
از سال 1988، اول دسامبر  روز جهاني ايدز 
نام گرفته است. اين روز فرصتي براي عموم و 
خود  آگاهي هاي  تا  مي كند  فراهم  متخصصان 
را دربارة اين بيماري ارتقا بخشند و در زمينة 
موثري  گام هاي  مراقبت  و  درمان  پيشگيري، 
شعـار  مستحضريد،  كه  همان گونه  بردارند. 
روز جهاني ايدز از سال 2011 تا سال 2015 

"Getting To Zero" بوده است.

    به صفر رساندن مرگ ناشي از ايدز

    به صفر رساندن برچسب زدن و تبعيض

    به صفر رساندن مبتلايان جديد

آمـارها نشان مي دهد جــوانان بيش از ســاير 
هستند.   AIDS/ HIV قرباني  سني  گروه هاي 
دلايل ابتلاي جوانان به اين بيماري عبارت است:

    بسياري از جــوانان آگاهي لازم دربارة اين 
را  آن  از  پيــشگيري  راه هاي  و  بيــماري 

ندارند.

    جوانان خطر ابتلا به بيمــاري را دست كم 
مــي گيرند.

بطور  را  جنسي  فعاليت  جوانان  از  بعضي     
زودهنگام آغاز مي كنند.

    برخي از جوانان با خطرهاي بسياري رو به رو 
هستند، از جمله مــصرف تــزريقي مــواد، 
سوءمصرف مواد مخدر، الكل، تجاوز، خشونت 

و به طور كلي رفتارهاي خودتخريب گر ...

پس با خودتخريبي وداع كنيم ...
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  كسي كه آگاهانه و ناآگاهانه رفتارهايي داشته باشد كه در كوتاه مدت و 
درازمدت به جسم و روان وي صدمه بزند، دست به خود تخريبي زده است. 
رفتارهاي خودتخريب گرانه بسيار وسيع اند. بعضي از آنها در زندگي بسياري 
افراد آنچنان جا افتاده اند كه ديگر عادي به نظر مي رسند، مثل مصرف سيگار، 
پرخوري، مصرف الكل و مانند آن؛ اما عادي به نظر رسيدن آنها به معناي سالم 
بودن آنها نيست. برخي ديگر از رفتارهاي خودتخريبي خطرناك اند و به همين 
سبب كمتر كسي آنها را ناسالم و تخريب گر نمي داند، مانند خودزني، اقدام به 
آن.  مانند  و  پرخطر  رفتارهاي  به  اقدام  مخدر،  مواد  مصرف  خودكشي، 
خودتخريبي چه خفيف و چه شديد ناشي از خشم است. خشمي كه معطوف به 

خود است و پيامدهاي منفي بسياري دارد. خودتخريبي انواع مختلفي دارد و 
طيف وسيعي را در بر مي گيرد. برخي رفتارهاي خودتخريب گرانه عبارتند از:

    شيـوة زندگي ناسالم، سوء مصرف الكل و مـواد، نيكوتين، كافـئين، پرخوري، 
كم خوري، روابط بدون مرز، خودزني، غفلت از خود، روابط بي بند و بار جنسي، 
معاشرت با افراد بدنام و بي اعتبار، اهمال كاري، اعتياد به كار، اقدام به خودكشي، 
وسـواس بر روي ظاهر و جراحـي هاي بي دليـل و افراطي، رانندگي با سرعت 
غيرمجاز، مصرف نامنظم دارو، ازدواج بدون شنـاخت، و مانند آن. هر يك از 
اين رفتارها آسيب ها و پيامدهاي خاصي دارد كه در نهايت به مشكلات جسمي 
و روانـي منجر مي شوند. در اين ميان، چند رفتار خود تخـريب گر پرخـطر كه 

سلامت جسم و روان را به شدت تهديد مي كند، از نظر مي گذرانيم:

حتماً اين مَثَل را زياد شنيده ايد كه كبوتر با كبوتر، باز با باز / كند هم جنس با 
هم جنس پرواز. اين جمله به اهميت معاشرت و ارتباط با ديگران مي پردازد. 
معاشرت با ديگران بر روي ما تأثير گذار است و مردم ما را با دوستان و افرادي 
كه با آنها معاشرت مي كنيم، مي شناسند. معاشرت با افراد بدنام و بي اعتبار يا 
كساني كه به كارهاي خلاف، مانند قاچاق مواد مخدر، كلاهبرداري مالي، روابط 
بي بند و بار جنسي اشتغال دارند، به اعتبار اجتماعي ما لطمه مي زند و به نوعي 
خودتخريبي محسوب مي شود. زيرا فرد آبرو، اعتبار و ارزش به دست آمده در 
سال هاي عمر خود را در گرو معاشرت با افراد خلاف مي گذارد و به اين ترتيب 
اعتبار خود را زير سؤال مي برد. گاهي اوقات، زيان هاي معاشرت با افراد بي اعتبار 
بيش از اين خواهد بود و چه بسا افرادي كه فقط به سبب معاشرت با افراد 
خلاف كار، شريك جرم آنها محسوب شده و گرفتار مشكلات قانوني شده اند. 
اعتماد بيش از اندازه به ديگران سبب مي شود، عجولانه دوستاني برگزينيد كه 
شايستگي دوستي با شما را ندارند، اما نكتة مهم اين است كه هر جا به اشتباه 
خود پي برديد، عقب نشيني كنيد. جلوي ضرر و زيان را هر وقت بگيريد، منفعت 
است. به ياد داشته باشيد كه شما الگوي اعضاي خانواده و فرزندان خود هستيد.

•   مى بايست با افراد خوش نام و محترم بيشتر معاشرت كند.
•    از افرادي كه مشكلات اخلاقي (روابط بي بند و بار جنسي) دارند، فاصله بگيرد.

•   از افـرادي كه مشــكلات اجتماعي (اعــتياد، دزدي، قاچـاق مـواد مخدر، 
كلاهبرداري و ...) دارند، فاصله بگيرد.

•   چنانچه قادر نيست با افراد معتبر و خوش نام ارتباط برقرار كند، حتماً از يك 
روان شناس يا مشاور كمك بگيرد.

بلكه  است،  تنها مذموم  نه  روابط جنسي  برقراري  در  باري  و  بي بند 
رفتاري پرخطر محسوب مي شود و نوعي خودتخريبي به شمار  مي آيد. 
چه بسا افرادي كه به دليل روابط جنسي بي بند و بار دچار بيماري هاي 
بارداري  شده اند،  ايدز  حتي  و  هپاتيت  سفليس،  مانند  شديد  عفوني 
ناخواسته نيز ممكن است از ديگر پيامدهاي روابط بي بند و بار جنسي 
باشد. بنابراين، بسياري از كساني كه براي برقراري روابط جنسي آزاد 
اشتياق بسيار دارند، به نوعي خودتخريب گر محسوب مي شوند. اين نوع 
خودتخريبي ممكن است با ديگرتخريبي همراه باشد. مانند زماني كه 
فردي آلوده با ديگري رابطة جنسي برقرار مي كند، بدون آنكه طرف 
مقابل را از آلودگي خـود با خبر كند. يا زمـاني كه كسي از رابطة جنسي 

نامـشروع باردار مي شود و خود را ناچار به قتل جنين مي بيند. 
بي هدفي، احساس پوچي و فقدان جهان بيني سازنده در زندگي سبب 
مي شود كه برخي افراد براي رهايي از احساس خلاء دروني به روابط 
جنسي مكرر روي آورند. مشكلات زناشويي و رضايت نداشتن از رابطة 
جنسي با همسر نيز ممكن است فرد را به سمت رفتارهاي جنسي متعدد 
و خارج از چارچوب خانواده سوق دهد. برخي از اين افراد به دليل عدم 
رضايت از خود، سعي مي كنند خشنودي را در رابطة جنسي مكرر با افراد 
مختلف تجربه كنند تا به اين ترتيب به احساس ارزشمندي و مهم بودن 

دست بيابند.

•   آگاه باشد كه روابــط جنـسي بي بند و بار رفتـاري خودتـخريب گر 
به شمار مي رود.

•   علت اين رفتار را جستجو كند، ببيند با چه انگيزه اي دست به اين كار 
مي زند؟ چه دلايلي دارد؟

•   آگاه باشد كه ابتلا به برخي بيماري هاي روان پزشكي ممكن است به 
افزايش ميل جنسي و در نهايت روابط بي بند و بار جنسي منتهي شود. 
افرادي كه به اين اختلال مبتلا هستند بايد به روان پزشك مراجعه 

كنند و تحت درمان دارويي قرار گيرند.
•     به پيامدهاي منفي روابط جنسي آزاد توجه كند و آنها را يادداشت كند.

•   در صورتي كه به اين كار اعتياد دارد و تكانة نيرومندي از درون، 
روان شناس  يا  روان پزشك  با  مي كشاند،  كار  اين  سمت  به  را  او 

مشورت كند.
•   انرژي جنسي خود را با ورزش، كار و مطالعه تخليه كند.

•   فعاليت هاي لذت بخش سالم را به برنامه خود اضافه كند.
•   جهان بيني خود را ارزيابي و هدف از خلقت و رسالت خود در زندگي را 

بررسي كند.

روابط بي بند و بار جنسي

چنانچه فردي دچار اين مشكل است

معاشرت با افراد بدنام و خلاف كار

چنانچه فردي دچار اين مشكل است



نكات كليدى
ازدواج

ازدواج بدون شناخت را فراموش كنيد

92
09

3

    بسياري از افراد پس از آشنايي مختصر، به سرعت ازدواج 
مي كنند. اين افراد اغلب به هم معرفي شده اند و بدون بررسي 
يا پرس و جوي كافي، صرفـــاً به اين دليل كه معرف آنان 
فردي قابل اعتماد است، ازدواج مي كنند و متأسفانه درصد 
زيادي از چنين انتخاب هايي دردسرساز است. چه بسا افراد 
بسياري كه بعدها به خودانتقادگري روي مي آورند و خود را 
به سبب اعتماد بيش از اندازه به معرف، عجله در ازدواج و 
پرس و جو نكردن، سرزنش مي كنند. برخي از اين افراد نيز 
به سرزنش ديگران روي مي آورند و اغلب والدين و به ويژه 
فرد مـعرف را مسـئول انـتخاب نادرست و بـدبختي خود 
مي دانند. در حالي كه اشتباه از خودشان است، زيرا هر كسي 
مسئول انتخاب هاي خود است. پيامد انتخاب هاي نادرست 
چيزي نيســـت جز اجبار به پايان دادن به رابطة زناشويي و 
تحـمل پـيامدهاي رواني و اجتـماعي ناخوشايند آن. در واقع 
مي توان گفت گيرانداختن خود در يك ازدواج نا خواســـته و 
عجولانه، ازدواجي كه بدون بررسي و شناخت كافي صورت 
مي گيرد، خودتخريبي شديد است و احتمالاً با ديگرتخريبي 
(صدمه رواني به ديگران) نيز همراه است. بنابراين افرادي كه 

در صدد ازدواج اند لازم است:

•   مدتي را به شناخت بيشتر طرف مقابل اختصاص دهند. 
اين امر با داشتن دورة نامزدي امكان پذير است.

•   از بررســـي و تحقيق دربارة فردي كه قرار است با او 
ازدواج كنيد، كم نگذاريد. براي بررســـي بيشتر به منابع 
مختلف (همكاران، دوستان، اقوام، همسايه ها، هم كلاسي ها) 

رجوع كنيد.
•   اين نكته را به ياد داشـــته باشيد كه قبل از ازدواج بايد 
يك جفت چشم ديگر هم قرض كنيد و با دقت و ظرافت 

كنكاش كنيد.
•   وقتي به رابطة زناشـــويي پايان مي دهيد حتي اگر فرزند 
نداشته باشيد هم خودتان آسيب مي بينيد، هم همسرتان و نيز 
اطرافيانتان. بنابراين، ســـعي كنيد تا جايي كه ممكن است، 

انتخاب درستي داشته باشيد.

        تمرين  
•   به نظر شما در روابط پيش از ازدواج از چه راه هايي مي توان 
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يكي از شيوه هاي زيان بار مقابله با عوامل استرس زا و هيجانات منفي شديد، 
سوء مصرف الكل، مواد و داروهاي تجويز نشده است. سوء مصرف الكل و 
مواد به طور موقت احساس خوبي به افراد مي دهد. احساساتي مانند لذت، 
سـرحال شدن، بي حـسي و آرامـش؛ اما اين احساسات پس از مدتي رنگ 
مي بازند و جاي خود را به احساسات ناخوشايند مي دهند. منتها احساسات 
ناخوشايندي كه اين بار خيلي شديدتر، تلخ تر و دردناك تر تجربه مي شوند 
و اين از خاصيت الكل يا مواد است. چون مصرف الكل و مواد در كوتاه 
مدت احساسات خوشايندي به دنبال دارد، فرد تقويت مي شود و به مصرف 
آن ادامه مي دهد در حالي كه احساسات خوشايند ناشي از مصرف الكل و 
مواد ناپايدارند و فرد خود را ناچار مي بيند كه براي مقابله با خلأ ناشي از 
آن، الكل و مواد بيشتري مصرف كند، كه به اين پديده «تحمل» مي گويند. 
اين امر باعث پيامدهاي منفي زيان باري مي شود، مثل مشكلات حافظه، 
ضعف در تمركز و توجه، فراموشي، احساس نااميدي، افسردگي، تحريك پذيري، 
خود،  از  غفلت  رانندگي،  تصادفات  قانوني،  مشكلات  شغلي،  فشارهاي 
مشـكلات جـنسي، خواب آشـفته، تاري ديد، اسهال و استفراغ، گيجي، 
بي اشتهايي و سردرد. به سبب آثار زيان بار فراوان مواد و الكل، مصرف 
به  بلكه ممكن است  تنها خودتخريبي شديد محسوب مي شوند،  نه  آنها 
رفتارهاي خودتخريبي ديگر مانند رانندگي با سرعت غيرمجاز، بيماري هاي 

جسمي و رواني، مشكلات قانوني و يا درگير هاي زناشويي دامن بزنند.

•   مى بايست براي كنار گذاشتن مواد و الكل حتماً به پزشك مراجعه كند. چرا 
كه اين كار به تنهايي شانس موفقيت را كم مي كند و نظارت روان پزشك 

و روان شناس ضروري است.
•   با افرادي كه الكل يا مواد استفاده مي كنند، روابط محدودي داشته باشد 

و در صورتي كه امكان پذير است رابطه را قطع كند.

افرادي كه در روابط بين فردي آزار مي بينند و علي رغم آزار و صدمات 
قرباني  نوعي  به  دهند،  ادامه  رابطه  به  همچنان  دارند  اصرار  وارده 
محسوب مي شوند. به مواردي از قربانيان خشونت هاي بين فردي توجه 
كنيد: دختري علي رغم بي توجهي، تحقير و بدرفتاري پسر مورد علاقة خود، 
همچنان به رابـطه اش با او ادامه مي دهد؛ كسي كه رابطة دوستـانه اش 
را با فردي كه الكل و مواد مصرف مي كند و به صورت دوره اي دست 
به  زيادي  احتمال  كه  زني  مي كند؛  حفظ  همچنان  مي زند،  خشونت  به 
مطمئن  وسايل  از  جنسي  رابطة  در  اما  مي دهد،  همسرش  بودن  آلوده 
پيشگيري استفاده نمي كند؛ پسري كه رابطة خود را با همكلاسي بي اعتبار 
و بدنام ادامه مي دهد؛ فردي كه مي داند همسرش به او خيانت مي كند، 
ولي اقدامي نمي كند؛ زني كه از همسرش كتك مي خورد و آزار مي بيند، 
اينها  او گردد.  از خشونت  مانع  و  پيدا كند  نيست راهكاري  ولي مايل 
همگي مواردي از نقش قرباني در رابطه اند و جزء رفتارهاي خودتخريبي 

به شمار مي آيند.

•   مى بايست الگـوي ارتباطي خود را تغيير دهد، هر فردي خود تصميم 
مي گيرد، در روابـط بين فردي «قرباني» باشد يا خير. پس اگر بخواهد 
مي تواند آن را تغيير دهد و رابطة خود را با افراد بـد رفتـار كه رفتار 

نـامناسبي دارند، قطع كند.
•   با نقش قرباني وداع كنـد. با افرادي باشـد كه رفتار مناسبي دارند و 

ارتباط با آنها به اعتبار فرد لطمه اي نمي زند.
•   بداند كه خود فرد هم در «قرباني» بودن خود سهم دارد. پس سهم و 

مسئوليت خود را بپذيرد و به فكر چاره جويي باشد.
•   براي تغيير اين الگوي رفتاري مخرب و پيچيده با روان شناس مشورت كند.

نقــش قربــانيسـوء مصـرف الكل و مــواد

چنانچه فردي دچار اين مشكل است

چنانچه فردي دچار اين مشكل است
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1. عوامل مــزاحم را از خـود دور كنيد. صحبت 
كردن ، خوردن، خنديدن و مسائلي از اين قبيل 
يادداشت برداري شما را دچار اشكال مي كنند.

2.   بطور فعالانه در بحث و موضوع درس شركت 
كنيد. پاسخ دهيد و اگر پرسشي دربارة موضوع 

برايتان طرح شد، آن را بپرسيد.

3. براي يادداشــت برداري از نمـادها و علايــم 
استفاده كنيد تا عقب نمانيد مثلا به جاي دلار 
جاي  به  يا  كنيد  استفاده   $ يعني  آن  نماد  از 
مساوي از =، به جاي بزرگتر يا كوچكتر از >  و 

<  استفاده كنيد. 

4. يادداشـت ها را در دفتـري بزرگ نگــهداري 
كنيد. تنها حُسن دفترچه هاي كوچك در آساني 
حمل آنـهاست، ولي براي هدف اصــلي شما 
مناسـب نيستند. دفتــر بزرگ به شما امكان 

حاشيه نويسي مي دهد.

5.  هرگاه يك مطلب تـمام شد، كمي جاي خالي 
باقـي بگذاريد تا در صورت لزوم در آينده آن 
را با مطالب تكميل شده پر كنيد. هدف شما، 
نه صرفاً  و  است  مفيــد  بــرداري  يادداشت 

نگهداري اوراق.

6.   كلمه به كلمه يادداشت برداري نكنيد. زيرا 
تمام مطالب اهميت يكسان ندارند. بيشتر وقت 
خود را صرف گوش دادن و يادداشت برداري 
با  اگر  كنيد.  اصلي  مطالب  و  مهم  نكات  از 
شنوندة  يادداشت برداريد،  سرعت  حداكثر 

خوبي نخواهيد بود. 

بخش عمده اي از يادگيري، در كلاس درس صورت مي گيرد اما فقط حضور فيزيكي كافي نيست 
بلكه بايد  فرد حضور فعالي در كلاس داشته باشد يادداشت برداري از مطالب استاد فرد را از حالت 
غير فعال خارج مي نمايد و در فهم مطالب بسيار كمك مي كند يادداشت برداري هاي دقيق از مطالب 
درسي، اهميت بسيار دارد. حتي اگر يادداشت برداري براي تهية  جزوه نباشد، باز هم اهميت دارد، زيرا 

به افزايش تمركز، توجه و دقت كمك مي كند. 
يادداشت برداري جزء ضروري يادگيري و مطالعة كارآمد در دانشگاه است. براي يادداشت برداري به 

اين نكات توجه كنيد:

7. به صحـبت هاي استاد  خوب گوش دهيد و به 
مي  كند،  تاكيد  آن  روي  بر  استاد  كه  مطالبي 
دقت كنيد. به دنبال عباراتي نظير " نكته مهم 
اين است كه ....."، "بطور خلاصه مي توان گفت 

كه ..." باشيد. 

8.   به مـطالبي كه استاد بر روي تخته مي نويسد 
توجه كرده و آن ها را يادداشت كنيد.

9.  توجه داشـته باشيد اگر استـاد مطلـبي را چند 
مرتبه تكرار مي كند، احتمالاٌ  آن مطلب بسيار 

مهم است.

10. هنگامي كه استاد مطلبي را توضيح مي دهد 
ابتدا گوش كنيد و سپس آن مطلب را به طور 

خلاصه بنويسيد.

يادداشت هاي اصلي خود را به سرعت ولي   .11
خواندن  قابل  خودتان  براي  تا  بنويسيد  خوانا 
علائم  از  توانستيد  كه  كجا  هر  ولي  باشد، 

اختصاري ابداعي خودتان استفاده كنيد. 

12. در كلاس در رديف هاي جلوتر بنشينيد، زيرا 
حواستان كمتر پرت مي شود و شنيدن، ديدن و 

توجه به مطالب مهم، ساده تر مي شود.

13. بلافاصله بعد از كلاس يادداشت هاي خود را 
آمادگي  هنگام ذهن شما  اين  در  كنيد،  مرور 
را  مهم  نكات  و  دارد.  كار  اين  براي  بيشتري 
مشخص كرده و نكات غير ضروري را حذف 
نماييد و اگر مطلبي به نظرتان مي رسد به آنها 

اضافه كنيد. 

 خواهشمنديم با ارسال كد بهترين مقاله ماه و 
همچنين ارائه نظرات و پيشنهادات خود، ما را 

در راه بهتر شدن يارى نماييد.

پيام كوتاه
09352500468 

تحصيل و
مهارت هاي تحصيلي

مهارت هاي يادداشت برداري در كلاس
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