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اهداف خــــود را 
مشخص نماییم
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ســـال جدیـــد از راه رســـید، فرصتـــی دیگـــر آمـــده 
فرصتـــی جدیـــد کـــه می‌توانـــد بسترســـاز اتفاقـــات 
ـــت از  ـــر اس ـــس بهت ـــد. پ ـــا باش ـــی م ـــی در زندگ مهم
ـــد.  ـــه نمایی ـــتفاده بهین ـــده، اس ـــت داده ش ـــن فرص ای
به‌گونـــه‌ای کـــه وقتـــی بـــه پایـــان ســـال رســـیدید، 
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ـــته  ـــال گذش ـــتاوردهای س ـــر دس ـــروری ب ـــتیم م و خواس
ـــد و  ـــه نمایی ـــی را تجرب ـــاس مثبت ـــید احس ـــته باش داش
ـــروع  ـــرای ش ـــد ب ـــزه‌ای باش ـــت، انگی ـــاس مثب ـــن احس ای

ـــدی.  ـــال بع س
ـــه  ـــد ک ـــد بدانی ـــر بای ـــن ام ـــه ای ـــتیابی ب ـــرای دس  ب
چـــه کارهـــا و اقداماتـــی قـــرار اســـت انجـــام دهیـــد؟ 
ـــتند  ـــداف هس ـــان اه ـــات، هم ـــا و اقدام ـــور از کاره منظ

ـــم.  ـــرار دهی ـــی ق ـــورد بررس ـــد م ـــه بای ک
ــد و  ــر بگیریـ ــود در نظـ ــرای خـ ــی را بـ ــدا زمانـ ابتـ
بررســـی نماییـــد کـــه انتظـــار داریـــد در پایـــان ســـال 
ـــال  ـــرای س ـــع ب ـــید، در واق ـــته باش ـــتاوردی داش ـــه دس چ
ـــد  ـــما می‌توان ـــداف ش ـــد، اه ـــی داری ـــه اهداف ـــد چ جدی
در زمینه‌هـــای مختلـــف باشـــد، هـــر فـــردی بـــا 
ـــداف  ـــد اه ـــی توان ـــود م ـــی خ ـــرایط زندگ ـــه ش ـــه ب توج
ـــن  ـــل ای ـــل تام ـــه قاب ـــی نکت ـــد ول ـــته باش ـــی داش متفاوت
ـــای  ـــا ویژگی‌ه ـــت ام ـــاوت اس ـــداف متف ـــه اه ـــت ک اس
ـــت،  ـــت اس ـــان و ثاب ـــراد یکس ـــه اف ـــرای هم ـــداف ب اه
فرقـــی نـــدارد محصـــل باشـــید، دانشـــجو باشـــید، شـــاغل 
باشـــید، متاهـــل باشـــید، مجـــرد باشـــید و...  بلکـــه بایـــد 
ـــا  ـــر روی ویژگی‌ه ـــان ب ـــود تمرکزت ـــدف خ ـــاب ه در انتخ

ـــد. باش
ــته  ــر را نداشـ ــای زیـ ــر هدفـــی ویژگی‌هـ  چـــون اگـ
باشـــد قابلیـــت اجرایـــی پیـــدا نمـــی کنـــد، در ادامـــه 

ــت. ــده اسـ ــب آمـ ــداف مناسـ ــای اهـ ویژگی‌هـ
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ویژگی‌های اهداف مناسب:
1- شــفاف و واضــح اســت  یعنــی هــدف بــه مقصــدی 

ــد.  ــح می‌رس ــخص و واض ــی، مش عین
2- سنجش پذیرند  یعنی بتوان با شیوه مشخص میزان 

پیشرفت در رسیدن به آن هدف را اندازه‌گیری کرد.
3- قابل‌دستیابی است  یعنی با توجه به توانایی‌هایمان 

باشد.
4- با ارزش‌هایمان مطابق‌اند
5- زمان‌بندی مشخص دارند

 به مثال‌های زیر توجه فرمایید.
می‌خواهم امسال خیلی بهتر درس بخوانم. �	
 می‌خواهم معدل خوبی کسب نمایم.�	

دو هــدف بــالا ویژگــی اهــداف مناســب را نــدارد، اکنــون 
ــداف  ــی اه ــر دو ویژگ ــد ه ــه نمایی ــر توج ــوارد زی ــه م ب

ــب را دارد. مناس
 می‌خواهم در نمیسـال دوم سـال تحصیلی  1402-1401، �	

معدلم بالای 17 شـود.
مـی خواهـم در سـال 1402، 10 کتـاب متفرقـه مطالعـه �	

. یم نما
درر زیـر الگویی کلی برای هدف‌گزینی ترسـیم شـده اسـت 
کـه البتـه هـر فـردی می‌توانـد بـا توجـه بـه شـرایط خود 

آیتم‌هـای آن را تغییـر دهد. 
هـر کدام از مـوارد بالا می‌توانـد زیر مجموعه‌هایی داشـته 
باشـد )مثلًا اهداف علمی، تحصیلات دانشـگاهی، مطالعه 
ارتقـاء زبـان، کامپیوتـر و...( باشـد  کتاب‌هـای متفرقـه، 
در خصـوص هـر کـدام از اهـداف شـما می‌توانیـد بـا ذکر 
سـؤال‌هایی از خـود و پاسـخگویی به آن سـوالات ، هدف 

را از جنبه‌هـای مختلـف مـورد بررسـی قـرار دهید.
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بهداشت و سلامت‌روانی )خود مراقبتی(
آیـا جهـت مقابله بـا اسـترس‌های زندگـی مهارت‌های �	

لازم را دارم؟
 آیـا راهکارهایـی برای مدیریت اسـترس، خشـم، غم را �	

می‌دانم؟
تاکنـون برای مراقبت از سلامت‌روان خود چه کارهایی �	

انجام داده‌ام؟ 
هدف من در سال جدیددر خصوص مراقبت از سلامت‌روانم �	

این است که:
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................
........................................................................................

ارتبــاط
كیفیت رابطه من با اعضا خانواده‌ام چگونه است؟�	
كیفیت رابطه من با دوستانم چگونه است؟�	
ـــه �	 ـــم چ ـــام روابط ـــن در تم ـــف م ـــوت و ضع ـــاط ق نق

ـــتند؟ ـــواردی هس م
چه نكاتی بهتر است تقویت شوند؟�	
چه نواقصی بهتر است برطرف شود؟�	
آیا خواهان روابط جدیدی هستم؟�	

هدف من در ارتباط‌هایم این است كه:
............................................................................1
.............................................................................
............................................................................2
.............................................................................

ـــالا   ـــد روش ب ـــز همانن ـــود نی ـــداف خ ـــایر اه ـــورد س در م
ـــد.  ـــدام نمایی اق
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برنامه ریزی برای رسیدن به اهداف
ــده،  ــن ش ــداف تعیی ــق اه ــرای تحق ــدی ب در گام بع
ــزی  ــه برنامه‌ری ــود را ب ــه خ ــد و برنام ــزی نمایی برنامه‌ری
کوتاه‌مــدت و بلندمــدت  تقســیم کنیــد و زمــان لازم  برای  
انجــام هرکــدام از کارهــا را نیــز بــه صــورت دقیــق در نظــر 

بگیریــد. 
بــه عنــوان مثــال یکــی از اهدافتــان ایــن بــود کــه تــا 
پایــان ســال 1402، 10 کتــاب غیــر درســی مطالعــه نمایــد، 
پــس بایــد مشــخص نماییــد کــه در اردیبهشــت‌ماه کتاب 
ــه  ــاب ب را مطالع ــرداد کت ــاه خ ــم، در م ــف را می‌خوان ال

ــا... ــا انته ــم و ت می‌کن
 و همچنیــن بــرای برنامــه هرمــاه بایــد مشــخص گردد 
ــف در  ــاب ال ــت کت ــرار اس ــال ق ــوان مث ــه عن ــر ب ــه اگ ک
اردیبهشــت مــاه تمــام شــود پــس بایــد هفتــه ای چنــد 
ــد. در  ــاق بیفت ــر اتف ــن ام ــا ای ــود ت ــده ش ــه خوان صحف
واقــع مــا بایدبرنامــه مــان هــم ماننــد هــدف مــان دقیق، 

واضــح، عینــی، شــفاف و...  باشــد. 
در انتهــای هــر هفتــه یــا مــاه، خــود را مــورد ســنجش 
و ارزیابــی قــرار دهیــد کــه آیــا گامــی در جهــت اهــداف 
ســال برداشــته و طبــق برنامــه عمــل کرده‌ایــد یــا خیــر؟ 
کــه اگــر طبــق برنامــه عمــل کرده‌ایــد یعنــی گام بــه گام 
ــس لازم  ــر پ ــر خی ــی اگ ــد ول ــدف می‌روی ــمت ه ــه س ب
ــای  ــا در انته ــد ت ــام دهی ــری انج ــک بازنگ ــه ی ــت ک اس

ســال حــال بــدی را تجربــه نکنیــد.
پــس بهتــر اســت تا دیــر نشــده اهــداف خود را نوشــته 
و شــروع بــه انجــام دادن نماییــد تــا بتوانید ســال پرباری 

را تجربــه نمایید. 

6254
بازگشت به صفحه نخست



آگاهی از نگرش 
به مشــــــکلات

   شــماره مقاله:  02012

7254
بازگشت به صفحه نخست



از نگرشی که به مشکلات دارید در خودشناسی  آگاهی 
بسیار مهم است. به‌راستی شما مشکلات زندگی را چگونه 
فاجعه‌آمیز  یا  بزرگ  دردسری  را  مشکلات  اگر  می‌بینید؟ 
می‌بینید، بنابراین در برابر مشکلات احساس ضعف ، بازنده 
بودن و درماندگی خواهید کرد. حال آنکه اگر مشکلات را 
اجتناب‌ناپذیر بدانید و آن‌ها را چالش و فرصتی برای رشد 
معنوی و تعالی تلقی کنید، در این صورت به‌جای آنکه در 
برابر آن‌ها احساس ضعف و بازنده بودن کنید، خود را برای 
چالش و کنار آمدن با آن‌ها آماده خواهید کرد و به‌جای 
آنکه در برابر مشکلات بایستید و آن‌ها را نفی یا انکار کنید، 
در کنار مشکلات قرار می‌گیرید و درصدد حل آن‌ها خواهید 
با  رویارویی  آماده  را  فرد  مشکلات  به  مثبت  نگرش  بود. 
از توانمندی و قدرت روانی  آن‌ها می‌کند و چنین نگرشی 

فرد حکایت دارد.
تمرین
دیدگاه شما به مشکلات چیست؟�	
ـــه �	 ـــد، چگون ـــن اواخـــر چـــه مشـــکلاتی داشـــته ای در ای

ـــد؟ ـــه کرده‌ای ـــا مقابل ـــا آن‌ه ب
بـــه نظـــر شـــما آمادگـــی بـــرای مشـــکلات چـــه کمکـــی �	

بـــه شـــما می‌کنـــد؟ در ایـــن بـــاره بـــا دوســـتانتان 
ـــد.  ـــث کنی بح

ـــه �	 ـــته‌اید، چگون ـــکلاتی داش ـــه مش ـــر چ ـــن اواخ در ای
ـــد؟ ـــه کرده‌ای ـــا مقابل ـــا آن‌ه ب

بـــه نظـــر شـــما آمادگـــی بـــرای مشـــکلات چـــه کمکـــی �	
بـــه شـــما می‌کنـــد؟ در ایـــن بـــاره بـــا دوســـتانتان 

ـــد. ـــث کنی بح
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گاهی اوقات خواسته یا ناخواسته باعث ناراحتی دوستان و 
عزیزان خود می‌شویم در چنین موقعیتی بهتر است راه‌حلی 
برای  است  بهتر  واقع  در  کنیم  پیدا  این کدورت  رفع  برای 
داشتن یک رابطه سالم رنجش زدایی انجام دهیم. چنانچه 
اقدامی برای برطرف كردن این كدورت انجام ندهیم رابطه 

شفاف و سالمی نخواهیم داشت. 
بدین منظور می‌توانید مراحل زیر را انجام دهید.

1- پذیرفتن سهم خود )اشتباه خود( 
اولین قدم در عذرخواهی این است که ابتدا بپذیریم، عملی 
انجام داده‌ایم که موجب رنجش دیگری شده است. در واقع 
پذیرش سهم خود در بوجود آمدن مشکل گام بزرگی است 

برای ادامه مسیر. 
2-  عذرخواهی کردن

بهتر است كه عذرخواهی خود را به صورت شفاهی و رو در 
رو بیان كنیم. در بیان تأسف یا عذرخواهی باید سعی کنیم 
که عبارت کامل را بگوییم و فقط به "ببخشید" یا "متأسفم" 

اکتفا نکنیم. بلکه توضیح دهیم که چرا متأسف هستیم.
به‌عنوان مثال: 

واقعاً متأسفم علی، من نمی‌خواستم ناراحتت کنم . �	
مینا خیلی متأسفم که تولدت را فراموش کرده‌ام.�	

3. شفاف و صادقانه حرف بزنید.
صریح و صادقانه حرف زدن یکی از بهترین راه‌حل‌ها است 
البته باید با رعایت احترام و ادب باشد. هرگز به دروغ نگویید 
متأسفم چون وقتی رفتار کلامی و غیرکلامی باهم همخوان 
نباشد. طرف مقابل متوجه این موضوع می‌شود و منجر به 
ایجاد احساسی ناخوشایند در فرد مقابل می‌گردد و چه‌بسا 

مشکل بیشتر می‌شود.
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4- رفتار صمیمانه‌ایی با فرد مذکور داشته باشید.
بیشـتر افـراد پـوزش پذیرنـد. اگـر چنیـن کسـی والـد، 
خواهـر و بـرادر، هم‌اتاقی یا دوسـت نزدیک شماسـت، او 
را صمیمانـه در آغـوش بگیریـد. اصولًا این رفتـار، می‌تواند 

روابـط عاطفـی را از تیرگـی درآورد.
 5. اشتباهتان را جبران سازید.

چنانچـه عمداً یا سـهواً به شـخصی آسـیب رسـانده‌اید یا 
در حقـش كوتاهـی كرده‌اید، بهترین راه  بـرای عذرخواهی 
آن اسـت كه جبران خسـارت كنید و حتی چیزی بیشـتر از 
آنچـه به گردنتان اسـت بـه او تقدیم داریـد. بنابراین باید 

در چنیـن مواقعـی در یك موقعیت مناسـب اقدام كنیم.

سال جدید را با زدودن 
كدورت‌ها ادامه دهیم !
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پیام بهداشتـی 
فروردیــن مـــاه

پیشـداوری، 
تعصــــــب و 
دیدگاه‌های 

قالبــی

ــهرها،  ــردم ش ــورد م ــادی در م ــی زی ــای قالب ــفانه دیدگاه‌ه متأس
مناطــق و فرهنگ‌هــای مختلــف کشــور وجــود دارد. دیدگاه‌هایــی 

ماننــد ایــن کــه:
ــه  ــه شــمالی‌ها... هســتند؛ هم ــه تهرانی‌هــا... هســتند؛ هم هم

جنوبی‌هــا... هســتند؛ دخترهــا... هســتند؛ پســرها... هســتند.
بــه چنیــن دیدگاه‌هــای قالبــی، پیشــداوری و تعصــب نیــز گفتــه 
می‌شــود. ایــن دیدگاه‌هــا در همــه جهــان مــردود اســت. یکــی از 
ــل از ایجــاد  ــه قب عــوارض منفــی ایــن پیشــداوری‌ها آن اســت ک
ارتبــاط و آشــنایی، دیدگاه‌هــای منفــی نســبت بــه دیگــری ایجــاد 
ــر  ــه ب ــه جــای ایــن ک ــاط ســالم می‌شــود. ب ــع ارتب می‌شــود و مان
اســاس ایــن دیدگاه‌هــای ناســالم دربــاره ایجــاد رابطــه یــا قطــع 
رابطــه تصمیــم بگیریــد، ســعی کنیــد بــا طــرف مقابــل مذاکــره کنید 

و بــر اســاس شــناخت خــود تصمیــم بگیریــد.

02
01

4 
ه: 

قال
 م

ره
ما

 ش
  



صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
دبیر تحریریه
نویسندگان

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر ابراهیم نعیمی

دکتر زهره عزیزی
فاطمه حسین‌پور
فاطمه حسین پور

دکتر شهربانو قهاری
دکتر حسن اکبر زاده

یلدا طبسی
حمیدرضا منتظری
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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
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09331975134  
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https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
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