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 تحصیلی ریزی برنامه اهمیت

 به مهم عالیتف این انجام اساس این بر. دارد زندگی هایجنبه سایر در زیادی اهمیت که فعالیتهاست مهمترین از یکی درسی امور

 فعالیتی ریزی برنامه بدون کاری هیچ. کندمی پیدا زیادی اهمیت باشد داشته بر در عالی و خوب نتایج که بطوری احسن نحو

و است مهم آنها در زمان مدت دارند، بیشتری تحصیلی و درسی مسائل بویژه. بود نخواهد کامل  ....  

تحصیلی ریزی برنامه فواید ●   

کندمی کمک اهداف شدن روشن به .  

 کمک این و. داردمی مبذول برنامه اهداف به بیشتری توجه کندمی خود برای تحصیلی برنامه یک تهیه به اقدام فرد که زمانی

 و دهد یصتشخ را مدت کوتاه و مدت طولانی اهداف. کندمی بندی دسته را آنها و کند پیدا اهداف از بیشتری شناخت تا کندمی

نکند دیگری فدای را هیچیک .  

کندمی جلوگیری وقت اتلاف از ● .  

 خواهد کمک فرد به ریزی برنامه. هستند اهمیت دارای زمان و وقت تنظیم لحاظ از نیز تحصیلی مسائل زندگی امور سایر همچون

 حصیلیت موارد برخی در وقت مسأله. نماید جلوگیری خود وقت اتلاف از و بکند اختیار زمانی مدت از مفیدتری استفاده کرد،

 با بود خواهد برابر وقت دادن دست از. دارد توجهی شایان اهمیت کنکور برای ریزی برنامه حین در و امتحانات نزدیکی همچون

آینده در موفقیتها از بسیاری دادن دست از .  

کندمی جلوگیری انرژی اتلاف از ● .  

 هدر به ودهبیه را خود ذهنی توان و انرژی کرد خواهد کمک فرد به علمی صحیح اصول با و استاندارد ریزی برنامه یک از استفاده

 ردف شد، خواهد موجب که گیردمی قرار استفاده مورد مفیدی روشهای عمدتا استاندارد ریزیهای برنامه نوع این در. ندهد

 بر تحصیلی زیری برنامه در کنید، توجه مثال یک به. کند جلوگیری آن اتلاف از و بکند خود ذهنی توان از را استفاده بیشترین

 و مطالعه شروع از بعد( دقیقه ۵۴ حدود) مدتی از بعد که محتوا این با شود،می گرفته نظر در اصل روانشناسی هاییافته مبنای

 یک اینکه رمگ داشت، نخواهد زمان این از بعد خوبی یادگیری فرد که بطوری آید،می پائین بسیار یادگیری منحنی یادگیری

 هر تا دهدمی امانج طوری را خود تحصیلی ریزی برنامه فرد ، قبیل این از اصولی گرفتن نظر در با. باشد داشته کوتاهی استراحت

.نماید یادگیری به شروع ذهنی قوای تجدید با دوباره تا باشد داشته کوتاهی استراحت یکبار دقیقه ۵۴  
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تحصیلی ریزی برنامه صحیح اصول ●   

کنید روشن را خود اهداف ـ .  

 اهمیت زحائ تحصیلی ریزی برنامه در مسأله این. باشید داشته روشنی و دقیق اهداف باید امور کلیه در ریزی برنامه برای

مثلا: هستند کدامها مدت کوتاه اهداف هستند، کدامها شما مدت بلند اهداف کنید روشن خود برای. است فراوانتری :  

امسال سراسری دانشگاه تجربی کنکور در قبولی: مدت بلند هدف ـ   

هفته این در یا ماه این در دروس فلان مطالعه: مدت کوتاه هدف ـ   

کنید بندی زمان را خود اهداف .  

 اتمام به انیزم مدت چه در را دروسی چه مطالعه که کنید تعیین مثلا. کنید تعیین مدت کوتاه اهداف از یک هر برای دقیقی زمان

بود خواهید .  

دهید انجام موازی صورت به را دروس مطالعه ● .  

 کاهش و هنیذ خستگی موجب شیوه این. درس یک برای هفته یک مثلا. کنندمی استفاده درسی تک مطالعه شیوه از افراد برخی

 سه یا دو که بترتی این به. کنند استفاده موازی شیوه از درسی تک روش جای به گرددمی توصیه. شودمی آنها در یادگیری بازده

 هر. کنند ریجلوگی ذهنی خستگی از توانست خواهند ترتیب این به. کنند مطالعه و کنند انتخاب معین زمان مدت برای را درس

 به. دش خواهد جلوگیری بیشتر ذهنی خستگی از اندازه همان به باشد بیشتر دروس این مطالعه بندی زمان در تنوع چقدر

کنید توجه متفاوت تنوعهای با زیر هایبرنامه .  

 درس مطالعه ، ادبیات سوم روز ۲ ، شیمی دوم روز ۲ ، فیزیک اول روز ۲ شامل هفته یک در ادبیات ، شیمی ، فیزیک درس مطالعه

 لحاظ از دوم یزیر برنامه که کنید توجه ادبیات ، عصر - شیمی ، ظهر - فیزیک ، صبح شامل هفته یک در ادبیات ، شیمی ، فیزیک

 این و درس یک روز ۲ هر اول روش در حالیکه در گیرد،می قرار مطالعه مورد درس ۳ روز یک در چون است، مناسبتر تنوع

شود ذهنی خستگی موجب که دارد بیشتری احتمال .  

کنید رعایت را دروس میان تناسب ● .  

 نتخابا است، مهم نیز دروس انتخاب در تنوع عبارتی به. است مهمی مسأله ، تناسب خود دروس مطالعه برای ریزی برنامه در

 کدیگری به دروس این مطالعه شیوه. داشت نخواهد خوبی کارآیی مشترک زمان مدت یک در ریاضی ، شیمی ، فیزیک درسهای

 پیش ار مطالب تداخل این و دارند کار و سر فرمولها انواع با آنها همه. داشت خواهد همراه به بیشتری خستگی و است نزدیک
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 کنیدمی استفاده یدروس شیوه از اگر یا ، فیزیک ، ادبیات ، شیمی: کنید استفاده ترکیبی چنین از است بهتر بنابراین. آورد خواهد

شناسی زیست و ریاضی - بینش و فیزیک - ادبیات و شیمی هست نیز بهتر که .  

نکنید فراموش خود ریزی برنامه در را استراحت ● .  

 دقیقه ۵۴ هر هک استراحتی بر علاوه کنیدمی ریزی برنامه امتحانات برای یا کنکور برای زمانیکه مثلا خود وقت تمام مطالعه در

 تا ساعت نیم مثلا استراحت برای طولانیتری زمان مدت یکبار ساعت چند هر گیرند،می نظر در خود برای ربع یک مدت به و یکبار

 نظر در عمقط شروع و( ماه یک ، هفته یک مثلا) زمانی مقطع هر پایان برای طولانیتری استراحت و بگیرید نظر در دقیقه ۵۴

باشید داشته .  

 صبح وزر هر که بطوری است، کرده انتخاب را ادبیات و شیمی درس مطالعه خود هفته یک برای که آموزی دانش مثال عنوان به

 پنج و چهل ۳ هر و کندمی استراحت ربع یک ، مطالعه دقیقه ۵۴ هر فاصله در. پردازدمی ادبیات مطالعه به ظهر از بعد هر و شیمی

 به کامل بطور است گرفته نظر در را جمعه ظهر از بعد که هفته پایان در. دارد خود برای ایدقیقه ۵۴ استراحت یک دقیقه

کند روعش بیشتری انرژی با است گرفته نظر در شناسی زیست و فیزیک مطالعه برای را بعد هفته تا پردازد می استراحت .  

تحصیلی سال طول برای ریزی برنامه ●   

 این به. دارد کورکن برای آمادگی مثلا تحصیلی ریزیهای برنامه سایر با تفاوتهایی اندک تحصیلی سال طول برای ریزی برنامه

 مدرسه ریزی برنامه از حدی تا خود درسی ریزی برنامه برای شما و آمیزدمی هم در مدرسه اهداف با شما اهداف که صورت

 کدام مطالعه به روزی چه در کندمی تعیین شما برای که مدارس شده ریزی برنامه اهداف کنار در شما اینحال با. کنیدمی تبعیت

کنید رعایت نیز را ریزی برنامه اصول سایر و کنید تنظیم دروس همان راستای در را خود اهداف بپردازید، دروس   

 کمک این و. داردمی مبذول برنامه اهداف به بیشتری توجه کندمی خود برای تحصیلی برنامه یک تهیه به اقدام فرد که زمانی

 و دهد یصتشخ را مدت کوتاه و مدت طولانی اهداف. کندمی بندی دسته را آنها و کند پیدا اهداف از بیشتری شناخت تا کندمی

نکند دیگری فدای را هیچیک .  
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 آن کاهش راههای و امتحان اضطراب

  مقدمه

 ترسید؟اید که چرا از امتحان میآیا تاکنون از خود پرسیده  

  اند؟اید که چه عواملی در ترس و اضطراب نسبت به امتحان مؤثر بودهفکر کردهآیا تابحال به صورت عمیق به این موضوع  

 اید؟آیا در زندگی تحصیلی راههایی برای کاهش این نوع اضطراب یافته 

ای نتیجهتوان گفت مهمترین علت این موضوع ، بدون تردید ترس از امتحان بین دانش آموزان و دانشجویان تقریبا همه گیر و رایج است و می

گردد. ای که مدرک قبولی یا مردودی محسوب گردیده و باعث ارتقاء ، تهدید ، تشویق و یا تنبیه میآید. نتیجهاست که از امتحان بدست می

نسبت تواند سرنوشت را نیز رقم زند. به همین علت هر چه نتیجه ، حساسیت و اهمیت بیشتری داشته باشد، به همان گاهی اوقات این نتیجه می

 :ازاز امتحان گردد، که برخی از آنها عبارتند  اضطراب و ترس تواندمی

  .ترس از فراموش کردن مطالب خوانده شده .1

  .سختگیری مدرسین در طی سال تحصیلی .۲

  .انتظار بیش از حد والدین .۳

  .در فرد خود باوری عدم وجود .۵

 .نامشخص بودن سؤالات .۴

دانیم. در خصوص اکنون که برخی از عوامل ایجاد کننده ترس از امتحان مشخص شدند، لازم است عوامل کاهش دهنده این نوع ترس را نیز ب

  :باشندروشهای کاهش ترس از امتحان نظرات مختلفی وجود دارد که مهمترین آنها به شرح زیر می

  ایجاد محیطی آرام و به دور از تشنج

  .علاوه بر تلاش والدین برای ایجاد چنین محیطی برای مطالعه فرزندان ، فرزندان نیز بایستی کوشش نمایند

  استراحتتنظیم برنامه خواب و 

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B9%D9%88%D8%A7%D9%85%D9%84+%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4+%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B9%D9%88%D8%A7%D9%85%D9%84+%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4+%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8
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راموشی بیشتر در مطالب خوانده برخی با این تصور که هنگام امتحانات برای مطالعه بیشتر اصلا نباید خوابید و یا خیلی کم خوابید ، خود باعث خستگی ذهنی و در نتیجه ف

  .گردند. کاهش زمان خواب در حد متعادل مطلوب است، اما افراط در آن هرگز مفید نخواهد بودشده می

  رهیز از کاهش تغذیهپ

  .تغذیه مناسب ، از لحاظ روحی و جسمی ، خود را آماده امتحان کرد افراط و تفریط در تغذیه اثرات نامطلوبی در بر خواهد داشت. بایستی با خواب و استراحت کافی و نیز

  آماده شدن برای امتحان

 .روشهای صحیح مطالعه صحیح جهت مطالعه در طول سال تحصیلی و رعایت برنامه ریزی داشتن

 

  .امتحان به مطالعه فشرده بپردازیدمطالب درسی را بتدریج و در طول زمان مرور کنید، نه اینکه در آخرین دقایق قبل از  .1

  .ای بردارید، تا بازسازی ذهنی ، رمز گردانی و مرور مطالب برایتان مفید واقع شوداز یادداشتهای خود ، یادداشتهای فشرده .۲

  .سعی کنید به نوع آزمون پی ببرید، تا بتوانید مطالعه خود را متناسب با آن پیش ببرید .۳

 

  پرهیز از فشرده خوانی

یا به عبارتی آخرین  فشرده خوانی با مرور کردن مطالب متفاوت است. فشرده خوانی متضمن کوششی است برای یادگیری مطالب تازه بلافاصله قبل از شروع امتحان. و

  .کوششهای شخص در آخرین لحظات قبل از امتحان

  .تأکید بیشتر بر مطالبی که انتظار دارید جزء سؤالات امتحانی باشد

گذشته کمک خواهند کرد.  وانید محدوده سؤالاتی را که در امتحان مطرح خواهد شد، حدس زده و بیشتر به آنها پرداخته شود. برای این منظور سؤالات امتحانی سالهایتمی

  .کندهمچنین توجه به مطالب و موضوعاتی که استاد و یا معلم در کلاس درس بیشتر روی آنها تکیه می

  ر درسشرکت در جلسات آخ

آخر مرور و توضیح داده حتما در جلسات آخر درس پیش از امتحان در کلاس شرکت کنید. زیرا اغلب ، مطالب مهمی را احتمال بیشتری در طرح سؤالات دارند، در جلسات 

  .شوندمی

  پرهیز از اضطرابهای متفرقه

  .یت بخش نبوده است، به آن نیندیشید و تحلیل امتحان قبلی را به فرصت مناسب خودش موکول کنیدمثلا شب امتحان مسابقات فوتبال را دنبال نکنید. اگر امتحان قبلی رضا

  داشتن تصور ذهنی مثبت از خود

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87+%D8%B1%DB%8C%D8%B2%DB%8C+%D8%AA%D8%AD%D8%B5%DB%8C%D9%84%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87+%D8%B1%DB%8C%D8%B2%DB%8C+%D8%AA%D8%AD%D8%B5%DB%8C%D9%84%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B1%D9%88%D8%B4%D9%87%D8%A7%DB%8C+%D9%85%D8%B7%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%87
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B1%D9%88%D8%B4%D9%87%D8%A7%DB%8C+%D9%85%D8%B7%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%87
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های منفی ، همواره یک تصویرز ذهنی مثبت از خودتان داشته باشید و پس از تلاش کافی جهت مطالعه مطالب به بجای پرداختن به جنبه

 .باشیدموفقیت خود امیدوار 

 
 

حال که برخی از عوامل کاهش ترس از امتحان مطرح شدند، بایستی مواردی را در جریان امتحانات و هنگام پاسخگویی به سؤالات مد 

 :تواند در موفقیت بیشتر و کاهش اضطراب نسبت به امتحان مؤثر باشد. برخی از این موارد عبارتند ازنظرمان باشد، که رعایت این موارد می

 

  موقع و سر وقت به جلسه امتحان بروید و پیش از آغاز امتحان با خاطری آسوده در جای خود مستقر شویدبه. 

 کلیه وسایل و ابزارهایی که در امتحان مورد نیاز است همراه خود به جلسه ببرید. 

 دهید و عینا همان کاری را که از  دستورالعملها را با دقت بخوانید و اگر دستورات شفاهی است، با توجه و التفات کامل به آن گوش

 .ای نیستخواهند انجام دهید. در مورد سؤالات تستی ، اگر نمره منفی داشته باشند، حدس زدن کار عاقلانهشما می

 به زمان بندی سؤالات دقت کنید، تا با مشکل کمبود وقت مواجه نشوید. 

 کنید و مجددا مروری داشته باشیداگر زودتر از زمان تعیین شده سؤالات را پاسخ دادید، عجله ن. 

  خود را برای پاسخ گویی به هر گونه سؤالی آماده سازید، اما نه با این برداشت که باید صد درصد سؤالات را جواب دهید. برای

 :ای زیر دقت کنیدپاسخگویی به سؤالات به طرح چهار مرحله

ه پاسخ آنها برایتان روشن است جواب بدهید. برای این مرحله حداقل ورقه سؤالات را نسبتا با سرعت بخوانید و به تمام سؤالات ک .1

 .نیمی از وقت امتحان را در نظر بگیرید

  .دوباره ورقه را بخوانید و به تمام سؤالات که تا آن موقع پاسخشان به یادتان آمده است پاسخ دهید .۲

  .در نوبت سوم باید به تمام سؤالاتی که باقی مانده پاسخ دهید .۳

  .ایمخواستیم پاسخ دادهبت چهارم یکبار دیگر نیز کنترل کرده و ببینید که آیا سؤالات را همانگونه که میدر نو .۵

 شود، موضوع را بطور کامل یاد گرفته و پرسش را به دقت بخوانید. و قبل از اینکه برای پاسخ گویی به آزمون تشریحی پیشنهاد می

 .بندی کنیدشروع به نوشتن کنید، پاسخ خود را سازمان 

 شودبرای پاسخگویی به آزمون تستی پیشنهاد می: 

  .سؤالات ساده را جواب داده و از سختها بگذرید .1

( -وقتی به سؤالات نیمه مشکل رسیدید، مقابل آن علامت )+( )در پاسخ نامه( به معنای قابل حل و در مقابل سوالات مشکل علامت ) .۲

 .به معنای غیر قابل حل بگذارید
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اید و سپس به سؤالات در یک درس خاص را پاسخ دادید، به سراغ سؤالاتی بروید که جلوی آنها علامت )+( گذاشته وقتی تمام .۳

 ( دارند، پرداخته شود-سؤالاتی که علامت )

 

زمانی ریزی برنامه   

زمان و وقت گذران از دقیق آگاهی   

 چه گذرد؟می چگونه شما وقت حاضر حال در بدانید باید همه از قبل ببرید، بیشتری استفاده خود زمان از که هستید مایل اگر

 فکر روز یک طول در خود فعالیتهای به کار این برای... .  و کنیدمی شلوغ را سرتان زمانهایی چه و دهیدمی دست از را زمانهایی

...  و تنظاف ، خوردن صبحانه ، ورزش مثل صبحگاهی اولیه فعالیت صرف وقت چقدر شدید؟ بیدار خواب از ساعتی چه. کنید

 کار و تفعالی با متناسب شده داده اختصاص زمان آیا گذاشتید؟ وقت چقدر دادید انجام آن از بعد که کاری هر برای کردید؟

 آیا کردید؟ انتخاب را مناسبی زمان فعالیت آن انجام برای آیا کنید؟ صرف وقت هم آن از کمتر توانستیدمی آیا بود؟ نظر مورد

ساعتی؟ چه و شب یا ظهر یا دادیدمی انجام صبح را فعالیت آن بود بهتر   

 

 انجام را یتهاییفعال شدید مجبور آیا است؟ بوده چه تأخیرتان بحث داشتید؟ تأخیر کجاها دادید؟ دست از را وقتهایی چه کنید فکر

 انجام تان؟زمانی برنامه خوردن هم به قیمت به حتی دهید، انجام را فعالیتها این بود لازم آیا نبودند؟ شما برنامه جزء که دهید

 راه یک چیدید؟ جدیدی برنامه چه آنها اجرای برای کرد؟ حذف را شما شده ریزی برنامه فعالیتهای از بخش کدام فعالیت این

 و کنید هتهی خود برای یادداشت دفتر یک که است این دهید جواب دیگر مشابه سؤالات و فوق سؤالات به اینکه برای مناسب

 این به. کنید تیادداش نیز را فعالیت هر برای شده صرف زمان مدت حتما نرود یادتان. کنید تثبیت آن در را خود روزانه فعالیتهای

 خودتان شخصی طشرای با متناسب و کنید شناسایی را خود فعلی برنامه قوت و ضعف نکات توانیدمی شما برنامه این با و ترتیب

کنید ریزی برنامه .  

 

شما فرد به منحصر برنامه   

 خود به مختص فردی هر زندگی برنامه معمولا اما دارد، وجود زمانی ریزی برنامه برای کلی اصول یکسری چند هر کنید توجه

 این بر. دارند متفاوتی عمل سرعت و دارند مختلفی بندی اولویت دارند، مختلف فعالیتهای مختلف افراد که دلیل این به. اوست

 کی ، شاغل خانم یک و نوجوان فرزند یک دارای دارخانه خانم با ساله دو فرزند دارای دارخانه خانم که زمانی برنامه اساس
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 وقت کمتر جهنتی در دارند، بیشتری سرعت افراد برخی. بود خواهد متفاوت...  و نویسنده ورزشکار شاغل مرد یک ، کنکوری جوان

 که حالی در پردازند،می مختلفی فعالیتهای به و دارند بیشتری مشغله افراد برخی. دهندمی دست از خود کند عمل با را خود

 باید فرد به رمنحص برنامه یک خود شخص برای کلی اصول یکسری جهت این از. است محدود بسیار افراد برخی فعالیتهای تنوع

نیست؟ مجاز دیگران هاینامه کپی و الگوبرداری. کنیم تهیه   

 

کنید بندی دسته زمان حسب بر را خود اهداف .  

 خود افاهد به شما تا کشید خواهد طول مدت چه اینکه حسب بر یکی. کنید بندی دسته را خود اهداف توانیدمی صورت دو به

 تا شدک خواهد طول زیادی زمان مدت که مدت طولانی اهداف. شوندمی تقسیم دسته سه به شما اهداف اساس این بر که برسید،

 اهداف. ودش دانشگاه استاد خواهدمی که دبیرستانی نوجوان یک برای دلخواه شغل به رسیدن مثل برسید، خود اهداف به شما

 سوم ستهد. امسال کنکور در قبولی هدف مثل است، کمتر برسید خود اهداف به شما تا هست نیاز که زمانی مدت که مدت کوتاه

 اول بخش ریاضی کتاب مطالعه مثل شوند، برآورده آنها تا شودمی طی کمتری زمانی مدت معمولا که هستند روزمره اهداف

 ودخ روزمره مدت کوتاه ، مدت طولانی اهداف و کنید بندی طبقه ، بندی دسته این با را خود اهداف اول مرحله در. امروز همین

 ، روز یک برسید، هدف آن به شما تا کشید خواهد طول چقدر یعنی. کنید یادداشت نیز را یک هر زمانی طول و کنید مشخص را

سال ده یا سال یک .  

 

 رفص نیازمند اهداف از برخی. شوندمی بندی دسته است لازم آنها انجام برای که زمانی مدت اساس بر اهداف دوم مرحله در

. آن فصل یک طالعهم تا دارید نیاز بیشتری مدت به خود سوم سال شناسی زیست کتاب مطالعه برای شما مثلا هستند، بیشتری وقت

 بگیرید، نظر در را خود مدت طولانی اهداف. کنید ریزی برنامه خود سال هر و خود ماه هر ، خود هفته هر ، خود روز هر برای

 ، چقدر ماه ره باشید، داشته پیشرفت باید چقدر سال هر کارها این انجام در. دهید انجام باید را کارهایی چه آنها به رسیدن برای

 حتی که یدکنمی مشاهده ترتیب این به. کنید یادداشت خود سالانه و ماهانه ، روزانه برنامه در را نتیجه چقدر؟ روز هر و هفته هر

 این به رسیدن برای لازم اجزاء. باشید داشته روزانه ریزی برنامه باید نیز خود مدت طولانی و سالانه اهداف به رسیدن برای

دهید قرار خود روزانه برنامه در را اهداف .  

 

کنید انتخاب مناسب صورت به را فعالیت هر اجرای زمان .  
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 تمرین توانیدنمی شما که است این فعالیتها از دسته این از واضح مثال یک. دارند روز شبانه در خاصی اوقات به نیاز فعالیتها برخی

 سایر ردمو در. کنید ریزی برنامه هستند استراحت حال در افراد سایر معمولا که شب از ساعاتی برای را خود موسیقی یا آواز

 زمان بهترین روز شبانه از ساعاتی که دهدمی نشان تحقیقات ، مطالعه مورد در مثلا. است ظریفتر و حساستر کلی مسأله فعالیتها

 رب علاوه. بالاست بسیار یادگیری منحنی ساعت دو این در ، شب نصف ۲ و صبح 11 حوش و حول ساعت مثل هستند، مطالعه برای

 مطالعه برای مناسب زمانی بنابراین دارد، قرار خود نقطه پایینترین در یادگیری منحنی ظهر از بعد ۳ حوش و حول ساعت این

  .نیست

 

 بیداری زمان در دارند بیشتری تمرکز به نیاز که را کارهایی توانیدنمی شما. است مهم بسیار زمانی تناسب رعایت به توجه بنابراین

 رارق دیگران فعالیت و کار زمان در را خود استراحت زمان یا دهید، انجام هستند شلوغی و بازی حال در که خانواده فرزندان

 ار آنها شویم متوجه آنکه بدون روند،می هدر ذره ذره که داریم را اوقاتی معمولا ما. کنید جلوگیری وقت اتلاف از. دهید

 زمان یک راحتاست که چرا. اندنشده شما استراحت صرف وقتها این کنید، اقدام آنها رفع به و بدانید آنرا علت کنید، شناسایی

 انجام رایطش نبودن فراهم و حوصلگی بی ، عمل کندی ، تأخیر بخاطر معمولا وقت اتلاف. دارد شما زمانی ریزی برنامه در را ویژه

آیندمی بوجود...  و فعالیت .  

 

 

 

ندهید تغییر براحتی را خود برنامه .  

 کاملا مواقع گونهاین در. ریزندمی بهم را ما برنامه اغلب و هستند منتظره غیر که آیدمی پیش مسائلی گاه که است طبیعی خیلی

 سایر زا بیش آن ارزش آیا بگیرید؟ را خود برنامه کننده مختل و مزاحم عامل این جلوی توانیدمی شما آیا باشید؟ هوشیار

 جدید فعالیت ارزش یا و نباشد کار در اجباری که صورتی در هستید؟ ناخوانده فعالیت قول به مجبور شما آیا شماست؟ فعالیتهای

 نه چگونه) دکنی موکول دیگری روز به آنرا توانیدمی که شام صرف برای دوست یک دعوت مثل کنید، مقاومت نباشد زیاد چندان

 مثلا. کنید نجبرا را مشکل فرصت اولین در و کنید ردیف خود برای جبرانی برنامه یک توانیدمی اینصورت غیر در(. بگوییم؟

 آن دنکر رها مجبور که کنید فعالیتی صرف و کنید حذف را خود تفریح اوقات از کمی بعد روزهای هایبرنامه در توانیدمی

ایشده  
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  معنوی خودآگاهی مهارت

▪ ▪  مقدمه 

 بر را خود زندگی تا کند می کمک به او که است انسان مهم نیازهای از یکی خود، مختلف های ویژگی از آگاهی و خود شناخت

. است واردش و پیچیده فرآیندی خودشناسی انسان، وجودی مختلف به  ابعاد توجه با. کند هدایت است، مایل خود چه آن اساس

یعنی یک، و بیست قرن انسان مهم و اساسی ابعاد از یکی با آن ارتباط و 1 خودآگاهی مهارت آشنایی با فصل، این هدفِ  

ودش می پرداخته کلیدی والدین نقش و خانواده در معنویت و خودآگاهی ارتقای های راه بررسی به سپس،. است معنویت . 

▪ ▪  خودآگاهی 

 گر، شاهدهم یک صورت به فرد این مهارت، از استفاده با که است شخصی مختلف های ویژگی و خود به توجه توانایی خودآگاهی،

. است خود بودن گر مشاهده توانایی خودآگاهی. کند می پردازش خودرا شخصی اطلاعات و دهد می قرار بررسی مورد را خود

 ازنقش و ندباش داشته توجه خود افکار و احساسات به روزانه های فعالیت طی در توانند می ها توانایی،انسان این از استفاده با

 کند، می کایتش کارش از که تان صحبتهای دوست به که هنگامی مثال، عنوان به. شوند آگاه شان اعمال و ها گیری تصمیم در آنها

 هایی توصیه و ها راهنمایی بکنید، انتقادهایی او کار به کنید، هایی احساس انقباض و تنش خود بدن در است ممکن پردازید، می

همیتا دیگران ناراحتی به امش که است معنی این به ها واکنش این. شوید متاثر او ازناراحتی و بیاید تان ذهن در او برای  

 وردم در را حالات این که هستید همین دیگران مشکل به حساس فردی و کنید، می گوش او های دل درد و ها حرف به دهید، می

 که دهد یم را توانایی این انسان به خودآگاهی، مهارت بینید مثال می این در پس. هستید روانی آگاهی خود دارای بدانید خود

چنین با تاس مسلم. باشد آگاه آنها از و بداند را خود رفتارهای دیگر و غیرمنطقی و منطق ها،شرایط حالت ها، انگیزه احساسات،  

بود خواهد اندک غیرمنطقی و تکانشی های تصمیم انجام الماحت هایی آگاهی . 

خودآگاهی انواع  

 زیر عاداب به نیز خودآگاهی که مسلم است یشود، م معنوی و اجتماعی روانی، جسمی، مختلف ابعاد شامل خود، که جایی آن از

است تقسیم قابل : 



12 
 

جسمی خودآگاهی •  

روانی خودآگاهی •  

اجتماعی خودآگاهی •  

معنوی آگاهی خود • . 

جسمی خودآگاهی  

 خودآگاهی این، بر وهلاع. است ردی ف رفتارها در آنها نقش و خود جسمی مختلف های ویژگی از آگاهی جسمی، خودآگاهی

 مختلف های ویژگی • جمله از. هست نیز خود ظاهری و نیماجس مختلف های ویژگی از انسان عمیق شناخت شامل جسمی،

خواب، خستگی، گرسنگی، جمله از جسمی درد،نیازهای و وزن،بیماری قد، چشم، پوست، رنگ: ظاهری  

عضلانی های انقباض و تنش • . 

 و اند گاهوناآ توجه بی خود بدن به افراد که است آن شود، نمی داده تشخیص موقع به ها بیماری از بعضی که دلایلی از یکی

 که زمانی ات کنند-نمی مراجعه نیز پزشک به دلیل همین به دهند؛ نمی تشخیص را خود جسمی تغییرات و ارییمب های نشانه

یابد می افزایش بدنی های ونشانه علایم شدت و کند می پیشرفت یماریب . 

 

 خود جسمی نیازهای به شوندکه می کاری های برنامه درگیر آنقدر پردازند می پرفشار مشاغل به که افرادی اوقات، گاهی

 و تملاس که شوند می هایی بیماری و مشکلات دلیل،دچار همین به راحت؛ اس و خوراک خواب، جمله از کنند نمی رسیدگی

اندازد می خطر به را آنان زندگی کیفیت . 

روانی خودآگاهی  

 و ددمتع روانی های ویژگی هرانسانی،. است روانی حوزه در دارد، وجود خودآگاهی زمینه در که موضوعاتی مهمترین از یکی

 بهای یآس و مشکلات بروز از روانیِ فرد به منجر ازخصوصیات افراد آگاهی. کند می متمایز دیگران از را او که دارد متفاوتی

زندگی کیفیت و متلاس در ای کننده تعیین بسیار نقش خودآگاهی که است دلیل همین به. میکند پیشگیری اجتماعی و روانی  

گرایی برون گرایی، درون مانند شخصیتی خصوصیات و ها ویژگی • شامل روانی خودآگاهی اجزای. دارد ها انسان  

نفس عزت( خود مندی ارزش و ارزش • ( 
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منفی و مثبت های هیجان و احساسات •  

ضعف و قوت نقاط •  

آرزوها و اهداف •  

نیازها و ها خواسته •  

علایق و ها عادت •  

وتفریح لذت/ سرگرمی •  

و افکار عقاید، باورها، ارزشها، •  ... . 

اجتماعی خودآگاهی  

 و اختشن میزان. شود می نیز اجتماعی مختلف ابعاد از آگاهی بلکه، وروانی جسمی های ویژگی از آگاهی تنها نه خودآگاهی

گنجند می مقوله این در دارد، خود ازارتباطات همچنین و خود اجتماعی انتظارات و ها نقش از فرد که اطلاعاتی . 

جمله از دارند قرار اجتماعی خودآگاهی در نیز دیگری متعدد موارد : 

سیاسی و اقتصادی اجتماعی، پایگاه •  

 قومیت •

اجتماعی و فامیلی خانوادگی، های نقش •  

اجتماعی و فامیلی خانوادگی، های مسئولیت •  

 

 شغل •

اجتماعی و ارتباطی های توانایی و ها مهارت •  

 فرهنگ •

رسوم و آداب •  
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و ها پیشداوری و ها تعصب •   

 می نیز بالا موارد از یک هر به هانسبت نگرش و احساسات شامل بلکه شود، می شامل را بالا موارد تنها نه اجتماعی خودآگاهی

 قومیت به تنسب فرد که هایی نگرش و احساسات بلکه است اجتماعی خودآگاهی از جزئی قومیت تنها نه دیگر، عبارت به. شود

تنسب که تعلقی احساس یا و خود قومیت به نسبت فرد که افتخاری یا رامتاح جمله از شود؛ می شامل نیز را دارد خود  

دارد خود قوم هم افراد به . 

معنوی خودآگاهی  

 لاًبق که طور ان ه. آنهاست از وآگاهی شناخت و خود معنوی ابعاد است، مطرح خودآگاهی در که موضوعاتی ترین مهم از یکی

 در آنها اهمیت و معنوی موضوعات به ر کم عموماً حال، این با. است معنوی و اجتماعی روانی، زیستی، موجودی انسان شد گفته

است شده پرداخته زندگی . 

جمله از شوند می مطرح اساسی بسیار موضوعات معنوی، خودآگاهی در : 

فرد دینی عقاید و مذهب •  

اخلاقی استانداردهای و ها ارزش •  

زندگی معنای •  

زندگی مقصود •  

خداوند به نسبت باور •  

و دیگر جهان به نسبت باور •  ... . 

 تمرین

 انخودت از را ویژگی یا حالت چند هستید مطالعه حال در که حال همین در برداشته -خودآگاهی برگه -را سفیدی برگه

دارید ری بیش خودآگاهی بنویسید تر دقیق و ر بیش چه هر. معنوی و اجتماعی روانی، جسمی، حالت. بنویسید . 

معنوی تهای مهار آموزش   

▪ ▪ خودآگاهی اهمیت   
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 وی هیخودآگا میزان به زیادی حدبسیار تا فردی هر موفقیت و رضایت مت،لاس. دارد انسان زندگی در مهمی نقش خودآگاهی

 فردی تاس ممکن چگونه چیست؟ زندگی در او هدف که نداند و یابد دست موفقیت به کسی است ممکن چگونه. دارد بستگی

ود؟ش نمی خود های هیجان متوجه اصولاً که زمانی کند، ومدیریت هدایت صحیح نحو به را خود احساسات و ها هیجان بتواند  

 به ست؟چی در او های لذت و داندعلایق نمی که زمانی یابد، دست مثبت احساسات و شادی به بتواند فردی است ممکن چگونه

 ندگیز در خود مختلف استعدادهای و ها توانایی از توان می کردزمانی مطرح دیگری متعدد های سوال توان می ترتیب، همین

اهمیت در هک مطلبی ترین خلاصه شاید. باشد ع لااط در خود های ویژگی از و بشناسد درستی رابه خود ابتدا فرد که برد بهره  

شناسی می نیز را خودت خدای شناختی، را خودت اگر که است آن گفت توان می خودآگاهی . 

کرد خلاصه توان می زیر شرح به را خودآگاهی اهمیت : 

ای مقابله های مکانیزم از موقع به بتواند تا کند می کمک فرد به ها هیجان و احساسات ناختش  

کند، استفاده  

▪  ▪ افزایش دیگران از شخص فهم و درک تا کند می کمک فردی، های هیجان و احساسات شناخت   

کند، همدلی آنان با بتواند و یابد  

▪  ▪ بتواند فرد تا کند می کمک آنها صحیح مدیریت توانایی و ها هیجان و احساسات از آگاهی   

کند، حل درستی به را خود های تعارض و اختلافات  

▪  ▪ تصمیم دچار فرد تا کند می کمک آنها صحیح مدیریت و ها وهیجان احساسات شناخت   

کند، اتخاذ زندگی در درستی های تصمیم و نشود احساسی های گیری  

▪  ▪ های هیجان با مقابله برای بتواند فرد تا کند می کمک ها، تفریح و سرگرمی لذت، شناخت   

کند، استفاده آنها از مثبت های هیجان ایجاد و منفی  

▪  ▪ دهد، انجام صحیح های گیری تصمیم بتواند فرد تا کند می کمک زندگی اهداف شناخت   

▪  ▪ کند، می کمک فرد نفس عزت بهبود و افزایش به مثبت خصوصیات شناخت   

▪  ▪ رشد به آنها کردن برطرف به اقدام با بتواند فرد تا کند می کمک منفی، خصوصیات شناخت   
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دهد، ادامه خود  

▪  ▪ کند، تعیین زندگی در را خود مسیر بتواند تا کند می کمک او به فرد رویاهای و آرزوها شناخت   

▪  ▪ باشد، داشته بالاتری روان سلامت تا کند می کمک فرد به قوی نفس عزت   

▪  ▪ کند، تنظیم درستی به را خود های هیجان و احساسات تا کند می کمک فرد به خودکنترلی   

▪  ▪ های ویژگی بر مبتنی شخص های وبرنامه ها فعالیت اهداف، تا کند می کمک خودارزیابی   

باشد، وی واقعی  

▪  ▪ باشد داشته خود زندگی برای مشخصی چارچوب تا کند می کمک شخص به ها ارزش شناخت   

بگیرد، قرار دیگران پیشنهادات و ها وسوسه تاثیر تحت رتکم و ▪  ▪  برنامه و ها هدف تا کند می کمک شخص به زندگی، هدف و معنا 

و ها یتوانای همه از بتواند تا کند می کمک انسان به خودآگاهی کند،مهارت تنظیم خود مسیرواقعی بر مبتنی را خود های  

 نخواهد درقا باشد، ضعیف فرد خودآگاهی توانایی چه چنان دیگر، عبارت به. کند استفاده درستی به خود، شخصی های مهارت

کند مناسب استفاده -خود معنوی توانایی جمله از-خود های ومهارت ها توانایی سایر از بود . 

▪ ▪ خودآگاهی در معنویت اهمیت   

 گاهیخودآ که چرا دارد؛ دیگر های خودآگاهی به نسبت زیادی بسیار اهمیت معنوی خودآگاهی که است آن مهم بسیار نکته

 که فردی با مقایسه در دارد، قوی و ویژه معنویِ و دینی اعتقادات که فردی. دهد می قرار تاثیر تحت نیز را دیگر ابعاد معنوی،

ردهتگس عمیق، اربسی تاثیر معنویت زیرا،. دارد تفاوت رفتاری و شخصیتی های ویژگی و ابعاد پردازد،در می معنوی ابعاد به ترکم  

 در که لیسوا. شد خواهد ترآنان اساسی بسیار های تفاوت به منجر نظر، این از افراد های تفاوت و گذارد می انسان بر اساسی و

 های ژگیوی در آنان اساسی های تفاوت به منجر معنوی های نظرویژگی از افراد تفاوت چگونه که است این شود می مطرح اینجا

در اما بود؛ شده پرداخته مهم این به معنویت، و دین از بحث در و پیشین های فصل در که هرچند شد؟ خواهد اجتماعی و روانی  

 سیارب موضوعات که جایی آن شداز خواهد صحبت خودآگاهی نقش و معنوی یهای ویژگ این به خودآگاهی مورد در قسمت این

 جهان و خداوند به نسبت باور اخلاقی، استانداردهای و ها مانندارزش دارد؛ وجود معنوی خودآگاهی در ای کننده تعیین و مهم

که گیریدب نظر در را فردی مثال، عنوان به. شود می مطرح انسان وجودی ابعاد سایر در اساسی های تفاوت که است روشن دیگر،  
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 های فعالیت و اعمالرفتار،باورها، بر تاثیری آیا اخلاقی استانداردهای چنین دارد، خود برای بالایی بسیار اخلاقی استانداردهای

 نسانیا والای های ارزش به که بگیرید نظر در را فرددیگری. شد نخواهد اجتماعی و فامیلی، خانوادگی، فردی، های درحوزه او

 و اعامل ر،تفک بر تاثیری است معتقد آن به وی که هایی ارزش آیا دارد بسیار بندی پای داری امانت و وفاداری، صداقت، مانند

باشد آگاه ها ویژگی این بر خوبی به اگر فردی چنین داشت؟ نخواهد اجتماعی و فردی های درحوزه او های فعالیت : 

▪  ▪ کند؟ می تعریف را خود چگونه   

▪  ▪ داند؟ می چه را خود ارزشمندی های ملاک   

▪  ▪ کند؟ می چه ها سختی هنگام به   

▪  ▪ بپردازد؟ وناسالم پرخطر رفتارهای به که دارد احتمال میزان چه   

▪  ▪ است؟ چگونه زندگی های رنج و ها سختی به نسبت وی باور   

▪  ▪ است؟ چگونه فرد این های عادت   

▪  ▪ است؟ چگونه فرد این های لذت   

▪  ▪ است؟ چگونه فرد این های تفریح   

▪  ▪ دهد؟ می انجام کمتر را رفتارهایی چه دهد؟ می بروز چگونه را خود منفی های هیجان   

▪  ▪ کند؟ می تجربه مثبت های وهیجان احساسات چگونه فردی چنین   

کند؟ می عمل چگونه بالا های سوال به پاسخ در نیست، انسانی والای های ارزش به پایبند چندان که فردی  

 دلیل، ینهم به. تاثیرگذارند و اومسلط زندگی ابعاد سایر بر شدت به انسان وجودی معنوی های حوزه بینید، می که طور انمه

است برخوردار چشمگیری اهمیت از آن از گیری بهره و معنوی بعد از انسان آگاهی . 

▪ ▪ زندگی در آن کارکرد و معنویت به نیاز   

 کشتی همانند انانس معنویت، بدون. بخشد می معنی و جهت انسان ابعاد کلیه به که است نیازی. است انسان اساسی نیاز معنویت،

کوبند می طرف هر به را او امواج و روشنی مسیر ونه دارد مقصدی نه. دارد قرار متلاطم دریایی در که است سکان و لنگر بدون . 

جمله از است متفاوتی و متعدد دلایل به بنا معنویت به انسان نیاز : 
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▪  ▪ زندگی در معنا و معنا، به نیاز   

▪  ▪ خطرات از ایمنی و امنیت به نیاز   

▪  ▪ رابطه این تجربه و خداوند با ارتباط برای نیاز   

▪  ▪ واقعی عشق گرفتن و دادن برای نیاز   

▪  ▪ پذیرش و آرامش برای نیاز   

▪  ▪ فقدان و ها سختی هنگام آرامش و تسلی برای نیاز   

▪  ▪ و خود سرنوشت بر تسلط و ارزشمندی احساس به نیاز   ... 

 ساساح معنویت، بدون. ندارد آن های سختی و خود زندگی برای معنایی انسان معنویت، بدون شود، می مشاهده که طور ان ه

. دهد یم جهت و معنا آرامش، امنیت، زندگی به معنویت. زندگی های سختی پذیرش و آرامش طور همین و ندارد معنایی امنیت

علایم گردد، مشکل دچار وی اعتقادی و ارزشی نظام و معنایی چارچوب یا شود، ضعیف درافراد معنویت که هنگامی  

دهد می نشان را خود زیر های صورت به معمولاً که شود می مشاهده او در منفی روانی های حالت و : 

▪  ▪  گریه 

▪  ▪ گناه احساس   

▪  ▪ اعتماد دادن دست از   

▪  ▪ خداوند از شدن جدا احساس   

▪  ▪ متوسط تا شدید اضطراب   

▪  ▪ و دیگران به نسبت عصبانیت و خشم   ... . 

 به و شده یپریشان دچار دلیل همین وبه است شده ایجاد وی معنوی نظام در اساسی بحران کند، می تجربه را حالات این که فردی

 شخص یزندگ در کارکردی چه معنویت مگر که شود ایجاد ذهن در سوال این است ممکن. دارد نیاز معنوی و معنایی های مشاوره

ایکارکرده به چیز هر از قبل است ر به سوال این به دادن پاسخ برای کند؟ ایجاد پریشانی چنین آن فروریخن که دارد  

بپردازیم خلاصه صورت به شده اشاره آن به دفعات به که انسان زندگی در معنویت . 
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کرد خلاصه زیر شرح به توان می را معنویت کارکردهای : 

▪ زندگی، در معنی ایجاد   

▪ زندگی، در غایت و مقصود ایجاد   

▪ انسان، جایگاه و شأن به احترام   

▪ مثبت، احساسات و امید ایجاد   

▪ فرد، های مقابله بهبود و ارتقاء   

▪ مثبت اجتماعی ارتباطات افزایش  . 

 آن به صیلتف به اینجا در که اردد انسان زندگی در ای ردهتگس و عمیق آثار معنوی، خودآگاهی یا معنویت کارکردهای از آگاهی

پردازیم می : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

. 



21 
 

مسئله حل  

 راه یافتن به یلتما از خود که میشود موجب ای مرحله چند فرآیند این. است مشکل و مسئله به کلی نگرش یک مسئله حل فرآیند

کند دنبال را هدفمند و یافته ساختار مراحل و کرده نظر صرف سریع و ناگهانی حلهای . 

 او کلمش که ودریابد کند فکر خود مشکل درباره باید فرد مرحله، این از گام اولین در. است گام چند خودشامل مرحله این

 چه از لمشک اند، شده آن ایجاد باعث عواملی چه که دریابد و کند فکر خوبی به خود مشکل مورد در باید آن از پس و چیست؟

شود مشخص دقیق صورت به باید مشکل مرحله این در. بوده چه آن دلیل و شده شروع زمانی . 

مسئله از مناسب تعریف یک به رسیدن برای بنابراین : 

 شود، نوشته تعریف هک صورتی در. بنویسیم را مسئله تعریف است بهتر باشیم داشته وقت اگر. شود نوشته باید مسئله صورت( الف

 برای وابقیس و کنیم برقرار ارتباط ومؤثرتر تر راحت ؛ بخشیم قوت را خود تعهدات و کنیم فکر دقیق و واضح که میکند کمک

باشیم داشته بعدی مراجعات . 

 درهم لغات. باشد دقیق است ممکن که آنجا بایدتا مسئله تعریف که است ضروری نکته این به توجه. باشد دقیق و ساده روشن،( ب

میدهند افزایش را نامنظم و غیرمؤثر نتایج به رسیدن خطر مبهم، و برهم و . 

مسئله حل فرآیند مراحل  

از عبارتند مسئله حل مراحل : 

مشکل شناسایی و تعریف (1  

مختلف های راه حل کردن پیدا (۲  

 تصمیم گیری (۳

 بازنگری (۵

میپردازیم مسئله حل مراحل از یک هر تبیین و توضیح به اینک : 

مشکل تعریف (1 : 
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 بپرسد خود از باید دافردابت مرحله، این در. شود تعریف مسئله باید ابتدا یعنی است؛ مسئله حل و مشکل دقیق تبیین مرحله، اولین

 دقیقاً ردف کنداگر بیان میرسد ذهنش به راکه حلهایی راه همه کند سعی سپس و دارد وجود مشکل این برای هایی حل راه چه که

کند اشتباه مشکل یک حل راصرف زیادی وقت است ممکن و مییابد کاهش آن حل امکان دارد، وجود مشکلی چه نداند . 

 یا مبهم مشکلی هچنانچ. شود پرداخته مشکل حل به مفید استراتژیهای با که میآورد فراهم را امکان این مشکل اختصاصی توصیف

 دلایل میتوان تربه باشد، عمیقتر و بیشتر خود از فرد شناخت چقدر هر. کرد پیدا آن برای مؤثری راهحلهای نمیتوان باشد، پیچیده

کند پیدا را خود مشکلات های ریشه و . 

مسائل حل چگونگی در آن تأثیر و مسائل کردن بندی اولویت : 

 هر. میباشد مسائل کردن بندی اولویت ، است ضروری زندگی مختلف مسائل با برخورد هنگام در آن به توجه که دیگری عوامل از

 برخی مسلماً. دارند انرژی و وقت صرف به نیاز کدام هر حل که مسائلی هستیم؛ رو روبه مختلفی مسائل با روز طی ما از یک

 دچار خود مسائل اولویت تشخیص در افراد اوقات ای درپاره.  برخوردارند کمتری اهمیت از برخی و هستند ضروریتر مسائل

 ای عمده تقسم مواقعی چنین در. ندارد قرار اولویت در یک کدام و قراردارد اولویت در مسئله کدام نمیدانند و میشوند اشتباه

 و خود انرژی و وقت از بهینه استفاده و مشکل این حل منظور به. میشود وتردیدهایشان کنترل صرف افراد توان و انرژی از

 است فهومم محققان تردیدها، و ها کاری«  اولویتبندی»  این کردن بندی اولویت از مقصود. نمودهاند مطرح را ازدوباره جلوگیری

کند بندی طبقه آنها ضرورت اهمیت اساس بر را خود مسائل بتواند فرد که . 

نمود تقسیم دسته ۵ به میتوان را مسائل که معتقدند متخصصان : 

فوری غیر و مهم مسائل (1  

مهم غیر و فوری مسائل (۲  

فوری و مهم مسائل (۳  

غیرفوری و غیرمهم مسائل (۵  

 زمانی دودیتمح مسائل اینگونه حل برای ولی ، است ضروری ما برای آنها حل که میشود گفته مسائلی به غیرفوری و مهم مسائل

 .نداریم

نیست وریف اما است مهم مسئله یک دانشگاهی پیش امتحانات در شدن قبول مسئله راهنمایی، سوم آموز دانش یک برای مثلاً . 
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 زمان آن اگر و دشون بایدحل حتماً زمانی محدوده یک در اما نباشند، مهم شاید که میشود گفته مسائلی به مهم غیر و فوری مسائل

بود خواهد غیرممکن حتی و سخت بسیار مشکل حل امکان بگذرد، . 

 فوریت اما نباشد، میمه خیلی مسئله شما برای است ممکن بگوئید، تبریک را دوستتان تولد روز و بگیرید تماس که این: مثال برای

 .دارد

وجوددارد زمانی محدودیت آن حل برای هم و است مهم فرد خود برای هم که هستند مسائلی فوری و مهم مسائل . 

 هم و مهم مسئله یک هم بالاتر کلاس به رفتن و ترم پایان امتحانات در شدن قبول مسئله دبیرستان سوم سال آموز دانش برای مثلاً

است زمانی محدودیت دارای آن حل نه و هستند مهم فرد برای نه که هستند غیرفوری،مسائلی و غیرمهم مسائل. است فوری . 

 باشد، قتردقی ازخودمان ما شناخت چه هر. دارند مستقیم ارتباط ما خودآگاهی سطح با مسائل حل جهت اولویتها صحیح تشخیص

 حال کنیم، شناسایی را خود اولویت اولین توانستیم اینکه از پس. دهیم تشخیص میتوانیم تر سریع و بهتر هم را زندگیمان مهم مسائل

  نمائیم اقدام مشکل آن حل جهت در باید

مسئله حل چگونگی در آن نقش و خودآگاهی  

. است روریض شرط به. کرد مقابله مشکلات با باید و ندارد وجود مشکلات از فرار برای راهی هیچ میدانید، شما همه که همانطور

 بدین گاهیخودآ گفتیم قبل های مشکلات با مؤثر برخورد منظور ،«  خود از داشتن آگاهی»  قسمت در ، باشید داشته یاد به اگر

 و ضعف قاطن کدامند؟ او استعدادهای و قوت ها،نقاط توانمندی.  برد می سر به وضعیتی چه در که بداند آگاهانه فرد که معناست

 با مواجهه هنگام به که ای درونی گفتگوهای و اتوماتیک افکار از یافتن آگاهی این، بر هستند؟علاوه چه او منفی های ویژگی

است ضروری بسیار میشوند مافعال ذهن در مشکلات . 

 میشوند عالف انسانها ذهن در خودکار صورت به افکاری زندگی، دشوار شرایط و سخت مسائل با برخورد در معتقدند روانشناسان

باشند منفی هم و مثبت هم میتوانند درونی گفتگوهای این. مینامیم درونی گفتگوی را آن ما که . 

از عبارتاند مثبت درونی گفتگوهای از برخی : 

کنم حل را مسئله این میتوانم من (1 . 

هستم توانمندی انسان من (۲ . 

بگردم مناسبی حل راه دنبال به باید (۳ . 
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از عبارتاند منفی درونی گفتگوهای از برخی : 

بدبختم خیلی من (1 . 

میشود نازل من سر بلاست چه هر (۲ . 

کنم حل را مسأله این نمیتوانم من (۳ . 

هستم ناتوان خیلی من (۵ . 

نمیخورم کاری هیچ درد به من (۴ . 

 حل را خود سائلم خوبی به نمیتوانید شما آنگاه شوند، فعال شما ذهن در منفی درونی گفتگوهای اگر مسائل با برخورد هنگام به

 با برخورد نگامه به اگر اما. میشود نفس به اعتماد کاهش و منفی افکار تشدید و تقویت باعث خود مسائل، حل در ناتوانی و کنید

 شما به مسائل لح از حاصل توانمندی. کنید حل را ود  مسائل میتوانید شما شوند فعال شما ذهن در مثبت درونی گفتگوهای مسائل،

 شناخت ی،زندگ مسائل با برخود هنگام در گام اولین این بنابر. بالامیبرد شما در را نفس به اعتماد احساس و میبخشد قدرت

 و کرده ناساییش را آنها باید میشوند فعال شما در منفی درونی گفتگوهای مواقعی چنین در اگر. میباشد خود درونی گفتگوهای

نمایید آن جایگزین را مثبت درونی گفتگوهای کنید سعی . 

مختلف راهحلهای کردن پیدا (۲ : 

 برای. کند پیدا دخو مشکل برای را مختلفی های حل راه تا بکوشد باید فرد شد، معلوم و مشخص دقیقاً مشکل یا مسئله که هنگامی

 در -بد چه و خوب چه-میرسد ذهنش به که را حلی راه هر و نکند سانسور را آن دارد، نگه باز را خود ذهن باید فرد کار، این

 مرحله، این رد زیرا آنها؛ کیفیت نه و حلهاست راه کمیت مرحله، این در مهم نکته. کند مشورت دیگران با همچنین و بگیرد نظر

تکمی که است این بر ض فر.  نمیگیرند قرار ارزشیابی و قضاوت مورد ها راهحل  حل راه فرد چه هر و میکند کیفیت تولید ت،

 بر تصمیمگیری، و همسئل حل آموختن این، بر علاوه. میشود بیشتر نیز مؤثرمشکلات حل امکان باشد، داشته اختیار در بیشتری های

 دارد اثر آنان نفس عزت و نفس به اعتماد خود، کفایت از افراد، ادراک بر مسئله، حل. اثرمیگذارد دیگران و خود از فرد احساس

یگران،د و خود از مراقبت در فرد انگیزههای روان، بهداشت سطح ارتقای با همراه. دارد روان سلامت در تأثیرزیادی بنابراین و  

مییابد افزایش رفتاری مشکلات و بهداشتی مشکلات از پیشگیری روانی، های بیماری از پیشگیری . 

۳ 

  روش ت، مشکلا برای حل راه پیداکردن های روش از یکی«  مغزی بارش»  صورت که است بدیهی 
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میرسد ذهن به که حلی راه همه. شود منتهی مسئله حل برای مختلف راههای به است ممکن مختلف، های مسئله  - 

است دلیل دو به امر این شوند نوشته باید منفی، چه و مثبت چه -بد چه و خوب چه : 

 را آنها استمدته که این دلیل به ولی است آموخته قبلاً که را هایی حل راه از بسیاری میکند، باز را ذهنش فرد که هنگامی: اولاً

 این. میبرد رکا به جدید شکلی یادر شکل همان به را آنها دوباره و میشود فراخوانده مغز نهانخانه از کرده، فراموش نبرده کار به

میشود فرد نفس به اعتماد افزایش به منجر خود . 

 راه حلهمر این زیرادر. نیست مهم ها راهحل چگونگی و چیستی. است متعدد های حل راه به یافتن دست مرحله این هدف: ثانیاً

 حل اهر ارائه به مجاز فرد مغزی، بارش روش در که است ضروری نکته این اما.نمیگیرند قرار ارزشیابی و قضاوت مورد ها حل

برساند وآسیب صدمه دیگران به نه و خودش به نه که باشد می هایی . 

گیری تصمیم (۳ : 

. یدهدم آنهاانجام برای را کار این که است ابزاری تصمیمگیری و میزنند رقم را خود سرنوشت خود زیادی میزان به انسانها

 تأثیر مقوله این رب که مختلفی عوامل از آگاهی نیز و فکری تواناییهای مختلف انواع شامل است پیچیدهای فرآیند تصمیمگیری،

 دارد مهمی قشن مثبت آینده یک کلی طور وبه پذیرش قابل و مثبت سالم، رفتارهای ارتقاء در درست، های تصمیمگیری. میگذارد

بگذارد منفی تأثیر فرد آینده و زندگی مختلف جنبههای بر است ممکن اشتباه های تصمیمگیری و . 

  به تواند می خود -دارد که خاصی اهمیت دلیل به – گیری تصمیم که است ضروری نکته این به توجه

 دو این گیری، متصمی و مسئله حل فرایند بین زیاد بسیار شباهت دلیل به اما. گیرد قرار بررسی مورد جداگانه مهارت یک عنوان

 راه تک کت مرحله این در. ایم پرداخته فرآیند دو این بین مهم و ظریف ی ها تفاوت ذکر به وتنها شده آورده مبحث یک در مهارت

 و پیامدها باید افراد کار، این برای. میگیرند قرار ارزشیابی و قضاوت مورد بودند، شده شناسایی قبل مرحله در که هایی حل

 پیامدهای که را هایی حل راه از استفاده احتمال کاری چنین.  کنند پیشبینی آن، از استفاده از قبل را حل راه هر دسترسی قابلیت

 یک از هک این از قبل تا میشود داده فرد به فرصت این گیری، تصمیم مرحله در. )میدهد کاهش دارد، همراه به خطرناک و قبلی

 مختلف، های لراهح نتایج و پیامدها مقایسه با سپس و کند بینی پیش هارا حل راه از یک هر پیامد و نتیجه کند، استفاده حل راه

نماید انتخاب را حل راه بهترین ). 

 را شهامت و تجسار این باید فرد و دارد وجود جواب چندین آن برای که روست به رو تکلیفی یا موقعیت با فرد تصمیم گیری، در

 یا موقعیت با فرد ه،مسئل حل در اما. کند انتخاب گزینه مناسبترین عنوان به را گزینه یک موجود، های گزینه بین از که باشد داشته

 تازه ترکیبی رد پیشین شده آموخته اصول و دانش از استفاده مستلزم آن وحل ندارد آن برای جوابی هیچ که روست روبه تکلیفی
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 تری اسیاس نقش عنصر این رسد می نظر به ،اما است ضروری مسائل با برخورد و شدن روبرو برای وجسارت شجاعت گرچه.است

کند می ایفا را . 

 

 

منطقی تصمیم گیری مراحل  

تصمیمگیری موقعیت کردن مشخص – اول مرحله  

 افراد گاه. کنند ریگی تصمیم باید و رند دا قرار گیری تصمیم موقعیت یک در که باشند آگاه باید افراد درست، تصمیمگیری برای

 را خود است ممکن بنابراین. کردهاند شوندتصمیمگیری نمی متوجه اصلاً که گیرند می تصمیم فکر بدون و خودکار سریع، آنقدر

 تصمیم، این رابرب در و گرفته صورت چیز چند یا دو بین انتخاب یا گیری تصمیم عمل واقع در ولی ندانند؛ نیز آن پیامدهای مسئول

هستند مسئول . 

 حق موارد، کثرا در و نیستند سفید و سیاه انتخابهای شامل تصمیمها موقعیت یک در موجود انتخابهای حق شناسایی – دوم مرحله

 خلاق تفکر فرآیند از استفاده مستلزم مختلف انتخابهای این شناسایی. دارد وجود گیری تصمیم موقعیت یک در متعددی انتخابهای

ت وکمی هب دادن اهمیت و ای ایده هر به خوشآمدگویی ها، ایده از انتقاد عدم یعنی فکری بارش خلاق، تفکر تحریک برای و است  

 در مهم نکته. دآور می میان به را دیگری انتخابهای نیز افراد سایر با مشورت معمولاً این، بر علاوه. است مفیدی روش کیفیت، نه

 یک امکان باشد، شتربی موقعیت یک در موجود انتخابهای چه هر زیرا است، بیشتر و بیشتر انتخابهای حق یافتن بر تأکید مرحله این

مییابد افزایش نیز منطقی تصمیمگیری . 

موجود های انتخاب ارزیابی – سوم مرحله  

 اساس بر مختلف یانتخابها ارزیابی.  است تصمیم بهترین گرفتن برای موجود های انتخاب ارزیابی مستلزم منطقی، تصمیمگیری

 شامل خود، هب مربوط پیامدهای. میگیرد صورت دیگران و خود برای مدت بلند و مدت کوتاه منفی و مثبت پیامدهای پیشبینی

 أییدت عدم یا تأیید هیجانی، پاداش یا هزینه محسوس، پاداش میزان لازم، کوشش و زمان میزان ارزشها، و اهداف با هماهنگی

 برای راه ترینبه و داشته تصمیم ماهیت به بستگی دیگران، به مربوط پیامدهای. میباشد فیزیکی راحتی و آسایش و دیگران

آنهاست خود با آن گذاشتن میان در دیگران، برای نظر مورد تصمیم احتمالی پیامدهای ارزیابی  

. 
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تصمیم اجرای برای ریزی برنامه و انتخاب حق بهترین انتخاب – چهارم مرحله  

 این در مهم نکته .میشود انجام گیری تصمیم و انتخاب مورد بهترین منفی، و مثبت پیامدهای پیشبینی به توجه با مرحله این در

 دارد، همراه هب را مثبت پیامدهای وبیشترین منفی پیامدهای کمترین که ای گزینه انتخاب، بهترین همیشه که است آن مرحله

 پس. است میتاه حائز نیز میگذارد، فرد آینده و زندگی لفمخت های حوزه بر پیامد یک که تأثیری دوره طول و وسعت زیرا نیست؛

 طرح این. شود تهریخ اجرایی طرح یک و برنامهریزی نحو بهترین به نیز آن اجرای چگونگی باید شد، انجام تصمیمگیری اینکه از

 بر غلبه ایراهه و احتمالی مشکلات و موانع تصمیم، کردن عملی برای مختلف گامهای آن در و باشد داشته واضحی ساختار باید

باشند شده روشن حمایتی منابع نیز و آن . 

آن ارزیابی و تصمیم اجرای -پنجم مرحله  

 مورد تصمیم اجرای واقعی پیامدهای هم و عمل طرح اجرای چگونگی هم سپس و درمیآید اجرا مرحله به تصمیم مرحله، این در

 مجدداً مگیریتصمی فرآیند است نیستند،لازم هماهنگ نظر مورد اهداف با واقعی پیامدهای که مواردی در. میگیرند قرار ارزیابی

هاست آن براساس کردن عمل و بازخوردها به توجه شامل منطقی تصمیمهای. گیرد قرار بررسی مورد . 

از ندآنهاعبارت مهمترین اما کنند می پیشنهاد را مختلفی های روش گیری، تصمیم منظور به رفتاری علوم متخصصان : 

آنگاه...  اگر روش(الف  

 کنیم کرف خوب حلئ روش پیامدها، پیشبینی های روش از یکی«  آنگاه... اگر»  راه مورد در که است آن روش این از مقصود. است

افتاد خواهد اتفاق آن آنگاه کنم استفاده حل راه این از اگر بگوییم خود به و . 

تصمیمگیری جداول(ب  

 جواب شما به قمر و باعدد و کنید تبدیل کمیت به را کیفیتها میکنند کمک شما به که هستند هایی جدول تصمیمگیری، جداول

 اختصاص یامتیاز گزینه هر به و رابنویسید حل راه هر معایب و مزایا باید شما تصمیمگیری، جدول از استفاده هنگام. میدهند

 و بدهید -1 امتیاز عیب بزرگترین به و+ 1 امتیاز گزینه بهترین میتوانیدبه شما. منفی هم و باشند مثبت هم میتوانند امتیازات. دهید

حد دو این با مقایسه در را بقیه امتیاز بعد  

. میباشد حل راه هترین،ب میانگین بالاترین. بگیرید میانگین و کرده حساب را امتیازات مجموعه حل، راه هر برای سپس. کنید تعیین

میکند ساده را شما کار قرارداد، یک عنوان به اجراء نحوه این  

فرمایید توجه بحث همین روش بهتر درک برای: نکته«  آنگاه...  اگر»  آخر مثال به تصمیمگیری جداول و . 
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 بازنگری (۵

 به وطمرب سایرموارد همچون.  شود انجام نهایی بازنگری یک است لازم کنیم، متعهد حلی راه اجرای به را خود آنکه از پیش

دارند بستگی مسئله وفوریت اهمیت به گیریم، می کار به که شیوههایی و بازنگری زمان مدت طول مسئله، حل فرایند . 

 خود حل راه است لازم.  است ارزش با بازنگری این انجام همیشه ولی. بکشد طول ماه چند یا ثانیه چند بازنگری این است ممکن

 پیامدهای رینبیشت که حلی راه حل، هرراه برای شده بینی پیش پیامدهای اساس بر مرحله این در. کنیم بازنگری زاویه چند از را

میشود انتخاب دارد، همراه به را منفی پیامدهای کمترین و مثبت . 

 استفاده یگرد حلهای راه از باید نبود، مؤثر اگر و یابد می پایان مسئله حل فرآیند بود، رضایتبخش شده انتخاب حل راه چنانچه

 فرد برای دیگر ت،موقعی آن که یابد می پایان زمانی مسئله حل فرآیند بنابراین. نمود شروع ابتدا از را مسئله حل فرآیند یا کرد

نباشد ساز مسئله . 

مسئله حل بازدارنده عوامل : 

 اخذ باعث و دهد می تأثیرقرار تحت را مسئله حل کلی نتیجه و میشود مسئله حل و کردن فکر صحیح مانع عوامل از برخی وجود

زا عبارتند که میشود یاد مسئله حل بازدارنده عوامل عنوان به عوامل این از. میگردند اشتباه راهحلهای و تصمیمات  : 

 شتاب (1

 شده ذکر مراحل به مسئله حل فرآیند در اگر. باشد داشته پی در میتواند را جبرانی غیرقابل های زیان مسئله حل در تعجیل

 اتخاذ حل راه مسلماً کنیم، عملی رسیده ما ذهن به که را حلی راه ترین سریع که باشد این ما ذهنی دغدغه تمام و نشود توجهی

بود خواهیم جبرانی غیرقابل خطرات تهدید معرض در و داشت خواهد فراوانی کاستیهای شده . 

 احساسات (۲

 با ندرویاروییهست آنها آشناترین اضطراب و ترس. باشیم داشته ناخوشایندی احساسات است ممکن مسائل، با رویارویی هنگام

 روبه مشکلی یا ئلهمس با فرد که موقعیتی ، یعنی. گیرد می قرار ناشناخته موقعیتی در فرد که چرا باشد؛ اضطرابزا میتواند مسئله

 ناشناخته مسائل با رویارویی از ها انسان ما دیگر سوی میکنداز اضطراب تولید آگاهی، عدم این نمیداند؛ را آن حل راه و روست

باشند زیر عوامل میتواند نگرانی و بیم این های ریشه داریم، بیم : 

  این و میباشد فرد زندگی سبک در تغییراتی انجام مستلزم اوقات پارهای در جدید راهحلهای: تغییر از ترس
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و انجامد کستش به عمل در شده اتخاذ حل راه که ترسد می فرد: شکست از کندترس وحشت و رعب ایجاد میتواند تغییرات به نیاز  

 

میکند فرار مسئله حل و رویارویی از نتیجه در . 

  را اطرافیان آمده، دست ه ب حل راه اجرای با که ترسد می فرد:  شدن طرد از ترس

بدهد دست از را آنها توجه و محبت و کند دلخور . 

حل راه یافتن در انعی م و بیفتند اتفاق هم با توأم یا جداگانه صورتی به میتواند اضطرابها و ترسها این   

شوند مسائل برای مناسب . 

 :تعصب (۳

 فرد یک نظر لاًمث و است اشتباه نظرما که کنیم قبول نیستم حاضر ما اوقات گاهی. است مسئله حل بازدارنده عوامل از نیز تعصب

 زمان رورم به باید که است ازمواردی مختلف نظرات رد و قبول در پذیری انعطاف داشتن. است درست ما فرزند یا ما از کوچکتر

 را دیگران ظرن تحمل و دیگران با مشورت چون هایی خصلت و کنیم کم تعصبات از میتوانیم چه هر باید. شود تقویت و ایجاد ما در

الامر فی شاورهم و. )دهیم رشد خود در ) 

 و شیمنک دیگران رخ به را آن هرگز است، بوده درست ما نظر که شد مشخص آخر در و داشتیم خاصی نظر موضوعی مورد در اگر

نشویم موضعگیری درگیر هرگز . 

رسد می ما ذهن به همه از اول که است راهحلی ، موضوع مورد در نادرست تعصب موارد شایعترین از یکی  . 

رسند می ما ذهن به متعددی موضوعات و ها راهحل و موارد که است بدیهی میکنیم فکر موضوعی، درباره وقتی . 

7 

. میکنند دفاع آن از زیاد اصرار با و است درست حل راه همان میرسد ذهنشان به که حلی راه اولین کنند می فکر افراد از بعضی

نیستند قبول قابل دیگران توسط و بود خواهند اشتباه ها راهحل اولین این مواقع از بسیاری است، طبیعی . 

ذهن خستگی (۵ : 

 ایجاد همزمانطور به ذهنی متعدد کارهای اثرانجام در یا نظر مورد موضوع درباره طولانی تفکر اثر بر است ممکن حالت این

 باید ،فکری خستگی از جلوگیری برای.  شود می محسوب مسئله حل و کردن فکر مهم موانع از ، آن وجود صورت دو هر در. شود
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 شرایط وضوع،م اهمیت به بسته. دارد نیاز فکرکردن متفاوتی ن میزا به مسئله هر. شود گرفته نظر در استراحت برای هایی زمان

میکند رقف زمان مدت این مشکل، کننده حل یا کننده فکر شخص اجتماعی – شخصی وضعیت و کردن فکر مهارت و موجود،قدرت . 

اجرا موانع به زیاد توجه (۴ : 

 علل از ییک شاید. بگذارند زیادی اثر هم نبایدروی و هستند جداگانه امر دو واقع در آن، حل راه اجرای مشکل و مسئله یک حل

باشد موضوع همین نیز کشورها اجرایی و قانونگذاری قوه بودن جدا . 

 حلی راه میتواند سرنخها این کمک با فرد و دارد وجود سرنخهایی شده، برداشته قبلاً که گامهایی پشتوانه به نیز مسئله حل برای

کند پیدا خود جدید مشکل برای . 

 آنها از ضیبع دراجرای ، عمل در چون.  شوند عملی ها حل راه تمامی باشیم نداشته انتظار که باشد این بهتر شاید دیگر، طرف از

پیدا ی حل راه ای مسئله برای انسان که وقتی بین دارد وجود تفاوت اما. میشویم اشکال دچار  

 اجرایی لاتازمشک ترس خاطر به فرد که وقتی با نمیشود آن اجرای به موفق عمل در ولی میگیرد آن اجرای به تصمیم و میکند

 طرز این ودنب اشتباه علل ازمهمترین یکی. پندارند می بیهوده امری را آن درمورد کردن وفکر شود نمی نزدیک موضوع به اصلاً

 به شروع قتیو و دارند جداگانه گیری تصمیم و فکرکردن به نیاز شدن حل برای نیز اجرایی مشکلات خود که است این هم برخورد

 آنها به را بیشتری زمان که کافیست و نیستند حل غیرقابل فکرمیکردیم، قبلاً که طور آن میبینیم میکنیم آنها با شدن درگیر

شوند حل تا دهیم اختصاص . 

حل آموزش سلامت، سطح ارتقاء و اجتماعی – روانی های توانایی افزایش و ایجاد برای که گفت باید درخاتمه  

قرار افراد اختیار در را لازم اطلاعات و دانش اگر که دادهاند نشان تحقیقات. است ضروری تصمیمگیری و مسئله  

هم عملیاتی صورت به را خود شده آموخته دانش بتوانند افراد آن طی که آوریم وجود به را موقعیتهایی و دهیم  

مکک افراد به توانمندی این. شد خواهد تبدیل بالفعل تواناییهای به نگرش و ارزش و دانش این آنگاه کنند، تجربه  

دهند انجام را آن باید چگونه و دهند انجام باید کاری چه موقعیت هر در بدانند تا میکند  . 

سلامت و سالم انگیزههای تقویت باعث خود این و میافزاید فرد روانی سلامت و نفس به اعتماد بر امر این از آگاهی  

می شود فرد  
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؟ چیست خودمراقبتی  

 

 تا مدهی انجام کوچکی روزمره کارهای خود، شادابی و سلامت حفظ برای ما اینکه یعنی خود، از مراقبت یعنی خودمراقبتی

 خود، برای فردی هر که هدفمند و آگاهانه ، آموختنی است اقداماتی شامل خودمراقبتی.  باشیم داشته تری سالم و بهتر زندگی

 وردهبرآ را خود اجتماعی نیازهای کند، حفاظت خود روانی و جسمی سلامت از بماند، سالم تا دهد می انجام دیگران و خانواده

 بیماری از بعد خود سلامت از نیز و کند مراقبت مزمن های بیماری و ها ناخوش از کند، پیشگیری حوادث یا ها بیماری از سازد،

دشو می ما فردی های مهارت و کارآیی افزایش موجب وضوح به مراقبتی خود. کند حفاظت بیمارستان از ترخیص یا حاد . 

 

 

 

 های سیبآ و خطرات با و بهتر را زندگی مسیر ما نوجوان و فرزند کند می کمک که است زندگی های مهارت از یکی خودمراقبتی

 گرامی نوالدی و اولیاء تمام که است لازم خاطر همین به. ببرد بالا را زندگی در موفقیتش درصد و کند طی کمتری اجتماعی

باشند داشته اهتمام فرزندان به خودمراقبتی آموزش به نسبت .  

 

؟ خودمراقبتی چرا  

توانیم می خودمراقبتی با  : 

دهیم کاهش را خود استرس • . 

• کنیم تقویت و بازیابیم را خود نفس به اعتماد . 

دهیم افزایش و کنیم حفظ را خود موفقیت انگیزه و جوانی شوق و شور • . 

• کنیم تضمین را خود زندگی های دوران سایر سلامت و کرده تجربه را نشاط با و ایمن سالم، جوانی . 

• باشیم داشته بهتری شغلی آینده و بخوانیم درس بهتر . 
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• بزنیم رقم کشورمان و دوستان ، خانواده ، خود برای را بهتری آینده . 

نوجوانان در خودمراقبتی ؟ چیست خودمراقبتی تعریف - 

نوجوانان در خودمراقبتی ؟ چیست خودمراقبتی تعریف - 

خودمراقبتی انواع  : 

جسمی خودمراقبتی -1  

• روز در سبزی و میوه وعده ۴ مصرف ، سالم های وعده میان و شام ، ناهار ، صبحانه:  سالم غذای منظم خوردن  

• و رزمی های ورزش ، شنا ، دویدن ، روی پیاده:  روزانه ورزش انجام  … 

• پیشگیرانه منظم و ادواری پزشکی معاینات انجام  

• نیاز مورد پزشکی های مراقبت و خدمات دریافت  

• بیماری هنگام کافی استراحت  

• منظم جسمی های فعالیت انجام  

• کافی استراحت و خواب داشتن  

• سال فصول اساس بر و مناسب پوشش رعایت  

• تعطیلات به رفتن  

• خطر پر رفتارهای و لوازم ، وسایل از اجتناب  

 

روانی خودمراقبتی -۲  

• تأمل و تفکر برای روزانه زمان و وقت اختصاص  

• روانی ناراحتی یا مشکل بروز صورت در شناس روان یا پزشک روان به مراجعه  

• استرس و تنش کاهش برای لازم اقدامات انجام  
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• خود احساسات و افکار ، آرزوها تجارب، به توجه  

• هنری و ادبی شاهکارهای مطالعه  

• طبیعت دامن به رفتن برای مناسب زمان اختصاص  

 

عاطفی خودمراقبتی -۳  

• دیگران با مراوده و معاشرت  

• دوستان و خانواده با ارتباط برقراری  

• دیگران و خود با مهربانانه عامل  

• خود به افتخار  

• است لازم که وقتی کردن گریه  

• خندیدن برای چیزهایی جستجوی  

• سازنده روشی به خود خشم بیان  

• خواهر و برادر و والدین کنار در بودن برای وقت اختصاص  

• داریم شان دوست که هایی کتاب مطالعه  

 

معنوی خودمراقبتی -۵  

• نیایش و عبادت برای روزانه زمان اختصاص  

• قرآن آیات شنیدن و تلاوت  

• المنفعه عام و خیر کارهای انجام  

• نیازمندان به کمک  
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• الهی های نعمت شکرگزاری  

• امید و خوشبینی ، ارزش احساس  

• مذهبی و دینی مناسک و مراسم در شرکت  

• معنوی و مذهبی ادبیات و متون مطالعه  

• ها ارزش در تأمل  

 

جامعه و مدرسه در خودمراقبتی -۴   

• دوستان با روزانه وعده میان یا ناهار خودرن  

• دوستان با روزانه گفتگوی  

• محوله تکالیف کامل انجام برای کافی وقت اختصاص  

• زیبا و مطبوع صورت به مدرسه و کلاس چیدمان  

• تحصیلی فشار کاهش برای مطالعه حجم نمودن متعادل  

• منظم مشورت و فردی نظارت  

• تحصیلی ارتقای های روش از استفاده و شناسایی  

• گروهی و فردی نیازهای رفع برای منطقی مذاکره  

. 

؟ چیست مخدر ماده  

 

 یجادا احتمال دلیل به اغلب که است شیمیایی طبیعی، ترکیبات و داروها از مختلفی انواع برای عمومی نامی ، مخدر ماده

 مخدر وادم از مختلفی انواع.  است ممنوع هاآن فروش و خرید معمولاً و شده بندیطبقه اعتیادآور مواد جزء مصرف به وابستگی
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 به مخدر ٔماده از معمولا نئشگی، حس احیای و ارضا برای زمان، طول در معتاد فرد دلیل، همین به و دارند وجود آور اعتیاد و

کند می پیدا نیاز ترقوی مخدری . 

 

؟ چیست اعتیاد  

 

 فرد اد،مو مصرف ناگوار آمدهای پی وجود با شود می باعث که است کننده عود و پیشرونده مزمن، مغزی بیماری نوعی اعتیاد

 که شود می محسوب بیماری جهت آن از اعتیاد. بزند دری هر به را خود مخدر مواد مصرف یا آوردن دست به برای هم باز معتاد

دهد می تغییر را آن فعالیت نحوه و مغز ساختار مخدر، مواد مصرف . 

 

 فتارهاییر ایجاد به و باشد مدت بلند و پایدار است ممکن آید می وجود به انسان مغز در مخدر مواد مصرف اثر بر که تغییراتی

 این دوی ره در چراکه. است دیابت یا و قلبی بیماری همچون مزمن های بیماری سایر به شبیه کاملا اعتیاد. شود منجر زیانبار

 داشت توجه باید. آورد می همراه به زیانباری آمدهای پی و شده مختل بدن های اندام از یکی سالم و عادی فعالیت ها بیماری

 پیدا ادامه رعم پایان تا نگیرد صورت آنها مورد در اقدامی چنانچه ولی هستند، درمان قابل و پیشگیری قابل ها بیماری این که

کرد خواهند . 

 

کنندمی تقسیم اصلی گروه چهار به را مخدر مواد  

 

1 depressant 

کندمی آهسته را مغز هایواکنش که مخدری مواد . 

آور خواب - خون فشار شدن کم - قلب ضربان و تنفس سرعت شدن کم: اثرات  

( مورفین تریاک، هروئین، ) 

 

 stimulant محرک ۲
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بخشدمی سرعت بدن عصبی سیستم به که مخدری مواد . 

خواب از جلوگیری خون، فشار شدن بیشتر قلب، ضربان و تنفس سرعت شدن بیشتر: اثرات  

( نیکوتین -کوکائین ) 

 

 

 hallucinogen توهمزا ۳

شودمی هذیان مثل هاییحالت باعث که مخدری مواد . 

اخلاق شدن عوض و استفراغ حالت لرزش؛ حافظه؛ دادن دست از: اثرات  

(PCP- LSD) 

 

 inhalant استنشاقی ۵

شودمی استفاده استنشاق طریق از که مخدری مواد . 

 

جواناماری) سردرد و قلب ضربان شدن بیشتر مغز، فرآیند شدن آهسته: اثرات ) 

 

مخدر مواد انواع  

 

 (CANNABIS) حشیش -

 

است مشکی یــا و ایقـهـوه شود، می تهیه شاهدانه گیاه رزین از جامد، هایتکه صورتبه که است مخدر مواد انواع از یکی . 
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 یادگیری تـوانـایـی بدگـمـانـی، هراس، اضــطراب، سـردرگـمـی، احسـاس: حشیش مصرف مدت کوتاه خطرات

شودمی مختل حرکات هماهنگی یابد،می کاهش . 

 با همراه آن استعمال اضطــراب، و افسردگی روانپریشی، جنون، اسکیزوفرنی، پارانوئید،:  حشیش مصرف مدت دراز خطرات

گرددمی هاریه به جدی آسیب سبب سیگار . 

 

- جواناماری  (MARIJUANA) 

 

آیدمی بدست( ماده)شاهدانه گیاه گل از که است مخدر مواد انواع از دیگر یکی جوانا ماری . 

 

خون فشار چشم،افزایش محتلمه پارانوئید،سرگیجه،خشکی: جوانا ماری مصرف خطرات . 

 

 

 (HEROIN) هروئین -

 

است مرفین یافته تغییر شکل آید،می بدست خشخاش از هروئین . 

 

 سبب و دهکر متوقف را تنفس ، حد از بیش اسـتـعمال است، آور اعتیاد بسیار مخدر ماده این: هروئین مخدر ماده مصرف خطرات

 و بدن در حساسیت ایجاد سبب آن تزریقی استعمال گرددمی ترکیب غیره و تالک آرد، گچ، همچون موادی با چون. شودمی مرگ

کلیه و کبد به آسیب تغذیه، سوء و هموروئید عفونت، خونی، عروق و قلب به صـــدمه. شودمی شدید خارش . 

 

 (MORPHINE) مرفین -
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 جوانان نبی در مواد این مصرف گردد،می مصرف پودر و مایع صورت دو به و شودمی گرفته تریاک از که است مخدری ماده مرفین

دارد را تریاک اثرات و آور خواب ایماده و است زیاد . 

 

 

 (COCAIN) کوکائین -

 

 دستبه کوکا یاهگ شده خشک برگهای از که رنگی سفید گرد کوکائین. است کوکائین برد نام توان می که مخدر مواد از دیگر یکی

آیدمی . 

 

. کندمی حفره ایجاد آن در و شده بینی مــیانی پره به آسیب سبب بینی راه از آن استنشاق: کوکائین مخدر ماده مصرف خطرات

 ریه، بـــه ـبآسی تـنـفسی، مشـکـلات. شود قلبی سکته سبب تواندمی مصرف اولین با که است خطرناک آنقدر کوکائین

ناگهانی مرگ و تشنج . 

 

رساندمی جدی آسیب نیز قلب و مغز به. گرددمی وزن کاهش و خشونت توهم، پارانوئید، سـبـب نـیـز مـدت دراز در . 

 

 

دی اس ال -  (LSD) 

 

 .است LYSERGIC-ACID-DIETHYLAMIDE مخفف

 

مخدر ماده مصرف خطرات  (LSD): ،بشمار آن مصرف عواقب از خودکشی مـرگ، تشـنـج، پریشی،جنـون، روان افسردگی 

رودمی . 
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 (ECSTASY) اکستازی -

 

 تشنگی رفع برای فرد اســت، خطرناک بسیار که بدن گرمای شدید افزایش گرمازدگی،: اکستازی مخدر ماده مصرف خطرات

 لتعاد رفتن مــیان از و خــون حـد از بیـش شدن رقیق سبب خـود ایـن کـه بـنـوشد فـراوان آب اسـت مـمـکن

 دو یـکـی از پـس شـود،می فرد مرگ نهایت در و مـغز هـمـچـون بـدن اعـضـاء تـورم سـبـب و شـده خون سدیم

 استفراغ، ی،گوی توهم شود،می مغز و کلیه کبد، به آسیب سبب کند،می خـستگی و افسـردگـی احـسـاس فـرد بـعـد روز

 .تشنج

 

 

 (KETAMIN) کتامین -

 

 توهمات ،هـمـاهنگی و تـعـادل عـدم بـیـنـایی، مشکـلات سبب مدت کوتاه در که است مخدر مواد از دیگر یکی کتامین

گرددمی واقعیت از جدایی و گشتگی گم احساس سبب مدت دراز در و وحشتناک . 

 

 (METHADONE) متادون -

 

گرددمی مرگ و کما سبب:  متادون مصرف خطرات . 

 

 (AMPHETAMINES) آمفتامین -

 

 نفس،ت و قلب ضربان افزایش شود،می خستگی و افسردگی اضطراب، احساس سبب مدت درکوتاه: آمفتامین مصرف خطرات

 توهم، سبب مدت دراز در و شده قلبی سکته و ناگهانی مرگ خشونت، و سـرگـیـجـه دهان، خشکی دید، در اختلال

شودمی مرگ و تشنج حافظه، و مغز به آسیب وزن، کـاهش وحشتزدگی، . 
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 (MAGIC MUSHROOMS) قارچ -

سمی هایقارچ مصرف پی در مرگ و تهوع اسهال، شکم، درد:  خطرات . 

بی اچ جی -  (GHB) مخفف GAMMA HYDROXYBUTYRATE است. 

 

تنفسی مشکلات و تشنج گشتگی، گم احساس آلودگی، خواب تهوع،: خطرات . 

 

 

 (INHALANTS) حلالها -

 

 حس اهشک بینی، خونریزی درد، سر سبب مدت دراز در و خفگی دهان، اطراف لکه شدید، سرفه تهوع، سبب مدت کوتاه: خطرات

شودمی هاشش و عصبی سیستم و کبد ها،کلیه به آسیب مغز، به آسیب و مغز به اکـسیـژن کـاهـش بویایی، . 

 

 (STEROIDS) استروئیدها -

 

 خشونت ارهایرفت افسردگی، یرقان، دیابــت، قلب، به صدمه کبد، و کلیه بیماری بالا، کلسترول خون، فشار افزایش: خطرات

سکته آکنه، ناباروری، اسپرم، کـاهش بیضه، تحلیل سینه، رشد: مردان در. آمیز . 

 

مسکنها و سرکوبگرها -  (TRANQUILIZERS= DEPRRESSANT) 

 

هراسی حـمـلات و خـوابـی بی افسردگی، حافظه، کاهش انرژی، کاهش آور، اعـتــیاد: خطرات . 

 

پی سی پی   (PCP) 
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افسردگی اضطراب، تمرکز، عدم: اثرات . 

کنتین اکسی  (OXYCONTIN) 

هامسکن مانند: طراتخ . 

 (OPIUM) تریاک -

 یا کوکنار امن به گیاهی از تریاک. دارد هروئین شبیه خصوصیاتی ،تریاک کرد اشاره تریاک به میتوان مخدر مواد دیگر انواع از

 آغاز منفی مرحله آن از پس. دهدمی دست شخص به زودگذر خوشحالی نوعی ابتدا تریاک مصرف با. شودمی گرفته خشخاش

 امور هب نسبت شخص و شودمی کند اول مرحله از پس معتاد ارادی حرکات. داردمی وا تریاک مجدد مصرف به را فرد که شودمی

شود مزمن و حاد مسمومیت باعث تواندمی تریاک مصرف. شودمی تفاوتبی . 

 

مخدر مواد توسط مسمومیت سرعت  

 

دقیقه ۳1 تا ۲1 بین: خوردن -  

ثانیه ۳1 تا 1۴ بین:رگ در کردن تزریق -  

دقیقه ۴ تا ۳ بین: ماهیچه در کردن تزریق -  

ثانیه ۸ تا ۴ بین: استنشاق -  

 

دارند؟ تفاوتی چه صنعتی و سنتی مخدر مواد به اعتیاد علائم  

 

 و نیطولا های مدت معمولا صنعتی محرک مواد که درحالی هستند مواد از محرومیت یا «خماری» علائم دارای سنتی مخدر مواد -

کند می بروز «خماری» یا مواد از محرومیت علائم مصرف، آخرین از پس ماه یک تا حتی . 
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 خصیمش و زودرس جسمانی عوارض و آثار دارای معمولا طبیعی، های فرآورده سایر و هروئین تریاک، مثل سنتی مخدر مواد -

 چهره و قامت خمیدگی تیره، پوست رنگ و سیاه های لب. شود می لاغر و تکیده سرعت به کننده مصرف فرد مثال طور به. هستند

است مخدر مواد به معتادین ظاهری و بارز علائم دیگر از پژمرده، . 

 

 مقدار و زبان کناری های گوشه در احتمالی های زخم چشم، مردمک ابعاد و اندازه در تغییر جز به ،«شیشه» کنندگان مصرف -

 رفتاری اتتغییر از جزئی افسردگی، و یاس آن از پس و پرفعالیتی پرحرفی،. ندارند مشخصی جسمی های نشانه لاغری کمی

 شیشه رفمص قطعی عوارض از پرخطر، رفتارهای انجام احتمال نتیجه در و شناختی اختلالات و توهم بروز. است کنندگان مصرف

شود می نمایان درازمدت در که است . 

 

 یک با و محلی هر در توان می را «شیشه» صنعتی مواد که حالی در دارد، خاصی وسائل و محل به نیاز سنتی مخدر مواد مصرف -

کرد مصرف جیب در کردن مخفی و حمل قابل و ساده وسیله . 

 

 اطرافیان و نبوده بو دارای غالبا صنعتی محرک مواد که حالی در هستند، تشخیص قابل و مخصوص بوی دارای سنتی مخدر مواد -

نیستند تشخیص به قادر . 

 

 از پس ادمعت که معنی این به هستند؛ مواد از محرومیت یا «خماری» علائم دارای سنتی مخدر مواد اینکه تر مهم و بدتر همه از -

 ی،عضلان دردهای قراری، بی بینی، و چشم از ریزش آب مثل ناخوشایندی علائم دچار مصرف آخرین از ساعت 1۲ تا ۵ گذشت

 مصرف دمور در اما «کنید توجه نکته این به... » اما شد خواهد تشنج نهایت در و اسهال و پیچه دل صورت به گوارشی مشکلات

دکن می بروز «خماری» یا مواد از محرومیت علائم مصرف، آخرین از پس ماه یک تا حتی و طولانی های مدت معمولا شیشه . 

 

 به کردن شک صورت در و دهند تشخیص را «شیشه» به عزیزانشان اعتیاد توانند می ندرت به اطرافیان و ها خانواده دلیل همین به

است شدهن خماری علائم دچار چراکه نیست معتاد نظر مورد فرد که کنند می تصور شیشه، در خماری نحوه از آگاهی عدم دلیل  . 
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مخدر مواد به اعتیاد عوارض و آثار  

 

مخدر  مواد مصرف جسمانی عوارض ●  

 کاهش و جسمانی قوای ضعف بزاقی، غدد ترشحات نقصان دهان، مخاط ساختن ملتهب ها، دندان نمودن پذیر آسیب و آلودگی

 مصرف، داومت صورت در عصبی دستگاه کار در اخلال جنسی، تمایلات تخفیف زنان، نازائی و مردان نمودن عقیم بدن، وزن شدید

 تارهای مزمن ابالته درد، با توام ادرار دفع در اشکال و ها کلیه ورم گوارش، دستگاه بر ناگوار اثرات و یرقان به ابتلا کبد، تنبلی

 شکنندگی ت،پوس خشکی سر، دوران و نفس تنگی قلب، تپش و سل آسم، مزمن، برونشیت های بیماری به ابتلا احتمال صوتی،

ردد احساس کاهش دلیل به خطرناک های بیماری ماندن ناشناخته و قلبی سکته و سرطان انواع به ابتلا خطر ها، ناخن . 

 

مغز بر مخدر مواد آثار  

 ۳ به هارندهگی این. کنندمی اثر هاآن بر مواد این که دارد وجود هاییگیرنده مغز در. است مغز بر مخدر مواد تاثیر محل ترینمهم

شوندمی تقسیم گروه : 

شودمی اعتیاد و یبوست تنفس، مرکز فعالیت کاهش درد، احساس کاهش و تنظیم ،سبب اول گروه بر اثر -1 . 

شودمی ادرار حجم افزایش و درد احساس کاهش سبب دوم هایبرگیرنده اثر -۲ . 

شودمی درد احساس کاهش سبب سوم گروه گیرندهای بر مخدر مواد اثر -۳ . 

 

 های لسلو سوی از اطلاعات پردازش و دریافت ارسال، عادی فرایند و شده مغز ارتباطی سیستم وارد مصرف از پس مخدر مواد

 طبیعی ندهفرست های نورون شبیه هروئین و جوانا ماری جمله از مخدر مواد از برخی شیمیائی ساختار. کنند می مختل را عصبی

 طبیعی ندهفرست های نورون به مخدر مواد گونه این شیمیائی ساختار شباهت. کند می تحریک را ها نورون نتیجه در و است مغز

 یکتحر را آنها و شده عصبی های سلول وارد مخدر مواد تا دهند اجازه و خورده فریب مغز گیرنده های سلول تا شود می سبب

 .کنند
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 طبیعی ورط به را مغز عصبی های سلول اما است مغز شیمیائی مواد ساختار شبیه مخدر مواد گونه این شیمیائی ساختار گرچه

 مخدر مواد از گردی برخی. کنند پیدا جریان مغز عصبی شبکه در عادی غیر های پیام تا شوند می سبب و کنند نمی فعال و تحریک

 کند ایجاد بیعیط فرستنده های نورون زیادی بسیار مقدار به مغز عصبی های سلول تا شوند می باعث کوکائین و آمفتامین همچون

کنند می جلوگیری مغز در شیمیائی مواد این عادی گردش از یا . 

 میان فاوتت. شود مختل مغز ارتباطی های کانال و شده ایجاد مغز در قوی بسیار پیام یک تا شود می سبب اختلالی چنین ایجاد

 در کسی که است یسخنان میان تفاوت شبیه شوند می ایجاد مغز در مخدر مواد گونه این مصرف اثر بر که پیامی و طبیعی پیام طنین

شود می ایجاد میکروفون برابر در کشیدن فریاد با که صدائی و کند زمزمه شما گوش . 

مخدر مواد مصرف روانی عوارض ●  

 اساتاحس ایجاد مسئولیت، احساس رفتن بین از اراده، ضعف جامعه، مقررات و اصول به توجه عدم روانی، تعادل خوردن هم بر

 و ها یبیمار انواع بروز خواب، در اختلال تنهایی، و کفایتی بی احساس و دائم اضطراب عصیانگری، بیقراری، زا، خصومت

روانی اختلالات . 

 

مخدر مواد مصرف خانوادگی عوارض ●  

 نگفره سطح افت خانواده، در خشونت فرزندان، صحیح تربیت عدم خانوادگی، روابط شدن محدود خانوادگی، نابسامانی

ازدواج آمار کاهش و طلاق گسترش خانواده، اقتصادی و اجتماعی . 

 

مخدر مواد مصرف اجتماعی عوارض ●  

 از دوری و اجتماعی روابط شدن تصنعی و سطحی جامعه، و خانواده به نسبت مسوولیت احساس عدم شدن، صرف کننده مصرف

 نسل دنش محروم هپاتیت، و ایدز مثل خطرناک و واگیر های بیماری نشر جنایت، و جرم گسترش عاطفی، مستحکم پیوندهای

کاذب مشاغل ایجاد و صحیح تربیت از آینده  

  ازدواج
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 در تاس قرار که گیرد می شکل ای خانواده ازدواجی هر وقوع با و رود می شمار به فردی هر زندگی تصمیمات مهمترین از یکی

 و پایه که ازدواج این اگر که است این سئوال حال.  گردد جامعه پویایی و رشد موجب و داده اجتماع تحویل را فرزندانی آینده

 نگران و مخرب تاثیر چه نگیرد صورت هنگام به و مقدمه و آموزش بدون و آگاهانه باشد می جامعه نهایت در و خانواده نهاد اساس

 به را ئلهمس این وضوح به آن فرهنگی و اجتماعی تبعات و طلاق شوم پدیده به توجهی اندک.  گذاشت خواهد جامه در ای کننده

 از بردن تلذ و آرامش با همراه روشن تصویرهایی آینده در خویش زناشویی زندگی از افراد همه که آنجایی از. کشد می تصویر

 دواجاز به خود زندگی مهارت و دانش افزایش با هدف این به رسیدن برای افراد این از تعداد چه اما کنند می ترسیم زندگی

 و دختران و است انسان زندگى حادثه ترینمهم و ترینبزرگ ازدواج که آنجا از.  اندیشند می موفق و هنگام به پایدار ، آگاهانه

 ازدواج بتهال. است نهاده ودیعت به هاآن در درونى کشش و جاذبه نوعى آفرینش دست و هایندانسان زندگى باغ هاىمیوه پسران

 این غیر در.  باشد نزدیک و همسو طرف، دو تفکر طرز و هاروحیه که است ماندگار و سودمند بخش، ثمر وقتى مشترک زندگى و

 هاىپدیده شاهد خود زندگى در افراد. شودمى گسسته سرانجام و گرایدمى سستى و ضعف به یگانگى و وحدت ریسمان صورت،

.  پاشدمى فرو را زوجین مشترک زندگى کاخ و آزاردمى را هاشانخانواده و پسران و دختران که هستند آورى درد و تلخ

 بنابراین،. دآیمى شمار به هاپدیده این تحقق اصلى عامل اساسبى توهمات و خیالات زودگذر، احساسات غلط، محاسبات تردیدبى

 ندگىز و رودمى میان از مشکلات و هانابسامانى و هاناگوارى از عظیمى بخش شود،رعایت صحیح اصول همسر گزینش در اگر

 از یشپ آموزش عنوان تحت ازدواج سن در افراد به لازم آموزشهای مهم این به رسیدن برای و شودمى زیباتر و پربارتر جوانان

 ارشسف اسلام مبین دین در اجتماعى، و فردى زندگى در ازدواج سازنده بسیار نقش به توجه با. شود داده افراد به ازدواج

 اسلام امبرپی:مثل تعابیرى که پیداست ناگفته و دارد دلالت آن ارزنده آثار و اهمیت بر همگى که شده ازدواج مورد در فراوانى

 من از کند شتپ من سنت به که هر و است من آیین و سنت ازدواج) منی فلیس سنتى عن رغبتى فمن سنتى النکاح:  فرمایند می

 پاسدارى ینشد نصف از که درستى به کند، ازدواج کس هر. یاآنکه نیست ازدواج از محبوبتر خدا نزد بنایی هیچ اسلام ودر(نیست

 تباه نیز فرزندانش و بلاست او با زندگی و مصاحبت زیرا ، احمق با ازدواج از بپرهیزید: فرماید می( ع) علی حضرت و.است کرده

 وندخدا که فوایدی همان بود نشده صادر هم پیامبر و خدا از ی دستور ازدواج باره در اگر:  فرماید می( ع) رضا امام.شوند می

 سیارب اسلام دین در ازدواج به توجه شود می ملاحظه که همانطوری.کند ترغیب بدان را خردمندان که بود کافی نهاده آن در

 بریم می بسر شرایطی و وضعیت چه در حاضر حال در هستیم مبین دین این پیروان که ما اما ، گرفته قرار تاکید و توجه مورد

 ایشافز طلاق میزان قبل سال به نسبت سال هر که دهد می نشان ها خانواده پاشیدگی هم از و طلاق و ازدواج آمار به نگاهی.

 تعدادازدواج 1۳01 سال در و فقره57۲۴5 طلاق تعداد و5۴1051 تعدادازدواج1۳۸1 سال در نمونه بعنوان ، داشته چشمگیری

 هک باشد می جامع آن طبع به و خانواده برای خطر زنگ از حکایت این که است داده روی طلاق فقره 1۵۸۳۵تعداد و7۵۸۳۵

 انتخاب تدرس های معیار آموزش است، معتقد روانشناسی مشاوره دکترای یک.  نماید توجه قضیه این به کلان نگاهی با باید

 لزوم هب اینکه برای. باشد داشته جامعه در طلاق آمار کاهش در موثری نقش تواند می زندگی های مهارت آموزش کنار در همسر
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 دریافت و ندگیران نامه گواهی دریافت مانند دیگر زندگی مسئله چند با را آن اگر کنیم نگاه تر بینانه واقع اندکی آموزش این

 است نیاز فقط ازدواج برای ولی شده گرفته نظر در آنها جواز دریافت برای که مقدماتی و توجه کنیم کارمقایسه و کسب جواز

 زوجین شناخت عدم از ناشی شناسی اسیب به و کنند مراجعه ازدواج دفتر یک به نقد وجه مقداری و مادر و پدر همراه به زوجین

 تبادل از ستا عبارت آشنایی. است آشنایی ازدواج مقدمه اولین.  شد نخواهد ای توجه هیچ آن با مرتبط مسائل دیگر و همدیگر از

 ترین مهم هک باشد می عناصری دارای آشنایی. ازدواج برای گیری تصمیم منظور به مخالف جنس از نفر دو بین عواطف و اطلاعات

به کرد اشاره توان می ها مولفه این جمله از که باشد می خاصی های مولفه دارای خود که است جذابیت آن  : 

 

است منطقی غیر تاثیر یک واقع در و داشته مقابل فرد به نسبت خواستگاران نظر بر مهمی تاثیر که ظاهری جذابیت -1 . 

 

 بر را بودن هوش با و بودن مهربان ؛ بودن فهیم قبیل از شخصیتی های ویژگی مرد و زن مختلف درجوامع: شخصیتی جذابیت  -۲

دهند می ترجیح ظاهری جذابیت کارو و کسب قدرت مانند هایی ویژگی . 

 

 طبقه از فردی دارد وجود امکان این که باشد می… و شهرت ؛ اقتصادی موقعیت ؛ اجتماعی طبقه شامل که اجتماعی موقعیت -۳

شود بالا طبقه از فردی جذب پایین . 

 

است بیشتر آنها جذب احتمال باشد بیشتر نفر دو بین نگرش و شخصیتی شباهت چه هر:  شباهتها -۵ . 

 

 اگر مثلا.اشدب آنها مقابل نقطه در که کند می انتخاب خود زوج عنوان به را کسی افراد معمولا حالت این در:  تفاوتها و ها تضاد -۴

کند انتخاب شجاع و صبور فردی کند می سعی است خجالتی فردی . 

 

باشد می آشنایی نظریه آنها مهمترین که است شده مطرح مختلفی  های نظریه همسر انتخاب برای . 

 

آشنایی های نظریه  
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 به مایل بیشتر طرف دو و باشد بیشتر ها همانندی و ها شباهت چه هر که است استوار فرض این بر: همسری همسان نظریه الف

 اشاره… و تماعیاج طبقه ؛ فرهنگی ؛ قومی همانندی:  مانند هایی همانندی به توان می راستا این در که هستند یکدیگر با آشنایی

 کرد

 مثلا.  کند می لکام را آنها که شوند می مند علاقه کسی به بیشتر افراد که کند می بیان نظریه این: همسری همسان نا نظریه: ب

جسور فرد یک با خجالتی فرد یک یا کند می ازدواج منزوی با اجتماعی فرد یک  . 

 

 اینکه تا کنند می عبور ای پیچیده های صافی از همسر انتخاب و آشنایی برای افراد که کند می بیان نظریه این:  صافی نظریه: ج 

کرد ارهاش هماهنگی و همسانی و جذابیت ؛ آشنایان به توان می را ها صافی این جمله از.  کنند می انتخاب را نفر یک نهایت در  

. 

تعارض حل مهارت/  زندگی مهارتهای  

 

گیرد کار به را آن خویش نفع به و برده بهره اختلاف از تواند می انسان. دهد می رخ همیشه اختلاف  

شود می تبدیل خود سازنده نوع به اختلاف آنگاه باشد داشته را اختلاف حل برای لازم های مهارت فرد اگر .  

 مواقع یبسیار و شوند می آموخته کودکی در اختلاف حل های شیوه. دارند مختلفی های شیوه اختلاف، حل برای مختلف افراد

افتند می کار به خودکار طور به آید می پیش اختلافی که هنگامی . 

دهند می قرار نظر مد را اصلی مسئله دو افراد اختلاف، مواقع در : 

شخصی اهداف به رسیدن -1 : 

 اهمیت یو برای فرد هدف است ممکن. آید می پیش اختلاف گیرد، می قرار تضاد در دیگر فرد اهداف با نفر یک اهداف که زمانی

است خویش اهداف تحقق بدنبال فردی هر صورت هر در.باشد داشته کم یا و فراوان . 

افراد سایر با خوب ارتباط حفظ -۲ : 

 یا فراوان اهمیت مقابل فرد با خوب ارتباط است ممکن. باشد می آینده در مقابل فرد با خوب رابطه حفظ نیازمند "معمولا فرد

باشد داشته وی برای اندکی . 
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گردد می اختلاف حل سبک پنج به منجر باشد داشته اهمیت او برای اندازه چه تا یک هر انسان روابط و اهداف اینکه . 

گیرانه کناره یا پشتی لاک سبک : 

 از. گذرند می دیگران با خود روابط از هم و شخصی اهداف از هم افراد این. پرهیزد می اختلاف از و خزیده خود ک لا به فرد

 شدن دور و ودبیه اختلاف حل در سعی افرادی چنین نظر به. کنند می پرهیز برانگیز اختلاف موضوعات از و کرده اجتناب تعارض

است اختلافات این با شدن رو روبه از تر آسان تعارض و اختلاف از . 

زورگویانه یا وار کوسه سبک         .۲ : 

 از مهمتر فهد به رسیدن افراد این برای. کنند می تحمیل مقابل فرد به اختلاف حل شیوه مورد در را خود نظر و عقیده افراد این

 قدرت، مالاع با افراد این. باشند برنده که خواهند می و کرده نگاه روابط به بازنده برنده دیدگاه از فقط آنها. است روابط خود

کنند می غلبه دیگران بر فشار و زورگویی . 

نرمش با توأم سبک یا بازی اسباب خرس سبک         .۳ : 

 دوست و بمحبو که خواهند می آنها. نیستند قائل چندانی اهمیت هدف برای و داده اهمیت بسیار دیگران با روابط به افراد این

شود حفظ تعادل تا کرد اجتناب تعارض از باید که معتقدند و باشند داشتنی . 

 هدفت و هخواست به تو تا گذرم می اهدافم و ها خواسته از من گویند می و ببیند آسیب روابط مبادا که هراسند این در مدام آنها

داشت خواهی دوست مرا تو ترتیب این به و برسی . 

گر مذاکره یا گونه روباه سبک         .۵ : 

 می بهجان دو توافق و رضایت نوعی دنبال به آنها. فردی بین روابط حفظ نگران هم و هستند خود اهداف نگران هم افراد این 

 ییعن کنند نظر صرف خود اهداف از بخشی از تا کنند می وادار نیز را دیگران و گذرند می خود اهداف از بخشی از. گردند

ببرند سود طرف دو هر که هستند آن بدنبال . 

گر مقابله یا جغدوار سبک         .۴ :  

 و شود حل دبای که است مسئله یک تعارض که معتقدند آنها. هستند قائل زیادی ارزش روابط برای هم و اهداف برای هم افراد این

 همم و شتن هم که معتقدند و گیرند می نظر در را دیگران و خود رضایت آنها. برسند هدف به دو هر مقابل طرف هم و خودشان هم

شوند فصل و حل "کاملا باید دو هر منفی احساسات . 
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کنیم؟ حل را اختلاف چگونه  

کنید توجه زیر موارد به و کرده برگزار اختلاف حل ی جلسه یک.  دارد را خود خاص قواعد اختلاف حل : 

کنید توافق قبل از مقررات و قواعد مورد در         .1 . 

باشید راحت طرف دو هر که کنید انتخاب مذاکره برای را زمانی         .۲ . 

دهید ادامه را رهمذاک و برگشته خاص ساعت یک سر که بگذارید قرار هم با و گرفته فاصله هم از گرفت بالا عصبانیت اگر         .۳ . 

کنید پیروی زیر قواعد از و باشید شنونده و گوینده نوبت به که شود می توصیه نفر دو هر به         .۵ . 

گوینده نقش در : 

بینید می چگونه را مسئله که دهید توضیح مقابل فرد برای  

کنید استفاده من ضمیر از و شخص بر نه شوید متمرکز مسئله بر صحبت هنگام . 

شنونده نقش در : 

چیست موضوع که شود متوجه "کاملا تا بپرسید سوال مقابل فرد از . 

کنید پرهیز گوید می گوینده که چه آن درباره قضاوت از کنید خلاصه اید فهمیده که طور آن را موضوعات . 

پایان در :  

کند بیان را نظرش فردی هر . 

چیست؟ مشکل که برسید توافق به دو هر نظرات بیان از پس  

..کنید بیان رسد می نظرتان به که را حلی راه هر  

دهید انجام اقداماتی چه مایلید کدام هر که بگویید . 

برسید توافق به است منطبق طرف دو نیازهای با که حلی راه مورد در . 

عمل و کرده شروع برسید، توافق به کردن عمل نحوه مورد در  
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نشگاهدا محیط با سازگاری برای اول سال دانشجویان ویژه نیازهای و شرایط   

 

PDF_wavyico   تغییری هر. کنند می تجربه خویش بیرون و درون در را تغییرات از سرشار دورانی معمولاً اول سال دانشجویان 

 بار ،استرس بر تواند می است قائل دانشگاه برای خانواده و جامعه که اهمیتی و است استرس موجب شناختیروان لحاظ به

 هایالس در دانشجویان زندگی بر حاکم فضای شناخت صورت در. بیافزاید شدت به اول روزهای مشاهدات حساسیت و هیجانی

 اول، ایهماه و روزها این. باشند رسانیاری مسیر این در توانندمی یک هر دانشکده و دانشگاه حمایتی نهادهای خانواده، اوّل،

 شکل عدم ای دانشگاه به خاطر تعلق و اتصال احساس گیری شکل در و دانشگاه، از و خویش از دانشجو تصور در را اساسی نقش

 و دانشکده طمحی با مناسب نشدن سازگار از ناشی دانشجویان برخی تحصیلی توفیق عدم از بخشی. کنند می ایفا آن گیری

 تعبیر ناکامی و شکست عنوان به امر این آموزشی تبعات وقتی دانشجویان، ذهن در دانشگاه بالای اهمیت به نظر و است دانشگاه

 می دانشجویان، انرو سلامت ارتقای و حفظ به نظر با مقاله این. باشند داشته دنبال به نیز سنگینی روانی آثار توانند می شوند،

 محیط ینا به آنان اتصال در نامساعد عوامل و مساعد عوامل و اول، سال در آنان شرایط دانشگاه، از دانشجویان تصویر کوشد

 و راتنظ آوری جمع و مدت طولانی در شده ثبت مشاهدات به مراجعه با مقاله این در شده ارائه عوامل. نماید بررسی را جدید

 تیحمای نهادهای و خانواده برای پیشنهادی عملی راهکارهای همراه به هاآن تحلیل و آمده دست به دانشجویان های گفته

 روحی ایطشر بیشتر درک ضمن تا کند کمک اساتید به تواند می همچنین شده ارائه هایدیدگاه. است شده عرضه دانشگاه

 نقش رد صرفاً دانشجویان این دید از و داده دلگرمی و یاری تحصیلی هایبحران در خود دانشجویان به اول، سال دانشجویان

.نشوند ظاهر تحصیلی ممیز یک  

آن اهمیت و مسئله طرح  

 

 هاگاهدانش دروازه از سراسری کنکور طریق از نمایند می سعی فراوان تلاش و هیجان با ما جوانان از نفر هزار صدها ساله هر

 لحاظ به ند،گذرانمی را دانشگاه در حضور روزهای اولین که جدید، ورودی دانشجویان بیشتر. شوند دانشگاه وارد و کنند عبور

 و مدرسه در کنون تا که دانشگاه، و کرده، تغییر آنان به نزدیکان و خانواده نگاه اکنون. دارند ایویژه شرایط عاطفی و روانی

 نای. نشیند می ذهن در آنان زندگی هایعرصه ترینمهم از یکی عنوان به عملاً آمده، می حساب به اول موضوع خانواده
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 عدم یا زندگی در موفقیت وزن هم را آن در توفیق عدم یا تحصیلی موفقیت تواند می احتمالاً ذهن، در دانشگاه بالای اهمیت

دارد توجهی قابل روانی تبعات نتیجه در و سازد، درآن توفیق . 

 

 به. است لقائ دانشگاهی عناوین برای جامعه که است اعتباری از برخاسته دانشگاه، روانی وزن و اهمیت این از بخشی احتمالاً

 لالخ در. گردد می تلقی هدف و است ارزشمند خود ذات به فرزندشان شدن دانشگاهی ها خانواده از بسیاری برای عبارتی،

 را هاریزی برنامه از بسیاری اساس و شود می خوانده هدف معلمین از ایعمده بخش توسط چه آن نیز دبیرستان هایسال

 که ویریتص به نظر و است متفاوت کشورها از بسیاری در اجتماعی گزاریارزش چنین. است دانشگاه به ورود دهد می تشکیل

طلبد می مستقل مطالعه اول، سال در ایرانی دانشجوی مسائل دارد، دانشگاه از ایرانی دانشجوی . 

 تعاریف .

 

 آن، رد موجود انسانی ارتباطات الگوهای و آن اداری روندهای و معیارها آن، فیزیکی چینش نوع دلیل به سازمانی هر محیط

 انسانی فضای مقاله این در را هاویژگی این مجموعه. دارد او رفتارهای و هاانگیزه انسان، بر اثر نظر از مشخصی هایویژگی

 به انسانی ایفض عبارت اما برد، کار به را شناختیروان فضای تر پیچیده واژه بتوان شاید دیگری دید از. خوانیم می سازمان آن

ستا شده داده ترجیح اینجا در دارد، انسان روانی نیازهای با اداری ساختارهای تناسب لزوم و انسان بر که تاکیدی دلیل . 

 

جدید محیط در انسان طبیعی نیازهای    

فاییشکو. دارد نزدیکی ارتباط شناسیروان در ”شکوفایی“ مفهوم با دانشجویان علمی پویایی که گفت بتوان شاید  

(Actualization) برای و ود،ش می تعریف بالفعل هایتوانایی به بالقوه های توانایی تبدیل مسیر در انسان حرکت معنای به 

 معاصر یشناسروان در که انسان، اساسی نیازهای برخی شدن برآورده از است عبارت شرایط این. است لازم شرایطی آن تحقق

 می بر رد را بودن محترم و شدن مطرح خاطر، تعلق و پیوندعاطفی امنیت، احساس جسمانی، احتیاجات و است شده بندی جمع

،1شکل) گیرد Feist,۲117). گیرد،می قرار توجه مورد زمانی معمولاً یک هر که معنا این به شوند، می مترتب ترتیب به نیازها این 

باشد شده برآورده حدودی تا قبلی نیاز که . 
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 تصورات اب و دهد،می اختصاص افراد دانشگاهی هایموفقیت و دانشگاه به ایرانی خانواده و جامعه که بالایی ارزش و اهمیت با

 توانمی یرد،گ می صورت دانشگاه در قبولی به نسبت آموزان دانش تشویق برای دبیرستان دوران در که هاییمبالغه بسا چه و

 ینا در. دهند قرار خود شکوفایی و زندگی اصلی عرصه را دانشگاه و دانشکده دانشجویان، از ایعمده بخش که زد حدس

 زبرو و شکوفایی امکان شدن، برآورده صورت در تا گردد می جدید مکان این متوجه اکنون آنان روانی نیازهای صورت

 بعد هایالس در که آن متعاقب رشد و جدید محیط با سازگاری فرایند در که داشت انتظار توان می لذا. گردد فراهم هاتوانایی

گردد می تشریح ادامه در مطلب این. شوند ظاهر( 1) شکل مشابه ترتیبی با نیازها گیرد،می صورت . 

 

 انسانی هر .کند اعتماد آن اعضای و جدید محیط به بتواند بایستی دهد بروز را خود نیروهای بتواند که آن از قبل انسان ظاهراً

 موارد این لشام معمولاً خود با فرد درونی گفتگوهای. است امنیت احساس جستجوی در جدید؛ محیط یک با خود ارتباط اولین در

 زشار آیا  داشت؟ خواهم احترام و عزت آیا  کنند؟ می رعایت مرا حقوق و بود خواهند صمیمی و مهربان من با اینجا آیا: است

 بدو رد نیز ما دانشجوی و است مرتبط امنیت احساس با سوالات این شناخت؟ خواهند مرا هایتوانایی و کرد خواهند درک مرا

 یعنی بعد، مرحله به انسان توجه که است نیاز این شدن برآورده صورت در تنها. است رو روبه سوالات همین با دانشگاه به ورود

شودمی معطوف محیط با ارتباط . 

 

 ارتباطات و تعلقات و آورد دست به محیط و خود میان متقابلی درک کوشد می انسان امنیت، احساس از پس که رسد می نظر به 

 می یداپ جدید محیط در را خود جایگاه شخص است؛ جدید محیط در ”خودیابی“ فرایند این نتیجه. کند برقرار را خود محیطی

شود می برقرار جدید محیط و او بین تعلق احساس و پیوند نوعی و کند . 

 

 شخص. است دجدی محیط در شکوفایی برای مهم قدم یک تعلق، و علاقه احساس این گیری شکل نیازها، مراتب سلسله اساس بر

 را محیط هایبرنامه و اهداف ها،ارزش که است محتمل بسیار و بیندمی محیط از جزئی را خود و خود آن از را محیط اکنون

 بیان[ 1]الکم شناسیروان به مربوط تعاریف با بتوان را مرحله این شاید. بداند خود هایبرنامه و اهداف ها،ارزش از برخی نیز

 معنای. تاس ”خویشتن گسترش“ است، گرفته قرار اشاره مورد سالم انسان شخصیت تکامل و رشد در که خصوصیاتی از:  نمود

 مسائل زا جدا که جدیدی کارهای در و شوند،می عضو جدید های موقعیت و فضاها در سالم افراد که است این خویشتن گسترش

 به و شود می هاآن وجود و شخصیت از بخشی فضاها، و هافعالیت این مدتی از پس. جویند می مشارکت هاستآن شخصی

یابد می ”گسترش“ آدمی ترتیب این  (Feist,۲110). 
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 ها ارزش بکس و شدن مطرح برای تلاش به نوبت اکنون دهیم، ادامه را نیازها شناختیروان مراتب سلسله همان بخواهیم چنانچه

 گویا. زند می تلاش به دست خویش فرد به منحصر و ویژه هایتوانایی بروز برای شخص و رسدمی فرا گرفتن قرار توجه مورد و

 دیگران ای خود نزد در کند،می معرفی ارزش عنوان به محیط یا داند،می ارزش چهآن به رسیدن با گام به گام است مایل انسان

باشد داشته احترام و عزت و شود ارزشمند . 

 

 از. ردآو دست به دانشجویان پویایی و سازگاری در را دانشکده فضای نقش توان می فوق، در شده مطرح دیدگاه چارچوب در

 خدمات مرکز یک میان که است ای رابطه با متفاوت بسیار دانشکده فضای با دانشجویان ارتباط که شودمی مشخص قبل بحث

 هویتی و عاطفی عمیق پیوندهای با همراه دانشکده با دانشجویان ارتباط. دارد وجود خدمات کننده دریافت شخص و آموزشی

 شود، واقع موثر لیتحصی ناکامی یا موفقیت در تواندمی تنها نه پیوندها، نوع این تشکیل برای فضا نبودن یا بودن مساعد و است،

 از بسیاری ما جامعه در زیرا باشد تاثیرگذار عمیقاً نیز آنان روان سلامت یا شخصیت رشد مراحل پیمودن در تواند می گاه بلکه

 نیز را آن رد ناکامی یا موفقیت احساس است ممکن و کنند می تلقی خود زندگی از مهمی بسیار بخش را دانشگاه دانشجویان

تاس اهمیت دارای دانشگاه و دانشکده محیطی عوامل مطالعه دلیل همین به. دهند تسری خود زندگی تمام به ناخودآگاه . 

 

. ایمکرده ادهاستف دانشکده انسانی فضای تحلیل و بندی دسته برای چارچوبی عنوان به نیازها مراتب سلسله از ما جااین در

 عمل در تاس ممکن دانشجویان، عمده جمعیت برای بودن صادق عین در ما تحلیل شناختی،روان هایتحلیل از بسیاری همانند

 می نظر به اما د،باشن داشته خانه در محکمی عاطفی و امنیتی پایگاه دانشجویان برخی است ممکن. باشد داشته هم هاییاستثنا

هستند مذکور عوامل نیازمند جدید محیط با موفق رابطه یک برقراری برای نیز دانشجویان این حتی رسد . 

 

 این. آید می جودو به بیشتر نیز خودشکوفایی باشد، بیشتر محیطی ارتباطات و تعلقات چه هر افراد عموم مورد در گفت توان می

 دنبال به ار خودشکوفایی و آید می دست به ترسریع و ترراحت ترکوچک هایمحیط در جدید، محیط و فرد بین متقابل درک

 می حاصل رتردشوا محیط بر احاطه احساس و شناختی تسلط و است بیشتر بیگانگی احساس طبعاً تربزرگ محیط در. آورد می

 همین به. مایندن تثبیت را خود جایگاه و کنند ”خودیابی“ بزرگ محیط در که است تر سخت افراد اکثر برای دلیل همین به. گردد

 علت مینه به نیز و بگذرانند خود دانشکده در را اول سال پایه دروس اول سال دانشجویان است بهتر که رسد می نظر به علت

 تمام. کنند یداپ دانشگاه و دانشکده محیط در را خود جایگاه بتوانند تا دارند ای ویژه هایکمک به نیاز دانشجویان این که است

 و والدین، ویس از اساتید، سوی از دانشگاه، مدیریتی هایریزی برنامه در بایستی اول سال دانشجویان که معناست بدان هااین

گیرند قرار توجه مورد دانشجویی مشاوره مرکز مانند دانشگاه، حمایتی نهادهای سوی از خاص طور به . 
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درونی پرقدرت عامل یک عنوان به هدفمندی   

 

 گیزهان و مدت دراز های هدف رشد، مسیر ادامه در که دهدمی نشان ما تجربه دانشکده، محیط با مرتبط مهم عوامل از گذشته

 را رتضرو این نیز شناسیروان. است هاسختی و هادشواری مقابل در آن ماندن معنادار و اولیه تلاش هر تداوم لازمه بخش

: تاس انگیزش مسئله انسان، شخصیت بررسی در کمال شناسیروان مسائل ترینمهم از که چنان است داده تشخیص

 اساس و هستند جو هدف هااین. است درازمدت هایبرنامه و هاهدف شانانگیزه و نگرند، می جلو به سالم هایشخصیت“

 این.  سازد می یکپارچه و بخشدمی تداوم را شخصیتشان که است همین و برسانند، انجام به باید که است کاری شانزندگی

 انسان گیزند های جنبه همه داشتن، جهت. است شده نامیده داشتن جهت است، شخصیت رشد لازمه که بخش انسجام انگیزش

 معنا پر هایهدف دائمی کشش این به ما. دهد می زیستن و تلاش برای عقلانی دلیلی او به و کند می هدایت هاهدف سوی به را

 بدون نسجمم و یکپارچه سالم، شخصیتی داشتن. شد خواهیم شخصیتی مشکلات گرفتار احتمالاً اهداف این بدون و داریم نیاز

1۳۸7 خوشدل،.”)است ناممکن آینده سوی به جهتی و آرزو داشتن ). 

 

 تعلق احساس مانند هیجانی هایزمینه که هاییزمان در حتی هدفمند، انسان در. هستند انسان تلاش عقلانی جنبه ها،هدف 

 معنادار و دمان می پابرجا همچنان عقلانی جنبه این یابد، کاهش محیط سوی از بیرونی احترام یا شود، کمرنگ محیط به خاطر

. کنیم می ادقلمد دانشجویان مهم نیازهای از یکی را هدفمندی خود، بررسی در ما بنابراین. کند می تضمین را تلاش ادامه بودن

 های فعالیت تمام به کنون تا که مهمی هدف دانشگاه، به ورود با که کنیم می تأکید جهت آن از خصوص به هدف نقش بر

 تنها الذ. است نشده مشخص هنوز بعدی هدف موارد اغلب در تجربه، بر بنا و شده گذاشته سر پشت داد می جهت دانشجویان

هستند برخوردار خود زندگی افق در محکمی درازمدت هدف از مرحله این در دانشجویان از اندکی  تعداد . 

 

. نیمک می بررسی بخش دو در را اول سال دانشجویان نیازهای مقاله، این ادامه در فوق، در شده ارائه نظری چارچوب اساس بر

بود خواهد جدید محیط با سازگاری برای دانشجو نیازهای به مربوط دوم بخش و دانشجویان، هدفمندی با مرتبط اول بخش . 

 

اول سال دانشجویان مسائل  
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هدفمندی مسئله  

 

 بوده اهدانشگ به رسیدن هاآن اولیه هدف زیرا گردند می هدف فقدان دچار دانشگاه، به رسیدن از پس دانشجویان از بخشی

 ملعوا به وابسته را آن یا داده کاهش را شخص انگیزه میزان تواندمی هدف، فقدان. اند رسیده هدف آن به اکنون و است

 درس دیدش نسبتاً سربالایی اول، سال همان از ها،دانشگاه از بسیاری در که است درحالی این. سازند سطحی و ظاهری ناپایدار

 مواجه ناکامی اساحس و تحصیلی افت با احتمالاً نکنند، آغاز را مسیر این مناسبی انگیزه و شتاب با که کسانی و گرددمی آغاز ها

 بر و کرده تشدید را شرایط این توانندمی گیرندمی قرار بحث مورد مقاله این در که دیگری عوامل بودن نامساعد. شوند می

بیافزایند اول سال سرخوردگی احیاناً و اضطراب و استرس . 

 

 هدف عیینت زیرا. باشد حاضر عصر جوانان از بسیاری مشترک هایویژگی از یکی زندگی برای کلی هدف و آرمان کمبود شاید

 فکر برای یمجال ترکم معمولاً هاخواسته کثرت و ایرسانه های عرضه انبوه و است، بینیجهان نوعی و تفکر نیازمند درازمدت

 ارقر خود هدف را دانشگاه به رسیدن خود، آموزی دانش دوره در ما دانشجویان موارد، از بسیاری در. گذاردمی باقی کردن

 از مشخصی تصویر دارای دانشجویان از کمی تعداد دانشگاه به ورود بدو در نتیجه در. اند کرده فکر آن از بعد به ترکم و داده

 به سیدنر مکث، قدری با است ممکن ”خوانیم؟می درس چه برای“ که سؤال این پاسخ در دانشجویان از بسیاری. هستند آینده

است انگیزه تأمین برای لازم شفافیت فاقد احتمالاً و مبهم و کلی عبارتی که کنند، عنوان را خوب شغل یک . 

 

 را انانس نیروهای و کندمی ایجاد حرکت شوق بخشد، می معنی انسان هایتلاش  به که است عاملی مدت دراز هدف و آرمان

 سانآ آموزی علم مسیر در را هاسختی تحمل باارزش، و شریف آرمان یک به اعتقاد. سازد می متمرکز مشخص جهت یک در

 ایفض که محیطی در حتی توانند می خویش، آینده از دورنما صاحب و هدفمند دانشجویان که است شده دیده. سازد می

کنند ورعب ها سختی از موفقیت، به رسیدن تا و کنند حفظ را خویش درونی حرارت و آموزی علم اشتیاق دارد، سردی انسانی .  

 

 موکول ندهآی به معنای به اینجا در کاریاهمال. است تحصیلی کاریاهمال به مربوط تحقیقات امر، این تجربی شواهد از یکی

 به ها فعالیت این کردن موکول و امتحان، برای مطالعه یا تکالیف انجام در تعلل مانند مصادیقی دانشکده در و است وظایف کردن

 در ضعف ذهنی، نظمیبی تکالیف، بودن نامطبوع مانند عواملی تابع را کاریاهمال. دارد ماندهباقی لحظات یا روزها آخرین

هدف گیری جهت دیدگاه از. انددانسته پیشرفت انگیزه در نقص نیز و خویشتن مدیریت  (Goal Orientation)  تحصیلی اهداف ،
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 سطح افزایش و موفقیت آن در که تسلط، گیری جهت(: 1۳۸5 دلاورپور، و جوکار) کنندمی تقسیم دسته دو به را دانشجویان

 گیری جهت و است، اهمیت حائز شخص برای دیگران، رد یا تایید از مستقل کاری، در نخوردن شکست یا درونی، های شایستگی

. است مهم شخص برای دیگران برابر در شکست بد احساس از اجتناب یا دیگران به شخص ارزشمندی یا توانایی اثبات که عملکرد،

 را یگیر جهت باشد موفقیت هدف چنانچه و اجتنابی را گیری جهت باشد شکست از پرهیز صرفاً هدف چهچنان مورد هر در

نامند می گرایشی . 

 

 در ردموا سایر و باشد مطرح( گرایشی نوع از تسلط) اول دسته اهداف در تواندمی ما بحث مورد مدت دراز هدف که است واضح

 نوع با کاریاهمال رابطه که تحقیقاتی در. هستند معنادار دانشگاه دوران در تنها معمولاً که هستند موقتی هایانگیزه حقیقت

 با اجتنابی-عملکرد اهداف و معکوس رابطه کاریاهمال با گرایشی-تسلط اهداف عموماً اند، کرده بررسی را هدف

دارند  مستقیم رابطه کاریاهمال . 

 

 گامی هر خوانند، می درس خود کار به گرایش و علاقه با و درونی اهداف با که دانشجویانی برای احتمالاً مذکور، گزارش بنابر

 افزایش به منجر تواندمی بیشتر موفقیت به میل رو این از. رود می شمار به کوچک پاداش یک و است بخش لذت یادگیری در

 به شدنن متهم و شکست از جلوگیری هدف تنها و ندارد وجود درازمدتی هدف که دانشجویانی برای اما. شود کارها در دقت و نظم

 دارد جودو تصور این. آورد می وجود به خواندن درس برای نامطبوعی زمینه شکست، از اضطراب و نگرانی است، کفایتی بی

 بوعینامط که ندارد وجود دلیلی شخص برای لذا است، کافی شکست این از جلوگیری برای امتحان شب در خواندن درس که

 رمیاه عنوان به امتحان که دهد می نشان تحقیق این لذا. شود پذیرا امتحان شب از زودتر را اضطراب با همراه خواندن درس

 اهداف تا کنیم ککم دانشجویان به بتوانیم که چنان مقابل، در. نیست مناسبی رهیافت خواندن درس به دانشجویان واداشتن برای

 از سیاریب زمینه احتمالاً بلکه ایم، کرده مهار را ”امتحان شب“ پدیده تنها نه کنند، پیدا را خویش علاقه مورد ارزشی و درونی

ایم کرده برطرف هم را احتمالی های افسردگی یا ناکامی احساس اضطراب، مانند روانی های نابسامانی . 

 از که کنند توجه مختلفی هایپیام به هدف یافتن برای جدید ورودی دانشجویان بیشتر که است محتمل هدف، فقدان نتیجه در

یمکنمی اشاره دهند می شکل را هاپیام این که عواملی ترینمهم از برخی به زیر در رو این از.  رسد می هاآن به اطراف : 

 

اساتید کلام -1  
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 دانشگاه یطمح در اساتید.  باشد جامعه و خانواده خود، مشکلات اصلاح و حل تواندمی حرکت بزرگ انگیزه یک دانشجویان برای

. دارند لاییبا تأثیرپذیری منفی، چه و مثبت چه آنان، سخنان از دانشجویان و هستند دانشگاه هایآرمان و اهداف تبلور و الگو

 نسبت مأیوسانه ینگرش که ای جمله باشد، داشته بالایی اثر تواندمی بیشتر کار به دعوت برای محبت پر جمله یک که گونه همان

 دهد کاهش را ها انگیزه تواندمی( باشد نداشته نظر مد را نگرشی چنین خود استاد، ولو) کند القا آینده در مشکلات آن حل به

 هایاهدانشگ دیدن شایسته و بزرگ همچنین. شود خواندن درس اهداف به نسبت سرگردانی به منجر موارد، تعدد صورت در و

 یزیر برنامه و دارد دانشجویان روحیه در نامطلوبی بسیار اثرات داریم، خودمان چهآن کردن کوچک و صنعتی کشورهای

 سالتر به دانشجویان یادآوری و اساتید سوی از امیدبخش و گرم جملات مقابل، در. دهد می قرار تأثیر تحت را آنان زندگی

 رشد تداوم بسا چه طریق این از و کند هدایت پایدار مدت دراز اهداف به را آنان تواند می هاست،آن دوش بر که ایویژه

نماید تضمین را آنان شخصیتی و تحصیلی . 

 

 منفی رابطه یلیتحص فرسودگی با اساتید سوی از شده دریافت مثبت انگیزش و دانشکده بر حاکم جو که دهندمی نشان تحقیقات

1۳۸۸ نعامی،) دارد معناداری ). 

 

اساتید از دانشجویان الگوپذیری  -۲  

 

 را انشکدهد محیط جدیت میزان آنان. پذیرندمی اثر اساتید از دیگری عامل هر از بیش دانشجویان که دهدمی نشان ما بررسی

 یک میرس ساعت“ همچون اساتید توسط مقررات رعایت و جدیت نظم، میزان و سنجندمی اساتید جدیت میزان با علمی کار در

 زنی. شود می تنظیم آن با مقررات رعایت و جدیت نظم، میزان ناخودآگاه، صورت به چند هر جا، همه در که است ”کشور

 ارائه تجدی و علاقه با را درس شده، حاضر کلاس در  مقرر ساعات در و نظم با که را اساتیدی دانشجویان که است شده مشاهده

 گاهدانش علمی اهداف در را خود جدیت علمی، کار و مطالعه به اشتغال و مشخص ساعات در خود اتاق در حضور با و کنند، می

 غیر پیامی تقِممس غیر طور به عملی هر که داد توضیح چنین بتوان شاید را امر این علت. دارندمی دوست بیشتر دهند، می نشان

 مهمی ایهانگیزه و اهداف بودن واقعی بر دانشجویان ناخودآگاه در عمل، در خود جدیت با اساتید این. کندمی مخابره کلامی

 مخابره جویاندانش ناخودآگاه به اساتید جدیت مشاهده از که پیامی. گذارند می صحه بکوشند، باید آن خاطر به دانشجویان که

.” شوید ههمرا مهم حرکت این با است، پیش در مهمی کار نیست؛ ای بیهوده کار جااین در شما و ما حضور“ که است این شود می

دارند اندانشجوی درسی انگیزش در را موفقیت بیشترین هستند، محبت پر جدیت، و استحکام عین در که اساتیدی عموماً . 
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 اما رسد،می هیبدی نظر به مسأله این اگرچه. است قوی بسیار اساتید از الگوپذیری ما، دانشجویان فضای در خلاصه، طور به پس

دهد می نشان را امر این آنان، اساتید از برخی مورد در دانشجویان از زیر جملات. شودنمی توجه آن به عمل در گاهی : 

“(  او به وقتی. دادنمی خوب را سوالات پاسخ و رفتمی زود آمد،می دیر. کردمی ارائه سرسری را درس( اساتید از یکی

 خیلی رندندا دوست ها بچه گفت ایشان بدانیم را آن ترعمیق نکات خواهیممی و داریم دوست را درس این چقدر ما که گفتیم

 ما کرد،می اشتباه بودیم اولی سال که ما مورد در حداقل یعنی کرد، می اشتباه ایشان اما …کنندمی فرار بدهیم، درس جدی

 یپلیندیس با و جدی کار و کردیممی افتخار احساس بودیم آمده علم رمزهای گشودن برای خودمان قول به که این از اول روز از

 پیش در یمهم کار اصلا که رساند می حس این به را ما کارش این با استاد اما داد، می انگیزه ما به بیشتر بود سخت اگر حتی

نیست مهم هم خیلی و بگیرید اینمره! نیست … ”  

گوید می دیگری دانشجوی : 

“  …یرون،ب بروی و بگیری مدرک تر سریع هرچه که اینجا، ایآمده این برای که اند کرده قبول هم ما استادهای برخی انگار

ماند نمی علمی کار و پژوهش برای حسی مجالی، طوریاین .” 

 

 بودیم؛ آن دنبال به ما که بودند کرده اشاره چیزی همان به دقیقاً واقع در دانشجویان این  انسانی، فضای شناسیروان منظر از

بود کرده مخابره آنان به محیط شرایط که غیرمستقیمی هایپیام یعنی . 

 

معارفه جلسات از استفاده:  جامعه مشکلات حل و کشور توسعه و سازندگی اهداف ترسیم -۳  

 

 هدفمندی تا دکنن استفاده دانشجویان برای شریف و بزرگ هایآرمان ترسیم برای خود جایگاه از توانند می اساتید و دانشگاه 

  همچون صنعتی و علمی انگیز هیجان و بزرگ هایآرمان رو این از. یابد افزایش پژوهش و درس مسیر در دانشجویان

 آینده هایکار افق عنوان به مناسبتی هر در باید است، بهرهکم یا بهرهبی آن از حاضر حال در که علومی به کشور یابیدست

 و تأکید لسا طول در متنوع فرهنگی محصولات با و شود مطرح معارفه جلسات در تواندمی هاآرمان این. شود ترسیم دانشگاه

 به اعتماد شافزای باعث است شده حاصل کشور برای کنون تا که مهمی دستاوردهای بزرگداشت و تشریح همچنین. گردد یادآوری

گردد می خودباوری و نفس . 
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 خود هک هستند؛ بالاتر هایسال دانشجویان از گروهی بگیریم نظر در  که شودمی آشکارتر زمانی هدف مسأله اهمیت درک

 آن از نمونه یک. آورندمی زبان بر برانگیزیأس عباراتی ورودی، تازه دانشجویان مشتاقانه سوالات به پاسخ در و بوده، ناموفق

شودمی درج ادامه در دانشجویان از یکی از نقل به که است گفتگویی : 

“ . گشایدب جدید علم یک روی به دری که باشد نظریه یک ایجاد من پروژه دارم آرزو من:  گفتم( چهارم سال دانشجوی) او به

 که ستیه این فکر به بود، نخواهی فکرها این به دیگر سال سه اما ، است خوب بکن، فکرها این از ندارد اشکال حالا:  گفت او

کنی تمامش زودتر و کنی پاس را هادرس چطور .“ 

 

 و اساتید معمو آنچه رسدمی نظر به چیست؟ کند هدایت آن سمت به را خود دانشجویان باید دانشگاه که بزرگی رسالت و هدف

 فردی عاداب با ارتباط در صرفاً نه باید را دانشجو اصلی هدف که است آن باشند، همراه و نظرهم آن در توانندمی دانشگاهیان

 همه ام. نیست این جز نیز حقیقت یافت، آن دردهای درمان و جامعه ساختن با ارتباط در بلکه( مدرک اخذ جمله از) او زندگی

 همین در آنان اعطائی مالیات مبنای بر که مردمی قبال در که دهیم انتقال هم دانشجویانمان به را نگرش این و بدانیم، باید

بیندیشیم خود فردی اهداف به تنها نباید و مسئولیم؛ ایمپرداخته تحصیل به کشور هایدانشگاه و مدارس . 

گردد می ارائه اجرایی و عملی پیشنهادات برخی ادامه در. گردد آغاز معارفه روز همان از تواند می آرمان این طرح : 

 با آنان، با همصاحب و است شده حل گذشته هایدرسال دانشجویان و اساتید دست به که مشکلاتی از زیبا ویدیوئی های کلیپ +

گردد پخش مناسب هایزیرنویس و رنگ و ملی های موسیقی از هوشمندانه ترکیبی . 

 های دوره موفق دانشجویان از دارند؛ خود سن به نزدیک دانشجویان به نسبت بیشتری باورپذیری دانشجویان که جا آن از +

 کار هونحو هادشواری مراحل، ها،موقعیت سایر یا معارفه جلسه در تا کرد دعوت توانمی مختلف هایپروژه اعضای و بالاتر

 باشد هک جا هر از را یأس به آمیخته سخنان اثر اول روز همان از الگوها این. کنند تشریح موفقیت به رسیدن مسیر در را خود

داد خواهند کاهش . 

 

 ارندد سروکار مردمی نیازهای و دردها با که هاییگروه از توانمی جامعه مشکلات حل به دانشجویان اهتمام افزایش برای +

 و ندرومی بضاعت کم هایخانواده دیدار به خاص هایمناسبت در هاجمعیت این از برخی که دانیممی. نمود پشتیبانی

کنند می توزیع آنان بین را شده آوریجمع هایکمک . 
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 که داد؛ شکیلت دانشجویی گروهی توانمی کشور فنی و صنعتی نیازهای به نسبت دانشجویان بینش افزایش برای همچنین +

 تحقیقات و اجعمر از استفاده با تواندمی گروه این. است دانشجویان سایر به آن اعلام و نیازها این شناسایی تحقیق، اشوظیفه

 در ونگوناگ هایشکل به را خود کارهای حاصل و کند شناسایی را کمبودها …و دهد می صورت که هایی مصاحبه موجود، ملی

 است ممکن.  دنمای ایجاد دانشگاه برای خاص جلوه یک تواند می دانشگاه در گروه این شورانگیز هایارائه. کند عرضه دانشگاه

.  گردد واقع ندسودم نیز دانشگاه تحقیقاتی هایپروژه و دانشجویی هایتحقیق برای مناسب های زمینه انتخاب در اطلاعات این

 وردم پژوهش و علمی کار فرصت دانشکده؛ هر با مرتبط حوزه در صنعت نیازهای مطالعه برای گروه این هایفراخوان و طرح

 در یکامل فنی دانش هنوز اما دارند پژوهش اشتیاق که اول سال دانشجویان برای جمله از زیادی، دانشجویان برای را علاقه

 ورآ پیام ها؛دانشگاه میان اطلاعات تبادل با تواند می هاگروه این همچنین. نماید می فراهم ندارند، ساخت و طراحی

باشد ها دانشگاه در کشور نیازهای کننده اعلام و همکاری . 

جدید محیط با سازگاری با مرتبط عوامل  

 

 ازگاریس در یا آمده، وجود به دانشگاه محیط به خاطر تعلق احساس تشکیل مسیر در که دارد مشکلاتی به اشاره بخش این

اند گردیده ثبت و مشاهده آموزشی و محیط جدید شرایط با دانشجویان . 

 

دبیرستان  دانشگاه در خواندن درس متفاوت روش با آشنایی عدم  -1  

 

 جزئیات متما آوردن یاد به هدف با و ریزنگرانه بسیار عموما( کنکور با مواجهه علت به) دانشگاه از قبل مطالعه حاضر حال در 

 درک رب دانشگاه در خواندن درس اما گیرد، می صورت مطالعه حین در روابط تمام کردن حفظ با گاها حتی و کتاب، در مندرج

است شده استوار محوری های پایه آن از درس مطالب سایر استنتاج توانایی پرورش و مطلب منطقی های پایه . 

 

 دانشجویان از هیتوج قابل تعداد شود می باعث آنان، رشته در مطالب تنظیم نحوه به نسبت ناآگاهی و نکات این به آشنایی عدم 

 متعاقباو اضطراب دچار و کنند سردرگمی و ناتوانی احساس خود، قبلی تجارب به نسبت هاکتاب زیاد حجم مقابل در اول سال

گردند امتحانات در ناکامی . 
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. آورند روی نمشاورا به مشکلات با مواجهه با آنان که است زمانی از موثرتر بسیار پیشگیرانه اقدام که است داده نشان تجربه

 این با مرتبط اتنشری اگرچه. گیرد قرار تحصیلی مشاوران و مدیران توجه مورد تواند می پیشگیرانه اقدام این برای ریزیبرنامه

 ه،دانشکد در واحدی تک کوچک درس یک کنار در تواندمی لازم مطالب اما شوند،می توزیع و چاپ چندگاهی از هر مساله

شود ارائه اول هایسال در آن، مختلف های جلوه و مربوطه رشته معرفی برای .  

 

اول هایسال هایدرس در خلاقیت مجال کمبود  

 از ،گذارد می خلاقیت برای مجالی ترکم که متوسطه دوران آخر های سال در خواندن درس از پس جدید ورودی دانشجویان

 هر برای “خلاقیت“. کنند استفاده خود ذهن خلاق هایجنبه از بلافاصله توانندمی درآن که دارند را محیطی تصور دانشگاه

 دوران تا که کردند می مطرح خود های گفته در دانشجویان و ؛.است آموزشی های فعالیت دیگر از شورانگیزتر بسیار انسانی

 ریزی برنامه ماا اند، بوده آن ”دادن پرواز“ دنبال به دانشگاه در و دارند نگاه سربسته را توانایی این اند بوده مجبور دبیرستان

است دروس کردن پاس و گرفتن نمره و خواندن بر مبتنی اغلب دبیرستان همانند دانشگاه اول هایسال . 

 

 دانشگاه به ودز  ها صبح شوم،می دانشگاه وارد وقتی که بود این تصورم “:  دارند جمله همین مشابه ای جمله دانشجویان بیشتر

 را عوض این اساتید از تن دو  “.درس شده اش همه جا این اما. خوانممی درس و کنممی پژوهش روم،می آزمایشگاه به آیم،می

 اطلاعات سری یک باید دانشجو کارشناسی دوره طول در که است بوده این بر ریزان برنامه فرض “: گویندمی و کنند می تایید

کند دریافت را .“  

 

 پروژه) دهد می هاآن به را خلاقیت رسمی امکان محیط که زمانی از زودتر امروز ایرانی دانشجویان که است آن حقیقت

 کارهای شرایط کردن فراهم. شوندمی “وجودآوردن به“ مشتاق و نوآوری مستعد( ارشد کارشناسی دوره به ورود و کارشناسی

 در آن از حاصل پویایی و دهد،می افزایش نیز دروس بهتر مطالعه به را دانشجویان انگیزه اول؛ سالهای در نوآوری و تحقیقی

است موثر دهد می رخ دانشجویان برخی در که اول سال یأس احساس از جلوگیری . 

کنیممی اشاره پیشنهادی اقدامات از برخی به زیر در : 
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 از وّنمد ایجزوه اساس بر و هاآزمایشگاه مسئولان نظر زیر ها؛آن خالی ساعات در هاآزمایشگاه برخی از استفاده امکان +

است شده تالیف هدف همین با که اول سال دانشجویان برای اجرا قابل علمی هایفعالیت . 

 به علمی نتیجه یک استنتاج برای را دانشجو خود که درس، یک در مشخصی هایفعالیت گنجاندن بر پایه دروس اساتید تصمیم +

 “رکردنفک نحوه“ که شود اتخاذ ایشیوه دادن درس در عبارتی به.( دانشجویان خلاقیت به توجه با درس ارائه) وادارد تلاش

 فشار از کارآمدتر روشی عنوان به مطلب به نسبت دانشجویان در انگیزه وایجاد شود، آموخته -مطالب خود فقط نه و -نیز

گردد نهادینه ها دانشکده در خواندن درس برای امتحان . 

 هایجلوه و رشته محتوای آن در که شود ایجاد ای جلسه چند ایدوره یا درسی واحدی رشته هر برای اول سال همان در +

 تا گردد؛ بیینت دانشجویان برای شده بینی پیش درسی ساختار و رشته آن در مهندسی-علمی مسائل با برخورد استراتژی آن،

باشند داشته باید انتظاراتی چه و تصویری چه دانشکده از که دریابند روشن دید با نیز آنان . 

 

اساتید توسط خواندن درس به دانشجویان ترغیب یا تشویق نحوه -۳  

 

 عقل و آورد درمی حرکت به را درونی نیروهای که است احساس. بود غافل احساس قدرت از نباید دانشجویان با کردن کار در

 به آن کنار در و کردند می جذب را هاانسان رفتار، و چهره و گفتار در رحمت با( ص) اکرم پیامبر.  است حرکت این دارسکان

پرداختند می( عقلی کار)کردن دانا و تعلیم . 

 

گردد استفاده محترم اساتید توسط است ممکن  خواندن، درس به دانشجویان ترغیب برای شیوه دو عموماً : 

 

 هدف این رایب دهید، رشد را کشورتان توانید می شما دارید، زیادی بسیار های توانایی شما: “ مثبت کلمات از استفاده با( الف

 را لاشتانت تمام ولی است، ساده هستید درسخوان که شما برای امتحان این“   ؛“.کنید کار و بپذیرید را ها بیداری شب باید

ببرید کار به باید مطالب در ذهن حضور برای .“   
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 …یدخواننمی درس که شما“   ؛“..شوممی تر افسرده روز هر شما خواندن درس وضع این با “:  منفی کلمات از استفاده( ب

 … رپروفسو کتاب به که شما و من کنم، نمی گوش!  نه“   ؛“.آیند می من کلاس به هانخواندرس همیشه چرا دانم نمی

بردی سر را ام حوصله..  بگیریم ایراد توانیمنمی  .“ 

 

 مقابل نقطه. برد می بین از هم را مخاطب درون سازنده نیروهای از برخی زیرا نیست، کردن هشیار برای خوبی ابزار سرزنش

 موثرتر بمرات به و شوند می ظاهر دانشجویان از کوچک میزان به ولو که است هاییتلاش و هاتوانایی تشویق و تایید کار این

 حیطم. آورد می دنبال به را( جدید محیط با سازگاری مراحل در اول گام) امنیت احساس محبت، احساس دیگر، سوی از. است

 این امن محیط. گرسرزنش کنندگان مطالبه نه و باشد مهربان یاران کننده تداعی اساتید کلمات که آیدمی وجود به وقتی امن

 مظاهر رد اما است، چنین هم امر واقعیت چه اگر. هستند او کنار در او رشد برای و او یاور اساتید، همه که کندمی القا را احساس

 که طیمحی در برعکس،.   کوشند می کشور و خود رشد برای جبهه یک در استاد و دانشجو که شودمی حس همین نیز رفتاری

 که( نیست ینچن که بدانند منطقی نظر از دانشجویان ولو) شود می القا احساس این شود می بیان مکرر سرزنش و منفی کلمات

دارد قرار دیگر جبهه در دانشجو و جبهه یک در استاد . 

 

دانشجویان جایگاه به گذاری ارزش و احترام به آمیخته رفتار ضرورت -۵   

 

 شمار به دهدانشک محیط در مؤثر و ارزشمند جایگاه با شخصی که دهد می نشان دانشجویان به مهربانی و احترام با توأم رفتار

 احتینار رغمعلی وقتی خصوص به( دست اشاره با کردن رد همچون) اعتنا، بی و سرد برخوردهای مقابل، نقطه در. روند می

گیردنمی قرار توجه مورد او انسانی کرامت که است آن نشانه یابد،می ادامه مخاطب . 

 به ی،عاطف و انسانی توجهات از عاری سطحی در خود اداری وظایف به افراد وقتی دهدمی نشان ما مشاهدات تر ساده عبارت به

 فاصله حساسا مسئولین و خود بین دانشجو و نشده همسو دانشگاه با دانشجو محرکه نیروهای کنند،می عمل مکانیکی صورت

 همبستگی به یاقاشت جدید ورودی دانشجویان اتفاق به قریب اکثریتِ در نگارندگان، تجربه بر بنا که است حالی در این.  کند می

 و سردی با ههمواج و برخوردها این تکرار که است طبیعی.  است زیاد بسیار دانشگاه علمی رشد به کمک و دانشگاه مسئولان با

 و نماید گکمرن  او در را محیط به تعلق احساس تواند می ،(دانشکده دفتر مسئولان سوی از یا اساتید سوی از مثلاً) مهریبی

 و شودمی یتلق موقت محیط این در او حضور که کند می احساس دانشجو. سازد تفاوت بی دانشگاه محیط به نسبت را او احیاناً
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 محل این از و شوند التحصیل فارغ تا داد انجام را آنان اداری کار باید که است نفری هزاران از یکی“ اداری مسئولین نظر از گویا

 ”.بروند

 

  دهیم ادامه دانشجویان از قول نقل با را مورد این دهید اجازه

 ضمیر از آمیز متحک لحن با او اما کنم می صحبت ایشان با محترمانه من کنند، می برخورد آدم با بد خیلی مسئولین از بعضی ”

 می نظرم به. داردمی نگه اتاق بیرون دست پشت دادن تکان با مرا کاردارد وقتی و کند می استفاده من برای ”تو”  شخص دوم

است ترمهم من نیاز از برایشان هاآن اداری نظم رسد .” 

 حساب هب محیط نظر از مهمی آدم هم هنوز گویی هایش،تلاش تمام با که بود این بود آمده وجود به دانشجو این در که احساسی

  خودش گفته به. آید نمی

 ولی … ،دهم خرج به خلاقیت باشم، درگیر چیزی ساختن فکر با هرروز کنم، پژوهش شوم، دانشگاه وارد خواست می دلم من ”

 آن اداره در تو نظر هم باز یعنی است، بزرگ دبیرستان یک شبیه هم جااین انگار که شود می ایجاد من در تلخی احساس گاهی

نیست خبری هم پژوهش از انگار و بگیری نمره بخوانی، درس پایین؛ بیندازی را سرت باید ندارد، نقشی .” 

 

 با روزمره برخوردهای در دانشگاه مسئولان و اساتید که احترامی در ، آن به نسبت مسئولیت احساس و بودن دانشجو ارزش اگر

 به تعهدم و دانشکده محیط عضو را خود و کوشید خواهند جایگاه این حفظ برای دانشجویان شود، گر جلوه دارند دانشجویان

کرد خواهند احساس آن بزرگ اهداف . 

 

 ایجاد کننده مراجعه دانشجویان روحیه در عظیمی تحول آمیز، احترام لحن و لبخند داشتن با صرفاً تواند می دلسوز مسئول یک

 هایازمانس از بسیاری در. انگاشت مایه کم نباید کند ایجاد مخاطب در تواندمی خوب برخورد یک که را اثری راستی به. کند

 مفاد نتریمهم از یکی فردی بین ارتباط مهارت که شود می برگزار هاییدوره انسانی، سالم فضای یک ایجاد برای موفق

 در و باشد درص شرح و قوی شخصیتی دارای کند می مسئولیت قبول دانشجویان با ارتباط برای که کسی است لازم. هاستآن

 جایگاه از اساتید عمومی تلقی دانشکده یک در این بر علاوه. نگردد اکتفا موجود اداری معیارهای به صرفاً افراد این انتخاب

 استاد که جانآ از. دهد می قرار تأثیر تحت نیز را کارکنان رفتار و دارد کننده تعیین نقشی عموماً مطلوب، ساختار و دانشجویان

  به نسبت را خود ارتباط شیوه نیز کارمندان و کارکنان دارد، دانشجویان قبال در را نقش و ارتباط بیشترین ها زمینه اکثر در
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 به نسبت یداسات احترام دانشکده، در اساتید جایگاه به بسته رو این از. کنند می تنظیم اساتید با زیادی حد تا دانشجویان

داشت خواهد دنبال به دانشجویان به نسبت  را دانشکده همکاران سایر احترام اغلب دانشجویان، . 

 

دانشجویان مشارکت فضای ایجاد و دانشجویان، نظرات به توجه و پذیریانتقاد ضرورت -۴   

 

 آن ارتقای رایب چهآن بتوانند باید دانشجویان دانشگاه، یا دانشکده محیط در بودن مؤثر و تعلق احساس برای که است بدیهی

 تعلق با است هداشت نقشی آن ایجاد در خود چه آن به انسان زیرا کنند، مشاهده را آن نشستن ثمر به و کنند مطرح بینند می لازم

 قبال در قوانین رب متکی و منطقی پاسخی است لازم نباشند، اجرا قابل مشخصی دلایل به پیشنهادات از برخی اگر. نگرد می خاطر

شود داده هاآن . 

 

 توانند می اندانشجوی. شود محول دانشجویان به تواندمی کارها از بسیاری است دائمی اداره نیازمند که هایی مسئولیت از غیر

 و سممرا برگزاری در و جویند مشارکت خود تحصیلی رشته تناسب به خود دانشکده نیاز مورد امکانات ساخت و طراحی در

 احساس ی،علم آموزش کنار در تواندمی دانشگاه ترتیب این به. کنند مسئولیت قبول دانشکده نماینده عنوان به هاجشن

سازد بارور نمایند، مسئولیت قبول جامعه در زودی به بایستی که دانشجویانی در هم را پذیری مسئولیت . 

 

دانشکده  در دانشجویان عضویت داشتن گرامی و شناختن رسمیت به ضرورت -5  

 

 ایجاد ترکمش اهداف ترسیم و همدلی افزایش برای مناسبی فضای توان می آن در که است، معارفه جلسه کار این ابزار از یکی 

 و اساتید از جمعی دسته عکس نصب به توان می است شده تجربه ها دانشکده برخی در که دیگری کارهای از. نمود

 وعهمجم یک در عضویت و تعلق احساس به کمک بر علاوه که کرد، اشاره راهروها از یکی در دانشکده آن سال هر هایورودی

برد می بالا نیز را صمیمیت احساس مهم، . 

 

علمی کار هایزمینه در تنوع کمبود -7   
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 شود می باعث …و نیاز کشف اردوهای ،”صفرواحدی“ هایآزمایشگاه یا هاپروژه مسابقات، مانند علمی هایفراخوان تنوّع

 نمره و اتامتحان به محدود علمی کار در موفقیت های زمینه اگر. باشد داشته وجود اولیه هایموفقیت احساس برای ایزمینه

 است کنمم شوند،می نمره افت دچار خواندن درس هایروش با آشنایی نا علت به اول سال در که دانشجویان از بسیاری باشد،

 برخی در. کنند احساس منفی خود به نسبت را محیط نظر نفس، به اعتماد کاهش احتمال ضمن و یافته ناموفق و  ناکام را خود

گردد دانشکده از دلسردی و فاصله ایجاد باعث تواندمی دانشجویی، اول هایسال در محیط از برداشت این موارد . 

 

 والدین زدن در که آنان نیز و دارند، ”بودن فرد به منحصر“ به نیاز ارضای و موفقیت برای دیگری های عرصه که دانشجویانی

 به را آن و کرده حفظ را خود نفس عزت توانندمی هستند برخوردار باور و اعتماد و گرمی پشت از اساتید از یکی حداقل یا خود،

نسازند وابسته خود نمرات . 

 

دانشگاه حمایتی نهادهای و دانشکده، خانواده، برای راهکارهایی   

 

خانواده نقش  -1  

 

 هایچالش ایفشاره تواند می زمان هر در خانواده سوی از نفس به اعتماد تزریق و پشتگرمی عاطفی، پشتیبانی و خانواده توجه

 در والدین با آن در را خود مشکلات دانشجو که باشد امنی نقطه تواند نمی باشد سرزنشگر خانواده اگر. دهد کاهش را اول سال

 قبال در است نممک فرزند دارند، موفقیت توقع دائماً یا هستند سرزنشگر که هایی خانواده در. کند دریافت کمک و بگذارد  میان

 و همسن و دوستان با یا رود، فرو خود در یا دهد، کاهش والدین با را خود ارتباط و بندد فرو سخن از لب خود مشکلات همه

 به کمک برای. نماید خود فرزند مشکل حل به چندانی کمک تواند نمی ایخانواده چنین نتیجه در. کند درددل سالان

 طرح صورت در که کند احساس فرزندمان و باشد برقرار فرزندمان و ما میان مناسبی کلامی و درکی ارتباط بایستی فرزندمان،

شود درک تواند می حداقل مشکلاتش، . 

 

گردد واقع موثر تواندمی خانواده در زیر رویکردهای : 
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 آنان تلاش و هددمی جهت شانزندگی آینده مسیر به که خود، زندگی برای والا هدفی یافتن برای تفکر به دانشجویان تشویق +

کند می معنادار را . 

 ولاًمعم تجربه، اساس بر و است، دشواری کار خواندن درس. ندارد علاقه آن به فرزندمان که ایرشته ادامه بر اصرار عدم +

 سیر و نمرات تاف با است ممکن و نداشته هادشواری این بر غلبه برای کافی انگیزه ندارند، علاقه خود  رشته به که دانشجویانی

 نکرده یداپ آن به ایعلاقه هم اول های ترم در و باشند نداشته علاقه خود رشته به که دانشجویانی مورد در. شوند مواجه نزولی

.  رددگ نمی توصیه و شده شمرده نامحتمل حدودی تا رشته آن در آینده کار از رضایتمندی و رشته آن در موفقیت باشند،

 کاری هرب را کس هر و است کاذب ظواهر این از بسیاری که است آن واقعیت گیرد، قرار معیار ما برای هارشته ظاهر نبایستی

اند ساخته . 

معرفت و علم خود به تشویق بلکه مدرک، یا نمره کسب برای فشار عدم + . 

 او نفس زتع داشتن نگاه برقرار. دهدنمی قرار توجه مورد را او هایتوانایی همه دانشگاه که چرا دانشجو، هایتوانایی تایید +

تحصیلی های مهارت کسب و تلاش راه از مشکلات با مقابله برای او کردن شجاع. گرمیدل و پشتگرمی تامین و . 

تحصیلی مهارت هایدوره در شرکت یا تحصیلی مشاوره از استفاده به فرزندان تشویق + . 

 

دانشکده نقش -   

 و دانشکده به دانشجو اتصال فرایند اول، سال مشکلات از گیری پیش ضمن تا گردد اجرا دانشکده توسط تواند می زیر موارد

گردد تسهیل جدید محیط در او خودیابی : 

دانشکده در پایه دروس برگزاری + . 

پرحوصله و محبت با اساتید توسط رشته، با آشنایی های دوره برگزاری + . 

 و علمی بازدیدهای صنعت، نیازهای کشف اردوهای مانند اول سال دانشجویان برای گروهی علمی فعالیت های فرصت ایجاد +

علمی مسابقات . 

 گو، و گفت جلسات مانند معنوی، فضایی در خصوص به دانشجویان، و اساتید اتصال برای کلاس از خارج در هایی فرصت ایجاد +

و زیارتی اردوهای افطاری، … 

گروهی کار و صنعتی های پروژه قالب در ها خلاقیت به دادن مجال و امتحانات در نامعقول پیچیدگی از اجتناب + . 
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هستند اول سال هایچالش دچار که دانشجویانی از حمایت منظور به مشاوره مرکز با هماهنگی و همکاری + . 

بندی جمع  

 با آن در پویایی و آموزشی محیط با سازگاری و خاطر تعلق احساس گیریشکل در را اول سال دانشجویان که عواملی مجموعه

. دگرد بررسی دانشجویان از آمده دست به نظرات و موردی مطالعات شده، ثبت مشاهدات اساس بر سازد، می مواجه چالش

 تواند می که دارد وجود متعددی روانی نیازهای محیط با سازگاری در. شدند تقسیم هدفمندی و سازگاری دسته دو به عوامل

 از برخی. باشد دانشکده( رخوت و خشکی سردی،) انسانی فضای سلامت عدم یا( انگیزش پویایی، گرما،) سلامت تشخیص مبنای

 آن بر ثرمو عوامل و آن اهمیت هدفمندی، خصوص در.  گردید عرضه و شناسایی دانشکده در نیازها این با مرتبط مختلف عوامل

 بر را یگرد دشوار عوامل از بسیاری مخرب نقش که عاملی عنوان به دانشجو شخصی بینش و هدف نقش و شد بحث دانشکده در

 انشگاهد به ورود ابتدای از که دانشجویانی که است مشخص. گرفت قرار بحث مورد سازد می اثربی دانشجویان روان سلامت

 بلکه( هدف عنوان به خود شدن مطرح برای محلی و) مقصد نه را دانشگاه و اندبوده خود ذهن در مهمی بسیار هدف دارای

 مثال عنوان به. شوند نمی نفس به اعتماد کاهش سیر دچار بینند، می ترآرمانی و تربزرگ هدفی سوی به راه از بخشی

 با را درپ زراعت و بازگردد پدری روستای به کشاورزی رشته در خواندن درس با است مصمم که بگیریم نظر در را دانشجویی

 و روان تسلام حفظ به که اهدافی چنین. سازد متحول را خود منطقه کشاورزی دفتری، تأسیس با و دهد گسترش علمی مبانی

 نهایتاً. دهستن مسئولانه و ارزشی بینی جهان یک از برخاسته و عینی و شفاف معمولاً شوند می منجر ها سختی در مقاومت

 مانند گاهدانش حمایتی نهادهای و هادانشکده و اساتید ها،خانواده توسط اول سال دانشجویان به رسانی یاری برای راهکارهایی

.گردید ارائه مشاوره مراکز  

هستند؟ هایی تکنیک چه جدید سال در کارآفرینی های مهارت  

 

 می زمان طول در را خود قوت نقاط بهبود و ارزش با های مهارت ساخت برای گذاری سرمایه اهمیت متخصصان و کارآفرینان اکثر

 .دانند

 

 بروز صورت در تا سازند می هماهنگ را ۲11۸ سال برای را خود کار و کسب با مرتبط های برنامه کارآفرینان بیشتر حاضر حال در

باشند داشته را لازم آمادگی مشکلات . 
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کارآفرینی های مهارت  

 

 اندازی اهر محصولات، آوردن دست به. باشد موفقیت به یابی دست و رشد برای اهدافی شامل باید کارآفرینان جدید های طرح

بود خواهد مفید بهتر روابط ساختن برای دیگری رویداد نوع هر و جدید بازارهای در محصولات  

 

 تضعیف اریبیک سطح سود بیشتر اقتصادی رشد چه هر. شود منحرب کار و کسب موفقیت به باید مهارت ایجاد اهداف حال این با

یابد می . 

باشد مه بینی پیش قابل و افزایش قابل باید گیری چشم طور به بلکه ست رقابتی تنها نه کار و کسب انداز چشم پس . 

باشید همراه مهتر فکر پدیده با کنیم می اشاره کارآفرینان نیاز مورد کارآفرینی های مهارت به پست این در . 

 ارتباط

. بود واهدخ حرکت قابل منفی سمت به بودن خوب از کارتان و کسب وضوح به ندارید، خود کار هدف با خوبی ارتباط که هنگامی

نماید ایجاد نفوذ برای محصول و برند در را انقلابی ایده یک تواند می خوب ارتباط واقع در . 

 سخنرانی یک با نهچگو جابز کنید تصور لحظه یک. داشت فراوانی قدرت هم ارتباط در بلکه بود نابغه طراح یک تنها نه جابز استیو

کرد تبدیل جهان برندهای ترین باارزش از یکی به را اپل شرکت بالا درک سرعت و . 

است کارآفرینان مهارت ترین مهم ”ارتباط“ که باورند این بر روانشناسان حتی و متخصصان از بسیاری . 

شکست مدیریت  

 برو می بین از را انکارآفرین انگیزه شکست. ست واقعی ویرانگر یک شکست اما کند ور شعله درونتان را نگرانی تواند می استرس

است کار تازه جوانان راه کننده تکمیل کارآفرینان نیاز مورد کارآفرینی های مهارت . 

سازد مختل هفته چند برای را کارآفرینان ذهنیت تواند می شکست اما . 

 کردن مرور را تاشتباها و عقب به برگشتن کارآفرینی در موفقیت راز. شوند می نابود همواره مدیریت عدم دلیل به کارها و کسب

 .است

بود خواهد متفاوت نتیجه برداشت و آینده در مجدد شکست عدم باعث اشتباهات مرور . 
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درخشان های استعداد استخدام  

 که دارید یازن متخصصی افراد به نهایت در کنید، مدیریت تنهایی به را خود کار های بخش تمام توانید نمی شما که جایی آن از

سازند محقق را شما اهداف . 

 را خودتان دجهبو و انرژی صحیح افراد استخدام با. کند می کمک کارتان و کسب پیشبرد به خوب استعدادهای با افرادی استخدام

دبو خواهد هوشمند انتخابی کار و کسب در استعدادها انتخاب. داد خواهید ادامه را کار کافی ارزش با و دهید نمی دست از . 

 

 آزمایش

خورید نمی شکست کنید استفاده کاری هر برای آزمایش قاعده از باشید داشته سعی اگر . 

 مدل چرخش بازار، تحقیقات محصولات، عرضه چون مواردی در کارآفرینان نیاز مورد کارآفرینی های مهارت در آزمایش قاعده

گذارد می تاثیر … و کار و کسب جدید های . 

 تا باشد روزه ۳1 باید حداقل آزمایش. شود می کارآفرینان کار و کسب جدید های پیشرفت منجربه منظم های آزمایش انجام

شود گوناگونی عوامل شناخت باعث . 

 تنها نه تباراع و تست. ست مناسبی حل راه پروژه به شدن تبدیل برای جدید های ایده تست قطعا باشید کار ارتقاء فکر به اگر

شود می ایجاد نیز استراتژیک همکاری های زمینه بلکه دهد، می افزایش را کارآفرینان  درآمد جریان . 

مالی مدیریت  

 و کسب افتادن رخط به باعث مالی مدیریت توانایی عدم. است موفقیت کلید یک مالی، منابع رشد و مدیریت برای توانایی داشتن

دارد همراه به را ورشکستگی اغلب و ثباتی، بی کار، . 

ندارد سودی مدیریت عدم و گیری پیش عدم از بعد ناراحتی و پشیمانی . 

ست مالی امور در کارآفرینان درآمد افزایش باعث تجاری اهداف خرید برای انضباط و نظم توسعه، . 

 می کار و سبک دوباره گذاری سرمایه و سرمایه افزایش باعث موفق و مناسب های استراتژی از استفاده با همراه عملی های تکنیک

 .شود
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 در خودتان برای زمانی چه در را تکنیکی چه شما دارد بستگی باشد متفاوت توانند می جوانان نیاز مورد کارآفرینی های مهارت

بگیرید نظر . 

از؛ عبارتند ها گزینه این کنیم می اشاره دارد دخالت کارآفرینان موفقیت در که عواملی دیگر از نمونه چند به  

ها ایده درباره تفکر و طراحی  

کار تجارب گذاری اشتراک به  

مردم عموم با کردن برقرار ارتباط  

شرکت برای فروش مهار داشتن  

 

مشتری ساختن متقاعد برای هایی نامه نوشتن  

کار در صداقت  

کنید می استفاده کار در موفقیت برای که هایی استراتژی بندی فرمول  

برند) تجاری نام دادن توسعه ) 

همکاران و مدیر با بودن همدل  

 چه در کنید می فکر مهتر، فکر پدیده عزیز مخاطبان شما. باشد همه برای موفقیتی منبعی تواند می شده ذکر های گزینه تمام

نمایید؟ منتقل دیگران به را خود های مهارت توانید می آیا دارید؟ مهارت ای زمینه  

دارد؟ نیاز مورد دیگری های تکنیک چه کارآفرینان نیاز مورد کارآفرینی های مهارت آموختن برای کنید می فکر  

 .د


