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به مناسبت روز جهانى ايدز

به مناسبت روز جهاني ايدز
درباره رفتارهاي خودتخريب گر بيشتر بدانيم

دوستيهاي مجازي خوب است اگر....
اهداف دانشگاهي خود را به تصوير يكشيد

در اين شماره مى خوانيد

ويژه اول دسامبر مصادف با 10 آذر
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نقد و نظر خود را
پيـــامك كنيد.

همان گونه كه از اين تعريف پيداست هدف سازمان هاي 
بهداشتي اين است كه با اقدامات مناسب و به موقع، در 
آينده هيچكس بر اثر ابتلا به اين بيماري فوت نكند، هيچ 
تبعيض و نابرابري در مداوا وجود نداشته باشد و هيچ فرد 

جديدي به اين بيماري مبتلا نشود. 
روز جهاني ايدز براي مردم سراسر دنيا فرصت مغتنمي 
است تا براي پيشگيري از ايـدز متحد شوند: تو، مـن، ما 
مي توانيم از انتشـــار HIV و ايـــدز جلوگيري كنيم و از 
تعصب، تبعيض و پيشداوري دست برداريم. افراد براي 
 ،HIV هم سو شدن با اين حركت جهاني نماد بين المللي
يعني روبان قرمز، را به نوعي در پوشش و اقدامات خود 
به كار مي بندند. روبان قرمز ســـمبل جهاني آگاهي و 
همبستگي با بيماران مبتلا به HIV و ايدز است. هريك از 
ما در هر نقشي كه باشيم مي توانيم سهم كوچكي در اشاعة 

شعار روز جهاني ايدز داشته باشيم. شما چه مي كنيد؟ 

روز جهاني ايدز مصادف با دهم آذر/اول دسامبر، با 
حمايت ســـازمان ملل متحد و ســـاير سازمان ها و 
نهـــادهاي بهــداشتي، به ملت ها و دولت ها يادآوري 

مي كند تا براي پيشگيري از ايدز متحد شوند. 
به علت اهميت موضوع، هر سال شعاري براي اين روز 
فعاليت هاي  نظر گرفته مي شـــود كه مبنـــاي  در 
پيشگيرانه و حمايت گرايانه آن سال تلقي مي شود. از 
ســـال 2011 الي 2015 شـــعار روز جهاني ايدز 

Getting To Zero بوده است: 

به صفر رساندن مرگ ناشي از ايدز 

به صفر رساندن برچسب زدن  و تبعيض 

Getting to ZEROبه صفر رساندن مبتلايان جديد 



شماره   163 

غريزة جنسي يكي از غرايز مهم بشري است. 
اين غريزه كه از ابتداي تولد به صورت نهفته 
در انسان وجود دارد، تا زمان بلوغ دورة آرامي 
را پشت سر مي گذارد و با شروع نوجواني آرام 
آرام زمان بيداري و شكفتگي آن فرا مي رسد. 
اما ارضاى اين غريزه نيز همانند ســـاير غرايز 
قواعد و الفبايـــي دارد و اين امر تفاوت عمدة 

انسان با حيوانات است. 
بررسي ها نشان مي دهد، ارتباط جنسي سالم به 
دنبال رابطة معنـــادار و پايدار اتفاق مي افتد. 
تعدد روابط جنســـي، نبـــود رابطة متعهدانه 
دوطرفه و در مجموع وصال جنسي بدون وصال 
عاطفي و تعهد اخلاقي، به عادتي خودتخريب گر 
تبديل مي شود كه سلامت جسم و روان را به 

مخاطره مي اندازد. 

رفتارهايي كه در كوتاه يا بلند مدت به جسم و 
است.  تخريب گر  خود  مي زند،  آســـيب  روان 
رفتارها و عادت هاي خودتخريب گر طيف وسيعي 
را دربر مي گيرند كه برخي به وضوح و برخي به 
تدريج، آثار تخريب گرايانه خود را نمايان مي كنند. 
رفتارها و عادت هايي چون ســـوء مصرف مواد، 
الكل و كشيدن سيگار، پرخوري، روابط بدون مرز، 
بي بندوباري جنسي، اهمال كاري، اعتياد به كار و 
بســـياري رفتارهاي ديگر، هريك آثار و تبعات 
خاص خود را دارند و گاهي خســـارات جبران

 ناپذيري را به فرد تحميل مي كنند. همان گونه كه 
ملاحظه مي كنيد رفتارهاي خودتخريب گر در يك 
سطح نيستند و آثار و پيامد هاي متفاوتي دارند. به 
مناســـبت روز جهاني ايدز برآن شديم تا در 
بي بندوباري  تخريب گرانه  خود  رفتار  خصوص 

جنسي بيشتر صحبت كنيم:

و شخصيتي، از دلايل مهـم بي بندوباري جنسي 
محسوب مي شوند. واضح است، رفتارهاي جنسي 
در اين شكل به عادتي مزاحم تبديل مي شود و 
به مشكلات قبلي فرد نيز دامن مي زند. تصحيح 
داشتن  ارتباط جنســـي،  باورهاي غلط دربارة 
چارچوب و خط قرمز براي خود، متعهد بودن به 
اخلاق و ارزش ها و ارتقاء  مهارت خويشتن داري، 

حافظ سلامت جسم و روان است.
بي بندوباري جنسي پيامدهاي جسماني خطرناكى 
دارد از جمله ابتلا به بيماري هاي وخيم و حتي 
به   A-B-C اين ســـال ها، رويكرد مرگبار. در 
صورت ساده و كاربردي افراد را آگاه مى كند تا 
با به كارگيري آن آسيب ها را كاهش دهند و از 
رفتارهاي خطرساز اجتناب كنند. در ستون مقابل 

مى توانيد بيشتر با اين رويكرد آشنا شويد.

داشتن رابطة سالم، پايدار و صميمانه از نيازهاي 
اساسي ماست، اما پيش از برقرار كردن هر رابطه اي 
ابتدا بايد فرد با خودش ارتباط سالم و موثري 
برقرار كند، يعني خود واقعي اش را بشناسد، با آن 
در ارتباط باشد، خوبي ها و بدي هايش را بپذيرد و 
براي تغييرات سالم مشتاق و علاقمند باشد. گاهي 
افراد از پرداختن به خود هـراس دارند و به هر 
واقعي خويش مي گريزند.  از خود  وســـيله اي 
همچنين هستند افرادي كه از خود ناخشنودند و 
براي خشنود ساختن خويش دائم به هرچيزي 
بيرون از خود چنــــگ مي  اندازند. بي هـدفي، 
پوچي، فقـدان جهان بينى سازنده، عدم تعهد به 
ارز ش هاي خود، بــــاورهاي نادرسـت درباره 
رابطة جنسي،وجود برخي مشكلات زناشويي در 
افراد مــتاهل، ابتلا به بيـماري هاي خاص رواني 
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اما اشكال كار كجاست؟

رويكرد ABC چه مي گويد؟

Abstain خويشتن دارى

Be Faithful متعهد ماندن

Use Condoms استفاده از كاندوم 

تعاريف فوق و اســـتراتژي ABC بعدها با تاكيد 
بيشـــتر بر موارد خاص تكميل شد. در مجموع، 
اجتناب  افراد،  آگاهي  افزايش  رويكرد  اين  هدف 
جوانان از داشـــتن رابطة جنسي پيش از ازدواج ، 
وفادارى افراد متاهل به زندگي زناشويي ، افزايش 
مهارت هاي فرد براي وفاداري بيشتر و خوددارى 
از داشتن شـــريك هاى جنسي متعدد است. بر 
اســـاس اين رويكرد ،  زوج هايي كه يكي از آنها 
آلوده به  HIV است، افرادي كه سوء مصرف مواد 
و الكل دارند و نيز آنهايي كه شـــركاي جنسي 
متعددي دارند  در معرض خطرند و بايد حتماً از 

كاندوم استفاده كنند. 

به اميد روزي كه ميـزان ابتــلا به ايــدز و 
اچ آي وي به صفر برسد. 

مقاله ويژه ماه؛ مخاطرات بى بند و بارى جنسى



گرايش به حضور در فضاهاي مجازي و ايجاد ارتباطات متعدد در اين فضا روبه 
افزايش است. در سال هاي اخير، فناوري تعريف قديمي از دوستي را تغيير داده 
است. با زدن يك كليد مي توانيم يك دوست به دوستان خود بيفزاييم، يك رابطة 
جديد برقرار كنيم، دوستان قديمي خود را پيدا كنيم، از احوالشان باخبر شويم، 
ارتباطات خود را با آنهايي كه هزاران كيلومتر با ما فاصله دارند حفظ كنيم، با 
افراد جديد در سراسر دنيا ارتباط برقرار كنيم و با تشكيل گروه هاي تخصصي 
افكار و عقايد خود را با ديگران درميان بگذاريم، شـــايد دنياي امروز به چنين 

ارتباطاتي نياز داشته باشد، اما بر سر دوستي هاي واقعي چه آمده است؟ 

خاطره سـازي ها، گپ و گفتـگوها، قهر و آشتـي ها، مهـر و محبت ها، تسلي ها 
همه و همه كلاس آموزشي پايان ناپذيرى بود كه به ما درس هاي زيادي 
مي آموخت؛ درس عشـق و محبت، صبـوري، شكيبايي، فــداكاري، فروتني، 
حل اختـلاف، حل مسئله و هزاران موضوع ديگر كه در دنياي مجازي هرگز 

تجربه نمي شوند. 
يادمان باشد كه دوســـتي هاي مجازي جايگزين دوستي هاي واقعي نگردد، 

چراكه انسان تنهاي امروز، تنها و تنهاتر مي شود. 

•   باخبر شدن از دوستان قديم و تبادل اطلاعات 
و احساسات با آنهايي كه مي شناسيم، ولي در 

حال حاضر امكان ديدارشان را نداريم. 

•   برخـــوردارى از حمايت گروه هايي كه با آنها 
علاقه ها، دغدغه ها و افكار مشترك داريم. 

•   تبادل اطلاعات تخصصي با افرادي كه با آنها 
زمينه هاي تحصيلي و شغلي مشترك داريم. 

•   تبادل سريع اطلاعات هنگامى كه ممكن است 
حضور فيزيكي امكان پذير نباشد. 

•   پركردن اوقات با گپ و گفتگوهايي البته از راه دور. 
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•   فريب كاري در اين فضا، راحت تر از فضاي واقعي 
اتفاق مي افتد. چراكه بسياري از اطلاعات فقط در حد 
گفتار و نوشتار رد و بدل مي شود و هرگز به مرحلة 

آزمون نمي رسد. 
•   افرادي كه به دليل كمبود يا فقدان مهارت هاي 
ارتباطي يا تعارض هاي شخصي و خانوادگي توانايي 
ايجاد روابط واقعي در زندگي واقعي را ندارند، اگرچه 
با اين دوستي ها به طور موقت تسكين مي يابند ، در 
بلند مدت تنها و تنهاتر مي شـــوند. در مهارت هاي 
ارتباطـــي نيز عقب گرد مي كننـــد و به جاي حل 

مشكلات خود غرق دنيايي دروغين مي شوند. 
•    درگير شـــدن در روابط ناسالم، آلوده و زيان بار و 
اعتياد پيدا كردن به چنيـــن روابطي در محيط هاي 
مجازي، با اين استدلال كه چون اين روابط واقعي نيست 
پس مشكل ساز نيست مشكل ديگر ارتباطات مجازي 
است، در حالي كه روابط ناســـالم و اعتياد گونه، به 
هرشكلي كه باشد، جسم و روان فرد را درگير مي كند. 

•   دوستان مجازي نمي توانند هنگام بروز مشكلات 
در كنار ما باشـــند و با ما همدلي كنند؛ زماني كه 
بيماريم به ملاقاتمان بيايند يا به مناسبتي برايمان 
جشـــن بگيرند. آنها كاركردهاي خود را دارند ولي 

جاي دوستان  واقعي را نمى گيرند. 

•  گاهي افراد چهرة واقعي خود را پشـــت نقاب 
پنهـان مي كنند و اطلاعـات غيــرواقعي از خود 
مى دهند. در چنين حالتى نه تنها فرد مقابل دچار 
اشتباه مي شود، كه خود فرد نيز مدت ها با هويت 
كاذب زندگي مي كند و به جاي حركت مناسب 
به سمت آنچه مي خواهد، با خيال و رويا زندگي 
مي كند. حاصل چنين روشـــي، به هم خوردن 
تعادل رواني و بروز تعـارض هاي شديد شخصي 
است. پنهان شدن پشت دروغى كه با گذشت 
زمان پيچيده تر نيز شده، آسان نيست، دل بستن 

به فرد دروغين از آن هم سخت تر است. 
•   هيچ ضمانتي وجود ندارد كه شناخت صحيح و 
عميقي از طرف مقابل پيدا كنيم، دوستي هايي كه 
در فضاي مجازي شكل گرفته است، تا به دنياي 
واقعي وصل نشود، قابل درك و تشخيص نيست. 
•   با اضافه كردن يك دوست در صفحة خود، به 
او اجازه مي دهيم وارد جزئي ترين اطلاعات زندگي 
ما شود و در صورتي كه وي فرد موجهي نباشد، 

احتمال سوء استفاده در آينده زياد است. 
•   در اين فضا ابراز احساسات، واقعي نيست، گاهي 
مبالغه آميز و گاهي دلسرد كننده است. در واقع 

ظرفيت اين فضا براي صميميت محدود است. 

دنياي مجازي گويي همه جا هست و هيچ كجا نيست، دوستي ها به سادگي 
ايجاد مي شود و به سادگي از بين مي رود. يكي از دستاوردهاي فن آوري امروز، 
ظهور شبكة عظيم اطلاع رســـاني و بانك وسيع اطلاعاتي است كه مرز هاي 
جغرافيايي را پشـــت سر گذاشته و مردم سراســـر جهان را با گستره اي از 
اطلاعات متنوع با هم مرتبط كرده است. اما خوب يا بد بودن اين فن آوري 
به خود ما باز مي گردد، در مورد دوستي هاي از نوع جديد نيز همه چيز به خود 

ما باز مي گردد. از خود بپرسيم آيا الفباي دوستي هاي مجازي را مي دانم؟ 

دروغين نباشد
جاي دوستي هاي واقعي را نگيرد 

سالم و سازنده باشد 
فرار از هويت واقعي خودمان نباشد 

از سر ناتواني و بي مهارتي در دنياي واقعي نباشد 
رفتار عادتي و اعتيادي نباشد 

به جسم و روان ما صدمه اي نزند 

دوستي هاي مجازي خوب است اگر......

نكات منفي دوستي هاي اينترنتي  نكات مثبت دوستي هاي اينترنتي  

پرورش مهارت هاى ارتباطى

دوستي هاي
مجــــازي
خوب است

اگـــر...
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تا هدف را نبينى، تقلا كردن بيهوده است...

صاحب امتياز: مركز مشاوره دانشگاه تهران

مدير مسئول: دكتر حميد يعقوبي

سـردبيــر: حميد پيروي

دبير تحريريه: مريم نوري زاده

همكاران اين شماره:
مريم نوري زاده، فاطمه حسين پور

ويــراستـار:  سپيده معتمدي

امـور اجــرايي: علي صيـدي

طراح گرافيك:  امير حسنى

تيــــراژ:  105,000 نسخه

نشاني: تهران، خيابان 16 آذر، خيابان ادوارد براون، 
پلاك15، مركز مشاوره دانشگاه

فكس:  66416130

وب سايت مركز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

وب سايت دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
www.iransco.org

آدرس ايميل نشريه پيام مشاور
payamemoshaver@ut.ac.ir

 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 

نكات كليدي تحصيلي

اهداف دانشگاهي خود را 
به تصــوير بكشيد 

موفقيت خود برنامه ريزي كنيد. هروقت با مانعي 
روبه رو شديد بهـتر از قبل مي توانيد راهـكاري 
براي از ميان برداشـــتن آن پيـــدا كنيد. به اين 
ترتيب خالق تجــــربيات خود مي شويد، به جاي 

آنكه قرباني آنها شويد. 
تصوير پـــردازى باعث افزايش خلاقيت و انگيزه 
مى شود. شايد در ابتدا تجسم ذهني اهدافتان در 
دانشگاه مشكل باشـــد، اگر اين تجسم  ذهني از 
به طور حتم  نباشد،  واقع گرايانه  و  اهداف شفاف 
آنچه مي خواهيد به آن برســـيد، برايتان چندان 

شفاف و قابل دسترس نخواهد بود.
باشم"  دانشـــجوى خوبى  "مى خواهم  مثال  براى 
تصوير شفافى نيست چون خوب بودن نسبى است. 

بهتر است اين تصوير را شفاف تر كنيم و بگوييم:

در ميانه اين نيمســـال تحصيلي بياييد، زمانى را 
صرف به تصوير كشيدن اهداف خود در دانشگاه 
كنيد. به محض اينكه فهميديد چرا به دانشگاه مي

 رويد و معناى حضور خودتـــان را پيدا كرديد، 
دستاورد مطلوبي را كه دوســـت داريد برايتان 
محقق شـــود، ابتدا با كلمات و ســـپس تصوير 
مشخص كنيد. هر تجربه اى را كه مى خواهيد در 
دانشگاه داشته باشيد، بنويسيد و آنها را تا آنجا كه 
ممكن اســـت به تفضيل شـــرح دهيد و سپس 
تصويرى از آنچه مى خواهيد بدست آوريد تجسم 
كنيد. اين كار باعث مى شود كه راه هاى رسيدن 
به هدف را عينى تر ببينيد و به سادگي همة آنها 
را بدون هيچ گونه استرســـى مديريت كنيد. اين 
گـام بسيار مهمــي است. مي توانيد از پيش براي 

البته آرمان هـــاي خود را با واقعيت هاي موجود 
همسو سازيد.  

تجسم  ذهني به مفهوم پيش بيني آينده يا محدود 
ساختن خود در تصميم گيري هاي آتي نيست، بلكه 
نقطة شفافي براي تصميم گيري هاي شما در زمان 

حال است. 
چشم انداز آرمانى شما براي آينده مانند نقشه اي 
است كه شما را در "دنيـاى انتخـاب ها" راهنمايي 
مي كند و مسير حركت را به شما نشان مى دهد.

" مى خواهم با معدل الف از دانشگاه فارغ التحصيل 
شـــوم و در جشـــن فارغ التحصيلى به عنوان 
دانشجوى رتبة اول معرفى شوم". سپس خود را در 
آن جشن ببينيد و براى رسيدن به اين هدف گام 

به گام راه را بررسى كنيد و به تصوير بكشيد. 
شمـا  است؛  بلــندمـدت  تصويرسازى  اين  البته 
مى توانيد براى يك نيمسال و حتى كوتاه مدت تر، 
براى هر ماه و هفتة تحصيلى، تصويرپردازى كنيد 
و آن را چندين بار بررسى و رفع اشـكال  كنيد و 

شماره   94094

نقد و نظر خود را
با اسكن كد زير و مراجعه به وب سايت مركز پيـــامك كنيد.

بخش  در  ميتوانيد  تهران،  دانشگاه  مشاوره 
انتشارات، آخرين شماره كتاب ها و نشريات  

اين مركز را به رايگان دريافت نماييد


