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ــردن از  ــذت ب ــن ل ــی، در عی ــی جمع ــان ها در زندگ انس
معاشــرت بــا دیگــران، در برخــی مواقــع دچــار اختــاف و 
تعــارض می گردنــد. ایــن اختافــات اگــر بــه موقــع حــل 
ــود و  ــر می ش ــراد از یکدیگ ــش اف ــب رنج ــوند، موج نش
ایــن رنجــش در فــرد احساســات منفــی بســیاری را ایجاد 
می کنــد. جهــت کاهــش رنــج ناشــی از اختافــات بیــن 
ــد رعایــت  ــردی، روش هــای مختلفــی وجــود دارد مانن ف
حقــوق یکدیگــر، احتــرام گذاشــتن بــه باورهــای یکدیگــر، 
ــخصیت  ــه ش ــاد )ن ــورد انتق ــای م ــردن از رفتاره انتقادک
فــرد(، تکریــم بــدون قیــد و شــرط افــراد. بــا همــه این ها، 
افــراد درروابــط بیــن فــردی گاهــی از یکدیگــر می رنجنــد 
و ایــن رنــج در درون آنهــا جراحت هــای عاطفــی و روانــی 
ایجــاد کــرده و زندگــی و مســایل شــخصی آنهــا را تحــت 
ــای  ــا و راه حل ه ــی از روش ه ــد. یک ــرار می ده ــر ق تاثی
ممکــن بــرای رهایــی از بــار ســنگین رنجــی کــه در روابــط 
بیــن فــردی ایجادشــده اســت، بخشــیدن دیگران اســت. 
ــده، روش و  ــا ش ــج م ــب رن ــه موج ــردی ک ــیدن ف بخش
ســنت پیامبــران بــوده و خداونــد نیــز هــم خــود را عَفــوُ  
ــا را  ــه م ــم اینک ــت و ه ــی کرده اس ــاینده( معرف )بخش
بــه بخشــیدن دعــوت کــرده اســت. دربرخــی آیــات بــه 

صراحــت بــر بخشــیدن تأکیــد شــده اســت: 
خداوند به پیامبر)ص( می فرماید:

فْحَ الجَمیل« »فاصفَحِ الصَّ
)حجر، 85(      

»پس‌با‌گذشتی‌زیبا‌و‌دلنشین‌از‌مردم‌درگذر
و‌آنان‌را‌مشمول‌عفو‌خود‌ساز!«

گذشــت نســبت بــه دیگــران؛ یعنــی بــا وجــود اقــرار بــه 
رنــج و درد ناشــی از وجــود اختــاف در روابط بیــن فردی، 
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فــردِ رنجیــده  خاطــر، نســبت بــه فــردی کــه خافــی از او 
ــی  ــد و عمل ــه ای در دل نمی پروران ــه کین ســرزده، هیچگون
متقابــل  از او ســر نمی زنــد و نســبت بــه او بــا مهربانــی، 
ــد و خــود را از  ــار می نمای ــودت و کرامــت انســانی رفت م
بنــد کینــه فــرد مذکــور آزاد می ســازد. ایــن همــان توصیه 

مولانــا بــرای رســیدن بــه درجــات والای انســانی اســت:
»رو سینه را چون سینه ها، هفت آب شو از کینه ها
وانگـه شـراب عشـق را پیمانه شـو، پیمانه شـو«

ـــل  ـــه در مقاب ـــا نیســـت ک ـــن معن ـــه ای ـــه گذشـــت ب البت
فـــردی کـــه موجـــب رنـــج مـــا شـــده، خـــود را آســـیب پذیر 
ـــاره  ـــده دوب ـــه او در آین ـــم ک ـــازه دهی ـــه او اج ـــازیم و ب س
ـــه  ـــرا ک ـــد؛ چ ـــرار کن ـــود را تک ـــت خ ـــل نادرس ـــار و عم رفت
ـــود.  ـــده نمی ش ـــوراخ گَزی ـــک س ـــار از ی ـــل دوب ـــرد عاق ف
ـــود  ـــی خ ـــوی و روان ـــد معن ـــرای رش ـــیدن ب ـــن بخش ای
ماســـت و افـــرادی کـــه صمیمانـــه دیگـــران را می بخشـــند، 
ـــن  ـــط بی ـــازند و رواب ـــا می س ـــه ره ـــج کین ـــود را از رن خ

ـــند.  ـــود می بخش ـــران بهب ـــا دیگ ـــود را ب ـــردی خ ف
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»ص« فرد بسـیار پر اسـتعداد و کوشایی است و به همین 
دلیـل اولیـن بـاری کـه در کنکور شـرکت کـرد در دانشـگاه 
قبـول شـد و از شهرسـتان بـه تهـران آمـد، ولـی تـرم اول 
بـه او خیلـی سـخت گذشـت او فـردی خجالتـی و کمـرو 
بـود و بـه همیـن دلیـل زمانـی که بـا چنـد نفـر دیگر هم 
اتـاق شـد نمی دانسـت با آنـان چه رفتاری داشـته باشـد 
و چـون احسـاس می کـرد آنهـا بـا هم آشـنا هسـتند و او 
غریبه اسـت، خـود را از صحبت هـا و بحث هـای آنان کنار 
می کشـید و سـعی می کـرد بیشـتر بـه کارهـای شـخصی 
خـود بپـردازد. پـس از گذشـت مدتی»ص« احسـاس کرد 
آنهـا هـم تمایـل چندانی برای برقـراری ارتباط بـا او ندارند 
و بـه نظـر می رسـید که آنـان بیشـتر ترجیـح می دهند که 
بـا هم باشـند. »ص« احسـاس بدی در مورد خود داشـت 
ایـن کـه یـک مزاحـم اسـت و ایـن موضـوع خیلـی او را 
آزار مـی داد. پـس از مدتـی متوجه شـد هـم اتاقی های او 
از قبـل چنـدان آشـنایی بـا یکدیگر نداشـته انـد و فقط از 
ابتـدای تـرم جـاری بـا یکدیگر صمیمی شـده انـد و چون 
او دانشـجوی ورودی جدید بوده اسـت دو هفتـه دیرتر با 
آنان آشـنا شـده اسـت. او تعجـب می    کرد کـه چگونه آنها 
ایـن انـداره با یکدیگـر صمیمی شـده انـد. »ص« با وضع 
بـدی رو بـه رو شـده بـود. از یـک طـرف مایل بـود با هم 
اتاقی هـا ارتبـاط برقـرار کنـد و از طـرف دیگـر ایـن فکر که 
هـم اتاقی هایـش از حضـور او معذب هسـتند مانع از این 

بـود کـه بتواند بـه آن ها نزدیک شـود.
»م« سـعی می کـرد بـا همـه افـراد ارتبـاط برقـرار کنـد. او 
از ایـن کـه دوسـتان زیـاد و متعـددی داشـته باشـد لذت 
می بـرد. افتخـار او در زندگی داشـتن دوسـتان و آشـنایان 
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متعـدد بـود. بـا ایـن حـال چیـزی کـه متوجـه نمی شـد 
ایـن بـود کـه گاهـی اوقـات عـده ای از وی کنـاره گرفته و 
دور می شـدند و یـا گاهـی بـه نظـرش می رسـید کـه در  
بعضـی مـوارد عـده ای مایـل به ارتبـاط با او نیسـتند و او 
ایـن موضـوع را متوجـه نمـی شـد. »م« در فعالیت هـای 
کاسـی نیـز مشـارکت زیـادی از خـود نشـان مـی داد. در 
انجـام پروژه هـا و مقاله هـای گروهـی اولین نفـری بود که 
داوطلـب تقسـیم کار و برنامه ریـزی بود و متوجه نمی شـد 
چـرا عـده ای در پـاره ای مـوارد از فعـال بودن او احسـاس 
نارضایتـی می کننـد. چنـد بـار نیـز پیـش آمـده بـود کـه 
دانشـجویان  دیگـر به او اعتـراض کرده بودنـد که در همه 
کار هـا دخالـت می کنـد و یـا در همـه جـا سـعی می کنـد 
نظـر و ایـده خـودش را اعمال کنـد و فرصت اظهـار نظر را 
از دیگـران می گیـرد. »م« از ایـن نظـرات تعجـب می کـرد 

چـون واقعـا چنیـن قصدی نداشـت.
آن چه مطرح شـد نمونه هایی از مشـکات شـایعی اسـت 
کـه بـه هنـگام برقـراری ارتبـاط پیـش می آیـد و باعـث 
دل سـردی  و  رنجـش، خصومـت  بدفهمـی،  سـوء تفاهم، 
از یکدیگـر می شـود. شـاید بپرسـید مشـکل از کجاسـت؟ 
چـرا افـراد متوجـه احساسـات دیگـران نمی شـوند؟ چـرا 
گاهـی اوقـات علی رغـم ایـن که نیـت بـدی ندارنـد، رفتار 
بـد و نامناسـبی را هـم انجـام نمی دهنـد و حتـی از نظـر 
خـود رعایـت دیگـران را هـم می کنند ولـی باز هـم چنین 

اختافـات و سـوء تفاهم هایـی پیـش می آیـد؟
انسـانی  روابـط  و  ارتباطـات  کـه  اسـت  ایـن  حقیقـت 
موضوعـی پیچیـده اسـت و نیـاز بـه آن دارد کـه افـراد با 
چنین پیچیدگی هایی آشـنا شـده و راه هـای برطرف کردن 
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آنهـا را نیـز بیاموزنـد. اولیـن نکته بسـیار مهـم در برقراری 
ارتباطـات انسـانی آن اسـت که به یاد داشـته باشـید این 
ارتباطـات دو طرف دارند، یک طرف شـما هسـتید و طرف 
دیگر دوسـتان و آشـنایان قـرار دارند. ممکن اسـت از نظر 
شـما رفتاری درسـت باشـد ولی باید طرف مقابل را هم در 
نظـر بگیریـد، آیـا نظر او هم همین اسـت یا ممکن اسـت 
متفـاوت باشـد. » ص« و »م« با آن کـه رفتار های متفاوتی 
از خـود نشـان می دادنـد ولـی در یـک نکته کاماً مشـابه 
بودنـد و آن ایـن کـه براسـاس فکر، حدس و گمـان یا نظر 
شـخصی خـود عمـل می کردنـد، بـدون آن کـه طرف های 
مقابـل را در نظر بگیرنـد، بهتر بود »ص« ارزیابی می کرد که 
واقعـا هـم اتاقی هـای او از قبل بـا یکدیگر آشـنا بوده اند؟ 
آیـا در ابتـدا آنهـا  ترجیـح می دادنـد بـا یکدیگر باشـند یا 
ایـن فقـط یـک حدس و گمـان از طـرف خودش بـود؟ در 
مـورد »م« هـم همینطور، او ارزیابی نمی کـرد که آیا افرادی 
کـه با یکدیگـر در حال بحـث صمیمانه هسـتند تمایلی به 
شـنیدن صحبت هـای او دارنـد؟ بهتـر بـود کـه »م« نظـر 

دوسـتانش را نیـز جویا می شـد.
دومیـن‌نکتـه مهـم و اساسـی ایـن  اسـت کـه بـه یـاد 
داشـته باشـید شـما نمی توانید فکر دوسـتان و آشـنایان 
را بخوانیـد، همان طـور کـه آنـان نمی تواننـد فکـر و ذهن 
شـما را بخواننـد. تنهـا کاری کـه می تـوان انجـام داد آن 
اسـت کـه در مـورد دیگـران حدس هایی داشـته باشـیم و 
بـرای اطمینـان از این کـه حدس و گمان ها صحیح اسـت 
یـا نه، بهتر اسـت نظر دیگـران را جویا شـویم. مثا »ص« 
می توانسـت از هـم اتاقی های خود بپرسـد آیا شـما مدت 
زیـادی بـا هـم آشـنا هسـتید یا نـه؟ آیـا من مزاحم شـما 
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نمی‌توان‌فکر‌دوستان‌و‌آشنایان‌را‌‌خواند!
همانطور‌که‌آنان‌نمی‌توانند‌فکر‌و‌ذهن‌ما‌را‌بخوانند.

تنها‌کاری‌که‌می‌توان‌انجام‌داد‌آن‌است‌که
در‌مورد‌دیگران‌حدس‌هایی‌داشته‌باشیم
و‌برای‌اطمینان‌از‌این‌که‌حدس‌و‌گمان‌ها

صحیح‌است‌یا‌نه،
بهتر‌است‌نظر‌دیگران‌را‌جویا‌شویم.
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نیسـتم چون به نظرم  شـما از قبل همدیگر را می شناسـید، 
یـا نکنـد کـه مـن جمـع شـما را بهـم زده باشـم؟ بـه این 
ترتیـب، »ص« یـا »م« فرصـت داشـتند تـا افـکار، نظرات 
و حـدس و گمـان خـود را ارزیابـی کنند تـا از واقعی بودن 

آنهـا مطمئن شـوند.

سـومین‌نکته ای که بایـد در ارتباطات خود بـه آن ها توجه 
کنیـد  آن اسـت که دیگـران نمی توانند فکر و ذهن شـما را 
بخواننـد و ممکـن اسـت آنها هم در مورد شـما فکر خوانی 
کننـد و حدس ها و نظرات اشـتباهی در مورد شـما داشـته 
باشـند. بعضـی از رفتار هـای فـرد در شـرایط اجتماعـی و 
گروهـی بـه ایـن فکـر یـا ذهـن خوانی هـای منفـی کمک 
می کنـد و بـه آن دامـن می زنـد. بـه یـاد داشـته باشـید، 
اصطاحـا " نجوشـیدن بـا دیگـران و یـا همراه نشـدن با 
دیگـران در ارتباطـات اجتماعـی" عامـل مهمـی اسـت کـه 
باعـث سـوء تفاهم می شـود و سـبب می گردد کـه دیگران 
حـدس و گمان هـای اشـتباه داشـته باشـند. آن چـه در 
مـورد »ص« اتفـاق افتـاد ناشـی از همیـن موضـوع بـود. 
آنـان نمی دانسـتند چـرا »ص« از آنها فاصلـه می گیرد و به 
همین دلیل افکار و حدس های اشـتباهی داشـتند. معمولا 
مـردم تصـور می کنند فردی کـه از ارتباط کنـاره می گیرد به 
علـت آن اسـت که "خـود را می گیرد"، "خـودش را بالاتر از 
دیگـران می دانـد" و مـواردی از این قبیل. بـه همین علت 
دیگـران متوسـل بـه رفتار های تافـی جویانـه و مقابله ای 
می شـوند و مشـکل فـرد تشـدید شـده و رو بـه وخامـت 
مـی رود. برای پیشـگیری از ایجاد سـوء تفاهم هایی از این 
نوع، سـعی کنیـد حداقـل ارتباط را برقـرار کنیـد. منظور از 
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حداقـل ارتبـاط این اسـت که:
 بـه دیگران نـگاه کرده و ارتباط چشـمی مناسـب برقرار 

 . کنید
 اگـر آنهـا نیـز بـه نـگاه شـما جـواب دادنـد یعنـی آنها 
هـم شـما را نـگاه کردنـد، واکنـش مثبتی نشـان دهید. 

)لبخنـد بزنیـد یـا سـری تـکان دهید.(
 در ایـن مـوارد بهتر اسـت کام کوتاهـی رد و بدل کنید 
ماننـد ایـن کـه "حالت خوبـه" یا "چطـوری" یا" خسـته 

"خوبی؟" یا  نباشـی" 
چنانچه طرف مقابل شـما پاسـخ متقابل داد یعنی به شـما 
جـواب داد، ارتبـاط را بیشـتر کنیـد و موضوع مشـترکی  را 
بـرای ادامـه صحبـت فراهم کنیـد. در فرهنـگ و ارتباطات 

مـا معمـولا از این عبـارات اسـتفاده می کنند :
"چـه خبر"،"خبر تازه چـه داری؟"،" با درس ها چه میکنی؟". 
نکتـه مهمـی کـه باید بـه آن توجه کـرد این اسـت که این 
نوع سـوال ها جواب مشـخص و خاصی نـدارد بلکه هدف 
گوینـده آن اسـت کـه به نوعـی " سـر صحبت را بـاز کند" 
بنـا برایـن، می توانیـد جواب هـای کامـاً متفاوتی بـه آنها 

بدهید.
نـه سـوال های بسـته.  بـاز مطـرح کنیـد   سـؤال های 
خصوصیت مشـترک تمام موارد بالا در این اسـت که یک 
سـوال باز و وسـیع مطرح شـده، که فرد مقابـل می تواند 
آن را بهانـه ای بـرای صحبـت قـرار داده و اصطاحـاً سـر 
صحبـت را باز کنـد. به همین دلیل به این نوع سـوال ها 
بـاز پاسـخ می گوینـد که جـواب آنهـا می توانـد متعدد و 
فـراوان باشـد و فـرد مقابل را تشـویق بـه صحبت کردن 
کنـد بدون اینکه او را محدود نماید. توصیه شـده اسـت 
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کـه در این موارد سـوال های بسـته نپرسـید. سـوال های 
بسـته معمـولًا پاسـخ های یـک کلمـه ای دارنـد و با یک 
کلمـه حتـی با یـک بله یـا خیر موضـوع تمام می شـود. 
مثـاً ایـن سـوال کـه بـا اتوبـوس آمـدی؟ یـک سـوال 
بسـته اسـت، یـا جواب بله اسـت یـا خیر. این سـوال را 
می تـوان بـه صورت بـاز پرسـید: چطـوری خـودت را به 
دانشـگاه رسـاندی؟ در ایـن جا فـرد مقابل فرصـت دارد 

تـا به صـورت مفصـل و کامل صحبـت کند.
هنـگام صحبت کردن بـه فرد مقابل نگاه کنیـد و گاه با   
تـکان دادن سـر نشـان دهید که بـه گفته هـای او توجه 

داریـد و گـوش می دهید.
از لابـه لای مطالب فرد مقابل سـوال هایـی برای ادامه   

بپرسید. صحبت 
در مـورد مطالبـی که فـرد مقابل می گوید نظـرات خود   

را مطـرح کنیـد تا صحبت ادامه داشـته باشـد.
همانطـور کـه مشـاهده می کنیـد روش بالا کامـاً برعکس 
رفتارهـای » ص« اسـت. او سـعی می کـرد کمتـر بـا آنـان 
ارتباط داشـته باشـد و بـه همین علت تا این حـد در مورد 

او اشـتباه شد.

نکتـه‌چهارمـی کـه در برقـراری ارتباط با دوسـتان و سـایر 
دانشـجویان بهتر اسـت رعایت کنید آن اسـت کـه ارتباط 
از طـرف  کـه  )فیدبـک(  بازخـوردی  مـوازات  بـه  را  خـود 
مقابل تـان می بینیـد، تنظیـم کنید. در نظر داشـته باشـید 
کـه ارتبـاط اجتماعـی یـک "بده بسـتان" اسـت. در جهت 
ایجـاد و ابقـای ارتبـاط و یا اسـتفاده از اصول نکته سـوم، 
شـما سـعی می کنیـد ارتبـاط برقـرار کنیـد ولـی اگـر طرف 
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ارتباط‌اجتماعی‌یک‌"بده‌بستان"‌است.
در‌جهت‌ایجاد‌و‌ابقای‌ارتباط‌و‌یا‌استفاده‌از‌اصول‌
سعی‌کنید‌ارتباط‌برقرار‌کنید‌ولی‌اگر‌طرف‌مقابل‌
تمایلی‌به‌برقراری‌ارتباط‌نداشت‌بهتر‌است‌شما‌قدم‌

بیشتری‌برندارید.
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مقابـل تمایلی به برقراری ارتباط نداشـت بهتر اسـت شـما 
قـدم بیشـتری برنداریـد بـه یاد داشـته باشـید شـما یک 
قـدم برمی داریـد اگـر طـرف مقابل بـا پذیرش و اسـتقبال 
از حرکـت شـما قـدم بعدی را برداشـت شـما مجـدداً قدم 
بعـدی را برداریـد و اگـر ایـن کار را نکـرد شـما ارتباط خود 
را در همـان مرحلـه نگـه داریـد. آیـا »م«  به ایـن موضوع 
توجـه داشـت؟ »م« چـون شـنیده بـود که گفته می شـود 
برقراری ارتباط امری پسـندیده و سـالم است سعی می کرد 
در هـر شـرایطی و بـا هرکسـی وارد ارتبـاط شـده و ارتباط 
خـود را عمیـق تر سـازد بـدون آنکه به احساسـات، نظرات 

و تمایـات دیگـری توجه کـرده  و اهمیـت بدهد. 
همانطـور که قباً گفته شـد، ارتباطات بیـن فردی موضوع 
پیچیـده ای اسـت که دو طـرف دارد. حالا بد نیسـت رفتار 
افراد مقابل »ص« و »م« را بررسـی کنیم. آیا آنان به عنوان 
دوسـتان، هم کاسـی یـا هـم اتاقـی می توانسـتند رفتـار 
بهتـری داشـته باشـند؟ آیـا آنان می توانسـتند بـا اعمال و 
رفتارهای مناسـبی به دوسـتان خود کمک بیشـتری کنند؟ 
مسـلم اسـت که، بلـه. آنـان می توانسـتند بـا برخوردهای 
مناسـب سـوء تفاهم را سـریع تر از بیـن ببرنـد. آنـان چـه 

اقدامی می توانسـتند انجـام دهند؟
ــاط  ــاد ارتب ــتند در ایج ــا می توانس ــورد »ص«، آنه در م
ــه  ــود ک ــه مناســب ب ــن زمین ــدم شــوند و در ای پیــش ق
مــوارد مربــوط بــه نکتــه ســوم را در مــورد »ص« اعمــال 
می نمودنــد. از ســوی دیگــر آنــان می توانســتند بــا پیــش 
ــی  ــای اول زندگ ــای روزه ــان تجربه ه ــدن، بی ــدم ش ق
دانشــجویی خــود، بیان قواعــد و اصول خوابــگاه، آموزش 
»ص« در مــورد شــرایط محیــط جدیــد و خوابــگاه بــه او 
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کمــک کننــد تــا بهتــر بتوانــد بــا ایــن تغییــر نســبتاً بــزرگ 
زندگــی خــود ســازگار شــود. هنگامــی کــه زندگــی دچــار 
ــجویی،  ــی دانش ــروع زندگ ــه ش ــود از جمل ــر می ش تغیی
شــروع زندگــی خوابگاهــی، دوری از خانــواده و مســائلی 
از ایــن قبیــل، وجــود یــک حامــی، دوســت و فــردی کــه 
بــا محیــط ســازگار شــده اســت، کمــک و حمایــت بزرگــی 
اســت کــه می توانــد فشــار ناشــی از ایــن تغییــر وضعیت 
را کاهــش دهــد. آنچــه کمــک می کنــد تــا شــرایط یــک 
تــازه وارد یــا هــر فــرد دیگــری را دریابیــم آن اســت کــه 
بتوانیــم خــود را جــای او قــرار دهیــم. بــه ایــن مهــارت 
ــارت  ــک مه ــوان ی ــه عن ــه ب ــود ک ــه می ش ــی گفت همدل

بســیار مهــم نیــاز بــه آمــوزش جداگانــه دارد. 
در مـــورد »م« هـــم بـــه نظـــر می رســـد کـــه دوســـتان 
ــد  ــه او کمـــک نماینـ ــتند بـ و همکاســـی ها می توانسـ
ـــران  ـــر دیگ ـــر آن ب ـــود و اث ـــار خ ـــه رفت ـــر متوج ـــا بهت ت
ـــود،  ـــر ب ـــه بهت ـــن رابط ـــد. در ای ـــر ده ـــده و آن را تغیی ش
ـــن  ـــو روش ـــه نح ـــود را ب ـــده خ ـــر و عقی ـــتانش نظ دوس
و مشـــخص تری بـــه او اطـــاع می دادنـــد. آنـــان 
ـــت  ـــو زحم ـــه ت ـــت ک ـــت اس ـــد: درس ـــتند بگوین می توانس
ـــی  ـــام داده ای ول ـــیم بندی را انج ـــن تقس ـــیده ای و ای کش
بـــه نظـــر می رســـد در ایـــن مـــورد بـــا هـــم اختـــاف  
ـــه در خصـــوص  ـــن اســـت ک ـــا ای ـــم و نظـــر م ســـلیقه داری
ـــم  ـــرده و تصمی ـــا هـــم مشـــورت ک پیشـــبرد کار گروهـــی ب
ـــای  ـــه اعض ـــم هم ـــعی کنی ـــم و س ـــاذ نمایی ـــترکی اتخ مش
ـــارکت  ـــم و از مش ـــرار دهی ـــر ق ـــت مدنظ ـــروه را در فعالی گ

ـــم.  ـــتفاده نمایی ـــا اس ـــام اعض تم
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پیام‌بهداشتـــی‌اردیبهشــت‌مـــاه:

باور به اینکه دیگران
باید تغییر کنند، یک
باور سمــــــی است!

را‌ دیگـران‌ نمی‌توانیـد‌ شـما‌
سـالها‌ شـاید‌ دهیـد.‌ تغییـر‌
طـول‌بکشـد‌تـا‌بـه‌ایـن‌امر‌
پـی‌ببرید،‌ولی‌بـاور‌کنید‌تنها‌
کسـی‌کـه‌می‌توانیـد‌تغییـر‌
دهید‌خودتـان‌هسـتید.‌اگر‌
دیگـران‌آمـاده‌تغییر‌نباشـند‌
کننـد،‌ تغییـر‌ نخواهنـد‌ یـا‌
تمـام‌زحمـات‌شـما‌بـه‌هـدر‌
خواهـد‌رفت.‌نگـران‌دیگران‌
و‌ نمی‌توانیـد‌ شـما‌ نباشـید،‌
نبایـد‌دیگـران‌را‌تغییر‌دهید.‌
زمانـی‌کـه‌ایـن‌فکـر‌را‌رهـا‌
همـان‌ را‌ دیگـران‌ و‌ کنیـد‌
گونـه‌کـه‌هسـتند‌بپذیریـد،‌
بـرای‌خودتـان‌و‌آنهـا‌آرامش‌
می‌کنیـد. مهیـا‌ بیشـتری‌
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مدیر مسئول
سردبیر
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طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر ابراهیم نعیمی

دکتر زهره عزیزی
فاطمه حسین پور
فاطمه حسین پور

دکتر باقر غباری بناب 
دکتر ربابه نوری

حمیدرضا منتظری

P A Y A M  M O S H A V E R

I S S U E  2 5 5

آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ۱۵ ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
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