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نشریه مشتـــــرک دفتر  مشــــاوره و ســـــلامت  وزارت علـــــوم و مرکز مشـــــاوره دانشـــگاه تهــــــران

وزارت علوم تحقیقات و فناوری
دفـتر مشــاوره وسلامت

معـــاونت دانشجـــویی
مرکز مشــاوره دانشگاه

۱۷۴

کمک ھای اولیه روان شناسی برای ھمه

کمک های اولیه روان شناسی برای همه
رفتارهای سمی را بشناسید

زمان را چگونه ادراک می کنید؟

در این شماره می خوانید

به بهانه ۱۹ مهر، مصادف با دهم اکتبر ۲۰۱۶، روز جهانی بهداشت روان

مشکلات جسمـانی نظیر حمله قلبی یا آسیب جسمانی 
می شود، به ســـرعت از افرادی که از کمک های اولیه 
پــزشکی سررشته دارند کمک گرفته می شود. حــال اگر 
فردی در همین مکان ها دچار یک حمله اضـطرابی شود، 
به هر دلیل کمک های اولیه روان شناسی یا بهداشت روان 

کمتر مورد توجه و ضرورت قرار می گیرد.

وقتی فردی به بخش فوریت های پزشـــکی مراجعه 
می کند و مشکلی نظیر درد قفسه سینه را گزارش می دهد 
به سرعت تحت مراقبت قرار می گیرد و طبق الگوی تعریف 
شـــده، بیماری وی مورد بررسی و مداوا قرار می گیرد. در 
حالی که برای رسیدگی به بحران های روان شناختی روش 
ثابتی در مراکز درمانی تعریف نشده است. این در حالی 
اســـت که مدارک و شـــواهد زیادی ضرورت و اهمیت 

مداخلات اولیه روان شناختی را تایید می کند.

     متاسفانه بسیاری از ما ،چه در مقام یک فرد عادی و چه 
در مقام یک کارمند سازمان یا موسسه خاص، در مـواجهه 

با افراد آسیب دیده در بلایای طبیعی یا حوادث غیرمنتظره 
زندگــی از واژگان و رفتارهای غیر موثر و حتی مخـــربی 
استفاده می کنیم. بسیــاری از ما نمی دانیم در مـواجهه با  
فرد سوگــوار، آسیب دیده و مضطـرب بهتر است از چه 

واژه هایی استفاده کنیم و چه رفتاری داشته باشیم.

هیــچ کس از بحران ها و مسایل آتی زندگی مصون 
نیست. کمک های اولیه روان شناسی و بهداشت روان یک 
مهـارت قابل یادگــیری است که روزی به درد می خورد،  
از وخیم شدن بحــــران ها پیشگـیری می کند، برای فرد 
بحــران زده، آرامـش فراهم می کند و حتی زندگی او را 

نجــات می دهد.

همگام با شعار روز جـهانی بهـداشت روان، 
کمــک های اولیــه روان شنــاسی را 

جـــدی بگیریم.

امسال روز جهانی بهداشت روان در حمایت از کرامت انسانی 
به لزوم و ضرورت کمک های اولیه روان شناسی تاکید دارد و 

آموزش آن را برای همه افراد جامعه توصیه می کند.

بر  مبتنی  رویکردی  روان شــــناسی  اولیه  کمک های 
شواهد است که بر اساس مفهوم انعـطاف پذیری انسان 
ساخته شده است. هدف از کمک های اولیه روان شناسی، 
کاهش علائم استرس به دنبال یک رویداد آسیب زا، بلایای 
طبیعی، وضعیت اضطراری در یک مشکل پزشکی، یا حتی 

یک بحران شخصی است. 

     در بسیاری از نقاط جهان وقتی فردی در محیط کار، 
تحصیل، ورزش، کنسرت، مکان های عمومی و منزل دچار 

۹۵۰۷۱
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۳   افراد سمی با شما بازی می کنند 
این افراد از شما می خواهند برایشان کاری انجام 
دهید ولی به جای تشکر و قدردانی از شما طوری 
رفتار می کنند که گویـــی انجام دادن آن کار به نفع 
خودتان بوده است و اصلاً آنها به شما لطف کرده اند 
که چنین فرصتـــی را در اختیارتان قرار داده اند. در 
واقع انگار در عین انجام دادن کار مهمی برای آن فرد، 

به او بدهکار هم هستید.

آیا خودتان با دیگران این گونه رفتار می کنید؟

۴   افــــراد سمی فــــرافکنی می کنند و 
احساسات واقعی خود را بروز نمی دهند.

این افراد برای آنکه مسئولیت احساس خود را بر 
عهده نگیرند هر احساســـی که خود دارند، به شما 
نسبت می دهند. مثلاً در حالی که از شما عصبانی اند 
می پرسند، آیا با من مشکلی داری؟ عصبانی هستی. 
یا در حالی که خودشان بدخلق اند به شما می گویند 

خیلی گرفته ای. 

آیا خودتان با دیگران این گونه رفتار می کنید؟

۵   آنها هیچ وقـــت عذرخواهی نمی کنند
 افراد سمی همیشه حق به جانب اند. آنها حاضرند 
نکنند. حتی حاضرند  دروغ بگویند ولی عذرخواهی 
ماجراها را تحریف کننـــد و جور دیگری بنمایند تا 
عذرخواهی نکنند. بحث کردن با آنها باید یک برنده 

داشته باشد و این برنده البته خودشان هستند.

آیا خودتان با دیگران این گونه رفتار می کنید؟

۱    افراد سمی غیــرقابل پیش بینی اند
این افراد یک روز کاملاً صمیمی و دوست داشتنی 
و روز دیگر سرد و بی علاقه اند به طوری که با خود 
می گویید آیا من کاری کرده ام که باعث ناراحتی او 
شده است؟ اگرچه آنها هیچ توضیح واضحی ندارند 
نیست.  اوضاع درست  که  اســـت  ولی مشخص 
ممکن اســـت توام با زخم زبان، غمگین، سرد یا 
بدخلق باشند و اگر بپرسید چیزی شده، به احتمال 

زیاد پاسخ می دهند خیر.

قسمت بد ماجرا این است که در چنین حالتی 
تصمیم می گیرید آن قدر بـــه آنها خدمت کنید تا 
رضایتشان را جلب نمایید که البته بیشتر مواقع این 

رضایت جلب نخواهد شد.

آیا خودتان با دیگران این گونه رفتار می کنید؟

۲   دائم از شما می خواهند که دوستی تان 
را به آنها ثابت کنید.

این افراد مرتب شما را در وضعی قرار می دهند 
که انگار باید بین آنها و یک انتخاب دیگر تصمیم گیری 
کنید و البته در این تصمیم گیری حــتماً اولویت تان 

شخص او باشد.

مثلاً ممکن است به شما بگویند اگر من برای تو 
مهم باشم کلاسِت رو لغــــو می کنی، فلان مهمانی 
نمی روی و مانند آن. گویی شما همواره در معرض 
آزمون برای تثبیت دوستی خود به آنها هستید و اگر 
به هر دلیلی گزینه ای را انتخاب کنید که این فرد در آن 
نباشـــد، در این آزمون مردود می شوید. و البته این 
آزمون تمامی ندارد و همیشه بهانه ای برای آزمون و 

مردود شدن شما وجود دارد.

آیا خودتان با دیگران این گونه رفتار می کنید؟

۶   افراد سمی عاشــق بحــران اند
افراد سمی در بحران های شما حضور می یابند 
افراد  این  نمی شوند.  شادی هایتان شریک  در  ولی 
وقتی خبر ناکامی ها و بحران های شما را بشنوند، 
به سرعت خود را به شما می رسانند ولی اگر خبر 
شــادی های شما را بشنوند خود را به نشنیـدن 
می زنند و زحمت یک تبریک یا آرزوهای قشنــگ 

را به خود نمی دهند..

آیا خودتان با دیگران این گونه رفتار می کنید؟

۷   به روابـط انسانی بی توجــه اند
افراد ســـمی به مکالمات و ارتباطات اهمیت 
زیادی نمی دهند. این افراد به تلفن خود پاســــخ 
نمی دهند، ایمیل ها و پیامک ها را بی جواب می گذارند 

و به نوعی وجود طرف مقابل را انکار می کنند.

آیا خودتان با دیگران این گونه رفتارمی کنید؟

همه ما به طریقی در معرض رفتارهای سمی قرار گرفته ایم و خودمان نیز شاید ناخواسته و 
نادانسته این رفتارها را بروز داده باشیم.

رفتارهای ســـمی انرژی طرف مقابل را تخلیه می کنند و جسم و روح را می آزارند. با 
اینکه رفتارهای سمی متنوع اند ولی در نهایت تاثیرات مشابهی بر روی افراد می گذارند. 
در ادامه با برخی از این رفتارها و افرادی که  این گونه رفتار می کنند، آشـــنا می شویم. 
دقت کنیم که نکند خودمان یکی از این افراد ســـمی باشیم. پس با مطالعه ادامه مقاله 
پیش از آن که انگشت اتهام به سوی دیگران بلند کنیم ابتدا در خودمان جستجو کنیم و 
چنانچه به وجود این رفتار در خودمان پی بردیم، دســـت به تغییر زنیم و در شروع سال 

تحصیلی جدید روابط مان را اصلاح کنیم؛ 

رفتارھای سمی را بشناسید
مراقب باشید مسموم نشوید...

۹۵۰۷۲

شماره  ۱۷۴         مهر ماه  ۹۵



۱۰   افرد سمی اغراق می کنند
وقتی با آنها در حال حل و فصل مشکلات بین 
خود هستید، در بیان ماجرا و جــــزئیات اغــراق 
می کنند و از کلماتی مثل همیشـــه، هرگز و هیچ 

وقت زیاد استفاده می کنند. 

ایا خودتان با دیگران این گونه رفتار می کنید؟

۱۱   افراد سمی فقط گیرنده اند
در روابط دوستانه بده بستان مادی و معنوی 
وجود دارد، حتی اگر کاملاً مساوی نباشد. اما افراد 
سمی دائم در حال محاسبه اند که چگونه از طرف 
دیگران سودی عایدشان شود. جالب توجه  این 
اســـت که این افراد بابت آنچه دریافت می کنند 
کاملاً خود را محق می دانند و برای جبران آنچه 

دریافت کرده اند احساس مسئولیت نمی کنند.

آیا خودتان با دیگران این گونه رفتار می کنید؟

۸   آنها دائـم دیگران را قضــاوت می کنند 
همه ما گاهـی اشتبـاه می کنیم، یا حتی اشتبـاه 
نمی کنیم بلکه طرز تفکر و نگرش متفاوتی با سایرین 
داریم. افراد سمی درباره هرکسی که مثل آنها نباشد 
پیشـــداوری منفی می کنند و تفاوت ها را منفی 

ارزیابی می کنند.

آیا خودتان با دیگران این گونه  رفتار می کنید؟

۹   افراد سمی خودخواهند
این افراد بـــه افکار و احساســـات، نیازها و 
خواست های طرف مقابل اهمیت نمی دهند و تنها 
چیزی که برایشـــان مهم اســـت، پاسخگویی به 
نیازهای خودشان است. بنابراین احساس همدلی 
و درک متقابل ندارند، پرتــــوقع اند و فقط خود را 

می بــینند. 

آیا خودتان با دیگران این گونه  رفتار می کنید؟

همه ما ممکن است یکی یا تعدادی از این رفتارها 
را در خودمان یا دیگران مشـــاهده کرده باشیم، البته 
همه گاهی اشتباه رفتار می کنیم ولی اگر رفتاری برای 
ما یـــا دیگری ، به صورت یک الگوی تکرار شـــونده 
درآمده باشـــد و به نوعی دیگران را آزار دهد، حتما به 

اصلاح و تغییر نیاز دارد.

شاید لازم باشد پیش از هر گفتار یا رفتاری کمی 
مکث کنیم و از خود بپرســـیم چرا می خواهم این 
جمله را بگویم؟چرا مـــی خواهم این رفتار را انجام 
دهم؟ آیا جمله من یا رفتـــار من موجب آزار طرف 
مقابلم نمی شود؟ آیا با شأن من یا او متناسب است؟ 
گفتار یا رفتار من چه سودها و چه زیان هایی در پی 
خواهد داشـــت؟ آیا در مراوداتم ، به طرف مقابل و 
منافع او نیز توجه می کنم، یا فقط درگیر منافع خود 

هستم؟

رفتارهای سمی قیچی های رابطه اند، 
از آنها دست برداریم!

زمان را چگونه ادراک می کنید؟
با چه ترازویی زمان را می سنجیم؟!

۹۵۰۷۳

۹۵
ه  

 ما
مهر

   
   

   
۱۷۴

ه  
مار

ش

احساس فشار زمان و کمبود وقت، احساس 
اجبار درونی است که به خودتان تحمیل می کنید. 
از نظر شما ممکن است واقعیت محض  زمان 
باشد؛ درست همان طور که فضا و جاذبه زمین را 
واقعیت می دانید. اما آیا به راســـتی می توانید 
زمــان را ببینید؟ آیا می توانید اضطــرار زمانی 
را نشان بدهید؟ آیا می توانید به "زمـان کافــی" 

اشــاره کنید؟ 
البته که چنین تصـوری، به نظر نامعقــول و 
بی معناســـت. زمان عینیت بیرونی ندارد و هیچ 
جای مشـــخصی را در فضا نمی توان برای آن 
تصور کـــرد. حداقل برای افراد عادی مثل من و 
شما، زمان چنین حالتی ندارد. زمان همان حسی 
است که از آن داریم. زمان به کارهایی که انجام 
می دهیم یا قصد انجام  دادن آنها را داریم، مربوط 
می شود. احساس فشـــار زمان و کمبود وقت 
کاملاً ذهنی است، یک حس درونی است درباره 
کاری که به نظرمان باید انجام بدهیم. اضطرار و 
فوریت زمان فقط در ذهن مان اســـت و هیچ 

معادل بیرونی در واقعیت ندارد.

•    آیا اغلب از اینکه وقــت کــم بیاورید، احساس 
فشار می کنید؟

•    آیا اغلب به چیــــزهایی فکر می کنید که ممـکن 
است در آینده اتفاق بیفتند؟

•    آیا زندگی در زمان حال برایتان سخت است؟

•    آیـــا اغلب از اینکه همه چیـــز کند پیش می رود، 
احساس ناکامی می کنید؟ 

•    آیا دلتان می خواهد که بقیه تندتر حرف بزنند؟

•    آیا اغلب نگران کارهای ضرب الاجلی هستید؟

•    آیا اغلب احساس می کنید برنامه هایتان زیاد است؟

•   معمولا در قرار مـلاقات هایتان زودتــر از دیگران 
حاضر می شوید یا دیــرتر؟

•    آیا دائم حواس تان به ساعت و گذشت زمان است؟

•    آیا از اینکه در ترافیک گیر کنید یا پشت سر کسی در 
خیابان راه بروید، آشفته می شوید؟

•    آیا منتظر ماندن برایتان سخت است؟

•    اگر حدس بزنید اتفاق بدی رخ خواهد داد، آیا احساس 
ادامه در صفحه بعدمی کنید که باید همین الان کاری انجام بدهید؟
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۱.   برنامه زمانی تهیه کنید 

گاهی اوقــــات نمی دانیم چه کارهایی را باید در چه 
زمان و چگونه انجام دهیم. در بهترین حالت فقط می دانیم 
که چه کارهایی را باید انجام بدهیم، ولی هیچ برنامه ای 
برای زمان انجـــام دادن آنها نداریم. برنامه ریزی زمانی 
یعنی بدانیم چه ســـاعتی باید چه کاری انجام دهیم تا 

کنترل زمان را در دست بگیریم. 

۲.   زمانی کافی در اختیار خودتان قرار بدهید

گاهی اوقات مدت انجام دادن کارها را اشـــتباها کم 
تخمین می زنیم که با بروز مسائل پیش بینی نشده کل 
برنامه ریزی را به هم می ریزد. دلیل دیگر تخمین اشتباه، 

کمال گرایی افراطی برخی افراد است.

۳.   به کارهایی که انجام دادید، فکر کنید 

بخشی از احساس فشار زمان و نگرانی ما نسبت به 
یادآوری  نداده ایم.  انجام شـــان  هنوز  که  کارهایی ست 
کارهای انجام شده به شما کمک می کند که پی ببرید از 
وقت تان بهترین اســـتفاده ممکن را بردید. علاوه بر این 
از موقعیت ها  متوجه می شـــوید که چرا در برخـــی 

نتوانستید به کارهایتان برسید و وقت کم آوردید.

۴.   "نـــه" گفتن را بیاموزید

نه گفتن می تواند با رد درخواســـتهای غیر ضروری 
شروع شود و توجه به نیازهای ضروری خود در اولویت 
قرار بگیرد. البته خبر خوب این است كه این مهارت قابل 

آموزش است. 

۵.   برخی از کارها را به دیگران واگذار کنید

یكی از شیوه هایی كه به ما كمك می كند تا بتوانیم 
نه بگوییم واگذاری انجام بعضی كارها به ویژه كارهای 
غیرضروری به دیگران است.این كار در گام نخست به 
ویژه برای افراد كمال گرا بسیار سخت است. زیرا این 
افراد معتقداند تقریبأ همه كارها را بهتر از سایرین انجام 
می دهنـــد. البته وقتی به تدریج به مزایای محول كردن 
كارها پی ببریم و این فرصـــت را بیابیم كه كارهای در 
اولویت و ضروری تـــر را انجام دهیم از این تغییر رفتار 

خوشنود خواهیم بود و احساس رضایت خواهیم كرد. 

آیا تا به حال توجه کرده اید بعضی وقت ها زمان 
مثل برق می گذرد؟ در چنین مواقعی به قدری سرگرم 
انجام دادن کارتان هســـتید که اصلا متوجه گذشت 
زمان نمی شوید. در مقابل، حتماً برایتان پیش آمده 
است که احساس کنید زمان دیر می گذرد؛ به ویژه، 
زمانی که کسل، بی حوصله، افسرده یا مضطرب اید و 
قرار نیست هیچ اتفاقی رخ بدهد. در چنین وضعی 
احساس می کنید زمان چه قدر کند پیش می رود. به 
از زمان این است که عقربه های  عبارتی، ادراک تان 
ساعت حرکت نمی کنند. ما زمان را در قالب وقایعی 
که در ذهن مان اتفاق می افتند، تجربه می کنیم. اگر 
بنشینید و به دیوار روبه رویتان خیره شوید، زمان دیر 
می گذرد. ولی اگر قرار باشـــد به تماشای یک فیلم 

جذاب بنشینید، زمان به سرعت می گذرد.
اگر فکر می کنید که کارهای زیادی برای انجام دادن 
دارید و در عین حال باید همه آنها را به یک باره انجام 
دهید، حتماً زمان به نظرتان با شتاب سپری می شود. 
درست مثل اینکه صدها قطار با سرعت به سمت شما 
می آیند. اما اگر فکر کنید یک قطار به آرامی به طرف تان 
حرکت می کند، قطعا کمتر احساس فشار خواهید کرد.
در ادامه به چند شـــیوه برخورد با زمان اشاره 
خواهد شد که به شما کمک می کنند تا کنترل زمان 
را به دســـت گیرید و از این طریق نگرانی هایتان را 

کاهش دهید. این شیوه ها عبارت اند از: 

    برنامه ریزی زمانی

    از بین بردن فوریت زمان
    پذیرفتن ناپایداری 

    دانستن قدر هر لحظه
    ارتقا بخشیدن به کیفیت لحظات

    توجه به پیوستار زمان

در این شماره تـلاش می کنیم با اولین شیــوه 
یعنی برنامه ریزی زمانی شما را آشنا کنیم. 

برای اکثر ما حفظ واقع بینی در  برنامه  ریزی دشوار 
است. ممکن است با کمی تاخیر به جلسه ای برسید و 
از اینکه به موقع نرسیده اید تحت استرس قرار بگیرید. 
اگرچه ممکن اســـت در بعضی مواقع چندان هم در 
اصل ماجرا تفاوتی ایجاد نکند که دقیقاً سر وقت برسید، 
ولی فشــار درونی برای سر وقــت رسیدن خـودش 

می تواند به منبع استرس و نگرانی تبدیل شود.

۵ گام مثبت برنامـه ریزی زمـانی

آموختــن يعنی
حـــركت لحظه به لحظه

 خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله 
ماه در جهت دهی و بهبود نشریه خود، 

ما را یاری نمایید. 

دانلــود رایــگان
مجمــــوعه کامل نشــریات و
کتاب های مرکز مشاوره دانشگاه

۰۹۳۵۲۵۰۰۴۶۸ 

ادامه از صفحه قبل


