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���
بهد�شت 
��نى � تعطيلا� نو
��� � تعطيلا� نو
ــا
 ناخو�ند� �� بنا�  ــو� تعطيلا� ميزبا
 ميهم �� ط �ــى �� �فر� برخ
ــئله به �نبا� برخى  ــتند، + �لبته �ين مس ــر�گى هس ــتر/ + �فس �س
ــا� پيش �� تعطيلا� + �� طو� تعطيلا�،  فعاليت ها� طاقت فرس

�يا� تعجب بر�نگيز نمى باشد. 
ــر�گى تعطيلا�، �غلب نتيجه بر>يند سه عامل  ــتر/ + �فس �س
 
�� پايا + 
ــد كه پيش �� تعطيلا�، �� حين > مهم مى باش
��B �ين عو�مل، شيو� مقابله با >نها  .�تعطيلا� �يد� مى شو

�� به شما مى >مو��، به �ين عو�مل توجه كنيد:
* ��تباطا�: 

ــا
 گاهى  ــانى �� عين ضر+�� + مثبت + مفيد بو�نش ��تباطا� �نس
موجب تعا�J + سر��گمى مى شوند. �ين تنش ها غالباً طى تعطيلا� بيشتر 
مى گر�ند، چر� كه �فر�� به �+� �� مسئوليت ها� خا�K �� منز� ساعا� بيشتر� 
�� صو��  ،
�ــر �� عين جذ�N + مفيد بو ــا يكديگر مى گذ��نند. �ين �م �� ب
ــرخو��گى  ــا� صحيح گفتگو + حل �ختلاQ منجر به س ــتن مها�� ه ند�ش
�� جمع خانو��� نيز به مر�تب بدتر بو�� + �حسا/  
��، �� طرفى نبو�مى گر

.����تنهايى + �نز+� �� بدنبا� 
* مسايل مالى: 

ــما �گر چه �� طو� سا� نيز، مى تو�ند تنش �� باشد، +لى  +ضعيت مالى ش
 + U+شر �ــد�  + هزينه ها� بسيا� قبل � مخا�K پيش بينى نش
ــافر� ها�  �� طى تعطيلا� مثل خريد هد�يا� گر�نبها، مس
پرهزينه، �فتن به �ستو��
 + ... تنش مالى �� حتى پس �� به 

پايا
 �سيد
 تعطيلا� �فز�يش مى �هد.
* مشكلا� جسمانى: 

ــش �� تعطيلا� مثل �فتن  ــيا� �يا� پي فعاليت ها� بس
ــاند
 �مو�  
 منز�، به پايا
 �س�به خريد، تميز كر
 ����� + تحصيلى + بسيا�� فعاليت ها� �يگر، فر�
ــيب پذير مى كند + �ين �مر �� طو� تعطيلا�  �� >س
با �فتن به ميهمانيها، برهم �يختن عا��� غذ�يى، پرخو�بى، يا 

 .��بى خو�بى، كنا� گذ�شتن +��Y + ... تشديد مى گر
ــيا� �يا�� �� بر�� فر� به  ــت بر>يند �ين سه عامل مسايل بس لا�� به Zكر �س

� كه همگى به نوعى نشأ� گرفته �� �ين عو�مل هستند.����نبا� 

گا� هايى مؤثر جهت مديريت �ستر
 	� تعطيلا�
 ،�+قتى �ستر/ به �+K خو� برسد، مديريت >
 بسيا� مشكل مى شو
 �� �ــتر/ خو ــت كه �� هما
 >غا� منابع �س ــس چه خوN �س پ

شناسايى كر�� + گا� ها� مؤثر� جهت مديريت >
 بر���يم:
* �حساسا� خو� �� بشناسيد: 

ــا �� ��بطه عاطفى  �� �يد، ي��ــت  ــر به تا�گى عزيز� �� �� �س �گ
شكست خو��� �يد + �ين مسئله �� طو� تعطيلا� با شما >ميخته 

 شما �� �ين �ــوگو��� + غمگين بو ــت، بد�نيد كه س ــد� �س ش


 نمائيد. �مرحله طبيعى �ست. شما نمى تو�نيد خو� �� مجبو� به شا� بو

�ما� خمينى(��)

با خو� مهربا
 باشيد + به خو�تا
 فرصت �هيد.
* تعا�' ها% خو� �� �� �$�بط نز�يك شناسايى كنيد: 

ــتانه، �چا� تعا�J هستيد،  �گر �� �+�بط خانو��گى + �+س
 Qتعطيلا� مها�تها� �ساسى جهت حل �ختلا U+شر �پيش �

+ شيو� ها� گفتگو �� بيامو�يد. 
ــرd بپذيريد + قصد  ــعى كنيد �طر�فيا
 خو� �� بد+
 قيد + ش س

�� كنا�  
تغيير >نها �� ند�شته باشيد. >نها با همة خوبيها + كاستيهايشا
ــما هستند + �+ستد�� شما مى باشند، �� مسايل جزئى بگذ�يد +  ش

�+حيه گذشت �� �� خو� تقويت كنيد.
*كمك بگيريد:

ــت،  ــما پيش �� تعطيلا� خا�K �� تو�نتا
 �س �گر فعاليت ها� قابل �جر�� ش
ــما تنها  ــو��� غير ضر+�� �� حذQ كر�� + يا �� �يگر�
 كمك بگيريد. ش م

نيستيد.
*�� �مو� ��$طلبانه $ خيريه شركت كنيد:

�گر �حسا/ تنهايى + �نز+� مى كنيد، نسبت به �عما� ��+طلبانه + خير ��+طلب 
باشيد، به يك فر� نيا�مند كمك كنيد، با +� هم صحبت شويد، به گر+هها� 

.����خيريه بپيونديد، كمك به �يگر�
 سلامت معنو� شما �� به همر�� 
* $�قع نگر باشيد $ �2 كما1 گر�يى بپرهيزيد:

ــينمايى، �غلب به صو�� خوشايند پايا
 مى يابند + مسايل بطو�  فيلم ها� س
معجز� >سا حل +فصل مى شوند، �ما �� �ندگى +�قعى مسايل به خوبى قصه ها 

ــرعت فيلم ها پايا
 نمى گيرند،  ــكلا� به س پيش نمى �+ند + مش
ــيا�  ــل، بد+
 تعا�J، بس ــك تعطيلا� كام ــا� ي ــن �نتظ بنابر�ي
>��مش بخش + بد+
 حضو� هيچ مسئله + مشكلى غير +�قع بينانه 

+ حاكى �� كما� گر�يى �ست. بپذيريد مشكلا� �ندگى طبيعى �ست 
�. پس با ��� 
�� هر �مانى حتى �� تعطيلا� �مكا
 ظاهر شد +

�ست �فته ند�نيد. �� �� ��+لين مشكل، تعطيلا� خو
* مر�قب $ضعيت مالى خو� باشيد:

قبل �� �ينكه به خريد بر+يد ميز�
 بو�جه خو� �� مشخص كنيد، سپس 
حتماً به محد+�يت ها� خو� توجه ��شته + به >
 پايبند بمانيد. 
ــه مى تو�نيد  ــو� تعطيلا� نيز مبلغى �� ك ــى �� ط �� طرف

بد+
 تنش صرQ كنيد معين كر�� + بر �مو�مالى خو� نظا�� 
�� ماهها�  �� ����شته باشيد، �� غير �ينصو�� بايد بها� �يا
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 گو7 كر�� مؤثر گو7 كر�� مؤثر


 + مو�نع >
» مو�� بحث قر�� ��� شما�� پيشين پيا� مشا+�، «گوY كر

 مؤثر �� نظر �گرفت. �� �ين شما�� گا� ها� مفيد + لا�� جهت گوY كر

:�مى گذ�
 

چها�گا� بر�! گو� كر	� مؤثر:
1 ـ گو� كر	� فعا$ 

ــينيد + �هانتا
 �� ببنديد.  ــه �� بنش ــت كه گوش 
 به �ين معنى نيس�گوY كر


 �+ند فعالى �ست كه مستلز� مشا�كت شماست. بر�� ��B كامل �گوY كر
مفهو� يك گفتگو، �غلب ناگزيريد سؤ�لاتى بكنيد + +�كنش هايى نشا
 بدهيد. 
ــد�  ــتانى كه �� پى مى >يد، ��B كامل تر� �� >نچه گفته ش ــپس �� بد� بس س
ــر گامى فر�تر  ــت مى >+�يد. به �ين ترتيب، �� حالت كنش پذي ــت به �س �س
ــا�كت مى كنيد. �� �ير چند شيو�  مى گذ��يد + �� �+ند گفتگو + ��تباd مش


 فعا� >مد� �ست:�بر�� گوY كر

* با)گويى گفتا�
با�گويى گفتا�، يعنى �ين كه >
 چه �� مى پند��يد طرQ مقابل تا
 گفته �ست، 
�� Zهن تا
 تكر�� كنيد. با�گويى گفتا�، يكى �� �بز��ها� �صلى  
به بيا
 خو�تا
ــما �� ��گير فهم + ��B منظو�  ــت. �ين كا�، ش 
 +�قعى �س�بر�� گوY كر
ــى به شما نمى �هد. مـى تو�نيد  طرQ مقابل مى كند + فرصتى بر�� مانع تر�ش
هر با� كه كسى مطلب مهمى �� بر�� شما با�گـو مى كند، به كمك جمله ها� 
ــا�� كنيد: «چيز� كه من  ــرفصل گونه �� نظير �ين ها گفته ها� �+ �� با�س س

ــنو� �ين �ست كه ...»،  �� شما مى ش
ــر ...»، «پس >
 چه  «به عبا�� �يگ
 �ــد �ين بو ــا/ كر�ي �� �صل �حس
ــت  كه ...»، «بگذ�� ببينم، >
 چه ��ش
بر�يت �تفاo مى �فتا�، �ين بو� كه ...»، 
ــن بو� كه ...»،  
 چه �تفاo �فتا�، �ي<»

«منظو�� �ين �ست كه...؟» 
ــيو� �� �متحا
 كنيد،  �ين ش

 گا� متوجه پنج تغيير عمد� <

خو�هيد شد:
ــا/  1ـ مر�� هنگامى كه �حس
 Yگو 
ــا كنند به حـرQ هايش

ــيا� سپاسگز��  ــت، بس ــد� �س �� ش��
مى شوند.

2ـ با�گويى گفتا� مانع �+K گرفتن 
ــا ��  ــو� + >تش ه ــت مى ش عصباني

خاموY مى كند.
 dبرقر��� ��تبا �ــى گفتا� � 3ـ با�گوي

ــتباها�،  ــر� مى كند. �ش ــت جلوگي نا��س
بر��شت ها� غلط + تعبيرها� نا به جا، بلافاصله تشخيص 

�� + �صلاu مى شوند.��
ــما كمك مى كند، >
 چه �� كه گفته شد� �ست، بهتر  4ـ با�گويى گفتا� به ش

به يا� بيا+�يد.
هنگامى كه سرگر� با�سا�� گفته ها� طرQ مقابل  تا
 هستيد، �يگر فرصتى 
 ،
���
، �ند�� �
، مجا�له كر�
، تمرين كر�
، قضا+� كر�بر�� مقايسه كر

منحرQ شد
 �� بحث، �wياپر���� + نظاير >نها نخو�هيد ��شت. 

* توضيح خو�هى 
ــو�. توضيح  ــتفا�� مى ش �� كلمه توضيح خو�هى، �غلب ��كنا� با�گويى �س
ــؤ��، بر�� ��B كامل تر موضوU �ست. ��  ــش + س ــتن به معنى پرس خو�س
ــت،  ــد� �س ــت كه گفته  ش ــما ��B كامل >
 چيز� �س 
 جا كه مقصو� ش<
�غلب لا�� �ست �طلاعا� پيش �مينه بيشتر� بخو�هيد. شما بايد شر�يط �� 

 تا
 جهت �بشناسيد. توضيح خو�ستن به شما كمك مى كند تا به گوY كر
ــما  ــتى كليا� مبهم ��B كنيد. ش بدهيد + به �ين ترتيب چيز� بيش �� مش
+قايع �� >
 چنا
 كه كسى مى پند��� يا حس كر�� �ست، مى شنويد. توضيح 
خو�ستن، به طرQ مقابل تا
 مى فهماند كه شما به حرQ هايش علاقه منديد. 
ــتاقم تلاY كنم تا منظو� شما  �: «مش���ــتن �ين پيا� �� ��بر  توضيح خو�س

�� بفهمم».

ــته باشيد كه هرگز همه خو�سته ها� شما  >تى بپر���يد. توجه ��ش
ــخص كنيد +  �، پس �+لويت هايتا
 �� مش�يكبا�� بر>+��� نمى گر

 ها� �ــو�
، خريد كر ــه + خا�K �� ت ــفرها� پرهزين �� س

بى برنامه + �فت +>مدها� پرهزينه �جتناN كنيد.
* عا��� سالم �� كنا� نگذ��يد:

�� طو� تعطيلا� بسيا�� �� عا�تها� سالم �ندگى 

، پرخو�بى يا ��� خو� �+� ��ــا برهم مى �يز�، �ي
بى خو�بى به �ليل شركت �� ميهمانيها، كنا� گذ�شتن 
 ��+��Y + ... �� نمونه ها� ��يج هستند. �ين شيو� جديد، تعا
�چا� كسالت + �ضطر�N مى كند. �ضافه  �� �شيميايى بد
 �� بهم �يخته + فر
 �xپيامدها� منفى �ين �+يه �ست كه غالباً با �حسا/ گنا� تو �يكى � 
�+ 
شد

�، پس مر�قب سلامت خو� باشيد.�مى گر
* برنامه �يز% ��شته باشيد:

�� طو� تعطيلا� برنامه �يز� ��شته باشيد. �بر�� فعاليت ها� خو
 ��+لاً نسبت به تو�نايى خو� +�قع نگر باشيد، ثانياً بر�� فعاليت ها� �+��نه خو
�+لويت بند� مناسب ��شته باشيد، ثالثاً كا�ها �� به >خرين لحظه موكو� نكنيد. 
 Bخو�� + �سعى كنيد برنامة �يد + با��يدها، تفريح، �ستر�حت، +��Y، خو�

+ به +يژ� مطالعه ��+/ بطو� منظم + قابل �جر� پيش بينى شوند.
* �ستر�حت كنيد:

�هيد، قد� بزنيد، به موسيقى ملايم  zــخصى �ختصا �مانى �� به فعاليت ش
 ���هيد، مطالعه كنيد، �ستر�حت كنيد، مر�قبه كنيد + �� كل >��مش ��  Yگو

خو� Zخير� نماييد.
* «نه» گفتن �� تمرين كنيد:

 ��گر پيش �� شر+U تعطيلا� تعهد�� �يا
+ خا�K �� تو�
، بر عهد� بگيريد، �� طو� 


 �� برنامه، �ــطه عقب بو تعطيلا� به +�س
 ،�ــد كر ــر�N خو�هي ــا/ �ضط همو��� �حس
ــه به تقاضاها� خا�K �� ظرفيت  بيامو�يد ك
 �خو� «نه» بگوئيد، مطمئن باشيد بيشتر �فر�

 .�شر�يط شما �� ��B خو�هند كر
 * �2 كمك ها% تخصصى بهر< بگيريد:

ــد، هنو�  ــه كر�� �ي ــة تلاY هايى ك �گر با هم
ــا/ �فسر�گى + يا �ستر/ مى كنيد �� يك  �حس

متخصص كمك بگيريد.
ــناخت منابع بوجو� >+�ند� �ستر/  ــيد، ش ــته باش ��ش ��� هر صو�� به يا
 + �تعطيلا�، پذيرY �ين مطلب كه هميشه، چيزها مطابق برنامه پيش نمى �+

بر��شتن گامها� مؤثر جهت مديريت �ستر/ تعطيلا� ضر+�� مى باشد.
 �ميد$��يم نو�$2 �� با ��Dمش سپر% كنيد.

1 ـ گو�كر	� فعا$

«�ين مقاله بر��شتى >��� �� بخشى �� كتاN پياE ها، �نتشا��� مؤسسه مطالعا� علو� 
�كتر سيد حميد�ضا نقو� +  محمدشهاN شمس  
ــناختى �ست كه توسط >قايا ش

ترجمه گر�يد� �ست»
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* با)خو�	
ــما >
 چه �� گفته شد� �ست،  �. ش���ــتگى  
 فعا� به با�خو�� بس�گوY كر
 �� Uموضو �با�سا�� كر�� �يد + ��با�� >
 توضيح خو�سته �يد + به �حتما� �يا
فهميد� �يد. حالا �مانى �ست كه مى تو�نيد ��با�� +�كنش ها� تا
 صحبت كنيد، 
ــا+� كنيد، مى تو�نيد  ــه بخو�هيد ��با�� گفته ها� طرQ مقابل تا
 قض بى >نك
 
��ميا 

 چه �� كه �نديشيد� �يد، �حسا/ كر�� �يد يا حس كر�� �يد با �يگر�<
�. با�خو�� بايد فو�%، ��� �
 +جو��� �بگذ��يد.سه قانو
 مهم ��با�� با�خو�
ــد. «فو�%» يعنى �ين  كه بلافاصله پس �� فهم  صا�قانه + حمايت گر�نه باش

 + توضيح خو�ستن) باشد. �كامل محتو�� ��تباd(يعنى پس �� با�گويى كر
 

 به ميز�< Y��� �� ،ــاعت ــو��، حتى بر�� چند س ــق �ند�ختن با�خ به تعوي
ــا/ «$�قعى» خو� �� بر+�  �يا�� مى كاهد. «صا�قانه»، يعنى �ين كه بايد �حس
ــى �� عذ�N بدهيد.  
، كس��� 
ــا ــت كه بر�� +�كنش نش بدهيد. نيا�� نيس
ــت. +�كنش شما بايد  ــن به ند�� +�قعاً صا�قانه �س �� حقيقت، +�كنش خش
صا�قانه + �� عين حا� «حمايت گر�نه» باشد. مى تو�نيد مهربا
 باشيد + >
 چه 
 +� ��ــا حالت �فاعى ��  ــت، بى >نكه طرQ مقابل �� بيا���يد ي �� كه لا�� �س
ــا/ مى كنم چيزهايى  بر�نگيزيد، بر�يش مطرu كنيد. بر�� مثا�، جمله «�حس
ــت كه هنو� به من نگفته ��» حمايت گر�نه تر �ست تا جمله �� نظير «تو  هس
 ����� چيز� �� �� من پنها
 مى كنى»، يا جمله «من فكر مى كنم به �حتما� �يا

.«�� ��تو �شتبا� كر�� ��» بسيا� تأثير گذ��تر �ست تا «تو حماقت كر

2ـ گو� كر	� با همدلى 
�: صرفاً بد�نيد كه همه ��� �
، فقط يك پيش شرd +جو�بر�� همدلانه گوY كر
تلاY مى كنند باقى بمانند. لا�� نيست كسى �� �+ست ��شته باشيد يا حتماً با 
 Yبا همدلى، �ين پيا� �� به شما تلقين مى كند: «گو 
��+ مو�فق باشيد.گوY كر
كر�نش +�قعاً سخت �ست. �ما �ين هم به هر حا� كسى مثل من �ست كه بر�� 

 با همدلى، �بتد� �حساI طرQ مقابل �� �� �بقا تلاY مى كند». بر�� گوY كر
 Iحسا� JD JمدD ــپس به علت به $جو� لابلا� صحبت هايش ��B كنيد، س

توجه نمائيد. >
 گا� مجموعه �ين بر��شت �� به گويند� �نعكا/ �هيد.
 
نه تنها مهم �ست كه طرQ مقابل �� ��B كنيد بلكه بسيا� مهم �ست كه نشا

 تو�x با همدلى �ين نكته مهم �ست كه ��هيد �+ �� فهميد� �يد. �� گوY كر
بيا
 همدلانه شما با حالت عاطفى مناسب بيا
 شو� به عبا�تى حالت عاطفى 
ــما با حالت عاطفى طرQ مقابل متناسب باشد. كلا� گر� + مناسب بسيا�  ش
مطلوN تر �� لحن خشك + سر� �ست. نكته مهم >
 �ست كه همدلى تأييد يا 
تكذيب �فتا� نيست. شما با بيا
 همدلانه خو� فقط طرQ مقابل �� مى فهميد 

+ �ين فهم + ��B خو� �� به +� نشا
 مى �هيد. مثا�: 
.�گويند<: �صلاً توقع ند�شتم كه با من چنين �فتا�� بشو

ــو �� خيلى  ــا� Dنها(علت) ت ــد، �فت ــا همدلى: بنظر ميرس ــوL كر�J ب گ
نا��حت(�حسا/) كر�� �ست.


 �ست كه �ــت ، «همدلى» يكى �� تكنيك ها� مهم گوY كر لا�� به Zكر �س
�� >يند� بطو� جد�گانه مو�� بحث قر�� خو�هد گرفت.

3ـ گو� كر	� تو�0 با گشو	گى
ــيا� مشكل  ــتيد، بس 
، �مانى كه ��حا� قضا+� يا عيب جويى هس�گوY كر
�ست. هنگامى كه بهانه هايى مى تر�شيد تا شخص + يا نظر�تش �� بى �عتبا� جلو� 
�� هم مى �يز�. ناچا�يد �نتخابى گوY كنيد،  
ــد، تما� �طلاعا� �� Zهن تا �هي

 چه �� كه به كا�تا
 مى >يد پالايش كنيد + بر هرچه نا��ست يا �حمقانه به نظر <
مى >يد تأكيد كنيد. شما «حماقت»ها� طرQ مقابل �� �� Zهن تا
 گر� مى >+�يد 

تا بعدها، بر�� مخاطبى كه هو���� شماست با�گويشا
 كنيد.
ــت كه پيش ��  ــو�گى �ين �س 
 تو�x با گش�ــن قاعد� بر�� گوY كر مهم تري
ــنويد.  
، ماهيت ��تباd �� به تمامى ��B كنيد + گفته ها �� بش�ــا+� كر قض
 ��ــى �طلاعا� ��  ــما هنو� تمام ــت، چر� كه ش ���يابى �+� هنگا� بى معناس

�ختيا� ند��يد.

* با)خو�	


�7 به كا
گير� توكل �7 به كا
گير� توكل بر بر خد��ندخد��ند


ــنا شديد، �� �ين شما�<  �� شــما�< پيش با بحث توكل به خد�$ند Dش
سعى بر JD �ست تا شما �� با گاE ها% عملى توكل Dشنا سا2يم.

5� به كا�گير! توكل به خد�5ند متعا$�

ــو| به كا�گير� �+Y توكل به خد�+ند متعا� ��هها� عملى �ير بر��  �� نح
:���نشجويا
 عزيز توصيه مى شو

ــتن نگرL مثبت به حل مشكلا� $ مو�نع. �ين بد�
 معنى �ست كه  1. ��ش
 
��شته باشند كه خد�+ند متعا� تو� 
�� حين مو�جهه با مشكلا� �يما ��فر�
 �ــكلا� �� �� �ختيا� >نها گذ�شته + با توجه به ��جه تعهد �فر� لا�� بر�� مش

 .�بر�� حل مشكل، گا� به گا� >نها �� ��هنمايى خو�هد كر
�مشكلى نيست كه >سا
 نشو�             مر� بايد كه هر�سا
 نشو

2. �يماJ به همر�هى خد�$ند �� حل مشكلا� موجو�. با+� ��شتن �ينكه خد�+ند 
�� حل مشكلا� به >نا
 كمك خو�هدكر�. با+� به �ينكه  + ��هميشه �� كنا� >نا
 بو
��� حل مشكلا� �� خد�+ند �� طريق �سباN + علل بر+نـى + يا >ما�گى ��+نـى + 

 بينش ها� ناگهانى �� �ختيا� >نا
 خو�هد گذ�شت. �ين �نتظا� مثبت به �سترسى ���

خد�+ند + كمك �+ نقش �ساسى �� �� حل مشكلا� خو�هد ��شت.
ــكل + تحليل >
 به  
 مش�3. تعريف �قيق مشــكل مو�� نظر. تعريف كر
 ��ــد� + +خامت �ثر >
 مشكل  ــكيل �هند� �Y، تعيين ميز�
، ش �جز�� تش

4ـ گو� كر	� 8گاهانه 

 >گاهانه شامل �+ بخش �ست. �+� �ين كه >
 چه �� گفته  شد� �ست �گوY كر
ــى +...، مقايسه كنيد. �ين كا� ��  ��با�� تا�يخ، مر�� شناس 
با معلوما� خو�تا

 همر�� كنيد، فقط بكوشيد ��يابيد كه يك گفته يا يك �نبايد با قضا+� كر

��تباd چقد� با حقايق شناخته شد� همخو�
 �ست.

 >گاهانه �ين �ست كه همخو�نى ها �� بشنويد + �� نظر ��+مين ��� گوY كر
 + Y� تأكيدها� �+، حالت چهر� ،�ــد. �قت كنيد كه >يا لحن صد�� فر بگيري
� يا نه. �گر كسى به ���حركاتش با محتو�� ��تباطش همخو�نى + سا�گا�� 
 ��شما مى گويد پد�Y چند لحظه پيش فو� كر�� �ست، �ما لبخند مى �ند + 
حالى كه �ست هايش �� پشت سرY قلاN كر�� �ست به عقب تكيه مى �هد، 
 ��ين پيا� معنى ��ستى ند���. هيچ سا�گا�� + همخو�نى بين �+ عامل +جو
 
ند���. �گر حركا� بد
، حالت چهر� يا لحن صد� با كلما� ��� شد� همخو�
نيستند، +ظيفه شما به عنو�
 شنوند� �ين �ست كه ��با�� ناهمخو�نى ها توضيح 
بخو�هيد + +�كنش نشا
 بدهيد. �گر �� �ين كا� غفلت كنيد، پيامى گمر��  كنند� 

+ ناقص �� پذيرفته �يد.
 
ــر مى خو�هيد توجه به ناهمخو�نى ها �� تمرين كنيد، برنامه ها� طنز تلويزيو �گ
ــا كنيد . بسيا�� �� طنزها �� حقيقت، بر�سا/ ناهمخو�نى بيا
 + مفهو�  �� تماش

پر��خته مى شوند. 
مر�E �2 شــما مى خو�هند كه به حرW ها% JD ها گوL بدهيد. بنابر�ين به  
 Lگو Eنبا1 سرنخ هايى هستند تا �2 �ين موضو] مطمئن شوند پس هنگا�

كر�J به �يگر�J نكا� 2ير �� �عايت كنيد:
1ـ با نگا� تا
 تما/ مد�+� برقر��كنيد.

2ـ كمى به جلو متمايل شويد.
3ـ گويند� �� با تصديق يا با�سا�� سخنانش همر�هى كنيد.
4ـ با طرu سؤ��، �� �+ ��با�� گفته هايش توضيح بخو�هيد.

.�5ـ تلاY كنيد تا توجه تا
 منحرQ نشو
6ـ حتى �گر عصبانى يا >���� هستيد، خو� �� موظف كنيد كه >
 چه �� گفته 

شد� �ست بفهميد + ��B كنيد.

ـ3ـ گو�كر	� تو�0 با گشو	گى
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سفند ۱۳۸۵ – ۴۹ 
شما�

ــغلى + �ندگى فر�� �� �هم �مو�� �ست كه  كا�كر� تحصيلى، �جتماعى، ش
ــكل + عو�مل تشديد كنند� + يا  ــتى صو�� گير�. تجسس �� منشأ مش بايس

نگهد��ند| >
 نيز به �+شن شد
 مشكل كمك مى كند.
 ��4. با$� ��شتن به �ينكه بر�% مشكل مو�� نظر ��< حل هايى $جو� ����. 
�ين مرحله �ست كه ��نشجو مجموعه �� �� ��� حل ها� موجو� �� با مشو�� 

�� مو�� حل مشكل فهرست مى كند. 
��فر�� مطلع + با فكر كر
5. �$لويت بند% ��< حل ها% موجو� قبل �2 به كا�گير% Dنها. قبل �� �ينكه 
��� حل ها به كا� گرفته شوند بايستى �� چند نظر مو�� بر�سى قر�� گيرند كه 
 �به مهمترين >نها �شا�� مى كنيم: �لف) �نطباo ��� حل موجو� با �عايت حد+
خد�+ند�، �� صو�تيكه �فر�� حد+� خد�+ند� �� �عايت كنند + تقو� پيشه 
ــكلا� + مخمصه ها نجا� مى �هد؛   `) قابل  نمايند خد�+ند >نها �� �� مش
ــتى �يد كه تا چه �ند��� نتايج قابل پيش بينى �ست  
 نتايج، بايس�پيش بينى بو
+ �حتما� خطا �� قضا+� چقد� �ست؛   a) تحليل سو� + �يا
 ��� حلها� 
ــد�، بدين معنى كه �جر�� هر كد�� �� ��� حلها�  ــى شد� + فهرست ش بر�س
ــه پيامدها� �لپذير� به همر��  ــد� + ممكن چه پيامدها� ناگو�� + چ پيد� ش
�� جامعه  �ــا +�قعيت موجو ــاo هر كد�� �� ��� حلها ب ــل �نطب �؛   �) تحلي���
مو�� نظر، بدين معنى كه كد�ميك �� ��� حلها �� پيش فرضهايى �ستفا�� مى كند 
كه پيش فرضهايش منطبق با +�قعيت موجو� �ست نه منطبق بر فكر �نتز�عى + 

 با �+ستا
 باتقو�، �ــو�� كر �+� �� +�قعيت فر� تصميم گيرند�؛   هـ ) مش
خيرخو�� + ��نشمند �� مو�� �نتخاN بهترين ��� حل ممكن بر�� حل مسئله.

�� صو�تى كه هنوb 2هن شما �$شن نشد< $ �بهامى �� گزينش ��< حل ها 
���يد به طرc 2ير عمل كنيد: 

�هد. �� �ين   
ــما نشا ــكل �� به ش �لف ـ �� خد�+ند بخو�هيد كه ��� حل مش
��خو�ست، Zهن، قـلـب + �بـا
 خو� �� هماهنگ كنيد. يعنـى ضمن �ينكه 
به �با
 �� خد�+ند متعا� كمك مى خو�هيد قلب خو� �� متوجه خد�+ند سا�يد 
+ Zهن خو� �� نيز با �ين ��خو�ست ها هماهنگ كنيد. سعى كنيد كه �� Zهن 
ــم نكنيد. قبل ��  ــكل تجس ــى + چيز� �� بر�� حل مش خو� غير �� خد� كس
 ����خو�ست كمك، خد�+ند �� حمد + ثنا گوئيد + �� �+ بخاطر �ينكه به شما 
 (z)سپاسگز��� كنيد. + به حضر� �سو� �ــكل كمك خو�هد كر حل مش
 �+��ــد� �� ميا
 بگذ��يد  ــت خو� �� با خ ــل �� �ينكه ��خو�س + �+لا� �+ قب

 �� �عايت �
 + �+ به قبله بو�بفرستيد. شر�يط �يگر �عا �� قبيل با +ضو بو

كنيد.
 �ــته باشيد + مطمئن شويد كه خد�+ند �عا� شما �� مى شنو ��ش 
> ـ �يما
ــما كمك مى كند. �� �ينجا لا�� �ست كه تفا+� �ميد  ــكل به ش �� حل مش +
��شتن به �ستجابت ��خو�ست �� �+شن كنيم. �ميد ��شتن به  
��شتن + �يما
ــت �� >يند� �ست + شايد �� �ين �نتظا�  ��خو�س 
ــد معنى �نتظا� بر>+��� ش
��شتن به بر>+��� شد
 حاجت  
ــد +لى �� �يما ��شته باش �ــكى نيز +جو ش
هيچ شكى +جو� ند��� + شما يقين حاصل مى كنيد كه خد�+ند ��� حل مشكل 

.����� به شما نشا
 خو�هد 
= ـ مجسم كنيد كه مشكل شما �� حا� حل شد
 مى باشد + خد�+ند ��� حل 
مشكل مو�� نظر �� به شما نشا
 مى �هد. هر �+� �� �+� تا�� �� تصو� كنيد 
� + منحصر به فر� �ست. �گر تا به حا� ���كه با �+�ها� �يگر تفا+� �ساسى 
� �مر+� خد�+ند �ين ���ــته �يد ��� حل مشكل خو� �� پيد� كنيد �حتما�  نتو�نس

�هد.  
��� حل �� به شما نشا
	 ـ شب، قبل �� خو�بيد
 ضمن �يجا� ��بطة  صميمانه Zهنى، قلبى، كلامى + 
 + 
�+ �كعت نما� مستحبى، خو�ند
 قر> 
عملى با خد�+ند متعا�(مثل خو�ند
�� مو�� �لطاQ خد�+ند) مر�حل Zكر شد� فوo �� تكر�� نمائيد +  
�يا فكر كر
با �يما
 به لطف خد�+ند� �� كمك به حل مسئله به خو�N �+يد. به خد�+ند 
ــته ها� �ميد �� هر چه مستحكم تر  ــن ظن ��شته باشيد. �ش متعا� كاملاً حس

نگهد��يد، + �ميد خو� �� تبديل به �يما
 نمائيد.
 �ــكل + مسئله مو� هـ ـ با حالت >��مش به خو�N �+يد + �صلاً �� مو�� مش
ــما بر لطف + مرحمت  ــر فكر منفى نكنيد. �جا�� �هيد كه �نرژ� �+�نى ش نظ

ــاپيش بخاطر كمك به شما �� حل  ــو� + خد�+ند �� پيش خد�+ند� متمركز ش
 
مشكل شكرگز�� باشيد. سعى كنيد �ين سپا/ + شكر گز��� �� ��عمل نشا
��شتن �طمينا
 قلبى + حمد + سپا/ كلامى). �گر �چا�  ،
��هيد(مثل >��� بو
�ضطر�بى شَديد + �غدغة خاطر �� مو�� مسئله مو�� نظر شديد، به >��مى فكر 
خو� �� �� مشكل به لطف + مرحمت خد�+ند متعا� منعطف كنيد + به >هستگى 
ــئله �� مى ��ند + شما �� �� �ين مسير  �مزمه كنيد كه خد�+ند حكيم ��� حل مس
��هنمائى مى كند. به >هستگى �ير �بانى �مزمه كنيد كه من �� �ين �مر به خد�+ند 
توكل كر�� ��، �+ �� +كيل خو� ساخته ��، كا� مهم خو� �� بد+ سپر�� �� + �� با� 
سنگين �ضطر�N + نا��حتى + �فكا� منفى نجا� يافته �� + مطمئنم كه �+ ��� حل 
 �����، چو
 به �فر�� متوكل �� قر>
 �ين قو� �� ��مشكل �� به من نشا
 خو�هد 

�ست + �+ �� +عد� خو� خلاQ نمى كند.
صبح به محض بيد�� شد
 �� خو�N خد�+ند �� بخاطر همه چيز + همة �هنمو�ها 

 خو� �جوU كنيد +���� �ست شكر كنيد  + به >��مى به ��+ >��مشى كه به شما 
 Nشما به ��� حل �نتخا 
كه >يا ��� حل بهتر� بر�� حل مشـكل ���يد. >يا �طمينا
شد� �� مرحله پنجم بيشتر شد� �ست + يا �ينكه ��� حل �يگر� �� بهينه تشخيص 
 ���� �ــو�� نظر +جو ــئله م ــد؟ �گر هنو� هم �� Zهن �بهامى �� حل  مس مى �هي
ــما �� به  ــرY مثبت + �يما
 به هد�يت خد�+ند� �� حفظ كنيد. خد�+ند ش نگ
 ��+سيله �� (شايد توسط كتابـى كه بطو� تصا�فـى مى خو�نيد، شايد توسط فـر
كه به تصا�Q �� كنا� شمـا مى گذ�� + شايد توسط >يه �� كه �� طو� �+� >نر� �� 

 .�كسى مى شنويد + شايد به +سيلة �يگر� ....) ��هنمائى خو�هد كر
6. نظا�� برنتيجه. بعد �� به كا�گير� �+Y �ستمد�� �� خد�+ند + توكل به 
ــتيد + نتيجه عينى  حضر� حق �مانى كه بهترين ��� حل ممكن �� به كا� بس
ــعى كنيد كه بر نتيجه عمل خو� نظا�� ��شته باشيد + �گر نتيجه  گرفتيد، س
صد ��صد بر +فق مر�� شما نبو�� �ست، علت �� جستجو كنيد. >يا �+شها� 
ــه �� ���يابى نتيجه �چا�  
 ��� حل �� �قيقاً �جر� نكر�� �يد + يا �ينك�ــر پيد�ك
 ��ــد� �يد + يا �ينكه �يمانتا
 به كمك خد�+ند ضعيف بو�� �ست +  ــتبا� ش �ش
 ��ــد� �يد؟ شايد هم خير�  �لى ش+�
 كا�تا
 به خد�+ند متعا� �چا� �ــپر س

>يند� بر �ين تصميم شما مترتب �ست كه فعلاً �� >
 >گا� نيستيد. 
�گر فكر مى كنيد كه �� به كا�گير� �+شها �چا� مشكل شد� �يد، �� كد�ميك 
�� �ست + چر�؟ �� >يند� چه ��ــش گانه تصميم گير� �شتبا� ��  �� مر�حل ش

تغيير�تى �� �� �ين �+ند تصميم گير� �يجا� خو�هيد كر�؟


