
اغلب ما اين تجربه عالي را داشته ايم كه رديف اول 
صندلي سينما يا تئاتر نصيب مان شده است. تمام 
چنين  منتظر  مشتاقانه  و  زده   هيجان  هفته  طول 
لحـظه اي بوده ايم. لـحظة مـوعود فـرا مي رسد و ما 
از  قبل  و  نشسته ايم  نزديك صحنه  هستيم،  آنجا 

مشتاقانه  را  چيز  همه  برنامه  شروع 
جلوي چشم مان تصور مي كنيم. پرده بالا 
مي رود و فــيلم يا تئاتر شروع مي شود. 
ظرف پنج دقيقه ذهن مان شروع مي كند 
به پرســه زدن و از يك فـكر به فكر 
ديگر مي پرد، درست مثل اسپند روي 
آتش. نگران مي شويم و فكر مي كنيم 
فردا  براي  بسـتم؟»  را  گاز  «شـير 
كــمي  «اول  مـي كنيم  برنامـه ريزي 
بعد صبحانه  و  پياده روي خواهم كرد 

مي خـورم. قبل از اين كه محـل كارم را ترك كنـم، 
مي توانم سريع از طريق اينترنت، صورت حساب ها 
را بپردازم.» سپس دادمان در مي آيد «اي خدا! من 
اينجا در سالن سينما يا تئاترم و مي خواهم ذهنم در 

حال حاضر و در همين جا باشد.» 

گاهـي اوقات حــواس مان پـرت مي شود و اختـيار 
ذهن مان را از دست مي دهيم. ذهن مان سرگردان 
است و افكار ناخـواسته اي به ذهــن مان مي رسد. 
مي خواهيم تـوجه مان را به برنامه معطوف كنيم و 
از آن لذت ببــريم، اما متوجه افكار فضـول مـآبانه 
مي شــويم درست مثل برخي آگـهي هاي غير مفيد. 
بيايند.  افكار فضول مآبانه  اين  بدهيد  اجازه  خوب، 
واقعـيت را بپذيريد: ذهـن تان اين افكار را توليد 
مي كند. به تماشاي افكاري بنشينيد كه با سرعت 
جا  همان  بدهيد  اجازه  مي آيند. 
بمانند. اين شما هستيد كه تصمـيم 
مي گيريد از پنجرة ذهن تان آنها را 
بخوانيد يا خير. سعـي كنيد درگـير 
و غرق اين افكار نشويد. فقط به 
خود خاطرنشان كنيد كه اين افكار 
فضــول مآبانــه اند، يعني جرياني 
خـودآيند از هشــياري. مجـبور 
به  فقط  بخوانيد،  را  آنها  نيستيد 
خاطر تشريف فرمايي شان، از آنها 
تشكر كنيد و توجه خود را به كارتان معطوف سازيد، 
سوار اين افكار نشويد و اجازه ندهيد حضوري پر رنگ 

داشتـه باشند.

P a y a m - e  M o s h a v e r

به نام خدا

شماره
سال سيزدهم

ارديبهشت  1392
نشـريه مشتــــرك دفتر مركــــزى مشاوره وزارت علـــــوم و مركز مشــاوره دانشـــگاه تهران

وزارت علوم تحقيقات و فناورى
دفـتر مـركزى مشـــاوره

معـــاونت دانشجـــــويى
مركز مشاوره دانشجويى

9

افكار فضول مآبانه

92
02

1

امان از پرواز نابهنگام ذهن...

اين شما هستيد كه 
تصمــيم مي گيريد از 
آنها  ذهـن تان  پنجرة 

را بخوانيد يا خير.

    

افكار فضول مآبانه
خودآگاهى كليد ارتباط موفق

نكات كليدى ازدواج
مثل يك نابغه فكر كنيد

ارتباط آگاهانه و منطقى،
        پل مستحكمى بين انسانهاست



اگر از ارتباطات خود رضايت نداريد، اگر دائماً با دوســتانتان در كشــمكش و 
تعارض ايد، اگر فكر مي كنيد در ارتباطات خود فرد بدشانسي هستيد، اگر دائماً 
به ديگران انتقاد مي كنيد و آنها را در به وجود آمدن مشكلات مقصر مي دانيد، 

حتماً اين مطلب را بخوانيد.
بيشــتر اوقات وقتي در ارتباطات مان مشكلي پيش مي آيد به سرعت به دنبال 
عواملي مي گرديم كه اين مشــكل را توجيه كند، عواملي خارج از خودمان و هر 
مقصري به جز خودمان. براي داشــتن ارتباط سالم و موفق مهم ترين اصل اين 
است كه خودمان را بشناسيم. نقاط ضعف و قوت، هدف ها و ارزش ها، طرز تفكر، 

شدت هيجان ها، انتظارات و توقعات ،حساسيت ها، همه و همه در شيوة برخورد 
و رفتار ما با ديگران نقش مؤثري دارند. اغلب با ناديده گرفتن ســهم خودمان 
ديگران را عامل رنجش ها و كدورت ها مي دانيم. بديهي است كه هر ارتباطي بنا 
به كيفيت و كميت آن، مسائل خاص خود را دارد و ممكن است مشكلات  يك 
ارتبـاط با ارتبـاط ديگر متفاوت باشد، چون هر فرد با ديدگاه خود وارد رابطه 
مي شــود و اين ديدگاه هاي متفاوت، مشــكلات متفاوتي مي آفرينند. ولي نكتة 
جالب توجه اينجاست كه اگر به مشكلاتي كه تا كنون با ديگران داشته ايم توجه 
كنيم، احتمالاً حداقل در سهمي كه خودمان در ارتباطات گوناگون داريم به نقاط 
مشترك و به عبارتي مشكلات مشترك تكرار شونده اي مي رسيم و اين نشان 
مي دهــد كه خود را خوب نمي شناســيم و به صــورت ناآگاهانه كوله باري از 
مشــكلات را با خود به اين رابطه و آن رابطه مي بريم. براي آنكه از اين تكرار 

رهايي يابيم بهتر است در مسير خودآگاهي گام برداريم.

         نوع تفكر و تحليل هاي خود را بشناسيم. متوجه 
شــويم تا چه اندازه در ارزيابي موقعيت ها و رفتار 
انسان ها خوشــبين، بدبين يا واقع بين هستيم. بدين 
ترتيب به ســرعت تابع قضاوت ها و برداشت هاي 
اوليه خود نمي شــويم و از بازخوردهاي نامتناسب 

خودداري مي كنيم.

         مســئوليت پذيري در قبال خود و ديگران را ياد 
بگيريــم و ببينيم تــا چه اندازه بــراي رفتارهايمان 
مســئوليم و تا چه اندازه قادريــم در رفتار، افكار و 
هيجانات خود تغيير ايجاد كنيم. مســلماً فردي كه 
مسئوليت افكار، احساسات و رفتار خود را مي پذيرد 
سهم خود را در روابط با ديگران مي پذيرد و براي آن 
احساس مسئوليت مي كند و اسير عادتهاي دست و 

پاگير نمي شود.

         با خـــود به آرامـش برسيم، خود را ببخـشيم، 
عزت نفس داشته باشيم، خود را دوست بداريم و خود 
را از خشم و كينه رها كنيم. در چنين اوضاعي قادريم 
ديگران را نيز دوست بداريم، آنها را ببخشيم و خالي از 

كينه و نفرت ارتباط برقرار كنيم.

         عادت ها و الگوهاي تكرار شوندة خود را بشناسيم 
و براي تغيير عادت هاي منفي چاره اي بينديشيم. با اين 
توانمندي از رفتارهاي خود آگاه مي شويم و با بينش 
بهتــري رفتار مي كنيم، عـادت هاي مـزاحم را تـرك 

مي كنيم و كمتر موجب آزار ديگران مي شويم.

         نقــاط ضعف و قوت خــود را در موقعيت هاي 
مختلف بشناســيم و در جهت برطرف ساختن نقاط 
ضعف و ارتقاي نقاط قوت بكوشيم. با چنين تمريني 
جنبه هاي منفي خود را اصلاح مي كنيم و مشــكلات 

كمتري در روابط مان ايجاد مي كنيم.

خودآگاهي كليد ارتباط موفق
كليد ارتباط در دستان شماست. 92
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شماره 129       ارديبه

خودآگاهي در ارتباطات بين فردي به ما 
كمك مي كند:

         احساســات خود را بشناســيم، هيجانات مان را 
تشــخيص دهيم، به حساسيت هايمان هشيار باشيم و 
مديريت بهتري بر روي هيجانات خود داشته باشيم. در 
چنين حالتي كمتر موجب رنجش ديگران مي شويم، كمتر 
اشــتباه مي كنيم، كمتر پشيمان مي شويم و در مجموع 
واكنش هاي هيجاني و شتابزدة خود را مديريت مي كنيم.

         باورهــا، فرض ها ، انتظــارات، قواعد و بايدها و 
نبايدهايمان را بشناســيم، بر روي درست و نادرست 
بودن آنها و مفيد و غيرمفيد بودنشان تمركز كنيم. با 
اين آگاهي احتمالاً برخي باورها، فرض ها، انتظارات و 
قواعدي را كه غير مفيد يا نادرست اند كنار مي گذاريم 

و قضاوت كمتري در روابطمان وارد مي كنيم.



كد مقاله  39009

تعطيلات بدون استرس
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بوده است. بسياري از جـوانانـي كه در عشـق شـكست مي خورند 
در انتخاب هاي بعدي نيز به شدت تحت تأثير اين تجربه قرار 
دارند و اگر با فرد جديدي آشنا شوند، او را با كسي كه در گذشته 
به وي علاقه مند بوده اند مقايسه مي كنند. اين مقايسه ها نيز اغلب 
غير منـصفانه است؛ به طوري كه بيشتر به ضعف هاي طرف فعلي 
و امتيازات طرف قبلي توجه مي شــود. چنين مقايســه هايي به 
ناامـيدي، سردي عاطفـي، كــناره گيري و در نـهايت جـدايي   
مي انجامد. در اين موارد به خود بگوييد: «هر فرد هويت خاص 

خود را دارد و نمي توان او را با ديگري مقايسه كرد».

           تمـرين
• آيا اين مقايسه ها به من كمك مي كند تا تصميم درستي بگيرم؟

• اگــر طرف مقابل با من چنين كاري مي كرد و مرا با ديگران 
مقايسه مي كرد، چه احساس و رفتاري داشتم؟

• پيامدهاي مقايســه كردن چيســت؟ مزايــا و معايب آن 
چيست؟ كدام يك بيشتر است معايب يا مزايا؟

نكات كليدى ازدواج
92023

آيــا هنوز هــم فكــر مي كنيد 
بــروز  در  ســهمي  خودتــان 

مشكلات ارتباطي نداريد؟

ما بيشتر زندگي خود را با عادت هايمان 
گذرانده ايــم و اين عادت ها مــا را در 
الگوهــاي محدودي نگه داشــته اند. به 
محض اينكــه اين الگوها را بشناســيم 
توانايي تغيير آنها را به دست مي آوريم. 
بــراي آگاهي از ايــن عادت ها به افكار، 
رفتار و اعمال خود توجه كنيد، بكوشيد از 
رمز و رازهــا و واكنش هاي معمول خود 
در برابر افــراد و وقايع مختلف زندگي 
آگاه شــويد، واكنش شما هنگام شلوغي 
خيابــان، رفتارتــان با همــكاران، افراد 
خانواده، دوستان و غريبه ها چگونه است؟ 
واكنش شما در برابر فردي كه عصباني 
است يا ترسيده، چيست؟ شاهد زندگي 
خود باشــيد. آگاه باشيد كه چگونه تفكر 
شما، واقعـيت هاي زندگــي تان را خــلق 
مي كند. ياد بگيريد احساسات و عواطف 
نهفته در واكنش هاي خود را بشناســيد. 
بدين ترتيب نخســتين گام هــا را براي 
گوش دادن به گفتـمان درونـي خود بر 
مي داريد. رشد شخـصيتي و موفقيت هاي 
ارتباطي در گرو خودآگاهي عميق است. 
خودآگاهي روند ســاده اي نيســت ولي 
امكان پذير است. در كنار موارد مذكور 
براي يك ارتباط پر كيفيت لازم اســت 
ويژگي هايي را در خود پرورش دهيد، با 

اين ويژگي ها آشنا شويد:

1     صداقت
صداقت يك آگاهي احساسي است و به اعتماد به نفس و 
شجاعت نياز دارد. تا زماني كه فرد به پذيرش واقعيت 
دربارة خود تمايل نداشته باشد، نمي تواند بستر مناسبي 
براي تغيير خود فراهم كند. هرقدر كه صداقت در برابر 
احساسات خود بيشتر باشد، خويشتن واقعي خود را بهتر 
مي شناسيم و به شناخت عميق تري از خود دست مي يابيم. 
اين امر ابتدا به پذيرش خود و كم كم به پذيرش ديگران 
منجر مي شود. اين مهارت همچنين در انتخاب دوست و 
همنشين به ما كمك مي كند. وقتي با ديگران صادق باشيم 
آنان نيز به داشــتن صداقت با ما ترغيب مي شوند. به 
علاوه مي توانيم به راحتي تشخيص دهيم كه چه كساني به 
احساسات ما احترام مي گذارند. با احساسات خود صادق 
باشيد، با مشكلات رو در رو شويد و مسئوليت اعمال خود 
را بپذيريــد بدون اينكــه ديگران را ســرزنش كنيد.

2     درك و شناخت
ســعي كنيد خود و جهان اطراف خود را درك كنيد و 
عوامـلي را كه بر رفتارها و واكنـش هاي ديگــران اثر 
مي گذارد تشخيص دهيد. به اين ترتيب، بررسي دروني 
برايمان آســان تر مي شــود. همچنين اگر بتوانيم براي 
پيشگيري از مشــكلات قدرت پيش بيني خود را بالاتر 
ببريم توانايي تصميم گيري خردمندانه تر در ما افزايش 
مي يابد. قدرت مشــاهده فقط به خوب ديدن محدود 
نمي شود، بلكه شــامل قدرت تفسير و تغيير نگرش به 

مسائل روزمرة زندگي نيز مي شود.

3     احساس شاد بودن
نـگرش و احـساس مثبت روزانـه، به مثبـت انديـشي 
مي انجامد و حس وابســتگي به ديگران براي احساس 
شادي، از بين مي رود. قدرت ابراز احساسات خوشايند در 
مورد هر اتفاق كوچكي كه در زندگي مي افتد، رنگ و بوي 
زندگي را در نظر شما تغيير مي دهد. افرادي كه همواره 
احساس شادي را از خود بروز مي دهند، تمايل بيشتري 
به شـاد بودن، كمك به ديگـران و بـخشنده بودن پيدا 

مي كنند و ارتباط بهتري با سايرين برقرار مي كنند.

4     فروتنى
معناي آن حفظ غرور دربارة موفقيت ها و ارزش ها بدون 
احساس برتري اســت. زماني كه ديدگاه ما دربارة نكات 
مثبت زندگي مان ديدگاه خاشعانه و فروتنانه باشد، بسياري 
از غيرممكن ها، شدني و دست يافتني مي شود. وقتي تفكر ما 
تفكري باز و انتقادپذير باشد زندگي لحظات شيرين تري 
براي ما به ارمغان مي آورد و اشــتياق مان براي يادگيري 
بيشتر مي شود. از جمله نتايج مفيد فروتني عبارت است از 
دوري از احساس برتري، پيشرفت در برقراري روابط سالم، 
كاهش  استرس و خشم و افزايش اعتماد به نفس كه خود 

پنجره اي است به سمت احساس مثبت و روابط مثبت. 

5     انعطاف پذيرى
به معناي توانايي سازگاري با اوضاع گوناگون براي رسيدن به 
اهداف است. تفكر انعطاف پذير الگوهاي فكري را به مسيري 
خارج از عصبانيت و احساس افسردگي هدايت مي كند. افراد 
انعطاف پذير مي توانند حوادث و رويدادهاي زندگي را بپذيرند. 
انعطاف پذيري به افراد اجازه مي دهد كه ســازگار باشــند، 

ديگران را درك كنند و به راحتي به مسير خود ادامه دهند.

6     بينش
به معناي توانايي مشاهدة اوضاع از وراي سطح و ظاهر است 
و در غلبه بر محدوديت هاي زندگي به ما كمك مي كند. 
علاوه بر آن ما را از حالت انفعال درمي آورد و فعال مي سازد؛ 
توانايي كشف چرايي و چگونگي مشكلات و راه حل هاي آن 
را مي دهد. در اين صورت مي توانيم كنترل زندگي خود را در 
دست گرفته، عامل تمام تغييرات و اتفاقات زندگي خودمان 
باشيم و تصور قرباني بودن را از خود دور كنيم. بدين ترتيب 
زندگــي و روابط خود را با تســلط مديريــت مي كنيم.

7     اراده
به معناي پشتكار سرســختانه براي به دست آوردن امور با 
ارزش و محركي براي ايجاد تغيير است. انتظارات همة افراد از 
خودشان يكسان نيست. حتي اگر فردي تمام عوامل خودآگاهي 
را در خود داشته باشد، بدون داشتن اراده براي تغيير، دست 

يافتن به سطح كاملي از خودآگاهي غير ممكن است. 

مقايسه كردن در هيچ موردي مثبت تلقي نمي شود، مگر كسي 
كه عملكرد فعلي خود را با عملكرد قبلي خود مقايسه مي كند تا 
ببيند چه قدر پيشرفت كرده است يا كسي كه خود را به لحاظ 
علمي با ديگري مقايســه مي كند. در بقية موارد مقايسه كردن 
خود با ديگران به احساس ناخشنودي و اضطراب دامن مي زند. 
مقايسه كردن خود با ديگري اغلب باعث خشم و سوءتفاهم و 
رنجش مي شــود و يكــي از دلايل عمدة اختــلاف بين زن و 
شوهرهاست. كساني كه همسرشان را با ديگري مقايسه مي كنند 
و از او انتظار دارند شبيه ديگري باشد، احساس ناخوشايندي در 
طرف مقابل برمي انگيزند. در اين وضع، احساســي كه به فرد 
دســت مي دهد اين اســت كه «او مرا به اندازة كافي دوست 
ندارد»، «مرا براي خودم نمـي خواهد»، «او مرا قبـول ندارد» و ... 

هـمة ايـن مـوارد مي توانند به تنش هاي بين فردي دامن بزنند.
يكي ديگر از مقايسه هاي نادرست، مقايسة فردي است كه در حال 
حاضـر قصد ازدواج با او را داريد، با فردي كه قبلاً خواستگار شما 

از مقايسه كردن خود با ديگران بپرهيزيد
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 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 

فرصت همچون ابر مي گذرد؛ فرصت ها 
را غنيمت شماريد.

مثل يك نابغه فكر كنيد
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به جمع نوابغ خوش آمديد!

شما هم مي توانيد مثل يك نابغه فكر كنيد، گر چه 
نوابغ  نابغه ايد!  كه  باشيد  نداشته  باور  است  ممكن 
راهـكار هاي خاصي براي هدايت فكر خويش به كار 
مي گيرند. شما نيز مي توانيد با اين راهكارها آشنا شويد 
و در زندگي روزمره آنها را به كار گيريد. بياييد مثل 

يك نابغه فكر كنيم:

مسائل را از زاويه هاي مختلف بررسي كنيد
زاوية ديد خود را باز كنيد و هنگام مواجه شدن با يك 
مسئله، از زاويه هاي مختلف به آن نگاه كنيد. اين امر 
به شما كمك مي كند همة جوانب را در نظر بگيريد و 
نگاه تازه اي به مسئله داشته باشيد. حتي شايد اولين 

فردي باشيد كه چنين برداشتي  داشته است.
لئوناردو داوينچي اعتقاد داشت براي به دست آوردن 
يك  ماهيت  دربارة  اطلاعات  جمع آوري  و  دانش 
مسئله، بايد اجزاي آن مسئله و زير ساختارهاي آن 
را بشناسيم. او معتقد بود اولين موردى كه در مواجهه 
با يك مسئله به ذهن مي رسد، غالباً كليــشه اي و 
غيرخـلاق است و هميشه اوليــن فكر بهـترين  فكر 
نيست. در بيشتـر مواقع ماهيــت يك مسئلــه با 
تغـيير زاوية ديد تغيـير مي كند و به مسـئله جديدي 

تبديل مي شود.

از تشبيه و استعاره استفاده كنيد
ارسطو، استفاده از اسـتعاره را نشـانه اي از نــبوغ 
مي دانست و اعتقاد داشت فردي كه توانايي درك 
تشابه بين دو حيـطة جـداگانه را دارد و مي تـواند 
اين دو را به هم پيـــوند دهد، نعــمت ويــژه اي 

نصيبش شده است.

تصوير ســازي كنيد
وقتي انيشتين دربارة مسئله اي فكر مي كرد، هميشه 
لازم مي دانست كه موضوع مورد نظر را تا حد امكان 
فرمول بندي و تصويرسازي كند و براي اين منظور از 
تصوير و نمودار استفاده مي كرد. او راه حل ها را در 
اعتقاد داشت  ذهن تصوير و طبقه بندي مي كرد و 
كلمات و اعداد به خودي خود نقش معناداري در 
فرايند تفكر ندارند و براي درك بهتر موضوع بايد به 

صورت تصوير، نمودار و طرح آماده شوند.

تــوليد كنــيد
و  آفرينش  قدرت  نوابغ  بارز  ويژگي هاي  از  يكي 
توليد است. براي مثال توماس اديسون هزار و اندي 
اختراع به ثبت رسيده دارد كه همة آنها را نمي توان 
بسيــار عالــي دانست ولي يك نابغـه از خلـــق 
ترسي  ناچيز  حتي  و  معمولي  و  متوسط  چيزهاي 
ندارد و آنها را پايــه ايي براي كارهاي مــهم آتي 
مي بيند. اگر يك فكر در سطـح فكر باقي بماند و 
به خلق و آفرينش نرسد، همـيشه در حد يك فكر 
باقي خواهد ماند و اشتـباهات و نقاط ضعف هرگز 

برطرف نخواهد شد.

تركيبات جديدي درست كنيد
افكار،  آميختن و تركيب كردن عقايد، تصورات و 
صرف نظر از اينكه چقدر ناسازگار و غير معمول اند، 
قوانين  مثال  براي  است.  نوابغ  ويژگي هاي  از  يكي 
وراثت كه در علوم جديد ژنتيك مطرح شده، حاصل 
شيوة تفكر جرج مندل بود كه رياضيات و بيولوژي را 

تركيب كرد و علم جديدي پديد آورد.

بين موضوعات نامتجانس ارتباط برقرار كنيد
برقرار كردن ارتباط بين موضوعاتي كه ظاهراً، هيچ 
كليد حل  اوقات  گاهي  ندارند  يكديگر  به  ارتباطي 
برخي مسائل است. براي مثال لئوناردو داوينچي با 
مشاهدة ضربه سنــگ بر آب و ديدن امـواج ايجـاد 
شده، و برقرار كردن ارتباط بين اين موضوع و صداي 
موج  به صورت  نيز  «صدا»  كه  شد  متوجه  زنگ، 

حركت مي كند.

خود را براي بهره گيري از فرصت ها آماده كنيد
وقتي براي انجام كاري تلاش مي كنيد و در ظاهر 
شكست مي خوريد، اين پايان را شروع حركت هاي 
بعدي ببينيد. در واقع به جاي تمركز بر اين جمله 
كه "چرا شكست خوردم؟"، از خود بپرسيد "چه 
كارهايي انجام دادم؟". با كشف مراحل و جزئيات 
را  معيوب  قسمت هاي  مي توانيد  فعاليت  يك 

شناسايي كنيد و به نتايج بهتري برسيد.


