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اضطراب امتحان
طول  در  امتحان،  از  قبل  را  اضطراب  مختلف  مراحل  دانشجويان  بيشتر 
امتحان و پس از امتحان تجربه مي كنند. اصولاً هر جا كه موضوع ارزشيابي به 
ميان آيد «اضطراب هم پديدار مي شود» در صورتي كه اين اضطراب در حد 

معمول و طبيعي باشد، نه تنها مضر نيست، بلكه مفيد نيز مي باشد. 
چرا كه: 

F اضطراب ملايم موجب مي شود فرد جهت مطالعه اقدام كند؛
F  اضطراب ملايم باعث افزايش دقت، تمركز و توجه فرد مي گردد؛

به اين ترتيب، آن چه مزاحم عملكرد فرد مي شود اضطراب شديد و بالاتر از حد 
طبيعي است كه بايستي جهت تعديل نمودن آن اقدام مقتضي صورت گيرد.

آشنايي با دلايل اضطراب امتحان
J  كم كاري و عدم مطالعه كافي در طول ترم؛

J  بالا رفتن حجم مطالب قابل مطالعه در شب امتحان؛
J  ضعف مديريت زمان؛

J  ضعف سازماندهي مطالب مطالعه شده امتحاني؛
J  عادات نادرست و بدِ مطالعه؛

J  نگراني درباره تأثيرات امتحانات قبلي؛
J  نگراني درباره عواقب تلخ عدم موفقيت در امتحان؛

J  نحوة مطالعه ساير دانشجويان و دوستان؛
J  كمال گرايي

علايم فيزيكي اضطراب امتحان را بشناسيم
معمولاً همراه با اضطراب، هنگام امتحان يا هر موقعيت استرس زاي ديگري، 

برخي علايم زير مشاهده مي شود كه عبارتند از:
تعريق ، سردرد،  دل درد عصبي،  تند شدن ضربان قلب،  انقباض ماهيچه ها

آثاري كه اضطراب امتحان بر جاي مي گذارد
عبارتست از : 

عدم  امتحاني،   سؤالات  صحيح  درك  عدم  دلهره، 
در  توانايي  عدم  افكار،  به  بخشيدن  نظم  در  توانايي 
عدم  مناسب،  پاسخگويي  و  كليدي  كلمات  تشخيص 
حتي  سؤالات  به  دهي  پاسخ  در  توانايي 
سؤالات ساده،  از كار افتادن ذهن، عدم 
عليرغم  مناسب  پاسخدهي  در  توانايي 
محتواي  از  كافي  اطلاعات  داشتن 
صحيح  پاسخهاي  آوردن  خاطر  به  درسي، 

پس از جلسه امتحان.

چگونه مي توان اضطراب امتحان را كاهش داد
قبل از امتحان

Q  محتواي درسي را عميق و دقيق مطالعه كنيد، بطوري كه حتي وقتي كه 
تحت استرس هستيد بتوانيد آنها را به خاطر آوريد؛

ــد:          بپرهيزي ــر  زي ــوارد  م از  و  ــد  بياموزي را  ــت  وق ــه  بهين ــت  مديري  Q
تنبلي، تعلل، روياپردازي

ــت، اعتماد به نفس خود را  ــتاد بيان كرده اس Q  با مطالعه دقيق آنچه كه اس
بالا ببريد؛

Q  مطالعه و يادگيري خود را به شب قبل از امتحان موكول نكنيد و يادگيري 
تدريجي و منظم داشته باشيد؛

Q  شب پيش از امتحان، تنها به مرور و دوره مطالب ياد گرفته شده بپردازيد؛
Q  اصول مطالعه صحيح و كارآمد را بياموزيد؛

راهكارهاي زير براي يك مطالعه صحيح مي تواند مفيد باشد:
F  مشخص كردن سؤال ها و مطالب مهم از كتاب ها و جزوه ها؛

F  دقت كردن روي كلمات كليدي، مفاهيم، مثال ها در كتاب ها و جزوه ها؛
F  تهيه كردن جدول و خلاصه اي از مطالب خوانده شده و جمع بندي مطالب اصلي؛

F  استفاده از تكنيك هاي تن آرامي و تنفس عميق؛
F  كنترل شرايط محيطي از جمله سر و صدا، مزاحمت دوستان، نور، دما و 

نظم و ترتيب
Q  نگرش خود را درباره امتحان تغيير دهيد، با تغيير دادن ديدگاه و نگرش خود 

درباره تجربه امتحان مي توانيد از مطالعه كردن لذت ببريد. بدين منظور:
  به خودتان بگوئيد يك امتحان تنها يك امتحان است، چيزهاي ديگري 

هم در زندگي هست؛
  از تجسم احساس هاي منفي پرهيز كنيد؛

  به خاطر داشته باشيد منطقي ترين انتظار اين است كه سعي كنيد همة 
چيزهايي را كه مي دانيد، تا آنجا كه مي توانيد، نشان دهيد؛

  باورهاي غيرمنطقي خود را درباره امتحان بشناسيد.

ذيل  شرح  به  امتحان  به  مربوط  غيرمنطقي  باورهاي  از  برخي 
است: 

الف– نگراني درباره عملكرد؛
  من هيچ چيزي بلد نيستم؛

  افكارم قفل شده اند، نمي توانم پاسخ دهم؛
  نمي توانم خواسته هاي استاد را برآورده كنم، هيچ راه حلي براي موفقيت 

وجود ندارد؛
  من در هيچ چيزي موفق نمي شوم؛

  بايد بالاترين نمره را بگيرم وگرنه آدم كم هوشي هستم؛
  آدم تنبل و بي فايده اي هستم؛

  كودن هستم؛
  من چيزي نمي دانم؛

آثاري كه اضطراب
عبارتست از :

عدم  دلهره، 
نظم در  توانايي 
كلما تشخيص 
تواناي
س

درس
پس

الســــلام عـلــيـك يـا ابـا عبـــد اللــــه الحـسـيــن
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  چرا اين درس را در اين ترم گرفتم؛
  فقط 10 دقيقه وقت باقي است، نمي توانم به همه سؤالات پاسخ دهم؛

  هيچ چيزي به ياد نمي آورم؛
ب ) نگراني درباره عكس العمل هاي بدن

  حالم بد است؛
  دوباره دستم عرق كرده، حالت تهوع دارم، معده دردم شروع شد و ...

  هيچ كس مثل من دچار اين حالت ها نمي شود؛
  دوباره علائم شروع شدند، دوباره دچار تنش شدم؛

  دوباره دستانم شروع به لرزيدن كرد. حتي اين خودكار را هم نمي توانم 
بگيرم.

ج) نگراني درباره عملكرد ديگران
  مي دانم كه ديگران بهتر از من عمل مي كنند؛

  كودن ترين آدم كلاس من هستم؛
  آخرين نفري هستم كه كاري را انجام مي دهم، واقعاً احمقم؛

  بنظر مي رسد هيچ كس غير از من اشتباه نكرده است؛
د) نگراني درباره عواقب احتمالي منفي

  اگر اين امتحان را قبول نشوم:
-  مردود خواهم شد؛

-  فارغ التحصيل نخواهم شد؛
-  ترم تابستاني خواهم داشت؛
-  نمره خوبي نخواهم گرفت؛

-  خانواده ام از من نااميد خواهند شد؛
-  ديگران فكر مي كنند كه من كودن هستم و واقعاً شرمنده خواهم شد؛

شما از كدام يك از باورهاي غيرمنطقي فوق استفاده مي كنيد؟ 
از اين پس براي تغيير باورهاي غيرمنطقي خود چه جمله هاي 

مثبتي جاي آنها به كار خواهيد برد؟
Q  هدف هاي واقع بينانه اي براي خود در نظر بگيريد.

Q  هدف هاي خود را در مورد تجربه امتحان، به طور واقعي و دست يافتني 
مشخص نمائيد و برنامه ريزي دقيقي براي آن داشته باشيد.

روز امتحان
براي كنترل اضطراب در روز امتحان نكات زير را در نظر بگيريد:

  صبحانه سبك و مناسب بخوريد. از نوشيدن قهوه يا چاي غليظ بپرهيزيد؛
  سعي كنيد زودتر در محل امتحان حاضر شويد، اين عمل به آرامش شما 

كمك مي كند؛
متوقف  امتحان  از  قبل  ساعتي  را  درسي  مطالب  عجله  با  توأم  مرور    

كنيد؛
  از همكلاسي هايي كه اضطراب ايجاد مي كنند و آرامش شما را برهم 

مي ريزند دوري كنيد؛
  اگر انتظار شروع امتحان موجب اضطراب شما مي شود با مرور مطالب يا 

تصاوير آرام بخش در ذهن خود، توجه خود را از امتحان منحرف كنيد.

به محض دريافت برگه امتحان 
پس از دريافت برگه امتحان نكات ذيل را در نظر بگيريد:

  ابتدا كل سؤالات امتحاني را مرور كنيد، زمان را به نحو مناسب سازماندهي 
كنيد. ابتدا به آسان ترين سؤال ها پاسخ دهيد؛

  پاسخ خود را با در نظر گرفتن نوع سؤال (تشريحي– كوتاه پاسخ– چند 
گزينه اي) تنظيم كنيد.

  با شتاب امتحان ندهيد. ساعت مچي به همراه داشته باشيد و سرعت 
احساس اگر  كنيد.  وارسي  مكرراً  سئوال  هر  براي  را  خود  پاسخگويي 
 مي كنيد نمي توانيد به كل سؤالات امتحان پاسخ دهيد، بر آن بخش هايي 
متمركز شويد كه به خوبي تسلط داريد. در آخر پاسخ هاي خود را در صورتي 

كه آرامش پيدا كرده ايد يك بار ديگر مرور كنيد.

اگر اضطراب ادامه يافت:
امتحان  وقت  حالا  ولي  شوم  مضطرب  دارم  وقت  بعداً  بگوئيد  خود  به    

دادن است؛
  عضلات كل بدن را سفت و شل كنيد، دوباره نفس عميق بكشيد و سعي 

كنيد نگرش مثبت خود را حفظ كنيد؛
  اگر اجازه داريد، چيزي بنوشيد.

بعد از امتحان
پس از پايان امتحان حتماً پاداشي را كه به خود وعده داده ايد، عملي كنيد، 
حتي اگر از نتيجه امتحان راضي نيستيد. سعي كنيد مدت كوتاهي به كار 

آرامش بخشي بپردازيد و بر روي اشتباهات خود مكث نكنيد.

خشم نوعي هيجان طبيعي است، اما هميشه به راحتي قابل كنترل نيست. 
آسيب هاي ناشي از كنترل نكردن خشم همواره قابل مشاهده نيست. برخي 
افراد خشم خود را سركوب مي كنند، بعضي ديگر از كوره در مي روند. از        سويي 
عادات  از  يكي  صورت  به  كه  است  مزمني  حالت  خشم  افراد،  بعضي  براي 
روزمره درآمده و همواره با آن درگيرند. خشم به 10 شكل بروز مي كند. بروز 
خشم بستگي دارد به موضوعي كه ما را خشمگين كرده است، اما معمولاً 
هر يك از ما خشم خود را به شكلي خاص بروز مي دهيم. شما در كدام 

گروه قرار مي گيريد؟
1) اجتناب از خشم 

اين گروه از افراد، از خشم خود يا ديگران مي ترسند. براي آنها بروز خشم 
مساوي است با از دست دادن كنترل. اين گروه وقتي از خشم اجتناب مي كنند، 
احساس آرامش و ايمني دارند. آنها به دليل اعتماد به نفس پايين، احساس 

خشم را حق خود نمي دانند و مي ترسند با ابراز خشم، ديگران آنها 
را طرد كنند و روابطشان لطمه بخورد.

2) خشم پنهان
خشم  متوجه  ديگران  نمي دهند  اجازه  هيچگاه  افراد  اين 

نمي دانند  هم  خودشان  اوقات  گاهي  شوند.  آنها 
به  افراد  اين  خشم  شده اند.  خشمگين  چگونه 

جمله  از  مي كند،  بروز  غيرمستقيم  شيوه اي 
مي كنند،  فراموش  را  زيادي  چيزهاي  اينكه 
يا  نمي كنند  پيگيري  را  مربوطه  كارهاي 

برهم  را  اطرافيان  و  خانواده  برنامة  ناخواسته 
به  اما  بي آزارند،  كه  مي كنند  فكر  افراد  اين  مي زنند. 
از  ‹‹چرا  مي پرسند:  بعد  و  مي زنند  صدمه  ديگران 

دست من عصباني هستي؟››.
خشم پنهان اين افراد مانع پيشرفت ديگران 

آرامش  احساس  طريق  اين  از  و  مي شود 

راه هاي بروز خشم و پيامدهاي آنراه هاي بروز خشم و پيامدهاي آن

شما در كدام بروز مي دهيم.

مي ترسند. براي آنها بروز خشم 
 وقتي از خشم اجتناب مي كنند،

اعتماد به نفس پايين، احساس 
ز خشم، ديگران آنها

خشم  متوجه  ن 
مي دانند

به  
ه
 ،
ا 

هم 
به  اما   ،
از ‹چرا 

ن 
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مي كنند. آنها با عدم مشاركت و بهانه تراشي، برنامة ديگران را به هم مي زنند، 
حتي اگر اين كار باعث شود خودشان نيز به خواست هايشان نرسند.

3) خشم بيمارگونه (پارانوئيدي)
اين نوع خشم زماني اتفاق مي افتد كه فرد به طور غيرمنطقي فكر كند، 
ديگران مي خواهند به او آسيب برسانند. پيرو همين تفكر است كه آنها با 
تعصب خاصي از اموالشان از جمله عشق به همسر، پول يا اموال باارزش خود 
نگهداري و دفاع مي كنند. كساني كه خشم پارانوئيدي دارند به جاي آنكه 
خشم خود را بپذيرند، آن را به ديگران نسبت مي دهند. اين افراد بدبين اند 
و به كسي اعتماد نمي كنند. آنها خشم و عصبانيت خود را در چهره ديگران 

مي بينند. اين رفتارها باعث سردرگمي اطرافيان مي شود.
4) خشم ناگهاني 

روزهاي  در  موسمي  طوفان  همچون  دارند  ناگهاني  خشم  كه  افرادي 
تابستان اند. اين گونه خشم طوفاني، از جاي نامعلومي آغاز مي شود، در يك 
خشم  تمام  آنها  مي كند.  فروكش  ناگهان  و  كرده  ويران  زدن،  برهم  چشم 
خود را خالي مي كنند و بعد از آن به آرامش مي رسند. اما اين آرامش همراه 
با احساس تأسف و پشيماني است. بزرگ ترين مشكل اين افراد، از دست 
دادن ناگهاني كنترل است. گاهي رفتار خشم آلود اين افراد، براي ديگران و 

خودشان خطرناك است.
5) خشم ناشي از شرم

حساس اند،  بسيار  انتقاد  به  نسبت  يا  دارند  نياز  زياد  توجه  به  كه  افرادي 
آنها  تحقيرآميز موجب خجالت  اين گروه تعلق دارند. انتقادهاي  به  معمولاً 
مي شود. متأسفانه آنها به خود علاقه اي ندارند، احساس مي كنند كه فردي 
بد، آسيب پذير و غيرقابل دوست داشتن هستند. پس وقتي كسي از آنها ايراد 
مي كنند  برداشت  گونه  اين  مي كند،  گوشزد  را  شان  منفي  نقاط  يا  مي گيرد 
كه ديگران نيز به آنها علاقه اي ندارند و اين باعث عصبانيت آنها مي شود. 
پس متقابلاً شروع به انتقاد مي كنند. آنها فكر مي كنند: ‹‹ تو باعث شدي من 
احساس بدي داشته باشم، بنابراين من هم مي توانم به تو آسيب برسانم››. 
آنها حس شرمندگي خود را با مورد انتقاد قراردادن و تمسخر ديگران تسكين 

مي بخشند.
6) خشم عمدي

به  كه  كساني  دارد،  نياز  ريزي  برنامه  به  خشم  اين       
تجربة  جاي  به  شوند،  مي  خشمگين  شيوه  اين 
را  خشم شان  آن،  روي  تأمل  و  خشم  احساس 
عملي مي كنند. به نظر آنها خشونت بهترين راه 
تسلط بر ديگران است. از خصوصيات اين گروه 
قدرت طلبي و حس كنترل آنهاست. اين افراد
به  زورگويي  و  تهديد  طريق  از  مي خواهند   
ممكن  روش  اين  گرچه  برسند.  اهدافشان 
است در كوتاه مدت نتيجه بخش باشد اما 
مي شود.  مواجه  شكست  با  مدت  بلند  در 
كه  چرا  مي كنند  طرد  را  آنها  اطرافيان 
را  آنها  استبداد  و  تهديد  نمي توانند 

تحمل كنند.
7) خشم اعتيادآور

بروز  از  ناشي  هيجان  به  افراد  برخي 
ابراز  از  ناشي  مشكلات  اما  دارند،  نياز  خشم 
گويي  نمي گيرند.  درنظر  را  خشم  نامناسب 
شده  عادت  يك  به  تبديل  آنها  خشم  بروز 
اوج  از  ناشي  قدرت  و  هيجان  احساس  است. 

خشم، چيزي است كه به آنها انرژي و حس زنده بودن مي دهد، اما اين رفتار، 
ناگزير پيامدهاي منفي دارد. آنها راه ديگري براي تجربة هيجان نمي شناسند 
و صرفاً به لذت ناشي از خشم خود معتاد شده اند. آنها دعوا راه مي اندازند تا 

از عصبانيت ناشي از آن لذت ببرند.
8) خشم عادتي (ناشي از عادت)

خشم ممكن است به عادت هاي بدي بدل شود. كساني كه در اين دسته 
قرار مي گيرند اغلب عصباني اند. چيزهاي كوچكي كه براي ديگران ناراحت 
كننده نيست، آنها را آزار مي دهد. بد اخلاق از خواب بلند مي شوند. در طول 
روز به دنبال بهانه اي براي دعوا هستند. در همه كس و همه چيز به دنبال 
بديها مي گردند. با مشغلة ذهني با خشم به خواب مي روند و افكارشان مدام 
در پي انواع مشاجره ها دور مي زند. اين افراد در خشم خود گرفتار شده اند و 
اين خشم باعث مي شود كه نتوانند به كساني كه دوستشان دارند، نزديك 

شوند.
9) خشم اخلاقي

برخي افراد تصور مي كنند، انسان هايي پايبند اخلاق اند و هيچگاه اشتباه 
سوي  از  همواره  را  خطاها  و  اشتباهات  تفكر،  همين  براساس  نمي كنند. 
ديگران مي بينند. وقتي ديگران اشتباه مي كنند، آنان به خود حق مي دهند 
پرخاشگري كنند و با خشم خود به ديگران نشان دهند كه كدام كار اخلاقي 
و درست است. اين افراد خود محورند و از افكار گوناگون مردم و اختلاف 
نظر با آنان، احساس خشم مي كنند و براي اثبات درستي تفكر و انديشة خود 

با ديگران وارد جنگ مي شوند. 
10) تنفر

شديدترين نوع خشم، احساس تنفر است. افرادي كه در اين گروه قرار مي گيرند، 
بخشيدن افراد را غيرممكن مي دانند و از مجرمين و خطاكاران متنفرند. تنفر زماني 
آغاز مي شود كه فرد نمي تواند دليل اصلي خشم خود را پيدا كند. اين خشم در 
وجود او باقي مي ماند و به مرور زمان تبديل به تنفر مي شود. آنها هميشه درصدد 
مجازات كردن خطاكاران هستند و اين مجازات ها تحت تأثير عقايد شخصي آنها 
قرار مي گيرد. اين افراد احساس مي كنند قربانيان بي گناهي هستند. آنها براي خود 
دنيايي پر از دشمن مي سازند و با حرارت و اشتياق فراوان با آنها مبارزه مي كنند.

ادعاي  نمي توانند  اند،  توجه  بي  خود  نيازهاي  به  نسبت  كه  افرادي 
از  دارند،  ناسالمي  زندگي  سبك  معمولاً  كه  افراد  اين  كنند،  خوشبختي 
جمله  از  رواني  اختلالات  به  ابتلا  خطر  معرض  در  رواني  بهداشت  نظر 
درون  با  صلح  روان،  بهداشت  اصل  نخستين  بنابراين  دارند.  قرار  افسردگي 
اما  باشيد.  خود  براي  مهرباني  دوست  بايد  عبارتي  به   . است  خود  بيرون  و 
كنيد: مطالعه  را  زير  پيشنهادات  بود.  مهربان  خود  با  مي توان  چگونه 

1) خود را به صورت نامشروط دوست بداريد
عشق نامشروط يعني براي دوست داشتن خود، اگر و اما نگذاريد و حتي در 
شرايطي كه رفتارتان نامناسب است، باز خود را دوست بداريد. افرادي كه در 
كودكي با عشق بدون شرط مادر پرورش يافته اند، رفتارشان را از شخصيت 
خود جدا مي كنند و اشتباهات خود را به حساب «بد بودن» شخصيت خود 

نمي گذارند. 
2) با جسم خود مهربان باشيد

اگر باور داشته باشيد كه فردي بي همتا و بي نظيريد، با جسم خود نيز با 
مهرباني رفتار خواهيد كرد. افرادي كه با خود مهربان هستند به سلامتي خود 

با خود مهربان باشيدبا خود مهربان باشيد

نشريه م

مي بخشند.
6) خشم عمدي

برنامه  به  خشم  اين       
خشمگين شيوه  اين 
ت و  خشم  احساس 
عملي مي كنند. به
تسلط بر ديگران
قدرت طلبي و
ا مي خواهند 
بر اهدافشان 
است در كو
مد بلند  در 
اطرافيان
نمي توانن
تحمل ك
7) خش
اف برخي 
دارن نياز  خشم 
خشم نامناسب 
آنه خشم  بروز 
احساس است. 
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توجه دارند و به ميزان كافي استراحت مي كنند، از رژيم غذايي 
متعادلي برخوردارند، ورزش مي كنند، به سيگار، الكل يا ديگر 

مواد مخدر گرايشي ندارند.
مهربان  خود  روان  و  روح  با   (3

باشيد
مهرباني با خود يعني مهرباني با روان و 

ذهن. ممكن است از خود بپرسيد چنين 
افراد  بود.  خواهد  عملي  چگونه  چيزي 

مهربان با خود به سلامت روان خود توجه 
به  نسبت  نگراني  كه  مي دانند  آنها  دارند. 
آينده و افكار منفي و غيرمنطقي، آرامش 

آنان را به هم مي ريزد و به تنش 
آنها  مي انجامد.  استرس  و 
مي كوشند براي كمك به خود 
از استرس هاي زندگي بكاهند، 

مراقبت  خود  ذهن  از  رو،  اين  از 
منفي  افكار  نمي دهند  اجازه  و  مي كنند 
نشو  ذهنشان  مزرعة  در  هرز  علف  همچون 

و نما كند.
4) خود را ببخشيد

را  خود  كردن  اشتباه  صورت  در  داريد.  اشتباه  حق  انسان  مقام  در  شما 
ببخشيد و به جاي سرزنش و ملامت خود سعي كنيد از اشتباهات خود پند 

بگيريد.
5) از انرژي خود استفادة بهينه كنيد

لذت  فعاليت هاي  به  پرداختن  و  خوردن  غذا  استراحت،  از  انسان  انرژي 
مي شود.  صرف  رواني  و  جسماني  هاي  فعاليت  در  و  مي شود  كسب  بخش 
ميزان انرژي محدود است، از همين روست كه كار بدني همراه با كار فكري 
فعاليت هاي  در  كنيد  سعي  بنابراين  مي كند.  خسته  را  انسان  اندازه  از  بيش 
سازنده به نحو احسن از انرژي خود استفاده نماييد و در عين حال به خود 

فرصت تأمين انرژي بدهيد.
 6) به رشد روحي و معنوي خود توجه كنيد

يكي  كند.  توجه  ابعاد  همة  در  خود  رشد  به  فرد  يعني  خود،  با  مهرباني 
صفات  مي كوشند  خود،  با  مهربان  افراد  است.  معنوي  بعد  انسان  ابعاد  از 
غيراخلاقي و ناپسند را از خود بزدايند و صفات مثبت و نيكو را جايگزين 
كنند. اين افراد معمولاً بيش از ديگران به مسائل اخلاقي پايبندند. بنابراين 
مهم  آنها  براي  فروتني  پاكدامني،  صداقت،  راستگويي،  مانند  هايي  ارزش 

است و سعي مي كنند اين ارزش ها را در خود ايجاد كنند.
7) با كمال گرايي وداع كنيد

افرادي كه با خود مهربان اند، كمال گرايي را كنار مي گذراند چون مي دانند 
با اين ويژگي نمي توانند به اهداف خود برسند. در عوض، آنها سعي مي كنند 
براساس معيارها و ارزش هاي خود عمل كنند و از خود انتظار ندارند در هر 
رقابت  خود  گذشتة  با  ديگران  با  رقابت  جاي  به  آنها  باشند.  بهترين  كاري 
مي كنند و به جاي تأكيد بر «بهترين» بودن و سبقت گرفتن از ديگران، خود 
را براي متوسط بودن آماده كرده اند. به عبارتي آنها اين جرأت را دارند كه در 
حد متوسط ظاهر شوند، بدين معنا كه در هر كاري نمي خواهند اول باشند و 
اگر رتبه اول را كسب نكردند خود را سرزنش نمي كنند. افرادي كه با خود 
مهربان هستند اشتباه كردن را حق مسلم خود مي دانند و به جاي ملامت و 
سرزنش خود سعي مي كنند از اشتباهات خود درس بگيرند و از شكست ها 

پلي براي پيروزي بسازند.

8) براي خودتان وقت بگذاريد
سعي كنيد ساعت هايي را در روز يا هفته به خودتان اختصاص 
دهيد و به فعاليت هايي كه برايتان لذت بخش است، بپردازيد. 
فعاليت هاي لذت بخش انرژي و سوخت شما را 
در زندگي تأمين مي كنند بنابراين آنها را جدي 

بگيريد.
9) خود را با كسي مقايسه نكنيد

هر  در  ديگران  با  خود  كردن  مقايسه 
زمينه، چشم هم چشمي و رقابت با ديگران 
كه  شما  براي  باشد.  زا  استرس  مي تواند 
تصميم گرفته ايد با خودتان مهربان باشيد، 
لازم است كه اگر چنين رفتاري با خودتان 
جاي  به  بگذاريد.  كنار  را  آن  داريد، 
خود  گذشتة  با  ديگران  با  رقابت 
بيني  ظاهر  جاي  به  و  كنيد  رقابت 
و سطحي نگري كه مي تواند چشم و 
هم چشمي و آتش حسادت را بيدار كند، 
توجه  خود  زندگي  و  شخصيت  مثبت  نكات  به 
كنيد چرا كه ما عادت داريم مقايسه كنيم و چه بهتر كه خود را با گذشته 

خويش مقايسه كنيم و سعي در رشد و تعالي خود داشته باشيم.
10) مشاوره اختصاصي داشته باشيد

 اين روزها در كشورمان مشاوره با افراد متخصص، مانند روان پزشك، 
روان شناس و مشاور امري رايج است، بنابراين توصيه مي شود اگر مسائلي 
شما را آزار مي دهد و نمي توانيد دربارة آن با كسي حرف بزنيد، يا نمي توانيد 
با گذشته خود كنار بيائيد يا اگر اشتغال ذهني داريد، حتماً موارد مذكور را با 
مشاور در ميان بگذاريد. با اين كار به آرامش بيشتري مي رسيد و راهكارهايي 

نيز براي مقابله با عوامل استرس زا فرا مي گيريد.
اميد است با به كارگيري روشهاي بالا بتوانيد دوست خوب و مهرباني براي 
خودتان باشيد. به راستي چه كسي بهتر از ما مي تواند بهترين دوست براي 

ما باشد.
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 استراحت مي كنند، از رژيم غذايي 
مي كنند، به سيگار، الكل يا ديگر

مهربان خود 

رباني با روان و 
بپرسيد چنين
افراد بود.  د 

وان خود توجه 
به  نسبت  راني 
طقي، آرامش

 تنش
آنها 
خود

ند، 
مراقبت 

منفي  افكار  ند 
نش نشا ذ ة

8) براي خودتان وقت بگذ
سعي كنيد ساعت هايي را در
دهيد و به فعاليت هايي كه بر
فعاليت هاي لذ
در زندگي تأمي

بگيريد.
9) خود
مقايسه
زمينه، چشم
اس مي تواند 
تصميم گر
لازم است
داريد،
رقا
رقا

و سط
هم چشم
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