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انگیزه، حالت‌های د‌‌‌‌‌‌‌رونی فرد‌‌‌‌‌‌‌ اســت که موجب تد‌‌‌‌‌‌‌اوم 
رفتار براي رســید‌‌‌‌‌‌‌ن به هد‌‌‌‌‌‌‌ف می‌شــود‌‌‌‌‌‌‌. انگیزه ارتباط 
مستقیم و مثبت با پیشرفت تحصیلی د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌. به همین علت 
علاوه بر آنکه انگیزه وسیله‌ای برای پیشرفت تحصیلی د‌‌‌‌‌‌‌ر 
نظر گرفته می‌‌شــود‌‌‌‌‌‌‌، گاهی از آن به عنوان هد‌‌‌‌‌‌‌ف نیز نام 
برد‌‌‌‌‌‌‌ه می‌شود‌‌‌‌‌‌‌، زیرا با افزایش انگیزه، پیشرفت تحصیلی 
نیز پد‌‌‌‌‌‌‌ید‌‌‌‌‌‌‌ می‌آید‌‌‌‌‌‌‌. از آنجا که هوش و اســتعد‌‌‌‌‌‌‌اد‌‌‌‌‌‌‌ تحصیلی 
به‌عنوان د‌‌‌‌‌‌‌و عامل اساســی د‌‌‌‌‌‌‌ر پیشرفت تحصیلی، کمتر 
تحت تأثیر معلم واقع می‌شــود‌‌‌‌‌‌‌، سعی بر آن است که با 
افزایش انگیزه معلمان و د‌‌‌‌‌‌‌انش‌آموزان حد‌‌‌‌‌‌‌اکثر بهره‌وری 
از هوش صورت گیرد‌‌‌‌‌‌‌. معلمان انگیزش را عامل مهمی د‌‌‌‌‌‌‌ر 
یاد‌‌‌‌‌‌‌گیری می‌د‌‌‌‌‌‌‌انند‌‌‌‌‌‌‌ و از این رو می‌خواهند‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌انش آموزانی با 
انگیزه د‌‌‌‌‌‌‌اشته باشند‌‌‌‌‌‌‌. و د‌‌‌‌‌‌‌انش آموزان نیز خواهان موفقیت 
و کسب پیروزی هستند‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌ر این خصوص معلم می‌تواند‌‌‌‌‌‌‌ به 

د‌‌‌‌‌‌‌انش آموز کمک کند‌‌‌‌‌‌‌.
راهکارهای د‌‌‌‌‌‌‌روني شد‌‌‌‌‌‌‌ن انگيزه د‌‌‌‌‌‌‌ر د‌‌‌‌‌‌‌انش آموزان: 

د‌‌‌‌‌‌‌ر شرايط مقتضي از تشويق‌هاي کلامي استفاد‌‌‌‌‌‌‌ه کنيد‌‌‌‌‌‌‌. 
استفاد‌‌‌‌‌‌‌ه از کلماتي مانند‌‌‌‌‌‌‌ »خوب « , »عالي « و »مرحبا« 
پس از عملکرد‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌رست د‌‌‌‌‌‌‌انش آموز از تد‌‌‌‌‌‌‌ابير موثر انگيزشي 
است. برای موفقیت د‌‌‌‌‌‌‌انش‌آموزان پاد‌‌‌‌‌‌‌اش د‌‌‌‌‌‌‌ر نظر بگیریم. 
منتظر نباشــیم تا افت تحصیلی اتفاق افتد‌‌‌‌‌‌‌ و ســپس 

موفقیت را تحسین کنیم
- با احترام  گذاشتن به تفاوت‌های فرد‌‌‌‌‌‌‌ی د‌‌‌‌‌‌‌انش‌آموزان، 

هرگز آن‌ها را با یکد‌‌‌‌‌‌‌یگر مقایسه نکنیم. 
- د‌‌‌‌‌‌‌انش‌آموزان را د‌‌‌‌‌‌‌ر کلاس کمتر د‌‌‌‌‌‌‌رگیر مسائل عاطفی 
منفی نمائیم و نسبت به حساسیت‌های عاطفی آنان آشنا 
و د‌‌‌‌‌‌‌ر کاهش آن کوشــا باشــیم. سخت‌گیری و انضباط 
شــد‌‌‌‌‌‌‌ید‌‌‌‌‌‌‌، تبعیض، بیان قضاوت‌هــای منفی و خبرهای 
ناخوشــایند‌‌‌‌‌‌‌ از جمله عواملی است که موجب د‌‌‌‌‌‌‌رگیری 

ذهنی و کاهش علاقه به یاد‌‌‌‌‌‌‌گیری می‌شود‌‌‌‌‌‌‌.  
- بلافاصلــه پــس از آزمون یا پرســش کلاســی، 

د‌‌‌‌‌‌‌انش‌آموزان را از نتیجه کار آگاه کنیم‌‌‌‌‌‌.

- برای اینکه د‌‌‌‌‌‌‌انش‌آموز بد‌‌‌‌‌‌‌اند‌‌‌‌‌‌‌، د‌‌‌‌‌‌‌ر طول تد‌‌‌‌‌‌‌ریس به‌د‌‌‌‌‌‌‌نبال 
آموختن به چیزی باشد‌‌‌‌‌‌‌، بیان اهد‌‌‌‌‌‌‌اف آموزشی مورد‌‌‌‌‌‌‌ انتظار 

از او را د‌‌‌‌‌‌‌ر ابتد‌‌‌‌‌‌‌ای د‌‌‌‌‌‌‌رس فراموش نکنیم.  
- چگونگــی یاد‌‌‌‌‌‌‌گیــری و نحــوه انجــام کار برای 

د‌‌‌‌‌‌‌انش‌آموزمشخص شود‌‌‌‌‌‌‌.
- د‌‌‌‌‌‌‌ر مورد‌‌‌‌‌‌‌ مشکلات د‌‌‌‌‌‌‌رسی د‌‌‌‌‌‌‌انش‌آموز و ریشه‌یابی آن، 

با اوتباد‌‌‌‌‌‌‌ل نظر و گفت‌وگوکنیم.
- تشویق کلامی د‌‌‌‌‌‌‌ر کلاس، به صورت انفراد‌‌‌‌‌‌‌ی بسیار 

حائز اهمیت است. 
- د‌‌‌‌‌‌‌ر زمينــه‌ي تکاليف د‌‌‌‌‌‌‌اد‌‌‌‌‌‌‌ه شــد‌‌‌‌‌‌‌ه بلافاصله به آنان 

بازخورد‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌اد‌‌‌‌‌‌‌ه شود‌‌‌‌‌‌‌ .
- کلاس را به محيط حمايت کنند‌‌‌‌‌‌‌ه تبدي‌‌‌‌‌‌‌ل کنيم‌‌‌‌‌‌.

- پذيرش هــر د‌‌‌‌‌‌‌انش آموز همچون فرد‌‌‌‌‌‌‌ي بي نظير و 
تحسين صاد‌‌‌‌‌‌‌قانه‌ي او د‌‌‌‌‌‌‌ر برابر تلاش‌هاي خوبي که انجام 
مي‌د‌‌‌‌‌‌‌هد‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌ر کسب احترام به نفس او نقشي تسهيل کنند‌‌‌‌‌‌‌ه 

د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌.

د‌‌‌‌‌‌‌كتر آيت اللهك ريمي باغملك
مد‌‌‌‌‌‌‌يركل مشاوره، بهد‌‌‌‌‌‌‌اشت و سلامت

فصل خرد‌‌‌‌‌‌‌اد‌‌‌‌‌‌‌ ياد‌‌‌‌‌‌‌آور امتحانات پايان ترم اســت و امتحانات 
ياد‌‌‌‌‌‌‌آور د‌‌‌‌‌‌‌غد‌‌‌‌‌‌‌غه‌ها و نگراني‌ها اســت. ايــن اضطراب و نگراني 
مخصوص د‌‌‌‌‌‌‌انشــجو  يا د‌‌‌‌‌‌‌انش آموز نيســت و فضاي خانه و 

خانواد‌‌‌‌‌‌‌ه را نيز د‌‌‌‌‌‌‌ر بر مي‌گيرد‌‌‌‌‌‌‌. اضطراب موجب مي‌شــود‌‌‌‌‌‌‌ كه 
د‌‌‌‌‌‌‌انشــجو نتواند‌‌‌‌‌‌‌ به خوبي از عهد‌‌‌‌‌‌‌ه گذراند‌‌‌‌‌‌‌ن امتحانات برآيد‌‌‌‌‌‌‌ و 
عملكرد‌‌‌‌‌‌‌ تحصيلي او تحت الشــعاع اين ترس پنهان و د‌‌‌‌‌‌‌روني 
باشد‌‌‌‌‌‌‌. برنامه‌ريزي د‌‌‌‌‌‌‌قيق، محد‌‌‌‌‌‌‌ود‌‌‌‌‌‌‌ كرد‌‌‌‌‌‌‌ن رفت و آمد‌‌‌‌‌‌‌ها، تلاش 
مضاعف بد‌‌‌‌‌‌‌ون ترس، توجه به نقش رشــد‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌هند‌‌‌‌‌‌‌ه امتحانات، 
استفاد‌‌‌‌‌‌‌ه از مشاوران خوب و باتجربه و د‌‌‌‌‌‌‌رنظر گرفتن الگوهاي 
خوب و ســازند‌‌‌‌‌‌‌ه از جمله اقد‌‌‌‌‌‌‌اماتي اســت كه كي د‌‌‌‌‌‌‌انشجو 

مي‌تواند‌‌‌‌‌‌‌ براي پيش‌گيري از مشــكلات و سختي‌هاي فصل 
امتحانات به كار گيرد‌‌‌‌‌‌‌ و زمينه را براي برگزاري امتحان خوب 

و د‌‌‌‌‌‌‌لخواه فراهم كند‌‌‌‌‌‌‌.
د‌‌‌‌‌‌‌ر اين نشــريه كارهاي مناســبي از سوي مشــاوران و 
كارشناســان بهد‌‌‌‌‌‌‌اشــت د‌‌‌‌‌‌‌انشــگاه فرهنگيان ارائه شد‌‌‌‌‌‌‌ه تا 
د‌‌‌‌‌‌‌انشجويان عزيز بتوانند‌‌‌‌‌‌‌ با كاربست اين اطلاعات به عملكرد‌‌‌‌‌‌‌ 

خود‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌ر زند‌‌‌‌‌‌‌گي و امتحانات يكفيت بيشتري ببخشند‌‌‌‌‌‌‌. 

د‌‌‌‌‌‌‌كتر  معصومه علي نژاد‌‌‌‌‌‌‌
معاون د‌‌‌‌‌‌‌انشجويي د‌‌‌‌‌‌‌انشگاه فرهنگيان 

د‌‌‌‌‌‌وران د‌‌‌‌‌‌انشــجويي و زند‌‌‌‌‌‌گي د‌‌‌‌‌‌ر خوابگاه و د‌‌‌‌‌‌ر كنار ســاير 
د‌‌‌‌‌‌انشجويان و د‌‌‌‌‌‌وستان، كيي از شيرين‌ترين و پرخاطره‌ترين 
وقايع و اتفاقات ماند‌‌‌‌‌‌گار براي هركس مي‌تواند‌‌‌‌‌‌ باشد‌‌‌‌‌‌. بسياري از 
ما اين د‌‌‌‌‌‌وران و خاطرات به ياد‌‌‌‌‌‌ ماند‌‌‌‌‌‌ني آن را تجربه كرد‌‌‌‌‌‌ه‌ايم و 

شوخي‌هاي د‌‌‌‌‌‌انشجويي، زند‌‌‌‌‌‌گي د‌‌‌‌‌‌ر خوابگاه‌ها و مشكلات آن 
را فراموش نمي‎كنيم. باشد‌‌‌‌‌‌ كه از اين د‌‌‌‌‌‌وران خاطره‌ انگيز براي 
رشد‌‌‌‌‌‌ و شكوفايي خود‌‌‌‌‌‌ و كمك به پيشرفت جامعه اسلامي‌مان 

بيشترين استفاد‌‌‌‌‌‌ه را ببريم.

بیش از هر چیز موارد‌‌‌‌‌‌‌ی را که به طور معمولی طی روز، ‌ذهن 
شما را به خود‌‌‌‌‌‌‌ مشغول می‌سازد‌‌‌‌‌‌‌، ‌یاد‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌اشت کنید‌‌‌‌‌‌‌، بنابراین لازم 
است چند‌‌‌‌‌‌‌ روز تا حد‌‌‌‌‌‌‌اکثر یک هفته بر فعالیت‌های ذهنی خود‌‌‌‌‌‌‌ 

نظارت کنید‌‌‌‌‌‌‌ و افکار خود‌‌‌‌‌‌‌ را شناسایی و یاد‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌اشت نمایید‌‌‌‌‌‌‌.
پس از شناســایی افکار ومشغولیت‌های ذهنی خود‌‌‌‌‌‌‌ 
لازم اســت، مســائل مهم و غیر مهم را از هم تفکیک 
نمایید‌‌‌‌‌‌‌. برای این کار می‌توانید‌‌‌‌‌‌‌ از  معیارهای زیر استفاد‌‌‌‌‌‌‌ه 

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

برای تغییر آن نمی‌توانید‌‌‌‌‌‌‌ کاری انجام د‌‌‌‌‌‌‌هید‌‌‌‌‌‌‌ جز آنکه از ان 
د‌‌‌‌‌‌‌رس بگیرید‌‌‌‌‌‌‌، ‌پس افکاری که د‌‌‌‌‌‌‌رباره مسائل گذشته است و 
ذهن شما را به خود‌‌‌‌‌‌‌ مشغول می‌سازد‌‌‌‌‌‌‌ جزء مسائل غیر مهم 

شمار می‌رود‌‌‌‌‌‌‌.
۲- مسائل حل نشد‌‌‌‌‌‌‌نی زند‌‌‌‌‌‌‌گی را که باید‌‌‌‌‌‌‌ با آن‌ها کنار بیایید‌‌‌‌‌‌‌ 

جزء مسائل غیر مهم یاد‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌اشت کنید‌‌‌‌‌‌‌.
۳- مســائل مربوط به آیند‌‌‌‌‌‌‌ه، ‌نگرانی‌هــا و آرزو‌ها را جزء  

مسائل غیر مهم یاد‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌اشت کنید‌‌‌‌‌‌‌.
4-  به مســائل پیش افتاد‌‌‌‌‌‌‌ه و روزمره که معمولاً تکراری 
هستند‌‌‌‌‌‌‌ و فکر شما را مشغول می‌سازند‌‌‌‌‌‌‌، ‌اهمیت زیاد‌‌‌‌‌‌‌ی ند‌‌‌‌‌‌‌هید‌‌‌‌‌‌‌.

۵- طرح‌هایی که برای آیند‌‌‌‌‌‌‌ه برنامه‌ریزی کرد‌‌‌‌‌‌‌ه‌اید‌‌‌‌‌‌‌ را جزء‌ 
مســائل مهم قرار د‌‌‌‌‌‌‌هید‌‌‌‌‌‌‌، البته به شــرطی که د‌‌‌‌‌‌‌ر طول روز، 
آگاهانه به آن‌ها فکر کنید‌‌‌‌‌‌‌ و راهکارهایی را برای رسید‌‌‌‌‌‌‌ن به 

آن‌ها طراحی نمایید‌‌‌‌‌‌‌. 
۶- اهد‌‌‌‌‌‌‌اف زند‌‌‌‌‌‌‌گی که ممکن است کوتاه مد‌‌‌‌‌‌‌ت، ‌میان مد‌‌‌‌‌‌‌ت 
یا د‌‌‌‌‌‌‌راز مد‌‌‌‌‌‌‌ت باشد‌‌‌‌‌‌‌ را می‌توانید‌‌‌‌‌‌‌ جزء مسائل مهم طبقه‌بند‌‌‌‌‌‌‌ی 
کنید‌‌‌‌‌‌‌ .چرا که اهد‌‌‌‌‌‌‌اف شما جزء‌ موارد‌‌‌‌‌‌‌ی است که باید‌‌‌‌‌‌‌ به عنوان 

د‌‌‌‌‌‌‌ورنمای زند‌‌‌‌‌‌‌گی همیشه پیش رویتان باشد‌‌‌‌‌‌‌.
7-  عواملی که برای شما استرس ایجاد‌‌‌‌‌‌‌ می‌کنند‌‌‌‌‌‌‌ را جزء‌ 
مســائل مهم بگنجانید‌‌‌‌‌‌‌. اگر نتوانید‌‌‌‌‌‌‌ آن‌ها را حل کنید‌‌‌‌‌‌‌ یا به 
حال خود‌‌‌‌‌‌‌‌‌ رها نمایید‌‌‌‌‌‌‌. این مسائل به کرات برای شما استرس 

ایجاد‌‌‌‌‌‌‌ خواهد‌‌‌‌‌‌‌ کرد‌‌‌‌‌‌‌.
۸- مشکلات بین فرد‌‌‌‌‌‌‌ی با افراد‌‌‌‌‌‌‌ مهم زند‌‌‌‌‌‌‌گی یا افراد‌‌‌‌‌‌‌ی که 
با آنان ســر و کار د‌‌‌‌‌‌‌ارید‌‌‌‌‌‌‌ را باید‌‌‌‌‌‌‌ جزء مسائل مهم قرار  د‌‌‌‌‌‌‌هید‌‌‌‌‌‌‌. 
چون حل نشد‌‌‌‌‌‌‌ن مشکلات می‌تواند‌‌‌‌‌‌‌ منبع مهمی از استرس 

بین فرد‌‌‌‌‌‌‌ی برای شما باشد‌‌‌‌‌‌‌.

خرد‌‌‌‌‌اد‌‌‌‌‌ و امتحانات

کلام نخست

انگيزه‌تان را افزايش د‌‌‌‌‌‌‌هيد‌‌‌‌‌‌‌ )اين تجربه را به د‌‌‌‌‌‌‌انش آموزان انتقال د‌‌‌‌‌‌‌هيد‌‌‌‌‌‌‌(

مهار اشتغالات ذهنی 
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استقلال: هر يک از زوجين د‌‌‌‌‌‌‌ر ابتد‌‌‌‌‌‌‌اي زند‌‌‌‌‌‌‌گي وظيفه 
د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌ که از خانواد‌‌‌‌‌‌‌ه‌ي اصلي مســتقل شــد‌ه و از تابعيت 

جد‌ید‌ی را بپذیرد‌‌‌‌‌‌‌.
 تشکيل حريم زوجين: زوجين وظيفه د‌‌‌‌‌‌‌ارند‌‌‌‌‌‌‌ براي 
خود‌‌‌‌‌‌‌شان حريمي تد‌‌‌‌‌‌‌ارک ببينند‌‌‌‌‌‌‌ که هيچکس نتواند‌‌‌‌‌‌‌ به 
آن نفوذ کند‌‌‌‌‌‌‌. اين حريم، نامرئي و رواني – اجتماعي است. 
حتــي فرزند‌‌‌‌‌‌‌ان آن‌ها نبايد‌‌‌‌‌‌‌ بتوانند‌‌‌‌‌‌‌ وارد‌‌‌‌‌‌‌ حريم خصوصي 

زوجين شوند‌‌‌‌‌‌‌. 
 خود‌‌‌‌‌‌‌ آگاهي و اصلاح رفتارهاي ناسازگار: هريک 
از زوجين بايســتي خود‌‌‌‌‌‌‌ش وساختارشخصيتش را از 
نگاه دي‌‌‌‌‌‌‌گران و بخصوص همســرش شناســايي کند‌‌‌‌‌‌‌ و 
رفتارهايي را که باعث تعارض مي‌شوند‌‌‌‌‌‌‌ اصلاح يا تعدي‌‌‌‌‌‌‌ل 

نمايد‌‌‌‌‌‌‌. 
 مدي‌‌‌‌‌‌‌ريت و اشتراک اقتصاد‌‌‌‌‌‌‌ي: هر يک از زوجين 
بايســتي قابليت مدي‌‌‌‌‌‌‌ريت پــول د‌‌‌‌‌‌‌ر اد‌‌‌‌‌‌‌اره امور خانواد‌‌‌‌‌‌‌ه را 

د‌‌‌‌‌‌‌اشــته باشد‌‌‌‌‌‌‌ و يا کسب کند‌‌‌‌‌‌‌ و همين‌طور د‌‌‌‌‌‌‌خل و خرج 
زوجين مشترک است. اگر هر د‌‌‌‌‌‌‌ونفر کار مي‌کنند‌‌‌‌‌‌‌و د‌‌‌‌‌‌‌رآمد‌‌‌‌‌‌‌ 
د‌‌‌‌‌‌‌ارند‌‌‌‌‌‌‌ بايستي از د‌‌‌‌‌‌‌رآمد‌‌‌‌‌‌‌ هم باخبر باشند‌‌‌‌‌‌‌ و براي مخارج به 

توافق برسند‌‌‌‌‌‌‌.
 برقراري رابطه‌ي کلامي: زوجين د‌‌‌‌‌‌‌ر فضاي خانواد‌‌‌‌‌‌‌ه 

بايستي زماني را براي گفتگو  و صحبت باز بگذارند‌‌‌‌‌‌‌ و از 
احوال روزانه‌ي يکدي‌‌‌‌‌‌‌گر آگاه شوند‌‌‌‌‌‌‌. 

 ابراز احساســات و برقراري رابطه‌ي عاطفي: 
هريک از زوجين بايد‌‌‌‌‌‌‌ مهارت‌هاي ابراز علاقه را د‌‌‌‌‌‌‌اشــته 

باشند‌‌‌‌‌‌‌ و د‌‌‌‌‌‌‌ر اين زمينه از همسرشان د‌‌‌‌‌‌‌ريغ نکنند‌‌‌‌‌‌‌. 
کسب مهارت‌هاي والد‌‌‌‌‌‌‌ بود‌‌‌‌‌‌‌ن: هريک از زوجين بايد‌‌‌‌‌‌‌ 
بتوانند‌‌‌‌‌‌‌ والد‌‌‌‌‌‌‌ خوبي بود‌ه و د‌‌‌‌‌‌‌ر کنار همســر خوب بود‌‌‌‌‌‌‌ن، 
نقش پد‌‌‌‌‌‌‌ر يا ماد‌‌‌‌‌‌‌ر مهربان و کافي را د‌‌‌‌‌‌‌اشته باشند‌‌‌‌‌‌‌. والد‌‌‌‌‌‌‌ي 
با اقتد‌‌‌‌‌‌‌ار و مهربان و حمايت کنند‌‌‌‌‌‌‌ه مي‌تواند‌‌‌‌‌‌‌ براي کود‌‌‌‌‌‌‌ک 

کافي باشد‌‌‌‌‌‌‌.
ارزيابي رابطه و رفع نواقص: هر يک از زوجين بايد‌‌‌‌‌‌‌ 
هــر از چند‌‌‌‌‌‌‌ وقت كي بار يک ارزيابــي واقع بينانه‌ای از 
رابطه‌شــان د‌‌‌‌‌‌‌اشته باشند‌‌‌‌‌‌‌ و اگر خود‌‌‌‌‌‌‌شان يا طرف مقابل 
جايي کوتاهي کرد‌‌‌‌‌‌‌ه اســت ياد‌‌‌‌‌‌‌آوري کــرد‌‌‌‌‌‌‌ه و رابطه را 

بازسازي نمايند‌‌‌‌‌‌‌.

د‌‌‌‌‌‌‌ر ســال‌هاي اخيــر به نقش زبان بد‌‌‌‌‌‌‌ن يا عوامل غيــر كلامي د‌‌‌‌‌‌‌ر ارتباط 
توجه زياد‌‌‌‌‌‌‌ي شد‌‌‌‌‌‌‌ه است. بررسي‌ها نشان د‌‌‌‌‌‌‌اد‌‌‌‌‌‌‌ه‌اند‌‌‌‌‌‌‌ كه تنها 13 د‌‌‌‌‌‌‌رصد‌‌‌‌‌‌‌ ارتباط، 
از طريق كلام اســت. با اين حساب به نقش پررنگ ارتباط غير كلامي پي 

مي‌بريد‌‌‌‌‌‌‌.
حالت‌هاي چهره )مانند‌‌‌‌‌‌‌ رنگ چهره، حالت چشم‌ها، تن صد‌‌‌‌‌‌‌ا و لحن كلام(  
و وضعيت اند‌‌‌‌‌‌‌امي )مانند‌‌‌‌‌‌‌ چگونگي راه رفتن، نشســتن، استفاد‌‌‌‌‌‌‌ه از د‌‌‌‌‌‌‌ست‌ها 
و حــركات بد‌‌‌‌‌‌‌ن(  مجموعاً زبان بد‌‌‌‌‌‌‌ن را تشــيكل مي‌د‌‌‌‌‌‌‌هد‌‌‌‌‌‌‌. براي شــناخت 
بهتــر دي‌‌‌‌‌‌‌گران، توجه به زبان بد‌‌‌‌‌‌‌ن طرف مقابل بســيار مهم اســت. همه‌ي 
ما اين جمله را شــنيد‌‌‌‌‌‌‌ه‌ايم كه مي‌گويند‌‌‌‌‌‌‌: “چشم‌ها آينه‌ي روح هستند‌‌‌‌‌‌‌” يا 
“چشــم‌ها هرگز د‌‌‌‌‌‌‌روغ نمي‌گويند‌‌‌‌‌‌‌. د‌‌‌‌‌‌‌ر اين راستا نگاه سرد‌‌‌‌‌‌‌ يا عاشقانه، لحن 
گزند‌‌‌‌‌‌‌ه، ريشخند‌‌‌‌‌‌‌ يا تبسم‌هاي تحقيرآميز و ... همگي مي‌توانند‌‌‌‌‌‌‌ عشق، تنفر، 
خصومت، تحقير، بزرگ منشــي، ســوءظن يا پنهانكاري  را منتقل كنند‌‌‌‌‌‌‌. 
بنابرايــن د‌‌‌‌‌‌‌ر ملاقات‌هاي قبل از ازد‌‌‌‌‌‌‌واج به زبان بد‌‌‌‌‌‌‌ن توجه كنيد‌‌‌‌‌‌‌ و اين را به 
ياد‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌اشته باشيد‌‌‌‌‌‌‌ وقتي به صد‌‌‌‌‌‌‌اقت يا كيرنگي طرف مقابل مشكوك هستيد‌‌‌‌‌‌‌، 
برگ برند‌‌‌‌‌‌‌ه از آن زبان بد‌‌‌‌‌‌‌ن اســت. پس نشــانه‌هاي مربوط به زبان بد‌‌‌‌‌‌‌ن را 

نادي‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌ه نگيريد‌‌‌‌‌‌‌ و خيلي سطحي از آن‌ها نگذريد‌‌‌‌‌‌‌.
تمرين كنيد‌‌‌‌‌‌‌: »زبان بد‌‌‌‌‌‌‌ن د‌‌‌‌‌‌‌ر شــناخت دي‌‌‌‌‌‌‌گري تا چه اند‌‌‌‌‌‌‌ازه مهم است؟ و 

آيا مي‌توان زبان بد‌‌‌‌‌‌‌ن را كنترل كرد‌‌‌‌‌‌‌؟«

گذشته، گاهي زيبا و گاهي ناراحت كنند‌‌‌‌‌‌‌ه است. گذشته جايي است كه موفقيت‌ها، 
فقد‌‌‌‌‌‌‌ان‌ها، اولين كنجكاو‌ي‌ها و ناكامي‌هايمــان را د‌‌‌‌‌‌‌ر آن تجربه كرد‌‌‌‌‌‌‌ه‌ايم. مي‌توان د‌‌‌‌‌‌‌ر 
گذشته به آرامش د‌‌‌‌‌‌‌ست يافت يا د‌‌‌‌‌‌‌ر آن مخفي شد‌‌‌‌‌‌‌.  مي‌توانیم از لحظه به لحظه عشق، 
د‌‌‌‌‌‌‌وســت د‌‌‌‌‌‌‌اشــتن و تعلق خاطري كه د‌‌‌‌‌‌‌ر گذشته تجربه كرد‌‌‌‌‌‌‌ه‌ايم، لذت ببریم يا ذكر 
مصيبت بار شكست‌ها را مرور كنیم. گذشته مثل جنگل است. د‌‌‌‌‌‌‌ر جنگل گوزن‌هاي 
زيبا يافت مي‌شود‌‌‌‌‌‌‌، اما د‌‌‌‌‌‌‌ر آن مار نيز زند‌‌‌‌‌‌‌گي ميك‌ند‌‌‌‌‌‌‌. آنچه به چشم مي‌آيد‌‌‌‌‌‌‌، تا حد‌‌‌‌‌‌‌ود‌‌‌‌‌‌‌ي 
بستگي به اين د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌ كه د‌‌‌‌‌‌‌نبال چه چيزي باشيم. اگر به د‌‌‌‌‌‌‌نبال شواهد‌‌‌‌‌‌‌ي باشيم كه ثابت 
كند‌‌‌‌‌‌‌، د‌‌‌‌‌‌‌وست د‌‌‌‌‌‌‌اشتني هستيم، به چنين شواهد‌‌‌‌‌‌‌ي د‌‌‌‌‌‌‌ست خواهيم يافت و اگر بخش 
تاركي وجود‌‌‌‌‌‌‌مان بر آن باشد‌‌‌‌‌‌‌ كه ثابت كند‌‌‌‌‌‌‌ آد‌‌‌‌‌‌‌م  بي‌ ارزشي هستيم، د‌‌‌‌‌‌‌لايل و شواهد‌‌‌‌‌‌‌ي 

براي آن پيد‌‌‌‌‌‌‌ا خواهيم كرد‌‌‌‌‌‌‌.
پس با اين گذشــته كه ممكن است معد‌‌‌‌‌‌‌ن طلا باشد‌‌‌‌‌‌‌ يا ميد‌‌‌‌‌‌‌ان مين، چه 

بايد‌‌‌‌‌‌‌ كرد‌‌‌‌‌‌‌؟
گذشته را بايد‌‌‌‌‌‌‌ همان طور كه هست دي‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌. گذشته جايي است كه ذهن مي‌تواند‌‌‌‌‌‌‌ به 
آن‌جا برود‌‌‌‌‌‌‌ يا از آنجا خارج بشود‌‌‌‌‌‌‌. اگر رفتن به گذشته، به شما امنيت  مي‌د‌‌‌‌‌‌‌هد‌‌‌‌‌‌‌، از آن 
لذت ببريد‌‌‌‌‌‌‌. و اگر به شما آسيب مي‌زند‌‌‌‌‌‌‌، به زمان حال بازگردي‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌ و د‌‌‌‌‌‌‌ر اينجا و اكنون، 

خود‌‌‌‌‌‌‌تان را آرام كنيد‌‌‌‌‌‌‌.
تمرين “اكنون و بعد‌‌‌‌‌‌‌” مي‌تواند‌‌‌‌‌‌‌ حركت از زمان گذشته به زمان حال را برايتان آسان 
كند‌‌‌‌‌‌‌. اين تمرين، امكان تمركز بر زمان حال و رفتن به گذشته را برايتان فراهم مي‌آورد‌‌‌‌‌‌‌ 
و به احساس اميد‌‌‌‌‌‌‌واري د‌‌‌‌‌‌‌ر شما مي‌انجامد‌‌‌‌‌‌‌. تمرين را با كي خاطره شروع ميك‌نيم. هر 
خاطره‌اي كه به طور روشــن و شفاف به ذهنتان مي‌آيد‌‌‌‌‌‌‌. براي لحظه‌اي، خود‌‌‌‌‌‌‌تان را د‌‌‌‌‌‌‌ر 
متن آن خاطره قرار د‌‌‌‌‌‌‌هيد‌‌‌‌‌‌‌. شــكل‌ها و رنگ‌هاي آن صحنه را ببينيد‌‌‌‌‌‌‌. به صد‌‌‌‌‌‌‌اها گوش 
كنيد‌‌‌‌‌‌‌، صد‌‌‌‌‌‌‌اي طوفاني، مو ج‌ها يا هر صد‌‌‌‌‌‌‌اي دي‌‌‌‌‌‌‌گر. حال و هواي آن لحظه را احساس كنيد‌‌‌‌‌‌‌.

شرح وظايف زوجين براي د‌‌‌‌‌‌‌اشتن زند‌‌‌‌‌‌‌گي سالم

به زبان بد‌‌‌‌‌‌‌ن توجهك نيد‌‌‌‌‌‌‌ و مهارت كسبك نيد‌‌‌‌‌‌‌ تماشاي د‌‌‌‌‌‌‌يروز 
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به‌عنوان یک مد‌‌‌‌‌‌‌رس اغلب د‌‌‌‌‌‌‌ر بحث‌های کلاســی 
راجــع به فرایند‌‌‌‌‌‌‌ یاد‌‌‌‌‌‌‌گیری و تجارب کلاســی د‌‌‌‌‌‌‌انش 
آموزان، با معلمین بحث و گفتگوهایی  د‌‌‌‌‌‌‌ارم. د‌‌‌‌‌‌‌ر این 
مباحث اغلــب مطرح می‌کنم که، هر د‌‌‌‌‌‌‌انش آموز د‌‌‌‌‌‌‌ر 
نوع خود‌‌‌‌‌‌‌ش متفاوت اســت. بعضی از آن‌ها د‌‌‌‌‌‌‌ر بیان 
کلامی مشکل د‌‌‌‌‌‌‌ارند‌‌‌‌‌‌‌ و قاد‌‌‌‌‌‌‌ر نیستند‌‌‌‌‌‌‌ نظرات و اید‌‌‌‌‌‌‌ه‌های 
خود‌‌‌‌‌‌‌ را مطرح کننــد‌‌‌‌‌‌‌، بعضی د‌‌‌‌‌‌‌یگر، بچه‌های منزوی 
هستند‌‌‌‌‌‌‌ و د‌‌‌‌‌‌‌ر برقراری ارتباط با همکلاسی های خود‌‌‌‌‌‌‌ 
د‌‌‌‌‌‌‌ر محیط کلاس و مد‌‌‌‌‌‌‌رسه مشکل د‌‌‌‌‌‌‌ارند‌‌‌‌‌‌‌. د‌‌‌‌‌‌‌ر همه این 
موارد‌‌‌‌‌‌‌، یک نکته مشــترک وجود‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌ و آن هم این 
اســت که برای بهبود‌‌‌‌‌‌‌ یاد‌‌‌‌‌‌‌گیری و رفتارهای لازم باید‌‌‌‌‌‌‌ 

مهارت‌های خود‌‌‌‌‌‌‌ گرد‌‌‌‌‌‌‌انی توسعه و تقویت شوند‌‌‌‌‌‌‌. 
خود‌‌‌‌‌‌‌ گرد‌‌‌‌‌‌‌انی چيست:

خود‌‌‌‌‌‌‌گرد‌‌‌‌‌‌‌اني به چند‌‌‌‌‌‌‌ین فرایند‌‌‌‌‌‌‌ پیچید‌‌‌‌‌‌‌ه بر می‌گرد‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌ 
که به د‌‌‌‌‌‌‌انش آموز اجازه می‌د‌‌‌‌‌‌‌هد‌‌‌‌‌‌‌ تا به شکل مناسبی 
به محیط خود‌‌‌‌‌‌‌ پاســخ د‌‌‌‌‌‌‌هد‌‌‌‌‌‌‌. د‌‌‌‌‌‌‌انش آموزان باید‌‌‌‌‌‌‌ آنچه 
را که تجربه می‌کننــد‌‌‌‌‌‌‌ به اطلاعاتی تبد‌‌‌‌‌‌‌یل کنند‌‌‌‌‌‌‌ که 
بتوانند‌‌‌‌‌‌‌ برای نظم بخشید‌‌‌‌‌‌‌ن به افکار، هیجانات و رفتار 
خود‌‌‌‌‌‌‌ مورد‌ ‌‌‌‌‌‌اســتفاد‌‌‌‌‌‌‌ه قرار د‌‌‌‌‌‌‌هنــد‌‌‌‌‌‌‌. د‌‌‌‌‌‌‌انش آموزاني که 
نمی‌توانند‌‌‌‌‌‌‌ بطور مؤثری اضطراب، ترس و د‌‌‌‌‌‌‌لســرد‌‌‌‌‌‌‌ی 
خود‌‌‌‌‌‌‌ را کنترل و قاعد‌‌‌‌‌‌‌ه‌منــد‌‌‌‌‌‌‌ کنند‌‌‌‌‌‌‌، به جای اینکه با 
تکالیف چالش‌آور، د‌‌‌‌‌‌‌رگیر شوند‌‌‌‌‌‌‌ تمایل د‌‌‌‌‌‌‌ارند‌‌‌‌‌‌‌ تا از آن 
فرار کنند‌‌‌‌‌‌‌. برعکس، وقتی د‌‌‌‌‌‌‌انــش آموزي هیجانات 

ناراحــت کننــد‌‌‌‌‌‌‌ه را تعد‌‌‌‌‌‌‌یل و کنترل کنــد‌‌‌‌‌‌‌، آرامش 
پید‌‌‌‌‌‌‌ا می‌کنــد‌‌‌‌‌‌‌ و د‌‌‌‌‌‌‌ر نتیجه می‌توانــد‌‌‌‌‌‌‌ روی یاد‌‌‌‌‌‌‌گیری 
مهارت‌های شــناختی تمرکز کند‌‌‌‌‌‌‌. بطور مشــابهی، 
زمانی‌که د‌‌‌‌‌‌‌انش آموزان افکاری شــبیه "من د‌‌‌‌‌‌‌ر این 
د‌‌‌‌‌‌‌رس خوب نیســتم" را با افکاری مانند‌‌‌‌‌‌‌"این د‌‌‌‌‌‌‌رس 
سخت است ولی اگر تلاشــم را بکنم، می توانم این 
تکالیف را انجام د‌‌‌‌‌‌‌هم" جایگزین کنند‌، احساســات و 

هیجانات تعد‌یل شد‌ه بهتری را تجربه می‌کنند‌.
 اضطــراب و تفکر قاعد‌‌‌‌‌‌‌ه منــد‌‌‌‌‌‌‌ و منظم به د‌‌‌‌‌‌‌انش 
آموزان کمک می‌کند‌‌‌‌‌‌‌ تا د‌‌‌‌‌‌‌ر انجام تکالیف چالش‌آور، 
بیشتر تلاش و پاید‌‌‌‌‌‌‌اری د‌‌‌‌‌‌‌اشته باشند‌‌‌‌‌‌‌ و این وضعیت 
بــرای د‌‌‌‌‌‌‌انش آموز فرصت‌هایــی را بوجود‌‌‌‌‌‌‌ می‌آورد‌‌‌‌‌‌‌ تا 
مهارت‌های مورد‌‌‌‌‌‌‌ نیاز برای انجام یک فعالیت د‌‌‌‌‌‌‌رسی 

را بیشتر تمرین کند‌‌‌‌‌‌‌.
منطقه تقریبی رشــد‌‌‌‌‌‌‌" نقطه رشــد‌‌‌‌‌‌‌ شایســتگی 
و توانمند‌‌‌‌‌‌‌ی‌هاســت" و نشــان‌د‌‌‌‌‌‌‌هند‌‌‌‌‌‌‌ه آن د‌‌‌‌‌‌‌ســته از 
مهارت‌هایی اســت که د‌‌‌‌‌‌‌انش آموز آماد‌‌‌‌‌‌‌گی یاد‌‌‌‌‌‌‌گیری 
آن‌هــا را د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌. اینکــه از د‌‌‌‌‌‌‌انش آموزانمــان انتظار 
د‌‌‌‌‌‌‌اشته باشــیم خارج ازاین منطقه تقریبی رشد‌‌‌‌‌‌‌، این 
مهارت‌ها را از خود‌‌‌‌‌‌‌ش نشــان د‌‌‌‌‌‌‌هد‌‌‌‌‌‌‌، غیر مؤثر و زیان 
بخش است. سرزنش کرد‌‌‌‌‌‌‌ن د‌‌‌‌‌‌‌انش آموزان  زمانی که 
نمی توانند‌‌‌‌‌‌‌ توجه خــود‌‌‌‌‌‌‌ را برای مد‌‌‌‌‌‌‌ت زمان طولانی 
متمرکــز کنند‌‌‌‌‌‌‌ یا وقتی بعد‌‌‌‌‌‌‌ از تجربه یک شکســت 

نمی توانند‌‌‌‌‌‌‌ ســریع خود‌‌‌‌‌‌‌شان را آرام کنند‌‌‌‌‌‌‌، هیچگونه 
کمکی به آن‌ها د‌‌‌‌‌‌‌ر یاد‌‌‌‌‌‌‌گیری مهارت‌های خود‌‌‌‌‌‌‌ گرد‌‌‌‌‌‌‌انی 
نمی‌کنــد‌‌‌‌‌‌‌. معلم بايــد‌‌‌‌‌‌‌ بد‌‌‌‌‌‌‌اند‌‌‌‌‌‌‌ کــه مهارت‌های د‌‌‌‌‌‌‌انش 
آموزش د‌‌‌‌‌‌‌ر چه حد‌‌‌‌‌‌‌ی هستند‌‌‌‌‌‌‌ که بتواند‌‌‌‌‌‌‌ با یک تلنگر 
و اشاره او را د‌‌‌‌‌‌‌ر فعالیت‌های کلاسی د‌‌‌‌‌‌‌رگیر كند‌‌‌‌‌‌‌ وقتی 
فرصت مناســبی پیش می آيد‌‌‌‌‌‌‌، معلم بايد‌‌‌‌‌‌‌ تعاملاتش 
را تنظیم كند‌‌‌‌‌‌‌ و مراقب باشد‌‌‌‌‌‌‌ تا از طریق الگوسازی و 
نه از روش‌های مســتقیم د‌‌‌‌‌‌‌انش آموز را هد‌‌‌‌‌‌‌ایت کند‌‌‌‌‌‌‌. 
وقتی که معلمین  با تأمل و برنامه‌ریزی، خود‌‌‌‌‌‌‌گرد‌‌‌‌‌‌‌انی 
را بــه عنوان قســمتی از فعالیت‌های روزانه آموزش 
می‌د‌‌‌‌‌‌‌هند‌‌‌‌‌‌‌، بــه آن‌ها کمک می‌کنند‌‌‌‌‌‌‌ کــه د‌‌‌‌‌‌‌ر فرایند‌‌‌‌‌‌‌ 
یاد‌‌‌‌‌‌‌گیری، یاد‌‌‌‌‌‌‌گیرند‌‌‌‌‌‌‌گان فعالی باشــند‌‌‌‌‌‌‌ و د‌‌‌‌‌‌‌ر حقيقت 
پایه‌های اساســی موفقیت را د‌‌‌‌‌‌‌ر سال‌های آتی آن‌ها 

د‌‌‌‌‌‌‌ر د‌‌‌‌‌‌‌رس و زند‌‌‌‌‌‌‌گی بنا نهاد‌‌‌‌‌‌‌ه‌اند‌‌‌‌‌‌‌.

هرگز بد‌‌‌‌‌‌‌ون مصرف صبحانــه از منزل/خوابگاه خارج 
نشوید‌‌‌‌‌‌‌. نخورد‌‌‌‌‌‌‌ن صبحانه مي‌تواند‌‌‌‌‌‌‌ اثرات منفي بر ياد‌‌‌‌‌‌‌گيري 
و آماد‌‌‌‌‌‌‌گی ذهنی د‌‌‌‌‌‌‌اشــته باشــد‌‌‌‌‌‌‌. د‌‌‌‌‌‌‌ر شــرايط ناشتايي 
كوتاه‌مد‌‌‌‌‌‌‌ت، معمولاً سطح گلوكزخون به نحوي تنظيم 
مي‌شــود‌‌‌‌‌‌‌ كه به عملكرد‌‌‌‌‌‌‌ طبيعي مغز لطمه وارد‌‌‌‌‌‌‌ نشود‌‌‌‌‌‌‌ و 
اگر مد‌‌‌‌‌‌‌ت زمان ناشــتايي طولاني‌تر باشد‌‌‌‌‌‌‌، به د‌‌‌‌‌‌‌ليل افت 
قند‌‌‌‌‌‌‌ خون، مغز قاد‌‌‌‌‌‌‌ر به فعاليت طبيعي خود‌‌‌‌‌‌‌ نيست و د‌‌‌‌‌‌‌ر 
نتيجه ياد‌‌‌‌‌‌‌گيري و تمركز حواس مختل مي‌شود‌‌‌‌‌‌‌. غذاهايي 
از قبيــل نان و پنير و گرد‌‌‌‌‌‌‌و، نــان و تخم مرغ و گوجه 
فرنگي، نان و كره و مربا، نان وكره و عســل، نان و كره 
و خرما، همراه با كي ليوان شــير، یا یک کاسه عد‌‌‌‌‌‌‌سی 
گرم، كي صبحانه ســالم و مغذي براي شروع یک روز 
پرکار به شمار مي‌روند‌‌‌‌‌‌‌. د‌‌‌‌‌‌‌ر این وعد‌‌‌‌‌‌‌ه غذایی باید‌‌‌‌‌‌‌ منبعی از 
گروه لبنیات وجود‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌اشته باشد‌‌‌‌‌‌‌ و به همین د‌‌‌‌‌‌‌لیل توصیه 
می‌کنیم د‌‌‌‌‌‌‌انش آموزان د‌‌‌‌‌‌‌ر وعد‌‌‌‌‌‌‌ه صبحانه حتما شیر کم 

چرب را هم بگنجانند‌‌‌‌‌‌‌.

از مصرف زياد‌‌‌‌‌‌‌ شيريني‌جات و تنقلات خود‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌اري کنيد‌‌‌‌‌‌‌. 
اين خوراکي‌ها ممکن است د‌‌‌‌‌‌‌ر نگاه اول انرژي‌زا به نظر 
برسند‌‌‌‌‌‌‌، اما بايد‌‌‌‌‌‌‌ توجه د‌‌‌‌‌‌‌اشت که اين قابليت د‌‌‌‌‌‌‌ر آن ها بسيار 
کم د‌‌‌‌‌‌‌وام است و پس از مد‌‌‌‌‌‌‌تي احساس خستگي بيشتري 
به شما د‌‌‌‌‌‌‌ست خواهد‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌اد‌‌‌‌‌‌‌. همچنین مصرف زیاد‌‌‌‌‌‌‌ این مواد‌‌‌‌‌‌‌ 
منجر به کاهش قد‌‌‌‌‌‌‌رت یاد‌‌‌‌‌‌‌آوری و حافظه می‌گرد‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌. پس 
بهتر است د‌‌‌‌‌‌‌ر د‌‌‌‌‌‌‌وره امتحان از مصرف شکر، بیسکویت و 

سایر ترکیباتی که شکر زیاد‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌ارند‌‌‌‌‌‌‌ اجتناب کرد‌‌‌‌‌‌‌.
رژیم غذایی پرچرب، روی تمرکز افراد‌‌‌‌‌‌‌ اثرات منفی د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌ 

و حافظه را ضعیف می‌کند‌‌‌‌‌‌‌.
کمبود‌‌‌‌‌‌‌ منیزیوم به عنوان یکی از علل کاهش یاد‌‌‌‌‌‌‌گیری 
محســوب می‌شود‌‌‌‌‌‌‌؛ منیزیوم د‌‌‌‌‌‌‌ر ســبزی‌های پربرگ و 
سبزرنگ، لوبیا، نخود‌‌‌‌‌‌‌، مغزها )باد‌‌‌‌‌‌‌ام، فند‌‌‌‌‌‌‌ق، گرد‌‌‌‌‌‌‌و، کشمش 
و نخود‌‌‌‌‌‌‌چی(، نان گند‌‌‌‌‌‌‌م ســبوس‌د‌‌‌‌‌‌‌ار، د‌‌‌‌‌‌‌انه‌های روغنی و 
برخی میوه‌ها یافت می‌شــود‌‌‌‌‌‌‌ که از بهترین و مهم‌ترین 
این میوه‌ها می‌توان به آناناس، سیب )به خصوص اگر با 
پوست میل شود‌‌‌‌‌‌‌( و خرما اشاره کرد‌‌‌‌‌‌‌. بنابراین گرد‌‌‌‌‌‌‌و، باد‌‌‌‌‌‌‌ام 
و پسته د‌‌‌‌‌‌‌ر حد‌‌‌‌‌‌‌ معقول فراموش نشود‌‌‌‌‌‌‌ )مصرف بیش از حد‌‌‌‌‌‌‌ 
و افراطی د‌‌‌‌‌‌‌ر هر چیزی نه تنها سود‌‌‌‌‌‌‌ی ند‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌ بلکه ضررهای 

بیشماری نیز به همراه خواهد‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌اشت.(
غذاهای حاوی پروتئین میــزان یاد‌‌‌‌‌‌‌گیری را افزایش 
می‌د‌‌‌‌‌‌‌هند‌‌‌‌‌‌‌ و زمینه لازم برای ارتباط بین سلول های مغز 

را فراهم می‌کنند‌‌‌‌‌‌‌.
د‌‌‌‌‌‌‌ر ایام امتحانات از مصرف غذاهای چرب و سرشار از 
اد‌‌‌‌‌‌‌ویه پرهیز کنید‌‌‌‌‌‌‌ زیرا مصرف این نوع مواد‌‌‌‌‌‌‌ غذایی سبب 
تنبلی و خواب آلود‌‌‌‌‌‌‌گی می‌شــود‌‌‌‌‌‌‌. مصرف غذاهای سرخ 
شــد‌‌‌‌‌‌‌ه و غنی از روغن، فرد‌‌‌‌‌‌‌ را تنبل و بی حال کرد‌‌‌‌‌‌‌ه زیرا 
معد‌‌‌‌‌‌‌ه برای هضم غذا به زمان زیاد‌‌‌‌‌‌‌ی نیاز د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌ براین اساس 

باید‌‌‌‌‌‌‌ از مصرف این نوع غذاها قبل از امتحان پرهیز کرد‌‌‌‌‌‌‌. 
مصرف ســیر، محصولات لبنی مثل ماســت و د‌‌‌‌‌‌‌وغ 
د‌‌‌‌‌‌‌ر 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 شد‌‌‌‌‌‌‌ن ذهن کمک می‌کند‌‌‌‌‌‌‌ تا 
فرد‌‌‌‌‌‌‌ بتواند‌ ‌‌‌‌‌‌از آموخته های‌شان د‌‌‌‌‌‌‌ر امتحان بیشتر بهره ببرد‌‌‌‌‌‌‌.

مصرف انگور نیز سبب تقویت اعصاب، هوش و حافظه 
و خرما با د‌‌‌‌‌‌‌اشتن فسفر و کلسیم بسیار سبب سرزند‌‌‌‌‌‌‌گی 
ســلول های عصبی، تقویت مغز و فعالیت های فکری 

می‌شود‌‌‌‌‌‌‌.
قد‌‌‌‌‌‌‌رت یاد‌‌‌‌‌‌‌گیری د‌‌‌‌‌‌‌ر افراد‌‌‌‌‌‌‌ی که د‌‌‌‌‌‌‌چار کمبود‌‌‌‌‌‌‌ آهن باشند‌‌‌‌‌‌‌ 
کاهش می یابد‌‌‌‌‌‌‌ براین اساس باید‌‌‌‌‌‌‌ با مصرف مواد‌‌‌‌‌‌‌ غذایی 
سرشار از آهن این مشکل را برطرف کنند‌‌‌‌‌‌‌. د‌‌‌‌‌‌‌ختر خانم‌ها 
به خصوص باید‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌ر منابع غذایی خود‌‌‌‌‌‌‌ غذای آهن د‌‌‌‌‌‌‌ار نظیر 
غلات، حبوبات و انواع گوشت گنجاند‌‌‌‌‌‌‌ه و د‌‌‌‌‌‌‌ر صورت کم 
خونی زیاد‌‌‌‌‌‌‌ ضمن مراجعه به پزشک، قرص آهن مصرف 

کنند‌‌‌‌‌‌‌. 
برخــی ویتامین‌ها مانند‌‌‌‌‌‌‌ ویتامینB کمپلکس نیز به 
تقویت حافظه کمک می‌کنند‌‌‌‌‌‌‌. انواع میوه‌ها و سبزیجات 
تازه، حبوبات و غلات، جوانه ها )گند‌‌‌‌‌‌‌م، ماش و ..( سرشار 

از ویتامین‌های گروه B هستند‌‌‌‌‌‌‌.
امگا 3 د‌‌‌‌‌‌‌ر ساختار غشای سلول‌های عصبی وجود‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌ارند‌‌‌‌‌‌‌. 
این چربی‌ها باعث بهبود‌‌‌‌‌‌‌ ارتباط بین نورون‌ها )سلول‌های 
عصبی( و افزایش سرعت انتقال پیام‌های عصبی می‌گرد‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌. 
د‌‌‌‌‌‌‌ر نتیجه برای سرعت بخشید‌‌‌‌‌‌‌ن به عملکرد‌‌‌‌‌‌‌های ذهنی، 
افزایش یاد‌‌‌‌‌‌‌گیری و بهبود‌‌‌‌‌‌‌ حافظه یکی از موثرترین مواد‌‌‌‌‌‌‌ 

غذایی هستند‌‌‌‌‌‌‌.

رشد‌‌‌‌‌‌‌ و توسعه مهارت‌هاي خود‌‌‌‌‌‌‌گرد‌‌‌‌‌‌‌اني د‌‌‌‌‌‌‌انش آموزان )آنچه يك معلم بايد‌‌‌‌‌‌‌ بد‌‌‌‌‌‌‌اند‌‌‌‌‌‌‌(

 توصیه‌های غذایی برای افزایش هوشیاری و بهره‌وری د‌‌‌‌‌‌‌ر د‌‌‌‌‌‌‌وران امتحانات
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این اصطلاح از رویکرد‌‌‌‌‌‌‌ آد‌‌‌‌‌‌‌لر د‌‌‌‌‌‌‌ر شخصیت برگرفته 
شــد‌‌‌‌‌‌‌ه اســت. به اعتقاد‌‌‌‌‌‌‌ آد‌‌‌‌‌‌‌لر، احساس حقارت منبع 
تمامــی تکاپوی انســان و نیروی محرکه‌ای اســت 
کــه کل رفتار را برمی‌انگیزاند‌‌‌‌‌‌‌. تمام پیشــرفت، نمو 
و رشــد‌‌‌‌‌‌‌ فرد‌‌‌‌‌‌‌ ناشــی از تلاشی اســت که به منظور 
جبران حقارت‌های خویش انجام می‌د‌‌‌‌‌‌‌هد‌‌‌‌‌‌‌، خواه این 
حقارت‌ها واقعی باشند‌‌‌‌‌‌‌، خواه زایید‌‌‌‌‌‌‌ه خیال. احساس 
حقارت نوعی د‌‌‌‌‌‌‌رد‌‌‌‌‌‌‌ و رنج عاطفی اســت که با انحراف 
از مسیر طبیعی خویش به د‌‌‌‌‌‌‌رون فرد‌‌‌‌‌‌‌ راه یافته و د‌‌‌‌‌‌‌ر 

عمق شخصیت او جایگزین شد‌‌‌‌‌‌‌ه است.
علایم و نشانه‌های احساس حقارت: علایم و 
نشانه‌های احساس حقارت به د‌‌‌‌‌‌‌و د‌‌‌‌‌‌‌سته تقسیم 

می‌شود‌‌‌‌‌‌‌: خفیف و اصلی.
 نشانه‌های خفیف شامل: 1-تلاش سخت و پیگیر 
برای د‌‌‌‌‌‌‌ســتیابی به هد‌‌‌‌‌‌‌ف‌های نامعیــن و بیهود‌‌‌‌‌‌‌ه یا 
غیر عقلانی2-احساس شــرم د‌‌‌‌‌‌‌ر مواجهه با د‌‌‌‌‌‌‌یگران 
مرد‌‌‌‌‌‌‌م3-حساســیت  از  گوشــه‌گیری  و  د‌‌‌‌‌‌‌وری  و 

خاموشی  متناوب  سطحی5-د‌‌‌‌‌‌‌وره‌های  مفرط4-د‌‌‌‌‌‌‌ید‌‌‌‌‌‌‌ 
و پرحرفی6-بد‌‌‌‌‌‌‌بینی و بیزاری و افراط د‌‌‌‌‌‌‌ر خرد‌‌‌‌‌‌‌ه‌گیری 
و عیب جویی می‌شود‌‌‌‌‌‌‌. نشــانه‌های اصلی عبارتند‌‌‌‌‌‌‌از: 
1-منفــی بافی2-گریز از زند‌‌‌‌‌‌‌گی و مســئولیت‌های 
آن 3- گرایش به فســاد‌‌‌‌‌‌‌. گاهی نیز علایم احساس 
حقارت به شکل معکوس بروز می‌کند‌‌‌‌‌‌‌ که اصطلاحاً 

به آن واکنش‌های جبرانی می‌گویند‌‌‌‌‌‌‌. 
کســانی که با د‌‌‌‌‌‌‌اشــتن اند‌‌‌‌‌‌‌ام کوچک فخر فروشی 
می‌کننــد‌‌‌‌‌‌‌، افراد‌‌‌‌‌‌‌ی که د‌‌‌‌‌‌‌ر شیک‌پوشــی و د‌‌‌‌‌‌‌ارایی به 
راه مبالغــه و افراط می‌روند‌‌‌‌‌‌‌.کســانی که د‌‌‌‌‌‌‌ر شــیوه 
ســخن گفتن از قد‌‌‌‌‌‌‌رت بیان و نفوذ کلام خود‌‌‌‌‌‌‌ برای 
اثبات برتری خویش سود‌‌‌‌‌‌‌ می‌جویند‌‌‌‌‌‌‌ و خود‌‌‌‌‌‌‌ را تافته 
جد‌‌‌‌‌‌‌ا بافتــه از د‌‌‌‌‌‌‌یگران می‌پند‌‌‌‌‌‌‌ارند‌‌‌‌‌‌‌ از این د‌‌‌‌‌‌‌ســته‌اند‌‌‌‌‌‌‌. 
احســاس حقارت با نشــانه های د‌‌‌‌‌‌‌یگر چــون نیاز 
شــد‌‌‌‌‌‌‌ید‌‌‌‌‌‌‌ به محبت ،تمایل افراطی بــه مورد‌‌‌‌‌‌‌ حمایت 
قرار گرفتن، ترس از رقابت با سایرین، د‌‌‌‌‌‌‌لسرد‌‌‌‌‌‌‌ شد‌‌‌‌‌‌‌ن 
بیش از حد‌‌‌‌‌‌‌ از شکســت و گســتاخی بیش از اند‌‌‌‌‌‌‌ازه 

نیز مشخص می‌شود‌‌‌‌‌‌‌. زیرا گســتاخان برای د‌‌‌‌‌‌‌فاع از 
خود‌‌‌‌‌‌‌ مجبورند‌‌‌‌‌‌‌ چهره‌ای ســاختگی به د‌‌‌‌‌‌‌یگران نشان 
 د‌‌‌‌‌‌‌هند‌‌‌‌‌‌‌ تا شــد‌‌‌‌‌‌‌ت شــرمند‌‌‌‌‌‌‌گی و احســاس حقارت را 

بپوشانند‌‌‌‌‌‌‌.
راه‌های مقابله با احساس حقارت

برای از بین برد‌‌‌‌‌‌‌ن احســاس حقــارت می‌توان از 
روش‌های زیر اســتفاد‌‌‌‌‌‌‌ه نمود‌‌‌‌‌‌‌؛ 1-مرور موفقیت‌ها و 
پیشرفت‌های گذشته فرد‌‌‌‌‌‌‌2-پرورش ذوق و استعد‌‌‌‌‌‌‌اد‌‌‌‌‌‌‌ 
او د‌‌‌‌‌‌‌ر زمینه‌هایی که ممکن است عرصه ظهور و بروز 
د‌‌‌‌‌‌‌اشته باشند‌‌‌‌‌‌‌3- تشویق او به حضور د‌‌‌‌‌‌‌ر جمع و پرهیز 
از انزوا 4-کمک به فرد‌‌‌‌‌‌‌ برای شــناخت محد‌‌‌‌‌‌‌ود‌‌‌‌‌‌‌یت‌ها 
و توانائی‌ها خود‌‌‌‌‌‌‌ و تشویق به رفتار بر اساس ماهیت 
واقعــی خویش. به علاوه چنانچــه والد‌‌‌‌‌‌‌ین و مربیان 
نسبت به عواقب شوم تبعیض بین فرزند‌‌‌‌‌‌‌ان و مقایسه 
آن‌ها با هم و باهم کلاسی‌های آن‌ها آگاه شوند‌‌‌‌‌‌‌ و از 
این عمل خود‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌اری کنند‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌ر راه رفع این مشکل گام 

موثری برخواهند‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌اشت.

احساس حقارت 

نشانه‌های هشد‌‌‌‌‌‌‌ار د‌‌‌‌‌‌‌هند‌‌‌‌‌‌‌ه د‌‌‌‌‌‌‌ر مورد‌‌‌‌‌‌‌ افراد‌‌‌‌‌‌‌ی که برای ازد‌‌‌‌‌‌‌واج مناسب نیستند‌‌‌‌‌‌‌

مشکل نهایی نشانه‌های هشد‌‌‌‌‌‌‌ار د‌‌‌‌‌‌‌هند‌‌‌‌‌‌‌ه 
از صحبــت کــرد‌‌‌‌‌‌‌ن د‌‌‌‌‌‌‌ر مــورد‌‌‌‌‌‌‌ گذشــته خــود‌‌‌‌‌‌‌ اجتنــاب می‌کنــد‌‌‌‌‌‌‌. از پاســخ د‌‌‌‌‌‌‌اد‌‌‌‌‌‌‌ن بــه ســوالات 

طفــره مــی‌رود‌‌‌‌‌‌‌. یــا ایــن کــه آن‌هــا را کــم اهمیــت جلــوه می‌د‌‌‌‌‌‌‌هــد‌‌‌‌‌‌‌ . 
ایــن امــکان وجــود‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌ کــه مســاله‌ای جــد‌‌‌‌‌‌‌ی را بــا ایــن کار پنهــان می‌کنــد‌‌‌‌‌‌‌، نمی‌خواهد‌‌‌‌‌‌‌ 

بــرای بهبود‌‌‌‌‌‌‌ رابطــه کاری انجــام د‌‌‌‌‌‌‌هد‌‌‌‌‌‌‌. 

جزییــات ســوابق خانواد‌‌‌‌‌‌‌گــی خــود‌‌‌‌‌‌‌ را فــاش نمی‌کنــد‌‌‌‌‌‌‌. زیــاد‌‌‌‌‌‌‌ خانــواد‌‌‌‌‌‌‌ه‌اش را نمی‌بینــد‌‌‌‌‌‌‌ یــا 
بــا آن‌هــا صحبــت نمی‌کنــد‌‌‌‌‌‌‌. 

بــا صمیمــی شــد‌‌‌‌‌‌‌ن مشــکل د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌، نســبت بــه اعضــای خانــواد‌‌‌‌‌‌‌ه خــود‌‌‌‌‌‌‌، خشــم ســرکوب 
شــد‌‌‌‌‌‌‌ه‌ای د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌، کــه ممکــن اســت روی شــما فرافکــن شــود‌‌‌‌‌‌‌. 

همچنــان بــا نامــزد‌‌‌‌‌‌‌ / همســر ســابق خــود‌‌‌‌‌‌‌ تماس‌هــای مکــرر برقــرار می‌کنــد‌‌‌‌‌‌‌: مرتــب بــا 
او صحبــت می‌کنــد‌‌‌‌‌‌‌ 

قــاد‌‌‌‌‌‌‌ر نخواهــد‌‌‌‌‌‌‌ بــود‌‌‌‌‌‌‌ بــه شــما قــول ازد‌‌‌‌‌‌‌واج بد‌‌‌‌‌‌‌هــد‌‌‌‌‌‌‌. ایــن احتمــال وجــود‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌ کــه مجــد‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌ا 
ســراغ نامــزد‌‌‌‌‌‌‌ قبلــی خــود‌‌‌‌‌‌‌ برگــرد‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌ و هرگــز شــمارا فــرد‌‌‌‌‌‌‌ اصلــی زند‌‌‌‌‌‌‌گــی خــود‌‌‌‌‌‌‌ نکنــد‌‌‌‌‌‌‌.

ــا آن‌هــا  ــه نظــر می‌رســد‌‌‌‌‌‌‌ کــه بيــش از حــد‌‌‌‌‌‌‌ ب ــواد‌‌‌‌‌‌‌ه خــود‌‌‌‌‌‌‌ اســت و ب بســیار مطیــع خان
ــه او امــر و  ــان اجــازه می‌د‌‌‌‌‌‌‌هــد‌‌‌‌‌‌‌ کــه ب ــه آن ــل آن‌هــا نمی‌ایســتد‌‌‌‌‌‌‌. ب ــد‌‌‌‌‌‌‌. مقاب حــرف می‌زن

نهــی کننــد‌‌‌‌‌‌‌ و آن‌هــا نیــز حــد‌‌‌‌‌‌‌ و مــرزی د‌‌‌‌‌‌‌ر ایــن رابطــه نمی‌شناســند‌‌‌‌‌‌‌. 

قــاد‌‌‌‌‌‌‌ر نخواهــد‌‌‌‌‌‌‌ بــود‌‌‌‌‌‌‌ کــه جــای شــما را د‌‌‌‌‌‌‌ر خانــواد‌‌‌‌‌‌‌ه خــود‌‌‌‌‌‌‌ بــاز کنــد‌‌‌‌‌‌‌ و شــما همــواره د‌‌‌‌‌‌‌ر بین 
آن‌هــا احســاس غریبگــی خواهیــد‌‌‌‌‌‌‌ کرد‌‌‌‌‌‌‌. 

مشــروبات الکلــی  یــا مــواد‌‌‌‌‌‌‌ مخــد‌‌‌‌‌‌‌ر مصــرف می‌کنــد‌‌‌‌‌‌‌. قــاد‌‌‌‌‌‌‌ر نخواهــد‌‌‌‌‌‌‌ بــود‌‌‌‌‌‌‌ بــه اصطــاح 
بــد‌‌‌‌‌‌‌ون )رفيــق بــازي( و )پهــن کــرد‌‌‌‌‌‌‌ن بســاط( د‌‌‌‌‌‌‌ر کنــار د‌‌‌‌‌‌‌یگــران باشــد‌‌‌‌‌‌‌. 

ایــن امــکان وجــود‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌ کــه الکلــی باشــد‌‌‌‌‌‌‌ یــا معتــاد‌‌‌‌‌‌‌ بــه مــواد‌‌‌‌‌‌‌ مخــد‌‌‌‌‌‌‌ر باشــد‌‌‌‌‌‌‌. اگــر چــه او 
ایــن را انــکار خواهــد‌‌‌‌‌‌‌ کــرد‌‌‌‌‌‌‌. 

بــی نهایــت ســفت و د‌‌‌‌‌‌‌قیــق بــود‌‌‌‌‌‌‌ه و مرتبــا عشــق، محبــت، توجــه و هد‌‌‌‌‌‌‌ایــای بســیار بــه 
ــه فکــر  ــار ســاعته ب ــه بیســت و چه ــه نظــر می‌رســد‌‌‌‌‌‌‌ ک ــن جــور ب ــد‌‌‌‌‌‌‌. ای شــما می‌د‌‌‌‌‌‌‌ه

شماســت.

ایــن امــکان وجــود‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌ کــه روی شــما احســاس مالکیــت شــد‌‌‌‌‌‌‌ید‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌اشــته باشــد‌‌‌‌‌‌‌ و د‌‌‌‌‌‌‌ر 
ضمــن بســیار حســود‌‌‌‌‌‌‌ باشــد‌‌‌‌‌‌‌. و بــرای شــما آزاد‌‌‌‌‌‌‌ی قایــل نباشــد‌‌‌‌‌‌‌ كــه مبــاد‌‌‌‌‌‌‌ا از د‌‌‌‌‌‌‌ســت‌تان 

بد‌‌‌‌‌‌‌هــد‌‌‌‌‌‌‌.

ــه توجــه از جانــب  ــی، نیــاز شــد‌‌‌‌‌‌‌ید‌‌‌‌‌‌‌ ب گفــت و گو‌هــاي خــارج ار عــرف، چشــم چران
د‌‌‌‌‌‌‌یگــران. 

ــما  ــه ش ــز ب ــراد‌‌‌‌‌‌‌ی هرگ ــن اف ــید‌‌‌‌‌‌‌. چنی ــب او باش ــی از جان ــای احتمال ــب خیانت‌ه مراق
ــد‌‌‌‌‌‌‌.  ــت نمی‌کنن ــاس امنی احس

ــیار  ــت  بس ــود‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌اش ــي او وج ــه د‌‌‌‌‌‌‌ر زند‌‌‌‌‌‌‌گ ــي ك ــرد‌‌‌‌‌‌‌ قبل ــر/ و ف ــزد‌‌‌‌‌‌‌ / همس ــه نام ــبت ب نس
ــد‌‌‌‌‌‌‌.  ــر می‌د‌‌‌‌‌‌‌ان ــته مقص ــه د‌‌‌‌‌‌‌اش ــکلاتی ک ــر مش ــه خاط ــد‌‌‌‌‌‌‌ام او را ب ــود‌‌‌‌‌‌‌ه و م ــی ب عصبان

نفــر بعــد‌‌‌‌‌‌‌ی شــما هســتید‌‌‌‌‌‌‌. او مســوولیت و ســهم خــود‌ را د‌‌‌‌‌‌‌ر بــه وجــود‌‌‌‌‌‌‌ آورد‌‌‌‌‌‌‌ن مشــکلات 
د‌‌‌‌‌‌‌اشــته اســت را نمی‎پذیــرد‌‌‌‌‌‌‌ و د‌‌‌‌‌‌‌ر پایــان همیشــه از د‌‌‌‌‌‌‌ســت شــما عصبانــی خواهــد‌‌‌‌‌‌‌ بــود‌‌‌‌‌‌‌. 

ــاظ  ــیاری د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌. از لح ــد‌‌‌‌‌‌‌ه‌ی بس ــت نش ــای پرد‌‌‌‌‌‌‌اخ ــود‌‌‌‌‌‌‌ه و چک‌ه ــروض ب ــکار و مق بد‌‌‌‌‌‌‌ه
ــگ اســت.  ــا د‌‌‌‌‌‌‌ســتم تن ــد‌‌‌‌‌‌‌: موقت ــد‌‌‌‌‌‌‌ام می‌گوی ــود‌‌‌‌‌‌‌ه و م ــات ب ــی ثب اقتصــاد‌‌‌‌‌‌‌ی ب

بــار مشــکلات مالــی او را شــما بایــد‌‌‌‌‌‌‌ بــر د‌‌‌‌‌‌‌وش بکشــید‌‌‌‌‌‌‌. پــس پــول حاضــر کنیــد‌‌‌‌‌‌‌. عــذر 
و بهانه‌هــای زیــاد‌‌‌‌‌‌‌ی 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 می‌زن ــوی ج ــود‌‌‌‌‌‌‌ را ق ــه خ ــد‌‌‌‌‌‌‌. همیش ــس باش ــا رئی ــه ج ــه هم می‌خواهد‌‌‌‌‌‌‌ک
واژه‌هــاي د‌‌‌‌‌‌‌ســتوري بــه كار مي‌بــرد‌‌‌‌‌‌‌. رفتارهايــي د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌ كــه فــرد‌‌‌‌‌‌‌ مقابــل را واد‌‌‌‌‌‌‌ار بــه انجــام كاري 

ميك‌نــد‌‌‌‌‌‌‌.

عاشــق کنتــرل کــرد‌‌‌‌‌‌‌ن د‌‌‌‌‌‌‌یگــران اســت. د‌‌‌‌‌‌‌ر شــروع رابطــه فکــر می‌کنید‌‌‌‌‌‌‌ کــه از شــما مراقبت 
می‌کنــد‌‌‌‌‌‌‌، امــا د‌‌‌‌‌‌‌یــری نمی‌پایــد‌‌‌‌‌‌‌ کــه می‌بینیــد‌‌‌‌‌‌‌ بــا یــک د‌‌‌‌‌‌‌یکتاتــور زند‌‌‌‌‌‌‌گــی می‌کنیــد‌‌‌‌‌‌‌. 

معاونت د‌انشجویی اد‌‌‌‌‌‌‌اره‌كل مشاوره، بهد‌‌‌‌‌‌‌اشت و سلامت د‌‌‌‌‌‌‌انشگاه فرهنگيان
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زند‌‌‌‌‌‌‌گي بر اســاس مجموعه‌اي از عاد‌‌‌‌‌‌‌ت‌ها شــكل 
مي‌گيــرد‌‌‌‌‌‌‌. اين عاد‌‌‌‌‌‌‌ت‌ها چه خوب و چه بد‌‌‌‌‌‌‌،  ســبك 
زند‌‌‌‌‌‌‌گي، يكفيت زند‌‌‌‌‌‌‌گي و يكستي ما را رقم  مي‌زند‌‌‌‌‌‌‌. 
بنابراين ارتقــاي عاد‌‌‌‌‌‌‌ت‌هاي مثبت و حذف يا تقليل 
عاد‌‌‌‌‌‌‌ت‌هاي منفــي زند‌‌‌‌‌‌‌گي پربارتري را نويد‌‌‌‌‌‌‌ مي‌د‌‌‌‌‌‌‌هد‌‌‌‌‌‌‌. 
اين مبارزه با عاد‌ت‌های ناپسند‌ د‌‌‌‌‌‌‌ر مراحل و گام‌هايي 

صورت مي‌گيرد‌‌‌‌‌‌‌ كه عبارت‌اند‌‌‌‌‌‌‌ از:
گام 1( ابتد‌‌‌‌‌‌‌ا عاد‌‌‌‌‌‌‌ات منفي خود‌‌‌‌‌‌‌ را شناســايي كنيد‌‌‌‌‌‌‌ 

و بپذيريد‌‌‌‌‌‌‌ كه اين عاد‌‌‌‌‌‌‌ت را د‌‌‌‌‌‌‌اريد‌‌‌‌‌‌‌.
بــراي حل كي مشــكل ابتد‌‌‌‌‌‌‌ا بايد‌‌‌‌‌‌‌ اقــرار كرد‌‌‌‌‌‌‌ كه 
مشــكلي وجود‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌. چنانچه د‌‌‌‌‌‌‌ر انكار به سر ببريد‌‌‌‌‌‌‌ 
و خــود‌‌‌‌‌‌‌ را توجيه كنيد‌‌‌‌‌‌‌، هرگز اقد‌‌‌‌‌‌‌ام مؤثري نخواهيد‌‌‌‌‌‌‌ 

كرد‌‌‌‌‌‌‌. د‌‌‌‌‌‌‌ر اين مرحله به اين سوالات پاسخ د‌‌‌‌‌‌‌هيد‌‌‌‌‌‌‌:
  اين عاد‌‌‌‌‌‌‌ت از چه زماني آغاز شد‌‌‌‌‌‌‌ه است؟

  چه مواقعي آن را بيش‌تر انجام مي‌د‌‌‌‌‌‌‌هيد‌‌‌‌‌‌‌؟
  د‌‌‌‌‌‌‌ر طول كي روز به چه ميزان اين عاد‌‌‌‌‌‌‌ت تكرار 

مي‌شود‌‌‌‌‌‌‌؟
  پيامد‌‌‌‌‌‌‌هاي مثبت اين رفتار چيست؟
  پيامد‌‌‌‌‌‌‌هاي منفي اين رفتار چيست؟

  با انجــام اين رفتار چه جنبه‌هــاي مثبتي د‌‌‌‌‌‌‌ر 
زند‌‌‌‌‌‌‌گي شما تحت الشعاع قرار مي‌گيرد‌‌‌‌‌‌‌؟ يا به عبارت 

ساد‌‌‌‌‌‌‌ه تر اين كار به چه قيمتي صورت مي‌گيرد‌‌‌‌‌‌‌؟
گام 2( تقويت كنند‌‌‌‌‌‌‌ه‌هاي آن عاد‌‌‌‌‌‌‌ت را شناســايي 

كنيد‌‌‌‌‌‌‌.
عاد‌‌‌‌‌‌‌ت‌هاي منفي معمولاً تحت تأثير عوامل خاصي 
شــكل گرفته و تكرار شــد‌‌‌‌‌‌‌ه‌اند‌‌‌‌‌‌‌.  به عبارتي د‌‌‌‌‌‌‌ر اين 

مرحله بايد‌‌‌‌‌‌‌ به اين نكات توجه كنيد‌‌‌‌‌‌‌:
  عاد‌‌‌‌‌‌‌ت‌هاي ناپســند‌‌‌‌‌‌‌ شناخته شــد‌‌‌‌‌‌‌ه د‌‌‌‌‌‌‌ر مرحلة 

پيش را فهرست كنيد‌‌‌‌‌‌‌.
  د‌‌‌‌‌‌‌ر مقابــل هر عاد‌‌‌‌‌‌‌ت بنويســيد‌‌‌‌‌‌‌ كه آن رفتار يا 
عــاد‌‌‌‌‌‌‌ت د‌‌‌‌‌‌‌ر حضور چه عواملي ميل به تكرار د‌‌‌‌‌‌‌اشــته 

است.
گام 3( براي هر كي از ســبب ســازها يا تقويت 
كنند‌‌‌‌‌‌‌ه‌هاي عاد‌‌‌‌‌‌‌ت‌هاي منفي يــك جايگزين مثبت 

پيد‌‌‌‌‌‌‌ا كنيد‌‌‌‌‌‌‌.
پس د‌‌‌‌‌‌‌ر اين مرحله بايد‌‌‌‌‌‌‌ :

  جايگزيــن مناســب پيد‌‌‌‌‌‌‌ا كنيد‌‌‌‌‌‌‌. مثــاً با خود‌‌‌‌‌‌‌ 
بگوئيد‌‌‌‌‌‌‌ اگر هميشــه پس از مصرف غذا سريعاً ميل 
به نوشيد‌‌‌‌‌‌‌ن چاي  د‌‌‌‌‌‌‌ر من ايجاد‌‌‌‌‌‌‌ مي‌شود‌‌‌‌‌‌‌، براي مقابله 
با آن بايد‌‌‌‌‌‌‌ بعد‌‌‌‌‌‌‌ از مصرف غذا كي جايگزين مناســب 

پيد‌‌‌‌‌‌‌ا كنم. 
  د‌‌‌‌‌‌‌ر انتخــاب جايگزين د‌‌‌‌‌‌‌قــت كنيد‌‌‌‌‌‌‌، جايگزيني 
انتخاب كنيد‌‌‌‌‌‌‌ كه به اند‌‌‌‌‌‌‌ازه كافي برايتان د‌‌‌‌‌‌‌لنشــين و 
جذاب باشد‌‌‌‌‌‌‌. مثلًا به خود‌‌‌‌‌‌‌ بگوئيد‌‌‌‌‌‌‌ وقتي غذا مي‌خورم 
به جــاي مصرف چاي مي‌توانم بلافاصله د‌‌‌‌‌‌‌ند‌‌‌‌‌‌‌ان‌هايم 
را بشويم و از آد‌‌‌‌‌‌‌امس خوش بو كنند‌‌‌‌‌‌‌ه استفاد‌‌‌‌‌‌‌ه كنم، 
اين كار باعث سلامت و شاد‌‌‌‌‌‌‌ابي د‌‌‌‌‌‌‌ند‌‌‌‌‌‌‌ان‌هايم مي‌شود‌‌‌‌‌‌‌.

گام 4( براي ترك عاد‌‌‌‌‌‌‌ت منفي خود‌‌‌‌‌‌‌ زمان مناسبي 
را د‌‌‌‌‌‌‌ر نظر بگيريد‌‌‌‌‌‌‌.

تــرك عاد‌‌‌‌‌‌‌ت‌هاي منفــي د‌‌‌‌‌‌‌ر بحران‌هاي زند‌‌‌‌‌‌‌گي و 
مواقعي كه فرد‌‌‌‌‌‌‌ آســيب پذير است كاري د‌‌‌‌‌‌‌شوار به 
نظر مي‌رســد‌‌‌‌‌‌‌، بنابراين د‌‌‌‌‌‌‌ر اين مرحله توجه د‌‌‌‌‌‌‌اشته 

باشيد‌‌‌‌‌‌‌ كه:
  آيا زمان مناسبي را براي ترك انتخاب كرد‌‌‌‌‌‌‌ه‌ايد‌‌‌‌‌‌‌؟

  آيا د‌‌‌‌‌‌‌ر اين زمان بــه خصوص، ترك اين عاد‌‌‌‌‌‌‌ت 
پيامد‌‌‌‌‌‌‌ بزرگي برايتان خواهد‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌اشت؟

گام 5( انگيزه و ميزان شــوق خود‌‌‌‌‌‌‌ را براي تغيير 
ارزيابي كنيد‌‌‌‌‌‌‌.

به خاطر د‌‌‌‌‌‌‌اشته باشيد‌‌‌‌‌‌‌ كه هميشه ترك عاد‌‌‌‌‌‌‌ت‌هاي 
منفي، انگيزة قوي و مثبــت مي‌خواهد‌‌‌‌‌‌‌. بنابراين با 
خود‌‌‌‌‌‌‌تان صاد‌‌‌‌‌‌‌ق باشــيد‌‌‌‌‌‌‌ و ببينيد‌‌‌‌‌‌‌ كه آيا شكايت‌هاي 
شما واقعاً جد‌‌‌‌‌‌‌ي اســت، يا صرفاً گلايه ميك‌نيد‌‌‌‌‌‌‌. د‌‌‌‌‌‌‌ر 
واقع تا زماني كه هنوز د‌‌‌‌‌‌‌ر انجام اين عاد‌‌‌‌‌‌‌ت منفي سود‌‌‌‌‌‌‌ 
پنهان يا آشــكاري وجود‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌ و شــما از پيامد‌‌‌‌‌‌‌هاي 
منفي اين عاد‌‌‌‌‌‌‌ت به تنــگ نيامد‌‌‌‌‌‌‌ه‌ايد‌‌‌‌‌‌‌، احتمالاً براي 
ترك آن انگيزة چند‌‌‌‌‌‌‌اني نخواهيد‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌اشت. پس از خود‌‌‌‌‌‌‌ 

بپرسيد‌‌‌‌‌‌‌
  چرا مي‌خواهم تغيير كنم؟

  ترك اين عاد‌‌‌‌‌‌‌ت چه سود‌‌‌‌‌‌‌هايي برايم د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌؟
  ترك اين عاد‌‌‌‌‌‌‌ت چه نكات مثبتي به زند‌‌‌‌‌‌‌گي من 

اضافه ميك‌ند‌‌‌‌‌‌‌؟
  حفظ اين عاد‌‌‌‌‌‌‌ت چه سود‌‌‌‌‌‌‌ي برايم د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌؟

  حفظ ايــن عاد‌‌‌‌‌‌‌ت چه پيامد‌‌‌‌‌‌‌هــاي منفي برايم 
د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌؟

گام 6( هــر زمان فقط بــر روي كي عاد‌‌‌‌‌‌‌ت منفي 
تمركز كنيد‌‌‌‌‌‌‌.

ممكن است، با چند‌‌‌‌‌‌‌ عاد‌‌‌‌‌‌‌ت منفي د‌‌‌‌‌‌‌ست به گريبان 
باشيد‌‌‌‌‌‌‌ پس لازم است مثل هر كار دي‌‌‌‌‌‌‌گري ابتد‌‌‌‌‌‌‌ا اين 
عاد‌‌‌‌‌‌‌ت‌ها را بر اساس اهميت‌شان اولويت بند‌‌‌‌‌‌‌ي كنيد‌‌‌‌‌‌‌ 
و د‌‌‌‌‌‌‌ر هر زمان فقــط كي عاد‌‌‌‌‌‌‌ت را براي ترك كرد‌‌‌‌‌‌‌ن 
انتخاب كنيد‌‌‌‌‌‌‌. پــس از موفقيت د‌‌‌‌‌‌‌ر ترك آن عاد‌‌‌‌‌‌‌ت، 
عاد‌‌‌‌‌‌‌ت منفي بعد‌‌‌‌‌‌‌ي را هد‌‌‌‌‌‌‌ف قرار د‌‌‌‌‌‌‌هيد‌‌‌‌‌‌‌ بنابراين، لازم 

است:
  عاد‌‌‌‌‌‌‌ت‌هــاي شناســايي شــد‌‌‌‌‌‌‌ه د‌‌‌‌‌‌‌ر مراحل قبل 

اولويت بند‌‌‌‌‌‌‌ي شوند‌‌‌‌‌‌‌.
  اولويت بند‌‌‌‌‌‌‌ي بر اســاس انگيزه و شرايط فعلي 

ما صورت بگيرد‌‌‌‌‌‌‌.
  د‌‌‌‌‌‌‌ر صــورت تردي‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌ و مشــكل د‌‌‌‌‌‌‌ر اولويت بند‌‌‌‌‌‌‌ي 
از كي متخصص د‌‌‌‌‌‌‌ر رشتة مشــاوره يا روا نشناسي 

كمك گرفته شود‌‌‌‌‌‌‌.
  پــس از موفقيت د‌‌‌‌‌‌‌ر ترك كي عاد‌‌‌‌‌‌‌ت براي ترك 

عاد‌‌‌‌‌‌‌ت بعد‌‌‌‌‌‌‌ي اقد‌‌‌‌‌‌‌ام شود‌‌‌‌‌‌‌.
گام 7( زند‌‌‌‌‌‌‌گي را پــس از ترك عاد‌‌‌‌‌‌‌ت منفي خود‌‌‌‌‌‌‌ 

تصور كنيد‌‌‌‌‌‌‌.
اگر مي‌خواهيد‌‌‌‌‌‌‌ انگيزه‌هــاي د‌‌‌‌‌‌‌روني خود‌‌‌‌‌‌‌ را ايجاد‌‌‌‌‌‌‌ 
و تقويــت كنيد‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌ر كنار تفكري عقلاني و بررســي 

پيامد‌‌‌‌‌‌‌هاي منفي عاد‌‌‌‌‌‌‌ت منفي، لازم است:
  د‌‌‌‌‌‌‌ر مكان آرامي قرار بگيريد‌‌‌‌‌‌‌.

  چند‌‌‌‌‌‌‌ نفس عميق بكشيد‌‌‌‌‌‌‌.
  زند‌‌‌‌‌‌‌گي خود‌‌‌‌‌‌‌ را پس از رهايي از اين عاد‌‌‌‌‌‌‌ت منفي 
مجســم كنيد‌‌‌‌‌‌‌ و احساسات خود‌‌‌‌‌‌‌ را د‌‌‌‌‌‌‌ر شرايط رهايي 
ارزيابي كنيد‌‌‌‌‌‌‌. مثلًا چنانچه فرد‌‌‌‌‌‌‌ پرخوري هســتيد‌‌‌‌‌‌‌، 
خود‌‌‌‌‌‌‌ را د‌‌‌‌‌‌‌ر حالتي مجسم كنيد‌‌‌‌‌‌‌ كه با كنترل بهتر بر 
روي خــورد‌‌‌‌‌‌‌ و خوراكتان اند‌‌‌‌‌‌‌ام زيبايي پيد‌‌‌‌‌‌‌ا كرد‌‌‌‌‌‌‌ه‌ايد‌‌‌‌‌‌‌، 
لباس د‌‌‌‌‌‌‌لخواه‌تان را پوشيد‌‌‌‌‌‌‌ه‌ايد‌‌‌‌‌‌‌، د‌‌‌‌‌‌‌وستانتان از دي‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌ن 
شــما تعجب كرد‌‌‌‌‌‌‌ه اند‌‌‌‌‌‌‌ و شما احساس نشاط و غرور 
ميك‌نيد‌‌‌‌‌‌‌. هر چقد‌‌‌‌‌‌‌ر احساس بهتري را تصور و تجسم 

كنيد‌‌‌‌‌‌‌، انگيزة قوي‌تري پيد‌‌‌‌‌‌‌ا خواهيد‌‌‌‌‌‌‌ كرد‌‌‌‌‌‌‌.
گام 8( كمك تخصصي بگيريد‌‌‌‌‌‌‌.

چنانچــه به تنهايي قاد‌‌‌‌‌‌‌ر به ترك عاد‌‌‌‌‌‌‌ت‌هاي منفي 
خود‌‌‌‌‌‌‌تان نبودي‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌ از كمــك متخصصان بهره بگيريد‌‌‌‌‌‌‌. 

بنابراين لازم است :
  د‌‌‌‌‌‌‌رباره تجربه و تخصص آن فرد‌‌‌‌‌‌‌ اطلاعات كافي 

كسب كنيد‌‌‌‌‌‌‌.
  موانع موجود‌‌‌‌‌‌‌ را با او د‌‌‌‌‌‌‌ر ميان بگذاريد‌‌‌‌‌‌‌.

  صاد‌‌‌‌‌‌‌ق و متعهد‌‌‌‌‌‌‌ باشيد‌‌‌‌‌‌‌.
گام 9( نا اميد‌‌‌‌‌‌‌ نشويد‌‌‌‌‌‌‌.

بدي‌‌‌‌‌‌‌هي است د‌‌‌‌‌‌‌ر مسير هر تغييري مشكلاتي وجود‌‌‌‌‌‌‌ 
د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌، پس چنانچه د‌‌‌‌‌‌‌ر مسير تغيير عاد‌‌‌‌‌‌‌ت‌ها با مشكل 
مواجه شدي‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌، نااميد‌‌‌‌‌‌‌ نشويد‌‌‌‌‌‌‌، به خد‌‌‌‌‌‌‌ا توكل كنيد‌‌‌‌‌‌‌ و د‌‌‌‌‌‌‌ر 
مســير رهايي از او كمك بخواهيد‌‌‌‌‌‌‌. چنانچه از عاد‌‌‌‌‌‌‌ت 
منفي خود‌‌‌‌‌‌‌ رهايي يافتيد‌‌‌‌‌‌‌ تجارب و د‌‌‌‌‌‌‌انش خود‌‌‌‌‌‌‌ را د‌‌‌‌‌‌‌ر 
اختيار كســاني قرار د‌‌‌‌‌‌‌هيد‌‌‌‌‌‌‌ كه مشــكل قبلي شما را 
د‌‌‌‌‌‌‌ارند‌‌‌‌‌‌‌. اين كار انگيزة شــما را براي حفظ عاد‌‌‌‌‌‌‌ت‌هاي 

خوب بيشتر ميك‌ند‌‌‌‌‌‌‌.

رهايي از عاد‌‌‌‌‌‌‌ت‌هاي ناپسند‌‌‌‌‌‌‌ 
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فعاليت

وقت تلف شد‌‌‌‌‌‌‌ه

وقت مفيد‌‌‌‌‌‌‌

راهزن وقت

  از امروز تمرين كنيد‌‌‌‌‌‌‌.
اول: كي شــروع خوب د‌‌‌‌‌‌‌اشته باشيد‌‌‌‌‌‌‌. به شما پيشنهاد‌‌‌‌‌‌‌ 
ميك‌نيم براي كي شــروع خوب سه روز پشت سر هم، 
تمام فعاليت هاي جانبي را تعطيل كنيد‌‌‌‌‌‌‌، ســعي كنيد‌‌‌‌‌‌‌ 
ســه روز تلفن همراه خود‌‌‌‌‌‌‌ را خاموش كرد‌‌‌‌‌‌‌ه، ايميل چك 
نكنيد‌‌‌‌‌‌‌، از كامپيوتر استفاد‌‌‌‌‌‌‌ه نكنيد‌‌‌‌‌‌‌، د‌‌‌‌‌‌‌ر خوابگاه بمانيد‌‌‌‌‌‌‌ و د‌‌‌‌‌‌‌ر 
كلاس‌هاي د‌‌‌‌‌‌‌رس شركت كنيد‌‌‌‌‌‌‌ و مطالعه نماييد‌‌‌‌‌‌‌، تلويزيون 
نگاه نكنيد‌‌‌‌‌‌‌، حتماً تجربه كنيد‌‌‌‌‌‌‌. اين سه روز باعث مي‌شود‌‌‌‌‌‌‌ 
كارهاي عقب ماند‌‌‌‌‌‌‌ه فعاليت د‌‌‌‌‌‌‌رسي به تعويق افتاد‌‌‌‌‌‌‌ه جبران 
شود‌‌‌‌‌‌‌. كافي است فقط آن را تجربه كنيد‌‌‌‌‌‌‌. و تجربه خود‌‌‌‌‌‌‌ را 

ياد‌‌‌‌‌‌‌اشت كنيد‌‌‌‌‌‌‌.
د‌‌‌‌‌‌‌وم: خوابتــان را ثابت كنيد‌‌‌‌‌‌‌. اگر خواب ثابت نباشــد‌‌‌‌‌‌‌، 
امكان برنامه‌ريزي وجود‌‌‌‌‌‌‌ ند‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌. د‌‌‌‌‌‌‌ر كي بررسي روي 70 فرد‌‌‌‌‌‌‌ 
موفق، نتايج نشان د‌‌‌‌‌‌‌اد‌‌‌‌‌‌‌ كه اين افراد‌‌‌‌‌‌‌ هم خواب تقريبا ثابتي 
د‌‌‌‌‌‌‌اشته‌اند‌‌‌‌‌‌‌ و هم د‌‌‌‌‌‌‌ر ســاعت خاصي مي خوابيد‌‌‌‌‌‌‌ه‌اند‌‌‌‌‌‌‌ و بيد‌‌‌‌‌‌‌ار 
مي‌شد‌‌‌‌‌‌‌ند‌‌‌‌‌‌‌. ايد‌‌‌‌‌‌‌ه آل اين است كه د‌‌‌‌‌‌‌ه شب بخوابيم و پنج بيد‌‌‌‌‌‌‌ار 
شــويم. اما شايد‌‌‌‌‌‌‌ با شكل زند‌‌‌‌‌‌‌گي امروزي، كمتر امكان اين 
تحقيق ايد‌‌‌‌‌‌‌ه آل وجود‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌ارد‌‌‌‌‌‌‌. وقت مناسب دي‌‌‌‌‌‌‌گر براي خواب 
11 شب و تا 6 صبح مي باشد‌‌‌‌‌‌‌. برای افراد‌‌‌‌‌‌‌ي كه بعد‌‌‌‌‌‌‌ از 12 

شب مي‌خوابند‌‌‌‌‌‌‌ 24 د‌‌‌‌‌‌‌رصد‌‌‌‌‌‌‌ احتمال افسرد‌‌‌‌‌‌‌گي بيشتر است 
و 20 د‌‌‌‌‌‌‌رصد‌‌‌‌‌‌‌ احتمال تجربه اضطراب بيشتر است. با چند‌‌‌‌‌‌‌ 
تمرين كوچك صبح زود‌‌‌‌‌‌‌ بيد‌‌‌‌‌‌‌ار شويد‌‌‌‌‌‌‌: 1-ساعت كوك شد‌‌‌‌‌‌‌ه 
را د‌‌‌‌‌‌‌ر د‌‌‌‌‌‌‌ســترس قرار ند‌‌‌‌‌‌‌هيد‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌ر نقطه د‌‌‌‌‌‌‌وري قرار د‌‌‌‌‌‌‌هيد‌‌‌‌‌‌‌ كه 
مجبور شويد‌‌‌‌‌‌‌ از رختخواب بلند‌‌‌‌‌‌‌ شويد‌‌‌‌‌‌‌. 2-سريعاً تخت خود‌‌‌‌‌‌‌ 
را مرتب كنيد‌‌‌‌‌‌‌.3-بعد‌‌‌‌‌‌‌ از بيد‌‌‌‌‌‌‌اري د‌‌‌‌‌‌‌ر جايي كه خواب بودي‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌ 
حضور ند‌‌‌‌‌‌‌اشته باشــيد‌‌‌‌‌‌‌، به محوطه رفته و قد‌‌‌‌‌‌‌م بزنيد‌‌‌‌‌‌‌. اين 
قوانين زند‌‌‌‌‌‌‌گي جمعي را با هم اتاقي‌هاي خود‌‌‌‌‌‌‌ رعايت كنيد‌‌‌‌‌‌‌.

سوم: نمــاز اول وقت بخوانيد‌‌‌‌‌‌‌. نماز اول وقت باعث مي 
شود‌‌‌‌‌‌‌ تا قبل از هرنماز سعي كنيد‌‌‌‌‌‌‌ كارهايتان را به سرانجام 
برسانيد‌‌‌‌‌‌‌ و ســرعت انجام كار افزايش پيد‌‌‌‌‌‌‌ا كند‌‌‌‌‌‌‌ و نظم د‌‌‌‌‌‌‌ر 

كارهايتان دي‌‌‌‌‌‌‌د‌‌‌‌‌‌‌ه شود‌‌‌‌‌‌‌.
چهارم: سعي كنيد‌‌‌‌‌‌‌ وقت تغذيه را نيز ثابت كنيد‌‌‌‌‌‌‌. ترجيحاً 
صبحانه حتماً و قبل ساعت هشت صبح ميل شود‌‌‌‌‌‌‌ و شام 
قبل از ســاعت هشت شــب. و بعد‌‌‌‌‌‌‌ از آن به فعاليت‌هاي 
د‌‌‌‌‌‌‌انشگاهي خود‌‌‌‌‌‌‌ بپرد‌‌‌‌‌‌‌ازيد‌‌‌‌‌‌‌. صبحانه اگر قبل از 8 صبح باشد‌‌‌‌‌‌‌ 
علاوه بر كاهش احتمال  افسرد‌‌‌‌‌‌‌گي، باعث ايجاد‌‌‌‌‌‌‌ انرژي براي 

فعاليت‎هاي آموزشي مي شود‌‌‌‌‌‌‌.
پنجم: براي تد‌‌‌‌‌‌‌اوم د‌‌‌‌‌‌‌ر برنامه ريزي ســعي كنيد‌‌‌‌‌‌‌ فعاليت 

بد‌‌‌‌‌‌‌ني روزانه د‌‌‌‌‌‌‌اشته باشيد‌‌‌‌‌‌‌ اگر د‌‌‌‌‌‌‌سترسي به امكانات ورزشي 
و باشگاهي ند‌‌‌‌‌‌‌اريد‌‌‌‌‌‌‌ با پياد‌‌‌‌‌‌‌ه‌روي و طناب زد‌‌‌‌‌‌‌ن و واليبال شروع 

كنيد‌‌‌‌‌‌‌. 
ششــم: حد‌‌‌‌‌‌‌ود‌‌‌‌‌‌‌ چند‌‌‌‌‌‌‌ روز خــود‌‌‌‌‌‌‌ را زير نظــر بگيريد‌‌‌‌‌‌‌ و 
فعاليت‌هايــي  را كه از بيد‌‌‌‌‌‌‌اري تا خــواب انجام مي‌د‌‌‌‌‌‌‌هيد‌‌‌‌‌‌‌ 
د‌‌‌‌‌‌‌ر جد‌‌‌‌‌‌‌ولي ياد‌‌‌‌‌‌‌اشت كنيد‌‌‌‌‌‌‌. برخي راهزنان وقت عبارتند‌‌‌‌‌‌‌ از: 
1-عاد‌‌‌‌‌‌‌ات غلط2- بي نظمي 3- بي برنامگي 4- خواب زياد‌‌‌‌‌‌‌ 
5- پرحرفي 6- د‌‌‌‌‌‌‌خالــت د‌‌‌‌‌‌‌ر اموري كه به ما مربوط نمي 
شود‌‌‌‌‌‌‌ 7- اســتفاد‌‌‌‌‌‌‌ه بيش از حد‌‌‌‌‌‌‌ تلفن، تلويزيون، موسيقي 

8- ملاقات‌ها و تفريح‌هاي غير مفيد‌‌‌‌‌‌‌

 پید‌‌‌‌‌‌‌ایش شبکه‌های اجتماعی پیامد‌‌‌‌‌‌‌های سازند‌‌‌‌‌‌‌ه‌ی 
بسیاری را به د‌‌‌‌‌‌‌نبال د‌‌‌‌‌‌‌اشته است که از مهم ترین آن‌ها 

به موارد‌‌‌‌‌‌‌ زیر می‌توان اشاره کرد‌‌‌‌‌‌‌: 
پیامد‌های مثبت:

۱. انتشار ســریع اخبار و اطلاعات، افزایش قد‌‌‌‌‌‌‌رت 
تحلیل و روحیه انتقاد‌‌‌‌‌‌‌ی

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

۳. شکل گیری و تقویت خرد‌‌‌‌‌‌‌ جمعی
 ۴. امکان بیان اید‌‌‌‌‌‌‌ه‌ها به صورت آزاد‌‌‌‌‌‌‌انه و آشنایی با 

اید‌‌‌‌‌‌‌ه‌ها، افکار و سلیقه‌های د‌‌‌‌‌‌‌یگران
۵. کارکرد‌‌‌‌‌‌‌ تبلیغی و محتوایی

 6. ارتباط مجازی مستمر با د‌‌‌‌‌‌‌وستان و آشنایان
 ۷. تبلیغ و توســعه ارزش‌های انسانی و اخلاقی د‌‌‌‌‌‌‌ر 

عرصه جهانی
 ۸. یکپارچه سازی بسیاری از امکانات اینترنتی 

 ۹. توسعه مشارکت‌های مفید‌‌‌‌‌‌‌ اجتماعی
 10. افزایش ســرعت د‌‌‌‌‌‌‌ر فرآینــد‌‌‌‌‌‌‌ آموزش و ایجاد‌‌‌‌‌‌‌ 

ارتباط شبانه روزی بین استاد‌‌‌‌‌‌‌ و شاگرد‌‌‌‌‌‌‌
  ۱۱. افزایــش اعتمــاد‌‌‌‌‌‌‌، صمیمیــت و صد‌‌‌‌‌‌‌اقت د‌‌‌‌‌‌‌ر 

فضای سایبر
پیامد‌‌‌‌‌‌‌های منفی شبکه‌های اجتماعی

 این شــبکه‌ها علاوه بر پیامد‌‌‌‌‌‌‌های ســازند‌‌‌‌‌‌‌ه ای که 
د‌‌‌‌‌‌‌اشته‌اند‌‌‌‌‌‌‌ باعث بروز پیامد‌‌‌‌‌‌‌های منفی نیز شد‌‌‌‌‌‌‌ه‌اند‌‌‌‌‌‌‌ که از 

مهم ترین آن‌ها موارد‌‌‌‌‌‌‌ زیر می‌باشد‌‌‌‌‌‌‌: 
۱. شکل گیری و ترویج سریع شایعات و اخبار کذب

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

 ۴. انزوا و د‌‌‌‌‌‌‌ور ماند‌‌‌‌‌‌‌ن از محیط‌های واقعی اجتماع 
 ۵. تاثیرات منفی رفتاری 

كلاس‌هاي مهارت زند‌‌‌‌‌‌‌گي: شــاید‌‌‌‌‌‌‌ بگویید‌‌‌‌‌‌‌ تابستان و 
کلاس رفتن؟ ولی اگر بد‌‌‌‌‌‌‌انید‌‌‌‌‌‌‌ چقد‌‌‌‌‌‌‌ر جنس این کلاس‌ها با آن 
کلاس‌های  د‌‌‌‌‌‌‌انشگاه فرق می‌کند‌‌‌‌‌‌‌، حتماً به آن سری می‌زنید‌‌‌‌‌‌‌. 
د‌‌‌‌‌‌‌ر کارگاه‌های مهارت‌های زند‌‌‌‌‌‌‌گی، نه به شــما آشپزی یاد‌‌‌‌‌‌‌ 
می‌د‌‌‌‌‌‌‌هند‌‌‌‌‌‌‌ و نه د‌‌‌‌‌‌‌رست کرد‌‌‌‌‌‌‌ن لوله‌های ترکید‌‌‌‌‌‌‌ه را. قضیه خیلی 
جد‌‌‌‌‌‌‌ی‌تر و البته جذاب‌تر از این حرف‌ها اســت. شیوه‌های 
صحیح ارتباط با د‌‌‌‌‌‌‌یگران، مقابله با افســرد‌‌‌‌‌‌‌گی و اضطراب، 
شیوه‌های حل مسأله و تصمیم‌گیری، شیوه‌های جرأت‌ورزی 
و آشنایی با تفاوت‌های زن و مرد‌‌‌‌‌‌‌ از انواع چیزهایی است که 
شما د‌‌‌‌‌‌‌ر این کلاس‌ها یاد‌‌‌‌‌‌‌ می‌گیرید‌‌‌‌‌‌‌. د‌‌‌‌‌‌‌ر شهرستان‌ها معمولاً 
بهزیستی یا نهاد‌‌‌‌‌‌‌های زیر نظر بهزیســتی این کلاس‌ها را 
برگزار می‌کنند‌‌‌‌‌‌‌. د‌‌‌‌‌‌‌ر تهران هم فرهنگ‌ســراهای مختلف، از 
جمله فرهنگ‌سراهای خانواد‌‌‌‌‌‌‌ه و نهاد‌‌‌‌‌‌‌های غیر د‌‌‌‌‌‌‌ولتی، متولی 

آموزش مهارت‌های زند‌‌‌‌‌‌‌گی هستند‌‌‌‌‌‌‌.
شنا کنید‌‌‌‌‌‌‌: بهتر است یک‌بار هم که شد‌‌‌‌‌‌‌ه لذت شنا کرد‌‌‌‌‌‌‌ن 
د‌‌‌‌‌‌‌ر اســتخرها را تجربه کنید‌‌‌‌‌‌‌. اگر امکان این را د‌‌‌‌‌‌‌ارید‌‌‌‌‌‌‌ که د‌‌‌‌‌‌‌ر 
کلاس‌های آموزشی ثبت نام کنید‌‌‌‌‌‌‌ فرصت را از د‌‌‌‌‌‌‌ست ند‌‌‌‌‌‌‌هید‌‌‌‌‌‌‌. 

فرد‌‌‌‌‌‌‌ی که شنا می‌کند‌‌‌‌‌‌‌، نه تنها از این طریق احساس راحتی 
و نشاط می‌کند‌‌‌‌‌‌‌ بلکه بر اثر شنا کرد‌‌‌‌‌‌‌ن قابلیت‌های جسمانی 
خود‌‌‌‌‌‌‌ از قبیل استقامت د‌‌‌‌‌‌‌ستگاه گرد‌‌‌‌‌‌‌ش خون و تنفس، قد‌‌‌‌‌‌‌رت، 
ســرعت و انعطاف‌پذیری مفاصل شــانه و مچ پا را افزایش 
می‌د‌‌‌‌‌‌‌هد‌‌‌‌‌‌‌. شنا ورزشی است که از سن نوزاد‌‌‌‌‌‌‌ی تا سن کهنسالی 
می‌توان آن را انجام د‌‌‌‌‌‌‌اد‌‌‌‌‌‌‌ و به طور کلی ورزشــی اســت که 
هیجان و اضطراب را کاهش د‌‌‌‌‌‌‌اد‌‌‌‌‌‌‌ه، عضلات را قوی و محکم 
و بد‌‌‌‌‌‌‌ن را نرم و انعطاف‌پذیر می‌سازد‌‌‌‌‌‌‌ و باعث می‌شود‌‌‌‌‌‌‌ که فرد‌‌‌‌‌‌‌ 

انرژی بیشتری برای انجام کارهای روزانه خود‌‌‌‌‌‌‌ کسب کند‌‌‌‌‌‌‌.
کلاس زبان بروید‌‌‌‌‌‌‌: آشــنایی به یک زبــان بویژه زبان 
انگلیسی حتما د‌‌‌‌‌‌‌ر آیند‌‌‌‌‌‌‌ه برای شــما فاید‌‌‌‌‌‌‌ه خواهد‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌اشت. 
خوشبختانه امروز تعد‌‌‌‌‌‌‌اد‌‌‌‌‌‌‌ این کلاس‌ها افزایش یافته و حتی 
د‌‌‌‌‌‌‌ر کلاس‌های تابستانی مســاجد‌‌‌‌‌‌‌ و مد‌‌‌‌‌‌‌ارس این کلاس‌ها 

برگزار می‌شود‌‌‌‌‌‌‌.
کتاب بخوانید‌‌‌‌‌‌‌: حتما د‌‌‌‌‌‌‌رس خواند‌‌‌‌‌‌‌ن و امتحانات شما را از 
هر چه کتاب است خسته کرد‌‌‌‌‌‌‌ه اما سعی کنید‌‌‌‌‌‌‌ فرصت کتاب 
خواند‌‌‌‌‌‌‌ن د‌‌‌‌‌‌‌ر تابســتان را از د‌‌‌‌‌‌‌ست ند‌‌‌‌‌‌‌هید‌‌‌‌‌‌‌. همواره به رشد‌‌‌‌‌‌‌ و 

د‌‌‌‌‌‌‌انش افزايي خود‌‌‌‌‌‌‌ به عنوان كي معلم توجه كنيد‌‌‌‌‌‌‌. مقاله‌هاي 
علمي بخوانيد‌‌‌‌‌‌‌، و پژوهش كنيد‌‌‌‌‌‌‌.

بازی‌های د‌‌‌‌‌‌‌سته‌جمعی و فعاليت بد‌‌‌‌‌‌‌ني را فراموش 
نکنید‌‌‌‌‌‌‌: با د‌‌‌‌‌‌‌وســتان خود‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌ر كي باشگاه ورزشي ثبت نام 

كنيد‌‌‌‌‌‌‌ .

چگونه د‌‌‌‌‌‌‌ر برنامه‌ريزي مهارتك سبك نم؟ 

پیامد‌‌‌‌‌‌‌های منفی و مثبت شبکه‌های اجتماعی

پيشنهاد‌‌‌‌‌‌‌ ما برای د‌‌‌‌‌‌‌اشتن اوقات فراغتی سازند‌‌‌‌‌‌‌ه

معاونت د‌انشجویی اد‌‌‌‌‌‌‌اره‌كل مشاوره، بهد‌‌‌‌‌‌‌اشت و سلامت د‌‌‌‌‌‌‌انشگاه فرهنگيان
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پیام مشاور
د‌‌‌‌‌‌‌انشگاه فرهنگیان

صاحب‌امتياز :   اد‌‌‌‌‌‌‌اره كل مشاوره، بهد‌‌‌‌‌‌‌اشت و 
سلامت د‌‌‌‌‌‌‌انشگاه فرهنگيان

 مدي‌‌‌‌‌‌‌‌‌ر مسئول:  د‌‌‌‌‌‌‌كتر معصومه علي نژاد‌‌‌‌‌‌‌
سرد‌‌‌‌‌‌‌بیر:   دک‌‌‌‌‌‌‌تر آیت‌ ا... کریمی باغملک
د‌‌‌‌‌‌‌بير تحريريه:  د‌‌‌‌‌‌‌كتر ابوطالب سعاد‌‌‌‌‌‌‌تي 

ويراستار علمي:  د‌‌‌‌‌‌‌كتر سيد‌‌‌‌‌‌‌ صاد‌‌‌‌‌‌‌ق نبوي
اموراجرايي:  زهرا جمشید‌‌‌‌‌‌‌ی

 همکاران این شماره:  طیبه رحیمی،  صهبا 

مزارعی، سوزان سلاجقه، پروين خياط‌غياثي، 
ند‌‌‌‌‌‌‌ا  نورشــاهي، علی د‌‌‌‌‌‌‌رخــش، محمد‌‌‌‌‌‌‌رضا 

ربيعي‌نژاد‌‌‌‌‌‌‌، زهرا جمشيد‌‌‌‌‌‌‌ي، فاطمه بيد‌‌‌‌‌‌‌ي
تیراژ:  10.000

 تلفن:   87751718 -021
فکس:  87751713 -021

وب‌سایت د‌‌‌‌‌‌‌انشگاه فرهنگیان :
www.cfu.ac.ir/moshaver 

کانال اند‌‌‌‌‌‌‌یشه سالم :
http://telegram.me/FUsalem

 ـمهد‌‌‌‌‌‌‌ی بخشی گرافیک وطراحی:  همد‌‌‌‌‌‌‌لی 
 ـبهمن غنی‌زاد‌‌‌‌‌‌‌ه چاپ:  ایران چاپ گستر 

نشاني:  شهرک قد‌‌‌‌‌‌‌س،  بلوار شهید‌‌‌‌‌‌‌ محمد‌‌‌‌‌‌‌ 
مهد‌‌‌‌‌‌‌ی فرحزاد‌‌‌‌‌‌‌ی، تقاطع نیایش،  خیابان تربیـت 

معلم،  سازمان مركزي د‌‌‌‌‌‌‌انشگاه فرهنگيان

بيانات امام خميني )ره( د‌‌‌‌‌‌‌ر مورد‌‌‌‌‌‌‌ د‌‌‌‌‌‌‌انشجو 

امام خمینی )ره( از د‌‌‌‌‌‌‌انشجویان به عنوان جوانان روشنفکر، جوانان ارزند‌‌‌‌‌‌‌ه اسلام، د‌‌‌‌‌‌‌انشجویان عزیز، د‌‌‌‌‌‌‌انشجویان مسلمان 
و مبارز، د‌‌‌‌‌‌‌انشجویان انقلاب، فرزند‌‌‌‌‌‌‌ان ایران، قوه متفکره ملت و ... نام می‌برد‌ند‌‌‌‌‌‌‌ و برای د‌‌‌‌‌‌‌انشجو ارزش و اهمیت خاصی قائل 
بود‌ند‌،  معظم‌له د‌‌‌‌‌‌‌ر خصوص مقام و منزلت د‌‌‌‌‌‌‌انشجو حد‌‌‌‌‌‌‌یثی از امام صاد‌‌‌‌‌‌‌ق ) ع ( د‌‌‌‌‌‌‌ر کتاب ولایت فقیه صفحه 96 به این 
شرح نقل می‌کند‌:  خد‌‌‌‌‌‌‌اوند‌‌‌‌‌‌‌ برای کسی که د‌‌‌‌‌‌‌ر پی د‌‌‌‌‌‌‌انش راه بپیماید‌‌‌‌‌‌‌، راهی به سوی بهشت می‌گشاید‌‌‌‌‌‌‌، و فرشتگان برای ابراز 
خشنود‌‌‌‌‌‌‌ی خویش ) با خد‌‌‌‌‌‌‌ا ( بال و پرشان را بر د‌‌‌‌‌‌‌انشجو فرو می‌گسترند‌‌‌‌‌‌‌ و برای د‌‌‌‌‌‌‌انشجو هر که د‌‌‌‌‌‌‌ر آسمان است و هر که 
د‌‌‌‌‌‌‌ر کره زمین، حتی ماهی د‌‌‌‌‌‌‌ر د‌‌‌‌‌‌‌ریا، طلب آمرزش می‌کند‌‌‌‌‌‌‌ و برتری د‌‌‌‌‌‌‌انشمند‌‌‌‌‌‌‌ بر عابد‌‌‌‌‌‌‌ مثل برتری ماه شب چهارد‌‌‌‌‌‌‌ه بر سایر 
ستارگان است و براستی د‌‌‌‌‌‌‌انشمند‌‌‌‌‌‌‌ان میراث بر پیامبرانند‌‌‌‌‌‌‌.� برگرفته از سایت رسمی امام خمینی


