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  .ثبات هستند

ای برسیم که با نکات کلیدی اندک تمامی متن مورد نظر را مطالعهه   باید به نقطه

کنیم. پس از استخراج نکات کلیدی به دو صورت نسبت به ثهبهت آا ااهدا          

گردد: در نظا  خطی، نکات کلیدی در پی یکدیگر به صورت افقی و عمهودی    می

گیرد. در ایهن شهیهوه          شوند و بازیافت مطالب به این شیوه صورت می ثبت می

گیرد اما هیچ تضمینی بر جلوگیری از افتادگی بخش  برداری صورت می یادداشت

  .مستقلی از نکات کلیدی را ندارد

شهود. در        ای احساس می برای پرهیز از این کار نیاز به استفاده از نظا  شبکه

های اصهلهی و فهرعهی          ای نکات کلیدی برحسب موضوع در شاخه نظا  شبکه

  .گردد بندی و ثبت می طبقه

در این نظا ، جایگاه هر نکته در ارتباط با سایر مفاهیم مشخص است. در هنگا  

ای و جایگهاه   بازیابی مطالب، با به خاطر آوردا عنواا مطلب و شکل طرح شبکه

های اصلی و دیگر نکات کلیدی، ذهن با شروع حرکت خهود از     هر یک از شاخه

شود مسهیهر    عنواا مطلب و پایاا حرکت خود که به آخرین نکته فرعی ختم می

ماند و تمامی مطالب به یکدیگهر   کند و هیچ مطلبی از نظر دور نمی خود را طی می

 .متصل هستند

  .انستن مؤثرترین راه برای یادگیری استد

  :راه شما برای یادگیری مؤثر مستلز  شناخت موارد زیر است

  خودتاا-6

  توانایی شما برای یادگیری-2

  روشهای موفقیت آمیزی که در گذشته از آا استفاده کرده اید-3

  تاا نسبت به موضوعی که اصد یادگیری آا را دارید علااه و دانش ابلی-4

  شاید یادگیری فیزیک برای شما آساا باشد اما یادگیری تنیس غیر ممکن و یا

  .برعکس این

به طور کلی راه یادگیری پروسه ای است که به گا  های مشخصی تقسیم مهی    

 .شود

شوک فرهنگی به وضعیتی گفته می شود که شما مجبورید در یک مختختخ خا      
فرهنگی یا اجتماعی کاملا متفاو  با فرهنگ خودتان زندگی کنید. مشخلاخلاتخی      
مثل تطابق با فرهنگ جدید واینلاه در فضای جدید چه چیزی مناسب و یا غخیخر   
مناسب محسوب می شوند ، در چارچوب شوک فرهنگی قرار می گخیخرنخد.ایخ         
اصطلاح درواقع برای تعریف احساس دلواپسی، تعجب کردن ، گیج شدن و امثال 

 آن به کار می رود.
هرکسی با شوک فرهنگی به گونه ای خاص برخورد می کند.بعضی ها مخمخلاخ      
است فرهنگ خود را به کلی منلار شوند و خود را غرق در فرهنگ جدید نماینخد،  
بعضی ها املاان دارد احساس عقب نشینی کنند، تمام روز بتوابند یا زیخاد غخ ا       

 بتورند.اما اینهافقط مشلال را بدتر می کند.
 بهتری  کار حفظ تعادل است.

 برخی از علایم شوک فرهنگی عبارتند از:
 کم خوری یا پر خوری »

 میل زیاد به تمیزکاری و شستشوی محل اقامت و سرویس های بهداشتی» 
 تلف  زدن های ملارر و شلاایت از زمی  و زمان»
 پرهیز از ملاقا  با مردم»
 میل زیاد به پرخوابی»
 

 مراحل شوک فرهنگی:
 

مرحله ماه عسل : وقتی شما تازه رسیده اید، ایده هایی و رویایی داریخد و هخر          
 چیزی می تواند هیجان برانگیز باشد.

مرحله بحران: ای  اختلافا  با فرهنگ جدید ناگهان تبدیل به مشخلاخلا  مخی       
شوند پس شما احساس تنهایی خواهید کرد.در ای  مرحله خیلی مهم اسخت کخه      

 عقب نلاشید و ای  فرهنگ جدید را از خودتان دور نلانید.
مرحله تطبیق: به تدریج شما یاد می گیرید هر روز چه کارهایی باید انجام دهید و  

 در خانه تازه خود دوستان جدیدی پیدا می کنید.
مرحله دو فرهنگی: شما ناگهان متوجه می شوید زندگی در دو فرهنگ متتلف در 
یک زمان کار ستتی نیست و قادر می شوید بی  فرهنگ خودتان و فخرهخنخگ      

 جدید تعامل برقرار کنید.
 

 

 

 

 

 شوک فرهنگی
 روایتی از تغییر و تطبیق با فرهنگ جدید

 

 افسردگی می شودماده مغذی که باعث ابتلا به  1کمبود 

افسردگی وضعیتی است که می تواند انسان را در کالبد خود مح ور کند، به طوری که فخرد از       
  درون احساس خفگی و محدودیت کند.

محققان متوجه شده اند که اغلب افراد افسرده دارای کمبود بیش از یک ماده مغ ی هستند که در 
   زیر ذکر شده است:

 
  3اسیدهای چرب امگا  -

مخی تخوانخد       3هستند؛ کمبود امگا  3-ماهی و روغ  دانه کتان از منابع غنی اسیدهای چرب امگا
به غیر از تسلای  درد و التهاب، باعث ارتقای عمللارد عخادی   3باعث ابتلا به افسردگی شود. امگا  
  مغز و سلامت کلی روانی می شود.

 
   اسیدهای آمینه -

اسیدهای آمینه نقش مهمی در حفظ عمللارد مناسب مغز دارند. مغز اسیدهای آمینه دریافت شده از 
غ ا را برای تولید انتقال دهنده های لازم ع بی برای عمللارد بهینه مغز م رف می کند. کمبخود   
اسیدهای آمینه مملا  است احساس عدم تمرکز و افسردگی ایجاد کند. خوراکی هخایخی مخانخنخد         
 گوشت، تتم مرغ ، ماهی، حبوبا ، دانه ها و مغزها مملخو از اسخیخدهخای آمخیخنخه هسختخنخد.                  

 
  Dویتامی   -

 Clinicalسلامت مغز ارتباط زیادی به ویتامی  دی دارد؛ و مطالعه ای نیز کخه در مخجلخه            

Nutrition              .منتشر شد، اختلالا  روانی را با کمبود ای  ویتامیخ  مخرتخبخط دانسختخه اسخت 
 
  کمبود ید -

ید برای عمللارد مناسب غده تیروئید لازم است؛ مشتص شده است که غده تیروئید عمللاردهخای  
متتلفی در بدن را از جمله دمای بدن، سیستم ایمنی و کارکرد مغز تحت تاثیر قرار مخی دهخد و       
  عمللارد آن نیز به واسطه کمبود ید متتل می شود که احساس افسردگی را در پی خواهد داشت. 

 
  Bویتامی  های  -

با مشلالا  روانی مانند افسخردگخی    Bمطالعا  بسیاری نشان داده اند که کمبود خانواده ویتامی  
ارتباط دارد. بنابرای  لازم است که خوراکی هایی مانند گوشت، ماهی، ماکیان، تتم مرغ و سیر را  

 در رژیم غ ایی روزانه در نظر گرفت.
 
   فولا  -

است، در بسیاری از مواد غ ایی مثل سبزیجخا    B9فولا  یا فولیک اسید که از اشلاال ویتامی  
  شود. سبز برگ دار، غلا ، گوشت و میوه یافت می 

اگر احساس افسردگی می کنید و در حال م رف داروهای ضد افسردگی هستید، کمبود فخولا     
می تواند تاثیر ای  داروها را کمتر کند، به همی  دلیل است که روانپزشخلاخان فخولا  را بخرای           
افسردگی تجویز می کنند. برای ای  منظور می توان به رژیم غ ایی، خوراکی هایی مانند مرکبا ،  

  حبوبا ، لوبیاها و سبزیجا  سبز برگ دار را اضافه کرد.
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هوش معنوی و  گرایش به مصرف سیگار در بین 

 دانشجویان

الهی است که حفظ، تامی  و ارتقای آن از وظایف     تری  نعما  سلامتی از والا

روانی و آسیب های اجتماعی در جوامع انسانی           هایهمگان است. اختلال   

های بسیار مشهود است و بسیاری از افراد در زندگی، املاان مبتلا به ناراحتی              

های روانی را دارند و به عبار  دیگر کمتر کسی وجود دارد که در برابر بیماری               

روانی، پیشگیری از وقوع     روانی م ونیت داشته باشد. هدف اصلی بهداشت         

روانی به منظور ایجاد یک محیط فردی و اجتماعی         ها و حفظ سلامت   ناراحتی

روانی و پیشگیری از مزم       هایسالم و مناسب و همچنی  درمان اختلال        

فلار و شدن بیماری در افراد است. کارشناسان سازمان بهداشت جهانی، سلامت 

روان را قابلیت ارتباط موزون و هماهنگ با دیگران، تغییر و اصلاح محیط فردی              

ها و تمایلا  شت ی به طور منطقی، عادلانه و مناسب           و اجتماع و حل تضاد    

های روان نیست   روان تنها نداشت  بیماری   کنند و معتقدند سلامت عنوان می

بللاه توان واکنش در برابر انواع گوناگون تجربیا  زندگی به صور  قابل انعطاف      

بررسی رابطه   هدف( با   5331پژوهشی توسط)بادپا، و هملااران؛     .و معنادار است  

معنوی با گرایش م رف سیگار دربی  دانش آموزان پسر منطقه              ی هوش   

نفر از دانش آموزان دوره ی دوم         062ای  منظور   دشتیاری صور  گرفت. برای     

آموز پسر منطقه دشتیاری، با نمونه گیری خوشه        دانش0500متوسطه ازمجموع   

. نتایج نشان دادند که بی  هوش معنوی با            ای چند مرحله ای انتتاب شدند       

گرایش م رف سیگار رابطه منفی معناداری وجود داشت یعنی افرادی که از                

هوش معنوی و حس تقدس بالاتری برخوردار بودند گرایش کمتری نسبت به               

داشتند. پس می توان نتیجه گرفت که فرد هر اندازه از هوش                 م رف سیگار 

 معنوی بالاتری برخوردار باشد گرایش کمتری نسبت اعتیاد خواهد داشت.

  :های زیر توجه کرد در هنگا  خواندا بایستی به نکته 

 

  .متری ارار گیرد سانتی 3۳کتاب در فاصله حدود  (6

  صاف نشستن هنگا  مطالعه (2

زیر عبارات مورد نظر خط ببریم (با دست زیر کلمات اشاره کنیم و خهط      (3

  ببریم(

 از راست به چپ در متوا فارسی و از چپ به راست متوا انهگهلهیهسهی      (4

دست روی صفحه کتاب کشیده شود، نه در هوا و حالت یکنواخت باشد نه  (9

  ای حالت ضربه

شود و در ابتدای  هنگا  انتقال به صفحه بعد دست از روی صفحه بلند می (1

  .گیرد خط بعدی ارار می

 

  عوارض و آفت مطالعه 

 :پردازیهم  در زمینه یادگیری و مطالعه مشکلاتی وجود دارند که به ذکرآنها می

 عد  توانایی در درک و بهه خهاطهر سه هاری تهمها  مهطهالهب                         (6

  فراموشی ( 2

 عد  توانایی در به یادآوری راحت و سریع مطالب ذخیره شده در حافظهه  (3

  عد  توانایی در پیوند مطالب با یکدیگر (4

  عد  توانایی در تحلیل مطالب (9

  عد  توانایی در ارائه مطالب تازه و کشف مفاهیم جدید (1

  علااه بودا به مطالعه بی ( ۷

  کسالت و خستگی ( ۸

  پرتی حواس (5

  عد  توانایی در عبارت خوانی یا اندیشه خوانی ( 6۳

تهریهن      ناتوانی در بازیابی مطالب و پایین بودا سرعت مطالعه و مههم  (66

  .مورد شیوه نادرست مطالعه است

پس باید به این نکته اشاره کنیم که تا شیوه مطالعه خود را صحیح نکنهیهم   

مطالعه همراه با یادگیری و درک مطالب صورت نخواهد گرفت.با توجهه بهه      

های مخلتف مطالعه صورت گرفته است، همگی بر  تحقیقاتی که درباره روش

این مسئله اتفاق نظر دارند که بیشترین بازدهی در مطالهعهه، بهرمهبهنهای         

  .آید برداری به دست می یادداشت

یابهد.   برداری باشد، میزاا بازدهی افزایش می اگر مطالعه همراه با یادداشت

رسد.  درصد می 4۳نویسی صورت بگیرد بازدهی آا به  اگر به صورت خلاصه

برداری حاوی نکات مهم و کلیدی باشد بازدههی   در صورتی که اگر یادداشت

  .درصد خواهد رسید 9۳آا به 
 

 :گههیههرد   روش انههجهها  مههی       2تههنههظههیههم نههکههات کههلههیههدی بههه          

برداری به روش خهطهی    ای و تنظیم نکات. در روش یادداشت  خطی و شبکه

برداری  درصد بازدهی را خواهیم داشت، در صورتی که در یادداشت 1۳حدود 

 .درصهد بهازدههی خهواههیهم داشهت              6۳۳به روش تنظیم نکات حدود 

  تنظیم نکات کلیدی▪ 

تواند کلمات اصلی  نکات کلیدی از یک یا چند کلمه تشکیل شده است که می

یا فرعی باشد و از چناا مواعیتی برخوردارند که با دیدا آنها تما  مطالب به 

شود. فقط باید نکاتی را یادداشت کرد که وجود آنها ضروری   ذهن تداعی می

باشند و از کلمات و جملات غیرضروری خودداری کرد و باید تلاش کرد تها    

 .تهر    تعداد کلمات کلیدی کمتر باشند امها حهجهم مهطهالهب گسهتهرده              

س اری اطلاعات عبارت است از:طهرح    راهکارهای یادگیری خلاق و به خاطر

سرایی، تصاویر ذهنی، گره مکانی، مشهاههده      بندی، داستاا ای، طبقه شبکه

ذهنی، نمادها، کلمات مشابه و مأنوس، حرف اول، موسیقی و آهنگ، شعهر و    

  .نظم، کاربرد

گیری از حروف، شعر و... در زمینه یادگیهری مهانهنهد           ه تصاویر ذهنی: بهره 

  ها یادگیری فرمول

 ه گره مکانی: استفاده از مکانی وااعی یا تخیلی برای یهادگهیهری بهههتهر         

 ه مشاهده ذهنی: اسهتهفهاده از تهجهسهم بهه مهنهظهور یهادگهیهری                        

ه حرف اول: به طور مثال از پیوند حرف اول نا  آثار گنجوی کلمه ملخها پدید 

  .آید می

سرایی؛ موسیقی و آهنگ، شعر و نظم هم کهه     بندی و داستاا در زمینه طبقه

 ها پایدار و با  مشخص هستند. که یادگیری با استفاده از هر یک از این روش

 

 

 نکاتی در رابطه با خواندن

 
 
 
 
 
 
ن تجربه نشا  نیست. ه برکسی پوشید ه مرروزبدنی ی افعالیت ک و تحری یاامزوزه مرا

ی  که اضم   ،   ند رداربرخو  یتر داب   شا و ندگی سالم تر  ل، از زفعااد فراست که داده ا
 ست.ایا بیشتر ربیمااز  ریبسیاو نی ی رواامقابل تنش در نا آمت ومقا

ن یددوستند مانند نگ مازون و موی اضربه دارای شی که ی ورزبیشتر فعالیتا
تنفسی شوند. و   منظم سیستم قلبی   یی رآنند منجر به کا امی تو اری،   چرخه سو و دو  
تلامیلی ورزش   یک  ان   به عنو اری   چرخه سو از دو  ند  دوکه می  ادی   فر ری از ابسیا 
کششی نیز کمک ی ا فعالیت  م نجاابه اری چرخه سودوینلاه امیکنند. ضم  ده ستفاا

 می کند.
 دوچرخه سواری و کاهش وزن

یی به اید که برنامه غ  آخیلی کم پیش می  ،   می کنیم  ه نگا دن وزن قتی به کم کر و
ع ورزش   ر نو د.  دمی   ابمیشه جو منظم ورزش ما ، ادبداب جو  مدر دراز وط

اری نسبت به سایر ورزش هخا  چرخه سو یلای از مزایای دوما  ، است ه افایددارای منظم 
 ای  است که خطر م دومیت در آن کم است.
 میزان م رف کالری در حی  دوچرخه سواری

بق گفته دارد. ط ید متتلفی  ام می باشد که فوعالی ی کالره نندزاسواری چرخه سودو
بتلا افته خطر   کیلومتر ( در  30مایل )   02قل  احد اری چرخه سو ، دوقلب بریتانیا د بنیا

ش ا کا ارچرخه سو دومقایسه با غیر  در ن ف از به کمتر ی را نروقلبی کرری به بیما
کخیخلخومختخر در           5391ساعت )  در مایل  50آرام با سرعت اری چرخه سودود. دمی 

 می کند.ف ساعت م ری در کیلو کالر 012ف صاده ای جاساعت ( در 
 افزایش متابولیسم با دوچرخه سواری

ا پس تا ساعت  ن را سرعت متابولیسم تا اری چرخه سودوکه د عا می شوادمچنی  
ا ی   کالر ن   ند زام به سو  از ورزشحتی پس  ن تا ن نتیجه بد د، در بالا می براز آن 
 د.دمه می ادا
شیبی بالا می از   مانیلاه  زبجز  ازی )      و بیک یا  وئر آعمدتا فعالیتی  اری چرخه سو دو
خل دابه  ن   کسیژ ان ا  میز  بیشتری  ل   سا ای ارا که بریه ای رمر برای  است. اید ( رو
سریع ن   ضربا ن بد م به تما ن کسیژ ای   ل انتقا ای اقلب که بر ، و منبسط می شوندن بد
عمومی ام   ند اتناسب  س   سا ی ا  ایی قو یه  و ر   ست. قلب امفید  ،   می کندا پیدی تر

 میباشد.
 کدام ماهیچه ها با دوچرخه سواری تقویت می شوند.

مند می ه   بر آن   ید  افو ن از     ایتا یچه  مااری، چرخه سودوحتی با تنا چند مایل 
قسمت   می شوند عضلا  دهستفا اری اچرخه سو م دونگاصلی که به   اشوند. عضلا

علاوه بر عضلا  ذکر شده ستند.  پا  ق سا   عضلا   پشت ران و عضلا ی ران ، بالا 
 دوچرخه سواری سبب تقویت مهمتری  عضله بدن یعنی قلب می شود.

 تاثیر دوچرخه سواری در روحیه فرد
ی  اا می کند.  ن رخو ن خل جریا دابه  را ا  فی   روند ابه  وف معرادی موم ورزش نجاا
س و   ستر اش  کا  نتیجه به ، در می کنند د یجا را شما اخوشحالی  و ضایت رحس اد مو

لپسند ع و د    محیطی مطبو در   گر  ابیعی  ر طو طکمک می کنند. به فشار های ع بی 
 شد. دام خوضایت شما حتی بیشتر رکنید سطح اری چرخه سودو

 فواید دوچرخه سواری 

 آیا میدانید ؟

اعتیادآور است  ریتالینو  ترامادولمصرف خودسرانه قرص 

 از سایر مواد مخدر است.سخت تر و ترک مصرف آن بسیار 

کند.  دهد که بتش اعظمی از ساعا  روزانه افراد را درگیر خود می بیهوده تشلایل می 
کنند کخه بخاعخث ایخجخاد           گونه مسایل را به بمب ویرانگر تشبیه می روانشناسان ای 

توان منلار ای  قضیه شد که بختخشخی از         شود با ای  حال نمی اضطراب در افراد می
وگوهای دوستانه افراد را شایعا  و خبرهای سخاخختخگخی        محاورا  اجتماعی و گفت

اندیشی را    گونه مسایل دوری کنند باید بزرگ دهد. افراد برای اینلاه از ای   تشلایل می
 سرلوحه خود قرار دهند؛

 بلندنظر باشند-6

 اندیشان بنگرند کارها را از دید بزرگ-2

 کم نگیرند خود را دست-3

 فراتر از مسایل پیش پا افتاده بیندیشند. -4

 نگرانی و ترس از آینده
هایشان در لحظخه حخال      افراد باید به ای  مساله آگاهی داشته باشند که تمام دارایی 

هایشان در زیست  در لحظه حال  است. میزان آرامش و کارآیی براساس میزان توانایی 
نظر از آنچه دیروز رخ داده و آنچه که فردا مملا  است پیش  شود، صرف مشتص می

هخا بخه      آید، زمان حال جایی است که فرد در آن ایستاده و متعلق به آن است. انسان 
دهند، به ای  ترتیخب   مشلالا  گ شته و مسایل آینده اجازه تجمع در زمان حال را می

اندازند و همواره در ترس از  های خود را به تعویق می دهند و شادی حال را از دست می
کننده است که انجام هر عمل  برند. هراس و نگرانی از آینده چنان فلج  آینده به سر می

کند. محققان معتقدند که اگر جزو افرادی هستخیخد     ای را برای فرد نامملا  می سازنده
شویخد   برید هر صبح که از خواب بیدار می که برای آینده نگرانید و در ترس به سر می

امروز در اختیار من است باید آا را بهه      » با خود ای  جمله را زمزمه کنید:  

نگران فردا نباشید چراکه فردا همان امروزی است کخه   »خوبی به پایاا برسانم. 

 از راه رسید و نگرانش بودید.



 3  59بهمن   61آوای سلامت   شماره   8  59بهمن   61آوای سلامت   شماره  

در مدرسه و دانشگاه، در جمع خانواده و دوستاا، و یا حتی زمانیکه در کنهار  

 شخص مورد علااه خود هستید، احساس تنهایی می کنید؟ چرا؟

پاسخ به چنی  پرسش کلانی نیازمند صرف وقت، مطالعه، و اندیشه گری بسیار اسخت کخه     
شاید تا ای  زمان چنانلاه باید به آن پرداخته نشده است. اعتقاد کلی بر ای  امر استوار است  
که افراد کماکان در تمام سطوح زندگی خود دچار دغدغه ای متاثر از احساس انزوا و تنهایی 

از منخظخر   .  می شوند. پرواضح است که ای  حس صرفاً مدلول کمبود عشق و محبت نیست 
نواندیشی دلتنگی و جدایی از جمع بی معناست. ای  مطلب درست و سرراست بخوده و         
نیاز به بنیاد نظری ندارد. با ای  وجود تعداد زیادی از افراد در شرایط مشابه از خود سوال می 

در مقابل ای  افراد به هخیخو وجخه         کنند که: چرا م  اینقدر احساس تنهایی می کنم؟   
نباید بگویید: م  دقیقاً می دانم تو چه احساسی داری. ای  پاسخ یک اشتباه بزرگ است! 
به نظر م  ای  نگاهی تقلیلگراست چراکه تنها خود اوست که به وضخوح مخی دانخد چخه           

آن هم بخه     -احساسی دارد و خیلی ستت می توان درک کرد که چرا یک چنی  احساسی 
با ای  وجود گفتگو با افرادیلاه خودشان در گ شته از   در وجود او سلانی گزیده.  -ای  شد 

تنهایی رنج می برده اند اما توانسته اند ای  حس را مهار کرده و موفق به مشاهده ی افخق    
های گسترده تر زندگی شده اند، کمک شایان ذکری قلمداد می شود. علاوه بر ای  زمانخی   
می توانید بر روی احساسا  خود کنترل پیدا کرده و در راستای رفع تناقض های احساسخی  
گام بردارید که منشاً بروز مشلالا  را شناسایی کنید. مجرم اصلی می تواند یخک رویخداد        
بت وص و یا مجموعه ای از حقایق ناهمگون در زندگی فرد باشند. از جمله ای  عوامل به  
موارد زیر بسنده می کنیم: در واقع باید اعتراف کرد که ای  لیست نامتناهی است. تجربه ی   
تلخ ناف ی که وجود فرد را آکنده از ندامت، چاوش، و چالش می کند نیاز به نظار  و تعدید 
حدود تمام و کمال دارد. ای  مسئله از نظر فردی از اهمیت بالایی برخوردار بوده و باید در    
برابر آن با احترام و همدلی واکنش نشان داد حتی اگر مشلال در نظر شما قدری کوچک و   
پیش پا افتاده جلوه کند. در ای  قسمت برخی از دلایل متداول ایجاد احساس تنهخایخی در      

  :جمع را مورد تحلیل و بررسی قرار میدهیم

       احساسا  حل نشده نسبت به دیگران -

 
           اسرار موجود در زندگی - 

  احساس ناکامی و عدم موفقیت - 

         احساس پوچی و بی هدفی -

          احساس بی کسی و بی همدمی -

 
    بی کفایتی اجتماعی -

     احساسا  حل نشده

صادقانه باید اذعان داشت که خانواده و دوستان جزء افرادی محسوب می شوند کخه مخی      
توانند بیش از سایری  بر روی فرد تاثیر گ اشته و شان و منزلت او را بعضاً به صور  فاحش 
زیر سوال ببرند. گاهی اوقا  منبع ایجاد حس تنهایی حتی خودش هم نمی داند که مسئول  
به وجود آمدن یک چنی  جوششی در طرف مقابل است. نیلاوست زمانیلاه فرد متوجه ایجاد  
کردن یک چنی  شرایطی می شود، ترتیب یک گقتگوی صمیمانه و صادقانه را بدهد، کلیخه  
ی کدور  ها را پاک کرده و تلتی تنهایی را در وجود او به شیرینی صمیمیت و دوسختخی     

البته نباید فراموش کرد که فرد تنها و محزون می بایست به درستی درک کند   مبدل سازد. 
که کلید رهایی از زندان احساسا  منفی و مسموم در دست خودش قرار دارد. مردی را می  

سال دچار یک اختلال روانی نسبت به یلای از هملالاخسخی هخای       02شناختم که به مد  
دوران دبیرستان خود شده بود و تا همی  امروز هم ای  حس منفی را با خود یدک می کشد 
و ق د جدا شدن از آن را ندارد. زمانیلاه از او پرسیدم دلیل ای  کدور  چیست حتی یخادش   

 احساس تنهایی و انزوا

گاهی اوقا  متفی نگه داشت  برخی از اسرار می تواند زندگی را جالبتر و سرگرم کننده تخر  
نماید. سال نو، تولد و سایر سالگردهای بت وص با کمی رازداری و متفی کاری خخیخلخی      
هیجان انگیزتر به نظر می رسند. با ای  وجود محبوس کردن رازهایی که سبب جخداسخازی    
فرد از دوستان و خانواده ی خود می شود، کار درستی به شمار نمی رود. به عنخوان مخثخال       
مملا  است شتص از محل کار خود اخراج شده باشد، برای اینلاه خانواده اش را نخگخران     
نلاند هر روز طبق همان عاد  همیشگی از خواب بلند می شود و از خانه بیرون مخی رود.    
امیدواریم قبل از اینلاه کسی متوجه شود، شغل مناسب دیگری پیدا کند؛ به هر حال ای  امر 
حس گشودگی و آزادی را از فرد سلب کرده و چیزی جز تنهایی ن یب وی نتواهد کخرد.    
چقدر غم انگیز است که نتوانید مشلالا  را همانند موفقیت هایتان با اعضای خخانخواده در     
میان بگ ارید. تنها نگرش های تک بعدی هستند که منجر به ظهور چنی  تنهاییهای خخود   
ساخته می شوند. اگر نزدیلاان واقعاً برایتان ارزش و اهمیت قائل باشند، بالطبع همراهخی و     
همدلی خود را اثبا  کرده و در شرایط خوب و بد پشت شما هستند و همواره حمایتتان می 

 . کنند

     احساس ناکامی و عد  موفقیت

بسیاری از افراد خودشان را با سایر وابستگان و آشنایان که توانسته اند به مخوقخیخت هخای       
چمگشیری دست پیدا کنند، مقایسه می نمایند؛ از اینرو احساس می کنند که شغخل آنخهخا      
پست و بی اهمیت است. ای  افراد چقدر در اشتباهند! ت ور کنید اگر هیو کس قبول نمخی    
کرد که مجرای فاضلاب را تمیز کند و یا زباله های شهری را جمع آوری نماید، زندگی کل 
افراد جامعه به چه شلالی در می آمد؟ در حقیقت اینطور به نظر می رسد که عموماً افخرادی  
دچار یک چنی  افلااری می شوند که تقریبا ً از املاانا  اولیه یک زندگی مرفه بخرخخوردار     

 .هستند

     احساس پوچی و بی هدفی

در یک جمع به راحتی می توان فرد تنهایی که چیزی جز پوچی و بی هدفی را در سر نمخی  
پروراند پیدا کرد. به عنوان مثال ت ور کنید در جمعی که همه متاهل هستند دختر خانخمخی    
که ازدواج نلارده وارد می شود و متوجه می شود که همه خانم ها در حال صحبت کردن در 
مورد بچه هستند. آخ! و در جایی دیگر آقایی که هیو اطلاعی از مسائل ورزشی نخدارد بخه       
جمعی وارد می شود که همه در حال صحبت از ورزش هستند و کسی به علم و طبخیخعخت    
اهمیت نمی دهد! به جای اینلاه جمع را ترک کرده و موضع بی اطلاعی بگیرید، چند لحظه  
صبر کنید و به حرفهای آنها گوش بدهید. نسبت به صحبت هایشان علاقه نشان دهید و از  
آنها در مورد مطلب مورد بحث سوال بپرسید. ای  املاان وجود دارد که نهایتاً بتوانید ارتبخاط   

 . برقرار کرده و آنها را به سمت موضوعی که خودتان به آنها علاقمندید هدایت کنید

     احساس بی کسی و بی همدمی

درست است که به هر حال هر کسی که قدم بر عرصه ی ای  کره خاکی می گ ارد، گاه و   
بیگاه احساس بی کسی و بی همدمی کند. در زمان بروز یک چنی  شرایطی برای غلبه بخر   
حس تنهایی اولاً همواره ای  حقیقت را در ذه  خود مرور کنید که دوست های واقعخی در    
کل دوران زندگی انگشت شمار هستند و ضمناً به خاطر داشته باشید که نباید خودتان را در 
پیله ی تنهایی محبوس کنید، به دنبال موقعیت های دوستی جدید بروید و آزادانه با دیگران 

 .ارتباط برقر کنید. اطمینان داشته باشید که ای  کار شدنی است

     بی کفایتی اجتماعی

همه افراد با استعداد بالفعل گپ زدن و ستنوری به دنیا نمی آیند. به همی  دلیخل بخرخخی      
رویدادهای اجتماعی در نظر ای  قبیل افراد غریب جلوه می کنند و همی  امر سبب ایخجخاد   
حس تنهایی در آنها می شود. با ای  وجود یادگیری توانایی های اجتماعی کخار سخاده ای        

   اسرار موجود در زندگی
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  کند. ( خنده از بیماری زخم معده و دوازدهه پیشگیری می63

  است.“ حرکت دویدا بی”( خنده نوعی 64

  کند. ( خنده افراد چاق را لاغر می69

هایماا بیشتر توجه کنیم و در نهظهافهت     شود به دنداا ( خنده باعث می 61

  آنها بکوشیم.

  برد. ( خنده چین و چروک صورت را از بین می6۷

(خنده با افزایش ترشح اندورفین از مغز باعث احساس سهرخهوشهی       6۸

  شود. می

  کند. تر می ( خنده تحمل دردهای جسمانی را آساا65

  کند. ( خنده گرفتگی عضلانی را برطرف می2۳

  شود. ( خنده باعث رفع خستگی می26

  گذارد. های بدا اثر مثبت می ( خنده بر همه دستگاه22

  ترین روش برای پیشگیری از سرطاا است. ( خنده ساده23

 . های داخلی است ( خنده بهترین ماساژ برای اندا 24

 ( خنده بهترین پزشک انساا است.29

 انواع لبخند▪ 

  لبخند مؤدبانه▪ 

کخار     طور معمول، هنگام احوالپرسی سریع و یا ت دیق مؤدبانه چخیخزی بخه      ای  لبتند، به
های لب به سمت  شود و فقط گوشه رود. هیو حرکت قابل تشتی ی در چهره دیده نمی  می

 کنند. بالا حرکت می

  لبخند حقیقی▪ 

شود که تغییرهائی در رفتار ایجاد شود که نشاندهنده خوشاینخد   ای  لبتند هنگامی دیده می
شود؛ زیخرا از شخادی        بودن یا ل   بردن از چیزی باشد. به همی  دلیل، حقیقی نامیده می 

 آید. وجود می واقعی به

  زده لبخند هیجاا▪ 

ای  لبتند شامل دو حس است هیجان و شادی ما در ای  حالت، لبتند حقیقی را همراه بخا  
 کنیم. هائی مانند بالا بردن ابروها و ایجاد خطوط افقی در روی پیشانی مشاهده می علامت

    مده دل به غم تا نلااهد روان به شادی همی دار ت  را جوان
 

 ضایع کردن وقت و زمان

دهد وقت است و مطمئنا بخارهخا ایخ        ها را تشلایل می آنچه که شیرازه زندگی انسان
توان ذخیره  ؛ با ای  تفاو  که طلا را می«وقت طلاست»اید که  المثل را شنیده ضرب
که  آوری کرد و در صور  از دست دادنش، آن را دوباره به دست آورد در حالی و جمع

کند. روانشناسان بر ای  باورند که عوامل بسیخاری    ای  موضوع برای زمان صدق نمی
ریزی غخلخط،    اند از: برنامه  تری  آنها عبار  شود که مهم ها می باعث تباهی وقت انسان

روی در تمخاشخای    ریزی شده، زیاده در لحظه تغییر دادن کارها و وظایف از قبل برنامه
کاره گ اشت  کاری و شروع کردن کار دیگر و عدم آمادگی  های تلویزیون، نیمه برنامه

بها و ارزشمنخدی اسخت کخه         های گران لازم برای انجام کارها. زمان از جمله نعمت 
شود. مخدیخریخت      گفته می «مدیریت زمان»ریزی دقیق است که به آن  نیازمند برنامه

آورد.    زمان به معنای مسلط بودن بر زمان است که وقت را تحت کنترل خود در مخی 
آمادگی بهتر برای روز کاری، ت ویری روش  و فراگیر از اهداف روزانه، نظم شت ی، 

گخیخری      پرتی، ت خمخیخم    کاهش هیجانا  و فشارهای ع بی، کاهش عوامل حواس
ها، پراکندگی کمتر در انرژی، تمرکز روی مسایل اساسی از جخملخه        براساس اولویت

فرض مخدیخریخت زمخان،        مزایای مدیریت زمان است. البته باید توجه داشت که پیش 
های روزانخه خخود را        ریزی آن است که فرد برنامه ریزی است. منظور از برنامه  برنامه

روی کاغ  پیاده و از فهرست آن استفاده کند. متت  ان مدیریت زمان اظهار دارنخد   
 که برنامه زمانی افراد شامل سه دسته است:

 ها )برنامه روزانه( ریزی فعالیت درصد برای برنامه 62-الف

 های غیرمنتظره )دزدهای زمان( درصد برای فعالیت 02 -ب

های اجتماعی )زمان خلاق(.  سابقه و فعالیت های بی درصد برای فعالیت 02 -ج

دهد که از حداقل  آشنایی با مدیریت زمان و راهلاارهای آن به افراد فرصت آن را می
 زمان، حداکثر استفاده را ببرند.

 توجه بیش از اندازه به مسایل پیش پا افتاده از جمله شایعات
فخردی و       تری  عامل ارتباط بی  تبادل اندیشه و افلاار، احساسا  و اطلاعا  اساسی

شاخص پویایی حیا  اجتماعی انسان است. بدون تردید در ای  ارتباطا  اجتخمخاعخی     
ها و محاورا  روزانه را شایخعخا  و مسخایخل          ها و شنیده بتش قابل توجهی از گفته

 اشتباهات تکراری روزانه
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 »خنده  »مهارتی به نام   - شناختی آن خنده و اثرات روان

کخنخیخم،     شود که فراموش می گاهی خندیدن آنقدر برای انسان عادی می
اید که خنخده   آور است. آیا تا به حال به ای  مسئله فلار کرده  چقدر شگفت
دانخیخد در        تواند در کنش و واکنش بدن سودمند باشد و آیا می چقدر می

 دهد... هنگام خندیدن در بدن چه اتفاقی رخ می

شود انرژی از منبع درونی وجود شما به سطح بیاید. انرژی  خنده باعث می
شود. آیا تخا    دنبال آن جاری می کند و به ای خنده را دنبال می همانند سایه

خندید، به طور عخمخیخق در حخالخت           اید اوقاتی که واقعاً و از ته دل می کنون توجه کرده
  مدیتیش  قرار دارید؟

شود. اصلاً غیر مملا  است کخه در      در واقع در ای  لحظا  فلار کردن کاملاً متوقف می
  یک زمان هم فلار کرد و هم خندید. خندیدن و فلار کردن دقیقاً متضاد یخلاخدیخگخرنخد.         

شود ولی اگر فلار کردن ادامه پیدا کند، خخنخده،      اگر واقعاً بتندید، فلار کردن متوقف می
خندید، ناگهان فخلاخر نخاپخدیخد         که شما عمیقاً می واقعی و از ته دل نتواهد بود. هنگامی 

های خخلاخصخی از شخر            تری  راه تری  و طبیعی شود. خندیدن یلای از بهتری ، ساده  می
ای شورانگیز برای وارد شدن بخه مخرحلخه       تواند مقدمه ناآرامیهای ذه  است. خندیدن می 

  ذهنی باشد. توقف افلاار و بی

هر روز صبح پس از بیدار شدن از خواب قبل از باز کردن چشمانتان به خوبی بدنتخان را    
کش و قوس دهید و خستگی احتمالی را به ای  ترتیب از ت  خود بیرون کنید. پس از سه  

  طور با چشمان بسته شروع به خندیدن کنید. یا چهار دقیقه همان

برای مد  پنج دقیقه فقط بتندید. در ابتدا مملا  است خنده شما واقعی نباشد ولی پخس   
از مدتی صدای ای  خنده م نوعی باعث خواهد شد تا واقعاً بتندید. خود را کامخلاً رهخا      

طور واقعی اتفاق  کنید و به ای  خنده بسپارید. شاید چند روزی طول بلاشد تا ای  حالت به 
شود تا کل روز شما تغییخر   بیفتد. ای  مدیتیش  تاثیر بسیار خوبی خواهد داشت و باعث می 

  کند.

 اثرات روانی خنده

هرگز به خنده به اندازه نفس کشیدن اهمیت نمی دهیم، زیرا روزانه صدها بار دست بخه    
ای  کار می زنیم. اما اخیراً دانشمندان در مورد تشتیص ایم  شناسی روانخی شخنخاخخت        

  چگونگی کمک مغز به بهبود جسم بیش از پیش توجه می کنند.
آنان پی برده اند خنده یی که انسان از ته دل می کند نشاط انگیز بوده و فواید بسیاری به 

در یلای از دانشلاده های برزیل صور  گخرفختخه     5330همراه دارد. پژوهشی که در سال  
حلاایت از آن دارد که خنده نشانه آشلااری از خوش بینی و قو  قلب است کخه تخاثخیخر       
چشمگیری بر روی افراد دارد. در بررسی یاد شده اسلایدهای مردان و زنانخی کخه مخی         
خندیدند یا نمی خندیدند را به دانشجویان نشان داده و از آنها خواستند اسلایدها را نمخره  
گ اری کنند. دانشجویان به افراد خنده رو امتیازهای بیشتری دادند. به نظر آنان اشتاص   
خندان، انسان های دلشادتر، آرام تر، منطقی تر، صمیمی تر، خوش چهره تر، با محبت تر 

 و دلسوزتر از آنانی هستند که لب به خنده نمی گشایند.

 سلامتی و تندرستی بیشتر 

خنده توام با سایر رفتارهایی که سبب خشنودی و آرامش ما می شوند، مانند قاه قاه، یوگا، 
دعا و نیایش، اندیشه و ورزش، سیستم ایمنی بدن را تقویت کرده و در برابر اقسام عفونت 
ها و بیماری ها محافظت می کند. خشم، تنش و نگرانی، بر تعداد هورمون های تخنخش      

  زای تضعیف کننده سیستم ایمنی بدن می افزاید.
لبتند یا خنده، ترشح هورمون های تنش زا را متوقف می سازد. شوخی و طنز نیز تخلاش   

یاخته هایی را که پادزهرهای ضدعفونت را به وجود می آورند، زیخاد    
می کند. ای  قبیل پادت  ها در حقیقت مواد شیمیایی اند که به انهدام  
ویروس های مهاجم به یاخته ها و پاره یی سرطان هخا یخاری مخی        

 رسانند.

 فشار روانی کمتر 

خنده به شتص کمک می کند تا مشلالا  را اعم از ساده و پیچیده، مهار کرده و با آنها 
آسان تر رویارویی کند. یلای از اساتید کانادا روی دو گروه از دانشجویان مطالعه کخرد و       
متوجه شد آنهایی که در چهره شان نگرانی موج می زند، اولی  آزمون خود را رخخدادی      
پرتشویش می انگاشتند لیلا  دانشجویان شوخ طبع در جلسه امتحان فشار روحی اندکخی  

 داشتند.

  دل شادی بیشتر 
داروی  و شمار زیادی از پژوهشگران معتقدند که خنده قادر است شادی بتش باشخد یخا     
حسی مثبت در انسان پدید آورد. برعلاس اخم کردن و ترشرویی وی را اندوهگیخ  مخی      

ماهیچه صور  را بخه تخحخرک       00سازد. پژوهشگران می گویند؛ موقعی که می خندیم،  
وامی داریم و وقتی که ماهیچه های م کور منقبض می شوند از جریان خون به مخغخز و     

 ناحیه سینوسی کاسته می شود.

 آثار مثبت خندیدا

رود و یخک       ای است که در اغلب موارد برای ابراز شادمانی و ل   به کار می خنده پدیده
توانایی است که در بی  موجودا  زنده فقط انسان دارای آن است . انسان بخا تخوانخایخی        

 تخوانخد بختخنخدد .            آید و بدون هیو آموزشی از همخان آغخاز مخی        خندیدن به دنیا می
رود در واقع  از دیدگاه روانشناسی خنده و اکنشی است که برای تتلیه هیجانا  به کار می

از طریق خندیدن انرژی ذخیره شده ناشی از شرایط متتلف مثل کنترل محیط ، کنختخرل   
شود و به همی  دلیل معمولاً پس از    ذه  فرد و حوادث زندگی از ذه  و بدن تتلیه می

  دهد . مدتی خندیدن احساس آرامش زیادی به فرد دست می
دهد درحالی که افسردگی به دستگاه ایمنخی بخدن در بخرابخر            تحقیقا  علمی نشان می

رساند ، خنده با کاهش کورتیزول ، افزایش هموگلوبی  ، افخزایخش        ها آسیب می بیماری
کند . وقتی   های کاهنده درد و افزایش سیتوکنی  دستگاه ایمنی را تقویت می سلول فعالیت

خندد وجودش از احساساتی مثل آسودگی ، گرما ، رهایی و سرحالی آکخنخده      شت ی می
شود و اینها همان احساساتی هستند که دربردارنده مفهوم کلی سلامتند .خنده یلای از   می
تواند مثل خنده بیشتر عضلا  بدن را به جنبش  تری  ورزشهاست . هیو ورزشی نمی  مهم

درآورد یک دقیقه خندیدن برابر با چهل مرتبه نفس عمیق کشیدن است . همچنی  روزانه 
روی صبحگاهی را دربخردارد .         دقیقه خندیدن بتش زیادی از منافع حاصل از پیاده 51

خنده با کاهش و زدودن احساسا  منفی نقش مهمی در پیشگیری از حملا  قبلی دارد و 
  نوعی ماساژ قوی برای قلب است .

بدن ما به طور طبیعی مجهز به مواد شیمیایی ضد دردی است که در صور  لزوم بخرای    
شود و اندروفی  نام دارد خندیدن باعث افزایش ترشح ای  مواد  تتفیف درد از مغز آزاد می

رود ، از    شود . از آنجا که اشتغال ذهنی و اضطراب از موانع مهم یادگیری به شمار می  می
شود و فرآیند یادگیری را  ای  رو خندیدن در ابتدای مطالعه باعث ایجاد آرامش فلاری می

    کند . آسان می

 بیست و پنج دلیل برای خندیدا

  کند. ( خنده چهره را شاداب و زیبا می6

  کند. ( خنده عمر را طولانی می2

 مدیریت استرس  

استرس فشار و فرسایش بدن به هنگامی است که با محیط پیوسته در حال تغییر سازگخار  
تواند احساسا  مثبت یا  گ ارد و می شویم. چنی  تغییراتی آثار جسمانی و هیجانی بر ما می 

کخنخد،      منفی ایجاد کند. در صور  مثبت بودن ، اثرا  استرس ما را ناگزیر به عمل مخی    
 .آورد هوشیاری تازه و چشم انداز مهیج جدیدی برای ما به ارمغان می

آفریخنخد کخه ایخ           آثار منفی استرس احساس بی اعتمادی ، طرد ، خشم و افسردگی می
احساسا  به نوبه خود به مشلالاتی مانند سردرد ، ناراحتی معده ، جوش و خارش پوست ، 

انجامد. مرگ یک   خوابی ، زخم معده ، فشار خون بالا ، بیماری قلبی و سلاته مغزی می بی
آورد.  عزیز ، تولد یک کودک ، ارتقای شغلی یا ایجاد یک رابطه جدید استرس به دنبال می

کند. سخازگخاری بخا          چون ای  تغییرا  ما را مجبور به سازگاری مجدد با زندگی خود می
   .تواند کمک کننده یا آسیب رساننده باشد شرایط متغیر ، بسته به نوع واکنش ما می

   توان استرس را از زندگی خود ح ف کرد؟ چگونه می

افزاید. همه ما با تحمل میخزان مخعخیخنخی از            استرس مثبت بر تازگی و ابتهاج زندگی می
هخا و       کنیم. سر رسیدن مهلت ، رقابتها ، برخوردها و حتی نخاکخامخی       استرس زندگی می

بتشد. هدف ما ح ف استرس نیست، بللاه فراگیری   ها عمق و غنا می ها به زندگی نگرانی
 . چگونگی استفاده از آن به منظور کمک به خود است

استرس کمتر از حد ، عامل خمودگی است و در ما احساس خستگی و رخو  بخر جخای       
کند. آنچه ما بدان نخیخازمخنخدیخم،        گ ارد. از سوی دیگر ، استرس مفرط تنش ایجاد می  می

انگیزد، ولی ما را در خود غرق  یافت  سطح بهینه و مطلوبی از استرس است که ما را برمی
  توان فهمید سطح بهینه استرس برای افراد چیست؟  چگونه می. کند نمی

سطح واحدی از استرس که برای همه انسانها بهینه باشد، وجود ندارد. هخر یخک از مخا           
متلوقاتی منح ر به فرد با نیازهای ویژه هستیم. بنابرای  ، آنچه بخرای یخک شختخص          
ناراحت کننده است، چه بسا برای دیگری شادی آفری  باشد. حتی وقتی ما روی نخاراحخت   
کننده بودن رویدادهای خاص توافق داریم، احتمالا در واکنشهای فیخزیخولخوژی و روان        

 .شناختی به آن حادثه با هم تفاو  داریم

شت ی که شیفته م اکره و حل اختلاف و تحرک شغلی است، اگر شغلی یلاخنخواخخت و      
گیرد. در حالی که شت ی کخه بخه       بدون تحرک داشته باشد، در فشار و استرس قرار می

مند است، وقتی در شغلی قرار گیرد که وظایفش از تخنخوع بخالایخی            شرایط ثابت علاقه
کند. قبخل از قخرار         برخوردار باشد، به احتمال زیاد خود را در تنگنای استرس احساس می

گرفت  در معرض تغییرا  آزار دهنده ، ای  موضوع که استرسهای شت ی ما چه هستنخد  
 .و میزان تحمل ما در برابر آنها چقدر است، به شیوه زندگی و س  ما بستگی دارد

کنید و  باشند. اگر شما علائم استرس را تجربه می  اکثر بیماریها با استرس مداوم مرتبط می
اگر استرس در سطحی فراتر از سطح بهینه استرس شما قرار دارد، باید از استرس زندگخی  

  . خود بلااهید و یا توانایی مقابله و اداره استرس خود را بهبود بتشید

  توان استرس را بهتر اداره کرد؟  چگونه می

شناسایی استرس مداوم و آگاه شدن از اثرا  آن بر زندگی ما ، برای کاهش اثرا  زیخان    
آور آن کافی نیست. همانطوری که منابع زیادی برای استرس وجود دارد، املاانا  بسیاری 
هم برای اداره آن وجود دارد. ولی آنچه بدان نیازمندیم، تلاش برای تغییر است، تغییر منبع 

توانخیخد انخجخام        استرس و یا تغییر واکنش نسبت به آن منبع. برای ای  منظور چه کار می
   .دهید؟ از منابع استرس ، واکنشهای هیجانی و بدنی خود آگاه شوید

به ناراحتی و تشویش خود توجه کنید. آنها را نادیده نگیرید. مشلالا  خود را به اجخمخال      
  .بررسی نلانید

سازد. به خودتان درباره معنای ای  رویدادها  تعیی  کنید چه رویدادهایی شما را ناراحت می 
  گویید؟ چه می

شخویخد؟ یخا         چگونگی پاسخ بدنتان را نسبت به استرس مشتص کنید. آیا مضطرب می  

   شوید؟ ای دچار ای  احساسا  می دلتور؟ اگر چنی  است، به چه شیوه

 توانید ایجاد کنید؟  مشتص کنید چه تغییری می

 توانیخد تخغخیخیخر دهخیخد؟            آیا منابع استرس را از طریق اجتناب یا ح ف کامل آنها ، می 

توانید تغییر دهید )یعنی طی دوره درمانی به تدریج آنها را کنختخرل و       آیا شد  آنها را می 
  اداره کنید، در مد  یک روز یا یک هفته(؟

توانید رویارویی خود را با استرس کوتاه سازید؟ )استراحتی به خخود بخدهخیخد، یخا            آیا می 
  .(محوطه ساختمان را ترک کنید

توانید وقت و انرژی لازم را برای ایجاد تغییر اخت اص دهید؟ )تعیی  هدف ، فنون   آیا می 
  .تواند مفید باشخد  مدیریت زمان و راهبردهای به تعویق انداخت  ارضا در اینگونه موارد می

 . شد  واکنشهای عاطفی و هیجانی خود را به استرس کاهش دهید

واکنش شما نسبت به واسطه درک شما از خطر )جسمی و یا عاطفی( به یک باره اتفخاق      
نگرید و یا موقعیت را دشوار تخلخقخی       افتد. آیا به منابع استرس به شیوه اغراق آمیز می  می
  سازید؟ کنید و از آن فاجعه می می

 آیا انتظار دارید همه به شما خوش آمد بگویند و هخمخه از شخمخا راضخی بخاشخنخد؟                     

کنید؟ آیخا     دهید و همه چیزها را بحرانی و اضطراری تلقی می آیا واکنش مفرط نشان می 
 کنید که باید همواره بخر هخر مخوقخعخیختخی تسخلخط داشختخه بخاشخیخد؟                           احساس می

دیدگاه خود را نسبت به استرس تعدیل و اصلاح کنید. سعی کنید استرس را به عخنخوان       
  شود توانید برآن فائق آیید، نه چیزی که بر شما چیره می چیزی در نظر بگیرید که می

سعی کنید هیجانا  شدید و مفرط خود را تعدیل کنید. موقعیت را در یک چشخم انخداز         
شخود     چه می«های منفی را شرح و بسط ندهید و به خود نگویید  تر قرار دهید. جنبه  وسیع
   .»!! اگر

  .بیاموزید واکنشهای بدنی خود را به استرس ، تعدیل کنید

نفس کشیدن آهسته و عمیق ، ریتم فعالیت قلب و تنفس شما را بخه وضخع طخبخیخعخی            
  .گرداند برمی

تواند بر امخوری     دهد. بازخورد زیستی می  فنون آرام بتشی ، تنش عضلانی را کاهش می 
 .چون تنش عضلانی ، ریتم قلخبخی و فشخار خخون کخنختخرل ارادی ایخجخاد کخنخد                         

تواند در کوتاه مد  به تعدیل واکنشهای بدنی شما کمک کنخد،   دارو به تجویز پزشک می 
ولی داروها به تنهایی پاستگو نیستند. تعدیل ای  واکنشها را به منزله راه حلی بلند مخد    

   .یاد بگیرید

 . ذخایر بدنی خود را افزایش دهید

به منظور ایجاد تناسب و سلامت قلبی  عروقی سه تا چهار بار در هفته ورزش کخنخیخد.     
مانند قدم زدن ، شنا کردن ، .  ) تمرینا  موزون ، معتدل و یلانواخت بهتری  انتتاب است 

  .(دوچرخه سواری یا آهسته دویدن

  .غ اهای مقوی به اندازه کافی و متعادل م رف کنید 

  .وزن مطلوب خود را حفظ کنید 

ای در  فراغت و تفریح را با کار درآمیزید. به خود استراحت بدهید و هرگاه مملا  بود، وقفه 
  .کار ایجاد کنید

   .به قدر کافی بتوابید. تا آنجا که مملا  است برنامه خواب را رعایت کنید 

 .ذخایر هیجانی  عاطفی خود را حفظ کنید

  .ای برقرار کنید دوستی و روابط حمایتی دوسویه 

دار را دنبال کنید، نه اهدافی که دیگران برای شمخا در نخظخر         اهداف واقع بینانه و معنی 
  .ای دربر ندارد اند و برای شما فایده گرفته

  .، شلاست و یاس را در زندگی داشته باشید انتظار ناکامی  

 .همیشه با خود مهربان و رئوف باشید و دوست خود باشید 



بسیار اتفاق افتاده که یک دوره آموزشی برای گروهی برگزار کرده ایم، اما بعد از طی فرآینخد   
شیادگیری در بی  افراد گروه ، کارآیی و اثربتشی دوره آموزشی کمتر از میزانی بوده کخه در      

  .آغاز انتظار داشته ایم
بسیار اتفاق افتاده که یک دوره آموزشی برای گروهی برگزار کرده ایم، اما بعد از طی فرآیخنخد   
یادگیری در بی  افراد گروه ، کارآیی و اثربتشی دوره آموزشی کمتر از میزانی بوده که در آغاز 
انتظار داشته ایم. همچنی  در مدارس ما نیز مربیان آموزشی با یک مشلال تخحخت عخنخوان          

یعنی بطور روش  و شفاف نمی دانند چگونه مطالب را بخه     مواجه هستند «انتقال یادگیری»
دانش آموزان انتقال دهند. به همی  جهت در ای  مطخلخب کخه       
برگفته از باشگاه تحلیل گران جوان آریا می باشد به اصولی مهم 

اشاره می کنیم، که مطمئنا دانست  آنخهخا    «یادگیری موثر»برای 
 .بخخرای هخخیخخچخخلاخخس خخخالخخی از فخخایخخده نخختخخواهخخد بخخود              

 اصخخل اول هخخمخخه مخخی تخخوانخخنخخد یخخاد بخخگخخیخخرنخخد                 
یک مربی باید همواره به ای  اصل مهم اعتقاد داشته باشد که هر 
فردی می تواند یاد بگیرد. پس در گام نتست مربی نباید گخروه     
سنی خاصی را با توجه به مهار  های شناختی ، هخیخجخانخی و       
رفتاری خاص مقایسه کرده و نشانه و دلیلی برای عدم یادگیخری  

  .در آنها پیدا کند
  اصل دوم انگیزش برای یادگیری 

یک مربی باید ای  نلاته را در نظر بگیرد که برای اینلاه فردی بتواند مهارتی را یاد بگیرد، باید 
برانگیتته شود. مربی نقش مهمی را در برانگیتت  ، یادگیرندگان برعهده دارد. او باید به گونه   

فرد از وضعیت خود، همراه باشد. بعبار    «ادارک»ای عمل کند که انگیزش برای یادگیری با 
دیگر، مربی باید یادگیرنده را به گونه ای برانگیزد تا او بتواند نسبت به عدم کفایخت رفختخاری      
مهار  و دانش کنونی خود ، آگاه باشد و در عی  حال، ت ویر روشنی از رفتخاری کخه بخایخد         
اقتباس کند، داشته باشد. در این ور  یادگیرنده انگیزش لازم را برای یادگیری پیدا خخواهخد      

  .کرد
  :اصل سوم یادگیری طی یک فرآیند فعال و پویا 

مربی باید بداند که یادگیری یک فرآیند فعال و پویاست و نه یک فرآیند انفعالی. یعنی او بایخد   
املااناتی را فراهم سازد که یادگیرنده بتواند در گروه به فعالیت بپردازد و همراه دیخگخر افخراد        
 .مشغول یادگیری شود و نلاا  مهم را یاد بگیرد و به شلالی فعال در امر یادگیری سهیم شخود 

  :اصل چهارم راهنمایی یادگیرنده 
بعضی وقت ها، استفاده از روش آزمایش و خطا، روشی بسیار وقت گیر است ، یعنی مربی نمی 
تواند یادگیرنده را به حال خود بگ ارد تا او بعد از اینلاه نتیجه را مشاهده کرد به خطای خخود    
پی ببرد. بنابرای  مربی باید یادگیرنده را راهنمایی کند و لازم است اطلاعا  مورد نیاز دربخاره   
یک مسئله را در اختیار یادگیرنده قرار دهد تا در این ور ، یادگیرنده قبل از اینلاه مسخئلخه را     
 .بطور ناقص یاد بگیرد و یا با خطا مواجه شود، اشختخبخاهخا  خخود را ت خحخیخح نخمخایخد                   

 :اصخخل پخخنخخجخخم مخخواد و وسخخایخخل مخخنخخاسخخب بخخرای یخخادگخخیخخری                                
مربی باید مواد و وسایل مناسب را که برای یادگیری موضوع مورد نظر در اختیار یادگیرندگخان  
قرار دهد و به ای  نلاته توجه داشته باشد که در انتتاب مواد و وسایل یادگیری دچار اشختخبخاه    
نشود و مواد و وسایلی را برای یادگیری انتتاب نلاند که برای یادگیرندگان جنبه سرگرمخی و    

  .بازی دارد
  :اصل ششم وقت کافی برای عمل درونی ساخت  

تحقق پیخدا   «درونی ساخت »مربی باید بعد از آموزش، به یادگیرنده وقت کافی بدهد تا عمل 
کند ، بعبار  دیگر به یادگیرنده فرصت کافی بدهد تا اصطلاحا به هضم مطالب آموخته شخده  

در  «درونی ساخت »بپردازد. زمانی که یک مربی به یادگیرنده ای  املاان را می دهد که عمل 
او تحقق پیدا کند، موجباتی را فراهم کرده که یادگیرنده نسبت به یادگرفته های خود، تسخلخط   
بیشتری پیدا می کند و احساس آرامش نیز خواهد کرد. گاها دیده می شود که یک مربی خود  

را برای تمام کردن برنامه های آموزشی تحت فشار احساس می کند و به همی  دلخیخل مخی      
کوشد از همه لحظا  موجود در برنامه آموزشی استفاده کند تا به یادگیرنده نلاختخه تخازه ای        
بیاموزد، غافل از اینلاه ای  نوع استفاده از زمان و تحت فشار قرار دادن افراد برای یادگخیخری،   
نادرست است.بنابرای  توصیه می شود مربی بعد از آموزش، یادگیرنده را به حال خود بگ ارد تا  
 .فخخرصخختخخی بخخرای درونخخی سخخاخخختخخ  آنخخچخخه آمخخوخخختخخه اسخخت، فخخراهخخم گخخردد                      

  :اصل هفتم استفاده از روش های متنوع یادگیری 
مربی باید از روش های یادگیری متنوعی استفاده کند تا باعث خستگی یادگیرنده نشود. مربی  
می تواند روش های یادگیری را برحسب مفید بخودن آن بخرای         
یادگیری یک مطلب خاص، تغییر دهد و در مواردی که موثر بخودن  
چند روش یادگیری به یک میزان است، باید از همه روش هخا بخه     
نحوی استفاده کند که عامل خستگی و کسالت، مانع از یادگخیخری   

  .موثر یادگیرنده نشود
  :اصل هشتم یادگیری در جهت رضایت یادگیرنده 

مربی باید همواره ای  نلاته را در آموزش بختخاطخر بسخپخارد کخه           
یادگیرنده باید از یادگیری رضایت حاصل کند. اگر یادگیرنده به ای   
نتیجه برسد که یادگیری باعث ارضای یک یا چند نیاز او خخواهخد     
شد، کوشش و علاقه او برای یادگیری بیشتر خواهد شد و در مقابل، اگر یادگیرنده معتقد باشد 
که یادگیری موضوع مورد نظر برای او مفید نیست، بهتری  وسایل و املاانا  آموزشی نیز نمی 

  .تواند موجبا  یادگیری موثر را برای او فراهم سازد
  :اصل نهم تشویق یادگیرنده 

مربی باید در مقابل رفتار درست یادگیرنده ، به او پاداش مناسب بدهد و او را تشویق کند تخا    
فرآیند یادگیری در او تقویت شود. نلاته ای در اینجا ذکر آن ضروریست اینست که مربی بایخد   
برای یادگیری موثر از پاداش های فوری و پاداش های طولانی مد ، به تناسب استفاده کند. 
مثلا مربی می تواند به یادگیرنده بعد از آموزش یک موضوع در صورتی که یادگیرنده رفختخار     
درست را از خود نشان داد، پاداش های فوری بدهد و همچنی  بعد از اتمام دوره آموزشی مخی  

  .تواند با ارزیابی و سنجش یادگیرنده پاداشی دیگر را برای او در نظر بگیرد
  :اصل دهم تعیی  هدف و استاندارد 

یادگیری او باید چخه     )یادگیرنده باید بداند که برای چه هدفی یاد می گیرد و میزان )استاندارد 
اندازه ای باشد. تا خود بتواند با در دست داشت  معیارها، پیشرفت خود را با آن مقایسه کنند و    
به قضاو  در مورد میزان پیشرفت خود در یادگیری، بپردازند. مربی در ای  خ وص می تواند  
 .هدف هایی را برای یادگیرنده تعیی  کند تا او برای رسیدن به ای  هدف ها، کوشخش کخنخد     

  :اصل یازدهم تشتیص سطوح متتلف یادگیری 
یک مربی باید همواره ای  نلاته را در نظر بگیرد که یادگیری سطوح متتلف دارد و برای هخر    
سطح یادگیری، به زمان و روش های متفاوتی نیاز است. برای مثال وقتی مربی از یادگیخرنخده    
می خواهد یک شعر ساده را بتاطر بسپارد، سطح یادگیری با زمانی که از یادگیرنده می خواهد 
یک مسئله ریاضی را حل کند، متفاو  است. بنابرای  مربی باید سطوح متتلف یادگخیخری را      
تشتیص دهد و برای هر سطح یادگیری، زمان کافی و روش مناسب را در نظر بگیرد. بخطخور    

  : چهارنوع سطح یادگیری داریم معمول در فرآیند یادگیری
خ سطح اول که در پایی  تری  سطح یادگیری قرار می گیرد مهار  های مربوط به پاسخ های 

  .حرکتی، به یاد سپردن و شرطی شدن ساده است
خ سطح دوم که در سطحی بالاتر از سطح اول قرار می گیرد مربوط به یخادگخیخری از نخوع           

است که طی آن فرد دانشی را کسب و با محیط ساده، انطباق پیدا مخی   » انطباق و سازگاری« 
  .کند

خ یک مربی با سطح سوم که در سطحی بالاتر از سطوح اول و دوم است زمانی مواجخه مخی     
شود که به یادگیرنده مهار  های مربوط به نحوه برقراری ارتباط مناسب با دیگخران را مخی       

  .آموزد

افراد  «ارزش های»خ سطح چهارم که پیچیده تری  سطح یادگیری است مربوط به تغییر 
و گروه هاست. ای  نوع آموزش به هوشیاری و دانایی بسیار و نیز زمان طولانی نیاز دارد    

  .و در عی  حال، فرآیندی بسیار دقیق و ظریف است
 :اصل دوازدهم یادگیری گروهی و استخفخاده از جخلخسخا  بخحخث و گخفختخگخو                       

یادگیرندگان دوست دارند که با افراد دیگری در یک گروه بحث و گفتگو کنند و به عمخل  
متقابل اجتماعی بپردازند. مربی باید برنامه های آموزشی خود را چنان تهیه و اجرا کند که  
یادگیری گروهی را برای تعامل اجتماعی بهتر یادگیرندگان فراهم سازد و با استخفخاده از     
جلسا  بحث و گفتگو، موجبا  یادگیری یادگیرندگان را فراهم نماید. ذکر ای  نلاته هخم   
مهم است که جلسا  بحث و گفتگو می تواند برای نشان دادن واکنش یادگخیخرنخدگخان،     
تتلیه هیجانی آنان، رها شدن از خشم و نفرتی که مملا  است نسبت به یلادیگر پخیخدا     
کرده باشند، احساس دوستی و نزدیلای بی  آنان و نیز برای روش  شدن مطالب یادگرفته 
شده موثر باشد. مربی می تواند در یادگیری گروهی از یادگیرندگان بتواهد که در مخورد     

گروه اختلاف دیدگاه و  «یک موضوع به بحث و گفتگو بپردازند و زمانی که در بی  اعضا
 .نظر بوجود آمد، از همی  اختلاف نظر برای رشد یادگیری در یادگیرندگان استفاده کخنخد    

  :اصل سیزدهم تفریح و سرگرمی همراه یادگیری 
مربی باید ای  اصل را به خاطر بسپارد که یادگیرنده علاقه مند است در عی  اینلاخه یخاد     
می گیرد، تفریح و سرگرمی نیز داشته باشد تا مقداری از نیروی هیجانی و بدنی خخود را    
صرف کند. بنابرای  توصیه می شود مربیان برای یادگیرندگان محلی را برای انواع ورزش  
ها اخت اص دهند و با اخت اص محلی برای نمایش فیلم های آموزشی و فیخلخم هخای      
سرگرم کننده و نظایر آن، علاقه و انگیزش یادگیرندگان را برای یادگیری بیشتر، افزایش 

  .دهند

  :اصل چهاردهم آموزش عملی همراه با آموزش نظری 
یک مربی باید در فرآیند یادگیری از آموزش های صرفا نظری برای آموزش یادگیرندگان 
اجتناب نماید و ای  نلاته را در نظر داشته باشد که نباید همه اوقا  یک دوره آمخوزشخی     
صرف بیان نظری مطالب شود، بللاه باید یادگیرندگان را درگیر آموزش های عملی نخیخز     

  .ساخت تا یادگیری بطور موثر صور  پ یرد
  :اصل پانزدهم پاسخ به پرسش های اساسی یادگیری 

گاها مشاهده می شود که در فرآیند یادگیری یک مربی بطور دقیخق نخمخی دانخد کخه            
یادگیرندگان باید چه مهار  هایی را یاد بگیرند و هدف از آموزش یادگیرندگان چیسخت؟  
همی  ناآگاهی مربی باعث می شود که یادگیری ب ور  موثر و اثربتش نباشد. اما زمانی 
که مربی بداند که یادگیرندگان باید چه چیزی یاد بگیرند، یادگیری اثربتش و مخفخیخد        
خواهد بود. یک مربی برای اینلاه در ای  خ وص موفق باشد باید به پرسش هخای زیخر      

  :قبل از آغاز آموزش یادگیرندگان پاسخ گوید
  الف( یادگیری در کدام جهت باشد؟

  ب( طی فرآیند یادگیری، باید نسبت به حل کدام مسایل و مشلالا  تاکید شود؟
 ج( کخخدام دانخخش هخخا، مخخعخخلخخومخخا  و مخخهخخار  هخخا بخخایخخد کسخخب شخخونخخد؟                        
 د( چخخخه مخخخطخخخالخخخبخخخی بخخخایخخخد بخخخه یخخخاد سخخخپخخخرده شخخخونخخخد؟                            
 و( کخخدام نخخگخخرش هخخا یخخا طخخرز تخخلخخقخخی هخخا بخخایخخد تخخغخخیخخیخخر کخخنخخد؟                             
 ه( کدام کردارها، اعمال یا رفتار یادگیرندگان باید تغییخر یخابخنخد یخا اصخلاح شخونخد؟                 

 ی( پرورش قدر  خلاقیت یادگیرندگان در چه زمینه هایی مورد توجه است؟
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 اصول یادگیری موثر 

 

       یلای از موضوعاتی که سالها ذه  محققان را به خخود مشخغخول
کرده است فرضیه وجود تیپ های شت یتی مستعد بخیخمخاری      
است. تلاش برای شناسایی تیپ های شت یتی متتلف به زمان  
بقراط و مزاج های چهارگانه او بر می گردد. بعدها ای  تلاش بخه   
حوزه بیماریهای جسمانی توسعه پیدا کخرد و تخحخت تخاثخیخر               

دیدگاههای تک بعدی پزشلای، تیپ شت یتی به عنوان یگانه عخلخت بخرخخی         
بیماریها در نظر گرفته شد. با توسعه حوزه های میان رشته ای و استقرار الخگخوی   

اجتماعی اعتقاد بر ای  شد که تیپ شتخ خیختخی و دیخگخر            –روانی  –زیستی 
متغیرهای روانشناختی از جمله عواملی هستند که رابطه خطی مخورد اشخاره در       
خ وص بیماری را تعدیل می کنند. از ای  منظر تیپ های شت یتی زمینه سخاز   

(. اگر با دید دقیق تمام   5330؛ اربابی، 5331بیماری هستند )ذوالجناحی و وفایی،  
مراحل زندگی هر انسان را بررسی کنیم، می بینیم که نوجوانی یلای از سختخت     
تری ، پر تلاطم تری  و پر فشارتری  و استرس زا تری   در عی  حال یخلاخی از     
مراحل شیری  زندگی هر انسانی است، چرا که در ای  مرحله است که فرد بخرای  
اولی  بار با مسائل و رفتارها و فرضیه هایی در ذه ، آشنا می شود که شایخد در    

(. 5331هیو یک از مراحل قبل و بعد از ای  دوره با آنها آشنا نبوده است. )احدی، 
رفتارها نامناسب، عوامل تهدید کننده سلامت، و پیامد های منفی ای  دوره مخی  
تواند تهدید جدی را بر سلامت فرد در طول زندگی ایجاد کند. از جخملخه ایخ          
رفتارها، رفتارهای پر خطر است. برخی از رفتارها که تاثیرا  مستقیخم و غخیخر         
مستقیم عمیقی بر سلامت فرد و جامعه می گ ارند و عواقب منفی در بخردارنخد       

می نامند. رفتارهای پرخطر به رفتارهای گفته می شود که   «رفتارهای پر خطر»
فرد به خود و دیگران آسیب وارد نماید. که ای  رفتارها شامل اعتیاد، رفتخارهخای    
جنسی محافظت نشده، خودکشی، پرخاشگری، رانندگی بی ملاحظه، پرخوری و... 
 می شود. رفتارهای پرخطر جنسی به صور  تعدد شرکای جنسی و رفتار جنسی 

  

  
پرخطر متافظت نشده تعریف می شوند. ای  موارد ضرور  بخررسخی      
بیشتر رفتارهای پرخطر شایع و لزوم ایجاد راهلاارهای مناسب جخهخت   
کنترل ای  گونه رفتارها را نشان می دهد )عطایی، نتودیان و جوادی،  

(. باید توجه نمود که نوجوانی از دوران های مهم در سخاخخت و پخایخه ریخزی              0222
شت یت فرد محسوب می شود به همی  دلیل برخی از مشلالا  رفتاری ایجاد شخده  
در ای  برهه، در دوره های بعدی زندگی، خود را به صور  ویژگی هایی پایدار نشخان    

(. یلای از مسائل و آسیب های متتص ایخ  دوره        5336می دهند )احدی و محسنی،  
برای نوجوان در زمینه هویت یابی و تعارض های هویتی و در نتیخجخه گخرایخش بخه          

در پژوهشی که توسط ) بخادپخا و      (.  5333رفتارهای پر خطر  است )صفری و هملااران 
(. با موضوع رابطه تیپ های شت یتی و گرایش بخه گخرایخش بخه             5331هملااران ،

رفتارهای پرخطر دربی  دانش آموزان پسر مقطع متوسطه  انجام شد نتایج نشخان داد      
با رفتارهای پرخطر همبستگی مثبت و مخعخنخی     Tو تیپ شت یتی  Aتیپ شت یتی 

همبستگی منفی و معنی داری بخا رفختخارهخای          Dداشتند، ولی تیپ شت یتی  داری
و رفتارهای پرخطر رابطه معخنخی داری وجخود         Bپرخطر داشت. بی  تیپ شت یتی  

%، تخیخپ      195بخه مخیخزان           Aتیپ شت یتی . نتایج رگرسیون نشان داد که  نداشت
% واریانخس را بخرای        091به میزان  T% و تیپ شت یتی  393به میزان  Dشت یتی 

پیش بینی کننده  Tو تیپ شت یتی  Aتیپ شت یتی رفتارهای پرخطر تبیی  کردند. 
پخس مخی      پیش بینی کننده منفی برای رفتارهای پرخطر بودند.  Dهای مثبت و تیپ 

توان نتیجه گرفت بعضی از تیپ های شت یتی باعث ایجاد رفتارهای پر خخطخر مخی      
 شوند.

 تیپ های شخصیتی و گرایش به  رفتارهای پرخطر در بین دانشجویان


