
 
 

پيام مشاور 
راههاي غلبه بر استرس 

اسـترس بخشـــي طبيعــي از 
زندگي است. 

ــايف، مقـداري  براي انجام وظ
ــر  اسـترس لازم اسـت امـا ه
امري واقعي و يا خيالي كه براي 
شما به عنوان يك دنشجو روي 
خواهد داد، خواستههايي را در 
دـ و  پيش روي شما قرار ميده
نـ  شما بايد بدانيد كه چگونه اي

خواستهها را كنترل كنيد. 
 

چگونه با استرس مقابله كنيم؟ 
بررسي مسائل مهم بــه طـور 
ــاليف علمـي جديـد  منظم: تك
ــه بـر  شما، نه فقط بر شما بلك
خانواده يا دوستانتان نيز تـأثير 
ــن اسـت  ميگذارد و گاه ممك
ــي  تضادهايي به وجود آيد . يك
از راههـاي مواجهـه بـــا ايــن 
ــه برنامـه  تضادها اين است ك
وـد در  هر ترم، را با اطرافيان خ
ميان بگذاريد و ضرورتهــا و 
ــه را  پيامدهـاي مثبـت مطالع
ــه  بررسـي كنيـد. برنامـه را ب

اتفاق طرحريزي كنيد. 

ورزش و تمرينهـاي منظـــم: 
اوقات فراغت خــود را طـوري 
ــثر  برنامهريزي كنيد كه حداك
رـاه  سلامت و رضايت را به هم
داشته باشــد. بـدن نيـاز بـه 
ژـه  ورزش روزانه دارد. اين بوي
ــرك  درباره دانشجويان بيتح

صادق است. 
ــي:  تنظيم وقت، بصورت هفتگ
ــود را  فعاليتهـاي هـر روز خ
برنامـهريزي كنيـد. بــايد در 
زمـان معيـن مطالعـه كنيـــد. 
مطمئن باشيد كه محل مطالعه 
شما راحت است. محل مطالعه 
بـ  بايد با شخصيت شما متناس
مـا  باشد. وسايل مورد علاقه ش
ــل مطالعـه وجـود  بايد در مح
ــا ايـن محـل را  داشته باشد ت
برايتان جــالب و لـذت بخـش 

سازد. 
ــتر، يـك وسـيله  مثلاً يك پوس
ــاث  تزئينـي يـا قطعـهاي از اث

منزل. 
يكــي ديگــــر از ابزارهـــاي 
قـ از  برنامهريزي كه افراد موف
آن بـهره ميبرنـد فهرســت 
ــه اسـت.  كارهاي مهم هر هفت
به روش زير اين ابزار را به كار 

بگيريد: 

ـ فهرستي از تكاليف آموزشـي 
هر هفته تهيه كنيد. 

ـ بـه ترتيـب اهميـت آنــها را 
بنويسيد. 

ـــل  ـ ايـن فهرسـت را در مح
ــرض ديـد  مطالعه خود در مع

قرار دهيد. 
ــه  ـ در مقـابل هـر تكليفـي ك
انجــام ميدهيــد علامـــت 

بگذاريد. 
ـ هر تكليفي را كه در طول اين 
هفتـه انجـــام نميشــود در 
فهرست هفته بعد قرار دهيد. 
ــا خـود  صحبت مثبت با خود: ب
ـــي كــه  صحبـت كنيـد (وقت
ــن روش  تنهائيد!)  زماني كه اي
به طــور صحيـح انجـام شـود، 
ــده اسـت.  مثبت و دلگرم كنن
ــل را  هر روز جملاتي از اين قبي
امتحان كنيد: «امروز اين كار را 
ــام دادم»، «هيـچ  به خوبي انج
ــودم»،  وقت به خوبي امروز نب
ــه خوبـي بـود».  «جلسه مطالع
ــل، گـام  عبارتهايي از اين قبي
بزرگي در افزايش عزت نفس 
ــــــرش  شماســـــت و نگ
ــان بـه  واقعبينانهتري از خودت

شما خواهد داد. 



ـــمندي  وقتـي احسـاس ارزش
بكنيد، توانايي شما در مقابله با 
ـــابل  اســترس بــه طــور ق
ملاحظهاي افزايــش مييـابد. 
سپس براي مطالعه مســتعدتر 
ــد شـد و بـا  و آمادهتر خواهي
همـه ظرفيـت يـاد خواهيــد 

گرفت. 

ــود: پـس از يـك  پاداش به خ
جلسه مطالعه رضــايتبخش، 
ــك تكليـف يـا  انجام درست ي
ــه  كسب نمره بالا در امتحان ب
ـــــد.  خـــود پـــاداش دهي
ــه  سرگرميها، موزيك، مطالع
مطالب سرگرم كننده و سينما 
رفتن اموري اســت كـه بـراي 
دانشجويان خــوب و رضـايت 
ــارب  بخش است. اين امور تج
مثبتـي اسـت كـه احســـاس 
ــدگـي را  كفايت و عشق به زن
در شما تقويت ميكنــد و نـيز 
مـا را آرام  كل سيستم عصبي ش

ميسازد. 
ــد  تغذيه صحيح: اگر ميخواهي
ــيد  عملكرد مؤثري داشته باش
بـايد عـادت غذايـي معقولــي 
داشته باشيد. تغذيــه، غـذاي 
ــبزيجات،  منظـم مركـب از س
ميوههـا و حبوبـات بـا مقــدار 
كمي گوشت، لبنيات، ميوههاي 

مغزدار، تخممرغ، كمــي كـره 
ــم)،  مارگارين و روغن (خيلي ك
ــلامت بـدن را  شكر و نمك س
تضميـن ميكنـد. صبحانــه را 
ــدار كـافي  حذف نكنيد. به مق
تـ  آب بنوشيد، دست كم هش
ــهوه.  ليوان در روزهاي گرم. ق
ــد امكـان  چاي ونوشابه را تا ح

كمتر مصرف كنيد. 
شـبكه حمـايتي:از شـــبكههاي 
ــهره  حمـايت شـخصي خـود ب

بگيريد. 
خــــواب و تمرينهــــــاي 
آرامشبخـش: بيخوابـي بـــه 
اســترس مفــرط و احتمـــالاً 
ــا يـك  افسردگي ميانجامد. ب
ــها  خـواب خـوب شـبانه بـا آن
ـــش  مبـارزه كنيـد. گـاهي پي
ميآيد كه شبها تا ديروقـت 
ــه  بايد مطالعه كنيد، اما هميش
اين بيخوابي را با خواب صبح يا 

زودتر خوابيدن جبران كنيد. 
به طور مكرر ثابت شده است 
كــه اســــتفاده منظـــم از 
تمرينهـاي آرامشبخشــي و 
نـيز تنفـس عميـق، منظـــم و 
كنترل شده به خويشـتن داري 
ـــراب كمــك  وكـاهش اضط
ــوادر  ميكند و باعث تجديد ق
ـــن  بيشـتر افـراد ميشـود.اي

تمرينات را امتحان كنيد: 
ـــه در يــك  ـ بـراي ده دقيق

صندلي راحت قرار بگيريد. 
هـ  ـ به تنفس خود توجه كنيد، ب

خود اجازه آرامش بدهيد. 
ـ يك نفس عميق بكشيد، ٣ تـا 
ــد  ٤ ثانيه آن را نگه داريد و بع

ــد. ايـن  به آرامي بيرون بدهي
كار را چند بار تكرار كنيد. 

ــان  ـ ماهيچههاي مختلف بدنت
را به نوبت منقبض و بعد شــل 

كنيد. 
ـ با انگشــتان شـروع كنيـد. از 
انگشت بزرگ شروع كنيد، آن 

را بكشيد بعد رها كنيد. 
ـــار را در  ـ بـه آرامـي ايـن ك
ــدن خـود گسـترش  سراسر ب

دهيد. 
ــه ماهيچـههاي سـر  ـ وقتي ب
رسيديد كــار را پايـان دهيـد. 
حـالا تصـور كنيـد كـه تمـــام 
بدنتان آرام شده است. بــراي 
اـ  مدتي خود را تقريباً شل و ره

كنيد. 
ـ سراسر بدنتان با طــراوت و 
ــهها و  آرام شده است. ماهيچ
ــود را آرام  سيسـتم عصبـي خ

ساختيد. 
فنون سادهتر: 

هر چند وقت يكبار، چند نفـس 
ــل  عميق بكشيد و بدنتان را ش
كنيــد، خميــازه بكشــــيد و 

اندامهاي بدن را بكشيد. 
به آهستگي پيادهروي كنيد. 

ـــايهها و  اگــر مزاحــم همس
ــاد  اطرافيـان نميشـويد، فري

بكشيد. 
چگونه بــا اسـتاد خـود روابـط 

بهتري برقرار كنيم؟ 
١ـ بـه كـلاس برويـد! حضــور 
ــاد يـك  منظم نه تنها براي ايج
رابطـه خـوب بـا اسـتاد مــهم 
است، بلكه از آن نظر نيز مـهم 
است كه موجب ميشود شـما 
ــالب كـلاس را از  چيزي از مط



دست ندهيــد. ممكـن اسـت 
ــهي بـه  اساتيد بگويند كه توج
ــما  حضور در كلاس ندارند. ش
ــها متوجـه  آن را باور نكنيد، آن
ميشوند كه چه كسي هســت 

و چه كسي نيست. 
٢ـ اگر مسئلهاي ضروري پيش 
ــما از  آمد كه موجب غيبت ش
كلاس گرديد؛ حتماً جــزوات را 
از دوستاني كه به آنها اطمينان 
داريد، بگيريد. در جلسه بعدي 
ــما  بـه اسـتاد بگوئيـد كـه ش
جزوهاي را تهيه كردهايد ليكـن 
ــتر از اينكـه  براي اطمينان بيش
تـاريخ امتحـان و غـــيره را از 
ــد؛ ميخواهيـد  دست ندادهاي
موضوعـات مطـرح شـــده را 
دوباره چك كنيد. براي غيبــت 
خود دليل تراشي نكنيد، احتمالاً 
استاد دليــل شـما را قبـلاً نـيز 

شنيده است! 
٣ـ تأخير نكنيد. چند دقيقه اول 
كلاس اغلب به اعلام امتحانات 
مهم آينــده يـا تعييـن تـاريخ 
امتحــان و غــــيره صـــرف 

ميگردد. 
ــر رسـيدن  ٤ـ ضرب المثل دي
بهتر از هرگز نرســيدن اسـت 
معمولاً يك قانون خوب تجربي 
است اما نه هميشه. به واكنش 
ـــبت بــه تــأخير  اسـتاد نس
دانشجويان توجه كنيد، سـپس 
ـــه درســتي  عمـل خـود را ب
أـخير  مطابقت دهيد. اگر او از ت
ـــي  دانشــجويان چشــمپوش
ــت  ميكنـد، بـه معنـاي درس
ــن عمـل دانشـجويان  بودن اي
نيسـت. هـر چنـد كـه تــأخير 

ــل  نسبت به از دست دادن ك
كلاس بهتر است، ليكن چنانچه 
ــبت بـه  عكسالعمل استاد نس
اـيد از  تأخير، نسبتاً تند است ش
ــهتر از  دسـت دادن كـلاس ب

ورود با تأخير باشد. 
ـــاعات  ٥ـ معمـولاً اسـاتيد س
ــن  اداري حضور خود را در اولي
ــد.  جلسه هر ترم اعلام ميكنن
براي شما و اساتيد خوب است 
رـ  كه همديگر را بشناسيد. با ه
ـــود قــرار  يـك از اسـاتيد خ
ملاقاتي ترتيب دهيد. البته نـه 
بعد از پنجمين جلســه كـلاس. 
قرار ملاقات ميتواند قبــل يـا 
وـرت  بعد از كلاس و يا حتي بص
ــي  تلفني باشد. اگر بنا به دلايل
شما بايد ملاقات را لغو نمائيد، 
ــاس بگـيريد.  حتماً با استاد تم
ــتاد  تدريس تنها مسئوليت اس
ــت؛ انتظـار نداشـته  شما نيس
باشــيد كــه او هميشـــه در 
زمانهـايي كـه بـــراي شــما 
مناسب است؛ حضــور داشـته 

باشد. 
ــن  ٦ـ حتي بدون در نظر گرفت
علاقه شما، ملاقات بــا اسـتاد 
ميتواند به درك بهتر شــما از 
آنچه كه قرار است در كـلاس 
رخ دهد، كمك كنــد. قبـل از 
ملاقات خود مطمئن شويد كه 
كارهاي ذيل را انجام دادهايد: 
ــرور كنيـد تـا  ـ متن خود را م
خود را با موضوعات مهم رشته 

خود آشنا سازيد. 
ــرور  ـ يادداشتهاي خود را م
كنيد و موضوعات و يا نظرياتي 

ـــويد  را كــه متوجــه نميش
يادداشت نمائيد. 

ــا ٤ سـؤال خـوب  ـ حداقل ٣ ت
ــود بنويسـيد،  درباره رشته خ
ــات مـهم بـراي  مانند موضوع
مقالـه يـا پـروژه يـا ســؤالاتي 
دربــاره مؤثرتريــــن روش 

مطالعه دروس و غيره. 
ـ اتاق استاد را شناسايي كنيـد، 
در اين صورت شما در ملاقات 
خـود بخـاطر جسـتجوي اتــاق 
ــايق خـود  استاد در آخرين دق
بخاطر جستجوي اتاق استاد در 
ــأخير  آخريـن دقـايق، دچـار ت

نخواهيد شد. 

ـ اطمينان حاصل كنيد كه لقب 
ــانم،  استاد (دكتر، پروفسور، خ
ــوه تلفـظ  آقا و … است) و نح

نام او را ميدانيد. 
٧ـ شـناخت اسـاتيد مزايــاي 
ــيز ميتوانـد داشـته  ديگري ن
باشد. اكــثريت آنـان افـرادي 
دوستداشــتني و صــــاحب 
ـــاره بســياري از  دانـش درب
موضوعـات وراي رشـته خــود 
ــما  هسـتند. ممكـن اسـت ش
ــتاد خـود  كشف كنيد كه با اس
ــن  علايق مشتركي داريد كه اي
ــراي  خود ميتواند پايه خوبي ب
ارتباطـات طولانـــي بعــد از 

فارغالتحصيلي شما باشد. 



ـ همچنين ممكن اســت شـما 
دريابيد كه به يك حوزه ويــژه 

ـــلاًدر  بيشـتر از آنچـه كـه قب
ـــر ميكرديــد،  مـوردش فك
علاقهمند هستيد. ايجــاد يـك 
ارتباط خوب استاد ـ شاگـردي 
با اساتيد دانشكده مســئلهاي 
غير عادي نيست. نهايتاً اينكــه 
ــاتي  اساتيد ممكن است اطلاع
درباره فرصتهــاي ويـژهاي 
ــه بـراي شـما  داشته باشند ك
مفيد است مثل كارورزيهــاي 
تابسـتاني، جوايـز مســابقاتي، 
دـ و  برنامههاي كارشناسي ارش
غيره كه معمولاً بــر روي تـابلو 
اعلانات شلوغ دانشكده نصب 
شـده اسـت و گـاهي اوقــات 
ــكل  تشـخيص دادن آنـها مش
اسـت. اسـتادي كـه شـــما را 
ميشناسـد ممكـن اسـت بـه 
عنوان كليدي در آگــاه سـازي 
شما از ايــن فرصتهـا عمـل 

نمايد. 
٨ـ به موقع سر جلسه امتحـان 
حـاضر شـويد. تنـــها زلزلــه، 
آتشسوزي، سيل و بيماريـهاي 
و وحشتناك دليلي معتبر بــراي 
دير حاضر شدن در سر جلسه 
امتحان ميتوانــد باشـد. زيـرا 

شـما نـيز مـانند ديگــران ٢٤ 
ــبانهروز داريـد.  ساعت در ش

ــما از اسـتاد  ولي با اين حال ش
ــه دليـل شـما را  ميخواهيد ك
موجه بداند. ارتباط مشــخصي 
بين دانشجوياني كه در امتحان 
دـ،  بصورت ضعيفي عمل ميكنن
ــهايي  نمره كمتري در امتحان ن
ميگيرند يا اينكــه از آن درس 
ميافتنــد و كســــاني كـــه 
ــر حـاضر  سرجلسه امتحان دي

ميشوند وجود دارد. 
٩ـ مؤدب بودن شما در كلاس 
ــا هـر  به معناي موافقت شما ب
چـيزي كـه در كـلاس گفتـــه 
ــامي كـه  ميشود، نيست. هنگ
سوالي مي پرسيد يا تقاضــايي 
داريد، خصمانه برخورد نكنيــد 
ــتاد  و يا در گوشه كلاس به اس
پشت نكنيــد. هنگـامي كـه بـا 
مطلبي موافق نيستيد و يا اينكه 
آن را نفهميدهايد، با مقدمهاي 
ــود را شـروع  مثبت صحبت خ

كنيد از قبيل: 
ــن ….  لطفاً ميتوانيد ارتباط بي
و … را روشـــنتر توضيــــح 

دهيد؟ 
از به كار بردن جملات منفي از 

قبيل: 

مـن نميفـهمم چطـوري ايــن 
ــا  مسئله فلان طور ميشود؟ ي
شـما فكـر نميكنيـد كـــه … 

پرهيز كنيد. 
١٠ـ نمره از ديگر مسائلي است 
كـه گـاهي اوقـات اســـتاد و 
ــر  دانشجو درباره آن با يكديگ
توافق ندارند. هرگز وقتي كــه 
ــره  عصباني هستيد درباره نم
بحـث نكنيـد. ممكـن اســـت 
ــــما  امتحــان بــه نظــر ش
غيرمنصفانه بوده باشد، ليكــن 
با اين عنوان با اســتاد صحبـت 
نكنيد. هنگامي كه نكات خود را 
ـــد؛ مــوارد را  مطـرح ميكني
بصورت ويژه و مؤدبانه مطرح 

كنيد. 
ــاطر داشـته باشـيد كـه  به خ
مـا در  بدون توجه به مهارت ش
استدلال، احتمال دارد كه نمره 
يـر  شما در يك آزمون ويژه تغي
نكند. ليكن اگــر شـما مطـالب 
خود را بخوبي مطرح ميكنيـد؛ 
ـــورت ويــژه و  مـوارد را بص

مؤدبانه مطرح كنيد.  
ــاطر داشـته باشـيد كـه  به خ
مـا در  بدون توجه به مهارت ش
استدلال، احتمال دارد كه نمره 
يـر  شما در يك آزمون ويژه تغي
نكند. ليكن اگــر شـما مطـالب 
خود را به خوبي مطرح سازيد، 
آزمـون بعـدي ممكـن اســت 
ساختار بســيار بـهتري داشـته 
باشـد و بـه نظـر شـما يـــك 
ارزيابي مناسب از دانش شــما 

باشد. 
بـ  ١١ـ بهبود يافتن تدريس اغل
به پسخوراندي كــه اسـاتيد از 



دانشجويان دريافت ميدارند، 
بستگي دارد. از برخورد منفــي 
در پيشـنهادات خـود پرهـــيز 
كنيـد. پســـخوراند ســازمان 
ـــاً  يافتـه، مثبـت و ويـژه واقع
ــيري را  ميتواند موقعيت يادگ

بهبود بخشد. 
 

آيا ميدانيد استعمال سيگار تــا 
چه حد آسيب رسان است؟ 

استعمال سيگار ســبب مـرگ 
ـــــود. ٧٥% از  زودرس ميش
ــاييهاي قلبـي  مشكلات و ناس
ــت.  ناشي از مصرف سيگار اس
سيگار در برگيرنده حداقل ٤٣ 
نـوع مـاده شـيميايي مســبب 
انواع ســرطان اسـت. ٨٧% از 
مرگهاي ناشي از سرطان ريه 
ــايي  و همچنين ٩٥% از مرگه
كه در اثر بيماريــهاي ريـوي و 
نفـس تنگـي رخ ميدهـد بــه 

سبب مصرف سيگار است. 
ــبب تنفـس  استعمال سيگار س
ــوي  بد، تغيير رنگ دندانها، ب
ــت،  بـد دهـان، چـروك پوس
كـاهش توانـايي در حركـــات 
ــــو  ورزشـــي، ســـرفه، گل
درد،ضربان قلب بــالا، فشـار 

خون بالا و … ميشود. 
اـن و  احتمال ابتلا به سرطان ده
حنجره در افراد سيگاري ٢٠% تا 
ـــير  ٣٠% بيشــتر از افــراد غ
ــلاء  سيگاري است و احتمال ابت
ــه قلبـي و  به زخم معده و حمل
ــق آن در افـراد  مرگ از طري
ســيگاري دو برابــــر غـــير 

سيگاريهاست. 

در افرادي كه فشــار خـون يـا 
كلسترول بالا دارنــد، مصـرف 
ــبت  سيگار احتمال مرگ را نس
به افراد غــير سـيگاري بـه دو 
ــراد  برابر افزايش ميدهد. اف
سيگاري به طور متوسط ٥ تا ٨ 
سـال زودتـر از افـراد غـــير 
سيگاري (در شــرايط يكسـان) 
جان خود را از دست ميدهند. 
بد نيست خاطر نشان ســازيم، 
مصــرف ســيگار از لحــــاظ 
ـــراي فــرد  اقتصـادي نـيز ب
ــه  سـيگاري مقـرون بـه صرف

نميباشد. 
 

برنامهريزي و حفظ اهداف 
ــك دانشـجو، شـما  به عنوان ي
اهــداف متعــددي داريـــد. 
اهدافي درباره تحصيل، شـغل، 
ـــعادت،  سـبك زنـدگـي و س
ــان  اهداف شما دراز مدت، مي

مدت يا كوتاه مدت است. 
اهداف دراز مدت: اهدافي كه 
ميخواهيــد پــس از اتمـــام 
ــان بـه  موفقيت آميز تحصيلت
آن برسـيد. ايـن اهـداف بـــا 
اشـتغال و زنـدگـــي پــس از 
ــل ٥ سـال  تحصيل (يعني حداق

ديگر) مرتبطاند.  
براي مثال: 

ــاني در سـن ٣٠  ـ مدير بازرگ
سالگي 

ـ مهندس طراحي در ٦ سال 
ـ معلـم مدرسـه در شـــمال 

كشور 
ـ ثبت نام براي دكتري 

اهــداف دراز مــدت شـــما 
ــه  چيست؟آنها را در جدولي ك

از قبــل آمــاده كردهايــــد 
ــدت:  بنويسيد. اهداف ميان م
اهدافي كــه سـال بعـد يـا در 
ــانده تحصيلـي  سالهاي باقيم
خود ميخواهيد به آنها برسيد. 
هـ  اين اهداف سكوي دستيابي ب
اهداف دراز مدت است. براي 

مثال: 
- اخـذ ليســـانس مديريــت 
بازرگاني با معدل حداقل ١٥/٥ 
ــل ٤٠  ـ به اتمام رساندن حداق
واحد در يك ســال تحصيلـي و 
ــك پـروژه عملـي.  گذراندن ي
اهـداف ميـان مـــدت شــما 
ــه  چيست؟آنها را در جدولي ك

تهيه كردهايد بنويسيد. 
اهداف كوتاه مــدت: اهدافـي 
دـ  كه ميخواهيد فردا، هفته بع
يا در پايان نيم سال تحصيلي به 
ــن اهـداف  آن دست يابيد. اي
سكوي پيشــرفت بـه اهـداف 
ميان مدت است. با توجــه بـه 
مشخصات رشته تحصليي خود 
ــي و هـر  براي نيم سال تحصيل
هفتـه آن برنامـهريزي كنيــد. 
فهرستي از اهداف دراز مدت، 
ــدت خـود تهيـه  ميان كوتاه م
ــد  كنيد و آنها را در معرض دي
قرار دهيد تا انگيزه مطالعـه را 

در شما تقويت كند. 
ـــاي يــك هــدف  ويـژگيه

سودمند  
دقيـق بـودن: آنچـــه را كــه 
ــد  ميخواهيد انجام دهيد تا ح

امكان جز به جز شرح دهيد. 
-قابليت سنجش:هدف خــود 
ــد  را با اصطلاحاتي توصيف كني



ــني قـابل ارزيـابي  كه به روش
باشد. 

ـ تحرك طلبي : براي رســيدن 
هـ  به هدف خود انرژي و نظم ب

كار ببريد. 
ــي را  -واقـعگـرا بـودن: هدف
برگزينيد كه ميدانيــد واقعـاً 
توانـايي دسترسـي بـــه آن را 

داريد. 
-وجود زمان معين براي دست 
ــردن اهـداف  يافتن: تقسيم ك
ـــه بخشهــاي  دراز مـدت ب
كوچكتر و مشخص كردن زمان 

دقيق رسيدن به آنها. 
ـــداف دراز  -فهرســتي از اه
ــاه  مـدت، ميـان مـدت و كوت
ــه كنيـد وآن را  مدت خود تهي

در معرض ديد قرار دهيد. 
 

فنون خاص جراتمندي 
يكي از مهمترين رفتارهاي بين 
فـردي، رفتـار قاطعانـه و يــا 
جراتمندي است. آيا شما نــيز 
جزءكساني هستيد كه گــاهي 
ــاطني  اوقـات علـيرغم ميـل ب
اـي  خود، ناچار به پذيرش تقاض
ــــدهايد؟ آيـــا  ديگــران ش
نميتوانيد نارضايتي خــود را از 
ــان كنيـد؟ آيـا  يك دوست بي
ـــد و تحســين را  قبـول تمجي
ــابيد؟ اگـر پاسـخ  دشوار ميي
ــت، احتمـالاً در  شما مثبت اس
زمينـه رفتـار قاطعانـه و يـــا 
جراتمنـدي مشـــكل داريــد. 
ـــتقيم،  جراتمنـدي، ابـراز مس
صادقانه و مناسب احساســات 
و عقايد شما اســت. بـا رفتـار 
قاطعانـه شـما مـانع از ســوء 

اسـتفاده ديگـران شـــده و از 
ـــتههاي  تحميـل شـدن خواس
ـــيري  ديگـران برخـود جلـوگ

ميكنيد. 
ــه  اگر در گذشته رفتار قاطعان
را نـاراحت كننـده يافتــهايد؛ 
شـايد آن را بـا پرخاشـــگري 
ــد. پرخاشـگري  اشتباه كردهاي
يك شيوه دفاع از خــود اسـت 
ــه حقـوق شـخص  كه در آن ب
ــــاوز ميشـــود.  دگــير تج
ـــه صميميــت  پرخاشـگري ب
ــما را  آسيب ميزند و شأن ش
در ديد ديگران پايين ميآورد، 
ليكن جراتمندي دفــاع از خـود 
ــوق  است به گونهاي كه به حق

شخص ديگر تجاوز نشود. 
 

اجزاء رفتار جرأتمندانه 
گفتار جراتمندانه: 

ــران از شـما  اجازه ندهيد ديگ
بـهرهجويي كننـد. بـر رفتـــار 
مناسـب و منصفانـه داشــتن 
ــاره آنچـه  اصرار بورزيد. درب
ميخواهيــد و آنچــه فكـــر 
ميكنيد تا حــد امكـان صريـح 
باشيد. مثال «نوبت من است». 
ــط را كـم  و يا «لطفاً صداي ضب

كنيد.» 
ـ مخالفت فعالانه: 

ـــخصي مخــالف  وقتـي بـا ش
هستيد، به دليل تمايلي كه بــه 
ـــه صلــح آمــيز  حفـظ رابط
داريـد،از طريـق لبخنــد زدن، 
تكان دادن سر يـا بـذل توجـه 
ــد. بـه  تظاهر به موافقت نكني
يـر  جاي آن، موضوع بحث را تغي
لـ  دهيد، يا به شيوه ديگري عم

ــاد  كنيد. وقتي به موضوع اعتم
داريـد، بـه صـــورت فعــال 
ـــي  مخـالفت كنيـد. مثـلاً وقت
ــايش  دوستي كه هميشه كاره
را به شما تحميــل ميكنـد، از 
شما مي÷واهد كه كتابش را به 
كتابخانه پس دهيــد، در ايـن 
ــن  صـورت رفتـار قاطعانـه اي
است كــه بگوئيـد: «ببخشـيد، 
مـن اصـــلاً وقــت نــدارم و 
ــن كـار را برايـت  نميتوانم اي

انجام دهم.» 
-پرسيدن چرا: 

وقتي شخصي داراي اقتــدار و 
موضع بالاتر از شما ميخواهــد 
كاري انجام دهيد كه به نظــر 
منطقي يا لذت بخش نميآيد؛ 
ــرا بـايد آن كـار را  بپرسيد چ
انجام دهيــد. شـما يـك فـرد 
ـــايد  بـزرگسـال هسـتيد و نب
ـــش  اقتــدار را بــدون پرس
بپذيريـد. برتوضيحـــي كــه 
ــده باشـد، اصـرار  متقاعد كنن

بورزيد. 
ـ احساسات مثبت خود را ابراز 

كنيد: 
ــكر،  قدردانـي از ديگـران. تش
رـاز  ستايش ديگران و توانايي اب
ـــورت  احساسـات مثبـت بص

صحيــح، يكــي از مـــهمترين 
مهارتهاي بين فــردي اسـت 



كه ميتواند به جراتمنــدي مـا 
نيز كمك نمايد. 

ـ با خودتان صحبت كنيد: 
ــه  وقتي عملي انجام دادهايد ك
آن را ارزشـــمندي تلقـــــي 
ميكنيـد؛ بـراي ديگـران ايــن 
فرصت را فراهم كنيد تا از آن 
مطلع شوند. همچنيــن اجـازه 
دهيد مــردم بداننـد دربـاره 
ــي داريـد. در  امور چه احساس
ــده نباشـيد،  مكالمه متكلم وح
اما وقتي موقعيــت را مناسـب 
ــگ  يافتيد در سخن گفتن درن

نكنيد. 
ـ نكته  

نكته مهم آن اســت كـه بـراي 
انجام رفتار قاطعانــه بـايد بـه 
ــاملاً  شرايط زمان و موقعيت ك
ــلاً اگـر  توجه داشته باشيد. مث
دوسـتي كـه اكـثر اوقــات در 
كلاس درس حاضر نميشود و 
بـه دنبـال گـردش و تفريــح 
ــد؛  ميرود از شما جزوه بخواه
ــي بگوئيـد ـ  ميتوانيد به راحت
ببخشـيد، نميتوانـم ـ و ايـــن 
جـواب مناسـب اسـت. ليكــن 
ــبت بـه  دادن همين پاسخ نس
دوستي كه به علت بيماري و يا 
مشكلات ديگر نتوانسته اسـت 
در كلاس درس حــاضر شـود، 

منصفانه و اخلاقي نيست. 
در نهايت بايد گفت كه ارتباط 
ــه  اجتماعي يك رابطه دو طرف
ــم كمـك  است و هر فردي ه
دهنـده اسـت و هـم كمـــك 
ــك  گيرنده. نه درخواست كم
ــام  نشانه ضعف است و نه انج
خواستههاي ديگران. آنچه كــه 

مهم است شرايط زماني و نــيز 
موقعيتـي اسـت كـه ارتبـــاط 

برقرار ميگردد.  
بنابراين در مواقعي كه احتيــاج 
ــايد  بـه كمـك وجـود دارد، ب
ـــك نمــود و  درخواسـت كم
زماني كه فردي ديگر به كمك 
كـ وي  نياز دارد نيز بايد به كم
ــا افزايـش حمـايت  شتافت. ب
ــوان بـه سـطوح  اجتماعي ميت
بالاتري از سلامت و بهداشــت 
رواني و جسماني دست يــافت 
و اثرات استرسهاي مختلف و 
ــاهش  پيامدهاي منفي آن را ك

داد. 

 


