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نيازهاي رواني و سلامت روان

   نشریه مشترک دفتر مرکزی مشاوره وزارت علوم و مرکز مشاوره دانشگاه تهران 
 1390 شماره 104/سال یازدهم/خرداد ماه   

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مرکزی مشاوره

معاونت دانشجویی و فرهنگی
مرکزمشاوره دانشجویی

104
دانشجویان عزیز: خواهشمند است، بهترین مقاله این ماه را 

انتخاب و کد آن را  به شماره sms 0935 2500468 نمائید.

روز جهاني بدون دخانيات/خرداد 1390

"اجراي كامل قوانين دخانيات، راهي به سوي سلامت همگاني"

روز جهاني دخانيات هر سال در 31 مي، مصادف با 10 خرداد ماه برگزار مي‌شود. روزي كه وزارتخانه‌ها 

و نماينده‌هاي دولت بيشتر از روزهاي ديگر به سلامت عمومي توجه كرده و با دخانيات مبارزه ميك‌نند.

در س��ال 1987 كشورهاي عضو سازمان بهداش��ت جهاني با تعيين يك روز با عنوان روز جهاني 

بدون دخانيات؛ توجه افراد را به مضرات و خطرات اس��تفاده از دخانيات جلب نموده و به بررس��ي 

راهكارهاي جلوگيري از مرگ و مير ناشي از آن مي پردازند.

آيا مي دانيد اس��تعمال س��يگار تا چه حد به شما آسيب مي رساند؟ آيا مي‌دانيد، نيكوتين يك ماده 

س��مي اس��ت؟ طبق تحقيقات س��ازمان جهاني بهداش��ت در هر 8 ثانيه يك نفر در دنيا به علت 

استعمال دخانيات جان خود را از دست مي دهد.

وابستگي به سيگار از شديدترين انواع اعتياد است. پس بياييد هر روزمان، را روز بدون دخانيات بناميم. 

فهرست: 
 نيازهاي رواني و سلامت روان/   1 آيا هنگام مطالعه تمركز خود را از 

دست مي‌دهيد؟ /    2 نيمه تمام گذاشتن كارها/    3 نکات کلیدی برای 
جوانان در آستانه ازدواج /4 

 

اگ��ر قورباغه كوچكي را در ظرف آب جوش قرار دهيد، قورباغه از ترس جان و ش��دت 
دمايي كه به او تحميل مي ش��ود، بلافاصله از ظرف بيرون مي جهد. اما اگر قورباغه را 
در ظرف آبي با دماي معتدل قرار دهيد و ظرف را روي حرارت ملايم بگذاريد و كم كم 
حرارت را زياد كنيد قورباغه بدون آن كه احساس خطر كند، آن قدر درون آب مي ماند تا 

كم كم پخته شود و جان خود را از دست بدهد.
در واقع ساختار دروني قورباغه به نحوي است كه تنها به خطرهاي ناگهاني واكنش نشان 
مي دهد، و در مواقعي كه خطر به صورت آرام و تدريجي بر او يا محيط وارد مي شود، آن 

را تشخيص نمي دهد و اقدامي نمي كند.
اگر چه ساختار جسماني و رواني انسان با حيوانات تفاوت هاي اساسي دارد، ولي بسياري 
از ما نيز با ناآگاهي و عدم شناسايي سموم و آسيب هاي تدريجي وضع موجود را تحمل 
ميك‌نيم و يكباره از پاي درمي آييم. معمولًا مشكلات عاطفي ناشي از آسيب هاي زندگي، 
به تدريج ش��دت مي يابند و عميق تر مي شوند. براي آن كه ريشه چنين مشكلاتي را 
بخشكانيم، بايد نيازهاي اساسي و بنيادي خود را بشناسيم و با پاسخگويي مناسب به اين 

نيازها، سلامت روان خود را تضمين كنيم.
تحقيقات مفصل مزلو، روان ش��ناس معروف، دربارة نيازهاي اساسي انسان راهگشاي 
بسياري از مسائل در اين زمينه بوده است، اما در اين  مقاله به نيازهاي رواني انسان از 

نگاه ديگري توجه شده كه البته شباهت هاي زيادي به ديدگاه مزلو دارد.
اين نيازها عبارتند از :

1 . نياز به توجه متقابل ) ارائه و دريافت (
همة ما به ارتباط مس��تمر با يكديگر نياز داريم. بدون اين تعاملات، 

كاركرد ذهني، هيجاني و رفت��اري مختل مي‌گردد. نمونه 
بارز آن در افراد س��الخورده‌اي مش��اهده مي شود كه 

به تنهايي زندگي ميك‌نند و دچار انزواي اجتماعي 
مي‌شوند. پس از چند ساعت تنهايي هيچ چيز 

بهتر از دقايقي همنش��يني نيست. تماس 
چشمي با اطرافيان حتي بي آنكه گفت 
و شنودي در كار باشد به ايجاد احساس 

تعلق منجر مي‌شود.
 آيا ب�ه اين نياز خ�ود توجه 

ميك نيد؟ ب�راي ارتباطات 
خ�ود چ�ه ان�دازه تلاش 

ميك‌نيد؟
2 . نياز به برقراري تعادل 

بين ذهن و بدن
نوع تغذيه، مي��زان خواب، ورزش، نحوة 

برآوردن نيازهاي جسماني و در كل سبك زندگي هر فرد بر روح و روان او تاثير مستقيم 
دارد. برقراري تعادل بين ذهن و جسم يكي از نيازهاي مهم است كه غالباً ناديده گرفته 
مي ش��ود. با انتخاب و اجراي س��بك زندگي سالم و متعادل، تعادل بين ذهن و جسم 

برقرار مي گردد.
 ب�ه اين نياز خود چگونه پاس�خ مي دهيد و ب�راي بر طرف كردن آن 

چه مي كنيد؟

3 . نياز به هدفمندي و معنا گرايي
ش��ايد مهم‌ترين وجه تمايز انس��ان از حيوان، توانايي تشخيص، تحليل و حل مسئله 
باش��د. همين توانايي به زندگي معنا و جهت مي‌ده��د و البته در صورت عدم توجه به 
آن بيهودگي و سردرگمي گريبان ما را خواهد گرفت. ويكتور فرانكل، روان شناس بنام 
و خالق نظرية معنا درماني، يافتن معناي زندگي را كليد دس��ت يابي به سلامت رواني 
مي‌دان��د. يافتن معناي زندگي با اتصال به معنوي��ت، پرداختن به امور معنوي و يافتن 

چرايي زندگي به دست مي‌آيد.
 آيا معنايي براي زندگي خود يافته ايد؟ آيا هدفهاي خود را مشخص 
و روشن كرده ايد؟ آيا هدفمندانه حركت مي كنيد؟ آيا در مسير معنويت 

گام بر مي داريد؟

4 . نياز به مشاركت اجتماعي
وقتي معناي زندگي را يافتيد، احس��اس رضايت مي كنيد و در صدد رفع خواست هاي 
فردي )اعم از جسماني، ذهني و معنوي( بر مي آييد، اما چون زندگي در كنار ابعاد فردي، 
ابعاد اجتماعي نيز دارد، پرداختن به بعد اجتماعي زندگي از نيازهاي مهم ديگري است كه 
ما را از فردگرايي به جمع گرايي و در نتيجه به زندگي سالم تر سوق مي دهد. فعاليت 
درگروه و مشاركت اجتماعي احساس تعلق را تقويت مي كند و به ارتقاي 

سلامت رواني ما مي‌انجامد.
 آيا به اندازة كافي در اجتماع و فعاليت هاي 
جمعي حض�ور داريد؟ آيا با ديگران ارتباط 

سالم برقرار مي كنيد؟

5 . نياز به چالش و خلاقيت
يادگيري مطالب جديد، فعاليت هاي جديد، 
ارتقاي مهارت هاي موجود و گس��ترش 
چش��م اندازهاي آينده، حس پيشرفت و 
زنده بودن را در انس��ان بي��دار مي كند. 
تلاش و ترقي، رش��د و حركت به همراه 
دارد، معناي بهتري به زندگي مي دهد و 

انگيزه و علاقه ايجاد مي كند.
 آيا به اين نياز، پاس�خ مناس�بي 
داده اي�د؟ براي پاس�خگويي به اين 
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نياز چه طرح يا برنامه اي داريد؟

6 . نياز به صميميت
همه انسان ها نياز به توجه دارند؛ نياز به فردي كه خواست ها، اميدها و آرزوهايشان را با 
وي در ميان بگذارند. براي برخي افراد اين صميميت با ديگري به سادگي اتفاق مي‌افتد، 
اما براي بسياري افراد داشتن يك دوست صميمي بسيار مشكل است و رسيدن به اين 
مرحله از صميميت به سختي امكان پذير است. در هر صورت فردي كه اين صميميت 
را در زندگي خود تجربه نمي كند، خلأ بزرگي احساس مي كند و اين فقدان در درازمدت 

ضربه هاي سنگيني به روح و روان وي وارد مي سازد.
 براي برقراري روابط صميمانه چه مي كنيد؟ 

7 . نياز به حس كنترل
نداش��تن كنترل بر اوضاع و احوال خود و روابط، پيامدهاي نا مطلوبي به بار مي آورد. 
افرادي كه زندگي خود را دركنترل دارند، توانايي ها و محدوديت ها را مي شناسند، بر 
اوضاع و احوال زندگي خود مس��لط اند و بهتر و آسان تر با مشكلات كنار مي آيند. در 
حالي كه ناتواني در مديريت مس��ائل و حل مس��ائل به احساس ناتواني و قرباني بودن 
مي‌انجامد. فردي كه خود را محكوم به شرايط موجود مي بيند ، به قدرت و توانايي خود 
براي حل مسائل زندگي باور ندارد، موضع قرباني مي گيرد، به تدريج افسرده مي‌شود و 

دائماً در انتظار اقدام ديگران است.
 ش�ما در زندگي خ�ود تا چه اندازه نقش فع�ال و موثر داريد؟ تا چه 
اندازه در امور زندگي خود احساس تسلط و اقتدار مي كنيد؟ آيا توانايي 

مديريت زندگي خود را به شكل مطلوب داريد؟

8 .نياز به احساس ارزشمندي
 احساس ارزشمند بودن بدين معناست كه وجود خود را، صرف نظر از برخي رفتارهاي 
اش��تباه ارزش��مند بدانيم و باور كنيم كه در هر جايگاه و ه��ر موقعيتي مي توانيم فرد 
ارزش��مندي باش��يم. اگر ارزشمند بودن خود را از مقام، تحصيلات، ثروت و جز آن جدا 
س��ازيم، رضايت دروني بيشتري خواهيم داشت. افرادي كه عزت نفس دارند، معتقدند 
كه "‌من ارزشمندم، حتي اگر اشتباه كنم‌". اين افراد رفتار خود را از شخصيت خود جدا 
ميك‌نند و ضمن شناخت رفتارهاي اشتباه بر شخصيت خود برچسب نمي زنند. احساس 

ارزشمندي بستري مناسب براي رسيدن به عزت نفس و اعتماد به نفس سالم است.
 براي ارتقاي عزت نفس خود چه كرده ايد؟ آيا احس�اس ارزشمندي 

مي كنيد؟

9 . نياز به احساس امنيت
همه ما به فضايي امن و محيطي قابل پيش بيني نياز داريم، ايمني و سلامت از نيازهاي 
اساسي انسان است. در واقع ارضاي بسياري از نيازها تابع فراهم شدن امنيت ) فردي _ 

اجتماعي ( و بهداشت ) جسمي _ رواني ( است.
 تا چه اندازه در محيط زندگي خود احساس امنيت مي كنيد؟ چگونه 

مي توانيد به احساس بهتري دست يابيد؟
همان طور كه ملاحظه كرديد، زندگي مملو از نيازهاي گوناگون اس��ت، به طوري كه 
بيشتر وقت ما صرف برآورده كردن آنها  مي شود. هر چقدر در برآورده كردن اين نيازها 

موفق تر عمل كنيم، سلامت رواني بهتري خواهيم داشت.
هرفرد بايد زندگي خود را بازبيني و برآورد كند كه تا چه اندازه به نيازهاي خود پاس��خ 
مي‌دهد، نواقص و مشكلات را شناسايي كند و در صدد رفع آن برآيد. با برخي فعاليت‌ها 
مي‌توان اين نيازها را برطرف كرد. براي مثال با انجام امور خيريه، عبادت و امور معنوي 
مي توان نيازهاي ش��مارة 1، 3، 4 و 5 را برآورده س��اخت. يا از طريق قدم زدن در كنار 

يك دوست صميمي نيازهاي 1، 2، 3، 5 و 6 را برطرف ساخت.
 در هر حال اگر زندگي ش��ما از مسير پيش��رفت منحرف شده است يا خودتان چندان 
خشنود و خوشحال نيستيد، كمي تأمل كنيد و مشكلات موجود را شناسايي و در رفع 

آن اقدام كنيد.

سلامت رواني بدون پرداختن به نيازهاي رواني ممكن نيست. سلامت 
رواني خود را جدي بگيريد.
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کد آيا هنگام مطالعة متون درسي يا گوش دادن به سخنراني 
حواستان پرت مي شود؟

آيا افراد، اشيا يا رويدادهاي اطراف تمركز شما را بر هم 
مي‌زنند؟

آيا وقت زيادي را صرف تلاش براي تمركز مي كنيد؟
آيا دامنة توجه تان كوتاه است؟

اطلاعات ارائه شده در اين مقاله به شما كمك مي كند 
ذهنتان را پرورش بدهيد و نظم ببخش��يد و با افزايش 

سطح تمركز و دامنة توجه به نتايج بهتري دست يابيد.
تمركز فراين��د ذهني هدايت اف��كار به يك موضوع 
يا مس��ئله در يك زمان اس��ت. براي ايجاد تمركز بايد 

زمينه‌هاي فيزيكي و ذهني را فراهم كنيم.
  زمينه هاي فيزيكي

محل مطالعه را با دقت انتخاب كنيد؛ زيرا محيط فيزيكي 
مستقيماً بر توانايي تمركز كردن تاثير دارد. در دانشگاه يا 

خانه محلي را بيابيد كه اين ويژگي‌ها را داشته باشد :
1 . ميزان صدا براي تمركز مناسب باشد.

2 . ميز و صندلي اندازة مناسب داشته باشد.
3 . فض��اي مطالعه و ديواره��اي اطراف خلوت و بدون 

پيرايه باشد.
4 . دو منبع نور در محيط وجود داشته باشد.

5 . وسايل مورد نياز در دسترس باشد.
  زمينه هاي ذهني

تمركز فرايندي ذهني است، بنابراين ذهن بايد فرصت داشته باشد زمان آغاز كار جديد 
را بداند. بايد هنگام شروع مطالعه، توجه و علاقه جديد ايجاد كنيد. بدن بايد در حالتي 

آرام آمادة دريافت اطلاعات باشد.
راهكارهاي زيركمك مي كند تا زمينه هاي ذهني موثر را فراهم كنيد:

 1( روش‌هاي آرام سازي براي كسب آرامش بدني و ذهني. اگر بدن در 
حالت تنش باشد، كسب تمركز دشوار خواهد بود. هر قدر آرام تر باشيد، توانايي بيشتري 
براي كسب اطلاعات جديد خواهيد داشت. از روش‌هاي تن آرامي هنگام مطالعه، در 
كلاس يا قبل از امتحان اس��تفاده كنيد. روش‌هاي تن آرامي بس��يارند، بعضي از اين 

روش‌ها عبارت است از:
الف ( تنفس عميق. با تنفس عميق ريه ها را پر از هوا كنيد. ش��ايد فكر كنيد 
ريه‌ها پر ش��ده اس��ت، اما هنوز براي نفس كشيدن جا دارند. دوباره نفس بكشيد؛ 
حال به آهس��تگي هوا را بيرون دهيد و آرامش را در بدنتان احس��اس كنيد. عمل 

تنفس عميق را چند بار تكرا ركنيد.
ب ( با سه شماره هوا را به درون ريه ها بفرستيد. اين كار را با چشمان باز 
يا بسته مي توانيد انجام دهيد. با سه شماره هوا را درون ريه ها جا دهيد، با سه شماره 
هوا را در ريه ها نگه داريد و با سه شماره هوا را بيرون دهيد. اين كار را چند بار تكرار 

كنيد.
 2( محل آرماني : اين راهكار تريكبي از تنفس و تجس��م اس��ت. به آرامي نفس 
بكشيد، هنگام دم، محلي زيبا و آرام بخش را تصور كنيد كه به شما احساس آرامش، 
اعتماد، امنيت و شادي مي دهد. در حالي كه آهسته هوا را بيرون مي دهيد به تجسم 
اين محل آرماني ادامه دهيد. فرايند تجسم و تنفس را چندين دقيقه دنبال كنيد. هدف 
از اين راهكار تخلية هيجانات و ايجاد حالت ذهني مثبت است. بعد از رسيدن به هدف، 

با محل آرماني خود خداحافظي كنيد.
 3( خودگويي مثبت : خود گويي توصيه اي است كه به آرامي و به صورت ذهني 
و دروني به خود مي كنيد. خودگويي ممكن است مثبت يا منفي باشد. خودگويي‌هاي 
منفي اغلب با شكس��ت‌، نارضايتي‌، ترديد‌، احساس گناه، شرم و خجالت همراه است. 
ب��ه محض ش��نيدن خودگويي هاي منفي دس��تتان را به علامت توق��ف بالا ببريد. 
خودگويي‌ه��اي مثبت عباراتي خوش بينانه، اطمين��ان بخش و قاطع اند كه يكفيتي 
مثبت دارند. خودگويي هاي منفي را با خودگويي هاي مثبت عوض كنيد. به جاي اينكه 
بگوييد " اگر تلاش هم بكنم مي دانم به نتيجه نمي رسم " بگوييد " آماده ام كه در 

اين امتحان به خوبي عمل كنم ".
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 4( به ياد آوردن موفقيت ها : چش��مانتان را ببنديد و خود را در حالي مجس��م 
كنيد كه كار مورد نظر را با موفقيت ش��روع كرده ايد. خود را در حالي مجس��م كنيد 
كه با كتاب، منابع و وس��ايل مورد نياز پش��ت ميزتان نشسته ايد و مي دانيد دقيقاً از 
كجا شروع خواهيد كرد و روي كدام قسمت و چه مقدار از كار تمركز خواهيد كرد. و 
دوباره خود را در حالتي مجسم كنيد كه در حال خواندن، حفظ كردن و به ياد آوردن 

اطلاعات هستيد.
 5( تعيين هدف : براي هر نوبت مطالعه هدف تعيين كنيد. تعيين كنيد كه در اولين 
5 دقيقه چه كار خواهيد كرد. اهدافي مشخص با مراحل، زمان و پاداشي مشخص براي 
هر نوبت مطالعه تعيين كنيد. مثلًا چند صفحه از تكليف را در چه زماني، با چه مراحلي 

انجام خواهيد داد و چه پاداشي دريافت مي كنيد.
 6( مقابله با عوامل مزاحم : عوامل مزاحم رويداد هايي هستند بيروني يا دروني كه 
تمركز را بر هم مي زنند. تلويزيون، اشخاص، صداها، آب و هوا عوامل مزاحم بيروني‌اند. 
عوامل مزاحم دروني اموري است مانند روياهاي روزانه، نگراني ها، افسردگي، بيماري، 

گرسنگي، تشنگي و هيجانات ديگر.
 اولين قدم در بهبود تمركز، شناسايي عوامل مزاحم است. براي بسياري از دانشجويان 
عوامل مزاحم دروني چالش برانگيزتر از عوامل مزاحم بيروني اس��ت. عوامل مزاحم 
دروني ممكن اس��ت از هيجانات منفي ) اس��ترس، خشم و اضطراب ( و مثبت ) يك 
رويداد مثبت، وابستگي عاطفي و خيال پردازي ( ناشي شود. براي كاهش عوامل مزاحم 

راهكارهاي زير توضيح مي شود:
 علامت زدن، گنجة ذهني، فهرس��ت فعاليت هاي روزانه، كوچك كردن تكاليف، نه 

گفتن، مسئوليت پذيري.
   علامت زدن

از اين راهكار مي توان براي رفع هر عامل مزاحم بيروني يا دروني استفاده كرد. هدف، 
كاهش تعداد زمان هايي اس��ت كه حواس��تان پرت مي شود. شروع كنيد. يك كارت 
روي ميزتان بگذاريد، هر وقت حواستان پرت مي شود روي كارت يك علامت بزنيد، 
در پايان تعداد علامت ها را بش��ماريد. هدف ش��ما براي نوبت بعدي كم كردن تعداد 

علامت‌ها ست.
   گنجة ذهني

جعبه اي را تصور كنيد كه مي توانيد در آن همة موارد شخصي را انبار كنيد. اين جعبه 
گنجة ذهني شماس��ت. قبل از مطالعه هر نگراني، دل مش��غولي يا هيجان مزاحم را 
شناسايي كنيد. همة اين افكار را درون گنجه قرار دهيد و در آن را قفل كنيد. با احتياط 
و به آرامي جعبه را از مقابل ديد خود بيرون ببريد. حال عوامل مزاحم دروني موقتاً كنار 

رفته اند. در فرصت مناسب سراغ جعبه برويد و روي موضوعات درون آن كار كنيد.
   فهرست فعاليت هاي روزانه

اگر تكاليف زيادي داريد، يادآوري چگونه انجام دادن آنها ممكن است يكي از عوامل 
مزاحم دروني باشد. قبل از شروع مطالعه، فهرست انجام كار را تهيه كنيد. بعد از اتمام 

زمان مطالعه براي مواجهه با موارد فهرست، وقت بگذاريد.
   كوچك كردن تكاليف

گاهي ممكن است نسبت به تكميل تكليف احساس وحشت، ناكامي يا ترديد كنيد. اين 
وضع به عامل مزاحم دروني و اتلاف وقت تبديل مي ش��ود. براي مقابله با اين وضع 
تكليف را به قطعاتي كوچك تقسيم كنيد. هدف از اين كار ايجاد احساس كنترل نسبت 
به تكليف اس��ت. س��عي كنيد در هر زمان روي يك مرحله از تكليف كار كنيد. بعد از 

تكميل يك مرحله به سراغ مرحلة بعدي برويد.
  نه گفتن

فرض كنيد وقتي را براي مطالعه در نظر گرفته ايد. مطالعه در اين زمان اولويت شما 
اس��ت. چنانچه يكي از دوستان براي كاري نزدتان آمد يا به شما تلفن زد به پيشنهاد 

وي " نه " بگوييد.
   مسئوليت پذيري

به جاي سرزنش كردن همسايه يا دوستان در محل مطالعه، مسئوليت پذير باشيد و 
براي مطالعه جاي ديگري را انتخاب كنيد. مسئوليت پذير باشيد و صداي تلفن تان را 
قطع كنيد، مسئوليت پذير باشيد و وقتي را براي مرتب كردن ميزتان اختصاص دهيد.

با تمركز بيشتر خود را براي امتحانات آماده كنيد

براي همه ما در زندگي پيش آمده است كه نتوانسته ايم كارهاي خود را طبق برنامه 
در زمان مقرر انجام دهيم يا ش��ايد بارها  تصميم جدي براي انجام كاري گرفته ايم 
ولي آن را نيمه كاره رها كرده ايم. افراد بسياري هستند كه انجام مسئوليت هايشان را 
به زمان ديگري موكول مي كنند و يا تا آخرين لحظه كارهايي را كه بايد انجام دهند، 

انجام نمي دهند.
بار كارهاي نيمه تمام بيش از پيش بر دوش سنگيني مي كند و باعث استرس، احساس 
گناه، نگراني و ... مي گردد و موجب افت عملكرد شده و بريكفيت زندگي فرد تاثيرات 

نامطلوب بر جا مي گذارد.
چرا از انجام كار طفره مي رويم و كارها را نيمه تمام مي گذاريم؟

عوامل بسياري در اين زمينه دخيل هستند كه از مهمترين آنها مي توان به موارد زير 
اشاره كرد:

ترس از شکس��ت، خودکم بيني، توقع افراطي از خ��ود، اطلاعات ناکافي براي انجام 
کار، مش��خص نبودن اولويت ها، ترديد داش��تن، نا آشنايي باشيوه هاي حل مسئله، 
پيش داوري، ناتواني در درک اقدام به جا و به موقع، نداشتن برنامه، ضعف در آشنايي 
با وظايف خود، فش��ار کاري بيش از اندازه و خس��تگي ناشي از آن، انجام فعاليت‌هاي 
متنوع هم زمان، در اختيار نداشتن ابزار لازم براي کار و فعاليت، بيماري هاي جسمي، 
کمال‌گرايي وسواس گونه، پرخوابي و تن پروري از مهم ترين عوامل نیمه تمام گذاشتن 

کارها هستند. گاهي ممکن است همراهي چند علت موجب بروز مشكل شود.

راه هاي تغيير
   توجه به زمان و فرصت: اگر فرصت ها را غنيمت بشماريم، از آن خوب استفاده 
مي‌کنيم و انجام کار را تازمان بعدي به تاخير نمي اندازيم؛ چون که زمان بعدي هنوز 

تحقق پيدا نکرده و معلوم نيست فرصت ديگري براي انجام اين فعاليت به دست آيد.
   تعيين وقت معين براي هر کار: براي هر کاري قبل از انجام آن وقت معيني 
را در نظر بگيريد تا در آن وقت و فاصله زماني کار انجام شود.اگر وقت هر کاري از قبل 

مشخص نشود، ممکن است انسان در انجام آن، امروز و فردا کند.
   تالش براي ايجاد انگيزه: کي��ي از راه هاي ايجاد و تقويت انگيزه، تصور 
مثبت و ارزش��مند از اتمام فعاليت است. وقتي پايان موفقيت آميز کار خود را مجسم 

کنيد، تلاش بيشتري خواهيد کرد تا آن را تمام کنيد.
   کوچک کردن کار: کار خود را به بخش هاي کوچک تر تقسيم کنيد تا بتوانيد 

بر آن مسلط شده و از عهده انجامش برآييد. 
    اولويت بندي کردن کارها: کارهايتان را بر اساس رديف‌هاي زير اولويت‌بندي 

کنيد : 
   كارهاي فوري و مهم : كارهايي هس��تند كه بصورت اورژانسي پيش آمده و 
بدون پيش بيني قبلي خود را نمايان مي كنند از جمله : داشتن امتحاني بدون اطلاع 

قبلي استاد، رفتن به سفر به دليل فوت يكي از نزديكان و ...
 اين دس��ته از امور آنچنان س��ريع به وجود مي آيند كه فقط يك انتخاب را براي ما 
مقدور مي سازند و در واقع ما ناگزير به انجام همان يك راه هستيم و در صورت تعلل، 

چيزهاي با ارزشي را از دست خواهيم داد.
   كارهاي غير فوري و مهم : اين دسته از كارها همان اموري هستند كه نقش 
كليدي در زندگي هر شخص ايفا مي كنند. اموري كه در نگاه اول ممكن است خيلي 
فوري بنظر نرس��ند ولي در عين حال بسيار مهم هستند و در صورت عدم انجام آن، 
تبديل به كارهاي فوري و مهم مي شوند و اختيار تصميم گيري را از ما سلب ميك‌نند. 
از جمله دريافت المثني براي شناسنامه گمشده، درس خواندن در زمان هايي كه هنوز 
امتحاني در كار نيست، انجام پروژه هاي دانشگاه پيش از نزديك شدن به زمان تحويل 

و... 
   كارهاي فوري و غير مهم : اين دس��ته از كارها ش��امل اموري است كه اگر 
چه براي شما مهم نيستد ولي براي آنجام آن اجبار يا ضرورتي وجود دارد. براي مثال 
ش��ركت در برخي مراس��م فاميلي يا اداري كه از روي برخي آداب و ملاحظات انجام 

مي گيرد.

نیمه تمام گذاشتن کارها
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 عدم پرداختن به حواشي : به محض رفتن سراغ کار، آن را شروع کنيد و 
به حواشي غير ضروري نپردازيد. کيي از دام هاي اهمال کاري آن است که به حواشي 

کار مي پردازيد تا اصل کار.
 تمري�ن ن�ه گفتن: بين انتظارهاي ديگران و ت��وان خود توازن برقرار کنيد. 
تمرين کنيد که بتوانيد در مواقع لزوم به ديگران »نه« بگوييد. آن گاه که زمان کافي 
براي انجام کارهاي ديگران نداريد، مسئوليت جديد را نپذيريد تا انجام کارهاي قبلي با 

تاخير مواجه نشود.
 حرف آخر : 

نیمه تمام گذاشتن کارها مثل سرماخوردگي نيست که با خوردن چند قرص و استراحت 
رفع شود، بلکه مثل بيماري سينوزيت است که اگر مراقب نباشيد دوباره عود مي‌کند. 
داروي آن هم برنامه ريزي و مراقبت هميشگي است. با به پايان رسانيدن كارهاي نيمه 

تمام آرامش خود را بازيابيد.

   كارهاي غير فوري و غير مهم : همانطور كه مش��خص است اين دسته از 
كارها نه مهم هستند و نه فوري، مثل تماشاي برخي فيلم هاي بدون محتوا، خواب 
بيش از اندازه، فرستادن پيامك هاي بي مورد، وقت گذراني هاي بي هدف و ... بنابراين 

شايد بهتر باشد يا از زندگي حذف شوند و يا واقعاً در آخرين اولويت قرار بگيرند.
مديريت زمان مي تواند به شما كمك كند، كارهاي نوع چهار را حتي الامكان حذف، 
كارهاي دس��ته اول و سوم را حداقل و با برنامه ريزي قبلي به كارهاي دسته 2 يعني 

امور غير فوري و مهم بپردازيد.
   کشف ضعف ها و قوت هاي خود : ابتدا توان خويش را در انجام کارها بطور 
دقيق برآورد کنيد و سپس کار را مناسب با توان خود بپذيريد. وقتي که فرد توان انجام 

کار را نداشته باشد، انگيزه اي براي تلاش و شروع فعاليت و يا پايان آن ندارد.
   تغيير محيط: تغيير و تحول در اين شرايط مي‌تواند تنبلي و بي حالي را از افراد دور 

کند. سعي کنيد محيط شما هماهنگ و متناسب با فعاليتي باشد که انجام مي‌دهيد.
   استفاده از عهد و پيمان: گاهي لازم است با خود عهد ببنديم که در انجام آن کار 

کوتاهي نکنيم و در صورت شکستن عهد و پيمان براي خود تنبيهي در نظر بگيريم. 
از همين الان شروع کنيد: منتظر فردا و زمان بهتر نباشيد. همين الان بهترين زمان 
براي انجام کار است. شروع به اجراي کار مورد نظر سبب مي‌شود تا اضطراب خود را 

نسبت به انجام آن کار فراموش کنيد.
   اس�تفاده از وقت اختصاصي: هر روز مقداري از وقت خود را براي کارهاي 
عقب مانده اختصاص دهيد. مثلًا سي دقيقه از وقت خود را منحصراً به انجام کارهايي 
که به تعويق انداخته ايد، اختصاص دهيد. خواهيد ديد که همين سي دقيقه به تدريج 

مشکل اهمال کاري شما را از ميان بر مي دارد.
   تقسيم وقت: از سوي ديگر اجراي به موقع برنامه هدفمند نيازمند زمان است و 
اگر براي اجراي برنامه‌هاي مختلف وقت خود را بين برنامه هاي متعدد تقسيم نکنيم، 
نمي‌توانيم برنامه را اجرا کنيم. افراد موفق با تدوين برنامه، عمل به آن و اجتناب از تأخير 

و تعلل، موفقيت خود را به دست آورده اند.
   دست برداشتن از كمال گرايي: ديگر به خود نگوييد که عملکردتان بايد 
عالي باشد. به خاطر داشته باشيد که نفس عمل کردن بسيار مهم‌تر است. کي ضرب 
المثل مي‌گويد: تخم مرغ امروز بهتر از مرغ فرداس��ت. کي تحقيق خوب را سرموقع 
تحويل دادن بهتر از اين است که کي تحقيق عالي را با تأخير تحويل دهيد يا هرگز 
نتوانيد آن را به پايان برسانيد. ايده آل نگرها ستاره ها را هدف مي گيرند، اما چيزي جز 

هوا نصيبشان نمي‌شود.
   تغيير فرهنگ لغات: کلمات »براي فردا«، »‌بعداً« و »حالا باشد« را از فرهنگ 
لغ��ات خود حذف کنيد. اين کلمات، ابزار به تعويق اندازي کارها هس��تند و داراي بار 
معنايي و تغيير دهنده رفتار هستند؛ پس، تصميم بگيريد از کلمات و واژه هايي که ما را 

براي تأخير و تعلل تحرکي مي‌کنند، استفاده نکنيد.
   غلبه بر ترس ها : اگر از انجام کاري مي ترسيد، به درستي و با دقت تلاش 
کنيد ترس‌هايي را که در گوش��ة ذهن تان پنهان ش��ده اند، بيرون بياوريد و آن ها را 
تحليل و علت يابي کنيد. روان شناسان معتقدند ترس تا وقتي مشکل آفرين است که 
از آن فرار مي کنيد، اما آن زمان که با آن مواجه مي شويد، قدرت خود را از دست خواهد 
داد و زمينه مقابله با آن فراهم خواهد شد. به انجام کارهاي امروز فکر کنيد نه مشکلات 

احتمالي فردا. از انجام ندادن کار و تأخير آن بترسيد و نه انجام دادن آن.
   حذف قاتلين وقت: فهرس��تي از کارهايي که در طول روز، هفته و ماه انجام 
داده‌ايد تهيه کنيد و مواردي كه وقت ش��ما را تلف كرده و عامل تأخير كارهاي ش��ما 
گرديده يادداشت نماييد، اين امور بايد حذف شوند تا وقت ما براي انجام کارهاي مورد 
نياز آزاد شود. همچنين در آخر هر روز برنامه خود را مرور کنيد و ببينيد چه مقدار عمل 
کرده ايد و اگر تأخيري وجود دارد فوراً آن را جبران کنيد؛ در غير اين صورت وقتي که 

تعداد کارهاي عقب افتاده زياد شد، انجام آن ها چندان ساده نيست.
  ياري گرفتن از توانمندي هاي ديگران‌: لازم نيست همة کارها را خود 
ش��ما انجام دهيد. بعضي امور را به افراد آگاه و با مس��ئوليت بسپاريد تا بخشي از 

وقت شما آزاد گردد.
   عدم بهانه تراشي: گاهي اوقات براي اين که کار را انجام ندهيم و يا به تأخير 
بيندازيم، دنبال بهانه مي‌گرديم و با اندک بهانه‌اي دست از کار مي کشيم. اما اگر شما 
قصد داريد با اهمال کاري خود مبارزه کنيد، سعي کنيد بهانه ها را از خود بگيريد و با 

اندکي تحمل زحمت از همين اکنون شروع کنيد.
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  به زبان بدن توجه كنيد
در سالهاي اخير به نقش زبان بدن يا عوامل غير كلامي در ارتباط توجه زيادي شده 
است. بررسي‌ها نشان داده اند كه تنها 13 درصد ارتباط، از طريق كلام است. با اين 

حساب به نقش پررنگ ارتباط غير كلامي پي مي‌بريد.
حالت‌هاي چهره‌اي )مانند رنگ چهره، حالت چشم ها، تن صدا و لحن كلام( و وضعيت 
اندامي )مانند چگونگي راه رفتن، نشستن، استفاده از دست ها و حركات بدن( مجموعاً 
زبان بدن را تش��كيل مي دهند. براي شناخت بهتر ديگران، توجه به زبان بدن طرف 
مقابل بسيار مهم است. همه ي ما اين جمله را شنيده ايم كه مي‌گويند: "چشم‌ها آينه‌ي 
روح هستند" يا "چشم‌ها هرگز دروغ نمي‌گويند". در اين راستا نگاه سرد يا عاشقانه، لحن 
گزنده، ريشخند يا تبسم‌هاي تحقيرآميز و ... همگي مي‌توانند عشق، تنفر، خصومت، 
تحقير، بزرگ منشي، سوءظن يا پنهانك‌اري را منتقل كنند. بنابراين در ملاقات‌هاي قبل 
از ازدواج به زبان بدن توجه كنيد و اين را به ياد داشته باشيد وقتي به صداقت يا يكرنگي 
طرف مقابل مشكوك هستيد، برگ برنده از آن زبان بدن است. پس نشانه‌هاي مربوط 

به زبان بدن را ناديده نگيريد و سرسري از آن‌ها نگذريد.

تمرين
• زبان بدن در شناخت ديگري تا چه اندازه مهم است؟ و آيا مي‌توان  	

زبان بدن را كنترل كرد؟
.................................................................................................................................................

نكات كليدي براي جوانان
   در آستانه ازدواج 
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