
بيماري نيست، بلكه وضعيتي است شامل سلامت 
فيزيكي، ذهني و اجتماعي. اين امر ممكن نيست 
با ارتقـاي ســلامت روان، پيشــگيري از  مـگر 
بيمـاري هاي رواني و درمان و بازپروري افرادي 
كه به اختــلالات رواني دچـارند. انســاني كه از 
است،  برخوردار  رواني  سلامت  يا  بهــداشت 
با  است  قادر  مي شــناسد،  را  خود  ظرفيت هاي 
استرس هاي متداول زندگي به طور سالم دست و 
و  مولد  عملكرد شغلي  به علاوه،  كند،  نرم  پنجه 
مثبتي  و  سالم  تعامل  خود  اطرافيان  با  و  پرثمر 
داشته باشد. هر سـال، روز جهاني بهـداشت رواني 
شعاري را براي عملـكرد سال پيـش رو در نظـر 

مي گيرد. امسال شعار اين روز عبارت است از:
«زندگي با اختلال اسكيزوفرنيا».

كه  است  اين  شعار  اين  بر  تمركز  از  هدف 
مردم با علائم و نشانگان اين بيماري آشنا شوند، 

متـخصصان برنامـه هاي پيشگــيرانة متناســبي 
تدارك ببينند، درـمان هاي مناسب و به موقع و 
مراقبت هاي صحيح جهت بازتواني بيماران طراحي 
شـود و آموزش هاي لازم جهت مديريت بيماري 
براي بيماران و خانواده هاي آنان تدارك ديده شود. 
با  ساله  هر  مي كنند  تلاش  حوزه  اين  متوليان 
تمركز بر موضوع خاصي از مبحث بهداشت روان، 
گام هاي مفيد و موثري براي تأمين سلامت رواني 
افراد بردارند، آگاهي عمومي را افزايش دهند و 
برچسب و قضاوت را از روي بيماران بردارند. به 
اميد روزي كه از برچسب زدن و قضاوت كردن 

دست برداريم.

جهاني  روز  با  ديگر  بار  جديد،  تحصيلي  سال 
جهاني  روز  است.  شده  همراه  روان  بهداشت 
بهداشت روان، كه مصادف است با 10 اكتبر، هر 
سال به مردم دنيا يادآوري مي كند كه بهداشت 
روز  اين  بهانة  به  بگيرند.  جدي  را  خود  رواني 
فرصتي فراهم مي شود تا همة متوليان امر سلامت 
و سلامت روان، گردهم جمع شوند، از پژوهش ها 
و تجربه هاي خود با ديگران سخن بگويند و براي 
گامي  روان  بهداشت  ارتقاي  و  پيشگيري، درمان 
تازه بردارند. اختلالات ذهني، رفتاري و عصبي در 
همة كشورهاي دنيا متداول است و متأسفانه افراد 
زندگي  و  نامطلوب  اختلالات وضع  اين  به  مبتلا 
اجتماعي محدود و بسته اي دارند. به همين سبب 
و  است  جهاني  اولويت  روان  بهداشت  به  توجه 
براي تأمين آن پيشگيري و ارتقا وضع زندگي از 
جهاني  سازمان  تعريف  طبق  است.  ضروريات 
بـهداشت (who)، سلامـت روانـي فقط نبــودن 
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بسياري از تكاليف درسي در طول ترم از همان ابتدا 
مشـخص اند، براي مثال زمان امتحانات ميان ترم و 
پايـان ترم، موعـد تحويل تمرين هـا و گزارش هاي 
كلاسـي و هــمچنين زمان تكاليف پايان ترم مثل 
پروژه ها و سـمينارها. يكي از اهداف اصلي شما ارائة 
موفق اين تمرين ها و آمادگي براي امتحانات است. 
براي زمان بندي بهتر اين هدف را در نظر بگيريد و 
اولويت هاي هفته را بر اساس آن تنظيم كنيد. در يك 
تقويم كوچك كه هميشه در دسترس باشد، روزهاي 
مــهم نيمسال تحصيلي، نظير تاريخ امــتحانات و 
موعـد تحويل تمرين ها را يادداشـت كنيـد و براي 
زمانبندي هاي خود مرتب به آن سر بزنيد. تكاليف 
عمـده را به بخش هاي كوچك تر تقسـيم كنيد و از 
همان ابتداي سـال براي آمادگي در تاريخ هاي مهم 
برنامه ريـزي كنيـد. در ابتداي هر هفتـه، با نظر به 
برنامة كلي، اولويت هاي هر هفته را مشـخص كنيد. 
اين اولـويت ها بايد شامل تمريـن هاي كـوتاه مـدت 
و بلند مدت باشـد. منظـور از تكاليف كوتاه مدت 
تمرين هاي كوتاه كلاسـي و گزارش هايي اسـت كه 
بايد به زودي عرضه شـوند و تمرين هاي بلندمدت 
پروژه هاي پايان ترم و سمينارهاي آخر سال. به خاطر 
داشته باشيد براي انجام دادن منظم و به دور از تنش 
اين تمرين ها، به هر دو گروه تكاليف بايد توجه كرد. 
به ياد داشته باشيد برنامة كارآمد برنامه اي منعطف 
است. در طول اجراي برنامه درسي بارها و بارها آن 
را ارزيابي كنيد و در صورت لزوم آن را تغيير دهيد.

نگاهي كلي بر نيمسال داشته باشيد
درس خواندن تعهدي جدي است. شما در برابر 
انجام دادن تكاليف درسـي تان مسئوليت داريد؛ 
درست مثل كسي كه به شغلش متعهد است. با 
اين تفاوت كه سـاعاتي كه بـراي درس خواندن 
در اختيار داريد بيشتر از ساعات يك كار حرفه اي 
اسـت. بـراي موفقيت تحصيلـي، عمدتـاً درس 
خــواندن بين 7 تا 8 ســاعت در روز پيشنـهاد 
مي شـود. لزومـي نـدارد حتماً يـك زمان خاص 
براي همه افراد مناسب باشد. تنظيم اين ساعت با 
توجه بـه ويژگي هاي فـردي متفاوت مي باشـد. 
بعضي افراد ترجيح مي دهند سـاعات اوليه صبح 
يـا بعدازظهـر را بـه درس خوانـدن اختصـاص 
دهنـد. امـا در برنامه ريـزي اين مسـئله مدنظر 
باشـد كه در نيمه شـب قدرت يادگيري كاهش 
مي يابـد و ايـن زمـان نبايـد به نيمه هاي شـب 
اختصاص يابد. شناسـايي اين سـاعات به ما در 

درس خواندن ياري مي رساند. 
از طرفي، زمان  هايي از روز وجود دارد كه آنها را 
در برنامه ريزي هـاي خـود در نظـر نمي گيريـم. 
زمان هايـي كـه در ترافيـك مانده ايم يـا منتظر 
رسـيدن استادمان هستيم. اين ساعات مي توانند 
براي مرور مطالب قبلي، پيش مطالعة درس هاي 
آن روز يـا مطالعه هاي كوتـاه مثل حفظ كلمات 

زبان بسيار مفيد باشند.

از ساعات مرده روز غافل نشويد
مطالعة سرسري و روزنامه وار مطالب شايد در حفظ آنها 
مفيد باشد، اما در يادگيري كامل خير. براي مطالعة مفيد 
بايد خود را درگير مطالب كنيد. محيط مناسب و به دور 
از عوامـل مزاحم را بـراي درس خواندن انتخاب كنيد. 
پيـش از شـروع مطالعـه، به مطالبـي كه انتظـار داريد 
بياموزيد بينديشيد. سوالات مرتبط با موضوع را مطرح و 
يادداشت كنيد. در طول مطالعه در كنار آموختن مطالب 
جديد، در پي يافتن پاسخ سوالاتتان نيز باشيد. دنبال اين 
پاسخ ها بودن به شما كمك مي كند تا متمركزتر درس 
بخوانيد و سرسري از مطالب نگذريد. يادداشت برداري 
و خلاصه  نويسي نيز از راه هاي مفيد براي درگير شدن با 
متن اسـت؛ اما بايد توجه داشـت كه از يادداشـت هاي 
افراطي پرهيز شود. يادگيري اصول خلاصه برداري بسيار 
چاره ساز است. پيشنهاد ديگر آنكه در طول مطالعه سعي 
كنيد مطالب تـازه را با آموخته هاي جديدتان منطبق و 
مقايسـه كنيـد. مي توانيـد بـه يـادآوري تجربه هايتان 
بپردازيد. به كاربرد مطالبي كه تازه آموختيد بينديشيد. 
اگر براي شغل آينده تان مصمم ايد به كاربردهاي آن در 
حرفة مورد نظرتان بينديشيد. در مجموع، بهتر است به 

مطالبي كه مي خوانيد بي تفاوت نباشيد.
در پايان، به خاطر داشته باشيد برنامه ريزي مهارتي مهم 
براي موفقيت اسـت. چنانچـه در تنظيم برنامة كارآمد 
موفـق نبوديد، حتمـاً از متخصصـان و اسـتادان كمك 
بخواهيد. ترديدي نيست كه موفقيت در دستان شماست، 

فقط كافي است شاهراه راهيابي به آن را بياموزيد.

فــعال و متـمركز درس بخـوانيد

باز آمد بوى ماه مهر و براي تو، دوست خوبم، هزار خاطره از ديدار مجدد دوستان 
در محيط خوش دانشگاه و آغازي نو براي زندگي پر فراز و نشيب دانشجويي. در 
اين ميان، هيجان اين روزها شايد بيشتر براي دوستاني باشد كه پس از گذر از سد 
كنكور، موفق و سربلند به اين محيط جديد وارد شده اند. از ديگر سو، شايد براي 
برخي از دوستان تجربه آخرين مهر دانشجويي رغم مي خورد. فرقي نمي كند كه 
در كدام منزل اين سـفر به ياد ماندني ايسـتاده اي، فرصت مهر دوباره دق الباب 
كرده است و اين ما هستيم كه با روي گشاده و هدفمند بايد به استقبالش برويم. 
هيجان تجربة آغاز مهر، انرژي و انگيزه اي مضاعف مي زايد. شـايد به همين 
دليل است كه روزهاي اول مهر شلوغ ترين روزهاي كتابخانه و كلاس است. 

در اين ميان دانشجوي موفق كسي است كه با مديريت زمان و برنامه ريزي 
موثر انرژي و انگيزه اش را تا روزهاي پاياني نيمسال تحصيلي حفظ مي كند. پس 
فرصـت دوباره آغاز سـال تحصيلي جديد را غنيمت بشـماريد و هدفمند به 

استقبال موفقيت برويد. 
برنامه ريـزي و مديريت زمان از مهارت هاي كليدي در موفقيت هاي شـغلي و 
تحصيلي است. براي مديريت زمان بايد قادر باشيد آگاهانه آن را در اختيار خود 
بگيريد و اجازه ندهيد عادات قديم، كنترل رفتار را به دست گيرد. براي موفقيت 
در اين امر ابتدا بايد اهدافتان را شناسايي كنيد و سپس بر مبناي آنها برنامه ريزي 

كنيد. براي برنامه ريزي موثر مي توانيد از راهكارهاي زير استفاده كنيد.

بـوي مـاه مــهر...
كد مقاله    93072
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تغييري  و هر  اينكه هر كاري  به  باور    .3
امكان پذير است

در  دهيد.  تغيير  مي توانيد  را  چيزها  بعضي 
حقيقت چيزهاي زيادي را مي توانيد تغيير دهيد. 
مثلاً مي توانيد وزن خود را كم كنيد، شغل بهتري 
روابط  روي  بدهيد،  تحصيل  ادامة  كنيد،  پيدا 
دوستانة خود كار كنيد، رابطه با همسر و خانواده خود 
را بهبود ببخشيد، اما بعضي چيزها را نمي توانيد 
تغيير دهيد. اين بعضي چيزها همان هايي هستند كه 

از حيطة اختيارات ما خارج اند.
شما نمي توانيد رئيس خود را عوض كنيد، ولي 
مي توانيد شغل تان را عوض كنيد. نمي توانيد اين 
واقعيت را تغيير دهيد كه مجبور به پرداخت اجاره و 
قسط هستيد، ولي مي توانيد آنچه نمي توانيد تغيير 
دهيد، بپذيريد. غُر زدن و ميل به تغييراتي كه در 
تنش،  موجب  فقط  نيست  ما  اختيارات  و  حد 
بنابراين  مي شود.  ما  تحريك پذيري  و  فرسودگي 
آنچه در محدودة اختيارات شماست و قادر به تغيير 
آن هستيد، تغيير دهيد و آنچه در محدودة اختيارات 

شما نيست و قادر به تغيير نيستيد، بپذيريد.

4.  باور به اينكه اگر من چنين وچنان بودم 
(جاي فلاني بودم)، زندگي بهتري داشتم

«اگر به زيبايي آن دختر بودم، شادتر بودم»، يا 
«اگر به اندازة فلاني ثروتمند بودم، حتماً شادتر از 
اين بودم». اين افكار حقيقت ندارند. تنها به اين 
سبب كه شما فكر مي كنيد چون ديگران از شما 
زيباتر يا ثروتمندترند پس حتماً شادترند، لزوماً آنها 
اين گونه نيستند. شايد آن دختر زيبا در خانواده اي 
از هم گسيخته و نامهربان زندگي كند و با اوضاعي  
نابسامان روبه رو باشد. شايد آن فرد ثروتمند براي 
به دست آوردن اين ثروت زمان زيادي صرف كار 
مي كند و هرگز فرصت ندارد ساعات پركيفيتي در 
كنار خانواده بگذراند يا استراحت و تفريح كند. فقط 
به  نكنيد،  نگاه  ديگران  به  خودتان  ديد  زاوية  از 
قضاوت هايتان شك كنيد. شايد زندگي شما هم  

براي بعضي ها حسرت برانگيز باشد.

بــاورهاي ما رفــتارمان را شــكل مـي دهند و 
تجـربه هايمـان ما را مي سـازند. اگر اين بـاورها سالم 
و سازنده باشند، انـرژي بسياري براي حركت توليد 
مي كنند و اگر ناسالم و مخرب، حركتي در كار نيست 
و اگر هم باشد به بيـراهه كشيده مي شود. در سال 
تحصيـلي جديد با باورهاي سـمّي خود خـداحافظي 

كنيم. در اينجا با چند باور سمي آشنا مي شويم

1.  بــاور به اينكه قــرباني هستيد

يا  ديگران  سرزنش  از  نيستيد.  قرباني  شما 
برداريد.  قرار داريد، دست  محيطي كه در آن 
هميشه ديگران و شرايط مسبب مشكلات شما 
نيستند، حتي اگر آغازگر مشكلات شما باشند، 
تغييرات  مي توانيد  و  مسئول ايد  خودتان  شما 
زيادي ايجاد كنيد. زماني كه بپذيريد شما و فقط 
شما مسئـول ايد، افـسار سـرنوشت خـود را به 
دست مي گيـريد. تفكـر قـرباني بودن منجر به 
عدم پذيرش مسئوليت در زندگي مي شود، در 
درون تان خشـم زيادي به ديگـران و شـرايط 
مي پروراند، قدرت انتخاب و تصميم گيري را از 
دلسوزي  و  خود  ديدن  قرباني  مي گيرد.  شمـا 
كـردن براي خـويشتن پايـان مسئوليت پذيري 

براي زندگي است.

را  اينكه مي تـوانيد ديگــران  به  باور    .2
تغيــير دهيد

شايد  دهيد.  تغيير  را  ديگران  نمي توانيد  شما 
سال ها طول بكشد تا به اين امر پي ببريد، ولي 
بـاور كنيد تنها كسي كه مـي توانيد تغيير دهيد 
خـودتان هستيد. اگر ديگران آمادة تغـيير نباشند 
يا نخـواهند تغــيير كنند، تمام زحـمات شما به 
هـدر خواهد رفت. نگــران ديـگران نباشيد، شما 
نمي توانيد و نبايد ديگران را تغيير دهيد. زماني 
كه اين فـكر را رها كنيد و ديگران را هـمان گونه 
كه هستند بپذيريد، براي خودتان و آنها آرامش 

بيشتري مهيا مي كنيد.

به  بـاور  و  ديگران  از  داشتن  انتـظار    .5
شـما  انـتظار  مطابق  بايد  ديـگران  اينكه 

رفتــار كنند

انتظار، شادماني و رضايت را از بين مي برد، 
حتي اگر اين انتظار به نظر موجه و منطقي برسد. 
مثلاً شايد انتظار داشته باشيد هم اتاقي شما كمي 
تميزتر و مرتب تر باشد. صِرف داشتن اين انتظار 
را  شما  انتظار  ديگري  كه  نيست  معنا  اين  به 
برآورده خواهد كرد. انتظارات شما از تجربه هاي 
كه  مي گيرد،  نشأت  قواعدتان  و  شما  شخصي 
نيز  شما  متقابلاً  نيست.  ديگران  اولويت  لزوماً 
از شما داشته  انتظاراتي  نداريد ديگران  دوست 
بنابراين  نداريد.  اعتقاد  آنها  به  كه  باشند 
انتظارات خود را به ديگران تحميل نكنيد. اگر 
رفتار ديگران را دوست نداريد، يا بپذيريد يا از 

كنارش بگذريد.

6.  بـاور به اينـكه براي رسيـدن به كـمال 
و احسـاس شــادي حتــماً به حـضور فرد 

خـــاصى نيــاز داريم

مطلوب خود  به شرايط  اگر در حال حاضر 
نرسيده ايد و شاد نيستيد داشتن يم فرد خاص 
را شـاد  لزومـاً شـما  زنـدگي  ارزشـمند در  و 
نمي كند. به علاوه با اين تصور و انتظار ديگران 
از آنها  را تحـت فــشار مي گـذاريد و گـويي 
مي خواهيد موجب تحول و شادماني شما شوند. 
فردي  با  چه  باشيد  شاد  بتوانيد  بايستي  شما 
خاص و چه بدون حضور ديگري. داشتن يك 
مي كند  كمك  ما  به  زندگي  در  ويژه  فرد 
باعث  لزوماً  ولي  باشيم  داشته  بهتري  احساس 
مي توانيم  خودمان  تنها  نمي شود،  ما  شادي 

باعث خشنودي خود شويم.

ادامه در صفحه بعد
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 خواهشمنديم با ارسال كد بهترين مقاله ماه و  
يا اسكن كد مربوط به آن، در جهت دهى و 

بهبود نشريه خود، ما را يارى نماييد. 

پيام كوتاه
09352500468 

با اسكن كد زير و مراجعه به وب سايت مركز 
بخش  در  ميتوانيد  تهران،  دانشگاه  مشاوره 
انتشارات، آخرين شماره كتاب ها و نشريات  

اين مركز را به رايگان دريافت نماييد

7.  اين باور كه هميشه لازم است ثابت كنيد 
شما درست مي گوييد و حق با شماست

تعـجب آور است كه بعضي افراد دائماً با ديگران 
مي جنگند تا ثابت كنند حق به جانب آنهاست. اين كار 
چه امتيازي دارد؟ شايد نمي خواهند ضعيف، نادان يا 
آسيب پذير به نظر برسند. در حالي كه اعتراف به 
اشتباه بسيار منطقي تر و بالغانه تر از جنگيدن است. به 
لزوماً  كه  دارند  متفاوتي  ديدگاه هاي  افراد  علاوه، 
هيچكدام درست يا غلط نيست، پس هميشه حق به 

جانب نباشيد ديگران هم براي خود عقايدي دارند.

8.  نگران بودن دربارة اينكه ديگران دربارة 
ما چه فكري مي كنند

قضاوت  نگران  قدر  اين  افراد  برخي  چرا  راستي 
ديگران اند. نكتة ظريف در اينجا اين است كه هيچكس 
به اندازه خودتان دربارة شما قضاوت نمي كند. مردم 
دغـدغه ها و گـرفتاري هاي خاص خود را دارند و چه 
بسـا مثل شما درگير قضاوت دربارة خودشان هستند 
و حتي ممكن است يك لحظه هم به شما فكر نكنند. 
بنابراين تا زماني كه به حق و حقوق كسي خسارتي 
وارد نكرده ايد و اصول اخـلاقي و انساني را در روابط 
رعايت مي كنيد، نگران افكار ديگران درباره خودتان 
خود  مشكل  بود  كار  در  قضاوتي  هم  اگر  نباشيد. 
آنهاست نه شما. شما كه كار اشتباهي نكرده ايد. به هر 

حال اين افكار را ناديده بگيريد و رهايشان كنيد.

9.  باور به اينكه نگراني دربارة آينده، باعث 
پيشگيري از مشكلات احتمالي مي شود

نگراني آن هم از نوع غيرسازندة آن هيچ وقت 
مفيد نبوده و نيست. نگراني در صورت سازنده بودن 
و رسيدن به حل مسئلة صحيح مي تواند جلوي برخي 
مشكلات قابل پيش بيني را بگيرد، ولي در مجموع، 
اين باور فرد را دچار اضطراب شديد مي كند و به 

تداوم نگراني دامن مي زند.

10. بـاور به اينكـه فقـط و فقـط يك راه حـل 
درست و يك راه حل غلط وجود دارد

ما در جهاني زندگي مي كنيم كه همه چيز نشأت 
گـرفته از ادراكـات ماست، آنچه فـردي حقيـقت 
مي داند براي ديگري حقيقت نيست؛ اگر چه برخي 
براي همه يكسان، مشخص و  اصول اخلاقي تقريباً 
واضح است، ولي ساير موارد ناشي از ادراكات ماست 
و ممكن است از فردي به فرد ديگر متفاوت باشد. 
هر كسي از زاوية ديد خود و بر اساس سبك زندگي 
خود درست و غلط را معنا مي كند. پس هميشه به 

راه حل هاي متعدد با زواياي ديد متفاوت بينديشيد.

11.  باور به اينكه پول خوشبختي مي آورد
و  دارايي ها  با  كه  مي كنيم  زندگي  دنيايي  در  ما 
اين  شايد  و  مي شويم  ارزش گذاري  دستاوردهايمان 
كه  كند  القا  ما  در  را  غلط  باور  اين  ارزش گذاري ها 
صحيح  تفكر  اين  اما  بهترند؛  سايرين  از  ثروتمندها 
نيست. اگر كمي به اطراف خود نگاه كنيم خواهيم ديد 
و  شاد  را  افراد  لزوماً  ولي  مي آورد  رفاه  ثروت،  كه 
خوشبخت نمي كند. احساس شادكامي و خوشبختي تا 
حد بسياري وابسته به دلايل دروني است و نه بيروني.

12.  باور به اينكه گــذشته ما، آينــدة ما را 
رقــم مي زند

يا  باشيد  آمده  دنيا  به  فقير  خانواده اي  در  اگر 
اشتباهي در گذشتة خويش داشته باشيد، بدين معنا 
نيـست كه آينـدة بدي در انتـظارتان است. شمـا 
به  اگر  بسازيد.  خود  براي  بهتري  آيندة  مي توانيد 
خاطر گذشته به خودتان برچسب «شكست خورده» 
و  خورده  شكست  نگرش  بزنيد،  «بدشانس»  يا 
بدشانس را با خود همراه مي كنيد و به اين ناكامي 
آن  شما  مي دانيد،  كه  گونه  همان  مي دهيد،  ادامه 
چيزي مي شويد كه بدان باور داريد. پس افكارتان را 

عوض كنيد؛ زندگيتان عوض مي شود.

شما معمولاً از كداميك از اين باورهاي سمي استفاده مي كنيد؟

باورهاي سمي ديگري كه مي توانيد به اين فهرست اضافه كنيد، كدام است؟

اين باور يا باورها چه مشكلاتي براي شما ايجاد كرده است؟

به نظر شما چه عاملي مانع تغيير اين باورها مي شود؟

چنانچه شما نيز درگير اين باورها يا باورهاي سمي ديگري هستيد و نمي توانيد به راحتي كنارشان بگذاريد، 
حتماً از يك متخصص راهنمايي و كمك بگيريد.

تمـرين


