفهميد كه چه افرادی احساس حقارت دارند. درصد زيادی از مردم دچار چنين احساسی هستند و 
برای رهايی از آن از روش های مختلفی استفاده می كنند كه بعضی از آنها سالم و بعضی ديگر ناسالم است. بنابراين 
به جای اين كه مشــكل خود را براي كساني بيان كنيد كه كمك چندانی به شما نمی توانند بكنند، بهتر است از 

متخصصان كمك بگيريد.

5.  در دوســتی های خود افراط و تفريط نكنيد. از آن جايی كه معمولاً در كشور ما آموزش های   
اساسی در زمينة ارتباط و روابط انسانی كمتر انجام می شود، افراد آن چه را كه به نظرشان صحيح به نظر می رسد 
انجام می دهند كه در مواقعی ممكن اســت درســت باشد و در مواردی نيز نادرست اســت. در اين ميان افراط و 

تفريط های زيادی صورت می گيرد. 
     مثلًا بعضی از افراد اصلًا سعی می كنند كه دوستی و ارتباط چندانی برقرار نكنند چون احساس اعتماد ضعيفی 
به ديگران دارند. آنان نگرانی های زيادی در ارتباط و دوستی با ديگران دارند مانند اين كه انسان های ديگر غير قابل 

اعتمادند، ممكن است به فكر منافعی باشند و از آنها سوء استفاده كنند و مواردی از اين قبيل. 
عده ای خود را به ديگران تحميل می كنند. عده ديگر هم به آسانی و با هر كسی طرح دوستی می ريزند ودر اين 
دوستی تا درجات بالايی پيش می روند، رازهای زندگی خود را بی مهابا با هركسی درميان می گذارند و فداكاری های 

افراطی و از خودگذشتگی های زيادی از خود نشان می دهند. 
     حقيقت آن است كه هردو رويكرد مشكل زا است. نه مردم آن قدر خطرناكند كه نتوان با آنها نزديك شد و ارتباط 
برقرار كرد و نه آن قدر بايد با هر كســی و در هرمرحله ای از آشــنايی از خودگذشتگی و ايثار وفداكاری نشان داد. 
بلكه می توان با ديگران ارتباط معمولی برقرار كرد، آشنا شد، به رابطه ادامه داد و اگر مشكل يا مسئله خاصی پيش 
نيامد به دوســتی و عمق دادن به آن ادامه داد تا آن جا كه بعد از مدت ها آشنايی چنان چه ويژگی های فرد مورد 
نظر روشن شد از جمله قابليت اعتماد، صميميت، توانايی فرد در درک و فهم انسان ها و... آن گاه دوستی را عميق 
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ساخت و به موضوعات عميق تر پرداخت. 
     به ياد داشته باشيد كه ارتباط، دوسويه و دو طرفه است. ارتباط حالت بده بستان دارد. در مقابل آن چه به دست 
می آوريد از خود به ديگری بدهيد. اگر مشاهده كرديد كه طرف مقابل فقط گيرنده است دست نگهداريد. طبق ضرب 

المثل قديمی عمل كنيد كه می گويد : » برای كسی بمير كه برايت تب كند«. 
     ممكن است بگوييد اين درست نيست بلكه بايد انسان از خود گذشتگی و فداكاری نشان دهد. اگر چه از خود 
گذشتگی، فداكاری و ايثار يكی از صفات پسنديده انسان است ولی نكتة مهم اين است كه يك انسان به چنان جايگاه 
رشد و كمالی رسيده باشد كه بتواند ببخشد، ايثار يا فداكاری كند. انسان های معمولی ودر سنينی كه شما در آن قرار 
داريد هنوز به اين درجه از رشد و كمال نرسيده اند. به همين علت زمانی كه مدت ها از خودگذشتگی و ايثار می كنند 
و در مقابل چيزی دريافت نمی كنند دچار عصبانيت، رنجش، كينه و خصومت می شوند. معمولاً اين حالت ها همراه 

است باعصبانيت شديدی كه فرد از خود دارد. اين كه چرا اجازه داده ام كه ديگران از من سوء استفاده كنند.
     برای اين كه بهتر بتوانيد مورد بالا را دريابيد به اين مثال توجه كنيد. يك بانك دارای ذخيره و سرمايه خاصی 
اســت. زمانی كه اين بانك بی رويه و بی اندازه از ســرمايه ي خود به ديگران وام می دهد زمانی می رسد كه دچار 
ورشكســتگی می شــود. از نظر عاطفی و ارتباطی هم همين طور است. زمانی كه شما بی اندازه از سرماية روانی و 
عاطفی خود به ديگران می دهيد و در مقابل آن چيزی دريافت نمی كنيد بعد از مدتی دچار ورشكستگی روانی و 

عاطفی می شويد كه در اين زمان ها احتمال به وجود آمدن افسردگی بيش از هرچيز ديگری است.

6.  سعی نكنيد خود را سانسور كنيد. در ارتباط و روابط خود، سعی كنيد كه براساس عقيده، نظر و   
سليقه خود صحبت كنيد. به ياد داشته باشيد كه انسان ها بسيار متفاوتند ولی اين تفاوت دليل اين نيست كه يكی 
بالاتر يا پايين تر از ديگران است. بنابراين، نظر و عقيده ي خود را بيان كنيد. با اين حال به يك نكتة ظريف هم توجه 
داشته باشيد و آن اين كه سانسور نكردن خود به اين معنی نيست كه همه ي مطالب زندگی و حتی همه رازهای 
خود را با همه كس در ميان بگذاريد. بلكه موضوع های حساس، مهم و رازهای خود را بايد با افرادی درميان گذاشت 
كه آنها را امين و شايسته می دانيد. افرادی كه مطمئن هستيد رازهای ديگران را نزد خود نگه  می دارند. ممكن است 
بپرسيد چگونه چنين كسی را می توان يافت؟ تعيين توان راز داری، صميميت و ارتباط عميق داشتن با يك فرد، به 
زمان و ارتباط اجتماعی در طول زمان بستگی دارد. نمی توان با افرادی كه چند ماهی از آشنايی با آنها می گذرد يا 
افرادی كه گاه گاه با آنها ارتباط داريم چنين مواردی را درميان گذاشت. به همين دليل، سعی كنيد كه ارتباط های 
زياد و متعددي با انسان های مختلف داشته باشيد. در اثر چنين تعامل ها و ارتباط های سنگين، متعدد و طولانی 

است كه می توانيد چنين افرادی را بشناسيد و به اين درجه از صميميت واعتماد برسيد.

7.  رفتارهای غيركلامی مناسبی داشته باشيد. يكی از مواردی كه نقش مهمی در ارتباط های بين   
فردی دارد، رفتارهای غيركلامی است. مردم تمايلی ندارند با افرادی ارتباط برقرار كنند كه عبوس، بی توجه و بی اعتنا 
به ديگرانند. افرادی كه حتی تماس چشمی با ديگران برقرار نمی كنند، به ديگران نگاه نمی كنند و يا نشانه ای از 
دوستی و آشنايی نشان نمی دهند. به همين دليل، در ارتباط های خود حتی ارتباط های معمولی و عادی سعی 
كنيد به ديگران نگاه كنيد، گاه به تناسب مورد به آنها لبخند بزنيد، با مردم اطراف خود سلام و احوالپرسی كنيد. به 

عبارت ديگر نشان دهيد كه آماده و علاقمند به ارتباط هستيد.
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8.  به ظاهر و آراستگی خود توجه داشته باشيد. ظاهر و آراستگی شخص نقش مهمی در روابط و   
ارتباط دارد. هيچ كسی دوست ندارد با كسی هم كلام شود كه دهانش بوی بد می دهد، نامرتب و بد لباس است. 
مهم نيســت كه لباس شما چگونه است. مهم اين است كه تا حد معمول و متعارف اجتماع مرتب، تميز و آراسته 
باشيد. حمام كردن، كوتاه كردن يا تميز كردن ناخن ها، تميز بودن لباس ها و مواردی از اين قبيل، اموری هستند 

كه يك دانشجوی معمولی به راحتی از عهده ي آنها بر می آيد.

9.  گاه به گاه، نظرات ديگران را نسبت به خود بررسی كنيد و در مورد آنها فكر كنيد.  برای آن   
كه از نظر ديگران نسبت به خود آگاه شويد، گاه به گاه از دوستان نزديك و صميمی خود و افرادی كه آنان را قبول 
داريد در مورد نحوه ي رفتار و برخوردهای خود سوال كنيد. از آنان بخواهيد كه صادقانه پاسخ دهند. چنين ارزيابی 
باعث می شودكه شما رفتارهای خود را به صورت عينی و توسط يك فرد بدون تعصب و سوگيری ارزيابی كرده و 

اطلاعات بيشتری در مورد خود به دست آوريد. 

مهارت های برقراری ارتباط
     در بســياری از اوقات در شــرايطی قرار می گيريد كه ممكن است با ديگران آشنايی نداشته باشيد برای آن كه 

بتوانيد ارتباطی را شروع كنيد بهتر است از روش های زير استفاده كنيد :
 1.  رو به ديگران داشته باشيد. به ديگران پشت نكنيد و بدن شما حالت بسته ای نداشته باشد. زيرا هر دو وضعيت 

بالا نشان می دهد كه شما تمايلی نداريد كه با ديگران ارتباطی برقراركنيد. 
 2.  به ديگران نگاه كنيد. تماس چشمی داشته باشيد تماس چشمی، آمادگی شما به ارتباط را نشان می دهد.

 3.  در صورتی كه فرد مقابل نگاهتان می كند، لبخند بزنيد. اگر طرف مقابل هم به سوی شما نگاه می كند، لبخند 
بزنيد يا ســری تكان دهيد. بنا به موقعيت عمل كنيد. چنين برخوردهايی نشان می دهد كه شما مايل به ارتباط 

هستيد.
 4.  در صورت تمايل فرد مقابل، صحبتی را شروع كنيد. مهم نيست چه صحبتی. بهتر است در مورد وضعيتی كه 
در آن هستيد صحبت كنيد. اگر در ايستگاه قطار منتظر ايستاده ايد در مورد آمدن و نيامدن قطار، سابقه قبلی كه 
در ســوار شــدن به قطار داشته ايد، زمانی كه سفر به طول می انجامد، اين كه با هم همسفر هستيد يا مقصدهای 

متفاوت داريد صحبت كنيد.
 5.  از سوال های باز استفاده كنيد. سوال های بسته، جواب های يك كلمه ای دارند. سوال های باز اجازة بيشتری 

برای صحبت می دهند و از ميان صحبت های فرد مقابل دوباره زمينة ديگری برای ادامة صحبت پيدا می كنيد. 
نمونه سؤال بسته : دانشجويی ؟ جواب : بلی يا خير.

نمونه سوال باز : چطور شد كه در اين فصل به فكر مسافرت افتاديد؟
 6. تندروی نكنيد. در ابتدا سوال های خصوصی نپرسيد. بهتر است از صحبت های معمولی وخنثی استفاده كنيد. 
اگر سوال های خصوصی بپرسيد مثلا اين كه چرا با همسرت سفر نمی كنی؟ ويا مسائلی از اين قبيل بپرسيد فرد 

مقابل عقب می كشد چون احساس می كند به حريم او تجاوز كرده ايد.
 7. از صحبت های فرد موضوعی برای ادامه ي صحبت بيابيد.

 8. خيلی زود خودمانی نشويد و مسائل خصوصی خود را نيز به ميان نكشيد. چون فرد مقابل را نمی شناسيد بهتر 
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است مسائل خصوصی خود را نيز نگهداريد كه بعداً پشيمان و نادم نشويد.
 9. اگر فرد مايل به رابطه بود و شما هم مايل بوديد در پايان مكالمه شماره تلفن يا آدرس های خود را به يكديگر 

بدهيد.

مهارت حل اختلاف
     مهارت حل اختلاف به شــما  كمك مي كند كه بتوانيد اختلاف ها، رنجش ها و گلايه ها را به صورت ســالم و 
سازنده اي بيان كنيد و برای آنها راه حل های سالمی بيابيد. راه حل هايی برنده– برنده يعنی راه حل هايی كه هر 
يك از طرفين موافق آن باشند نه اين كه يكی برنده و ديگری بازنده باشد و نه آن كه هر دو طرف بازنده باشند. به 
اين ترتيب، فرد مي تواند به صورت ســالمي به ارتباط خود ادامه دهد. برای برطرف كردن مسايل خانوادگی خود، 

بهتر است از اين مهارت استفاده كنيد.

اصول مهارت حل اختلاف
     براي آن كه بتوانيد اختلافات خود را در حوزه هاي مختلف خانوادگي، شــغلي، اجتماعي حل كنيد بهتر است 

اصول زير را به كار ببريد:
1.  به محض اين كه با اختلاف، سوء تفاهم، رنجش و آزردگی روبه رو شديد از مهارت حل اختلاف كمك   
بگيريد. زيرا، اختلاف ها، سوء تفاهم ها و رنجش ها بر روی هم انباشته شده، توان شما را درمقابله با شرايط و اوضاع 

و احوال ضعيف می كنند.
2.  خود را آرام كنيد. با استفاده از مقابله های سالم به ويژه مقابله های هيجان مدار،  از جمله روش های   

مختلف آرام سازی و پرت كردن حواس، خود را آرام كنيد.
3.  با طرف مقابل هماهنگ كرده و زمان مشتركی را برای حل اختلاف خود تعيين كنيد. بعضی از افراد   
هنگام حل اختلاف، زمان خاصی را تعيين می كنند كه برای طرف مقابل نه تنها مناسب نيست بلكه می تواند ناسالم 

و مضر نيز باشد.
4.  در مورد آن چه شما را ناراحت كرده حرف بزنيد. پرخاش نكنيد، سكوت نكنيد، طعنه وكنايه نزنيد،   

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

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

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

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

تو اشتباه مي كني.
تو حق نداري ..

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

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

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

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

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

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

ناراحتم از...
عصباني ام از...

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

رفتار پرخاشگرانه و درها را به هم كوبيدن
طعنه و كنايه 

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

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

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

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

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

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

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

كه مورد قبول هر دو طرف باشد. چنين راه حلهايی عبارت اند از :
مصالحه يا مطرح كردن راه حل سوم    

بده بستان كردن     
قرعه كشی    

استفاده از يك حَكَم يا نفر سوم    
نوبت گذاشتن      
تقسيم كردن     

انجام دادن هر دو راه حل و...     

11.  هر بار راجع به يك موضوع و يك اختلاف صحبت كنيد. آن چه كه در شرايط معمول مانع از حل اختلاف 
مي شــود آن اســت كه معمولاً پس از بروز يك  مشــكل يا اختلاف، افراد مشكلات قبلي و قديمي را هم به ميان 
مي آورند. نه تنها مشــكلات قديمي و قبلي، بلكه افراد ديگري را نيز وارد اختلاف مي كنند. اين امر باعث مي شود 
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كه موقعيت بسيار پيچيده شود و مسلم است هر چه موقعيتي پيچيده تر شود امكان حل آن سخت تر مي شود. به 
همين دليل، هر بار سعي كنيد راجع به يك موضوع و يك موقعيت صحبت كنيد.

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

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

مهارت ابراز وجود يا رفتار قاطعانه
     يكي ديگر از مهارت هاي ارتباطي بســيار مهم، مهارت قاطعيت يا ابراز وجود اســت كه در اين كتاب درجاهای 
مختلف توصيه شده كه از آن استفاده كنيد. ممكن است بپرسيد منظور از رفتار قاطعانه چيست؟ چه فايده ای دارد؟ 
منظور از مهارت ابراز وجود يا رفتار قاطعانه، توانايي ايستادگي بر نظرات شخصي و بيان افكار، احساسات و باورها به 

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

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

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

     به اين ترتيب می توان گفت رفتار قاطعانه نه كمرويی است و نه پرخاشگری بلكه رفتاری است كه بين پرخاشگری 
و كمرويی قراردارد. زيرا:

  در پرخاشگری به حقوق ديگران بي اعتنايی می شود و اين حقوق زير پا گذاشته می شود.  
  در كمرويی به حقوق خود بي اعتنايی می شود و اين حقوق زير پا گذاشته می شود.   

  در قاطعيت نه حقوق خود و نه حقوق ديگري زير پا گذاشته نمی شود. بلكه بدون لطمه زدن به خود   
يا ديگري، فرد نظرات خود رابيان كرده، احساسات خود را ابراز می كند و حق خود را می گيرد.

انواع رفتار قاطعانه
انواع مختلفي از رفتار قاطعانه وجود دارد:

 1.  رد قاطعانه. در اين نوع رفتار قاطعانه، درخواســت ها و پيشنهادهاي ناخواسته، ناسالم، تحميلي و غير منطقي 
ديگران رد مي شود.

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

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

    گاهی اوقات لازم است در برابر يك موقعيت از هر سه مهارت استفاده شود: 
  يكی از هم اتاقی های شما بدون اجازه وسايل شخصی شما را برمی دارد و شما از اين موضوع ناراحتيد.   
در اين مواقع می توان گفت : من به وسايل و لوازمم احتياج دارم. اين وسايل شخصي است )بيان قاطعانه(، نبايد از 

آنها استفاده كنی )رد قاطعانه(، از من نخواه كه از وسايل شخصی ام استفاده كنی )درخواست قاطعانه(.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

باشي روز ديگري به سينما برويم.
     چنان چه موقعيت دوستانه نباشد و يا موقعيت دشوار، پرخطر و يا پرفشارتر باشد، مانند زمان هايی كه احتمال 
انجام رفتارهای ناســالمی مانند مصرف مواد، دوستی های نامناســب و... مطرح است  بهتر است از روش هاي زير 

استفاده شود:

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

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

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

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

 همه هستند و خيلي خوش مي گذرد.  
 واقعاً گرفتارم.  

 فيلم خيلي جالبيه.  
 گفتم كه گرفتارم.  

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

پافشــاري و اصرار در رد. گاهي اوقات براي شكســتن مقاومت فرد سعي مي شود از موضوعات احساسي و حساس 
اســتفاده شود. مهم است كه فرد بداند و تحت تاثير قرار نگيرد و همچنان در رد آن پيشنهاد ناسالم يا غيرمنطقي 

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

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

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

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

 اجتناب و ترک موقعيت. هنگامي كه فرد با موقعيت خطرناک و پرفشــاري روبه رو شــده اســت،   
قاطعانه ترين پاسخ اين است كه هر چه سريعتر از اين موقعيت بيرون آيد.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

     سعی كنيد از همان ابتدای زندگی دانشجويی خود از مهارت قاطعيت استفاده كنيد چون روابط جديد شما به 
تازگی شكل می گيرد و هرگونه برخورد كنيد ديگران به اين سبك از برخورد شما عادت می كنند. مهم اين نيست 

كه درگذشته چگونه بوده ايد. مهم اين است كه الآن كه روابط جديدی شكل می گيرد چگونه برخورد می كنيد.
     با اســتفاده از اصول مهارت قاطعيت، ابتدا بررســی كنيد كه در چه قسمت هايی ضعيف هستيد. معمولاً اكثر 
مشكلات در قسمت های باورها و شناخت ايجاد می شود. سعی كنيد كه با تمرين بر موانع خود مسلط شويد. اگر 

نتوانستيد از متخصصان مراكز مشاوره كمك بگيريد.

سؤال : من ورودی جديد هستم و با اين كه هم اتاقی های من خيلی ملايم و خوب   
هستند ولی نمی توانم بعضی از حرف هايم را به آنها بزنم. بعضی جاها خجالت می كشم كه 
نظر خودم را به آنها بگويم. مثلاً چرا من بايد هميشه ظرف ها را جمع كنم و مواردی از اين 
قبيل. می دانم كه اگر در اين مورد با آنها حرف بزنم، حرفم را قبول می كنند ولی رويم نمی 

شود كه در اين موارد با آنها صحبت كنم. لطفاً مرا راهنمايی كنيد.
     آن چه كه شما مطرح می كنيد يكی از مشكلات رايج جوانان است كه در افراد بزرگتر هم ديده می شود. اين 
چنين خجالت ها و كمرويی هايی ناشی از مشكل ضعف در قاطعيت )يا ضعف در ابراز وجود يا جرأت ورزی و جسارت 
ورزی( است. چنين برخوردهای كمرويانه اي نه تنها مشكل شما را حل نمی كند بلكه باعث می شود مشكل شما 
در طی زمان ادامه يافته و تشديد شود. يعنی زمانی كه كسی از حق خود دفاع نمی كند و كاری را با آن كه وظيفه 
و نوبت ديگران است انجام می دهد و اين در طی زمان تكرار می شود، ديگران احساس می كنند كه او اعتراضی به 
اين وضع ندارد چون ابراز نارضايتی نمی كند. از سوی ديگر، فرد خجالتی كه نمی تواند حرف خود را بزند از ديگران 
می رنجد كه چرا وظايف خود را  به دوش او انداخته اند. هنگامی كه چنين وضعيتی درطی زمان ادامه پيدا می كند، 
رنجش های فرد كمرو از ديگران تبديل به خشم و عصبانيت شديدی می شود و از سوی ديگر، فرد كمرو از خودش 
كه نمی تواند حرف بزند نيز عصبانی و عصبانی تر می شــود و شــروع به سرزنش خود می كند كه باعث می شود 
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عزت نفس و اعتماد به نفس او روز به روز ضعيف تر شود. چنين عصبانيت هايی در بلندمدت باعث به هم خوردن و 
قطع شدن يا بيمار شدن ارتباطات می شود. 

     در چنين مواردی توصيه می شود از مهارت قاطعيت استفاده كنيد. لازم به ذكر است كه قاطعيت نه پرخاشگری 
است كه به حقوق ديگران لطمه زده شود و نه كمرويی است كه فرد حق و حقوق خود را زير پا بگذارد. توصيه آن 
است كه وقتي مشاهده می كنيد رفتاری با شما می شود صحيح نيست و حق شما زيرپا گذاشته می شود از همان 
ابتدا رفتاري قاطعانه انجام دهيد. برای آشــنايی و آگاهی بيشتر از مهارت قاطعيت به بخش مهارت های اجتماعی  

مراجعه كنيد.

سؤال : آن چيزی كه مرا به شدت ناراحت می كند آن است كه نتوانستم حرف های   
خودم را به هم اتاقی هايم بزنم و حالا احساس می كنم كه خيلی دير شده است. چون آنها 
به اين كارهای من عادت كرده اند واز من انتظار دارند كه اين كارها را انجام دهم. من از اين 
موضو ع به شدت ناراحتم ولی از طرف ديگر به خودم می گويم خودم اين كار را كردم و آنها 

را عادت دادم وحالا ناچارم همان مسير را ادامه دهم.آيا چاره ي ديگری هم وجود دارد؟
     مانند مورد قبل، شما هم از همان مشكل عدم قاطعيت رنج می بريد. موضوع مهم ديگری كه در مورد شما وجود 
دارد اين است كه تصور می كنيد چون تا به حال چنين رفتاری داشته ايد بايد در آينده نيز ادامه بدهيد و درعين 
حال كه خود را سرزنش می كنيد، چاره ي ديگری برای خود نمی يابيد. اين اشتباه است. شما هر زمان كه متوجه 
اشتباه خود شديد و برخورد صحيح را آموختيد، می توانيد تغيير عقيده و رفتار بدهيد. هر انسانی آزاد است كه رفتار 
خود را تغيير دهد حتی اگر برای ديگران ناآشنا يا غريب يا غير منتظره باشد. اين حق شماست كه تغيير عقيده و 
رفتار بدهيد. به همين دليل مجدداً توصيه می شود كه مهارت قاطعيت را آموخته و در مورد آن تمرين كرده و در 

زندگی خود به كار بنديد.
     نكتة مهم ديگر آن كه سرزنش جز اين كه شما را ضعيف و ناتوان كند فايده ي ديگری ندارد. به همين دليل 
بهتر است به جای آن كه خود را سرزنش كنيد به حل مشكل خود فكر كنيد. اينكه چه كار كنيد تا بتوانيد ارتباط 
راحت تر و مستقيم تری با هم اتاقی های خود داشته باشيد كه هم شما و هم آنان به راحتی و بدون احساس های 

منفی كنار يكديگر زندگی كنيد.

ســؤال : هم اتاقی های من، بدون اجازه وسايل مرا برمی دارند، اتاق را مرتب نمی   
كنند، ظرف های نشسته را رها می كنند و از من انتظار دارند كه كارهايشان را انجام دهم و 
اين برای من بسيار آزار دهنده است. تصميم گرفته ام كه با آنها درگير شوم. آيا اين برخورد 

را تاييد می كنيد؟
     حقيقت آن است كه برخورد تند و درگيری با ديگران در ارتباطات اجتماعی جايی ندارد . اگر چه موقعيتی كه 
شما از آن رنج می بريد موقعيتی است كه باعث عصبانيت و ناراحتی و رنجش می شود ولی به ياد داشته باشيد كه 
برخوردهای تند و ناشی از عصبانيت باعث مشكلات متعددی در ارتباط های اجتماعی شما می شود. به جای آن 
كه با عصبانيت برخورد كنيد، بازهم توصيه آن است كه از رفتار قاطعانه استفاده كنيد. اين برخورد به احتمال زياد 
مشكل شما را حل می كند. همچنين باعث ايجاد واكنش های منفی كه در عصبانيت بروز مي كند نمی شود و به 

همين دليل بسيار سالم و موفقيت آميز است.
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ســؤال : من در دوران دبيرستان ارتباط های خوبی با دوستانم داشتم و از آن لذت   
می بردم. ما شباهت زيادی به هم داشتيم و اخلاق و رفتارمان بسيار شبيه به هم بود. ولی از 
زمانی كه به دانشگاه آمده ام احساس می كنم اين افراد خيلی با بچه های دبيرستان فرق می 
كنند. از خيلی جهات با يكديگر فرق داريم. احساس می كنم نمی توانم با آنها دوست شوم. 
احساس می كنم از آنها خيلی دورم و انتظارم اين است كه گروهی مانند دوران دبيرستان 

داشته باشم. آيا اين انتظار من اشتباه است؟
     شما به نكتة مهمی اشاره كرديد و آن شباهت هايی است كه بين افرادی كه در يك محله و منطقة يك شهر 
خاص زندگی می كنند وجود دارد. زندگی در يك شهر و منطقه اي از شهري خاص باعث ايجاد شباهت های زيادی 
می شود. ولی هنگامی كه افراد مختلف از شهر ها، استان ها و فرهنگ های مختلف در يك دانشگاه با يكديگر درس 
می خوانند مسلم است كه نمی توان چنين ميزانی از شباهت را پيدا كرد. بنابراين، آن چه كه شما با آن مواجه شده 
ايد طبيعی است. به همين دليل نمی توانيد آن ميزان از شباهت را در ميان عدة زيادی از دانشجويان پيدا كنيد. با 
اين حال در ميان اين عده، هستند افرادی كه شباهت های زيادی با شما داشته باشند. هر چه ميزان ارتباط اجتماعی 

و معاشرت های شما بيشتر باشد سريع تر می توانيد با افراد مشابه خود آشنا شويد. 
     نكتة ديگر اين كه، آشنايی و ارتباط با مردم جديد، از شهرها، استان ها و مراكز مختلف كشور نيز تجربة بسيار 
زيبايی اســت كه از اين راه می توانيد تجارب جديدی داشــته باشيد و شايد از اين ميان هم بتوانيد دوستی های 

متفاوت و ارزشمند ديگری به دست بياوريد. 

سؤال : من در دوران دبيرستان هم دوستی ها و ارتباط های زيادی نداشتم. حالا كه   
به دانشگاه وارد شدم هم ارتباط عميق و دوستی چندانی با بقيه ندارم و فقط برای اين كه 
تنها نباشم هميشه با چند نفر از بچه های دانشگاه هستم. گاهی اوقات احساس می كنم آن 
سال هايی كه بايد ياد می گرفتم چگونه ارتباط ايجاد كنم و دوست پيدا كنم را از دست داده 
ام و بايد بيشتر عمرم را در انزوا و تنهايی سپری كنم. آيا اين احساس من درست است؟ آيا 

می توانم دوستی ها و ارتباط های بيشتری به دست آورم؟
     يكی از مشكلاتی كه بسياری از نوجوانان با آن روبه رو هستند اين است كه در سال های دبيرستان و يا راهنمايی، 
خانواده از آنان توقع دارد كه بيشــتر وقت و انرژی خود را برای درس خواندن، نمره های خوب آوردن، رقابت های 
درسی و آموزشی صرف كنند. به همين دليل وقت بسيار اندكی برای ساير فعاليت ها باقی می ماند و به همين دليل 
فرصت های اجتماعی شدن، دوست يابی و ارتباط اجتماعی از دست می رود. زمانی كه افراد به دانشگاه می رسند 
به موفقيت تحصيلی نايل آمده اند ولی مهارت های اجتماعی چندانی كسب نكرده اند. مشكلی كه شما از آن رنج 
می بريد متأسفانه گريبانگير تعداد زيادی از جوانان و نوجوانانی  شده است كه به صورت جدی به درس و تحصيل 

پرداخته اند.
     بااين حال، نگران نباشيد، زيرا هنوز در سن بسيار خوبی به سر می بريد كه می توانيد اين مشكل را جبران كنيد. 
به ياد داشته باشيد كه مهارت های اجتماعی و از آن جمله دوست يابی آموختنی است. يعنی می توان آنها را كسب 
كرد. چيزی نيست كه ارثی يا ژنتيك باشد يا مانند استعدادی باشد كه بعضی ها دارند وبعضی ها ندارند. چنين مهارت 
هايی را می توان آموخت و با تمرين وتكرار و ممارست بر آنها مسلط شد. به عبارت ديگر، هنوز دير نشده است بلكه 
با خواندن مطالب مربوط به دوست يابی كه در بخش مهارت های اجتماعی آورده شده است و تمرين و تكرار آنها 
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می توانيد بر اين مشكل مسلط شويد و دوستی های جديدی به دست آوريد و از آنها لذت ببريد.

ســؤال : من دوستی دارم كه با او بسيار صميمی بوده ام ولی اخيراً او با اشخاص   
ديگری آشــنا شده و تمايل بيشتری دارد كه با آنها باشد. چگونه می توانم مانع او شوم 

تا دوباره همان روابط قبل را باهم داشته باشيم؟
     در همة دوســتی ها و حتی همه ي رابطه ها، فراز و نشــيب ديده می شود. گاهی دو دوست بسيار به هم 

نزديك می شوند و گاه يكی از آنها از ديگری فاصله می گيرد. چند نكته را به ياد داشته باشيد:
1. علاقه و دوســتی های جديد دوست شما نشــان دهنده ي اين نكته نيست كه او تمايلی به شما   

ندارد و دوستی شما ضعيف شده است. 
2. وقتی شــما ارتباط خود را به يك نفر محدود می كنيد اين خود شــما هستيد كه خود را محدود   
كرده ايد. اين محدوديت باعث می شود كه شما به درستی خود را ابراز نكنيد، حس يك فرد مستقل را نداريد 

و با هر تغييری در ارتباطات آن فرد، شما نيز دستخوش تغيير و مشكل می شويد.
3. شما نمی توانيد ديگران را تغيير بدهيد بلكه تنها كاری كه می توانيد بكنيد اين است كه خود را   

تغيير دهيد. چنان چه بتوانيد اين تغيير را ايجاد كنيد آن گاه رشد فوق العاده ای خواهيد كرد.
4. هيچ شخص واحدی نيست كه بتواند بهترين دوست شما يا حتی دوست حقيقی شما باشد. بلكه   
افراد متعددی می توانند چنين نقشــی را برای شــما ايفا كنند. هر فردی شباهت ها وتفاوت های مشخصی با 
شــما دارد. ممكن است شــما از نظر علاقه های مشترک با فرد خاصی شباهت داشته باشيد، با ديگری اوقات 
شادی را بگذرانيد، از ذوق و علاقه شخصي ديگر به نشاط آييد و از او بياموزيد، تجارب مشتركی نيز با فردي 

ديگر داشته باشيد و ... . 
5. بهتراســت قبل از هرچيز ارتبــاط اجتماعی خود را افزايش دهيد و خــود را محدود به آن فرد   

نكنيد. 
6. دوست خود را از اين كه معاشرت ها وارتباط های جديدی ايجاد كرده نرنجانيد، از او گلايه نكنيد.   
زيرا چنين برخوردی فقط باعث ايجاد تنش و ناراحتی در روابط شما خواهد شد. بلكه به جای آن از بودن كنار 

دوست خود و معاشرت با او لذت ببريد.

ســؤال : من احســاس می كنم كه از ديگران پايين ترم چون ارتباط اجتماعی   
ضعيفی دارم و اعتماد به نفس ندارم. قادر نيســتم حرف بزنم. دلم می خواهد من هم 
مانند دانشجويان ديگر ســر كلاس فعال باشم وحرف  بزنم ولی جرأت ندارم. به همين 

علت احساس می كنم كه با بقيه فرق دارم. من ضعيفم.
     اين مورد نيز تا حد زيادی مانند مورد قبلی است. با اين تفاوت كه در اين مورد فرد باوردارد كه از ديگران 
پايين تر و ضعيف تر است و به همين علت خود را متفاوت از ديگران می داند. ضعف چنين افرادی نيز در اين 
مورد اســت كه جهان را به دو دسته تقســيم كرده اند: او وديگران. دليل تفكيك نيز مشخص است ضعف در 
عزت نفس و ارزشمندی. چنين اشخاصی چون احساس می كنند كه عزت نفس پايينی دارند خود را بی ارزش 
می دانند. همان طور كه گفته شــد ارزش انســان مشروط و وابســته به چيز خاصی نيست. هر انسانی به اين 
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دليل كه انسان است ارزشمند است. اگر زيربنای بی ارزشی ناشی از حرف نزدن سر كلاس است، می توان آن 
را آموخت و به رفع آن پرداخت.

سؤال : با آن كه دلم نمی خواهد دنباله رو و مقلد ديگران باشم ولی معمولاً دنباله رو   
و مقلد ديگرانم. برايم سخت است كه چيزی مخالف ديگران بگويم و به همين دليل هميشه 

دنباله رو ديگرانم. آيا اشكالی دارد؟
     همة انســان ها گاهی اوقات در پاره ای از مســائل دنباله روی می كنند از جمله مُد لباس و مواردی مانند آن. 
انجام آن چه ديگران انجام می دهند يكی از شيوه های سازگاری در انسان است. به خصوص در ميان دانشجويان 
پيروی از مُدهای خاصی بيشتر باب می شود كه دليل آن هم روشن است : برای ايجاد احساس تعلق و پيوند با ساير 

انسان های ديگر.
     بايد به ياد داشته باشيد كه همنوايی با ديگران درمواردی كه باعث ضرر و زيان به انسان شود مانند مصرف مواد 
غير قانونی، رفتارهای ناسالم و ناشايست اجتماعی و مواردی از اين قبيل به شدت ناسالم و مشكل زاست. وقتی از 
نظر سلامت جسمی يا روانی احساس خطر می كنيد براساس عقل خود و نه براساس همنوايی و تقليد از ديگران 

عمل كنيد.
     نكتة ديگری كه بايد بدانيد اين است كه بسياری از شما در سنی هستيد كه بايد راه زندگی آينده خود، ارزش ها 
و اعتقاداتی كه داريد، هدف و مسير خود را در آينده بسازيد. به عبارت ديگر بايد هويت خود را پيدا كنيد. تقليد و 
همنوايی با ديگران باعث می شود كه شما از خود واقعی تان دور شويد. به عبارت ديگر، فرآيند هويت يابی چيزی 
نيست كه از روی تقليد و همنوايی كردن با ديگران به دست آيد. اگر فقط مطالبی را بپذيريد و قبول كنيد كه ديگران 
می گويند آن وقت نمی توانيد خودِ واقعی خود را بيابيد. برای آن كه بهتر بتوانيد خود را بيابيد بهتر است كه افكار و 
تجارب خود را بنويسيد. اين كار به شما اجازه می دهد كه خود را بهتر بفهميد. علاوه براين سعی كنيد كه با افرادی 
غير از دوستان خود نيز تماس داشته باشيد تا بتوانيد با ديدگاه ها و نظرگاه های مختلف آشنا شده و ازميان آنها، 

طرز فكری كه بهتر می پسنديد را انتخاب كنيد.

سؤال : من آدم خجالتی هستم. عامل خجالت چيست ؟  
مطالعه های علمی نشان داده اند كه خجالت ريشه ها و دلايل مختلفی دارد از جمله:

 وراثت و عوامل ژنتيك. به نظر می رسد كه بعضی افراد زمينه ي ژنتيكی خاصی دارند كه به ايجاد خجالت كمك 
می كند. اين افراد از دوران كودكی نيز دچار اين مشكل هستند، بسيار احتياط كار هستند، از موقعيت های نا آشنا 

اجتناب می كنند، حساس و زود رنجند. 
بدرفتاری، تهديد يا آزار دوران كودكی. بعضی از افراد در دوران كودكی، از طرف خواهران و برادران و يا والدين زياد 
مورد تمسخر، آزار و بدرفتاری قرار گرفته اند. چنين شرايطی، زمينه را برای خجالتی شدن ايجاد می كند. اين افراد 

از دوران كودكی آموخته اند كه از مردم بترسند و از آنان دوری گزينند. 
ارتباطات اجتماعی اندک در دوران كودكی و نوجوانی. بعضی از افراد در زمان كودكی و نوجوانی ارتباط چندانی با 
مردم و اطرافيان خود نداشته اند. به همين علت يا بعضی از رفتارهای مناسب اجتماعی را نياموخته اند يا با آن كه 
چنين رفتارهايی را آموخته اند ولی احساس تسلط و توانمندی در ابراز چنين رفتارهايی نمی كنند به همين علت 
چون احساس می كنند كه مهارت ها و توانايی های اجتماعی ضعيفی دارند وارد ارتباطات و معاشرت ها ی اجتماعی 
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نمی شوند و سعی می كنند خود را دور نگهدارند. 
علت مشكل خجالت شما هر چه كه می خواهد باشد. شما دو راه بيشتر نداريد : 

1.  تا آخر عمر خود را سرزنش كنيد و از ژن ها، رفتارهای والدين و ديگران و يا انزوای اجتماعی خود انتقاد   
كنيد.

2.  سعی در جبران گذشته ها كنيد. با استفاده از امكانات فعلی خود سعی كنيد كه ضعف های خود را   
جبران كنيد.

     به ياد داشته باشيد كه مشكل خجالت مشكل بسيار شايعی درجهان است. بسياری از افرادی كه شما از بيرون و 
ظاهر آنها متوجه خجالت شان نمی شويد حتی به درجات بالايی از اين مشكل رنج می برند. چگونه؟ چون افراد ياد 
گرفته اند كه چگونه ناراحتی های اجتماعی خود را پنهان كنند و نشان دهند اعتماد به نفس دارند و بر رفتار خود 
مسلط اند ولی در درون از خجالت و اضطراب اجتماعی رنج می برند. بد نيست به نتيجة يك تحقيق توجه كنيد. اين 
تحقيق نشان مي دهد كه 04% مردم خود را فردی خجالتی بيان می كنند. 51% ديگر از مردم گزارش داده اند كه 
درمواقعی خاص و نه هميشه از اين مشكل رنج می برند. به اين ترتيب 55%  مردم به نوعی چه دائمی چه در مواردی 
خاص از اين بيماری رنج می برند. يعنی بيش از نيمی از مردم دچار اين بيماری يا مشكل هستند. بنابراين بسيار 

عادی و طبيعی است كه شما در اين زمان و در اين مقطع خاص دچار خجالت و كمرويی باشيد.

سؤال : آيا می توان خجالت را كاهش داد ؟  
     بلی. بسياری از دانشجويان و جوانان به علت آن كه در سال های تحصيل، خود را بيش از حد محدود به فعاليت 
های آموزشی كرده اند، فرصت آموختن و تمرين مهارت های اجتماعی را نداشته اند و به همين علت زمانی كه بعد 
از فارغ التحصيل شــدن از دبيرستان وارد اجتماع می شوند احساس می كنند كه مهارت و توانايی های لازم برای 
ارتباط های اجتماعی را ندارند. با اين حال، بسياری از آنان با برقراري ارتباط اجتماعی و تمرين آن به تدريج مهارت 

ها و توانمندی های اجتماعی را كسب می كنند. 
     به ياد داشته باشيد كه آموختن مهارت های اجتماعی و تسلط برآن، يك فرآيند تدريجی است. در عرض يك 
شبانه روز نمی توان كاملا تغيير كرد. اين امر نياز به تمرين، تكرار، تجربه و زمان دارد. بنابراين، به خود فرصت دهيد 
و از خود انتظار غير واقع بينانه و بيش ازحد نداشته باشيد و به كوچك ترين موفقيت خود بها داده و آن را بی ارزش 

نكنيد. 
     برای برطرف كردن مشــكل خجالت و كمرويی خود و افزايش مهارت های ارتباطی و اجتماعی  بهتر اســت 

فعاليت های زير را انجام دهيد :
1.  خود را در معرض ارتباطات و فعاليت های اجتماعی قرار دهيد. خود را از روابط دور نكنيد. انزوا   
و تنهايی جز بيماری های روانی، جسمانی و تلخی و رنج فايده ي اجتماعي ديگری ندارد. اگر روابط اجتماعی نداشته 
باشيد از زندگی خود لذت چندانی نمی بريد. قسمت مهمی از زندگي انسان سالم، داشتن روابط انسانی است. بنابراين 
سعی كنيد كه با ديگران در ارتباط باشيد. هر چند اگر از اين روابط لذت نمی بريد. البته منظور از اين جمله، اصرار 
در تداوم ارتباط های ناسالم نيست. بلكه منظور اين است كه اگر در ابتدا تحمل فضاهای گروهی برای شما سخت 
است كمی تحمل كرده و به خود فرصت دهيد. در بسياری از مواقع مشكل ارتباطی شما با برقراری روابط كاهش 

می يابد. 
     بــرای آن كه بتوانيد ارتباط های اجتماعی و گروهی ايجاد كنيد بهتر اســت ابتــدا از جمع های كوچك تر و 
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صميمی تر استفاده كنيد و به تدريج وارد فضاهای گروهی بزرگ تر شويد. يا اگر تحمل فضاهای بزرگ تر برای شما 
راحت تر از ارتباط های كوچك تر اســت، ابتدا از فضاهای بزرگ شروع كرده و بعد به روابط نزديك تر و كوچك تر 

برسيد. مهم اين است كه از جايی شروع كنيد كه برای شما راحت تر باشد. 
2.   برای خود اهداف كوچك و قابل دسترس تعيين كنيد.  همان طور كه در بالا گفته شد، برای   
خود برنامه ای تنظيم كنيد كه از موارد آسان به موارد سخت حركت كنيد. اهدافی برای خودتعيين كنيد كه كوچك، 
قابل دسترس و قابل اندازه گيری باشد. چرا ؟ چون در كوتاه مدت به آن دسترسی می يابيد و از اين موفقيت خود 
احساس تسلط و پيروزی كرده و تمايل بيشتری به ادامه ي راه پيدا خواهيد كرد. درصورتی كه تنظيم هدف های 

بزرگی كه دسترسی به آن ممكن نيست، باعث شكست و دلسردی و نااميدی از ادامه ي راه خواهد شد.
3.   بــر روي موفقيت های خود تمركز كنيد. گاهی اوقات بعضی افراد زمانی كه به موفقيتی نايل   
مي شوند آن را بی ارزش، خوار و بی اهميت می كنند. موضوع اساسی و مهم اين است كه قدر و ارزش كوچك ترين 
موفقيت های خود را بدانيد و به خود پاداش بدهيد. بی تفاوت از موفقيت ها نگذريد و يا فيدبك منفی به خودتان 
ندهيد مانند اين كه: »حالا خيلی هنر كردم كه ســر كلاس به يك ســوال جواب دادم«، » اين كاری كه كردم در 

مقايسه با آن چه كه نمی توانم انجام بدهم هيچ است «. 
     اين موضوع بسيار مهم است و نقش تعيين كننده ای در پيشرفت شما دارد. گاهی اوقات فيد بك منفی و ارزيابی 
منفی از خود به صورت بســيار ظريف و موذيانه ای وارد می شــود.  مثلًا وقتی كه دانشجو سعی كرده و در كلاس 
دســت خود را برای مطرح كردن يك سوال بالا برده و يا در كلاس از استاد سوال كرده است، كاری كه هرگز تا به 
حال نمی توانست انجام بدهد، خودش به نقد خود می پردازد و به خود می گويد: » وای، صدايم چقدر ضعيف بود، 
حالا همه می فهمند كه من عرضه ي سوال پرسيدن ندارم « ، يا » صدايم چقدر می لرزيد اين نشان می دهد كه 
من اعتماد به نفس ندارم « يا » همه متوجه شدندكه اين سوال من اصلًا به جا و به موقع نبود. حالا همه می گويند 
كه اين می خواست خود را نشان بدهد «. چنين افكاری كاملًا اشتباه، غير واقع بينانه و به شدت منفی هستند و مانع 
موفقيت های فرد می شوند. ايراد اصلی اين افكار آن است كه فقط متوجه ضعف ها، نكات منفی و ايراد هاست. به 

اين نوع خطای فكر، بی توجهی به جنبه های مثبت گفته می شود و همان نيمه خالی ليوان را ديدن است. 
     به ياد داشته باشيد كه شما تا به حال نمی توانستيد اين برخورد اجتماعی را انجام دهيد و حالا توانسته ايد. اين 
يك موفقيت است كه بايد به آن توجه كنيد. شما نمي توانيد بفهميد ديگران چه فكري مي كنند مگر آنكه با شما 
صحبت كنند لذا هر برداشتی كه در اين لحظات داريد، مي تواند درست و يا غلط باشد. به اين برخورد، فكر خوانی 
گفته می شود كه يكی ديگر از خطاهای ذهن است. شما نمی توانيد بفهميد كه ديگران به چه چيزی فكر می كنند. 
همان طور كه ديگران نمی توانند بفهمند و بدانند كه شما راجع به چه چيزی فكر می كنيد. تنها راه فهميدن، حرف 
زدن و صحبت كردن با يكديگر است و بقية مطالب فقط حدس ها و گمان هايی است كه ممكن است درست و يا 

غلط باشد.
4.  به موفقيت های خود پاداش دهيد.  به هر موفقيتی كه رســيديد، خود را برای آن تشويق كنيد.   
اين تشــويق و پاداش می تواند كلامی و درون روانی باشد مثل آن كه به خود می گوييد: » آفرين، موفق شدی.«، 
»  عالی بود « ، » برو جلو، بعدش هم موفق خواهی شد« و يا می تواند مادی باشد مانند زمانی كه برای موفقيت خود 
كادو می خريد. خريدن كادو باعث می شود كه موفقيت شما كه جنبه عينی و بيرونی ندارد تبديل به يك شی قابل 
ديدن شود و با ديدن آن به ياد موفقيت خود افتاده و انگيزه ي ادامه ي مسير برای شما راحت تر شود. تشويق خود 
می تواند به صورت انجام خدماتي خوشايند باشد مانند زمانی كه برای موفقيتی كه به دست آورده ايد، به عنوان جايزه 
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به يك رستوران می رويد، برای خود غذای خوشمزه ای تهيه می كنيد، يك روز كار نمی كنيد، به گردش می رويد 
يا به كاری كه دلتان می خواهد می پردازيد.

5.  به هنگام ارتباط های اجتماعی تمركز بر خود را كاهش دهيد. يكی از مشــكلات افرادی كه             
می خواهند ارتباط های اجتماعی خود را بيشتر و غنی تر كنند آن است كه تمركز شديدی بر خود دارند. اين افراد 
دائماً خودشان را ارزيابی می كنند و تمام تمركزشان بر خود است.  مثلًا اين كه »وای چرا قلبم تند می زند؟ نفسم 
گرفت؟ « يا » صدايم می لرزد نكند ديگران فكر كنند كه ... يا فكر كنند كه ... « يا » الآن صورتم سرخ می شود. آن 
وقت ديگران چه تصوری در مورد من می كنند؟ « و موارد مشابه. چنين تمركزی بر خود مشكلات متعددی ايجاد 

می كند: 
 تمركز فرد بر فرآيند ارتباط اجتماعی از بين می رود.    

 اضطراب فرد افزايش می يابد. در اين مواقع مشكل ديگری هم اضافه می شود كه به آن فرا اضطراب       
می گويند يعنی اضطراب از اضطراب. ترس از اين كه مبادا فرد دچار اضطراب شود و در نتيجة اضطراب، ارتباطش 

مشكل پيدا كند.
 آرامش فرد ازبين می رود وبه همين دليل ارتباط اجتماعی به خوبی پيش نمی رود.  

     با توجه به دلايل بالا، هنگام ارتباط اجتماعی سعی كنيد كه تمركز خود را به صحبت ها،  حرف ها و آن  چه در 
بيرون از شما می گذرد معطوف كنيد. در اين صورت ارتباط بهتر، شادتر و راحت تری برقرار می كنيد.

سؤال : وقتی با ديگران ارتباط برقرار می كنم، خيلی زود مغزم قفل می كند و سكوت   
بين ما برقرار   می شود. كجای كارم اشتباه است ؟

     همان طور كه گفته شد، اگر در ارتباط اجتماعی تمركز و توجه زيادی به خود داشته باشيد، فرآيند ارتباطی را از 
دست می دهيد. چرا ؟ چون شما يك ذهن بيشتر نداريد و اگر اين ذهن با مسائلی كه در درون شما می گذرد اشغال 
شــده باشد، نمی توانيد به موضوع ديگری تمركز كنيد. مانند تلفن. پس سعی كنيد كه در ارتباط های اجتماعی، 
خط ذهن خود را با محرک های درونی اشغال نكنيد. چون در آن صورت اين بوق اشغال مانع می شود كه بفهميد 
و دريابيد كه در تعامل اجتماعی شما با ديگران چه اتفاقی می گذرد و اين تعامل را از دست می دهيد. به جای آن 

سعی كنيد كه ذهن خود را به بيرون از خود و آن چه در تعامل و ارتباط شما با ديگران می گذرد متمركز كنيد. 
     بهترين كار در اين شرايط استفاده از تكنيك » حواس پرتی « است. در اين تكنيك، فرد به عمد توجه و تمركز 
خود را به محيط بيرون از خود می دهد. يعنی به جای آن كه به تنفس، ضربان قلب، قرمز شدن يا نشدن، افكار و 
احساسات خود توجه كند، توجه وتمركز را به بيرون ازخود می دهد. مهم نيست چه چيزی. بلكه مهم آن است كه 
فرد به بيرون از خود توجه كند. گفته شده است كه در اين تكنيك حتی می توانيد به شماره پلاک خانه ها يا شماره 
ماشين ها تمركز و توجه كنيد ولی به درون خود توجه نكنيد. در يك مهمانی، يا در صحبت بين دو دوست يا در 
محيط های گروهی و جمعی، حواس خود را به موضوعاتی كه در اطراف شما می گذرد معطوف كنيد، به صحبت های 

دوست خود توجه كنيد، بر صحبت هايی كه بين چند نفر جاری است متمركز شويد و مواردی از اين قبيل. 
     در اين رابطه، مهارت برقراری ارتباط و به خصوص مهارت شروع ارتباط می تواند كمك بيشتری به شما كند.
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بخش سوم
 مشكلات وبيماري هاي 
روان شناختي
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فصل دهم
آشنايی با مشكلات 
بهداشت روانی شايع

   

  بيماری ها يا مشكلات بهداشت روانی در ميان جوانان و نوجوانان- كه بيشتر دانشجويان در اين محدودة سنی قرار 
دارند- بسيار شايع است. ناآگاهی از چنين بيماری ها يا مشكلاتی باعث می شود دانشجو نداند به بيماری مبتلا شده 
و درنتيجه به موقع برای درمان يا پيشگيری مراجعه نكند. عدم مراجعه به موقع باعث پيشرفت، تشديد و مزمن شدن 

بيماری می شود. در نتيجه مشكلات ديگری ايجاد می شود كه:
1.  بــركل زندگی فرد تاثير می گذارند. بنابراين، قســمت های مختلف زندگی شــخص متاثر از چنين        

بيماری هايی می شود.
2.  به شدت بر حافظه، تمركز، تصميم گيری، تفكر و همچنين ارتباط های شخص اثر می گذارد. در نتيجه   
عملكرد تحصيلی و اجتماعی شــخص به شدت دستخوش بحران و تغيير می شود. به همين دليل، افت تحصيلی، 

مشروط شدن يا مشكلات ارتباطی درميان عده ای از دانشجويان شدت دارد.
3.  باعث ايجاد يا تشــديد و افزايش آســيب های روانی اجتماعی می شــود، مانند اعتياد، خودكشــی،                

ارتباط های ناسالم، خشونت، بزهكاری و مواردی از اين قبيل.

      به همين دليل ضروری است كه دانشجويان، اطلاعاتی دربارة اين بيماری ها يا مشكلات داشته باشند و با مشاهدة 
علائم در خود يا ديگری، به موقع به درمان آن پرداخته و از عوارض مختلف بيماری بر زندگی خود بكاهند. در اين 

بخش به سه بيماری يا مشكل بهداشت روانی مي پردازيم: اختلالات خلقی، خودكشی و اختلالات اضطرابی. 

اختلالات خلقی
     خلق1 فقط يك احساس يا عاطفه نيست بلكه حالت هيجانی مسلط و نافذ انسان است كه بر عملكردهای مختلفی 

اثر می گذارد : 
1. جسم و بدن   

2. روحيه، احساس شادی يا غم   

1- Mood 
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3. خواب   
4. خوراک   

5. انگيزه و اراده   
6. تفكر، حافظه، تصميم گيری، توجه و تمركز   

7. عزت نفس و احساس ارزشمندی خود  
8. ذهنيت فرد از زندگی و مرگ   

9. علاقه و لذت   
10. فعاليت های بدنی، تحرک و فعاليت  

     به همين دليل هنگامی كه خلق انسان به افسردگی گرايش مي يابد، ممكن است در همة  موارد بالا دچار مشكل 
شود. از سوی ديگر، هنگامی كه خلق به صورت غير عادی به طرف بالا نيز حركت می كند و حالت شادی غير طبيعی 
ايجاد می شود، همة موارد بالا به صورت ديگری دچار اشكال می شوند. هنگامی كه فرد در موارد بالا دچار مشكل 
شود يعنی در كل وجود خود دچار مسئله و مشكل شده است. به همين دليل، تشخيص مشكلات رواني و درمان آنها 

ضروری است.
     اختلالات افسردگی و اختلالات دوقطبی بخش عمدة اختلالات خلقی را به خود اختصاص می دهند كه در اين 

جا به اختصار معرفی می شوند.

اختلالات افسردگی 
     اختلالات افسردگی درجهان بسيار شايع است. افسردگی اساسی را، كه يكی از انواع افسردگی است، سرماخوردگی 
روان پزشكی می نامند. بين10- 12 %  مردان و20- 25 % زنان، زمانی در طول عمر خود دچار افسردگی می شوند. 
به ويژه زنان دو برابر بيشتر از مردان دچار اين بيماری می شوند. بيماری های افسردگی، بخشی از اختلالات خلقی 

را تشكيل مي دهند. 

بيماری افسردگی اساسی1
     عده ای به غلط تصور می كنند كه افسردگی تنها احساس غم و اندوه است؛ درحالی كه بيماری افسردگی اختلال 
در خلق است و اين همه جنبه هاي زندگي را تحت تاثير منفی خود قرار  می دهد. بنابراين با يك بيماري بسيار جدی 
روبه رو هستيم كه درمان مشخص و موفقيت آميزی دارد و در صورت عدم تشخيص و درمان، به راحتی می تواند 
مانع موفقيت های دانشجو شود. بنابراين به اين بيماری توجه كرده و در صورت مشاهدة علائم آن حتماً برای درمان 

برنامه ريزی جدی كنيد.

علائم و نشانه های  بيماری افسردگی اساسی 
1.   احساس غمگيني و نااميدي، يا تحريك پذيري و عصبانيت. فرد افسرده معمولاً احساس پوچي   

1 - Major Depression 
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مي كند؛ خيلي زود به گريه مي افتد و بيشــتر اوقات بغض دارد. گاهي نيز ممكن است از گريستن ناتوان باشد. اين 
احساس با غمگيني معمولي متفاوت و با آشفتگي واقعي رواني همراه است. به علاوه غالباً دليل منطقي براي آن يافت 

نمي شود يا كميت اين احساس با دليل آن همخوان نيست. 
     گاهی اوقات در افراد افسرده عصبانيت های شديد ديده می شود. به اين عصبانيت، تحريك پذيری يا »  از كوره در 
رفتن« گفته می شود. از آن جايی كه فرد افسرده، خسته، بی انرژی و فاقد حال و حوصله معمول است، قدرت تحمل 
وی در مقابل مشــكلات و مسائل پايين آمده و در مقابل كوچك ترين موضوعی با عصبانيت و پرخاشگري واكنش 

نشان می دهد.
2. كاهش علاقه يا لذت. افراد افســرده، منزوی و گوشــه گير شــده و ارتباط خود را با ديگران كاهش   
می دهند، زيرا ديگر مانند گذشته از چنين برنامه هايی لذت نمی برند و علاقه ای به آن ندارند. افت تحصيلی نيز كه در 
آنان ديده می شود تاحدی ناشی از همين موضوع است. زيرا علاقه ای به درس ها و فعاليت های تحصيلی خود ندارند 

يا ديگر از آن لذت نمی برند.
3.   اشِكال در خورد و خوراک )كم خوری يا پرخوری(. بعضی از افراد افسرده، دچار كم اشتهايی و        
بی اشتهايی شده و در نتيجه پس از گذشت مدتی دچار كاهش وزن می شوند. يعنی بدون آن كه بخواهند يا رژيم 
بگيرند كاهش وزن پيدا می كنند. برخي ديگر از افراد افسرده دچار پرخوری و پراشتهايی شده و در نتيجه اضافه وزن 

پيدا می كنند. 
4. اشِكال در خواب و خوابيدن )پرخوابی، كم خوابی يا بدخوابی(. در افسردگی معمولاً خواب فرد   
دچار مشكل می شود. مشكل خواب، خود را به صورت های مختلفی نشان می دهد مانند پرخوابی كه در اين حالت، 
شخص برای فرار از دنيايی كه برای او چيز خوشی ندارد و برای فرار از مشكلات زندگی خود و به خصوص رنج ناشی از 
افسردگی به خواب پناه می برد. ساعات خواب او افزايش می يابد. گاهی اوقات، چرخة خواب و بيداری به هم می ريزد. 

يعنی غالباً شب ها بيدار است و روزها می خوابد. 
     گاهی اوقات، مشكل خواب خود را به صورت كاهش خواب نشان می دهد و فرد قادر نيست در ساعاتی كه اكثر 
مردم می خوابند يا خود قبلاً می خوابيد، در خواب باشد. كم خوابی گاهی به اين صورت است كه فرد دير می خوابد 
و زود بيدار می شود، يعني به صورت سحرخيزی است و فرد بدون اينكه بخواهد، صبح ها زود بيدار می شود. گاهی 
نيز مشــكل خواب، خود را به صورت بدخوابی نشــان می دهد. در اين حالت، خواب شخص ناراحت است و با بيدار 
شدن های مكرر در طول مدت خواب همراه است. معمولاً خواب بيماران افسرده با كابوس و خواب های ناراحت كننده 

و وحشتناک همراه است.
     در هر حال، خواب فرد افسرده رضايت بخش نيست. به همين دليل، صبح ها كه فرد از خواب بيدار می شود سرحال 

و سرزنده نيست، بلكه با خستگی و كسالت از خواب بيدار می شود.
5. كاهش انرژی يا احساس خستگی. يكی از نشانه های افسردگی، خستگی پذيری است. يعنی فرد   
احساس خستگی می كند. احساس خستگی و كوفتگی را بسياری از بيماران افسرده گزارش می دهند. در مواردی 
هم، فرد در بدن خود دردهای خاصی تجربه می كند مانند پا درد، كمر درد، پشــت درد، سردرد، دل درد و مواردی 
مشابه آن و وقتی به پزشك مراجعه می كند، پزشك علت يا عامل بدنی خاصی را پيدا نمی كند. به عبارت ديگر، فرد 
از نظر بدنی و جسمی مشكلی ندارد ولی از دردهايی رنج می برد. گاهی اوقات نيز بيمار از نداشتن انرژی و احساس 

ضعف و ناتوانی شكايت می كند. 
6.   كندی روانی – حركتی  يا بيقراری. بعضی از افراد افسرده، حركات، رفتار و اعمالشان كُند می شود   
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به طوری كه ديگران می گويند »چرا اين طور شدی قبلاً فرِزتر و چالاک تر بودی«. نه تنها حركات بلكه فكر اين افراد 
هم كنُد می شود، يعنی براي مثال اگر قبلاً يك ضرب دورقمی را به راحتي انجام می دادند حالا سخت تر و كُند تر از 
قبل می توانند حتی فكر كنند. گاهی اوقات افراد افسرده دچار بيقراری می شوند. به اين ترتيب كه قادر نيستند يك 

جا بنشينند يا بمانند و مرتباً از يك اتاق به اتاقی ديگر حركت می كنند.
7.   اشكال در تمركز، تفكر، حافظه و تصميم گيری. در افسردگی تمركز دشوار می شود و فرد مطلبي   
را می خواند ولی حواســش جای ديگری است و دوباره می خواند ولی حواسش دوباره پرت می شود. افسردگی فكر 
كردن را مشــكل می كند و فرد بايد به خود فشــار بياورد تا بتواند دربارة موضوعی به درستی فكر كند. فرد افسرده 
معمولاً وسايل خود را گم می كند يا نمی داند آن را كجا گذاشته است و بايد مدام در جستجوي آن باشد چون حافظة 
فرد اختلال پيدا كرده است. مشكل حافظة بيماران به آن دليل است كه اشتغال ذهنی زيادی با مسائل و موضوعات 
گوناگون دارند. افراد افسرده »فكر و خيال های« زيادی دارند. به همين دليل حجم حافظة آنان با مسائل و موضوعات 
ديگری كه به شدت با منفی گرايی توام است اشغال شده و در نتيجه قادر نيست كه مسائل و موضوعات جديد را در 

خود نگه دارد.
     علاوه براين در افسردگی فرد دچار ترديدهاي زيادی می شود و نمی تواند مانند هميشه، دربارة مسائل فكر كند 
و تصميم بگيرد. به همين دليل، يكی از عوارض اساسی افسردگی ها، افت تحصيلی است. زمانی كه فرد نمی تواند 
تمركز و توجه داشته باشد، به درستی فكر كند، حافظه اش ضعيف شده و قادر نيست درمورد درس ها و فعاليت ها 
و كارهای عملی خود به درستی تصميم گيری كند و مرتب دچار شك و ترديد می شود آيا می تواند كاركرد تحصيل 

مناسبی داشته باشد ؟ 
8.   احساس بی ارزشی، گناه يا عذاب وجدان. در افسردگی فرد احساس می كند موجود بدی است،   
بی فايده است، كسی به او ارج نمی گذارد يا دچار احساس عذاب وجدان است و از كارهای معمولی و عادی احساس 
گناه می كند و خود را ســرزنش می كند. عزت نفس ضعيف يكی از همراهان اصلي افســردگی اســت. فرد خود را 
موجودی بی ارزش می داند كه وجودش برای دنيا زايد است. نااميدی و درماندگی نيز يكی ديگر از علائم افسردگی 
اســت. فرد اميدی به بهبود و بهتر شدن اوضاع ندارد. احساس می كند كه راهی برای رهايی از بيماری، مشكلات و 

شرايطی كه از آن رنج می كشد ندارد. 
9.   فكر كردن به مرگ، مردن و خودكشی. در افسردگی اساسی، فرد زندگی را بی ارزش و بی فايده        
می داند. به مرگ و مردن يا به افرادی كه فوت كرده اند مي انديشد و مردن را بهتر از زندگی كردن می داند. گاهی 

اوقات، بعضی از بيماران افسرده به خودكشی فكر می كنند و عده ای از آنان به خودكشی اقدام می كنند. 
     برای آن كه گفته شود فردی دچار افسردگی اساسی است، بايد حداقل به مدت دو هفته، در بيشتر روزهای هفته 
و در بيشتر اوقات روزهاي آن هفته، حداقل پنج نشانه از نشانه های بالا را داشته باشد و حداقل يكی از پنج علامت 

بايد، علامت های يك يا دو باشد.
     چنانچه علائم و نشانه های بالا را در خود يا ديگری مشاهده می كنيد، بدون ترديد به روان شناس يا روان پزشك 
يا مراكز  مشاوره مراجعه كنيد. اگر اشتباه كرده باشيد چيزی از دست نداده ايد، فقط مطمئن شده ايد كه مشكلی 
وجود ندارد و اگر هم واقعاً بيماری افسردگی در ميان باشد به موقع تشخيص داده شده و مراحل درمانی انجام خواهد 

گرفت.
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بيماری افسرده خويی1
     ديس تايميا يا افسرده خويی، در مقايسه با بيماری افسردگی اساسی، بيماری خفيف تر ولی مزمن تری است. علائم 

اين بيماری خفيف تر از افسردگی اساسی است.
     برای اين كه گفته شــود فرد دچار اين بيماری اســت يا نه، بايد خلق افسرده يا تحريك پذير به مدت دوسال در 

بيشتر اوقات روز همراه با حداقل دو علامت از علامت های زير وجود داشته باشد:
 كاهش يا افزايش اشتها  
 كاهش يا افزايش خواب  

 كاهش انرژي يا خستگي  
 كاهش عزت نفس  

 تمركز ضعيف يا ناتواني در تصميم گيري  
 احساس نااميدي  

     بيماری افسردگی اساسی و بيماری افسرده خويی، هر دو از اختلالات خلقی يك قطبی هستند. يعنی خلق فقط 
كاهش مي يابد كه همان افسردگی است. 

     ممكن است بپرسيد مگر اختلالات دوقطبی هم داريم؟ مگر خلق در جهت ديگر مثلاً درجهت بالا نيز تغيير می 
كند؟ جواب هر دو ســؤال بلی است. در اختلال دو قطبی كه اختلال شيدايی– افسردگی ناميده می شود، خلق به 

صورت غير طبيعی بالا مي رود. ) شيدايی2 ( 
     با توجه به شدت مشكلاتی كه اختلالات دوقطبی ايجاد می كنند، در اين جا به شرح اين اختلال مي پردازيم. 
شــايان ذكر اســت كه اين اختلال دارای شكل های مختلف و متنوعی است و در اين جا فقط يك نوع از آنها وصف 

شده است.

بيماری دوقطبی )شيدايی– افسردگی3( 
     يكی ديگر از اختلالات خلقی، بيماری دوقطبی است. دراين بيماری، فرد مدتی افسرده است و علائم افسردگی 
اساسی را تجربه می كند، بعد حالش بهتر می شود و بعد از آن خلق مانيا شروع می شود. در اين بيماری ممكن است 
فرد فقط دوره های مانيا را بدون خلق افسرده تجربه كند. در هر حال، همان طور كه گفته شد اين بيماری دارای انواع 
و اقسام متعدد و متنوعی است كه شرح آنها در اين كتاب نمی گنجد. براي آشنايی بيشتر شما با بيماری دوقطبی، در 

اين جا خلق مانيا را شرح مي دهيم.
     در خلق مانيا، حالت هايی كه فرد تجربه می كند كاملًا برعكس علائم افســردگی اســت. علائم خلق مانيا 

عبارت اند از:
     حالت های غير عادی خلقی از جمله شادی غير طبيعی يا خلق تحريك پذير به مدت حداقل يك هفته كه در 

طی آن حداقل سه علامت از علامت های زير وجود داشته باشند:

1 - Dysthymia
2 - Mania
3 - Bipolar Disorder (Manic-Depression)
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 خود بزرگ بيني يا عزت نفسِ باد كرده. در اين حالت فرد احســاس می كند كه از ديگران بالاتر   
است، استعداد يا ويژگی خاصی دارد كه ديگران ندارند و به همين دليل بر ديگران برتری دارد. در اين حالت، فرد به 

شدت خود را موجود ارزشمند و والايی می داند.
 كاهش نياز به خواب )مثلاً سه ساعت خواب برای فرد كافی است(. درحالت مانيا، نياز فرد به خواب   

كاهش می يابد به طوری كه حتی با سه ساعت خواب در طول شبانه روز قادر است به همة فعاليت های خود برسد.
 پرحرفی يا فشارتكلم يا نياز به حرف زدن. در خلق مانيا، فرد به شدت پرحرف می شود و مايل   
است كه زياد حرف بزند. علاوه براين، فشار تكلم دارد يعنی با فشار و تندی خاصی صحبت می كند به طوری كه قطع 

كردن صحبت های او دشوار است.
 پرش افكار يا اين احساس كه افكار فرد با يكديگر مسابقه می دهند. در خلق مانيا، فرد دچار   
پرش افكار می شــود يعنی فرد در صحبت های خود از يك شــاخه به يك شــاخه ديگر  می پرد و به همين دليل 
حرف های بيمار طولانی و زياد می شــود. از ســوی ديگر، درخلق مانيا گاهی اوقات افراد افكار و ايده های زيادی به 
ذهنشان می آيد به طوری كه احساس می كنند دارای چند خط فكری هستند كه اين افكار با يكديگر رقابت دارند.

 حواس پرتی ) با هر محرک كوچك به راحتی حواس فرد پرت می شــود(. در مانيا، حواس و   
تمركز فرد به راحتی مختل می شــود و هرگونه محركی به راحتی باعث می شود كه فرد از موضوع مورد نظر خود 

منحرف شود.
 افزايش فعاليت های هدفمندانه )اجتماعی، شغلی، تحصيلی( يا بی قراری و ناآرامی. برخلاف   
افســردگی، در مانيا، فرد به فعاليت های مختلف و متعددی می پردازد و گاه چندين طرح و پروژة همزمان دارد. او 
برنامه های بسيار مختلف و متعددی دارد كه مايل است همة آنها را انجام دهد. اين درحالی است كه شايد يك انسان 
معمولی در بهترين شرايط خود قادر به انجام يكی از آنهاست، ولی در خلق مانيا، فرد به علت خود بزرگ بيني و انرژی 

زيادی كه در خود می بيند مايل است برنامه ها، هدف ها و طرح های متعددی انجام دهد.
     علاوه براين، در مانيا ممكن است كه فرد دچار بی قراری و ناآرامی شود به طوری كه دائم در حال فعاليت و جنب 

و جوش باشد و نتواند به آرامی درجايی بنشيند. 
 درگيری بيش از حد با فعاليت های لذت بخش به صورتی كه با عواقب منفی زيادی همراه   
است )ولخرجی، سرمايه گذاری های اشــتباه تجاری و مواردی از اين قبيل(. در مانيا، فرد بيش ازحد به   
فعاليت های لذت بخش می پردازد. كارهايی كه ممكن اســت با پيامدها و عواقب منفی همراه باشند، به طوری كه 
ســروكار وی با مراكز انتظامی و قضايی بيفتد. با اين حال، فرد به رفتارهای خود ادامه می دهد و كنترلی برخود و 
رفتارهای خود ندارد. يكی از انواع مهم و شاخص چنين رفتارهايی، ولخرجی است. گاهی اوقات بيمار همة دارايی های 
خود و ديگران را به هدر می دهد. در بعضی مواقع، فرد سرمايه گذاری های اشتباه و بسيار پر هزينه ای انجام می دهد 

به حدی كه ممكن است به علت چنين اشتباهی همة سرماية زندگی خود را بر باد دهد و روانة زندان شود.

     آن چه مهم است اين كه اگر افرادی را می شناسيد كه دارای علائم بالا هستند و از آنها رنج  می برند حتماً به آنان 
توصيه كنيد كه زير نظر متخصصان روان شناس و روان پزشك باشند. زيرا اين بيماری به شدت می تواند به آيندة 

آنان و به خصوص آيندة تحصيلی آنان صدمه زند.
     ممكن است سؤال كنيد كه آيا اين اختلالات خلقی خطرناک هم هستند ؟ بلی. اصولاً هر هيجان شديدی خطرناک 
است؛ مانند عصبانيت شديد، افسردگی شديد كه با خطر نااميدی و خودكشی همراه است و دوره های شيدايی كه 



راهنمايی برای سازگاری با  زندگی دانشجويی

119

با عزت نفس كاذب )عزت نفس باد كرده(، سرعت گرفتن و مسابقة افكار، قضاوت اشتباه و كاهش بازداری ها همراه 
است. در دوره های شيدايی، فرد به رفتارهای بی پروايی دست می زند كه خسارت هاي سنگيني به زندگي او وارد 

مي سازد، مانند سرمايه گذاری های اشتباه، ولخرجی های شديد، روابط جنسی بی پروا.
     البته انواع ديگری از افسردگی نيز وجود دارد. 5 %  مردم نواحی سردسير به اختلال عاطفی فصلی مبتلا هستند 

كه به دليل نبود نور خورشيد ايجاد می شود. علائم اختلال عاطفی فصلی عبارت اند از :
 خلق افسرده مزمن   

 انزوا و گوشه گيری    
 خواب مفرط  

 اشتهای زياد كه باعث اضافه وزن می شود  

عوامل اختلالات خلقی 
     همان طور كه گفته شد اختلالات خلقی، انواع و اقسام گوناگون دارند از جمله اختلالات تك قطبی مانند افسردگی 
اساســی و افسرده خويی و اختلالات دوقطبی. در هر يك از اين اختلالات، عوامل متعددی ممكن است زمينه ساز 

بيماری باشد. در اين جا برخي از اين عوامل را بررسی می كنيم. 
1. علل ارثی و ژنتيك. بعضی از اختلالات خلقی بيشــتر از بقية اختلالات زمينه های ارثی و ژنتيك   
دارد. اختــلالات دوقطبی بيش از اختلالات تك قطبی دارای علل و عوامل ارثی و ژنتيك اســت. برخي تحقيق ها 
نيز نشــان داده است كه در بعضی 
از افراد، عوامل ارثی يا ژنتيك نقش 
تعيين كننده ای در اختلالات خلقی 
دارند. با اين حال به ياد داشته باشيد 
كه وجود زمينه هــای ژنتيك بدان 
معنی نيست كه بيماری قابل درمان 
نيســت. در اين مــوارد درمان های 
مختلــف دارويی و غير دارويی تاثير 

زيادی دارند. 

2. عوامل خانوادگي. خانواده و محيط زندگی بيمار نيز نقش تعيين كننده ای در ايجاد زمينه برای اين   
بيماری دارد. برخوردهای خشن، احساس نااميدی، درماندگی و مواردی از اين قبيل در ايجاد زمينه براي اختلالات 

خلقی به خصوص افسردگی ها نقش مهمی دارند. 
     محدوديت در ارتباط های اجتماعی، ضعف در مهارت های ارتباطی و اجتماعی، انزوا و گوشه گيری يا زندگی در 

خانواده هايی كه دارای چنين ويژگی هايی هستند، زمينه را  برای بيماری فراهم مي سازد. 
     علاوه براين، درماندگی آموخته شده، باور به اين كه فرد قادر نيست كه در زندگی خود نقش تعيين كننده ای داشته 

باشد، باور به بد شانس بودن و بی اعتمادی به ديگران نيز از ديگر عوامل زمينه ساز اختلالات خلقی است.

توجه داشته باشيد كه استرس ها می توانند زمينه ساز 
يا آشكارســاز بيماری رواني باشــند. منظور از عامل 
آشكار ساز، عاملي است كه در فردي با زمينة مساعد 
برای ابتلا به بيماری رواني خاص، به آشــكار شــدن 
اين بيماري مي انجامد. در واقع، زمانی كه اســترس يا 
استرس های خاصی در زندگی فرد پيش مي آيد، زمينة 

بيماری فعال مي شود و بيماری خود را نشان می دهد.
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     بدرفتاری های جسمی ) كتك و تنبيه بدنی (، روانی ) تحقير، مسخره كردن و مانند آن (، غفلت و بی توجهی 
)عدم رسيدگی به نيازهای مختلف كودک ( و بدرفتاری های جنسی نيز در ايجاد اختلالات خلقی موثرند. سابقة اعتياد 

در خانواده، مشكلات زناشويی بين والدين و مانند آن نيز در ايجاد اختلالات خلقی نقش دارند.
 

3. استرس های زندگی. امكان ايجاد اختلالات خلقي در افرادی كه استرس های بيشتری را در زندگي   
تجربه كرده اند بيشتر است. تحقيقات نشان می دهد احتمال افسردگي در افرادی كه قبل از دوازده سالگی يكی از 
والدين خود را از دســت داده باشند بيشتر است. افرادی كه به ويژه دچار افسردگی های يك قطبی شده اند قبل از 
بيماری به طور معنا داری بيش از افراد سالم دچار استرس شده اند. به ياد داشته باشيد كه منظور از استرس، هر نوع 

تغييری است كه در زندگی رخ داده است. 

4. نگرش ها و باورهای منفی و نادرست. به علاوه، نگرش ها، باورها و افكار منفی انسان ها نقش زيادی   
در ايجاد افسردگی ها دارد. باورها و عقايدی كه فرد نسبت به خود، جهان، انسان های ديگر و آينده دارد می تواند به 
افسردگی منجر شود. چنين باورهايی ناكارآمد است و اعتقاد فرد به اين افكار باعث ايجاد مشكلات زيادی در زندگی او 
می شود كه در نهايت به بيماری ختم می شود. مثلاً فردی كه باور دارد »اگر در زندگی شكست بخورد، فرد بی ارزشی 
است« زمانی كه در زندگی خود شكستی را تجربه می كند بيشتر احتمال دارد كه دچار افسردگی شود تا كسی كه 

معتقد است » شكست، لازمة موفقيت است «. 

درمان اختلالات خلقی
     همان طور كه گفته شد، علل هر 
يك از اختلالات خلقی ممكن است 
از فردی به فرد ديگر كاملاً متفاوت 
باشد و در اين زمينه بايد به متخصص 
مراجعه كرد. در هر حال، درمان های 
دارويی وغير دارويی زيادی برای اين 

بيماری ها وجود دارند. 

درمان های دارويی
     درمــان اختــلالات خلقی يك 
قطبی و دو قطبی كاملاً متفاوت اســت، ولی برای هر دو بيماری داروهای مناسب و اساسی وجود دارد كه به درمان 
بيمار بسيار كمك می كند. دربارة داروهای  روان پزشكی، باورها و نگرش های اشتباه زيادی ميان مردم شايع است 
كه بسياری از آنها كاملاً غير علمی و بی اساس است. مردم نگرانی های زيادی دربارة اين داروها دارند كه بسياری از 

آنها درست نيست، براي مثال:
 مصرف داروهای ضدافسردگی، اعتياد آور است.   

 نمی توان مصرف اين داروها را قطع كرد.  
 اين داروها اثرات منفی بر ذهن و روان انسان دارد.   

    به ياد داشته باشيد كه در مورد هر يك از اختلالات 
خلقی، علل و عوامل به وجــود آورنده بيماری ممكن 
است متفاوت از فرد ديگر باشد. مثلاً در يك فرد، علل 
اجتماعی و خانوادگی باعث ايجاد بيماری شده است و 
در ديگری مسائل ژنتيك و ارثی. بنابراين شيوة درمان 
افراد نيز متفاوت اســت و هر فرد خاص به نوع درمان 
خاصي پاســخ مي دهد. به همين دليل، ضروری است 
كه در اين زمينه حتماً از كمك و مشاوره های تخصصی 

كمك بگيريد.
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 اين داروها اثرات مخربی بر مغز انسان دارد.   
    داروها، به خصوص داروهايی كه برای درمان افسردگی های تك قطبی استفاده می شود بسيار بی خطرند. به طوری 
كه برای درمان كودكان نيز به كار مي روند. اين داروها سال ها در آزمايشگاه ها و مراكز تحقيقاتی دنيا مورد بررسی و 
مطالعه قرار گرفته اند و زمانی كه مشخص شده است مصرف آنها عوارض منفی جدی ندارد وارد بازار شده اند. بعضی 
از اين داروها سال هاست كه مورد استفاده قرار می گيرند و اگر مشكل داشتند حتماً در طی اين سال ها مشكلات آنها 

بروز مي كرد و توليد و عرضة آنها به بازار متوقف مي گرديد.
     علاوه براين، در سال های اخير داروهای ضد افسردگی جديدی وارد بازار جهان شده است. به اين نكته توجه كنيد 

كه فقط زمانی به يك داروی جديد اجازه ورود به بازار داده می شود كه :
1. اثرات درمانی بيشتری داشته باشد.   
2. عوارض جانبی كمتری داشته باشد.  

     بنابراين، داروهای جديد دارای يك يا هر دو خصوصيت بالا هســتند و اين نشــان دهندة بی خطر بودن مصرف 
آنهاست. داروهای ضد افسردگی موجود در ايران را می توان به دسته های زير تقسيم كرد:

بازدارنده های اختصاصی باز جذب سروتونين )SSRIs(. اين داروها در سال های اخير وارد بازار شده اند و در 
درمان افسردگی بسيار موثر و مفيد بوده اند.

داروهای ضد افسردگی سه حلقوی. اين داروها تا قبل از معرفی SSRI ها كاربرد بالايي داشتند.
بازدارنده های منو آمين اكســيداز)MAOIs(. اين داروها امروزه كمتر به كار می روند و معمولاً برای درمان 
افســردگی های آتيپيك اســتفاده 
می شوند )بيماران افســرده ای كه 
اشــتها و خواب آنان زياد می شود(. 
مصرف اين داروها مســتلزم رعايت 
رژيم غذايی خاصی است و به همين 
دليل كمتر از اين داروها اســتفاده   

مي شود. 
     ممكن اســت بپرسيد داروهای 
ضد افسردگی چه تاثيری بر انسان 
دارند؟ اين داروها بر واســطه های 
شــيميايی مغز اثر مــی گذارند. در 
فضای سيناپسی يا فاصله و شكاف 
بين دو سلول عصبی، مواد شيميايی 
خاصی ترشح می شود كه باعث انتقال پيام های عصبی می شوند و به آنها واسطه های شيميايی مغز گفته می شود. 
داروهاي ضد افســردگی، ميزان اين مواد شــيميايی مغز را افزايش مي دهند. مثلاً داروی فلوكستين باعث افزايش 

سروتونين مي شود كه يكی از واسطه های شيميايی مغز است.

     براي درمان نوسان های خلقی كه در اختلالات دوقطبی ديده می شود از داروی كربنات ليتيوم استفاده می شود. 
علاوه براين دارو، برای چرخه های سريع تغييرات خلقی از داروی ضد تشنج، والپُرات سديم نيز استفاده می شود كه در 

    توجه داشته باشــيد كه اثر داروهاي ضد افسردگي 
حداقل ســه تا چهار هفته بعد از آغاز مصرف، آشكار 
مي شود. يعنی با آن كه بيمار به طور مرتب داروي ضد 
افسردگی مصرف می كند، اثر داروها فقط بعد از سه تا 

چهار هفته خود را نشان می دهد. 
     علاوه براين، مدت زمان لازم براي مصرف داروهای 
ضدافسردگی طولاني است و مصرف اين داروها معمولاً 
بايد به مدت شش ماه يا بيشتر ادامه پيدا كند. هم زمان 
با بهبود، به تدريج پزشك معالج ميزان دارو را كاهش 

داده و سپس آن را قطع می كند.
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اصل، داروی درمان صرع است. برخلاف داروهای ضدافسردگی، كربنات ليتيوم و والپُرات سديم داروهايی هستند كه از 
نوسان های خلقی پيشگيری می كنند و مانع بالا رفتن خلق می شوند. زمانی كه فردی از اين دو دارو استفاده می كند 
بايد به صورت دوره ای آزمايش خون دهد تا مشخص شود كه سطح اين دارو درخون وی در حد مؤثر و ايمن است.

سؤال : من خيلی غمگين هستم. آيا اين غم و غصه غير طبيعی است ؟  
     منظور شما از » غم « و » خيلی « چيست. اگر گاهی خلقتان پايين است و احساس غم داريد بايد گفت كه مانند 
همه انسان های ديگر هستيد كه گاهی به تناسب اتفاق های ناخوشايند زندگی غمگين می شوند؛ اما اگر مدت هاست 
كه احساس می كنيد خلقتان پايين است و در اين زمان ها احساس تنيدگی، ناراحتی و عجز می كنيد، نمی توانيد 

درس بخوانيد، نمی توانيد يا نمی خواهيد ارتباط برقرار كنيد اين تجربه متفاوتی است و احتمالاً افسرده ايد.

سؤال : تفاوت بين غمگينی  و افسردگی چيست ؟  
     غم يك حالت موقت بی حوصلگی و دلتنگی است و به همين دليل مشكل خاصی تلقی نمی شود. وقتی غمگين 
می شويم با گريه، گوش كردن به موسيقي، نگاه كردن به فيلمی غمگين و مواردی ماننداين، حالمان بهتر می شود. 
غم، تجربه ای شايع و عادی ميان انسان هاست. از غم می توان درس هايی آموخت مانند اين كه آيا رابطه ای ارزشمند 
است يا نه؛ آيا نيازهای شما ارضا شده است و مواردی از اين قبيل. در غمگينی می دانيد كه چه احساسی داريد و چه 

چيزی برای شما مهم است. 
     افسردگی احساسي عميق است. تجربه اي عادی نيست. افسردگی، وضعيتی مستأصل كننده و درمانده كننده 
است. زندگی را بی معنا می كند. افسردگی شديد مانع تحصيل، كار و فعاليت انسان می شود. شما نمی توانيد غم را 

از زندگی خود حذف كنيد ولی می توانيد افسردگی را از سر راه خود برداريد.

سؤال : پدر ومادرم سابقة افسردگی دارند. آيا احتمال دارد كه من هم افسرده شوم ؟  
     ممكن است. تحقيق ها نشان داده اند كه آسيب پذيری در مقابل افسردگی می تواند ارثی باشد. به خصوص 
اختــلالات دوقطبی زمينة ارثی قوی تری دارد. به علاوه، افســردگی والدين بر زندگــی و پرورش فرزندان اثر 
می گذارد، زيرا والدين افســرده، الگويی برای رفتارهای كودک می شــوند. از ســوی ديگر، والدين افسرده قادر 
نيستند به درستی به وظايف پرورش فرزند رسيدگی كنند، وظايفی مانند محبت كردن، عشق ورزيدن، نظارت 

و سرپرستی، انضباط و جز آن.
     با اين همه، مطالب بالا به اين معنا نيست كه اگر والدين شما دچار بيماری بوده اند حتماً شما هم به آن بيماری ها 
دچار خواهيد شد. كودكان از بعضی جنبه ها شبيه والدين خود هستند و از جنبه های ديگری ممكن است متفاوت 
باشند. به همين دليل بهتر است با علائم و نشانه های اين بيماری ها آشنا باشيد و در زمانی كه آنها را در خود مشاهده 

كرديد برای درمان و كمك گرفتن ترديد نكنيد.
     گاهی اوقات دانشجويان به قدري از دنبال كردن شيوة رفتاری والدين افسردة خود هراس دارند كه هيچ گاه به 
خود اجازه نمی دهند كه غمگين يا ناراحت شوند. يكی از دانشجويانی كه مادرش افسرده بود هميشه سعی می كرد 
بخندد و خود را شاد نشان دهد. ولی زمانی كه ارتباط او با يكی از دوستانش به شدت دچار مشكل شد ديگر نتوانست 
لبخند بزند و به شــدت آشــفته شد. مقدار زيادی از نگرانی های او از اين موضوع ناشی می شد كه نكند شبيه مادر 
افسرده اش شود. بعد از چند جلسه مشاوره، دريافت كه آشفتگی بعد از قطع رابطه اي صميمانه، امری عادی است و 
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علامت يك بيماری خلقی نيست.

سؤال : دوستی را می شناختم كه برای كاهش افسردگی خود، از ترياک استفاده می كرد. آيا   
مصرف چنين موادی برای درمان افسردگی مفيداست ؟

     متأســفانه، افســردگی يكی از عوامل اعتياد است. بسياری از افراد افسرده نمی دانند كه به اين بيماری دچارند و 
با نشانه های آن آشنا نيستند، بنابراين به خود درمانی روی می آورند. برخي به غلط تصور می كنند كه مصرف مواد 
غير قانونی يا روان گردان مانند هروئين، ترياک، مشروب های الكلی، حشيش، قرص اكستاسی ) يا شادی، يا اكس ( 
می تواند حال آنان را بهتر كند و به همين دليل به مصرف اين مواد روی می آورند و به اين ترتيب، مشكل ديگری بر 

مشكلات آنان اضافه می شود كه بسيار سنگين تر و شديدتر از مشكل اول آنهاست.
     عده ای نيز نگران اند كه به مصرف داروهای ضد افسردگی يا داروهای ضد اضطراب و مانند آن معتاد شوند. اين 

ترس باعث می شود از اين داروها استفاده نكنند، داروهايی كه اصلاً خاصيت اعتياد آوری ندارند. 

سؤال : وقتی احساس غم و اندوه می كنم چه كارهايی می توانم انجام دهم ؟  
     اگر منظورتان، غم معمولی و عادی است بهتر است زودتر خود را آرام ساخته و به كاری مشغول شويد. بی كاری، 
غم و اندوه را بيشتر می كند. اگر خود را به كار و فعاليتی مشغول كنيد به سرعت بهتر خواهيد شد. برای كاهش غم 

و اندوه می توانيد از روش های زير استفاده كنيد :
 بايكی از دوستان و آشنايان صحبت و درددل كنيد.  

 به تماشای تلويزيون بنشينيد.  
 آخر هفته خوابگاه را ترک كنيد و به نزد خانواده يا دوستان خود برويد.  

 گريه كنيد.  
 به كلاس های فوق برنامه برويد.   

 سرتان را به كاری گرم كنيد.  
 به طبيعت برويد.  

 كتاب بخوانيد.  
 دعا كنيد و نماز بخوانيد.  

 به اماكن مذهبی و مقدس برويد.  
راه های ناسالم كاهش غم واندوه عبارت اند از :

 مصرف مواد و داروهای روان گردان يا غير قانونی.  
 حاضر نشدن سركلاس درس.  

 دوستی با افراد ناسالم و مشكل دار.  
 بی بند و باری كردن.   

سؤال : آيا مصرف دارو برای درمان افسردگی كافی است ؟  
     مصرف دارو برای درمان افســردگی لازم اســت ولی كافی نيست. مصرف دارو بدون مشاوره و روان درمانی كامل 

نيست. زيرا :
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 مصرف دارو به تنهايی بهبودی كامل به دنبال ندارد.  
 داروها بر فعاليت هاي شيميايي مغز اثر می گذارند درحالی كه مشاوره و روان درمانی باورهای نادرست   
شخص، صدمه های دوران كودكی، استرس های محيطی و الگوهای ناكارآمد رفتاری را هدف قرار مي دهند. 

 داروها نشانه هاي  افسردگی را درمان می كنند درحالی كه مشاوره به علل افسردگی حمله می كند.  
 روان درمانی و مشاوره نه فقط افسردگی را درمان می كنند بلكه مانع عود بيماری می شوند.  

سؤال : اگر داروی ضد افسردگی كه پزشك تجويز كرده است، مؤثر نبود، می توانم مصرف آن   
را قطع كنم؟

     در چنين مواردی بهتر است با پزشك معالج خود مشورت كنيد. داروهای ضد افسردگی متنوع است. در صورتی 
كه يكی از اين داروها برای شخص مفيد نباشد می توان داروی ديگری تجويز كرد. بهتر است كه در درمان دارويی 

خود نقش فعال ايفا كنيد. يعنی:
 ارتباط خوبی با روان پزشك خود برقرار كنيد.  

 در صورت ناراحتی يا نارضايتی از داروها، با روان پزشك خود مشورت كنيد.  
 نشانه ها و علائم خود را به روان پزشك گزارش كنيد.  

 مواردی را كه نمی دانيد از او بپرسيد.  
 بدون مشورت با پزشك متخصص، دوز داروی خود را تغيير ندهيد يا قطع نكنيد.  

خودكشی
     چنانچه در بحث افسردگی به آن اشاره شد، افسردگی باعث افكار خودكشي و اقدام به آن می شود. با اين حال، 
خودكشی به دلايل ديگری هم صورت می گيرد. در اين جا بيشتر به خودكشی ناشي از افسردگي پرداخته می شود.

     خودكشی يك بحران جدی است كه بايد به آن توجه كرد. علاوه بر افسردگی، استرس های زندگی نيز باعث به 
وجود آمدن افكار خودكشی می شود، مانند وقتی  فرد در كار يا تحصيل يا ازدواج خود شكست می خورد. بعضی از 
افراد در اين شرايط خودكشی را راه پايان يافتن رنج های خود مي پندارند، به خودكشی اقدام می كنند. افرادی كه 
زمينة افكار خودكشی يا اقدام به آن را دارند به مسائل به شكل تونلی نگاه می كنند. يعني فكر می كنند: » يا مشكل 

من بايد حل شود يا  خودكشی می كنم«.
     براي مثال افكار دانشــجويی را كه قصد خودكشــی داشت و به مركز مشاوره دانشگاه مراجعه كرده بود، بررسي 
مي كنيم. او در يكي از امتحانات خود نمرة خوبی نگرفته بود و به فكر خودكشی افتاده بود. او چنين استدلال مي كرد 
كه: » حتماً بايد از رشتة حقوق با معدل خوب فارغ التحصيل شوم چون خانواده ام چنين می خواهند. اگر در اين ترم 
مشروط شوم همة نقشه هايم نقش برآب می شود پس بهتر است كه اصلاً زنده نباشم «. همان طور كه در اين مثال 
ملاحظه می كنيد، تفكر و استدلال چنين شخصی بسيار نادرست است. به همين دليل است كه در افسردگی، افكار 
و اقدام به خودكشی زياد پيش می آيد زيرا فرد قادر نيست به درستی فكر كند و با استدلال های نامناسب و نادرست 

دارو برای درمان افسردگی لازم است ولی كافی نيست. مصرف داروها  بايد با روان 
درمانی و مشاوره همراه باشد.



راهنمايی برای سازگاری با  زندگی دانشجويی

125

نسبت به مسائل واكنش نشان می دهد. 
     يكی ديگر از دلايل خودكشی در هنگام افسردگی نااميدی است. نااميدی، چه در اثر افسردگی ايجاد شده باشد چه 
بدون افسردگی وجود داشته باشد به سرعت فرد را به خودكشی می رساند. افرادی كه بسيار نااميدند باور و اعتقادشان 
اين اســت كه در زندگی خود نمی توانند به آن چه كه برايشــان مطلوب است دست يابند و در عوض به آن چه كه 
برايشان نامطلوب و ناخوشايند است خواهند رسيد. به همين دليل آيندة روشني را براي خود نمی بينند. درنتيجه 

هنگامی كه با اولين شكست و ناكامی روبه رو می شوند به خودكشي اقدام می كنند.
     گاهی خودكشی » فريادی برای كمك است «، يعنی فرد واقعاً نمی خواهد خود را بكشد بلكه با اقدام به خودكشی 

می خواهد نشان دهد كه به كمك نياز دارد، در وضع بسيار ناخوشايندی به سر می برد.
     گاهی خودكشی جنبة نمايشی دارد. يعنی فرد واقعاً نمی خواهد با خودكشی به درد و رنج خود خاتمه دهد، بلكه 
مايل اســت به هدف و منظور خاصی برسد و به همين دليل به خودكشی تهديد يا اقدام می كند. درهرحال به ياد 
داشته باشيد، حتی وقتی كه قصد فرد از خودكشی جلب توجه يا دستيابی به بعضی از اهداف وخواسته هاست، بازهم 

بايد آن را  بسيار جدی گرفت. زيرا:
 تشخيص خودكشی نمايشی از خودكشی واقعی، امری بسيار تخصصی است و فقط يك كارشناس و   

متخصص می تواند آنها را از هم بازشناسد. 
 خودكشی های نمايشی نيز خطرناک اند به دليل اين كه ممكن است فرد اقدام خاصی كند كه خطرناک   

بوده و جان خود را از دست دهد.
 اقدام يا تهديد به خودكشی   
- حتی خودكشــی نمايشی- نشان 
دهندة مشكل يا بيماری بسيار جدی 

است كه بايد به آن توجه كرد. 
 حتی خودكشی نمايشی   
نيز می تواند » فريادی برای كمك 
باشد « به همين دليل لازم است كه 
به اين فرد و مشكلات و مسائلی كه 

از آن رنج می برد توجه جدی كرد.

     بعضــی از افــراد در تصميم به 
خودكشی جدی اند. اين موارد بسيار 
خطرناک اســت و بايد به سرعت به 
آنان كمك شــود. نشانه ها و علائم 

هشدار دهنده كه بيانگر جدی بودن تصميم به خودكشی است عبارت اند از:
 بيان ضمنی يا صريح دربارة خودكشــی يا مرگ. بيان جملاتی مانند اين كه » شــما ديگر مرا   
نمی بينيد«، » شايد خودم را بكشم« )حتی اگر به شوخی باشد(، » دوست دارم بميرم«، » براي مدت ها از اين جا 

می روم«.
 انزوا و دوری گزينی. فرد از دوستان، خانواده، كلاس و فعاليت های خوشايند دور و منزوی می شود.  

    تهديد و اقدام به خودكشــی، شرايط اورژانسي و 
اضطراري است. به سرعت بايد به كمك بيمار شتافت و 
نبايد زمان را از دست داد. خودكشی يك تكانه است، 
يعنی يك اقــدام ناگهانی و بدون هيچ فكر و تأمل. به 
همين دليل، ممكن است فرد ناگهان به عمل خطرناكی 
دســت بزند. چنانچه در اطراف خود مشاهده كرديد 
فردی از خودكشی صحبت می كند، به آن فكر می كند 
يا در صدد اقدام به خودكشی است، به سرعت او را به 
مراكز درمان روان پزشكی يا بيمارستان هايی ببريد 
كه بخش اورژانس روان پزشكی دارند يا به مسئولان 

خوابگاه يا والدين او اطلاع دهيد. 
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 علائم ونشانه های افسردگی )بنگريد به: اختلالات افسردگي(.  
 بخشيدن دارايی های باارزش. مثلاً فرد دارايی های خود را به دوستان و آشنايان می بخشد.  

 مصرف الكل و ساير مواد. مواد، به خصوص الكل، قضاوت شخص را مختل مي كند و قدرت تفكر   
و تصميم گيري را از او مي گيرد. به خصوص الكل باعث كاهش بازداری های شخص می شود. در نتيجه 

احتمال اقدام به خودكشی افزايش مي يابد.
 سابقة اقدام به خودكشی در خانواده يا دوستان. كساني كه در ميان افراد خانواده يا دوستانشان   

سابقة اقدام به خودكشی داشته باشند بيشتر از ديگران به خودكشی اقدام می كنند.
 سابقة اقدام به خودكشی قبلی. فردی كه درگذشته سابقة اقدام به خودكشی داشته باشد، احتمال   

اقدام مجدد در آنها بيشتر است.
 اقدام به رفتارهای خطرناک. احتمال خودكشي در فردی كه سابقة رفتارهای مشكل آفرين مانند   

رانندگی های خطرناک دارد يا در محيط دانشگاه يا با پليس درگيری داشته، بيشتر است.
 بی توجهی به همه چيز. فردی كه نســبت به مسائل زندگی خود مانند بهداشت شخصی، ظاهر و   
آراستگی، درس و تحصيل و مسئوليت های زندگی بي توجه شده باشد، در واقع  با زبان بی زبانی می گويد 

كه: » ديگر از چيزی نگرانی ندارد « چون می خواهد خودكشی كند.
 وجود بيماری ها يا مشــكلات سنگين و شديد كه مداوا و رفع آنها مشكل است. افرادی كه   
سابقة اعتياد دارند و بارها كوشيده اند ترک كنند اما موفق نشده اند، و همچنين افرادي كه به بيماری هاي 

سخت دچارند، بيشتر در خطر خودكشي قرار دارند.

سؤال : مردم می گويند » كسی كه از كشتن خود دَم می زند، خود را نمی كشد « آيا اين درست   
است؟  

     خير، دقيقاً برعكس است. اكثر اقدام كنندگان به خودكشی قصد خود را به صورت آشكار بيان می كنند. متأسفانه 
هشدارهای آنان معمولاً ناديده گرفته می شود. چون صحبت دربارة خودكشی، واكنش های منفی شديدی در ديگران 
ايجاد می كند، افرادی كه قصد خودكشی دارند احساس نااميدی و درماندگی مي كنند و به تهديد دست می زنند. 

چنين شرايطی باعث می شود كه تمايل بيمار به اقدام به خودكشی جدی تر و قوی تر شود.

سؤال : مردم می گويند » نبايد نگران خودكشی مجدد كسی بود كه يك بار اقدام به خودكشی   
كرده اســت، زيرا آنها يك بار خودشان را به نحوی نجات داده اند و اين نشان می دهد كه  نمی خواهند 

بميرند «. آيا اين مطلب درست است ؟
     اصلاً درست نيست. پژوهش ها نشان می دهند 30 تا 40 درصد افرادی كه اقدام به خودكشی مي كنند، قبلاً يك 
يا چند بار اقدام به خودكشی داشته اند. پس اگر كسی يك بار اقدام به خودكشی كرده است احتمال اين كه دوباره 

دست به اين عمل بزند بسيار زياد است.

فردی كه افكار خودكشی دارد يا در پی اقدام به آن است يا به خودكشی اقدام كرده است، 
حتماً بايد زير نظر روان شناس و روان پزشك متخصص تحت درمان قرار گيرد.
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سؤال : ميزان خودكشی در دانشجويان چقدر است ؟  
     آمارهای بين المللی نشــان می دهد از هر ده هزار نفر دانشــجوی دانشگاه، يك نفر درسال خود را می كشد. ده 
برابر اين عده نيز به خودكشی اقدام می كنند، يعنی يك نفر از هر هزار نفر. خوشبختانه ميزان مرگ و مير ناشی از 
خودكشی اندک است و عده زيادی نجات می يابند. با اين حال، مرگ يك دانشجو به علت خودكشی بسيار ناراحت 
كننده است. تحقيقات نشان داده اند وقتی فردي به علت خودكشی می ميرد، بسياري از دوستان، آشنايان، خانواده و 

وابستگان او به غم و رنج زيادی دچار می شوند كه بسيار سنگين تر از سوگ معمولی است.

سؤال : اگر نشانه های جدی اقدام به خودكشی را در دوستم ديدم برای كمك به او چه كار بايد   
بكنم؟

               1. احتمال خودكشی را جدی بگيريد و بی تفاوت از آن نگذريد.
به خود نگوييد : » نه بابا، امكان ندارد كه اين كار را بكند «. هرساله تعدادی از دانشجويانی كه افكار خودكشی دارند با 

تشويق دوستانشان به متخصصان مراجعه مي كنند.
2. حتماً مسئولان خوابگاه يا دانشگاه يا مركز مشاوره دانشگاه را مطلع كنيد.  

     در صورتی كه مسئولان خوابگاه يا دانشگاه يا مركز مشاوره را باخبر كنيد، آنها با دوست شما ارتباط برقرار مي كنند 
و به درمان او می پردازند. ممكن است دوست شما، فكر خودكشی را به صورت يك راز با شما درميان گذاشته باشد. 
در اين موارد دچار احســاس گناه نشــويد و تصور نكنيد كه به دوست خود خيانت كرده ايد، چون امانت داری شما 
ممكن است به مرگ او منجر شود. چنانچه در خوابگاه كسی حضور نداشت جريان را به نگهبانان خوابگاه بگوييد و از 

آنان كمك بگيريد.
3. در صورتی كه به مسئولان دسترسي نداريد خودتان وارد عمل شويد.   

     برای اين كار نزد او رفته و كنار او بنشينيد. با ابراز نگرانی نشان دهيد كه نسبت به موضوع بی تفاوت نيستيد. اگر 
دوست شما با پرخاش گفت: » چيزيم نيست. خوب می شوم« و از شما خواست كه او را تنها بگذاريد اين كار را نكنيد. 
در اين موارد بهتر است به صورت صريح و روشن از او بپرسيد : » قصد خودكشی داری؟« به علاوه بهتر است دربارة 
تمايل او به خودكشی بيشتر صحبت كنيد. اين كار باعث می شود كه او بتواند دربارة تصميم خودش فكر كند. اين 

پرسش، تلقين كنندة اقدام به خودكشی نيست.
     قدم های بعدی، به پاسخ دوست شما بستگی دارد. اگر او قصد خودكشی ندارد، اقدام ديگری لازم نيست. فقط در 

اين موارد بايد مطمئن شد كه فرد واقعاً درست مي گويد و قصد خودكشي ندارد.
     در صورتی كه دوســت شــما قصد خودكشی دارد، به جســتجوی كمك برآييد تا آنجا كه او را  به يك مسئول 

برسانيد.

ســؤال : گاهی وقتی ناراحتم، تيغی برمی دارم و برش های كوچك روی بازو يا پاهايم ايجاد   
می كنم. آيا اين هم نوعی اقدام به خودكشی است ؟

     آسيب زدن به خود يا خود زنی می تواند مقاصدی غير از خودكشی داشته باشد. معمولاً آن چه شما گفتيد برای 
پرت كردن توجه ايجاد می شــود. اين رفتارها معمولاً برای آن اســت كه توجه فرد از آن چه ناراحتش می كند به 
موضوعی ديگر منحرف شود. گاهی اوقات نيز چنين رفتارهايی برای بيرون آمدن و خاتمه دادن به احساس كرختی و 
يكنواختی عاطفی انجام می شود. در اين شرايط، آسيب زدن به خود يا خودزنی يك عمل خودكشی گرا نيست بلكه 
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طلب و جستجوی نوعی تسكين روان شناختی است. 
     به اين نكته توجه داشته باشيد كه حتی زمانی كه خودزنی، زندگی را تهديد نكند، باز هم  موضوعی جدی است 
و بايد به آن توجه كرد، زيرا می تواند آسيب های مختلف بدنی ايجاد كند. چنين رفتارهايی نشان می دهد كه دچار 
ناراحتی درونی يا كرختی احساسي هستيد. اين كه برای تنظيم احساسات و حالات عاطفی خود به خودزنی متوسل 
می شويد تا احساس بهتری پيدا كنيد نيزجای تأمل و بررسی دارد. اين رفتار نشان می دهد كه تحمل ناراحتی ها برای 

شما دشوار است. به شما توصيه مي كنيم كه برای درمان و كمك حرفه ای حتماً به مركز مشاوره مراجعه كنيد. 

سؤال : اگر راز دوستم را با مسئولان درميان بگذارم و بعد دوباره با او در يك اتاق زندگی كنم   
آيا مشكلی ايجاد نمی كند؟

     در اين صورت احساس آرامش بيشتری خواهيد كرد. ماندن او در اتاق شما به اين معناست كه متخصصان وضع 
او را بحرانی وخطرناک تشخيص ندادند. هم اتاقی شما ممكن است مدتی ناراحت باشد، ولی بعد كه كمی حالش بهتر 
شد مي توانيد با او صحبت كنيد. به او بگوييد: »خودت را جای من بگذار. اگر جلوی چشم تو كسی بخواهد خودش را 
بكشد آن هم دراين  سن آيا وجدانت راضی خواهد شد؟« علاوه براين به او توضيح دهيد كه اهميت حفظ جان يك 

انسان مهم تر از اين گونه رازداری هاست. مطمئن باشيد كه بعد از مدتی از شما سپاسگزار خواهد شد. 

سؤال : يكی از دانشجويان شب گذشته می خواست خودكشی كند و من تنها كسی هستم كه   
اين موضوع را می دانم، ولی اصرار كرد كه به كسی چيزی نگويم. الآن حالش خوب است. آيا من بايد او را 

به حال خودش بگذارم؟
     خير. جواب كاملاً مشخص است. شخصی كه تمايلات خودكشی دارد بايد تحت درمان و مراقبت قرار بگيرد. شما 
در موقعيتی نيستيد كه بدانيد آيا اين فرد باز هم قصد خودكشی دارد يا نه. نمی دانيد كه در آينده چه كار خواهد 
كرد. به همين دليل بهتر است جريان شب گذشته را به مسئولان يا سرپرستان خوابگاه يا دانشگاه اطلاع دهيد تا از 

او مراقبت كنند.

سؤال : گاهی به خودكشــی فكر می كنم. اين بدان معنا است كه روزی به اين كار دست   
خواهم  زد؟

     به اين سؤال جواب دقيقی نمی توان داد. زيرا به بررسي بيشتري نياز دارد. ولی به طور كلی می توان گفت كه همة 
انسان ها گاهی به خودكشی فكر می كنند. به خصوص اين افكار در دورة نوجوانی، اوايل جوانی و بزرگسالی بيشتر 

است يعنی زمانی كه افراد به معنای زندگی، هويت شخصی و مسائلی اين گونه فكر می كنند.
     اگر اين افكار درحدی اســت كه به راه های اقدام به خودكشــی نيز فكر كرده ايد، يا تمايل به خودكشی در شما 
غيرقابل مقاومت اســت، بعضی از مواد لازم برای خودكشــی را تهيه كرده ايد، افكار خودكشــی مقاوم بوده و قطع 

نمی شوند، اگر نشانه هاي افسردگی داريد لازم است كه به مراكز مشاوره و روان شناسی مراجعه كنيد.

سؤال : من انگيزة قوی خودكشی دارم. می دانم كه بايد برای مشاوره اقدام كنم. ولی نمی دانم   
چه كمكی می كنند تا انگيزة خودكشی من ضعيف شود ؟

     خوشــبختانه كســی وجود ندارد كه واقعاً بخواهد كه بميرد بلكه افرادی كه تمايلات خودكشی دارند در پی آن 
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هستند كه از رنجی كه می برند رها شوند و تصور می كنند كه  مردن آنها را از رنج و گرفتاری ها رها می كند. نكتة 
مهمی كه بهتر است به آن توجه داشته باشيد اين است كه شما در برابر تكانه های خودكشی مقاومت می كنيد و اين 
نشان می دهد كه بخشی از شما مايل و اميدوار به زندگی است و می خواهد زنده بماند. در روان درمانی و مشاوره، اين 

قسمت اميدوار و مايل به ادامة زندگی حمايت شده و تقويت می شود.

سؤال : نقش مشاور در موارد خودكشی چيست ؟  
     مشاوره و روان درمانی كمك می كند تا خود را در يك چشم انداز وسيع تری قرار دهيد و چشمان شما را به حوزة 
وسيع تری از مشكلات می گشايد. علاوه براين، مشاوره باعث می شود كه احساس كنيد تنها نيستيد و فرد يا افرادی 
هستند كه شما را درک می كنند و می فهمند. مشاور به شما می آموزد كه چگونه در برابر تكانة اقدام به خودكشی 
مقاومت كنيد. مثلاً شما می آموزيد هر زمان كه قصد خودكشی داشتيد با يكی از دوستان خود تماس گرفته و با او 

صحبت كنيد و موارد ديگر.
     در بلند مدت، روان درمانی و مشــاوره به شــما كمك می كند تا تغييری اساسی در خود ايجاد كنيد. چنان چه 
افسردگی يا بيماری ديگری وجود داشته باشد به تشخيص و درمان آنها پرداخته می شود. علاوه براين، روان درمانی 
و مشاوره به شما كمك می كند تا نگرشی را كه به خود داريد تغيير دهيد. در نهايت، به اين احساس می رسيد كه 
علی رغم مشكلات، شكست ها و ناراحتی ها، زندگی ارزش زيستن دارد. مشاوره، دشوار است ولی به شما كمك می كند 

تا تصميم بگيريد كه برای هميشه گزينه ي خود كشی را از مسير زندگی خود حذف كنيد.

اختلالات اضطرابی
      در زبان عاميانه معمولاً اضطراب را با دلشوره، نگراني وترس توصيف مي كنند. ترس و اضطراب هر دو واكنش های 
ناخوشايندی هستند كه در برابر احساس خطر ايجاد می شوند. هم اضطراب و هم ترس دارای دو جنبة روان شناختی 
) تشويش، نگرانی، بيمناكی ( و جسمانی ) لرزش، تپش قلب، عرق كردن ( هستند. با اين حال اختلاف و تفاوت هايی 
نيز با يكديگر دارند. اضطراب، حالتی است كه در اثر محرک هايی مبهم، غير منطقی و نامشخص بروز می كند. در 
حالی كه در ترس چنين نيست. يعنی می دانيد كه از چه چيزی می ترسيد ولی معمولاً دليل اضطراب های خود را 

نمی دانيد و همين موضوع باعث افزايش اضطراب شما می شود.
     اضطراب ممكن است احساسي طبيعي، يا بيماري باشد. در شرايط عادی، وجود اضطراب به شماكمك می كند كه 
برنامه های خود را جدی گرفته و عمل كنيد. مثلاً از يك هفته قبل از امتحان، اضطراب شروع می شود. همين اضطراب 
باعث می شود كه بی تفاوت نبوده و شروع به برنامه ريزی و مطالعه كنيد تا امتحان خود را به درستی بگذرانيد. اگر 
اين اضطراب وجود نداشته باشد، ممكن است كه فرد حتی شب امتحان هم درس نخواند و هيچ نگرانی نداشته باشد. 
يا فردی كه مشكل قلبی دارد و پزشكان توصيه كرده اند كه بايد تحت عمل قرار گيرد. اگر هيچ اضطرابی نداشته باشد 
در پی درمان خود نخواهد بود و همين موضوع باعث می شود كه بيماری به شدت پيشرفت كند و در بعضی موارد، 
درمان سخت يا نا ممكن شود. به اين ترتيب، وجود ميزانی از اضطراب برای زندگی لازم است. با اين حال ممكن است 
كه به درستی ندانيد چه اضطرابی هنجار و عادی است و كدام اضطراب ناسالم و بيمارگون. در اين جا بدين مطلب 

پرداخته خواهد شد.
 اضطراب به عنوان يك بيماري. اضطراب زماني بيمارگونه است كه :

 شدت اضطراب بسيار زياد باشد   
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 مدت اضطراب بسيار طولاني باشد.  
 باعث اختلال در زندگي فرد شــود. مثلاً فردآن قدر بي قرار و نگران است كه نمي تواند مانند هميشه   

درس بخواند، كار كند و...
     اضطراب درمان نشده نيز مي تواند زمينه ساز آسيب هاي مختلفي شود. به بعضي از افرادي كه از اين مشكل رنج 
مي برند به اشتباه توصيه مي شود كه از مواد مخدر و الكل استفاده كنند و مواردي از اين قبيل. بنا براين، بهتر است با 
علايم و نشانه هاي اضطراب آشنا شده و به موقع براي درمان مراجعه كنيد زيرا در دوره جواني و نوجواني اين بيماري 

بسيار رايج و شايع است. 

اختلالات اضطرابی انواع و اقسام دارند از جمله : 
1. اضطراب منتشر  

2. وسواس  
3. پانيك   

4. فوبيا  
5. اختلال استرس پس از سانحه   

1. اضطراب منتشر. علائم اضطراب منتشر عبارت اند از :
 احساس نگراني، ترس، اضطراب يا دستپاچگي  

 ناتواني در تمركز  
 نگراني و وحشت از اينكه اتفاق بد و وحشتناكي پيش بيايد  

 تپش قلب  
 تند شدن تنفس   

 احساس كرختي و بي حس شدن دست و پا  
 اسهال يا يبوست   

 عرق كردن   
 احساس گرفتگي در گلو  

 لرزش   
 گرفتگي عضلات  

 سرگيجه   
 حواس پرتي  

 احساس خفگي  
 بي قراري  

 درد در قسمت هاي مختلف بدن   
 احساس گرما يا سرماي ناگهاني   

 خستگي   
 ضعف و بي حالي  
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     هميشه همه حالت هاي بالادر يك نفر وجود ندارد. بلكه هر فرد مضطربي از تعدادي از حالت هاي بالا رنج مي برد. 
چنان چه حدود پنج مورد از حالات بالا در شما وجود دارد بهتر است با روان پزشك، پزشك، روان شناس يا مشاور 

تماس بگيريد و مشكل خود را درميان بگذاريد.

2. وسواس
     يكی ديگر از اختلالات اضطرابی، وسواس است. بين 1/5 تا 2 %  مردم از بيماری وسواس رنج می برند. منظور از 

وسواس، افكاری با خصوصيات زير است :
 آزارنده و وقت گير  

 غير منطقي و نا معقول بودن    
 اجباري    
 تكراری   

     چنين افكاری علی رغم ميل فرد دائما به سراغ او آمده و باعث ناراحتی زيادی می شوند. گاهی تنها افكار وسواسی 
وجود دارند و گاهی فرد برای از بين بردن يا خنثی ســازی افكار وسواسی، به صورت اجباری اعمال يا رفتار خاصی 
انجام می دهد يا كلمه يا موضوعی را در فكر خود می آورد تا از اين افكار راحت شود. وسواس، ناراحتی و آشفتگی های 

زيادی در فرد ايجاد می كند. 
وسواس به صورت های مختلفی ديده می شود ازجمله وسواس به :

 آلودگی مانند خاک يا چربی  
 نجس و پاكي مانند ادرار و مدفوع و يا آب كشی  

 موضوعات بهداشتی و بيماری مانند ترس از بيماری ايدز يا وبا   
 موضوعات مذهبی مانند افكار منفی نسبت به مسائل مقدس  

 وسواس نسبت به موضوعات جنسی مانند نداشتن نگاه بد به كسی، تصورات جنسی  
 وسواس نسبت به نطم و ترتيب مانند اين كه همه چيز بايد با نظم خاصی چيده شود   

 خيره شدن و نگاه كردن به موضوع خاصی  
 وارسی كردن مانند چك كردن قفل درها، خاموش بودن چراغ ها، بسته بودن شير گاز و مانند آن.   

     اصولاً هر فكر ناخواسته، مزاحم، تكراری و اجباري نوعي وسواس به شمار مي آيد. همچنين رفتاری كه به صورت 
اجباری و علی رغم ميل فرد بايد انجام شود نيز نوعي وسواس است. 

     وسواس، بيماری است و برای درمان آن حتماً بايد به متخصصان مراجعه شود.

3. اختلال هراس يا حملة اضطراب ) اختلال پانيك1 (
     يكی ديگر از انواع اختلالات اضطرابی، حملة اضطراب است. بيشتر افرادی كه دچار اختلال پانيك می شوند تصور 
می كنند كه به حملة قلبی دچار شده اند و احساس می كنند كه در شرف مرگ اند. به همين دليل، به متخصصان يا 
اورژانس های قلب مراجعه می كنند و زمانی كه نوار قلب را به آنها نشان می دهند، به سختي باور مي كنند كه مشكل 

قلبی ندارند و به اختلال پانيك دچارند. 

1- Panic Disorder
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     در بيماری پانيك، قلب فرد به تندی می زند، تنفس وی شديد مي شود و به شدت از حالات بدنی خود می ترسد. 
احساس او به صورتی است كه گويی دچار حمله قلبی شده است. فرد احساس مي كند كه در حال مرگ است و به 
زودی خواهد مرد. چنين شرايطی به شدت ناخوشايند است. به همين دليل اين بيماران هميشه از بروز مجدد حملة 

پانيك نگران اند.
      اين حملات وحشتزدگی با نشانه های اضطراب شديد همراه است. فرد فكر می كند كه در حال ديوانه شدن يا 
مردن يا حملة قلبی است و احساس می كند كنترلی روی خود ندارد. نكتة بسيار مهم در مورد حملات پانيك آن 
است كه اين بيماران علائم و حالت های بدنی بسيار عادی و معمولی خود را بسيار فاجعه آميز تلقي می كنند. مثلًا 
وقتی می بينند كه دچار تپش قلب شده اند به خودمی گويند كه حتما درحال سكته قلبی هستند و همين موضوع 
باعث افزايش بيشتر اضطراب آنان می شود. اغراق در حالت های مختلف بدنی باعث تشديد اضطراب مي شود و در 

نهايت  به بروز حملة پانيك می انجامد.
     اگر در خود يا اطرافيان چنين حالاتی مشاهده می كنيد حتماً با روان شناس يا روان پزشك مشاوره كنيد. اين 

بيماران به دارو درمانی و روان درمانی نياز دارند.

4. فوبيا 
     در فوبيا، اضطراب فرد بر موضوعات خاصی متمركز است. به همين دليل، فرد از روبه روشدن با بعضی از حيوانات 
يا مكان ها يا موقعيت ها اجتناب می كند و در صورتی كه با آن چه كه از آن می ترسد روبه رو شود علائم اضطراب 

شديد در او بروز مي كند. فوبياها را به دو دسته فوبياهای ساده و اجتماعی تقسيم  كرده اند.
فوبياهای ساده. نمونه ای از فوبياهای ساده عبارت اند از :

 ترس از مكان های باز مانند ميدان، خيابان و مكان های دور؛  
 ترس از مكان های بسته مانند آسانسور و جاهای بسته و تنگ؛  

 ترس از حيوانات مانند سگ يا گربه يا مار، عنكبوت و مانند آن؛   
 ترس از مرده و مانند آن.  

     ممكن است بگوييد كه بسياری از مردم از چيزي مي ترسند، مثلاً كمتر كسی است كه از مار نترسد. آيا هر كسی 
كه از مار می ترسد دچار فوبيا است؟ اين سؤال خوبی است. در فوبيا ها، ترس فرد به شدت بيش ازحد و غير واقعی 
است. مثلاً فردی كه فوبيای مار دارد به شدت به مار فكر می كند و در همه جا و همه شرايط حتی در شهر بزرگی كه 
در آن مار وجود ندارد از بودن مار در خانه اش مي ترسد يا حتی اگر تصوير مار را از دور ببيند، نشانه هاي اضطراب 
شديد در او ظاهر مي شود. اين ترس شديد، افراطی و غير منطقی، آرامش زندگی فرد را مختل خواهد كرد. بنابراين، 

درمان اين افراد ضروري است.
 به ياد داشته باشيد كه بعضی از فوبياها می توانند همراه با حملات پانيك نيز باشند.

فوبيای اجتماعی. در اين نوع از فوبياها،  فرد هنگامي كه در مكان هاي عمومي و در حضور افراد ديگر قرار دارد دچار 
اضطراب مي شود. اضطراب فرد ناشي از آن است كه مبادا كار نامناسب و اشتباهي در حضور جمع انجام دهد. چنين 
افرادی از اين كه مورد تمسخر ديگران قرار بگيرند به شدت نگران اند و به همين دليل در مكان هاي عمومي و در 

حضور ديگران دچار اضطراب مي شوند. چنين افرادی دائما سعي مي كنند از محيط هاي جمعي دوري كنند.
براي مثال فعاليت های زير برای افراد مبتلا به فوبيای اجتماعی بسيار مشكل است:

 سخنرانی كردن؛   
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 حرف زدن در حضور ديگران؛  
 غذا خوردن در رستوران؛  

 انجام دادن كاری در حضور ديگران و مانند آن.  
      اين دسته از اختلالات اضطرابی نيز همانند ساير اختلالات اضطرابی به درمان های دارويی و روان شناختی 

نياز دارد.

 .)PTSD1( 5. اختلال استرس پس از سانحه
     اين بيماري برای كسی رخ می دهد كه دچار سانحه يا تصادفي شده، يا شاهد چنين اتفاقاتي بوده است. به دنبال 
سانحه، فرد دچار علائم شديدي مي شود كه زندگي او را ازحالت تعادل خارج كرده و مشكلات متعددي ايجاد مي كند. 
بيشتر مردم با اين بيماري آشنا نيستند و از اين رو درپي درمان نيستند. درنتيجه برخي از اين بيماران براي كاهش 

علائم دردناک بيماري، به مصرف و سوء مصرف مواد مي پردازند.
اين بيماري داراي سه خصوصيت است:

1.  ابتدا فرد دچار يك سانحه مي شود مانند تصادف ماشين، قطار، سيل،زلزله و... به طوري كه درمعرض مرگ 
و جراحت قرار مي گيرد يا شــاهد چنين صحنه اي اســت. اين تجارب بسيار ترس آور است. سپس، به صورت هاي 

مختلفي اين تجربه در ذهن فرد زنده مي شود ازجمله:
  در خواب و به صورت كابوس هاي مكرر  

 به صورت افكار مزاحم و دائمي  
 به صورت اين احساس كه در واقعيت همان تجربه در حال اتفاق افتادن است   

 هر نوع محركي كه شبيه تجربة قبلي باشد يا آن را تداعي كند به ترس شديد منجر مي شود.  
          

2. فرد ســعي مي كند با روش هاي مختلف از آن حادثه اجتناب كند به همين دليل ممكن است احساس 
كرختي، بي حسي و بي تفاوتي داشته باشد:

 با اجتناب كردن از افكار و احساسات يا صحبت كردن دربارة هر آن چه كه به حادثه مربوط مي شود.  
 با اجتناب از فعاليت ها، مكان ها و افرادي كه سانحه را به ياد مي آورند.  

 ناتواني در ياد آوري ابعاد مهم سانحه.  
 كاهش علاقه يا كاهش مشاركت در فعاليت هاي مهم.  

 احساس جدا بودن از ديگران و احساس غريبگي با مردم.  
 محدود شدن دامنة احساسات )مانند نداشتن احساس عشق و علاقه(.  

 اين احساس كه آينده اي وجود ندارد )به همين دليل فرد آرزو يا اهدافي دربارة كار, ازدواج، شغل و مانند   
آن ندارد(.

3. برانگيختگي بيش از حد مانند:
 اشكال در ادامة خواب  اشكال در به خواب رفتن   

 تحريك پذيري ) از كوره در رفتن ( يا خشم هاي انفجاري  
 واكنش از جا پريدن  اشكال در تمركز    

1 -Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD)
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     نكتة مهم آن است كه يك PTSD درمان نشده می تواند به افسردگي و اعتياد  منجر شود. براي درمان اين بيماري 
ضروري است فرد تحت دارو درماني و روان درماني قرار گيرد.

     علت اختلالات اضطرابی متعدد و فراوان است، از جمله:
1. زمينه های ارثی و ژنتيك. در حال حاضر محققان معتقدند كه زمينة آسيب پذيری به اين اختلالات،   
ارثی است و برخي به طور ژنتيك استعداد و آمادگی ابتلا به اين بيماری ها را دارند. كودكانی كه بسيار محتاط اند و 

با هر محركی به سرعت برانگيخته می شوند بيش از كودكان ديگر احتمال دارد كه دچار اين اختلالات شوند.
 

2. عوامل خانوادگی. افرادی كه در خانواده های نامناسب، نا امن و دچار آشفتگی زندگی  می كنند، بيشتر از ديگران 
احتمال دارد كه به اين بيماری دچار شــوند. علاوه براين والدين مضطربی كه كودک را از محرک های زيادی می 

ترسانند يا خود دچار ترس های زيادی هستند، احتمال بروز اين اختلال را در فرزندان خود افزايش مي دهند.
     فرزندان والدين وسواســی، بســياری از رفتارهای وسواسی را از والدين خود می آموزند و معمولاً چند نفر در اين 

خانواده و فاميل آنان از اين بيماری رنج می برند.
 

3. تجارب محيطی. بعضی از عوامل 
و تجــارب محيطی احتمــال ابتلا 
بــه اختلالات اضطرابــی را افزايش 
می دهــد. تحقيقــات نشــان داده 
كودكانی كه زودتــر از والدين خود 
جدا می شوند يا تجارب جدايی های 
نامناســب از والدين دارند بيشتر از 
ديگران دچار اين اختلالات می شوند. 
 PTSD  اين عامل در بروز اختلال
تأثير بيشتري دارد. همان طور كه گفته شد در اين اختلال فرد دچار يك سانحه يا تصادف شده يا شاهد چنين اتفاقی 

برای ديگران است. به اين ترتيب، استرس ها يا حوادث ناخوشايند محيطی به عامل بروز اين اختلال بدل مي شود.

سؤل : وقتی كه در كلاس صحبت می كنم، دست هايم عرق می كند، دهانم خشك می شود و   
قلبم به شدت می زند. دلم می خواهد فرار كنم. آيا اين اتفاق برای ديگران هم می افتد ؟

     بله. تقريباً همة انسان ها در اين موقعيت ها دچار اضطراب می شوند كه به آن » اضطراب صحنه « يا » اضطراب 
عملكرد « نيز گفته می شود. تقريباً هر كسی كه در مقابل مخاطب قرار مي گيرد كمي احساس ناراحتی می كند. بعضی 

از افراد بيشتر از ديگران دچار اين ناراحتی می شوند .
     بد نيست بدانيد كه بعضی از ورزشكاران حرفه ای و موفق يا بعضی از هنرمندان به خصوص نوازندگان يا مجريان 
تلويزيونی نيز دچار همين حالات می شوند.گاهی اوقات در عده ای از آنان اين مشكل شديدتر است به طوری كه قبل 

از برنامه بيمار می شوند.

    در اختلالات اضطرابی، احســاس ناامنی و ناايمنی 
زندگی فرد را مختل و برآشــفته مي ســازد. توصيه 
می شود اين افراد از خدمات گوناگون درمانی از جمله 
درمان های دارويی و روان درمانی بهره بگيرند تا از آثار 
سوء بيماری بر زندگی خود پيشگيری كنند و از احساس 

مثبت امنيت و ايمنی بهره مند باشند.
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سؤال: موقع حرف زدن مضطرب می شوم. چه كار می توانم بكنم ؟  
     يكی از راه های مبارزه با آن چيزی كه شما را می ترساند آن است كه با آن مواجه شويد. معمولاً وقتی فردی از 
چيزی اضطراب دارد سعی می كند از آن دوری گزيند كه همين موضوع مشكل را بدتر و شديدتر می كند. اجتناب 
از آن چيزی كه شما را ناراحت می كند فايده ای ندارد جز تشديد مشكل. به جای آن كه از آن فرار كنيد بهتر است 
به آن نزديك شويد. به اين روش »مواجهه1« گفته می شود. روبه رو شدن با چيزی كه از آن می ترسيد يا احساس 

ناخوشايندی كه داريد باعث بهتر شدن شما می شود. 
     بنابراين بهتر است به دنبال فرصت هايی باشيد كه بتوانيد فعاليت های گروهی بيشتری كنيد. در فعاليت های 
گروهی و جمعی احتمال اين كه با ديگران صحبت كنيد بيشتر می شود. برای اين كه بتوانيد اضطراب خود را كاهش 
دهيد بهتر است از كارها و فعاليت های آسان به سخت شروع كنيد. يعنی ابتدا با موقعيت های اجتماعی ساده روبه رو 

شويد سپس خود را در موقعيت هايی سخت تر قرار دهيد.
     با افكار منفی خود مبارزه كنيد. در ابتدای مواجهه، متوجه می شويد كه اضطرابتان بالا رفته، قلبتان می كوبد، 
نفس تان تند شده و مانند آن. با افكار منفی خود مبارزه كنيد و افكار مثبت تری را جايگزين كنيد. در اين مواقع به 
خود بگوييد » اين مســئله عادی است «، » همه انسان ها موقع شروع كار دچار چنين اضطراب هايی می شوند «، 
»  وحشت نكن، چيز خاصی اتفاق نيفتاده، همه چيز به خوبی پيش می رود «. در اين مواقع، برخي افراد فكر می كنند 
ديگران متوجه اضطراب آنها شده اند )فكر خوانی(. توجه داشته باشيد كه ديگران به درستی نمی دانند كه در درون 
شما چه می گذرد. بسياری از افرادی كه فكر می كنيد در ارتباطات اجتماعی ماهرند، ناراحتی هايی را در جمع تجربه 
می كنند، ولی كسی متوجه اضطراب و ناراحتی آنها نمي شود. بنابراين، راحت باشيد، كسی از احساس شما باخبر 
نمي شود. مراقب افكار منفی و خطاهای شناختی خود باشيد و با آنها مبارزه كنيد. )برای اطلاع بيشتر از اين موضوع 

بنگريد به بخش پايانی اين فصل: خودياری برای بهبود اختلالات روان شناختی(.
حواس خود را به جاي ديگر پرت كنيد. به جای آن كه دائماً به اين موضوع توجه كنيد كه چه حالی داريد، قرمز 
شده ايد يا نه، ديگران چه فكري دربارة شما مي كنند و اين كه ديگران می فهمند شما راحت نيستيد يا ... بهتر است 
حواس خود را به جاي ديگر متوجه كنيد. به اين ترتيب اضطراب و ناراحتی خود را كاهش مي دهيد. حواس خود را 
به هر آن چه بيرون از شماست معطوف كنيد. هرچه باشد مهم نيست. مهم آن است كه به درون خود مراجعه نكنيد 

چون فقط اضطراب شما را تشديد مي كند.
برای كوچك ترين موفقيتی كه كسب می كنيد خود را تشويق كنيد. اين تشويق می تواند به صورت خودگويی 
های مثبت باشد مثلاً: » آفرين، كه توانستی اين كار را انجام دهی «، » موفق شدی «، » توانستی از عهدة اين كار 
برآيی«، » حالا كه توانستی اين كار را انجام بدهی از عهده موقعيت های سخت تر هم بر می آيی«. كار ديگری كه 
می توانيد انجام دهيد اين است كه با روش های مختلف خود را تشويق كنيد مانند خريدن هدية كوچكی برای خودتان، 
انجام دادن كاری كه دوســت داريد مانند پياده روی، مهمانی رفتن، خوردن خوراكی خوشمزه، دادن يك استراحت 

خوب برای كاری كه انجام داده ايد و مواردی از اين قبيل.
خود را ســرزنش نكنيد. سرزنش مانع بزرگی برای موفقيت شماست. ســرزنش، مانعی برای پيشرفت به سوی 
موفقيت می شود. چطور؟ سرزنش، باعث اجتناب شده و اجتناب مانع از گزينش روش هاي درست مي شود. هرگاه 
خود را سرزنش می كنيد در واقع نيرو و توان خود را برای حركت مثبت كاهش می دهيد. اگر خود را سرزنش كنيد 

1-Exposure
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نمی توانيد انتظار موفقيت از خود داشته باشيد. ممكن است بپرسيد پس چه كار كنم؟ به جای سرزنش از خود بپرسيد 
در شرايط حاضر و با مشكل فعلی چه كار می توانم انجام دهم تا از اين شرايط بيرون بيايم؟ به دنبال راه حل باشيد. در 
اين صورت حركت شما روبه جلو خواهد بود. درحالی كه در سرزنش حركت روبه عقب است ) چرا اين كار را كردم؟ 

نبايد می كردم و...(.
از روش های مختلف آرام سازی استفاده كنيد. ) بنگريد به: روش های بهبود از اختلالات روان شناختی (.

از دارو درمانی كمك بگيريد. برای كاهش اضطراب می توانيد از داروهای ضد اضطراب كه روان پزشك برای شما 
تجويز می كند استفاده كنيد.

سؤال: من دانشجوی شهر ديگری هستم كه فاصلة زيادی با شهر محل تحصيل دارد. مايلم كه   
گاهی برای رفت و آمد از هواپيما اســتفاده كنم ولی از سوار شدن به هواپيما به شدت وحشت دارم. به 
طوری كه حاضرم راه های دور را با اتوبوس طی كنم ولی سوار هواپيما نشوم. برای درمان مشكلم چه كار 

كنم ؟
     آن چه كه مطرح می كنيد يك فوبيای ساده است. همان طور كه گفته شد فوبيا، ترس نامتناسب از خطرات واقعی 
است. سوارشدن هواپيما احتمال سقوط دارد ولی اين احتمال زياد نيست. كما آن كه مردم عادی از آن استفاده می 
كنند و دچار چنين ترس و اضطراب شديدی نيز نمی شوند. اصل اساسی در درمان فوبيا آن است كه به آن چه كه 
از آن می ترسيد نزديك شويد نه آن كه از آن دوری كنيد. به همين دليل در مورد فوبياها از يكی از روش های روان 

درمانی به نام «حساسيت زدايی تدريجی1« استفاده می شود. حساسيت زدايی دارای چند مرحله است:
1. تهية فهرســتی از آن چه كه شما را ناراحت می كند از آسان به سخت. فهرستی از موقعيت های مربوط 
به هواپيما كه شما را ناراحت می كند تهيه كنيد. اين فهرست موقعيت ها بايد از آسان به سخت مرتب شده باشند. 

مانند مورد زير:
نگاه كردن به عكس هواپيما    

ديدن هواپيما در آسمان     
ديدن هواپيما در فرودگاه    

رفتن به فرودگاه برای مسافرت     
رفتن به سالن پرواز    

نشستن در هواپيمايی كه حركت نمی كند    
ايستادن كنار هواپيمايی كه موتورش روشن است      

سوار هواپيما شدن به قصد پرواز    
سوار هواپيما شدن زمانی كه هواپيما درحال بلند شدن از زمين است.    

2. آموختن آرام سازی عضلانی. ابتدا، فنون آرام سازی عضلانی را بياموزيد و آن را تمرين كنيد و در آن مهارت 
بيابيد. دربارة آرام سازی عضلانی در قسمت پايانی اين فصل بررسي شده است.

3. مواجهه با  هر يك از موقعيت های ناراحت كننده و بعد انجام آرام ســازی عضلانی. ابتدا آســان ترين 

1 -Desensitization
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موقعيت را انتخاب كرده و با آن مواجه شويد به محض اين كه احساس ترس و اضطراب كرديد، تجسم را قطع كنيد و 
به آرام سازی بپردازيد. زمانی كه احساس آرامش كامل كرديد و حالات اضطرابی از بين رفت دوباره همان موقعيت را 
تجسم كنيد دوباره به محض اين كه احساس اضطراب كرديد، تجسم را قطع كرده و به آرام سازی بپردازيد و اين كار 
را تا آن جا ادامه دهيد كه وقتی آن موقعيت را در ذهن خود تجسم می كنيد دچار اضطراب و ناراحتی نشويد. زمانی 

كه به اين جا رسيديد، به موقعيت بعدي در فهرست خود بپردازيد.
     بهتر است مراحل مختلف حساسيت زدايی را با راهنمايی يك روان شناس انجام دهيد.     

     به منظور درمان فوبيا ها از روش درمانی ديگری نيز استفاده می شود كه به آن غرقه سازی1 گفته می شود. برخلاف 
حساسيت زدايی منظم، در اين روش بيمار با شديدترين موقعيتی كه از آن می ترسد روبه رو می شود. غرقه سازی از 

حساسيت زدايي ناخوشايندتر است و بايد با احتياط صورت گيرد. 

سؤال: دائماً نگرانم كه پدرم بميرد. چطور اين فكرم را كنترل كنم؟  
     آن چه شما از آن رنج می بريد، وسواس فكری است. همان طور كه گفته شد، افكار يا تصورات ناخواسته ای كه از 
ذهن پاک نمی شود و بيرون نمی رود، وسواس ناميده می شود. برای مقابله با افكار وسواسی سعی نكنيد آن را از ذهن 
خود بيرون كنيد. چرا ؟ چون بدتر به ذهن شما هجوم خواهند آورد. به همين دليل، افراد وسواسی با آن كه هزاران 
بار سعی كرده اند اين افكار را از ذهن خود كنار گذارند، موفق نشده اند. نكتة مهم اين است كه هرچه شخص بيشتر 

سعی كند اين افكار را ذهن خود بيرون كند، وسواس او بيشتر تقويت خواهد شد.
داستان زير نشان مي دهد كه چگونه منع افكار به تشديد آن افكار مي انجامد:

     روزی زنی به نزد جادوگر قبيله آمد و از او خواست كه با جادوی خود او را بچه دار كند. جادوگر كه می دانست 
نمی تواند چنين كاری انجام دهد، فريبی انديشيد. او روبه زن كرد و گفت: » برای اين كه بچه دار شوی بايد شبانه از 
اين كوه بالا روی، صبح آفتاب نزده بايد چشمه را پيدا كنی و از آب آن بخوری. ولی يادت باشد كه موقع آب خوردن 
به ميمون فكر نكنی«. زن، شبانه از كوه بالا رفت، چشمه را پيدا كرد و از آب آن خورد و برگشت و به جادوگر گفت: 
» ای كاش تو به من نگفته بودی كه به ميمون فكر نكن. ولی موقع آب خوردن همين كه می خواستم به ميمون فكر 
نكنم، بيشتر اين كلمه به ذهنم می آمد. هر بار كه خواستم آب بخورم كلمه ميمون به ذهنم می آمد «. جادوگر گفت: 

» حال كه نتوانستی به توصيه های من عمل كنی پس من نمی توانم كمك كنم كه بچه دار شوی«.

      داستان بالا به خوبی نشان می دهد كه چگونه منع افكار باعث تشديد آنها می شود. برای اين كه بيشتر با اين 
فرآيند آشنا شويد بهتراست ماهيت وسواس را بيشتر بشناسيد. 

رفتار يا افكار وسواسی دارای دو قسمت هستند:
1- فكر آزارنده، ناخواسته، مزاحم، تكراری كه فرد را آشفته و ناراحت می كند.  

2- فرآيند خنثی ســازی2- فرد برای اين كه آن افكار را از خود دور ســازد و از آشفتگی و ناراحتی رهايی يابد، سعی 
می كند افكار وسواسی خود را به نوعی خنثی و بی اثركند.

1- Floading
2 -Undoing
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خنثی سازی به صورت های مختلفی انجام می شود :
 انجام دادن عمل و رفتار مانند :  

 شست و شو؛   
 وارسي كردن؛   

 خيره شدن؛  
 سؤال كردن و جواب خواستن ) اطمينان1 (.  

 مرتب و منظم كردن و...   
 با روش های فكری يا ذهنی مانند آن كه فرد بايد به چيز خاصی فكر كند تا آن فكرهای وسواسی خنثی   

شوند يا بايد عددی را در ذهنش آورد و كارهای ذهنی ديگری تا از شرّ افكار وسواسی رها شود.
     درهرحال، خنثی سازی باعث تقويت خود شده و درنهايت بيمار در حلقة افكار وسواسی و خنثی سازی و دوباره 
تشــديد افكار وسواســی كه باعث تشديد خنثی سازی می شــود گير افتاده و نمی تواند از آن رهايی يابد. اگر فرد، 
خنثی سازی انجام ندهد، اضطراب او بالا می رود به همين دليل برای كاهش اضطراب خود به خنثی سازی می پردازد 

و همين موضوع باعث تشديد وسواس می شود.
بهتر است برای مقابله با افكار وسواسی:

 سعی كنيد اين افكار را به ذهنتان راه دهيد، يعني سعی كنيد به آنها فكر كنيد.  
     به جای اين كه از اين فكر بترسيد سعی كنيد عمداً به مرگ پدر خود فكر كنيد. ممكن است بپرسيد چه فايده 
ای دارد؟ اين كار باعث رنج بيشــتر 
می شــود. در ابتدا، بله ولی در بلند 
مدت، خير. اين كار باعث می شــود 
خنثی ســازی از بين برود و در ابتدا 
اضطراب فــرد افزايش می يابد ولی 
بعد از مــدت زمانــی روبه كاهش 
می گذارد. در روش مواجهه2 و منع 
پاسخ كه بهترين روش روان درمانی 
وسواس اســت دقيقاً به اين صورت 
عمل می شــود. يعنی فرد با آن چه از آن نگرانی و وحشــت دارد روبه رو شده )مواجهه( و رفتار و اعمال وسواسی را 

انجام نمی دهد ) منع پاسخ(. 
              بين فكر و واقعيت تفاوت قائل شويد. به ياد داشته باشيد كه فكر و واقعيت با يكديگر فرق دارند. 
ممكن است افكاری در مورد مرگ پدرتان به ذهن شما بيايد ولی دليل آن نمی شود كه در واقعيت هم همين طور 
باشد. اگر همة افكارعجيب و غريب انسان ها يا فكر های منفی آنها به وقوع می پيوست و فكر معادل واقعيت بود آن 
وقت معلوم نبود كه چه اتفاقی می افتاد. اگر انسان ها مسئول افكار منفی خود بودند آن وقت همة ما بايد در زندان 
بوديم. بنابراين، هرموقع كه فكر مزاحمی به ذهن تان آمد به خود بگوييد: » اين فقط يك فكر است. هر كسی افكار 

1-Reassurance
2-Exposure

     به ياد داشته باشيد افكار مزاحم و ناخواسته به 
سراغ همة انسان ها می آيد. اگر اين افكار ناخواسته 
و مزاحم، شديدند، فرد را ناتوان كرده اند ومانع كار 

وفعاليت او می شوند، احتمال وجود بيماری وسواس 
وجود دارد و فرد بايد به متخصصان حرفه ای مراجعه 

كند.
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مزاحم دارد. مال من هم به اين شكل است. اتفاقی برای پدرم نخواهد افتاد « يا » فكر و واقعيت با هم فرق دارند. فعلًا 
كه مشكل خاصی پيش نيامده فعلاً از باهم بودن خود لذت ببريم. بعد معلوم نيست كه چه اتفاقی خواهد افتاد «.

سؤال: شايد اين ديوانگی باشد ولی من گاهی وقت ها احساس می كنم مجبورم كارهای عجيبی   
بكنم. مثلاً وقتی وارد ساختمانی می شوم بايد تا 100 بشمارم وگرنه احساس می كنم اتفاق بدی می افتد. 

آيا اين ديوانگی است ؟
     نه، اصلاً. آن چه شما را رنج می دهد بيماری وسواس است. چيزی كه شما مطرح كرده ايد نمونة بارز و مشخصی از 
اعمال وسواسی است. عمل وسواسی يعنی اجبار برای انجام رفتاری بی معنی. معمولاً افكار و اعمال وسواسی با هم رخ 
می دهند. همان طوركه قبلاً مطرح شد عمل يا رفتار وسواسی برای كاهش اضطراب انجام می شود ) خنثی سازی(. 
مثلاً فكر ناخواسته و مزاحمی به ذهن شخص می آيد كه » نجس است « ) فكر وسواسی( و آن وقت فرد برای اين 
كه از اين فكر خلاص شود به شست و شو می پردازد ) رفتار وسواسی(. مانند افكار وسواسی، متوقف كردن اعمال يا 

رفتارهای وسواسی نيز مشكل است. اگر فرد آن رفتار را انجام ندهد، اضطراب او افزايش می يابد.

     برای اين كه بتوانيد وسواس خود را كاهش دهيد بهتر است هنگام ورود به ساختمان از شمارش خودداری كنيد. 
در چنين شرايطی دائماً وسوسه خواهيد شد كه بشماريد. توصية ما اين است كه در مقابل اين وسوسه و فشار افكار 
مقاومت كنيد و شمارش را انجام ندهيد. اگر نمی توانيد، با تأخير، بعد از مدتی مقاومت به شمارش بپردازيد. با اين 
تفاوت كه از شمارش خود بكاهيد. ابتدا فقط تا 70 بشماريد بعد تا 50 و به همين ترتيب كاهش بدهيد تا آن جا كه 
اصلاً نشماريد. چنان چه بتوانيد با اين شيوه عمل كنيد، به تدريج از اجبار پرفشار به شمارش اعداد رها خواهيد شد. 
اگر مشكل وسواس شما شديد نباشد با همين برخوردها وسواس شما از بين می رود. اگر نتوانستيد با اين روش موفق 

شويد، نياز به كمك های تخصصی و حرفه ای داريد و بهتر است به متخصصان مراجعه كنيد.

سؤال: فكر می كنم وسواس دارم و به روان پزشك مراجعه كردم و او به من دارو داده است. آيا   
با خوردن اين داروها من از اين فكرها نجات پيدا می كنم ؟

     همان طور كه قبلاً گفتيم، وســواس يك بيماری نســبتاً جدی اســت و برای درمان آن هم دارو درمانی و هم 
روان درمانی لازم اســت. دارو درمانی برای درمان وسواس بسيار لازم و اساسی است با مصرف داروها مقدار زيادی از 
وســواس های شما كاهش می يابد و از طرف ديگر قدرت مقاومت شما در مقابل بسياری از افكار و اعمال وسواسی 

افزايش می يابد. تشخيص داروی مناسب برای درمان وسواس به عهدة روان پزشك است.
     اگر چه دارو درمانی لازم و اساســی اســت، اما برای درمان قطعي وسواس كافی نيست. روان درماني در كنار دارو 

درمانی ضروري است. 

تحقيقات نشان داده اند، تركيب دارو درمانی و روان درمانی در درمان بيماری وسواس بهتر 
از كاربرد هر يك از اين روش ها به تنهايی است.
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سؤال: طی يكی دو هفته گذشته چند بار دچار تپش قلب شديد و لرزش شدم. فكر می كردم   
كه دچار حملة قلبی شده ام. احساس می كردم دارم می ميرم. چه اتفاقی برايم افتاده است ؟

     اين حالت همان حملة اضطراب يا پانيك يا هراس است. شما احتمالاً به يكی از اختلالات اضطرابی مبتلا هستيد 
و بايد هم تحت روان درمانی و هم دارو درمانی قرار بگيريد. 

سؤال: من يك بار دچار حملة اضطراب يا پانيك شده ام. فكر می كردم كه دارم ديوانه می شوم.   
آيا واقعاً چنين اتفاقی می افتد ؟

     در حمله های پانيك، فكرهايی مانند اين كه » دارم ديوانه می شوم «، » دارم می ميرم«، » دارم سكته می كنم « 
و... به ذهن می آيد و اتفاقاً همين افكار هستند كه باعث تشديد اضطراب می شوند. به همين دليل بهتر است به جای 
اين افكار كه نهايتاً فرد را به اوج حملة اضطراب می رسانند، فرد به خود بگويد » اين حالت ها فقط اضطراب است و 
بس «، » ديوانگی در كار نيست «، »می توانم كه اين حالت ها را عوض كنم«، » اين اضطراب است و به زودی تمام 
می شود «. چنان چه فرد بتواند افكار سالمی را جايگزين افكار فاجعه آميز خود كند حملة اضطراب با شدت كمتری 

به پايان می رسد.

     كار ديگری كه می تواند به شــما بســيار كمك كند آن است كه حواس خود را به موضوع ديگری پرت كنيد. به 
اين تكنيك، پرت كردن حواس1 گفته می شود. منظور آن است كه فرد به جای آن كه دائماً به بدن خود و حالات 
و احســاس های مختلف خود توجه كند، سعی كند كه به موضوع ديگری تمركز و توجه داشته باشد. چرا ؟ به اين 
دليل كه افرادی كه دچار پانيك می شوند به شدت به بدن خود حساسند. توجه آنها بيشتر از مردم عادی معطوف 
به بدنشان است و عامل دوم اين است كه آنها علايم ونشانه های بدنی خود را به شدت سوء تعبير می كنند. به اين 
ترتيب، بيمار پانيك كه به شدت توجه به بدن خود دارد، متوجه علايم و نشانه هايی می شود كه يك فرد عادی به 
آنها توجهی ندارد و اصلاً متوجه آنها نمی شود. همين الآن اگر به بدن خود توجه كنيد متوجه می شويد كه پای شما 
گِزگِز می كند يا دست شما مورمور می شود يا درد خفيفی در پای خود احساس می كنيد درحالی كه در شرايط عادی 
كه كار می كرديد به آن توجهی نداشتيد. از سوی ديگر، تفاوت ديگرفردی كه دچار پانيك شده با فرد ديگر آن است 
كه اين افراد كه به بدن خود حساسند و بيشتر متوجه نشانه های بدنی خود می شوند، علائمشان را نيز به شدت سوء 
تعبير می كنند. مثلاً ممكن است كه يك فرد عادی احساس كند كه گوشه دستش گِزگِز می كند و ممكن است از 
آن بگذرد. فردی كه مبتلا به پانيك است يا مستعد آن است به خود می گويد اين نشان می دهد كه ممكن است الآن 

فلج شوم يا دارم بی هوش می شوم يا موارد ديگری از اين دست.

1- Distraction

    خشم يك احساس و هيجان عادی انسان هاست. همة انسان ها عصبانی می شوند 
ولی هيچ كسی حق ندارد كه با ديگران با پرخاش و تندی برخورد كند. بلكه راه های 

سالم و مختلفی برای برخورد سالم با خشم وعصبانيت وجود دارد.
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سؤال: چه كار كنم تا اصلاً دچار پانيك نشوم ؟   
     اين جمله را هدف خود قرار ندهيد. زيرا هنگامی كه به خود می گوييد: » هيچ وقت دچار اين حالت نشوم « خود 
را از بابت بروز مجدد اين بيماری نگران  می كنيد. همين نگرانی به راحتی می تواند حملة اضطراب را ايجاد كند. بهتر 
است توجه خود را به موضوع ديگری معطوف كنيد ) تكنيك پرت كردن حواس(. مهم نيست چه موضوعی، مهم آن 

است كه اين موضوع در ذهن شما نباشد.
     از آن جايی كه شما يك بار حملة اضطراب را تجربه كرده ايد و می دانيد كه تا چه اندازه  ناخوشايند و ناراحت 
كننده است، ترس و نگرانی ديگری نيز داريد و آن بازگشت مجدد اين حملات است. با توجه به مطالب بالا، توصيه 
مي شود كه تحت نظر يك روان شناس و روان پزشك باشيد، سعی كنيد افكار منفی خود را با افكار سالم تری جايگزين 

نموده و حواس خود را متوجه چيزهاي ديگري كنيد.

سؤال: آيا برای بيماری پانيك، درمان دارويی وجود دارد ؟  
     بله. دارو درمانی در تركيب با مشاوره و روان درمانی بهترين فايده را دارد. بعضی از داروهای ضد افسردگی در كاهش 

يا توقف حمله های پانيك بسيار مؤثرند. بنابراين بهتر است كه زير نظر يك روان پزشك نيز باشيد.

سؤال: آيا مصرف قهوه، چای و نوشابه ممكن است بر پانيك اثر گذارند ؟  
     بله. كافئين يك محرک است و می تواند باعث اضطراب و حتی حملة پانيك شود.

خشم و عصبانيت 
     خشم يك بيماری نيست  بلكه يك احساس و هيجان عادی انسان هاست مانند غم، شادی، اضطراب، ترس و لذت. 
هرانســاني در واكنش به بعضی شرايط دچار عصبانيت و خشم می شود. به همين دليل مهم است كه اين احساس 
را بشناسيد و به صورت سالمی با آن برخورد كنيد. چرا؟ چون تحقيق و پژوهش های مختلف نشان داده اند افرادی 
كه زياد عصبانی می شوند و راه های سالمی برای تخليه يا بيان احساس خود ندارند بيشتر از ديگران بيمار شده و 
ممكن است حتی از اين بيماری ها فوت كنند. نه تنها خشم و عصبانيت بر سلامت جسمی انسان ها اثر می گذارد 
بلكه بر ارتباط های اجتماعی نيز بسيار تأثيرگذار است. افرادی كه بی پروا عصبانيت و خشم خود را نشان می دهند و 
با ديگران پرخاش می كنند ارتباط های اجتماعی محدودی دارند و بسياری از روابط آنان در اثر چنين برخوردهايی 

از بين می رود. 

روش های مختلف بيان خشم
1. پرخاش كردن. گاهی اوقات، فرد هنگامی كه عصبانی است با ديگران پرخاش كرده و با تنُدی با ديگران   

برخورد می كند. چنين برخوردهايی باعث بدتر شدن مشكل فرد و منزوی شدن می شود.

2. به درون ريختن خشم. بعضی از مواقع، فرد احساس خشم و عصبانيت را نشان نمی دهد ولی آن را به   
درون می ريزد. به ياد داشته باشيد كه خشم در انسان ماهيتی جمع شونده دارد و مانند قطره های آبی كه به درون 
يك سطل بريزد، انباشته شده و باعث سرريز شدن می شود. خشم هايی كه فرد به درون می ريزد، به شدت به بدن او 
صدمه می زند و بعد ازمدتی باعث ايجاد بيماری های مختلفی می شود مانند بيماری های قلبی، سرطان، آسم، كهير، 
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زخم معده، زخم اثنی عشر و مانند آن.

3. نقِ زدن يا غُرغُر كردن. بعضی مواقع، فردی كه عصبانی است شروع به نق زدن و غرغركردن می كند.   
چنين برخوردهايی نيز باعث ناراحتی اطرافيان شده و باعث دور شدن ديگران از فرد عصبانی می شود.

4. ناله و نفرين كردن. بعضی مواقع فردی كه عصبانی است شروع به ناله و نفرين زمين و آسمان، اطرافيان   
و ... می كند. كفر گفتن و شكايت از زمين و آسمان نيز احساس ناخوشايندی در ديگران ايجاد می كند و باعث دوری 

مردم از فرد می شوند.

5. مقصر پيدا كردن وسرزنش ديگران. بعضی افراد زمانی كه عصبانی هستند، سعی می كنند فردی را   
مقصر اعلام كنند كه باعث ناراحتی و مشكل آنان شده و شروع به سرزنش وی می كنند. معمولاً در محيط خانواده، 
كودكان و نوجوانان قربانی چنين برخوردهايی می شوند. چنين برخوردی با فرزندان به شدت صدمه زننده است. چون 
آنان واقعاً تصور می كنند كه مقصرند و دچار احساس گناه و عذاب وجدانی می شوند كه نقشی در آن نداشته اند. 
اين برخوردها بر سلامت روانی آنان اثر گذاشته و باعث می شود در محيط بيرون از خانواده هم خود را در مسايلی كه 

مربوط به آنان نيست، مقصر بدانند.

6. جابه جايی خشم و تخليه خشم  برسر ديگران. گاهی فردی كه عصبانی است، خشم خود را جابه   
جا كرده و آن را بر سر افرادی كه اصطلاحاً » زورشان به آنها می رسد « تخليه می كنند. چنين برخوردی نيز بسيار 
مخرب و صدمه زننده است. به خصوص اگر نسبت به فرزندان صورت گيرد. در اين شرايط كودكان و نوجوانان، قربانی 

مشكلات والدين خود می شوند. 

7. غيبت و بدگويی كردن. غيبت و بدگويی كردن در ميان ما ايرانيان و به خصوص مســلمانان بسيار   
ناپسند است. در مواردی، فردی كه بدگويی و غيبت می كند، خود از  اين كار ناراحت است ولی نمی داند چرا با آن 
كه نمی خواهد مرتباً بدگويی می كند. فردی كه بدگويی می كند عصبانی است. او نسبت به كسی كه از او بدگويی 
می كند خشمگين است ولی چون نمی داند عصبانی است، بنابراين نتوانسته راه سالمی برای بيان خشم خود پيدا كند 
و به همين دليل شروع به غيبت می كند. آگاهی از اين عصبانيت، به فرد كمك می كند كه به جای بدگويی و غيبت، 

راه های ديگری را برای كاهش خشم خود پيدا كند.

8. تخريب وسايل و دارايی های ديگران. تخريب اموال و دارايی های ديگران نيز به دليل خشمی است   
كه فرد نسبت به ديگری احساس می كند. چنين برخوردی نه تنها در زمينه ارتباطی و اجتماعی مشكل ايجاد می كند 

بلكه احتمال دارد كه سرو كار فرد به نيروی های انتظامی و قضايی بيفتد.

9. بدرفتاری با ديگران. گاهی اوقات، فردی كه عصبانی اســت شروع به بدرفتاری با ديگری می كند از   
جمله كتك كاری، نزاع ،گلاويز شدن و... . چنين برخوردی مشكلات بسياری ايجاد می كند.
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10. تحقير و مسخره كردن ديگران. بعضی افراد تمايل دارند كه ديگران را مسخره كنند. دست انداختن   
و مســخره كردن ديگران، از نشانه های خشم و عصبانيت است. همچنين، تحقير وكوچك كردن ديگران نيز نشانة 
عصبانيت و خشمی است كه فرد نسبت به ديگری دارد. چنين رفتارهايی در فرهنگ ما به شدت ناپسند است و نگرش 

مردم نسبت به افرادی كه ديگران را مسخره يا تحقير می كنند به شدت منفی است. 

11. توهين و اهانت كردن به ديگران. گاهی فرد عصبانی برای كاهش خشــم خود شروع به توهين و   
اهانت به ديگران می كند. در چنين مواردی فرد عصبانی سعی می كند كه به فرد مقابل خود ضربه بزند ولی نه صدمه 
جسمی بلكه صدمه روانی. به ياد داشته باشيد كه توهين و اهانت كردن، تحقير و مسخره كردن، طعنه زدن، غيبت و 

بدگويی كردن، و... را پرخاشگری های كلامی می گويند.

12. حسادت. يكی از احساس هايی كه هم در ميان بزرگسالان و هم در ميان كودكان و نوجوانان ديده      
می شود حسادت است. زيربنای حسادت نيز اين احساس است كه ديگری چيزی را دارد كه من ندارم و اين به ناحق 
است. به اين ترتيب، فرد احساس می كند چيزی كه حق او بوده از او دريغ شده است و به همين دليل نسبت به طرف 

مقابل خود خشم زيادی احساس می كند.

13. قهر با ديگران. گاهی اوقات، به اندازه ای شخص از نفر مقابل خود عصبانی است كه نمی تواند حتی   
او را ببيند و با او ارتباط داشــته باشــد وبه همين دليل با او قهر می كند. قهر مداوم و طولانی مدت با هم اتاقی ها و 

همكلاسی ها، باعث انزوای فرد می شود.

14. خشم های غير مستقيم. گاهی اوقات، فرد عصبانی قادر نيست كه به صورت های مستقيم خشم   
خود را ابراز كند بنابراين سعی می كند كه آن را به صورت هايی كه كمتر مشخص است تخليه كند. در چنين مواردی، 
فرد سعی می كند كارشكنی كند، كارهايی كه بايد انجام دهد را با تأخير زيادی به انجام رساند يا به گونه ای انجام دهد 

كه احساس خوبی در طرف مقابل ايجاد نشود. 

15. حرف زدن و صحبت كردن. يكی از ســالم ترين برخورد ها آن اســت كه در مورد آن چه باعث   
ناراحتی و آزردگی شده با طرف مقابل حرف بزنيد. صحبت كردن در مورد نارضايتی ها يا آزردگی ها و يا اختلاف ها 
باعث می شــود كه هر دو طرف با ديدگاه های يكديگر آشنا شده و اگر سوء تفاهم، اختلاف يا مشكلی وجود دارد 
متوجه آن شــده و آن را به درســتی برطرف كنند. بدين منظور به مهارت حل اختلاف در قســمت مهارت های 

اجتماعی مراجعه كنيد.

علل ايجاد خشم
     خشم به دلايل مختلفی ايجاد می شود. در افراد مختلف اين دلايل ممكن است كه متفاوت با ديگری باشد 

ولی عمدتاً مردم به دلايل زير عصبانی می شوند:
1. ناكامی و محروميت. هنگامی كه فردی احساس می كند كه از چيزی محروم است يا در دستيابی   
به هدف خود ناكام شــده است، معمولاً خشم و عصبانيت ايجاد می شود. مانند زمانی كه برخلاف انتظارتان در 
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يكی از درس های عملی خود نمرة بدي گرفته ايد و احســاس می كنيد كه اســتاد عادلانه نمره نداده است. يا 
زمانی كه دوست تان شما را بی دليل طرد كند و احساس كنيد كه چنين برخوردي حق شما نبوده است. اصولاً 
در مواردی كه فرد چيزی را از دست دهد و احساس محروميت داشته باشد به خصوص زمانی كه احساس كند 
ناعادلانه تحت چنين شــرايطی قرار گرفته اســت دچار عصبانيت می شود. در كل، گفته می شود كه عصبانی 
شــدن بهتر از دلسردی، نااميدی و غمگينی اســت. زيرا، عصبانيت به فرد انرژی می دهد كه در مقابل شرايط 
نامناسب خود عكس العمل نشان دهد. چنان چه فرد بداند و بتواند به درستی عكس العمل سالمی نشان دهد 

می تواند بدون احساس منفی برخورد سالمی با شرايط زندگی خود داشته باشد.   
2. افكار منفی. خشــم و عصبانيت می تواند به دنبال افكار منفی ايجاد شود. گاهی نيز افراد از يك   
اتفاق معمولي تفســيرهای منفی می كنند كه نتيجة آن عصبانيت اســت. مثلًا ممكن است دانشجو اين گونه 
تفسيركند كه استاد عمداً نمرة بدی به او داده است چون از او خوشش نمی آيد. مسلم است كه در مقابل چنين 
برداشــت و تفسيری هركسی احساس عصبانيت می كند. اگر تفسير فرد اين باشد كه امتحان سختی بود و به 

همين دليل نمرة خوبی نگرفتم مسلماً عصبانی نخواهد شد. 
     به همين دليل بايد به خشــم و عصبانيت توجه جدی كرد. معمولاً افكار منفی و برداشت هايی كه منجربه 
عصبانيت می شوند به اين صورت است كه من خوبم و ديگری بد است. اگر اين تفسير به اين صورت تغيير كند 
كه هم من خوبم و هم ديگری، شايد سوء تفاهمی پيش آمده يا شايد قصد سوئی در اين ميان نبوده و شايد من 

هم به اندازة ديگری در اين مشكل سهم داشته باشم از شدت عصبانيت و خشم كاسته می شود.
3. مدل گيری از والدين. والدينی كه به صورت نامناسب خشم خود را تخليه می كنند به طور غير   
مستقيم اين روش را به فرزندان خود نيز می آموزند. برنامه های مختلف تلويزيونی، فيلم های خشن نيز چنين 

تأثير مشابهی دارند.
4. نااميدی، درماندگی، نداشتن قدرت و تســلط و مواردی مانند آن. بعضی افراد زمانی كه   
احساس درماندگی و نااميدی می كنند و احساس می كنند كه به بن بست رسيده اند بيشتر با عصبانيت و خشم 
واكنش نشــان می دهند. نداشتن قدرت، تسلط، نااميدی و درماندگی نيز حكايت از ناكامی و محروميت دارد و 
شايد اوج چنين احساس هايی باشد. بعضی افراد زمان هايی كه ترسيده اند، ترس خود را با خشم نشان می دهند. 
به همين دليل تفسيرها و برداشت ها می تواند بسيار كمك كننده باشد. اعتقاد و باور به اين كه بالاخره شرايط 
بهتر خواهد شــد، يا افرادی هســتندكه می توانند كمك كنند و اين كه دنيا به آخر نرسيده به كاهش نااميدی، 
درماندگی و نداشتن قدرت كمك بسياری می كنند. باورها، اعتقادات معنوی، مذهبی و اخلاقی نيز نقش بسيار 
مهمی در كاهش خشــم و عصبانيت دارند زيرا تفســيری از جهان و مشــكلات آن ارائه می كنند كه نااميدی، 

استيصال و ضعف فرد را كاهش می دهند و او را با جهان بينی و نگرش ديگری به زندگی آشنا می كنند.
5. تيپ الف شخصيتی. تحقيقات متعددی نشان می دهد كه تيپ شخصيتی خاصی وجود دارد كه   
فرد را به بيماری های جسمی به خصوص بيماری های قلبی مستعد می كند. به چنين افرادی شخصيت های 

الف گفته می شود. اين افراد دارای نشانه های خاصی هستند از جمله:
 حســاس به زمان. اين افراد به زمان بسيار حساسند. گذشت زمان اين افراد را به شدت ناراحت           

می كند. اگر كاری چند دقيقه به تأخير بيفتد شديداً واكنش نشان می دهند. 
 ناشكيبا. اين افراد بسيار عجول بوده و شكيبايی ندارند. ايستادن در صف اتوبوس يا بانك، معطلی   

در پشت چراغ قرمز و مواردی از اين قبيل، به شدت برای اين افراد ناراحت كننده است.
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 احساس خصومت و خشــم شــديد. يكی از ويژگی های عمدة اين افــراد احساس خشم و   
خصومتی است كه نسبت به ديگران دارند. به همين دليل، ارتباط های  اجتماعی و بين فردی اين افراد مرتب 

دستخوش مشكل می شود.
 رقابت طلبی شديد. اين افراد به شدت رقابت طلب هستند و مايلند كه در هر كاری از هركسی   
بالاتر و بهتر باشــند. به محض اين كه كسی حتی در يك حوزة ديگر زندگی از آنان بهتر باشد به شدت آشفته 

شده و درصدد هستند هر طور كه هست از وی پيشی بگيرند.
 كمال گرايی. اين افراد مايلند كه در هر حوزه و زمينه ای كه فعاليت دارند نفر اول باشند و نفر   

اول نبودن برای آنان بسيار ناخوشايند است.
     مجموعة خصوصيات بالا باعث می شــود كه چنين افــرادی دائماً با پرخاش و عصبانيت با ديگران برخورد 

كنند.
6. تحريك پذيری1 ناشــی از افسردگی. در بعضی از بيماران افسرده گاهی به جای غم و غصه،   
گريه و بغض، پرخاش و عصبانيت ديده می شود. به چنين حالتی »تحريك پذيری« می گويند. تحريك پذيری 
به اين علت است كه فرد افسرده، حال و حوصله، انرژی و نيروی معمول خود را ندارد. به همين علت هنگامی 
كه با موضوعاتی ناخوشايند روبه رو می شود نمی تواند به درستی برخورد معمول خود را نشان دهد و به همين 
علت » از كوره در می رود «. چنان چه افســردگی اين فرد درمان شود، خلق تحريك پذير او نيز بهبود خواهد 

يافت. 

روش های مقابله با خشم 
در مقابله موثر و سالم با خشم بهتر است كارهای زير را انجام ندهيد:

 حمله نكنيد    
 توهين و اهانت نكنيد  

 تهديد نكنيد   
 اغراق در موضوعات نكنيد   
 صدای خود را بالا نبريد    

 مسائل و موضوعات قديمی را به ميان نياوريد   
 حق را كاملاً به خودتان ندهيد   

 افكار منفی خود را بيابيد و آنها را كنار بگذاريد   
در عوض فعاليت های زير را انجام دهيد:

  قبل از اين كه كاری بكنيد، درنگ كرده و فرصت دهيد تا آرام شويد. پرت كردن حواس خود به بيرون،   
شمارش از صفر تا صد و برعكس، صلوات فرستادن و... همه مفيدند.

  باهر روشی كه بلديد خود را آرام كنيد. روش های مختلفی برای آرام كردن خود وجود دارد آيا آنها را   
می شناسيد. بيشتر مردم از روش های زير استفاده می كنند:

1-Irritability
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 ورزش و پياده روی  
 تفريح و مهمانی    

 انجام كارهای خوشايند مثل هنر و كاردستی   
 صحبت كردن و درددل كردن با ديگران   

 وقت گذرانی با ديگران  
 مدتی فاصله گرفتن و مدتی به موضوع فكر نكردن   

 دلداری دادن به خود مانند » دنيا كه به آخر نرسيده «، » چيز خاصی اتفاق نيفتاده« و... .  
  از مهارت حل اختلاف استفاده كنيد. به بخش مهارت های اجتماعی، حل اختلاف مراجعه كنيد.  

سؤال: عصبانيت را دوست ندارم. چه كار كنم تا از اين احساس پيشگيری كنم؟  
     همان طور كه قبلًا گفته شــد عصبانيت شــديد را بايد كنترل و به نحو درســتی با آن برخورد كرد. اما هر 
انسانی در زندگی خود، گاهی عصبانی می شود. شما نمی توانيد هميشه احساس های مثبت را در زندگی خود 

تجربه كنيد. بلكه گاهی هم احساس های منفی از جمله عصبانيت ايجاد می شود. 
     بهتر است اين موضوع را كمی باز كنيم. بعضی از افراد تحمل احساس يا هيجان خاصی را ندارند. افرادی 
كه مغرورند، از هر خشمی ناراحت می شوند. فردی كه تصور می كند انسان قوی و محكمی است، احساس های 
منفی مانند غم، ترس و خشــم را انكار می كند. چنين برخوردهايی باعث می شــودكه از خودِ واقعی تان دور 
شــويد و بعد از مدتی احساس كنيد كه با خودتان هم غريبه ايد. هنگامی كه هيجان های منفی خود را انكار 
می كنيد در واقع قسمتی از شخصيت خود را مورد غفلت و چشم پوشی قرار داده ايد. بنابراين انتظار غير واقع 
بينانه از خود نداشــته باشيد، شــما هم انسان هستيد و مانند هر انسان ديگری گاهی دچار عصبانيت و خشم 
می شــويد. به جای آن كه جلوی اين احســاس خود را بگيريد، آن را شناسايی كنيد و سعی كنيد كه با اصول 

صحيح با آن مقابله نماييد.

سؤال: يكی از هم اتاقی های ما بســيار عصبانی و پرخاشگر است و ما ترجيح   
می دهيم كاری به كارش نداشته باشــيم. به همين دليل تقريباً همة شرايط زندگی در 
خوابگاه را به نفع خود تمام كرده است. در مقابل چنين فردی چه كار می توانيم بكنيم؟

     يكی از دلايلی كه افراد به پرخاشــگری ادامه می دهند آن اســت كه ديگران عقب كشيده و آنها هركاری 
دلشــان خواست انجام می دهند. در پرخاشــگری، به حقوق ديگران تجاوز می شود همان طور كه شما شاهد 
آن هستيد. متأسفانه، همين عقب كشيدن ديگران باعث می شود كه فرد منافعی به دست آورد ) انجام ندادن 
وظايف خود، همكاری نكردن، خود را به ديگران تحميل كردن و...(. چنين ســود و نفعی باعث می شود كه او 

     خشم نامتناسب، نشانه تفكر ضعيف و منفی، اعتماد به نفس پايين، تجارب دردناک 
دوران كودكی و به خصوص داشتن والدينی است كه به طور نامناسبی عصبانی می شدند. 

در صورتی كه نمی توانيد به تنهايی بر مشكل خود غالب شويد از كمك های تخصصی 
استفاده كنيد.



راهنمايی برای سازگاری با  زندگی دانشجويی

147

روز به روز بر پرخاشگری خود بيفزايد. 
     راه مقابله با عصبانيت و پرخاش ديگران، عقب كشيدن و حرف نزدن نيست. بلكه در اين مواقع بهتر است 

از مهارت حل اختلاف و مهارت قاطعيت كه در فصل ارتباط اجتماعی ارائه شده است استفاده كنيد.

ســؤال : گاهی اوقات به بعضی از دانشجويانی كه احساس می كنم ويژگی های   
خاصی دارند حسودی می كنم. از اين حسادت ناراحتم و به همين دليل خودم را سرزنش 

می كنم. چگونه من هم مي توانم مانند آنها شوم ؟
     از اين كه خود آگاهی شما بالاست و از احساس حسادت خود آگاهی داريد بايد به خود افتخار كنيد. يكی 
از موضوع هايی كه بايد به آن دقت كنيد آن اســت كه چه خصوصيات يا ويژگی خاصی در اين فرد اين همه 
بر شــما اثر گذاشــته است؟ زيبايی، اســتعداد، هوش، ارتباط اجتماعی، خانواده و ... . يكی از مشكلات چنين 
احساســی آن است كه شما طرف مقابل خود را بســيار بالا برده ايد. به گونه ای كه فرد مقابل هيچ مسئله يا 
مشــكلی ندارد. در حالی كه در واقعيت اين طور نيســت. كمتر كسی اســت كه در درون خود هيچ ترديد يا 
ناايمنی و ناراحتی نداشــته باشــد. به عبارت ديگر تصور می كنيد كه فرد مقابل شما تمام ويژگی های خوب 
و عالی را دارد در حالی كه خود را از اين نظر بســيار پايين ارزيابی می كنيد. در اين مقايســة نا مناسب مسلم 

است كه خود را پايين می بينيد و در نتيجه حسادت شكل می گيرد. 
     به ياد داشــته باشــيد، حسادت يك خشم است. خشم از ناكامی و محروميت شكل می گيرد. محروميت و 
ناكامی از اين كه كســی امكانات، توانايی ها يا خصوصياتی دارد كه من ندارم. همين موضوع باعث خشم شده 
و خود را به صورت حسادت نشان می دهد. آن چه شما را آرام مي كند اين است كه توانايی ها و قدرت ها و 
استعدادهای خود را بشناسيد به طوری كه اين احساس شكل بگيرد كه او دارای فلان توانايی ها و نكات مثبت 
است و من هم در اين زمينه ها توانايی دارم. يا اين كه او به اين حد از رشد رسيده ولی اين امكانی نيست كه 

محدود به او باشد من هم می توانم از اين نظر رشد كنم يا در حوزه های ديگری به رشد خود ادامه دهم.
     نكتة آخر اين كه شما احتمالا عزت نفس ضعيفی داريد. منظور از عزت نفس، ارزشی است كه برای خود 
قائليد. ارزش شــما به چه چيزی اســت؟ بسياری از انســان ها توانايی های مختلف و متعددی دارند ولی اين 
دليل نمی شــود كه ديگران خود را پايين و ضعيف احســاس كنند به گونه ای كه حسادت شكل بگيرد. شما 
ارزشمنديد برای هر آن چه كه هستيد. اگر باور به ارزشمندی در شما شكل بگيرد آن وقت خود را برای داشتن 
يا نداشتن پاره ای از خصوصيات سرزنش نمی كنيد يا پايين نمی آوريد يا ديگران را بيش از حد بالا نمی بريد. 
مهم اين است كه بدانيد انسان ها با يكديگر فرق دارند. اين تفاوت ها بسيار طبيعی و بديهی و آشكار و روشن 
است ولی دالِّ بر اين نيست كه كسی بالاتر و ارزشمندتر و كسی پايين تر و بی ارزش تر است. در مورد انسان 
چنين مقايســه هايی بسيار بی اساس اســت. شما و همكلاسی هايتان ممكن است دارای خصوصيات مختلف 
باشــيد و آنها را در بعضی از مســايل بالاتر و در بعضی موارد ديگر پايين تر از خود ببينيد ولی در مورد ارزش 

اساسی انسانی، ديگران نه بهتر و نه بدتر از شما هستند.

سؤال : احساس می كنم كه با بقيه فرق دارم. چه كار می توانم بكنم؟  
     از چه نظر؟ اگر منظور اين اســت كه از يكی از اقليت های قومی يا نژادی يا مذهبی كشــور هســتيد در 
بحث های آينده در اين خصوص صحبت خواهيم كرد. ولی گاهی اوقات، بعضی از دانشــجويان بدون اين كه 
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اقليت باشــند احســاس می كنند كه با ديگران فرق دارند و متفاوتند. چنين احساس بيگانگی از ديگران خود 
باعث مشكلات ديگری می شود زيرا فرد عميقاً احساس می كند كه دو دسته آدم وجود دارند: آنها و ديگران. 
چنين احساســی باعث می شــود كه فرد از ديگران فاصله گيرد و به آنها نزديك نشــود. در نتيجه ارتباط و 
تعاملات اجتماعی شــكل نمی گيرد و رفتار اين افراد نســبت به ديگران، خشك، سرد و رسمی باقی می ماند. 
مردم نيز برخورد متقابلی نســبت به چنين افرادی نشــان می دهند. آنان به افرادی كه جدی و خشك بوده و 
رفتار متكبرانه و سردی دارند »رویِ چندان خوشی« نشان نمی دهند. در نتيجه فرد دوباره به همين احساس 

تنهايی و متفاوت بودن از ديگران می رسد و اين باور او تأييد و تقويت می شود.
     به ياد داشــته باشيد كه گاهی اوقات افراد باورهای خاصی درمورد خود و ديگران دارند كه مانند مورد بالا 
بســيار افراطی است. چنين افرادي نياز دارند كه در جلســات روان درمانی و توسط يك روان شناس مجرب 

تحت درمان قرار گرفته و اصلاح شوند. 
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فصل يازدهم
 مصرف، سوء مصرف و 

وابستگي به مواد
اكثر افراد، در جواني و نوجواني مصرف مواد را شروع كرده اند و از آن جايي كه اكثر دانشجويان در همين دوره 
سني قرار دارند، در اين فصل، به موضوع مصرف مواد پرداخته شده است. ولي، به ياد داشته باشيد كه اكثريت 
قريب به اتفاق دانشجويان اهل مصرف مواد نيستند. بلكه، عده اي اندكي از آنان به چنين رفتارهايي مي پردازند. 
از آن جايي كه دانشجويان، سرمايه اصلي كشور به حساب مي آيند و سلامت آنان اهميت بسياري براي كشور 
دارد و همچنين، از آن جايي كه بسياري از مردم از دانشجويان راهنمايي و اطلاعات مي گيرند، در اين قسمت به 
بحث مصرف مواد و همچنين، معرفي تعدادي از مواد شايع پرداخته مي شود. سوال مهمي كه در ذهن بسياري 
از افراد وجود دارد و گاه اطلاعات ناقصي در اين زمينه كسب مي كنند اين است كه علت اعتياد چيست؟ و چرا 

عده اي از افراد دچار اعتياد مي شوند؟

دلايل روي آوردن به مصرف مواد
تحقيقات مختلف نشان داده اند، مصرف مواد يا پديده اعتياد، يك پديده تك عليتي نيست. بلكه، مجموعه اي 
از عوامل مختلف فردي، رواني، اجتماعي و فرهنگي دست به دست هم داده و زمينه را براي مصرف مواد آماده 
مي كنند. به همين علت، به راحتي نمي توان گفت، فقر عامل اعتياد است. زيرا، بسياري از افرادي كه به سراغ 
مصرف مواد مي روند، اتفاقاَ نه تنها فقير نيســتند بلكه بســيار هم ثروتمند اند. يافته هاي علمي نشان داده اند 
بعضي عوامل زمينه ســاز اعتياد مي شوند كه به آنها عوامل خطر گفته مي شود و بعضي عوامل از مصرف مواد 
پيشــگيري مي كنند كه به آنها عوامل محافظت كننده گفته مي شود. براي آشنايي بهتر شما با عوامل خطر و 

محافظت كننده از اعتياد، در اين قسمت به اين دو مبحث پرداخته مي شود.
عوامل خطر

تحقيقات متعدد و مختلفي كه در جهان انجام شده است، تعدادي از عوامل خطر يا عوامل زمينه ساز اعتياد را 
مشخص كرده اند كه عبارت اند از:

عوامل خطر فردي
 دوره نوجواني- جواني: دوره نوجواني و جواني با فشــارهاي زيادي همراه اســت: كار، تحصيل، . 1

ازدواج، تهيه مسكن و ... . در صورتي كه با فشارهاي اين دوره به درستي برخورد )مقابله( نشود، زمينه 
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را براي اعتياد آماده مي كنند. نكته مهم اين اســت كه فشارها، براي همه جوان ها وجود دارند، چرا 
عده اي به اعتياد روي مي آورند و عده اي ديگر نه. پس، فشــارها نقش تعيين كننده اي ندارند. آن 

چه مهم است برخورد و مقابله اي است كه افراد در مقابل فشارها نشان مي دهند.
يكي از ويژگي هاي دوره نوجواني، خطرپذيري نوجوان و جوانان است. بسياري از جوانان و نوجوانان 
باور دارند، در مقابل خطرات آسيب ناپذيراند و خطرات براي ديگران است و آنان را مبتلا نمي كند به 

همين دليل، ممكن است خطرات زندگي را دست كم بگيرند از جمله مصرف مواد.

استرس ها و فشارهاي زندگي: بعضي افراد در مقابل استرس ها و فشارهاي زندگي از روش هاي . 2
نامناســبي اســتفاده مي كنند به همين دليل، ممكن است براي تسكين خود به مواد روي آورند. در 
محيط هاي دانشــگاهي كه استرس هاي مختلفي وجود دارد از جمله استرس امتحانات و فشار آنها، 
گاهي، عده اندكي از دانشجويان از مواد براي كمك به مطالعه بهتر كمك مي گيرند كه معمولاً كمك 

چنداني هم به آنان نمي كند البته اگر حالشان رابه مراتب بدتر نكند.

كمرويي و خجالت: به ســه دليل، خجالت و كمرويي، عامل خطر مصرف مواد اســت: الف-ارتباط . 3
اجتماعي، يكي از توانايي هاي انســان اســت كه اثر استرس ها و فشارهاي زندگي را خنثي مي كند. 
افراد خجالتي و كمرو به علت ضعف در برقراري روابط اجتماعي، فشارها و مشكلات زندگي را بيشتر 
احســاس مي كنند و در نتيجه احتمال دچار شدن آنان به آسيب ها بيشتر مي شود. ب- خجالت و 
كمرويي باعث مي شــود، فرد  در مقابله با فشار دوستان و همسالان به مصرف مواد زود تسليم شود 
و به مصرف مواد بپردازد. ج- بعضي از افراد كمرو براي اين كه در مهماني ها و ســاير موقعيت هاي 

جمعي ديگر، راحت تر باشند از مواد كمك مي گيرند.

كنجكاوي- بعضي افــراد كنجكاوي هاي نابه جايي دارند. بعضي افراد مايل اند هر نوع تجربه اي را . 4
داشــته باشند و خطرناک بودن تجارب برايشــان معنايي ندارد و به همين دليل ممكن است مواد را 

نيز تجربه كنند.

لذت جويي - بعضي افراد به دنبال كسب لذت هستند به طوري كه حاضراند براي بعضي خوشي ها . 5
و لذت هاي حتي خطرناک بهاي سنگيني بدهند. 

پرخاشگري و صفات ضد اجتماعي:  جوانان و نوجواناني كه قواعد، هنجارها و ارزش هاي جامعه را . 6
كمتر بها مي دهند احتمال دچار شدن شان به اين آسيب زياد است. زيرا، يكي از هنجارهاي جامعه، 

مصرف نكردن مواد است.

اختلال ها و بيماري هاي رواني: يكي از شايع ترين عوامل خطر مصرف مواد، بيماري هايي مانند . 7
افســردگي،  وســواس، اضصراب و مانند آن است. بعضي از افرادي كه به اين اختلالات دچاراند براي 
رهايــي از رنجي كه تحمل مي كنند و تســكين خود به مصرف مواد روي مــي آورند. به خصوص، 
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افسردگي نقش مهم و تعيين كننده اي در روي آوردن عده اي از افراد به مواد دارد.

نگرش مثبت به مواد: اگر افراد معتقد باشــند مصرف مواد خوب اســت يا اثرات خوبي دارد گفته . 8
مي شــود كه نگرش مثبت نســبت به مواد دارند. تحقيقات نشان داده اســت جوانان و نوجواناني كه 
مصرف مواد را نشانه تشخص، بزرگ شدن مي دانند و يا باور دارند كه مصرف مواد جنبه هاي درماني 
و تسكيني دارد و درمان دردهاي آنان است، احتمال آن كه به مصرف مواد روي آورند بيشتر از افرادي 

است كه باور دارند، مصرف مواد جز دردسر و مصيبت نتيجه ديگري ندارد.

تجربه مصرف مواد: تجربه مصرف مواد و به خصوص اولين تجربه ها از اهميت بسياري برخوردارست. . 9
بســياري از افرادي كه با مصرف مواد، تجربه خوشايندي داشــته اند به مصرف آن ادامه داده اند. به 

همين دليل است كه گفته مي شود حتي يك بار هم مواد تجربه نشود حتي سيگار،  قليان و ... .

عوامل خطر خانوادگي
يكي از مهم ترين عوامل خطر كه زمينه ساز اعتياد مي شود مربوط به خانواده است. از جمله عوامل خانوادگي 

مي توان به موارد زير اشاره كرد:
روش فرزند پروري خانواده: خانواده هاي مســتبد و ديكتاتور، فرزنداني تربيت مي كنند كه بي . 1

چون و چرا نظرات ديگران را اطاعت مي كنند و به همين دليل ممكن است به راحتي از پيشنهادهاي 
ديگران به مصرف مواد نيز اطاعت كنند. والديني كه بر رفتار فرزندان نظارت ندارند، باعث مي شوند 
كه فرزندان بيش از حد آزاد باشند و به همين دليل احتمال انجام رفتارهاي نامناسب از جمله مصرف 

مواد در آنها زيادتر مي شود.
 خانواده هاي پرتنش، مشــاجرات و دعواهاي پدر و مادر- چنيــن تنش هايي علاوه بر ايجاد . 2

فضايي ناامن و اضطراب زا، ناتوان از رسيدگي به فرزندان مي باشند و احتمال روي آوردن به مواد را 
افزايش مي دهند.

وجود افراد مصرف كننده در خانواده: از آن جا كه فرزندان خانواده از رفتارهاي يكديگر الگوبرداري . 3
مي كننــد، وجود فرد مصرف كننده در خانواده زمينه را براي مصرف ســاير اعضا فراهم مي كند. در 
چنين خانواده هايي، والدين آن قدر درگير مشكلات مصرف يكي از اعضاي خانواده هستند كه توانايي 

رسيدگي و نظارت بر رفتار فرزندان را ندارند. 

عوامل خطر محيطي و اجتماعي 
يكي از عواملي كه زمينه ســاز اعتياد مي شــود، محيط هايي اســت كه جوانان و نوجوانان در آن به فعاليت 

مي پردازند چه محيط هاي كوچك و بسته و چه محيط هاي باز و وسيع.
محله زندگي: محيط هاي محروم، آلوده به مصرف مواد، وجود افراد مصرف كننده مواد در نزديكي . 1

محل زندگي، حاشيه نشيني و ... امكان روي آوردن به اعتياد را بيشتر مي كند.
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دوســتان و همسالان مصرف كننده: داشتن دوستان مصرف كننده مواد، يكي مهم ترين عوامل . 2
مهم خطر اعتياد محسوب مي شود. در اكثريت موارد، شروع مصرف مواد با توصيه و تعارف دوستان 
شروع مي شود. از آن جايي كه در دوره نوجواني و جواني، همسالان، اهميت زيادي در زندگي دارند، 
در صورت معتاد بودن يا مصرف كننده بودن همسالان احتمال زيادي دارد كه دوستان ديگر خود را 

نيز به مصرف مواد تشويق كنند. 
كمبود امكانات ورزشي، فرهنگي، تفريحي و ... : نبود امكانات فرهنگي، تفريحي و ورزشي باعث . 3

مي شــود، عده اي از جوانان براي ارضاي ماجراجويي و هيجان طلبي خود و يا كســب لذت و تفريح 
به مصرف مواد روي آورند.

مصرف مواد به عنوان هنجار اجتماعي: زندگي در محله ها يا شهرهايي كه مصرف مواد را خوب . 4
و عادي مي دانند،  زمينه مناسبي براي مصرف مواد ايجاد مي كند.

محروميت، مهاجرت، بي كاري: كم سوادي، فقر، نبود مهارت هاي فني و شغلي و ناتواني در يافتن . 5
كار باعث مي شود بعضي از جوانان و نوجوانان به سوي خريد و فروش مواد و اين گونه مشاغل كاذب 

بپردازند. 

عوامل محافظت كننده
پيوندهاي خانوادگي قوي- هر چه رابطه والدين و فرزندان قوي تر باشــد، احتمال روي آوردن به . 1

مواد كمتر مي شــود. والديني كه فرزندان خود را همان طور كه هســتند مي پذيرند، به آنان احترام 
مــي گذارند، انتظارات منطقي و معقول از آنها دارند و بــر رفتارهاي آنان نظارت دارند، مانع مصرف 

مواد در آنان مي شوند.
عزت نفس قوي- افرادي كه خود را مي پذيرند ارزشــمند مي دانند )به هر دليلي(، كمتر احتمال . 2

دارد كه به مصرف مواد روي آورند. علاوه بر اين، عزت نفس قوي عنصر اساسي در سلامت روان است. 
هر چه سلامت روانِ فرد بالاتر باشد، كمتر احتمال دارد كه به مصرف مواد روي آورد.

مهارت هاي مقابله اي سالم- نحوه مقابله وبرخورد با فشارها و استرس ها در افراد مختلف، متفاوت . 3
اســت. منظور از مقابله، فعاليت هاي ذهني و رفتاري اســت كه فرد انجام مي دهد تا اثر فشــارها و 
اســترس هاي زندگي را حذف كند، كاهش دهد يا با آنها مدارا كند. بعضي افراد از مقابله هاي سالم 
اســتفاده مي كنند مانند مذهب، ورزش، هنــر، دل داري دادن خود، برنامه ريزي و ... و بعضي ديگر 

ممكن است به مواد روي آورند. 
موفقيت- موفقيت و پيشــرفت در زندگي، به دلايل مختلف از جمله تقويت عزت نفس، اميدواري و . 4

... مانع از رفتارهاي ناسالم از جمله مصرف مواد مي شود.
پيوند قوي با نهادهاي مختلف اجتماعي به خصوص مدرســه و مساجد و ...- هر چه ارتباط . 5

افراد با مدرسه، دانشگاه، مساجدو ... بيشتر باشد، احتمال روي آوردن به مواد كمتر مي شود. تنهايي، 
انزوا، بريدن ازجامعه و مردم، با مصرف مواد همراه است.

داشتن عقايد متعارف و هنجار در مورد مصرف مواد، ارتباط دختر و پسر و ... . هر چه افراد . 6
بر اساس عرف و هنجارهاي اجتماع عمل كنند، سالم تر باقي مي مانند. 

مهارت ها و توانايي هاي قوي رواني- اجتماعي- توانايي قوي حل مسئله، مديريت هيجان هاي . 7
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منفــي، تفكر نقادانه، خوش بينــي و اميدواري و ... عاملي قوي در محافظت از افراد در مقابل مصرف 
مواد است.

آشنايي با مفاهيم كليدي و اساسي
امروزه در محافل علمي كمتر از كلمه اعتياد استفاده مي شود بلكه اصطلاحات سوء مصرف و وابستگي كاربرد 
بيشتري دارد. از آن جايي كه هريك از كلمات، معناي كاملًا تخصصي دارد، خوب است شما نيز با اصطلاحات 

علمي و تخصصي در اين زمينه بيشتر آشنا شويد.
مصرف: اســتفاده و تجربه هر نوع ماده اي را مصرف مي گويند. معمولاً، در بسياري از موارد، براي كنجكاوي، 

تسكين، كاهش درد جسمي، شاد شدن، و ... مصرف يك ماده آغاز مي شود.

مصرف تفنني: در بعضي مهماني ها، محافل، اردو يا پيك نيك و مواردي از اين قبيل كه دوستان براي تفريح، 
اوقاتي را كنار هم مي گذرانند، مواد نيز مصرف مي شود. در بعضي موارد، افراد بيشتر در اين زمان، مواد مصرف 

مي كنند و ممكن است تا مهماني يا محفل بعدي مصرف نكنند.

سوء مصرف: به دنبال تجربه مواد و به خصوص تجربه مواد در محيط هاي شاد و تفريحي، تجربه مثبتي از مواد 
ايجاد مي شــود و به همين دليل، هنگامي كه فرد با بحران يا اســترس ديگري روبه رو شد براي كسب تسكين 
به ســراغ مواد مي رود. هنگامي گفته مي شــود فرد دچار ســوء مصرف شده است كه مصرف مواد باعث ايجاد 
مشــكلات جدي در زندگي فرد شده باشــد مانند دانشجويي كه به علت مصرف مواد، سر كلاس دير مي رسد، 

كارهاي درسي خود را نمي تواند انجام دهد و يا سركلاس چرت مي زند.
وابستگي: اگر چه در سوء مصرف، فرد به دليل مصرف مواد، با مشكلاتي روبه رو شده است ولي مصرف جنبه 
اجباري نگرفته اســت و اگر فرد بخواهد مي تواند مصرف مواد را كنار بگذارد. در حالي كه، در وابستگي مصرف 
مواد جنبه اجباري پيدا كرده اســت. يعني، علي رغم اين كه فرد تلاش مي كند كه مصرف مواد را كنار بگذارد 
ولي كوشــش هايش با شكست روبه رو مي شــود. در اين زمان است كه گفته مي شود، فرد به آن ماده خاص 

وابسته شده است.  با اين حال، به ياد داشته باشيد دو نوع وابستگي وجود دارد:
الف- وابســتگي جسمي: هر گاه، يكي از دو پديده زير وجود داشته باشد، گفته مي شود، وابستگي جسمي 

رخ داده است:
تحمل: هنگامي گفته مي شود تحمل ايجاد شده است كه فرد بايد مرتباً مقدار ماده مصرفي را افزايش دهد تا 
به همان ميزان قبلي بتواند لذت يا تاثيرات ماده را تجربه كند. به عبارت ديگر، به دنبال مصرف مرتب و مكرر، 
تاثير ماده مصرفي كاهش مي يابد. يعني، بدن نســبت به آن ماده خاص، تحمل پيدا كند. به همين دليل، بايد 
مرتباً مقدار ماده افزايش يابد تا همان تاثيرات قبلي دوباره تجربه شود. بعضي مواد به خصوص مواد افيوني مانند 

ترياک، هروئين، مورفين، شيره، سوخته، كدئين و ... تحمل زيادي ايجاد مي كنند.
ســندرم محروميت )يا ترک(: در صورتي كه ماده به فرد نرســد، دچار علايم و حالت هاي ناخوشــايندي 
مي شود. به همين دليل، فرد براي پرهيز از تجربه چنين حالت هاي ناخوشايندي به مصرف مواد ادامه مي دهد. 
به عنوان مثال، علايم محروميت از مواد افيوني به شــرح زير اســت: خلق ملول، دردهاي عضلاني، سيخ شدن 
مو، تعريق، اتساع مردمك چشم، اسهال، خميازه، بي خوابي، تهوع، استفراغ، آب ريزش از بيني، اشك ريزش از 
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چشم و تب. مسلم است كه تجربه چنين علايمي علاوه بر ناراحتي و رنج، مانع فعاليت هاي معمول زندگي فرد 
مي شود. علايم و نشانه هاي ترک، به موادي بستگي دارد كه فرد مصرف مي كند. 

ب- وابستگي رواني: در اين نوع وابســتگي، فرد اشتياق )ولع، ميل، هوس( شديدي براي مصرف مواد دارد.
يكي از دلايل اساســي مصرف مجدد مواد در افرادي كه ترک كرده اند، اشــتياق يا ولع مصرف آن ماده است. 
اگرچه، فرد  مي داند و آگاه اســت كه مصرف مواد دوباره مشــكلات متعدد و سنگيني را در زندگي وي ايجاد 

خواهد كرد. 

مراحل اعتياد
همان طور كه مشــاهده مي كنيد، مجموعه اي از علل و عوامل در تعامل با يكديگر، زمينه مصرف مواد را مهيا 
مي كنند. با اين حال، كمتر كسي است كه ناگهان دچار اعتياد شده باشد. بلكه، معمولاً، روند خاصي طي مي شود 

تا زماني كه فرد احساس كند كه وابسته به ماده خاصي شده است. 
معمولاً، مصرف مواد چه به صورت تفنني چه به صورت اتفاقي يا گاه به گاه، شروع كننده مصرف است. تجربه 
مواد و تاثيرات ناشي از آن باعث مي شود تا در آينده در برخورد با مشكلات و شرايط مختلف، فرد به ماده مورد 
نظر پناه ببرد و به دنبال مصرف مداوم، ســوء مصرف مواد ايجاد مي شــود. چنان چه، فرد به سوء مصرف مواد 
ادامه دهد، به تدريج وابستگي در وي شكل مي گيرد. بعضي مواد وابستگي جسمي نيز ايجاد مي كنند. زماني 

كه فرد به اين مرحله رسيد، كنار گذاشتن مواد سخت تر مي شود.
ناآگاهــي و كمبود اطلاعــات راجع به موارد بالا، گاهي اوقات باعث ايجاد فاجعه ها و مشــكلات ســنگين در 
زندگي افراد شــده اســت. مثلًا بعضي افراد با مشاهده وتجربه اين كه حشيش، در مصرف هاي كم، علايم ترک 
و محروميت نمي دهد، به اين نتيجه رســيدند كه حشــيش اعتياد آور نيســت وبه همين دليل، به راحتي اين 
ماده را مصرف مي كردند. زيرا، آنها  وابستگي جسمي را با اعتياد يكي مي دانستند و به وابستگي رواني اعتياد 

توجهي نداشتند.

فرضيه دروازه
نظريه معروفي وجود دارد كه بسيار مورد توجه محققان وصاحب نظران بوده است كه به فرضيه دروازه معروف 
اســت. بر اســاس اين فرضيه، مصرف بعضي مواد ظاهراً كم خطر و در دســترس، مانند سيگار و قليان، دروازه 
مصرف مواد ســنگين و خطرناک تر را باز مي كند. مشــاهدات باليني تاييد كننده فرضيه مذكور اســت. كمتر 
معتادي اســت كه مواد ســنگين مصرف كند ولي سيگار نكشد. معمولاً، مصرف مواد با مواد قابل دسترس تري 
مانند سيگار و قليان در كشور ما شروع مي شود و به تدريج به مواد سنگين تر كشيده مي شود. به همين دليل، 
مي توان گفت اگر كســي سيگار يا قليان نكشد، احتمال كمي دارد كه  در آينده دچار سوء مصرف و وابستگي 

به مواد شود.

آشنايي با مواد
اگر چه در بســياري از موارد، به صورت مصطلح از واژه مواد مخدر به كرات استفاده مي شود ولي به ياد داشته 
باشــيد، موادِ مخدر، فقط يك گروه از موادي هستند كه اثرات و عوارض منفي بر جسم و روان انسان ها دارند.  

در جدول1 طبقه بندي مواد مختلف ارائه شده است.
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جدول1-  طبقه بندي مواد مختلف روان گردان

انواعموادرديف

الكلبازدارنده ها1

ترياک، كراک، هروئين، مورفين، سوخته، شيره، كدئينمخدرها يا مواد افيوني 2

حشيش، گراس، ماري جوانا، ال اس دي، توهم زاها3

امفتامين ها: شيشه )متا آمفتامين(، ريتالين )متيل فنيديت(، اكس مواد محرک4
كوكائين، كراک )هروئين فشرده(، نيكوتين، كافئين

داروهاي ضد اضطراب مانند ديازپام، لورازپام و... .قرص ها و داروها5
داروي مسكن: ترامادول 

در اين جا به اختصار، به بررسي عوارض هر يك از مواد پرداخته مي شود:

الكل:
مصرف هر نوع مشــروبات الكلي در دين مبين اسلام حرام است. الكل،  عوارض منفي شديدي بر جسم و 

روان انسان دارند از جمله:
پرحرفي يا كم حرفي    

تغييرات خلقي      
پرخاشگري    

برداشــته شدن مهار ها در نتيجه انجام رفتارهاي نامناسب از جمله رفتارهاي نامناسب جنسي     
)در نتيجه آلودگي به ويروس )HIV/AIDS، انجام ســاير رفتارهايي كه بعداً باعث پشــيماني 

شود،
ناتواني در انجام حركات ظريف و دقيق،    

كند شدن زمان واكنش فرد و افزايش ميزان تصادفات،    
كاهش تمركز، حواس پرتي، فراموشي.    

مصرف الكل منجر به اختلالات ســنگين مختلفي مي شــود از جمله: بيماري هاي گوارشي و     
كبدي، سوءتغذيه، سرطان دستگاه گوارش، فراموشي و دمانس )تخريب بافت خاكستري مغز(، 

سكته قلبي ومغزي.
مصرف الكل همراه با داروهاي آرام بخش )مانند ديازپام( مســكن ها )از جمله ترامادول و كدئين و ...( و مواد 

خواب آور بسيار خطرناک است و گاهي موجب مرگ مي شوند. زيرا، اثرات يكديگر را تشديد مي كنند.
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 ترياک و مشتقات ترياک: 
به ترياک و مشــتقات آن، مواد افيوني گفته مي شود. مواد افيوني، يكي از شديدترين مواد اعتيادآور مي باشند 
كه هم وابســتگي جسمي و هم رواني ايجاد مي كنند. مواد متعددي از ترياک تهيه مي شوند از جمله سوخته، 

شيره، هروئين، مرفين و كراک. آن چه در ايران، به نام كراک مشهور است، هروئين فشرده است. 
آثار مواد افيوني تا 8 ساعت پس از مصرف باقي مي ماند. تعدادي از علايم مصرف ترياک عبارت اند از:

تغييرات رفتاري ابتدا به صورت سرخوشي است و بعد بي تفاوتي، پرخاشگري و بي قراري.    
كاهش احساس درد،    

كاهش فشار خون،    
تغيير ساعت خواب و بيداري،     

كاهش وزن،    
كاهش ميل جنسي در مردان،    

يكي از نكات مهم در مورد مصرف مواد افيوني آن است كه مصرف بيش از حد اين ماده با علايم زير همراه است:
كاهش تعداد ضربان قلب،     

ضعف شديد تنفس،    
افت فشار خون،    

اختلال توجه و حافظه،    
دليريوم )ترس شديد همراه توهم بينايي(،    

كاهش درجه حرارت بدن،     
اغماء كه در صورت عدم رسيدگي به بيمار، به مرگ منجر مي شود.    

حشيش:
حشــيش از گياه شــاهدانه به دســت مي آيد. برخلاف آن چه مردم تصور مي كنند اين ماده، وابستگي رواني 
شــديدي ايجاد مي كند و در صورتي كه طولاني مصرف شــود، ســندرم محروميت يا ترک نيز به دنبال دارد. 
حشــيش، نه تاثير مثبتي بر حافظــه و تمركز دارد و نه تجارب عرفاني و خلاقيت. از آن جايي كه حشــيش، 
توهم زاست، عده اي توهم ها را با تجارب عرفاني و خلاقيت اشتباه گرفته اند. همچنين، مصرف حشيش، باعث 

اختلال در تمركز و توجه نيز مي شود.
عوارض كوتاه مدت حشيش عبارت است از:

سرخوشي و خنده خودبه خود،    
درک قوي تر رنگ، صدا و موسيقي،    

احساس كند شدنِ گذرِ زمان،     
اختلال توجه، تمركز، حافظه و قضاوت،    

افسردگي و اضطراب،    
توهم و هذيان،     
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افزايش اشتها،    
قرمز شدن چشم،    

عدم تعادل حركتي،    
افزايش ضربان قلب و فشار خون.    

مصرف طولاني مدت حشيش، علاوه بر تشديد مشكلات بالا، مشكلات متعددي بر سلامت جسمي افراد ايجاد 
مي كند به خصوص افزايش احتمال سرطان، مشكلات تنفسي، جنون و اختلال در هورمون هاي جنسي زنان 

و مردان.

ريتالين: 
قرص ريتالين يا متيل فنيديت، يكي از داروهايي است كه براي درمان اختلال بيش فعالي و نقص توجه و حمله 
خواب به كار برده مي شــود. با اين حال، عده اندكي از دانشــجويان، شب امتحان، براي افزايش تمركز خود از 
اين قرص، خودســرانه، استفاده مي كنند. ريتالين از دسته امفتامين هاست و بنابراين داروي محركي محسوب 
مي شود. به همين  دليل، هنگامي كه فردِ سالمي اين ماده را خودسرانه مصرف كند، دجار علايم و عوارض ساير 

محرک ها خواهد شد. عوارض مصرف ريتالين عبارت اند از:
افزايش ضربان قلب و فشار خون،    

سردرد، سرگيجه،    
اضطراب، بي قراري،     

لرزش و پرش عضلات،    
درد شكمي، مشكلات بدني، بي اشتهايي،    

تب و تشنج،    
سوء ظن به ديگران، توهم و هذيان،     

مرگ در صورت مصرف شديد.    

قرص اكس يا قرص شادي:
 قرص اكس يكي از انواع امفتامين هاست. عده اي از افراد، به اشتباه براي آن كه از احساسات منفي به خصوص 
غم و اندوه بيرون بيايند به سراغ قرص اكس مي روند. آنان به اشتباه، تصور مي كنند با مصرف اين ماده از غم 
و اندوه بيرون مي آيند. بسياري از اين افراد، عمدتاً، مبتلا به اختلالات افسردگي هستند. نكته مهم آن است كه 

مصرفِ امتفامين ها، خود، باعث ايجاد افسردگي مي شود به ويژه قرص شادي.
بعضي از اثرات اين قرص خوشايند است مانند موارد زير:

ميل و اجبار براي بغل كردن و بوسيدن ديگران،    
تشديد احساسات، افزايش آگاهي و لذت از موسيقي،    

افزايش آگاهي از حواس )خوردن، نوشيدن، بو كردن(،    
احساس شادي و نشاط،     
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افزايش انرژي،    
احساس محبت، صميميت، راحت بودن با ديگران، بخشش.    

ساير عوارض و اثرات اين ماده عبارت اند از:
افزايش ضربان قلب، فشارخون، كه در نهايت ممكن است به سكته بيانجامد،    

اختلال بينايي، توهم بينايي،    
بي قراري و عصبانيت،    

تغيير و افزايش دماي بدن كه حتي به حالت گرمازدگي نيز ممكن است برسد،     
سردرد، سرگيجه، تهوع، استفراغ،    

افسردگي خفيف و خستگي كه تا يك هفته دوام مي يابد،    
حملات جنون.    

سيگار:
ســيگار مهم ترين عامل بيماري هاي قابل پيش گيري در جهان اســت و مرگ و مير ناشي از مصرف سيگار از 
مجموع مرگ هاي ناشي از كل مواد، ايدز، سوانح و تصادفات، مسموميت ها، خودكشي و قتل بيشتر است. بر 
اساس آمار كشورهاي غربي، يك پنجم كل مرگ و ميرها به نوعي مربوط به سيگار مي شود و به طور متوسط 
طول عمر افراد ســيگاري حدود 14 ســال كمتر از افراد عادي است. بيش از 4000 ماده در سيگار شناسايي 
شــده است كه بعضي از آنها به شدت كشنده مي باشند از جمله، تار يا قطران، سيانور، كادمينيوم، فرمالدئيد 

و غيره. 
عامل اصلي اعتيادآور بودنِ ســيگار به علت نيكوتين آن است. نيكوتين، ماده اي سمي و خطرناک است و اگر 
60 ميلي گرم آن به داخل خون تزريق مي شود مي تواند باعث مرگ شود. نيكوتين در عرض 7 ثانيه به مغر 

مي رسد و محرک دستگاه عصبي و در مواردي كند كننده آن است. عوارض و اثرات نيكوتين عبارت اند از:
فشار خون،    

ضربان قلب،     
انقباض عروق خوني زير پوست و در نتيجه چين و چروک پوست.    

ــواع ســرطان  ــا اختــلالات ســنگين متعــددي همــراه اســت از جملــه ان ــر ايــن، مصــرف ســيگار ب عــلاوه ب
هــا، اختــلالات قلبــي و عروقــي، بيمــاري هــاي تنفســي، مشــكلات بــاروري و زايمــان و بســياري اختــلالات 

ديگــر.
ســيگار هــم وابســتگي جســمي و هــم روانــي شــديدي ايجــاد مــي كنــد. علايــم محروميــت از نيكوتيــن 
ــراري،  ــي ق ــتها، ب ــش اش ــواب، افزاي ــز، مشــكلات خ ــه و تمرك ــش توج ــارت اســت از: افســردگي، كاه عب
اضطــراب و از كــوره در رفتــن و پرخاشــگري. ايــن علايــم معمــولاً 1 تــا 2 روز بعــد از قطــع مصــرف، بــه 

ــه طــول بكشــد ــا 4 هفتــه ب اوج مــي رســد و ممكــن اســت از 3 روز ت
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قليان: 
برخلاف تصور بســياري از مردم، مصرف قليان بهتر از سيگار نيســت بلكه به مراتب خطرناک تر و مضرتر نيز 
هســت. تحقيقات نشان داده، ميزان مواجهه و استنشاق دود در هر وعده مصرف قليان، معادل مصرف 100 نخ 
ســيگار يا بيشتر است. همچنين، مواد ســمي قليان، نه تنها كمتر از سيگار نيست بلكه  از نظر مواد خطرناكي 
مانند دوده، نيكوتين و ... به مراتب بيشتر است. دود قليان در مقايسه با يك نخ سيگار، 36 برابر بيشتر تار و 15 

برابر بيشتر منواكسيد كربن دارد. 

آرام بخش ها يا داروهاي ضد اضطراب:
بنزوديازپيــن ها يا داروهاي ضد اضطــراب يا آرام بخش هاي خفيف، به طور وســيعي براي درمان اختلالات 
اضطرابي و بسياري از اختلالات ديگر تجويز مي شوند. نمونه هايي از اين داروها عبارت اند از: لورازپام، اكسازپام، 
آلپرازولام، ديازپام و ... . هنگامي كه روان پزشــكان و متخصصان اين دارو را تجويز مي كنند، بر اســاس اصول 
و قواعد خاصي عمل مي كنند كه احتمال وابســتگي به اين مواد را كاهش مي دهد. از سوي ديگر، مدتِ زمانِ 
مصرف، نكته مهمي در تجويز اين داروهاست كه متخصصان، مدت زماني خاصي دارو را تجويز كرده و بعد قطع 
مي كنند. ولي گاهي اوقات بعضي از افراد، خودسرانه به مصرف اين داروها مي پردازند بدون اين كه ملاحظات 
تخصصي يا مدت زمان مصرف را به درستي بدانند. در نتيجه، وابستگي رواني به اين داروها ايجاد مي شود. يعني 
هر جا كه فرد احساس ناراحتي كرد، بلافاصله به اين داروها پناه مي برد تا آرامش خود را به دست آورد. از ميان 
اين داروها، آلپرازولام يا زاناكس، به دليل تاثيرات ســريع تري كه دارد بيشــتر مورد توجه قرار مي گيرد. نكته 
مهمي كه بايد به آن توجه شــود اين است كه اگر دارو توسط متخصصان تجويز شود جاي هيچ نگراني نيست. 

ولي، مصرف خودسرانه دارو حتماً با مشكلات متعددي همراه است از جمله وابستگي رواني.

 ترامادول:
 ترامادول، يك داروي مسكن است كه از دسته مواد افيوني نيست. عمدتاً ترامادول براي درمان دردهاي متوسط 
تا شديد به كار مي رود. پزشكان به هنگام استفاده از اين دارو، دقت زيادي مي كنند كه با ساير داروهاي مصرفي 
بيماران تداخل نكند. زيرا، تداخلات دارويي ترامادول بســيار زياد اســت. علاوه بر اين، هنگام تجويز ترامادول، 
پزشــكان دقت زيادي مي كنند كه فرددچار بيماري هاي مختلف كبدي، تنفســي، كليوي، مغزي و صرع نيز 

نباشد.   با اين حال، عده اي از افراد كه از اين ماده استفاده بي اجازه مي كنند به اين موضوع توجهي ندارند.
مهم ترين عوارض ترامادول عبارت است از:

توهم هاي مختلف،    
سرگيجه و سردرد،    

خواب آلودگي و بي خوابي،     
بي قراري،    

احتمال تشنج و صرع،    
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سفتي عضلات،     
ورم زبان يا لب ها،     

ايجاد حالت هايي شبيه آنفولانزا،    
كهير، ورم و خارش.     

مصرف بي رويه و خودسرانه ترامادول با وابستگي جسمي و رواني همراه است. اين دارو هم تحمل و هم سندرم 
محروميت ايجاد مي كند.

سوال: مدتي پيش براي درمان افسردگي به روان پزشك مراجعه كردم. او براي   
من داروي ضدافســردگي و آلپرازولام تجويزكرد. واقعيت اين اســت كه من از داروي 
ضدافسردگي نتيجه اي نديدم و آن را رها كردم. ولي، آلپرازولام اثرش خوب بود و آن را 
ادامه دادم. الآن، ســه سال است كه اين دارو را مصرف مي كنم. آيا بايد اين دارو را قطع 

كنم؟
به نكته مهمي توجه كرده ايد. همان طور كه در مورد داروهاي ضدافســردگي گفته شــد، يكي از ويژگي هاي 
داروهاي ضدافسردگي اين است كه حداقل 3 تا 4 هفته طول مي كشد تا اثرات درمانيِ دارو خود را نشان دهد. 
اشتباه شايعي كه وجود دارد اين است كه اين نكته سريع فراموش مي شود و افراد پس از مدتي مصرف داروهاي 
ضدافســردگي، احســاس مي كنند دارو تاثيري نداشته است و داروي ضد افســردگي كه داروي اصلي است را 
قطع مي كنند. از آن جايي كه تاثير داروهاي آرام بخش، ســريع است و به مدت كوتاهي پس از مصرف، اثرات 
آرام بخش، خود را نشان مي دهند. افراد به مصرف اين داروها حتي طولاني تر از آن چه معمولاً تجويز مي شود 
ادامه مي دهند و به تدريج، با مصرف خودسرانه دارو، وابستگي رواني به آنها پيدا مي كنند. اين در حالي است 
كه افسردگي آنان، همچنان بدون درمان باقي مي ماند و به همين دليل، فرد، بدحال است و بيشتر وبيشتر به 
آرام بخش ها تكيه مي كند. به ياد داشته باشيد كه آلپرازولام، داروي ضداضطرابي است كه اثرات ضدافسردگي 
محدودي نيز دارد و به دليل تاثيرِ ســريع و آرامش سريعي كه ايجاد مي كند، اثرات وابستگي رواني زيادي نيز 

دارد و معمولاً روان پزشكان اين دارو را در محدوده  زماني كوتاهي تجويز مي كنند.
 

سوال: دوست من، مرتب ســيگار مي كشد و بارها سعي كرده آن را قطع كند و   
نتوانسته است. به عقيده من او ضعيف اســت كه نمي تواند سيگار را كنار بگذارد ولي 
وقتي به او مي گويم، هزار دليل وبرهان مي آورد كه وابستگي به سيگار سنگين و شديد 

است. آيا چنين است؟ آيا روشي براي كمك به او هست؟
واقعيت اين است كه ترک كردن هر نوع اعتياد يا به عبارت ديگر، قطع هرنوع وابستگي سخت است. به خصوص، 
قطع وابستگي به سيگار، سخت و مشكل است. فردي كه اقدام به ترک سيگار مي كند حتماً اراده سنگيني دارد 
كه اقدام به ترک كرده اســت. ولي، براي درمان اين وابســتگي، علاوه بر كوشش هاي فردي و انگيزه و اراده كه 
افراد حتماً دارند، نياز به كمك هاي تخصصي چه به صورت دارويي و چه به صورت روان درماني و مشاوره وجود 
دارد. علاوه براين، كاري كه شما به عنوان يك دوست مي توانيد انجام دهيد، تشويق و تحسين دوست تان است 

كه اقدام به ترک كرده است،  به جاي برچسب زدن كه وي فردي بي اراده و ضعيف است،
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سوال: آيا موادي مانند ترياک كه ريشه گياهي دارند هم اعتياد آورند؟  
اعتياد آور بودن يك ماده، ربطي به گياهي يا صناعي بودن آن ندارد. بسياري از مواد گياهي ممكن است بسيار 
مضر باشــند همان طور كه در قديم از بعضي گياهان، ســم تهيه مي كردند. بله، ترياک با آن كه ريشه گياهي 
دارد، به شدت وابستگي جسمي و وابستگي رواني ايجاد مي كند. حشيش هم كه ماده اي گياهي است، وابستگي 
ايجاد مي كند، همين طور، مواد صناعي كه در آزمايشگاه تهيه مي شوند مانند ال اس دي، امفتامين ها و ... .

سوال: بعضي از دوستانم مي گويند حشيش مي تواند خلاقيت را در انسان رشد   
دهد. من مطمئن نيستم اين حرف، درست باشد. نظر شما چيست؟

همان طور كه قبلًا گفته شــد، خلاقيت هيچ ربطي به مصرف مواد ندارد. حشــيش، يكي از مواد توهم زاست. 
ممكن اســت عده اي از مصرف كنندگان، توهم هايي كه تجربه كرده اند را با خلاقيت اشــتباه كرده باشند. از 
طرف ديگر، حشيش باعث مي شود حس هاي افراد تيز و شديد شود. ممكن است عده اي اين حالت ها را نيز 
با خلاقيت اشتباه گرفته باشند. در هر حال، اين ادعا بي مورد است. اگر به زندگي افراد خلاق دقت كرده باشيد 
و سرگذشت آنان را مطالعه كرده باشيد، متوجه خواهيد شد كه هيچ يك از آنان مصرف كننده حشيش نبوده 

است. مسلم بدانيد، خلاقيتي كه بخواهد در اثر مصرف مواد ايجاد شود، ذره اي ارزش نخواهد داشت.

سوال:  آيا اين درست است كه اگر كم ترياک بكشي، معتاد نمي شوي؟  
واقعيت آن است كه  بسياري از افراد مصرف كننده مواد، از روي ناآگاهي و بي اطلاعي از مواد و اثرات آن به اين 
آســيب و بيماري دچار شــده اند. بسياري از افراد با همين فرض، شروع كرده اند كه اگر مواد كم مصرف كني، 
معتاد نمي شوي. اساسِ اشتباه آنان بر اين مبناست كه ماهيت پديده تحمل را نمي دانند. پديده تحمل، مانع 
از آن مي شود  شما بتوانيد مصرف خود را كنترل كنيد. فرد، چه بخواهد و چه نخواهد، تحمل ايجاد مي شود و 
ديگر مقدار ماده مصرفي كافي نيست تا فرد حالت هايي كه مي خواهد را تجربه كند و به همين دليل، مجبور 
مي شود كه مقدار ماده را افزايش دهد. دوباره، بعد از مدتي، مقدار ماده كافي نيست و تجربه هاي قبلي ايجاد 
نمي شود و دوباره و دوباره فرد مقدار ماده را افزايش مي دهد. اگر بسياري از مصرف كنندگان با ماهيت تحمل 

آشنا بودند، مطمئن باشيد كه هرگز مصرف موادي مانند ترياک را شروع نمي كردند. 

سوال: آيا ترک سيگار امكان پذير است؟  
ترک سيگار، همانند همه مواد امكان پذير است. اگر نگاهي به اطرافيان خود بياندازيد، هستند بسياري از افراد 
كه حتي مصرف سيگار را بعد از سال هاي طولاني قطع كرده اند. براي ترک اعتياد، درمان هاي دارويي و روان 

درماني هاي مشخصي وجود دارد.

سوال: آيا حتي يك بار، تجربه مواد هم خطرناک است؟  
حتــي مصــرف، يــك بــار هــم خطرنــاک اســت. بــه ايــن دليــل كــه تجربــه مــواد واثــرات آن در ذهــن فــرد 
باقــي مــي مانــد و بعــداً بــه هنــگام ناراحتــي و بحــران هــا بــراي تســكين بــه ســراغ همــان مــاده مــي رود. 
ــه موادشــان  ــن تجرب ــه اولي ــرادي ك ــم اســت. اف ــار بســيار مه ــه اولين ب ــه تجرب ــن اســت ك ــم اي ــه مه نكت
خوشــايند نبــوده بــراي هميشــه مصــرف را رهــا كردنــد. ولــي، افــرادي كــه اوليــن تجربــه آنــان، خوشــايند، 
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تســكين دهنــده و لــذت بخــش بــوده، بــه مصــرف آن مــاده ادامــه داده انــد. عــلاوه بــر ايــن، بــه يــاد داشــته 
ــه  ــد و هميــن تجرب ــا لــذت در مغــز مــي گذارن ــاداش ي ــر مغــز و مــدار پ ــر خاصــي ب باشــيد كــه مــواد، اث
ــه  ــه مشــخص نيســت تجرب ــي ك ــد. از آن جاي ــاده مي كن ــد آم ــاي بع ــراي مصرف ه ــه را ب خوشــايند، زمين
چــه كســي مثبــت و چــه كســي منفــي خواهــد بــود، ايــن اســت كــه توصيــه اساســي آن اســت كــه اصــولاً 

مــواد را كســي تجربــه نكنــد حتــي بــراي يــك بــار.

ســوال: مصــرف الــكل در كشــورهاي غربــي، قســمتي از فرهنــگ و زندگــي   
ــاد نمــي شــوند؟ ــان اســت. چــرا آنهــا معت آن

غربــي هــا هــم معتــاد بــه الــكل مــي شــوند. حقيقــت آن اســت كــه در كشــورهاي غــرب كــه مصــرف شــايع 
ــكل حــرام اســت. در  ــه مصــرف ال ــر از كشــورهاي اســلامي اســت ك ــزان الكلســيم بســيار بالات اســت، مي
كشــورهاي غــرب، هــم مقــررات و قوانينــي بــراي مصــرف الــكل وجــود دارد از جملــه ممنوعيــت رانندگــي 

هنــگام مســتي و مــواردي از ايــن قبيــل.

سوال: شيشه چيست؟  
نــام علمــي شيشــه، متا آمفتاميــن اســت. همــان طــور كــه از نــام ايــن مــاده بــه خوبــي پيداســت، يكــي 
از انــواع امفتامين هاســت كــه از دســته محرک هــا محســوب مي شــوند و عــوارض بســيار شــديد دارد و بــه 

شــدت نيــز وابســتگي بــه همــراه دارد.

ســوال: بعضــي از مصــرف كننــده هــاي مــواد خيلــي ظاهــر ســالم و خوبــي   
دارنــد. آيــا ايــن درســت اســت كــه مصــرف مــواد بــه بعضــي هــا مي ســازد و بــه 

ــازد؟ ــا نمي س ــي ه بعض
ــي  ــراد قضــاوت هاي ــري اف ــت ظاه ــاس وضعي ــر اس ــردم ب ــي، م ــلًا درســت نيســت. ول ــا اص ــن ادع ــه، اي ن
ــه و  ــه علــت وضعيــت تغذي ــد ب ــي دارن ــي كــه وضعيــت اقتصــادي خوب در مــورد آنهــا مــي كننــد. معتادان
بهداشــتي مناســبي كــه دارنــد، مــردم ايــن طــور قضــاوت مــي كننــد كــه اعتيــاد بــه آنهــا ســاخته اســت. 
ولــي، معتــادان بــي خانمــان و خانــه بــه دوش يــا افــرادي كــه از نظــر اجتماعــي و اقتصــادي ضعيــف هســتند 
بــه علــت وضعيــت نابســامان زندگــي كــه همــراه بــا اعتيــاد اســت از جملــه بهداشــت و تغذيــه، قــادر بــه 

رســيدگي بــه خــود نيســتند و ممكــن اســت ايــن طــور تصــور شــود كــه اعتيــاد بــه آنهــا نمــي ســازد.
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فصل دوازدهم
آشنايی با مرکز مشاوره 

     در اين كتاب، توصيه هاي زيادی شــده اســت كه به مركز مشاوره دانشگاه مراجعه كنيد يا از كمك های 
تخصصی و حرفه ای مشــاوران، روان شناسان و روان پزشكان استفاده كنيد. ممكن است براي شما اين سؤال 
پيش بيايد كه در مراكز مشــاوره چه فعاليت هايی صورت می گيرد؟ يا مشاور چگونه می تواند به شما كمك 
كند تا بتوانيد تصميم بهتری بگيريد؟ در اين بخش ســعی می شــود درخصوص فعاليت های مركز مشاوره و 

فعاليت های آنان اطلاعاتی ارائه شود.
     يكی از واحدهای فعال هر دانشگاهی، مركز مشاوره است. مركز مشاوره دانشگاه، تحت پوشش معاونت دانشجويی 
اســت و برای درمان، رشــد و رفاه دانشجويان تشكيل شده اســت. همان طور كه می بينيد، درمان فقط يكی از 
فعاليت های مهم مراكز مشاوره است و دركنار آن فعاليت های ديگری نيز برای پيشگيری از مشكلات و همچنين 
افزايش رفاه دانشجويان و همچنين كمك به ارتقای رشد روانی و اجتماعی آنان انجام می شود. در اين بخش تعدادی 

از برنامه های مراكز مشاوره را معرفی می كنيم.

مشاوره يا روان درمانی چيست ؟
     مشاوره يا روان درمانی، درمان های غيردارويی هستند كه با استفاده از ارتباط انسانی و تكنيك ها و روش های 
خاصی كه از علم روان شناســی برگرفته شده اســت به فرد كمك مي شود تا بتواند برمشكلات خود فائق آيد، با 
بحران ها و مســايل خاص زندگی به طور ســالم و مسئولانه ای مقابله كند و در صورت وجود بيماری به درمان آن 
بپردازد. همان طور كه مشــاهده می كنيد، هدف روان درمانی يا مشــاوره هميشه درمان بيماری نيست بلكه اين 

خدمات به طور وسيع و فراگير و در زمينه ها و موارد مختلفی استفاده می شوند.
     در بسياری از مواقع با شناخت و برخورد صحيح با مشكلات زندگی از بروز بيماری پيشگيری می شود. گاهی اوقات 
نيز بدون اين كه فرد بيمار باشد ممكن است با بحران خاصی روبه رو شده باشد و با استفاده از مشاوره و روان درمانی 
بهتر می تواند با آن مقابله كند. در مواردی نيز كه بيماری وجود دارد، با استفاده از روان درمانی های خاص هر بيماری، 
به فرد كمك می شود كه به درمان آن بپردازد. با توجه به مطالب بالا و گستردگی مشكلات، بحران ها، بيماری ها و 

مسايل زندگی طبيعی است كه هر فردی در زندگی خود نياز به مشاوره يا روان درمانی داشته باشد.

فعاليت های مراكز مشاوره 
     مراكز مشــاوره دانشــگاه ها فعاليت های مختلف و متنوعی انجامی می دهند. چنين فعاليت هايی با همكاری 
متخصصانی از رشته ها و حوزه های مختلف انجام می شود. با توجه به مطالب گفته شده می توان به اختصار مراكز 
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مشاوره و فعاليت های آن را چنين توصيف كرد:
 در مراكز مشاوره، فعاليت های مختلفی انجام می شود: درمان، پيشگيری، آموزش مهارت ها و موضوعات 

خاص و مرتبط با زندگی دانشجويی، جوانی و نوجوانی و... .
 در مراكز مشــاوره، دوره های آموزشی در زمينه های مختلف بهداشت روان برگزار می شود كه معمولاً به 
مطالبی مانند مهارت های ارتباطی، مهارت حل مســئله، مهارت های زندگی، ازدواج، مهارت های تحصيلی، 

آشنايی با HIV / ايدز، اعتياد و... می پردازد.
 بســياری از فعاليت های آموزشی مراكز مشــاوره به صورت آموزش های كارگاهی است. منظور از آموزش 
كارگاهی آن اســت كه بلافاصله بعد از آموزش هر مطلب، شــركت كنندگان در دوره، مطالب آموزشی را در 
گروه های كوچك به صورت عملی تمرين می كنند تا اشكالات و ايرادهای احتمالی آنان مشخص شده و بتوانند 

به صورت عملی و مفيد در زندگی خود آنها را به كار گيرند. 
 در مراكز مشــاوره، متخصصان و روان شناســان با تخصص هاي مختلف حضور دارند. ازجمله متخصص 
شناخت درمانی، روانكاو، مشاور، مشاور تحصيلی، مشاور مذهبی، روان پزشك، مددكار اجتماعی و كادر اداری 

و آموزشی.
 مراكز مشــاوره دارای نشــريه های مختلف ادواری و غير ادواری هستند. تعدادی از مهم ترين نشريه های 
ادواری مراكز مشاوره عبارت اند از: پيام مشاور، دختران دانشجو، خانه و دانشگاه و... . علاوه براين، مراكز مشاوره 
دانشگاه دارای كتاب ها، پمفلت ها، بروشورهای متنوع و متفاوتی در حوزه های مختلف بهداشت روان با تأكيد 
بر زندگی دانشجويی می باشند كه سعی می شود مهم ترين موضوع های علمی روز را به صورت كاربردی در 

اختيار شما قرار دهند.

فرآيند مشاوره و روان درمانی
     مشاوره و روان درمانی، گفتگويی بين دو نفر است. دريك سو روان شناس و مشاور و در طرف ديگر، مراجع است. 
در اين جا عمداً به جای بيمار از مراجع استفاده می شود چون در بسياری از موارد فردی كه برای مشاوره مراجعه 
می كند لزوماً بيمار نيست بلكه مايل است كه در زمينة خاصی مشورت بگيرد. همان طور كه هركسی كه به يك 

وكيل مراجعه می كند مجرم نيست بلكه ممكن است بخواهد نظر يك كارشناس حرفه ای را بداند.
     مشاوره و روان درمانی يك همكاری مشترک بين مشاور و مراجع است. مسئوليت به عهدة هر دو نفر است 
و نه مشاور تنها. مشاور، راه های سالم و علمی را مطرح می كند و اين مراجع است كه تصميم می گيرد چه كار 
بكند. به اين ترتيب، مســئوليت و تصميم گيری به عهدة مراجع است و اوست كه نهايتاً مسير زندگی و برنامة 

خود را تنظيم می كند.
     نكتة بســيار مهم اين است كه مطالب مطرح شده در جلسة مشــاوره و روان درمانی به صورت محرمانه تلقی 
می شــود. اصل راز داری اســاس كار يك مشاور اســت. چنان چه او اين اصل را زيرپا گذارد، يكی از اصول اساسی 
حرفه ای را نقض كرده و حتی می توان از او شكايت كرد. تنها مواردی كه اين اصل نقض می شود زمانی است كه 
خطری متوجه مراجع باشد مانند زمانی كه او افكار خودكشی دارد يا زمانی كه از سوی مراجع، خطری ديگران را 
تهديد كند مانند زمانی كه يك مراجع می خواهد كسی را بكشد. درچنين شرايطی به دليل محافظت از مراجع اصل 

رازداری لغو می شود.
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فرآيند و چارچوب مشاوره 
     اگر مايليد به مركز مشــاوره مراجعه كنيد بهتر اســت از قبل وقت بگيريد. به همين دليل بهتر است شماره 
تلفن های مربوط به مركز مشــاوره را داشــته باشيد. ســپس، تلفنی وقت گرفته و در زمان تعيين شده مراجعه 
كنيد. در ابتدا، توسط يك مشاور يا روان شناس از شما مصاحبه به عمل می آيد تا مشكل و موضوعی كه برای 
آن مراجعه كرديد مشــخص شــود تا براساس مشكل شما به متخصص آن مشــكل ارجاع داده شويد. درهمين 
رابطه ممكن اســت از شما تســت ها و آزمون هايی نيز به عمل آيد كه عمدتاً اين آزمون ها مربوط به شناسايی 
و تشــخيص مشــكل و تعيين شدت آن است. ســپس در صورت نياز به دارو درمانی به يك روان پزشك ارجاع 
می شويد. درصورتی كه نيازی به دارو نباشد به يك روان شناس يا مشاور ارجاع می شويد. در صورتی كه مشكلات 
درسی، آموزشی، حقوقی، خانوادگی و... داشته باشيد از يك مددكار نيز برای رسيدگی به مسايل حقوقی، اداری 

و آموزشی نيز كمك گرفته می شود.
     چنين مصاحبه و ارزيابی های اوليه برای آن است كه در كمترين زمان ممكن بهترين متخصص برای مشكل 
شما مشخص شــود. زيرا، روان درمانی و مشاوره تفاوت هايی دارند. همچنين روان درمانی های مختلفی وجود 
دارد كه ممكن است شما چندان از آن آگاه نباشيد. مثلًا ندانيد كه چه تفاوتی بين يك روانكاو، روان درمانگر و 
يا مشــاور وجود دارد. اين چندان مهم نيست چون زمانی كه مراجعه كنيد، آنان براساس مشكل، شما را به يك 

روانكاو، روان شناس با گرايش خاص مثلًا شناخت درمانی، زوج درمانی و... يا يك مشاور ارجاع خواهند كرد. 
     پس از آن جلسه های مشاوره و روان درمانی شما شروع می شود. اين جلسه ها معمولاً بين 45- 60 دقيقه 
هستند و معمولاً لازم است كه مراجع حداقل چندين جلسه در آن شركت كند. مثلًا يك دورة شناخت درمانی 
برای درمان افسردگی حداقل 20 جلسه طول می كشد. در صورتی كه مشكلات ديگری همراه افسردگی وجود 
داشــته باشد مسلم است كه تعداد 
اين جلســه ها بيشتر می شود. اگر 
همكاری شما در درمان كمتر باشد 
مدت جلســه ها بيشــتر می شود. 
همان طور كه مشــاهده می كنيد 
روان درمانی كُند اســت. به همين 
دليل توصيه می شــود كه در كنار 
روان درمانــی از دارو درمانــی هم 
اســتفاده شود. چون زمانی كه اين 

دو درمان در كنار هم استفاده شوند تأثير يكديگر را افزايش می دهند.
     ممكن اســت به شــما توصيه شود كه در گروه درمانی ها شركت كنيد. در گروه درمانی، حدود 8-12 مراجع 
همراه با يك درمان گر و همكار او در يك زمان در جلســه شــركت می كنند و به يكديگر كمك می كنند تا 
مشــكلات يكديگر را كاهش دهند. گروه درمانی ها بســيار كمك كننده است و معمولاً سرعت درمان را بيشتر 
می كند. در صورتی كه فردی مايل نباشد در گروه شركت كند هيچ اصراری وجود ندارد. در مراكز مشاوره، اجبار 

و تحميلی صورت نمی گيرد بلكه اين مراجع است كه بايد تصميم خود را بگيرد.

    چنان چه شركت فرد در  مشاوره يا روان درمانی به 
طور منظم، مرتب، با انگيزه همكاري، با انجام تكاليف و 
مشتاقانه باشد )درحدی كه فرد از توان خود استفاده 
كند( قادر خواهد بود كه بر مشكلات خود مسلط شود. 
يكی از روان شناســان بزرگ می گويد: انســان ها از 

مشكلات خود بزرگ تر هستند.
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سؤال: من از مركز مشاوره چند بار وقت گرفته ام ولی هر بار كه خواستم مراجعه كنم آن قدر   
دچار اضطراب شــدم كه در جلسه حاضر نشدم. هم می ترسم از اين كه مشاور در مورد من چه فكری 
می كند و هم می ترسم از اين كه بعضی از رازهای زندگی خود را فاش كنم. آيا من مشكل ديگری هم 

دارم؟
     نگرانی و اضطراب در شــرايطی كه شــما مطرح كرديد طبيعی اســت. آيا قبل از اين كه نزد يك پزشك برويد 
اضطراب نداريد؟ در اين مواقع نيز اضطراب خفيفی وجود دارد. ولی با توجه به اين كه سابقه ای از مراجعه نزد مشاور 
نداريد، با توجه به اين كه در اين جلسات موضوعاتی مطرح   می شود كه ممكن است نزديك ترين فرد زندگی شما 
هم آنها را نداند و... خيلی طبيعی است كه دچار اضطراب شويد. موضوع مهم ديگر اين كه قابليت اعتماد به فردی 
كه تا به حال نديده ايد هم سخت است. يكی از نگرانی های شما اين است كه آيا مشاور قابل اعتماد است؟ اين را 
می توانيد محك بزنيد. قرار نيست كه با اولين جلسه ای كه رفتيد همة مسائل خود را بگوييد. بهتر است در درجة 
اول او را ببينيد و اجازه دهيد ارتباط ايجاد شود. زمانی اعتماد ايجاد می شود كه رابطه ای وجود داشته باشد. بهتر 
است ابتدا مشاور را ببينيد، با او جلسه داشته باشيد و سپس قابليت اعتماد به او را ارزيابی كنيد. ضمناً اگر نگرانی هايی 

داريد، بهتر است آنها را بيان كنيد. او بهترين راهنمايی يا كمك را به شما می كند.

سؤال: اگر مشاوره، صحبت كردن و حمايت گرفتن است، من می توانم اين كار را با دوستانم   
انجام دهم. چه نيازی به مشاور دارم؟

     ممكن است بعضی افراد توان چنين رابطه ای را داشته باشند. ولی درهمة موارد امكان پذير نيست. تفاوت ديگر 
مشــاوره آن است كه در مشاوره، زمان مال شماست اين شما هستيد كه در كانون توجه هستيد و نه طرف مقابل. 
علاوه براين، او شخص بی طرفی است كه شما را قضاوت نمی كند درحالی كه ممكن است در روابط دوستانه بسيار 
خوب موضوع قضاوت، طرفداری و... به ميان آيد. از ســوی ديگر، دوســت شما ممكن است دامنة تجارب زندگی و 
تدبير خوبی داشته باشد برای زندگی خودش. مسايل انسان ها پيچيده، متنوع و متفاوت هستند. ممكن است دوست 
شما با چنين مواردی آشنايی نداشته باشد درحالی كه مشاوری كه آموزش حرفه ای ديده است از اين موارد آگاهی 

زيادی دارد.

سؤال: احساس می كنم مراجعه به مشاور يعني اين كه از عهدة زندگی خود برنمی آيم واين   
نشانة ضعف من است. اين طور نيست ؟

     اتكای به خود، يكی از صفات پسنديده و ارزشمند است. با اين حال، در زندگی يك انسان، مواقعی پيش می آيد 
كه از ديگری كمك بخواهد. اين نه تنها ضعف نيست بلكه شجاعت است. زيرا، هيچ انسانی كامل نيست به صورتی 
كه از عهدة همة مســايل خود برآيد. به ياد داشته باشيد كه استفاده از شور و مشورت يكی از توصيه های اساسی 

پيامبران است.
     بعضی از كسانی كه تصور می كنند درخواست كردن و كمك خواستن يك ضعف است از عزت نفس ضعيفی 
برخوردارند. گاهی اوقات، برابر دانستن مشاوره با ضعف نشان دهنده انكار است. انكار مشكلی كه در وجود فرد وجود 
دارد. آيا مراجعه به پزشــك برای رفع ناراحتی جسمانی نشانة ضعف است؟ همان طور كه برای رفع ناراحتی های 
جسمی خود از كسی كمك می گيريم بدون اين كه احساس بدی داشته باشيم، بهتر است در ساير موارد زندگی 

نيز چنين كنيم.
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