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 مقدمه  
انسـان معبـودی اسـت کـه از ابعـاد زیسـتی، روانی، اجتماعی و معنوی تشـکیل شـده اسـت. هر کدام 

از ایـن ابعـاد و حیطه هـا اگـر مورد مراقبت قـرار نگیرند، صدمـه می بینند. رابطـه ی تنگاتنگی بین این 

ابعـاد وجـود دارد و توجـه و مراقبـت از هـر یـک از آنهـا بـر روی دیگر ابعـاد تاثیر می گذارد و آسـیب 

ناشـی از یکـی از آنهـا بـر دیگر ابعـاد تأثیر منفـی می گذارد.

مراقبت از سلامت روانی ، همانند مراقبت از بهداشت و سلامت جسمانی مستلزم آن است كه مسئولیت 

آن را شخصا بر عهده گرفته و با كسب شیوه ها و مهارتهای مناسبی كه پایداری عاطفی و رشد شخصیت 

را امكانپذیر می سازد، بتوانیم تعارض ها و فشارهای زندگی را شناسایی و بر آنها چیره شویم، به طوری 

كه امكان تداوم زندگی وجود داشته باشد.

اجزاء روانی ما در برگیرنده چهار عامل می باشد که عبارت است از : ذهن، شخصیت، احساسات و 

رفتارمان . سلامت روانی منوط به این است که به هر یک از این حیطه ها توجه شود.

 ذهن 
ذهن  انسان همانند ظرفی است که افکار، باورها، نگرش و قواعد را در خود جای می دهد به علاوه، 

برنامه ریزی، هوشمندی، قضاوت و هدف گزینی و انتخاب راهبردها مربوط به این حیطه است.

در حالت اضطراب ذهن درگیر افکار نگران کننده است. در افسردگی نشخوارهای فکری ، ذهن را فرا 

می گیرند و وسواسها ، افکار مزاحمی هستند که ذهن را مورد تاخت و تاز قرار می دهند. رهایی از 

همه ی این مشکلات مستلزم این است که بدانیم چطور و چگونه با این افکار بیمار گونه مقابله کنیم.

افکار خود آیند منفی و باورهای ناکارآمد از دیگر دردسرهای ذهن هستند که لازم است مورد مداخله 

قرار گیرند.

افکار و باورهای منفی را به کمک هیجان ها می توان شناسایی کرد و به چالش کشید. پس هرگاه 

احساس خشم، افسردگی، و اضطراب دارید به ذهنتان توجه کنید افکارتان را بنویسید و با کمک فنون 

زیر به چالش کشید.

1- از کجا مطمئن هستیم که این فکر درست است؟

2- پیامدهای اعتقاد به این فکر چیست؟

3- بدترین پیامد اعتقاد به این فکر چیست؟

4- ضرر و زیان اعتقاد به این فکر چیست؟

5- اگر یکی از عزیزان چنین فکری داشت به او چه می گفتیم؟

سوالات بالا به شما کمک می کند تا افکار منفی را به چالش بکشید.

افکار وسواسی، نشخوارها و افکار نگران کننده  ذهن خود را شناسایی کنید.

نشخوارها، افکاری هستند که به گذشته مربوط هستند. افکاری که به کرات به ذهن می آیند و باعث 

آزارتان می شوند. این حالت در افسردگی زیاد است.

نگرانیها افکار منفی هستند که متوجه آینده، هستند و یا "نکند که..... تا اگر...." مشخص می شوند. 
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مانند نکند آنها را خراب کنم و.... .

افکار وسواسی، افکار مزاحمی هستند که ناخواسته به ذهن می آیند و فرد تلاش می کند تا آنها را از 

ذهنش بیرون براند ولی نمی تواند و برای خنثی سازی دست به عمل میزند.

 برای مقابله با نشخوارها، افکار نگران کننده و افکار وسواسی آنها را یادداشت کنید.
 برای نگرانی های خود چاره ای بیندیشید و راه حلی پیدا کنید. اگر راه حلی ندارید آنها را 

به طور موقت به حال خود رها کنید و بپذیرید.

 برای مقابله با افکار وسواسی، سعی نکنید آنها را از ذهنتان بیرون برانید آنها را به عنوان یک 
فکر بپذیرید. آنها تنها یک فکر هستند و قدرتی ندارند.

 برای رهایی از افکار وسواسی، نشخوارها و اضطرابها فنون ذهن آگاهی را به کار گیرید.
 یک دست خود را روی سینه و دست دیگر را روی شکم بگذارید. آرام نفس بکشید. سعی 

کنید نفس را از بینی بگیرید وارد شکم کنید و به آرامی شکم را از هوا خالی کنید.

 با دست چپ )دست غیر مسلط( مسواک بزنید و برای این کار 10 دقیقه وقت بگذارید. 
سعی کنید همراه با مسواک زدن حسهای دیگر؛ بوی خمیر، طعم خمیر، صدایی که می شنوید 

آنچه می بینید و حس میکنید را تجربه كنید.

 کارهای روزمره را تا جایی که امکان دارد با حضور ذهن انجام دهید.
 با حضور ذهن دوش بگیرید.

 برای دقایقی در روز دستتان را روی ناف بگذارید. آرام نفس بکشید و به تکان خوردن ناف 
در حفره های شکمی توجه کنید. 20 دقیقه وقت بگذارید و این تمرین را روزی 2 تا 3 بار 

انجام دهید.

 نشخوارها را یادداشت کنید و آنها را تحلیل کنید.
 خود را برای اشتباهات گذشته ببخشید.

 آرمیدگی بدون تنش را تمرین کنید.
 در جایی بنشینید یا دراز بکشید چشمانتان را ببندید و احساس کنید که آرامش چون هاله ای 
نور از سرتان وارد می شود و به صورت دورانی پایین میآید و صورت، گردن، دستها، پشت، 

شکم و پاهایتان را فرا می گیرد و شما را در خود غرق می کند. سپس خود را مانند کنده های 

خشک بر روی آب شناور ببینید که آب شما را به هر سمتی می برد. بسیار سبک هستید از هر 

درد، رنج، ناراحتی و فشار روانی رها شده اید و آرامش را با  تمام وجود در آغوش کشیده اید.

 رابطه معنوی خود را با پروردگار پررنگ کنید.
 در طول روز تمرین کنید که گاهی فقط یک کار انجام دهید و آن کار را با حضور ذهن انجام 
دهید. برای مثال وقتی چای می خورید، فقط چای بخورید و کاملاً در این فعالیت غرق شوید.

 برای شاد کردن دیگران قدمی بردارید.
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شخصیت
ویژگیهای شخصیتی منفی مانند کمالگرایی، انفعال، پرخاشگری، بدبینی، بی اعتمادی را از خودتان دور 

کنید. این ویژگیها را با نظم روانشناسی تغییر دهید. فنونی مانند بررسی سود و زیان، بررسی بدترین 

پیامد، خصوصیات شخصیتی ناکارآمد هیجان ها می تواند انگیزه ی شما را برای تغییر این ویژگی های 

شخصیتی افزایش دهد.

هیجان هـا بخـش مهمـی از روان هسـتند. اگـر هیجان هـا نبودنـد مـا رباطـی بیـش نبودیـم هیجان ها 

می تواننـد مثبـت یـا منفـی باشـند. عشـق بـه شـادی، جـز هیجان هـای مثبـت و غـم و تـرس جـزء 

هیجان هـای منفـی هسـتند.

 هیجان های خود را بشناسید و بپذیرید.
 هیجان ها را بخشی از خودتان بدانید آنها فقط هیجان هستند نه بیشتر.

 هیجان هــا را ابــراز کنیــد. گریســن، صحبــت کــردن بــا کســی، پیــاده روی، ورزش راه هایــی 
بــرای ابــراز هیجــان هســتند. در ایــن بیــن بهتریــن شــیوه، ابــراز کلامــی آن اســت؛ دربــاره ی 

هیجانــات خــود حــرف بزنیــد.

بهتریــن شــکل بــرای ابــراز هیجــان جملــه »مــن ناراحتــم«، »مــن احســاس غــم می کنــم« و... می باشــد. 

بــا اســتفاده از ایــن کلــمات هیجانــات خــود را ابــراز کنید.

 شــبها خــوب بخوابیــد. خــواب شــبانه کافــی)8 ســاعت خــواب( از ســاعت 11 تــا 7 صبــح، 
بهتریــن شــیوه ی خــواب اســت کــه بــه ســلامت روانــی و تنظیــم هیجانــی مــا کمــک می کنــد.

 انتظارات خود را از دیگران و خودتان کاهش دهید.
 احساســات خــود را بنویســید؛ هــرگاه خیلــی آزرده و افــسرده و خشــمگین هســتید 
ــا نــگارش، هیجان هــا  تعدیــل شــده و کنــترل آنهــا آســانتر  احساســات خــود را بنویســید. ب

می شــود.

 هیجان هــا پایــدار نیســتند؛ آنهــا طلــوع و غــروب دارنــد. بنابرایــن آنهــا را پایــدار و پیوســته 
ندانیــد و خــود را اســیر آنهــا فــرض نکنیــد.

 تمرینهای ذهن آگاهی را برای کنترل هیجان ها به کار گیرید.
 با حضور ذهن راه بروید و بر راه رفن متمرکز باشید.

 باحضور ذهن نماز بخوانید و ذکر بگویید.
 تنفس شکمی داشته باشید.

ــا حضــور ذهــن انجــام  ــد مســواک زدن، حــمام رفــن را ب  برخــی از کارهــای روزمــره، مانن
دهیــد.

ــان را  ــتید افکارت ــران هس ــرب و نگ ــی مضط ــی خیل ــد. وقت ــت کنی ــی درس ــه ی نگران  جعب
بنویســید و آن را در جعبــه ای بیندازیــد هــر 2 هفتــه یكبــار جعبــه را خالــی کنیــد و افکارتان 

را مــرور کنیــد. متوجــه می شــوید کــه بســیاری از ایــن افــکار پیش بینی هایــی هســتند کــه 

ــد. ــوع نمی پیوندن ــه وق ب
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 رفتار 
رفتار نیز بخشی از روان محسوب می شود؛ آنها ممکن است سالم یا ناسالم باشند. رفتار قاطعانه، رفتاری 

سالم است در حالی که اهمالکاری، انفعال و پرخاشگری رفتارهای ناسالم هستند.

 رفتارهای ناسالم را شناسایی کنید و رفتارهای مثبت را جایگزین نمایید.
 با یادگیری مهارت های زندگی می توانید رفتارهای سالمتری داشته باشید.

 به سود و زیان رفتارهای ناسالم فکر کنید، به این که این رفتارها در دراز مدت تا چه اندازه 
می توانند به شما آسیب برسانند.

 به تأثیر رفتارهای ناکارآمد بر روی خودتان توجه کنید.
 به رفتارهای سالم دیگران دقت کنید و رفتارهای سالم را از آنها بیاموزید.

 خطاهای شناختی و اضطراب و افسردگی
خطاهـای شـناختی خطاهـای ذهـن در تفسـیر و ارزیابـی اطلاعـات دریافتـی هسـتند. آنهـا در رونـد 

پـردازش اطلاعـات مداخلـه می کننـد و بـه افسردگـی و اضطـراب دامـن می زننـد. بزرگ نمایـی خطـر و 

مشـکلات، کوچك نمایـی امتیـازات و توانایـی خـود بـرای مقابلـه با تهدیـد، پیش بینی های منفـی، ذهن 

خوانـی یـا حـدس زدن دربـاره ی این کـه دیگران چه فکری دارند، فاجعه سـازی خطر یـا اتفاقات منفی، 

تفکـر همـه یـا هیچ، یا سـیاه و سـفید دیـدن مسـائل و امـور؛ عمده ترین خطاهای شـناختی هسـتند. 

بـرای بـه چالـش کشـیدن آنهـا فنـون بررسـی سـود و زیـان، بررسـی پیامدهـا، بررسـی بدتریـن پیامـد، 

بررسـی دورنمـا، فـن معیـار دوگانـه ) اگر یکـی از عزیزان در شرایط تو بود و چنین مشـکلی می داشـت 

بـه او چـه می گفتـی(، و فـن بررسـی شـواهد )آیا شـواهد کافی بـرای این فکر یـا عقیده داری یـا نه؟(؛ 

فنونـی هسـتند کـه بـه کمک آنهـا می تـوان خطاهای شـناختی را اصـلاح کرد.

 اهداف واقع بینانه انتخاب کنید 
یکی از راه های تقویت سلامت روانی و آرامش ذهن این است که اهدافی متناسب با توان خود انتخاب 

کنید. اهدافی که برای دستیابی به آنها مشکلی نداشته باشید و بتوانید در زمان مورد نظر به آنها برسید. 

دستیابی به اهداف غیر واقع بینانه، غیرممکن است و شکست اجتناب ناپذیر خواهد بود. چنین چیزی 

می تواند باعث تضعیف عزت نفس خود گردد.

خود را با گذشته تان مقایسه کنید.
مقایسه ی خودتان با دیگران مقایسه ای ناسالم است و می تواند اسباب تنش، اضطراب و افسردگی را 

فراهم آورد. به جای این که خود را با دیگران مقایسه کنیم، بهتر است خود را با گذشته تان مقایسه 

کنید برای مثال ببنیم در حال حاضر با یك سال، پنج سال و ده  سال پیش چه فرقی کرده ایم؟ چه 

پیشرفت هایی داشته ایم؟ و دستاوردهای ما چه بوده است؟
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انتظارات خود از دیگران را تنظیم کنید.
انتظار زیاد داشن از دیگران باعث رنجش، دلخوری و افسردگی است به علاوه، نارضایتی ناشی از 

برآورده نشدن این انتظارات می توانند رابطه ی ما را با دیگران تحت تاثیر قرار دهد. در این راستا، 

بهتر است که از توقع و انتظارات خود از دیگران بکاهیم.

قدردان باشید
قدردانی و تشکر از لطف و کمک دیگران می تواند به تقویت رفتارهای مثبت آنان بیانجامد. چه 

بسا افرادی که به دنبال قدرشناسی و قدردانی رغبت و تمایل بیشتری برای ارائه خدمات به دیگران 

آزردگی  اسباب رنجش و  نبودن  ناسپاسی و قدردان  بر خلاف آن، قدرناشناسی،  داده اند.  نشان 

دیگران را فراهم ساخته و سبب می شود که آنها از کار نیک دست بشویند.

باورهای مذهبی را در خود تقویت کنید
باورهای مذهبی و اعتقادات دینی مثل چوبدستی های زیر بغل هستند. آنان در شرایط دشوار 

زندگی به کار می آیند و اسباب سازگاری و کنار آمدن با استرس ها را در ما فراهم می کنند. انسانهای 

معتقد و مذهبی به ندرت به خودکشی اقدام می کنند و از دیگران شکوه و شکایت سر می دهند.

آسـان گیری نسـبت بـه مـردم نیـز یکـی از ویژگی هـای آنـان اسـت آنهـا میداننـد کـه جهـان محل 

گـذر اسـت و همـه مـا مسـافرهای ایـن سـفر کوتـاه هسـتیم؛ بنابرایـن دلیلـی وجـود نـدارد کـه 

خیلـی چیزهـا را جـدی بگوئیـم. زیـرا همـه چیز در ایـن جهان ناپایدار اسـت. باورهـای مذهبی و 

آموزه هـای دینـی بـه مـا کمـک می کنـد تـا خـود و دیگـران را بـه راحتـی بپذیریـم.

از شکست ها درس بگیرید
کسانی که اشتباهات خود را تکرار می کنند و از شکست ها درس نمی گیرند بیش از سایرین به 

سلامت روانی خود ضرر می زنند..

مسئولیت تغییر رفتارتان را بپذیرید
اولین گام برای تغییر این است که مسئولیت رفتارتان را بپذیرید اگر احساس مسئولیت نکنید و 

دیگران را مقصر بدانید انگیزه ای برای تغییر نخواهید داشت.

بخشش و گذشت را تمرین کنید
یکی از راه های رهایی از اندوه و اضطراب بخشش خود و دیگران است. آرامش حاصل از بخشش 

و گذشت سلامت روانی شما و دیگران را تأمین خواهد کرد.

از لحظه ی حال لذت ببرید
سفر به گذشته و آینده، ما را از بودن در لحظه ی حال محروم می کند »اکنون« تنها فرصت و 

بزرگترین موهبتی است که در اختیار داریم، پس بهتر است با تمام وجود از آن لذت ببریم.

مشکلات زندگی را یك چالش ببنید
کســانی کــه مشــکلات زندگــی را چالــش می بیننــد، نــه تهدیــد؛ و در برابــر آن سر خــم نمی کننــد، 
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ــرادی  ــد اف ــد می بینن ــا توانمن ــر آنه ــود را در براب ــد و خ ــرار نمی کنن ــکلات ف ــه از مش ــانی ک کس

تــاب آور و محکــم تلقــی می شــوند.افرادی مقــاوم، دیدگاهــی مثبــت نســبت بــه خــود و 

مشــکلات دارنــد. از نظــر آنهــا مشــکلات نمــک زندگــی هســتند و وجــود آنهــا بــه رشــد معنــوی 

ــد. ــک می کن ــان کم انس

علاقه اجتماعی را در خود تقویت کنید.
آدلـر روانشـناس بـر جسـته قـرن بیسـتم بر ایـن باور بـود که علاقـه ی اجتماعـی نشـان دهنده ی 

سـلامت روانـی اسـت. انسـان هایی که از سـلامت روان برخوردارنـد به خوبی می تواننـد خود را با 

دیگران سـازگار نموده و نسـبت به نیازهای و مشـکلات آنان حسـاس هسـتند.

پرداخن به امور خیریه، فعالیتها در زمینه های محیط زیستی، حمایت از حقوق کودکان و حیوانات، 

مدارا و حمایت از مردم همگی نشان دهنده ی زنده بودن علاقه اجتماعی است.

ایـن افـراد تنهـا بـه فکـر رفتـار و بهـروزی خود نیسـتند بلکه جمـع را در نظـر می گیرنـد و در پی 

رفـاه جمـع و بهبود اجتماع هسـتند.

نسبی نگری
برداشــت و دیــدگاه مطلق گرایانــه نســبت بــه خــود و دیگــران بــه تنــش روانــی دامــن می زنــد. 

در برابــر مطلق گرایــی، نســبی نگری نســبت بــه خــود و دیگــران راهــی اســت بــرای شــکوفایی 

ــه  ــی نســبت ب ــد از نتیجه گیری هــای کل ــدگاه نســبی گرانه دارن ــه دی ــرادی ک ــی. اف ســلامت روان

ــفید  ــیاه- س ــران را س ــا دیگ ــت آنه ــن اس ــدرت ممک ــه ن ــد. ب ــوداری می کنن ــود خ ــران و خ دیگ

ــز  ــود نی ــاره ی خ ــا درب ــن آنه ــد. همچنی ــتری می بینن ــی خاکس ــان را موجودات ــه آن ــد بلک ببینی

دیدگاهــی منطقــی و معتــدل دارنــد و خــود را فــردی بــا مجموعــه ای از صفــات مثبــت و منفــی 

می داننــد و می پذیرنــد.

اجتناب از قضاوت
قضاوت هــای کلــی دربــاره ی خــود و دیگــران ســبب می شــود کــه نســبت بــه خــود و دیگــران 

ــی اســت کــه پیامــد قضاوت هــای  احساســات منفــی داشــته باشیم.خشــم و نفــرت هیجان های

منفــی نســبت بــه دیگــران اســت. ماننــد او آدم بــدی اســت. قابــل قبــول نیســت، فرصــت طلــب 

اســت، بــدذات اســت و غیــره

جدا کردن رفتار از شخصیت
یکــی از راه هــای افزایــش ســلامت روانــی ایــن اســت کــه رفتــار را از شــخصیت جــدا کنیــم. بــا این 

کار اگــر اشــتباهی مرتکــب شــده باشــیم می دانیــم کــه ایــن رفتارمــان اســت کــه اشــتباه اســت؛ 

نــه شــخصیت و هویــت مــا. اگــر اشــتباهی مرتکــب شــدیم فقــط کافیســت کــه آن را بپذیریــم و 

تکــرارش نکنیــم. ایــن قانــون دربــاره ی دیگــران هــم صــدق می کنــد. وقتــی اشــتباهات دیگــران 

را بــه شــخصیت بــد یــا بــد ذاتــی، آنــان نســبت دهیــم از آنهــا متنفــر می شــویم در حالــی کــه 

وقتــی اشــتباه دیگــران را بــه رفتــار نامناســب آنــان نســبت دهیــم بــا اغــماض بیشــتری بــا آنهــا 
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عمــل خواهیــم کــرد زیــرا می دانیــم کــه رفتــار قابــل تغییــر هســت.

عوامل موثر بر بهداشت روانی
 حفظ سلامت جسمی افراد خانواده - غذا ، خواب ، ورزش

 تلاش برای شناخت و درک رفتار خود
 تلاش برای حفظ روابط سالم و سازنده با دیگران

 تلاش برای ایجاد روابط صمیمانه و سالم با افراد خاص زندگی
 به کارگیری شیوه های صحیح کنترل هیجانات خود همراه با آرامش در مواجه  با 

فشارهای مختلف زندگی

 برنامه ریزی در جهت حل و رفع مشکلات و نگرانی های خویش
 کسب  و رشد مهارت های شغلی - )امنیت شغلی(

 اختصاص ساعات منظم به کار ،فعالیت بدنی و اوقات فراغت
 صرف نیرو و وقت برای بهبود شرایط و موقعیت زمان حال رشد و تقویت اعتقادات 

مذهبی و عمل به آنها

معیار های بهداشت روانی:
نگرش مثبت نسبت به خود

رشد و تكامل و خود شكوفایی

هماهنگی )یكپارچگی(

استقلال

درك واقعیت

تسلط بر محیط

اصول بهداشت روانی:
احترام فرد به شخصیت خود و دیگران

شناخت محدودیت ها و توانایی های خود و دیگران

رفتار فرد معلول علل و شرایط خاصی است

رفتار فرد ناشی از تمامیت وجود شخصیت اوست

شناسایی نیازهای اساسی رفتار
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مهارت خودآگاهی معنوی
نویسندگان: دكر باقر غباری بناب، عضو هيات علمی دانشگاه 

                 رويا راقبيان
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 مقدمه 
شناخت خود و آگاهی از ویژگیهای مختلف خود، یکی از نیازهای مهم انسان است که به او کمک 

می کند تا زندگی خود را بر اساس آن چه خود مایل است، هدایت کند.با توجه به ابعاد مختلف وجودی 

انسان، خودشناسی فرآیندی پیچیده و دشوار است. هدفِ این فصل، آشنایی با مهارت خودآگاهی 

و ارتباط آن با یکی از ابعاد اساسی و مهم انسان قرن بیست و یک، یعنی معنویت است. سپس، به 

راه های ارتقای خودآگاهی و معنویت در خانواده و نقش کلیدی والدین پرداخته می شود.

 خودآگاهی 
خودآگاهی، توانایی توجه به خود و ویژگیهای مختلف شخصی است که با استفاده از این مهارت، فرد به 

صورت یک مشاهده گر، خود را مورد بررسی قرار می دهد و اطلاعات شخصی خود را پردازش می کند. 

خودآگاهی توانایی مشاهده گر بودن خود است.با استفاده از این توانایی، انسانها می توانند در طی 

فعالیت های روزانه به احساسات و افکار خود توجه داشته باشند و از نقش آنها در تصمیم گیری ها و 

اعمالشان آگاه شوند. به عنوان مثال، هنگامی که به صحبت های دوستتان که از کارش شکایت می کند، 

می پردازید، ممکن است در بدن خود تنش و انقباض هایی احساس کنید، به کار او انتقادهایی بکنید، 

راهنمایی ها و توصیه هایی برای او در ذهنتان بیاید و از ناراحتی او متاثر شوید. این واکنش ها به این 

معنی است که شما به ناراحتی دیگران اهمیت می دهید، به حرف ها و درد دل های او گوش می کنید، 

و فردی حساس به مشکل دیگران هستید.

همین که این حالات را در مورد خود بدانید دارای خود آگاهی روانی هستید.پس در این مثال می بینید 

مهارت خودآگاهی، به انسان این توانایی را می دهد که احساسات، انگیزه ها، حالت ها، و شرایط منطقی 

و غیرمنطقی و دیگر رفتارهای خود را بداند و از آنها آگاه باشد. مسلم است با چنین آگاهی هایی 

احتمال انجام تصمیم های تکانشی و غیرمنطقی اندک خواهد بود.

 انواع خودآگاهی 
از آنجایی که خود، شامل ابعاد مختلف جسمی، روانی، اجتماعی و معنوی می شود، مسلم است که 

خودآگاهی نیز به ابعاد زیر قابل تقسیم است:

 خودآگاهی جسمی
 خودآگاهی روانی

 خودآگاهی اجتماعی
 خود آگاهی معنوی.

 خودآگاهی جسمی
خودآگاهی جسمی، آگاهی از ویژگیهای مختلف جسمی خود و نقش آنها در رفتارها و اعمال فرد 

است. علاوه بر این، خودآگاهی جسمی، شامل شناخت عمیق انسان از ویژگی های مختلف جسمانی 
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و ظاهری خود نیز هست. از جمله:

 ویژگیهای مختلف ظاهری: رنگ پوست، چشم، قد، وزن،
 بیماری و درد،

 نیازهای جسمی از جمله گرسنگی، خستگی، خواب،
 تنش و انقباض های عضلانی.

یکی از دلایلی که بعضی از بیماریها به موقع تشخیص داده نمی شود، آن است که افراد به بدن خود 

بی توجه وناآگاه اند و نشانه های بیماری و تغییرات جسمی خود را تشخیص نمی دهند؛ به همین دلیل 

به پزشک نیز مراجعه نمی کنند تا زمانی که بیماری پیشرفت می کند و شدت علایم و نشانه های بدنی 

افزایش می یابد.

گاهی اوقات، افرادی که به مشاغل پرفشار می پردازند آنقدر درگیر برنامه های کاری می شوند که به 

نیازهای جسمی خود رسیدگی نمی کنند از جمله خواب، خوراک و استراحت؛ به همین دلیل، دچار 

مشکلات و بیماریهایی می شوند که سلامت وکیفیت زندگی آنان را به خطر  می اندازد.

 خودآگاهی روانی
یکی از مهمترین موضوعاتی که در زمینه خودآگاهی وجود دارد، در حوزه روانی است. هر انسانی، 

ویژگی های روانی متعدد و متفاوتی دارد که او را از دیگران متمایز می کند. آگاهی افراد از خصوصیات 

منجر به فرد روانی، از بروز مشکلات و آسیب های روانی و اجتماعی پیشگیری می کند. به همین دلیل 

است که خودآگاهی نقش بسیار تعیین کننده ای در سلامت و کیفیت زندگی انسان ها دارد. اجزای 

خودآگاهی روانی شامل:

 ویژگی ها و خصوصیات شخصیتی مانند درونگرایی، برونگرایی
 ارزش و ارزشمندی خود )عزت نفس(

 احساسات و هیجان های مثبت و منفی
 نقاط قوت و ضعف

 اهداف و آرزوها
 خواسته ها و نیازها
 عادت ها و علایق

 سرگرمی/ لذت وتفریح
 ارزش ها، باورها، عقاید، افکار و ... .

 خودآگاهی اجتماعی
خودآگاهی نه تنها آگاهی از ویژگیهای جسمی و روانی بلکه، آگاهی از ابعاد مختلف اجتماعی نیز 

می شود. میزان شناخت و اطلاعاتی که فرد از نقشها و انتظارات اجتماعی خود و همچنین از ارتباطات 

خود دارد، در این مقوله می گنجند.
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موارد متعدد دیگری نیز در خودآگاهی اجتماعی قرار دارند از جمله:

 پایگاه اجتماعی، اقتصادی و سیاسی
 قومیت

 نقش های خانوادگی، فامیلی و اجتماعی
 مسئولیت های خانوادگی، فامیلی و اجتماعی

 شغل
 مهارت ها و توانایی های ارتباطی و اجتماعی

 فرهنگ
 آداب و رسوم

 تعصب ها و پیشداوری ها و ... .
خودآگاهی اجتماعی نه تنها موارد بالا را شامل می شود، بلکه شامل احساسات و نگرش ها نسبت به 

هر یک از موارد بالا نیز می شود. به عبارت دیگر، نه تنها قومیت جزئی از خودآگاهی اجتماعی است 

بلکه احساسات و نگرشهایی که فرد نسبت به قومیت خود دارد را نیز شامل می شود؛ از جمله احترام 

یا افتخاری که فرد نسبت به قومیت خود و یا احساس تعلقی که نسبت به افراد هم قوم خود دارد.

 خودآگاهی معنوی
یکی از مهمترین موضوعاتی که در خودآگاهی مطرح است، ابعاد معنوی خود و شناخت و آگاهی از 

آنهاست. همانطور که قبلاً گفته شد انسان موجودی زیستی، روانی، اجتماعی و معنوی است. با این 

حال، عموماً کمتر به موضوعات معنوی و اهمیت آنها در زندگی پرداخته شده است.

در خودآگاهی معنوی، موضوعات بسیار اساسی مطرح می شوند از جمله:

 مذهب و عقاید دینی فرد
 ارزشها و استانداردهای اخلاقی

 معنای زندگی
 مقصود زندگی

 باور نسبت به خداوند
 باور نسبت به جهان دیگر و ... .

تمرین
برگه سفیدی را- برگه خودآگاهی- برداشته در همین حال که در حال مطالعه هستید 
چند حالت یا ویژگی را از خودتان بنویسید. حالت جسمی، روانی، اجتماعی و معنوی. 

هر چه بیشتر و دقیق تر بنویسید خودآگاهی بیشتری دارید.
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 اهمیت خودآگاهی 
خودآگاهی نقش مهمی در زندگی انسان دارد. سلامت ، رضایت و موفقیت هر فردی تا حد بسیار 

زیادی به میزان خودآگاهی وی بستگی دارد. چگونه ممکن است کسی به موفقیت دست یابد و نداند 

که هدف او در زندگی چیست؟ چگونه ممکن است فردی بتواند هیجانها و احساسات خود را به نحو 

صحیح هدایت ومدیریت کند، زمانی که اصولاً متوجه هیجان های خود نمی شود؟ چگونه ممکن است 

فردی بتواند به شادی و احساسات مثبت دست یابد، زمانی که نمی داند علایق و لذتهای او در چیست؟ 

به همین ترتیب، می توان سوال های متعدد دیگری مطرح کرد.

زمانی می توان از توانایی ها و استعدادهای مختلف خود در زندگی بهره برد که فرد ابتدا خود را 

به درستی بشناسد و از ویژگی های خود در اطلاع  باشد. شاید خلاصه ترین مطلبی که در اهمیت 

خودآگاهی می توان گفت آن است که اگر خودت را شناختی، خدای خودت را نیز می شناسی.

اهمیت خودآگاهی را به شرح زیر می توان خلاصه کرد:

 شناخت احساسات و هیجان ها به فرد کمک می کند تا بتواند به موقع از مکانیزم های 
مقابله ای استفاده کند،

 شناخت احساسات و هیجان های فردی، کمک می کند تا درک و فهم شخص از دیگران 
افزایش یابد و بتواند با آنان همدلی کند،

تا فرد  آنها کمک می کند  توانایی مدیریت صحیح  از احساسات و هیجان ها و  آگاهی   
بتوانداختلافات و تعارض های خود را به درستی حل کند،

دچار  فرد  تا  کند  می  کمک  آنها  صحیح  مدیریت  و  ها  وهیجان  احساسات  شناخت    
تصمیم گیری های احساسی نشود و تصمیم های درستی در زندگی اتخاذ کند،

  شناخت لذت، سرگرمی و تفریح ها، کمک می کند تا فرد بتواند برای مقابله با هیجان های 
منفی و ایجاد هیجان های مثبت از آنها استفاده کند،

  شناخت اهداف زندگی کمک می کند تا فرد بتواند تصمیم گیری های صحیح انجام دهد،
 شناخت خصوصیات مثبت به افزایش و بهبود عزت نفس فرد کمک می کند،

  شناخت خصوصیات منفی، کمک می کند تا فرد بتواند با اقدام به برطرف کردن آنها به رشد 
خود ادامه دهد،

  شناخت آرزوها و رویاهای فرد به او کمک می کند تا بتواند مسیر خود را در زندگی تعیین کند،
  عزت نفس قوی به فرد کمک می کند تا سلامت روان بالاتری داشته باشد،

 خودکنترلی به فرد کمک می کند تا احساسات و هیجان های خود را به درستی تنظیم کند،
  خودارزیابی کمک می کند تا اهداف، فعالیت ها وبرنامه های شخص مبتنی بر ویژگیهای 

واقعی وی باشد،

  شناخت ارزشها به شخص کمک می کند تا چارچوب مشخصی برای زندگی خود داشته باشد 
و کمتر تحت تاثیر وسوسه ها و پیشنهادات دیگران قرار بگیرد،

  معنا و هدف زندگی، به شخص کمک می کند تا هدف ها و برنامه های خود را مبتنی بر 
مسیر واقعی خود تنظیم کند،
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مهارت خودآگاهی به انسان کمک می کند تا بتواند از همه توانایی ها و مهارت های 
شخصی خود، به درستی استفاده کند. به عبارت دیگر، چنان چه توانایی خودآگاهی 
فرد ضعیف باشد، قادر نخواهد بود از سایر توانایی ها و مهارت های خود-از جمله 

توانایی معنوی خود- استفاده مناسب کند.

  اهمیت معنویت در خودآگاهی
نکته بسیار مهم آن است که خودآگاهی معنوی اهمیت بسیار زیادی نسبت به خودآگاهی های دیگر 

دارد؛ چرا که خودآگاهی معنوی، ابعاد دیگر را نیز تحت تاثیر قرار میدهد. فردی که اعتقادات دینی و 

معنویِ ویژه و قوی دارد، در مقایسه با فردی که کمتر به ابعاد معنوی می پردازد، در ابعاد و ویژگی های 

شخصیتی و رفتاری تفاوت دارد.  زیرا، معنویت تاثیر بسیار عمیق، گسترده و اساسی بر انسان می گذارد 

و تفاوت های افراد از این نظر، منجر به تفاوت های بسیار اساسی تر آنان خواهد شد. سوالی که در 

اینجا مطرح می شود این است که چگونه تفاوت افراد از نظر ویژگی های معنوی منجر به تفاوت های 

اساسی آنان در ویژگی های روانی و اجتماعی خواهد شد؟ از آن جایی که موضوعات بسیار مهم و 

تعیین کننده ای در خودآگاهی معنوی وجود دارد؛ مانند ارزش ها و استانداردهای اخلاقی، باور نسبت به 

خداوند و جهان دیگر، روشن است که تفاوت های اساسی در سایر ابعاد وجودی انسان مطرح می شود. 

به عنوان مثال، فردی را در نظر بگیرید که استانداردهای اخلاقی بسیار بالایی برای خود دارد، چنین 

استانداردهای اخلاقی آیا تاثیری بر رفتار، باورها، اعمال و فعالیتهای او درحوزه های فردی، خانوادگی، 

فامیلی، و اجتماعی نخواهد شد. فرد دیگری را در نظر بگیرید که به ارزشهای والای انسانی مانند 

صداقت، وفاداری، و  امانتداری پای بندی بسیار دارد آیا ارزشهایی که وی به آن معتقد است تاثیری بر 

تفکر، اعمال و فعالیت های او درحوزه های فردی و اجتماعی نخواهد داشت؟ چنین فردی اگر به خوبی 

بر این ویژگی ها آگاه باشد:

  چگونه خود را تعریف می کند؟
  ملاک های ارزشمندی خود را چه میداند؟

  به هنگام سختی ها چه می کند؟
  چه میزان احتمال دارد که به رفتارهای پرخطر وناسالم بپردازد؟

 باور وی نسبت به سختیها و رنج های زندگی چگونه است؟
 عادت های این فرد چگونه است؟
  لذت های این فرد چگونه است؟
 تفریح های این فرد چگونه است؟

  هیجان های منفی خود را چگونه بروز می دهد؟ چه رفتارهایی را کمتر انجام می دهد؟
  چنین فردی چگونه احساسات وهیجانهای مثبت تجربه می کند؟

  فردی که چندان پایبند به ارزش های والای انسانی نیست، در پاسخ به سوال های بالا چگونه 
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عمل می کند؟

همان طور که می بینید، حوزه های معنوی وجودی انسان به شدت بر سایر ابعاد زندگی او مسلط 

و تاثیرگذارند. به همین دلیل، آگاهی انسان از بعد معنوی و بهره گیری از آن، از اهمیت چشمگیری 

برخوردار است.

 نیاز به معنویت و کارکرد آن در زندگی
معنویت، نیاز اساسی انسان است. نیازی است که به کلیه ابعاد انسان جهت و معنی می بخشد. بدون 

معنویت، انسان همانند کشتی بدون لنگر و سکان است که در دریایی متلاطم قرار دارد.  نه مقصدی 

دارد و نه مسیر روشنی و امواج او را به هر طرف می کوبند. نیاز انسان به معنویت بنا به دلایل متعدد 

و متفاوتی است از جمله:

 نیاز به معنا، و معنا در زندگی
 نیاز به امنیت و ایمنی از خطرات

 نیاز برای ارتباط با خداوند و تجربه این رابطه
 نیاز برای دادن و گرفن عشق واقعی

 نیاز برای آرامش و پذیرش
 نیاز برای تسلی و آرامش هنگام سختیها و فقدان

 نیاز به احساس ارزشمندی و تسلط بر سرنوشت خود و ...
همانطور که مشاهده می شود، بدون معنویت، انسان معنایی برای زندگی خود و سختی های آن ندارد. 

بدون معنویت، احساس امنیت معنایی ندارد و همینطور آرامش و پذیرش سختی های زندگی. معنویت 

به زندگی امنیت، آرامش، معنا و جهت می دهد. هنگامی که معنویت در افراد ضعیف شود، یا چارچوب 

معنایی و نظام ارزشی و اعتقادی وی دچار مشکل گردد، علایم و حالت های روانی منفی در او مشاهده 

می شود که معمولاً به صورت های زیر خود را نشان میدهد:

 گریه
  احساس گناه

  از دست دادن اعتماد
  احساس جدا شدن از خداوند

  اضطراب شدید تا متوسط
  خشم و عصبانیت نسبت به دیگران و ... .

فردی که این حالات را تجربه می کند، بحران اساسی در نظام معنوی وی ایجاد شده است و به همین 

دلیل دچار پریشانی شده و به مشاوره های معنایی و معنوی نیاز دارد. ممکن است این سوال در ذهن 

ایجاد شود که مگر معنویت چه کارکردی در زندگی شخص دارد که فرو ریخن آن چنین پریشانی ایجاد 

کند؟ برای پاسخ دادن به این سوال بهتر است قبل از هر چیز به کارکردهای معنویت در زندگی انسان 

که به دفعات به آن اشاره شده به صورت خلاصه بپردازیم.
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کارکردهای معنویت را می توان به شرح زیر خلاصه کرد:

 ایجاد معنی در زندگی،
 ایجاد مقصود و غایت در زندگی،

 احترام به شأن و جایگاه انسان،
 ایجاد امید و احساسات مثبت،
 ارتقاء و بهبود مقابله های فرد،

 افزایش ارتباطات اجتماعی مثبت

آگاهی از کارکردهای معنویت یا خودآگاهی معنوی، آثار عمیق و گسترده ای در زندگی انسان دارد که 

در اینجا به تفصیل به آن می پردازیم:

1. ایجاد معنی در زندگی
معنـا، واقعیـت غیرمادی اسـت که بدان وسـیله انسـان وجـودش را در این جهان تبیین می کند.داشـن 

معنـا در زندگـی، بـا کارکردهـای مثبـت زیـادی همراه اسـت از جمله: رضایـت از زندگی، لـذت از کار، 

خوشـبختی، عواطـف و احساسـات مثبـت همچـون امیـد. همچنیـن، زندگی با معنا داشـن با سـلامت 

جسـمی و بهزیسـتی عمیق همراه اسـت. هرچه معنا در زندگی بیشـتر باشـد، مشـکلات و بیماری های 

روانـی کاهـش می یابـد. همچنین، بین داشـن معنی در زندگی با کاهش آسـیب های روانی و اجتماعی 

از جملـه خودکشـی و مـصرف مـواد رابطـه وجـود دارد. پژوهش هـا و تحقیقـات نشـان داده انـد چهار 

نـوع از تجـارب انسـانی بـه ایجـاد معنی در زندگـی می انجامد کـه به شرح زیر می باشـند:

 مقصـد و مقصـود زندگـی- زمانی انسـان احسـاس می کنـد در زندگی خود مقصـود و هدفی 
داردکـه فعالیتهـای فعلـی او با اهـداف آینده وی در ارتباط باشـد.

 نیـاز بـه اثربخشـی فعالیتهـا و کارهـای خود- وقتی انسـان ها بـر پیامد کارهـا و فعالیت های 
زندگـی خـود تسـلط دارند، احسـاس کنـترل بر فعالیت هـا و زندگی خـود می کنند.

 احسـاس ارزشـمندی- زمانی که مردم احسـاس کنند که رفتارهایشـان بر اساس استانداردهای 
اخلاقی اسـت، احسـاس ارزشمندی می کنند.

انسـانها دوسـت دارنـد کـه دیگـران، آنهـا را افـرادی دارای خصیصه هـای مطلـوب انسـانی بدانند.نکته 

بسـیار مهـم آن اسـت کـه افـراد معنـوی بـه اسـتناد نگـرشِ خـود نسـبت بـه زندگـی و نیـز پیوندهـای 

اجتماعـی و روابـط انسـانی، هدفمنـدی، کارایی، ارزش و ارزشـمندی مثبت بیشـتری را تجربه می کنند.

2. ایجاد مقصود و غایت در زندگی
اعتقـادات و باورهـای معنـوی بـه انسـانها کمـک می کنـد تـا بداننـد زندگـی و اتفاقـات آن بی معنی و 

بی هـدف نیسـتند بلکـه علـت و غایتـی دارند. پذیرشِ ایـن موضوع بـرای زندگی، به خصـوص در زمان 

رخدادهـای سـخت زندگی، مقابله با چنین شرایطی را بسـیار آسـان می کند؛ زیـرا آنان معتقداند غایت 

و مقصـود خاصـی در زندگـی وجـود دارد که فراتر از مادیات اسـت.
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عـلاوه بـر ایـن داشـن معنویـت و خودآگاهـی از چنین داشـته هایی اثرات متعـددی در زندگـی ایجاد 

می کنـد کـه در ایـن جـا به آن اشـاره می شـود:

  ایجاد آرامش عمیق در ذهن انسان
  هدفمند بودن اتفاقات و رویدادها

 پذیرش نسبت به اتفاقات
  مثبت نگاه کردن به رویدادهای منفی

تمرین
با تمرینی فردی یا گروهی اینکه کدامیک از این ویژگیهای معنوی را دارید – به ویژه در یک ما ه 
گذشته به آن توجه کرده یا عملی کرده اید این موارد را برای خود یا دیگری مورد بحث قرار دهید و 
بنویسید تا چه حد چنین مواردی را دارید؟ تا چه حد به این داشته ها آگاه بوده و از آن در زندگی 

روزمره بهره می گرفته اید؟ 

بــه خاطــر داشــته باشــیم کــه بســیاری از افــراد هنگامــی کــه با مشــکل روبــه رو می شــوند، واکنشــهای 

منفــی زیــر را نشــان میدهند: 

 سرزنش خود و دیگران،
  پیدا کردن مقصر،

 یافن ریشه های مشکل،
 کفر و ناسزا گفن به شرایط، روزگار، اوضاع و احوال،

  فرار از مشکلات، به علت احساسات ناخوشایندی که ایجاد شده است،
  جا به جایی احساسات  )خالی کردن مشکلات و ناراحتی خود بر سر دیگران(،

  تسلیم، ترس، استیصال، درماندگی و ناامیدی،
  استفاده از مواد و رفتارهای ناسالم برای تسکین و آرامش خود و ... .

همانطــور کــه مشــاهده می کنیــد، روشــهای ناســالم بــالا، جــز آن کــه فــرد را دچــار مشــکلات بیشــتری 

کنــد، نتیجــه دیگــری نخواهــد داشــت. مهمتریــن مرحلــه حــل مســئله همیــن پذیــرش مشــکل اســت. 

اولیــن مرحلــه حــل مســئله آن اســت کــه فــرد مشــکل را بپذیــرد و مراقــب باشــد در دام برخوردهــای 

اشــتباه بــالا قــرار نگیــرد. نکتــه مهــم آن اســت کــه معنویــت و اعتقاد بــه باورهــای معنــوی، و آگاهی، 

شــناخت و تســلط بــر چنیــن حالتــی – خودآگاهــی معنــوی- پذیــرش عمیقــی نســبت بــه مشــکلات 

ایجــاد می کنــد. در نتیجــه، فــرد بــا مشــکلات خــود روبــه رو می شــود و احتــمال آن کــه بتوانــد آنهــا 

را بــه درســتی حــل کنــد، بــه شــدت افزایــش می یابــد.

3. احرام به شان و جایگاه انسان
افــرادی کــه اعتقــادات معنــوی دارنــد، انســان را در جایــگاه رفیعــی می بیننــد. آنــان بــرای هرانســانی 

حرمــت و احــترام خاصــی قائلنــد. در دیدگاه هــای معنــوی و غیرمــادی، احــترام و شــأن انســانها وابســته 

بــه جایــگاه، پسُــت، ســواد، زیبایــی و ثــروت آنــان نیســت. از آن جایــی کــه ارزش انســان درچنیــن 



22

ويژه مطالعه دانشجويان کارشناسی ورودی جدید  گام به گام تا سلامت روان 

دیدگاه هایــی وابســته بــه هیــچ عاملــی نیســت، دلیلــی نــدارد کــه انســانها نگــران از دســت دادن شــأن 

و جایــگاه خــود باشــند. زیــرا، آنــان همیشــه و در همــه حــال ارزشــمنداند. نیتجــه نهایــی، آرامــش 

عمیــق افــراد معنــوی اســت. از ایــن رو، انســانهای معنــوی، عــزت نفــس بالاتــری تجربــه می کننــد و 

مســلم اســت چنیــن افــرادی در ســختی ها و ناملایــمات زندگــی کمــتر صدمــه خــورده و بهــتر قــادر بــه 

مقابلــه بــا شرایــط ســخت خواهنــد بود.تعالیــم و آموزش هــای معنــوی بــه صورتــی اســت کــه فضایــی 

سرشــار از مهربانــی، احــترام ، مراقبــت، همدلــی و توجــه بــه انســانها ایجــاد می کنــد. روشــن اســت 

کــه داشــن چنیــن ویژگی هایــی و مهمــتر از آن داشــن آگاهــی از آن و بــه کار بــردن آن در زندگــی بــه 

رشــد انســان و افزایــش حمایــت اجتماعــی در زمــانِ بحــران و اســترس کمــک بســیاری خواهــد کــرد.

4. اعتقادات معنوی
ایجــاد امیــد و احساســات مثبــت اعتقــادات معنــوی باعــث احساســات و هیجان هــای مثبــت زیــادی 

از جملــه “امیــد” می شــود. افــراد معنــوی معتقــد بــه نیــروی فراتــر از انســان در عــالم هســتند کــه 

سررشــته امــور را در دســت دارد، از ایــن رو،در کارهــا و فعالیتهــای زندگــی بــه وی امیــد دارنــد. امیــد 

بــه ایــن کــه بتواننــد بــه آن چــه مایلنــد دســت یابنــد و از آن چــه کــه نامطلــوب می داننــد، بپرهیزنــد. 

وجــود چنیــن احساســات مثبــت از جملــه امیــد، نقــش مهمــی در ســلامت روان ایــن افــراد دارد.

5. ارتقاء و بهبود مهارتهای مقابله ای
آگاهــی از وجــود دیدگاه هــای معنــوی و نگرشــهای مثبــت و معنــادار در مــورد حــوادث و بحرانهــای 

زندگــی و بــه کارگیــری بــه موقــع آنهــا، بــه ارتقــای مهارت هــای مقابلــه ای و کیفیــت آنهــا می انجامــد. 

دلیــل ارتقــای مهارت هــای مقابلــه ای از ایــن راه متعــدد اســت کــه بــرای پرهیــز از تکــرار در اینجــا 

بــه آن پرداختــه نمی شــود.

  رابطه خودآگاهی، معنویت و سلامت
خودآگاهی، معنویت و سلامت ارتباط تنگاتنگی دارند. همان طور که قبلاً گفته شد هم خودآگاهی و 

هم معنویت، با مقابله های سالم، دیدگاه ها و باورهای مثبت، و حمایت اجتماعی در ارتباط اند که در کنار 

یکدیگر به سلامت و پیشگیری از بیماریها می انجامند. ولی، سوالی که دراین جا مطرح می شود این است 

که چگونه این امر تحقق می یابد؟ آیا ارتباط بین این سه عامل،ناگهان و یک دفعه صورت می گیرد یا در 

طی مراحلی رخ می دهد؟

در این زمینه دیدگاه های مختلفی وجود دارد که در این جا الگوی مرحله ای از رشد خودآگاهی ومعنویت 

و ارتباط آن با سلامت ارائه می شود. جدول 1، این مراحل را به خوبی نشان می دهد.

در ابتدا، خودآگاهی وجود ندارد و انسانها مانند کودکی نابالغ بر اساس آن چه دوست دارند یا دوست 

ندارند، عمل می کنند. مسلم است که خودآگاهی در این مرحله بسیار ضعیف و در حد آگاهی از دوست 

داشن ها و دوست نداشن هاست. در این مرحله، معنویت رشد نایافته است، مانند کودکی که بدون توجه 

به معنویات و استانداردهای اخلاقی به تامین خواسته های خود می پردازد. در واقع، فقدان خودآگاهی 

باعث می شود فقط بر اساس علایق و نفرت های خود عمل شود که مسلماً، وضعیت رشدنایافته ای است.
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جدول 1. مراحل خودآگاهی، معنویت و سلامت

وضعیت روانیویژگیهای روانیتوصیفمرحله

کودک مانندناپخته، تمایل به ارضای سریع نیازهاناآگاهی0

بالغ معمولی1

هدفمند، شناخت خودمدارانه، توانا در 

به تاخیرانداخن نیازها برای پرهیز از 

هیجان های منفی اضطراب، خشم، تنفر و ... 

بالغ

فراشناخت2
بالغ، آگاه ازتفکرات ناخودآگاه، آرام و صبور، 

قادر به نظارت بر تعارضات و روابط
والد مانند

تامل3

آرامش بی حد، آگاه، خردمند، خلاق، 

با محبت، توانا در دست یابی به آنچه قبلاً 

ناخودآگاه بوده بدون تلاش و ناراحتی

بهزیستی

مرحله اول خودآگاهی، همانندیک فرد بالغ معمولی است. یک فرد بالغ معمولی بر اساس شناخت ها 

این توانایی را دارد که برای دست یابی به اهداف شخصی، ارضای نیازهای خود را به تعویق بیاندازد. 

ولی در این مرحله، فرد خودمدار است و هنگام دلبستگی و سایر نیازهای خود دچار ناکامی می شود. 

به همین دلیل، در شرایط عادی کارکردهای خوب وعادی دارد ولی تحت استرس، دچار مشکل می شود.

مرحله دوم خودآگاهی، مانند یک فرد عادی است که همانند یک والدِ خوب عمل می کند.چنین 

فردی دیگرمدار است، به نیازهای خود و سایر افراد و نیازهای کودکان توجه دارد. به ارضای نیازهای 

خود فکر می کند. می تواند متوجه افکار ناخودآگاه خود شود و دیگران را نیز درک می کند. به همین 

دلیل، شخص در مرحله فراشناخت است. چنین فردی، نه تنها دچار تفکر دو قطبی نیست بلکه دارای 

انعطاف پذیری ذهنی هم هست و در ارضای نیازها می تواند بدون قضاوت و سرزنش هم به خود و 

هم به دیگران فکر کند.

مرحله سوم خودآگاهی را مرحله تامل می گویند. زیرا، ادراک فرد او را هدایت می کند و نه تنها متوجه 

افکار خود می شود بلکه می تواند به طرحواره های خود نیز دست پیدا کند. منظور از طرحواره ها، 

ساختارهای شناختی هستند که توجه فرد را تنظیم می کنند و چارچوبی فراهم می کنند تا بر آن اساس، 

انتظارات، نگرش ها و رویدادهای زندگی فرد، تفسیر شوند. آگاهی مستقیم از طرحواره ها، این امکان 

را فراهم می کند تا مفروضه های اساسی قبلی فرد زیر سوال بروند و در نتیجه، شخصیت فرد یكپارچه 

شود. آنچه به دنبال این وضعیت رخ می دهد، چالش بیشتر فرد  با مشکلات زندگی است. 

در واقع، مرحله صفر، مرحله بیداری است که کمک می کند فرد بتواند آن چه لذت بخش است را 

تشخیص دهد. همانند یک کودک خوشحال که از به دست آوردن آن چه دوست دارد، شاد می شود. 

هرچه در مراحل خودآگاهی بالاتر رود، و بیشتر خود را بشناسد و از خود، آگاه شود، توجه وی به 
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دیگران و نیرویی برتر از انسان افزایش می یابد. به دنبال افزایش خودآگاهی و توجه به حالت های 

معنوی، بهزیستی روانی ارتقاء می یابد که باعث افزایش سطح کیفیت زندگی و هیجان های مثبت          

می شود. همانطور که مشاهده می شود، خودآگاهی، معنویت و سلامت و بهزیستی ، ارتباط تنگاتنگی 

با یکدیگر دارد و معنویت نقش مهمی در رشد سلامت و بهزیستی افراد ایفا می کند. به همین دلیل 

مداخلات روان شناختی نیز سعی می کنند امید، تسلط، بخشش، مهربانی و اعتقاد به نیرویی برتر از 

خود را در افراد تقویت کنند.

 خودآگاهی و محاسبه نفس
یكى از موضوعاتى كه در روایات اسلامی بر آن بسیار تاكید گردیده و علمای اخلاق درباره اش بسیار 

بحث كرده اند، مساله »محاسبه نفس « است. اینکه هر كس باید از خود حساب بكشد و دست كم، 

در هر شبانه روز، یك بار خود را محاسبه كند. به دلیل رابطه تنگاتنگی که در خودآگاهی و خودآگاهی 

معنوی با محاسبه به ویژه محاسبه اسلامی دیده می شود به نکاتی در این زمینه کوتاه اشاره می شود.

 امام جعفر صادق)ع( می فرماید: بر هر مسلمانى كه ما را مى شناسد، لازم است كه در هر 
روز و شب، اعمالش را بر خود عرضه بدارد و از نفس خود حساب بكشد؛ اگر كار خوبى در 

آنها یافت، بر آن بیفزاید و اگر كار زشتى یافت، طلب بخشایش نماید تا در قیامت یا در آخرت 

دچار رسوایى نگردد.

 نکته مهم اینکه از نظر مسلمانان یكى دیگر از نام هاى روز قیامت »یوم الحساب « است. و 
به آن این ارزش داده شده که اگر انسان توجه نداشته باشد كه روزى به كارهایش رسیدگى 

به  كه  نمى افتد  فكر  به  و  نمى كند  مسؤولیت  احساس  مى كشند،  حساب  او  از  و  مى شود 

كارهایش سرو سامانى بدهد، كارى را ترك كند یا به كارى همت گمارد. بدین رو توسط بسیاری 

از علما ی اخلاق و عرفان محاسبه نفس که خود ترکیبی از خودآگاهی و تربیت و سازندگی 

نفس است توصیه شده است.

محاسبه چهار مرحله دارد:

 اول مشارطه است   ؛ یعنى، صبح انسان با خودش شرط كند كه آن روز، وظایفش را به خوبى انجام 
دهد و از گناهان نیز بپرهیزد.

 دوم مراقبه است؛ یعنى، در طول روز مراقب خود و اعمالش باشد تا از آنچه با خود عهد كرده 
تخطى نكند.

 سوم محاسبه است، كه در آخر شب، به حساب كارهاى خود برسد; بررسى كند كه چه مقدار 
به وظایف خویش عمل كرده و چه مقدار كوتاهى داشته است.

 چهارم معاتبه است.)برخى این مرحله را در محاسبه ذكر كرده اند( یعنى، اگر انسان در محاسبه 
متوجه اشتباهاتى در رفتارش شد، بر خود عتاب کرده و خود را تنبیه كند تا لغزش هایش جبران 

شود.
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آموزش خودآگاهی معنوی در خانواده
با توجه به تاثیرات شگرف معنویت در سلامت و بهزیستی انسان و با توجه به اهمیتی که در خودآگاهی 

انسان دارد، ضروری است که در روابط خانوادگی و آموزش های مستقیم و غیرمستقیم به فرزندان، به 

این مهم مورد توجه قرار گیرد. افرادی که تکالیف دینی و معنوی را در زندگی خود انجام می دهند، 

مشکلات کمتری در خانواده خواهند داشت که دلیل آن می تواند موارد زیرباشد:

 رضایت و توافق از بیان ارزش ها و اعتقادات دینی
 باورهای مشترک نسبت به پول، رابطه جنسی، سقط جنین، مصرف مواد و روابط

 الگو قرار دادنِ زندگی پیامبران و بزرگان معنویت و مذهب از جمله مسائلی است که علاوه 
بر والدین و زوج های جوان، موردِ نیاز کودکان و نوجوان نیز هست. تحقیقات نشان داده است 

کودکان و نوجوانان سوال ها و کنجکاوی های دینی و معنوی زیادی دارند. از آن جایی که دین 

و معنویت، یکی از عوامل محافظت کننده از بسیاری آسیب های اجتماعی از جمله مصرف مواد 

است، آموزش موضوعات معنوی و دینی از ملزومات تربیتی برای کودکان ونوجوانان بشمار می آید. 

به همین دلیل، تاکید می شود که موضوعات دینی و معنوی با کودکان و نوجوانان با عناوین و 

اشکال گوناگون زیر در میان گذاشته شوند:

 الگو قرار دادنِ اسطوره ها و اسوه های دینی و معنوی
 باور به قدرتی، فراتر و بالاتر از هر انسان

 آموزش اصول اخلاقی
 آموزش مهارت های مقابله دینی و معنوی در شرایط سخت زندگی

 شرکت در فعالیت های دینی و معنوی و ارتباط با این افراد

یــادآوری ایــن نکتــه بــه جاســت کــه خانــواده، در شــکل گیــری هویــت نوجوانــان نقــش بســزایی دارد. 

از آنجایــی کــه شــکل گیــری هویــت اخلاقــی، تابــع موضوعــات معنــوی و دینــی اســت از ایــن رو، 

خانــواده مــی توانــد بــا فراهــم کــردنِ فضاهــای معنــوی و دینــی، ایجــاد تعامــلات اجتماعــی ســالم بــا 

افــراد دینــی و معنــوی و نیــز در اختیــار گذاشــن امکانــات آموزشــی در شــکل گیــری هویــت اخلاقــی 

فرزنــد خــود اثرگــذار باشــند. ناآشــنایی و ناآگاهــی فرزنــدان بــا مفاهیــم معنــوی و دینی، بــه معنی بی 

دفــاع بــودن آنــان در مقابــل اســترس هــای زندگــی اســت. ایــن مطلــب، اهمیــت نقــش خانــواده و بــه 

خصــوص والدیــن را در شــکل گیــری معنویــت و اعتقــادات معنــوی در فرزنــدان نشــان مــی دهــد. بــه 

منظــور توجــه بــه موضوعــات معنــوی و دینــی در زندگــی فرزنــدان، توصیــه مــی شــود کــه والدین نیز 

بــر مفاهیــم و تکالیــفِ دینــی و معنــوی خــودآگاه و مســلط شــوند؛ چــرا کــه کــودکان و نوجوانــان بــا 

مشــاهده رفتارهــای والدیــن، ایــن مفاهیــم را بهــتر می آموزنــد. بــه همیــن دلیــل بهــتر اســت والدیــن 

بــه تمریــن مــوارد زیــر بپردازنــد:

 شناسایی و تقویت اعتقادات دینی و معنوی
 انجامِ عبادات، نیایش، فرایض دینی

 صحبت کردنِ در مورد موضوعات معنوی و دینی
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 الگو قرار دادنِ اعمال و رفتار معصومان، پیامبران و بزرگان دینی ومعنوی
 احترام به اعتقادات دینی و معنوی دیگران

 ارتباط با افراد و گروه های دینی و معنوی 
 صبحت کردن در مورد معنا، هدف و مقصد در زندگی

 خوش بین، امیدوار بودن
 انجامِ مستمرِ فعالیت های معنوی

 انجامِ فعالیتهای هنری
 طبیعت گردی و توجه به زیبایی های طبیعت

 بحث دربارۀ مسائل و محیط پیرامون از منظر معنوی و دینی

خلاصه فصل
خودآگاهی توانایی مشـاهدگر بودن فرد در مورد احساسـات و افکار خود اسـت که شـاملِ خودآگاهی 

جسـمانی، روانـی، اجتماعـی و معنـوی مـی شـود. خـود آگاهـی عـلاوه براینکـه قـدرت خـود کنترلی و 

مدیریـت هیجانـی را افزایـش مـی دهد، کمک می کنـد تا تصمیم گیری های درسـتی را افـراد در زندگی 

خـود اتخـاذ نماینـد. یکـی از عواملـی کـه در ابعـاد و ویژگی هـای شـخصیتی افـراد تاثیر بسـزایی دارد، 

خـود آگاهـی معنـوی اسـت؛ زیرا معنویـت کارکرد های بسـیار و تاثیر گـذاری در زندگی افـراد خواهد 

داشـت، از جملـه ایجـاد معنـی در زندگـی، ایجاد مقصود و غایـت در زندگی، احترام به شـان و جایگاه 

انسـان، ایجـاد امیـد و احساسـات مثبـت و نیز ارتقـاء و بهبود مهارت هـای مقابله ای. 

خـود آگاهـی از مراحـل چهـار گانـه ای تشـکیل شـده اسـت کـه از ناآگاهـی به سـمت تامـل و آگاهی 

کامـل پیـش مـی رود. هرچـه فـرد در مراحـل خودآگاهی بالاتـر رود، و بیشـتر از خود آگاه شـود، توجه 

وی بـه دیگـران و نیرویـی برتـر از انسـان افزایـش مـی یابـد. بـه دنبـال افزایـش خودآگاهـی و توجـه 

بـه حالت هـای معنـوی، بهزیسـتی روانـی ارتقـاء مـی یابـد که باعـث افزایش سـطح کیفیـت زندگی و 

هیجـان هـای مثبت می شـود.خود آگاهـی معنوی در زندگـی خانوادگی نیز اثرات مثبت بسـیاری دارد 

و سـبب کاهـشِ مشـکلاتِ خانوادگـی خواهـد شـد از ایـن رو توصیه می شـود کـه والدین بـر مفاهیم 

و تکالیـفِ دینـی و معنـوی خـودآگاه و مسـلط شـوند؛ و فضاهایی بـرای فرزندان خود فراهـم کنند تا 

به رشـدمعنوی آنهـا بیانجامد.
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روابط سالم دخر و پسر و 

پیشگیری از روابط پُرخطر
نویسنده: دكر شهربانو قهاری - عضو هيات علمی دانشگاه
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روابط سالم دخر و پسر و پیشگیری از روابط پُرخطر
ارتباط راهی است برای تبادل اطلاعات و احساس. با ارتباط سالم عشق، حمایت و امنیت می گیریم.    

احساس تعلق و عزت نفس، تقویت می شود و نیازهای خود را برآورده می کنیم.

روابط بین دختران و پسران در محیطهای دانشگاهی و علمی به بهانه های مختلفی شکل می گیرد. 

بحث و گفتگوی علمی، تهیه جزوه، نیازهای عاطفی، تمایل به ازدواج، دوستیابی و برقراری روابط 

صمیمانه از این دست هستند.

روابط دختر و پسر در محیط دانشگاهی را می توان به سه دسته روابط اجتماعی، روابط عاطفی 

و روابط عاطفی- جنسی طبقه بندی کرد.

ارتباط اجتماعی
روابــط بیــن فــردی عــادی کــه بــا گفتگــوی حضــوری، بحــث و گفتگــو در پــاره ای مطالــب علمــی، 

اجتماعــی، تبــادل اطلاعــات مشــخص می شــود، دانشــجو ممکــن اســت بــه یــک گــروه علمــی در  

شــبکه ی مجــازی همــراه شــود و بــا اعضــای گــروه تبــادل اطلاعــات داشــته باشــد و یــا ممکــن 

اســت بــا دیگــر دانشــجویان بــه اردوهــای ورزشــی و تفریحــی برونــد. ارتبــاط چهــره به چهــره در 

محیــط خــارج از دانشــکده بــه قصــد صحبــت دربــاره ی موضوعــی خــاص، یــا رفــن بــه نمایشــگاه 

بــرای خریــد کتــاب و یــا نوشــیدن چــای و قهــوه در یــک کافــی شــاپ؛ از ایــن دســت هســتند. 

ارتبــاط اجتماعــی معمــولا پــس از مدتــی بــه ارتبــاط عاطفــی تغییــر شــکل می دهــد.

ارتباط عاطفی
ــم  ــه ه ــبت ب ــسر نس ــتر و پ ــت دخ ــی اس ــاط اجتماع ــر از  ارتب ــه فرات ــی ک ــاط عاطف در ارتب

احساســات مثبــت دارنــد. بــه هــم علاقمندنــد، نســبت بــه روابــط بیــن فــردی یکدیگــر حســاس 

هســتند. اغلــب بــه یكدیگــر فکــر می کننــد، بــه علائــق و خواســته های هــم احــترام می گذارنــد. 

وقتــی یکدیگــر را نمی بیننــد، دلتنــگ می شــوند و مایلنــد بــرای هــم کاری انجــام دهنــد؛ روابــط 

عاطفــی اغلــب هدفمنــد اســت و دانشــجویی کــه درگیــر رابطــه ی عاطفــی بــا دیگــری اســت بــه 

ازدواج فکــر می کنــد. در روابــط عاطفــی ممکــن اســت تمــاس جســمی وجــود نداشــته باشــد و 

یــا در حــد محــدود )ماننــد دســت دادن( وجــود داشــته باشــد.

روابط عاطفی- جنسی
ــر روابــط عاطفــی- جســمی  ــر از روابــط قبلــی هســتند. افــرادی کــه درگی ایــن روابــط عمیق ت

هســتند بــه دلیــل علاقــه فــراوان نســبت بهــم گرایــش بــه روابــط جســمی )دســت دادن( و روابط 

جنســی )در آغــوش گرفــن، بوســیدن و رابطــه ی جنســی( دارنــد.

ــرا باعــث افزایــش وابســتگی  ــر خطــر محســوب می شــود. زی روابــط جنســی پیــش از ازدواج پ
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ــژه  ــه وی ــی آن ب ــات و آســیبهای روان ــن ازدواج صدم ــش نرف ــی می شــود و در صــورت پی عاطف

بــرای دخــتران زیــاد خواهــد بــود در ایــن راســتا توصیــه می شــود کــه رابطــه ی جنســی قبــل از 

ازدواج یــا رابطــه جنســی در چارچــوب روابــط دوســتانه دخــتر و پــسر حــذف شــود.

ــراری رابطــه ی جنســی  ــه برق ــل ب ــب مای ــسران اغل ــه پ ــد ک ــزارش می دهن عــده ای از دخــتران گ

ــع  ــا قط ــا م ــان را ب ــان رابطه ش ــم آن ــت ندهی ــخ مثب ــا پاس ــت آنه ــه درخواس ــر ب ــتند و اگ هس

می کننــد. ایــن ســئوالات ممکــن اســت ذهــن دخــتران را زیــاد بــه خــود مشــغول کنــد. نظــر مــن 

بــه عنــوان کســی کــه ســالها بــا درمانجویــان دانشــجو و جــوان کار کــرده ام ایــن اســت کــه دختران 

بایــد بــه صراحــت بــه چنیــن درخواســت هایی پاســخ منفــی بدهنــد حتــی اگــر بــه قیمــت از 

دســت دادن رابطــه تمــام شــود.

دخــتر خانمهــا بایــد بداننــد کــه برقــرای رابطــه ی جنســی یعنــی اجــازه دادن بــه دیگــری بــرای 

ورود بــه    خصوصی تریــن حریــم شــخصی؛ توجــه داشــته باشــید کــه ایــن فــرد ممکــن اســت 

تنهــا یــک دوســت یــا آشــنا بمانــد و یــا پــس از رابطــه ی جنســی شــما را تــرک کنــد. بــه کــرات 

شــنیده ام کــه دخــتران می گوینــد بــه قصــد ازدواج ایــن کار را کرده انــد، فریــب خورده انــد و یــا 

ــا ایــن روش می تواننــد مــرد مــورد علاقه شــان را جــذب کننــد؛ در حالــی  فکــر می کردنــد کــه ب

کــه ایــن طــور نیســت .یکــی از دخــتران نقــل می کــرد کــه پــسری کــه بــه او ابــراز علاقــه کــرده 

بــود، بــه وی پیشــنهاد رابطــه جنســی داد و دلیــل آن را اینطــور عنــوان کــرد کــه مــا برای شــناخت 

بیشــتر روحیــه و علائــق هــم بایــد بــا هــم رابطه جنســی داشــته باشــیم بلــه افــراد قبــل از ازدواج 

بایــد یکدیگــر را بشناســند و بــا علائــق و خواســته های هــم آشــنا شــوند امــا راه آن ایــن نیســت.

باورهای نادرست درباره ی رابطه ی جنسی قبل از ازدواج 
باورهای نادرستی وجود دارد که سبب می شود دختران خود را در دام رابطه ی جنسی قرار دهند. 

شناسایی این باورها و اصلاح آنها مهم است.

 اشتباه شماره1:  رابطه ی جنسی تجربه ای است که بهر است در سنین پایین کسب شود.

  ایــن بــاور نادرســت اســت. تجربــه جنســی در ســالهای پاییــن خطرســاز اســت و بــه چنــد 

دلیــل ایــن افــراد بــه رابطــه ی جنســی وابســته و علاقمنــد می شــوند و پــس از قطــع رابطــه خــود را 

ناچــار و نیازمنــد بــه رابطــه ی دیگــر می بیننــد و بــه همیــن دلیــل از یــک رابطــه بــه رابطــه ای دیگــر 

ــا از لحــاظ اخلاقــی و شرعــی ناپســند اســت بلکــه خطــرات  ــه تنه ــدام ن ــن اق ــه ای ــد ک ــاه می برن پن

بهداشــتی زیــادی را بــه بــار خواهــد آورد.

 از آنجایــی کــه افــراد در ســنین پایین تــر بســیار عاطفــی هســتند و هیجانــی عمــل می کننــد، 

رابطــه ی جنســی در ســنین پاییــن بــه وابســتگی عاطفــی شــدید میانجامــد و ســبب می شــود کــه افراد 

کورکورانــه بــه کســی بچســبند، کــه نامناســب و پرخطر اســت.

 نقــش قربانــی را پررنــگ می کنــد. رابطــه ی جنســی قبــل از ازدواج باعــث می شــود کــه اگــر 
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فــرد در رابطــه ی آزارگرانــه ای قــرار گرفــت نقــش قربانــی را حفــظ کنــد؛ آزار  ببیننــد و آزارهــا را تحمل 

کنــد و تــوان جــدا شــدن از رابطــه را نداشــته باشــد.

 رابطه ی جنسی در سنین پایین افراد را آسیب پذیر می کند. 

 پرداخــن بــه غریــزه ی جنســی باعــث قوی تــر شــدن آن می شــود. اگــر کســی در ســنین پاییــن 

تجربــه ی جنســی داشــته باشــد، ممکــن اســت نتوانــد از آن بــه بعــد در برابــر تمایــلات جنســی اش 

مقاومــت کنــد.

دخــتری برایــم نقــل کــرد کــه اولیــن رابطــه ی جنســی را در 18 ســالگی تجربــه کــرد و از 

آن پــس بــه شــدت وابســته، تشــنه و علاقمنــد بــه ایــن رابطــه شــد و نمی توانســت خــود 

را کنــترل کنــد. او بــه ناچــار از رابطــه ای بــه رابطــه ی دیگــر پنــاه می بــرد و در یکــی 

از ایــن روابــط متوجــه شــد کــه بــه یــک بیــماری عفونــی جنســی مبتــلا شــده 

اســت.

 اشتباه شماره2:  با رابطه ی جنسی بهر می توان طرف را شناخت

عـده ای بـر ایـن باورنـد کـه بـا رابطـه جنسـی بهـتر می توان طـرف را شـناخت. 

ایـن جملـه تـا حـدی درسـت اسـت؛ بلـه می تـوان فـرد را شـناخت امـا تنهـا در 

جنبـه ی جنسـی نه در جنبه های دیگر، بـه علاوه برای شـناخت، راه های زیادی 

وجـود دارد و رابطـه ی جنسـی یکـی از این راه هاسـت نه همـه ی آنهاو آن هم 

پرهزینه تریـن راه. 

 اشتباه شماره 3:  با رابطه ی جنسی می توان طرف مقابل را متعهد كرد

ایــن تصــور نادرســت در ذهــن برخــی از جوانــان بــه ویــژه دخــتران وجــود دارد 

کــه بــا رابطــه ی جنســی می تــوان دیگــری را نســبت بــه رابطــه متعهــد كــرد اگــر 

چنیــن چیــزی هــم درســت باشــد، نمی تــوان ایــن فــرد را بــرای ســالها متعهــد 

نگه داشــت در غیــر ایــن صــورت ایــن همــه  زوج طــلاق نمی گرفتنــد و جــدا 

ــه  ــتر از رابط ــزی بیش ــه چی ــالم  ب ــه ی س ــن رابط ــرای نگه داش ــدند. ب نمی ش

ــا هــم رابطــه ی  ــه ب ــرادی ک ــاز اســت.از طرفــی چــه بســیار اف جنســی نی

جنســی داشــتند ولــی علاقمنــد بــه هــم نشــدند و چــه بســیار افــرادی کــه 

پــس از رابطــه ی جنســی از هــم جــدا شــدند زیــرا ایــن رابطــه برایشــان 

جــذاب نبــوده اســت. 

رفتــار مناســب بــه اضافــه پاکدامنــی و تقــوی، شــخصیت مســتقل، قــوی، 

ــتاوردهای  ــا و دس ــوش و ذکاوت، پیشرفته ــردی، ه ــن ف ــای بی ــذاب، مهارت ه ج

فرد.ظاهــر مناســب، پرســش های جــذاب و زیبــا، کلام دلنشــین، چهــره ای مهربــان و لبخنــد بــر 

لــب داشــن همگــی راه هــای تــداوم دوســتی هســتند.
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اشتباه شماره 4: رابطه ی جنسی مهمرین عنصر دوام زندگی زناشویی است به همین دلیل بهر است 

قبل از ازدواج آزمون شود.

     رابطه ی جنسی لذتبخش یکی از دلایل فراهم شدن زندگی زناشویی است و بسیار مهم است، 

اما؛ یکی از دلایل است، برای دوام رابطه ی زناشویی به جز رابطه ی جنسی، شخصیت، رفتار، عقاید 

و نگرشها و مسائل زندگی نیز مطرح است. چه بسیار افرادی که از نظر جنسی با هم همسو و 

هماهنگ هستند؛ ولی به دلیل تفاوتهای بارز در دیگر مسائل نمی توانند با هم زیر یک سقف 

زندگی کنند و روابط خشنود کننده ای داشته باشند.

از طرفـی مهـم بـودن رابطـه ی جنسـی در دوام ازدواج بـه ایـن معنا نیسـت که باید حتـماً قبل از 

ازدواج آزمـون شـود. زوج هـای خوشـبخت زیـادی را می شناسـیم که رابطه جنسـی قبـل از ازدواج 

نداشـتند؛ و کسـانی هـم بودنـد که رابطه ی جنسـی قبـل از ازدواج داشـتند ولی زندگی زناشـویی 

خوبی نداشـتند.

اشتباه شماره 5: با رابطه ی جنسی می توان طرف را وابسته نگهداشت

ــا رابطــه ی جنســی می تــوان طــرف  ــان ایــن اســت کــه ب یکــی از باورهــای غلــط در بیــن جوان

را وابســته نگه داشــت، بلــه ایــن جملــه تــا انــدازه زیــادی درســت اســت زیــرا رابطــه ی جنســی 

باعــث وابســتگی می شــود. ولــی هــر وابســتگی بــه ازدواج و زندگــی زناشــویی ختــم نمی شــود، و 

دیگــر ایــن کــه هــر وابســتگی رضایتبخــش نیســت. چــه بســیار روابــط آزارگرانــه ای كــه افــراد بــه 

دلیــل وابســتگی بــه رابطــه ی جنســی خــود را ناچــار بــه تحمــل آن می بیننــد.

یکــی از مراجعیــن نقــل می کــرد کــه بــا وجودی کــه از دوســت پــسرش کتــک می خــورد، تحقیــر 

می شــود و حتــی بــه او خیانــت می کنــد؛ بــاز هــم نمی توانــد آن فــرد را تــرک کنــد زیــرا بیــش 

از انــدازه بــه آن فــرد وابســته اســت. میــزان عذابــی کــه ایــن فــرد می کشــید بــه انــدازه ای بــوده، 

کــه بارهــا دســت بــه خودزنــی و خودکشــی زده اســت.

ــه کســی  ــودن آن ضرری ب اشــتباه شــماره 6: رابطــه ی جنســی پدیدهــای كامــلاً طبیعــی اســت و ب

نمی رســاند

رابطــه ی جنســی پدیدهــای طبیعــی، هیجان انگیــز و لذت بخــش اســت و وجــود آن بــی ضرر و 

جــذاب اســت امــا؛ نــه در افــراد مجــرد. وجــود رابطــه ی جنســی قبــل از ازدواج باعــث وابســتگی 

می شــود و اگــر ازدواجــی صــورت نگیــرد یــک شکســت عاطفــی بــزرگ محســوب خواهــد شــد.

اشتباه شماره 7: رابطه جنسی به چسبندگی عاطفی منجر نمی شود

عده ای بر این باورند که رابطه ی جنسی به رابطه ی عاطفی منجر نمی شود. این باور نادرست است.   

رابطه ی جنسی تشدید کننده ی چسبندگی عاطفی است و وابستگی عاطفی به دیگری می تواند ما 

را نسبت به رفتارهای پر خطر آسیب پذیر سازد.

پــسری می گفــت بــه دلیــل چســبندگی عاطفــی شــدید ناشــی از رابطــه ی جنســی بــه زنــی کــه 

از خــودش 10 ســال بزرگــتر بــود، ناچــار شــد بــا وی ازدواج کنــد. همچنیــن دخــتر جوانــی نقــل 
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می کــرد، کــه بــه دلیــل وابســتگی شــدید عاطفــی بــه پــسری کــه بــا وی رابطــه ی جنســی داشــت 

بــه شیشــه معتــاد شــد.

اشتباه شماره 8: اگر قرار است ازدواج کنیم پس می توانیم رابطه ی جنسی داشته باشیم

یکــی از باورهــای غلــط در بیــن جوانــان کــه یــک دام محســوب می شــود ایــن اســت کــه اگــر 

ــم پــس چــرا رابطــه جنســی نداشــته باشــیم، مــا کــه قــرار اســت زن و  قــرار اســت ازدواج کنی

ــوان  ــاور غلــط را می ت شــوهر شــویم پــس بهــتر کــه الان رابطــه جنســی داشــته باشــیم. ایــن ب

ــده ازدواج  ــماً در آین ــه حت ــدر مطمــئن هســتید ک ــه از کجــا این ق ــش کشــید ک ــه چال اینطــور ب

می کنیــد. ممکــن اســت ایــن رابطــه بــه ازدواج منتهــی نشــود بــه هــر حــال یــک درصــد هــم 

ممکــن اســت ایــن احتــمال وجــود نداشــته باشــد کــه ازدواج نکنیــد و لازم اســت کــه ایــن احتمال 

ــد و  ــاد می كن ــد زودرس ایج ــك تعه ــواردی ی ــاط جنســی در م ــی ارتب ــد. از طرف را جــدی بگیری

چنانچــه در مســیر آشــنایی، مایــل بــه قطــع ارتبــاط باشــید ممكــن اســت وجــود ایــن رابطــه برای 

هــر یــك از طرفیــن یــك مانــع بــزرگ تلقــی شــود.

چند توصیه مهم به دانشجویان

 روابط اجتماعی را طولانی تر كنید .

 ســعی کنیــد بــرای دوره زمانــی حداقــل یــک تــا دو ســال روابــط را در ســطح 
اجتماعــی نگه داریــد و از ورود عجولانــه بــه روابطــه عاطفــی بپرهیزیــد.

 با شناخت وارد روابط عاطفی شوید.

 اگــر بــه کســی علاقمنــد شــدید، آن را بپذیریــد. امــا؛ بدانیــد کــه علاقمنــدی 
شــما نســبت بــه یــک فــرد یــا یــک موضــوع دال بــر درســت بــودن و خــوب 

ــه  ــر چ ــناخن ه ــرای ش ــد ب ــما بای ــت. ش ــوع نیس ــرد و آن موض ــودن آن ف ب

بیشــتر از طــرف مقابــل وقــت بگذاریــد.

ــد. شــناخت مــردم زمــان  ــه نکنی ــر آن عجل ــط و عمیق ت ــرای گســرش رواب  ب
ــوان  ــاه آن هــم در محیــط دانشــگاه نمی ت ــی كوت می خواهــد، در مــدت زمان

ــا را در  ــت گذاشــت و آنه ــد وق ــردم بای ــناخت م ــرای ش ــناخت ب ــردم را ش م

ــل از جــدی کــردن هــر  ــد. قب شرایــط مختلــف و موقعیت هــای مختلــف دی

رابطــه ای، اطلاعــات خــود را کامــل کنیــد.

 رابطــه را تعریــف کنیــد. انتظــارات خــود را از رابطــه تعریــف کنیــد. ببینیــد 
آنچــه شــما از ایــن رابطــه میخواهیــد هــمان چیــزی اســت كــه طــرف مقابلتان 

هــم بــه دنبــال آن اســت.
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 خــط قرمزهــای خــود را مشــخص کنیــد. انتظــارات و خواســته های خــود را 
از طــرف مقابــل شــفاف بیــان کنیــد و بــه خــط قرمزهــا و محدودیتهــای خــود 

اشــاره کنیــد. بــه انتظــارات و خــط قرمزهــای طــرف مقابــل هــم توجــه کنیــد.

 از تمــاس جســمی و جنســی خــودداری کنیــد. حتــی اگــر قصــد ازدواج داریــد 
از برقــراری تمــاس جنســی قبــل از ازدواج خــودداری کنیــد. رابطــه ی جنســی را 

بــه بعــد از ازدواج موکــول کنید.رابطــه ی جنســی مختــصر مانند دســت دادن 

و در آغــوش گرفــن اغلــب راه را بــرای رابطــه ی جنســی همــوار می کنــد 

و ایــن انتظــار را ایجــاد می کنــد کــه بــه مــرور زمــان گســترش یافتــه و 

بــه ســمت رابطــه ی جنســی کشــیده شــود.

ــه  ــانی ک ــد. کس ــاب کنی ــته اجتن ــای بس ــات در فض  از ملاق
ــده اید،  ــق ش ــر عاش ــژه اگ ــه وی ــد ب ــه داری ــا علاق ــه آنه ب

می تواننــد شــما را در معــرض خطــر تمــاس جســمی و 

ــم  ــه کســی عشــق می ورزی ــی ب ــد. وقت ــرار دهن جنســی ق

بــه طــور طبیعــی در برابــرش انعطــاف بــه خــرج می دهیــم 

ــن  ــا ای ــات ب ــت از ملاق ــتر اس ــن به ــم بنابرای ــاه می آئی و کوت

ــد. ــاب کنی ــراد در فضــای بســته اجتن اف

 مفهــوم رابطــه ی جنســی بــرای دخرهــا و پسرهــا متفــاوت اســت.
ــا یــک رابطــه ی جنســی اســت  ــرای پسرهــا تنه رابطــه ی جنســی ب

ــراه  ــا ازدواج هم ــد و ب ــش بیای ــم پی ــق ه ــدون عش ــد ب و می توان

ــر  ــد. از نظ ــرق می کن ــا ف ــرای دختره ــوم ب ــن مفه ــا ای ــد. ام نباش

دخترهــا رابطــه جنســی نمــادی از عشــق اســت؛ دخترهــا معمــولاً 

بــا کســی رابطــه برقــرار می کننــد کــه عاشــقش باشــند در حالــی 

کــه بــرای پسرهــا ایــن الــزام وجــود نــدارد. چــه بســا پــسری کــه 

بگویــد مــن بــه او پیشــنهاد رابطــه ی جنســی دادم ولــی پیشــنهاد 

ازدواج کــه نــدادم. جــدا کــردن ایــن دو موضــوع بــرای دخترهــا 

دشــوار اســت و بــه همیــن دلیــل آنــان ممکــن اســت هرگونــه 

پیشــنهاد بــرای رابطــه ی جنســی از ســوی پسرهــا را نشــانه ای از 

درخواســت ازدواج ببیننــد، در حالــی کــه اینطــور نیســت و دقیقــاً 

بــه همیــن دلیــل اســت کــه دخترهــا تــا ایــن انــدازه شــکننده و آســیب پذیرند 

ــی بــدون ازدواج آســیب  ــی و رابطــه ی جنس ــت عاطف و بــه دنبــال شکس

ــد. ــدی می بینن ــی ج عاطف

ــرد  ــد ف ــر می کنی ــه ازدواج فک ــر ب ــد. اگ ــخ دهی ــت ازدواج پاس ــه درخواس  ب
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ــه شــما فشــار  ــه اســت، نیازهــای جنســی ب ــرار گرفت مناســبی سر راه شــما ق

مــی آورد، بــه ازدواج بــه عنــوان یــک گزینــه مناســب فکــر کنیــد. شــما 

می توانیــد بــا مشــاورین در دانشــگاه ارتبــاط برقــرار کنیــد و دربــاره ی ازدواج 

بــا وی مشــورت کنیــد. باورهــای کلیشــه ای ماننــد بایــد بــه ســی ســال برســم 

تــا ازدواج کنــم، یــا بایــد فــوق لیســانس بگیــرم و بعــد ازدواج کنــم؛ را کنــار 

بگذاریــد. شــما می توانیــد در کنــار تحصیــل بــه ازدواج نیــز بــه عنــوان یــک 

ــد. ــه آن بپردازی ــد و ب انتخــاب و هــدف توجــه کنی

ــوع  ــان رج ــهای درونیت ــه ارزش ــد. ب ــال کنی ــید و دنب ــهایتان را بشناس   ارزش

ــوان  ــه عن ــوی و... را ب ــی، تق ــی، مهربان ــاداری، همدل ــی، وف ــد، پاکدامن کنی

ارزشــهای انســانی و مذهبــی در خودتــان شــکل دهیــد و پــر رنــگ کنیــد و 

ــر اســاس  ــا ارزشــهایتان پیــش برویــد و ب ســعی کنیــد در زندگــی متناســب ب

آنهــا عمــل کنیــد.

ــی خــود را جــای دیگــری  ــی یعن ــد. همدل ــی را در خــود تقویــت کنی  همدل
بگذاریــد و از دیــدگاه آن فــرد بــه موضــوع و شرایــط نــگاه کنــی. بــا تقویــت 

همدلــی شرایــط دیگــران را درک می کنیــم و از رفتارهایــی کــه باعــث آزردگــی 

ــم. ــه دیگــری می شــود خــودداری می کنی و آســیب ب

 شــفاف باشــید؛ وقتــی شرایطتــان بــرای ازدواج مناســب نیســت وعــده و وعید 
ــه شــما می شــود و  ــل ب ــن کار باعــث وابســته شــدن طــرف مقاب ــد. ای ندهی

ــالا می بــرد. انتظــار او را از رابطــه ب

 بــه کســی کــه بــه شــما پیشــنهاد رابطــه ی جنســی میدهــد نــه بگوئید.»نــه« 
گفــن مهارتــی اســت کــه از طریــق آن پیــش خــود و دیگــری مــرز می گذاریــم 

ــا ارزشــهایتان  ــه ب ــد ک ــت می کنی ــل دریاف ــر پیشــنهادهایی از طــرف مقاب اگ

در تضــاد اســت بــه آن پیشــنهادها »نــه« بگوئیــد. از واکنــش طــرف مقابــل 

نترســید. تهدیــد بــه جدایــی واکنــش معمــول بســیاری از افــرادی اســت کــه 

»نــه« می شــوند. بــر تــرس خــود از تنهایــی غلبــه کنیــد و بــا جرأت و جســارت 

بــه طــرف مقابــل »نــه« بگوئیــد. حتــی اگــر او را از دســت بدهیــد بــاز هــم 

ایــن فرصــت را خواهیــد داشــت کــه بــا گزینه هــای بیشــتری آشــنا شــوید.

 صــبر و بردبــاری را در خــود تقویــت کنیــد. دنــدان بــر جگــر گذاشــن، 
ــه هــدف یکــی از نشــانه های شــخصیت  ــرای رســیدن ب ــاری ب تحمــل و بردب

بالــغ اســت ایــن خصوصیــات را در خــود تقویــت کنیــد. در شرایــط دشــوار 

بردبــاری بــه خــرج دهیــد. بــرای یــک ازدواج مناســب و رضایــت بخــش صــبر 

ــای شــما را می بنــدد و شــما را در دام  ــرای ازدواج دســت و پ ــه ب کنیــد. عجل
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می انــدازد.

ــه  ــه ب ــراد ن ــناخت اف ــرای ش ــد. ب ــل می کنن ــه عم ــی هســتند ک ــراد همان  اف
آنچــه میگوینــد، بلکــه بــه آنچــه کــه عمــل می کننــد، توجــه کنیــد. شــناختی 

ــدت  ــد در دراز م ــت می آوری ــران بدس ــرد دیگ ــه عملک ــه ب ــه از راه توج ک

ــذر  ــا در گ ــد ت ــت دهی ــری فرص ــان و دیگ ــه خودت ــس ب ــود پ ــل می ش حاص

زمــان خــود را آشــکار کننــد. شــواهد بیشــتری جمــع آوری کنیــد و صرفــاً متکــی 

ــد، نباشــید. ــراد می گوین ــه اف ــه آنچــه ک ب

ــر رابطــه ی  ــه اگ ــد ک ــر کنی ــن موضــوع فک ــه ای ــد. ب ــر کنی ــه پیامدهــا فک  ب
فعلــی شــما بــه سرانجــام نرســد و یــا بــه شکســت انجامــد، چــه پیامدهایــی 

ــد. ــی را یادداشــت کنی ــای احتمال ــان اســت. پیامده در انتظارت

ــک  ــه ی ــه دادن ب ــد ادام ــن پیام ــه بهتری ــد. ب ــر کنی ــد فک ــن پیام ــه بدتری  ب
رابطــه ی پــر دردسر فکــر کنیــد. بدتریــن پیامــد چیســت آن را یادداشــت کنیــد 

و هــر روز بــه آن نگاهــی بیندازیــد.

 بــه دورنمــا بیندیشــید. بــه یــک ســال، دو ســال، پنــج ســال و ده ســال بعــد 
ــن  ــه ای ــان ب ــود در آن زم ــد ب ــی خواهی ــه شرایط ــتی در چ ــد براس ــر کنی فک

ــت. ــد داش ــی خواهی ــه احساس ــد، چ ــر می کنی ــه فک ــه چگون رابط

ــاس  ــد، احس ــرار گرفتی ــه ق ــه ی آزارگران ــک رابط ــی در ی ــد. وقت ــن نکنی  تلف
ــازی داده  ــد و ب ــرار گرفتی ــتفاده ق ــوء اس ــورد س ــه م ــه در رابط ــد ک می کنی

ــده  ــذاب دهن ــن اســت ع ــرون بکشــید. ممک شــده اید، خــود را از رابطــه بی

باشــد، رنــج زیــادی را متحمــل شــوید امــا؛ مانــدن در رابطــه رنــج و عــذاب 

ــه همــراه خواهــد داشــت. بهتریــن اقــدام ایــن اســت کــه هــر  بیشــتری را ب

ــت.  ــن اس ــیله تلف ــترس ترین وس ــد. در دس ــع کنی ــه را قط ــتر رابط ــه سریع چ

بــه تلفنهــای طــرف مقابــل پاســخ ندهیــد. اگــر چنانچــه ممکــن اســت، بــرای 

مدتــی تلفــن را خامــوش کنیــد و یــا شــماره ی طــرف را مســدود کنیــد. بــه ایــن 

ــد کــرد. ــا را دریافــت نخواهی ترتیــب پیامه

ــانی و  ــی، انس ــهای اخلاق ــد. ارزش ــه کنی ــا ازدواج تجرب ــی را ب ــه جنس  رابط
مذهبــی را در خــود تقویــت کنیــد و خــود را بــه رعایــت آن متعهــد کنیــد. 

بــر ایــن اســاس ســعی کنیــد ارزشــها را دنبــال کنیــد و در ایــن راســتا، رابطــه ی 

جنســی را بــه بعــد از ازدواج موکــول کنیــد.
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 روابط پر خطـــــــــر 
ــط  ــه آســیب های اجتماعــی، عاطفــی و شــخصیتی شــما منجــر می شــود، رواب ــه ب   روابطــی ک

ــد  ــواد مــصرف می کن ــه ســیگار می کشــد، م ــا کســی ک ــاط ب پرخطــر محســوب می شــوند. ارتب

ــکل  ــه مــصرف مــواد و نوشــیدن ال ــادی کــه شــما را ب ــا افــراد معت ــاط ب ــکل می نوشــد، ارتب و ال

دعــوت می کننــد وتحــت فشــار می گذارنــد، ارتبــاط بــا افــرادی کــه نســبت بــه رابطــه تعهــدی 

ندارنــد و مســئولیتی احســاس نمی کننــد و از یــک رابطــه بــه رابطــه ی دیگــر می رونــد و از افــراد 

ــی  ــه ی جنس ــراری رابط ــه برق ــما را ب ــه ش ــانی ک ــد، کس ــی می کنن ــادی و عاطف ــرداری م بهره ب

تشــویق می کننــد، کســانی کــه شــما را تحــت فشــار می گذارنــد و رابطــه ی شــما را بــا همــه قطــع 

می کننــد و انتظــار دارنــد کــه شــما تنهــا و تنهــا بــه آنــان توجــه کنیــد و بــا آنهــا در ارتبــاط باشــید؛ 

همگــی جــز افــراد پــر خطــر محســوب می شــوند. از اینگونــه روابــط اجتنــاب کنیــد.

 از روابط پر خطر اجتناب کنید.
ــا افــراد پــر خطــر بمانیــد و آلــوده  شــما آنقــدر قــوی نیســتید کــه در ارتبــاط ب

ــرار  ــان ق ــر دوســتان و اطرافی ــه تحــت تأثی نشــوید؛ انســان موجــودی اســت ک

می گیــرد. در ادبیــات پارســی آمــده اســت کــه بــه قولــی از ســعدی، کــه تــا چــه 

حــد همنشــین نامناســب می توانــد مــا را بــه انحــراف بکشــاند. پــس بهتریــن کار 

اجتنــاب از ایــن نــوع روابــط اســت.

 برای خودتان مرز بگذارید
مــا نمی توانیــم بــرای دیگــران مــرز بگذاریــم، مــا تنهــا می توانیــم بــرای خودمــان 

مــرز بگذاریــم انتظــار نداشــته باشــید کــه دیگــران درســت عمــل کننــد. بــرای 

خودتــان مــرز بگذاریــد و از برقــراری رابطــه بــا افــراد پــر خطــر اجتنــاب کنیــد 

ــه ایــن ســمت ســوق می دهنــد. حتــی اگــر آنهــا اصرار می ورزنــد و شــما را ب

 از عضویت در گروه های ناشناس در شبکه اجتماعی بپرهیزید.
گروه هــای اجتماعــی موجــود در شــبکه های اجتماعــی می تواننــد انتقــال 

ــاط  ــا افــرادی در ارتب ــده باشــند. ممکــن اســت ب ــی گمــراه کنن ــده پیامهای دهن

باشــید کــه پــر خطــر هســتند و ناخواســته شــما را بــه ســمت رفتارهــای پــر خطر 

هدایــت کننــد و آنهــا ممکــن اســت بــه اطلاعــات مشــخص ماننــد شــماره تمــاس 

ــک رابطــه  ــر ی ــه شــکلی ناخواســته شــما را درگی ــد و ب ــدا کنن و... دسترســی پی

ــناس  ــای ناش ــت در گروه ه ــه از عضوی ــت ک ــتر اس ــن به ــد بنابرای ــی کنن عاطف

اجتنــاب کنیــد. در صــورت عضویــت در گروه هــای مطمــئن از پاســخ دادن بــه 
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ســئوالات افــراد ناشــناس بپرهیزیــد، و اوقــات كمــتری را بــه شــبکه های اجتماعــی 

اختصــاص دهیــد.

 فعالیت های سازنده داشته باشید
ــف  ــای مختل ــه گروه ه ــام ب ــادل پی ــی و تب ــبکه های اجتماع ــت زدن در ش گش

نوعــی وقــت کشــی اســت کــه دانشــجو را از کار موثــر ماننــد درس، فعالیتهــای 

علمــی و شــغلی بــاز مــی دارد اســباب خســتگی را فراهــم مــی آورد و می توانــد 

شــما را در دام یــک رابطــه ی پــر خطــر انــدازد.

افراد بدبین نسبت به دیگران 
بی اعتماد هستند، انگیزه ها و رفتار 
دیگران را منفی تلقی می کنند و 

ارتباط با این افراد می تواند سلامت 
روانی شما را به خطر اندازد.
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 از ارتباط با افراد معتاد بپرهیزید.
ــوب  ــر محس ــر خط ــط پ ــواع رواب ــر از ان ــی دیگ ــاد یک ــراد معت ــا اف ــاط ب ارتب

می شــود. اجتنــاب از ایــن گونــه ارتبــاط بــرای ســالم مانــدن و پیشــگیری از ابتــلاء 

ــرای پیشــگیری لازم اســت: ــاد ضروری اســت ب ــه اعتی ب

 با افراد معتاد بیرون نروید

 با افراد معتاد رفت و آمد نکنید

 شماره تلفن آنان را ثبت نکنید.

 با دوستان آنان طرح دوستی نریزید

 آنــان را بــه چشــم بیــمار ببینیــد نــه بــه چشــم مجــرم. آنــان بــه کمــک 
روان پزشــکی نیازمندند.

 از ارتباط با افراد بدبین خودداری کنید
ــار  ــه دیگــران بی اعتــماد هســتند. آنهــا انگیزه هــا و رفت افــراد بدبیــن نســبت ب

ــن  ــد. ای ــان می دهن ــه آن ــاروا ب ــد و نســبتهای ن دیگــران را منفــی تلقــی می کنن

افــراد بایــد شناســایی شــده و بــه پزشــک ارجــاع شــوند. ارتبــاط بــا ایــن افــراد 

ــدازد. ــه خطــر ان ــی شــما را ب ــد ســلامت روان می توان

 از پنهان کاری بپرهیزید
پنهـــان کاری یکـــی از ویژگی هایـــی اســـت کـــه مـــا را بـــه دردسر می انـــدازد. 

افـــراد پنهـــان کار خـــود را از دسترســـی بـــه اطلاعـــات کافـــی و نـــاب محـــروم 

می کننـــد و بـــه همیـــن دلیـــل اغلـــب در معـــرض خطـــر بـــرای اشـــتباه قـــرار 

دارنـــد چـــه بســـیار کســـانی کـــه ممکـــن اســـت از شـــما بخواهنـــد ارتبـــاط 

ـــه  ـــد و ب ـــه کســـی نگوئی ـــد، مشـــکلات خـــود را ب ـــن مخفـــی کنی خـــود را از والدی

ـــد  ـــر خطـــر هســـتند و می توانن ـــن رفتارهـــا پ ـــد. همـــه ی ای ـــماد نکنی مشـــاور اعت

ـــد. ـــاب آین ـــه حس ـــما ب ـــرای ش ـــدی ب تهدی

 از شخصیت های شکننده اجتناب کنید.
افــرادی کــه شــخصیت های شــکننده دارنــد در برابــر مشــکلات ضعیــف عمــل 

ــای  ــر انتقاده ــتند و در براب ــاس هس ــدن حس ــرد ش ــه ط ــبت ب ــد، نس می کنن

دیگــران خــود را می بازنــد. ارتبــاط بــا کســانی کــه بــه دنبــال  بــروز کوچکتریــن 

ــی  ــد، ارتباط ــی می زنن ــا خودکش ــی ی ــود زن ــه خ ــت  ب ــلاف؛ دس ــکل و اخت مش
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ــدازد  ــر ان ــه خط ــما را ب ــلامتی ش ــد س ــود و می توان ــوب می ش ــر محس ــر خط پ

و... از آنجایــی کــه تنهــا پزشــک و روان شــناس می تواننــد بــه ایــن افــراد کمــک 

کننــد، بهــتر اســت از اصرار بــه کمــک بــه ایــن افــراد دســت برداریــد و آنــان را 

بــه مشــاور یــا روانشــناس ارجــاع دهیــد. آســیب پذیری و شــکننده بــودن آنــان 

ســبب می شــود کــه شــما نتوانیــد در برابــر رفتارهــای غیــر قابــل پیش بینــی آنهــا 

واکنــش مناســبی نشــان دهیــد و تحــت اســترس و فشــار روانــی قــرار گیریــد.

 شما ناجی نیستید
بـــه عهـــده گرفـــن نقـــش یـــک ناجـــی ســـبب می شـــود کـــه در روابـــط بیـــن 

ـــک  ـــر از ی ـــد و نقشـــی فرات ـــه بگذاری ـــران مای ـــرای دیگ ـــدازه ب ـــش از ان ـــردی بی ف

ـــاد،  ـــرک اعتی ـــه ت ـــک ب ـــی، کم ـــکلات خانوادگ ـــل مش ـــید. ح ـــته باش ـــت داش دوس

ـــا  ـــط ب ـــان در رواب ـــه از خودت ـــی اســـت ک حـــل مشـــکلات اقتصـــادی و... انتظارات

دیگـــران داریـــد و فشـــار روانـــی ناشـــی از ایـــن انتظـــارات می توانـــد شـــما را 

ـــه  ـــاد ب ـــرک اعتی ـــه ت ـــک ب ـــد کم ـــه قص ـــه ب ـــرادی ک ـــیار اف ـــه بس ـــد. چ ـــرد کن خ

ـــدند. ـــاد ش ـــود، معت ـــت خ ـــک دوس ی

... تهدیدها را جدی نگیرید. اگر صلاح دیدید و تصمیم 
گرفتید به رابطه ای خاتمه دهید این کار را به سرعت 

انجام دهید. 
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 تهدیدها را جدی نگیرید
قطـع رابطـه بـا فـرد پـر خطـر ممکـن اسـت بـا تهدیدهـای زیـادی همراه باشـد 

ماننـد آبـروی تـو را خواهـم بـرد، بـه همـه خواهـم گفـت تـو چـه طـور آدمـی 

بـودی  ؛ بـه خانـواده ات گزارش خواهـم داد وغیره. این حرفهـا و تهدیدها را جدی 

نگیریـد. اگـر صـلاح دیدیـد و تصمیم گرفتید به رابطـه ای خاتمه دهید ایـن کار را 

بـه سرعـت انجـام دهید. در صـورت لزوم می توانیـد موضوع را با مشـاوران مركز 

مشـاوره دانشـگاه یـا یـك فرد دلسـوز و مـورد وثـوق در جریـان بگذارید.

 روابط پر خطر را به سرعت پایان دهید.
اگـر بـا کسـی دوسـت هسـتید کـه بدبین اسـت، اعتیـاد دارد، پرخاشـگر اسـت و 

شـما را بـه مـرگ تهدیـد می کند ، و یا اگر با فردی غیر همجنس دوسـت هسـتید 

کـه از شـما تقاضـا دارد با او رابطه ای جنسـی داشـته باشـید و شـما را بـه این کار 

مجبـور و تهدیـد می کنـد کـه در صـورت عدم همکاری، شـما را رسـوا و بـی آبرو 

کنـد؛ نترسـید و زیـر بـار رابطـه ی پر خطـر نروید و بـه سرعت به این نـوع روابط 

پایـان دهیـد. روابـط پـر خطـر باید هر چـه سریعـتر و بلافاصله پایان داده شـوند.

 مشورت کنید
ــا افــراد مجــرب و مشــاور یــا روانشــناس بــه شــما کمــک می کنــد تــا  گفتگــو ب

ــم آن رابطــه  ــرای خت ــی ب ــر خطــر چــاره ای بیندیشــید و راه های ــط پ ــرای رواب ب

ــای  ــاب گزینه ه ــما را در انتخ ــت ش ــران دس ــارب دیگ ــری از تج ــد. بهره گی بیابی

ــذارد. ــاز می گ ــتر ب بیش

 از تجارب دیگران درس بگیریم
لازم نیســت هــر چیــزی را خــود تجربــه کنیــم. درس گرفــن از تجارب دیگــران در 

روابــط پــر خطــر می توانــد چــراغ راه در مســیر روابــط بیــن فــردی باشــد پــس از 

روابــط دیگــران درس بگیریم.

 تقوی و خویشتنداری را در خود تقویت کنیم
خویشــتنداری و پرهیــز از لذت هــای زودگــذر و تفریحــات ناســالم بــا اجتنــاب از 

آنهــا شروع می شــود و چــه بســیار لذت هــای آنــی و کوتــاه مــدت کــه رنج هــا 

و دردسرهــای طولانــی و شــدید بــه بــار آوردنــد.
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مهارت برنامه ریزی تحصیلی 
و مدیریت زمان

نویسنده: دكر محمد ربيعی ، عضو هيئت علمی دانشگاه
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مقدمه: 

یکــی از ویژگی هــای مشــترک زندگــی دانشــجویی بــی برنامگــی تحصیلــی و شــغلی می باشــد. 

دانشــجویان قبــل از ورود بــه دانشــگاه دارای برنامــه فــشرده بــرای کنکــور بــوده انــد و بــه نوعــی 

کمــتر دارای وقــت آزاد بــوده انــد و بــه صــورت تمــام وقــت فرصــت هــای خــود را بــه خوانــدن 

بــرای کنکــور اختصــاص مــی داده انــد، همچنیــن در محیــط منــزل احتــمال پیــش بینــی و کنــترل 

بیشــتری بــر زندگــی وجــود داشــت. بــا ورود بــه محیــط دانشــگاه، هــم کنــترل کمــتری بــر محیــط 

وجــود دارد هــم پیــش بینــی کاهــش پیــدا مــی کنــد، دانشــجویان در یــک تــرم 20 واحــد درســی 

ــن اوقــات برنامــه  ــرای ای ــد کــه معــادل 20 ســاعت کلاس رفــن مــی باشــد و لازم  اســت ب دارن

ــد کــه حداقــل صرف وقــت  ــه توجــه نماین ــه ایــن نکت ــد. دانشــجویان بهــتر اســت ب ــزی نماین ری

بــرای تحصیــل دانشــگاه بــه ازاء هــر ســاعت کلاس رفــن یــک ســاعت وقــت گذاشــن می باشــد. 

مهمتریــن مشــکلات دانشــجویان، در زمینــه برنامه ریــزی و مدیریــت زمــان عبارتنــد از:  

1-  بی برنامگی تحصیلی: دانشجو هیچ گونه برنامه مشخص روزانه، هفتگی یا ماهیانه ندارد. 

2- داشــن برنامــه فــرده و مراکــم بــه جــای برنامــه توزیعــی: تجربــه نشــان می دهد دانشــجویان در 

اواخــر تــرم بــا عجلــه و اضطــراب دنبــال تهیــه جــزوه و کتــاب یــا تحویــل دادن پــروژه و گزارش های 

تحصیلــی هســتند امــا در طــول تــرم کمــتر فعالیــت درســی دارند.

 3- فقــدان مهــارت هــای برنامــه ریــزی و مدیریــت زمــان: اکــر دانشــجویان بیــان مــی کننــد بارهــا و 

بارهــا برنامــه ریــزی کــرده ولــی برنامــه ی آنهــا اجــرا نشــده اســت یکــی از دلایــل مهــم، نداشــن 

مهــارت هــای برنامــه ریــزی اســت. 

4- برنامــه ناهمگــون بــا ســبک زندگــی ســالم: بســیاری از دانشــجویان برنامه هــای مطالعاتی یــا انجام 

تکالیــف درســی را بــه انتهــای شــب یــا نیمــه شــب موکــول مــی کننــد و ایــن مســئله مشــکلات 

ثانویــه زیــادی را بــرای دانشــجویان ایجــاد مــی کنــد کــه در مباحــث بعــدی ذکــر خواهــد شــد. 

5- در اولویــت نبــودن فعالیــت هــای دانشــگاهی و تحصیلــی: در بســیاری از دانشــگاه ها زمینه هــای 

ــت  ــن اس ــجویان ممک ــد. دانش ــم می باش ــیار فراه ــی بس ــت گذران ــت، و وق ــات فراغ صرف اوق

برنامه هــای زیــادی مــن جملــه نشســت های دوســتانه، گــردش در شــهر، ورزش و بــازی را داشــته 

باشــند و بــرای ایــن امــور از قبــل برنامه ریــزی نماینــد ولــی مســائل تحصیلــی جــزء اولویت هــای 

اولیــه آنهــا نباشــد. 

چگونه برنامه ریزی کنیم
الــف- گام اول: هــدف داشــته باشــید. چنــد دقیقــه ای را بــا خــود خلــوت کنیــد 15 ســال دیگــر را در 

ذهــن خــود تصــور کنیــد، تصــور کنیــد پانــزده ســال دیگــر چنــد ســاله هســتید دوســت داریــد پانــزده 

ســال دیگــر بــه چــه موفقیــت هــای تحصیلــی و شــغلی دســت یافتــه باشــید. آن را بــه خوبــی تصــور 

کــرده و یادداشــت کنیــد. پاســخ بــه ایــن ســوال هــدف بلنــد مــدت شــما را مشــخص مــی کنــد. از هــم 

اکنــون بــرای ســاخن آن آینــده دلخــواه برنامــه داشــته باشــید. ســعی کنیــد هــر روز بــرای رســیدن بــه 
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ایــن برنامــه دلخــواه فعالیتــی انجــام دهیــد بــه افــکار منفــی و توصیــه هــای مــر مثــل تــا پانــزده 

ســال دیگــه چــه کســی زنــده اســت و چــه کســی مــرده اســت یــا کــره زمیــن هــزار دور می خــورد 

گــوش ندهیــد. افــراد هدفمنــد، آینــده را می ســازند نــه منتظــر آمــدن آن هســتند. ســعی کنیــد کــه 

هدفــی بــرای 15 ســال دیگــر انتخــاب کنیــد کــه تــا حــدود زیــادی واقعــی باشــد و دیگــر آن را تغییــر 

ندهیــد. خلاصــه از آن هــدف را در ســطر زیــر بنویســید. 

هــدف مــن در پانــزده ســال دیگــر ......................................................................................................

گام دوم: اگــر بخواهیــد بــه هــدف خــود در پانــزده ســال دیگــر برســید تــا 7 ســال دیگــر بایــد چــه 

مراحلــی را طــی کــرده باشــید بــرای مثــال اگــر شــما دانشــجوی تــرم اول هســتید و هــدف شــما کســب 

مــدارج بالاتــر علمــی باشــد، در پاســخ بــه ایــن ســوال بگوئیــد تــا 7 ســال دیگــر بایــد دوره لیســانس را 

گذرانــده و دانشــجو کارشناســی ارشــد باشــید.

تــا هفــت ســال دیگــر مــن بایــد .........................................................................................................

گام ســوم: هــدف بلنــد مــدت را بــه گام هــای کوچکــتر تبدیــل کنیــد. تــا ســه ســال دیگــر بایــد چــه 

ــه  ــارم باشــم و هم ــلاً دانشــجوی ســال چه ــه هــدف برداشــته باشــید مث ــرای رســیدن ب ــی ب گام های

ــرای کارشناســی ارشــد باشــم.  ــده باشــم و مشــغول مطالعــه ب واحدهــا را گذران

تــا ســه ســال دیگــر مــن بایــد ..............................................................................................................

گام چهــارم: بــه خــود پاســخ دهیــد بــرای آنکــه بــه هــدف بلنــد مــدت خود دســت پیــدا کنید امســال، 

ایــن مــاه و ایــن هفتــه بایــد چــکار کنید. 

امســال مــن بایــد .........................................................................................................................

ایــن مــاه مــن بایــد ......................................................................................................................

ایــن هفتــه مــن بایــد ...................................................................................................................

گام پنجــم: در مراحــل اولیــه برنامه ریــزی توصیــه مــی شــود موانــع احتمالــی کــه باعــث مــی شــود 

نتوانیــد بــه هــدف برســید را حــدس زده و آنهــا را مدیریــت کنیــد بــرای ایــن کار بــه ســوالات زیــر 

پاســخ دهیــد. 

ــی، اســترس،  ــال، افسردگ ــرای مث ــه هــدف مــی شــوند؟ ) ب ــن ب ــع رســیدن م 1- چــه احساســاتی مان

ــدی (  ناامی

آنهــا را بنویســید. .................................................................................................................................

2- چــه رفتارهایــی مانــع رســیدن مــن بــه هــدف مــی شــوند؟ ) مثــال: ارتبــاط و ازدیــاد بــا دوســتان، 

وابســتگی بــه موبایــل و ....(

آنهــا را بنویســید .................................................................................................................................. 

3- برای رسیدن به هدف به چه مهارتهایی نیاز دارم؟ ) مثال: تمرکز حواس، نه گفن به دیگران، ... ( آنها 

...................................................................................................................................... بنویســید  را 

4- اولیــن کاری کــه بایــد انجــام دهــم چیســت؟ آنهــا را بنویســید. .......................................................

تــا اینجــا شــما بــرای خــود یــک هــدف بلنــد مــدت انتخــاب کردیــد و ســپس اهــداف میــان مــدت و 

کوتــاه مــدت را نیــز مشــخص کردیــد ســپس موانــع رســیدن بــه هــدف را حــدس زدیــد حــالا بــرای 
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ــد.  ــزی را شروع کنی ــن شــکل برنامه ری ــه ای ــه هــدف ب رســیدن ب

اول: یــک شروع خــوب داشــته باشــید. بــه شــما پیشــنهاد می کنیــم بــرای یــک شروع خــوب ســه 
روز پشــت سر هــم، تمــام فعالیت هــای جانبــی را تعطیــل کنیــد، ســعی کنیــد ســه روز تلفــن همــراه 

خــود را خامــوش کــرده، ایمیــل چــک نکنیــد، از کامپیوتــر اســتفاده نکنیــد، حتــی الامــکان در منــزل یــا 

خوابــگاه بمانیــد، روابــط اجتماعــی خــود را در ایــن ســه روز بــه حداقــل ممکــن کاهــش دهیــد، فقــط 

در کلاس هــای درس شرکــت کنیــد و مطالعــه نماییــد، تلویزیــون نــگاه نکنیــد و بــه دیگــران قاطعانــه نه 

بگوییــد، بهانــه نیاوریــد، بــه جــای فکــر کــردن بــه اینکــه ایــن ســه روز را انجام دهیــد یا ندهیــد شروع 

کنیــد، بــه خــود بگوییــد فقــط ســه روز اســت، تجربــه کنیــد . دانشــجویان زیــادی ایــن کار را تجربــه 

کرده انــد و نتایــج خوبــی را گــزارش کــرده انــد ایــن ســه روز باعــث می شــود کارهــای عقــب افتــاده و 

فعالیــت درســی بــه تعویــق افتــاده جــبران شــوند . کافــی اســت فقــط آنــرا تجربــه کنیــد. تجربــه خــود 

را از ایــن ســه روز در زیــر یادداشــت کنیــد. 

تجربه من از سه روز فعالیت مفید مداوم: 

.............................................................................................................................................................

دوم: خوابتــان را ثابــت کنیــد. مهمتریــن گام عملــی در جهــت برنامــه ریــزی و مدیریــت زمــان ثابــت 
ــدارد. در یــک  ــزی وجــود ن کــردن وقــت خــواب اســت. اگــر خــواب ثابــت نباشــد، امــکان برنامــه ری

بررســی روی 70 فــرد موفــق، نتایــج نشــان داد کــه ایــن افــراد هــم خــواب تقریبــاً ثابتــی داشــته انــد، 

هــم در ســاعت خاصــی می خوابیــده انــد و بیــدار می شــده اند. از ســوی دیگــر ایــن افــراد کمــتر در روز 

می خوابیده انــد. بــا توجــه بــه شرایــط زندگــی یکــی از ایــن ســاعات خــواب را انتخــاب کنیــد. ایــده آل آن 

اســت کــه ده شــب بخوابیــم و پنــج صبــح بیــدار شــویم. امــا شــاید با شــکل زندگی امــروزی، کمــتر امکان 

تحقیــق ایــن ایــده آل وجــود دارد. وقــت مناســب دیگــر بــرای خــواب 11 شــب تــا 6 صبــح می باشــد. 

در هــر صــورت ســعی کنیــد دیگــر بعــد از 12 شــب بیــدار نباشــید و بعــد از 7 صبــح خــواب نباشــید. 

تحقیــق روی 15 هــزار نفــر در یــک دوره 10 ســاله نشــان می دهــد در افــرادی کــه بعــد از ســاعت 12 

شــب می خوابنــد 24 در صــد احتــمال افسردگــی بیشــتر اســت و20  در صــد احتــمال تجربــه اضطــراب 

بیشــتر اســت اگــر بعــد  از ســاعت 7  خــواب باشــیم 90% درصــد آن در حــال خــواب دیدن هســتیم بدین 

معنــی کــه مغــز فعال اســت و خســته بیــدار می شــویم. بســیاری از دانشــجویان خــواب صبح را دوســت 

دارنــد و بــا وجــود آنکــه بارهــا تصمیــم گرفتــه انــد اول صبــح بیــدار شــوند موفــق نبوده انــد چنــد تمریــن 

کوچــک را تجربــه کنیــد. ســاعت کــوک شــده را در دســترس قــرار ندهیــد آن را در نقطــه ای دور قــرار 

دهیــد کــه مجبــور شــوید بــرای خامــوش کــردن آن از رختخــواب دور شــوید، بعــد از زنــگ هشــدار ابتــدا 

تخــت خــود را مرتبــط کنیــد ایــن بــدان معناســت کــه قصــد برگشــت بــه آنجــا را نداریــد، ســعی کنیــد تا 

یــک ســاعت بعــد از بیــداری در جایــی کــه خــواب بودیــد حضــور نداشــته باشــید، اگــر یــک هفتــه ایــن 

نــکات را رعایــت کنیــد بــدن شــما بــه ایــن زمــان خــواب عــادت کــرده و می توانیــد آن را تکــرار کنیــد، اگر 

در خوابــگاه زندگــی می کنیــد جرأتمندانــه از هم اطاقی هــا بخواهیــد قوانیــن زندگــی جمعــی را رعایــت 

کــرده و بــا شــما همــراه شــوند. 
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ــا قبــل از هــر نمــاز ســعی  ســوم: نمــاز اول وقــت بخوانیــد، نمــاز اول وقــت باعــث مــی شــود ت
کنیــد کارهایتــان را بــه سرانجــام برســانید و سرعــت انجــام کار افزایــش پیــدا کنــد، ثابــت کــردن وقــت 

کارهــای ثابــت یکــی از اصــول مهــم مدیریــت زمــان و برنامــه ریــزی اســت. 

چهــارم: ســعی کنیــد وقــت تغذیــه را نیــز ثابــت کنیــد، ترجیحــاً صبحانــه حتــمًا و قبــل از هفــت 
صبــح میــل شــود و شــام قبــل از هشــت شــب. تجربــه نشــان مــی دهــد افــراد برنامــه هــای شــب را 

ــا شــام نخورنــد برنامه هــای خــود را اجــرا نمی کننــد اگــر شــما قبــل از  ــا شــام تنظیــم مــی کننــد و ت ب

ــم کــرده باشــید، 4 ســاعت وقــت  ــان را تنظی ــد و فرضــاً ســاعت 12 وقــت خوابت 8 شــب شــام بخوری

مفیــد بــرای فعالیــت هــای دانشــگاهی خواهیــد داشــت. صبحانــه اگــر قبــل از 8 صبــح باشــد عــلاوه 

بــر کاهــش احتــمال افسردگــی، باعــث ایجــاد انــرژی بــرای فعالیــت هــای آموزشــی می گــردد. گزارش هــا 

نشــان می دهــد، تعــداد زیــادی از دانشــجویان وعــده غذایــی صبحانــه را جــدی تلقــی نمی کننــد و میــل 

چندانــی بــرای صبحانــه خــوردن ندارنــد. 

پنجــم: بــرای تــداوم در برنامــه ریــزی ســعی کنیــد فعالیــت بدنــی روزانــه داشــته باشــید مهمترین 
زمــان انجــام فعالیــت بدنــی بیــن 4 عــصر تــا 8 شــب مــی باشــد. فعالیــت بدنــی را ارزان انتخــاب کنید 

بدیــن معنــی کــه بتــوان هــر جــا در خوابــگاه، منــزل و ..... انجــام داد، طنــاب زدن، ایروبیــک، پیــاده 

ــه اجــرای برنامــه  روی سریــع پیشــنهادات خوبــی هســتند، انجــام فعالیــت بدنــی کمــک شــایانی ب

می کنــد. 

ــرد  ــر بگی ــر نظ ــود را زی ــدود 4 روز خ ــد. ح ــام دهی ــت انج ــی وق ــد روز خود پای ــم: چن شش
فعالیت هایــی را کــه از بیــداری تــا خــواب انجــام می دهیــد در جدولــی مثــل ایــن جــدول یادداشــت 

کنیــد، راهزنــان وقــت خــود را کشــف کنیــد، کشــف کنیــد بــا توجــه بــه هــدف چقــدر وقــت تلــف 

شــده و چقــدر وقــت مفیــد داریــد. 
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فعالیت 

وقت تلف شده 

وقت مفید

راهزن وقت

برخــی راهزنــان وقــت عبارتنــد از : 1- عــادات غلــط 2- بــی نظمــی 3- بی برنامگــی 4- خــواب زیــاد 5- 

پرحرفــی 6- دخالــت بی جــا در امــوری کــه مربــوط بــه مــا نمی باشــند. 7- تلفــن، رادیــو و تلویزیــون، 

موســیقی 8- دیدارهــای بــدون برنامــه 9- پرداخــن بــه امــور جزئــی و غیــر مهــم 10- مطالعــه کتــب 
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و مجــلات و مطالــب غیــر مفیــد 11- رفــت و آمدهــای غیــر مفیــد 12- عــدم دقــت در انتخــاب ابــزار 

کارآمــد 13- تنبلــی 

در این چهار روز که خود پایی کردید راهزنان وقت شما چه بوده اند؟ 

........................................................................................................................................  -1

........................................................................................................................................  -2

........................................................................................................................................  -3

........................................................................................................................................  -4

حالا با این اصول برنامه ریزی کنید. 
 اصــل اول: برنامــه مــد نظــر خــود را مکتــوب کنیــد. در ذهــن برنامه ریــزی کنیــد و ســعی 

ــن  ــات تلف ــا امکان ــزی و ی ــر برنامه ری ــیدها و دفات ــزی از سررس ــرای برنامه ری ــد ب کنی

همــراه خــود اســتفاده کنیــد بــرای برنامه ریــزی روز خــود را بــه ســه قســمت تقســیم 

کنیــد جــدول زیــر را بــه شــما پیشــنهاد می کنیــم.

 

18 تا 24 12 تا 18  7 تا 12  دوشنبه 

6 ساعت  6 ساعت  5 ساعت  وقت خالص 

2 ساعت  3 ساعت  2 ساعت  زمان فعالیت درسی من 

مرور دروس امروز  استاتیک + زبان  حل تمرین  نوع فعالیت 

بلی                      خیر  بلی                      خیر               بلی                      خیر   اجرا

در صورت عدم اجرا دلیل 

ــا 12  ــح ت ــرده اســت 7 صب ــه ســه قســمت تقســیم ک ــن دانشــجو روز خــود را ب ــن جــدول، ای در ای

ظهــر، 12 ظهــر تــا 18 عــصرو 18 عــصر تــا 24 شــب و ســپس فعالیــت هــای درســی کــه در ایــن ســه 

قســمت قصــد انجــام آن را دارد یادداشــت کــرده اســت. ســعی کنیــد زمــان اجــرای برنامــه را ثابــت 

نکنیــد. حتــمًا هــر شــب برنامــه را چــک کنیــد و دلایــل احتمالــی اجــرا نشــدن برنامــه را ثبــت کنیــد. 

ــا را  ــد آنه ــه شــده اند و می توانی ــع اجــرای برنام ــی مان ــد چــه عوامل ــد روز شــما می دانی بعــد از چن

برطــرف کنیــد. 

 اصــل دوم: روزانــه برنامه ریــزی کنیــد. ســعی کنیــد هــر شــب 10 تــا 15 دقیقــه 

بــرای برنامه ریــزی وقــت بگذاریــد ارتبــاط مســتقیمی بیــن میــزان وقتــی کــه 

بــرای برنامــه ریــزی صرف مــی شــود و میــزان اجــرای موفــق برنامــه وجــود 

دارد. برنامــه ریــزی روزانــه ایــن حســن را دارد کــه شــما بــا توجــه بــه تفــاوت 

برنامــه کلاس، و زندگــی فــرد، برنامــه ای متفــاوت از هــر روز خواهیــد داشــت. 
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اصــل ســوم: ضمانــت اجــرای برنامــه. بــا خــود قــرار بگذاریــد اگــر بــه هــر دلیلــی 

برنامــه اجــرا نشــد خــود را تنبیــه کنیــد بــرای مثــال اگــر برنامــه صبــح مــن 

اجــرا نشــد، 3 روز تلفــن همــراه خــود را خامــوش خواهــم کــرد یــا از کامپیوتر 

اســتفاده نخواهــم کــرد. بــرای خــود تنبیهــات خــلاق پیــدا کنیــد. 

اصــل چهــارم: اصــل 80-20. ایــن اصــل معــروف بیــان مــی دارد افــراد 80 درصــد 

وقــت خــود را صرف امــوری مــی کننــد کــه تنهــا 20 درصــد در  زندگــی آنهــا 

اهمیــت دارد و 20 درصــد وقــت خــود را صرف امــوری می کننــد کــه در 

ــود را  ــت خ ــر وق ــادی اک ــجویان زی ــت دارد. دانش ــد اهمی ــی 80 درص زندگ

صرف ارتباطــات اجتماعــی، فعالیت هــای بی بــازده و سرگرمی هــای غیــر 

مفیــد می کننــد ســعی کنیــد تنهــا 20 درصــد وقــت خــود را صرف ایــن امــور 

کنیــد. 

اصــل پنجــم: اول رفتــار بعــد پــاداش. اول فعالیــت هایــی را کــه دوســت نداریــد 

ــال ابتــدا تمرینــات  ــرای مث انجــام دهیــد ســپس فعالیــت هــای دلخــواه را. ب

درســی را حــل کــرده ســپس ایمیــل خــود را چــک کنیــد یــا وارد شــبکه های 

اجتماعــی شــوید. یــا ابتــدا یــک فصــل مطالعــه کنیــد ســپس سراغ دوســتان 

برویــد و چــای بنوشــید. نــه اینکــه ابتــدا چــای بنوشــید و گــپ بزنیــد ســپس 

سراغ مطالعــه برویــد، معمــولاً دیگــر انــرژی بــرای فعالیت هــای درســی باقــی 

نمــی مانــد. 

اصــل ششــم: فقــط روزی یــک ســاعت بــا کنــار گذاشــن یــک ســاعت در هــر روز 

ــد  ــه دســت می آوری ــا معــادل 32 روز کامــل ب کاری، 260 ســاعت در ســال ی

در ایــن زمــان می تــوان کارهــای زیــادی انجــام داد مثــلاً چندیــن جــزء قــرآن 

ــادی را  ــا کتاب هــای زی ــرد ی ــه کســب ک ــارت و تجرب ــرد. مه ــم حفــظ ک کری

مطالعــه نمــود.

اصــل هفتــم: بــه آهنــگ و نوســانات آمادگــی خــود توجــه کنیــد. در طــول هفتــه 

و شــب مــا آمادگــی هــای متفاوتــی را تجربــه می کنیــم زمانــی بــا نشــاط تــر و 

زمانــی بــا انــرژی هســتیم زمانــی تمرکــز بیشــتر و زمانــی حــواس پرتی بیشــتری 

داریــم، ســعی کنیــد تکالیــف مشــکل را و همچنیــن دروســی را کــه بی علاقــه 

هســتید در زمانــی یــاد بگیریــد کــه انــرژی، نشــاط و تمرکــز بیشــتری داریــد. 

اصــل هشــتم: گاهــی در دســرس نباشــید و غیــب شــوید. در ایــن زمــان می توانید 

برنامه هــا را مــرور کــرده، کارهــای عقــب افتــاده را جــبران کنیــد. 
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 اصــل نهــم: اســراحت هــای منظــم داشــته باشــید. اســتراحت منظــم مــی توانــد 

باعــث تجدیــد قــوای شــما شــود و شــما را بــرای یــک کار طولانــی و ســنگین 

همــواره آمــاده کنــد. ضرب المثلــی مــی گویــد: کســانی کــه در ســاعت 

ــل و  ــاعات کار، تعطی ــد در س ــی کنن ــل م ــل، کار و تحصی ــتراحت و تعطی اس

ــود.  ــد ب متوقــف خواهن

 اصــل دهــم: یــک کار را انجــام دهیــد و بــه پایــان برســانید مثــلاً یکــی از پروژه هــا 

را شروع کــرده و تــا قبــل از اتمــام آن سراغ پــروژه ای نرویــد، چــرا کــه بعــد از 

مدتــی پــروژه هــای ناتمــام زیــادی داریــد و هیــچ کاری را تمــام نکــرده ایــد. 

ــروز  ــی ام ــا در زندگ ــه م ــت هــای ســوخته. هم  اصــل یازدهــم: اســتفاده از وق

اوقــات زیــادی را صرف انتظــار کشــیدن مــی کنیــم. بــرای مثــال یــک  مــاه از 

ــا 3  عمــر یــک انســان شهرنشــین صرف انتظــار رســیدن اتوبــوس می شــود ی

مــاه عمــر افــراد در شــهرهای بــزرگ در آسانســور می گــذرد بــرای ایــن اوقــات 

برنامــه داشــته باشــید. 

ــرا  ــل اج ــورت کام ــه بص ــای اول برنام ــید. هفته ه ــر باش ــم: پیگی ــل دوازده  اص

نمی شــود.دوباره برنامــه ریــزی کنیــد عوامــل مانــع اجــرای برنامــه را بشناســید 

و برطــرف کنیــد.




