
ماهنامه پیام مشاور به دویستمین شماره خود رسید. 

انگار همین دیروز بود كه صدمین شماره اش را سلام گفتیم. 

این نشریه  اكنون هجده ساله شده است، درست هم سن 

و سال ورودی های جدید امسال؛ چه تقارن جالبی.

    بسیار خرسندیم كه طی دویست شماره انتشار منظم 

این ماهنامه همراهتان بوده ایم، و با تهیه مقالات علمی، 

كاربــردی، ساده، موجــز و متنوع در جهت پیشــگیری 

از آسـیب های روانی - اجـــتماعی و ارتقای سلامت  روان، 

بازخوردهای بسیار خوبی از شما مخاطبان عزیز دریافت 

كرده  ایم. اگر چه مخاطب اصلی این نشریه دانشجویان اند، 

اما در این سال ها افراد و ســازمان های بسیاری هم در 

درون دانشگاه و هم خارج ازآن، متقاضی اشتراك نشریه 

بوده اند و بازخــوردهای بســیار مثبتی به آن داشته اند. 

افزون بر این، ماهنامه پیام مشاور توانسته است، توجه 

شخصیت های علمی- فرهنگی  كشور را به خود جلب کند 

و آنان همواره با لطف و رهنمود های ارزشمند خود به ما 

دویست پیــام ارسالی
به مناسبت دویستمین شماره نشریه 

دست اندركاران نشریه دلگرمی داده اند. انتشار نخستین 

شماره ماهنامه پیام مشاور در سال ۱۳۷۹ در مركز مشاوره 

دانشگاه تهران كلید خورد و از سال ۱۳۸۱ ، دفتر مركزی 

مشاوره وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری نیز در انتشار 

سراسری این نشــریه همراه شد. 

این نشریه با رویكرد سلامت  نگر، با هدف پیشگیری 

از آســیب های روانی اجتماعی و ارتقای ســلامت روان 

آماده،  نسخه   ۱۰۵۰۰۰ شمارگان  با  ماه  هر  دانشجویان، 

منتشر  و در سراسر دانشگاه های كشور توزیع می شود.

پیام  می توانند  علاقه مندان  چاپی،  نسخه  بر  علاوه 

مشاور را به شیوه های مختلف از جمله از طریق وبگاه 

مركزمشاوره دانشگاه تهران، وبگاه دفتر مركزی مشاوره 

وزارت علوم، تحقیقات و فناوری و اپلیكیشن تلفن همراه 

پیام مشاور دنبال نمایند.

همراهمان  همواره  بهتر  تعامل  برای  خواهشمندیم 

باشید.
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۲۰۰ بهانه  برای هم کلام شدن

۲۰۰ هزار حرف نگفته
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شماره۲۰۰

P A Y A M - E  M O S H A V E R
وزارت علوم تحقیقات و فناوری

دفتر مشــاوره وسلامت
معـــاونت دانشجـــویی
مرکز مشــاوره دانشگاه

دانشــــگاه فرهنگــیان
معاونت دانشجــویی



دانشگاه ها و محیط های دانشجویی در برگیرنده بخش اعظمی از جوانانی می باشند 

که این جوانان همسو با فضای موجود و سیر پیشرونده منابع اطلاعاتی، نیازمند توجه 

و حمایت ویژه می باشند. در این راســـتا از سال ۱۳۸۱ مركز مشاوره دانشگاه تهران با 

همکاری دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم تحقیقات و فناوری اقدام به انتشار ماهنامه 

دانشـــجویی پیام مشاور با هدف ارتقاء سلامت روان دانشجویان نموده است. مطرح 

نمودن مسائل دانشجویان و توجه به امر ارتقاء سلامت روان با زبانی ساده و کاربردی 

رضایت خاطر مخاطبین متعددی را برای این نشریه فراهم آورده است و این نشریه را 

نشریه ای خاص نموده است. در آستانه دویستمین انتشار این ماهنامه، امید است این 

نشریه طی سال های آینده همچون گذشته بتواند مسیری حرفه ای و مناسب را برای 

پویندگان خود ایجاد کند. برای دست اندرکاران تهیه این نشریه وزین و موثر از خداوند 

متعال سلامت و توفیق روزافزون خواهان است. 

مجتبی صدیقی

معاون دانشــجویی وزیر علوم

 و رئیس سازمان امور دانشجویان 

قرار نیست اتفاق عجیبی بیافتد، همه چیز از همین اتفاقات ساده شروع 

می شود. احتمالا آشنایی شما با این نشریه همانند شروع به کار من و خیلی از 

همکارانم در این نشریه، تنها یک اتفاق بوده است. شاید یک مقاله در مورد مشکلی 

که در زندگی خودمان یا اطرافیانمان دیده  بودیم باعث شده بود با «پیام مشاور» 

از مقاله های مربوط به مهارت های درسی  یا شاید یکی  همزاد پنداری کنیم، 

برایمان نتیجه بخش بوده و یا شاید تنها یک تصویر، یک لحظه نگاهمان را به 

خودش جلب کرده بود.

اگرچه که اتفاق، آغازگر یک آشنایی ست اما برای ماندن چیزی بیشتر از یک 

اتفاق لازم است، چیزی شبیه دغدغه، شبیه دوست داشتن، احساسی از جنس 

تعهد. این نقطه اشــتراک ماست، همین حس بهـــانه ی ماندن ما و بهانه ی 

پیام هایی شد که هر ماه و به هر مناسبتی برای شما می نوشتیم و می فرستادیم، 

بهانه  ای برای تمام پیام های مشاور. 

گام های کوچک و مستمر است،  نتیجه ی  تغییر،  که  باشی  وقتی معتقد 

زندگی خوش رنگ تر و کار هدف می شود. برای ما دیگر «پیـــام مشاور» کار 

نیست، یک دغدغه و مسئولیت اجتماعی ست، یک گام هرچند کوچک با امید 

به تغییر است. امید به بهبود سلامت روانی جامعه، امید به تحمل یکدیگر و 

یافتن راهی برای دوست داشتن، امیدی که با هر شماره در شهر رهایش می کنیم 

تا برسد به دست دوست، تا پیش از مچاله شدن خوانده شود و اثر بگذارد، 

حتی به تعداد اندک صفحاتش.

اگرچه حرکت نشریه برای حداقل تاثیر آغاز شد، اما بهبود هیچ گاه از افق 

آرزوی ما خارج نشده و نمی شود. برای تغییر در نشریه دست یاری به سوی 

از  را دوست تر می دارید.  برایمان بگوييد چگونه پیامی  تا  شما دراز می کنیم 

امیدهایتان بگوييد و از تغییری که در «پیام  مشاور» انتظار دارید. منتظر پیام 

هستیم، این بار از طرف شما.

برسد به دست دوست

پیــــام
معاون وزیر

۹۷۰۸۲



بلافاصله ســـه نفس عمیق بکشید. سپس سراغ 

گردن و شـــانه هایتان بروید و احساس این قسمت از 

بدن تان را بررسی کنید. نفس عمیق بکشید. آیا با هر 

نفس عمیقی که می کشید، در ماهیچه هایتان احساس 

آرامش می کنید؟ اگر چنین احساسی ندارید، فقط به 

آن توجه کنید و به سمت قفسه سینه و شکم تان توجه 

کنید. آیا با هر نفس در این قســـمت ها، احســـاس 

آرامش می کنیـــد؟ همچنان به کار خود ادامه دهید و 

سراغ سایر قسمت های بدن تان بروید. به هر قسمت 

توجه کنید و هرگونه احساس درد، ناراحتی یا لذتی را 

مشـــاهده کنید. همچنان با آگاهی به ســـمت سایر 

قسمت های بدن تان حرکت کنید تا به نوک انگشتان 

خود برسید.

حالا به هیـــــجاناتی توجه کنید که آنها را تجربه   

می کنید. آیا بیش از یک هیجان تجربه می کنید؟ برای 

مثال ممکن است همزمان هم احساس ترس کنید و 

هم خشـــم. توجه داشته باشید که وقتی بیش از یک 

هیجان را تجربه می کنید، به هنگام تمرکز بر روی یک 

هیجان، ممکن است آن هیجان بلافاصله تغییر کند. به 

افکار دیگری توجه  کنید که علاوه بر آن فكر غالب، سر 

و کله شـــان پیدا می شوند. لحظه ای به آن افکار توجه 

کنید. سپس توجه خود را دوباره معطوف آن فکر غالب 

کنید و ببینید که آیا فکر غالب تغییری کرده است.

وقتی تمرین را به پایان می رسانید، می توانید 

از سایر احساســـات، افکار و حواس بدنی خود 

علاوه بر آن فکر تک بعدی که در ذهن دارید، آگاه 

شوید.

احتمالا برایتان پیش آمده که هر قدر تلاش کرده اید 

فکر خاصی را از ذهن تان بیرون کنید، موفق نشده اید. 

این فکر ممکن است فکری نگران کننده باشد که بارها و 

بارها به ذهن تان خطور کرده و باعث شـــده نیمه های 

شب از خواب بیدار شـــوید یا حواس تان را پرت کرده

 است. شـــاید با یکی از دوســـتان یا اعضای خانواده 

مشاجره کرده باشـــید و کلی احساس در دلتان مانده

 باشد. ممکن است فکری ترس برانگیز داشته باشید مثل 

واکنش توأم با ترس بیمارگونه به کاری که باید انجام 

دهید. برای مثال ترس از صحبت کردن در جمع، ترس از 

مسافرت با هواپیما، ترس از رفتن به میهمانی.

این فکر حتی ممکن است فکری تکرارشونده و سمج 

باشد که به الگوی غالب فکری شما تبدیل شده و عملاً 

همه چیز را تحت الشعاع قرار داده است. وقتی ذهنی 

تک بعدی دارید، برایتان ســـخت است که به سایر 

تجارب توجه کنید، ولی ایـــن ذهن تک بعدی لزوماً 

کارساز نیست.

شما حق انتخاب دارید و می توانید مهارتی را برای 

رهایی از شر این ذهن تک بعدی یاد بگیرید. می توانید 

یاد بگیرید که هرگاه ذهن تان به موضوعی ترس برانگیز، 

منفی، قضاوت گرانه یا مزاحم مشغول می شود، به سایر 

حواس بدنی، احساسات و حتى افکارتان توجه کنید. 

همچنین می توانید مهارت توجه آگاهی را فرا بگیرید. 

توجه آگاهی به شـــما کمک می کند تا توجه خود را از 

فکری که  برایتان عذاب آور است، به سایر تجارب واقعی 

و اصیل معطوف کنید. برای مثال اگر فکر ترس برانگیز 

دارید، می توانید لحظه ای درنگ کنید و به چیز دیگری 

در دوروبرتان توجه کنید. مثلاً می توانید سرتان را بلند 

کنید و به آســـمان نگاه کنید و به ابرها یا به سیاهی و 

روشنی آسمان تاریک توجه کنید. درست مثل این که 

چشم بندهای فکرتان را بردارید و دوروبرتان را نگاه کنید 

که چه چیزی دیگری وجود دارد. شما می تواند چشمان 

ذهن خود را باز کنید و آگاهی تان را افزایش دهید.

اگر به تازگی فکر آزاردهنده ای داشته اید، آن فکر را 

برای تمرین توجه آگاهی بـــه ذهن تان بیاورید. اگر 

همین حالا فکر ناراحـــت کننده ای به ذهنتان خطور 

نمی کند، تمرین توجه آگاهی را با اشتغال ذهنی که 

قبلاً داشتید، شـــروع کنید. یا ساده تر این که توجه 

آگاهی را زمانی تمرین کنید که دچار ذهن تک بعدی 

می شوید، زیرا در این صورت بهتر  به خاطر می آورید 

که مهارتی به نام توجه آگاهی دارید که می توانید از 

آن اســـتفاده کنید. دســـتورالعمل تمرین را چند بار 

بخوانید، طوری که بتوانید چشـــم هایتان را ببندید و 

آن را از حفظ بازگو کنید. سپس مکانی را انتخاب کنید 

که بتوانید پنج دقیقه الی یک ســـاعت، آن جا به سر 

ببرید یا کاری انجام دهید که به شما احساس آرامش 

می دهد تا بتوانید به تجربه آن چه در اینجا و اکنون 

اتفاق می افتد، دست یابید.

روی یک صندلی راحتی بنشینید یا روی تخت دراز 

بکشید و در همین وضع سه نفس عمیق بکشید. صرفاً 

به فکر غــالب (فکــری که همیشه به ذهن تان خطور 

می کند) یا هر فکر دیگری به ذهن تان می آید، توجه 

کنید. درباره درستی یا غلطی آن فکر قضاوت نکنید. در 

حالـــی که این فکر را در ذهن دارید به چگونگی وضع 

بدن تان توجه کنید که چه تجارب دیگری اتفاق می افتد. 

به طرز قرار گرفتن بدن تان روی صندلی یا تخت توجه 

کنید. آیا نرمی تختی را که روی آن دراز کشـــیدید، 

احساس می کنید؟ تشک صندلی که روی آن نشستید، 

چطور است؟ آیا احساس می کنید که پشت صندلی از 

کمرتان محافظت می کند؟ 

بدن تان را از ســـر تا نوک پا به دقت بررسی کنید. 

همان طور که اعضای مختلف بدن تان را از بالا به پايين 

از نظر می گذرانید، به هر قسمت که می رسید، حداقل 

پنج نفس عمیق بکشید. از سرتان شروع کنید. آیا در 

صورت، ابرو یا فک تان احساس تنش می کنید؟ 

ذهــن تک بعــدی
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ایجاد عادت هایی ساده برای تقویت نگرش مثبت



واقعیت آن است که همه به ارتباطات خوب و سازنده 

نیاز داریم. ارتباطات انسانی به زندگی ما، كیفیت و معنا 

می بخشند. بدیهی اســـت برای داشتن چنین كیفیت و 

معنایی در زندگی لازم اســـت مهارت هـــای ارتباطی را 

بشناسیم و بر آنها مسلط باشیم. 

مهارت های ارتباطی یعنـــی توانایی فرد برای ارتباط 

برقرار كردن با دیگران در جهـــت برآورده کردن نیازها، 

خواسته ها، حق و حقوق و تعهدات بدون اینكه به نیازها، 

خواسته ها، حق و حقوق و تعهدات دیگران صدمه  ای وارد 

آورد. این مهارت ها به فرد كمك می كند، به شـــیوه ای 

كارآمد و موثر با دیگـــران رفتار كند و برای خود و طرف 

مقابلش مفید واقع شود.

اما نكته مهم این است كه این مهارت ها و اجرای آنها 

به یك پیش نیاز مهم نیاز دارد که داشتن عزت نفس است. 

به نظر می رسد یادگیری مهارت ها بدون حضور عزت نفس 

امری موقت و سطحی است و كارآمدی لازم را ندارد. 

چنان كه می دانید عزت نفس به معنای احســـاس 

ارزشـــمندی، خوددوســـتی، محترم دانستن خویش و 

پذیرفتن بـــدون قید و شرط خــــویشتن است. داشتن 

عزت نفس بدین معناست كه من خودم را دوست بدارم، 

ارزشمند بدانم و فارغ از نقاط ضعف و قوتم به خـــــودم 

عشق بورزم و احترام بگذارم.

فرد دارای عزت نفــــس، خود شـــیفته نیست. افراد 

خودشیفته خود را از دیگران برتر می بینند ، در حالی كه فرد 

دارای عزت نفس همه  انسان ها را ارزشمند و محــــــترم   

می داند و و دارایی های مادی و غیر مادی افراد را نشـــانه  

برتر بودن آنها نمی دانـــد. با این تعریف، فردی كه دارای 

عزت نفس سالم است، اعتماد به نفس دارد، می تواند نه 

بگوید، و به خـــود و دنیا و آینده و  دیگران نگرش مثبت 

دارد. همچنین توانایی درك ضعف ها وتوانایی های خود را 

دارد، تجارب بد او را از پا درنمی آورد. می تواند از نیاز  ها و 

احساساتش صحبت كند. در مقابل ، فردی كه عزت نفس 

کمی دارد به خودش، دنیا و آینده و دیگران نگرش منفی 

دارد، اعتماد به نفس نـــدارد، نمی تواند در مورد نیازها و 

احساساتش صحبت كند، بر ضعف هایش تمركز می كند، 

مطمئن است كه دیگران از او بهترند، بازخوردهای مثبت 

دیگران در باره خـــودش را نمی پذیرد  و آنها را باور ندارد، 

همیشه از شكــست می ترسد و منتظر اتفـاقات بد است. 

پس از آگاهی از این ویژگی ها، بیاييد بررســـی كنیم که 

فقدان عزت نفس چه ضربه هایی به ارتباطات ما می زند.
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تحقیقات بسیاری نشان می دهد عزت نفس نقش مهم 

و موثری در كیفیت ارتباطی ما دارد. عزت نفس کم برای هر 

ارتباطی آسیب زا خواهد بود، زیرا :

وقتی درباره خودمان احساس خوبی نکنیم و خود را 

دوست نداشـــته باشیم، شاید آن چنان كه باید به 

خودمان احتـــرام نگذاریم  و این پیام را به دیگران 

بدهیم كه لایق دوســـت داشته شـــدن و احترام 

نیستیم. 

وقتی عزت نفس در ما کم باشد ، دائم در حال داوری 

درباره خودمان هســـتیم، این قضـــاوت را درباره 

دیگران هم انجام می دهیم و به فردی خرده گیر و 

عیب جو تبدیل می شویم. 

وقتی عــــزت نفس کم باشد رفتارهای دیگران را 

تعبیر و تفسیر می كنیم. نتیجه گیری های سـوگیرانه 

انجام می دهیم و مسائل را شخصی می كنیم، زود 

از هر چیزی ناراحت می شویم و به فردی عصبی و 

پیش بینی ناپذیر تبدیل می شویم. 

وقتی عزت نفس ما کم باشد، دیگران با ما احساس 

راحتی نمی كنند و از ما فاصله می گیرند.

وقتی عزت نفس کم باشد، دامنه دوستی هایمان را 

محدود می كنیم، نمی توانیم روی افراد تاثیر خوبی 

بگذاریم و شاید از دوستی و مراوده با افراد بسیاری 

محروم بمانیم.

وقتی عزت نفس ما کم باشد، شاد نیستیم و انرژی 

مثبتی به دیگران منتقل نمی كنیم.

وقتی عزت نفس کم باشد، اصلاً خودمان نیستیم، از 

خودمان ابتـــكار  عمل نداریم، دقیقاً نمی دانیم چه 

می خواهیم، از دیگران تقلـید می كنیم و از خودمان  

 شخصیتی مستقل نشان نمی دهیم.

حالا خودتان قضاوت كنید آیا می توانیم با عزت نفس 

شكننده، ارتباطات خوبی را بنا نهیم؟ آیا لازم نیست پیش 

از آموزش هرگونه مهارت ارتباطی ابتدا بر روی عزت نفس 

خودمان كار كنیم.

در شماره های بعدی سعی خواهیم كرد بیشتر به تاثیر  

عزت نفس در سایر حوزه های زندگی بپردازیم  و برای ارتقای 

آن راهكارهایی را ارائه دهیم.
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خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقـاله از طریق 

پیامک، در جهت دهی و بهبود نشریه خود، ما را 

یاری دهید.
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