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ضرورت اطلاع رساني در زمينه مباحث بهداشت رواني به دانشجويان از اولويت هاي رسالتي اين معاونت است، در اين راستا دفتر مركزي مشاوره با 
همكاري مركز مشاوره دانشگاه تهران از يك دهه قبل اقدام به انتشار ماهنامه دانشجويي پيام مشاور با هدف پيشگيري از آسيب هاي رواني، اجتماعي 
و ارتقاء سلامت روان دانشجويان نموده است. بيان ساده و روان، موجز بودن مطالب، كاربردي بودن آن و مطرح نمودن مسائل مبتلا به دانشجويان از 

ويژگي هاي اصلي اين ماهنامه است كه همين امر موجبات اقبال مخاطبين را فراهم آورده و اين نشريه را متمايز ساخته است.
 اميد است اين نشريه طي سال هاي گذشته توانسته باشد به اهداف اصلي خود كه همان آموزش به دانشجويان و ساير دانشگاهيان و همچنين تعامل 
مناسب با دانشجويان است، دست يابد. بنظر مي رسد در حال حاضر اين نشريه جايگاه ويژه اي در ميان مخاطبين اصلي خود يعني دانشجويان و نيز اقشار جامعه به ويژه دانشگاهيان 

عزيز كسب نموده است.
براي دست اندركاران تهيه اين نشريه وزين و موثر از خداوند متعال سلامت و توفيق روزافزون خواهان است.

محمود ملاباشي
معاون دانشجويي وزارت علوم، تحقيقات و فناوري

 پيام معاونت دانشجويى وزارت علوم، تحقيقات و فناورى
به مناسبت انتشار صدمين شماره پيام مشاور

ماهنامه پيام مشاور به يكصدمين شماره خود رسيد. از سال 1379 كه 
اولين جرقه هاي انتشار اين نشريه در دانشگاه تهران كليد خورد و از سال 
1381 كه دفتر مركزي مشاوره پذيرفت كه در انتشار سراسري آن مشاركت 
كند تا كنون يك دهه مي گذرد. ماهنامه پيام مشاور چند ويژگي منحصر به 
روزآمدي،  اي،  حرفه  تفكر  ثبات،   " عنوان  تحت  آنها  از  توان  مي  كه  دارد  فرد 
تعامل موثر با مخاطب، ايجاز و توزيع فراگير " نام برد. ثبات نشريه را مي توان 
در انتشار بي وقفه و همه ماهه آن ( به استثناي برخي از ماه هاي تابستان كه 
كرد.  ملاحظه   ( است  معمول  حد  از  كمتر  دانشگاه  در  حاضر  دانشجويان  تعداد 
علاوه بر اين در اين سال ها هميشه سردبير آن يك نفر بوده است و اين ثبات 
مديريتي باعث انباشت موثر تجارب مديريتي شده است. مدير مسئول نشريه هم 
در اين سال ها هميشه مسئول وقت دفتر مركزي مشاوره بوده است. جلوه هاي 
تفكر حرفه اي ماهنامه پيام مشاور را مي توان در شناخت موثر و كارآمدمخاطب 
و انتخاب و به كارگيري تيم نويسندگان متخصص و حرفه اي مشاهده كرد. در 
اين 100 شماره چند صد عنوان مطلب نگاشته شده كه اگرچه در موضوع ممكن 
تكراري  محتوايي  نظر  از  آنها  از  مورد  يك  حتي  اما  باشند  بوده  مشترك  است 

نبوده است. نشريه هم از منظر شكلي و هم محتوايي هميشه سعي كرده است 
تا خود را به روز نمايد. شكل آن از وضعيت سياه و سفيد به دو رنگ، به چهار 
رنگ با كاغذ معمولي و به چهار رنگ با كاغذ گلاسه تبديل گرديده است. در اين 
نشريه  است  يافته  بيشتري  گسترش  ارتباطي  كه تكنولوژي هاي  اخير  سال هاي 

سعي نموده است با اختصاص يك شماره پيامك به نشريه و انتخاب مقالات 
برتر توسط مخاطبين هم با آنها تعامل داشته باشد و هم به گونه اي 
ذائقه آنها را شناسايي و در شماره هاي بعدي خود آن را ملحوظ نمايد. 
ماهنامه پيام مشاور با رعايت اختصار در ارائه هر يك از مطالبي كه 
منتشر مي نمايد و هم رعايت ايجاز در تعداد صفحات خود به اشتياق 
خواننده و پيگيري او براي همراهي با نشريه گام هاي موثري برداشته 

است. ماهنامه پيام مشاور در حال حاضر در تيراژ 100 هزار نسخه منتشر 
با  مشاوره  مركزي  دفتر  كارشناسان  نشريه،  توزيع  فرايند  در  مي گردد. 
پيگيري و دقت، مسئولان و كارشناسان مراكز مشاوره دانشگاههاي تحت 

پوشش وزارت علوم، تحقيقات و فناوري با دلسوزي و اعتقاد نقش به سزايي 
در رساندن پيام آن به اقصي نقاط كشور دارند. اگر چه مخاطب اصلي نشريه 
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دانشجويان هستند اما جالب است كه در اين سالها افراد و سازمانهاي بسياري هم 
در درون دانشگاه و هم خارج از دانشگاه متقاضي اشتراك نشريه بوده اند. افزون 
بر اين در اين مدت ماهنامه پيام مشاور توانسته است مورد توجه شخصيت هاي 
علمي _ فرهنگي برجسته كشور قرار گيرد به گونه اي كه در پاره اي از اوقات 
اين عزيزان دست به قلم شده و سعي نموده اند با اظهار لطف و رهنمود هاي 
ارزشمند خود هم به دست اندركاران نشريه دلگرمي دهند و هم ما را در پيمودن 
مسير صحيح ياري رسانند كه جا دارد از همه عزيزيان تشكر و قدرداني گردد. در 
پايان وظيفه خود مي دانم به عنوان مدير مسئول نشريه و مسئول دفتر مركزي 
مشاوره وزارت علوم، تحقيقات و فناوري از زحمات بي شائبه شخص آقاي حميد 
پيروي رئيس محترم مركز مشاوره دانشگاه تهران و سردبير ماهنامه پيام مشاور 
و كليه همكاران و دست اندركاران تخصصي و اجرايي نشريه كمال قدرداني را 
داشته باشم. به اميد روزي كه مدير مسئول وقت نشريه به مناسبت انتشار هزارمين 

شماره دست به قلم شود.

ــبي روزهاي آغازين هر سال، به دنبال دويدن هاي بي پايان  ــكون و آرامش نس س
ــت را مي دهد كه  ــي كاهد و به آنها اين فرص ــان ها م ــتاب انس پيش از آن، از ش
ــت ورق زده و احياناً به هر  ــالي كه گذش ــينند و صفحات زندگي خود را در س بنش
فصل آن نمره اي بدهند. برآيند اين نمرات براي برخي افراد، رضايت بخش و براي 
عده اي نااميد كننده است. اين افراد با ديدن ناكامي ها، شكست ها و عدم موفقيت 
ــرزنش خويشتن، نااميدي و رها كردن  ــيدن به هدف ها، دچار غم، اندوه، س در رس
ــت  ــوق برنامه ريزي و تنظيم مجدد اهداف را از دس ــده و انگيزه و ش هدف ها ش
ــتن از هدف و محكوم كردن  ــت شس ــته از افراد به جاي دس مي دهند. اگر اين دس
ــب موفقيت بينديشيد و نقاط قوت و ضعف  خود يا ديگران، به عوامل موثر در كس
ــب  عملكرد خود را ارزيابي كنند، براي هدفهاي خود انگيزه و توانايي تازه اي كس
ــت كه به  ــيدن به آن، مهارتي اس خواهند كرد. هدف گزيني صحيح و گامهاي رس
ــت مي آيد. پيدا كردن هدف هاي زندگي، گاهي  ــت بدس ــيله تمرين و ممارس وس

ترس آور و گيج كننده است.
ــت با طرح عناوين و پرسش هاي خاصي ابتدا هدف هاي  ــعي شده اس در اينجا س
خود را تعيين كرده و سپس با در نظر گرفتن نكات و پيشنهادات ارائه شده در مسير 

اهداف صحيح خود گام برداريد.
براي پوشش دادن به برخي جنبه هاي مهم زندگي هدف هاي خود را در چارچوب 
مقوله هاي ذيل و پاسخگويي به پرسش هاي مطرح شده تعيين كنيد. شما ميتوانيد 

به سوالات ذيل پرسشهاي ديگري نيز بيفزائيد.

� تحصيلات
 - مقصود من از ورود به دانشگاه و ادامه تحصيل چيست؟
 - ميزان علاقمندي من به رشته تحصيلي ام چقدر است؟

 - به كمك رشته خود در آينده چه شغلي را دنبال خواهم كرد؟
هدف من در امور تحصيلي اين است كه :

.................................................................................................................................   1
..................................................................................................................................   2

� ارتباط
 - كيفيت رابطه من با اعضا خانواده ام چگونه است؟

 - كيفيت رابطه من با دوستانم چگونه است؟
 - نقاط قوت و ضعف من در كليه روابطم چه مواردي هستند؟

 - چه نكاتي بهتر است تقويت شوند؟
 - چه نواقصي بهتر است برطرف شود؟

 - آياخواهان روابط جديدي هستم؟
هدف من در ارتباط هايم اين است كه :

.................................................................................................................................   1
..................................................................................................................................   2

� مسايل مالي
 - ميزان درآمد من در سال جديد چقدر خواهد بود؟

 - تنش هاي مالي من چگونه برطرف يا كم خواهند شد؟
 - چه تدابيري براي بهبود مسائل اقتصادي ام دارم؟
هدف من درمسائل مالي اين است كه :

.................................................................................................................................   1
..................................................................................................................................   2

ي هم 
افزون 
 هاي 
اوقات 
 هاي 
پايانمودن  ب هاي دويدن دنبال به سال، هر آغازين روزهاي ب نس آرامش و كون س

آيا هدف هاي خود را در سال آيا هدف هاي خود را در سال 
جديد انتخاب كرده ايد؟جديد انتخاب كرده ايد؟
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هدف
....   1
.....   2
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دانشجوي گرامي
ــگاه يكي از مهمترين اتفاقات دوران زندگي هر فرد محسوب  ورود به دانش
ــود. مشكلات عاطفي، شخصي و خانوادگي افراد در كنار استرس هاي  مي ش
ــلامت روان،  ــتند كه س ــاعدي هس ــجويي، عوامل نامس خاص دوران دانش
موفقيت و پيشرفت تحصيلي دانشجويان را تهديد مي كند. اهميت سازگاري 
ــجويان با محيط جديد و كمك به ارتقاء بهداشت روان و پيشگيري از  دانش
ــيب هاي رواني و اجتماعي، مسئولين را بر آن داشت تا برخي اطلاعات  آس
مورد نياز دانشجويان عزيز را به صورت منسجم، هدفمند، علمي و كاربردي 
ــما  ــاور به ش ــريه پيام مش ــه نمايند. و اين مجموعه را تحت عنوان نش تهي

دانشجويان و علاقمندان گرامي تقديم نمايد.
ــاور مقابل شما است بدين منظور در  ــماره نشريه پيام مش اكنون صدمين ش
ــت اندر كاران  ــماره، برگزيده اي از مقالات منتخب خوانندگان و دس اين ش
ــت رواني  ــت كه به همراه نكات و جملات مفيد بهداش ــده اس گردآوري ش

تقديم حضورتان مي گردد.
ــما خوانندگان عزيز را ارج  ــريه، همراهي گرم ش ــت اندركاران اين نش دس

مي نهند و همواره پذيراي پيشنهادات مفيد شما هستند.
       
با آرزوي موفقيت   
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� بهداشت و سلامت جسماني
آيا براي حفظ و ارتقاء سلامت جسماني خود كاري انجام مي دهم؟  -  

آيا تغذيه، خواب و استراحت من مناسب است؟  -  
آيا ورزش مي كنم؟ چه ورزشي مورد توجه و علاقه من است؟  -  

آيا در مواقع ضروري به پزشك مراجعه مي كنم؟  -  
هدف من درمسائل بهداشتي اين است كه :

.................................................................................................................................   1
..................................................................................................................................   2

� بهداشت و سلامت رواني
آيا براي حفظ و ارتقاء سلامت رواني خود كاري انجام مي دهم؟  -  
آيا جهت مقابله با استرس هاي زندگي مهارت هاي لازم را دارم؟  -  

ــراب و غم را  ــم، اضط ــب جهت مديريت ترس، خش ــيوه هاي مناس آيا ش  -  
مي دانم؟

جهت رسيدن به سلامت رواني چه كارهايي بايد انجام دهم؟  -  
هدف من درمسائل مربوط به بهداشت رواني اين است كه :

.................................................................................................................................   1
..................................................................................................................................   2

� مسايل هنري و فرهنگي
آيا به موضوعات هنري و فرهنگي علاقه اي دارم؟  -  

آيا يادگيري يا ارتقاء يك كار هنري در برنامه زندگي من است؟  -  
آيا يادگيري و يا بهبود يك زبان خارجي جزء برنامه هاي من است؟  -  

كتابهايي كه مايل به خواندنشان هستم كدامند؟  -  
مطالعه چه كتابها يا نشرياتي در برنامه من است؟  -  

هدف من درامور فرهنگي و هنري اين است كه :
.................................................................................................................................   1
..................................................................................................................................   2

� نگرش
ارزش ها و باور هاي خود را چقدر مي شناسم؟  -  

ارزش ها و باورهاي من چقدر تحت نفوذ عقايد ديگران است؟  -  
در حال حاضر به چه ميزان به ارزش ها و باور هاي خود پايبند هستم؟  -  

آيا نگرش من نياز به بازنگري دارد؟  -  
هدف من درمورد ارزش ها و باورهايم اين است كه :

.................................................................................................................................   1
..................................................................................................................................   2

� شغل
شغل ايده آل من در آينده چيست؟  -  

رشته تحصيلي و شغل ايده آلم تا چه حد به يكديگر مرتبط هستند؟  -  
براي رسيدن به آن شغل چه مقدماتي بايستي فراهم شود؟  -  

هدف من درمورد مسائل شغلي اين است كه :
.................................................................................................................................   1
..................................................................................................................................   2

� توانمندي
در چه كارهايي توانمند هستم؟  -  

انجام چه كاري به من اين احساس را مي دهد كه براي آن متولد شده ام؟  -  
توانمندي و استعداد من در اين حيطه خاص چگونه ارتقاء پيدا خواهد كرد؟  -  

هدف من درحيطه ارتقاء توانمندي هايم اين است كه :
.................................................................................................................................   1
..................................................................................................................................   2

� الگو گيري
كار يا شيوه زندگي چه كسي براي من الگو و ايده آل است؟  -  

چه كسي الهام بخش و منبع انگيزه من است؟  -  
چه ويژگي يا ويژگي هايي در اين فرد مورد توجه من است؟  -  

براي رسيدن به آن ويژگي چه كارهايي بايد انجام دهم؟  -  
هدف من براي رسيدن به الگوي ايده آلم اين است كه :

.................................................................................................................................   1
..................................................................................................................................   2

� ازدواج
اگر خواهان ازدواج هستم، چه معيارهايي براي انتخاب همسر دارم؟  -  

آيا به خود آگاهي رسيده ام، ضعف ها و قوت هاي خود را مي شناسم؟  -  
آيا مسئوليت هاي خود و ديگري را در اين رابطه مي شناسم؟  -  

براي انتخاب همسر ايده آل چه نكاتي را بايد بدانم؟  -  
هدف من جهت ازدواج مناسب اين است كه :

.................................................................................................................................   1
..................................................................................................................................   2

� تفريح و سرگرمي
براي اوقات فراغت خود چه سرگرمي و تفريح خاصي را برگزيده ام؟  -  

براي آسايش، آرامش و نشاط خود چه تدابيري انديشيده ام؟  -  
چه فعاليت هايي موجب نشاط و شادابي من مي شود؟  -  

هدف من در حيطه تفريح و سرگرمي اين است كه :
.................................................................................................................................   1
..................................................................................................................................   2

همان گونه كه ذكر شد هر يك از پاسخهاي شما به موارد مطرح شده، مي تواند يكي 
ــكل دهد. پس از تعيين هدف هاي خود در موضوعات فوق،  از هدف هاي  تان را ش

روش و برنامه خود را براي هر يك از آنها مشخص سازيد.
در تعيين و اجراي هدف هاي خود به نكات كلي ذيل توجه داشته باشيد:

 اولويت بندي هدف ها
 نگرش مثبت نسبت به هدف
 دقت و توجه به جزئيات هدف

 قابل سنجش و اندازه گيري بودن هدف
 واقع گرايي نسبت به هدف و توانايي هاي شخصي و محيطي

 داشتن زمانبندي و تعهد نسبت به جزئيات و مراحل هدف
 تبديل هدف هاي بزرگ به هدف هاي كوچكتر و جزئي تر

 ثبت هدف هاي تعيين شده
 كسب اطلاعات و دانش كافي در تعيين هدف

 استقلال فكري در انتخاب هدف
 كسب اطلاعات و دانش كافي در تعيين هدف

 داشتن پشتكار، صبر و علاقه در مسير اجراي هدف
 شناخت موانع و مشكلات راه و تعيين تدابيري براي رفع يا كنترل آن

 تجديد نظر در تعيين هدف در مواجهه با موانع و مشكلات خارج از كنترل

ــخ هاي خود، اهدافتان را تعيين كرده و اولويت بندي كنيد، آنگاه  ــب پاس حالا بر حس
براي رسيدن به هر يك از آنها برنامه ريزي كنيد. چنانچه تعيين و برنامه ريزي برخي 
ــما مشكل است از كتاب هاي موجود و يا مشاورين حاضر در مراكز  هدف ها براي ش

مشاوره دانشجويي كمك بگيريد.

در مسير رسيدن به هدف ها، به خداوند توكل كنيد و پرداختن به امور 
معنوى را از ياد نبريد.



سال يازدهم/ فروردين  ماه 1390
شماره 4100

وقتي، فردي احساسات شما را جريحه دار مي كند و شما را هدف دروغ، 
ــد، درد و رنج حاصل از  ــاير حملات نفرت آميز قرار مي ده ــت و س غيب
ــد و مي تواند براي  ــي مدت ها پس از واقعه باقي مي مان ــن عمل حت اي
ــال ها ادامه يابد. اين درد مي تواند عزت نفس شما  روزها – ماه ها و س
ــرايطي گذشتن از  ــكند. در چنين ش ــه دار كرده و قلبتان را بش را خدش
ــيار دشواري است ولي  تقصير ديگران و به دل نگرفتن كينه آنها كار بس
ــت داريد كه همه بگويند حق با شماست يا دوست داريد  ــما دوس آيا ش

ــيد. ــرخوش باش ــاد و س ش
ــما را مي رنجاند ، كاملاً طبيعي است  ــخصي ش البته وقتي چيزي يا ش
ــان دهيد. خشم، هيجان طبيعي بشر است.  كه واكنش منفي از خود نش
ــود بلكه موجب درد مجدد مي گردد.  ــم نه تنها موجب درد مي ش خش
ــان درد و رنجش را  ــاك مجدداً هم ــادآوري خاطرة دردن ــي حتي ي يعن
بدنبال مي آورد. حمل دائمي ترس، تحقير، رنج، افسوس و خشم دروني 
تعادل هيجاني و جسماني ما را برهم مي زند. چنين موقعيتي شما را به 
يك قرباني بدون دفاع تبديل مي كند و صرف نظر از ميزان آزار طرف 
مقابل، به او اجازه مي دهد شما را بيشتر بيازارد. در چنين حالتي شما يا 
ــود و يا درصدد كينه جويي و انتقام  ــد موضوع، خودبخود حل ش منتظري
ــرژي زيادي از خود مي گيريد.  ــي برمي آئيد كه در هر دو حالت ان جوي
ــالم ابراز خشم آشنا باشيد و با  ــت كه شما با شيوه هاي س اين مهم اس
ــيوه اي قاطعانه و نه خصمانه، با مسئله مواجه شويد. ولي در هر حال  ش

ــم خود را رها كنيد. ــيد پس از اين مرحله، خش بايد قادر باش
ــبب  ــاني كه س ــياري موارد ، كس ــت كه در بس نكته قابل توجه اين اس
ــما  ــما حضور ندارند و ش ــر در زندگي ش ــد ديگ ــما بوده ان ــش ش رنج
ــتيد. پس مي توان گفت بخشش  ــان بايس نمي توانيد قاطعانه در مقابلش
ــت. شما  ــما صدمه زده اس ــي كه به ش ــت نه كس فقط مربوط به شماس
ــته باشيد بخشش  ــيد. به ياد داش مي توانيد تنها خودتان از آن آگاه باش
ــت و اين خبر خوبي است.  ــت بلكه يك تصميم اس ــاس نيس يك احس
ــتباهيد.  ــما را فرا بگيرد در اش ــش ش ــر منتظريد كه موج گرم بخش اگ
ــما مي توانيد به خودتان  ــت. ش ــنگرانه اس ــش يك انتخاب روش بخش
ــر كنم در اين مقطع چه مي توانم  ــد اين اتفاق افتاد و من بايد فك بگوئي
ــل كنار بگذارم؟ برايش  ــا مي توانم آن فرد را بطور كام ــام دهم، آي انج
نامه اي بنويسم؟ با او قاطعانه صحبت كنم؟ به اطلاع افراد مهم برسانم 
و ...، در هر حال شما نبايد رنجش خود را زنده نگاه داريد و پس از اين 

ــود. ــم رها ش ــت خش مرحله تصميم گيري، لازم اس
ــران را تمرين  ــيدن ديگ ــما كمك مي كند بخش ــاي ذيل به ش گام ه

ــد: كني

در ذهن و قلبتان به جست وجو بپردازيد و همه افرادي كه به   .1  
ــما را مورد آزار قرار داده اند،  شناسايي كنيد و در فهرست زير  نوعي ش

ــد. وارد نمائي
.1
.2

اكنون با ذكر جزئيات بنويسيد، آنها چه آسيبي به شما زده اند   .2  
ــش قرار دهيد تا از هيجانات منفي  ــما چه چيزي را بايد مورد بخش و ش

رها شويد؟
.1
.2

ــد و ببينيد  ــت و جو بپردازي ــن و قلبتان به جس ــال در ذه ح  .3  
ــلاً آيا مي توانيد  ــويد. مث ــه مي توانيد با هر يك از آنها مواجه ش چگون
ــت نامه اي به  ــور كامل با خودتان حل كنيد؟ آيا لازم اس ــئله را بط مس
ــيد؟ آيا لازم است افراد خاصي را با خبر كنيد؟ حداقل كاري  آنها بنويس
ــما اجازه دهد بگوئيد، همين است كه  كه مي توانيد انجام دهيد تا به ش
ــت، همه چيز به پايان رسيده، من از اين ماجرا بيرون و جدا هستم،  هس

چيست؟
.1
.2

اكنون جملاتي را بنويسيد كه بايد به خودتان بگوئيد تا آزادي   .4  
ــش را تجربه و حس كنيد. حاصل از بخش

.1

.2

ــته، براي يك لحظه فكر كنيد و بگوئيد پس  اكنون قلم برداش  .5  
ــما را مدت ها در بند زندان اين فرد نگاه  از رهايي از افكار منفي كه ش

ــي داريد؟ ــته بود چه احساس داش
.1
.2

بخشـودن بدين معناسـت كه تصميم بگيريد و بگوئيد:
«نمي تواني به من آسيب بزني، نمي تواني من را كنترل كني، نمي تواني 
دلسردم كني .. اين من هستم كه انتخاب مي كنم، نمي تواني احساسات 

ــم.» ــي ده ــدرت را نم ــن ق ــو اي ــه ت ــن ب ــي ، م ــاب كن ــرا انتخ م
ــي تواني مرا مجبور كني  ــيد كه بگوئيد «نم  بايد بخواهيد و راغب باش
ــي كاري كني كه به جاي  ــوم. نمي توان ــه در قيد و بند تو زنداني ش ك
ــي. نمي تواني كاري كني كه  ــاس كن من فكر كني و به جاي من احس
ــدن، رنجش به دل گرفتن و تنفر پيدا كردن،  ــمگين ش ــته با خش پيوس

ــوم . ــير تو ش اس

« من با بخشـودن تو خودم را آزاد مي كنم».

در ذهن و قلبتان به جست وجو بپردازيد و همه افرادي كه به   .1
ــما را مورد آزار قرار داده اند،  شناسايي كنيد و در فهرست زير  نوعي ش

ــد. وارد نمائي

بخشش را در بخشش را در 
سال جديد سال جديد 
تجربه كنيدتجربه كنيد
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ــت. خانه بزرگ، ماشين درست و حسابي، يك همسر  آقاي الف زندگي خوبي داش
خوب و دو دختر درسخوان. او هيچ آرزويي نداشت كه برآورده نشده باشد. در بين 
ــي هاي بزرگ برگزار  ــرام بود. كاروبارش عالي بود و مهمان ــايه ها مورد احت همس
مى كرد. او به خود مي باليد كه همه چيزش بجاست. فقط يك آرزو داشت و آنهم 

اين بود كه خدا هم مثل همسايه ها از او رضايت داشته باشد.
تا اينكه يك شب در حاليكه به خواب عميقي فرو رفته بود صداي بلندي شنيد كه 
ــود كه با او صحبت مي كرد. بله خدا بود كه با  ــام او را صدا مي كرد. انگار خدا ب ن
ــدا كرده و مي گفت " آماده باش كه فردا، خانه تو به مهماني  ــداي بلند او را ص ص
ــد. عرق كرده بود. هنوز صداي خدا در گوشش زنگ  خواهم آمد. از خواب بيدار ش
مي زد. به تندي بلند شد. همسر و دخترانش را بيدار كرد و موضوع را به آنها گفت. 
دست و پايش را گم كرده بود. سرگردان از طبقه پائين به طبقه بالا و از طبقه بالا 
ــيد خدا امروز به مهماني ما خواهد  به طبقه پائين مي آمد و فرياد مي زد آماده باش

آمد.
كارگران تمام خانه را مثل دسته گل تميز كردند. بچه ها لباس هاي نو و تميزشان 
را پوشيدند. آقاي الف به قدري خريد كرده بود كه مي شد هزار نفر را براي مهماني 
ــاى روي زمين، خدا او را  ــرد. (آخر چيز كمي نبود از بين اين همه آدم ه ــوت ك دع
ــپزخانه بيرون نيامده بود. ده نوع  ــر وي نيز آن روز از آش انتخاب كرده بود). همس

خورش، ده نوع پلو و ... به هر حال بايد مهماني آبرومندي ترتيب داده مي شد.
و بالاخره همه چيز آماده شد. ميز پذيرايي با ميوه هاي رنگارنگ، ميز شام با وسايلي 
كه برق مي زدند. همه بي قرار و منتظر بودند تا ببينند خدا چه شكلي است؟ نفس ها 
به شماره افتاده بود، زنگ در به صدا درآمد. آقاي الف با پاهاي لرزان به طرف درب 
منزل حركت كرد تا هر چه زودتر به مهمان عزيز خير مقدم بگويد. وقتي در باز شد 
چهره مرد در هم رفت و با صداي خشمگين گفت " چه مي خواهي؟ " زن همسايه 
با صداي لرزاني گفت:" آقا حال پسرم وخيم است، نه پولي دارم و نه ماشيني به من 
ــانم". آقاي الف در پاسخ گفت: "برو فردا بيا  ــتان برس كمك كنيد تا او را به بيمارس
امروز من يك مهمان بسيار مهم دارم" و در را بست. دوباره آرامش خود را بازيافت 
ــد كه ناگهان صداي زنگ در براي بار دوم شنيده  ــروع ش و مجددا دقايق انتظار ش
شد. آقاي الف با پاهاي لرزان به طرف در رفت و آن را باز كرد. اين بار گريه آن زن 
همسايه امان نمي داد " آقا، تو را به خدا به پسر من كمك كنيد" آقاي الف دوباره با 
صداي خشمگين گفت شنيدي چي گفتم؟ نمي توانم خانه را ترك كنم من منتظر 

يك مهمان بسيار بسيار مهم هستم " و در را به زور بست.
آشفته بود. اضطراب پذيرايي از خدا او را از پاي درآورده بود و ساعت انگار حركت 

نمي كرد و بالاخره ...
 براي سومين بار زنگ در خانه به صدا درآمد. نفس ها در سينه ها حبس شد: "اين 

دفعه ديگر اوست كه قدم رنجه فرموده و به منزل ما به مهماني آمده است".
ــتگي به در نزديك شد و در را باز كرد.  ــنيد. به آهس صداي ضربان قلبش را مي ش
چشمانش آنچه را كه مي ديد باور نمي كرد. دوباره آن زن سمج بود كه از او ياري 
ــزاگويي و زن را به خيابان هل  ــروع كرد به ناس مي طلبد. ديگر از كوره در رفت ش

داد و در را بست.
همه روي صندلي نشسته بودند و ساعت آرام آرام به نيمه هاي شب نزديك مي شد. 
پلكهاي آقاي الف از خستگي بسته مي شد. با خود گفت: " ساعت از 12 نيمه شب 
گذشته است ديگر امكان ندارد، حتي خدا هم در اين ساعت به مهماني كسي برود". 
كم كم در صندلي خود به خواب رفت و با خود فكر كرد : مگر مي شود خدا به حرفي 
كه مي زند عمل نكند؟ چرا؟ چرا نيامد؟ او به من قول داده بود و اين بار دوباره همان 
صداي ديشبي را شنيد كه مي گفت: " من سه بار به مهماني خانه تو آمدم و تو هر 

سه بار مرا از خانه ات بيرون راندي". !!!

فردا دير استفردا دير است
ــياري از ما براي بازنده يا برنده بودن در  بس
ــلاك هايي  ــراي خودمان م ــازي زندگي ب ب
ــق اين ملاك ها  ــت بر طب داريم. ممكن اس
ــده بدانيم. از لحاظ  ــان را بازنده يا برن خودم
ــدن در  ــان ها به دنبال برنده ش منطقي، انس
زندگي هستند اما تا به حال فكر كرده ايد كه 
ــما براي برنده بودن كدامند؟  ملاك هاي ش
ــوب، ازدواج موفق، روابط  ــب نمره خ آيا كس
ــين  ــتان، درآمد كافي، ماش صميمانه با دوس
ــدرك تحصيلي  ــيك، م مدل بالا، لباس ش
ــمار  ــما ملاك برنده بودن به ش و ... براي ش

مي رود؟
ــياري از افراد دست  ــت براي بس ممكن اس
ــي، دليل برنده  ــن ملاك هاي ــن به چني يافت
بودن در زندگي باشد اما در اين قسمت قصد 
ــبت به ملاك هاي  داريم ديدگاهي ديگر نس

برنده يا بازنده بودن ارائه دهيم. لطفاً فارغ از هر گونه خود فريبي به ملاك هاي 
زير دقت كنيد تا متوجه شويد كه در زندگي، آدم برنده اي هستيد يا بازنده.

برنده تعهد مي دهد.

بازنده قول مي دهد.

وقتي برنده خطا مي كند، مي گويد اشتباه از من بود.
وقتي بازنده خطا مي كند مي گويد تقصير من نبود.

برنده سخت كوش تر از بازنده است و به همين دليل زمان بيشتري دارد.
بازنده هميشه براي انجام امور ضروري وقت كم مي آورد.

برنده مي داند براي چه موضوعي بجنگد و براي چه موضوعي سازش كند.
بازنده وقتي سازش مي كند كه نبايد سازش كند و وقتي مي جنگد كه نبايد بجنگد.

برنده سعي مي كند كه هرگز ديگران را نيازارد و اگر به ندرت اين كار را انجام 
دهد، هدف والاتري دارد.

بازنده هرگز نمي خواهد كه به طور ارادي ديگران را بيازاراد، اما هميشه بدون 
اينكه بداند اين كار را انجام مي دهد.

برنده گوش مي دهد.
بازنده فقط صبر مي كند تا نوبت صحبت كردنش فرا برسد.

ــت و با آن بخش از وجود وي  ــتجوي خوبي هاي يك فرد بد اس برنده در جس
سرو كار دارد.

بازنده فقط بدي هاي يك فرد خوب را در نظر مي گيرد و در نتيجه به سختي 
مي تواند با او كار كند.

كداميك برنده ايم؟
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ــوكل به خداوند متعال و اعتماد به لطف و مرحمت  ت
او در تمام حوادث زندگي مي تواند به عنوان راه حلى 
در مقابل مشكلات تلقي شود. از اين رو، روانشناسان 
آن را يك روش مقابله اي مي دانند. علماي اسلامي 
به اهميت توكل در درس خواندن تأكيد نموده اند و 
دانشجويان را به توكل ترغيب نموده اند، چون درس 
ــكلات مي بينند.  خواندن را يك چالش مداوم با مش
ــتي ديد كه توكل به خداوند متعال چيست  حال بايس
ــكلات كمك  ــجويان را در حل مش ــه دانش و چگون
ــه منجر به رفتار  ــي ك مي كند، و نحوة ايجاد نگرش

متوكلانه در دانشجويان مي گردد كدام است؟

توكل چيست؟
ــخص در تمام  ــود ش ــت از نگرش و حالتي كه موجب مي ش ــوكل عبارت اس ت
ــي ايجاد مي  كارهايش بر خداوند متعال اعتماد كند و اين اعتماد در دل او آرامش
ــاس  ــك و ترديد نمي گردد، اس ــد كه در اثر حوادث زندگي دچار لغزش و ش كن
نگرش توكل مدارانه از همان آغاز كودكي در خانواده ريخته مي شود و با توجه 
ــت، غنا و تحول پيدا مي  ــاي محيطي و تجربيات دوران كودكي، اين حال به غن

كند.
ــي دارد و ذهن او  ــت نظر و اميدش را برم ــخص متوكل از هر چه غير خداس ش
ــه و معطوف خداوند مي گردد. البته ايجاد اين حالت، به هيچ وجه منجر به  متوج
عدم استفاده از اسباب و وسايل ظاهري براي رسيدن به هدف نمي گردد، انسان 
ــايل زندگي در رسيدن به هدف استفاده  ــباب و وس متوكل در حين اين كه از اس
ــت كه خداوند متعال مطلوب او را يا از طريق اين وسايل  مي كند، بر اين باور اس

ظاهري و يا از طرق ديگري كه او تصورش را نمي كند به او خواهد داد. 

توكل به عنوان روش مؤثر مقابله با مشكلات زندگي
ــت باور داشته  ــكلاتي كه از توان او خارج اس ــان در حين مواجهه با مش اگر انس
ــد كه خداوند مهربان در كنار اوست و او را راهنمايي مي كند، دچار پريشاني  باش
ــراس و خودباختگي با  ــد. چنين فردي بجاي ه ــرس و اضطراب نخواهد ش و ت
ــوده در مورد حل مشكل فكر مي كند و از ظرفيت فكري خود بهترين  خيال آس

استفاده را مي برد.

بـراي داشـتن رفتار متوكلانه لازم اسـت كه به شـش اصل زير 
ايمان داشت:

ــتي اطمينان حاصل كنيم، خداوند كريم كه از رگ هاي گردنمان  11   بايس
ــچ لحظه اي ما را به خود وا  ــت به ما لطف و عنايت دارد و هي ــه ما نزديكتر اس ب

نمي گذارد.

ــت و صلاح ما را بهتر از  ــيم كه خداوند حكيم اس ــتي معتقد باش 22   بايس
ــر مبناي تمايلات  ــته هاى ما، لحظه اي بوده و ب ــان مي داند. گاهى خواس خودم
ــي لازم برخوردار نمى باشد. ولي  ــت، و از دور انديش ــده اس لحظه اي ما تنظيم ش
اعتماد به لطف خدا و اعتماد به حكمت او باعث مي شود كه ما به اتفاقات زندگي 
با ديدة باز نگريسته و معنايي را كه در وراي اتفاقات و حوادث زندگي وجود دارد 
ــليم  ــود كه ما تس ملاحظه نمائيم. اعتقاد به معناي اتفاقات زندگي موجب مي ش

رضاي خداوندي شويم و از بسياري از تنش هاي غيرضروري در امان باشيم.

ــيم و بدانيم خداوند ناظر تمام حوادث  ــته باش 33   به قدرت خداوند اعتقاد داش

يكي از عوامل موثر بر تداوم ارتباط با ديگران تشكر و قدرداني از آنان است. همه افراد 
به تحسين شدن علاقه مندند. احساس خوب ناشي از تحسين شدن، موجب افزايش 

انگيزه و همراهي آنها در تعاملات بعدي با ما مي شود.
وقتي از ديگران  قدرداني مي كنيد و خوبيهايشان را برمي شمريد، خودتان نيز از شادي 

آنان خوشحال مي شويد، پس چرا گاهي از ديگران تعريف و قدرداني نكنيم؟ 

براي "چگونه قدرداني كردن از ديگران " چه نكاتي را بايد بدانيم؟ 
هر فردي منحصر به فرد است و نياز او به قدرداني و تشويق با ديگران متفاوت است.

ــروع يك رفتار دروني مثبت در آن  گاهي اوقات تعريف ما از ديگري تلنگري براي ش
فرد است. در واقع با قدرداني از رفتار يا لطف آن فرد موجب تقويت رفتارش مي گرديم 
و او احساس ارزشمندي و پذيرش بيشتري مي كند و به احتمال زياد در فرصت هاي 

مناسب ديگر تلاش مي كند و در تلاش هايش موفق مي شود. 

شيوه هاي تقدير از ديگران
به دو صورت مي توان از ديگران تشكر نمود: هم به صورت كلامي و هم غيركلامي. 
ــد بهتر است؛ مانند: تشكر كردن همراه لبخند.  ــيوه توام با هم باش البته  اگر هردو ش

نمونه هاي از روش هاي قدرداني كردن شامل موارد ذيل است:
 اگر به شام دوستانه اي دعوت شديد، روز بعد با تلفن زدن، يا فرستادن يك ايميل 
كوتاه از ميزبان قدرداني كنيد. و احساس خوب خود را از اين كه به آن مهماني دعوت 

شديد بگوييد، بگذاريد ديگران بدانند كه از كارهاي آنها خوشحال مي شويد.
ــتتان دريافت كرديد با  يك تلفن يا يك نامه محبت آميز از   اگر هديه اي از دوس

او تشكركنيد. 
 اگر با فردي مشورت مي كنيم كه از نظر ما رازدار است  بايد از او به سبب رازداريش 

تشكر كنيم. 
 قدرداني كردن را به سن اشخاص محدود نكنيم، مثلاً نگوييم چون كودك است 
ــگزاري ندارد. همه ما در هر سن و وضعي كه باشيم به دريافت تحسين  نياز به سپاس

نياز داريم.
 با گفتن جملاتي كوتاه مانند "متشكرم" يا "ممنون" يا حتي يك لبخندزدن يا دادن 

كارت، قدرداني خود را نشان دهيد.
 همه ما گاهي كم انرژي بوده و خلق پاييني داشته ايم، يك قدرداني كوچك از 
كارمان باعث تغيير بزرگي در روحيه ما در آن روز گرديده و گاهي اوقات مطلبي را 
كه با كلمات نمي توانيم بگوييم خيلي ساده با حركات غير كلامي مانند لبخند زدن، 

دست تكان دادن يا به پشت زدن دوستانه مي توان نشان داد.
 در خصوص خانواده، دوستان صميمي و افرادي كه ارتباط زيادي با آن ها داريم، 
نيز نبايد قدرداني و تشكر را فراموش كنيم.  تكرار يك عمل مثبت، نبايد جزء وظايف 

نزديكان ما محسوب شود و موجب غفلت در تشكر گردد. 
 از همين امروز شروع كنيم بسيار ساده است درهر جايگاهي كه هستيد ، به هر دليل 
كوچك يا بزرگ در هر موقعيتي فقط بگوئيد: "متشكرم". سپاسگزاري از ديگران را در 
ــبب  ازاي هر كاري كه برايتان انجام مي دهند در خود بوجود آوريد. از والدينتان به س
زحماتي كه برايتان متحمل شده اند، از همسرتان به سبب كمك هايش و از فرزندانتان 
ــبب كارهايي كه به آن افتخار مي كنيد. از  كارمندانتان به سبب وظيفه داني، از  به س
دوستتان به سبب همراهي و ياري هاي او و از هر شخص ديگر به هر دليلي كه خود 

مي دانيد تشكر كنيد.
ــاس ارزشمند بودن را در او  ــكر مي كنيد نه فقط احس هرگاه از ديگران قدرداني و تش

تقويت مي كنيد، بلكه اين احساس را در خود نيز تقويت مي كنيد. 
در نهايت به ياد داشته باشيد كه به دنبال يك رفتار مثبت

" از خودمان نيز تشكر و قدرداني كنيم"
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و اتفاقات مي باشد، و هيچ امري صورت نمي گيرد مگر به اذن و مشيت او و او 
توان برآوردن تمام نيازها و خواست هاي ما را دارد. اين اعتقاد به قدرت و تدبير 

حضرت حق ما را در توكل نمودن به خداوند متعال استوارتر مي گرداند.

ــته باشيم، خداوند به تمام خواستها و دعاهاي ما پاسخ مي دهد  44   اعتقاد داش
ــختي بخوانيم ما را بدون  ــتجاب مي كند، اگر او را در س ــتهاي ما را مس و خواس

پاسخ نخواهد گذاشت.

55   تلاش و كوشش متعهدانه و خستگي ناپذير در راه رسيدن به هدف داشته 
باشيم. فرد متوكل با نگرش مثبتي كه نسبت به نتيجة عمل خود دارد، با كوشش 
ــش مي كند و اين كوشش برخاسته از  ــتاي هدف خود كوش زايدالوصفي در راس

تكيه گاه استواري است كه در آن هيچ      گونه شكستي را نمي توان تصور نمود.
ــيدن  ــش براي رس فرد متوكل علاوه بر اين كه به اين عنصر اصلي توكل (كوش
ــي مي داند از لحاظ عاطفي نيز نيروهاي  به هدف) ايمان دارد و آنرا مهم و اساس
ــت و  ــد و از شكس ــجم و يكپارچه نموده و فقط به هدف مي انديش خود را منس
ــت كه تكيه كننده به خداوند  ــد چون مطمئن اس ــايند، نمي هراس نتيجة ناخوش
ــيدن او به  ــورد. اين ايمان به موفقيت موجب رس ــت نمي خ متعال هرگز شكس
ــان آنرا اثر انتظار مي نامند و معتقدند  هدف مي گردد، همان اصلي كه روانشناس
ــيم به احتمال  ــيم و در انتظار موفقيت  باش ــته باش كه اگر ايمان به موفقيت داش

زياد موفق خواهيم بود.

ــا تفويض امور به او، به  ــپاريم و ب ــار زندگي خود را به خداوند متعال بس 66   ب
ــوده مي   كند درگير  ــته و فرس ــائلي كه ذهن را خس ــيم. يكي از مس آرامش برس
ــتقيم ندارد، مثل مواجهه  ــت كه ظاهراً راه حل فوري و مس ــدن با مسائلي اس ش
ــخصي و مشكلات پيچيده خانوادگي، اختلافات  با بيماري هاي صعب العلاج ش
ــغلي و اجتماعي كه در برخي مواقع براي بعضي  ــديد خانوادگي، مشكلات ش ش
ــتغال ذهني بيش از حد به اين  ــد. دانشجويان اگر اش ــا مي باش افراد طاقت فرس
ــردگي، بي   خوابي و  ــند دچار اضطراب، افس ــته باش ــائل ظاهراً لاينحل داش مس
ــوند. ولي افراد متوكل زماني كه احساس كردند  ــاير عوارض ناخوشايند مي ش س
ــنگيني مي كند، مشكل را به خدا سپرده  ــكلات زندگي بر شانه هاي آنها س مش
ــارهاي رواني آزاد مي سازند. اين افراد مطمئن هستند كه خداوند  و خود را از فش
ــكلات كمك خواهد كرد. اين كناره گيري و واگذاري موقت  آنها را در حل مش
امر به خداوند نه تنها از بار ذهن خودآگاه مي كاهد و نمي گذارد كه ذهن آدمي 
خسته و فرسوده گردد، بلكه به روان ناهوشيار (ناخودآگاه) نيز مجال مي دهد كه 

به راحتي دنبال راه حل هاي لازم بگردد.
ــهامت لازم براي  ــجويان قدرت و ش ــش اصل فوق نه تنها به دانش توجه به ش
ــد تا در تغيير زندگي  اقدام به كارهاي مهم را مي دهد و آنان را جرأت مي بخش
ــند، بلكه  ــدن و تغيير روند زندگي نهراس خود گام هاي موثر بردارند و از عوض ش
ــياري نيز آنان را باز مي دارد و در  ــوره هاي بس از اضطراب ها، هراس ها و دلش
ــود. اين  ــكلات واقعي زندگي مي ش نهايت انرژي چنين افرادي صرف حل مش
ــكلات برنامه ريزي كنند. توفيق  ــوده براي حل مش افراد مي توانند با خيال آس
ــتگي به ميزان  ــا در به كارگيري اين راهبرد موثر (توكل به خداوند متعال) بس م
ــل فوق دارد. اين  ــش اص ــدت ايمان و باور و عمل صادقانه ما به ش ــه و ش درج
ايمان در اوايل زندگي از همان زمان كه فرد تجربيات دلبستگي ايمن به والدين 
ــكل مي گيرد و رفته رفته، با رشد معنويت در مراحل  ــب مي نمايد ش خود را كس
ــتن تجربيات حل مشكلات در اثر توكل به خداوند، داشتن  مختلف زندگي، داش
ــط غني معنوي و روحاني و مطالعه زندگي پيامبران و اولياي خداوند تقويت  محي

مي گردد. 

² در پي اطلاعات كافي و ناب باشيد
ــتون بزرگ شناخت دقيق و تصميم گيري  ــتيابي به اطلاعات كافي و ناب، دو س دس
صحيح در ازدواج به شمار ميروند. اولين و مهم ترين نكته در انتخاب همسر اين است 
كه در پي كسب اطلاعات كافي باشيد. براي اين كار لازم است از افراد مختلف ( اقوام، 
ــتان نزديك و همكلاسي هاي طرف مقابل ) اطلاعات  همكاران، همسايه ها، دوس
بگيريد؛ به علاوه لازم است فرد را در موقعيت هاي مختلف ( مانند محل كار، محل 
تحصيل، محل زندگي و ... ) ملاقات كنيد. به اضافه اين كه بر ملاقات هاي درازمدت 
( حداقل 6 ماه ) و طولاني ( چندين ساعت ) با رعايت موازين شرعي و اجتماعي تآكيد 

كنيد. به اين ترتيب مي توانيد اطلاعات جامعي از فرد به دست آوريد.
ــت؟ منظور از اطلاعات ناب، اطلاعات تحريف نشده اي  و اما اطلاعات ناب چيس
ــو هستند. در اين راستا بايد با عواملي  ــتند كه با واقعيت ها هماهنگ و هم س هس
ــتيابي به اطلاعات ناب محروم  كه در روند پردازش اطلاعات مداخله و ما را از دس

مي كنند، آشنا شويم. اين عوامل عبارتند از:
هيجانات مثبت : عشق، علاقه و احساس تعلق افراطي از جمله هيجان هاي مثبتي 
هستند كه سبب مي شوند در ارتباط با ديگري نقاط منفي طرف مقابل را ناديده بگيريد 

و نقاط مثبت او را آرماني تصور كنيد و از او بت بسازيد.
هيجانات منفي : خشم، رنجش و نفرت از ديگري سبب مي شود كه بر نكات مثبت 
ــيد و نكات منفي او را پر رنگ كنيد، در اين  و امتيازات طرف مقابل خط بطلان بكش

صورت خود را از دسترسي به اطلاعات ناب محروم مي كنيد.
ــش داوري و قضاوت كردن ديگران نيز از جمله  پيـش داوري و قضاوت : پي
ــده  ــوند نتوانيد به اطلاعات ناب و تحريف نش ــبب مي ش ــتند كه س مواردي هس
ــيد، زيرا در مورد ديگران بر اساس اطلاعات ناكافي و بدون  ــي داشته باش دسترس

شناخت دست به قضاوت مي زنيد.
خطاهاي شـناختي: به خطاهاي شناختي توجه كنيد. چند خطاي شناختي مهم 
عبارت است از : تفكر همه يا هيچ، تعميم، بر چسب زدن، فيلتر ذهني، بزرگنمايي. جهت 

اطلاعات بيشتر در مورد خطاهاي شناختي به پيام مشاوره شماره 73 توجه نمائيد.
تمرين

• نظر شما دربارة اطلاعات ناب چيست؟
................................................................................................................................

• چه عوامل ديگري در فرآيند پردازش اطلاعات مداخله مي كنند؟
................................................................................................................................

• چگونه مي توان به اطلاعات كافي و ناب در مورد ديگري دست يافت؟
................................................................................................................................

 ² پنهان كاري نكنيد
ــابقة نامزدي، سابقة بستري شدن در بيمارستان  پنهان كردن برخي موارد از جمله س
روانپزشكي، سابقة قانوني و زندان از جمله موارد دردسر ساز و جنجال برانگيز به شمار 
مي روند. برخي جوانان ممكن است به دلايلي از جمله شرم و خجالت، نگراني به دليل 
از دست دادن طرف مقابل و ... دست به پنهان كاري بزنند. گر چه ممكن است برخي 
افراد بتوانند با پنهان كاري به اهداف خود برسند اما در درازمدت با مشكلات زيادي روبه 
رو خواهند شد؛ زيرا در نهايت پس از مدتي همه چيز افشا خواهد شد و فرد پنهان كار 
به دردسر بزرگي خواهد افتاد و مصداق آن اين جملة معروف است كه " آفتاب هميشه 

زير ابر نمي ماند ".
ــته از افرادي هستيد كه قصد پنهان كاري داريد به دو سوال  ــما جزء آن دس اگر ش

زير پاسخ دهيد:
تمرين

• اگر ديگري با من چنين رفتاري مي كرد، چه احساسي داشتم، چه رفتاري انجام 
مي دادم، ودربارة او چگونه فكر مي كردم؟

................................................................................................................................
• پيامدهاي مثبت و منفي پنهان كاري چيست؟

................................................................................................................................
 • بدترين پيامد پنهان كاري چه خواهد بود؟

................................................................................................................................
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ــود و فرد به  ــدن جنبه هاي ناخودآگاه، انرژي رواني فرد آزاد مي ش ــكار ش با آش
آرامش و رهايي مي رسد. بينش يافتن نسبت به مشكلات و مسائل خود نيز به 

اين جنبه از روان مربوط است.

ــت. در برخي  ــور كه گفتيم اندازة اين چهار بخش در افراد متفاوت اس همان ط
ــت و بخش ديگر چروك خورده و كوچك. در فرآيند  ــي وسيع اس افراد، بخش
ــاگري  درمان، درمانگر اندازة اين چهار بخش را تغيير مي دهد. فرآيند خودافش
بيماران سبب مي شود كه بخش خودِ عمومي رشد كند و خودِ رازآميز، خودِ بي 
ــود. كاوش در لايه هاي عميق ترِ خود و  ــرت و ناخودآگاه كوچكتر مي ش بصي

آشنا شدن با آن، از اندازه بخش ناخودآگاه مي كاهد.
ــب بينش  ــي و كس ــي روزمره نيز فرصت هاي خوبي براي خودشناس در زندگ
ــاي ناخودآگاه، همان  ــدن به انگيزه ه ــش مي آيد. بصيرت يافتن و آگاه ش پي
«خودشناسي» است و چنانچه حضرت محمد(ص) فرموده است : "هر كه خود 

را بشناسد خداي خويش را شناخته است".
ــي لزوماً با روان درماني حاصل نمي شود، گرچه روان درماني فرآيند  خودشناس
ــكي و  ــدن علائم روان پزش ــريع مي نمايد و به بر طرف ش ــي را تس خودشناس
ــي با اخذ  ــردي و بين فردي مي انجامد. خودشناس ــل تعارض هاي درون ف ح
بازخوردهاي ديگران نيز حاصل مي شود. اگر به ديگران فرصت دهيم كه از ما 
ــاره خواهند  انتقاد كنند يا ديدگاه خود دربارة ما بيان كنند، مطمئناً به نكاتي اش
ــي تواند به تغييرات  ــون از آن آگاه نبوديم و به كارگيري آنها م ــرد كه تاكن ك

رفتاري در ما بيانجامد.
      از ديگر راه هاي خودشناسي توجه و دقت به خواب ها است. فرويد خواب ها 
را جاده طلايي ورود به ناخودآگاه مي داند. تعبير رويا فرآيندي پيچيده است، اما 
ــي كمك مي كند. آگاهي از انگيزه هاي دروني خويش، به سلامت  به خودشناس
ــره و توجه به تضاد  ــد. به علاوه، دقت در رفتارهاي روزم ــي كمك مي كن روان
ــد تا خود را بهتر  ــتباهات تكراري به ما كمك مي كن ــاري و گفتاري و اش رفت

بشناسيم و گام مؤثرتري در راه خودشناسي برداريم.
ــاره مي كنيم كه" اگر هر    در پايان به توصيه اي از اميرمومنان علي (ع) اش
شـب چند دقيقه اي پيش از خواب، وقايع روز گذشـته را مرور و 
رفتارهـاي خـود را ارزيابي كنيم، بي ترديد گام بزرگي به سـوي 

خودشناسي برداشته ايم".

ــه از نام جوزف لوفت و هري اينگهام،  ــت ك پنجره جو – هري نام عجيبي اس
ــرح دادند، تركيب شده است. آنان براي وصف  ــتين بار آن را ش كه براي نخس
جنبه هاي مختلف «خود» اين اصطلاح را به كار گرفتند: پنجرة جو- هري از 
ــود كه عبارت اند از : عمومي ، بي بصيرتي ، راز و  ــكيل مي ش چهار بخش تش

ناخودآگاه كه در جدول زير مشخص شده است.

شناخته شده براي 
خودمان

ناشناخته ها براي 
خودمان

شناخته شده براي 
1. عموميديگران 2. بي بصيرتي   

ناشناخته براي 
3. رازديگران 4. ناخودآگاه   

اين انواع "خود" كه در چهار ربع پنجره جو – هري جاي گرفته شده است در 
زير توضيح داده مي شود:

ــكار است. اين  ــي از ما كه هم براي خود و هم براي ديگران آش ربع 1) بخش
ــود. مواردي مانند نام ، طبقه اجتماعي،  بخش، همان خود عمومي ناميده مي ش
سطح تحصيلات، شغل و خلاصه همه چيزهايي كه خودمان و ديگران از آنها 
ــي ، جزء  ــم، در اين بخش جاي مي گيرد. در روان درماني يا خودشناس با خبري

كوچك ترين از اين بخش بررسي مي شود.
ربع 2) يا بخشي كه براي فرد پنهان است، اما براي ديگران آشكار است. اين 
بخش، همان "خود بي بصيرت" نام دارد. مواردي كه اطرافيان از آن خبر دارند 
ولي فرد نسبت به آنها بي اطلاع است، در اين بخش جاي مي گيرد. اين بخش 
ــيت ها و ويژگي هاي منفي مانند بدبيني است. گسترش  ــامل برخي حساس ش
اين بخش از خود، به برخي تضادهاي رفتاري مي انجامد كه فرد از آن بي خبر 
است اما اطرافيان از آن اطلاع دارند. در روان درماني اين ربع پنجرة جو-هري 
براي فرد آشكار مي شود و فرد به تدريج نسبت به بسياري از جنبه هاي منفي 
ــتري از  ــت كه در جريان درمان، حجم بيش خود بينش پيدا مي كند. بديهي اس

اين بخش بررسي خواهد شد.
ــت اما براي ديگران پنهان. اين  ــي كه براي خود فرد آشكار اس ربع 3) بخش
بخش ،  همان "خود رازدار" فرد است. هر فرد براي خود اسراري دارد. در روان 
ــا گاه اين جنبه خصوصي و  ــخن مي گويد ام ــي فرد از اين جنبه خود س درمان
ــرارآميز خود را در روان درماني نيز پنهان مي كند. بديهي است كه در روان  اس
ــع از روان خود را  ــرانجام اين رب ــق و طولاني مدت، فرد س ــاي عمي درماني ه
ــازد. اين ربع از پنجرة جو-هري نيز  ــكار مي س ــايد و براي درمانگر آش مي گش
ــي  ــت مدتي از روان درماني را به خود اختصاص دهد. در خودشناس ممكن اس

ممكن است اين قسمت از روان يا پنجره جوهري تغييري نكند.
ــت. همان ناخودآگاه و شامل  ــي كه بر خود و ديگران پنهان اس ربع 4) بخش
احساسات، تجارب و ويژگي هاي منفي سركوب شده است. اين ربع در افرادي 
كه هنوز روان درماني و خودشناسي را شروع نكرده اند بزرگ است اما به مرور 

و به تدريج كوچكتر مي شود.

پنجره جو- هري پنجره جو- هري 
و خودشناسيو خودشناسي


