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مسیرت را با بهترین نسخه خودت پیدا کن
ــا ــهب ــاننســخهایازشماســتک ــننســخهخودت بهتری
ارزشهــا،علایــقوتوانمندیهایتــانهمســوباشــد. ایــن 
ــس  ــا اعتماد به نف ــه ب ــود ک ــث می ش ــما باع ــخه از ش نس
و انگیــزه بیشــتری پیــش رویــد. بنابراین، در هر مســیری 
کــه قــدم می گذاریــد، بــه دنبــال بهتریــن نســخه خودتان 
باشــید. همــه مــا تصویــری ایده آل)خودایــده آل( از 
ــر اســاس آن، از خودمــان  ــم و ب خودمــان در ذهــن داری
انتظاراتــی داریــم. خــود ایــده آل، تصویــری از خود اســت 
کــه مــا آرزو داریــم باشــیم، در حالــی کــه خــود واقعــی، 
تصویــری از آن چیــزی اســت کــه واقعــاً در حــال حاضــر 
هســتیم. فاصلــه ی بیــن ایــن دو "خــود" می توانــد منجــر 
بــه بــروز مشــکلاتی ماننــد کاهــش عــزت نفــس، افزایش 
ــا  ــا ب ــط م ــن، رواب اضطــراب و افســردگی شــود. همچنی
دیگــران را نیــز تحــت تاثیــر قــرار می دهــد در حالــی کــه 
همخوانــی بیــن "خود واقعــی" و "خود ایــده آل" به معنای 
پذیــرش خودمــان بــا تمــام نقــاط قــوت و ضعف هایمــان 
و تــلاش بــرای ارتقــای خــود اســت. ســطح انتظــارات ما، 
یــک تصمیــم فــردی و خودآگاهانــه اســت کــه بایــد با در 
ــرا  ــان باشــد زی ــن توانمندی هــا و ارزش های م نظــر گرفت
انتخــاب اهدافــی کــه فراتــر از حــد توان مــان باشــند نــه 
تنهــا منجــر بــه ســرخوردگی و عــدم پیشــرفت می شــود 
بلکــه می توانــد عــزت نفس مــان را نیــز خدشــه دار کنــد 
از ســوی دیگــر انتخــاب اهدافــی که بســیار ســاده باشــند 
ــد  ــن بای ــد و همچنی ــن می برن ــتیاق را از بی ــزه و اش انگی
ــان  ــا ارزش های م ــداف، ب ــه اه ــید ک ــته باش ــه داش توج
همســو باشــند زیــرا زمانــی کــه بــرای رســیدن بــه هدفی 
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تــلاش می کنیــم کــه بــرای مــا ارزشــمند اســت، تعهــد و 
انگیــزه بیشــتری بــرای پیگیــری آن خواهیــم داشــت.

بــرای رســیدن بــه اهــداف و انتظــارات واقــع بینانــه خــود 
می توانیــم از گام هــای زیــر پیــروی کنیــم.

ــردن  ــخص ک ــیم: مش ــتهباش ــخصداش ــدافمش 1-اه
اهــداف کلــی دورنمایــی از برنامــه بــه مــا می دهــد. بهتــر 
ــا جزییــات اهــداف خــود را  ــه طــور خــاص و ب اســت ب
ــن ســوالات پاســخ  ــه ای ــن راه ب ــم و در ای مشــخص کنی
ــن  ــه ای ــتیابی ب ــرای دس ــم ب ــت داری ــرا دوس ــم: چ دهی
هــدف تــلاش کنیــم؟ بــرای نیــل بــه ایــن مقصــود چــه 
ــراز و  ــه ف ــوند؟ چ ــر ش ــوع درگی ــا موض ــد ب ــانی بای کس
نشــیب هایی پیــش روی مــان اســت؟ و در نهایــت اینکــه 
ســاختار برنامــه ریــزی مــا بــرای رســیدن بــه ایــن هــدف، 

چــه بایــد باشــد؟
2-انتظــاراتقابــلاندازهگیــریوارزیابــیداشــتهباشــیم:
انتظــارات مبهــم مانــع از مشــخص شــدن مســیر رشــد و 
پیشــرفت می شــود. بایــد بتوانیــم انتظــار و هدف مــان را 
بــه طــور مشــخص معنــا کنیــم و آن را قابــل انــدازه گیری 
و ارزیابــی نماییــم. لازم اســت گام هــای مــورد نیــاز بــرای 
رســیدن بــه هــدف، مشــخص و نوشــته شــود تــا بتوانیــم 
پیشــرفت خــود را در هــر یــک از مراحــل، انــدازه گیــری 
و البتــه پیگیــری نماییــم. همچنیــن جــدول زمــان بنــدی 
ــه وضــوح پیــش  ــا مســیر را ب ــد ت ــا کمــک می کن ــه م ب
رو داشــته باشــیم و عــلاوه بــر آن، ســرعت حرکــت خــود 
ــود  ــخص می ش ــن مش ــنجیم و ای ــرفت مان را بس و پیش

کــه کجــا از مســیر اصلــی منحــرف شــده ایم. 
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3.انتظاراتقابلدســترسداشــتهباشــیم: کســب رضایت 
درونــی نیازمنــد داشــتن انتظاراتــی اســت کــه بتــوان بــه 
آنهــا دســت یافــت. همــه مــا در زندگــی روزمــره دقایقــی 
ــه  ــان ب ــم. در رویاهای م ــردازی می گذرانی ــال پ ــه خی را ب
خواســته های مان می رســیم و از ایــن تفریــح لــذت 
ــد در  ــش از ح ــدن بی ــرق ش ــه غ ــن هم ــا ای ــم. ب می بری
ایــن رویاهــا و قطــع ارتبــاط بــا دنیــای واقعــی می توانــد 
عواقــب ســنگینی بــرای ســلامت روان مــا در پــی داشــته 
باشــد. لــذا پیشــنهاد می شــود در دنیــای واقعــی اهدافــی 
ــلا  ــم کام ــلاش کنی ــم و ت ــر بگیری ــود در نظ ــرای خ را ب
ملمــوس و واقعــی بــه آنهــا دســت یابیــم. ایــن اهــداف 
ــد  ــا بای ــزرگ باشــند. ام ــا ب ــد بســیار کوچــک ی می توانن

قابــل دســترس باشــند.
را می توانیـم بـه گام هـای کوچکتـر   اهـداف بزرگترمـان 
تقسـیم کنیـم و بـرای ایـن مراحـل کوچکتـر برنامه ریـزی 
کنیـم و بـه مـرور بـه آنهـا دسـت یابیم. بـه خاطر داشـته 
باشـیم کـه تبدیل کردن اهـداف بزرگ بـه مراحل کوچک تر 
دسـتیابی بـه هـدف اصلـی را مقـدور می کنـد و بـه ما در 
گـذر از مسـیر بـرای دسـتیابی بـه هـدف یاری می رسـاند. 
در واقـع مـا با شکسـتن هدف بـزرگ به قطعـات کوچکتر، 
تـوان مدیریتـی خـود را بـالا می بریـم و می توانیـم بهتر با 
تنش هـای پیـش رو مقابلـه کنیم و تصمیم بهتـری بگیریم 
همچنیـن بایـد از موفقیـت در اهـداف کوچک خوشـحال 
باشـیم و آنهـا را ناچیـز نشـماریم زیـرا با هـر موفقیتی که 
در رسـیدن بـه اهـداف کوچـک کسـب می کنیم بـه هدف 

اصلـی نزدیک تـر می شـویم.
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4. همــوارهخــودرابســنجیم: در مســیر حرکــت به ســمت 
اهــداف بهتــر اســت کــه هــدف و انتظاراتمــان را ارزیابــی 
کنیــم؛ هــر از گاهــی بــه پشــت ســر نــگاه کنیــم و مطمئن 
شــویم کــه در مســیر درســت هســتیم و نقص هــای 
مســیر را جبــران کنیــم. گاهــی در مســیر حرکــت، ســوار 
مــوج جــاری می شــویم و تصــور می کنیــم کــه در مســیر 
درســت هســتیم حــال آنکــه بهتــر اســت گهــگاه توقــف 
کنیــم و روی هــدف خــود متمرکــز شــویم کــه آیــا واقعــا 
بــه ســمت آن در حرکــت هســتیم؟ آیــا هنــوز اولویت هــا 
و ارزشــهایمان را در تصمیم گیــری بــرای اقدامــات بعــدی 

در نظــر گرفتــه ایــم؟
5.برنامــهزمانــیخــودرادرنظــربگیریــم:بــرای پیشــروی 
ــرای  ــخصی را ب ــان مش ــه زم ــت ک ــر اس ــیر، بهت در مس
رســیدن بــه هــر مرحله در نظــر بگیریــم. آن را واقــع بینانه 
تعییــن کنیــم و تــلاش کنیم نســبت بــه آن پایبند باشــیم. 
ــای عــدم انعطــاف پذیــری  ــه معن ــا ایــن همــه ایــن ب ب
نیســت. موفقیــت بــا تعامــل مناســب بیــن ثبــات قــدم و 
انعطاف پذیــری میســر اســت. مراقــب باشــیم کــه انــرژی 

خــود را بــا تنش هــای بیهــوده از بیــن نبریــم.
کوتاه ســخن آنکه دســتیابی به انتظارات و خودشــکوفایی 
یــک نیــاز اساســی و عالــی در راس هــرم نیازهــای مزلــو 
اســت کــه می توانــد بــه مــا در کســب رضایــت درونــی 
ــت  ــز رضای ــارات و نی ــه انتظ ــتیابی ب ــاند. دس ــاری رس ی
درونــی یــک انتخــاب خودخواســته اســت کــه بــا کســب 

مهارت هــای مختلــف قابــل دســتیابی اســت. 
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خطاهـایشـناختی،الگوهـایفکـریغلـطوغیرمنطقـی
هسـتندکـهمیتواننـدبـرنحـوهتفسـیرمانازموقعیـت
وواکنـشمـانسـبتبـهآنموقعیـتتاثیـربگذارنـد. به 
عبـارت دیگر تحریفات شـناختی افکاری هسـتند که باعث 
می شـوند که فرد درک درسـت و منطقی از مسائل نداشته 
باشـد. ایـن خطاهـا می تواننـد در هر کسـی رخ دهند و بر 
تصمیم گیـری، احساسـات و رفتـار ما تأثیر منفـی بگذارند.
ایـن الگوهـای تفکـر، اغلـب افـکار و احساسـات منفـی را 
تقویـت کـرده و مداومـت در داشـتن ایـن نگـرش منفـی 
نسـبت بـه خود، آینـده و دنیا باعث اضطراب و افسـردگی 

و بیماری هـای روانـی می شـود.
ــاد داشــته باشــید کــه همــه افــراد گاهــی اوقــات  ــه ی ب
دچــار خطاهــای شــناختی می شــوند. مهــم ایــن اســت 
کــه آگاه باشــید و بتوانیــد آنهــا را بــه چالــش بکشــید تــا 
از تأثیــر منفــی آنهــا بــر زندگــی خــود پیشــگیری کنیــد.

برخیازانواعرایجخطاهایشناختیعبارتنداز:
ــه  ــوارد ب ــدن م ــه دی ــل ب ــچ:تمای ــاهی ــهی ــرهم تفک
صــورت دو قطبــی مطلــق و بــدون در نظــر گرفتــن مــوارد 

ــا. ــن آنه ــتری بی خاکس
بــه عنــوان مثــال، ممکــن اســت فکــر کنیــد کــه شــما یــا 
"کامــلاً موفــق" هســتید یــا "کامــلاً شکســت خــورده" و 
ایــن نــوع تفکــر می توانــد منجــر به اضطــراب، افســردگی 

و عــزت نفــس پاییــن شــود.
فاجعهسـازی: نوعی خطای شـناختی اسـت که در آن فرد 
تمایـل دارد بدتریـن نتیجه ممکن را بـرای یک موقعیت یا 
اتفـاق تصـور کند، حتی زمانی که شـواهدی بـرای حمایت 

از این باور وجود داشـته باشـد.
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ــرد  ــناختی ف ــای ش ــوع از خط ــن ن ــی: در ای ــنخوان ذه
می گویــد کــه می دانــد دیگــران راجــع بــه او چــه فکــری 
دارنــد و مســئله اینجــا اســت کــه این تصــور شــامل افکار 
منفــی می شــود در واقــع بــدون شــواهد کافــی می گویــد 

)شــخص الــف در مــورد مــن اینگونــه فکــر می کنــد.(
فیلتــرذهنــی:تمرکــز بر اطلاعــات منفــی و نادیــده گرفتن 
اطلاعــات مثبــت. نوعی خطای شــناختی اســت کــه در آن 
فــرد فقــط بــر جنبه هــای منفــی یــک موقعیــت یــا فــرد 
ــرد،  ــده می گی ــت را نادی ــد و جنبه هــای مثب ــز می کن تمرک
ــه و  ــی مغرضان ــه دیدگاه ــر ب ــد منج ــر می توان ــن ام ای

منفــی از واقعیــت شــود.
ــاور  ــود ب ــث می ش ــازی باع ــازی: شخصی س شــخصیس
کنیــد کــه شــما مســئول وقایعــی هســتید کــه کنتــرل آنها 
بــه طــور کامــل یــا تــا حــدّ زیــادی از دســت شــما خــارج 
اســت. ایــن خطــای شــناختی اغلــب موجــب می شــود 
بــدون در نظــر گرفتــن تمام عوامــل دخیل در یــک رویداد، 

احســاس گنــاه کــرده یــا خودتــان را ســرزنش کنیــد.
ــری  ــه گی ــتابزده نتیج ــی ش ــتابزده: وقت ــریش نتیجهگی
می کنیــد درواقــع، رویــداد یــا موقعیتــی را بــدون دلیــل 

ــد. ــی، تفســیر می کنی ــه شــکلی منف ــی ب منطق
بـزرگنمایـی-کوچکنمایی: این تحریف شـناختی زمانی 
بـروز می کنـد که فـرد در اهمیـت دادن به یک اشـتباه و یا 

یـک موفقیت، دچـار افراط  و تفریط می شـود.
تعمیــمافراطــی: بــر اســاس یــک یــا چنــد تجربــه منفــی 

در مــورد همــه مــوارد مشــابه نتیجه گیــری کــردن.
ــا  ــران ب ــا دیگ ــود ی ــردن خ ــی ک ــبزدن: معرف برچس
ــار  ــی رفت ــای ارزیاب ــه ج ــت ب ــی/ مثب ــب های منف برچس

ــاص. خ
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بایدهــاونبایدهــا: داشــتن مجموعــه ای از قوانیــن 
ســختگیرانه در مــورد نحــوه رفتــار خــود و دیگــران، کــه 

ــود. ــرم ش ــاه و ش ــاس گن ــه احس ــر ب ــد منج می توان
اســتدلالاحساســی: در تصمیــم گیری هــا جــای اســتفاده 

از منطــق،  احساســی برخــورد کردن.
ــات و  ــوان از احساس ــه می ت ــر اینک ــاور ب ــی: ب منطقگرای
تجربیــات دردنــاک بــا اســتفاده از منطــق و قــدرت اراده 

بــه طــور کامــل اجتنــاب کــرد.
بیتوجهــیبــهشــواهدمتناقــض: نادیــده گرفتــن 
اطلاعاتــی کــه بــا باورهــای وجودی شــما مطابقت نــدارد.
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نکاتی برای غلبه بر خطاهای شناختی:
ــوه  ــه نح ــید:ب ــتهباش ــرداش ــرنظ ــودرازی ــکارخ ▋اف
صحبــت بــا خودتــان و نــوع افــکاری کــه در طــول روز 

ــد. ــد توجــه کنی داری
▋افــکارخــودرابــهچالــشبکشــید: هنگامــی کــه یــک 
فکــر منفــی را شناســایی کردیــد، از خــود بپرســید کــه 
آیــا واقعــاً درســت اســت یــا خیــر؟ آیــا شــواهدی برای 
تاییــد آن وجــود دارد؟ یــا ممکن اســت دیــدگاه دیگری 

بــرای ایــن موقعیــت وجــود داشــته باشــد؟
ـــن ـــرجایگزی ـــکارمثبتت ـــااف ـــودراب ـــیخ ـــکارمنف ▋اف
ـــی  ـــکار منف ـــیدن اف ـــش کش ـــه چال ـــس از ب ـــد:پ کنی
ـــع  ـــت و واق ـــکار مثب ـــا اف ـــا را ب ـــد آنه ـــود، می توانی خ

ـــد. ـــن کنی ـــه جایگزی بینان
ـــد: ـــتکنی ـــتروانصحب ـــصبهداش ـــکمتخص ـــای ▋ب
ـــی  ـــه تنهای ـــر خطاهـــای شـــناختی ب ـــه ب ـــرای غلب ـــر ب اگ
ـــت  ـــص بهداش ـــک متخص ـــک ی ـــتید، از کم ـــق نیس موف

ـــد. ـــغ نکنی ـــرایط دری ـــد ش روان واج
ـــناختی  ـــای ش ـــر خطاه ـــه ب ـــید، غلب ـــته باش ـــاد داش ـــه ی ب
زمان بـــر اســـت امـــا بـــا تـــلاش و تمریـــن می تـــوان 

ـــت .  ـــت یاف ـــه آن دس ب
ـــما در  ـــه ش ـــد ب ـــناختی می توان ـــای ش ـــی از خطاه آگاه
ـــا  ـــد ت ـــک کن ـــا کم ـــش کشـــیدن آنه ـــه چال ـــایی و ب شناس
بتوانیـــد تصمیمـــات منطقی تـــر و مثبت تـــری بگیریـــد.
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نکات کلیدی
 برای جوانان
در آستانـــه
ازدواج
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درپیاطلاعاتکافیونابباشید
ــم  ــاب، از مســائل مه ــی و ن ــات کاف ــه اطلاع دســتیابی ب
ــح در ازدواج  ــری صحی ــم گی ــق و تصمی ــناخت دقی در ش

هســتند.
ــن  ــر ای ــاب همس ــه در انتخ ــن نکت ــم تری ــن و مه اولی
اســت کــه در پــی کســب اطلاعــات کافــی باشــید. بــرای 
ایــن کار لازم اســت از افــراد مختلــف )اقــوام، همــکاران 
و همســایه ها، دوســتان نزدیــک و هــم کلاســی های 
طــرف مقابــل( اطلاعــات بگیریــد؛ بــه عــلاوه لازم اســت 
فــرد را در موقعیت هــای مختلــف )ماننــد محــل کار، محل 
تحصیــل، محــل زندگــی و...( ملاقــات کنیــد و همچنیــن 
بایــد ملاقات هــای دراز مــدت )حداقــل ۶ مــاه( و طولانــی 
)چندیــن ســاعت( بــا رعایــت موازیــن شــرعی و اجتماعی 
ــه ایــن ترتیــب شــما می توانیــد  وجــود داشــته باشــد ب

اطلاعــات جامعــی از فــرد بــه دســت آوریــد.
امــا اطلاعــات نــاب چیســت؟ منظــور از اطلاعــات نــاب، 
ــت  ــا واقعی ــه ب ــتند ک ــده ای هس ــف نش ــات تحری اطلاع
ــا  ــد ب ــتا بای ــن راس ــتند. در ای ــو هس ــگ و همس هماهن
عواملــی کــه در رونــد پــردازش اطلاعــات، مداخلــه و مــا را 
از دســتیابی بــه اطلاعــات نــاب محــروم می کننــد، آشــنا 

شــوید ایــن عوامــل عبــارت انــد از:  
ــق  ــاس تعل ــه و احس ــق و علاق ــت: عش ــاتمثب هیجان
ــه  ــتتند ک ــی هس ــای مثبت ــه هیجان ه ــی از جمل افراط
ــی  ــاط منف ــری، نق ــا دیگ ــاط ب ــوند در ارتب ــبب می ش س
ــت او را  ــاط مثب ــد و نق ــده بگیری ــل را نادی ــرف مقاب ط

ــازید. ــت بس ــد و از او ب ــور کنی ــی تص آرمان
ــری  ــرت از دیگ ــش و نف ــم، رنج ــی:خش ــاتمنف هیجان
ســبب می شــود کــه بــر نــکات مثبــت و امتیــازات طــرف 
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مقابــل خــط بطــلان بکشــید و نــکات منفــی او را پررنــگ 
کنیــد در ایــن صــورت خــود را از دسترســی بــه اطلاعــات 

ــد. ــروم می کنی ــاب مح ن
پیــشداوریوقضــاوت: پیــش داوری و قضــاوت کــردن 
دیگــران نیــز از جملــه مــواردی هســتند کــه ســبب 
می شــوند نتوانیــد بــه اطلاعــات نــاب و تحریــف نشــده 
دسترســی داشــته باشــید؛ زیــرا در مــورد دیگــران بــدون 

ــد. ــاوت می زنی ــه قض ــت ب ــناخت دس ش

خطاهایشناختی:
بــه خطاهــای شــناختی خــود توجــه کنیــد. چنــد خطــای 
شــناختی مهــم عبــارت اســت از: تفکــر همــه یــا هیــچ، 

تعمیــم، برچســپ زدن، فیلتــر ذهنــی، بزرگنمایــی و... 

تمرین
نظر شما درباره اطلاعات ناب چیست؟

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
چــه عوامــل دیگــری در فرایند پــردازش اطلاعــات مداخله 

ــد؟ می کنن
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
ــورد  ــاب در م ــی و ن ــات کاف ــه اطلاع ــوان ب ــه می ت چگون

دیگــری دســت یافــت؟
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
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پیامبهداشتیفروردینماه

پالایش روح از هر آلودگی، خصومت، 
بغض، عناد و انتقام جویی و نشاندن 

عشق، صفا، صمیمت و احساس گذشت 
به جای آن، سر آغاز هر نوع دگرگونی 

است، عفو و گذشت موجب می شود که 
 چشمه ی فیاض قدرت در وجود شما 

به جوشش در آید.
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صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
دبیر تحریریه
نویسندگان

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر ابراهیم نعیمی
دکتر زهـره عزیزی
حسـین پور فاطمه 
فاطمه حسـین پور
دکتر حسن اکبرزاده

دکتر شهبانو قهاری 
حمیدرضا منتظری

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