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انگیزه، حالت های د       رونی فرد        اســت که موجب تد       اوم 
رفتار براي رســید       ن به هد       ف می شــود       . انگیزه ارتباط 
مستقیم و مثبت با پیشرفت تحصیلی د       ارد       . به همین علت 
علاوه بر آنکه انگیزه وسیله ای برای پیشرفت تحصیلی د       ر 
نظر گرفته می  شــود       ، گاهی از آن به عنوان هد       ف نیز نام 
برد       ه می شود       ، زیرا با افزایش انگیزه، پیشرفت تحصیلی 
نیز پد       ید        می آید       . از آنجا که هوش و اســتعد       اد        تحصیلی 
به عنوان د       و عامل اساســی د       ر پیشرفت تحصیلی، کمتر 
تحت تأثیر معلم واقع می شــود       ، سعی بر آن است که با 
افزایش انگیزه معلمان و د       انش آموزان حد       اکثر بهره وری 
از هوش صورت گیرد       . معلمان انگیزش را عامل مهمی د       ر 
یاد       گیری می د       انند        و از این رو می خواهند        د       انش آموزانی با 
انگیزه د       اشته باشند       . و د       انش آموزان نیز خواهان موفقیت 
و کسب پیروزی هستند        د       ر این خصوص معلم می تواند        به 

د       انش آموز کمک کند       .
راهکارهای د       روني شد       ن انگيزه د       ر د       انش آموزان: 

د       ر شرایط مقتضي از تشویق هاي کلامي استفاد       ه کنید       . 
استفاد       ه از کلماتي مانند        »خوب « , »عالي « و »مرحبا« 
پس از عملکرد        د       رست د       انش آموز از تد       ابیر موثر انگیزشي 
است. برای موفقیت د       انش آموزان پاد       اش د       ر نظر بگیریم. 
منتظر نباشــیم تا افت تحصیلی اتفاق افتد        و ســپس 

موفقیت را تحسین کنیم
- با احترام  گذاشتن به تفاوت های فرد       ی د       انش آموزان، 

هرگز آن ها را با یکد       یگر مقایسه نکنیم. 
- د       انش آموزان را د       ر کلاس کمتر د       رگیر مسائل عاطفی 
منفی نمائیم و نسبت به حساسیت های عاطفی آنان آشنا 
و د       ر کاهش آن کوشــا باشــیم. سخت گیری و انضباط 
شــد       ید       ، تبعیض، بیان قضاوت هــای منفی و خبرهای 
ناخوشــایند        از جمله عواملی است که موجب د       رگیری 

ذهنی و کاهش علاقه به یاد       گیری می شود       .  
- بلافاصلــه پــس از آزمون یا پرســش کلاســی، 

د       انش آموزان را از نتیجه کار آگاه کنیم      .

- برای اینکه د       انش آموز بد       اند       ، د       ر طول تد       ریس به د       نبال 
آموختن به چیزی باشد       ، بیان اهد       اف آموزشی مورد        انتظار 

از او را د       ر ابتد       ای د       رس فراموش نکنیم.  
- چگونگــی یاد       گیــری و نحــوه انجــام کار برای 

د       انش آموزمشخص شود       .
- د       ر مورد        مشکلات د       رسی د       انش آموز و ریشه یابی آن، 

با اوتباد       ل نظر و گفت وگوکنیم.
- تشویق کلامی د       ر کلاس، به صورت انفراد       ی بسیار 

حائز اهمیت است. 
- د       ر زمینــه ي تکالیف د       اد       ه شــد       ه بلافاصله به آنان 

بازخورد        د       اد       ه شود        .
- کلاس را به محیط حمایت کنند       ه تبد       یل کنیم      .

- پذیرش هــر د       انش آموز همچون فرد       ي بي نظیر و 
تحسین صاد       قانه ي او د       ر برابر تلاش هاي خوبي که انجام 
مي د       هد        د       ر کسب احترام به نفس او نقشي تسهیل کنند       ه 

د       ارد       .

دکترآيتاللهکريميباغملك
مديرکلمشاوره،بهداشتوسلامت

فصل خرد       اد        یاد       آور امتحانات پایان ترم اســت و امتحانات 
یاد       آور د       غد       غه ها و نگراني ها اســت. ایــن اضطراب و نگراني 
مخصوص د       انشــجو  یا د       انش آموز نیســت و فضاي خانه و 

خانواد       ه را نیز د       ر بر مي گیرد       . اضطراب موجب مي شــود        که 
د       انشــجو نتواند        به خوبي از عهد       ه گذراند       ن امتحانات برآید        و 
عملکرد        تحصیلي او تحت الشــعاع این ترس پنهان و د       روني 
باشد       . برنامه ریزي د       قیق، محد       ود        کرد       ن رفت و آمد       ها، تلاش 
مضاعف بد       ون ترس، توجه به نقش رشــد        د       هند       ه امتحانات، 
استفاد       ه از مشاوران خوب و باتجربه و د       رنظر گرفتن الگوهاي 
خوب و ســازند       ه از جمله اقد       اماتي اســت که یک د       انشجو 

مي تواند        براي پیش گیري از مشــکلات و سختي هاي فصل 
امتحانات به کار گیرد        و زمینه را براي برگزاري امتحان خوب 

و د       لخواه فراهم کند       .
د       ر این نشــریه کارهاي مناســبي از سوي مشــاوران و 
کارشناســان بهد       اشــت د       انشــگاه فرهنگیان ارائه شد       ه تا 
د       انشجویان عزیز بتوانند        با کاربست این اطلاعات به عملکرد        

خود        د       ر زند       گي و امتحانات کیفیت بیشتري ببخشند       . 

دکترمعصومهعلينژاد
معاوندانشجوييدانشگاهفرهنگيان

د      وران د      انشــجویي و زند      گي د      ر خوابگاه و د      ر کنار ســایر 
د      انشجویان و د      وستان، یکي از شیرین ترین و پرخاطره ترین 
وقایع و اتفاقات ماند      گار براي هرکس مي تواند       باشد      . بسیاري از 
ما این د      وران و خاطرات به یاد       ماند      ني آن را تجربه کرد      ه ایم و 

شوخي هاي د      انشجویي، زند      گي د      ر خوابگاه ها و مشکلات آن 
را فراموش نمي کنیم. باشد       که از این د      وران خاطره  انگیز براي 
رشد       و شکوفایي خود       و کمک به پیشرفت جامعه اسلامي مان 

بیشترین استفاد      ه را ببریم.

بیش از هر چیز موارد       ی را که به طور معمولی طی روز،  ذهن 
شما را به خود        مشغول می سازد       ،  یاد       د       اشت کنید       ، بنابراین لازم 
است چند        روز تا حد       اکثر یک هفته بر فعالیت های ذهنی خود        

نظارت کنید        و افکار خود        را شناسایی و یاد       د       اشت نمایید       .
پس از شناســایی افکار ومشغولیت های ذهنی خود        
لازم اســت، مســائل مهم و غیر مهم را از هم تفکیک 
نمایید       . برای این کار می توانید        از  معیارهای زیر استفاد       ه 

کنید       : 
1-اتفاقات گذشته را کنار بگذارید       .گذشته،  گذشته است.

برای تغییر آن نمی توانید        کاری انجام د       هید        جز آنکه از ان 
د       رس بگیرید       ،  پس افکاری که د       رباره مسائل گذشته است و 
ذهن شما را به خود        مشغول می سازد        جزء مسائل غیر مهم 

شمار می رود       .
۲- مسائل حل نشد       نی زند       گی را که باید        با آن ها کنار بیایید        

جزء مسائل غیر مهم یاد       د       اشت کنید       .
۳- مســائل مربوط به آیند       ه،  نگرانی هــا و آرزو ها را جزء  

مسائل غیر مهم یاد       د       اشت کنید       .
4-  به مســائل پیش افتاد       ه و روزمره که معمولاً تکراری 
هستند        و فکر شما را مشغول می سازند       ،  اهمیت زیاد       ی ند       هید       .

۵- طرح هایی که برای آیند       ه برنامه ریزی کرد       ه اید        را جزء  
مســائل مهم قرار د       هید       ، البته به شــرطی که د       ر طول روز، 
آگاهانه به آن ها فکر کنید        و راهکارهایی را برای رسید       ن به 

آن ها طراحی نمایید       . 
۶- اهد       اف زند       گی که ممکن است کوتاه مد       ت،  میان مد       ت 
یا د       راز مد       ت باشد        را می توانید        جزء مسائل مهم طبقه بند       ی 
کنید        .چرا که اهد       اف شما جزء  موارد       ی است که باید        به عنوان 

د       ورنمای زند       گی همیشه پیش رویتان باشد       .
7-  عواملی که برای شما استرس ایجاد        می کنند        را جزء  
مســائل مهم بگنجانید       . اگر نتوانید        آن ها را حل کنید        یا به 
حال خود          رها نمایید       . این مسائل به کرات برای شما استرس 

ایجاد        خواهد        کرد       .
۸- مشکلات بین فرد       ی با افراد        مهم زند       گی یا افراد       ی که 
با آنان ســر و کار د       ارید        را باید        جزء مسائل مهم قرار  د       هید       . 
چون حل نشد       ن مشکلات می تواند        منبع مهمی از استرس 

بین فرد       ی برای شما باشد       .

خردادوامتحانات
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استقلال: هر یک از زوجین د       ر ابتد       اي زند       گي وظیفه 
د       ارد        که از خانواد       ه ي اصلي مســتقل شــد ه و از تابعیت 

جد ید ی را بپذیرد       .
 تشکيل حریم زوجين: زوجین وظیفه د       ارند        براي 
خود       شان حریمي تد       ارک ببینند        که هیچکس نتواند        به 
آن نفوذ کند       . این حریم، نامرئي و رواني – اجتماعي است. 
حتــي فرزند       ان آن ها نباید        بتوانند        وارد        حریم خصوصي 

زوجین شوند       . 
 خود        آگاهي و اصلاح رفتارهاي ناسازگار: هریک 
از زوجین بایســتي خود       ش وساختارشخصیتش را از 
نگاه د       یگران و بخصوص همســرش شناســایي کند        و 
رفتارهایي را که باعث تعارض مي شوند        اصلاح یا تعد       یل 

نماید       . 
 مد       یریت و اشتراک اقتصاد       ي: هر یک از زوجین 
بایســتي قابلیت مد       یریت پــول د       ر اد       اره امور خانواد       ه را 

د       اشــته باشد        و یا کسب کند        و همین طور د       خل و خرج 
زوجین مشترک است. اگر هر د       ونفر کار مي کنند       و د       رآمد        
د       ارند        بایستي از د       رآمد        هم باخبر باشند        و براي مخارج به 

توافق برسند       .
 برقراري رابطه ي كلامي: زوجین د       ر فضاي خانواد       ه 

بایستي زماني را براي گفتگو  و صحبت باز بگذارند        و از 
احوال روزانه ي یکد       یگر آگاه شوند       . 

 ابراز احساســات و برقراري رابطه ي عاطفي: 
هریک از زوجین باید        مهارت هاي ابراز علاقه را د       اشــته 

باشند        و د       ر این زمینه از همسرشان د       ریغ نکنند       . 
كسب مهارت هاي والد        بود       ن: هریک از زوجین باید        
بتوانند        والد        خوبي بود ه و د       ر کنار همســر خوب بود       ن، 
نقش پد       ر یا ماد       ر مهربان و کافي را د       اشته باشند       . والد       ي 
با اقتد       ار و مهربان و حمایت کنند       ه مي تواند        براي کود       ک 

کافي باشد       .
ارزیابي رابطه و رفع نواقص: هر یک از زوجین باید        
هــر از چند        وقت یک بار یک ارزیابــي واقع بینانه ای از 
رابطه شــان د       اشته باشند        و اگر خود       شان یا طرف مقابل 
جایي کوتاهي کرد       ه اســت یاد       آوري کــرد       ه و رابطه را 

بازسازي نمایند       .

د       ر ســال هاي اخیــر به نقش زبان بد       ن یا عوامل غیــر کلامي د       ر ارتباط 
توجه زیاد       ي شد       ه است. بررسي ها نشان د       اد       ه اند        که تنها 1۳ د       رصد        ارتباط، 
از طریق کلام اســت. با این حساب به نقش پررنگ ارتباط غیر کلامي پي 

مي برید       .
حالت هاي چهره )مانند        رنگ چهره، حالت چشم ها، تن صد       ا و لحن کلام(  
و وضعیت اند       امي )مانند        چگونگي راه رفتن، نشســتن، استفاد       ه از د       ست ها 
و حــرکات بد       ن(  مجموعاً زبان بد       ن را تشــکیل مي د       هد       . براي شــناخت 
بهتــر د       یگران، توجه به زبان بد       ن طرف مقابل بســیار مهم اســت. همه ي 
ما این جمله را شــنید       ه ایم که مي گویند       : “چشم ها آینه ي روح هستند       ” یا 
“چشــم ها هرگز د       روغ نمي گویند       . د       ر این راستا نگاه سرد        یا عاشقانه، لحن 
گزند       ه، ریشخند        یا تبسم هاي تحقیرآمیز و ... همگي مي توانند        عشق، تنفر، 
خصومت، تحقیر، بزرگ منشــي، ســوءظن یا پنهانکاري  را منتقل کنند       . 
بنابرایــن د       ر ملاقات هاي قبل از ازد       واج به زبان بد       ن توجه کنید        و این را به 
یاد        د       اشته باشید        وقتي به صد       اقت یا یکرنگي طرف مقابل مشکوک هستید       ، 
برگ برند       ه از آن زبان بد       ن اســت. پس نشــانه هاي مربوط به زبان بد       ن را 

ناد       ید       ه نگیرید        و خیلي سطحي از آن ها نگذرید       .
تمرین کنید       : »زبان بد       ن د       ر شــناخت د       یگري تا چه اند       ازه مهم است؟ و 

آیا مي توان زبان بد       ن را کنترل کرد       ؟«

گذشته، گاهي زیبا و گاهي ناراحت کنند       ه است. گذشته جایي است که موفقیت ها، 
فقد       ان ها، اولین کنجکاو ي ها و ناکامي هایمــان را د       ر آن تجربه کرد       ه ایم. مي توان د       ر 
گذشته به آرامش د       ست یافت یا د       ر آن مخفي شد       .  مي توانیم از لحظه به لحظه عشق، 
د       وســت د       اشــتن و تعلق خاطري که د       ر گذشته تجربه کرد       ه ایم، لذت ببریم یا ذکر 
مصیبت بار شکست ها را مرور کنیم. گذشته مثل جنگل است. د       ر جنگل گوزن هاي 
زیبا یافت مي شود       ، اما د       ر آن مار نیز زند       گي مي کند       . آنچه به چشم مي آید       ، تا حد       ود       ي 
بستگي به این د       ارد        که د       نبال چه چیزي باشیم. اگر به د       نبال شواهد       ي باشیم که ثابت 
کند       ، د       وست د       اشتني هستیم، به چنین شواهد       ي د       ست خواهیم یافت و اگر بخش 
تاریک وجود       مان بر آن باشد        که ثابت کند        آد       م  بي  ارزشي هستیم، د       لایل و شواهد       ي 

براي آن پید       ا خواهیم کرد       .
پس با این گذشــته كه ممکن است معد       ن طلا باشد        یا ميد       ان مين، چه 

باید        كرد       ؟
گذشته را باید        همان طور که هست د       ید       . گذشته جایي است که ذهن مي تواند        به 
آن جا برود        یا از آنجا خارج بشود       . اگر رفتن به گذشته، به شما امنیت  مي د       هد       ، از آن 
لذت ببرید       . و اگر به شما آسیب مي زند       ، به زمان حال بازگرد       ید        و د       ر اینجا و اکنون، 

خود       تان را آرام کنید       .
تمرین “اکنون و بعد       ” مي تواند        حرکت از زمان گذشته به زمان حال را برایتان آسان 
کند       . این تمرین، امکان تمرکز بر زمان حال و رفتن به گذشته را برایتان فراهم مي آورد        
و به احساس امید       واري د       ر شما مي انجامد       . تمرین را با یک خاطره شروع مي کنیم. هر 
خاطره اي که به طور روشــن و شفاف به ذهنتان مي آید       . براي لحظه اي، خود       تان را د       ر 
متن آن خاطره قرار د       هید       . شــکل ها و رنگ هاي آن صحنه را ببینید       . به صد       اها گوش 
کنید       ، صد       اي طوفاني، مو ج ها یا هر صد       اي د       یگر. حال و هواي آن لحظه را احساس کنید       .

شرحوظايفزوجينبرايداشتنزندگيسالم

بهزبانبدنتوجهکنيدومهارتکسبکنيدتماشايديروز
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به عنوان یک مد       رس اغلب د       ر بحث های کلاســی 
راجــع به فرایند        یاد       گیری و تجارب کلاســی د       انش 
آموزان، با معلمین بحث و گفتگوهایی  د       ارم. د       ر این 
مباحث اغلــب مطرح می کنم که، هر د       انش آموز د       ر 
نوع خود       ش متفاوت اســت. بعضی از آن ها د       ر بیان 
کلامی مشکل د       ارند        و قاد       ر نیستند        نظرات و اید       ه های 
خود        را مطرح کننــد       ، بعضی د       یگر، بچه های منزوی 
هستند        و د       ر برقراری ارتباط با همکلاسی های خود        
د       ر محیط کلاس و مد       رسه مشکل د       ارند       . د       ر همه این 
موارد       ، یک نکته مشــترک وجود        د       ارد        و آن هم این 
اســت که برای بهبود        یاد       گیری و رفتارهای لازم باید        

مهارت های خود        گرد       انی توسعه و تقویت شوند       . 
خود        گرد       انی چيست:

خود       گرد       اني به چند       ین فرایند        پیچید       ه بر می گرد       د        
که به د       انش آموز اجازه می د       هد        تا به شکل مناسبی 
به محیط خود        پاســخ د       هد       . د       انش آموزان باید        آنچه 
را که تجربه می کننــد        به اطلاعاتی تبد       یل کنند        که 
بتوانند        برای نظم بخشید       ن به افکار، هیجانات و رفتار 
خود        مورد        اســتفاد       ه قرار د       هنــد       . د       انش آموزاني که 
نمی توانند        بطور مؤثری اضطراب، ترس و د       لســرد       ی 
خود        را کنترل و قاعد       ه منــد        کنند       ، به جای اینکه با 
تکالیف چالش آور، د       رگیر شوند        تمایل د       ارند        تا از آن 
فرار کنند       . برعکس، وقتی د       انــش آموزي هیجانات 

ناراحــت کننــد       ه را تعد       یل و کنترل کنــد       ، آرامش 
پید       ا می کنــد        و د       ر نتیجه می توانــد        روی یاد       گیری 
مهارت های شــناختی تمرکز کند       . بطور مشــابهی، 
زمانی که د       انش آموزان افکاری شــبیه "من د       ر این 
د       رس خوب نیســتم" را با افکاری مانند       "این د       رس 
سخت است ولی اگر تلاشــم را بکنم، می توانم این 
تکالیف را انجام د       هم" جایگزین کنند ، احساســات و 

هیجانات تعد یل شد ه بهتری را تجربه می کنند .
 اضطــراب و تفکر قاعد       ه منــد        و منظم به د       انش 
آموزان کمک می کند        تا د       ر انجام تکالیف چالش آور، 
بیشتر تلاش و پاید       اری د       اشته باشند        و این وضعیت 
بــرای د       انش آموز فرصت هایــی را بوجود        می آورد        تا 
مهارت های مورد        نیاز برای انجام یک فعالیت د       رسی 

را بیشتر تمرین کند       .
منطقه تقریبی رشــد       " نقطه رشــد        شایســتگی 
و توانمند       ی هاســت" و نشــان د       هند       ه آن د       ســته از 
مهارت هایی اســت که د       انش آموز آماد       گی یاد       گیری 
آن هــا را د       ارد       . اینکــه از د       انش آموزانمــان انتظار 
د       اشته باشــیم خارج ازاین منطقه تقریبی رشد       ، این 
مهارت ها را از خود       ش نشــان د       هد       ، غیر مؤثر و زیان 
بخش است. سرزنش کرد       ن د       انش آموزان  زمانی که 
نمی توانند        توجه خــود        را برای مد       ت زمان طولانی 
متمرکــز کنند        یا وقتی بعد        از تجربه یک شکســت 

نمی توانند        ســریع خود       شان را آرام کنند       ، هیچگونه 
کمکی به آن ها د       ر یاد       گیری مهارت های خود        گرد       انی 
نمی کنــد       . معلم بایــد        بد       اند        کــه مهارت های د       انش 
آموزش د       ر چه حد       ی هستند        که بتواند        با یک تلنگر 
و اشاره او را د       ر فعالیت های کلاسی د       رگیر کند        وقتی 
فرصت مناســبی پیش می آید       ، معلم باید        تعاملاتش 
را تنظیم کند        و مراقب باشد        تا از طریق الگوسازی و 
نه از روش های مســتقیم د       انش آموز را هد       ایت کند       . 
وقتی که معلمین  با تأمل و برنامه ریزی، خود       گرد       انی 
را بــه عنوان قســمتی از فعالیت های روزانه آموزش 
می د       هند       ، بــه آن ها کمک می کنند        کــه د       ر فرایند        
یاد       گیری، یاد       گیرند       گان فعالی باشــند        و د       ر حقیقت 
پایه های اساســی موفقیت را د       ر سال های آتی آن ها 

د       ر د       رس و زند       گی بنا نهاد       ه اند       .

هرگز بد       ون مصرف صبحانــه از منزل/خوابگاه خارج 
نشوید       . نخورد       ن صبحانه مي تواند        اثرات منفي بر یاد       گیري 
و آماد       گی ذهنی د       اشــته باشــد       . د       ر شــرایط ناشتایي 
کوتاه مد       ت، معمولاً سطح گلوکزخون به نحوي تنظیم 
مي شــود        که به عملکرد        طبیعي مغز لطمه وارد        نشود        و 
اگر مد       ت زمان ناشــتایي طولاني تر باشد       ، به د       لیل افت 
قند        خون، مغز قاد       ر به فعالیت طبیعي خود        نیست و د       ر 
نتیجه یاد       گیري و تمرکز حواس مختل مي شود       . غذاهایي 
از قبیــل نان و پنیر و گرد       و، نــان و تخم مرغ و گوجه 
فرنگي، نان و کره و مربا، نان وکره و عســل، نان و کره 
و خرما، همراه با یک لیوان شــیر، یا یک کاسه عد       سی 
گرم، یک صبحانه ســالم و مغذي براي شروع یک روز 
پرکار به شمار مي روند       . د       ر این وعد       ه غذایی باید        منبعی از 
گروه لبنیات وجود        د       اشته باشد        و به همین د       لیل توصیه 
می کنیم د       انش آموزان د       ر وعد       ه صبحانه حتما شیر کم 

چرب را هم بگنجانند       .

از مصرف زیاد        شیریني جات و تنقلات خود       د       اري کنید       . 
این خوراکي ها ممکن است د       ر نگاه اول انرژي زا به نظر 
برسند       ، اما باید        توجه د       اشت که این قابلیت د       ر آن ها بسیار 
کم د       وام است و پس از مد       تي احساس خستگي بیشتري 
به شما د       ست خواهد        د       اد       . همچنین مصرف زیاد        این مواد        
منجر به کاهش قد       رت یاد       آوری و حافظه می گرد       د       . پس 
بهتر است د       ر د       وره امتحان از مصرف شکر، بیسکویت و 

سایر ترکیباتی که شکر زیاد        د       ارند        اجتناب کرد       .
رژیم غذایی پرچرب، روی تمرکز افراد        اثرات منفی د       ارد        

و حافظه را ضعیف می کند       .
کمبود        منیزیوم به عنوان یکی از علل کاهش یاد       گیری 
محســوب می شود       ؛ منیزیوم د       ر ســبزی های پربرگ و 
سبزرنگ، لوبیا، نخود       ، مغزها )باد       ام، فند       ق، گرد       و، کشمش 
و نخود       چی(، نان گند       م ســبوس د       ار، د       انه های روغنی و 
برخی میوه ها یافت می شــود        که از بهترین و مهم ترین 
این میوه ها می توان به آناناس، سیب )به خصوص اگر با 
پوست میل شود       ( و خرما اشاره کرد       . بنابراین گرد       و، باد       ام 
و پسته د       ر حد        معقول فراموش نشود        )مصرف بیش از حد        
و افراطی د       ر هر چیزی نه تنها سود       ی ند       ارد        بلکه ضررهای 

بیشماری نیز به همراه خواهد        د       اشت.(
غذاهای حاوی پروتئین میــزان یاد       گیری را افزایش 
می د       هند        و زمینه لازم برای ارتباط بین سلول های مغز 

را فراهم می کنند       .
د       ر ایام امتحانات از مصرف غذاهای چرب و سرشار از 
اد       ویه پرهیز کنید        زیرا مصرف این نوع مواد        غذایی سبب 
تنبلی و خواب آلود       گی می شــود       . مصرف غذاهای سرخ 
شــد       ه و غنی از روغن، فرد        را تنبل و بی حال کرد       ه زیرا 
معد       ه برای هضم غذا به زمان زیاد       ی نیاز د       ارد        براین اساس 

باید        از مصرف این نوع غذاها قبل از امتحان پرهیز کرد       . 
مصرف ســیر، محصولات لبنی مثل ماســت و د       وغ 
د       ر طــول روز، پرتقال ، گیلاس، ســیب زمینی، غلات، 
ســبزیجات برگ سبز، ماهی و گوشت نیز برای تقویت 

حافظه توصیه میشود       .
عسل و کنجد        هم به فعال شد       ن ذهن کمک می کند        تا 
فرد        بتواند        از آموخته های شان د       ر امتحان بیشتر بهره ببرد       .

مصرف انگور نیز سبب تقویت اعصاب، هوش و حافظه 
و خرما با د       اشتن فسفر و کلسیم بسیار سبب سرزند       گی 
ســلول های عصبی، تقویت مغز و فعالیت های فکری 

می شود       .
قد       رت یاد       گیری د       ر افراد       ی که د       چار کمبود        آهن باشند        
کاهش می یابد        براین اساس باید        با مصرف مواد        غذایی 
سرشار از آهن این مشکل را برطرف کنند       . د       ختر خانم ها 
به خصوص باید        د       ر منابع غذایی خود        غذای آهن د       ار نظیر 
غلات، حبوبات و انواع گوشت گنجاند       ه و د       ر صورت کم 
خونی زیاد        ضمن مراجعه به پزشک، قرص آهن مصرف 

کنند       . 
برخــی ویتامین ها مانند        ویتامینB کمپلکس نیز به 
تقویت حافظه کمک می کنند       . انواع میوه ها و سبزیجات 
تازه، حبوبات و غلات، جوانه ها )گند       م، ماش و ..( سرشار 

از ویتامین های گروه B هستند       .
امگا ۳ د       ر ساختار غشای سلول های عصبی وجود        د       ارند       . 
این چربی ها باعث بهبود        ارتباط بین نورون ها )سلول های 
عصبی( و افزایش سرعت انتقال پیام های عصبی می گرد       د       . 
د       ر نتیجه برای سرعت بخشید       ن به عملکرد       های ذهنی، 
افزایش یاد       گیری و بهبود        حافظه یکی از موثرترین مواد        

غذایی هستند       .

رشدوتوسعهمهارتهايخودگردانيدانشآموزان)آنچهيكمعلمبايدبداند(

توصيههایغذايیبرایافزايشهوشياریوبهرهوریدردورانامتحانات
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این اصطلاح از رویکرد        آد       لر د       ر شخصیت برگرفته 
شــد       ه اســت. به اعتقاد        آد       لر، احساس حقارت منبع 
تمامــی تکاپوی انســان و نیروی محرکه ای اســت 
کــه کل رفتار را برمی انگیزاند       . تمام پیشــرفت، نمو 
و رشــد        فرد        ناشــی از تلاشی اســت که به منظور 
جبران حقارت های خویش انجام می د       هد       ، خواه این 
حقارت ها واقعی باشند       ، خواه زایید       ه خیال. احساس 
حقارت نوعی د       رد        و رنج عاطفی اســت که با انحراف 
از مسیر طبیعی خویش به د       رون فرد        راه یافته و د       ر 

عمق شخصیت او جایگزین شد       ه است.
علایم و نشانه های احساس حقارت: علایم و 
نشانه های احساس حقارت به د       و د       سته تقسيم 

می شود       : خفيف و اصلی.
 نشانه های خفیف شامل: 1-تلاش سخت و پیگیر 
برای د       ســتیابی به هد       ف های نامعیــن و بیهود       ه یا 
غیر عقلانی۲-احساس شــرم د       ر مواجهه با د       یگران 
مرد       م۳-حساســیت  از  گوشــه گیری  و  د       وری  و 

خاموشی  متناوب  سطحی۵-د       وره های  مفرط4-د       ید        
و پرحرفی۶-بد       بینی و بیزاری و افراط د       ر خرد       ه گیری 
و عیب جویی می شود       . نشــانه های اصلی عبارتند       از: 
1-منفــی بافی۲-گریز از زند       گی و مســئولیت های 
آن ۳- گرایش به فســاد       . گاهی نیز علایم احساس 
حقارت به شکل معکوس بروز می کند        که اصطلاحاً 

به آن واکنش های جبرانی می گویند       . 
کســانی که با د       اشــتن اند       ام کوچک فخر فروشی 
می کننــد       ، افراد       ی که د       ر شیک پوشــی و د       ارایی به 
راه مبالغــه و افراط می روند       .کســانی که د       ر شــیوه 
ســخن گفتن از قد       رت بیان و نفوذ کلام خود        برای 
اثبات برتری خویش سود        می جویند        و خود        را تافته 
جد       ا بافتــه از د       یگران می پند       ارند        از این د       ســته اند       . 
احســاس حقارت با نشــانه های د       یگر چــون نیاز 
شــد       ید        به محبت ،تمایل افراطی بــه مورد        حمایت 
قرار گرفتن، ترس از رقابت با سایرین، د       لسرد        شد       ن 
بیش از حد        از شکســت و گســتاخی بیش از اند       ازه 

نیز مشخص می شود       . زیرا گســتاخان برای د       فاع از 
خود        مجبورند        چهره ای ســاختگی به د       یگران نشان 
 د       هند        تا شــد       ت شــرمند       گی و احســاس حقارت را 

بپوشانند       .
راه های مقابله با احساس حقارت

برای از بین برد       ن احســاس حقــارت می توان از 
روش های زیر اســتفاد       ه نمود       ؛ 1-مرور موفقیت ها و 
پیشرفت های گذشته فرد       ۲-پرورش ذوق و استعد       اد        
او د       ر زمینه هایی که ممکن است عرصه ظهور و بروز 
د       اشته باشند       ۳- تشویق او به حضور د       ر جمع و پرهیز 
از انزوا 4-کمک به فرد        برای شــناخت محد       ود       یت ها 
و توانائی ها خود        و تشویق به رفتار بر اساس ماهیت 
واقعــی خویش. به علاوه چنانچــه والد       ین و مربیان 
نسبت به عواقب شوم تبعیض بین فرزند       ان و مقایسه 
آن ها با هم و باهم کلاسی های آن ها آگاه شوند        و از 
این عمل خود       د       اری کنند        د       ر راه رفع این مشکل گام 

موثری برخواهند        د       اشت.

احساسحقارت

نشانههایهشداردهندهدرموردافرادیکهبرایازدواجمناسبنيستند

مشکل نهایی نشانه های هشد       ار د       هند       ه 
از صحبــت کــرد       ن د       ر مــورد        گذشــته خــود        اجتنــاب می کنــد       . از پاســخ د       اد       ن بــه ســوالات 

طفــره مــی رود       . یــا ایــن کــه آن هــا را کــم اهمیــت جلــوه می د       هــد        . 
ایــن امــکان وجــود        د       ارد        کــه مســاله ای جــد       ی را بــا ایــن کار پنهــان می کنــد       ، نمی خواهد        

بــرای بهبود        رابطــه کاری انجــام د       هد       . 

جزییــات ســوابق خانواد       گــی خــود        را فــاش نمی کنــد       . زیــاد        خانــواد       ه اش را نمی بینــد        یــا 
بــا آن هــا صحبــت نمی کنــد       . 

بــا صمیمــی شــد       ن مشــکل د       ارد       ، نســبت بــه اعضــای خانــواد       ه خــود       ، خشــم ســرکوب 
شــد       ه ای د       ارد       ، کــه ممکــن اســت روی شــما فرافکــن شــود       . 

همچنــان بــا نامــزد        / همســر ســابق خــود        تماس هــای مکــرر برقــرار می کنــد       : مرتــب بــا 
او صحبــت می کنــد        

قــاد       ر نخواهــد        بــود        بــه شــما قــول ازد       واج بد       هــد       . ایــن احتمــال وجــود        د       ارد        کــه مجــد       د       ا 
ســراغ نامــزد        قبلــی خــود        برگــرد       د        و هرگــز شــمارا فــرد        اصلــی زند       گــی خــود        نکنــد       .

ــا آن هــا  ــه نظــر می رســد        کــه بیــش از حــد        ب ــواد       ه خــود        اســت و ب بســیار مطیــع خان
ــه او امــر و  ــان اجــازه می د       هــد        کــه ب ــه آن ــل آن هــا نمی ایســتد       . ب ــد       . مقاب حــرف می زن

نهــی کننــد        و آن هــا نیــز حــد        و مــرزی د       ر ایــن رابطــه نمی شناســند       . 

قــاد       ر نخواهــد        بــود        کــه جــای شــما را د       ر خانــواد       ه خــود        بــاز کنــد        و شــما همــواره د       ر بین 
آن هــا احســاس غریبگــی خواهیــد        کرد       . 

مشــروبات الکلــی  یــا مــواد        مخــد       ر مصــرف می کنــد       . قــاد       ر نخواهــد        بــود        بــه اصطــلاح 
بــد       ون )رفیــق بــازي( و )پهــن کــرد       ن بســاط( د       ر کنــار د       یگــران باشــد       . 

ایــن امــکان وجــود        د       ارد        کــه الکلــی باشــد        یــا معتــاد        بــه مــواد        مخــد       ر باشــد       . اگــر چــه او 
ایــن را انــکار خواهــد        کــرد       . 

بــی نهایــت ســفت و د       قیــق بــود       ه و مرتبــا عشــق، محبــت، توجــه و هد       ایــای بســیار بــه 
ــه فکــر  ــار ســاعته ب ــه بیســت و چه ــه نظــر می رســد        ک ــن جــور ب ــد       . ای شــما می د       ه

شماســت.

ایــن امــکان وجــود        د       ارد        کــه روی شــما احســاس مالکیــت شــد       ید        د       اشــته باشــد        و د       ر 
ضمــن بســیار حســود        باشــد       . و بــرای شــما آزاد       ی قایــل نباشــد        کــه مبــاد       ا از د       ســت تان 

بد       هــد       .

ــه توجــه از جانــب  ــی، نیــاز شــد       ید        ب گفــت و گو هــاي خــارج ار عــرف، چشــم چران
د       یگــران. 

ــما  ــه ش ــز ب ــراد       ی هرگ ــن اف ــید       . چنی ــب او باش ــی از جان ــای احتمال ــب خیانت ه مراق
ــد       .  ــت نمی کنن ــاس امنی احس

ــیار  ــت  بس ــود        د       اش ــي او وج ــه د       ر زند       گ ــي ک ــرد        قبل ــر/ و ف ــزد        / همس ــه نام ــبت ب نس
ــد       .  ــر می د       ان ــته مقص ــه د       اش ــکلاتی ک ــر مش ــه خاط ــد       ام او را ب ــود       ه و م ــی ب عصبان

نفــر بعــد       ی شــما هســتید       . او مســوولیت و ســهم خــود  را د       ر بــه وجــود        آورد       ن مشــکلات 
د       اشــته اســت را نمی پذیــرد        و د       ر پایــان همیشــه از د       ســت شــما عصبانــی خواهــد        بــود       . 

ــاظ  ــیاری د       ارد       . از لح ــد       ه ی بس ــت نش ــای پرد       اخ ــود       ه و چک ه ــروض ب ــکار و مق بد       ه
ــگ اســت.  ــا د       ســتم تن ــد       : موقت ــد       ام می گوی ــود       ه و م ــات ب ــی ثب اقتصــاد       ی ب

بــار مشــکلات مالــی او را شــما بایــد        بــر د       وش بکشــید       . پــس پــول حاضــر کنیــد       . عــذر 
و بهانه هــای زیــاد       ی خواهیــد        شــنید        امــا از عمــل خبــری نخواهــد        بــود       . شــما مجبــور 

خواهیــد        بــود        کــه نقــش مامــان یــا بابــا را بــازی کنیــد       . 

ــواره  ــد        و هم ــا می زن ــوی ج ــود        را ق ــه خ ــد       . همیش ــس باش ــا رئی ــه ج ــه هم می خواهد       ک
واژه هــاي د       ســتوري بــه کار مي بــرد       . رفتارهایــي د       ارد        کــه فــرد        مقابــل را واد       ار بــه انجــام کاري 

مي کنــد       .

عاشــق کنتــرل کــرد       ن د       یگــران اســت. د       ر شــروع رابطــه فکــر می کنید        کــه از شــما مراقبت 
می کنــد       ، امــا د       یــری نمی پایــد        کــه می بینیــد        بــا یــک د       یکتاتــور زند       گــی می کنیــد       . 

معاونت د انشجویی اد       اره كل مشاوره، بهد       اشت و سلامت د       انشگاه فرهنگيان
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زند       گي بر اســاس مجموعه اي از عاد       ت ها شــکل 
مي گیــرد       . این عاد       ت ها چه خوب و چه بد       ،  ســبک 
زند       گي، کیفیت زند       گي و کیستي ما را رقم  مي زند       . 
بنابراین ارتقــاي عاد       ت هاي مثبت و حذف یا تقلیل 
عاد       ت هاي منفــي زند       گي پربارتري را نوید        مي د       هد       . 
این مبارزه با عاد ت های ناپسند  د       ر مراحل و گام هایي 

صورت مي گیرد        که عبارت اند        از:
گام 1( ابتد       ا عاد       ات منفي خود        را شناســایي کنید        

و بپذیرید        که این عاد       ت را د       ارید       .
بــراي حل یک مشــکل ابتد       ا باید        اقــرار کرد        که 
مشــکلي وجود        د       ارد       . چنانچه د       ر انکار به سر ببرید        
و خــود        را توجیه کنید       ، هرگز اقد       ام مؤثري نخواهید        

کرد       . د       ر این مرحله به این سوالات پاسخ د       هید       :
 این عاد       ت از چه زماني آغاز شد       ه است؟

 چه مواقعي آن را بیش تر انجام مي د       هید       ؟
 د       ر طول یک روز به چه میزان این عاد       ت تکرار 

مي شود       ؟
 پیامد       هاي مثبت این رفتار چیست؟
 پیامد       هاي منفي این رفتار چیست؟

 با انجــام این رفتار چه جنبه هــاي مثبتي د       ر 
زند       گي شما تحت الشعاع قرار مي گیرد       ؟ یا به عبارت 

ساد       ه تر این کار به چه قیمتي صورت مي گیرد       ؟
گام ۲( تقویت کنند       ه هاي آن عاد       ت را شناســایي 

کنید       .
عاد       ت هاي منفي معمولاً تحت تأثیر عوامل خاصي 
شــکل گرفته و تکرار شــد       ه اند       .  به عبارتي د       ر این 

مرحله باید        به این نکات توجه کنید       :
 عاد       ت هاي ناپســند        شناخته شــد       ه د       ر مرحلة 

پیش را فهرست کنید       .
 د       ر مقابــل هر عاد       ت بنویســید        که آن رفتار یا 
عــاد       ت د       ر حضور چه عواملي میل به تکرار د       اشــته 

است.
گام ۳( براي هر یک از ســبب ســازها یا تقویت 
کنند       ه هاي عاد       ت هاي منفي یــک جایگزین مثبت 

پید       ا کنید       .
پس د       ر این مرحله باید        :

 جایگزیــن مناســب پید       ا کنید       . مثــلًا با خود        
بگوئید        اگر همیشــه پس از مصرف غذا سریعاً میل 
به نوشید       ن چاي  د       ر من ایجاد        مي شود       ، براي مقابله 
با آن باید        بعد        از مصرف غذا یک جایگزین مناســب 

پید       ا کنم. 
 د       ر انتخــاب جایگزین د       قــت کنید       ، جایگزیني 
انتخاب کنید        که به اند       ازه کافي برایتان د       لنشــین و 
جذاب باشد       . مثلًا به خود        بگوئید        وقتي غذا مي خورم 
به جــاي مصرف چاي مي توانم بلافاصله د       ند       ان هایم 
را بشویم و از آد       امس خوش بو کنند       ه استفاد       ه کنم، 
این کار باعث سلامت و شاد       ابي د       ند       ان هایم مي شود       .

گام 4( براي ترک عاد       ت منفي خود        زمان مناسبي 
را د       ر نظر بگیرید       .

تــرک عاد       ت هاي منفــي د       ر بحران هاي زند       گي و 
مواقعي که فرد        آســیب پذیر است کاري د       شوار به 
نظر مي رســد       ، بنابراین د       ر این مرحله توجه د       اشته 

باشید        که:
 آیا زمان مناسبي را براي ترک انتخاب کرد       ه اید       ؟

 آیا د       ر این زمان بــه خصوص، ترک این عاد       ت 
پیامد        بزرگي برایتان خواهد        د       اشت؟

گام ۵( انگیزه و میزان شــوق خود        را براي تغییر 
ارزیابي کنید       .

به خاطر د       اشته باشید        که همیشه ترک عاد       ت هاي 
منفي، انگیزة قوي و مثبــت مي خواهد       . بنابراین با 
خود       تان صاد       ق باشــید        و ببینید        که آیا شکایت هاي 
شما واقعاً جد       ي اســت، یا صرفاً گلایه مي کنید       . د       ر 
واقع تا زماني که هنوز د       ر انجام این عاد       ت منفي سود        
پنهان یا آشــکاري وجود        د       ارد        و شــما از پیامد       هاي 
منفي این عاد       ت به تنــگ نیامد       ه اید       ، احتمالاً براي 
ترک آن انگیزة چند       اني نخواهید        د       اشت. پس از خود        

بپرسید       
 چرا مي خواهم تغییر کنم؟

 ترک این عاد       ت چه سود       هایي برایم د       ارد       ؟
 ترک این عاد       ت چه نکات مثبتي به زند       گي من 

اضافه مي کند       ؟
 حفظ این عاد       ت چه سود       ي برایم د       ارد       ؟

 حفظ ایــن عاد       ت چه پیامد       هــاي منفي برایم 
د       ارد       ؟

گام ۶( هــر زمان فقط بــر روي یک عاد       ت منفي 
تمرکز کنید       .

ممکن است، با چند        عاد       ت منفي د       ست به گریبان 
باشید        پس لازم است مثل هر کار د       یگري ابتد       ا این 
عاد       ت ها را بر اساس اهمیت شان اولویت بند       ي کنید        
و د       ر هر زمان فقــط یک عاد       ت را براي ترک کرد       ن 
انتخاب کنید       . پــس از موفقیت د       ر ترک آن عاد       ت، 
عاد       ت منفي بعد       ي را هد       ف قرار د       هید        بنابراین، لازم 

است:
 عاد       ت هــاي شناســایي شــد       ه د       ر مراحل قبل 

اولویت بند       ي شوند       .
اولویت بند       ي بر اســاس انگیزه و شرایط فعلي 

ما صورت بگیرد       .
 د       ر صــورت ترد       ید        و مشــکل د       ر اولویت بند       ي 
از یک متخصص د       ر رشتة مشــاوره یا روا نشناسي 

کمک گرفته شود       .
 پــس از موفقیت د       ر ترک یک عاد       ت براي ترک 

عاد       ت بعد       ي اقد       ام شود       .
گام 7( زند       گي را پــس از ترک عاد       ت منفي خود        

تصور کنید       .
اگر مي خواهید        انگیزه هــاي د       روني خود        را ایجاد        
و تقویــت کنید        د       ر کنار تفکري عقلاني و بررســي 

پیامد       هاي منفي عاد       ت منفي، لازم است:
 د       ر مکان آرامي قرار بگیرید       .

 چند        نفس عمیق بکشید       .
 زند       گي خود        را پس از رهایي از این عاد       ت منفي 
مجســم کنید        و احساسات خود        را د       ر شرایط رهایي 
ارزیابي کنید       . مثلًا چنانچه فرد        پرخوري هســتید       ، 
خود        را د       ر حالتي مجسم کنید        که با کنترل بهتر بر 
روي خــورد        و خوراکتان اند       ام زیبایي پید       ا کرد       ه اید       ، 
لباس د       لخواه تان را پوشید       ه اید       ، د       وستانتان از د       ید       ن 
شــما تعجب کرد       ه اند        و شما احساس نشاط و غرور 
مي کنید       . هر چقد       ر احساس بهتري را تصور و تجسم 

کنید       ، انگیزة قوي تري پید       ا خواهید        کرد       .
گام ۸( کمک تخصصي بگیرید       .

چنانچــه به تنهایي قاد       ر به ترک عاد       ت هاي منفي 
خود       تان نبود       ید        از کمــک متخصصان بهره بگیرید       . 

بنابراین لازم است :
 د       رباره تجربه و تخصص آن فرد        اطلاعات کافي 

کسب کنید       .
 موانع موجود        را با او د       ر میان بگذارید       .

 صاد       ق و متعهد        باشید       .
گام 9( نا امید        نشوید       .

بد       یهي است د       ر مسیر هر تغییري مشکلاتي وجود        
د       ارد       ، پس چنانچه د       ر مسیر تغییر عاد       ت ها با مشکل 
مواجه شد       ید       ، ناامید        نشوید       ، به خد       ا توکل کنید        و د       ر 
مســیر رهایي از او کمک بخواهید       . چنانچه از عاد       ت 
منفي خود        رهایي یافتید        تجارب و د       انش خود        را د       ر 
اختیار کســاني قرار د       هید        که مشــکل قبلي شما را 
د       ارند       . این کار انگیزة شــما را براي حفظ عاد       ت هاي 

خوب بیشتر مي کند       .

رهاييازعادتهايناپسند
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فعاليت

وقت تلف شد       ه

وقت مفيد       

راهزن وقت

  از امروز تمرین کنید       .
اول: یک شــروع خوب د       اشته باشید       . به شما پیشنهاد        
مي کنیم براي یک شــروع خوب سه روز پشت سر هم، 
تمام فعالیت هاي جانبي را تعطیل کنید       ، ســعي کنید        
ســه روز تلفن همراه خود        را خاموش کرد       ه، ایمیل چک 
نکنید       ، از کامپیوتر استفاد       ه نکنید       ، د       ر خوابگاه بمانید        و د       ر 
کلاس هاي د       رس شرکت کنید        و مطالعه نمایید       ، تلویزیون 
نگاه نکنید       ، حتماً تجربه کنید       . این سه روز باعث مي شود        
کارهاي عقب ماند       ه فعالیت د       رسي به تعویق افتاد       ه جبران 
شود       . کافي است فقط آن را تجربه کنید       . و تجربه خود        را 

یاد       اشت کنید       .
د       وم: خوابتــان را ثابت کنید       . اگر خواب ثابت نباشــد       ، 
امکان برنامه ریزي وجود        ند       ارد       . د       ر یک بررسي روي 70 فرد        
موفق، نتایج نشان د       اد        که این افراد        هم خواب تقریبا ثابتي 
د       اشته اند        و هم د       ر ســاعت خاصي مي خوابید       ه اند        و بید       ار 
مي شد       ند       . اید       ه آل این است که د       ه شب بخوابیم و پنج بید       ار 
شــویم. اما شاید        با شکل زند       گي امروزي، کمتر امکان این 
تحقیق اید       ه آل وجود        د       ارد       . وقت مناسب د       یگر براي خواب 
11 شب و تا ۶ صبح مي باشد       . برای افراد       ي که بعد        از 1۲ 

شب مي خوابند        ۲4 د       رصد        احتمال افسرد       گي بیشتر است 
و ۲0 د       رصد        احتمال تجربه اضطراب بیشتر است. با چند        
تمرین کوچک صبح زود        بید       ار شوید       : 1-ساعت کوک شد       ه 
را د       ر د       ســترس قرار ند       هید        د       ر نقطه د       وري قرار د       هید        که 
مجبور شوید        از رختخواب بلند        شوید       . ۲-سریعاً تخت خود        
را مرتب کنید       .۳-بعد        از بید       اري د       ر جایي که خواب بود       ید        
حضور ند       اشته باشــید       ، به محوطه رفته و قد       م بزنید       . این 
قوانین زند       گي جمعي را با هم اتاقي هاي خود        رعایت کنید       .

سوم: نمــاز اول وقت بخوانید       . نماز اول وقت باعث مي 
شود        تا قبل از هرنماز سعي کنید        کارهایتان را به سرانجام 
برسانید        و ســرعت انجام کار افزایش پید       ا کند        و نظم د       ر 

کارهایتان د       ید       ه شود       .
چهارم: سعي کنید        وقت تغذیه را نیز ثابت کنید       . ترجیحاً 
صبحانه حتماً و قبل ساعت هشت صبح میل شود        و شام 
قبل از ســاعت هشت شــب. و بعد        از آن به فعالیت هاي 
د       انشگاهي خود        بپرد       ازید       . صبحانه اگر قبل از ۸ صبح باشد        
علاوه بر کاهش احتمال  افسرد       گي، باعث ایجاد        انرژي براي 

فعالیت هاي آموزشي مي شود       .
پنجم: براي تد       اوم د       ر برنامه ریزي ســعي کنید        فعالیت 

بد       ني روزانه د       اشته باشید        اگر د       سترسي به امکانات ورزشي 
و باشگاهي ند       ارید        با پیاد       ه روي و طناب زد       ن و والیبال شروع 

کنید       . 
ششــم: حد       ود        چند        روز خــود        را زیر نظــر بگیرید        و 
فعالیت هایــي  را که از بید       اري تا خــواب انجام مي د       هید        
د       ر جد       ولي یاد       اشت کنید       . برخي راهزنان وقت عبارتند        از: 
1-عاد       ات غلط۲- بي نظمي ۳- بي برنامگي 4- خواب زیاد        
۵- پرحرفي ۶- د       خالــت د       ر اموري که به ما مربوط نمي 
شود        7- اســتفاد       ه بیش از حد        تلفن، تلویزیون، موسیقي 

۸- ملاقات ها و تفریح هاي غیر مفید       

 پید       ایش شبکه های اجتماعی پیامد       های سازند       ه ی 
بسیاری را به د       نبال د       اشته است که از مهم ترین آن ها 

به موارد        زیر می توان اشاره کرد       : 
پيامد های مثبت:

1. انتشار ســریع اخبار و اطلاعات، افزایش قد       رت 
تحلیل و روحیه انتقاد       ی

 ۲. امکان عبور از مرزهای جغرافیایی و آشــنایی با 
افراد       ، جوامع و فرهنگ  های مختلف

۳. شکل گیری و تقویت خرد        جمعی
 4. امکان بیان اید       ه ها به صورت آزاد       انه و آشنایی با 

اید       ه ها، افکار و سلیقه های د       یگران
۵. کارکرد        تبلیغی و محتوایی

 ۶. ارتباط مجازی مستمر با د       وستان و آشنایان
 7. تبلیغ و توســعه ارزش های انسانی و اخلاقی د       ر 

عرصه جهانی
 ۸. یکپارچه سازی بسیاری از امکانات اینترنتی 

 9. توسعه مشارکت های مفید        اجتماعی
 10. افزایش ســرعت د       ر فرآینــد        آموزش و ایجاد        

ارتباط شبانه روزی بین استاد        و شاگرد       
  11. افزایــش اعتمــاد       ، صمیمیــت و صد       اقت د       ر 

فضای سایبر
پيامد       های منفی شبکه های اجتماعی

 این شــبکه ها علاوه بر پیامد       های ســازند       ه ای که 
د       اشته اند        باعث بروز پیامد       های منفی نیز شد       ه اند        که از 

مهم ترین آن ها موارد        زیر می باشد       : 
1. شکل گیری و ترویج سریع شایعات و اخبار کذب

۲. تبلیغات ضد        د       ینی و القای شبهات
 ۳. نقض حریم خصوصی افراد       

 4. انزوا و د       ور ماند       ن از محیط های واقعی اجتماع 
 ۵. تاثیرات منفی رفتاری 

كلاس هاي مهارت زند       گي: شــاید        بگویید        تابستان و 
کلاس رفتن؟ ولی اگر بد       انید        چقد       ر جنس این کلاس ها با آن 
کلاس های  د       انشگاه فرق می کند       ، حتماً به آن سری می زنید       . 
د       ر کارگاه های مهارت های زند       گی، نه به شــما آشپزی یاد        
می د       هند        و نه د       رست کرد       ن لوله های ترکید       ه را. قضیه خیلی 
جد       ی تر و البته جذاب تر از این حرف ها اســت. شیوه های 
صحیح ارتباط با د       یگران، مقابله با افســرد       گی و اضطراب، 
شیوه های حل مسأله و تصمیم گیری، شیوه های جرأت ورزی 
و آشنایی با تفاوت های زن و مرد        از انواع چیزهایی است که 
شما د       ر این کلاس ها یاد        می گیرید       . د       ر شهرستان ها معمولاً 
بهزیستی یا نهاد       های زیر نظر بهزیســتی این کلاس ها را 
برگزار می کنند       . د       ر تهران هم فرهنگ ســراهای مختلف، از 
جمله فرهنگ سراهای خانواد       ه و نهاد       های غیر د       ولتی، متولی 

آموزش مهارت های زند       گی هستند       .
شنا كنيد       : بهتر است یک بار هم که شد       ه لذت شنا کرد       ن 
د       ر اســتخرها را تجربه کنید       . اگر امکان این را د       ارید        که د       ر 
کلاس های آموزشی ثبت نام کنید        فرصت را از د       ست ند       هید       . 

فرد       ی که شنا می کند       ، نه تنها از این طریق احساس راحتی 
و نشاط می کند        بلکه بر اثر شنا کرد       ن قابلیت های جسمانی 
خود        از قبیل استقامت د       ستگاه گرد       ش خون و تنفس، قد       رت، 
ســرعت و انعطاف پذیری مفاصل شــانه و مچ پا را افزایش 
می د       هد       . شنا ورزشی است که از سن نوزاد       ی تا سن کهنسالی 
می توان آن را انجام د       اد        و به طور کلی ورزشــی اســت که 
هیجان و اضطراب را کاهش د       اد       ه، عضلات را قوی و محکم 
و بد       ن را نرم و انعطاف پذیر می سازد        و باعث می شود        که فرد        

انرژی بیشتری برای انجام کارهای روزانه خود        کسب کند       .
كلاس زبان بروید       : آشــنایی به یک زبــان بویژه زبان 
انگلیسی حتما د       ر آیند       ه برای شــما فاید       ه خواهد        د       اشت. 
خوشبختانه امروز تعد       اد        این کلاس ها افزایش یافته و حتی 
د       ر کلاس های تابستانی مســاجد        و مد       ارس این کلاس ها 

برگزار می شود       .
كتاب بخوانيد       : حتما د       رس خواند       ن و امتحانات شما را از 
هر چه کتاب است خسته کرد       ه اما سعی کنید        فرصت کتاب 
خواند       ن د       ر تابســتان را از د       ست ند       هید       . همواره به رشد        و 

د       انش افزایي خود        به عنوان یک معلم توجه کنید       . مقاله هاي 
علمي بخوانید       ، و پژوهش کنید       .

بازی های د       سته جمعی و فعاليت بد       ني را فراموش 
نکنيد       : با د       وســتان خود        د       ر یک باشگاه ورزشي ثبت نام 

کنید        .

چگونهدربرنامهريزيمهارتکسبکنم؟

پيامدهایمنفیومثبتشبکههایاجتماعی

پيشنهادمابرایداشتناوقاتفراغتیسازنده
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