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آيا شما هم پيش از شروع تعطيلات دچار استرس مي شويد؟ اگر پاسخ شما مثبت است، 
عوامل اس��ترس زا در اين مرحله براي شما چه مواردي هستند؟ معمولًا چگونه آنها را 

مديريت مي كنيد؟
پيشنهاد ما اين است كه براي مديريت استرس پيش از تعطيلات:

-  موقعيت مالي خود را واقع بينانه ارزيابي كنيد.
- مراقب و متوجه محدوديت هاي مالي خود باشيد.

-  متوجه باشيد كه قرار نيست در اين تعطيلات يكباره همه خواست هاي شما برآورده 
ش��ود، پس اولويت هاي خود را مشخص كنيد. مثلا ممكن است نتوانيد در تعطيلات 

پيش رو هم به تغيير وسايل منزلتان بپردازيد و هم به مسافرت برويد.
-  از رفت و آمد هاي غير ضروري در ساعت هاي پر رفت و آمد اجتناب كنيد.

-  خريدها و كارهاي بانكي  و اداري خود را به روزهاي پاياني سال محدود نسازيد و هر 
چه زودتر براي انجام كارهاي خود برنامه ريزي كنيد.

-  در خريد هدايا تعادل و تناسب را رعايت كنيد.
-  متناسب با وضع مالي خود براي سفر و هزينه هاي جاري خود برنامه ريزي كنيد.

- براي به اتمام رس��انيدن پروژه ها و كارهاي اداري خود برنامه ريزي دقيق و منظم 
داشته باشيد.

آيا ش�ما هم چنين اس�ترس هايي را تجربه كرده اي�د؟ چگونه آنها را 
كنترل كرده ايد؟

استرس در حين تعطيلات : گاهي افراد در طول تعطيلات دچار تنش و استرس 
مي شوند. رايج ترين عوامل استرس زا در اين مرحله شامل موارد ذيل است :

• شركت در مهماني‌هاي اجباري : معاشرت با جمعي از اقوام و آشنايان كه مدتها 
از آنها بي خبر بوده ايم، براي برخي افراد خوشايند و براي برخي تنش زاست. برخي از 
روي اجبار در اين مجالس شركت مي كنند ولي دائماً  ناخشنودند و استرس دارند. برخي 
ديگر از شركت در اين مهماني ها اجتناب مي كنند، ولي به سبب فشار خانواده، احساس 
گناه و گاه خش��م مي كنند و دچار تنش مي شوند. اين احساس شكست در سازگاري، 

زنجيره اي معيوب از اضطراب و افسردگي به همراه مي آورد. پس :
 - قبل از آغاز تعطيلات اولويت هايتان را درمورد ديدارها مشخص كنيد و درباره آنها 

با خانواده به توافق برسيد.
 - از تصميمي كه گرفته ايد، احساس آرامش كنيد.

 - اوقات خود را بيشتر با افرادي كه به آنها علاقه منديد بگذرانيد.
• تغيير در الگوي خواب : تغييرات ايجاد ش��ده در طول تعطيلات، گهگاه الگوي 
خواب را دستخوش تغيير مي كند. نظم هميشگي را بر هم مي زند و در نتيجه نوعي 
خس��تگي در افراد ايجاد مي كند. در يك نظر س��نجي در يكي از كش��ورهاي غربي 

مشخص شده است، افراد پس از بازگشت از تعطيلات خسته ترند! پس :
 - مراقب و متوجه سلامت جسماني خود باشيد.

 - در روز هاي پاياني تعطيلات، الگوي هميشگي خود را از سر گيريد، تا پيش از آغاز 
روزهاي كاري بدنتان نظم هميش��گي را به دس��ت آورد. شما در سال جديد راه درازي 

پيش رو داريد. در آغاز سال خستگي را از خود دور كنيد.
• تعارضات خانوادگي : حضور طولاني مدت در كنار يكديگر در دوران تعطيلات 

فهرست: 
 شیرینی نوروز را به کام خود تلخ نکنیم 1
 چند توصیه کوچک برای تغییرات بزرگ 2
 چرا روابط تیره و تار می‌شوند؟ 3

نوروزي ديگر در راه است و تعطيلاتي ديگر. تعطيلاتي كه براي بعضي يادآور آرامش، 
شادي، رفت و آمد هاي دلنشين، پرداختن به علاقه مندي هاي شخصي، مسافرت و 
هر چيز مثبت و آرام بخش است و براي برخي تداعي كننده استرس، خستگي، تنهايي و 
غم و اندوه. اما چرا استرس؟ چرا غم و اندوه؟ استرس تعطيلات معمولا طي سه مرحله 
آش��كار مي ش��ود و بر اس��اس ويژگيهاي فردي و وضع خاص هر فرد شدت و ضعف 
متفاوتي دارد. اين مراحل عبارت اس��ت از استرس پيش از تعطيلات، استرس در حين 

تعطيلات و استرس پس از تعطيلات.
اس�ترس پيش از تعطيلات : اگر در انتظار تعطيلات بي نقص و كامل باشيم و 
مايل باشيم در تعطيلات به همة خواست هايمان برسيم احتمالًا خود را به زحمت زيادي 
مي‌اندازيم و فشارهاي مالي و معنوي زيادي را متحمل مي‌شويم. عوامل استرس‌زاي 
اي��ن مرحله عب��ارت اند از : انتظار خريدن هداياي گران قيم��ت براي اطرافيان، خريد 
اش��يا و لوازم غير ضروري و گران قيمت براي من��زل، خريد لباس هاي گران قيمت، 
خانه تكاني‌هاي وسواس‌گونه، انتظار رفتن به مسافرت‌هاي خاص و پر هزينه، به اتمام 
رس��اندن برخي پروژه هاي كاري و س��ر و سامان دادن به مس��ائل و كارهاي اداري و 

غيره.
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شيريني نوروز را به كام خود
 تلخ نكنيم
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ممكن است در برخي افراد استرس ايجاد كند. در اين ميان يكي از رايج ترين تعارضات 
مواردي اس��ت كه بين زوجين يا والدين و فرزندان اتفاق مي افتد. اگر ش��ما به عنوان 
فرزند خانواده، معمولا چنين  مشكلاتي با والدين خود داريد، پيش از آغاز تعطيلات تمام 
مشكلات احتمالي را فهرست كنيد و آنچه را كه تحت كنترل شما ست و آنچه تحت 

كنترل نيست مشخص كنيد. به مثال زير توجه كنيد:
براي رفتن به يك مهماني خانوادگي آماده مي شويد، مادرتان از نوع لباس شما انتقاد 
مي كند. اين مس��ئله شما را آزار مي دهد و موجب رنجش شما مي شود. واكنش شما 

در چنين اوضاعي چيست؟
 براي آنكه در چنين موقعيت هايي موثرترين شيوه را به كار گيريد به نكات ذيل توجه 

كنيد:
 - چنين موقعيت هايي را از قبل پيش بيني و مسائل احتمالي را فهرست كنيد.

 -  زماني را به گفتگو دربارة مسئله مورد نظر اختصاص دهيد. توجه داشته باشيد زمان 
اين گفتگو در لحظه سال تحويل يا موقعيت هاي مشابه نيست، بلكه در شرايطي كه 
شما و طرف مقابل تحت فشار و استرس نيستيد به موضوع مذكور بپردازيد و به توافق 

برسيد.
 - س��عي كنيد در اين گفتگو، ش��يوه “ برنده – برنده " را در پيش بگيريد. توجه داشته 
باشيد كه قرار نيست اين مذاكره برنده و بازنده داشته باشد. هر دو طرف بايد خوشحال 

و راضي باشيد و به نتايج نسبتاً دلخواه برسيد.
براي رس��يدن به چنين حالتي خواست هاي  طرف مقابل را دقيقاً مشخص كنيد و به 

يك الگوي مشترك برسيد.
 - واكنش خود را نسبت به پيشنهاد ها و انتقادات والدين كنترل كنيد.

شما نمي توانيد ديگران را كنترل كنيد. فقط مي توانيد واكنش هاي خود را در كنترل 
بياوريد.

مثلًا در مواجهه با يك انتقاد مي توانيد بگوييد به نظر شما احترام مي گذارم، ولي ما در 
اين موضوع توافق نداريم و در صورت امكان با ظرافت عمل كنيد. به علاوه سعي كنيد 

از ويژگي هاي خاص مادر يا پدرتان تمجيد كنيد.
- مسائل كوچك را ناديده بگيريد. با ناديده گرفتن و رد شدن از روي مسائل كم اهميت 

وضع را متعادل كنيد.
- ب��ه خان��وادة خود احترام بگذاريد و آنها را همان گونه كه هس��تند دوس��ت بداريد و 

بپذيريد.
• تنهایی:  تعطيلات براي افرادي كه اقوام و دوستان اندكي دارند يا به تازگي فقدان 
مهمي را تجربه كرده اند ممكن اس��ت با تنهايي و غم توام ش��ود. به سبب تعطيلات 
برخي ارتباطات روزمره متوقف مي شود و افراد، بيشتر با خانواده و دوستان نزديك به 
سر مي برند. افرادي كه از اين نوع ارتباطات روزمره بي بهره اند يا فقدان مهمي داشته 
اند ممكن است به شدت احساس تنهايي كنند. در حالي كه تنهايي گاه فوايدي نيز دارد. 

براي اجتناب از احساس تنهايي و كسالت به اين نكات توجه كنيد:
 - ارتباط معنوي خود را با خداوند تقويت كنيد.

 - براي اوقات خود برنامه ريزي كنيد.
 - مطالعه يا ورزش كنيد.

 - به افراد نيازمند كمك و از آنان حمايت كنيد.
 - با افرادي كه مدت ها از آنها بي خبر بوده ايد تماس بگيريد.

 - تصورات غير واقعي دربارة تعطيلات كامل و بي نقص را كنار بگذاريد و به واقعيت 
باز گرديد.

 - از طبيعت لذت ببريد.
 - چنانچه پيش از تعطيلات تجربة فقدان يا سوگ داشته ايد حتما از يك متخصص 

كمك بگيريد.
آيا ش�ما نيز با چنين اس�ترس هايي روبه رو ش�ده ايد؟ چگونه آنها را 

كنترل كرده ايد؟
اس�ترس پس از تعطيلات : برخي افراد پس از پايان يافتن تعطيلات دچار غم 
و اندوه يا اس��ترس مي ش��وند. عوامل اس��ترس زاي اين مرحله عبارت است از صرف 
هزينه‌هاي اضافي و ظهور مشكلات مالي به سبب مخارج زياد، مسافرت يا مهماني‌هاي 
دورة تعطي�الت، برهم ريختن الگوي خواب و احس��اس خس��تگي مفرط يا عادت به 
پرخوابي، برهم ريختن الگوي خورد و خوراك و در نتيجه اضافه وزن، احساس دلتنگي 

به س��بب دور شدن از فاميل، دوستان و اقوامي كه در تعطيلات اوقات خوبي را با آنها 
داشته ايد و مانند آن.

آيا شما هم پس از تعطيلات با اين مشكلات روبه رو هستيد؟ اگر چنين 
است معمولاً چگونه آنها را كنترل مي كنيد؟

پيشنهاد ما اين است  :
 - همواره بر اساس اولويت‌ها و بودجه خودتان برنامه‌ريزي كنيد و پيرو برنامه‌ريزي‌هاي 

ديگران نباشيد.
 - الگوي خواب خود را به ويژه در روزهاي پاياني تعطيلات به الگوي هميشگي خود 

نزديك كنيد.
 - بر خورد و خوراك خود نظارت داشته باشيد و در تعطيلات خود را به خوردن هر چيزي 

و هر مقداري مجاز نكنيد.
 - حداقل يك برنامه ورزشي ساده مثل پياده روي را در برنامه روزانة خود بگنجانيد.

 - اگر از خانواده و دوستان خود دور شده ايد، تماس خود را از طريق تلفن، ايميل و غيره 
حفظ نمائيد و براي ديدار بعدي برنامه ريزي كنيد.

در مجموع براي پيشگيري از استرس تعطيلات در هر مرحله از آن، مشكلات متداول 
س��الهاي پيش خود را فهرس��ت كنيد و چنانچه الگوي مشتركي در همه آنها مشاهده 

كرديد از قبل براي كنترل آنها برنامه ريزي كنيد.
به خاطر بسپاريد پرداختن به امور معنوي و مشاركت در يك فعاليت خيريه، گام بسيار 
مثبتي براي شادكامي نيازمندان و سلامت روان شما است. تعطيلات خود را با اقدامات 
مثبت براي ديگران توام كنيم و با پرداختن به امور غير ضروري و بايد هاي بي محتوا، 

شيريني نوروز را به كام خود تلخ نكنيم.

چند توصيه كوچك براي 
تغييرات بزرگ

برخي افراد در شروع سال جديد هدف هاي خاصي را براي خود مشخص مي كنند و خود 
را ملزم مي نمايند كه طي سال به آنها متعهد بمانند. اين هدف ها غالباً رسيدن به يك 
خواست مهم و يا ايجاد تغييرات مهم است. افراد بر اساس نيازهاي دروني خود، هدف‌هاي 
متفاوتي را پيش بيني و طراحي مي كنند ولي همواره در كنار هدف هاي اختصاصي هر 
فرد، هدفهاي عمومي تري نيز مطرح است كه در اين مقاله بصورت چند توصيه كوچك 

ولي مهم عنوان شده است: 

 وسايل كهنه و اضافي را از فضاي زندگي خود دور كنيد
آيا مي دانستيد محيط شلوغ و پر از اسباب و لوازم ممكن است استرس زا باشد. فكرش 
را بكنيد. كمدي شلوغ پر از وسايل اضافي و به درد نخور، لباس هاي فرسوده يا غيرقابل 
استفاده ، چندين جفت كفشي كه استفاده نمي شوند، جزوه هاي درسي كه سال هاست 
آنها را ورق نزده ايد، لوازم تحريري كه چندان قابل اس��تفاده نيس��تند، مدادي كه تا ته 
تراشيده شده، خودكاري كه چندان رنگي ندارد، كتاب هايي كه در كتابخانه خودنمايي 
مي كنند و هيچ وقت خوانده نش��ده اند و مانند آن، از جمله مواردي هس��تند كه ممكن 
است استرس زا باشند به ويژه براي كسي كه با فشار رواني رو به روست. درمان را با خانه 
تكاني آغاز كنيد. نگاهي به كتابخانه، كمد اسباب و لوازم، كشوي لوازم التحرير و دور و 

در بهاری دیگر نگارستان یگانۀ نقاش ازل را به دمیده شدن دوباره 
نفخۀ حیات در کالبد هس�تی به تماشا ایستاده‌ایم و نوزایی مجدد طبیعت، 
دریچۀ نقضی است به چشم از جمال تا جلال حضرت لایزال. سالي دوباره 
آغاز می‌شود، با ساعاتي كه پاكند. براي ملاقات با اين ساعات ملکوتی که 
یادآور قیامت است و  زنده شدنی دوباره، باید پاك باشيم و شایسته همچون 
طبيعت، غبار اندوه وکینه از دلهایمان دور بریزیم و با دلی مالامال از مهر و 
محبت به اس�تقبال آراسته‌ترین میراث کهن آریایی و پرفروغ‌ترین جشن 

جهان برویم. این حلول مبارکتان باد.
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اطراف  خود بيندازيد و هر چيز فرسوده ، غير قابل استفاده و به درد نخور را دور بريزيد. 
پوشاك يا لوازمي را كه قصد استفاده از آنها را نداريد، از محيط خود دور كنيد و اگر قابل 
استفاده هستند، به كسي ببخشيد. اين اولين گام براي رهايي از استرس به شمار مي رود. 
نظم و انضباط محيط زندگي، آرامش و آسايشي، فراتر از آنچه تصور مي كنيد، به ارمغان 
مي آورد، آن را جدي بگيريد و از ابتداي ماه اسفند براي اين كار برنامه‌ريزي كنيد. هر روز 

گوشه‌اي از محيط زندگي خود را منظم و پايكزه نمائيد.

 براي روابط هزينه كنيد
مش��كل اكثر افراد معتاد به كار و كمال گرا اين است كه بيش از اندازه به برخي چيزها 
اهميت مي دهند از جمله كار، مطالعه، پژوهش و برخي وظايف ش��خصي، و به همان 
اندازه كه براي اين امور وقت مي گذارند و هزينه مي كنند، نسبت به موارد ديگر، مانند 
تفريح، روابط دوستانه و ديد و بازديد اقوام و خويشاوندان، بي توجه اند. براي توجه به اين 

امور لازم است:
 برنامه اي تنظيم كنيد تا دست كم ماهي يكبار به خويشاوندان نزديك مانند برادر، 

خواهر، عمو و دايي سر بزنيد. اگر به آنها دسترسي نداريد، حداقل به آنها تلفن كنيد.
 برنامه اي تنظيم كنيد تا حداقل هر دو ماه يكبار به دوس��تان نزديك و صميمي و 
خويش��اوندان درجه 2 مانند دختر خاله و پس��ر عمو سر بزنيد يا تلفني با آنها در تماس 

باشيد.
 در محيط كار هر روز براي دقايقي هر چند كوتاه با همكاران صحبت كنيد و دربارة 

موضوعات روزمره كه ارتباطي به كار ندارد، حرف بزنيد.
ديد و بازديدهاي نوروز شروع خوبي براي تمرين اين نوع ارتباطات است، امتحان كنيد. 

ديدن اقوام، آشنايان و دوستان در بيشتر موارد انرژي بسيار مثبتي به ارمغان مي آورد.

 نگاه بدون قضاوت را پيشه كنيد
لابد از خود مي پرسيد، چگونه بايد ديد؟ نگاه سالم و بدون قضاوت نسبت به هر چيزي 
كه پيرامون ماس��ت، رمز سلامت روان و خودشكوفايي اس��ت. افرادي كه در پي ارتقاء 
جنبه هاي سالم شخصيت خود هستند، بايد نخست خود را از زنجيرهاي خود كم بيني، 
بزرگ‌منش��ي، پيش‌داوري و قضاوت نسبت به ديگران رها سازند. بدون پاره كردن اين 
زنجيرها، امكان پرواز ش��ما به آسمان خودش��كوفايي كاهش مي يابد. براي لحظه اي 
كبوت��ر خيال را در آغوش گيريد و با خود بگوييد آيا به مرحله اي رس��يده ام كه بتوانم 
 زشتي‌ها را پشت سر بگذارم و در هر چيزي "زيبايي" ببينم؛ در هر پديده اي، موجودي،

اتفاقي و ... اگر بتوانيد در هر چيزي، زيبايي بينيد، اگر بتوانيد در پيرامون خود هر چيزي را 
همان گونه كه هست بپذيريد و در آن زيبايي و كمال را بيابيد، مطمئناً نردبان تعالي را در 
پيش رويتان خواهيد گذاشت و به آسمان تعالي روحي و رواني صعود خواهيد كرد. بدانيد 
تنها كساني كه چشم از اين كاستي و نقايص شسته اند،‌ مي توانند زيبايي ها را ببينند و 

در لذت تماشاي آن شناور گردند.
از همين امروز تصميم بگيريد، نحوه نگاه خود را نسبت به مسائل تغيير دهيد و سعي 
كني��د به زيبايي هاي امور توجه كنيد؛ حتي در چيزهايي كه قبلًا بنا به عادت آنها را 
زش��ت و ناخوش��ايند مي ديديد، اكنون سعي كنيد چشم ها را بشوييد و طور ديگري 
قضايا را نگاه كنيد. از خودتان ش��روع كنيد. س��عي كنيد نگاه مثبت تري به چهره و 
اندام خود بيندازيد. زيبايي هاي جسم خود را كشف كنيد. به شخصيت خود بيشتر فكر 
كنيد. ويژگي هاي خوب و عادت هاي قشنگ را بشناسيد و به خود تبريك بگوييد و 

از داشتن آنها به خود بباليد.
نگاهي به جهان پيرامون خود بيندازيد. زيبايي هاي طبيعت، اختراعات بشري و هر چيز 
زيبا را با تحسين بنگريد و به خودتان به عنوان نوع بشر به ديدة احترام نگاه كنيد. گويي 
عينك روشني به چشم گذاشته ايد كه تنها زيبايي ها را نشان مي دهد. با اين عينك به 
راستي متحول مي شويد، زيرا حتي در شكست نيز به دنبال زيبايي خواهيد بود. تجربه اي 

كه از هر شكست كسب خواهيد كرد،‌ همان زيبايي نهفته در شكست است.
در برداش��ت خود نسبت به اطرافيان تجديدنظر كنيد. وقتي بتوانيد زيبايي ها را در آنها 
ببينيد و به اين باور برسيد كه هر انساني در كنار ويژگي هاي منفي، ويژگي هاي مثبتي 
نيز دارد، روابط بين فردي بهتري خواهيد داشت. اگر نمي توانيد اين كار را بكنيد، ‌ دست 
كم در كنار نقايص و ايرادها، زيبايي ها را نيز ببينيد. به اين ترتيب پذيرش ديگران برايتان 

آسان تر خواهد بود.

 براي قواعد تبصره بگذاريد
افراد وسواس��ي يا كساني كه به ش��دت كمال گرا هستند قواعدي انعطاف ناپذير دارند. 
قواعدي كه بر مبناي قانون همه يا هيچ بنا شده است و با بايدهاي الزام آور همراه است. 
اين بايدها فش��ار ايجاد مي كنند و يكي از منابع دروني ايجاد كننده اس��ترس براي اين 
افراد به ش��مار مي روند. به مواردي از قواعد افراد كمال گرا و شخصيت هاي وسواسي 

توجه كنيد.
من نبايد اشتباه كنم.

من بايد در هر كاري بهترين باشم.
من نبايد شكست بخورم.

من بايد همه را از خود راضي نگه دارم.
همه بايد تحت كنترل من باشند.

اوضاع هميشه بايد طبق روال پيش برود.
اين قواعد فشار آورند چون با قوانين طبيعي زندگي منافات دارند. براي مثال تجربة اشتباه 
و شكست در زندگي اجتناب ناپذير است. به علاوه امكان اين كه كسي بتواند رضايت 
همه را جلب كند، وجود ندارد و بنابراين بهتر است براي اين قواعد فكري كرد. تبصره 
گذاشتن براي قواعد مي تواند آنها را تعديل كند. تبصره يعني اضافه كردن ماده هايي به 

قواعد تا امكان عملي شدن آنها آسان تر گردد، براي مثال:
من بايد همه را از خود راضي نگه دارم )قاعده(

براي اين قاعده مي توان چهار تبصره گذاشت:
تبصره يك: بايد سعي كنم افرادي را كه به آنها مديون هستم راضي نگه دارم.

تبصره دو: افرادي را كه براي راضي نگه داشتن من تلاش مي كنند راضي نگه دارم.
تبصره سه: اعضاي خانواده و دوستان نزديك را راضي نگه دارم.

تبصره چهار: كساني را كه دوستشان دارم راضي نگه دارم.
همان طور كه ملاحظه مي كنيد اين چهار تبصره مي تواند از الزام اين قاعده بكاهد و 
فرد، ديگر خود را ملزم به راضي نگه داشتن همه نمي بيند، بلكه تنها به راضي نگه داشتن 
برخي افراد فكر مي كند و اين خود يك گام بلند به سوي پيشرفت است. به مثال ديگر 

توجه كنيد:
من نبايد اشتباه كنم )قاعده(

براي اين قاعده نيز مي‌توان تبصره گذاشت. براي مثال:
تبصره يك: تا آنجا كه ممكن است، سعي كنم اشتباه نكنم، ولي اگر اشتباهي مرتكب 

شدم از آن درس بگيرم.
تبصره دو: اشتباهاتم را تكرار نكنم.

تبصره سه: در مسائل حساس مانند مسائل اخلاقي و حقوق ديگران اشتباه نكنم.
تبصره چهار: سعي كنم اشتباهاتم روز به روز كمتر شود و امروزم بهتر از ديروز باشد.

قواعد و تبصره هاي خود را فهرست كنيد و در سال جديد، قواعد خشك و انعطاف 
ناپذيرتان را با تبصره هايي منطقي، ساده تر كنيد.

 به قانون طبيعت پشت نكنيد
در س��ال هاي اخير بين برخي جوانان باب شده است كه روزها بخوابند و شب ها بيدار 
باشند. اين كار براي بسياري از جوانان جالب توجه و هيجان آور است، به ويژه براي آناني 
كه مي خواهند با استفاده از سكوت و آرامش شب مطالعه كنند يا به فعاليت هاي دلخواه 
خود مانند كارهاي هنري بپردازند. اما نكته مهم اين است كه به هم خوردن نظم خواب 
و بيداري سلامتي شما را به مخاطره مي اندازد. بسياري از اين افراد به اين ترتيب خود 
را در معرض ابتلا به افسردگي قرار مي دهند. براي پيشگيري از افسردگي بايد سلامت 
جسماني داشت و براي حفظ سلامت جسماني نبايد به قانون طبيعت پشت كرد. براساس 
قانون طبيعت تقريباً اكثر موجودات شب ها استراحت مي كنند و به تجديد قوا مي پردازند. 

مطابق با اين قانون پيش برويد به اين ترتيب سلامت روان خود را تضمين كنيد.

 ارزشمند بودن را با بهتر بودن يكي ندانيد
 اگر فقط افرادي كه كامل و بهترين هس��تند، ارزش��مند محس��وب شوند، پس تكليف 
ميليون‌ها نفري كه در حد متوس��ط و زير متوس��ط عمل مي كنند، چه مي شود. قانون 
سخت‌گيرانة شما نوعي نژادپرستي را تبليغ مي كند. از اهمال دست برداريد، فهرستي از 
فعاليت‌هاي ناتمام يا كارهاي متفاوتي كه مي‌خواهيد انجام دهيد ، تهيه كنيد. سعي كنيد 
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براي آنها برنامه اي بريزيد تا آنها را انجام دهيد. كمال گرايي به اهمال كاري دامن مي‌زند، 
زيرا افراد كمال‌‌گرا از ترس اشتباه كردن خود را از انجام دادن بسياري از فعاليت‌ها كنار 

ميك‌شند يا كار امروز را به فردا مي‌اندازند.
اگر تنها در صورتي براي خودتان ارزش قائل باشيد كه بهترين عملكرد را داشته باشيد، و 
نتايج موفقيت آميزي گرفته باشيد، در واقع مي توان گفت ارزشمندي خود را به پيشرفت و 
عملكرد خود گره زده ايد. بديهي است در صورتي كه مطابق با انتظارات خود ظاهر نشويد 
يا بهترين عملكرد را نداشته باشيد خود را زير سؤال مي بريد، از خودتان انتقاد مي كنيد، 
در معرض افسردگي قرار مي گيريد و مهم تر از همه اين كه اين طرز تلقي بيش از همه 
به خود شما آسيب مي رساند و هيچ تضميني وجود ندارد كه با اين طرز تلقي كه »تنها 

زماني ارزشمندم كه برترين عملكرد را داشته باشم«، به اهداف خود برسيد.

   معنويت را در خود تقويت كنيد
تمرينات معنوي، اعمالي چون عبادت، راز و نياز با خداوند، ذكر، نماز، آداب مذهبي، انجام 
اعمال خير و نيك، يوگا، مدتيشن و آرام سازي را در برمي گيرد. در واقع مهم ترين نكته 
در اين تمرينات، تمركز عميق مشخص و منظم به درون خويش و ارتباط گرفتن با خالق 
هستي است. تمرينات معنوي عادت هاي عميق و پسنديده اي در ما ايجاد مي كند و 
آگاهي ما را نس��بت به خود، خدا و جهان هس��تي بالاتر مي برد و به اين ترتيب به رشد 

رواني ما مي انجامد.
در كنار توصيه هاي مذكور، هدف هاي ش��خصي خود را به اين موارد اضافه كنيد و از 

شروع سال جديد خود را بدانها متعهد سازيد.
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خواهشمند است، بهترین مقاله این 
ماه را انتخاب و کد آن را به شماره 

sms 0935 2500468 نمائید.

انعطافي از ما جلوه مي دهد كه ارتباط را دشوار و پرخطر مي سازد.
6( صداقت نداشتن با خود

چنانچه با خود صداقت نداش��ته باش��يم، رفتار ما با آنچه واقعاً مايل به انجامش هستيم 
متناسب نخواهد بود و به همين سبب گاهي دوپهلو صحبت مي كنيم و شفاف و روشن 

رفتار نمي كنيم.
7( به بازي گرفتن ديگري براي رسيدن به مقاصد خود

بعضي افراد با نقش��ه و برنامه و سوء اس��تفاده از نقاط ضعف طرف مقابل، او را به بازي 
مي‌گيرند و در جهت نيل به مقاصد خود سكويي براي پرش خويش مي سازند. طبيعتاً 

اين رفتار غير انساني در دراز مدت اثر منفي به جاي مي گذارد.
8( فرافكني

فرافكني بدين  معناست كه گاهي افراد صفات منفي خود نظير پرخاشگري، بي وفايي، 
حسادت و غيره را منكر مي شوند و همة آن ها را به طرف مقابل نسبت مي دهند. در 
واقع با اين روش خود را بي گناه جلوه مي دهند و ديگري را مقصر مطلق. اگر هميشه 
طرف مقابل ما را به صفاتي متهم كند كه مربوط به خود اوست، به تدريج از او خشمگين 

و دلسرد مي شويم.
9( داشتن انتظارات و افكار غير واقع بينانه

برخي افراد به دليل پرتوقع بودن و كمال گرايي توقعات بسيار زياد و غير واقع بينانه اي 
از طرف مقابل دارند و چون انتظار آن ها برآورده نمي ش��وند، از او خشمگين و مايوس 
مي شوند. چنين احساسي واكنش هاي ناسالم ديگري را به همراه دارد كه خود مسئله 

جديدي را به رابطه اضافه مي كند.
10( برداشت ها و تفسير هاي نادرست 

چون رفتار ما حاصل طرز تفكر و نگرش ماست، چنانچه تفكر ما دربارة موضوع خاصي 
دچار اش��تباه ش��ود، به رفتار اشتباه ما منجر خواهد ش��د. اگر در يك رابطة خانوادگي يا 
دوس��تانه، دائماً برداشت و تفسيرهاي  اشتباهي از ديگران داشته باشيم و هر حركتي را 
تعبير و تفسير كنيم مسلماً دچار سوء تفاهم مي شويم. به خاطر بسپاريد كه ذهن شما 

ممكن است خطا كند بنابراين هميشه به استدلال هاي خود مطمئن نباشيد.
 حال در ارتباطات دشوار خود بازنگري كنيد و ببينيد ردپاي كدام يك از 
اين موارد در آن حضور دارد؟ آيا مي توانيد براي ارتباطات تيره و تار خود، 

راه حلي بينديشيد؟

چـرا ارتباطـات 
تيـره و تـار مـي‌شـونـد؟
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دانشجويان گرامي؛ 
صدمين شماره ماهنامه پيام مشاور در راه است، با تشكر از همراهي گرم 
و صميمانه شما عزيزان،  چنانچه مايل ايد پيشنهادات و نظرات شما با ذكر 
نام در ويژه‌نامه صدمين شماره نشريه پيام مشاور درج گردد، خواهشمند 
 Counseling@ut.ac.ir اس�ت مراتب را به وسيله پس�ت الكترونيكي
ارسال بفرمائيد.                                                                       با تشكر

همه ما تمايل داريم ارتباطات سالم و پريكفيتي داشته باشيم، اما گاهي در شرايط مطلوب 
هم به بن بست مي رسيم. صرف نظر از علل خاص و منحصر به فرد هر اختلاف، بيشتر 

روابط به سبب چند عامل مشترك تيره و تار مي شوند. اين عوامل كدام است؟
1( ترس و ترديد نسبت به يكديگر

ترس و ترديد دربارة طرف مقابل موجب مي شود كه رفتار ناسالمي با وي داشته باشيم. 
رفتارهاي ناسالم ش��امل شك كردن به طرف  مقابل، كنترل كردن وي، تاييد خواهي 
مداوم و از اين قبيل است. اين رفتارها به تدريج طرف مقابل را كلافه و خسته مي كند 

و رابطه را دشوار مي كند. 
2( تلاش براي اثبات حقانيت خود 

اگر تصور كنيم حق به جانب بودن بر ارتباط داشتن ارجحيت دارد، طرف مقابل را وادار 
مي كنيم تحت هر ش��رايطي قبول كند كه حق با ماس��ت، به اين ترتيب حق و حقوق 
طرف مقابل را ناديده مي گيريم و تفكر و نگرش وي را زير پا مي گذاريم. اگر بخواهيم 
هميشه حق به جانب باشيم، خودخواه و كنترل گر جلوه مي كنيم و اين موضوع براي 

ديگران دلچسب نيست.
3( عدم صميميت و گشاده رويي

در يك رابطة س��الم، افراد از هيجان ها و احساس��ات خود با ديگري سخن مي‌گويند، 
تعارضات خود را با او در ميان مي گذارند و در ش��رايط مش��ابه با طرف مقابل همدلي 
م��ي كنند و احساس��ات خ��ود را ب��ه او ابراز مي نماين��د. اگر اين ويژگ��ي در رابطه‌اي 
 حض��ور نداش��ته باش��د، افراد از احساس��ات هم ب��ي خبرند و هيچ گون��ه صميميت و 

عاطفه اي در ميان نيست. مسلماً اين وضع رابطه را به سردي سوق مي دهد.
4( پنهان كاري، عدم صداقت و خود نمايي

اگر خود واقعي مان را زير نقاب پنهان كنيم، دائماً جنبه هاي مثبت خودمان و زندگي مان 
را به رخ ديگران بكشيم،  و پنهان كاري جزئي از ويژگي هاي ما باشد، به تدريج طرف 
مقابل به صداقت ما شك مي كند و از ما فاصله مي گيرد. مسلماً دوستي با فردي كه چند 

چهره دارد يا دائماً از داشته هايش سخن مي گويد كار مشكلي است.
5( انتقادپذير نبودن

لجاجت و سرسختي بي دليل براي برخي رفتارها و عملكردها، چهرة خشك و غيرقابل 


