
 
بياموزيم كه خود را بپذيريم 

ــا، دائمـاً در حـال  بسياري از م
شك و ترديد نسبت به خــود 
هسـتيم و كليـهي رفتارهـــا و 
حركـات خـود را زيـر ســئوال 

ميبريم. 

اطرافيان دلسوزي كه خواهـان 
ــه  پـرورش قـدرت اعتمـاد ب
ـــا هســتند  نفـس و … در م
ــر  ناخواسته نوعي پردازش فك
را بـه مـا آموختـهاند كـه بــه 
كمالگرايي منجــر ميشـود و 
عـدم رسـيدن بـه آن كمــال، 
ناكامي به همراه ميآورد. لازم 
هـ درك  است بدانيد، ما قادر ب
برخــي از ايــن پردازشهـــا 
هستيم و بــه كـارگـيري چنـد 
روش ساده به ما كمك خواهد 
ــته  كرد، رفتارهايي كه ناخواس
ــرار  آموختهايم مورد بازبيني ق

دهيم و خود را باور كنيم. 

در ادامه ٦ رفتاري كه به شـما 
كمك خواهد كــرد تـا خـود را 
ــــر  بيشــتر بپذيريــد از نظ

ميگذرد. 
 

قضاوتهــاي اخلاقــــي 
درباره خويشتن 

يكـي از عواملـي كـه ســـبب 
ـــه خــود  ميشـود نسـبت ب
احساسات منفي داشته باشــيم 
ايـن اسـت كـه همـواره بـــه 
ــوب يـا بـد  قضاوت درباره خ
ــد و بـا  بودن اعمالتان بپردازي
ــــي  نتيجــه گيريــهاي اخلاق
ــل  متعصبانـه، خـود را بـه دلي
اشتباهات و خطاهاي احتمــالي 

شماتت كنيد. 
ـــــــد در  شـــــما ميتواني
ارزيابيهايتان به جاي سرزنش 
خود نكات مثبت و منفي عمــل 
را پيـدا كـرده و راهكارهـــاي 
اصلاحي متناسبي را برگزينيد. 

 
تعميم دادن 

اـعث  يكي ديگر از مواردي كه ب
ميشود گاه خود را نپذيريـد و 
باور نداشته باشيد، اين اســت 
ــهگـيري كلـي  كه به يك نتيج
دربـاره يـك شكسـت خــاص 
ـــام  بپردازيـد، و آن را بـه تم
موقعيتهـاي ديگـر تعميـــم 

دهيد. بطور مثال شكســت در 
ــودن بـودن  يك امتحان را با ك
خود نسبت دادن نوعي تصميم 
ــه احسـاس منفـي  ميباشد ك
ـــش ايجــاد  نسـبت بـه خوي
ميكند. در مثال بالا بــه جـاي 
ــد  اين نوع نتيجهگيري ميتواني
نتيجه بگيريد كه رتبه شـما در 
اين آزمون، درباره اين موضوع 
خاص و در اين زمــان ضعيـف 
بوده و سپس تصميــم بگـيريد 
ــهتري  كـه چـه برنامـهريزي ب
ــد داشـته  راجع به آن ميتواني

باشيد. 
عادت به نتيجهگيريهاي كلـي 
و تعميم دادن افراطي، شــما را 
از گام نهادن در مراحل ديگــر 

زندگي باز خواهد داشت. 
 

ايدهآلهاي غيرممكن 
داشتن ايدهآلهاي غــيرممكن 
مـا  از ديگر مواردي است كه ش
اـز  را از رسيدن به خود باوري ب
ميدارد. در هر حال شما بــايد 
بپذيريد كه ديگران و خودتـان 
ــايي  داراي كاستيها و ضعفه
ـــه دور از انتظــار  هسـتيد ك
ــراي كـامل  نميباشد. تلاش ب
بودن چه از لحاظ ظاهري، چــه 
ــردن  در موارد ديگر، آماده ك
ــت و  خويش براي شكست اس



ــاوري را  اين مسئله عدم خودب
ــاموزيم  بدنبال دارد. ما بايد بي
كـه بـه جـــاي چــيزي كــه 
ـــه آن  ميتوانسـتيم باشـيم ب
چيزي كه هستيم ارزش دهيم. 

 
ــــــود  پذيــــرش وج
محدوديت در توانائيها 

اعتقاد به اين موضوع كه تلاش 
سخت كوشانه تنها عــامل لازم 
در رسيدن به هدف ميباشد، 
از ديگر عوامــل بـازدارنده در 
پذيرش خويــش اسـت. قـدر 
ـــياري از  مسـلم شـما بـه بس
اهداف خــود دسـت خواهيـد 
دـ  يافت و به اين خاطر ميتواني
به خود اعتبار دهيد. ولي برخي 
ــي خـاص علـي  از ما در مواقع
ــيار بـه هـدف  رغم تلاش بس
وـيم و  مورد نظر نزديك نميش

احساس شكست ميكنيم. 
ــه نميكنيـم  ما به اين امر توج
كه براي دســتيابي بـه هـدف 
علاوه بر تلاش و عزم ابزارهاي 
هـ  ديگري نيز مورد نياز است ك
در صـورت عـدم وجـود ايــن 
ــه  ابزارها و امكانات، رسيدن ب
ــد.  هـدف دشـوار خواهـد ش
ــتعداد يـا  براي مثال كمبود اس
ــورد نيـاز، سـلامتي،  مهارت م
ـــالي، مشــكلات  مشـكلات م
خانوادگي، عوامل اســترسزاي 
ــل  بـيروني و تعـدادي از عوام
ديگر به تنهايي و يا با يكديگر از 
ـــازدارنده در  عوامـل مؤثـر ب
رسيدن به هــدف بـه شـمار 

ميآيند.  

ــه  شگرد واقعي براي رسيدن ب
ــز بـر  خودباوري، توجه و تمرك
ــه هـدف  اين موضوع است ك
مورد نظر حداقل در اين زمان 
از تواناييهـاي موجـود فراتــر 
بـوده و شـايد در زمانهـــاي 
ديگـر بـا رفـع برخـي موانـــع 
رسيدن به امكــانپذيـر شـود 
ــور بـه ارزيـابي  براي اين منظ
ــدف اصلـي  دقيق و منطقي ه
بپردازيـد و در مـورد ادامــه 
ـــه نــدادن آن  دادن يـا ادام
تصميم بگيريد. اين فرآيند بـه 
ــام  واسـطه كارهـايي كـه انج
دادهايد و نكاتي كه از تجــارب 
اـر  خود آموختهايد، به شما اعتب
ــي  ميبخشد و احساس مطلوب

را در شما ايجاد مينمايد. 

 
ترفند مقايسه 

ــاره خودتـان بـه  قضاوت درب
واسطه كارهــاي انجـام شـده 
اـي  توسط ديگران از ديگر راهه

كاهش خودباوري است.  
ــه ايـن موضـوع  آيا تا به حال ب
توجـه كردهايـد كـه هميشــه 
وـد  افرادي را براي مقايسه با خ
ــــه در  انخــاب ميكنيــد ك
بالاترين، مشهورترين و بهترين 
سطح معيارهــاي موفقيـت از 

ــد.  ديـدگـاه شـما قـرار دارن
ــا افـرادي  طبيعتا  شما خود را ب
ـــايين  كـه داراي معيارهـاي پ

هستند مقايسه نميكنيد. 
ـــهت  وقتـي مـا از ديگـران ج
ــودن معيارهايمـان  برآورد نم
اسـتفاده ميكنيـم بـه عمـــق 
ــتعدادهاي  محدوديتها و اس
ــــه  شــخصي خودمــان توج
نميكنيـم. بـراي مثـــال اگــر 
شخصي فصاحت كلام بيشتري 
هـ  نسبت به شما داشته باشد ب
دو صورت ميتوانيد نسبت به 

موضوع واكنش نشان دهيد: 
١) با يادآوردن ايــن نكتـه بـه 
خـود، كـه بايسـتي شـما بـــه 
ـــرد باشــيد،  فصـاحت آن ف

افسرده و غمگين ميشويد. 
٢) اين امر را بپذيريد كه بطور 
ــد  حتم افراد زيادي وجود دارن
كه در زمانهاي خــاص و تحـت 
ـــخص و نــيز  مقتضيـات مش
اسـتعدادهاي ويـژه، از شـــما 
ـــند و ايــن  فصيحتـر ميباش
موضـوع كـاملا  عـادي اســت. 
ــي بـه  انجام بازي مقايسه،راه
ــه  سوي زوال خويشتن است. ب
ــته باشـيد  اين نكته توجه داش
مردم به دليل شباهت شما به 
اـئل  فرد ديگر، برايتان ارزش ق
ــه  نميشوند پس ياد بگيريد ك
هـ  خود را با خود مقايسه كنيد ن

با ديگران. 
 

منفعل بودن 
ـــيوه  اگرزنـدگيتـان را بـه ش
ـــد، در  انفعــالي ســپري كني
پذيرش خويش دچــار مشـكل 



ــه  خواهيد شد. فعاليتهايي ك
ـــدگــي انجــام  در طـول زن
ميدهيد و نقشهــايي كـه در 
ــا ايفـا ميكنيـد،  اين فعاليته
ــم در احسـاس شـما  بطور حت
ــرش  نسبت به خويشتن و پذي
خودتـان تـأثير مـيگـــذارد. 
پذيرش و دوست داشتن خود 
به معناي اثبات چگونه زندگــي 
كردن است. اگر خــود را بـاور 
ــــالاً  نداشــته باشــيد، احتم
ـــه انجــام  فعاليتهـايي را ك
دـ  ميدهيد نيز دوست نخواهي
ـــر ســبب  داشـت و ايـن ام
احسـاس نارضـايتي ميشــود. 
ــه  بنـابراين شـما ميتوانيـد ب
ـــاوري  منظـور افزايـش خودب
بطـور فعـال خـود را درگـــير 
ــا و  زنـدگـي كنيـد. فعاليته
ارتباطاتي را انتخاب كنيــد كـه 
ــند. البتـه  مايه نشاط شما باش
ــا  لزوماً بدنبال بالاترين لذته
و نشاط ممكن نباشــيد ولـي از 
ـــان در آن  ميــان انتخابهايت

لحظه بهترين را برگزينيد. 
چيزهاي جديدي را كه هميشه 
ــــهاش را  تمــايل بــه تجرب
ــدم  داشـتهايد ولـي نگـران ع
توانايي در انجامش بودهايــد، 
امتحان كنيد و توانائيهاي خود 
ــايش گذاريـد.  را به بوته آزم
ــه آن تجـارب را  امكان دارد ك
ــه  نشاط آور يافته و قصد ادام
آن را داشته باشيد، اين امكـان 
هست كه آنها را مطلوب يافته 
ـــه آن  امـا علاقمنـد بـه ادام
چـ  نباشيد و يا امكان دارد به هي
وجه آنــها را دوسـت نداشـته 

هـا از  باشيد و از حذف كردن آن
ــورد نظـر  فهرست كارهاي م

احساس رضايت كنيد. 
امتحــان كــردن و بدســـت 
آوردن تجربـه واقعـي يكــي از 
راههـايي اسـت كـه ســـبب 
ـــه خــود  ميشـود نسـبت ب
احساس بهتري داشته باشيد و 
اطمينـان بيشـتري در مـــورد 
ـــود بدســت  قابليتهـاي خ

آوريد. 
 

ــه  چگونه هفتههاي امتحان را ب
خوبي پشت سر بگذاريم. 

آيا وقتي كــه در مـدت زمـان 
كوتاهي چندين امتحان داريـد، 
دچــار تــــرس و وحشـــت 
ــام  ميگرديد؟ آيا شما به هنگ
ــا پايـان  امتحانات ميان ترم و ي
تــرم اســترس بيشـــتري را 
ــن  احساس مينمائيد؟ اگر چني
است، پيشنهادات زير ميتواند 

سودمند واقع گردد: 
ــش. انتظـار  ١) كنار آمدن با تن
مقـدار مشـخصي از تنــش را 
شـ در  داشته باشيد. داشتن تن
ــي  طـي دوره امتحانـات طبيع
است. در واقــع داشـتن كمـي 
اضطراب به افزايش هشــياري 
شما كمك مينمايد و ميتواند 

عملكرد شما را بالا ببرد.  
تـراحت در  ٢) زماني را براي اس
نظر بگيريد. با تنش زياد خــود 
قبل از امتحانات و در خلال آنها 
از طريق ورزش سازگار شويد. 
ــادهروي و  بـه عنـوان مثـال پي
دوچرخهســواري راههــــاي 
مفيدي براي آزاد شدن انرژي 

مـا در  عصبي و نگهداري بنيه ش
دوره امتحانات ميباشد. 

٣) نگرشي مثبت اتخاذ نمائيد. 
ــاد،  براي پرهيز از اضطراب زي
بـه امتحـان بـه عنـوان راهـي 
كاربردي براي ســعي و تـلاش 
ــه  در مطالعه خود نگاه كنيد. ب
ــك  جاي اينكه آن را به عنوان ي
دـه در  تجربه جديد تهديد كنن

نظر بگيريد. 
٤) اضطراب مســري اسـت. از 
افرادي كه قبــل از امتحانـات 
ــد دارنـد،  اضطراب بيش از ح
ـــي  دوري گزينيـد. زيـرا عصب
بودن آنها ممكن اســت منجـر 

به عصبي شدن شما گردد. 
ــاداش در نظـر  ٥) براي خود پ
بگيريد. برنامهريزي يك وعده 
غذاي خــوب، تماشـاي فيلـم، 
ــا  انجام ورزش مورد علاقه و ي
ملاقات با يكي از دوستان را به 
پـس از امتحانـات پايـان تـرم 

براي خود در نظر بگيريد. 
 

برنامـــهريزي بــــراي 
امتحانات 

يك برنامه كلــي تهيـه كنيـد. 
زمان هر يــك از امتحانـات را 
ــراي اينكـه  يادداشت كنيد و ب
ـــما  در چـه مـدت زمـاني ش
ـــامي دروس را  ميتوانيـد تم
مطالعه كنيد، طرحريزي كنيد. 
ــاطر داشـته باشـيد كـه  به خ
سختترين امتحان شما مدت 

زمان بيشتري نياز دارد. 
در نظـر گرفتـن نكـات زيــر 
ميتواند در برنامــهريزي بـه 

شما كمك نمايد. 



١) زود آغــاز نمـــائيد. دوره 
مـ  مطالعه خود را به نحوي تنظي
ــا  كنيـد كـه از آمادهسـازي ب
ــاي آخـر  شتاب خود در روزه

پرهيز كنيد. 
ــادي را  ٢) بخشهاي زماني زي

به مطالعه اختصاص دهيد. 
ــاهي را بـه  ٣) مدت زمان كوت
دوره كردن دروس اختصــاص 
ـــات  دهيـد. از لحظـات و اوق
متفرقه استفاده نمائيد، دوش 
بگيريد و يا در فضاي دانشكده 
ــور يـادآوري و تكـرار  به منظ
وـرت  دروس قدم بزنيد. به ص
متنــاوب اطلاعـــات را دوره 

كنيد. 
ــــه  ١) دو درس مشــابه را ب
صورت متوالي مطالعه ننمائيد. 
ــس  به عنوان مثال بهتر است پ
ــــان را  از شـــيمي، درس زب
بخوانيد به جاي اينكه شــيمي و 
فـيزيك را پشـت ســـر هــم 

مطالعه نمائيد. 
٢) بين مطالعــه دروس كمـي 
ــر چنانچـه  فاصله بيندازيد، اگ
در طـول تـرم مطالعـه كـافي 
نداشتهايد مطالعه يكبــاره در 
چنـد سـاعت متوالـي بــازده 

مفيدي نخواهد داشت. 
ــا كـه ممكـن اسـت  ٣) تا آنج
ــادي روزانـه خـود را  جريان ع

حفظ نمائيد. 
٤) در زمان تعيين شده خود به 
ــه  رختخواب رفته و جهت ادام
دادن مطالعـه خـود يكـــي دو 
ساعت زودتر از حــد معمـول 
بيدار شويد. قدر مسلم وقتــي 
كه شما استراحت كافي داشته 

باشيد، قدرت درك، فهم و به 
ــد  خاطر سپردنتان بالاتر خواه

بود. 
 

شب قبل از امتحان 
همانطور كه به اولين امتحــان 
نزديـك ميشـويد و نـــيز در 
ــات ذيـل  خلال امتحانات به نك

عمل نمائيد: 
١) ساعات آخر را به آرامي، بـه 
مــرور آنچــه كــه بــــايد 
ميآموختهايد، بپردازيد. سعي 
كنيد از درگير شدن با مطالب 

جديد خودداري نمائيد. 

ــاندن در تمـامي  ٢) از بيدار م
طـول شـب خـودداري كنيــد 
ـــي  شـب قبـل از امتحـان يعن
اـلايي  زماني كه شما اضطراب ب
ــت  داريد، از جمله مواقعي اس
كــه مطالعــه مؤثــر واقـــع 
ــايي شـما بـراي  نميشود. توان
اـهيم  ارتباط برقرار كردن با مف
و مواد تركيبي بــه طـور قـابل 
توجهي كاهش مييابد و حتــي 
ــردن  توانايي شما براي حفظ ك
مطالب نيز با اين اضطراب كم 
ميشــود. چنانچــه امتحـــان 
نزديـك شـده اسـت و شــما 
هنوز آماده نيستيد، از لحظات 
آخر جهت مرور نكات كليــد را 
استفاده نمائيد اولويــت را بـه 
مطـالبي بدهيـد كـــه فكــر 

ــر روي  ميكنيـد در آزمـون ب
آنها تأكيد خواهد شد. 

٤) فعاليتهاي غير درسي مثل 
ــــينما و … را  رفتــن بــه س
شبهاي قبل از امتحــان كنـار 
رـ  بگذاريد. از درگير شدن با ه
ــه ممكـن اسـت بـا  فعاليتي ك
آنچه كــه آموختـهايد تداخـل 
ــر فعـاليتي  داشته باشد و يا ه
اـد  كه در شما احساس گناه ايج
ــه  ميكنـد (مثـلا  بـراي مطالع
كردن دير به خانه رسيدهايد) 

اجتناب بورزيد. 
٥) مراقــب ســلامتي خـــود 

باشيد. 
اهمال كاري 

ــا و بـه تعويـق  اهمال در كاره
ــكايات  انداختن آنها از جمله ش
ــه دانشـجويان  شايعي است ك
ـــه مركــز  مراجعـه كننـده ب
ــرح ميكننـد. در  مشاوره مط
اين مختصر به برخــي عوامـل 
ــــوع و  موثــر در ايــن موض
ــا آن  راهحلهايي براي مقابله ب
ــل موثـر در  ميپردازيم. عوام

اهمال كاري عبارتند از: 
١ـ تقدم انگيزه بر عمل. گــاهي 
افراد توجيه ميكنند كه، (حـال 
و حوصله ندارم. صبر ميكنم تا 
انگيزه پيدا كنم!) در حالي كــه 
ممكن است اين حوصله بيشتر، 
هيچگاه از راه نرسد. اشــخاص 
ــدم  موفق ميدانند كه كار مق
برانگيزه است . مهم نيست كه 
ـــد،  دوسـت داريـد يـا نداري
دست بكار شويد. وقتي شروع 
ـــهاي  كرديـد برداشـتن قدم

بعدي سادهتر ميشود. 



ـــامحه  ٢ـ الگـوي تسـلط. مس
ــخاص  كارها اغلب از رفتار اش
كارآمد، برداشــتي غـير واقـع 
بينانه دارند. آنها فكر ميكننـد 
افراد موفق هميشــه احسـاس 
ــس  اطمينـان و اعتمـاد بـه نف
ــي بـه هـدف  دارند و به راحت
اـملا   خود ميرسند. اين تصور ك

غير واقع بينانه است. 
ــه اهـداف غالبـا  بـا  رسيدن ب
فشارهاي رواني همراه است و 
در راه رسيدن به هدف موانع 
و ناكاميهايي در انتظار اسـت. 
افراد موفق هنگام برخورد بــا 
ـــها را  موانـع، خيلـي سـاده آن
ميپذيرند، در برابر مشـكلات 
ميايستند و با عزمي جزم بــه 

رويارويي با آنها ميروند. 
ــاهي  ٣ـ تـرس از شكسـت. گ
ــش از حـد  فرد موفقيت را بي
مهم ميداند، در نتيجه بجــاي 
ــرود از  آنكه به استقبال خطر ب
ــه از  آن ميگريزد. اشخاصي ك
زـت  شكست ميترسند غالبا  ع
نفـس خـود را بـا موفقيـــت 
ميسـنجند و وقتـي در كــاري 
موفــق نميشــوند خـــود را 
ـــام  شكســت خــورده و ناك

ميپندارند. 
اـ  ٤ـ كمال طلبي. بسياري از ما ب
اين باور بــزرگ شـدهايم كـه 
بايد هميشه كارهايمان را عالي 
و بـدون كـم و كاسـت انجــام 
ــرس  دهيم، بنابراين به دليل ت
ــه  از نقصان در كارها، آنها را ب

تعويق مياندازيم. 
ــترين  ٥ـ پاداش نگرفتن. بزرگ
ــهان،  نيروي انگيزه بخش در ج

ـــور و هيجــان و  احسـاس ش
ــه  رضـايت از كـاري اسـت ك
ــر احسـاس  انجام ميدهيد. اگ
ــود را  كنيـد پـاداش تـلاش خ
ميگيريد، انگيزه شما براي كار 
ــايد  بيشـتر ميشـود. آنچـه ب
هـايت  بدانيد اين است كه در ن
همـه اجـر و پاداشــها از درون 
ــها  انسـان ناشـي ميشـود. تن
انديشه شماست كه ميتوانـد 
شما را خوشــحال يـا نـاراحت 
كند. اگر هرگز به خود امتيازي 
اـئل  ندهيد و براي خود بهايي ق
ـــن احســاس  نشـويد، بـه اي
ميرسيد كه هرگز نميتوانيـد 
كاري بــراي خشـنودي بكنيـد، 
ـــان كردنــش  بنـابراين امتح

بيمعني است. 
٦ـ عبارتهاي بايد دار. عبارتهاي 
بايد دار معمولا  مؤثـر نيسـتند 
ـــاه ايجــاد  زيـرا احسـاس گن
ميكننـد و شـرايطي فراهـــم 
اـر  ميسازند كه شما از انجام ك
خودداري كنيد. گاهي اوقــات 
هر چه بيشتر به خــود بگوئيـد 
كه بايد كــاري انجـام دهيـد، 
انجام آن كار به همان انــدازه 

دشوار ميشود. 
٧ـ پرخاشـــگري انفعــــالي. 
مسامحه كارهاي اغلب از ابراز 
ــات منفـي خـود  علني احساس
واهمـه دارنـد. ممكـن اســت 
مخـالف برخـــورد و اختــلاف 
ــد.  باشيد و ناراحتي را انكار كني
در ايـن صــورت احساســت 
واقعـي شـما بصـــورت غــير 
مستقيم (يعنـي اهمـال كـاري) 

بروز خواهد كرد. 

٨ـ فقدان قاطعيت. خيليها به 
خـاطر نداشـتن قـــاطعيت و 
ــاري  موافقت كردن با انجام ك
ـــام آن  كـه علاقـهاي بـه انج
ــد.  ندارند، اهمال كاري ميكنن
ممكن است به صرف آن كــه 
ميخواهيد آدم خوبــي باشـيد 
تسـليم خواسـته هـــاي غــير 
ــن  منطقي ديگران شويد. ممك
يـد  است از انتقاد ديگران بترس
ــا آنهـا واهمـه  و يا از بحث ب
ــرايط  داشته باشيد، در اين ش
ـــار  هـر وقـت بـه يـاد آن ك
ميافتيـد از انجـامش طفــره 

خواهيد رفت. 
آموختهام… 

آموختهام، تنها كسي كه مرا در 
ــاد ميكنـد، كسـي  زندگي ش
است كه به من ميگويــد تـو 

مرا شاد كردي. 
ــوچـك  آموختهام، گاه وقايع ك
روزانه اســت كـه زنـدگـي را 

تماشايي ميكند. 
آموختهام، فرصتها هرگــز از 
ــد، بلكـه شـخص  بين نميرون
ديگري آن فرصــت از دسـت 

رفته را تصاحب ميكند. 
 

شيوههاي غلبه بر اهمال كاري: 
١ـ اوقات خود را تقسيم كنيد و 
ــان مشـخصي  براي هر كار زم
در نظر بگيريد. اغلــب اهمـال 
ــه عـدم آگـاهي از  كارها نتيج
وقـت مقـــرر بــراي انجــام 

كارهاست. 
٢ـ يادآوري. روش يادداشــت 
اـيد  برداري براي كارهايي كه ب
انجام شــود مفيداسـت، بـهتر 



ــاعات روز  است در فواصل س
به آنها مراجعه كنيد. 

ــن  ٣ـ روش جـزء بـه جـزء اي
شـيوه بـهترين راه غلبـه بـــر 
ــت،بخصـوص  اهمال كاري اس
وقتي كارهــاي زيـادي از قبـل 
روي هم انباشته شــده باشـد. 
ــها  در اين روش اول بايد اولويت
ــر كارتـان  را مشخص كنيد. اگ
زياد است هر روز جزئي از آن 
اـمل  را انجام دهيد و بر انجام ك
ــراي خـود  آن اصرار نورزيد. ب
ــاي ضـروري  فهرستي از كاره
ــواره كارهـاي  تهيه كنيد تا هم
ــود را در نظـر داشـته  مهم خ

باشيد. 
٤ـ بازي با احتمالات. كساني كه 
ـــق  كارهـاي خـود را بـه تعوي
مياندازنـد معمــولا  منتظــر 
ــه  فرارسيدن زماني هستند ك
به اصطلاح حال كار كردن پيدا 
كنند. وقتي كاري را بــا تـأخير 
شـروع ميكنيـد در حقيقــت 
شانس بهتر ارائه كــردن آن را 
از دست ميدهيــد، هـر چـه 
ــه تـأخير افتـد  شروع به كار ب
ــر انجـام دادن آن  احتمال بدت

بيشتر ميشود. 
٥ـ هم پيمــاني. بـا خـود عـهد 
ــام كارهايتـان  كنيد كه در انج
اـ  كوشا باشيد. براي انجام آنها ب
ــدف  دوستي كه احيانا همين ه
ــم  را دارد قرار بگذاريد و با ه

آن را دنبال كنيد. 
٦ـ تغيير محيط. محيــط را بـه 
ــراي  نحوي كه دوست داريد ب
كار تغيير دهيد و عواملي را كه 

ـــما  موجـب حـواس پرتـي ش
ميشوند دور كنيد. 

وـري را  ٧ـ پاداش. ميتوانيد ام
تـند  كه برايتان لذت بخش هس
ــه  ـ مثـل تماشـاي يـك برنام
ــوان پـاداش  تلويزيون ـ به عن
براي انجام به موقع كارهايتــان 

در نظر بگيريد. 
٨ـ تنبيه. تنبيهي كــه در برابـر 
هـر كوتـاهي، بـراي خودمــان 
ـــداري  مقـرر ميداريـم، هش
است كه ما را از تكرار و ادامـه 
ــه  آن برحذر ميدارد. نوع تنبي
ــل و سـليقه مـا بسـتگي  به مي
ــه از  دارد. ميتوانيم كاري را ك
ــد بـه عنـوان  آن بدمان ميآي
ــود  تنبيه در نظر بگيريم و يا خ
را از انجام يــك برنامـه لـذت 
ــتان ـ  بخش ـ مثل ديدار دوس

محروم كنيم. 
 

ــتيابي  چند نكته جهت دس
به آرامش 

دويدن 
ــاي  دويـدن يكـي از پادزهره
مفيد در برابــر تنـش اسـت. 
نيازي به تمرين ندارد، و تـأثير 
آن در دويســـت مــــتر اول 

پديدار ميشود. 

ماساژ شقيقهها 
ــــاژ  بــهنگام اســترس، ماس
ــن  شـقيقهها يكـي از مؤثرتري
ــش اسـت.  راههاي ايجاد آرام
شقيقهها را بهنگام بــازدم بـه 

اـم  نرمي ماساژ دهيد، و به هنگ
دم ماساژ را متوقف كنيد. 

 
ــا  منظري دور را به تماش

نشستن 
به تماشــا نشسـتن منظـرهاي 
دور،بويـژه منظـرهاي طبيعــي 
آرام بخش است. زمــاني كـه 

چشم آرام يابد، تن شــما نـيز 
آرام ميشود. 

 
كفش راحت 

همـه متخصصـان تـن آرامــي 
ــا  ميگويند: تن آرامي شما از پ
آغاز ميشود. كفش شما بــايد 
چنـدان راحــت باشــد كــه 

احساس كنيد پابرهنهايد. 

 


