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کتابی مفید درزنده گی تان واقع شود .  
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دارد که بعضی از مسایل مهم  

 وپرکاربرد را خدمت تان تهیه کردیم ...... 
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 ی شما که تشویقم کردید . با سپاس فراوان از همه ا هندی ، المانی ...... نشر خواهد شد .

 

 لطفا بادقت کامل مطالعه فرمایید .....

د درعدم دقت باعث سردرگمی یا گیجی دقت کردن در مطالعه باعث درک موضوع میشو

 خواهد شد ! 
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 صداقت چیست و چگونه بوجود می آید ؟

  "که عامل ایجاد بیشتر رنج ها، دروغ و ریا است. اگر کسی بتواند به صداقت روی آورد خود را از رنج های گرانی نجات داده، چرا

  
دروغگویی و عدم رعایت صداقت یکی از موانع مهم در برابر شادی و رسیدن به موفقیت در زندگی به شمار می رود. می توانید 

ن بنشینید و برنامه عینه منظور مرا درک نمایید: دفعه آینده که تصمیم گرفتید به تماشای تلویزیوخودتان امتحان کنید تا به 

اه کنید، اندکی توجه خود را افزایش دهید، به خوبی درک خواهید کرد کمدی، درام، و یا سریال خانوادگی مورد علاقه خود را نگ

گیرد که اصل صداقت را رعایت نمی کند، چندان فرقی نمی کند که که تمام مشکلات موجود در فیلم، از رفتار کسی نشئت می 

اشد. فقط به دروغ و عواقب غفلت باشد، یک دروغ کوچک بوده و یا اصلاً یک دروغ بزرگ و غیر قابل بخشش ب دروغ او از سر

روی دروغ های گاه و بیگاه و دردناکی که می تواند در بر داشته باشد دقت کنید. من خودم زمانیکه تصمیم گرفتم ذهن خود را بر 

نهایت به این نتیجه رسیدم که اگر دروغ و ریا وجود نداشت هیچ داستان درامی نتایج آن متمرکز کنم، واقعا شگفت زده شدم. در 

 هم خلق نمی شد! 

  
م که به طور تقریبی شاید قبلاً همیشه تصور می کردم که انسان صادقی هستم و بر اساس استانداردهای اجتماعی می توانستم بگوی

دهد با آنچه شما در ذهن خود از آن ساخته اید، دو تعریف کاملا متفاوت دروغگو نیستم. اما معنایی که جامعه از صداقت ارائه می 

. ما به طور سیستماتیک همواره سعی می کنیم تا دروغ و دروغ گویی را بالاخره به هر نحوی که شده در فرهنگ خود هستند

روغ گفتن هستیم. صداقت یعنی اهی اوقات آنقدر به دروغگویی خو می گیرم که اصلاً متوجه نمی شویم در حال دبگنجانیم. گ

 جامعه شناسی فقط زمانی ملزم به بازگو کردن حقیقت هستیم که...  از نظر "حقیقت، حقیقت محض، حقیقت و نه جز آن."

  

 ریم با گفته های خود موجبات ناراحتی دیگران را فراهم نیاو

 باعث ایجاد تعارض روحی روانی و درگیری میان افراد نشویم 

 جلوه نکند  شخصیتمان بد

من قصد ندارم در مورد دروغ های بزرگ صحبت کنم، بلکه منظورم همین دروغ های همیشگی و پایدار هستند، که دائما با نام 

استفاده می کنیم و تبدیل به جزء جدا نشدنی زندگی روزمره همه از آنها  "دروغ های ناچیز و از سر غفلت"و یا  "دروغ مصلحتی"

، تا اینکه خلاف آن به هم یک زمانی نمی توانستم نام دروغ بر روی این ناراستی ها و کژ رفتاری ها بگذارم ما شده اند. من خودم

 من ثابت شد.
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ینکه در یک کلاس یک ماهه ثبت نام نمودم. هدف سال پیش، خودم را یک انسان نسبتاً صادق فرض می کردم تا ا 5تقریبا حدود 

به این کلاس درست مثل این بود که در جهانی در حال زندگی هستی که همه افراد )از اصلی این کلاس آموزش صداقت بود. تجر

 که همانطور را نیازهایشان و ها خواست عواطف، احساسات، کلیه  مله خودتان( چیزی به غیر از حرف راست به زبان نمی آورند وج

بی، و شاگردان دیگر را نیز به طور مر کلاس، مورد در خودتان افکار باید شما کلاس، پیشرفت روند در. کنند می مطرح هست،

آشکار بیان می کردید. فی الواقع در این فرایند کلیه ساختارهای پوچ ذهن از هم پاشیده می شد. هیچ گاه تصور نمی کردم که 

های عمرم تا چه  یک ماهه تا این حد روی من تاثیر گذار واقع شود. اصلاً به ذهنم هم نمی رسید که در طول همه سال یک دوره

قیقت را مسدود نموده ام. این واقعا یک تجربه فوق اندازه خود را از احساسات واقعی ام دور نگه داشته و با دیواری از دروغ، راه ح

 ود. العاده و در عین حال وحشتناک ب

ا را زیر و رو کند به شم وجود یایزوا تمام تا دهید می را فرصت این او به باشید، صادق مقابل طرف با زمانیکه  وحشتناک؟ بله؛

انضمام قسمت هایی که شما آرزو می کردید هیچ وقت آنجا نباشند: بخش قضاوت های گاه و بی گاه، روح گربه صفت، بخش منتقد 

ت و غیر قابل اعتماد و ... باور کنید پس از چندی حتی افرادی که من تصور می کردم در حق آنها بدجنسی کرده ام، به صورت دوس

 من در آمدند، و اصلا فکر نمیکنم این امر تصادفی بوده باشد.  های صمیمی

به عنوان شخصی که در هر دو دنیای متفاوت )هم در سرزمین دروغگویی و هم در سرزمین راستگویی( زندگی کرده است باید 

دان بزرگ و رسوا کننده غ هایتان چنبگویم که دو دنیای کاملا متفاوت هستند. اگر شما هم مثل من جزء افرادی هستید که درو

نیستند و فقط از روی بی توحهی و عادت های همیشگی به دروغ گویی خو گرفته اید، و نمی توانید احساسات واقعی و افکار 

حقیقی خود را به زبان بیاورید، ممکن است این تصور برایتان ایجاد شده باشد که خلاص شدن از شر این دروغ ها، دردی را دوا 

یچ تفاوتی را در زندگی شما ایجاد نخواهد کرد، از همین جا باید به شما بگویم که اینطور نیست و کافی است تنها یک نمی کند و ه

 گام در این راه بردارید تا متوجه تغییرات مطلوب آن بشوید. 

 نیتی که در ورای صداقت وجود دارد 

آن به عنوان صلاحی برای بد زبانی و بی احترامی به دیگران  ه کنید و ازمنظور من این نیست که شما از نام صداقت سوء استفاد

بهره بجویید. اهدافی که شما از راستگویی مد نظر دارید به طور کامل تعیین کننده این مطلب هستند که می بایست چه حرفی را 

یک خانم برقرار کند، خوب بالطبع  ملاً جدی بادر کجا و به چه کسی بزنید. اگر به طور مثال آقایی قصد داشته باشد تا ارتباط کا

 باید نسبت به او خیلی بیشتر از دختری که پشت صندوق سوپر سر کوچه می نشیند، صداقت را رعایت نماید. 

چه دلیلی می تواند وجود داشته باشد که او احساسات و عواطف واقعی اش را با دختری که پشت صندوق نشسته، در میان بگذارد؟ 

از این کار داشته باشم؟ دختر خانم اصلاً نمی داند که چرا آقا باید حرفی به او بزند؟! و شاید اصلاً زمان به آنها  تی ممکن استچه نی
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اجازه انجام چنین کاری را ندهد. اما در مورد یک دوست صمیمی و یا همسر فعلی هیچ دلیلی مبنی بر صادق نبودن وجود ندارد. 

کامل دست پیدا کنید ) نیتی که در ورای صداقت نهفته( آنگاه صداقت به تنها قانون هدایت  ل به صمیمیتاگر بخواهید با طرف مقاب

 کننده رابطه شما مبدل می شود. 

  "یکی از اصول بنیادین شادکامی این است که انسان پیش از هر چیز از نظر ذهنی با خودش صادق باشد."

دازید، وجود درونیتان است. یک ژورنال شخصی برای خود درست کنید و ن صداقت بپربهترین مکانی که می توانید در آن به تمری

سعی کنید در آن کلیه افکار و احساسات خود را به رشته تحریر درآورید. اجازه دهید تا صداقت از وجودتان سرچشمه بگیرد. در 

شوید. هیچ چیز را از خودتان مخفی  ایتان روبرومورد عواطف و عقاید خود در شرایط مختلف مطلب بنویسید. سعی کنید با ترس ه

نکنید. بعد از چندی زمانی که وجودتان با صداقت خو گرفت و خودتان احساس راحتی بیشتری با آن پیدا کردید، آنگاه می توانید 

 به راحتی راستی و درستی را به رابطه های دیگر خود نیز منتقل کنید و با سایرین نیز صادق باشید.

 صداقت چیست و چگوه بوجود می آید؟ -روش های موفقیت -....روانشناسی  1لیزاده پارت اسی عروانشنآزمون 

   صداقت احساسی ونقش آن در زنده گی 

 

صداقت احساسی بدین معناست که احساسات و عواطف حقیقی خود را بیان کنیم. برای این که بتوانیم از نظر احساسی صادق 

احساسات خود با خبر باشیم. این آگاهی از احساسات، به میزان هوش احساسی افراد بستگی دارد.  باشیم، باید در وهله اول از

 هوش احساسی است که فرد را قادر می سازد تا بتواند به طور دقیق احساساتش را تشخیص دهد.

است که احساسات واقعی خود  هوش احساسی همچنین این توانایی را به ما می دهد که بتوانیم تصمیم بگیریم که آیا کار درستی

را با طرف مقابل در میان بگذاریم یا خیر. به هر حال به طور کلی عقیده من بر این است که افراد باید به طور فردی در بیان احساسات 

 خود صادق باشند تا همه در جامعه ای با صداقت احساسی بالا زندگی کنند.

را خیلی عمیق تر بشناسیم. این کار به ما کمک  " خود حقیقیمان"باشیم، می توانیم  اگر بتوانیم از نظر احساسی با خودمان صادق

می کند که خیلی راحت تر با خودمان کنار بیایم و خودمان را همانطو که هستیم بپذیریم. این امر همچنین به ما کمک میکند که 

 ، داشته باشیم.متشخیص بهتری در این مورد که وقت خود را چگونه و با چه کسانی صرف کنی

در عین حال اگر سعی کنیم که با دیگران در بیان احساسات خود صادق باشیم، اینکار به آنها هم کمک می کند که از نظر احساسی 

صداقت بیشتری را از خود نشان دهند. زمانیکه از نظر احساسی صادق باشیم، دیگر مجبور نخواهیم بود تا کارهایی را که به 

 م. همچنین خیلی سریع تر فردی که برای احساساتمان ارزش قائل است را پیدا خواهیم کرد.اشد، انجام دهیدلخواهمان نمیب
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 صداقت احساسی نیازمند آگاهی، اعتماد به نفس، و حتی شجاعت است.

ر دیده گرفته و دیم، آنها را نااین به آن دلیل است که همیشه ما در جو اجتماعی یاد گرفته ایم که به احساساتمان بی توجه باش

 " خوبم"معمولاً جواب می دهیم:  " چطوری"مورد آنها به خودمان هم دروغ بگوییم. به عنوان مثال زمانیکه از ما سوال می شود 

حتی اگر به راستی هم خوب نباشیم، باز هم چنین پاسخی می دهیم. حتی گاهی اوقات هنگامیکه کاملاً مشخص است که افراد 

 گرفته اند، اگر از آنها سوال کنیم، باز هم حاضر نیستند قبول کنند که عصبانی هستند.تدافعی به خود ی بوده و حالت عصبان

  
صداقت احساسی از همان دوران کودکی معنا پیدا می کند. کودکان به طور مکرر و آزادانه احساسات واقعی خود را بروز می دهند؛ 

ن احساسات خود صادق نباشند. والدین و مربی ها از کودک میخواهند یرند که در بیاآنها یاد می گ اما از همان دوران ابتدایی کودکی

که فرزندانشان آنطور که خودشان انتظار دارند باید صحبت کنند و یا کارهایشان را انجام دهند. این کار کاملاً مغایر با بروز احساسات 

قعاً ناراحت و عصبانی است. زمانیکه هیچ گونه حتی زمانیکه واکه لبخند بزند حقیقی کودک است. به کودک تعلیم داده می شود 

احساس پشیمانی ندارد به او یاد می دهند که باید عذر خواهی کند. زمانیکه هیچ گونه احساس قدرشناسی نمی کند به او یاد می 

که از شکایت کردن و یاد می دهند کرده اند، به ازمانیکه احساس می کند نسبت به او بدرفتاری  "متشکرم." دهند که باید بگوید: 

دست بردارد. به او یاد می دهند که افراد را ببوسد و به آنها شب بخیر بگوید، آنهم در حالیکه کمترین علاقه ای به انجام این کار 

 یش برود.بق انتظاراتش پباشد که انتظار داشته باشد همه چیز مطا " خودخواهی"و شاید  "بی ادبی" ندارد. به او می گویند که 

  
همچنین به کودکان آموزش داده می شود که برای بیان احساسات خود از برخی لغات خاص نمی توانند استفاده کنند. من پدر و 

استفاده نکند. گاهی اوقات  "متنفرم" مادرهای بسیار زیادی را مشاهده کرده ام که به فرزندان خود آموزش می دادند که از واژه 

  ستند که کودکان احساسات واقعی خود را به طور کامل بیان کنندخالف این امر هالدین به شدت مهم و

زمانیکه کودکی به پایان می رسد و بچه ها پا به سنین نوجوانی می گذارند، خیلی بیشتر می توانند به جای خودشان تصمیم بگیرند. 

ش به چالش بر می انگیزند. اگر افراد ا را بیش از پیمی دهند و آنه آنها راحت تر صحبت می کنند و در مقابل بزرگسالان جواب

بزرگسال در چنین شرایطی احساس خطر بکنند، با بی اعتبار کردن نوجوانان از خود دفاع می کنند و ادراک و احساسات او را 

 حساس میشود.ی گروهی، نیز امبطل اعلام می کنند. در این شرایط، فشاری از جانب همنوعان، به منظور پیروی از نورم ها

  
با تجربه به چنین شرایطی، نوجوانان و بزرگسالان یاد می گیرند که نمی توانند در مورد احساساتشان صادق باشند. به همین دلیل 

گیرند نوجوانان به طور تدریجی دیگر مانند سابق با والدین، معلم ها، دوستان و حتی خودشان هم صادق نخواهند بود. آنها یاد می

  هیچ ارزشی ندارد.احساسات واقعی که بیان 
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 صداقت احساسی و تربیت فرزندان

  
پدر و مادر در ایجاد یک محیط امن برای بیان احساساتشان نقش مهمی را بر عهده دارند. آنها می توانند محیطی را خلق کنند که 

عکس این قضیه در آن صدق کند. راه و  کودک و نوجوان آزادانه احساسات خود را بروز دهد و یا فضایی را بیافرییند که درست

نه از اهمیت بالایی برخوردار می باشد و بر روی این امر که آیا فرزندان در آینده می توانند افراد روش تربیت فرزندان در این زمی

 صادقی در زندگی باشند یا خیر تاثیر بسزایی خواهد گذاشت.

  
مورد  انیکه از نظر احساسیو ارزش قائل شدن برای عواطف فردی می باشد. زم اولین راه برای ایجاد صداقت در احساسات، تصدیق

پذیرش قرار بگیریم و احساساتمان را به رسمیت بشناسند، آنوقت دیگر هیچ ترسی نخواهیم داشت که مورد پذیرش قرار نگرفته 

ما آزاد هستیم که خودمان باشیم و والدینمان  و یا به خاطر بیان احساسات و افکارمان تنبیه شده و یا با عدم پذیرش روبرو شویم.

و نه به عنوان تصویری که ما تصور  -هستیم قبول خواهند کرد. زمانیکه ما را همانطوری که هستیم بپذیرند نیز ما را همانطور که

 رو دیگران با نیز یاحساس نظر از توانیم می. داد خواهد دست ما به بیشتری درونی امنیت احساس –می کنیم باید آنگونه باشیم 

وجود خود احساس امنیت داریم، پذیرش و یا  اعماق در آنجایی از. ندهیم راه دل به ترسی هیچ آنها پذیرش عدم از و باشیم راست

عدم پذیرش از سوی دیگران برایمان اهمیت چندانی در بر نخواهد داشت. آزاد هستیم که خود واقعیمان را به دیگران نشان دهیم. 

ن باشند را به سوی ما جذب می کند. در نتیجه اطراف گی افرادی را که آنها نیز احساس امنیت می کنند و می توانند خودشااین ویژ

 ما پر خواهد شد از افرادیکه احساس امنیت، اعتماد به نفس، و صداقت احساسی دارند.

ما  " خود واقعی"م، والدیمان هرگز قادر به دیدن از سوی دیگر اگر همواره در زمان کودکی از بیان احساسات واقعیمان منع شوی

ل زمان چنین بچه هایی هر چه که بیشتر می گذرد، بیشتر از والدینشان فاصله می گیرند و در دوران نوجوانی نخواهند شد. در طو

راری ارتباط با والدین این شکاف بیش از پیش مشهود خواهد شد. زمانی هم که به سن قانونی رسیده و خانه را ترک می کنند، از برق

با والدین خود روابط محدودی را برقرار  -و نه به خاطر حس دلتنگی -ز احساس گناه خود پرهیز کرده یا تنها به دلیل جلوگیری ا

می کنند. در این حالت والدین نمی توانند چهره واقعی فرزند خودشان را که برای سالیان سال زیر یک سقف با او زندگی کرده اند 

 ا بشناسند.ر

  
خود را به خوبی میشناسند. حتی ممکن است از کارهایی که او انجام می  اما بدترین چیز این است که والدین احساس میکنند بچه

من واقعاً متوجه نمی شوم که تو چرا یک چنین کارهایی می "دهد متعجب شده و احساس ناامیدی کنند. ممکن است بگویند: 
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یا پسر خود را نمی شناسند و آن هم  که پدر و مادرها متوجه نمی شوند، این است که آنها واقعاً دختر و اما دلیل این امر "کنی!

 دلیلش این است که برای مدت ها مانع بروز صداقت احساسی او می شدند.

  
ند؛ اما اگر این اجازه ما زمانی احساس خواهیم کرد دیگری به درستی ما را درک کرده که طرف مقابل ما را از نظر احساسی درک ک

بروز دهیم، آنوقت چگونه می توانیم از طرف مقابل انتظار داشته باشیم که ما را درک را نداشته باشیم که احساسات واقعی خود را 

ین کند. این امر به ویژه در زمان نوجوانی از اهمیت خاصی برخوردار است و نوجوانان باید از سوی والدینشان درک شوند. شاید والد

اما کودک به هیچ وجه یک چنین احساسی نداشته باشد. این می شناسند  " از سر تا پا" با خودشان تصور کنند که فرزندشان را 

 مسئله خود باعث بروز مشکلات بزرگی خواهد شد.

 چند نکته دیگر در مورد صداقت احساسی

 حساسی است.عدم صداقت احساسی نیازمند صرف انرژی بیشتری نسبت به بروز صداقت ا -

 اقعی خود را متوجه نخواهیم شد.زمانیکه از نظر احساسی صادق نباشیم، ارزش احساسات و -

 زمانیکه از نظر احساسی صادق نباشیم بر خلاف سیر تکاملی قدم برداشته ایم. -

ر انرژی زیادی را از ما زایل زمانیکه از نظر احساسی صادق نباشم، برخلاف واقعیت زندگی راه می رویم، اشتباه می کنیم و این کا -

 می کند.

 استرس بیش از اندازه ای را در جامعه ایجاد میکند.عدم صداقت احساسی تنش و  -

البته با وجود تمام این حرف ها باز هم من معتقد هستم که وقتی هوش احساسی شما گسترش پیدا می کند که بدانید چه زمان 

ی خود عمل کنید ع باید همچنان ساکت بمانید، و چه زمان باید بر طبق احساسات واقعباید از نظر احساسی صادق باشید، چه موق

و چه وقت بر خلاف آن. مواردی به عنوان پیوستگی در صداقت احساسی وجود دارند که شامل موارد ذیل می باشد: سرکوبی 

کاری عمدی احساسات، و تله های ناخوسته احساسات، افشای کامل احساسات، صحبت کردن با رعایت جوانب احتیاط، دست 

علایق کوتاه مدت و بلند مدت، نیاز فردی و نیازهای دیگران، قضاوت های فردی و مورد احساسی. همچنین تفاوت شگرفی میان 

قضاوت قرار گرفتن از سوی دیگران وجود دارد. به دلیل مطرح شدن کلیه این مطالب، و برای حل یک مسئله احساسی با توجه به 

بگیرند که چه زمان و تا چه حد در مورد احساسات هوش احساسی، تصور می کنم که این خود افراد هستند که باید تصمیم وجود 

خود صادق باشند. بنا بر تجربه های شخص من، تصور می کنم صداقت کامل احساسی زندگی مرا راحت تر کرده، به من کمک کرده 

 می پذیرد، و احساس درستی، کمال، صمیمیت در من ایجاد کرده.تا متوجه شوم چه کسی مرا همانطور که هستم 
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 ناتانیل برندن می نویسد:

اسطوره " اگر قرار است روابط موفق باشند، عشق حقیقت پیدا کند، و صمیمت ایجاد شود، همه افراد باید درک کنند که هیچ چیز 

جلوه دادن احساسات و افکار، پنهان کردن حقایق، و در مورد دروغ گفتن، برگرداندن احساسات، طور دیگر  "ویژه ای"و  "ای

ی که هستید، وجود ندارد. باید یاد بگیریم که اگر مقوله اسطوره ای و ویژه ای هم وجود داشته باشد در توانایی مواجهه حقیقت فرد

 با حقایق، احترام گذاشتن به واقعیت ها و قبول اینکه چه چیزی درست است، خلاصه می شود.

  

 در مورد صداقت احساسی دیگری مطالبی

 شاور خانواده و ازدواجچکیده ای از مقاله لین لوت، م

بگویید، و برای خود مرز  "نه"اگر چیزی در ذهن دارید، کاملاً طبیعی است که آنرا به زبان بیاورید، هر زمان که خواستید می توانید 

باشد فکر میکنید و چه احساسی دارید. شاید این امر کار ساده ای نو محدوده تعریف کنید و به فرد مقابل صادقانه بگویید که چه 

چرا که ممکن است توانایی خود را در تشخیص احساسات واقعیتان از دست بدهید و یا شاید شجاعت بیان چیزی را که در درونتان 

اً چنین احساسی نداشته باشید و اکثراً می گذرد را نداشته باشید، چرا که همواره از کودکی به شما آموزش داده اند که شاید واقع

ما را تصحیح کرده باشند؛ اما صداقت احساسی مقوله ای است که با کمی تمرین می توانید آنرا یاد بگیرید. در یک چنین مواقعی ش

در چنین  از زمانی آغاز می شود که شما احساس کنید در درونتان احساسات و عواطفی وجود دارد که درست و یا نادرست هستند.

 ر کرده و احساساتتان را با دیگران در میان بگذارید.حالتی با استفاده از لغات می توانید ارتباط برقرا

شاید صداقت در احساسات قدری ترسناک باشد. ممکن است با انجام این کار به احساسات طرف مقابل لطمه وارد کنید و یا خودتان 

وند. آنها هم راههایی را افرادی که اطراف شما هستند، انسان های خوبی به شمار نمی ر را در معرض آسیب پذیری قرار دهید. همه

یاد گرفته اند که به واسطه آن می توانند نارضایتی خود را نشان دهند از جمله: اه حسرت کشیدن، اخم کردن و فریاد کشیدن در 

نید آنها را تشویق کنید که به حرف هایتان گوش بدهند و مورد یک موضوع دیگر، و یا حمله ور شدن به طرف مقابل. شما می توا

نها بفهمانید حرف هایی که می زنید فقط اطلاعاتی است که در مورد خودتان به آنها می دهید و لازم نیست که حتماً با آن به آ

ند تا شما را بهتر بشناسند، و موارد موافق باشند و یا چیزی را تغییر بدهند و درست کنند. تنها خواسته تان این است که سعی کن

 ونتان می گذرد.متوجه شوند که چه چیزی در در

بیشتر افراد تصور می کنند، زمانیکه ریسک پذیر شده و احساسات واقعی خود را بیان می کنند، به طرف مقابل نزدیک تر شده و 

قدر بیشتر صداقت احساسی را تجربه کنید، بیشتر دیگر لازم نمی بینند که آن کمال ابتدایی را همچنان ثابت نگه دارند. ما هر چ
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عشق و احترام دو جانبه را تجربه خواهید کرد. به سرعت متوجه خواهید شد که صداقت احساسی دو رویکرد پذیرش فردی، 

و  مختلف را در بر می گیرد: علاوه بر اینکه می گویید چه احساسی دارید، متوجه خواهید شد که دیگران هم دارای احساسات

 ، انتقاد و یا قصد تغییر آنها، به حرف هایشان گوش دهید.عواطف مخصوص به خودشان هستند و شما باید بدون پیش داوری

 صداقت احساسی و نقش آن در زندگی  -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 

 شستشوی مغزی 

اردوگاه ها زندانی بودند ایی که در چینی، به شستشوی مغزی اسرای جنگی آمریک طی جنگ های کره، اسیرکننده های کره ای و

که این طور نبوده  درحالیکه —ر شده بودند اجی میکروبی جنگ برای  می پرداختند. زندانیان بسیاری سرانجام اعتراف کردند که

 باز سر متحده ایالات به بازگشت از آزادی از سپ سرباز 21 حداقل. بستند وفاداری بیعت آنها با اسارتشان، پایان در و —است

زندانی در کشورهای کمونیستی  20،000از  بیش از نفر 21 که دارند این بر اشاره دیرباور افراد اما رسد، می نظر به جالب. زدند

 بوده اند. آیا شستشوی مغزی واقعاً عمل می کند ؟ 

 " تاثیرات اجتماعی"و اصلاح عقاید یاد میشود که مربوط به حوزه ی در روانشناسی، از مبحث شستشوی مغزی به نام بهسازی 

است. تاثیرات اجتماعی در هر لحظه و هرروزه انجام می گیرد. مجموعه ی راه هایی است که از طریق آن افراد می توانند گرایشات، 

 او عقاید و گرایشات با و است فرد رفتار در رتغیی ایجاد ،" تسلیم"عقاید، و رفتارهای سایرین را تغییر دهند. برای مثال، هدف متد 

ایجاد تغییر در  دنبال به  "ترغیب"متد  دیگر طرف از  "!بده انجامش فقط"  که کند می تلقین فرد به دیگر عبارت به. ندارد اریک

)که زمانیکه  "متعلی" متد  "انجامش بده چرا که باعث می شود احساس خوبی داشته باشی!"گرایشات فرد است و به فرد میگوید 

عتقادات فرد است و به به آنچه آموزش داده می شود اعتقادی نداشته باشید، متد تبلیغ نیز نامیده می شود( در تلاش برای تغییر ا

شستشوی مغزی یکی از انواع مهم تاثیرات  "انجامش بده چون می دانی که کار درست این است."می سازد که  او خاطرنشان

موعه ای از تمام این رویکردها در کنار یکدیگر است و در پی ایجاد تغییراتی در فرد می باشد درحالیکه او اجتماعی است که مج

 فق با آن تغییر نیست. خود راضی و موا

  
آنجا که شستشوی مغزی نوع تهاجمی از تاثیرات است، نیازمند استقلال و انزوای کامل فرد است، و به همین دلیل است که اکثراً از 

 هدف روی بر کامل کنترل باید( دهد می مغزی شستشوی آنکه) عامل فرد. گیرد می انجام توتالیسم  زندان ها و مکتب های در

ستشوی مغزی قرار میگیرد( داشته باشد، تا حدی که حتی غذاخوردن، خوابیدن، حمام رفتن، و سایر نیازهای ش مورد که کسی)
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است. در عملیات شستشوی مغزی، عامل هویت فرد را از روی یک اسلوب معین به اولیه فرد نیز تحت خواست و اراده ی عامل 

امل آن هویت از بین رفته را با مجموعه ای از رفتارها، گرایشات، و طور کلی از بین می برد به طوری که دیگر عمل نکند. بعد ع

 عقایدی جایگزین می کند که مورد قبول محیط جدید هدف باشد. 

ن عقیده اند که شستشوی مغزی تحت شرایط صحیح امکان پذیر است، اما برخی آن را برخلاف وانشناسان بر ایبا اینکه اکثر ر

ی دهند، جزء انواعی از تاثیرت می بینند که غیرمحتمل و انجام نشدنی است. برخی از تعاریف آنچه رسانه های گروهی نشان م

 شستشوی صحیح  عاریف اکثر مکاتب افراطی نمی توانند طریقه یشستشوی مغزی نیازمند تهدیدات فیزیکی است و تحت این ت

کنترل و تهدید غیر " سرباز می زنند. سایر تعاریف  ادافر فیزیکی رسانی آسیب و استفاده سوء از چون بندند، کار به را مغزی

رشناسان بسیاری عقیده دارند که را سرلوحه ی خود قرار داده اند. قطع نظر از اینکه چه تعریفی را انتخاب می کنید، کا " فیزیکی

افراد با شستشوی  حتی تحت شرایط ایده آل برای شستشوی مغزی، تاثیرات این عمل تقریباً کوتاه مدت هستند و هویت قدیمی

 مغزی به طور کامل نابود نمی شوند. بلکه در خفا می مانند و زمانیکه این هویت جدید متوقف شود، باورها، عقاید و گرایشات قبلی

 فرد دوباره روی کار می آیند. 

ه بوده است نه روانشناسانی وجود دارند که می گویند تغییر اسیران جنگی امریکایی در طی جنگ های کره نتیجه ی شکنج

شستشوی مغزی. و در واقع اکثر اسیران جنگی در جنگ های کره به هیچ وجه به کمونیسم نپیوستند. در اینجا مسئله ی اعتماد 

د. آیا شستشوی مغزی سیستمی است که نتایج مشابه ای در فرهنگ ها و گونه های شخصیتی ایجاد می کند، یا اینکه پیش می آی

د بودن هدف برای تغییر است؟ در قسمت بعدی توصیفات و تعاریف یکی از کارشناسان در رابطه با منوط به آمادگی و مستع

 شستشوی مغزی را مطرح می کنیم .

 

 درونگرا ؟ – شخصیت شما برونگرا

شخصیت انسانهارا می توان با معیارهای گوناگونی به دسته های مختلف تقسیم بندی کرد. در اینجا شخصیت انسانها نخست با 

نحوه ارتباطشان با دیگران به دو دسته درونگرا و برونگرا تقسیم بندی شده است. متوجه باشید که هر دوی این دو نوع شخصیت 

گرایان به سوی جهان عینی متمایل بوده و درونگرایان به سوی جهان ذهنی و غیر عینی. شما می باشد. برونکاملا طبیعی و نرمال 

 با آگاهی یافتن از خصوصیات شخصیتی هر دو گروه قادر خواهید بود با شناساییشان رابطه بهتری با آنها برقرار سازید: 

 ویژگیهای شخصیتی برونگرا

 ن خود.علاقه مند به وقایع پیرامو -1
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 و راست و معمولا پر حرف.ر -2

 عقیده خود را با عقاید دیگران مقایسه میکند. -3

 اهل عمل و پیشقدمی در کارها. -4

 بسهولت دوستان جدیدی یافته و یا با یک گروه خود را وفق میدهد. -5

 افکار خود را بیان میکند. -6

 علاقه مند به افراد جدید. -7

س از یک فاجعه هولناک آخرین بازمانده بشر روی زمین باشد )ترس از قطع ارتباط است که نکند پبزرگترین وحشت وی آن  -8

 با دنیای خارج و مردم.( تنهایی برای وی بسیار آزار دهنده میباشد.

 از تعامل و ارتباط برقرار کردن با دیگران انرژی میگیرند. -9

 خوش مشرب بوده اما زیاد احساساتی نیستند.  -10

ریسک پذیرند، سریع تصمیم می گیرند، اجتماعی هستند، درک آنها آسان است، شخصیت آنها در خلوت و حضور دیگران  -11

 یکسان است، معاشرتی هستند.

قل هر مجلس می باشند. موسیقی با پس از آنکه حرف خود را زدند به گفته خود می اندیشند. علاقه مند به کار گروهی. ن -12

 های هیجان انگیز را بیشتر دوست دارند.صدای بلند و فعالیت

رنگهای روشن را بیشتر دوست دارند. بیشتر از اعمال دیگران خشمگین میگردند تا خودشان. اطلاعات شخصی خود را  -13

می دهند. تنها از روی تجارب زندگی خود درس می بسادگی با دیگران قسمت می کنند. رویکرد سریع الوصول را بیشتر ترجیح 

 و نه عبرت گرفتن از دیگران. گیرند

 درصد از جمعیت را تشکیل میدهند. 60الی  57 -14

البته خصوصیات فوق هیچ ارتباطی با اعتماد بنفس داشتن فرد برونگرا ندارد یک برونگرا ممکن است اعتماد بنفس پایینی داشته 

 باشد.

  

 ویژگیهای شخصیتی درونگرا

 ساکت و متفکر.ن. نیاز به داشتن قلمرو شخصی. کم حرف، علاقه مند به احساسات و افکار خودشا -1

دوستان زیادی ندارد. در ارتباط برقرار کردن با افراد جدید مشکل دارد. علاقه مند به سکوت و تمرکز. از دید و بازدید های  -2

 است.غیر منتظره و ناگهانی بیزار 

ت که در یک جمع شلوغ قرار گیرید. ترس از آنکه فردیت خود کارایی وی در تنهایی بیشتر است. بزرگترین وحشت وی آن اس -3

 از دست بدهد. از فعالیتهای انفرادی انرژی میگیرد. را

دیگران. معمولا کمرو در بین انبوه مردم بودن آنها را خسته می کند. بیشتر از دست کرده خودشان خشمگین میگردند تا  -4

 نو.هستند. درکشان مشکل است. اهل ایده و عقاید 
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شخصیتی متمایز در خلوت خود و در حضور دیگران دارند. مشتاق و احساساتی می باشند. معمولا احساساتشان را بیان  -5

رای تصمیم گیری به زمان نیاز نمیکنند. در جمع نا آشنا ساکت اما در جمع دوستان خود راحت می باشند. تمرکزشان قوی است. ب

 دارند. پیش از حرف زدن می اندیشند.

از در میان گذاشتن اطلاعات شخصی خود با دیگران ممانعت میکند. مایل به رویکرد آهسته اما دقیق می باشد. با مشاهده  -6

 درس می آموزد )عبرت از دیگران( و پس از آموختن روش زندگی، زندگی خود را آغاز میکند.

 درصد از جمعیت را تشکیل میدهند. 40الی  25 -7

نوابغ را  65گرایان ندارد ممکن است آنها خیلی هم با اعتماد بنفس باشند. %باطی با کمرویی دروناین خصوصیات هیچ ارت

   درونگرایان تشکیل میدهند.

 میتوان تقسیم کرد:افراد را از لحاظ آنکه چگونه اطلاعات کسب میکنند به دو گروه حسگر و الهام گر 

 حس گرها

می بینند، علاقمند به آن چه که ود زندگی می کنند، شواهد عینی و محسوس را تمرکز بر دنیای فیزیکی، با حواس پنجگانه خ

هست، واقع بین، عملگرا، درک جزئیات، تنها بدیهیات و مشهودات را میبیند، در زمان حال زندگی میکند، نیاز به دانستن حقایق 

د، با اعتماد بنفس، جای جنگل درختان را می بیند، هد دارد، ساده و محافظه کار و سنتگرا، لذات فیزیکی را بیشتر دوست دارو شوا

 س، ورزشکار، جراح و خلبانان جزو این گروه میباشند. علاقه مند به درک جزئیات.معمولا بانکدار، پلی

 الهام گرها

می تواند  ندای درون و حدس و گمان استفاده میکنند، انتزاعی، علاقمند به آنچه کهتمرکز بر جهان معنوی و ذهنی، از حس ششم، 

هیم و کلیات، ماوراء امور را می نگرد، از قیاس، استعاره و تشبیه وجود داشته باشد، آرمانگرا، خیالباف، علاقه مند به درک مفا

متفکر، اصیل و پیچیده، علاقمند به چیزهای جدید و غیر استفاده می کند، بیشتر در گذشته و آینده سیر می کند، تئوریسین و 

 ن جنگل را میبیند.رمندان، دانشمند، شاعران و فیلسوفان جزو این گروه میباشند. جای درختامتعارف،شکاک. هن

  

 اکنون می توان افراد را از لحاظ شیوه تصمیم گیریشان به دو گروه اندیشه ورز و احساسی تقسیم بندی کرد:

 ورزاناندیشه 

علاقمند به اهداف و ایده ها، متوجه استدلال غلط دیگران می به واقعیت ارزش می نهد، در تصمیم گیری از منطق استفاده میکند، 

پیروی از ذهن عقلگرا، صادق در بیان افکارشان، نسبت به دیگران سختگیر، رفتارشان با دیگران عدالت آمیز است، معمولا  شود،

رسمی و مبتنی بر منطق را  و بی احساس میزنند، حرفهای دیگران را بدل نمی گیرند، عینی، منتقد، جوبه آنها برچسب سنگدل 
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مبنای قوه درکشان میباشد، مهندسان، دانشمندان و مدیران جزو این گروه ترجیح میدهند، بی احساس، ارزیابی دیگران بر

 میباشند. 

 احساسی ها

کمک و ود از احساسات فردی خود استفاده میکنند، هنگامی که دیگران احتیاج به ارزش نهادن به هارمونی، در تصمیم گیری خ

زندگی میکنند، معمولا حقیقت را پنهان میکند تا شخص  پشتیبانی دارند متوجه آن می گردند، با قلب رئوف و احساساتی خود

ران، به آنها برچسب احساساتی و ضعیف و مقابل خود را آزرده خاطر نکنند، مهربان با دیگران، رحیم و بخشنده نسبت به دیگ

، نازک نارنجی، بدل میگیرند، ذهنی، همدل و دلسوز، جو دوستانه و گرم را ترجیح می دهندسست میزنند، حرفهای دیگران را 

گروه قرار ارزیابی دیگران بر مبنای اخلاقیات، علاقمند به دیگران و احساساتشان. پرستاران، معلمان، هنرمندان و کشیشها در این 

  .دارند

روه انتخابگر وسبکباران گونه میگذرانند و نحوه نگرش آنها به زندگی به دو گحال می توان افراد را از لحاظ آنکه زندگی خود را چ

  تقسیم بندی کرد:

 انتخابگران

ام می رساند، سازمان یافته و مصمم، سریع تصمیم میگیرند، زندگی را استوار و قابل کنترل می کنند، پروژه ها را به سادگی به اتم

می باشد، سخت  ا و جداول زمانی بعنوان راهنما سود می برد، از امور غیر مترقبه بیزارمنظم، جدی، قابل پیشبینی، از زمان بندیه

  باشد.  کوش، تمایل دارد کارها را هر چه زودتر به پایان برساند، وظیفه شناس و مسئولیت پذیر است، میتواند خیلی کوته فکر نیز

 سبکباران

تنش سپری می کند، عات گرداوری می کند، زندگی را انعطاف پذیر و بدون پیش از تصمیم گیری ابتدا به شرایط خو گرفته و اطلا

ترجیح میدهد پروژه را آغاز کند اما معمولا آن را به اتمام نمی رساند، در هم ریخته و بی نظم، بی خیال، هر کاری پیش بیاید انجام 

یر کننده و غیر منتظره لذت میبرد، دمدمی مزاج است، هد، با فراغت خاطر کامل کارها را به انجام میرساند، از اتفاقات غافلگمید

ش از حد روشنفکر است، بی مسئولیت و وظیفه نشناس، غیر قابل پیش بینی، از قوانین بیزار و خواهان آزادی پشت گوش انداز، بی

 است.

ر بدون شناخت جنبه های امروزه یافتن یک همسر مناسب بیشتر شبیه بازی با یک ماشین قمار می باشد. در حقیقت انتخاب همس

سیاری از افراد، دیگر تحمل بازی عشق را ندارند و از انجام شخصیتی خود یک ریسک بشمار میرود. بنابراین تعجبی ندارد اگر ب

 تجربه های بعدی سر باز می زنند.
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یری نخواهد پایید. بنابراین مساله اصلی درانتخاب همسر این است که اگرشخصیت طرفین با هم همگونی نداشته باشد، آن رابطه د

به شناختن خود ونوع شخصیتتان اختصاص دهید. بعد از شناخت خود برای داشتن یک زندگی لذت بخش و ماندنی باید زمانی را 

 بهتر خواهید توانست همسر دلخواهتان را انتخاب کنید.

  
 آن را معرفی خواهیم کرد. برای پی بردن به شخصیت، یک سایت اینترنتی رایگان وجود دارد که در ادامه

 خود را بشناسید

در قفسه های یک فروشگاه دنبال یک جفت کفش مناسب برای خود می گردید. آنچه تصور کنید در حال خرید کردن می باشید و 

ی کفشی به رنگ نارنجی روشن خودداری کنید، مطلع بودن از اولیت ها و تقدم های شخصیت "که باعث میشود تا از خریدن مثلا

 خود است.

رد که انسان با کسی که هیچ تناسبی با شخصیت او در مورد انتخاب همسر نیز همین اصل باید رعایت شود. هیچ دلیلی وجود ندا

نداشته و هرگز نیز نخواهد داشت همنشین و هم خانه شود. در عین حال شما تا زمانیکه به شخصیت خود پی نبرده اید هیچ گاه 

گذارید دو دهید که آیا فردی مناسب شما هست یا خیر. پیش از اینکه به مسیر انتخاب همسر قدم ب نخواهید توانست تشخصیص

 مساله را باید برای خود مشخص نمایید: نوع شخصیت و نوع عشق

  
 خودتان را تست کنید

  
و بصورت رایگان از آن  برای درک نوع شخصیت، در سایت یاهو یک آزمون اینترنتی کامل وجود دارد که شما می توانید براحتی

 استفاده کنید. )درصورت آگاهی داشتن از زبان انگلیسی (

  
 مون آز

دقیقه تصویری روشن از شخصیت خود ترسیم نمایید. این آزمون بخوبی می تواند  10به شما امکان می دهد ظرف مدت تنها 

 سرنوشت زندگی عمومی و عشقی شما را تغییر دهد. 

 ینه ای رایج، آزمون برخلاف آزمونهای چند گز

 سری تصاویر، صداها و نقاشی ها مورد آزمون قرار می گیرید.  یاهو مانند یک بازی مالتی مدیا بوده که در آن شما از طریق یک

در این آزمون شما باید به همه سوالات کاملا توجه کنید و با دقت کامل به آنها پاسخ دهید. این سوالات به شما کمک میکند که 

 نبه های زندگی خود را مورد آزمایش قرار دهید. همه ج

  
خودتان را بیشتر خواهید شناخت و همزمان خواهید فهمید که درون همسر آینده خود به دنبال چه می با شرکت در این امتحان 

 گردید.

 نوع شخصیت شما

ی یکی از این انواع می باشیم. در بطور کلی نوع شخصیت و نوع عشق به چند دسته مشخص تقسیم می گردد. هریک از ما دارار

 ن می کنیم.صفحه بعد بطور مختصر این نوع ها را بیا

  انواع شخصیت



17 
 

 ماجرا جو و مخاطره طلب. او ترسی از برهم زدن قوانین و عادتها ندارد. جستجو گر: 

هوادارانش بی نهایت با یک انسان اهل ریسک که دوست ندارد هیچ فرصتی را از دست بدهد. یک رهبر همیشه نسبت به رهبر: 

    وفا و صادق است.

جگانه و بکارگیری مهارتهای عملی در طلب پایداری و استواری است. دوستانش او را قابل اعتماد با تجهیز به حواس پنسنت گرا: 

 می پندارند. 

   شد.در مسیرهایش مستقل است. او شخصی کنجکاو و مملو از شگفتی و مسائل غیر منتظره می بافرد گرا: 

 یک قلب شکاک که روحیه ستیزه جویی داشته و فقط از خود طرفداری می کند. یاغی: 

 انسانی بسیار سخاوتمند که دوست دارد همه را یاری و کمک نماید. بخشنده: 

 کنجکاو و احساساتی به همراه مزاجی آتشین، دوست دارد از طریق موازنه، جهان را به مکانی مناسبتر مبدل کند. خالق: 

 برنده طبیعی، قهرمان با سختیها و مشقات زندگی با تحمل و شجاعت برخورد می کند. یک  قهرمان:

 آرام و منطقی، دیگران به او اطمینان کرده و نقطه ای قابل اتکا برای خود می دانند. پشتیبان: 

 : فردی با تجربه و توانا که میتواند خودش را با هر وضعیتی تطابق دهد. یکسان ساز

  محتاط و هوشیار است. موقیعت ها و دیگران را پیش از انجام اعمال نابهنگام، مشاهده و مراعات می کند. "اذات ظه گر:حملا

  انواع عشق

 اگر شما آدمی رمانتیک هستید، عشق همه چیز شما است؛ یک ارتباط عمیق بین معنویت، جنسیت و احساس.  رومانتیک.

  دگی می کنید. . در لحظه زنعشق شما شدید و آتشین است احساسی.

  باور دارید که عشق از قبل مقدر و تعیین شده است و روح همسر، شما را به تکامل می رساند.  مقدر:

طبیعی و برای سرگرمی تصور می شود؛ اگر چنین نباشد احساس خوبی نسبت به عشق  "عشق در نظر شما کاملا خود انگیز:

  نخواهید داشت. 

شما به دنبالش می گردید همدمی ابدی برای تمام مدت عمر است، عشقی پایدار که همیشه همراه ی، آنچه که بسیار اساس مشهود:

  شما خواهد ماند. 

 ع بین هستید می دانید که در عشق رنج و جدایی وجود دارد ولی این باعث عدم درگیر شدن شما نمیگردد.واق "ذاتا محتاط:

 خود را تجزیه و تحلیل کنید

  
تحان نتایج حاصله در اختیار شما قرار گرفته و بطور کامل از نوع شخصیت خود و رفتارهایی که باعث شکل گیری های امدر انت

خواهید شد. به علاوه نمودارهایی که معرف تعداد افراد مشابه با شخصیت شما است و نیز نمودارهای رفتار شما شده است مطلع 

د شد. بعد از اینکه نتایج نوع شخصیت و نوع عشق را بطور جداگانه شان داده خواهاد هم سنتان نافر و شما بین  مقایسه ای

 ن مورد سنجش قرار دهید.مشاهده نمودید میتوانید ارتباط شخصیت خود را با نوع عشقتا

 نتایج را بکار ببرید

ازدواج  "ر عمل کنید. اگر قبلادر انتخاب همسر آینده موفقت "درک نوع شخصیت باعث می شود خودتان را بهتر شناخته و نتیجتا

ری از احساسات و اساسی بین خود و همسرتان را فهمیده و درک بهتکرده اید، آزمون به شما کمک خواهد نمود تا تفاوتهای ذاتی 

 ماییدن  خود جهت حل آسانتر مشکلات پیدا
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 سوه استفاده جنسی کودکان : آگاهی پیشگیری بهبودی

 ست؟ تاثیر آزار جنسی در کودکان چی

  
کودکان و نوجوانانی که مورد آزار و اذیت جنسی قرار گرفته اند، می توانند از یک سری اختلالات روانی و رفتاری با شدت کم و 

زیاد هم در کوتاه مدت و هم در دراز مدت رنج ببرند. از جمله این مشکلات می توان به افسردگی، اضطراب، احساس گناه، ترس، 

اشاره کرد. بسته به شدت حادثه، قربانیان آزار و اذیت جنسی می توانند ترس و اضطراب خاصی ه گیری اختلالات جنسی، و گوش

 نسبت به جنس مخالف خود داشته باشند و از خود رفتارهای جنسی نامتعادل بروز دهند. 

  
اآگاهی است. ناآگاهی دهد، ن اما به هر حال یکی از دلایل عدیده ای که یک کودک را می تواند در معرض آسیب های جنسی قرار

 او از مسائل جنسی، و چگونگی واکنش نشان دادن نسبت به میل جنسی از جانب کودک. 

  
سال پس از اتمام آزار و اذیت ادامه خواهد داشت. این تاثیرات بسته به  2تاثیرهای ابتدایی و موقتی سوء استفاده جنسی تا 

 رفتارهای: هستند زیر موارد شامل که داشت اظهار توان می کلی طور به اما باشد، می مختلف کودک، رشد مراحل و  شرایط

کلات مش خوراکی، مشکلات خواب، پیرامون اختلالاتی ،(خواب جای کردن خیس و انگشتان مکیدن مانند) کودک در بازگشتی

 رفتاری و تحصیلی در مدرسه، و عدم مشارکت در فعالیت های جمعی مدرسه و اجتماع. 

  
ر مشکلاتی که پیرو سوء استفاده های جنسی در افراد ایجاد می شود، می تواند تا مدت ها ادامه داشته باشد و حتی ی دیگاز سو

دکی خود به نحوی مورد سوء استفاده های جنسی قرار گرفته اند تا دوران بزرگسالی نیز به قوت خود باقی بماند. افرادی که در کو

ند. به علاوه میزان بالای اضطراب در اینگونه افراد می تواند منجر به ایجاد رفتارهای مخرب در بزرگسالی دچار افسردگی می شو

و بی خوابی شود. بسیاری از ظیر شراب خواری، استفاده از مواد مخدر، حملات ناگهانی استرس، اختلالات اضطراب محیطی، ن

و از نظر جنسی قادر به دنبال کرن زندگی سالمی نخواهند قربانیان در زمان بزرگسالی با شریک جنسی خود مشکل پیدا می کنند 

 بود. 

  
بانیان قربانی کردن مجدد نیز از دیگر عوارضی است که اینگونه افراد مرتکب آن می شوند. تحقیقات گویای این مطلب هستند که قر

ی کنند و یا در روابط جنسی سوء آزار و اذیت جنسی در دوران کودکی به احتمال زیاد در بزرگسالی خود به دیگران تجاوز م

 استفاده گرایانه شرکت می نمایند. 

  
ست. می به طور خلاصه می توان گفت که تاثیرات ناخوشایند سوء استفاده های دوران کودکی از وسعت بسیار زیادی برخوردار ا

شابهی ندارند. برخی از کودکان حتی توان گفت که این مسئله دارای یک سری علائم و نتایج خاصی است و همه قربانیان تجربه م

اند و یا حتی به کلی دردی نداشته اند، اما ممکن است این حرف ها  گزارش کرده اند که از نظر فیزیکی درد کمی را احساس نموده

انجام این کار  اشند که ترسیده بودند و یا از بیان احساسات اصلیشان خودداری می کنند تا به نحوی بتوانند بارا به این خاطر زده ب

داشته باشند، به این  "تاثیر خواب رو"نام به عنوان یک مکانیسم به مشکل خود فائق آیند. سایر کودکان ممکن است چیزی به 
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ذیتی را احساس نمی کنند اما در دوره های بعدی زندگی خود با مشکلات جدی ترتیب که در ابتدای حادثه هیچ گونه آسیب و ا

 مواجه می شوند. 

 دک می تواند از آزار و اذیت جنسی بهبودی پیدا کند؟ کو آیا

در بررسی تاثیرات سوء آزار و اذیت های جنسی، محققان و روانشناسان به نتایجی دست پیدا کردند که به واسطه آن می توانند تا 

قیقات گسترده تر در این زمینه می حدودی تاثیرات این حادثه ناگوار را در زندگی قربانیان کاهش دهند. البته این امر نیازمند تح

ز عوامل دخیل در این زمینه می توان به موارد زیر اشاره کرد: سن کودک، مدت زمان، تعداد دفعات، شدت باشد، اما به هر حال ا

 آزار و اذیت، میزان فشار بکار گرفته شده، و ارتباط آزار دهنده جنسی با کودک. 

  
است که می تواند بر روی عواقب  ین نیز از دیگر عواملیو سرعت در میان گذاشتن آن با سایرتعبیر و تفسیر کودک از آزار جنسی 

کوتاه مدت و دراز مدت سانحه تاثیر بسزایی بگذارد. کودکانی که می توانند به یک بزرگسال قابل اعتماد جریان را بازگو کنند در 

به  ارند، با آسیب کمتری مواجه خواهند شد. همچنین کودکانیکهمقایسه با کودکانی که قضیه را همچنان بازگو نشده نگه می د

محض قربانی شدن قضیه را بازگو می کنند، خیلی کمتر از کودکانیکه این مطلب را برای سال ها مانند یک راز نگه می دارند لطمه 

 می بینند. 

  
دارد که فرد مورد آزار جنسی قرار گرفته، بتواند  برخی از محققان در پی پاسخ دادن به این سؤال هستند که آیا این امکان وجود

کامل بهبود پیدا کند یا خیر. مطالعه بر روی کودکان و نوجوانانی که مورد آزار و اذیت جنسی قرار گرفته اند، نشان می دهد  به طور

ند در کمک کردن به آنها در که حمایت از جانب خانواده، حمایت از جانب اقوام، عزت نفس بالا، و داشتن روحیه مذهبی می توان

 اشد. بهبود از آسیب و صدمه موثر ب

  
قربانیان باید سعی کنند هر طور که شده از هر گونه احساس گناهی چشم پوشی کنند. برخی از قربانیان گزارش کرده اند که 

، و مشورت با روانپزشک می تواند پیوستن به کارگاهها و کنفرانس های مربوط به آزار و اذیت جنسی کودکان، مطالعه در این مورد

 شود که راحت تر به زندگی نرمال گذشته خود باز گردند. به آنها کمک کند و سبب 

  
 تحقیقات همچنین اثبات کرده اند که مقوله زمان نیز در این مبحث یکی از کلیدی ترین فاکتورها برای بهبودی محسوب می شود. 

  
اهند بود. یکی از مهمترین عوامل بهبود کودک به نحوه نیز در این میان خالی از تاثیر نخومشاوره و سایر سرویس های پشتیبانی 

مادری و حمایت خانوادگی کودک باز میگردد. )البته این امر در شرایطی مطرح می شود که شخص آزار دهنده یکی از اعضای 

 ه را ترک کرده باشد.( خانواده نباشد و اگر بوده، خانواد

  
 برابر آزار و اذیت جنسی  کودکان درحمایت از 

در این مورد کاربردی ندارد. بسیاری از افرادی که دست به سوء استفاده جنسی می  "با غریبه ها صحبت نکن" نصیحت کلیشه ای 

 زنند معمولاً جزء آشناهای کودک هستند. 

ا آنطور که می ند. اجازه دهید محبت و علاقه خود رگان را ببوسند و آنها در آغوش بگیربه بچه ها آموزش ندهید که اقوام و یا بست

 خواهند به دیگران نشان دهند. 
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بدن آنها را  " خصوصی"به کودکان آموزش های ابتدایی جنسی را یاد بدهید. به آنها بگویید که هیچ کس حق ندارد قسمت های 

ا یک نیستند می توانند از یک متخصص و ی ن یک چنین مسائلی با کودک خود راحتلمس کند. اگر والدین در مورد بازگو کرد

 مشاور کمک بگیرند. 

با فرزندان خود ارتباط تنگاتنگی برقرار کنید. آنها را تشویق کنید که در مورد ندانسته های خود از شما سؤال بپرسند و تجربیات 

 لاع دادن را آموزش دهید. خود را با شما در میان بگذارند. به آنها اهمیت اط

 کودک و خانواده هایشان را به خوبی بشناسید. دوستان  سعی کنید

به آنها یاد بدهید که رابطه جنسی از طرف بزرگترها بد و خلاف قانون است. باید به آنها آموزش دهید که در صورت مشاهده هر 

 گونه رفتار مشکوکی سریعاً به شما اطلاع دهند. 

 گر آشنا باشد. ن شما سوار ماشین کسی بشوند، حتی ادهید که هیچ وقت اجازه ندارند بدو به آنها آموزش

به آنها بگویید که بدنشان مال خودشان است و اشکالی ندارد که اگر دوست نداشته باشند کسی آنها را بغل کند و یا هر گونه ارتباط 

 لمسی دیگری با آنها برقرار کند. 

دکان به راحتی اعتماد می نسی فرد به زور متوسل شده باشد. کوتماً لازم نیست برای سوء استفاده جبه یاد داشته باشید که ح

     کنند و به دلیل وابستگی، نیاز به تایید شدن و محبت هر کاری که از آنها خواسته شود را انجام می دهند.

  
 نیم؟ اگر احساس کردیم کودکی مورد سوء استفاده جنسی قرار گرفته چه کار ک

  
اند در مورد این جریان با شما و یا شخص دیگری که به او اعتماد دارد، امی را فراهم آورید تا بتو* برای کودک محیط امن و آر

صحبت کند. او را تشویق کنید که در مورد تجربه خود با شما حرف بزند، اما به هیچ وجه به او نگویید که این اتفاق نباید رخ می 

 . داد و تو مقصری

  
 دادن اطلاعات دست بردار خودداری کنید.  ممکن است منجر شود که کودک ازاز بروز هر گونه احساساتی که 

  
  

برای کودک یک وقت معاینه پزشکی بگیرید. باید او را نزد متخصصی ببرید که تجربه در آزمایش کودکان و تشخیص آسیب های 

 ند. آزار و اذیت جنسی با هم فرق می کن دقت توضیح دهید که معالجه پزشکی و جنسی و فیزیکی داشته باشد. باید برای کودک به

 به او اطمینان خاطر بدهید که مرتکب هیچ کار بدی نشده و او مقصر نبوده. 

 برای کودک یک مشاور روانی نیز بگیرید. 

ین آزار و اذیت جنسی قرار گرفته باید فوراً ادر بیشتر مناطق این قانون وجود دارد که اگر فردی مشکوک شده که کودکی مورد 

اطق پرسنل پزشکی، متخصصین اعصاب و روان، معلم و نیروی های قانونی برای مبارزه مطلب را به پلیس گزارش دهد. در اکثر من

 با سوء استفاده های جنسی از کودکان در دسترس شما قرار دارند .

 بهبودیدکان:آگاهی پیشگیری سوءاستفاده جنسی کو -روش های موفقیت -اسی ....روانشن 1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 رهایی از درد ها ورنج های گذشته 
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همه افرادی که بر روی این کره خاکی زندگی می کنند، به نحوی درد و رنج های گوناگونی را در طول زندگی خود تجربه میکنند. 

ر زندگی خود تجربه کرده است. به هر حال هر کس به نحوی چنین مسئله ای را د فقیر یا ثروتمند، زن یا مرد، سفید یا سیاه، به

به نظر می  "ما از بدو تولد عذاب کشیدن را تجربه می کنیم و این امر در سرنوشت ما نوشته شده است."ز دوستان من: قول یکی ا

نوان شوند، به هر روی باید آنرا پذیرفته و به عرسد که برخی از افراد بیش از سایرین یک چنین درد و رنج هایی را متحمل می 

 کنیم.جزء جدا نشدنی زندگی خود به آن نگاه 

  

رنج و عذاب به گونه های مختلف بر ما متحمل می شود: آزار جسمی یا روحی، خیانت کردن، مرگ کسانی که دوستشان می داریم، 

ه در زندگی بوجود گفت که هر گونه تحول احساسی ناخوشایندی ک جدایی از والدین، سوانح رانندگی، یا حتی بیکار شدن. می توان

 وان نوعی رنج به حساب آورد. می آید را می توان به عن

اما تغییری که وجود دارد این است که ما چگونه با آنها برخورد می کنیم و آیا قادر هستیم که با آنها کنار آمده و از نظر روحی 

نابودمان کنند. یک  هیم که به تدریج درون ما را از بین برده وا درد و رنج خود مبارزه کنیم و یا اجازه دبهبود پیدا کنیم. ما یا باید ب

 کنیم.  "عبور" بخش مهم بهبودی این است که از حوادث ناراحت کنند 

م، در این قسمت ذکر دو شیوه اساسی برای رسیدن به اعتماد به نفسی که به ما اجازه می دهد از درد و رنج های گذشته عبور کنی

 شده است. 

 بخشش 

را ببخشید. شاید در مقابل شما یک نفر و یا افراد بسیار زیادی قرار گرفته باشند. شاید هم خدا روبروی شما قرار گرفته قابل طرف م

باشد. این فرد می تواند هر کسی باشد که برای شما رنج و ناراحتی ایجاد کرده. آنها را ببخشید و برایشان نامه ای به این شرح 

 بنویسید: 

 ................... عزیزم ، .............

 تو ]کار نادرستی را که در قبال شما انجام داده در این قسمت ذکر کنید[ را در برابر من انجام دادی، اما من تو را می بخشم. 

د. ت کنیسی پستا آنجایی که می توانید صادق باشید. هر چیزی که در دلتان وجود دارد را بنویسید. قرار نیست این نامه را برای ک

شما تنها کسی هستید که این نامه را میبینید، پس همه چیز را بنویسید. خیلی مهم است که به تمام جزئیات اشاره کنید. اگر در 

ذهن خودتان همه ی مطالب را مرور کنید، باز هم آنقدری که آنها را روی کاغذ می آورید، واقعی جلوه نمی کنند. هیچ کس، هیچ 

ند، پس ترسی نداشته باشید و هر چیزی که دلتان می خواهد را بنویسید. البته به خاطر داشته باشید که ی خوارا نموقت نامه شما 
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این نامه بخشایش است نه سرزنش. سرزنش مخصوص مجرمان و متهمان است، و شما را بی قدرت نشان می دهد. شما توانایی این 

  "م.من تو را می بخش"را دارید که دیگران ببخشید. 

زمانیکه نامه تمام شد، هنوز یک نفر دیگر را هم باید ببخشید: و آن خودتان هستید. در زمان بروز آن حادثه شما بهترین کاری را 

انجام دادید که می توانستید. خودتان را به خاطر اینکه اجازه داده اید یک چنین اتفاقی بیفتد، ببخشید. هر اتفاقی که افتاده باید 

 ما نمی توانید گذشته را عوض کنید. فقط می توانید از آن درس بگیرید و قوی تر شوید. ید. شفو کنخودتان را ع

  

بخشش به عنوان اولین مرحله، از اهمیت بسیار زیادی برخوردار است. این امر یک تغییر ذهنی در افکار شما ایجاد میکند و شما 

می توانید بر روی سرنوشت خود کنترل داشته باشید. شما  وید ومی ش از حیطه اتهام خارج شده و صاحب اختیار زندگی خودتان

هستید که باید تصمیم به بخشش کسی بگیرید. شما هستید که می توانید در مورد زندگی خود تصمیم بگیرید. حالا نوبت به آن 

ست آورده اید و نقش اول را بدخود  رسیده که به جای عکس العمل های نا بجا اعمال بجایی را از خود بروز دهید. دو مرتبه قدرت

 داستان زندگی خود شده اید. کنترل افکارتان تماماً به عهده خودتان است. 

 گذر کردن 

خیلی راحت باشد اما این امکان  "من تو را بخشیدم"شاید این مرحله از مرحله بخشش هم سخت تر باشد. شاید گفتن جمله: 

 اشید و از او کینه ای به دل داشته باشید. وجود دارد که قلباً طرف مقابل را نبخشیده ب

می کنیم.  " سرزنش" ا انجام داده فکر کرده و خودمان را معمولاً زمانیکه فردی را می بخشیم باز هم در مورد کاری که او در حق م

یم. بخشش واقعی یعنی مشکل زمانی بوجود می آید که ما به طور مخفیانه عمل آنها را در ذهن نگه داشته و مرتباً آنرا مرور می کن

 خود را از آن واقعه منفصل کنیم.  اینکه هیچ اثری از عمل فرد در ذهن و قلب ما باقی نماند. باید از آن گذر کرده و به طور کامل

 یکی دیگر از دلایلی که باید از اشتباهات دیگران گذر کرده و آنها را به دست فراموش بسپاریم، این است که لحظه حال دیگر هیچ

نیم. همانطور وقت برایمان تکرار نخواهد شد و هیچ وقت نمی توانیم لذتی را که امروز قادر به چشیدن آن هستیم را مجدداً تجربه ک

به جای اینکه به "، می نویسد: "ببخشید، زندگی شما مانند کتاب های کم فروش است"در کتاب خود با نام  "لین گرب هورن"که 

نکات تیره و ابهام آمیز آنرا برای خود روشن کنید، البته برای انجام این کار لازم نیست کسی را  گذشته خود بی توجهی کنید،

قایعی که رخ داده نگاه کنید، آنها را تشریح کنید، بپذیرید، به آنها اعتراف کنید، و بعد که همه چیز برایتان قضاوت کنید. به و

ر اجازه دهید که گذشته تان فقط یک حقیقت باشد که وجود داشته و تمام روشن شد، از آن برای همیشه بگذرید. به عبارت دیگ

بانیت های خود را اظهار داشته و بعد هم از آنها عبور کنید! اگر این کار را انجام شده. فقط همین؛ ناراحتی ها، پشیمانی ها و عص

  " اهید ماند.ندهید، آنها همچنان به سمت شما آمده و در همه حال پشیمان و خشمگین باقی خو
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ر می شویم و از دست گذر کردن همچنین به معنای خاتمه دادن به خشم و نفرت نیز می باشد. گاهی اوقات آنقدر از یک نفر منزج

او عصبانی می شویم که احساس می کنیم قادر به انجام هیچ کاری نیستیم. زمانیکه در یک چنین شرایطی قرار میگریم، عصبانیت 

 یدا کرده و ما را از درون نابود می کند. این عصبانیت پی آمد های منفی بسیار زیادی را در بر دارد که اگر بخواهیمدر باطن ما نمود پ

اشاره کوتاهی به عواقب آن داشته باشیم می توانیم به چند نمونه زیر اشاره کنیم: اختلالات گوارشی، اعتیاد به مواد مخدر و 

جنایت، خود آزاری، عدم توانایی در حفظ شغل، سانحه آفرینی و ... افراد متفاوت عصبانیت مشروبات الکلی، ارتباطات نامشروع، 

ود پیاده می کنند؛ اما شما که قدرت کنترل زندگی خود را در دست دارید، اجازه دهید که خشمتان خود را به طرق مختلف روی خ

  از بین برود، مطمئن باشید که هیچ نیازی به آن پیدا نخواهید کرد.

رت، مهم است بدانید که بخشش و گذشتن از دیگران، مسئله ای نیست که یک شبه اتفاق بیفتد. پس از سالها تجربه خشم و نف

مدت زمانی طول می کشد تا بتوانید چنین احساساتی را از خود دور کنید. شاید در ابتدا احساس خوبی به شما دست ندهد، اما 

 رحله را پشت سر بگذارید. باید به بخشیدن ادامه دهید و این م

ه و از آن بگذرید. هیچ اشکالی شما تنها کسی هستید که قدرت آنرا دارید که گذشته ناخوشایندتان را به دست فراموشی سپرد

ندارد که دیگران چه می گویند و یا چه کاری انجام می دهند، این شما هستید که می توانید کنترل زندگی خود را بدست گیرید. 

ه گذشته قدرت اداره آینده شما را بدست نگرفته باشد، آنوقت تازه متوجه می شوید که با چه قدرت و انرژی می توانید زمانیک

زندگی خود را به جلو برانید. از زیر بار خشم و خشونت آزاد شده و دیگر هیچ اثری از نیروهای مخرب گذشته بر جای باقی نخواهد 

انید به افرادی که شرایطی مشابه شما دارند نیز کمک کنید. زندگیتان به حالت اول باز می گردد، ماند. در این حالت به راحتی می تو

شده و به طور کامل آزاد می شوید. اعتماد وصف ناپذیری نسبت به خود پیدا می کنید و این درس بزرگی است  از زنجیر گذشته رها

 که هر کس می تواند در طول زندگی خود تجربه کند.

 رهایی از دردها و رنجهای گذشته -روش های موفقیت -....روانشناسی  1اسی علیزاده پارت روانشنآزمون 

 روشهای کنترل افکار و اندیشه ها 

بسیاری از مردم اصلاً به این مطلب توجهی ندارند که به چه چیزهایی فکر می کنند. شاید کمی عجیب به نظر برسد، اما می توانم 

 نمی حتی مهمتر این از و گذرد می چه ذهنشان در که دانند نمی  هم. اکثریت قریب به اتفاق مردم معمولاًبیشتر برایتان توضیح د

 .باشد داشته اطرافشان محیط و آنها روی بر توانند می تاثیری چه افکار این که دانند

اثیر گذار خواهد بود، اما به کمک زمانی من هم یک چنین فردی بودم. نمی دانستم که به هر چیزی که فکر می کنم بر روی من ت

 همچنین و تال، اکهارت نوشته "حال لحظه قدرت"   کوپرا، دیپاک نوشته "اسرار کتاب"دوستان و کتاب هایی که خواندم از جمله 
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 عصب شناسی و زبان داشتم به این نتیجه رسیدم که افکار افراد از نیروی میان رابطه زمینه در که مختلفی تحقیقات اساس بر

 خارق العاده ای برخوردار هستند. 

 : ت اندیشه چیس

 ید افکار نشان می دهند شما چه فردی هست

 نماینده احساسات درونی شما هستند 

 زاییده تخیلات ذهنیتان می باشند 

 بازتاب دهنده ضمیر ناخودآگاه شما هستند 

 زبان گذشته شما می باشند 

  

یل می کند که می توان به این قطعات عبارت ذهن ما آنرا به قطعات معنا دار زبانی تبدزمانی که چیزی را با هشیاری احساس کنیم، 

 اندیشه را اطلاق کرد. این قطعات زبانی در ذهن ما شناور می شوند و با واژه فکر ما آنها را برچسب دار می کنیم. 

متفاوت ند. برای خود تعابیر مختلفی از واژه های آیند، از ادراک ما در گذشته نشات می گیر این افکاری که در ذهن ما بوجود می

را در ذهن قائل می شویم، با حواس خود مطالب مختلف را درک کرده و به ذهن می فرستیم، آموزش های فرهنگی و برنامه ریزی 

ارد ذهنمان می ست خود را تبدیل به قطعات زبانی کرده و وهای آموزشی را در غالب فکر به ذهن خود وارد میکنیم و تمام احسا

ن اظهار داشت که اندیشه یک مفهوم کاملاً انتزاعی است. به عنوان مثال، به این دلیل می گوییم یک کنیم. به همین دلیل می توا

 امگذاری شده. است چراکه به عنوان یک قرارداد، رنگی که برگ به چشم های ما انعکاس می دهد، سبز ن " سبز"برگ 

زندگی خود به سوی شادکامی و موفقیت سوق دهد، انعطاف پذیری ذهن که می تواند هر فرد را در یکی از مهم ترین گام هایی 

اوست. من لازم نمی بینم که توضیح زیادی در این مورد برایتان بدهم چراکه همه شما با چشم های خودتان این مورد را تجربه 

 وجه از آن بگذرند. ه اشتباه می چسبند و حاضر نیستند به هیچ ن افراد کسانی هستند که همیشه به یک نظریکرده اید. بدبخت تری

افراد منفی معمولاً دایره افکار محدودی دارند و مرتباً به دور یک حلقه تدافعی می گردند و یک دور تسلسل منفی برای خود ایجاد 

لی همه چیز منفی صحبت می کنند. آنها می کنند. آنها اغلب در مورد موقعیت، افرادی که اطرافشان هستند، خودشان، و به طور ک

را بارها و بارها تکرار می کنند. آنها انگشتانشان را آماده نگه داشته اند تا به طور مداوم اطرافیان را  همان حرف های تکراری شان

د. بعد تعجب مقصر کارهای خودشان کنند و فراموش می کنند که خودشان مسئول تمام وقایعی هستند که برایشان اتفاق می افت

 هم می کنند که چرا همیشه ناراحت هستند. 
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در گذشته یک چنین شرایطی داشتم. افکارم مرتباً پیرامون مطالبی می چرخید که اصلاً دلم نمی خواست و چون همیشه  من هم

البته جای امیدواری  تفکراتم حول محور یک سری مسائل منفی می چرخید، دقیقاً همان موارد منفی در زندگیم اتفاق می افتاد.

باریک کشیده شود و متوجه شدم که باید افکارم را کنترل کنم. از آن به بعد تصمیم گرفتم اینجا بود که اجازه ندادم کار به جاهای 

 که حیطه افکار خود را هر روز مثبت تر از دیروز کنم. 

سات یک مرحله عمیق تر از افکار هستند. به هر حال البته منظور من این نیست که بر روی احساسات خود درپوش بگذارید. احسا

دی داشته باشید باز هم به طور عمقی تر نوعی حس منفی به شما دست می دهد و باعث ایجاد منفی گرایی در درون اگر احساس ب

با خواندن این مقاله شما می شود؛ اما به نظر می رسد که بیشتر اوقات افراد هیچ گونه کنترلی بر روی احساسات آنی خود ندارند. 

 توانید افکار خود را کنترل نمایید. یاد میگرید که تا آنجایی که بخواهید می 

بیشتر دانشمندان قرن اخیر بر این باورند که به هر چیزی که فکر می کنید و بر روی آن تمرکز می کنید، برایتان اتفاق می افتد و 

خود را  یت مبدل می گردد. برای بدست آوردن چیزهای بهتر باید طرز تفکربه حقیقت می پیوندد. اندیشه پس از مدتی به عین

می باشد.  "(Secretراز )" تغییر دهید. فیلم جالبی که در این زمینه ساخته شده و می تواند به تغییر شرایط شما کمک کند فیلم 

 اشیاء را ملاحظا میکنید: -در زیر نمودار افکار

  

ر طبیعت می باشد. به این ترتیب داشته باشید، قانون وجود چرخه د ر این زمینه باید به آن توجهیکی دیگر از موارد مهمی که د

که افکار منفی باعث ایجاد احساسات منفی می شوند، پیرو آن اعمال منفی از فرد سر می زند، این امر سبب ایجاد شرایط منفی 

 کار منفی تری در ذهن فرد مورد نظر می شود. در وضعیت زنگی فرد می شود و همین امر مجدداً سبب ایجاد اف

کننده این است که چرخه فوق الذکر در مورد افکار مثبت نیز مصداق دارد. از هر دو طرف می توان به قضیه  البته خبر خوشحال

 ز آن استفاده کنیم. نگاه کرد. به هر حال ابزاری است که کائنات در اختیار ما قرار داده و این به خود ما بستگی دارد که چگونه ا

  

  

روشن تر کنیم. تصور کنید که این چرخه یک برکه است. گاهی اوقات، مثلاً زمانی که در  یا یک مثال دیگر می توانیم موضوع را

یک خواب عمیق و راحت هستید، برکه شما زلال و صاف است. زمانیکه با زخم ها و آسیب های احساسی مواجه می شوید، در برکه 

آگاه شما سطح این برکه را می پوشانند و احساساتتان اب بوجود آمده و افکار منفی در آن غوطه ور می شوند. افکار خوشما گرد

عمق آنرا تشکیل می دهند. هر گونه تغییر در اعماق برکه می تواند بر روی آبهای سطحی نیز تاثیر گذار واقع شود و هر گونه تلاطم 

 ایین تر نیز تاثیر می گذارد. در آب های سطحی بر روی آبهایی پ
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بیشتر افراد اتفاق می افتد به این شرح است: یک نفر تصمیم می گیرد که دامنه افکار، و به طور  اما جریانی که به طور کلی برای

فاً به کلی زندگی خود را مثبت کند، اما باز هم احساس خوبی به او دست نمی دهد. مسئله ای که در این مرحله اتفاق می افتد صر

نی قرار دارد ممکن است دچار تضادهایی شود. چون یک سری تغییرات این شکل است که چون فرد در مراحل ابتدایی تغییرات درو

از سطح به عمق تحمیل می شود، اعماق وجود فرد سعی می کند تا نوعی مخالفت را اعمال کند و عنان امور را به دست گیرد. به 

 اشت که مراحل ابتدایی از اهمیت بیشتری برخوردار می باشند. همین دلیل می توان اظهار د

  

  

شاید در نگاه اول انجام دادن این کار کمی دشوار به نظر برسد، اما اینطور نیست؛ فقط کمی زمان می خواهید و قدری تعهد بیشتر. 

وذ کنند. به همین دلیل روند تغییر فرد نیازمند در ابتدا نوعی فیلتر وجود دارد که اجازه نمی دهد افکار مثبت به سطوع درونی تر نف

ست. زمانی که روی افکار مثبت پافشاری کنید، سطوح زیرین ابتدا آرام شده، متوقف می شوند و نهایتاً مطابق زمان بیشتری ا

 خواسته شما تغییر پیدا می کنند. از آن به بعد می توانید شاهد احساسات مثبت خود باشید. 

  

می دهد و زمانی هم که یک ایده منفی به  خوب فکر می کنید بلکه احساس خوبی هم به شما دستشما نه تنها  در این موقعیت

 ذهن شما راه پیدا می کند به سرعت راه خروج خود را پیدا می کند و تاثیر کمتری را بر روی شما می گذارد. 

  

اید مراقب فکر کردن خود باشید؟ چرا باید شیوه اندیشیدن خود اما به راستی شما چرا باید یک چنین کاری را انجام دهید؟ چرا ب

ا تغییر دهید؟ خوب اگر بخواهم خیلی راحت پاسخ شما را بدهم باید بگویم که آیا دوست دارید که خوشحال باشید؟ چگونه می ر

لیکه افکار منفی، سرزنش توانید خوشحال باشید درحالیکه هر لحظه یک فکر منفی به سوی ذهن شما روانه می گردد؟ آیا درحا

 به دست می گیرد، می توان انتظار شادکامی داشت؟ گر و ناراحت کننده کنترل ذهن شما را 

  

 می خواهید خوشحال باشید؟ طرز تفکر خود را تغییر دهید. 

  

قبول کنید و تعیین کنید که  در نهایت باید بگویم که اگر می خواهید دایره افکار خود را تغییر بدهید، ابتدا باید نوع نگرش خود را

؛ اما هیچ گاه نباید اجازه دهید که احساس گناه به شما دست بدهد. اگر احساس گناه داشته آیا فرد منفی گرایی هستید یا خیر

 باشید هیچ گاه نمی توانید از افکار منفی خود دست بردارید و به مثبت اندیشی برسید. 
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باید مسئولیت افکار یک مسئله منفی هستم و ن در حال حاضر، من در حال تفکر به"ست: چیزی که باید به خودتان بگویید این ا

خود را به گردن دیگران بیندازم. من اینطوری فکر می کنم چون تا این لحظه نمی دانستم که حق انتخاب دارم، قبول می کنم که 

 " تغییر می دهم. در حال منفی گرایی هستم و همین حالا موضع خود را به سوی مثبت اندیشی

 روشهای کنترل افکار و اندیشه ها -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 روشهای کاهش استرس 

به دلایل مختلف دچار استرس گردید. ترافیک و شلوغی خیابان،  روز طول در است ممکن باشید ریلکس و آرام  شما هرچقدر هم

 شما در استرس بروز موجب است  می که باید انجام دهید، خرابی اتومبیل و کنکور مسائلی هستند که ممکن کارهای زیاد ناتما

 .گردند

  
 ز می دارد.نکته اینجاست که استرس باعث حل مشکل نشده و برعکس شما را از ادامه فعالیت صحیح با

 ان میکنیم.روش ساده را جهت کاهش استرس بخصوص در هنگام کار، بی 5در این قسمت 

 شمارش کنید -1

  
است.این کار کمک می کند از لحاظ فکری و روانی از  10یک روش موثر برای برخورد با موقیعتهای استرس آور، شمارش تا عدد 

ت می دهد تا از آن شرایط خود را رها کنید.فرض کنید این عمل، ریموت کنترل ثانیه بشما وق 10آن لحظه استرس آور دور شده و 

را فشار می دهید. در نتیجه در  "play"شمارش کردید دوباره دکمه  10را میزنید. وقتی تا عدد  pauseی شما است. دکمه زندگ

 وضعیت بهتری نسبت به قبل قرار خواهید گرفت.

 بگریزید "موقتا -2

کمی قدم زده و نفسی خود احساس استرس شدید می کنید بهتر است بطور فیزیکی خود را از محیط دور کنید. هنگامی که در 

میدان را خالی  " غدغه آور رها کنید. البته منظور این نیست که کلاتازه کنید. مدتی به داخل شهر رفته و فکر خود را از مسائل د

دوباره با فکری آزاد و تازه باعث رهای از استرس و انجام بهتر کارها خواهد  کنید، بلکه ترک موقعیت برای چند لحظه و مراجعت

رایط رادیو را روشن و سعی کنید که به اگر در ترافیک خیابان گیر کرده باشید، ترک موقیعت مشکل بنظر می رسد. در این ش شد.

 ار می دهد، پنجره ها را ببندید.موضوع دیگری غیر از ترافیک فکر کنید. اگر صدای اتومبیلهای دیگر شما را آز

 شیئی را فشار دهید -3
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یک حلقه تقویت کننده مچ  "دغه خاطر می گردد. شما می توانید مثلاست باعث کاهش استرس و دغفشردن چیزی با د "معمولا

 دست بهمراه داشته باشیدو هنگام استرس آن را در دست خود فشار دهید.

  

 سخت نگیرید -4

  
که بخاطرش دچار  عی دچار استرس میشوید، از خودتان سؤال کنید که آیا آن موضوع اینقدر اهمیت داردوقتی بدلیل موضو

یجاد استرس می گردند تهدیدی برای زندگی بشمار نمیایند پریشانی شوید. واقعیت این است که اکثر مسائل روزمره که باعث ا

اد باشند. هرگاه احساس کردید جلسه امروز آنطوری که انتظار داشتید مگر اینکه مربوط به اموری از قبیل خانواده یا سلامتی افر

ین کننده زندگی نبوده و باعث و یا متوجه لکی روی لباستان شدید، دچار پریشان خاطری نگردید. اینها مسائل تعی نتیجه نداشته

 وانی ناشی از آن در شما میشود. بروز فاجعه نمیگردند.کمی راحت تر گرفتن موقیعتها باعث کاهش سطح استرس و فشارهای ر

 نفس عمیق بکشید -5

  
ودن شما نیز بسیار موثر باشد. هنگام استرس نفس عمیق کشده و خود ت بخش میتواند در آرام نمتنفس بجز داشتن اثرات حیا

 .کنید آرام روانی و جسمانی لحاظ از  را

  
 بدون استرس زندگی کنید!

 روشهای کاهش استرس -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 روشهای غلبه بر خشم 

 آن در ما که ای دیوانه دنیای در بخصوص موارد، از بسیاری در " .است   کشنده خشم"جمله را شنیده اید که  ستم اینمطمئن ه

لیک گلوله، چاقو ش باعث که غضبی و خشم مورد در نیست قرار بخش این در. میباشد دار معنی بسیار عبارت این کنیم، می زندگی

 است ناراحتی و آزردگی خشم، نوع آن روی ان میگردد صحبتی به میان آوریم. تمرکز ما کشی و انتقام گیری انسانها از هم نوعانش

 .میگردد جامعه نرمال کاملا افراد از بسیاری گریبانگیر روزه هر که

  

 اگر عصبانی هستید، بوق بزنید!
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هنگام رانندگی مشاهده کرد. مردم برخی از کشورها این جمله را می توان به وفور در تابلوی اعلانات نصب شده در خیابانها در 

ت کنایه آمیز و شوخی گونه سعی در بیان حقیقت به افراد می گردد. اینگونه کشورها آنقدر عصبی هستند که توسط چنین عبارا

خواهیم شد. برای اینکه متوجه شوید که فردی  "عصبانی تر" بزنیم،  "بوق" هر چقدر بیشتر گوشه و کنایه جمله فوق این است که 

 صبی هستید، سؤالات زیر را از خود بپرسید:ع

  

هنگامیکه با تاخیرها و ناکامیهای روزانه از قبیل دیر رسیدن آسانسور به طبقه مورد نظر شما، کند پیش رفتن صف صندوق 

آگاه شما  ، گستاخی نوجوانان، خرابی ماشینهای خود پرداز و غیره مواجه می گردید، آیا ضمیر ناخودسوپرمارکت، رانندگان ناشی

 شروع به گلگی، عیب جویی و یا سرزنش کردن کسی می نماید؟

  

 آیا این سرزنش باعث جرقه خوردن خشم و عصبانیت شما در برابر فرد متخلف می گردد؟

 نت آمیز آشکار میکند؟آیا خشم شما خودش را بصورت عملی خشو

 ال بسیار ناخوشایند در زندگی شما مبدل شده است.اگر پاسخ شما مثبت است، عصبانیت به بخشی بسیار عادی و در عین ح

  

 خشم زهرآگین است

  

جانبی فشار خون بالا، کاهش میزان قند خود، سردردها، میگرن ها، اختلالات روانی و حتی برخی از مرگ و میرها جزء اثرات 

ران فرد داوطلب عصبانی انجام پذیرفت عصبانیت مزمن بشمار میرورند. برای سالهای متوالی تحقیقات و بررسیهای زیادی روی هزا

 نیت و سلامتی انسان بدست آوردند.تا دانشمندان توانستند الگوی جامعی برای ارتباط عصبا

تا مشخص نموده است. بطور متوسط افرادی که در سراسر زندگی  این تحقیقات اثرات خشم بر شرایط بالینی و حیاتی انسان را

 متر از افراد دیگری که خشم و استرس خود را کنترل نموده اند، عمر کرده اند.سال ک 10خود عصبانی بوده اند، 

نبال خواهد خشمی که بر اثر استرس و تفکرات منفی حادث می گردد، موجب کاهش سطح سروتونین مغز شده و عواقب زیر را به د

 داشت:

 رفتار پرخاشگرانه عمومی را افزایش میدهد. 

 ربان قلب میگردد. بی سمپاتیک از قبیل تنفس و ضباعث افزایش فعالیت سیستم عص

 باعث کاهش فعالیت سیستم عصبی پاراسمپاتیک از قبیل هماهنگی و تمرکز میگردد. 

 تاثیرات لذت بخش نیکوتین و سیگار را افزایش داده و منجر به افزایش عادات بد خواهد شد. 
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 باعث پرخوری و افزایش وزن می شود. 

 میدهد.مصرف الکل را افزایش 

 قوانینی برای بهتر زیستن

 بخاطر مسائل کوچک عذاب نکشید  :1قانون شماره 

  

همیشه در مواقع تنش زا کمی فکر  "آیا این موضوع آنقدر ارزش دارد که بخاطرش عصبانی شوم؟ "همیشه از خود سؤال کنید که 

ا ست که باعث بروز عصبانیت و خشم شما گردد، خود رنمایید و با این عقیده که موضوع مورد نظر دارای اهمیت فوق العاده ای نی

 آرام نمایید تا از زندگی طولانی تر، سلامت تر و مفرح تر برخوردار گردید.

 اغلب موضوعات، مواردی بی اهمیت هستند  :2قانون شماره 

ه ای در بیشتر اوقات برای آن پیدا اگر به مجادله ای که امروز با دوست خود یا افراد دیگر داشتید فکر کنید، هیچ دلیل قانع کنند

درصد از بحث و جدل هایی که در طول زندگی گرفتار آنها می گردید به خاطر هیچ و پوچ  90باید بدانید که تقریبا  نخواهید کرد.

 انجام میپذیرد.

. اگرچه در برخی مواقع نادر و باید بتوانید به پوچی و بی اهمیتی نزاع ها و درگیریهای زندگی خود خندیده و از تنشها رهایی یابید

توجیه پذیر است. نکته حائز اهمیت این است که اکثر مسائلی که باعث بر انگیختن خشم شما می گردند، اندک عصبانی شدن 

 موضوعاتی کوچک و بی اهمیت می باشند. اندکی صبر و بردباری و درک و فهم زیاد کلید رهایی و غلبه بر خشم و غضب است.

  عصبانیتبرای کاهش  روش آسان 10

 تعمق کنید  -1

می توانید روی نفس کشیدن خود تمرکز نموده و هنگام بازده کلمه ای آرامش آور بیان کنید. به این ترتیب افکار  بوسیله تعمق

 تنش آور را از ذهن بیرون خواهد رفت.

ی کنید مدیتیشن را تمرین کنید تا در آن تعمق )مدیتیشن( در کاهش دادن استرس و تنشهای فیزیولوژیکی بسیار مؤثر است. سع

 ی لازم را بدست آورید. آنگا براحتی میتوانید هنگام خشم تعمق نموده و از آن حالت خارج شوید.مهارتها

 از حق خود دفاع کنید  -2

رفتارهای  بیعدالتی همیشه وجود داشته و شما جز عصبانی شدن کار دیگری نمی توانید انجام دهید. هدف از یادگیری کنترل

 عدالتیها نیست بلکه هدف متمرکز تر شدن و گزینشی تر عمل کردن است.خصمانه، بی تفاوتی در برابر نا 
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بر خلاف مدیتیشن که باعث عقب کشیدن از حالات تنش زا میگردد،دفاع از حقوق شما را در آن موقیعت قرار خواهد داد. دفاع از 

فتاری خاص. شما درخواست خود را به نمودن از دیگران برای اعمال تغییرات در ر حق در مقابل پرخاشگری،عبارت است از تقاضا

 آن موضوع خاص محدود کرده و بصورتی محترمانه و آرام بیان میدارید. همیشه مدعی و در عین حال با سیاست باشید.

 از حیوانات خانگی مراقبت کنید  -3

غیر قابل انکاری را عرضه می دارند. یار اندکی دارند. در عین حال صمیمیت حیوانات خانگی به جز غذا و نگهداری درخواستهای بس

از آنجایی که حیوانات از هوش و ساختار احساسی ساده تری نسبت به انسانها برخوردارند، بخش عقلانی مغز راحت تر متوجه 

شر ه بسیاری از اوقات در ورای رفتاهای بمیشود که حیوانات خارج از محدوه انگیزه های خود خواهانه و نهانی مشابه با آنچه ک

 مشاهده میکنیم، عمل میکنند.

نگهداری از حیوانات تمرینی خوبی است برای نگهداری و مراقبت از اطرافیان. تحقیقات حتی نشان داده است کسانی که از حیوانات 

 دار هستند.خانگی نگهداری می کنند از سلامتی جسمانی و احساسی بیشتری نسبت به سایرین برخور

  گوش دهید -4

ست که خودتان را مجبور به سکوت نمایید. گوش دادن راه کاری عاقلانه است که تقریبا موفقیت را در زمانهایی که منظور این ا

  نزاع و مجادله بین شما و دیگران ممکن است منجر به افزایش شدت خشم و عصبانیت گردد، تضمین میکند.

 .بنگرند شما به تری مثبت دید با دیگران میگردد باعث مجادله را کاهش داده و گوش دادن احتمال درگیری و 

 همدلی خود را افزایش دهید  -5

از زاویه دید طرف مقابلتان مشاهده کنید، به راحتی خواهید توانست افکار خصمانه و  را ها موقیت و شرایط باشید قادر وقتی  

 عصبانیت مضر برای سلامتیتان گردد، از ذهن خود بزدائید.پرخاشگرانه را پیش از آنکه منجر به بروز 

 بردبار باشید  -6

آنطوری که هستند بپذیرید نه آن طوری که شما  تنها کاری که برای تمرین شکیبایی باید اینجام دهید این است که دیگران را

واقع شوند. هنگامی که دفعه بعد در مورد نکته  دوست دارید باشند. بردباری باعث می گردد تا اعمالتان تقریبا همیشه اثر بخش تر

یتان خواهند داشت ن و گوش دادن به صحبتهاای با دوست، همکلاسی یا همسرتان وارد بحث می شوید، آنها بیشتر تمایل به شنید

  تا جبهه گرفتن، چرا که شما نیز در گذشته در مقابل آنها بردبار و شکیبا بوده اید

  گذشت کنید -7

یک خانواده با انجام عملی اشتباه موجب رنجش و آزردگی شما گردیده است. این اتفاق در گذشته رخ داده اما در فراد نزدیکی از ا

ه، بی حرمتی، انزجار و خشم را احساس نموده و آن رویداد را با اینکه می دانید دیگر قادر به ذهنتان مانده است. هنوز هم اندو



32 
 

بشمار می آورید. در چنین شرایطی میتوانید با بخشیدن آن شخص عصبانیت و خشم خود  جلوگیریش نیستید، ملکه عذاب خود

  احساس بسیار بهتری خواهید نمود.، ما تضمین می کنیم که را کاهش دهید. دفعه بعد این را امتحان کنید

 ر.همیشه بیاد داشته باشید: کسی که انتقام می گیرد یک روز لذت می برد، کسی که می بخشد یک عم

  برای خود همدمی انتخاب کنید  -8

به محل  یک همدم می تواند به شما پشتیبانی عملی عرضه نماید، مثلا شما را به مطب دکتر برساند، وقتی برای کاری اضطراری

سلامتی کارتان می روید از فرزندانتان مراقبت کند و غیره. او دارای منفعت های مهم دیگری نیز می باشد. عزت نفس باعث بهبود 

شده و رابطه دوستی صمیمانه موجب می گردد که نسبت به خودمان احساس خوبی داشته باشیم و در نتیجه سطح متوسط خصومت 

  کاهش خواهد داد. شم را زندگی روزمره مانو خ

  بخندید  -9

و نشاط در موقیعتهای نابهنجار عصبانیت و شوخ طبعی در یک ذهن و در یک زمان نمی تواند وجود داشته باشد. با بکار بردن شادی 

  ضر ناشی از آن، از فکر و جسم خود خواهید شد.و خندیدن بخود،باعث رانده شدن عصبانیت و اثرات فیزیولوژیکی م

  ی تر و روحانی تر بشوید مذهب -10

در زندگی محسوب عضویت فعال در مراکز مذهبی و دینی راهی بسیار مؤثر برای دست یافتن به چشم انداز فلسفی مثبت تری 

 .کرد خواهد یاری گری ستیزه  از معایب مانند خشم و بسیاری نمودن کنترل در را شما انداز چشم این  میگردد.

روی مسائل زندگی به صورتی محدود قدرت کنترل دارید. اجازه ندهید واکنشهای خصمانه و خشم آلود بخاطر داشته باشید که 

الاتر باز دارد. اگر برای رسیدن به این هدف تلاش کنید از زندگی خالی از خصومت دشمنی و اولیه شما را از رسیدن به مراحل ب

 خواهید شد.سرشار از شادکامیهای صمیمانه برخوردار 

 روشهای غلبه بر خشم -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 روشهای غلبه بربی حوصلگی ودلزدگی وتنوع طلبی 

بی حوصلگی هنگامی روی میدهد که ما دیگر به اطرافیان، اشیاء پیرامون خود و فعالیتهای روزمره خود علاقه مند نبوده و از آنها 

 بی حوصلگی در واقع فقدان تنوع و انگیزش در زندگیست. لذت نمیبریم.

  
بیرونی میباشد. سازگاری حسی سبب میشود  یکی از خصوصیات انسان تنوع طلبی و نیاز به تغییر مداوم در شکل و نوع محرکات

م. سازگاری حسی یعنی: کاهش حساسیت حواس زمانی که در معرض مداوم یک عامل محرک ما از فعالیتهای تکراری به ستوه آیی
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دو ماه پس از خرید یک تلفن همراه نو شوق و ذوق فراوانی داریم اما پس از گذشت یکی  ثابت و تغییر ناپذیر قرار میگیرند. مثلا

 همان تلفن همراه برایمان تکراری و ملال آور میشود.

یا پسر محبوب  و دختر  همین عامل در روابط زن و مرد نیز مصداق دارد. افراد بسیاری از این مسئله شکایت میکنند که دوست

است. اما باید آگاه بود که  ن عادی و خسته کننده شده و هیجان و شور اوایل آشنایی در روابطشان رنگ باختهآنها دیگر برایشا

ت در برخی موارد آن را تحت کنترل درآورد و برایش محدودیت قائل شد. حتی تنوع طلبی یک ویژگی ذاتی انسانها بوده و میبایس

 به زنان دیگر مخفیانه نگاه کند و یا زل بزند حتی اگر آن زنان نازیبا و زشت زیبایی هم داشته باشد ممکن است همسر  اگر مردی

 محرک یک بدنبال و کرده عادت وی چهره به عبارتی به و  باشند. چرا که نزد آن مرد زیبایی همسرش دیگر تکراری و عادی گشته

ه کمال خوشنودی منتهی نمیگردد جایی که دیگر باشد که این دور باطل هیچگاه ب مطلع باید مرد همین اما. میگردد جدید بصری

 ی نگردد. )زنی که هیچگاه برایش تکراری و خسته کننده نشود(. چیزی دلش را نزند و برایش تکرار

وصله و دلزده باقی ح بی همیشه شد خواهیم مجبور گرنه و شویم قائل محدودیت طلبی تنوع  بنابراین باید برای برخی امور در

آنچه که دارند را یک باره رو نکنند. طعم رضایت را نچشیم. یکی از نکات بسیار مهم در روابط این میباشد که زن و مرد هر بمانیم و 

، آرزوها، اسرار، برنامه های آینده، هدفهای بلند مدت و کوتاه مدت و غیره. یعنی تمام مهارتها، خصوصیات اخلاقی و شخصیتی

ه حس راز و رمز، مهارتها و شیرین کاری های یک پسر آگاه شود دیگر چیزی باقی نمیماند ک چون زمانی که مثلا دختری از تمام

 را آن انتهای تا ابتدا از وقتی که فیلمی مانند. افتد می وتاب تب و هیجان از رابطه و برانگیزد پسر آن به نسبت  کنجکافی دختر را

 شود داده نمایش سریال بصورت  نگاهش کنیم اما اگر همین فیلم پیش می آید که بخواهیم مجددا بندرت دیگر میکنیم مشاهده

ود و هم کنجکاوی بیننده برای سر درآوردن از ادامه داستان. اما این بدین معنا هم نیست که به طرف میش بیشتر هیجانش هم

 یک  در هر یک از ملاقات هایمانمقابلمان دروغ بگوییم و شخصیت اصلی خود را کتمان کنیم بلکه باید به گونه ای پیش برویم که 

 یم. خلاصه باید پیش بینی ناپذیر باشیم. باش داشته چنته در تازه برنامه یا خبرو مطلب، سخن،

 برای غلبه بر بی حوصلگی در زندگی از این راهکارها سود برید: 

  
 هر چند جزئی ایجاد کنید.  تغییراتی خود زندگی در گاهی چند از هر  سعی کنید -1

  
نشستن و به نقطه ای خیره شدن  بی کاری و فقدان فعالیت یک عامل مهم در ایجاد بی حوصلگی ست. دست به کار شوید با -2

 چیزی عوض نمیشود. برخیزید و به کاری مشغول شوید. 
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تواند شما را تا مرز خود کشی پیش برد. شما نباید حس پوچی و این باور که زندگی، شغل و فعالیتهای شما بی معنی میباشند می -3

 ماست که به زندگی خود معنا بخشید. زندگی خود را یک دایره بی پایان و هدف بدانید. این وظیفه خود ش

 هر روز یک چیز جدید یاد بگیرید و به علم خود بیفزایید.  -4

استرس ملایمی ایجاد میکند. مانند برد و باخت )در بازی، ورزش( خود را به چالش بکشانید. به فعالیتی دست بزنید که در شما  -5

 و یا پذیرش ایده های جدید. 

و خسته کننده نیست بلکه این ذهن بی حوصله شماست که همه چیز را کسل  که هیچ چیز کسالت بار به یاد داشته باشید -6

 یر دهید تا احساسات شما نیز تغییر یابند. کننده میبیند. بی حوصلگی یک امر نسبی و درونیست. افکار خود را تغی

د.سعی کنید از همه چیز سر در بیاورید.البته به غیر حس کنجکاوی خود را بر انگیزید.نسبت به پیرامون خون بی تفاوت نباشی -7

 ران. از مسائل شخصی دیگ

میگردد اما از تخیل خود میتوانید در  حقایق و  واقعیتهاخیالپردازی کنید. خیالپردازی بیش از حد سبب دور افتادن شما از  -8

 . رفع بی حوصلگی کمک بگیرید. خیالپردازی کنید و به آرزوهای خود دست یابید

 انتخاب هم  را  واحتمالات ها گزینه ها، ایده  تکرار فعالیتهای روزمره و یا از روی عادت بسیار خسته کننده است. بنابراین دیگر -9

ر روز برای صبحانه چای شیرین نخورید، یک روز هم قهوه و یا شیر بخورید و یا هر روز سر یک ساعت فعالیت خاصی ه مثلا. کنید

 .  دهید تغییر  هراز گاهی طرز لباس پوشیدن و یا مدل موی خود رارا انجام ندهید. 

فقط میلک شیک سفارش ندهید. با یک هدیه هر بار سر قرار ملاقات یک دست لباس مشابه به تن نکنید. و یا در کافی شاپ  -10

 بدون مناسبت طرف مقابل خود را غافلگیر کنید. 

  
با حسرت به دوست دختر کنار شما نگاه مطمئن باشید مردان بسیاری نیز هستند که با حسرت به دختران دیگر نگاه نکنید  -11

 میکنند و آرزوی داشتن وی را دارند. 

 تکراری نباشید. -12

روشهای غلبه بر بی حوصلگی، دلزدگی و تنوع  -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 طلبی

 مطالعه کردن جذب کنیم ندن و به خواچطور کودکان را 

 در زیر ایده هایی برای تشویق کودکان به مطالعه اشاره می کنیم: 
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هستند، اما بعضی دیگر از آنها را ممکن است تا حالا نشنیده باشید. و یادتان باشد،  بعضی از این ایده ها خیلی ساده و معمولی

 هستند خوان کتاب افرادی خود مادرشان و پدر که هایی بچه. مادر و پدر عنون به ما یعنی — بزرگترین تشویق از طرف خودِ ماست 

 ئلند و ابزار لازم برای کتابخوانی را در خانه مهیا کرده اند، بیشتر به سمت کتاب و کتابخوانی گرایش پیدا میکنند. قا ارزش آن برای و

  
ی که کتابخوان می شوند، معمولاً به خانواده هایی تعلق دارند برای بچه ها کتاب بخرید و آن را در دسترس آنها قرار دهید. بچه های

لعه در خانه مهیا است. نباید کتاب های بچه ها را خارج از دسترس نگه دارید که در دیدرس آنها نباشد اب و سایر ابزار مطاکه کت

 دسترس آنها قرار دهید.  یا دسترسی به آن نداشته باشند. بهتر است کتابها را روی زمین، نه در جایی بلند، و در

  
ردن بچه ها به مطالعه این است که خودتان الگوی آنها باشید. اگر خودتان هم مطالعه کنید. یکی از بهترین راه ها برای تشویق ک

ن بچه ها ببینند که خودتان هم کتاب می خوانید و از مطالعه لذت می برید، احتمال اینکه آنها هم چنین عادتی پیدا کنند و ای

 فعالیت ها را پیش بگیرند بیشتر است. 

  
 ارزان و بسیار مفید است. به علاوه چیزی که به صورت هدیه به کسی داده شود به آنها کتاب هدیه دهید. کتاب هدیه ای نسبتاً

ین هدایا ارزش و احترام بیشتری پیدا میکند. بچه های من همیشه از طرف مادربزرگشان کتاب هدیه می گیرند و وقتی او با ا

 پیششان می آید بسیار خوشحال می شوند. 

مطالعه را به صورت یک تفریح درآورید. چیزی که از آن لذت برده شود همیشه مورد علاقه است. داستان کتابها را به صورت نمایش 

ر برای بچه ها بخوانید، درآورید، صدایتان را عوض کنید و بچه ها را سر شوق بیاورید. اگر داستان را خسته کننده و حوصله سر ب

 ب و جذابی باشد، آنها اشتیاقی برای دنبال کردن آن نخواهند داشت. هرچقدر هم که داستان جال

  
مرتب کتاب بخوانید. هر روز یا حتی چند بار در روز برای بچه های کوچکتان کتاب بخوانید. بچه های بزرگترتان را هم تشویق کنید 

 و گفتگو کنید. نند و درمورد کتابی که خوانده اند با آنها صحبت که هر روز برای خود مطالعه ک

  
تلویزیون را خاموش کنید و کمی خانه را آرام کنید. خاموش بودن تلویزیون باعث می شود بچه ها به دنبال سرگرمی دیگری برای 

 ید آنها را به مطالعه تشویق کنید. خود باشند. تماشای بیش از اندازه تلویزیون برای بچه ها مضر است، به ویژه اگر بخواه

  
 هر ماه بچه ها را به کتابخانه ببرید تا کتاب های مورد علاقه شان را خودشان انتخاب کنند.  هر هفته یا

یادتان باشد مجلات و کتاب های خنده دار و مفرح راه بسیار خوبی برای ترغیب بچه ها به کتاب خواندن است. یک راه خوب دیگر 

 ضبط شده اند.  CDروی  ق بچه ها به مطالعه استفاده از کتاب هایی است کهبرای تشوی
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بچه ها را به جلسات و مسابقات کتابخوانی در کتابخانه یا کتابفروشی محل ببرید. گاهی اوقات وقتی بچه ها کتاب ها را از زبان افراد 

 دیگر بشنوند علاقه و اشتیاق بیشتری به خواندن پیدا می کنند. 

  
نده را بیشتر ترغیب به خواندن می کند و باعث می شود برای اطلاع یافتن های چند فصلی بخوانید. کتابهای چند فصلی خوان ابکت

 از آخر داستان دوباره به سراغ کتاب بیایند یا آنقدر خواندنشان را ادامه دهند تا کتاب را به پایان برسانند. 

  
کتاب آن پیدا کنند. از علاقه بچه ها ه خواندن رتن هاکلبری فین بچه ها علاقه بیشتری باز فیلم استفاده کنید. شاید با دیدن کا

 استفاده کرده و کتاب هایی با آن نوع شخصیت هایی که دوست دارند برایشان بخرید. 

  
را بار دیگر در کتاب از لالایی ها کمک بگیرید. شاید بچه ها دوست داشته باشند لالایی هایی که در کودکی برایشان می خواندید 

 کنید و برایشان بخرید. بخوانند. پس کتابش را پیدا 

  
کتاب ها را با هم بلند بلند بخوانید. این راه برای آموزش مطالعه به بچه ها بسیار خوب است چون بچه ها عاشق در آوردن صدا 

مثلاً درآوردن صدای تیک تیک ساعت یا تق تق  هستند. پس هر زمان که وقت کردید، با هم نشسته و کتاب ها را بلند بخوانید.

 به در برای بچه ها می تواند سرگرم کننده باشد و علاقه آنها را به خواندن بیشتر میکند.زدن 

  
تشویق کردن بچه ها به مطالعه کار چندان دشواری نیست. می بینید که راه های زیادی برای اینکار وجود دارد. به علایق آنها توجه 

 ید تا از همین کودکی با ارزش کتاب و مطالعه آشنا شوند.برحسب آن کتاب های مناسبی در اختیارشان قرار ده کنید و

 چطور خونسردی مان را حفظ کنیم

 همچنان آرام و خونسرد باقی بمانید و سعی کنید که مشکلتان را حل نمایید. 

  

نوع عکس شما چه  -نیست که مشکلتان چقدر هم جزئی باشد  اصلاً هم مهم -زمانیکه شرایط بر وفق مراد شما پیش نمی رود 

العملی از خود نشان می دهید؟ آیا به راحتی خونسردی خودتان را از دست می دهید و منفجر می شوید؟ خوب می دانید، این 

 همان حس غیر قابل کنترلی است که باعث می شود شما اختیار احساسات خود را از دست بدهید.

دن شما ب عمومی سلامتی برای اولاً  زیان های بیشماری را در بر دارد.انشناسی به دلایل مختلف ضرر و اب از نظر رواین نوع اضطر

خوب نیست، در دراز مدت سبب ایجاد بیماری های قلبی و افسردگی می شود، و در ضمن زمانی هم که نوبت به مسائل کاری و 
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ی که انتظار دارید به جلو ن استرسی قادر نخواهید بود که با همان سرعترسیدن به اهداف شخصی می رسد، با وجود یک چنی

 حرکت کنید. 

  

برخی از افراد انگار از شکم مادرشان خونسرد و تودار و متین متولد شده اند. این قبیل افراد کسانی هستند که هیچ گاه خود و 

از این افراد بدتان نمی  نها وجود ندارد )ولی آیا واقعاً گاهی اوقاتاطرافیانشان را منفجر نمی کنند، و اصلاً انگار حس عصبانیت در آ

 آید؟( به هر حال ما چه کاری می توانیم انجام دهیم که بیشتر شبیه آنها باشیم؟ 

 اگر یاد بگیرید که چگونه می توانید با مسائل درست برخورد کنید و شیوه های متفاوت حل مسائل را بیاموزید آنوقت می بینید که

تحت "نویسندگان کتاب  " ویرجینیا ویلیامز"و  " ردفورد" د. بر اساس گفته های به یکباره همه چیز در زندگی شما عوض می شو

همه افراد می توانند طرز نشان دادن واکنش های مثبت را به مرور زمان یاد بگیرند و این مسئله یک امر کاملاً اکتسابی  "کنترل

 است. 

  

 العمل عکس خواهید می زمانیکه اگر  ن را آموزش ببینیم.چیز نحوه صحیح اندیشیدانیت باید پیش از هر برای کنترل خشم و عصب

 بیشتری کنترل کار این با کنید، فکر دهید انجام خواهید می که واکنشی به لحظه چند برای و کنید صبر کمی دهید، نشان خود از

د، چه تاخیر در پرواز، فکر کردن و واکنش نشان دادن همکارانتان باش چه تحمل یکی از مشکل. داشت خواهید زندگیتان روی بر

با در نظر گرفتن عقل و منطق میتواند شما را در زندگی خیلی جلو ببرد. این هم چند تکنیک که به شما کمک کنند تا فاجعه بعدی 

 زندگی خود را کنترل کنید: 

 شیشه نما 

کمک می کند تا راحت تر بتوانید خودتان را ببینید. زمانیکه قرار  ش داده و به شمانی شما را افزایآگاهی باطنی فردی، روشن بی

بوده دوستی به شما زنگ بزند، اما خبری از او نمی شود، چه احساسی می کنید؟ به جای اینکه خونسردیتان را از دست بدهید و 

ه این نتیجه برسید که هیچ چیزی برای یندازید. شاید ببه شرایط خود ب احساسات منفی را به درون خود راه بدهید، نگاه دقیقتری

 عصبانیت و ناراحتی وجود ندارد. 

 خوگردانی 

آیا همیشه منفی بافی می کنید و با دید منفی حرف می زنید؟ پس بهتر است از این کار دست بردارید! مکالمات منفی درونی، شما 

سعی کنید فکرتان را به سوی افکار مثبت منحرف کرده و  راغ شما می آیندافکار منفی به سرا به هیچ کجا نخواهند برد. زمانیکه 
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در مورد افرادیکه دوستشان می دارید، یک سفر تفریحی به محلی که به آن علاقه دارید، و یا فعالیتی که از انجام آن لذت می 

 ین زمینه مفید واقع شوند. می توانند در ا ق و مدیتیشن نیزبرید، فکر کنید. همچنین انجام تمرین های ریلکسیشن مانند نفس عمی

 برقراری ارتباط

  

سفره دلتان را باز کنید و هر چیزی که در سینه تان هست بیرون بریزید. شاید دیگران از نقطه نظرات شما استقبال کنند. برای 

ن نیز گوش بدهید. این کار به شما اینکه حق صحبت کردن بیشتری پیدا کنید، باید یاد بگیرید که در عین حال به حرف های دیگرا

 ت و عقاید خود را با دیگران در میان بگذارید. کمک می کند تا بتوانید نظرا

 پویشگر باشید 

به جای اینکه بنشینید و به خاطر اتفاقات بدی که در طول روز برایتان پیش آمده، غصه بخورید، بهتر است به راه حل های منطقی 

دیگر اهدافتان را در ذهن مرور کنید  کل خود فکر کنید. ابتدا مشکل را برای خود تشریح کنید، یک باربرای از میان برداشتن مش

و به این فکر کنید که از چه راهی می توانید به مقصد برسید. به عنوان مثال اگر صبح ها همیشه دیر در محل کار خود حاضر می 

 از خواب بلند شوید.دقیقه زودتر  10شوید، پس تصمیم بگیرید که از فردا 

 هنر ترغیب کردن 

های بالایی رسیده اند، در زیر فشارهای زیاد دیروز، کمر خم نکرده اند. آنها با حفظ آرامش و در کمال  افرادی که امروز به مقام

مدیریت خونسردی، فقط به راه حل های مشکلات فکر می کردند. به این منظور می توانید از مهارت هایی نظیر اقناع کردن، 

 تعارضها، و تقویت توان مدیریتی استفاده کنید. 

 ن نه گفت

هیچ کس دوست ندارد به عنوان یک فرد ساده و گول خور شناخته شود. در عین حال باید مراقب باشید که فرد مقابله گری نیز 

شه هم پیشنهاد دیگران را رد نکنید؛ ( همی2( خودتان را درگیر کارهایی که دوست ندارید، نکنید و 1نباشید. باید یاد بگیرید که 

دارند که می توانید با استفاده از آنها از موقعیت هایی که نمیخواهید در آنها قرار بگیرید فرار کنید. راههای بسیار زیادی وجود 

 بگویید.  "نه"همه چیز را ساده نگه دارید و با قاطعیت تمام 

 با دیگران اظهار همدردی کنید 

تر است شرایط آنها را درک کرده و با آنها اظهار را در زندگی خود تجربه می کنند، بنابراین به حال روزهای بدی همه افراد به هر

همدلی کنید. این کار ممکن است به شما کمک کند تا بدی های خود را به نقاط مثبت تبدیل کنید؛ و در نهایت همه بدی ها به 

 خاطر شما به وجود نیامده اند.
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 حفظ خونسردی و آرامش روشهای -روش های موفقیت -....روانشناسی  1ه پارت ناسی علیزادآزمون روانش

 چگونه یک فرد سیگاری میشود ؟

هیچکس در نتیجه بالا بودن قدرت اراده سیگاری نمیشود. درواقع، دقیقاً برعکس آن است. آیا میتوانید تصور کنید که فردی از 

 عدد سیگار بکشد؟  30ی بزرگ شد، سیگاری شود و روزانه حداقل کودکی برای خود هدف تعیین کند که وقت

 : برای افراد سیگاری سیگار ضرر های عمده وبسیار خطرناک

استعمال دخانیات باعث کاهش تعداد اسپرم و کاهش جریان خون : تغییر شکل دادن سلولهای جنسی در مردان -۲

شود. ناباروری جنسی در مردان سیگاری نیز متداول تر از  در آلت تناسلی مردان و ناتوانی جنسی در این افراد می

 .افراد غیر سیگاری است

استعمال دخانیات در دوران بارداری می تواند باعث افزایش خطر زایمان نوزاد با وزن : سرطان رحم و سقط جنین -۳

 .یشتر استبرابر ب ٣تا  ٢کم و بروز مسایل بهداشتی در آینده شود. سقط جنین در مادران سیگاری 

تان و ناخنها قطران موجود در دود سیگار در اثر استعمال مستمر دخانیات روی انگش:تغییر رنگ انگشتان و لبها -۴

جمع شده و باعث تغییر رنگ آنها به قهوه ای مایل به زرد می شود. همچنین سبب تغییر رنگ گوشه لب ها به قهوه ای 

 .تیره می شود

دخانیات مقاومت معده را در برابر باکتریها پایین می آورد؛ همچنین باعث تضعیف معده در استعمال :زخم معده- ۵

خنثی سازی اسید معده و مقاومت در برابر آن بعد از غذا خوردن و بر جای ماندن باقیمانده اسید در معده و در نتیجه 

 .تخریب دیواره آن می شود

یش ضربان قلب، بالا رفتن فشار خون، افزایش خطر ابتلا به فشار انیات باعث افزاال دخاستعم:بیماریهای قلبی- ۶

 .خون بالا و گرفتگی عروق و نهایتا ایجاد حمله قلبی و سکته می شود

منواکسید کربن یکی از اصلی ترین گازهای سمی در خروجی اگزوز اتومبیل و :پوکی استخوان و فساد دندان ها- ۷

ا خون بسیار بالاتر از اکسیژن است. این گاز باعث کاهش قدرت عمل اکسیژن میل ترکیبی این گاز بدود سیگار است، 

در خون افراد سیگاری حرفه ای می شود. همین عامل سبب پوکی استخوان می شود.جرمی که همگام کشیدن سیگار 

 .روی دندانها باقی می ماند، به مرور زمان سبب فساد دندان ها می شود

دن و برجسته شدن نقاطی از پوست عواملی هستند که یک علت آن سیگار می پوسته پوسته ش:ستن پوسرطا- ۸

 .باشد
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 .سیگار کشیدن سبب عفونت گوش میانی می شود و در کارکرد آن اختلال به وجود می آورد:ضایعات شنوایی -۹

ین باعث ده پوست می شود؛ همچناستعمال دخانیات باعث از بین بردن پروتئین های انعطاف دهن:چین و چروک -۱۰

و محدود کردن جریان خون در عروق پوست می گردد. همین عامل سبب چین و چروک  A تحلیل بردن ویتامین

 .پوست می شود

کنند نشیند و اطرافیان فرد سیگاری از جمله کودکان این اشیاء را لمس میمواد درون دود سیگار روی اجسام می-11

 .شودسیگار به بدن آنان منتقل میوجود در دود و از این طریق سموم م

ر-12 ا گ ی س م  و د ت  س د د  و  :د

دود سیگار دست دوم، دود سیگاری است که به محیط وارد می شود و دیگران آن را استنشاق می کنند.این دود 

در مخلوطی از دود سیگار و بازدم یک فردسیگاری است که از دهان خود به بیرون منتقل می کند. طی یک ساعت 

سیگار فیلتردار، مواد سمی موجود در دود 15ز دود سیگار، یک فرد غیرسیگاری ممکن است معادل کشیدن اطاق پر ا

مرگ ناشی از تنباکو، برای افراد  10سیگار رااستنشاق کند. طبق گزارش های سازمان جهانی بهداشت، یکی از هر 

در معرض دود سیگار افرادسیگاری م غیرسیگاری درصد از مرد90تا  70سیگاری دست دوم اتفاق می افتد. بین 

هستند. در طول دو دهه گذشته دانشمندان اثبات کرده اند که همه بیماری های ناشی از سیگارکشیدن، در افراد 

زنانی که شوهر سیگاری  .عروقی-سیگاری دست دوم هم ممکن است ایجاد شود مثلاً سرطان ریه یا بیماری های قلبی

نان به بیماری های قلبی مبتلا می شوند. علاوه بر آن احتمال ابتلا به سرطان ریه و یش از سایر زدرصد ب 91دارند 

برابر دیگران است. حتی وقتی این زنان باردار می شوند احتمال سقط و  2مرگ به دلیل این بیماری هم در این خانم ها 

یرانی، بالاتر از حد مجاز است از کودکان ا مرده زایی بیشتری در آنها وجود دارد.ترکیبات نیکوتین خون نیمی

 میلیون 700 حدود) جهان کودکان از نیمی.اندنکرده مصرف سیگار نیز باریک حتی کودکان این از بسیاری والدین  و

 کرده محاسبه کشور 192 از هاییداده گردآوری با کارشناسان.دارند قرار سیگار تحمیلی دود استنشاق معرض در( نفر

هزار مورد فوت به واسطه در معرض دود دست دوم سیگار قرار  600ه در سراسر جهان حدود سالانت که اس

 .است بوده گرفتن 

13- ر  ا گ ی س م  و س ت  س د د  و  :د

حتی سیگار کشیدن در بیرون از خانه و در محیط باز خطر سیگار را برای دیگران ) افراد غیر سیگاری بخصوص  

 .نمی بردکودکان و فرزندان ( از بین 

 بغل از و بگیرید جدی را خطر لطفاً  عزیز طنان همو) یک تهدید بهداشتی جدید را به سیگار کشیدن اضافه کنید:

 ( نمایید جلوگیری سیگاری افراد توسط خود کودکان بوسیدن و کردن

 علاوه بر آسیب ناشی از خود سیگار کشیدن )دود سیگار دست اول( و استنشاق دود سیگار محیطی )دود سیگار

 .باشد می خطرناک نوپایان و نوزادان برای خصوص به دست دوم(، دود سیگار دست سوم هم 
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ماند، اجسام باقی میهای نیکوتین که در سطح دهد که باقیماندهبه گزارش لایوساینس یک بررسی جدید نشان می

مواد شیمیایی که  -ا تشکیل دهد زای قویی رتواند با سایر مواد شیمیایی دیگر در هوا واکنش کند، و مواد سرطانمی

 .های گوناگون پیوند دارندبا سرطان

 دود دوم دست سیگار دود و شود،می استنشاق  در حالیکه دود سیگار دست اول به طور مستقیم بوسیله فرد سیگاری

ود انده دباقیم  سوم دست سیگار دود کنند،می استنشاق را آن دیگران و شودمی وارد محیط به که است سیگاری

 .است سطوح روی محیطی یا دست دوم بر

هوگو دستایلاتس، متخصص شیمی در آزمایشگه ملی لاورنس برکلی در سانفرانیسیسکو و یکی از این پژوهشگران 

کند که به شدت جذب سطوح درون خانه مانند دیوارها، توتون، نیکوتین را به شکل بخار آزاد میسوختن "گفت: 

ها و حتی تواند روی این مواد برای روزها، هفتهشود. نیکوتین میها و اسباب و اثاث خانه میدهپر ها،ها، فرشسقف

 ".ندها باقی بماماه

تواند با سایر مواد نشیند و در آنجا میکه دود سیگار روی سطوح میاند دانستهدانشمندان از چندین سال قبل می

 باقیمانده سیگار دود هایواکنش که داد نشان جدید بررسی این  گرانشیمیایی وارد واکنش شود. اما به گفته پژوهش

 گرفته نادیده زیانبار آلاینده مواد منبع عنوان به حال به تا که بینجامد هوا در هاییمولکول ایجاد به تواندمی محیط در

 .بودند شده

دستایلاتس و همکارانش تشکیل مواد شیمیایی زیانبار در هوا پس از سیگار کشیدن را مورد بررسی قرار دادند. و 

 .شوددریافتند دود سیگار با یکی از مواد شیمیایی به خصوص وارد واکنش می

 واکنش وارد ییطمح نیترو اسید با محیط در باقیمانده نیکوتین این که دهدمی نشان ما بررسی"دستایلاتس گفت:

 زایسرطان مواد جزو ها TSNA .آوردها را به وجود می TSNA رطانزای خاص توتون یاس هاینیتروزامین و شودمی

 ".دارند وجود توتون دود هم و نشدهسوخته توتون در هم که هستند االاثروسیع و قدرتمند

تفاده کردند، و آن را در معرض دود سیگار قرار دادند. این پژوهشگران از سلولز به عنوان مدلی از مواد داخل خانه اس

های  TSNA اسید نیترو قرار دادند. میزان "قبول بالا اما قابل" معرض غلظتپس سلولز را برای سه ماه در آنها س

 برابر بیشتر بود. این پژوهشگران همچنین دریافتند که 10شده پس از قرارگیری در معرض اسید نیترو، تشکیل

TSNA شوندها به سرعت تشکیل می. 
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 بالای مقادیر حفظ و جذب توجه با": گفت باره ین، محمد سلیمان، از آزمایشگاه برکلی، در اسرپرست این پژوهش

 از سوم دست دود این است آن بیانگر ما هاییافته انسان، پوست و هالباس جمله از خانه، درون سطوح در نیکوتین

 ".ورد توجه قرار نگرفته استم قبلا بهداشتی خطر یک  بلع و غبار تنشاقسا پوست، راه از جذب طریق

همچنین  تواند به بخش مسافران نفوذ کند،کنند که میاغلب وسائل نقلیه مقداری اسید نیترو آزاد میاز آنجایی که 

جام شد. این های در سطوح داخلی ماشین افراد شدیدا سیگاری از جمله سطح استیل جعبه داشبورد انآزمایش

 .ها در این محل بودTSNA توجه زان قابلمی دهندهنشان هاگیریاندازه

گیرند، ها قرار میTSNA ها در معرض اینفراد بیش از همه از طریق استنشاق غبار یا تماس پوستی با فرش یا لباسا

 .بنابراین دود سیگار دست سوم بیشترین خطر را برای نوزادان و نوپایان دارد

 است، آمده  "ی علومهای آکادمی ملپیشرفت"فوریه ژورنال  8های این تحقیق که به طور مشروح در شماره هفتیا

 دود این خطرات کشیدن سیگار هنگام اتاق در هواکش انداختن راه به یا پنجره یک کردن باز که است آن بیانگر

 .کندنمی برطرف را سوم دست سیگار

 .کندنمی حل کاملا را مشکل  هم خانه  زحتی سیگار کشیدن در بیرون ا

 سیگار از بهتر خانه از بیرون در کشیدن سیگار" پژوهشگران از آزمایشگاه برکلی گفت:لارا گاندال، یکی دیگر از این 

 این. نشست خواهد سیگاری فرد لباس و پوست به نیکوتین هایباقیمانده همچنان اما است، خانه درون کشیدن

 ".شد خواهند منتشر جا همه در گردد،بازمی خانه درون به سیگاری فرد یهنگام باقیمانده

 را تحقیق این هزینه که کالیفرنیا دانشگاه در دخانیات به مربوط هایبیماری باره در پژوهش برنامه  کاملش آستورا از

 اسید با محیط در هماندباقی نیکوتین اکنش و که است این یابیمدرمی تحقیق این از ما آنچه": گفت است، پرداخته

 ".نجامد، و این نتایج ممکن است تنها نوک کوه یخ باشدامی زاسرطان بالقوه عامل یک ایجاد به سطوح روی بر نیترو

کنند، از های متعددی را برای محدود کردن اثر دود سیگار دست سوم پیشنهاد میشان راهاین پژوهشگران در مقاله

های شخصی در مکانهای های عمومی و محدودیتدرصد عاری از دود سیگار در مکان 100های جمله کاربرد محیط

ها و ها، پردهها. در ساختمانی که مقادیر بالای دود سیگار در آن وجود داشته است، تعویض فرشسکونت و اتومبیل

 .زا کمک کندتواند به کاهش قرارگیری در معرض این مواد سرطانها میکاغذ دیواری

ت-14 م لا س ر  ب ن  ا ی ل ق ت  ا ر ض  : م

گار نیست بلکه بعضی مواد از جمله دوده، مونوکسید کربن و نیکوتین آن بیشتر از مواد سمی قلیان نه تنها کمتر از سی

ماده سمی و  600سیگار است. آب هیچ گونه فیلتر ومحافظی در مقابل دود ایجاد نمی کند. با مصرف قلیان بیش از 

و عطری نه تنها بی ضرر  زندان و خانواده خود می کنید. تنباکوهای تحت اصطلاح میوه ایمهلک را وارد ریه خود وفر

نیست بلکه عوارض بیشتری نسبت به تنباکوی ساده دارد زیرا مواد آروماتیک موجود در آن ها با سوخته شدن 

وانان به سمت این مواد و خاصیت سمی و سرطان زایی دارند. بعلاوه مزه بهتر آنها باعث گرایش بیشتر جوانان و نوج

صرف قلیان در اماکن عمومی و پارک ها یک نوع ترویج و اشاعه فرهنگ مصرف ایجاد وابستگی در آنها خواهد شد. م

دخانیات درجامعه برای کودک و نوجوانان است. فرزندان والدین سیگاری دو برابر دیگر افراد در آینده سیگاری 
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کودکان را بسته عوارض آن را دوچندان خواهد کرد و سلامت افراد به خصوص خواهندشد. مصرف قلیان در اماکن سر

در معرض خطر جدی قرار خواهد داد. استفاده ازقلیان به صورت مشترک، خطر انتقال بیماری های عفونی را نیز به 

 .است اعتیادآور هروئین برابر 5 قلیان نیکوتین دنبال خواهد داشت.

گ-15 ی س ی  ا ه ر د پ ث  ا ر ی م  ، ن ا ط ر اس ر د پ  ( ن  ا د ن ز ر ف ی  ا ر ب ی  ر ه ا چ ب ل  ی خ ت ی  ت ح ی  ر ا گ ی س ن 

ن  ت ش ا تد س ا ک  ا ن ر ط خ ا  م ش ی  ا ر  ( ب

های معیوب ممکن ژن رساند و اینآسیب مییافته های جدید دانشمندان نشان می دهد دود سیگار به دی ان آی پدر  

 به نوین پیشگیری رسانی اطلاع پایگاه گزارش به.دهند است با انتقال به کودکان خطر ابتلاء آنها به سرطان را افزایش

فورد نشان داده، دود کردن سیگار توسط پدر می تواند به ابتلاء برد دانشگاه دانشمندان های بررسی دی، هلث از نقل

 .کندن به سرطان خون کمک کودکا

 رشد کاملا تا دارد لازم زمان ماه سه شده بارور اسپرم سلول یک "گوید:دکتر دایانا اندرسون، سرپرست این مطالعه می

هفته پیش از انعقاد نطفه دود کردن سیگار را کنار  12 خطر این از جلوگیری برای باید سیگاری پدرهای بنابراین. کند

ی نزدیک به انعقاد نطفه ممکن است تغییرات ژنتیکی خطرناکی در فرزندان اهبگذارند. سیگار کشیدن پدران در زمان

 ".تواند خطر ابتلا به سرطان را افزایش دهدایجاد کند و این تغییرات می

و -16 ی  س ن ج د  ر ک ل م ع ر  د ل  لا ت خ یا ی ا ز ا ن ت  لا ک ش م ز  و ر ن)  ب ا ر د ا ی م ر ا گ ی ً س ا ف ط ر ل ک ه ف چ  ب

ر ا ن د د ا ش ز ر ن ا ه د ذ و ن خ و ر ی د ب ی ن   ک

 

جذاب و سکسی به نظر برسند، اما ها در تبلیغات شان کوشند سیگاریهای سیگارسازی میرغم اینکه شرکتبه

تواند باعث ناتوانی جنسی در مردان شود. نتایج می سیگار.است دهند که عکس این موضوع صحیحتحقیقات نشان می

از مردان غیرسیگاری احتمال رنج بردن از چند تحقیق حاکی از این است که مردان سیگاری حدود دو برابر بیش 

سمی موجود در دود سیگار باعث آسیب به عروق خونی، کاهش جریان خون در آلت ناتوانی جنسی را دارند. مواد 

 .ای از بیماری قلبی و عروقی آینده در فرد نیز باشدتواند نشانهشود. ناتوانی جنسی میمردانه و اختلال در نعوذ می
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کشند احتمال انی که سیگار میتواند منجر به نازایی و مشکلاتی در حین حاملگی شود. زنیعمال سیگار مدر زنان، است

رحمی، سقط خود بخودی و زایمان جنین مرده دچار شوند. سیگار کشیدن نازایی، حاملگی خارج بیشتری دارد که به

درصد از زایمان پیش از  14ای متولدشده، درصد از کمبود وزن نوزاده 30تا  20در خلال حاملگی مسئول مستقیم 

  .ان مرده به دنیا آمده استدرصد از نوزاد 10موعد و حدود 

  هیچ انسان با عقل و شعوری چنین کاری نمی کند. 

پس چرا این همه آدم سیگاری میشوند؟ بیایید چند دقیقه ای هم که شده درمورد آن فکر کنیم. در این مقاله سعی کرده ام متداول 

د دلیل دیگر هم وجود دارد که من در اینجا قید نکرده رین عوامل برای سیگاری شدن افراد را مطرح کنم اما مطمئناً چندین و چنت

 ام. از همه ی این دلایل، آخرین فاکتور به نظر من مهمترین و متداولترین است. 

   
 تجربه کم کم شود، شروع آزمایش عنوان به که چیزی  د.خیلی از آدم ها، یعنی اکثر آنها، امتحانی و آزمایشی سیگاری می شون

ی در سیگاری شدن افراد نقش فاکتورهای چه ببینیم حالا. شود می الگو برایش شود، متوجه او خود اینکه از قبل و شود می فرد

 دارد. 

افراد این عادت را قبل از سن فشار دوستان: یک سیب کرمو، کل جعبه سیب را خراب می کند. و طی دوران بیفکری و جوانی )اکثر 

نجام کارهای جدید هستند. و وقتی که دوستی فرد را مجبور کند که یک پکُ به سیگارش سالگی کسب می کنند( همه آماده ی ا 25

 بزند، فرد برای اینکه مورد تمسخر دوستان خود قرار نگیرد، مجبور می شود که آن پُک اول را بزند. 

  
یکی از مهمترین عوامل  ند خیلی راحت به آن دسترسی پیدا کند. و اینجا هست و هرکسی می توا دسترسی آسان: سیگار همه

 در عادت شدن این کار است. یکی دیگر از عوامل ارزان بودن سیگار می تواند باشد. 

  
برای جوانان و نوجوانان تقلید: ستاره های سینما و افراد مشهور و مهم سیگار می کشند و خیلی باحال به نظر می رسند. و همین 

 کافی است تا برای قلید از حرکات آنها به سیگار روی بیاورند. 

بین دو انگشت خود نگاه دارد و گاه  استیل و فرم خوب: به نظر جوانان اگر کسی بتواند در جمع دوستان سیگار را با ظرافت خاص

 آمد. به گاه پکی به آن بزند، خیلی باحال و خوش استیل به نظر خواهد 

  
از بین برنده استرس: سیگار به اشتباه عامل بسیار خوبی برای از بین بردن استرس و یکی از بهترین راه ها برای جلوگیری از خواب 

به حساب می آید. به همین دلیل وقتی دیگران را در حال سیگار کشیدن می بینیم، دوست داریم که ما هم یک پُک به آن بزنیم. 

احتمال وجود دارد که فرزندش هم سیگاری شود. و اگر هر دو والدین سیگاری باشند،  25باشد، % ن سیگاریاگر یکی از والدی

 بیشتر می شود.  75احتمال سیگاری شدن فرزندشان تا %

  
حس سرکشی: این معمولاً یکی از دلایل عادت شدن سیگار برای افراد است. چیزی که در همه ی ما وجود دارد، این است که در 

گه سرکشی داریم. چیزی که باعث می شود طی دوران نوجوانی در برابر الگوها و قوانین موجود اعتراض کنیم. و چه خود یک ر

 کاری بهتر از سیگار کشیدن برای نشان دادن این حس اعتراض و سرکشی؟ 
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  تازه رنگ شده، دست نزنید! 

است. وقتی کسی به ما می گوید کاری را انجام ندهیم،  ی افراد فقط موضوع سیگار کشیدن نیست. این یک تمایل عمومی در همه

یک حس خیلی قوی در ما ما را به انجام آنوامی دارد. برای اینکه منظور من را بفهمید برایتان مثال می زنم. وقتی روی نرده یا 

رای دست زدن به آن محل پیدا تمایلی بخودتان می دانید که همه چه علاقه و  "تازه رنگ شده، دست نزنید!"دیواری نوشته اند که 

 می کنند. 

  
خیلی از قانون ها را از ترس به زندان افتارن جرات نداریم زیر پا بگذاریم، اما چنین قانونی برای سیگار کشیدن وجود ندارد و همین 

 دن عادت می کنند. یگار کشیو به س "زندگی خودم است، هر طور بخواهم زندگی می کنم!"مسئله باعث می شود جوانها بگویند که 

  
همه ی ما آنقدر هوشیار و عاقل هستیم که پیام ها را درک کنیم. وقتی هشداری را که قانوناً باید روی همه سیگارها نوشته شود را 

، همه ما می فهمیم که منظور از این نوشته چیست. حتی بچه ها هم می "سیگار کشیدن برای بدن مضر است!"می خوانیم که 

و نادانی کوچکترین دلیلی است که ما میتوانیم برای سیگاری شدن افراد به آنها نسبت دهیم. این دقیقاً مثل همان  مند. جهلفه

همه ی ما منظور نوشته را می دانیم  "تازه رنگ شده، دست نزنید! "هشداری است که در بالا ذکر شد. وقتی جایی می نویسند که 

 ش و تمایل داریم. نقطه کش ولی باز هم برای دست زدن به آن

  
همه ی ما می دانیم که سیگار کشیدن برای بدن ما خیلی مضر است، اما باز هم افراد برای متقاعد کردن و توجیه خود هزار دلیل و 

آن را  بهانه می آورند. اما نکته تاسف آور این است که اثر سیگار مثل اثر آن رنگ نیست که بعد از دست زدن به آن بتوانیم راحت

شوییم و پاک کنیم. تاثیرات آن نه تنها به مرور زمان از بین نمی روند، بلکه بدتر هم می شوند. سیگار کشیدن چیزی نیست که ب

بخواهیم امتحانی و تفریحی به آن روی بیاوریم. کسی که به سیگار روی آورد تا آخر عمر به آن وابسته می ماند و جدا شدن و 

 وار است.بسیار دشکندن خود از آن بسیار 

 چگونه یک فرد سیگاری می شود؟ -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 چگونه سیگار را ترک کنیم ؟

افرادی سیگاری میگویند که هیچ چیزی لذت بخش تر از کشیدن یک نخ سیگار بعد از یک روز خسته کننده نیست. با اینحال 

 رین آروزی خود را پایان دادن به این عادت زننده شان میدانند. اکثر آنها بزرگت

  
د را از دست میدهند. استعمال دخانیات خطر هزار نفر بدلیل امراض ناشی از مصرف سیگار جان خو 400در آمریکا سالانه حدود 

 ابتلا به سرطان ریه را تا حد بسیار زیادی افزایش میدهد.

  
 است؟ مانده نتیجه بی شما تلاش و سعی آیا اید؟ کرده ه حال سعی در ترک آن شما سیگاری هستید؟ آیا تا ب

 مشکل  

  واهد نمود.روشهای زیر بشما کمک زیادی در ترک کردن سیگار بصورت دائمی خ

  تصمیم جدی برای ترک
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متی خود را مد نظر داشته اولین فکری که ممکن است به ذهن شما خطور نماید این است: چرا باید ترکش کنم؟ برای شروع باید سلا

ی سابق ردد. این نیز واقعیتی محسوب میشود که سیگاریهاباشید. ترک آن، بلافاصله باعث کاهش احتمال ابتلا به انواع سرطان میگ

نسبت به کسانیکه کماکان سیگار میکشند از سلامتی بیشتری برخورداند. به علاوه دیگر دود سیگار اطرافیان شما را آزرده خاطر 

 نخواهد کرد.

  
سپس نوبت به برطرف شدن مسائلی دیگر می رسد. نفس شما دیگر بوی بد نخواهد داد، حس ذائقه شما بازگشته و همه چیز 

شد. و به این فکر کنید که با ترک سیگار تا چه اندازه در پول خود صرفه جویی میکنید. اگر روزی یک پاکت  خوشمزه تر خواهد

 هزار تومان دود می کنید در حالی که میتوانید این پول را به مصارف بهتری برسانید. 200میکشید، در سال حدود 

نی میتوانید سیگار را ترک کنید که آمادگی آن را داشته باشید. مسئله مهمی که باید بخاطر داشته باشید این است که تنها زما

ک آن نکنید. فقط برای خودتان این کار را انجام دهید. این تنها بخاطر دیگران یا دلایلی که زیاد برایتان اهمیت ندارد، اقدام به تر

 شما را موفق خواهد کرد. " روشی است که قطعا

  
 طی مراحل

  
سیگار یکی از ترین عادتهایی است که میتوان کنار گذاشت، در این قسمت چندین روش برای مجهز تر نمودن تلاش از آنجایی که 

 رائه شده است.و کوشش شما برای رسیدن به هدف ا

  
 تاریخی برای شروع تنظیم کنید 

بگیرید. قصور در این کار خیلی راحت میتواند بعد از این تصمیم به ترک سیگار گرفتید، لازم است تاریخی را برای شروع در نظر 

خواهید به یکباره آن را باعث ترغیب شما در به تاخیر انداختن ترک سیگار تا مدتی نامعلوم گردد. همچنین باید ببینید که آیا می

دن حتی یکی دو نخ سیگار کنار بگذارید و یا به تدریج. البته معمولا بهتر است که به یکباره این کار را انجام دهید. اگر به کشی

 ادامه دهید، بازهم ممکن است مانند گذشته در دام بیفتید.

 عهد ببندید 

مان را با یکی از دوستان قرارداد میتوانید به کارتان رسمیت ببخشید. این پی اگر چه این عمل جنبه قانونی ندارد، اما با بستن یک

میشناسید اعلام کنید که قصد ترک سیگار را دارید تا غرورتان شما را در یا یکی از اعضای خانواده خود بسته و به هر کسیکه 

در خانه، محل کار یا اتومبیل خود  "لطفا سیگار نکشید"راهی که میروید ثابت قدم نگاه دارد. بعلاوه میتوانید اقدام بنصب تابلوی 

 نمایید تا دیگران را از تعهد خود آگاه نگاه دارید.

 طلب یاری نمایید  

ا از دیگران برای رنگ کردن خانه و یا اثباب کشی درخواست کمک میکنیم؟چون وقتی بار مسؤلیتی را با دوستان تقسیم می چر

هده اش برآییم. وقتی همزمان با دوستتان سعی در ترک سیگار میکنید، میتوانید انگیزه یکدیگر را نماییم راحت تر می توانیم از ع

  هم صحبت کنید. نقل و انتقال تجربیات به همدیگر اثرات بسیار سودمندی دربر خواهد داشت.تجدید نموده و در لحظات سخت با 

 و هیپنوتیزم. این روشها روی جسم و ذهن عمل نموده و باعث در روش دیگر برای برخی افراد مفید واقع شده اند:طب سوزنی

 خصی دیگر متفاوت است. مقاوت بدن در برابر نیکوتین می گردند. میزان اثر بخشی از شخصی به ش
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 رخت و لباس دخانیات را از تن بیرون کنید 

به دخانیات مانند زیرسیگاری، فندک و سیگار  نگهداری سیگار در منزل احتمال مراجعه به آن را افزایش می دهد. هر چیز مربوط   

 استعمال دخانیات مربوط میشود خو را رهایی دهید. را درو انداخته و از آنچه که با 

 عادت دیگری را جایگزین نمایید 

می سیگار کشیدن یک عادت است. کاری که شما برای آرام کردن اعصاب یا مشغول نگاه داشتن خود به صورت ناخودآگاه انجام 

د و یا از دهید. لازم است عادت دیگری را جایگزین کشیدن سیگار نمایید. برای مثال می توانید آدامس بجوید، آب نبات بخوری

 یجات استفاده کنید. سبز

گذشته از این،سعی کنید میل و کشش خود را به کشیدن سیگار با انجام برخی اعمال بیضرر و وقت گیر جایگزین کرده و از بین 

. هرگاه هوس کشیدن کردید، یک لیوان پر آب بخورید تا میلتان فروکش کند. هدف این است که کمی فاصله انداخته تا ببرید

 صرف سیگار مرتفع شود.م رغبت شما برای

 رویه زندگی خود را تغییر دهید 

اگر به همراه چای صبحانه عادت  ترک سیگار آغاز جدیدی برای شما بشمار آمده و باید عادتهای خود را مطابق با آن تغییر دهید.

انشگاه، با دوست خود ید. اگر در بین وقت استراحت کلاس دبه کشیدن سیگار داشتید، بجای آن آب پرتقال یا شیر موز بخور

مبادرت به کشیدن سیگار می نمودید، من بعد از این با افراد غیر سیگاری و در محیطهایی که سیگار کشیدن در آنجا ممنوع است، 

 ت استراحت خود را بگذرانید. عادتهایی جدید و سالمتر برای خود درنظر بگیرید.وق

  
 روی کنید از امکانی که سیگار کشیدن در آنها رواج دارد د

  
حتما لازم نیست همه دوستان سیگاری خود را کنار گذاشته و با آنها قطع رابطه کنید، اما سعی نمایید در محلهایی که معمولای 

ری رفت و آمد داشته و استعمال دخانیات در آنجا رایج است رفت و آمد نکنید. در قسمتهای سیگار ممنوع رستورانها افراد سیگا

این مسئله در مراحل ابتدایی ترک بسیار پر اهمیت است. درو ماندن از وسوسه کشیدن سیگار کمک شایان در بنشینید. رعایت 

 به هدف رسیدن شما خواهد نمود

  
 د بی کمک بگیریاز محصولات ط

  
دنیای پزشکی از این موضوع کاملا آگاه است که ترک سیگار مشکل تر است از آنچیزی است که گفته میشود. بنابراین محصولات 

 نگاه مشغول باعث تنها نه که شد زیادی برای از بین بردن این عادت بد تولید شده است. در وحله اول آدامس نیکوتینی ساخته 

 کی نیکوتین برای ارضای بدن وارد سیستم فرد مینماید.اند مقدار بلکه میگردد، شما دهان داشتن

  
بطور مشابه، برچسبهای نیکوتینی وجود دارند که باعث مقاومت بدن در برابر نیکوتین هنگام نکشیدن سیگار میشوند. و در انتها 

ر هرحال پیش از بکاربردن هر کدام از گار میگردند. دباعث از بین رفتن میل و رغبت شما به کشیدن سی " زایبن"داروهایی مانند 

 این محصولات با پزشک خود مشورت کنید.

  
 مقاوم باشید 
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 بسیاری موانع و شد خواهید سیگار کشیدن وسوسه دچار قطعا. است دشوار بسیار سیگار ترک شد، گفته نیز قبلا که گونه همان  

رد نگردید. این یک مسابقه دوی سرعت نبوده بلکه دوی دلس هیچگاه و نموده ریپایدا باید ولی گرفت خواهد قرار راهتان سر در

 استقامت است؛ باید جنگنده باشید. هر روز برایتان آسانتر خواهد شد.

  
 با اینگه میگویند برندگان هیچگاه میدان را ترک نمی کنند و ترک کننده گان هرگز برنده نخواهند شد،

 به خودتان پاداش دهید 

لند در زندگی محسوب شده و باید بهمین مناسبت همانند اتفاقات مهم دیگر جشنی برپا کرد. با پولی که قرار گامی بیگار ترک س

بود صرف خریداری سیگار و یا توتون گردد، اکنون می توانید با آن چیزی بخرید که برایتان لذت بخش باشد مانند یک تلویزیون 

  سیگار را دریافته و برای ادامه کار مصمم تر خواهید شد. ت محسوس ترکپلاسمای زیبا. به این وسیله یک مزی

 نکاتی دیگر

 در این قسمت چند نکته دیگر برای ترک سیگار آورده شده است.

  
 از سیگار متنفر شوید 

  
همواره مانع رغبت برای اینگه دیگر هیچگاه سراغ سیگار نروید، دیواری از تنفر و انزجار نسبت به آن پیش خود ترسیم کنید تا 

شما به مصرف سیگار گردد. یک روش مناسب این است که همیشه شیشه کوچکی که داخلش چند ته سیگار وجود دارد به همراه 

خود داشته باشید و هرگاه هوس سیگار کشیدن به سرتان زد، در شیشه را باز کرده و داخلش را بوکنید، بوی تعفن و زننده آن 

 ه می خواهید انجام دهید منصرف خواهد کرد.قطعا شما را از کاری ک

 مچ بند ببندید 

بپیچانید تا  محکم آنرا کردید، پیدا سیگار به میل هرگاه. بیندازید دستتان به بند مچ همیشه. است روانشناسانه روش یک این  

یدن سیگار نموده و میل شما کمی احساس درد به شما دست بدهد. بعد از زمانی کوتاه مغز شما احساس درد را جایگزین هوس کش

 از بین خواهد رفت.

 ورزش کنید 

تمرینات ورزشی قطعا به شما کمک خواهد نمود چراکه فعالیت زیاد باعث مشغول نگاه داشتن ریه ها و از بین بردن میل به سیگار   

خوبی برای مزایای سیگاری  می گردد. از لحاظ جسمانی هم احساس بهتری خواهید یافت. این احساس به عنوان یادآوری کننده

 نبودن به شما خدمت خواهد کرد.

 برنامه غذایی منظمی داشته باشید 

سعی کنید از وعده های غذایی مناسبی استفاده نموده و در ساعات منظمی اقدام به خوردن غذا نمایید. با داشتن رژیم غذایی 

لامتی بیشتری برخوردار خواهید گشت. مزیت دیگر ال از سدرعین حمناسب و مناسب آسانتر میتوانید سیگار را ترک نموده و 

برنامه غذایی منظم جلوگیری از پرخوری و در نتیجه اضافه وزن است، مشکلی که در اغلب کسانیکه قبلا سیگاری بوده اند دیده 

 میشود.

 مراحل را آهسته طی کنید 
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خود را باید به همین منوال و بدون هیچ انحرافی ابقی عمر دارد که مکلمه ای وحشت آور است چراکه اشاره به آن  "همیشه"واژه 

طی نمایید. کاری که باید انجام دهید این است که روز به روز پیش روید؛ با اهداف دراز مدت خود را هراسان نکنید. امروز سخت 

 تلاش میکنید که سیگار نکشید. فردا نیز دوباره به همین ترتیب.

 ررهایی از مصرف سیگا

شد و به نتیجه رسید، هیچ دلیلی مثبتی برای آغاز مجدد وجود ندارد و آن چه که هست دلایل منفی میباشد. بعلاوه ر تمام وقتی کا

هیچکس جز خودتان نمی تواند شما را مجبور به ترک نماید. مطمئن باشید صحیح ترین مبارزه را در زندگی خود انجام میدهید. 

 کشیدن سیگار نمایید دقت کنید که کار بد تر از بد نشود! ا جایگزینت دیگری ردر نهایت اگر میخواهید عاد

 روشهای ترک سیگار -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 لذت یادگیری مان را ارتقا بخشیم 

 "به همان اندازه یاد می گیرید که از یاد گرفتن خود لذت برده باشید."

 یک های آموزش خلاقتاب تکن، از ک یکباب پا

  

منظور باب پایک از گفته بالا، لذت یادگیری بوده است که از مشارکت و درگیر شدن با مطلب به دست می آید. او همچنین به ما 

کنیم، کشف کنیم، یادآور می شود که افراد بزرگسال، بچه هایی هستند که فقط جثه بزرگی دارند. خیلی از ما دوست داریم بازی 

 ازی و سرگرمی را با یادگیری ترکیب کنیم.نگ آمیزی کنیم و بر

 تفریح و شوخی بازی، از بتواند معلم وقتی بنابراین. هستند یادگیری راه سر بر موجود موانع بالا اضطراب و استرس این، بر علاوه 

 .پردازد می یادگیری به بال فراغ با و آسوده و راحت خیال با دانشجو آنوقت کند، استفاده اضطراب و استرس این کاهش برای

معلمین می توانند همچنین از طنز و شوخ طبعی برای کاهش مقاومت شاگردان استفاده کنند. برای مثال، خیی از معلم ها را دیده 

شوند و  فراد بیشتری داوطلبام که به جای واژه داوطلب از واژه قربانی استفاده کرده اند و طنز موجود در این گفته باعث شده ا

 گردان از یادگیری لذت ببرند.درنتیجه شا

خنده و شوخی تا حد زیادی بستگی به ارتباط شما با دانش آموزان دارد. گاهی اوقات رابطه شما بعنوان معلم با شاگردانتان بر 

کلاس یزی بیاموزند و در مال اینکه از شما چمشارکت آنها در کلاس و یادگیریشان تاثیر دارد. اگر شما را دوست داشته باشند، احت

  مشارکت داشته باشند خیلی بیشتر است. درعوض، شوخی و طنز می تواند کوتاهترین فاصله بین دو فرد باشد.

وقتی گروهی روی یک مشکل کار می کنند، گاهی اوقات بهترین کار این است که وقفه ای در کارشان ایجاد کنند، روی یک معما 

ا هر نوع تفریح دیگری را انجام دهند که به آن علاقه مندند. این روش ذهن را آزادتر می کند و باعث کار کنند، کمی قدم بزنند، ی

 کلشان کار کنند. می شود بهتر بتوانند روی مش
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در زیر نکات و توصیه هایی برایتان آورده ایم که به شما کمک می کند تفریح و سرگرمی را هم وارد روند آموزش خود کنید و 

 تری به دست آورید:نتیجه به

شوند. بنابراین  ( آنها را هم وارد کار کنید. می دانیم که اگر دانشجوها در کلاس درس منفعل باشند، مطمئناً دچار پس رفت می1

باید در چنین زمانهایی بلافاصله آنها را با یک سرگرمی مشغول کنید. مثلاً من خودم در کلاسهای مهارت های میتینگ از شاگردان 

واهم که خصوصیات بدترین میتینگی که در آن شرکت داشته اند را برایم لیست کنند. این کار هم نوعی سرگرمی است و هم می خ

  یریشان کمک می کند.به روند یادگ

( مشغول نگهشان دارید. وقتی انرژی در شاگردها جریان پیدا کرد، باید این جریان را حفظ کنید. به طور کل، سخنرانی های خود 2

  دقیقه طول می کشد و مدام فعالیت هایی مثل آنچه در مورد بالا ذکر شد را از آنها می خواهم. 10ن در کلاس ندرتاً بیشتر از م

از داستان استفاده کنید. داستانسرا )معلم( با اشارات، حرکات، تغییر لحن، و حالات صورت، پل ارتباط بین داستان و مخاطبین ( 3

  تواند هم سرگرم کننده باشد و هم یک مفهوم را به آنها منتقل کند.است. این داستان ها می 

 از یکی در مثال، برای. دارند دوست خیلی را فیلم دیدن سنین همه در آموزان دانش. کنید استفاده ویدئویی های کلیپ از  (4

رمورد تاثیر د بحثی که کردم پخش شاگردانم برای را "بولر فریس" های فیلم از یکی من سخنرانی، های مهارت آموزش کلاسهای

  و عدم تاثیر مهارت های سخنرانی راه بیندازم.

( از بازی استفاده کنید. بازی می تواند یک موضوع خیلی خشک را به یک بحث جالب و سرگرم کننده تبدیل کند. مثلاً من در 5

  تا احتمال و نمودار ستونی را به آنها معرفی کنم. کلاس کنترل فرایند آمار، از دانشجوها خواستم که یک بازی طاس انجام دهند 

ک تکه شکلات یا حتی بازی پولی به شاگردها می دهد غیرقابل باور است. در یکی از کلاس ها ما این ( جایزه بدهید. انرژی که ی6

 مرکز شاگردها را هم بالاتر برد.بازی پولی را پیاده کردیم که براساس سطح موفقیت گروه ها انجام می شد. اینکار علاوه بر تفریح، ت

  

اینکه من با خودم یک وسیله سر کلاس می آورم، توجه همه شاگردها به آن  ( از وسیله های مختلف استفاده کنید. به محض7

من یک کیسه حبوبات به سمت یکی از شاگردها پرت می کنم. وقتی آن  " تعادل مفهوم"جلب می شود. مثلاً برای نشان دادن 

رتباط آشکار است. خیلی از معلم ها ن را دوباره به سمت من پرت می کند، به بچه ها توضیح می دهم که این نشاندهنده اشاگرد آ

را دیده ام که برای توضیح دادن یک مفهوم خاص در ارتباط یا یک نوع ارتباط خاص، از کلاه ها و لباس های مختلف استفاده می 

  کنند.

ادگیری هم تصویر و موسیقی لذت و تفریح را بیشتر کرده و به ی ستفاده کنید.استفاده از رنگ،( از رنگ، تصویر و موسیقی ا8

سرعت می دهد. جو استرلینگ در کلاس های خود از تکنیک های گرافیکی که در آن از تصویر و رنگ و کلمات استفاده شده 
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ن یاد داده که این تکنیک های گرافیکی ارزش جلسات سالیان سال تجربه به م"است، بهره می گیرد. او در این باره می گوید، 

  "جلسات برنامه ریزی، را بالاتر می برد. آموزش، میتینگ ها، مکالمات، و

( از استعاره و تمثیل استفاده کنید. استفاده از استعاره و تمثیل راه بسیار خوب و سرگرم کننده ای برای توضیح دادن مطالب و 9

دادم، از شاگردانم ی باشد. مثلاً من وقتی در یک شرکتی که متحمل تغییرات زیادی می شد درس می فهماندن آن به شاگردان م

موج  در که است این مثل تغیر این" گفت گروه یک. کنند استفاده تصویر یک از تغییر آن به خود احساس  خواستم برای توضیح

تغییر مثل این می ماند که در یک مزرعه ذرت گم شده ای و نه نقطه این ". گروه دیگر گفت "گرفتار شده ای و بالا و پایین می پری

 "ی بینی و نه می دانی که چطور باید از آنجا بیرون بیایی.روعت رامش

 با استفاده از ایده هایی که در این مقاله گفته شد، لذت یادگیری را در دانشجویانتان چندبرابر کنید.

 روشهای ارتقاء لذت یادگیری -روش های موفقیت -وانشناسی ....ر 1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 کمالگراییروشهای غلبه بر 

 کمال گرایی چیست؟ 

  

 باور غیرعقلانی اینکه خودتان و/یا محیط اطرافتان باید کامل و بی نقص باشد. 

 تلاش برای بهترین بودن، رسیدن به ایدآل و هیچوقت اشتباه نکردن. 

می دهید، باید کامل و تمام باشد، هیچ انحراف، اشتباه، شکست و ناهماهنگی  تلاشی که در زندگی انجامرفتاری فراگیرنده که هر 

 در آن نباشد. 

عادتی که از جوانی در فرد ایجاد می شود و او را بطور مداوم به نقص ها، شکست ها، و ضعف های موجود در خود و دیگران هوشیار 

 می کند. 

 اصول و هنجارها، راهبردها، یا معیارها، حساس و گوش به زنگ نگه می دارد. د را نسبت به انحراف از رجه ای از هوشیاری که فرد

محرک و انگیزه متضمن موجود در ترس از شکست و ترس از عدم پذیرش؛ مثلاً وقتی فرد می گوید، اگر کامل نباشم، شکست می 

 پس می زنند.  خورم یا دیگران من را نپذیرفته و

موفقیت، یعنی وقتی فرد می گوید، اگر به هدفم برسم، آیا می توانم به کارم ادامه بدهم و در آن سطح از موفقیت افراد از دلیل ترس 

 باقی بمانم. 

 دیدگاهی سخت و اخلاقی که جایی برای انسانگرایی و نقص در آن نیست. 
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وب اجرا نکردن آن تغییر، جدا بیحاصل ناشی از ترس از ختغییر رفتارهای عادتی و یک عامل بازدارنده که فرد را از متعهد شدن به 

 می کند. 

باور اینکه تلاش فرد هر چه که باشد، هیچوقت به اندازه کافی خوب نخواهد بود تا انتظارات و توقعات خود فرد و دیگران را برآورده 

 کند. 

 باورهای غیرمنطقی مربوط به کمال گرایی 

  

 آن بسیار بالاتر از افراد عادی است. مال انجام شود که معمولاً سطح همه چیز در زندگی باید تا حد ک

 اشتباه کردن غیر قابل قبول است. 

 تحت هر شرایطی فرد باید به ایدآل های خود برسد. 

 تید. اگر نتوانید کامل باشید، پس یک شکست خورده هس

 د. آنچه اهمیت دارد این است که چه به دست می آورید، نه اینکه که هستی

 هیچ ارزشی در زندگی ندارم مگر اینکه فردی کامل باشم. 

 اگر در تلاش برای تغییر دچار شکست یا ناکامی شدم، دیگر باید از آن دست بکشم. 

 مگر اینکه به ایدآل رسیده باشم. ایدآل آن چیزی است که واقعیت دارد. من یک شکست خورده هستم 

 دست بکشم و اهدافم را فراموش کنم.  ت من وجود دارد. به همین دلیل بهتر استموانع و مشکلات بسیاری بر سر راه موفقی

ا تلاش کردن هیچ فایده ای ندارد مگر اینکه من بهترین و نفر اول باشم. همه میدانند که نفر دوم بودن یعنی چه، برنده شدن تنه

 هدف قابل قبول است. 

 ر است. جه شدید، دست بردارید چون رسیدن به آن بسیار دشوااگر در تلاش برای رسیدن به اهدافتان با مانعی موا

باید برای رسیدن به ایدآل در هر کاری که انجام می دهید، بسیار تلاش کنید چون در رسیدن به ایدآل است که به زندگیتان معنا 

 می دهید. 

د آنها شما را فردی ناکام و شکست نگذارید کسی بفهمد روی چه هدفی کار می کنید. در اینصورت اگر شکست خوردی هیچوقت

 خورده نمی پندارند. 

 اگر نتوانستید کاری را دفعه اول انجام دهید، چرا باید باز برای انجام آن تلاش کنید؟ 

 فقط یک راه برای رسیدن به هدف وجود دارد: راه درست. 

 تعیین نمی کنم.  یدن به هدف تلاش و انرژی زیادی می برد. به خاطر همین هیچ هدفی برای خودمرس
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 هیچوقت نمی توانم همانطور که می خواهم تغییر کرده و رشد کنم پس چرا باید اصلاً دست به تلاش بزنم؟ 

 من انسانم و درمعرض اشتباه، سستی و نقص؛ به همین دلیل قادر نیستم کارهایم را به طریق ایدآل و کامل انجام دهم. 

  

 برخی از عواقب منفی کمال گرایی 

  

: از آنجا که فرد کمال گرا هیچوقت احساس خوبی نسبت به اعمال و رفتار خود ندارد و همیشه خود را فردی اد به نفس پایینتماع

 شکست خورده می پندارد، عزت نفس و اعتماد به نفس پایینی دارد. 

  

به او دست می  حس خجالت، و گناه احساس گناه: از آنجا که فرد کمال گرا هیچوقت از نحوه مسئولیت پذیری خود رضایت ندارد،

 دهد. 

بدبینی: از آنجا که فرد کمال گرا متقاعد شده است که رسیدن به هدف ایدآل بسیار دشوار است، خیلی زود دلسرد شده و نسبت 

  به تلاش های آینده خود نیز بدبین می شود. 

دشوار است، معمولاً احساس  رسیدن به این هدف افسردگی: فرد کمال گرا که دوست دارد همیشه کامل باشد اما می داند که

 ناراحتی، و افسردگی میکند. 

  

انعطاف ناپذیری: فرد کمال گرا که دوست دارد همه چیز در زندگیش کامل و بی نقص باشد، باعث می شود فردی انعطاف ناپذیر و 

  سخت شود. 

د، در تلاش برای ایجاد آن نظم، بسیار نظم خاص پیروی کن وسواسی شدن: فرد کمال گرا که دوست دارد همه چیز در زندگی از یک

 وسواسی و مشکل پسند می شود. 

فقدان انگیزه: فرد کمال گرا که باور دارد که هدف تغییر هیچوقت به طور کامل و ایدآل میسر نخواهد شد، انگیزه خود را برای 

 تلاش به تغییر یا حفظ آن از دست می دهد. 

  

شه درگیر ترس از شکست است، تحرک و فعالیت را کنار می گذارد، هیچ تلاش، انرژی یا که فرد کمالگرا همیعدم تحرک: از آنجا 

 خلاقیتی برای حل یا اصلاح مشکلات زندگیش به کار نمی گیرد و زندگی او راکد و ایستا می شود. 

اور و اعتقاد به خود را از دست آلیستی خود برسد، بتواند به اهداف ایدفقدان اعتماد به خود: فرد کمالگرا که می داند هیچوقت نمی 

 می دهد. 
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 رفتارهای منطقی لازم برای غلبه بر گرایشات کمال گرایی 

 پذیرفتن خود به عنوان یک انسان. 

 بخشیدن خود به خاطر اشتباهات و شکست ها. 

 بازگشت فوری به روال عادی زندگی پس از هر شکست. 

 به دست آید.  100ه باید برای رسیدن به آن تلاش کرد، نه اینکه باید %راهنما و هدف است کینکه ایدآل فقط یک پذیرفتن ا

 ایجاد قالب های زمانی واقع گرایانه و قابل انعطاف برای رسیدن به یک هدف. 

 ایجاد حس صبر در خود برای رسیدن به اهداف. 

یرواقعی و غیرمنطقی برای رسیدن به آن فقط شما را در مسیر آسان گرفتن به خود؛ ایجاد اهداف یا ضرب العجل ها و فرجه های غ

 قرار می دهد.  شکست

 درک اینکه همه انسانها دچار شکست، نقص، ضعف، انحراف، و اشتباه میشوند و این مسائل برای انسانها کاملاً طبیعی است. 

رد که بعد از یک شکست دوباره از جا بلند ست و اشتباهات انسان به معنای آخر زندگی نیست؛ هیچ اشکالی ندادرک اینکه شک

 مه دهیم. شده و به مسیرمان ادا

در زمانی که می بینید در ذهنتان به سرزنش خود می پردازید که چرا به اندازه کافی  " توقف فکر"ایجاد توانایی استفاده از تکنیک 

 اید.  خوب نبوده

 باشد نه یک فرا انسان.  تصویرسازی واقعیت به صورتی که برای یک انسان ساخته شده

 یاد گرفتن اینکه خود را همانطور که هستید بپذیرید نه اینکه چطور می توانید باشید. 

 . از موفقیت و پیروزی خود با غروری سالم لذت ببرید و سرزنش خود یا کوچک شمردن کاذب را کنار بگذارید

 به تغییر و پیشرفت بیشتر و بیشتر شود. به خود برای پیشرفت و ترقی هایتان جایزه بدهید تا میل شما 

 دوست داشتن خود؛ باور اینکه شما ارزش و لیاقت بهترین چیزها را دارید. 

 پایین آوردن انتظارات و توقعات غیرواقعی و تصور اینکه فردی خطاناپذیر هستید. 

 برای کردید می تصور آنچه از بیشتر ربسیا صبری و انرژی به  عنوان فردی پیروز و موفق حتی زمانی که تجسم کردن خود به

 . باشد نیاز آن به رسیدن

کنار گذاشتن قضاوت های سخت گیرانه و اخلاقی درمورد نحوه عملکرد خود و ایجاد درکی باز و دلسوزانه نسبت به موانع، مشکلات 

 و سختی های راه. 

 انعطاف پذیر بودن در ایجاد هدف. 
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 در یک مسیر مثبت قدم بردارید. درک اینکه مهمترین چیز این است که 

 ر به غلبه بر کمال گرایی کمک می کند؟ یک سیستم پشتیبانی اجتماعی چطو

 افراد واقعگرایی را انتخاب کنید که در زندگی خصوصی خود کمال گرا نباشند. 

 اعضای گروه پشتیبانی خود را تشویق کنید که در تلاشهای خود سخت گیر یا اخلاقگرا نباشند. 

 اشتباهات، شکست ها و نقص ها باشند.  تیبانی داشته باشید که الگو و نمونه بخشش و گذشت در مقابلد پشافرا

 به آنها اجازه بدهید که وقتی درانتظاراتتان سخت گیر، بی رحم، غیرواقعی، و ایدآل گرا بودید، به شما گوشزد کنند. 

   شد شخصی شما علاقه مند باشند. افراد قابل اعتمادی را انتخاب کنید که صادق و رک و به ر

  گرایی قدم به قدم تا غلبه بر کمال 

 قدم اول: در دفتر یادداشت های روزانه تان، به سوال های زیر پاسخ دهید: 

الف( کدامیک از ویژگی های کمالگرایی در من صادق است؟ این خصوصیات کمال گرایی چطور مانع تلاش های من برای تغییر 

 سازم می شوند؟  رفتارهای مشکل

ب( کدام باورها و اعتقادات غیرمنطقی و غیرعقلانی کمال گرایی در من وجود دارد؟ این باورها چطور بر میل من به تغییر تاثیر می 

ذارد؟ این باورها چه تاثیری درشکست تلاش های من برای تغییر داشته است؟ چه جایگزین های منطقی می توانم برای پایین گ

 منفی کمال گرایی در زندگیم در خود ایجاد کنم؟  آوردن تاثیر

 مسائل این بکنم؟ باید چه  یج( نتایج و عواقب کمال گرایی در زندگی من چه بوده است؟ برای مقابله با این عواقب منفی در زندگ

   است؟ داشته تاثیر حال و گذشته در سازم مشکل رفتارهای تغییر برای من های تلاش بر چطور منفی

تارهای منطقی جدیدی را برای غلبه بر تاثیرات منفی کمال گرایی باید در خودایجاد کنم؟ این رفتارهای جدید چطور به ه رفد( چ

  من برای تغییر در زندگی کمک می کنند؟ 

 بانیپشتیر( سیستم های پشتیبانی اجتماعی چطور به من برای غلبه بر کمال گرایی کمک میکند؟ اعمال چه تغییراتی در سیستم 

 می تواند خصوصیات کمال گرایی آن را پایین بیاورد؟ 

  

س( چطور کنار آمدن و برخورد با کمال گریی به تلاش های من برای تغییر کمک میکند؟ کمال گرایی چطور شکست تلاش های 

  قبلی من را برای تغییر توجیه می کند؟ 

ری مشکل دار خود را که قصد تغییر آن را دارید، تشخیص داده و رفتاهای قدم دوم: در دفتر یادداشت های روزانه تا، یکی از الگو

بعد خصوصیات رفتاری منفی وابسته به آن الگوی رفتاری را لیست کنید. برای هر یک از این خصوصیات منفی، جایگزین های 
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به آن را  100دن %رسی برایرفتاری مثبت یادداشت کنید. برای هر یک از این خصوصیات جایگزین مثبت، مقدار زمان لازم 

 یادداشت کنید. به چه تعداد از این ویژگی های رفتاری می توانید در زمان گفته شده دست پیدا کنید؟ 

  

 مشکل رفتاری الگوهای تغییر به کنید، پیدا دست 100% زمان در توانید نمی  قدم سوم: زمانیکه تشخیص دادید که به هیچ تغییری

 کنید. شروع دوباره اول قدم از باید باز دادید ادامه خود گذشته وضع به اگر. دهید ادامه دارتان

 روش های غلبه بر کمالگرایی -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 روشهای مقابله با نگرانی 

 آمیز رقابت دنیای در که میباشد این محر بی حقیقت اما. میگردد سلامتی کننده تهدید آمدهای پی به منجر  برخی اوقات استرس

 نشان مردم های دلواپسی و نگرانی با رابطه در المللی بین پژوهش یک. است شده بدل ناپذیر اجتناب امر یک به استرس امروزه

ما در درصد نگرانی های  30رانی ما درمورد مسایلی است که هیچگاه به وقوع نخواهد پیوست و نگ اوقات درصد 40 که است داده

درصد نگرانی های بی مورد در رابطه با سلامتی میباشد  12ی میباشد که به پایان رسیده اند و درگذشته روی داده اند. مورد مسایل

  درصد باقیمانده از نگرانیهای ما بجا و توجیه پذیر میباشند. 8درصد نگرانیهای متفرقه. تنها  10و 

حلی برای رهایی یافتن از آن موجود است و آن تکنیک توقف افکار  گرفتار گردید راهدر گرداب نگرانی هر چند در صورتی که شما 

میباشد. تکنیکی که با آن میتوان به جنگ افکار آشفته و مستمر رفت. این تکنیک مستلزم زمان، شکیبایی و ممارست مداوم 

ه مشکل ساز مواجه شدید در آنکه با یک اندیشبنابراین به محض است. افکار مزاحم به آسانی دست از سر شما برنخواهند داشت 

 انتخاب را افکاری ابتدا. میگردد آن  آن وقفه ایجاد کنید این عمل منجر به کاهش تدریجی در تکرار آن گشته و سرانجام سبب محو

نیک ابید. در کنار تکاین تکنیک تسلط یزا نباشد سپس بتدریج به سراغ افکار تنش زا تر بروید تا بتدریج بر  استرس زیاد که کنید

 توقف افکار شما میتوانید از نکات ذیل برای کنترل افکار منفی خود سود ببرید:

  
رویداد آینده را در ذهن مجسم کنید: شما قادرید از روی تجارب گذشته تعیین کنید که یک واقعه خاص و یا فردی که دلواپسش  -1

. با این عمل آمادگی واکنش نشان دادن شما افزایش می د قرار خواهد دادرا تحت تاثیر خو میباشید چگونه و به چه طریق شما

 یابد.

هدف خود را تعیین کنید: مشکل خود را مشخص کرده و بروی تمام جزئیات آن بیاندیشید و برای آن تدابیر مناسبی اتخاذ  -2

 ید.ون آنکه دلخور شود برخورد کنید بدکنید. برای مثال از قبل خود را آماده کنید که چگونه با انتقا
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 پیش از رویداد تمرین کنید: در صورتی که کاملا تمرین کنید میتوانید مطمئن گردید یک عملکرد بی نقص را ارائه خواهید کرد. -3

میگردید به خودتان توسط یک فعالیت فرح بخش به خودتان استراحت دهید: هنگامی که برای یک فعالیت استرس زا آماده  -4

 و یا به موسیقی گوش دهید.بدهید. به پیاده روی بروید  زنگ تفریح

انتظار بدترین ها را داشته باشید: به بدترین و غیر منتظره ترین اتفاقی که ممکن است روی دهد بیاندیشید و البته راه هایی  -5

 که میتوانید با آنها مقابله کنید.

عمیق و آهسته بکشید، مشتها و  قعه آسوده خاطر باشید یک نفسرا حفظ کنید: درست پیش از واپیش از واقعه آرامش خود  -6

 .گردد  آرواره های خود را شل کنید و در صورتی که پاها را بروی هم انداخته اید از روی هم بردارید و بگذارید تمام بدنتان ریلکس

 و کارایی را افزایش میدهد.ترس عملکرد را بهبود بخشیده انتظار اندکی استرس را داشته باشید: مقدار اندکی اس -7

  
برنامه ریزی کنید: دلواپسی هیچ چیز را حل نکرده و شرایط و نتیجه نهایی را نمی تواند تغییر دهد. تنها راه حل از طریق عمل  -8

 گردید. برنامه ریزی کرده و دست بکارمی باشد. بنابر این بجای آنکه نگران مسایل مالی خود باشید برای بهبود شرایط مالی خود 

  
لبخند بزنید و زندگی خود را زیاد جدی نگیرید: حس شوخ طبعی به شما کمک می کند تا بر دلواپسی چیره گردید. خندیدن  -9

همچنین سبب تولید آندورفین میگردد که سبب تخفیف درد شده و ایجاد حس آرامش و سرور میکند. لطیفه تعریف کنید و یا 

 لم کمدی نگاه نمایید.فی

 روش مقابله با نگرانی ها -روش های موفقیت -....روانشناسی  1اسی علیزاده پارت روانشنآزمون 

 آداب برخورد با افکار وسواسی 

 خانم ها اصولاً تمایل بیشتری به انجام این امر دارند. 

  

ه می رود و دوباره خودخوری نوعی تفکر است که بواسطه آن فرد مانند یک موش در قفس بر روی حلقه های گرد یک تردمیل را

و ابهام های آینده معنا پیدا میکند و نهایتاً به جای اول باز می گردد. بیشتر جنبه وسواسی داشته و در مورد شکست های گذشته 

 نخواهد شد. منجر به صورت پذیرفتن کار خاصی 

مغز را به تفکر در مورد آن وا می این مسئله دارای دو بعد منفی است. هنگامی که روی مشکلات دقیق شده و شیارهای داخلی 

د. از سوی دیگر به هیچ نتیجه ای نمی رسید، به همین دلیل دست به هیچ دارید، میزان اضطراب و افسردگی افزایش پیدا می کن

 و در نتیجه مشکلتان حل نشده باقی خواهد ماند. گونه اقدامی نمی زنید 
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های احساسی آنها با مردان  ها گرایش بالایی به انجام این کار دارند، تفاوت دلیل این امر که خانم "سوزان نولن"به گفته دکتر 

ت زیادی را صرف آن کنند؛ است. آنها برای روابط خود با جنس مخالف ارزش بسیار زیادی قائل هستند، بنابراین تمایل دارند تا وق

 هام آمیز رابطه خود می کنند.به همین دلیل بیشتر این زمان را صرف تحلیل و بررسی ذهنی نقاط گنگ و اب

  

این کار، آنها را به جایی نمی رساند، آزرده می شوند و به مرور زمان نوعی عقده روحی در وجودشان شکل می گیرد. آقایون درست 

زنند قرار دارند. آنها بدون اینکه در مورد مشکلات روابط خود فکر چندانی کنند، بیشتر دست به عمل می  در نقطه عکس خانم ها

 که البته لازم به ذکر است که همیشه به نتیجه دلخواهشان نمی رسند. 

  

زمانیکه نوبت به انتخاب یک روش صحیح برای فکر کردن می رسد، بهتر است که خانم ها و آقایون هر چیزی را که نمی دانند از 

 یکدیگر یاد بگیرند. 

  

رانگیز سالم فکر شما کمک می کند که بتوانید در شرایط دشوار و چالش ب استراتژی هایی که در این قسمت به آنها اشاره شده، به

  کنید:

  

میزان وسواس فکری خود در مورد یک موضوع خاص را اندازه گیری کنید. از دوستان و حتی دشمنان خود بپرسید که به نظر آنها 

 کم، متوسط، زیاد و خیلی زیاد باشد.  شما تا چه حد دچار وسواس فکری هستید. رتبه بندی شما می تواند شامل موارد

  

ات می گیرد. آیا به فرزندانتان مربوط می شود؟ یک مشکل شغلی است؟ و یا در مورد ببنید که مشکل شما از چه موضوعی نش

ماده دقیقه را به این کار اختصاص دهید. پس از اتمام این مدت زمان، باید آ 5خرید یک جارو برقی جدید است؟! زمانی در حدود 

 ورود به مرحله بعدی شده باشید. 

  

دقیقه به مشکل خود فکر کنید، فرصت مناسبی است تا خودتان متوجه شوید که خودخوری  5اگر احساس کردید که باید بیش از 

 می کنید. 

ی می کنید؟ آقایون به راحتی از پس تفکرات احساسی خود بر می آیند. چه مدت زمانی را صرف فکر کردن به مسائل غیر احساس

روزتان شب نمی شود و هفته ها سپری نخواهند شد؟ این بار آیا اگر وقتی را صرف غصه خوردن و واقعیت های تلخ زندگی نکنید، 

 هم از خانواده، اقوام، دوستان و حتی دشمنانتان بپرسید که تا چه حد خودتان را با افکار منفی سرکوب می کنید. 
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روی مشکلی  دقیقه به خودتان وقت بدهید تا بر 5ان هستید، در حال سرکوب نیازهای شخصی ت اگر شما فردی هستید که دائماً

که موجب بروز سرکوبی شخصی می شود، فکر کنید. البته اگر کسی را پیدا کنید و با او در رابطه با مشکل خود صحبت کنید، بهتر 

شما را به سمت عمل سوق دهد. احتمال موفقیت در این شیوه است. او می تواند بازپردهای بیشتری در اختیاز شما قرار دهد و 

 بالاتر است. 

  

از مشکلات اساسی که اغلب افرادی که دچار وسواس فکری هستند با آن مواجه می شوند این است که در حین انجام کار  یکی

تباً فکرشان به سمت مشکلی که در دچار حواسپرتی می شوند و نمی توانند بر روی کاری که می کنند تمرکز داشته باشند و مر

ین حالتی به شما دست می دهد باید از تکنیک های تمرکز حواس استفاده کنید. ذهن درست کردند، کشیده می شود. زمانیکه چن

 . قدم بزنید، در باغچه خانه باغبانی کنید، به آشپزخانه بروید و آشپزی کنید، یا یک کتاب را باز کرده و شروع به مطالعه کنید

  

صورت محاظه کارانه بر روی آن تمرکز کنید و سپس باید به ذهنتان آموزش دهید که یک مشکل، زمانی حل می شود که ابتدا به 

دست به عمل بزنید. هر دوی این موارد لازم و ملزوم یکدیگر هستند و بدون وجود یکی از آنها هیچ کاری به جلو پیش نخواهد 

بدانید که چه . البته در روابط مختلف باید عکس العمل های متفاوت انجام دهید و به درستی رفت و هیچ مشکلی حل نخواهد شد

 میزان تفکر و چه مقدار عمل، در چه زمانی باید انجام داد. این مطلب به میزان جدیت و انرژی شما نیز بستگی دارد. 

ال با به کارگیری هر دوی این موارد مطمئن باشید که در شما می توانید هر مقدار که مایل هستید فکر کنید و عمل کنید. به هر ح

 یرد.ر می گمسیر صحیح قرا

 روش برخورد با افکار وسواسی -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 روانشناسی درک و پیشبینی واکنشهای افراد 

به نظر می رسد که گاهی اوقات  "من نمی توانم او را درک کنم؟"ه باشید: تا کنون چند مرتبه اتفاق افتاده که این جمله را شنید

همه ما تصور می کنیم که افراد مجازند تا در برابرمان رفتارهای غیر منطقی و پیش بینی نشده ای را به نمایش بگذارند و عده ی 

تاری طرف مقابل نداشته باشند. حقیقت اینجاست باورند که هیچ اشکالی ندارد که اطلاعی از عملکرد رف بسیار زیادی نیز بر این

 . کنون تا البته –گاه یک شیوه ی کاربردی دقیق برای پیش بینی رفتارهای انسان وجود نداشته است که هیچ 

 ل. ران هوبارد تکنیکی را ایجاد کرده که در مورد کلیه ی انسان ها کاربرد دارد و هیچ استثنایی هم در آن وجود ندارد. 
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یگاه داده ای که او ایجاد می کند به طور دقیق می توان کلیه ی رفتارهای انسان های مختلف را پیش بینی کرده و در یق پااز طر

ک زوج، شرکای کاری، کارمند و کارفرما، و یا دو دوست در مقابل هم انجام دهند نظر داد و مورد واکنش هایی که ممکن است ی

ش بینی نمود. با این آگاهی شما می توانید در صورت تمایل با آنها ارتباط برقرار کنید و یا کلیه ی واکنش هایشان را به وضوح پی

ک کلیه ریسک هایی که در تعاملات اجتماعی احتمال وقوع آنها وجود یید. با اتکا به این تکنیاز انجام چنین کاری خودداری نما

طور کلی ملغی می شوند. شما قادر خواهید بود به طور لغزش ناپذیری  دارد، به پایین ترین میزان خود کاهش پیدا می کنند و یا به

 کنش ها و واکنش های افراد را پیش بینی نمایید. 

  

این مقاله در اختیار شما قرار می دهیم، مطمئن باشید که کلیه روابطتتان از هر نظر پویاتر، پربارتر، و با استفاده از اطلاعاتی که در 

ه خوبی می توانید تشخیص دهید که با چه کسی می توانید ارتباط برقرار کنید، و باید از برقراری ارتباط با چه زیباتر خواهند شد. ب

ا نیز پیدا می کنید که به دیگران هشدار دهید تا از قرار گرفتن در روابطی که برایشان مایید. حتی این توانایی رافرادی پرهیز ن

اتکا به این تکنیک به راحتی قادر خواهید بود تا پیش بینی کنید که افراد چگونه برخوردی  مناسب نیست، جداً خودداری نمایند. با

 کار را در هر مورد و در همه موارد انجام دهید.  دهند. شما می توانید این را در شرایط مختلف از خود نشان می

  

 پی هوای و حال دهنده نشان که است مقیاسی کند، می ایفا نقش افراد زندگی های جنبه تمام در که حیاتی ابزار یک –روان سنج 

موقعیت احساسی فرد  "روان" ک فرد می تواند در عرصه های مختلف زندگی خود تجربه کند. منظور از ی که است متناوبی و پی در

این مقیاس بازتاب  است. احساساتی نظیر ترس، خشم، غم، اشتیاق، و سایر احساساتی است که در افراد مختلف بروز کرده و بر روی

 داده می شوند. 

، شما را قادر می سازد که اولاً رفتار های دیگران را در به درستی متوجه شده و سپس استفاده ماهرانه و کاربردی از این مقیاس

 عکس العمل های آتی او را نیز پیش بینی نمایید. 

امل به سر میبرند تا وقتی که به حالت نیمه آگاه می رسند و این مقیاس حرکت نزولی احساسی افراد را از زمانی که در هشیاری ک

 تجربه می نمایند، مشخص می کند. تاً مرگ را نهای

با در نظر گرفتن تمامی محاسباتی که در مورد انرژی موجود در زندگی و تست کردن آن وجود دارد، می توان ادعا کرد که این 

ه زمانی که علائم حیاتی به پایین ترین میزان خود کاهش پیدا کرده و فرد رو ب مقیاس قادر است کلیه رفتارهای انسانی را حتی

 مرگ است را پیش بینی کند. 

 کلیه این سطوح روانی در همه افراد وجود دارد و تمام انسان ها آنها را به طرق متفاوت تجربه می کنند. 
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ر داشت که فرد در نوعی بی علاقگی مزمن قرار می گیرد و زمانی که یک انسان به نقطه مرگ خود نزدیک می شود، می توان اظها

 را به آن اختصاص می دهند.  05/0ز خود بروز میدهد، که در مقیاس روان سنجی عدد مشخصی را ا رفتارهای

  

لی از مواقع زمانیکه فرد غمگین بوده و ناراحت اجسام و افرادی است که آنها را از دست داده او غمگین است. این قبیل افراد در خی

 می باشد.  5/0رفتارهای مشابهی را از خود بروز میدهند. مقیاس این موقیعیت احساسی 

  

ه ه که به هر حال از دست دادن اطرافیان یک امر کاملاً طبیعی و در زمانیکه فرد بیش از اندازه غمگین نیست و به این نتیجه رسید

بر روی این مقیاس تمیز داده  0/1ی مشابه ترس را تجربه می کند که با رقم عین حال قریب الوقوع است، می توان گفت که احساس

 می شود.

در شرایط روحی قرار می گیرند که به راحتی می  افرادی هم که در برابر چیزهایی که از دست داده اند دست به مبارزه می زنند،

 می باشد.  5/1ر رقمی برابر با توان خشم را به آنها نسبت داد. بازتاب این حس بر روی مقیاس مورد نظ

فردی هم که به درستی نمی داند که ممکن است یکی از نزدیکانش را از دست بدهد یا نه، در حالت ستیزه جویی و خصومت با دنیا 

 است.  0/2ر می برد و نوعی حس ناسازگاری و مخالفت و دشمنی را تجربه می کند. رقم مورد نظر به س

  

در خوشحال است که مشتاق به رسیدن به چیزی باشد و نه آنقدر ناراحت و سی است که فرد نه آنقورای حس ستیزه جویی ح

د. این فرد حس ملال و خستگی را تجربه می کند. رقم مورد پشیمان است که بخواهد با چیزی مخالف کرده و خود را از آن دور نمای

 می باشد.  5/2نظر 

  

ز میدهد و با هشیاری و احتیاط کامل قصد رسیدن که فرد رفتارهای محتاطانه از خود برونیز به احساسی اطلاق می شود  0/3عدد 

 به اهدافش را دارد. 

  

 ب و سرزنده است. معین می کند که فرد خوشحال، مشتاق و شادا 0/4عدد 

یات اکثریت قریب به اتفاق البته تعداد بسیار کمی از افراد هستند که به طور طبیعی در رده اخیر قرار می گیرند. جمع کل خصوص

 می باشد.  8/2افراد در شرایط مختلف رقمی نزدیک به 

عنوان مثال آیا کودکی را به هرحال همه ی شما چنین احساساتی را به صورت عملی و کاربردی در زندگی خود تجربه کرده اید. به 

و خوشحال است، و تنها یک سکه می خواهد. اگر با مشاهده کرده اید که برای رسیدن به یک سکه چه تلاشی می کند؟ در ابتدا ا
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یرش را خواستار می شود. اگر در انجام این کار شکست بخورد و بیش از عدم پذیرش خواسته اش مواجه شود، دلیل این عدم پذ

گر بیش از اندازه به دریافت آن نیازی نداشته باشد، خسته شده، حوصله اش سر می رود و می رود دنبال کار خودش؛ اما ااندازه هم 

تیزه جویی می زند. پس از شکست به این به آن احتیاج داشته باشد، رفتارهای خصومت آمیز از خود بروز می دهد و دست به س

، بعد غمگین می شود و اگر باز هم از دادن سکه به او خودداری نمایید، نوعی حس فکر فرو می رود که چرا محتاج یک سکه است

خنثی  ست می دهد و دیگر تمایلی به گرفتن سکه ندارد. حس بی میلی در واقع به عنوان نوعی واکنش به منظوربی علاقگی به او د

 سازی تمایلات درونی قلمداد می شود. 

نیز به ترتیب از پله های مقیاس روان سنج پایین می آید. در ابتدا او نمی داند که خطری او کودکی که خطری او را تهدید می کند 

 یک شدن نزدیک صورت به خطر که بگوییم دهید اجازه –ید می کند و کاملاً شاد و خوشحال است. سپس کودک خطر را را تهد

هنوز مطمئن نیست که خطر متوجه اوست و به کارهای خودش ادامه می دهد.  اما کند، می مشاهده -شود می ایجاد او به سگ

ازهم قدری بیمناک است و مطمئن نیست. سپس سگ به او نزدیک تر می می کنند، اما ب "خسته"اسباب بازی هایش او را قدری 

نزدیک تر می شود. کودک قدری نشان می دهد. سگ بازهم به او شود. کودک اظهار تنفر کرده و قدری خصومت و دشمنی از خود 

را به او وارد می سازد. ناراحت شده و تلاش می کند که به سگ آسیب وارد سازد. سگ به او نزدیک تر شده و تهدید بیشتری 

از تهدید او دست بر کودک در این مرحله می ترسد، ترس بی فایده است، کودک شروع به گریه کردن می نماید. اگر سگ بارهم 

 دک به مرحله بی میلی رسیده و منتظر می نشیند تا سگ او را گاز بگیردندارد، کو

  

مانی که به موفقیت و یا ن ثابت و یا همیشگی هستند. جایگاه افراد در طول زهمه افراد از نظر مقیاس های روانی دارای نوعی روا

وهشگران بر این است که رفتارهای انسان ها شکست می رسند، بر روی مقیاس روان سنج بالا و پایین می شود. بیشترین تلاش پژ

 را بر روی مقیاس روان سنج ببرند. 

  

ک کرده اند تا کیفیت زندگی خود را بهبود به اشیاء، حیوانات، و افرادی که به او کممحققان بر این باورند که اگر دسترسی فرد 

ایس روان سنج، افت پیدا کند و شاهد سیر نزولی آن بخشد، کاهش پیدا کند، این امر سبب می شود که ارقام موجود بر روی مق

 باشیم. 

عیت حیات او را به خطر انداخته و زندگی اش را متزلزل می همچنین اگر فرد احساس کند که اشیاء، حیوانات، و افرادی که موق

 ، به او نزدیک شوند باز هم در روند مقیاس های روانی او شاهد سیر نزولی خواهیم بود. سازند
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 ید توجه داشت که این مقیاس را می توان از دو جنبه مورد بحث و بررسی قرار داد: یکی از منظر واکنش های آنی افراد و دیگریبا

ن دقیقه به پایین تری 10از لحاظ واکنش های مداوم و ثابت آنها. به این معنا که ممکن است حال و هوای روانی یک فرد در عرض 

این مورد در گروه واکنش های آنی طبقه بندی می شود. در عین حال این امکان وجود دارد که فرد درجه مقیاس نزول پیدا کند؛ 

سال در پایین ترین درجه از مقیاس روانی باقی مانده و به هیچ وجه حالت روانی او حتی به  10ه دیگری برای مدت زمانی قریب ب

 ی مداوم و ثابت جای می گیرد. د؛ این مورد در گروه واکنش هایک پله بالاتر نیز صعود نکن

  

یادی بر او متحمل شده باشد، به فردی که در زندگی خود شکست های بسیار زیادی را تجربه کرده باشد، درد و رنج های بسیار ز

د و می توان گفت که شرایط عادی او یک رقم پایین در مقیاس صورت تثبیت شده در درجه های پایین مقیاس باقی خواهد مان

سنجی خواهد بود و اگر هم گاهی تنها با نواسانات نا محسوسی مواجه شود، بازهم به سرجای خود بازگشته و در همان رده  روان

 خواهد ماند. همچنین نباید فراموش کرد که رفتارهای عمومی و متداول او نیز حول محور همان مقیاس خواهد چرخید. باقی 

  

ی اتفاق می افتد. این حادثه او را برای مدت زمان کوتاهی به غم و اندوه فرو می برد و فرض کنید یک حادثه غم انگیز برای کودک

می رسد. این امر کاملاً طبیعی است اما از سوی دیگر فردی که کلاً درجه ثابت پایینی  5/0رجه موقعیت روانی او بر روی مقیاس به د

ر برابر کلیه ی وقایعی که در زندگی اش رخ می دهد، همان حس تصاص می دهد، به صورت مداوم درا در مقیاس روانی به خود اخ

  به سر می برد. 5/0غم و اندوه را بروز داده و همیشه حول درجه 

 رفتارهای انسان ها را می توان به دو گروه تقسیم کرد: رفتار های آنی و رفتار های ثابت و دائمی 

 مقیاس روانی از هر نظر کامل می باشد. 

ین مقیاس از احساسی زیر بی علاقگی شروع می شود. به عبارت دیگر مربوط به زمانی می شود که فرد هیچ گونه اولین درجه ا

ه چیزی که در پیش رویش قرار دارد، احساس نمی کند. یک نمونه از این احساس بر می گردد به حس افراد احساسی را نسبت ب

باید اهمیت بسیار زیادی به آن بدهند اما از آنجایی که از کنترل آنها خارج اتمی مقوله ای است که افراد  در مورد بمب اتمی. بمب

بخشد، حسی فروی بی علاقگی نسبت به آن دارند. آنها در حقیقت اصلاً احساس  است و می تواند به راحتی به زندگی آنها پایان

 . شکل بزرگ برای آنها محسوب شودنمی کنند که این مسئله می تواند به عنوان یک م

احساس بی علاقگی نسبت به مقوله بمب اتمی یک درجه بالاتر از نداشتن هیچ احساسی نسبت به آن است. به عبارت دیگر می 

 ن اظهار داشت که بیشتر افراد در مورد مسائلی که باید اهمیت ویژه ای به آن بدهند اما از کنترل و اراده شان خارج است،توا
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ز خود نشان می دهند. این نقطه دقیقاً همان جایی است که مقیاس روانی شروع می شود، که به معمولاً احساسی زیر بی علاقگی ا

 ه باید توجه داشت که این درجه با درجه مرگ واقعی فاصله بسیار زیادی دارد. آن صفر مطلق اطلاق می شود. البت

  

طی نماید: عدم وجود هر گونه احساس=مرگ ذهنی، برای رسیدن به درجه های بالاتر فرد باید سطوحی به این شرح را به ترتیب 

ن هر یک از این درجات اصلی، احساسات فرعی بی علاقگی، غم، ترس، خشم، دشمنی، ملال و خستگی، اشتیاق و آرامش. البته میا

 در نظر گرفت. دیگری نیز دخیل هستند، اما به صورت کلی می توان یک چنین چهارچوبی را برای آن 

  

رد در مرحله بی علاقگی به سر می برد، اگر حالت روانی او بهبود پیدا کند، حس غم در او پدیدار می شود. فردی که زمانیکه یک ف

با یک درجه ارتقا می تواند ترس را تجربه کند، فردی که می ترسد با یک درجه ارتقا می تواند خشم را تجربه نماید.  غمگین است

ی تواند خصومت و دشمنی را احساس کند. فردی که ستیزه جویی و دشمنی می کند خشمگین است با یک پله ترقی م فردی که

یگزین دشمنی کند. ملال و خستگی نیز با یک درجه افزایش می تواند اشتیاق را با یک درجه ارتقا می تواند ملال و خستگی را جا

 زیر ی درجه حقیقت در. کند پیدا دست آرامش به ندمیتوا رود بالاتر درجه یک مشتاق، فرد یک که هم زمانی  در فرد ایجاد نماید.

ندارد و اصطلاحاً ذهن از همه چیز  وجود آن در عقوبتی و مشکل، احساس، وابستگی، گونه هیچ که است پایین آنقدر علاقگی بی

 خالی است و در مقابل چیزهایی که به طور جدی مهم هستند، نمی تواند هیچ گونه واکنشی از خود نشان دهد. 

 خصوصیات موجود بر روی مقیاس روانی 

  

ی فرد مهم باشد، احساس نمی شود؛ نخستین محدوده، نقطه ای است که در آن هیچ گونه درد، علاقه، و هیچ چیز دیگری که برا

جه فرد می شود. به این خاطر که او تحت شرایطی نیست که بتواند به درستی اما باید آگاه بود که در این نقطه خطرات زیادی متو

 عمل نشان دهد و بدون اینکه خودش متوجه باشد، همه چیز را از دست می دهد. در برابر محرک های خارجی عکس ال

  

کارگرهایی که در شرایط بسیار دشواری به سر می برند، ممکن است هیچ گونه احساس درد و رنجی نداشته باشند. ن مثال به عنوا

ببرند، گویی که هیچ اتفاقی روی نداده است،  این افراد دارای حسی در زیر بی علاقگی هستند. به عنوان مثال اگر دستشان را

 ه کارهای روزانه شان ادامه می دهند. پرستاران و پزشکان گاهی اوقات تعجب می کنند کهمجدداً بر سر کار خود باز می گردند و ب

ند که باید خرج و چرا برخی از کارگرها برای سلامت خود هیچ گونه ارزشی قائل نیستند. برخی از کارگرها فقط در این فکر هست

ودشان هیچ گونه ارزش و اهمیتی قائل نمی شوند. اگر یک مخارج زندگی خود را تامین کنند و دیگر برای خواست ها و نیازهای خ

اشد و ناگهان اتفاقی روی دهد که بار بلند شده توسط جرثقیل تعادل خود را از دست بدهد و چنین فردی پشت جرثقیل نشسته ب
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هد و هیچ کاری نمی کند که داشته باشد که بر روی گروهی از افراد بیفتد، این فرد هیچ نگرانی از خود بروز نمی داین امکان وجود 

گفت که او یک قاتل بالقوه است. او نمی تواند جلوی وقوع چیزی را  از وقوع این حادثه جلوگیری نماید. به عبارت دیگر می توان

د، د، و نمی تواند شروع کننده واکنشی باشد. شاید به ظاهر مشغول انجام دادن وظایفش باشبگیرد، او نمی تواند چیزی را تغییر ده

 ز سانحه می شود. اما در زمان بروز حادثه قادر به انجام هیچ گونه عکس العملی نبوده و منجر به برو

  

ثه، وجود یک چنین افرادی است. زمانیکه در اکثر حوادثی که در کارخانه ها و مراکز صنعتی به وقوع می پیوندد، دلیل ایجاد حاد

ا تومان به سازمان لطمه وارد می سازد، همه ی این مسائل به دلیل وجود یک اشتباهاتی در ادارجات رخ می دهد که میلیون ه

تمیز نمی ی رخ می دهند. بنابراین به هیچ وجه نباید تصور کنید که شرایطی که فرد در آن بی حس بوده، درد و رنج را چنین افراد

نطور نیست. فردی که در یک چنین شرایطی قرار می دهد و هیچ گونه احساسی را پذیرا نیست، می تواند به نفع اطرافیان باشد. ای

کنترل کند. در واقع می توان گفت که تمام وجودش به اندازه کافی در امور دخیل نیستند که  گیرد، نمی تواند وقایع اطراف خود را

و تا حدی غیر قابل پیش  اصولی محرک های خارجی را مهار کند. عکس العمل های اینگونه افراد معمولاً عجیب بودهبتواند به طور 

 بینی می باشند. 

  

گروه دیگری از افراد نیز هستند که در سطح بی علاقگی به سر می برند. این سطح به اندازه خود خطرناک می باشد، اما به هر حال 

وجود دارد که فرد به فرد توانایی ابراز بی علاقگی خود را دارد. انتظار می رود که خود فرد احساساتش را بروز دهد. این امکان 

س، خشم، خصومت، ملال قرار بگیرد و یا صرفاً مشتاق باشد؛ اما اگر فرد خود را قادر به انجام کارهایی صورت مزمن دچار غم، تر

ز که در ذهن دارد، ببیند، نوعی آرامش دائمی همراه با او خواهد بود. در کنار این آرامش او می تواند احساسات دیگر خود را نیز برو

ظار داشته باشیم فرد در همه مواقع احساس آرامش داشته باشد. اگر فرد در شرایطی دهد. البته شاید چندان درست نباشد که انت

قرار بگیرد که لازم باشد گریه کند، اما توانایی گریه کردن را نداشته باشد، نمی توان گفت که او از نظر مقیاس های روانی در 

اشتباه گرفته می شوند. البته اگر قدری دقیق تر شویم، . اغلب مقوله آرامش و بی احساسی با یکدیگر موقعیت مطلوبی قرار دارد

به راحتی قادر به تشخیص این دو سطح از یکدیگر خواهیم بود. یک نگاه گذرا به شرایط فیزیکی فرد کافی است تا به ما نشان دهد 

 وند. ه بی حسی هستند به نوعی، بیمار قلمداد می شکه در چه وضعیتی قرار گرفته است. افرادی که در درج

  

در هر یک از این سطوح که ما احساسات مختلفی را تجربه می کنیم، یک فاکتور ارتباطی نیز وجود دارد. در مرحله بی حسی می 

ست و کمتر اتفاق می افتد توان گفت که فرد به هیچ وجه، هیچ گونه ارتباطی برقرار نمی کند. به نظر می رسد که اصلاً فرد آنجا نی
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مختلف صحبت کرده و از خود واکنش نشان دهد. حتی گاهی اوقات که ارتباط برقارمی کند، نحوه انجام این کار که در مورد مسائل 

 به نظر اطرافیان کاملاً عجیب است. این قبیل افراد کارهای نادرست را در زمان های نادرست انجام می دهند. 

ی مقیاس روانی قرار بگیرند از قبیل: بی حسی، بی علاقگی، غم، افراد در هر یک از دره هاتوان گفت زمانیکه به عبارت دیگر می 

ترس، خشم، خصومت، ملال، اشتیاق، و آرامش به طور خاصی ضحبت کرده و ارتباط برقرار می کنند. مثلاً فردی که همیشه در 

 به گاه هیچ فرد ینا شرایط بدی البته  خشونت باقی خواهد ماند.مورد چیزی عصبانی است، همیشه در همان وضعیت خشم و 

قرار دارد؛ اما به هر حال یک چنین فردی نیز می تواند دلیل بروز مشکل باشد و  حسی بی موقعیت در که نیست کسی ی اندازه

خود را به خوبی کنترل نمایند. همانطور هم که می دانید افرادی که عصبانی هستند به راحتی نمی توانند اوضاع و شرایط اطراف 

ه ارتباط برقرار کردن این افراد واقعاً جالب است. هر یک از این افراد به طور خاصی سخن می گویند و در برقراری مشخصات و نحو

 ارتباط، اسلوب و شیوه ی مخصوص به خودشان را دارند. 

  

توان گفت که  هر یک از این افراد وجود دارد. در حقیقت میالبته یک سطح منطقی حقیقی برای نحوه گفتگو و برقراری ارتباط 

ارتباط تنگاتنگی میان احساسات افراد و رفتار و گفته هایشان وجود دارد. به عبارت دیگر می توان اظهار داشت که هر شخصی 

ص در مقیاس روانی یک سری رفتارهای معین مربوط به شخصیت خودش را دارد که هر یک از آنها را می توان به یک درجه خا

زها هستند که برای آنها از اهمیت بالایی برخوردار هستند و برخی دیگر از مسائل هستند که در نظر فردی او ربط داد. برخی چی

آنها دارای هیچ گونه ارزشی نمی باشند. اگر این توانایی را داشتید که می توانستید در داخل چشم های فردی که در درجه بی 

هام آلود، واهی، مبهم را مشاهده می کردید. اگر می توانسید به داخل فته، وارد شوید یک دنیای آبکی، کم مایه، اوحسی قرار گر

چشمان فردی که همیشه خشمگین است نفوذ کنید، با تهدیدات متعددی مواجه میشدید که بیرحمانه سرتاسر وجودش را فراگرفته 

هدیدات وحشیگرانه و طغیان کننده ی قرار بگیرد باز هم احتمال عدم رویت این تاند، اما اگر این فرد در شرایطی روحی مناسب

وجود دارد. و اما وجود کسی که را که آرامش فرا گرفته: همه چیز در وجودش روشن و شفاف است، همه ی خواست ها مستحکم 

 تر شده و همه چیز به واقعیت نزدیک تر شده و به عینیت می رسند. 

 یهی مشاهده موارد بد

برای اندازه گیری و ارزش یابی خصوصیات و شخصیت افراد است؛ اما برای اینکه این  مقیاس سنجش روانی ابزاری کاملاً مناسب

 کار را به خوبی انجام دهید، پیش از هر چیز باید جایگاه فرد مورد نظر را بر روی این مقیاس مشخص کنید. 

روانی برده و جایگاه آنها را تعیین  ه راحتی می توان آنها را بر روی مقیاس سنجشبرخی از رفتارها و احساسات شدید هستند که ب

نمود. فرض کنید محسن وضعیت روانی درستی نداشته، یکمرتبه عصبانی می شود و یک کتاب را به سمت مریم پرتاب می کند. 
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 مریم به را ناراحتی و محسن به را خشم یاسقم توان می است ساده خوب  مریم هم در این لحظه ناراحت شده و زیر گریه می زند.

نمی توان به راحتی واکنش های افراد را بر روی مقیاس روانی انتقال داد. حال  و نیست آسانی این به شرایط همیشه اما. داد نسبت

زیادی بستگی به  این سوال پیش می آید که چگونه می توان حالت روانی طبیعی و متداول افراد را پیدا کرد؟ این امر تا حدود

به میان می آید. روان  "روان اجتماعی" رویکردهای گروهی دارد به همین دلیل مقوله ی جدیدی با نام آموزش های اجتماعی و 

اجتماعی نه دائمی است نه آنی و در واقع نوعی بازتاب از تربیت و اسلوب اجتماعی اختیار شده از طرف فرد است که به واسطه آن 

این امر تا کجا گسترده شده؟ فردی را که به طور کامل با او آشنا هستید را بل دیگران ابراز می کند. شدت و قطعیت خود را در مقا

 انتخاب کنید. موقعیت دائمی روانی او چیست؟ 

  

ی به این نشات می گیرد. در عصر اخیر توده ی بسیار کم "مشاهده موارد عینی"وجود دارد که از عبارت  "Obnosis"مقوله با نام 

ا که این گزینه تنها راه مشاهده پیرامونمان است. با این روش شما به هستی اجسام نگاه می کنید، مقوله توجه دارند. افسوس! چر

به چیزی که در واقع در آنجا وجود دارد. خوشبختانه این حس ذاتی نیست و باید به مرور زمان آن را پرورش دهید و از اطراف خود 

  را جمع آوری نمایید.  اطلاعات مربوط

ند افراد را آموزش دهید که اجسام را همانگونه که هستند، مشاهده کنند؟ خوب می توانید چیزی را پیش روی فرد چگونه می توای

رت مورد نظر قرار دهید و بعد هم از او بخواهید تا به شما بگوید که چه چیزی را مشاهده می کند. افراد می توانند این کار را به صو

می توانید یک شی یا موجود زنده را انتخاب کنید و بعد بپرسید که دیگران چه می بینند. به فردی یا به طور گروهی انجام دهند. 

عنوان مثال در کلاسی که به این منظور برگزار شده بود، از یکی از شاگردان خواسته شد تا به جلوی کلاس بیاید و سپس از سایر 

 بل آنها می ایستاد و می پرسید: چیزی را مشاهده می کنند. مربی در مقا بچه ها پرسیدند که چه

  "چه می بینید؟"

 اولین واکنش چیزی شبیه به این مورد بود: 

   "خوب من احساس می کنم که او تجربیات بسیار زیادی دارد."

   "جدی؟ آیا واقعاً می توانی تجربیات او را ببینی؟ چه چیزی می بینی؟ "

   "دهانش افتاده می توان گفت که او تجربیات زیادی را کسب کردهچروک هایی که دور چشم ها و  روی چین وخوب از  "

   " خوب دقیقاً چه چیزی را مشاهده می کنی؟"

  "خوب الآن متوجه شدم، من چین و چروک هایی اطراف چشم و دهانش را می بینم"

  " خوبه"
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 ویت نباشد را نمی پذیرد. مربی هیچ گونه پاسخی را که به وضوح قابل ر

  "خوب من می توانم ببینم که او گوش دارد."یکی دیگر از بچه می گوید: 

  "خوب اما از آنجایی که نشسته ای چگونه می توانی تشخیص دهی و ببینی که او دارای دو گوش است؟

  " خوب نه، نمی شود "

  " می بینی؟خوب پس چه چیزی "

  "ینمخوب من گوش سمت چپ او را می ب"

  " خوبه!"

 هیچ گونه حدس و گمان و فرضیه ای پذیرفته نخواهد شد؛ 

  "او پرستیژ خوبی گرفته"

  "پرستیژ خوب در مقایسه با چه چیزی؟"

  " خوب او خیلی صاف تر از همه افرادی که تا کنون دیده ام ایستاده است"

  "ن اینجا هستند؟آیا آن افراد دیگر الا "

  "در ذهن من هستندخوب نه ، اما یاد آنها "

  "نه؛ نشد، پرستیژ خوب در مقایسه با چی؟ در مقایسه با چه چیزی که می توانی در حال حاضر ببینی؟"

  " خوب در مقایسه با شما، او کمی راست تر ایستاده اما شما قدری قوز کرده اید. "

  "در همین لحظه؟ "

  "بله"

    "ر خوببسیا"

 روانشناسی درک و پیش بینی واکنشهای افراد - روش های موفقیت-....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 چگونه با غمها کنار بیاییم ؟

تا حالا نشده کسی برای کنار آمدن با شادی و خوشبختی مشکل داشته باشد. وقتی شادی و لذت وارد زندگی ما می شود، ما آزادانه 

 احتی به سراغمان بیاید، معمولاً با آن مبارزه می کنیم. آن را تجربه می کنیم، اما وقتی غصه و نار

کند همیشه لبخند روی لب داشته باشیم، به همین خاطر برخورد با غم و غصه ما در جامعه ای زندگی می کنیم که به ما دیکته می 

ن ناراحتی ها چه به خاطر یک کمی برایمان دشوار می شود. اما ناراحتی و غم و اندوه بخشی طبیعی از زندگی همه مردم است. ای
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ای کوچک و بی اهمیت روزانه، می توانیم فقدان مهم در زندگی مثل مرگ یکی از عزیزان، ایجاد شده باشد چه به خاطر شکست ه

 یاد بگیریم که چطور راحت تر با آنها زندگی کنیم. 

  
ی سلامتی و تندرستی ما هم لازم است که به طریقی ما نه تنها می توانیم راحتی بیشتری به این گونه احساسات پیدا کنیم، برا

 یم. سالم با آنها برخورد کن

  
سات زمانی برای من آشکار شد که یکی از همسایگان همسر بیمارش را از دست داد. وقتی من می خطر برخورد نامناسب با احسا

ه دارد. طی یک هفته، او همه وسائل و متعلقات مربوط خواستم با او ابراز همدردی کنم، او فوراً انکار کرد که احساسی به این مسئل

 گ او.به همسرش را بیرون ریخت و هر چیز مربوط به بیماری و مر

  
جای تعجب نبود که وضعیت سلامتی او از آن موقع روز به روز بدتر شد. ابتدا هیج دلیل برای علائم بیماری او پیدا نشد، اما با 

 او ایجاد شد )که همه آنها مشکلات ناشی از استرس بودند(. گذشت زمان، مشکلات جدی جسمی در 

می توان اهمیت برخورد صحیح با مشکلات و ناراحتی ها را در آن مشاهده کرد. البته، این یک نمونه بسیار حاد است اما به خوبی 

 . خیلی خوب است که ببینید چطور با اینگونه احساسات کنار آیید و مهارت های جدیدی یاد بگیرید

 در این مقاله قصد داریم به نحوه برخورد با ناراحتی های زندگی بپردازیم. 

  
 ن پذیرش ناراحتی خود و تحمل آ

  
رویکردهای کلی نگری به سلامتی دیر زمانی است که پی به نقش احساسات ما در وضعیت سلامتیمان برده و پزشکی مدرن این 

 است. روزها توجه بیشتری به این مسئله معطوف داشته

  
ابراز بدهیم. وقتی غم برای داشتن یک زندگی احساسی سالم، لازم است که به همه احساساتمان احترام بگذاریم و به آنها فرصت 

و ناراحتی به سراغ ما می آید، باید به خودمان اجازه بدهیم که آن را به طور کامل حس کنیم. اینکار باعث می شود بفهمیم که غم 

 ار طبیعی و عادی به فقدان های زندگی است، نشان دهنده ایراد و اشکال ما.و غصه واکنشی بسی

  
 پایان نشاندهنده که باشد خورشید زیبای غروب یک همراه به تواند می حتی—در ما ایجاد کندهر نوع فقدان می تواند ناراحتی 

 بدنمان شیمی در کوچک تغییر یک است ممکن حتی—ناراحتی ما می شود باعث همیشه چیز چه که ندانیم است ممکن. است روز

 . باشد قبیل این از و خون قند سطح تغییر هورمونی، تغییرات مثل

  
اینکار کمک میکند که نیاز به درک همه واکنش های احساسیمان از بین برود. مسئله مهم اینست که نباید به هیچ عنوان 

 احساساتمان را سرکوب کرده و در برابر آنها مقاومت کنیم.

  
م برای کمک به کنار آمدن علاوه بر پذیرش ناراحتیمان بعنوان بخشی عادی از زندگی، و اجازه وجود دادن به آن، راه های دیگری ه

 با غم و غصه هایمان وجود دارد که در زیر به آنها اشاره می کنیم:
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 راه حل اساسی برای کمک به کنار آمدن با غم و اندوه  5

  
یکی از اعضاء خانواده درمیان بگذارید. در واقع این فرد باید کسی باشد که خوب به حرف ا یک دوست امین یا . احساساتتان را ب1

 های شما گوش بدهد، سعی در قضاوت کردن در مورد آن یا تغییر دادن شما نداشته باشد. 

  
یک کتاب خوب بخوانید، وش آب گرم بگیرید، پیاده روی بروید، د. سعی کنید کارهایی انجام دهید که به شما آرامش می دهد. به 2

 به گل و گیاه های خانه رسیدگی کنید یا به سایر سرگرمی های مورد علاقه تان بپردازید. 

  
 فوراً استرستان را پایین آورید. 

 ذهنتان را آرام کنید. 

 احساساتتان را تسکین دهید. 

 نید. نوعی آسودگی خیال در جسمتان ایجاد ک

 بیعی و آسان ایجاد کنید. ا به طریقی طتمدد اعصاب ر

. راهی برای آرام کردن و تسکین خود پیدا کنید. اینکار باعث می شود احساساتتان آزاد و رها شود. مدیتیشن کنید، به موسیقی 3

 آرامش بخش گوش دهید یا حرکات کششی ساده انجام دهید. 

  
یک شنونده خوب دارید که می توانید به او اطمینان  مثل این می ماند کهرا انجام می دهید  . خاطره نویسی کنید. وقتی اینکار4

 کرده و حرف هایتان را با او درمیان بگذارید. 

  
. یاد بگیرید که چطور بهترین دوست خود باشید. سعی کنید یکبار دیگر نگاهی به خودتان بیاندازید و اینبار با عشق و علاقه به 5

دتان به تندی و سنگدلانه رفتار می کردید، و از این به بعد به جای آن برای خودتان اید تا امروز با خوگاه کنید. ببینید شخودتان ن

 همدردی و دلسوزی کنید. 

  
 چه موقع به دنبال کمک متخصص بروید؟ 

  
میدی می کنند و احساس تنهایی و نااناراحتی های شدید و طولانی مدت می تواند نشانه افسردگی باشد. افراد افسرده معمولاً 

 شان را به خاطر چنین احساساتی سرزنش می کنند. خود

  
-خوراک و خواب یا کار مثل—اگر احساس ناراحتی و غصه زیاد بیشتر از دو هفته در شما ماندگار شد و در فعالیت های روزانه تان

 از سریعاً شد، همراه خودکشی و مرگ رفک با شما احساسات این اگر. کنید مراجعه متخصص به است بهتر کرد، ایجاد اختلال -

 روانشناس کمک بگیرید. متخصص

 راه غلبه بر اضطراب                                                               

  

 ؟آموزان کلاستان کنفرانس بدهیدقرار ملاقاتی در آینده نزدیک دارید؟ یا یک جلسه کاری؟ شاید هم باید پیش روی همه دانش 
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آرامشتان را از دست داده اید. یکجا بند نمی شوید. با انگشتانتان بازی می کنید. کف دستانتان کمی عرق کرده است. اصلاً حس 

 خوبی ندارید. احساس اضطراب می کنید. 

  
 چه کار باید بکنید؟ 

  
کردن یا از بین بردن استرس و اضطرابی برای جلوگیری از بروز اضطراب چه پیشگیری هایی می توانید انجام دهید؟ برای کم تر 

 ود چه باید بکنید؟ که درست قبل از یک اتفاق در شما ایجاد می ش

  
از این نکات را میتوانید همین حالا به در این مقاله نکاتی برایتان مطرح می کنیم که به شما برای این منظور کمک میکند. بعضی 

 در برنامه طولانی مدت زندگیتان قرار دهید.  کار ببندید و بعضی از آنها را هم میتوانید

ممکن است بخواهید از ترکیبی از این نکات استفاده کنید. مثلاً اگر در حال حاضر احساس اضطراب بسیار شدیدی دارید، نباید 

ت، تجسم سم مثبت بروید. اگر مضطرب باشید و ذهنتان در حال حاضر انباشته از تصورات منفی اسهمین اول کار به سراغ تج

 مثبت نمی تواند تاثیر چندانی برایتان داشته باشد. 

  
درعوض، قبل از هر چیر چند نفس عمیق بکشید تا آرام شوید و خودتان را در زمان حال ببینید نه در تصویر منفی از یک آینده 

رانسی که در پیش دارید، عد، وقتی تنفستان خوب شد، خیلی آرام و عمیق پیش خودتان تجسم کنید که جلسه یا کنفممکن. ب

 چقدر خوب برگزار شده است. 

  
 آماده باشید 

  
 کاملاً مشخص است. اگر کنفرانسی در پیش دارید، باید قبل از اینکه قدم روی سکوی کنفرانس بگذارید، یادداشت هایتان و چیزی

سه کاری مهمی در پیش دارید، کارتان را که قرار است در سخنرانی درمورد آن صحبت کنید را خوب و بادقت مطالعه کنید اگر جل

در چه مواردی حبت شود. اگر قرار ملاقاتی در پیش دارید، می توانید درمورد چند بررسی کنید و ببینید قرار است در آن جلسه 

دارید، نید تا جلوی سکوت ناخوشایندی که گهگاه ایجاد می شود را بگیرید. اگر مصاحبه کاری موضوع بحث یا سوال جالب فکر ک

 رای آن آماده کنید. به این فکر کنید که چه سوالاتی ممکن است از شما بپرسند و پاسخ های خوبی ب

  
ته همیشه هم کار خوب و مفرحی نیست. اگر این کارها را به دقت انجام دهید بخش زیادی از اضطراب شما از بین خواهد رفت. الب

 از بین بردن اضطراب مفید است، بلکه باعث می شود کارتان را هم خوب انجام دهید. اما آماده بودن قبل از هر اتفاق نه فقط برای 

  
 از خودتان بپرسید: بدترین چیزی که ممکن است اتفاق بیفتد چیست؟ 

  



72 
 

واقعاً بدترین اتفاقی که ممکن است بیفتد چیست؟ در طولانی مدت چه تاثیری ممکن است بر شما بگذارد؟ در خیلی از موارد 

آمدن چیزی عادت داریم آنرا بزرگ جلوه می شوید که پاسخ سوالتان این است: واقعاً نه آنقدر. معمولا ً همه ما قبل از پیش  متوجه

دهیم و عواقب ممکن آنرا در ذهنمان مجسم می کنیم، انگار که برایمان موضوع مرگ و زندگی است. اما به ندرت اینطور است. 

 را سالمتر و اعصابتان را راحت تر خواهد کرد. پرسیدن چند سوال ساده دیدگاهتان 

  
 نفس عمیق بکشید  30

  
ان حال است. فقط کشیدن چند زم به بازگشت و  اه بسیار عالی برای از بین بردن احساسات و تجسم های منفیتنفس عمیق ر

زیر نحوه انجام اینکار را برایتان نفس عمیق، تنفس مضطرب و کم عمقتان را به تنفسی بسیار آرام و قوی تبدیل خواهد کرد. در 

 توضیح می دهیم: 

  
 پاهایتان را از هم باز کنید.  · در موقعیتی راحت بنشینید و

  
· دست هایتان را روی شکم قرار دهید. با استفاده از شکم، به آرامی از بینی نفس بکشید. اگر اینکار را درست انجام داده باشید، 

 با دستهایتان احساس خواهید کرد. شکمتان باید باد کند و آنرا 

  
 · آرام نفس را دوباره از بینی بیرون دهید. این کار را با کمی شدت انجام دهید تا شکمتان به داخل فرو رود. 

  
 مرتبه به این شکل نفس بکشید. نفسهایتان آرام و عمیق باشد.  30· 

  
تری بکنید، بلکه بدنتان به تنها باید احساس راحتی و تمرکز بیش نفس عمیق، و تمرکز روی شمردن آنها، نه 30· بعد از کشیدن 

 این شیوه نفس کشیدن عادت می کند، بدون اینکه برای آن تمرکز کنید. 

  
 تصویرسازی مثبت 

  
بیشتر زندگی ما به طور عادت صرف تجسم کارهای اشتباهی می شود که ممکن است در آینده مرتکب شویم. البته اینکار استرس 

ت باعث شود به همان نتیجه ای که تصور می کردید یا از آن ترس داشتید هم برسید. اضطراب زیادی ایجاد می کند. ممکن اسو 

 اگر فکر کنید که شکست می خورید، موفقیتتان را خیلی خیلی سخت تر می کنید. 

  
و  است تصور کنید که اینگونه تصویرسازیتصویرسازی مثبت مطمئناً راهی مفیدتر و خوشایندتر برای وقت گذراندن است. ممکن 

خیال خیلی غیرواقعی است اما خیالپردازی منفی هم به همان اندازه غیرواقعی است. در هر دو صورت شما چیزی را تجسم می 
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ست که کاری کنید که هنوز اتفاق نیفتاده و ممکن است در آینده اتفاق بیفتد. خیالپردازی منفی فقط به این دلیل برایتان واقعی تر ا

 انجام می دهند یا چند وقتی است که خودتان به آن عادت کرده اید. است که همه اطرافیانتان 

  
اینکه چطور فکر کنید و خیالپردازی هایتان چه باشد بر رفتار و عملکرد و احساس شما نسبت به آن موقعیت آینده تاثیر میگذارد. 

 که می افتد بگذارد.  و این هم می تواند تاثیر شگرفی بر اتفاقاتی

  
 در زیر به چند دستور عملی برای زمانی اشاره می کنیم که مثلاً یک جلسه کاری در پیش دارید: 

  
 احساس چه که ببینید همینطور و—بشنوید و ببینید را آن—پیش خودتان تجسم کنید که همه چیز چقدر خوب پیش می رود

 . دارید زمان آن در خوبی

مثبت هستید و زمان بسیار خوبی را می گذرانید. نتیجه عالی آن جلسه را در ذهنتان مرور  که لبخند می زنید،خودتان را ببینید 

کنید. با این تصویر سازی فکر کنیدکه این اتفاق واقعاً افتاده است، که جلسه تمام شده است و نتیجه دلخواهتان را هم در بر داشته 

 و آرام به شما می دهد.  وحیه ای بسیار خوبتاثیرگذار است و راست. این روش بسیار 

  
راه حل های بالا راه حل های سریع این مشکل بودند. توصیه هایی که در زیر اشاره می کنیم راه حل هایی هستند که به زمان 

را بخش مهمی از  وانید این ایده هابیشتری نیاز دارند. ممکن است هفته ها، ماه ها یا حتی سالها طول بکشد. به مرور زمان می ت

 ندگیتان کنید و باعث می شوند که احساس اضطراب کمتر و کمتری پیدا کنید. ز

  
 تمرین کنید، تمرین کنید، تمرین کنید 

  
هرچه بیشتر تمرین کنید، وارد عمل شوید و خودتان را در موقعیت هایی قرار دهید که موجب اضطرابتان شود، اعتماد به نفس 

یشتری داشته باشید، دیگر احساس راحتی بیشتری با آن موقعیت پیدا می کنید و کرد. وقتی تجربه بشتری پیدا خواهید بی

 اضطرابتان هم کمتر می شود. 

  
 بدانید که مردم توجه زیادی به عمل شما ندارند 

  
اهند کرد. و فکر رد شما چه فکری خویک منبع خیلی بزرگ اضطراب این است که خیلی روی این تمرکز می کنید که مردم درمو

 ی کنید که همیشه انتقاد آنها متوجه شماست. م

  
اما واقعیت این است که مردم زیاد درمورد اینکه شما چه می کنید و چه نمی کنید فکر نمی کنند. شما شب و روزتان را صرف 

دی ندارند می کنند و وقت زیار هم همین کار را مشکلات، شکست ها و چیروزی هایتان می کنید و مطمئن باشید که آدم ها دیگ

  که درمورد شما فکر کنند. 
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به طور کل، مردن بیشتر درگیر مشکلات خود هستند. و انتقاد آنها بیشتر معطوف به نقاط منفی زندگی خودشان است نه کارهایی 

افیانتان دان مورد توجه اطرایی که می کنید چنکه شما انجام می دهید. پس خیلی نگران این مسئله نباشید. وقتی بدانید که کاره

 نیست، مطمئناً نگرانی و اضطرابتان هم کمتر خواهد شد. 

  
 در زمان حال زندگی کنید 

  
این نکته با تنفس عمیق که قبلاً در مورد آن صحبت کردیم در ارتباط است. وقتی آن نفس های عمیق و قوی را می کشید و روی 

ی رسد. تفکرات شما درمورد اتفاق های بدی که ممکن است در آینده برایتان بیفتد از آن تمرکز می کنید، فکرتان آزاد به نظر م

رات منفی به وجود می آید. اگر به جای آن توجهتان را به اتفاق هایی که در زمان حال برایتان می بین می رود. اضطراب از این تفک

 افتد متمرکز کنید، این اضطراب به کلی از بین می رود. 

طریق آن می توانید توجهتان را معطوف به زمان حال کنید و درواقع در زمان حال زندگی کنید این است که ی که از راه دیگر

قاض اتفاق هایی که در همان لحظه برایتان می افتد تمرکز کنید. درست به صحنه و صداهایی که در اطرافتان می بینید و می دقی

تحویل دهید، جلسه فردا، یا شامتان دیگر فکر نکنید. فقط به زمان  5تا قبل از ساعت شنوید توجه کنید. به گزارش هایی که باید 

 برای یک لحظه هم که شده دور بریزید. اینکار را برای خودتان به شکل یک عادت در بیاورید. حال تمرکز کنید و همه چیز را 

  
ی کردن در زمان حال فواید بسیار زیادی می تواند برایتان اگر بخواهید احساسات و تفکرات منفی را از زندگیتان دور کنید، زندگ

شما کمک می کند درک عمیقتری از زندگی پیدا کنید و استرس و د. کتاب های زیادی در بازار موجود است که به داشته باش

 اضطرابتان را از بین ببرید.

 غلبه بر اضطراب و روشراه  -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 

 آیا عقل و احساس مان باهم رابطه دارند ؟

وقتی افکار مضطرب کننده و بیمناک به مغز ما هجوم می آورند، گیج و سردرگم می شویم. آیا می دانید چطور باید با این احساسات 

 یاری دهیم.  سوال، شما را در حل این مشکل 5برخورد کنید؟ در این مقاله قصد داریم با مطرح کردن 

  
  
 ( عواطف و احساسات چیست؟ 1)

  
احساس "، " احساس خوبی دارم!" احساسات جزئی از روح ماست که برای تقویت و وسعت دادن به زندگی درونی ما ایجاد شده است. 

که اصلاً دوست  و...خیلی از ما از احساساتمان وحشت داریم، چون آنها حقایقی را درمورد ما بیان می کنند، "تنهایی می کنم!
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، باعث پیچیده و گنگ " دلسوزی"و  "همدردی"گرفته تا  "هوس"یا  "شهوت"ختلف احساس، از نداریم بدانیم. مفاهیم و معانی م

 شدن موضوع شده است. 

  
 ( چطور می توان از احساسات به طریقی درست استفاده کرد؟ 2)

  
دم ها اما در تصمیم گیری ها بسیار خطرساز می شود. بعضی از آاحساسات ابزار بسیار خوبی برای کشف وجود درونی ماست، 

زندگی هایشان را با احساساتشان توجیه می کنند، چون خودِ واقعی آنهاست. واکنش و عکس العمل افراد در برابر اتفاقات روزمره، 

به زندگی درونی ما دهد، اما نباید ع برمی گردد. گرچه این احساسات می تواند بینشی واقعی به چگونگی احساس آنها از آن وقای

 جود خودمان اشتباه بگیریم. آنها را با ذات و و

 ( تفاوت عقل و احساس در چیست؟ 3)

 ازجمله — ل را عقل برای رهبری و احساس برای پیروی از آن ایجاد شده است. عقل می تواند با قبول اطلاعات خارجی، مسائ

 . کنند ابراز را ما درونی انعکاسات هستند قادر فقط اتاحساس اما. کند بررسی -- فرد خود زندگی

  
تجدد فکر به این معناست که ما بینش خداوند را پذیرفته و اجازه بدهیم تا زندگیمان به واسطه آن شکل گیرد. از اینرو، عقل اگر 

 رده و آنرا به مشیت الهی واگذار کند. به درستی مورد استفاده قرار گیرد، می تواند فرد را از تنگناها و دشواری های زندگی جدا ک

 حساس در چیست؟ ( رابطه عقل و ا4)

احساس درونی و ذهنی است، درحالیکه عقل اگر به درستی مورد استفاده قرار گیرد، عینی و واقعی می شود. مثلاً عقل قادر است 

قع، زندگی ما در دست کسانی است که افکار و ذهن افکاری که با طبیعتش بیگانه است را بپذیرد و تحت تاثیر آنها واقع شود. در وا

 یت و کنترل می کنند. ما را هدا

 ( دیدگاه امروز درمورد عقل چگونه است؟ 5)

  
افراد زیادی فکر و قوه تعقل انسان را ابزاری برای پول درآوردن و لذت بردن می دانند. حقیقت و منطق از عقل جدا شده است، از 

به صورت یک حیوان زندگی می کند، تا ی بودن عقل و قوه تعقل کمتر شده است. انسان امروز بیشتر اینرو عینی بودن و واقع

تصویر اصلی انسان از دیدگاه خداوند. انسان مدرن به عقل خود اطمینان نمی کند و باور دارد که بزرگترین لذات از تجربه کردن 

 منطق از آن، وجدان انسان خاموش شده است.  آنها به دست می آید. با ناقص کردن عقل و گرفتن حقیقت و

و تار شده باید با کلمات الهی شسته شود. لازم نیست که ما همانطور که احساس می کنیم، از خودمان واکنش نشان این عقل تیره 

 . یمنک زندگی او دستورات برحسب او، مثال بی قدرت و خداوندی فرمان به اطمینان و اعتماد با  دهیم. ما می توانیم
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 نتیجه گیری 

ند. تجدید افکار باعث ایجاد تغییر کلی در زندگی خواهد شد. لازم نیست احساسمان بهتر احساسات ما، وسیله ابراز و بیان هست

باشد. ما دستورات خدا را به این دلیل میخوانیم تا بفهمیم چه چیز برایمان بهتر است. بعد برای انجام کارهای بهتر تصمیم میگیریم. 

حیح تر و معقولانه تر فکر کنیم، احساساتمان بالاخره مجبور به به این طریق، حقیقت زندگی ما را هدایت خواهد کرد. هرچه ص

 تبعیت خواهند شد.

 "علیزاده "  رابطه عقل و احساس -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 متیرابطه ذهن و جسم تاثیر احساسات برسلا

افرادی که از سلامتی احساسی خوبی برخوردار هستند ، از افکار، احساسات، و رفتارهای خود آگاهی کامل دارند. آنها راه های 

 سالم برای کنار آمدن با استرس و مشکلات زندگی را می دانند. احساس خوبی نسبت به خود دارند و روابط سالمی برقرار می کنند. 

  
ه در زندگی اتفاق می افتد می تواند سلامت احساسی فرد را برهم زند و منجر به ایجاد احساسات منفی ئلی کاما، بسیاری از مسا

 مثل غم، استرس و اضطراب در فرد شود. این مسائل عبارتند از: 

  
 اخراج شدن از محل کار 

 فرار فرزندان از خانه 

 مرگ یکی از عزیزان 

 طلاق یا ازدواج 

 بیماری و درد 

 شغلی ترفیع گرفتن 

 مشکلات مادی 

 انتقال به یک خانه تازه یا آوردن فرزند 

  
 استرس زا باشد.  "بد"نیز می تواند به همان اندازه تغییرات  " خوب"یادتان باشد که تغییرات 

  
 احساسات چطور بر سلامتی تاثیر می گذارد؟ 

  
نامیده می شود.  " رابطه جسم و ذهن" د. این مسئله معمولاًرهای شما واکنش می دهبدن شما به نحوه فکر کردن، احساسات و رفتا

وقتی شما استرس دارید یا مضطرب و ناراحتید، جسمتان سعی میکند به شما بگوید که چیزی خوب پیش نمی رود. مثلاً ممکن 

مونه هایی از علائم م معده شود. در زیر ناست پس از یک اتفاق استرس زا مثل مرگ یکی از عزیزان، فرد دچار فشار خون یا زخ

 سمانی عدم توازن سلامت احساسی آورده ایم:ج

  
 کمر درد 
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 تغییر اشتها 

 درد سینه 

 یبوست یا اسهال 

 خشکی دهان 

 خستگی مفرط 

 دردهای کلی 

 سردرد 

 بالا رفتن فشارخون 

 بیخوابی 

 گیجی 

 تپش قلب 

 مشکلات جنسی 

 تنگی نفس 

 خشکی گردن 

 عرق کردن 

 دل درد 

  کاهش وزن افزایش یا

  
ضعف سلامت احساسی می تواند باعث ضعیف شدن سیستم دفاعی بدن شود، و فرد را در موقعیت های استرس زا در برابر بیماری 

طراب و ناراحتی هایی مثل سرماخوردگی یا سایر بیماری های عفونی آسیب پذیرتر کند. همچنین زمانیکه فرد احساس استرس، اض

ورزش کردن، خوردن غذاهای مقوی یا داروهایی که پزشک بی مراقب سلامتی خود باشد. حال و حوصله می کند، نمی تواند به خو

تجویز کرده را از دست می دهد. اعتیاد به مشروبات الکلی، تنباکو، یا سایر مواد مخدر نیز می تواند نشانه هایی از ضعف سلامت 

 احساسی باشد. 

  
 د؟ چرا پزشک باید از احساسات ما باخبر شو

  
  

ممکن است علاقه ای به صحبت کردن در مورد احساسات یا مشکلات زندگی شخصی خود با پزشک نداشته باشیم. اما به یاد داشته 

باشید، پزشکان نمی توانند فقط به نگاه کردن و معاینه ظاهری شما پی ببرند که دچار استرس، اضطراب یا ناراحتی هستید. اگر 

کتان صادق باشید. قبل از هر چیز پزشک باید اطمینان حاصل کند که علائم جسمانی شما از د با پزشچنین احساساتی دارید بای

مشکلات مربوط به سلامتی دیگری منشاء نمی گیرد. اگر چنین نبود، شما و پزشکتان می توانید در مورد عوامل احساسی مشکلتان 
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خواهد کرد و به شما کمک خواهد کرد تا سلامت احساسیتان  ما معرفیبحث کنید. پزشک راه های مختلفی را برای درمان علائم به ش

 را بهبود بخشید. 

اگر این احساسات منفی آنقدر قوی بودند که مانع لذت بردن از زندگیتان می شدند و به هیچ طریقی رهایتان نمی کردند، باید 

شده اید. افسردگی بیماری است که از طریق دچار  " هافسردگی عمد" حتماً با پزشکتان در این رابطه صحبت کنید. احتمالاً به 

 روانشاسی، دارو و یا هر دو بهبود می یابد.

  
 چطور می توان سلامت احساسی را بهبود بخشید؟ 

  
قبل از هر چیز، باید بتوانید احساسات خود را تشخیص دهید و بفهمید که چرا دچار آنها شده اید. کشف عوامل ناراحتی، استرس 

زندگیتان به شما برای کنترل سلامت احساسیتان کمک می کند. در این قسمت چند نکته مفید در این رابطه برایتان ب در و اضطرا

 مطرح می کنیم.

احساساتتان را به طریقی مناسب ابراز کنید: اگر احساسات، استرس، ناراحتی یا اضطراب باعث ایجاد مشکلات جسمانی در شما 

رون خودتان می تواند وضعیت را خرابتر هم بکند. اشکالی ندارد اگر موضوعی که باعث اذیتتان در د شده است، نگاه داشتن آنها

شده است را با نزدیکانتان در میان بگذارید. اما یادتان باشد ممکن است خانواده و دوستانتان نتوانند به خوبی برای رفع این 

 از این موقعیت قرار دارد کمک و راهنمایی بخواهید.  خارج احساسات به شما کمک کنند. در چنین مواقعی، از کسی که

  

مدرسه، یا خانه ناراحت نکنید. این به آن  کار، محل مشکلات برای را خود حد از بیش که بگیرید یاد  زندگی متعادلی داشته باشید:

خورد و کنار آمدن با این د. برمعنا نیست که وقتی استرس، اضطراب یا ناراحتی دارید خود را خوشحال و سرزنده نشان دهی

احساسات منفی نیز مهم است، اما باید بتوانید روی مسائل مثبت زندگی نیز تمرکز کنید. می توانید فهرستی از چیزهایی که باعث 

شادی و آرامش شما می شود تهیه کنید. برخی تحقیقات نشان داده است که داشتن دیدگاه مثبت به زندگی، کیفیت زندگیتان را 

ش داده و سلامتتان را نیز تضمین می کند. باید راه هایی برای رها شدن از مشکلات و احساسات منفی زندگی خود پیدا کنید. افزای

 وقتتان را صرف کارهایی کنید که از انجام آن لذت می برید. 

 احساسات کردن متعادل ایرب مفیدی های راه مدیتیشن مثل ریلکسیشن های تکنیک  جسم و ذهنتان را در آرامش قرار دهید:

 . دهید انجام عمیق تنفس و بدن کشیدن کردن، ورزش مثل مختلف طرق به توانید می را مدیتیشن. است

 ورزش کافی، خواب سالم، غذایی برنامه. باشید جسم مراقب خوبی به باید احساسی، سلامت داشتن برای  مراقب خودتان باشید:

 مواد و الکلی مشروبات از استفاده و سیگار، کشیدن از. آیند می حساب به فکر و جسم از محافظت برای خوبی هایی راه مرتب،

 یگری نیز مثل مشکلات خانوادگی و سلامتی بر مشکلاتتان می افزایند.د مشکلات فقط مسائل این کنید، پرهیز امکان حد تا مخدر



79 
 

 رابطه ذهن و جسم : تاثیر احساسات بر سلامتی -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 چرا ادامه میدهیم ؟-دوستی های ناسالم 

 شـــما هم دوستی ناسالم دارید؟ مطمئن نیستید؟ بعد از گـذراندن مـدت زمانی با فرد مورد نظر، این سؤال را از خود بپرسید:

  
  "یا بدتر؟آیا احساسم بهتر از قبل است "

  
 طب دندانپزشکا یـک روز که در مـمن این تست دوستی ر

منتظر بودم، در یک مجله کشف کردم. فکر کردم می تواند روش خوبی برای ارزیابی روابطم، چه دوستان پسر، چه دوستان دختر، 

 چه خانواده و همکارانم، باشد. 

  
نیاز به هیچ  " بهتر از قبل است یا بدتر؟آیا احساسم  "از آن روز، هر وقت با کسی روبه رو میشوم، این سؤال را از خود می پرسم، 

 ت از پاسختان تعجب کنید. توضیح و تفسیری نیست، فقط بله یا نه؟ ممکن اس

  
اس خستگی و بی حوصلگی شدید بهتان دست داده تابه حال چند مرتبه با کسی همصحبت بوده اید که بعد از اتمام گفتگو احس

سات آن برایتان کسل کننده و وحشت آور است. سؤال اینجاست که علیرغم است؟ یا عضو یک سازمان هستید و شرکت در جل

تی می ز برقراری ارتباط با این آدم ها پیدا میکنیم، چرا باز به رابطه مان با آنها ادامه می دهیم، حتی وقاحساس بدی که پس ا

 فهمیم که دوستی سالمی با آنها نداریم؟ 

  
یی از آن در این مقاله اشاره کنم. وقتی فهمیدید چرا ته باشد، که سعی کرده ام به نمونه هااین مسئله می تواند دلایل مختلفی داش

دن از آن روابط برایتان ساده با وجودی که می دانید فلان دوستی، برایتان ناسالم است، باز به آن ادامه می دهید، شاید دست کشی

 تر شود. 

  
 . کنید کمک خواهید می  .1

  
خواهند درصورت توان به همدیگر کمک کنند. اما بین کمک کردن و وابسته بودن به دیگران نسانهاست که می این جزء طبیعت ا

ت می کند و هیچوقت نمی خواهد بداند تفاوت وجود دارد. مثلاً اگر دوستی داشته باشید که با شما در مورد سختی زندگی اش صحب

شما یک دوستی خسته کننده و ناسالم خواهد بود. و با وجودی که می خواهید که زندگی شما چطور پیش می رود، این مطمئناً برای 

راهنمایی  عاً قادر به کمک نیستید چون تنها کاری که می کنید توجه کردن به رفتارهای منفی آنهاست. اگر بتوانیدکمک کنید، واق

زندگیشان تلاش کنند، آنوقت است که می توانید بعد هایی به آنها ارائه کنید و باعث شوید به حرفهایتان گوش کنند و برای تغییر 

کنید چون به آنها کمک کرده اید. اما اگر فقط بیفکرانه به حرفهای یکنواخت آنها بارها و بارها از گفتگو با آنها احساس بهتری پیدا 

 هید، نه تنها به آنها کمک نمی کنید بلکه قوای فکری خودتان را هم ضعیف می کنید. گوش د
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 . دارند نیاز شما به دیگران که کنید احساس  .2

  
همه دوست دارند احساس کنند که برای دنیای اطرافشان ارزش دارند. اگر در دسترس دوستانمان باشیم و هر وقت به ما احتیاج 

یاز دارند، اینطور داشتند دراختیارشان باشیم، این احساس را به ما میدهد که برایشان ارزشمندیم. از اینها گذشته، آنها به ما ن

ورد قبلی ذکر شد، خیلی به آنها فایده نمی رسانیم. و اگر آن احساس نیازمند بودن دیگران به ما، قوای نیست؟ اما همانطور که در م

فکریمان را ضعیف کند، حتماً مشکل ایجاد خواهد شد. دوستی داشتم که در تهیه و تدارک ازدواجش بود. خیلی زود معلوم شد 

کارهای مربوط به جشن کمک کنم چون ساقدوش هایش نمی توانستند وست فقط می خواست من کنارش باشم تا به او در که این د

کمکش کنند. این تنها چیزی بود که او به آن توجه نشان میداد و نمی خواست کاری جز برنامه های عروسی انجام دهد. و بعد از 

ه از من سوء استفاده خیی سخت بود وقتی فهمیدم که چطور کسی توانست مراسم عروسی، من خیلی راحت کنار گذاشته شدم.

کند که فکر می کردم دوستم است. مرز بین کمک کردن و مورد سوء استفاده قرار گرفتن مثل مو باریک است. و وقتی که بفهمید 

به خاطر همین است که باید دور هر رابطه مورد سوء استفاده ی کسی قرار گرفته اید، برای اعتماد به نفستان واقعاً ویرانگر است. 

فکر میکنید در آن فقط مورد سوء استفاده ی طرفتان قرار گرفته اید و ادامه ی آن هیچ سودی برایتان نخواهد داشت را خط  ای که

های طرف را قرمز بکشید. حال این سوء استفاده از هر نوعی که باشد، چه مسائل مادی، چه وقتتان، یا حتی گوشهایتان که حرف 

ید که در آن هر دو طرف به یک اندازه بدهند و بگیرند. اگر غیر از این باشد بهتر است هرچه بشنود. شما شایسته ی رابطه ای هست

 زودتر از آن رابطه خارج شوید. 

  
 . بمانید تنها و باشید نداشته دیگری دوست اینکه از ترس  .3

  
تی های ناسالم می توانند صدمات و ت. دوسدوستی کنید که برای عزت نفستان مخرب اسبهتر است تنها بمانید تا اینکه با کسی 

زیانهای بسیار عظیمی بر اعتماد به نفستان داشته باشند، بدون اینکه حتی خودتان بفهمید. اما نگران نباشید. وقتی دوست های 

هید ماند، رتان حادث می شود و مدت زمان زیادی تنها نخوامنفیتان را کنار گذاشتید، خواهید دید که تغییرات بسیار مثبتی بر رفتا

چون به فردی موفق و شادمان تبدیل می شوید که هر کس را به طرف خود جذب می کند. و به این طریق دوستانی پیدا خواهید 

 کرد که فقط برای خودتان شما را بخواهند و برایشان ارزشمند باشید. 

  
  پشیمانی  .4

ار گذاشتن این رابطه پشیمان شوید. وقتی دوستی های ناسالم خود را دور بریزید، دیگر قادر به که بعداً از کن نگران این هستید

برگرداندن آنها نخواهید بود، درست است؟ اما اگر در آینده یکجا به آنها نیاز پیدا کردید چطور؟ شاید اوضاع تغییر کند و بعداً از 
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. تابه حا شده چنین احساسی پیدا کنید؟ اما یادتان باشد، حفاظت از سلامت اید پشیمان شویدرا کنار گذاشته اینکه آن دوستتان 

فکری و حتی وقتتان چیزی نیست که بخواهید بعدها از آن پشیمان شوید. اگر درمورد آن فکر کنید، ممکن است از این پشیمان 

 ده بودید. شوید که چرا زودتر از شر آن دوستی ناسام خلاص نش

  
  شدن داشته دوست به میل  .5

  
می دانستید که مکتب هایی که می خواهند طرفدارانی برای خود جلب کنند، روی این میل بشر کار می کنند؟ آنها می دانند که 

این طبیعت انسان است که بخواهد دیگران دوستش داشته باشند، به خاطر همین هر کاری می کنند تا کسی به آنها علاقه مند 

عزت نفستان باشد. اما دوست داشته شدن از طرف کسی که ارزشی برای خودِ شما قائل ی اگر به معنای قربانی کردن شود، حت

نیست هیچ ارزشی ندارد. مهمترین کس برای دوست داشتن شما باید خودتان باشید و اگر با کسانی رابطه دارید که خوبِ شما ر ا 

های ناسالم به هیچ وجه باعث شادی و خرسندی را دوست داشته باشید. دوستی نمی بینند، شما هم نخواهید توانست خودتان 

 شما که خصوصیتی است که دیگران را به طرف شما جذب می کند، نمی شوند. 

  
 . است دشوار دوستان با رابطه قطع  .6

  
ا حرف زنند، مجبور می شوید با آنه قطع رابطه با دوستان، حتی اگر دوستی ناسالمی باشند، کار سختی است. آنها به شما زنگ می

 ادامه همچنان رابطه این ترتیب هیمن به و کنید رد را دعوتشان اگر است ادبانه بی کنید می فکر کنند، می  بزنید، جایی دعوتتان

. اولین نکته این ه این دوستی ناسالمی برایتان است اما فقط نمی دانید که چطور باید آن را تمام کنیدک دانید یم شما. کند می پیدا

بهترین رابطه ها شایسته شماست. و قدم بعدی این است که است که قوی باشید و به خودتان اطمینان داشته باشید و بدانید که 

بگویید و خودتان هم به آنها زنگ نزنید. معمولاً هر رابطه ای، به خصوص اگر  "نه"وقتی به شما زنگ می زنند یاد بگیرید به آنها 

سرد برخورد کنید و خودتان هم با  ی ناسالم باشد، با بی توجهی خیلی زود بر هم می خورد. اگر چند بار که زنگ زدند شمارابطه ا

گر دلتنگتان هم نخواهند شد. ناراحت کننده است اما آنها تماس نگیرید، آنها کنار می روند. و اگر رابطه ای منفی باشد حتی دی

 کنید ؟ اقعاً توجهی به احساسات شما ندارند نگران این هستید که احساساتشان را جریحه دار نحقیقت دارد. پس چرا وقتی آنها و

  
  است دور به وفاداری از کنید می فکر  .7

  
از زمان دبیرستان باهم دوست بوده اید. چطور می توانید با کسی که این همه مدت دوست بوده اید قطع رابطه کنید؟ یا ممکن 

ان باشد و احساس تعهد کنید. مردم با گذشت زمان خیلی تغییر می کنند و به راه خودشان می روند. اگر تصمیم است دوست برادرت
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فس تر شوید، و دوستانتان هنوز همان افکار سابق را داشته باشند، خودتان را درگیر نوع زندگی ن بگیرید که مثبت تر و معتمد به

تان بپرسید، چرا باید دوستانی را نگه دارید که کمکی برای رسیدن به هدفتان نمی کرده اید که دیگر نمی خواهید. باید از خود

 باید بتوانید رابطه های ناسالم را کنار بگذارید. ، کنند؟ برای اینکه تاحدی که در توان دارید بهترین باشید

  
  

 چرا باید بدانید که با چه کسی معاشرت می کنید 

  
تان را پربارتر کنند. اگر میبینید دوستانتان شما را پایین تر می کشند، مایت و پشتیبانی کنند و زندگیدوستان باید بتوانند از شما ح

گذارید. افرادی که انتخاب می کنید دور و برتان باشند، باید این قدرت را داشته باشند که شما زمانش رسیده است که آنها را کنار ب

 را تشویق کنند بهترین باشید. 

  
می در زندگی خود دارید، از خودتان علتش را سؤال کنید و هر چه زودتر آنها را کنار بزنید. عمر کوتاه هست، ان ناسالاگر دوست

 کسانی بگذرانید که نه تنها فایده ای برایتان ندارند بلکه به شما آسیب می زنند.  پس نباید وقتتان را با

  
یی زود طرز فکر خودتان کنید. اگر با افراد منفی رفت و آمد داشته باشید خراه حل این است که بدانید با چه کسانی معاشرت می 

کنید روی شما نیز تاثیر خواهد گذاشت. دوستان منفی و ناسالم  هم مثل آنها خواهد شد. اگر با افراد سرزنده و مثبت ارتباط پیدا

 انرژی زیادی از شما می گیرند وواقعاً ارزشش را ندارد. 

  
  

 ست نیست یک رابطه ی ناسالم را کنار بگذارید، این را به یاد داشته باشید: فکر کردید دردفعه بعد که 

 دوست هدیه ای است که به خودتان می دهید. 

  
  —  استیونسون لوئیس رابرت  --

  
 دوست دارید چه هدیه ای به خودتان بدهید؟

 چرا ادامه میدهیم؟  -دوستی های ناسالم  -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 کسانی که دروغ می گویند بیمارهستند_ چرا دروغ میگویید ؟

دروغگویی بیمارگونه به بیماری دروغگویی وسواسی گفته می شود. در این وضعیت فرد بدون هیچ دلیل یا انگیزه ای، درمورد 

دروغهایی حقیقت دارند و بیشتر اوقات واقعیت را اشتباهی تلقی می واقعیت ها دروغ می گوید. درواقع فرد باور دارد که چنین 
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یی می کند. بیمار دروغگو فردی است که همیشه دروغ میگوید. این فرد داستان خود را طوری کند و درمورد واقعیت ها داستانسرا

 د.می سازد که حتی ممکن است با این تصور که دیگران را تحت تاثیر می گذارد، به آن عمل کن

ا بالا ببرد. بیمار دروغگو فرد مبتلا به بیماری دروغگویی همیشه در حال فریب دادن اطرافیان خود است تا ارزش اجتماعی خود ر

دچار یک اختلال یا مشکل ذهنی جدی است که باید اصلاح شود. در اکثر موارد ، فرد از این واقعیت آگاه است که دروغ می گوید 

این مشکل یک اختلال بالینی نیست. در موارد قضایی، اثبات این مشکل از طرف شاکی زمان زیادی می و این کارش اشتباه است. 

این افراد حتی می توانند طوری خودشان را هم متقاعد کنند که دستگاه دروغ سنج هم نمی تواند دروغ آنها را تشخیص دهد.  برد.

ه بودند یا شوخی می کردند. همه آدم ها گاهی اوقات دروغ می گویند، حتی اگر بار اول دستگیر شوند هم ادعا می کنند که ترسید

 ویند که برایشان به شکل عادت درمی آید.اما این افراد در حدی دروغ می گ

اینکار ممکن است با هدف معروف تر شدن یا ترس از اینکه به اندازه کافی برای اطرافیان فرد جالبی نباشند، شروع می شود. بیمار 

به دروغ گفتن آرزو دارد در همه کارها عالی باشد و به همین دلیل برای رسیدن به این کمال در چشمان دیگران، شروع دروغگو 

می کند. اوایل ممکن است به خاطر تفریح و سرگرمی دروغ بگویند اما تدریجاًاین عادت در آنها ثابت می شود تا جاییکه فراموش 

 وش می کنند که دروغ گفته اند.میکنند به که چه گفته اند و حتی فرام

ستانتان لاف می زنید که در فلان مسابقه چندین بار اول وقتی مچتان گرفته شود، این دروغگویی بدتر هم می شود. مثلاً برای دو

می شده اید و مدال طلا گرفته اید. خیلی افراد به سمتتان جذب می شوند اما خیلی ها هم ازتان می پرسند که چرا دیگر بازی ن

د. بعد یک نفر متوجه می شود کنید؟ با دروغ دیگری ادامه می دهید که در مسابقه ای آسیب دیده اید و دیگر نمی توانید بازی کنی

 که همچنین مسابقه ای وجود نداشته و این می تواند خیلی شرم آور باشد اما دروغگو همچنان به کارش ادامه می دهد.

ی شماست و آن هیپنوتیزم است. هیپنوتیزم به شما کمک رید، راه درمان خیلی خوبی پیش رواگر شما هم از این مشکل رنج می ب

را بفهمید و در برابر این دروغگویی ها خودتان را کنترل کنید. اگر حس می کنید که دروغگویی بیمارگونه به شکل  می کند خودتان

سراغ این روش های درمانی بروید و مطمئن باشید که کمکتان  یک مشکل برایتان درآمده است و می خواهید به آن خاتمه دهید، به

 خواهد کرد.

 چرا دروغ می گوییم؟
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آدم ها گاهی دروغ می گویند. برای اکثر ما، این دروغ ها، دروغ هایی کوچک و مصلحت آمیز هستند مثل اینکه با وجود بدمزه همه 

ت. این دروغ ها برای این است که احساسات کسی جریحه دار بودن غذا، به آشپزی بگوییم که شام خیلی خوشمزه ای بوده اس

 نشود.

زند. مردهایی که خیانت می کنند به همسرانشان می گویند که تادیروقت کارمی کرده اند.  اما دروغهایی هم هست که آسیب می

 اینطور نیست. اما پیدا صاحبان شرکت ها به سرمایه گذاران می گویند که شرکت خیلی خوب در حال رشد است، درحالیکه اصلاً

 ه آنها مشخص است.انگیز اما— نادرست و—کردن دلیل این دروغ ها هم خیلی ساده است. آزاردهنده هستند

اما آنهایی که دروغ گفتنشان هیچ دلیل مشخصی ندارد چه؟ افرادیکه شغل های خیلی خوبی دارند، اما به اطرافیانشان شغل اصلی 

درمورد محل تولد خود دروغ می گویند، درمورد آخرهفته، و حتی اینکه شام چه خوردند دروغ می خود را نمی گویند. کسانیکه 

 گویند. کسانیکه همیشه و در همه احوال دروغ می گویند و این دروغ ها هیچ دلیل مشخصی هم ندارد.

ند. دروغگویی بیمارگونه می تواند پزشکان واقعاً نمی دانند که احساس این افراد چیست و چرا می خواهند از حقیقت اجتناب کن

بسازند که سر زبان هم باشد. و مشکلات واقعی زندگی را به  دگیاز احساس عدم امنیت ناشی شود. کسانی که می خواهند زن

راحتی نادیده بگیرند. این تصور هم وجود دارد که افرادیکه همیشه دروغ می گویند، در تشخیص واقعیت از خیال مشکل دارند. 

امکان هم وجود دارد که  چنین فردی دروغی می گوید، خیلی زود خودش هم باور می کند که چنین اتفاقی افتاده است. این وقتی

 مغز این افراد متفاوت با مغز افراد عادی کار می کند. 

 زندگی کردن با یک دروغگو

که می بافند با عقل جور درنمی آید. جزئیات گاهی اوقات خیلی راحت می توان تشخیص داد که فردی دروغ می گوید. داستانهایی 

ساده واقعا غیرمنطقی است که مرد کچل چاقی که با او در حال صحبت هستید،  دارد. یا خیلییک داستان با داستان دیگر تناقض 

 به تازگی قرارداد مانکنی امضاء کرده باشد.

. شاید سالها طول بکشد تا مچ یکی از این دروغگوها گرفته اما متاسفانه بعضی از این دروغگویان در کار خود خیلی ماهر هستند

وغ فاش شود. شاید با کسی برای شام بیرون رفته اید که ادعا میکرده پولدار است اما کارت یک لحظه ممکن است این در شود. در

 اعتباریش را می بینید که خلاف آنرا نشان می دهد.

 وقتی واقعیت فاش می شود

ردی باشد که تان به شما دروغ می گفته، واقعاً ناراحت کننده است. آن فرد می تواند فوستان یا حتی معشوقکشف اینکه یکی از د

 شما به او اعتماد کرده بودید. هیچوقت نمی توانید بفهمید که چطور باید روی چنین فردی تکیه کنید و به او اطمینان کنید.

می تواند به این افراد  شوند یا خیر. خیلی افراد عقیده دارند که مشاوره مشخص نیست که آیا این دروغگویان می توانند درمان

عتماد به نفشان کمک کند. اما اگر این مسئله حقیقت داشته باشد که مغز افراد دروغگو متفاوت با افراد عادی کار برای بالا بردن ا

این دروغگویی های بیمارگونه می تواند دلایل مختلفی میکند، آنوقت این درمان ها هم چاره ساز نخواهد بود. به نظر می رسد که 
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که چطور این دروغ ها را متوقف کنند اما اکثراً نمی توانند. هرچه پزشکان بیشتر درمورد داشته باشد. شاید بعضی ها یاد بگیرند 

 این مشکل بفهمند، راه چاره آن هم مشخص تر خواهد شد.

 بمانید یا بروید؟

ایی زندگی ای با این افراد، بسیار دشوار است. بعضی افراد که با چنین دروغگوه، یا بودن در هر رابطه دوست بودن با یک دروغگو

 " چه میگویی این اصلاً با عقل جور درنمی آید"کرده اند پیشنهاد می کنند که به آرامی دروغهای آنها را برملا کنید مثلاً بگویید که 

. خیلی های دیگر هم تصمیم می گیرند که به رابطه شان با این دروغگوها خاتمه دهند "مطمئنی همچنین اتفاقی افتاده؟"یا اینکه 

بمانند و دروغهای بیشتر بشنوند. اگر این فرد دروغگو را دوست داشته باشید، یکبار هم که شده روش های درمانی را برای  تااینکه

ها خودشان می دانند که مشکل دارند و دوست دارند که آنرا او امتحان کنید. شاید ارزشش را داشته باشد. خیلی از این دروغگو

 برطرف کنند.

 دروغگویی بیمارگونه -روش های موفقیت -....روانشناسی  1زاده پارت آزمون روانشناسی علی

 درجات آگهی انسان ها 
، بیتفاوتی، اندوه، ترس، آرزو، سلسه مراتب آگاهی انسان بر اساس شرایط زندگی از پایین به بالا عبارت است از: شرمساری، گناه

 ی، آرامش و روشنگری. خشم، غرور، شجاعت، بی طرفی، رغبت، پذیرش، استدلال، عشق، شاد

  
این مراحل بطور موقت وارد و یا خارج گردیم، اما بطور معمول یک علی رغم آنکه امکان دارد در مقاطع زمانی مختلف به هر یک از 

ما حکمفرما است. چنانچه این مقاله را مطالعه می کنید، به یقین درجه آگاهی شما حداقل در سطح غالب بر زندگی هر کدام از 

 شجاعت می باشد. مرحله

اشتید. این مقیاس لگاریتمی است بنابراین ارتقاء به مراحل چرا که اگر پایین تر از این می بود شما تمایلی به رشد فردی نمی د

 ییرات عمده ای در زندگی است. بالاتر مستلزم صرف انرژی و اعمال تغ

  
  

تنها یک پله از مرگ بالاتر است. شما در این مرحله به احتمال زیاد به خودکشی می اندیشید.  (:shameاحساس شرمساری) -1

یالی باشید. به این مرحله همچون یک تنفر و انزجار خودگردان بنگرید. شما در این مرحله احساس و یا ممکن است یک قاتل سر

 قارت کرده و جهان را عامل تیره بختی و خداوند را نفرت آور می انگارید. ح

سر داشته یک مرحله بالاتر از شرمساری است، اما ممکن است شما کماکان تفکرات خودکشی را در  (:guiltاحساس گناه) -2

و خطاهای گذشته تان نمی باشید. باشید. شما به خود همچون یک گناهکار مینگرید و قادر به بخشیدن خود به واسطه گناهان 

 ند را انتقام جو میبینید. شما در این مرحله خود را ملامت کرده، جهان را منشاء شر و خداو

  
یدی و قربانی بودن می کنید. حالت درماندگی آموخته شده. بسیاری احساس یاس، نا ام (:apathyبی تفاوتی و بی علاقگی) -3

گرفتار آمده اند. در این مرحله شما احساس یاس کرده، جهان را نومید کننده و خداوند را محکوم از بی خانمان ها در این مرحله 

 ننده می پندارید.ک
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 محبوب دادن دست از پی در است ممکن شما. دایمی دادن دست از و  حالت اندوه، غمگینی، فقدان(:griefحزن و سوگواری) -4

ور شده از این وضعیت بی ط هر میکوشید شما چراکه است، تفاوتی بی از بالاتر کماکان اام. افسردگی. گذارید مرحله این به پا خود

 تراژیک و خداوند را اهانت گر می پندارید.حسی و کرختی رهایی یابید. شما در این مرحله افسوس میخورید، جهان را حزن انگیز و 

  
و به کسی اعتماد  بینید. پارانویا. به همه چیز مظنون بوده شما دنیا را مکانی پرمخاطره و نا امن می (:fearاحساس ترس) -5

ندارید. شما برای خروج از این مرحله به یاری دیگران نیازمندید، والا ممکن است سالها در دام این مرحله گرفتار شوید، نظیر یک 

 زات کننده می بینید.ب کرده، جهان را دهشتناک و خداوند را مجارابطه ناسالم. شما در این مرحله احساس اضطرا

  
آن را با تعیین و دستیابی به اهداف اشتباه نگیرید. این مرحله ی اعتیاد، آرزوها و هوس میباشد. به  (:desireآرزو و امیال) -6

مواد مخدر، و مصرف مشروبات الکلی.  پول، تایید دیگران، قدرت، شهرت. مصرف گرایی و ماده گرایی. مرحله استعمال سیگار و

 د را انکار کننده و بی توجه می پندارید. ر این مرحله جهان را ناکام کننده و خداونشما د

  
مرحله ناامیدی و ناکامی. اغلب بخاطر عدم برآورده شدن امیال و آرزوهای مرحله پایین تر. این  (:angerاحساس خشم) -7

ک رابطه ناسالم در حالت خشم و نفرت به دام اندازد. در ی ابی به مراحل بالاتر برانگیخته کرده و یامرحله میتواند شما را به دستی

معمولاً یک فرد در مرحله خشم با یک فرد در مرحله ترس وصلت کرده است. شما در این مرحله احساس انزجار کرده، جهان را 

 ستیزه جو و خداوند را کینه توز می پندارید. 

  
تان دارید. اما این احساس نیز کاذب و ما احساس خوبی نسبت به خودنخستین مرحله ای است که ش (:prideو تکبر)غرور  -8

دروغین است. چراکه وابسته به شرایط خارجی نظیر پول، شهرت و منزلت اجتماعی میباشد. بنابراین آسیب پذیر و متزلزل است. 

و حالت دفاعی داشتن نامعقول.  ای مذهبی و اعتقادی بیانجامد. حالت انکارغرور میتواند به ملی گرایی، نژاد پرستی و جنگه

ن دینی نیز در این مرحله گرفتار مانده است. شما آنچنان در اعتقادات خود غرق شده اید که حمله و انتقاد به اعتقادات بنیادگرایا

 بی را خداوند و  دگی میکنید،جهان را طاقت فرساخود را حمله به خودتان قلمداد می کنید. در این مرحله شما احساس تحقیر ش

 . انگارید می تفاوت

  
نخستین مرحله احساس قدرت حقیقی است. شما در این مرحله به دنیا همچون یک عرصه چالش  (:courageشجاعت) -9

پرورش استعدادهای برانگیز و مهیج مینگرید و نه یک مکان استرس زا و طاقت فرسا. شما شروع میکنید به رشد دادن خود و 

خود را پیشرفت و بهبود گذشته ی خود می بینید و نه تداوم  در کار و شغل، تحصیلات و غیره. شما آیندهدرونی ، پیشرفت و ترقی 

 یکسان گذشته. شما در این مرحله جهان را میسر و شدنی و خداوند را آسان گیر می پندارید.

  
گران نیز )به دلخواه خود( زندگی زندگی کن و بگذار دی"مصداق این مرحله عبارت  (:neutralityبی طرفی و بی نظری) -10

شد. شما انعطاف پذیر، آرام و غیر وابسته میشوید. هر چه میخواهد پیش آید، شما خود را با آن شرایط وفق خواهید می با "کنند،

بی خوبی  لال آورید. شما احساس امنیت کرده و با دیگرانداد. شما نیازی ندارید چیزی را به کسی اثبات کرده و برای دیگران استد
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لی. شما به نیازهای خود توجه می کنید، اما آنچنان خود را تحت فشار قرار نمی دهید.شما کنار می آیید. مرحله تن آسایی و تنب

 ید.در این مرحله به دیگران اعتماد میکنید، جهان را رضایت بخش و خداوند را توانمند ساز می انگار

  
یت و راحتی میکنید، اما شروع میکنید تا انرژی خود را هر چه مؤثرتر و ساس امنشما اح (:willingnessتمایل و رغبت) -11

کارا تر بکار گیرید. دیگر صرفاً گذران زندگی برایتان کفایت نمیکند. شما میکوشید کارهای محول شده به خودتان را به نحو احسن 

بی اهمیت  اندیشید، مسایلی که در مرحله بی طرفی برایتانه مدیریت زمان، بهره وری و سازمان یافتگی می به انجام رسانید. شما ب

جلوه میکرد. این مرحله، مرحله رشد و توسعه نیروی اراده و تادیب نفس است. این افراد سربازان جامعه هستند، کارها را به نحو 

ونه و درس خوان می باشید می کنند. چنانچه دانشجو باشید، یک دانشجوی نماحسن انجام داده و چندان شکایت و گله گذاری ن

برخورد می کنید. در این مرحله آگاهی شما منضبط تر، منسجم تر و سازمان یافته تر می شوید. شما در  که به تحصیل با جدیت

 رید. این مرحله خوش بین میباشید، جهان را امیدوار کننده و خداوند را الهام بخش میپندا

  
 دور زندگی در میتوانید که یابید می در شما شماست، زندگی در عطف نقطه یک  این مرحله(:acceptanceپذیرش) -12

. بزنید عمل به دست زودتر دستی پیش با شما گردند، بحران و رویارویی منبع یک به بدل شرایط آنکه از پیش یعنی. باشید اندیش

 آن به  سپس بپیوندد،و وقوع به شامدییپ  نیم تابما منتظر آنکه عوض شویم، چیزی وقوع مسبب که ای گونه به شرایط کنترل

 توانایی میخواهید اکنون هم و اید کرده کسب را لازم کفایت و شایستگی شما رغبت و میل مرحله در.دهیم نشان واکنش و پاسخ

 ش مسئولیتپذیر یعنی. است اهداف به دستیابی و تعیین مرحله این. بدارید مصروف بایسته و شایسته اموری در را خود های

د و نقش منحصر بفرد تان در جهان. چنانچه چیزی مناسب حال شما نیست )شغل، رابطه، سلامتی( پی آمد مطلوب خود زندگی خو

میکنند، رژیم غذایی خود را را تعریف کرده و مبتنی بر آن شرایط را تغییر دهید. در این مرحله افراد کسب و کار جدیدی را آغاز 

 را جهان داده، قرار عفو و بخشش مورد را دیگران و  تجدید نظر میکنند. در این مرحله شما خود تغییر داده و یا در روابط خود

 .انگارید می مهربان و بخشنده را خداوند و هماهنگ و موزون

  
در این مرحله، از جوانب احساسی مراحل پایین تر خود فراتر رفته و شروع میکنید به بطور  (:reasonاستدلال و تعقل) -13

لقوه و طبیعی خود بهره برداری کنید. وشن و منطقی اندیشیدن. شما دیگر به مرحله ای نایل گشته اید که قادرید از توانایی های بار

اییهای خود را به بهترین شکل بکار بندم؟ به دنیای پیرامون خود مینگرید از خود خواهید پرسید که چگونه میتوانم استعدادها و توان

به چنین  عنی داری در آن مشارکت داشته باشید. مرحله اینشتن و فروید. واضح است که غالب افراد هرگزو میکوشید بطور م

 حکیم و عاقل می انگارید. مرحله ای ارتقا نمی یابند. شما در این مرحله جهان را معنادار و هدفدار و خداوند را

. بودن و پیوستگی شما با تمام کاینات است. همدلی مراد عشق غیر مشروط است. درک و فهم ابدی مرتبط (:loveعشق) -14

در مرحله استدلال شما در خدمت عقل و منطق خود زندگی میکنید. اما نهایتاً به بن بست خواهید رسید. جایی که در دام توجیه 

منطق، سایر  رفتار می شوید. شما به بافتی وسیع تر از تفکر محض محتاج میباشید. در مرحله عشق، شماعقل،عقلی مفرط گ

لکه شناخت عمیق تر درست و نادرست. وجدان استعدادها و قابلیت های خود را در خدمت قلب در می آورید )نه احساسات خود، ب

بوده و آلوده به امیال و هوای نفس نیستند. این مرحله خدمت مادام العمر خود( انگیزه های شما در این مرحله خالص و بی آلایش 

شما بشدت ا در این مرحله با نیرویی ورای خودتان هدایت میشوید. احساس رها کردن است. دریافت شهودی به بشریت است. شم
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خود و دیگران احترام گذاشته، جهان را نفر تنها یکی به این مرحله دست مییابد. شما در این مرحله به  250قوی میشود. از هر 

 بی خطر و خداوند را دوست داشتنی خواهید یافت. 

  
حالت شادی و خوشی فراگیر، غیر متزلزل و پایدار. مرحله روحانیون، قدیسان و عارفان. در این مرحله  (:joyخوشی و شادی) -15

ردنی خواهد بخشید. در این مرحله زندگی کاملاً بر اساس دریافت تنها در کنار دیگران بودن به شما احساسی وصف ناپذیر و باور نک

زه نیازی به تعیین اهداف و برنامه ریزی های مفصل و پر جزئیات نیست. گسترش آگاهی به شما اجاشهودی هدایت میگردد. دیگر 

 کامل و خداوند را یکتا می انگارید.میدهید، تا در مراحل بالاتری دست به عمل بزنید. در این مرحله احساس آرامش کرده، جهان را 

  
ه دست می یابد. شما در این مرحله لیون انسان تنها یکی به این مرحلمی 10تفوق و تعالی مطلق. از هر  (:peaceآرامش) -16

 احساس سعادت کرده، جهان را بی عیب و خداوند را خالق تمام هستی می انگارید.

  
گاهی انسان، جایی که بشریت با الوهیت پیوند می خورد. بسیار نادر است، مرحله نهایت آ (:enlightenmentروشنگری) -17

 و بودا. حتی اندیشیدن به این افراد سطح آگاهی شما را ارتقا می بخشد. عیسی، محمد 

  
 نکاتی چند در رابطه با مراحل آگاهی:

  
غراق آمیز باشند. به هر حال حتی دستیابی به مراحل خوشی، آرامش و روشنگری ممکن است به باور برخی غیر واقعی و ا -1

 صد مردمان جهان در مرحله زیر شجاعت بسر میبرند. در 85مرحله عشق نیز بسیار دشوار است، چراکه 

  
 مفهوم روشنگری در این مقاله به معنای عرفانی آن آورده شده و نه مفاهیم فلسفی و اجتماعی. -2

  
خی از بخشهای زندگی شما در مراحل متفاوتی از آگاهی نسبت به یکدیگر قرار دارند. اما در زندگی خود، خواهید دید که بر -3

سر ببرید، اما کماکان به میتوانید مرحله غالب کنونی خود را شناسایی کنید. شما ممکن است در کل در مرحله بی طرفی بشما 

 سیگار کشیدن اعتیاد داشته باشید.

  
( مابقی وجود شما را از dragزندگی خود سراغ دارید، به عنوان یک عامل اصطکاک و پسا) مراحل پایین تری که در جوانب -4

 فت باز میدارند. پیشر

هر چیزی در زندگی شما بروی سطوح آگاهی شما تاثیر گذاراست. مجلات، روزنامه، تلویزیون، رادیو، اینترنت، مردم، مکانها،  -5

استدلال بسر میبرید، تماشای تلویزیون )که در مرحله ترس و آرزو است( بطور موقت آگاهی شما اشیاء، غذاها. چنانچه در مرحله 

 یدهد. اما اگر در مرحله گناه باشید، تماشای تلویزیون سطح آگاهی شما را بالا خواهد برد.را کاهش م

  
ش آگاهانه و یاری دیگران شما در همین ارتقا از یک مرحله به مرحله بعد، مستلزم صرف انرژی قابل توجهی است. بدون تلا -6

جی به زندگی شما وارد گردد. حتی صعود به یک مرحله بالاتر مرحله کنونی خود باقی خواهید ماند، تا زمانی که یک نیروی خار
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دون کمک ی را در زندگی شما می طلبد. افرادی که در زیر مرحله شجاعت بسر میبرند ببسیار دشوار بوده و اعمال تغییرات عمده ا

 دیگران و تغییر شرایط زندگی شان قادر به بالا آمدن نخواهند بود. 

  
یانبر استفاده کنید. چنانچه بدون گذراندن مرحله تادیب نفس )رغبت و میل( به حل را حذف کرده و از مشما نمی توانید مرا -7

ار نا منسجم و غیر متمرکز خواهد بود. چنانچه مرحله تعیین اهداف )پذیرش( وارد گردید، خواهید دید که عملکرد ذهنتان بسی

باشید و به مرحله عشق وارد گردید ممکن است دچار ساده لوحی  پیش از آنکه در مرحله استدلال تبحر لازم را کسب نکرده

 گردیده و در روابط خود شکست بخورید.

  
شادمان میگردید. وقتی به مرحله شجاعت دست می یابید، هنگامی که شما به درجه بعدی نایل می گردید، از کوشش خود  -8

خواهند رسید. هنگامی که به مرحله پذیرش نایل می آیید و به مرحله تمام ترسها و غرورهای کاذب گذشته برایتان نابخردانه بنظر 

ال دویدن بودید. شما دونده به مانند یک موش بروی یک تردمیل )دوی ثابت( در حقبل که تمایل باشد می نگرید، در می یابید که 

 بسیار خوبی بودید، اما قادر به انتخاب مسیر نبوده و تنها در جا میزدید.

  
معه بایستی در تلاش مستمر برای بالا بردن سطح آگاهی خود باشند. اینگونه، افراد جامعه سطوح بالاتر آگاهی افراد جاآحاد  -9

 را به دیگر افراد تعمیم خواهند داد. 

  
نگامی کی از روشهایی که میتوانید دریابید در کدام مرحله از درجات آگاهی بسر میبرید، این است که ببینید عملکرد شما هی -10

له خشم(، حالت که تحت فشار قرار دارید، چگونه است. آیا شما در برابر رویدادهای خارجی بر سر دیگران فریاد میکشید؟ )مرح

ر(، پارانوئید میشوید و سکوت میکنید؟ )مرحله ترس( و یا سعی میکنید بطور معقول و منطقی دفاعی به خود میگیرید؟ )مرحله غرو

 ه استدلال(قضیه را حل کنید؟ )مرحل

 درجات آگاهی انسان -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 خود ادراکی درمقابل واقعیت 
نسبت به خود را واقعیت تلقی می کنند. اما وقتی متوجه می شوند که بین آن واقعیت و احساس دیگران معمولاً انسانها احساسشان 

 شود.  می آنها رنجش گاهاً و  نیست، باعث روشن شدننسبت به آنها همخوانی 

 شخیصت شود، شما ناقص و اشتباه های عادت شدن بیشتر باعث تواند می —این ناهمخوانی و عدم توافق بی ضرر نیست

 . یابد افزایش فرد به نسبت دیگران منفی احساس تا شود می باعث و میکند، آسان را بخش زیان شخصیتی خصوصیات

ن این شکاف و یکجور کردن آن احساسات اشتباه با واقعیت، شما باید بتوانید رفتار ناشی شده مردم از احساسشان بیق دادبرای تط

نسبت به شما را تشخیص دهید. باید بتوانید احساس خودتان را زیر میکروسکوپ ببرید و اگر دیدید احساس اشتباه دیگران در 

وقتی اینکار انجام گرفت، باید برای از بین بردن این شکاف و فاصله قدم بردارید و  م کنید.د، اقدامورد شما تا اندازه ای صحت دار

 به دیگران خودِ واقعیتان را نشان دهید. 

  
 آنطور که دیگران شما را می بینند 
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 6ان بازی کنید، در دستتمسخره  وقتی چانه تان را بالا نگاه دارید و راه بروید، خودتان را روی صندلی کافه بیندازید و با یک نخ

انگشتر در یک انگشت بیندازید، یا در آنِ واحد چندین کار انجام دهید یا هیچ کاری انجام ندهید؛ هر کاری که انجام دهید در 

شما، احساس دیگران نسبت به شما تاثیر گذار خواهد بود. مردم معمولاً برحسب دیدگاه و تجربه خودشان و گاهی کاملاً مستقل از 

ن قضاوت می کنند. چه درست چه غلط، آنها رفتارها، عملکردها، زبان بدن، مکالمات لفظی، و حتی صورت ظاهری شما موردتا در

 را به آنچه خود استنباط میکنند، ترجمه می نمایند. 

  
 عملکردهای شما 

به سایرین ندارید.  رد که اعتمادیتصور خواهند کاگر برای راهنمایی و مشاوره همیشه فقط دنبال یک نفر خاص باشید، دیگران 

اگر ماشینی زیبا داشته باشید، برخی تصور خواهند کرد فردی متکبر و اصراف گر هستید. اگر در نمایشگاه های هنری و اپراها 

    شد.شرکت کنید، و تلاش کنید تا دیگران این مسئله را بفهمند، به نظر آنها فردی ظاهرساز و دورو تلقی خواهید 

 دن شمازبان ب

اگر در میتینگ ها و جلسات قوز کرده و سر خود را پایین بگیرید، رئیستان تصور خوهد کرد که حوصله تان سر رفته است و 

توجهی به جلسه ندارید. اگر در مکالمه ی خود با پدرِ دوست نامزدتان، از نگاه کردن در چشمان او تفره بروید، او تصور خواهد کرد 

نهان می کنید. در کافه های شلوغ ممکن است به خانمی نزدیک شده و به حرفهای او گوش د و چیزی را پحیله گر هستی که فردی

 بدهید، اما او تصور خواهد کرد که به حریم خصوصی او تجاوز کرده اید و فردی غیر قابل تحمل هستید. 

  

 مکالمات کلامی شما 

واهند کرد فردی آشفته و درهم ریخته هستید. فاده کنید، دیگران تصور خاست " اوم"یا  " آه"صداهای اگر هنگام سخنرانی مداوم از 

اگر عادت داشته باشید که با صدایی بلند صحبت کنید، دیگران فکر خواهند کرد که فردی مضر و در جستجوی توجه هستید. اگر 

ناامید  اهد کرد که فردی پرادعا وبی صحبت کنید، او تصور خودر عروسی ها با ساقدوش زیبای عروس با کلماتی پنج و شش سیلا

 هستید.

 ظاهر شما 

اگر برحسب تصادف یک روز صبح موهایتان را آرایش نکنید، یک همکار جدید تصور خواهد کرد که فردی تنبل و بی اعتنا هستید. 

  سست و خودپسند هستید اما اگر همیشه لباسهایی فاخر تن کنید، افراد تصور خواهند کرد که فردی پوچ،

 ر که شما خودتان را می بینید طوآن

نقاط ضعف و قدرت خود را با یک انعکاس صادق تشخیص دهید. به آن دسته از نقاط ضعفتان که باعث از بین بردن نقاط قوتتان 

 د شما باشد. دلایل احساس نادرست دیگران درمور از یکی توانند می ضعف نقاط این—میشود، توجهی خاص مبذول دارید

  
محل کارتان ارزش زیادی قائل هستید، اما متاسفانه به میزان کافی نظافت خود را انجام نمی دهید. اگر کمی کارتان و شما برای 

 آشفته به نظر بیایید، مردم شما را فردی درهم ریخته و کثیف تلقی خواهند کرد. 
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ابروهای درهم از شما انتقاد میکند، با اد دارید؛ اما، وقتی کسی شما احساس می کنید فردی آسان گیر هستید و جنبه ی انتق

کشیده، دست به سینه در جایتان می نشینید. البته ممکن است این فقط اول کار باشد و شما انتقاد را بپذیریدف اما مردم تصور 

 خواهند کرد که فردی غیر قابل انعطاف، تدافعی و ناسازگار هستید. 

ید، اما نرم و ملایم سخن میگویید. چیزی که دیگران خوب از خودتان دفاع می کنخوبی دارید و فکر میکنید شما اعتماد به نفس 

 می بینند فردی خجالتی و خوددار است که از ترس جالت صحبت نمی کند. 

بلند شوید، وقتی برای شما از نظر بهداشتی و نظافت توجه زیادی به خود دارید اما از آنجا که عادت دارید صبح ها دیر از خواب 

قتی برای اتو زدن لباسی جدید ندارید، همان بلوز کهنه را بر تن می کنید. مردم لکه های روی ح ندارید و همچنین چون واصلا

 لباستان را نشان تنبلی و بی احساسی و بی اعتنایی به خودتان و دیگران تلقی می کنند. 

  
 هماهنگ شدن احساس شما با دیگران 

دیگران نسبت به شما متفاوت است، باید تلاش کنید تا  به خودتان تا چه اندازه با احساسوقتی فهمیدید که احساس شما نسبت 

با کنترل تصویر خودتان، این فاصله و شکاف را پر کنید. باید بتوانید تا نقاط ضعفی را که باعث از بین بردن نقاط قوتتان می شود 

 را نابود سازید. 

  
 برای سایرین، کارتان و خودتان نشان دهید.  ییز نگاه دارید تا احترام خود راکنید تا محل کارتان را مرتب و تمتلاش 

 با تعدیل کردن زبان بدنتان در مواجهه با انتقادهای دیگران، نشان دهید که فردی انتقاد پذیر و قابل انعطاف هستید. 

 دهید.  اعتماد به نفستان را با صحبت کردن در مورد مسائلی که به آن علاقه دارید، نشان

عزت نفس خود را با ظاهرتان هماهنگ کنید. اتو کردن لباسها را جزء برنامه آخر هفته ی خود بگذارید و شب ها قبل از اینکه به 

 خواب بروید کار اصلاح صورتتان را انجام دهید. 

  
 ان را نشان دهید خودِ واقعیت

برای ی دیگران نسبت به خودتان را از بین ببرید، و همیچگاه نباید البته نمی توانید امیدوار باشید تا همه ی احساسات غلط و منف

راضی کردن دیگران، شان و مقام خودتان را پایین بیاورید. منظور از هماهنگ کردن خودتان با نظر دیگران در رابطه با شما این 

ه آنها نشان دهید نه اینکه سعی کنید که سعی کنید آنچه آنها می خواهند باشید، منظور این است که خود واقعیتان را ب نیست

 چیزی باشید که نیستید.

 خود ادراکی در مقابل واقعیت -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 خشونت در راننده گی
وع می کند به بوق قرمز منتظر سبز شدن چراغ هستید که ماشین عقبی یک دقیقه مانده تا چراخ سبز شود شرشما پشت چراغ 

 زدن و دست تکان دادن که چرا حرکت نمیکنی!
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خشونت و پرخاشگری برخی رانندگان حین رانندگی به یکی از معضلات و عوامل استرس زای زندگی روزمره تبدیل گشته است. 

گ نیز منجر گردد. برخی معضل برخورد معقول و منطقی نگردد میتواند به نزاعهای خیابانی، تصادفات و حتی مر چنانچه با این

 عوامل هستند که بروز این پدیده را افزایش میدهد: 

  
 داشتن. عوامل محیطی: ترافیک سنگین، آب و هوا )گرما، سرما و رطوبت زیاد(، آلودگی صوتی، آلودگی هوا، تنگی وقت و عجله  -1

  
 درد شدید، مشروبات الکلی و داروها رانندگی کردن.  عوامل روانی: تحت تاثیر خشم، ترس، اضطراب، ناکامی ها، خواب آلودگی، -2

  
 دسته تقسیم میگردند:  2افرادی که حین رانندگی به خشونت دست میزنند به 

  
 . میزنند قانونی غیر و آمیز خشونت رهایرفتا به دست عمد به و غرض روی از و هستند مقصر  افرادی که -1

  
 به  عمداً آنها میکنیم تصور اشتباه به ما و میدهند بروز خود از قانونی غیر و آمیز خشونت رفتار رانندگی حین  افرادی که سهواً -2

 . اند زده دست اعمالی چنین

  
 نمونه هایی از رفتارهای رانندگان خشن و پرخاشگر به قرار زیر میباشد: 

  
 ویراژ دادن پی در پی.  -1

  
 سبقت غیر قانونی و یا خطر ناک.  -2

  
 ممتد.  بی مورد و بوق زدن -3

  
 فریاد کشیدن، فحاشی و توهین از طریق اشارات و حرکات دست و یا چهره.  -4

  
 ورود ممنوع آمدن.  -5

  
 کورس گذاشتن با خودروهای دیگر.  -6

  
 با سرعت آهسته مقابل خودروهای دیگر رانندگی کردن بمنظور اذیت و آزار رانندگان.  -7

  
 انندگان. گلاویز شدن با سایر رخارج گشتن از خودرو و  -8

 بدون زدن راهنما تغییر لاین دادن و یا پیچیدن.  -9

  
 چراغ زدنهای بی مورد بعنوان علامت برای کنار کشیدن راننده روبرویی.  -10
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وحشت  عدم حفظ فاصله مناسب و ایمن با خودروی روبرویی. با فاصله خیلی اندک به تعقیب خودروها پرداختن بمنظور به -11

 اچه کردن و از مسیر کنار زدن رانندگان. انداختن، دست پ

  
 با سپر به خودروهای روبرویی کوبیدن.  -12

  
 . پیچیدن خودروها جلوی  با سرعت و بدون احتیاط -13

  
 عدم رعایت قوانین راهنمایی و رانندگی و حق تقدم.  -14

  
 ترمز کردنهای بی مورد و ناگهانی.  -15

  
 لفن همراه و بی توجهی به رانندگی و دیگر خودروها. کردن با تصحبت  -16

  
 صحبت کردن با عابرین پیاده و یا سایر رانندگان و ایجاد راهبندان و سد معبر.  -17

  
 ب. پارک کردن مقابل درب پارکینگها و یا پارک کردن خودرو به طور نامناس -18

  
  

 دلایل رانندگی خشونت آمیز : 

  
 با رانندگی با سرعت بالا و یا ویراژ دادن میخواهند عقده خودکم بینی خود را جبران کنند.  ودنمایی کهافراد خ -1

  
ی افرادی که از تعادل روحی و روانی برخوردار نبوده و از احساساتی چون خشم، ترس، بی اعتمادی، بی کفایتی و ناکامیها -2

 تخلیه احساسی کنند.  و عدم احترام به سایر رانندگان میکوشند تا خود را شخصی اشباع گشته اند و با بی احتیاطی در رانندگی

  
برخی افراد روحیه رقابت جویانه بیمار گونه ای دارند که میخواهند در هر زمینه ای نفر نخست باشند بنابراین حین رانندگی از  -3

که و یا زمانی که نتوانند چراغ سبز را تا پیش از این چنانچه خودرویی از آنها سبقت بگیرد عصبانی میشوند همه سبقت میگیرند و

 قرمز شود رد کنند احساس بی کفایتی میکنند. 

  
نه یک فرهنگ پنهان نیز در جامعه شایع میباشد که سبقت گرفتن و جلو زدن از سایر خودروها به نوعی افتخار، برتری و یا نشا -4

 ادن و یا به اصطلاح عامیانه لایی کشیدن. مهارت در رانندگی بدل گشته است. همچنین ویراژ د

خیلی از افراد نسبت به راننده خودروها تبعیض قائل میشوند: از لحاظ ظاهر، جنسی، نژاد و یا سن. برای مثال بسیاری از  -5

ق آنان را نادیده رانندگان مرد تصور میکنند زنان رانندگان قابلی نبوده و هنگام مواجهه با آنان با خشونت رانندگی میکنند و حقو

 میگیرند. 
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 وظیفه  تنها  اد دچار خود شیفتگی و خود بزرگ بینی میباشند و تصور میکنند حق تقدم همواره با آنهاست و اینبرخی افر -6

 . کنند رعایت کمال و تمام را  آنان حقوق  همواره که است  رانندگان دیگر

  
 و پایین مدل  آنهاست و خودروهایل بالا تصور میکنند تمام خیابان از آن برخی رانندگان صاحب خودروهای گرانقیمت و مد -7

 خودرو آن میکنند تلاش مکرر های بوق زدن با ببینند خود مقابل را پایینی مدل خودروی چنانچه و. ندارند تردد حق قیمت ارزان یا

 . کنند برتری احساس اندکی و بگذارند سر پشت را

  
 روانگردان رانندگی میکنند و کنترل رفتار خود را ندارند.  اثیر مشروبات الکلی و یابرخی افراد نیز تحت ت -8

  
برخی افراد برای انتقام جویی و تلافی کردن حرکت ناشایست و یا غیر قانونی رانندگان دیگر دست به خشونت در رانندگی  -9

 میزنند. 

  
 از میکنند تلاش همواره رانندگان لحاظ همین به. میگردد سوبحم آنان شخصی حریم یشان اخودروه  برای اغلب رانندگان -10

 . کنند دفاع خود قلمرو

  
 رانندگی ناشیانه و بی هدف برخی رانندگان خشم افراد تند خود را بر می انگیزد.  -11

  
 چگونه با رانندگان پرخاشگر و خشن کنار بیاییم: 

  
 خودداری کنید. اد شرایطی که به تحریک سایر رانندگان می انجامد همواره یک راننده مودب و محتاط باشید. از ایج -1

  
 نندگی را رعایت کنید و کمر بند ایمنی خود را پیش از رانندگی ببندید. همیشه قوانین را -2

  
 فاصله مناسب و ایمن خود را با خودرو ربرویی حفظ کنید. هیچگاه با فاصله اندک به تعقیب خودروها نپردازید.  -3

  
 تا عبور کند.  اگر در لاین سرعت میراندید و راننده ای خواست از شما سبقت بگیرد به وی اجازه دهید -4

  
 از نشان دادن حرکات دست و یا صورت بی مورد و توهین آمیز جدا خودداری کنید.  -5

  
مجازات سایر رانندگان استفاده نکنید. از بوق خودرو درست و بهنگام استفاده کنید. بوق یک وسیله ارتباطی ست. از آن برای  -6

 کنترل بوق خود را به دست بگیرید! 

ده هرگاه با یک راننده عصبانی مواجه گشتید سعی نکنید به اوضاع بحرانی دامن بزنید. از برقراری تماس چشمی با رانن -7

 خشمگین جدا خودداری کنید. 
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ه به مسیر خود ی در تحریک شما را داشت نفس عمیقی بکشید و بدون توجهرگاه راننده ای شما را به مبارزه طلبید و یا سع -8

 ادامه دهید. به خودتان نگیرید. 

  
 . کنید عذرخواهی خود دست  اگر احساس کردید که مقصر هستید اشتباه خود را بپذیرید و فورا با بالا آوردن -9

  
ه شاید راننده مورد نظر شما عجله داشته باشد، عصبانی باشد، راهیچ چیز را به خود نگیرید.شتابزده هم تصمیم گیری نکنید  -10

 را گم کرده، به فن رانندگی آشنایی کامل ندارد و یا به دنبال آدرس میگردد. همواره خونسردی خود را حفظ کنید. 

  
 عمل رانندگان دیگر را تلافی نکنید. هیچگاه  -11

  
خود را چرا. حین رانندگی به یک یک و رانندگان دیگر را کنترل کنید اما واکنش از استرس خود بکاهید. شما نمیتوانید تراف -12

 موسیقی ملایم و آرامش بخش گوش دهید. 

  
 بردباری خود را افزایش دهید و سریع از کوره در نروید.  -13

  
ود بپرسید: آیا این راننده ارزش این ر را تلافی کنید و یا با وی گلاویز شوید از خپیش از آنکه تصمیم بگیرید عمل راننده دیگ -14

 که شما وقت خود را هدر دهید، اعصابتان را خورد کنید، خود را به دردسر انداخته و یا آسیب ببینید؟ مسلما نه. را دارد 

  
 قبل از سبقت گرفتن و یا هرگونه تغییر مسیر راهنما بزنید.  -15

  
 . هنگام استفاده از نور بالای خودرو دقت کنید -16

  
 از سد معبر جدا خودداری کنید. هنگام رانندگی با عابرین پیاده صحبت نکنید.  -17

  
 برنامه خود را طوری تنظیم کنید تا به ترافیک برخورد نکنید.  -18

  
 از سلامتی خودرو خود پیش از رانندگی مطمئن گردید.  -19

  
 ز رانندگی کردن اجتناب کنید. زمانی که خسته، خواب آلود، خشمگین و مضطرب میباشید ا -20

  
 حین رانندگی با تلفن همراه خود صحبت نکنید.  -21

ی پارک کنید که خودرو های پشت سر و یا روبروی مقابل درب پارکینگها پارک نکنید. هنگام پارک خودرویتان آن را گونه ا -22

 شما قادر باشند از پارک خارج شوند. 

 و فرهنگی سطح تا  اه شان و منزلت اجتماعی خود راان فحاش و بی شخصیت نکنید. هیچگکوچکترین اعتنایی به رانندگ -23

 ندهید تنزل  افراد اینگونه شخصیتی
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 خشونت در رانندگی -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 چگونه میزان هوش افراد را اندازه گیری کنیم ؟
خریده اید، واقعاً به چیزهایی که در موردش صحبت می کند آگاهی دارد، یا فقط یوتر جدیدتان را از او آیا فروشنده ای که کامپ

ا تکرار می کند؟ یا کارمندی که به تازگی برای استخدام با او مصاحبه کردید چیزهایی را که در بروشور مطالعه کرده است برای شم

سررشته ای دارد یا اینکه فقط جواب هایی را برایتان تکرار می کند که شما دوست  واقعاً از آن چیزهایی که ادعا می کرد می داند،

 دارید بشنوید؟ 

  
ن در مورد میزان هوش و آگاهی دیگران هستیم و با جواب هایی که به چه دوست داشته باشیم، چه نه دائماً درحال قضاوت کرد

می سنجیم. بعضی افراد در این کار مهارت بیشتری دارند، اما آن به سوالاتمان می دهند، سطح شایستگی و توانایی های آنها را 

 این معنی نیست که شما نمی توانید یاد بگیرید.

  
 هوش و سطح آگاهی اطرافیانتان را حدس بزنید. با تمرین، شما هم می توانید میزان 

 انواع هوش

  
، دکتر هاوارد 1983ن انواع بسیار متفاوتی دارد. در سال هوش چیزی است که ارزیابی و اندازه گیری آن کار ساده ای نیست چو

هوشی نامید. تئوری او با نظریات سنتی در این -استاد دانشگاه هاروارد، مفهوم جامع تری از هوش ارائه داد و آن را چندگاردنر 

 " کنی و جمله های صحیح بنویسی؟ توانید وقایع را به خاطر بسپاری، ریاضیات انجام دهی، منطقی فکرآیا می " رابطه که می گفتند 

 یار جامع تر برای قضاوت در مورد هوش افراد داشت. کاملاً مغایر بود. و دیدگاهی بس

  
 دسته بود که هر کدام بخش های متفاوتی از هوش را شامل می شد:  7طبقه بندی اولیه شامل 

  
ی بینیم که بعضی قادر به تکلم به چندین زبان مختلف هستند، ش و دانش زبانشناختی: مهارت کار کردن با زبان و کلمات. گاهاً مهو

 الیکه بعضی در یادگیری یکی هم درمانده اند.در ح

 کتابخوانان است.هوش منطقی و ریاضی: حل مشکلات به طریقی کاملاً منطقی. نوعی از هوش که بیشتر شامل 

 ه در نواختن و چه در آهنگ سازی.هوش موسیقی: قابلیت فکر کردن در قالب نُت های موسیقی و ریتم. چ

هوش فضایی: حل مشکلات به صورت بصری، در مغز فرد. جهت یابی و ناوبری از مهمترین آنهاست ولی توانایی در هنر، مجسمه 

 سازی و طراحی نیز از این دسته اند.

 ب فیزیکی: داشتن توانایی در حرکت عضلات و سایر حرکات ورزشی. هوش جن

 ات، حالات و عواطف دیگران. مهارت های اجتماعی.انایی شناخت احساسهوش میان فردی: تو

 هوش درون فردی: اطلاع از خودمان، احساسات و افکار خودمان. 
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 نکاتی که باید به خاطر داشته باشید 

  
قوه ی ادراک  ون های تعیین هوش افراد این است که هیچ گاه فکر نکنیم آموزش و تحصیلات با هوش ویکی از اصلی ترین قان

مدرک تحصیلی از بهترین دانشگاه دنیا، فرد باهوشی نیست،  یکسان است. حتماً باید تا به حال برخورد کرده باشید که هر فردی با

-به پایان برساند خنگ و کم هوش نمی باشد. همانور که نظریه ی چندو هر فردی هم که نتوانسته حتی تحصیلات دبیرستانی را 

 د، هر فردی قابلیت های مختلف دارد و همه یکسان نیستند. هوشی نشان می ده

  
به عنوان یک قانون کلی، باهوش ترین افراد جامعه ی ما تنها افرادی هستند که از ناچیز بودن اطلاعات و آگاهی هایشان مطلعند. 

ند که هر مبحثی را می توان با تئوری به کسی اینقدر اطمینان نکنید که بگویید او پاسخ هر سوالی را می داند و فکر می کهیچوقت 

ه است که هر مشکلی میتواند راه حل های مختلف داشته باشد، حتی اگر ما خوب ضد بد حل کرد. هوش، قوه ی درک این مسئل

 یکی را بر راه حل های دیگر ترجیح دهیم. 

  
ئم باهوشی شما است به جای اینکه تظاهر برخلاف آنچه ممکن است فکر کنید، پذیرفتن اینکه چیزی را نمی دانید، یکی از علا

کار را اشتباه انجام دهید، و دیگران این موضوع را بفهمند، از حیوان هم احمق تر جلوه کنید که از آن آگاهی دارید. چون اگر 

 خواهید کرد.

  
 .. چه باید کرد.

  
ه ها و علائم زیادی هست که با دنبال کردن آنها می هیچ راه مطمئن و کاملی برای تعیین هوش افراد نیست و نخواهد بود. اما نشان

داشته باشید. اما باید سوالات درست و به درد بخور از فرد بپرسید. در اینجا به مواردی اشاره میکنیم، آنها توانید نتیجه گیری کلی 

 رید. را به خاطر بسپا

  
 سوالات کلی بپرسید، نه سوالات مخصوص و ویژه

اصول علمی و اعداد و مسائلی از این قبیل را به خاطر بسپارند. سوالات انتزاعی و هوش متوسط می توانند همه ی افراد با درصد 

 خیالی دشوارتر هستند. 

  
 به دنبال پاسخ های صحیح و عقلانی باشید

ورد این مسائل فکر ول تکرار آن چیزی است که در روزنامه مطالعه کرده است؟ یا خود واقعاً در مآیا به نظر می رود که فرد مشغ

 کرده است؟ 

  
 به کلمات قلمبه سلمبه ای که بی جا به نظر می رسند و اشتباهاً استفاده می شوند دقت داشته باشید

پرابهت هستند خود را بزرگ کنند. اگر استفاده از کلماتشان بعضی افراد عادت دارند که با استفاده از کلماتی که به ظاهر گیرا و 

 دداشت بردارید. نابه جا بود، یا
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 دنبال کلمات کلیدی باشید

 اشاره به این دارد که فرد از جملات کلیشه ای استفاده می کند.  "پیش گستر" به طور مثال استفاده از کلمه ی 

 دنبال عبارات و جملات کلیشه ای باشید

ا به طرزی نادرست موضوع را بدتر هم می استفاده ی زیاد از جملات کلیشه ای نشانه ی بدی است، اما استفاده از همین کلیشه ه

 کند. 

 سوالاتی بپرسید که خودتان جوابش را می دانید

 اگر سوال را درست جواب دهند یا اینکه بگویند نمی دانند خوب است. اما اگر سعی در سفسطه کردن کنند، حواستان باشد. 

 حضور ذهن و قدرت استدلالش را محک بزنید

د و ببینید که آیا می توانند بعضی از سوال ها را با قل آنها را محک بزنیش نکنید، کمی هم قدرت تعفقط حافظه ی او را آزمای

 استدلالات منطقی جواب بدهند. 

  
 نظر او را در مورد چیزی بپرسید

 ستند. ببینید می توانند در مورد موضوعات مختلف نظر خود را ابراز کنند یا اینکه فقط قادر به حفظ یکسری اصول علمی ه

  
 د. مهارت های اجتماعی او را بررسی کنی

 ببینید در برخورد با دیگران چطور رفتار می کنند. 

  
 طریقه ی صحبت کردن او را بسنجید

بیان واضح و کامل موضوعات بسیار بهتر از استفاده از کلمات پیچیده و قلمبه سلمبه ای است که خود فرد هم شاید معنایش را به 

 درستی نداند. 

  
هر فردی که مبحثی را با توجه به منابع و مراجع دیگر بررسی می کند، از هوش خود استفاده نکرده است، فقط از حافظه اش "

  " د.استفاده می کن

  
  -لئوناردو داوینچی-

  
 از هوشتان درست استفاده کنید. 

یکردند، نابغه و افرادی بسیار باهوش بوده اند. به تجربه های زیادی نشان داده است که افرادی که در ابتدا کودن و احمق جلوه م

 سائل هیچگاه نباید از روی ظاهر نتیجه گیری شوند. همین دلیل است که این م

  
ت که هوش به طور کلی چیز خوبی است، اما در کنار ویژگی های خوب اخلاقی فرد است که زیباتر می شود. باهوش بودن درست اس

نکه چطور از این هوش استفاده کنید بسیار مهمتر است. افرادی که موفق می شوند، لزوماً همیشه یک چیز است، اما دانستن ای

 ه چطور از هوششان استفاده کنند.افراد باهوشی نیستند. آنها فقط می دانند ک
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 ی کنیم؟چگونه میزان هوش افراد را اندازه گیر -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 چگونه دراندوه دیگران شریک باشیم ؟
باشد. به محض آنکه مراسم سوگواری ممکن است اخیرا یکی از دوستان، اعضای خانواده و یا یک همکار، عزیزی را از دست داده 

اهد داشت. به پایان میرسد و سیل دسته گلها و تسلیت ها پایان می پذیرند آن وقت است که فرد سوگوار به پشتیبانی نیاز خو

سوگواری برای اغلب افراد می تواند تجربه ای وحشتناک و غریبانه ای باشد. همچنین برای اغلب مردم از آنکه احساسات غم و 

اندوه خود را با دیگران در میان بگذارند دشوار میباشد. بنابراین آنها نیازمند یاری می باشند. و از آنجایی که دیگر اعضای خانواده 

ن اندوه و سوگ شخصی خودشان میباشند، اینجاست که دوستان، همسایگان و همکاران آنها در روند بهبودی کارساز دست بگریبا

 آگاه باشید که در روند سوگواری این علایم طبیعی هستند: و مفید واقع خواهند شد.

  
 تجربه احساسات و هیجانات شدید برای بهبود مناسب فرد طبیعی و الزامی میباشد. -1

  
 احساس گناه، شرمساری و خشم بخشی از روند بهبودی است. -2

  
 هر فرد شیوه سوگواری مخصوص به خود دارد. -3

  
 جدول زمانی خاصی برای مدت زمان سوگواری وجود ندارد.  -4

  
 چگونه میتوان به افراد محزون یاری رساند

  
نید که چه کاری انجام دهید و یا چه چیزی به زبان بیاورید. بهترین چیز آن است که در کنارش باشید. شما ممکن است دقیقا ندا

نگذارید چون بیش از همیشه به حمایت و پشتیبانی شما محتاج می باشد. نیازی نیست مهم نیست. فقط فرد سوگوار را تنها  اما

 مشکلی را حل کنید تنها به صحبتهایش گوش فرا دهید.

  
انجام نداده اند احساس گناه فراوانی میکنند شما م داده و یا میتوانستند انجام دهند ولی افراد سوگوار معمولا از کارهایی که انجا

 ن از این احساس گناه اقدامات زیر را صورت دهید:برای کاست

  
 به آنها بگویید که نگرانشان می باشید. -1

  
 تصدیق و تصریح کنید که آنها منتهی سعی خود را به انجام رسانیده اند. -2

 را تشویق کنید تا درباره احساساتشان با شما صحبت کنند.نها آ -3

 و خشم خود را با فریاد و شیون تخلیه کنند. به آنها اجازه دهید تا احساس اندوه -4

  
 بایدها و نبایدها هنگام برخورد با افراد محزون

 رفتار طبیعی داشته باشید. -1
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 دارید. نگرانی و تاسف خود را بی ریا و صادقانه ابراز -2

 با بردباری و بدون قید و شرط به آنها مهر بورزید و محبت کنید. -3

 آنها را در آغوش بگیرید و یا دستتان را دور گردن آنها بیاندازید.در صورت لزوم  -4

 به آنها نشان دهید که به شنیدن صحبتهای آنها تمایل دارید. -5

 ارید.تاسف خود را از درگذشت فرد از دست رفته بیان د -6

 در مورد فرد درگذشته واضح و صریح صحبت کنید. -7

 نید.هرگاه احساس گریستن داشتید گریه ک -8

 فرد سوگوار را تنها نگذارید. -9

 در مورد مسایل شخصی فرد در گذشته کنجکاوی نکنید. -10

 در مورد چگونگی و کیفیت مرگ پرسش نکنید.  -11

گذشت زمان همه "، "تو باید..."، " حالی داری می دونم چه"ی ارائه ندهید مثلا نگویید: آنها را نصیت نکرده و یا راه حل فور -12

  "حل میکنه.چیز را 

حداقل اون دیگه عذاب "سعی نکنید آنها را سر حال بیاورید و یا حواسشان را از وخامت اوضاع منحرف کنید. مثلا نگویید:  -13

  "است خدا بوده.این خو"، " اون الان در جای بهتریه"، "نمی کشه

قبل از اونکه متوجه بشی اوضاع " ، "میشه حالت خوب"، "آن قدر هم مهم نیست"واقعه را کوچک نشمارید. مثلا نگویید:  -14

 " بحالت اولش در میاد.

یش به وی پیشنهاد استفاده از نوشیدنیهای الکلی و داروهای مسکن ندهید چون آنها تنها راه حل موقتی برای آلام روحی پ -15

 روی وی گذاشته، اما در دراز مدت اوضاع را وخیمتر می کنند. 

  
 ک بود موارد زیر را رعایت کنید:در صورتی که فرد محزون کود

  
 " پدر بزرگ الان خوابیده."پیامهای گیج کننده و غلط به آنها ندهید. مثلا نگویید:  -1

 ن است آنها را ناراحت کند.از آنها نخواهید تا در مقابل دیگران گریه نکنند چون ممک -2

 و زاری کند.او را مجبور نکنید تا در مقابل دیگران بر خلاف میل خود گریه  -3

 در حضور کودک نیز گریه کنید با این عمل به وی می آموزید تا ابراز احساسات قابل قبول میباشد. -4

 کمکشان کنید تا با وضعیت موجود کنار بیاید.  چون روح کودکان بسیار حساس تر می باشد، بیشتر مراقب آنها باشید و -5

 نکات دیگر
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سوگواری یک تجربه پریشان کننده و طاقت فرسا میباشد. برای بسیاری افراد درخواست کمک دشوار می باشد. آنها ممکن است 

لا اگر به فرد سوگوار بگویید: بوده و یا آنکه شاید سربار دیگران هستند احساس گناه داشته باشند. مثبخاطر آنکه زیاد مورد توجه 

، فرد سوگوار از آنکه چیزی از شما بخواهد نزد شما نخواهد آمد بنابراین شما از جمله "واگر کاری از دست من بر میاد به من بگ"

 به دست میگیرید: افرادی باشید که پیشقدم میشود و ابتکار عمل را

  
 به آنها تلفن بزنید و از حالشان باخبر گردید. -1

 برایشان غذا تهیه کرده و به منزلشان ببرید. -2

 با آنها به پیاده روی بروید. -3

 هرگاه احتیاج به خرید داشتند برایشان انجام دهید. -4

 از کودکان آنها مراقبت کنید. -5

 کننده با آنها انجام دهید.یک فعالیت مفرح و سرگرم  -6

 شرت بیشتر با دیگران ترغیب کنید. هرگاه آمادگی لازم را پیدا کرد او را به معا -7

  
 بروز افسردگی در افراد سوگوار وجود دارد اما برخی علایم هشدار دهنده بوده و شما باید مراقب آنها باشید مانند:

  
 بهداشت فردی نا مناسب. -1

 هش شدید وزن.افزایش و یا کا -2

 استفاده از مواد الکلی و یا مخدر. -3

 ینه.درد در ناحیه قفسه س -4

 الگوی خواب بهم ریخته. -5

 افکار خودکشی مداوم. -6

  
 هرگاه این علایم را مشاهده کردید حتما فرد سوگوار را به یک روانپزشک معرفی کرده و شدیدا مراقب سلامتی وی باشید.

 یم؟چگونه در اندوه دیگران شریک باش -روش های موفقیت -....روانشناسی  1ه پارت آزمون روانشناسی علیزاد

 چگونه خاطره های بد را ازیاد ببریم ؟
در تحقیقی که در دانشگاه کلـورادو انـجام گـرفت، مشخص شـد که افراد میتوانند توانایی سرکوب خاطرات احسـاسی را در 

منـفی  فـعالیـت مـغز را در افراد تحـت آزمـایش کـه برای سرکوب خاطرات مربوط بـه تصـاویرخـود ایجاد کنند. ایـن تحقـیق 

داد. ایـن تحقـیـق مـی تـوانـد بـه متخصصین  تعلیم دیده بودند، مـی سنجـید و دو مکـانیـزم را در قسـمت جلـو مـغز نشـان

ر به سرکوب خاطرات ناراحت کننده خود نیستند و با بیماری بـالینـی کـمک کنـد روش هـای درمانی جدیدی برای آنها که قاد

 مفرط، افسردگی، اضطراب، و سندرم وسواس در ارتباط است، ابداع کنند.های اختلالات استرس، ترس 
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ما در این تحقیق نشان می دهیم که افراد می توانند با تمرین برخی خاطرات خود را در یک زمان "محقق این تحقیق می گوید، 

که این یافته های جدید و تحقیقات  ص سرکوب کنند. ما تصور می کنیم به مکانیزم های عصبی آن دست یافته ایم و امیدواریمخا

  "ن انواع مختلفی از اختلالات احساسی ختم شود.دارویی جدیدی در درما-آتی، به رویکردهای درمانی

  
جفت مختلف تصویر را به ذهن بسپارند که هر جفت از یک  40د طی مرحله تمرینی این تحقیق، از شرکت کننده ها خواسته ش"

کتریکی اخلال گر مثل یک تصادف اتومبیل، یک سرباز زخمی، یک صحنه قتل وحشیانه، یا صندلی الصورت انسانی و یک تصویر 

  "ساخته شده بود.

  
گرفته  MRIعکسها نگاه کنند و از آنها  بعد از به خاطر سپاری هر جفت، از شرکت کننده ها خواسته می شد به طریقی خاص به

د که می توانستند تصمیم نسانی به آنها نشان داده می شد و این خودشان بودنفقط تصاویر صورت های ا"می شد. او می گوید، 

  "بگیرند به تصویر اخلال گر فکر کنند یا نکنند.

  
وب حافظه ای بود که در قشر جلویی مغز ایجاد می اسکن های مغزی گرفته شده طی این تحقیق نشان دهنده هماهنگی سرک"

قسمت خاص از قشر جلویی مغز، هیپوکامپ و آمیگدالا، که در یادآوری های تصویری  شود. تیم تحقیق کشف کرده است که دو

ج نشان ذازی حافظه و بازیابی، و بازده احساسی دخیل هستند، در کنار هم برای سرکوبی خاطرات کار می کنند. این نتایرمزگ

  " یی مغز، اتفاق می افتد.روانپزشکی، تحت کنترل بخش جلو-میدهد که سرکوبی خاطرات، حداقل در افراد غیر

  
این تحقیق نشان داده است که شرکت کننده ها روی خاطرات احساسی خود خوب تسلط داشته اند. و با بستن یک قسمت خاص 

برخی خاطرات خاص را متوقف کنند. محققان تصور می کنند که سرکوب کردن  از آن خاطرات، کاملاً می توانستند پروسه بازیابی

 اند یک ویژگی کاملاً مثبت باشد. خاطرات می تو

  
مشخص نیست که یک خاطره احساسی بسیار آسیب زا مثل یک تصاوف شدید، تا چه حد خود را در " خاطرنشان می کنند که، 

د که ممکن است فرد برای سرکوب کردن یک خاطره خاص، نیاز به هزاران بار مغز انسان نشان می دهد. مواردی هم وجود دار

 " تمرین دارد.

  
بحث خاطرات سرکوفته که روانشناس معروف دکتر سیگموند فروید نیز روی آن کار کرده است، بحثی بسیار جدال انگیز است. "

  "امروزه بحث زیادی در این مورد وجود دارد که آیا می توان خاطرات سرکوفته را برای خاطرات خنثی شده استفاده کنیم یا نه.

این زمینه این است که افراد مکانیزم های عصبی مشخصی دارند که به دانشمندان این ه درتصور می کنم که مهمترین مسئل"

 " دارویی جدیدی برای آندسته از افرادیکه از احتلالات احساسی رنج می برند، کشف کنند.-امکان را می دهد رویکردهای درمانی

 ه خاطره های بد را از یاد ببریمچگون -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 
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 چگونه حرفه ای بیندیشیم ؟
نحوه صحبت کردن، لباس پوشیدن، نوشتن، رفتار کردن و کار کردن شما تعیین میکند که آیا یک حرفه ای میباشید و یا یک 

د که آماتور بنظر آیید. هر کاری را که آماتور. با آنکه اغلب افراد آماتور بودن را عادی می پندارند اما شما هرگز طوری رفتار نکنی

 فه ای انجامش دهید: مطابق با معیارهای حرفه ای. انجام میدهید، مانند یک حر

  
 یک حرفه ای تمام جوانب شغل خود را آموزش می بیند. یک آماتور از هر فرصتی استفاده میکند تا از روند یادگیری طفره رود.  -1

  
 اجات دیگران را حدس میزند. احتیاج است. یک آماتور نیازها و احتی یابد به چه چیزهایی نیاز و یک حرفه ای به دقت در می -2

  
 ظاهر و طرز بیان یک حرفه ای همانند یک حرفه ای میباشد. یک آماتور ظاهر و گفتار به هم ریخته ای دارد.  -3

  
 تور یک محیط کار شلوغ، آشفته و کثیفی دارد. یک حرفه ای محیط کار خود را پاکیزه و منظم نگه میدارد. یک آما -4

  
 یک حرفه ای متمرکز و مدبر است. یک آماتور سردرگم و پریشان خاطر.  -5

  
 و یا پنهان میکند. یک حرفه ای از اشتباهات خود درس میگیرد. یک آماتور اشتباهات خود را نادیده گرفته  -6

  
 ارهای دشوار خود را رهایی بخشد. استقبال میکند. یک آماتور تلاش میکند از ک یک حرفه ای از وظایف و ماموریتهای دشوار -7

  
 یک حرفه ای در اسرع وقت پروژه ها را به انجام میرساند. یک آماتور در میان انبوه کارهای ناتمام احاطه گشته است.  -8

  
ز کوره در میرود و بدترین وضعیت را متصور حرفه ای همواره خوشبینی و خونسردی خود را حفظ میکند. یک آماتور ایک  -9

 میشود. 

  
 یک حرفه ای پول و حسابهای بانکی خود را به دقت مدیریت میکند. یک آماتور پول خود را بی حساب خرج میکند.  -10

  
 یورزد. حتی های دیگران را رفع کند. یک آماتور از مشکلات دیگران اجتناب میک حرفه ای سعی میکند مشکلات و نارا -11

  
یک حرفه ای از لحن احساسی مثبت استفاده میکند: اشتیاق، خوشی، علاقه، رضایت. یک آماتور از لحن احساسی منفی  -12

 استفاده میکند: خشم، خصومت، ترس، نفرت، قربانی. 

 کند. یک حرفه ای آنقدر پافشاری میکند تا به مقصود خود برسد. یک آماتور در ابتدای کار شانه خالی می -13

 یک حرفه ای بیش از انتظار بهره وری دارد. یک آماتور تا اندازه ای که کارها پیش رود.  -14

  
 یک حرفه ای خدمات و فراورده های مرغوب وب ا کیفیت بالا ارائه میدهد. یک آماتور خدمات و محصولات با کیفیت پایین.  -15

  
 مبهم و نامشخص.  ر آینده اییک حرفه ای آینده ای نوید بخش دارد. یک آماتو -16
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 نخستین گام برای حرفه شدن شما آنست که: باور کنید حرفه ای هستید.

 چگونه حرفه ای بیندیشیم؟ -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 چگونه با تنهایی کنار بیاییم ؟
تنهایی را تجربه کرده اید؟ آیا با محیط و افراد پیرامون خود ارزشی و آیا تا کنون احساس دلتنگی، افسردگی، طردشدگی، بی 

احساس بیگانگی می نمایید؟ آیا احساس می کنید کسی در کنار شما نیست تا بتوانید تجربیات و احساسات خود را با وی درمیان 

 بگذارید؟

  
 در است ممکن شما نمیباشد بودن تنها هومبمف مازاال تنهایی اما میکند هر فردی در طول زندگی خود گه گاهی احساس تنهایی 

نید. تنهایی یک حالت ذهنی دردناک احساس عدم رابطه با دیگران ک تنهایی احساس باز و بوده میهمانی یک در یا و جمع میان

 پدیدار شما در اندیگر با افکارتان و احساسات کردن قسمت برای اشتیاق و تفاهم به نیاز احساس میباشید تنها  است. هنگامی که

 میدهد؟ روی اتفاقی چه یابید می راه تنهایی مرحله به که زمانی اما. میگردد

  
 در ذیل به برخی از احساساتی که در دوره تنهایی با شما همراه می گردند اشاره میکنیم: 

  
 احساس اعتماد بنفس پایین.  -1

 . احساس آنکه دیگران دائما در حال ارزیابی شما میباشند -2

 از ملاقات با افراد جدید و یا حضور در مجالس عمومی دوری میکنید. -3

 نسبت به ظاهر و خصوصیات شخصیتی خود خیلی انتقاد آمیز برخورد میکنید.  -4

 خود و دیگران را بخاطر ضعف روابط اجتماعی خودتان ملامت می کنید. -5

 وست ندارد.این تصور غلط در شما ایجاد میگردد که هیچکس شما را د -6

 در بیان احساسات خود دچار مشکل می گردید. -7

 .شوید می بیمناک  بگویید "نه"از آنکه از حقوق خود دفاع کرده و به درخواستهای غیر منطقی  -8

 نسبت به موقعیتها واکنش افراطی بروز میدهید. -9

 ، دلتنگی و تنهایی شدید می کنید. احساس انزوا -10

ید تا آخر عمرتان اینگونه به زندگی ادامه دهید. آموختن آنکه چگونه با تنهایی در کرد؟ شما که نمی تواناکنون شما چه خواهید 

 زندگی خود کنار بیاییم یکی از چالشهای بزرگ زندگی ما میباشد. راهکارهای صفحه بعد به شما کمک خواهند کرد.

تا زمانی که علت امری  همه نداشته باشید. حقیقت آن است که شما: از آنکه به تنهایی خود اذعان کنید واا آن رودررو شویدب -1 

 که سبب آزار شما شده را تشخیص نداده باشید، قادر به تخفیف و تسکین مشکل خود نخواهید بود.
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ایجاد  انها و موقعیتهایی در زندگی هر فرد وجود دارند که در او: مهم است که پی به این مسئله ببرید که زمآن را بپذیرید -2

میزان معینی از احساس تنهایی بخش اجتناب ناپذیری در هر زندگی میباشد. احساس تنهایی می کنند چه فرد بخواهد چه نخواهد. 

 بجای آنکه از آن گریزان باشید بیاموزید چگونه با آن کنار بیایید. 

  
ن با شناسایی علل مشکلات و سپس تلاش برای : اغلب پریشانی ها و ترسهای ناشی از تنهایی را می توایدتدبیری بیاندیش -3

 ود شرایطی که سبب ایجاد احساس تنهایی در شما گردیده است، تقلیل داد. اصلاح و بهب

  
مزیت گردانده و اتکاء به نفس خود را : تنهایی خود را توسط آموختن روش کنار آمدن با آن مبدل به یک از آن سود برید -4

ای شناخت هر چه بهتر خود از آن به عنوان یک فرصت مناسب بر -یه شما به عنوان یک فرد تنهامهمترین سرما -افزایش دهید

استفاده کنید. در عوض تحمل دوران وحشتناک تنهایی با تعمق در افکار، احساسات و ادراکات خود فرصتهایی برای رشد و 

 ت شخصی خود پدید آورید.پیشرف

  
: در هنگام تنهایی برخی افراد آشفته وار به این طرف وآن طرف پرسه زده و بدنبال د کنیدخود را سرگرم فعالیتهای دلخواه خو -5

فردی میگردند که بتوانند توجهشان را معطوف وی کنند. در عوض از این فرصت استفاده کرده و وقت خود را صرف سرگرمیها و 

 یتهای خاص و دلخواه خود نمایید.فعال

  
گام را شما بردارید.در عوض آنکه منتظر فردی باشید که از راه برسد و شما را نجات ید و اولین : پیشقدم شودست بکار شوید -6

دهد.در سلام و احوالپرسی با دیگران پیشقدم گردید. لبخند بزنید و سلام کنید. گذشته از آن، شما باید روی مهارتهای اجتماعی 

 کنید.  وق خود دفاعبیشتر از حقو میان فردی بیشتر کار کرده و بیاموزید که 

  
: کمک به دیگران اعتماد بنفس شما را افزایش داده و فرصتهای جدیدی برای شما پدید می آورد کارهای داوطلبانه انجام دهید -7

 تا بتوانید با افراد جدیدی ملاقات کنید. 

  
کنید. برای مثال در کلاسهای شد ثبت نام فردی می با : در یک دوره آموزشی ویژه بزرگسالان که در رابطه با رشدمشارکت کنید -8

 تقویت اعتماد بنفس ، روشهای رابطه برقرار کردن با دیگران، چگونگی دفاع از حقوق فردی و چگونه مثبت باشیم عضو گردید. 

  
اشید، ادل داشته ب: بجای آن که یک گوشه بنشینید و هیچ کاری انجام ندهید: رژیم غذایی متعاز عادات خوب پیروی کنید -9

 ات ورزشی منظمی را انجام دهید و بقدر کافی بخوابید.تمرین

: تنهایی الزاما با اندوه و بدبختی برابر نمیباشد. زمان تنهایی را برای خلاقتر و سازنده تر ساختن خودتان بکار خلاق باشید -10

 گوش دهیدبه موسیقی  بندید. کتاب بخوانید، جدول و یا معما حل کنید، به سینما بروید و یا

 چگونه با تنهایی کنار بیاییم -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 
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 چگونه از خودکشی اجتناب کنیم ؟
دقیقه بیشتر طول نکشد. نمی  5اگر قصد خودکشی دارید لطفا دست نگه دارید و ابتدا این مقاله را بخوانید. شاید چیزی در حدود 

مورد احساسات بدی که دارید صحبت کنم. من یک تراپیست و یا روان درمانگر نیستم فقط کسی هستم که از دردهای خواهم در 

 شما آگاه است. 

  
شناسم، و نمی دانم به چه دلیلی این مقاله را می خوانید. فقط میدانم که در حال حاضر این مقاله را می خوانید و من شما را نمی 

. به طور حتم شما دارای مشکلی بودید که تصمیم گرفتید به زندگی خود پایان ببخشید. خیلی دوست این یک نکته مثبت است

باشم، با شما می نشستم و سر صحبت را باز می کردم، رو در رو و از صمیم قلب.  نارتانداشتم که اگر ممکن بود می توانستم در ک

 دیگری را انتخاب کنیم.  اما متاسفانه از آنجایی که این کار شدنی نیست باید راه

  
را در ذهن من خیلی از افراد را می شناختم که تصمیم به خودکشی گرفته بودند بنابراین شاید یک دورنمای کلی از احساسات شما 

ل خود داشته باشم. می دانم که شاید آنقدر وقت نداشته باشید که بخواهید یک کتاب کامل در این زمینه مطالعه کنید به همین دلی

راه حل کاربردی و  5دقیقه می خواهیم با هم باشیم من  5من مطلب خود را خیلی کوتاه به عرضتان می رسانم. از آنجایی که برای 

ا تقسیم میکنم. من نمی خواهم با شما بحث کنم که نباید خودتان را بکشید اما مطمئنم که اگر برای یک لحظه هم با شم ساده را

 ر کنید احساسا خوبی به شما دست نخواهد داد. که شده به مرگ خودتان فک

  
این صفحه همراهی کنید. این  خوب شما هنوز به خواندن ادامه می دهید و این خوب است. از شما می خواهم که من را تا انتهای

کورترین نقاط نا نشان می دهد که شما هنوز اندکی در اعماق وجودتان در مورد خاتمه دادن به زندگی خود مردد هستید. حتی در 

 امیدی نیز هنوز می توان به فرداهای روشن تر ایمان داشت. عدم اطمینان نسبت به مرگ یک امر بدیهی و کاملا طبیعی است.

که باعث شده شما تا این لحظه زنده باشید این است که هنوز اندکی دودل هستید. این امر بدان معناست که هر چند چیزی 

مت هایی از بدن شما هستند که نمی خواهند به زندگی خود خاتمه دهند. بیایید حواس خود را بر روی میخواهید بمیرید اما قس

 ا هم باشیم. دیگر بآن قسمت ها متمرکز کنیم و چند دقیقه 

  
 :کنیم می شروع گفته این با 

  
رنج برای مقابله با مشکلات زیاد شما خودتان خودکشی کردن را انتخاب نمی کنید، بلکه خودکشی زمانی روی میدهد که درد و "

  "می شود.

بله همه چیز در این جمله خلاصه می شود. شما به این دلیل که انسان بد، دیوانه، ضعیف و یا لکه داری هستید تصمیم به خودکشی 

ن معناست که در ت خودکشی برای این نیست که شما واقعا نمی خواهید بیشتر از این زندگی کنید بلکه به اینمی گیرید. در حقیق

. اگر همواره بار زیادی بر روی شانه های شما گذارده حال حاضر توانایی شما نسبت به مشکلاتی که با آن مواجه هستید کمتر است

توجه به اینکه تا چه حد قصد دارید که پابرجا باقی بمانید، به هر حال در زیر آن  شود زمانی که بالاتر از یک حد معینی رود، بدون

روش فقط قادرید خودتان را تشویق نیاورده و به زمین می افتید. خواستن در این نمی تواند به شما هیچ کمکی کند. با این  طاقت

 کرده و به خود دلخوشی دهید. 



107 
 

  
زیادی جدی نگیرید.  "رها هم سخت نیست که تو بخواهی خودت را به خاطر آن بکشیاین مشکل آنقد"اگر کسی به شما گفت 

اشد برای دیگر باعث تلفی وجود دارند که منجر به خودکشی می شوند و ممکن است چیزی که برای شما قابل تحمل بمشکلات مخ

مسئله ای که مشکلات را برای شما قابل سوق پیدا کردن به سمت خودکشی شود. ظرفیت هر انسان با دیگری کاملا متفاوت است. 

ه منابعی برای مقابله با آنها بهره می برید. افراد مختلف ظرفیت های متفاوتی تحمل و یا غیر قابل تحمل میکند این است که از چ

 درد و رنج دارند. در تحمل 

  
یم به خودکشی می گیرید. ما نمی خواهیم زمانی که درد و رنج زیاد می شود و از کنترل شما خارج می شود آنوقت است که تصم

شما را متوجه کنیم که دلایل متفاوتی باعث بروز چنین احساسی در فرد  بگوییم خودکشی غلط یا درست است بلکه می خواهیم

 می شوند. 

  
رای پیداکردن منابع ( پیدا کردن راهی ب2( پیدا کردن راهی برای کاستن درد و رنج و 1شما با به کار گرفتن یکی از این دو راه 

. باید توجه داشته باشید که هر دوی این راه ها با کوچکترین مقابله با درد و رنج، به راحتی می توانید از خودکشی جلوگیری کنید

 ند. تلاشی قابل دسترسی می باش

  
 چیز بگویم که اندکی در مورد آنها فکر کنید.  5حالا می خواهم به شما 

  
البته شاید وضعیت  ای بسیار زیادی بودند که توانسته اند با این احساس خود بجنگند و از شر آن خلاص شوند.تا به حال انسانه -1

ای زیادی برای شما وجود دارد که بتوانید زندگی خوبی داشته بسیاری از آنها در مقایسه با شما حادتر بوده. از نظر آماری شانس ه

 از گذشته به زندگی نگاه کنید. باشید. امیدوارم تا الان کمی امیدوارتر 

  
 " ساعت صبر می کنم 24قبل از اینکه دست به انجام هر کاری بزنم " بگویید به خودتان زمان بدهید. به عنوان مثال به خودتان  -2

 متفاوت این زمان را حتی می توانید به مدت یک هفته نیز افزایش دهید. به خاطر داشته باشید که احساسات و رفتار دو چیز کاملا

د همین الان این کار را عملی کنید. اندکی زمان هستند. اگر احساس می کنید که باید خودتان را بکشید به این معنا نیست که بای

ساعت باشد. شما همین حالا با خواندن این  24اقعی بگذارید، حتی اگر این زمان تنها بین احساس خودکشی و انجام آن به طور و

کشی بدان معنا نیست که را به تعویق انداخته اید. به خواندن ادامه دهید و به خاطر داشته باشید که میل به خوددقیقه آن 5مقاله 

 دلگرم شدم امیدوارم شما هم همین احساس را پیدا کرده باشید. باید عمل را نیز به زودی انجام دهید. من که تا این قسمت خیلی 

جه نند که بتوانند به راحتی از دردها و رنج ها رها شده و به آرامش برسند. البته باید تومردم تنها به این دلیل خودکشی می ک -3

زنده باشید. اگر خود را بکشید هرگز  داشت که آرامش نیز جزء احساسات است و شما برای آنکه بتوانید آنرا احساس کنید باید

  نمی توانید به آرامشی که عاجزانه به دنبال آن می گردید برسید.

س و چه از روی خشم نشان می بسیاری از افراد نسبت به حس خودکشی افراد دیگر عکس العمل های تندی چه از روی تر -4

راحتی شما را افزایش می دهند. البته شاید قصد و نیت آنها چیز دیگری دهند. آنها به جای اینکه به شما کمک کنند بدتر درد و نا

رس ما را به سمت این احساس سوق می دهد. اما باید بدانید که عکس العمل بد آنها به خاطر تباشد اما افکار و واکنش هایشان ش

 هایی است که در وجودشان نهفته نه صرفا به خاطر شخص مقابل. 
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اما عده کمی هم هستند که می توانند در یک چنین شرایط بحرانی بدون هیچ جر و بحث، قضاوت، روانه شدن به بیمارستان و 

 پیدا خودتان برای را افراد این از یکی است بهتر. باشند می قائل ارزش برایتان که هستند کسانی آنها. بمانند باقی کنارتان در  ...

 در کسی با را است افتاده برایتان زندگی در که را ناگواری اتفاقات تمام و کنید استفاده خود هفته 1 یا و ساعت 24 از حالا. کنید

 یلی خوب است که بتوانید از دیگران کمک بگیرید. سعی کنید: خ. بگذارید میان

  
 ان خود بزنید به یکی از دوست e-mailیک 

  بگیرید تماس  با یکی از مراکز مشاوره

 بخش مشاوره تماس حاصل کنند  110نوجوانان می توانند با شماره تلفن

 در دفترچه تلفن خود به دنبال خطوط مبارزه با بحران بگردید 

 با یک روان درمانگر صحبت کنید 

 ا انتخاب کنید یک دوست و یا یک عالمی که به دقت به حرف هایتان گوش دهد ر

ان بگذارید می توانید سعی کنید با این مشکل به تنهایی برخورد نکنید. اگر بتوانید کسی را پیدا کنید که با مشکلات خود را در می

 به راحتی تمام فشارهایی که در وجودتان نهفته است را تخلیه کنید. و این عامل خود یکی از راه های مقابله با درد و رنج است. 

  
افکار خودکشی باعث ایجاد آسیب درونی و بیرونی هستند. زمانی که آنها را در وجود خود بکشید باز هم نیاز دارید که از  -5

دتان مراقبت کنید. تراپی یکی از بهترین انتخاب های شماست. گروهایی هستند که می توانید از طریق آنها این کار را انجام خو

 ا هستند و هم می توانید از طریق اینترنت با آنها تماس حاصل کنید. دهید. آنها هم در محل سکونت شم

  
 د. ازین موضوع خیلی خوشحال هستم. خوب چند دقیقه دیگر هم گذشت و شما هنوز با من هستی

  
کنید. هدیه از آنجایی که توانسته اید تا این مرحله پیش آیید استحقاق پاداش دارید. می توانید از خودتان با یک هدیه قدردانی 

ید حتما مطمئن شوید گفتم باای که به خود می دهید باید یک منبع مقابله با درد و رنج باشد. به یاد دارید که در اوایل متن به شما 

که منابع مقابله خیلی بیشتر از درد و رنج باشد. پس به خودتان یکی دو منبع دیگر هدیه بدهید!... تا منابع غلبه بر درد و رنج از 

 د آنها بیشتر شوند. خو

  
که با کسی صحبت کنید. هر چند شاید با خواندن این مقاله به یک آرامش نسبی دست پیدا کرده باشید اما بهترین راه این است 

اگر توانستید کسی را پیدا کنید که با کمال میل به حرف های شما گوش دهد و توانستید تمام مشکلات خود را برای او به بیرون 

آنوقت یک منبع مناسب برای آسایش پیدا کرده اید. خوشبختانه اولین نفری که پیدا کردید باز هم می توانید با افراد دیگر  بریزید

 حبت کنید و اولی لزوما همان آخری نخواهد بود. ص

 حالا: از شما می خواهم به کسی تلفن کنید.

 چگونه از خود کشی اجتناب کنیم؟ -قیت روش های موف-....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 
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 چگونه انسان خوبی باشیم ؟
در ارتباط مستقیم با تمام اعمالی است که در طول زندگی خود انجام می دهند. به منظور  "خوب بودن"تکاپوی انسان ها برای 

خوبی "و  "خوبی های مادی"ن رساندن خوشی و لذت در زندگی به بالاترین میزان ممکن، باید قادر به تشخیص تفاوت های میا

 بشویم.  "های معنوی

  
ریم از نظر دیگران افراد خوبی به شمار رویم، اما این کار آسانی نیست. تصور کنید یک انسان خوب و یک انسان همه ما دوست دا

را بپرسید،  " خوبی هستی؟آیا تصور می کنی انسان  "شرور در پیش روی شما قرار گرفته اند. حال اگر از هر دوی آنها سؤال مشابه 

کسی که واقعاً خوب است و یا فردی که شرور قلمداد می  "، من انسان خوبی هستم؟بله"فکر می کنید کدامیک از آنها بگوید: 

 شود؟ 

  
 بله درست حدس زدید؛ انسان شرور! او به راحتی به خود اجازه می دهد تا حتی مادر خود را مورد ضرب و شتم قرار داده و بازهم

این غیر قابل باور است؛ "ما تعجب کرده و با خود بگویید: خود را درستکار تصور کند. شاید در مقابل یک چنین عمل نکوهیده ش

تو "اما او در مقابل با استناد به باورهای منطقی منحصر به فرد خود پاسخ می دهد:  "چطور توانسته یک همچین کاری انجام دهد؟!

دم، خدا می داند که بعداً از من چه واست تا زباله ها را به بیرون ببرم، اگر این کار را انجام می دامتوجه نیستی، اون از من خ

  " درخواست های دیگری می کرد، این کار می توانست تا ابد ادامه پیدا کند!

  
ه کردم که تو انسان شریفی من مشاهد "حال آدم خوبی که آشغال ها را بیرون گذاشته را در نظر بگیرید. اگر به او بگویید که :

ستم، متوجه نشدی زمانی که در حال حمل زباله به نه، من اونقدرها هم که تو فکر می کنی خوب نی"او پاسخ می دهد:  "هستی

  " اندم؟طرف حیاط بودم، به مادرم آسیب رس

  
  " در مورد چی صحبت می کنی؟ من مراقب تو بودم و دیدم که هیچ کاری انجام ندادی! "

  
ب، آره ضربه فیزیکی به او وارد نساختم، اما در حین خارج شدن غر زدم و خواستم تا با این کار، مادرم احساس بدی پیدا کند. وخ

ه اگر غر نزم ممکن است او فردا شب نیز مجدداً این درخواست خود من مشغول خواندن یک کتاب جالب بودم و تصور می کردم ک

 " را تکرار کند.

  
؟ یک انسان بد تصور می کند که همیشه حق با اوست و کارهایی که انجام می دهد صحیح هستند. یان آنها شدیدمتوجه تفاوت م

او اصلاً به خودش زحمت نمی دهد که خوب بودن را تجربه کند به همین دلیل هم هیچ گاه نیازی به تلاش و تقلا در این زمینه 

 ست. انسان خوبی ا احساس نمی کند. فقط تصور می کند که

بودن تلاش می کند، به خوبی می داند که چه امر خطیری را در پیش روی  " خوب"این در حالی است که انسانی که حقیقتاً برای 

 دارد، و همواره برای رسیدن به مدارج بالاتر در این خصوص از هیچ تلاشی مضایقه نمی کند.
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لاً نیکوکار. او با کمال میل زباله ها را از خانه خارج کرده انسان های کاموجود دارند:  اما در این میان باید گفت که گروه سومی نیز

افتخار من است که بتوانم به تو کمک کنم، تو برای مراقبت و نگهداری از ما خیلی سختی "و با روی خوش به مادرش می گوید: 

 " بران کنم!حبت هایت را جکشیده ای، متشکرم که به من فرصتی دادی تا بتوانم سر سوزنی از م

  
  "شهوات"و  "تمایلات"دو قلب: 

  
تلاش و تکاپو به سمت تعالی، از دو میل ذاتی کاملاً متفاوت در وجود تمام انسان ها سرچشمه می گیرد. هر فرد دو قلب دارد: قلبی 

که در  ل متوجه چالشیید به طور کامکه عاشق انجام کارهای نیک است، و قلبی که ترجیح می دهد خود خواهانه عمل کند. شما با

 درونتان مابین این دو قلب در جریان است، باشید. به عنوان مثال: 

  
شما می خواهید از وقتتان نهایت استفاده را ببرید، اما در عین حال احساس می کنید که می توانید انجام کارها را به زمان دیگری 

 موکول کنید. 

  
 که نمی توانید از طعم کیک شکلاتی بگذرید. احساس می کنیدبخورید، اما  شما می خواهید غذاهای سالم

  
 شما می خواهید بر دانش خود بیفزایید، اما احساس می کنید که تماشای تلویزیون لذت بیشتری دارد.

  
 یک دل می گوید درست باش، دل دیگر می گوید خود خواه باش. 

  
به لحظه بستگی دارد، و آینده را در نظر نمی گیرد.  "شهوت". سر و کار دارد، و با حقایق در مرحله اجرا معنا پیدا می کند "تمایل"

 به عبارت دیگر نوعی راه فرار جلوی پای شما قرار می دهد.

  
این درگیری بین روح و جسم شما رخ می دهد. روح فنا ناپذیر شما به دنبال انجام کار است، می خواهد تمام کارها را به خوبی انجام 

شق انسان دوستی است، به دنبال عدالت است؛ نوعدوست، حساس، شرافتمند، و مسئولیت پذیر است. روح شما به دهد: او عا

 القوه خود می باشد. دنبال شکوفا نمودن استعدادهای ب

  
ی در همین اثنا، جسم شما که سرنوشتی جز خاک انتظار آن را نمی کشد، به دنبال رضایت خاطر لحظه ای است. به دنبال راحت

 است، از تلاش و کوشش خوشش نمی آید، فقط دوست دارد بخورد، بخوابد، و شهوترانی کند. 

  
ن بردن زباله ها، اصلاً درست نیست، قلب شما واقعاً می خواهد که خوب باشد، اما شما می دانید که امتناع ورزیدن نسبت به بیرو

در جای گرم و نرم خود باقی بماند و به خواندن کتاب مورد علاقه  دل دیگرتان )یا همان قلب شهوتران( ترجیح می دهد داخل خانه

 اش ادامه دهد.

 --توجه کن " تان به علامت رضا سر تکان می دهد و به شما می گوید: حتی همین حالا که در حال خواندن این مقاله هستید، روح

این همه سخت کوشی و تمرکز بیش "و می گوید: اما جسمتان دخالت می کند  "این صحبت ها از تو انسان بزرگی درست می کند!

  "یش می رفت!از اندازه خیلی درد آور است. من همانطور که قبلاً بودم همه چیز خوب بود و بر وفق مرادم پ
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 در هر مرحله از تصمیم گیری، هر دو دل با هم تصادم پیدا کرده و شما را بر سر دو راهی قرار می دهند. 

  
شما باید مرکز توجه خود را بر روی امیال درونیتان متمرکز کنید. هر روز صبح که از خواب گ برای خوب بودن، برای پیروزی در جن

آوری کنید که قصد دارید انسان خوبی بشوید و اجازه ندهید وجدانتان از کار بیفتد. این کار را جزئی بلند می شوید به خودتان یاد

ضوح شاهد تغییرات قابل توجه آن در طول روز بشوید. با احتساب به این شیوه تصمیمات از دورنمای ذهنی خود قرار دهید تا به و

 عاقلانه تر و مؤثرتری اتخاذ خواهید کرد. 

  
 ادن هر یک از قلب ها از یکدیگرتمیز د

  
ر گروه تمایلات خیلی دشوار است که بتوانیم درک کنیم کدامیک از خواست هایمان جزء نیازهای اساسی است و کدامیک از آنها د

 شهوانی جای می گیرد. 

  
  "پول یا شادکامی؟ -کدامیک برای تو مهمتر است  " از یک نفر بپرسید: 

  
و بعد خواهی دید که با شادی  - -می کنم، فقط به من غذای کافی، مکانی برای زندگی، و قدری لباس بده  من شادکامی را انتخاب"

  " احمقی حاضر می شود که یک میلیونر بد بخت و تیره روز باشد؟ چقدر راحت زندگی خواهم کرد! آخر کدام

  
  "ا به تو نشان دهم.باشه یک هفته به من مهلت بده و من قول می دهم که طریقه شاد زیستن ر"

  
  "خوب این یک پیشنهاد جالب است. . . شاید روزی درباره آن فکر کنم. "

  
میلیون تومانی هم  10ی، یک پاداش ک ماه اگر موفق شدی خوشحالیت را افزایش دهباشه من یک معامله با تو می کنم: پس از ی"

  " به تو پرداخت خواهد شد.

  
 مراقب کسیکه به شما نزدیک می شود، باشید 

  
 خوشحالی یا پول؟  -چرا؟ کدامیک برای آقا مهمتر است؟ 

  
نفکر و درک روحی شماست. در طرف دیگر جسم شما قرار البته که شادابی مهمتر است و این مسئله صرفاً نموداری از خرد روش

 ه کاغذهای سبز رنگ پول فکر می کند! دارد که تنها ب

گرایی آنقدر شدید می شود که ما به اشتباه تصور می کنیم نیاز اصلیمان همین  امیال جسمانی تمرکز ما را بر هم می زنند. مادی

 موارد مادی هستند. 

امیال جسمی داشته باشید، آنوقت به احتمال زیاد اکثر موقعیت های خود  ای تشخیص نیازهای ضروری واگر نتوانید تلاش کافی بر

 هید شد که کدام موضوع بر روی زندگی شما تاثر منفی می گذارد. را برای رسیدن به هدف از دست خواهید داد و متوجه نخوا
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حساس می علوم کنید: من چه کاری را باید انجام دهم، و در مقابل، اتکلیف تضاد به وجود آمده را تنها با مطرح کردن دو پرسش م

 احساس که کاری و است درست کار معمولا دهید، انجام خواهید می خودتان که کاری  کنم دلم می خواهد چه کاری انجام دهد؟

 رین کار ممکن است. ت راحت دهید، انجام آنرا باید کنید می

  
ما قصد دارید تا از رخت خواب بلند شوید و روز خود را شروع اب ساعت به صدا در می آید. شصبح ها موقع بیدار شدن از خو

کنید. اما احتمالاً احساس می کنید که بهتر است زنگ ساعت را قطع کنید و چند لحظه ای بیشتر بخوابید. اینجاست که جنگ 

 ی شود! تبدیل به یک دوراهی اخلاقی مشروع میشود و بیرون آمدن از رخت خواب 

  
برد و باخت شما به این امر بستگی دارد که در زمان تصمیم گیری کدام صدا در وجودتان بلند تر به گوش برسد: صدای نیاز ضروری 

 و یا صدای تمایلات جسمانی. 

  
بیشتری به قلب  تید، قادر می شوید تا با دقتزمانیکه از درگیری آگاهی کامل پیدا کردید و به خاطر سپردید که در حال تقلا هس

 گوش دهید و به طور همزمان توجه خود را از قلب خودخواهتان منحرف کنید.نیکوکار خود 

  
 " خوبی"تفسیر 

  
در نقطه شروع تک تک کارهایی که در زندگی انجام می دهید، نهفته است. شما به تنهایی نمی توانید  " خوب"تعریف صحیح 

یرید و بعد با خود تجزیه تحلیل کنید که کدامیک از آنها . باید از منابع موثق کمک بگداشته باشید " خوبی"ود را از تعریف خاص خ

 قادرند تا به بهترین شیوه، وضعیت زندگی بشر را بر اساس حقایق زندگی تغییر دهند. 

  
 " خوبی"رد دیگری از لوب نرسید، آنوقت با تعریف فمراقب باشید! اگر بر روی تجزیه و تحلیل خود وقت صرف نکرده و به نتیجه مط

سال با یک نظریه زندگی کیند و بعد  20ه و به اشتباه آنرا در زندگی خود به کار می بندید! شما که تمایل ندارید مثلا مواجه شد

 تازه متوجه شوید که گزینه درست را انتخاب نکرده اید. 

  
 ف دیگران بهره بگیرید. تا زمانیکه به درستی تعریفی از خوبی نداشته باشید، مجبورید از تعاری

  
خوب ، به فردی اطلاق شود که به کمر خود بمب می بندد و آنرا در یکی از بازارهای شلوغ اسرائیلی منفجر می  "نوار غزه" شاید در 

 کند. 

به  اطلاق می شود که به موفقیت اقتصادی رسیده باشد. مردم به این دلیل کهتعریف رایج خوبی در دنیای غربی نیز به فردی 

اقی افتاده؟ چرا نباید بتوانم در جایی استخدام شوم؟ حتماً آخه چه اتف "موفقیت نرسیده اند به تدریج دچار افسردگی می شوند. 

 " هستم، یک روانپزشک به من معرفی کنید! "بدی"آدم 

  
ر خانه پهن کرده اید، خودروهای وزی شما را از پای در می آورد. کلکسیون آهنگ های شما، فرش هایی که داین طرز فکر بالاخره ر

به شمار می روند و از طرف دیگر تثبیت کننده موقعیت زندگی فرد هستند، همه و  تجملاتی از یک طرف جزء تسهیلات زندگی
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بودن جامعه توانسته اند خود را  " خوب"ن نشان دهند که با معیارهای همه جزء این مورد می باشند. انسان ها می خواهند به همگا

 دیگران تصور نکنند که آنها بیگانه هستند!( )به طور مؤدبانه به این دلیل این کار را انجام می دهند تا  "ف دهند.وق

  
فود هالیوود به مردم القا می شود و چیزی است که از کانال فست  "خوبی"همیشه این سوال را از خود بپرسید: آیا برداشت من از 

 گیرد؟  عنای حقیقی، پیام های درونی، و کمک و همکاری به همنوعانم سر چشمه مییا تعریف آن در ذهن من بر اساس م

  
اگر نتوانید مرزها را برای خود مشخص کنید، آنوقت سرنوشت شما مانند آدم های معروف و ثروتمندی می شود که در نهایت به 

می توانید از یک هنرپیشه دنیای هالیوود  مخدر روی آورده و یا دچار افسردگی های شدید می شوند. سرمشق بارزی کهمواد 

د زندگی مشترک خود را حفظ کنند و ساعت های بیشماری را در مطب های روانشناس های مختلف بگیرید چیست؟ چرا نمی توانن

ن مانی وجود دارد. در این تفسیرها به وضوح می توان درک کرد که یک انساسپری می کنند؟ تفسیر مناسبی از خوبی در کتب آس

 از خود نشان دهد. خوب باید در مقابل دوستان، خانواده، و به طور کلی جامعه چه رفتاری

  
ندازند! بنابراین تعریف های خود را مشخص کنید، و در عین حال مراقب باشید. شاید افراد جامعه بخواهند خود را داخل چاه بی

 شما که نباید از آنها پیروی کنند. 

  
 کنید روی تعریف خود پافشاری

  
زمانی که تعریفتان مشخص شد، از آن پس هر کجا که می روید و هر کاری که انجام می دهید، باید حتماً سعی کنید تا تعریف خود 

ما را تغییر دهند، به ویژه زمانیکه تعریف شما به نفع را به منسه ظهور بگذارید. شاید دیگران همواره تلاش کنند که دیدگاههای ش

خود ثابت قدم باقی بمانید، حتی اگر دیگران  ا شما نباید از خود تزلزل نشان دهید و می بایست همواره بر روی تفسیرآنها نباشد، ام

قمار تن در دهد؟ به این دلیل که شما را به خاطر عمل کردن بر طبق اعتقاداتتان مسخره کردند. چرا یک نفر ممکن است به بازی 

به راستی ترسوی  ه مورد تمسخر دیگران قرار گرفته و سایرین او را ترسو تصور کنند. امادارای باورهای سستی است و می ترسد ک

نها در واقعی چه کسی است؟ کسی که نمی تواند با شجاعت تمام در مقابل بد و بیراه ها و طعنه های آنها بایستد! چنین فردی نه ت

ر نیز به عنوان یک ترسو خواهد مرد! طعنه نهایی: شکست تمام طول زندگی خود مانند یک ترسو زندگی می کند، بلکه دست آخ

 حقیقت! اجازه ندهید بر خلاف اعتقادات و باورهایتان عمل کنید. آگاهی در برابر

  
 خوب بودن از خود زندگی مهمتر است

نیز دارید. شما  تید. شما معروف، و ثروتمند بوده، همسری زیبا و کودکان فوق العاده ایتصور کنید که شما یک جراح موفق هس

 د را از دانشگاه هاروارد انگلیس دریافت می کنید. زندگی زیباست! مسئول بخش خود هستید و تا چندی دیگر درجه دکترای خو

  
یک شب زمانیکه دوستتان به سینما رفته، پلیس مخفی به  حال با یکی از دوستان خود در حال سفر کردن به خاور دور می باشید.

ست، تو موظفی مکان او را به ما دوست شما به عنوان یک جاسوس خطرناک شناسایی شده ا"ل می آید و گوید: اتاق شما در هت

  "اطلاع بدهی، در غیر اینصورت ما تو را می کشیم!

 " وایسا؛ چی کار می کنید؟! -اوه 
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دارید بمیرید و هیچ کس هم در حقیقت خیانت کردن به دوستتان کار وحشتناکی است. از سوی دیگر خودتان هم اصلاً دوست ن

مخفی هم به احتمال زیاد داستان را آگهی نمی کند!( شما میتوانید متوجه نخواهد شد که شما جای دوستتان را لو داده اید. ) پلیس 

 ید، خانواده تان را در کنارتان داشته باشید، مشهور و معروف باقی بمانید و تا زمان فارغهمچنان یک جراح موفق باقی بمان

 التحصیلی از هاروارد به خانه بازگردید! 

  
 هیچ کس، هیچ موقع، متوجه نمی شود که شما در حق دوستتان خیانت کرده اید. 

  
 چه کار می کنید؟ 

  
 " کودک بی گناه را بکشید، چطور؟  1000حال اجازه دهید موضوع را طور دیگر جلوه دهیم. اگر پلیس مخفی از شما بخواهد 

آیا تصور می کنید که امکان دارد به خود  "اده ات بازگردی.ش و بعد آنوقت می توانی به شهر خود نزد خانوکودک را بک 1000

 اجازه چنین کاری بدهید؟

  
نه؛ پس با این حساب شما پیش نیازهای شرارت را ندارید. و حتی اگر زمانی مجبور بشوید که بچه ها را بکشید....هنگامیکه به خانه 

 لوله در سر خود خالی می کنید.باز گشتید، یک گ

  
موضوع مهمی که در سرشت هر انسانی وجود دارد را آشکار می سازد: خوب بودن آنقدر ارزش دارد که گاهی حاضریم این سناریو 

 جان خود را به خاطر آن فدا کنیم. اگرچه این سناریو قدری غیر واقعی به نظر می رسد، اما به هر حال نمایانگر یک اصل حیاتی

ت از زندگی خود بشویید، بنابراین هیچ هدفی والاتر از رسیدن به خوبی در دس " خوب بودن"است: اگر شما حاضرید به خاطر 

 زندگی تان وجود نخواهد داشت! 

  
یروهای تا به اینجا باید به این نتیجه رسیده باشید که بهتر است بروید و پایه های زندگی خود را بر روی آن استوار نمایید. تمام ن

 . درونیتان را در این راه به کار گیرید

   

 یک اختلال شخصیتی  –جامعه ستیزی 
دوستانتان با خنده شما را یک ضد اجتماع می نامند. ممکن است شما فردی باشید که همیشه حوصله ی مهمانی و تفریح نداشته 

به خانه بروید و به ندرت دوستانتان را به خانه دعوت می  باشید، دوست دارید بعد از کار به جای بیرون رفتن با دوستان خیلی زود

ازدهام مردم بیزار هستید، عادت ندارید در گفتگوها شرکت کنید و اکثر اوقات ترجیح می دهید که تنها کنید. احتمالاً از شلوغی و 

 باشید. پس باید تصدیق کنید که: شما گوشه گیر و از اجتماع گریزان هستید. 

  
 می آید. ع گوناگونی دارد. ضد اجتماع بودن یکی از انواع بیماری های روحی به حساب شخصیتی انوااین اختلال 

  
 ضد اجتماعی چه نوع اختلال شخصیتی است؟ 
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ضد اجتماع بودن یکی از انواع بیماری های روانی است که در آن فرد نسبت به حقوق دیگران و قانون ها و انتظارات جامعه بی 

 لاح دیگری که برای این بیماری استفاده می شود، اجتماع ستیز یا جامعه زده است. اهمیت است. اصط

  
 تار بیماران جامعه ستیز مانند رفتار جنایتکاران است، اما این افراد خشونت کمتری دارند و خطرناک نیستند. رف

  
اجتماعی قابل قبول نمی باشند آشکار می شود.  سالگی با رفتارهایی که از نظر 15این خصوصیات در این بیماران معمولاً قبل از 

پرهای پروانه داشته یا دم گربه همسایه را آتش می زده، بعدها در بزرگسالی به عنوان فردی فردی که در کودکی عادت به کندن 

% از 3ود )ی ضد اجتماعی است شناخته می شود. این بیماری در مردان بیش از زنان دیده می شکه مبتلا به اختلالات شخصیت

 شکی شناخته نشده است. % از زنان(، و علل این بیماری هنوز از نظر پز1مردان در مقایسه با 

  
 علل این بیماری

ت که ثابت اس شواهدی و دلایل البته—ستمشخص کردن اینکه چه افرادی ممکن است به این بیماری دچار شوند کار دشواری ا

 گذار است. ده قرار گرفتن در دوران کودکی در این مسئله تاثیرمی کند عوامل ژنتیکی یا مورد سوء آستفا

با وجود اینکه فقط یک پزشک روانشناس می تواند به درستی مشخص کند که فردی به این بیماری مبتلا هست یا خیر، ما در اینجا 

 شناسایی این بیماری اشاره می کنیم. به چند راه 

 علائم این بیماری 

. در اینجا سوالاتی هست که می توانید از خود بپرسید تا ببینید آیا شما هم یکی از شانه های بسیاری دارداین بیماری علائم و ن

 قربانیان این بیماری می باشید یا خیر. 

 آیا فردی تکانشی هستید؟ 

اینکه توانایی  شوق و ذوق، بی پروا و خود جوش هستیم. ممکن است یک جفت کفش گلف بخریم با وجودبسیاری از ما افرادی با 

هیچ شک و تردید از جانب خودتان بدون اجازه او بردارید و خرید خرید آن را نداریم. اما اینکه کارت اعتباری دوستتان را بدون 

، بدون در نظر گرفتن قوانین اجتماع یا احساسات افراد دیگر، و کنید حرف دیگری است. گرفتن تصمیماتی فوری و بی ملاحظه

 جای سپاس از دیگران همه علائمی از این بیماری می باشد. قدرناشناسی به 

 آیا خشن و متجاوز هستید؟ 

همه ما گاهاً دچار عصبانیت می شویم، اما اگر هنگام عصبانیت حالت تهاجم و خشونت شدید به شما دست می دهد، سعی کنید 

لت تهاجم به افراد و اقدام به کتک کاری و ناتوانی عکس العمل های خود را بیشتر بررسی کنید. عصبانیت و خشونت بیش از حد، حا

 هستند که عصبانیت شما غیر قابل کنترل است.  برای تحمل سختی ها همه نشانه این

 آیا همیشه افراد دیگر را متهم می کنید؟ 

بال کسی می گردید که ممکن است یکی از همکارانتان کارهایی انجام دهد که شما را بیازارد، اما اگر فردی هستید که دائماً دن

ود را قبول نمی کنید، دچار مشکل روانی جامعه گریزی خطاها و شکست های خود را گردن او بیندازید و مسئولیت کارهای خ

هستید. خودخواه بودن و اینکه همیشه فکر کنید در همه موارد حق با شماست نیز می توانند علائم دیگری از این مشکل روانی 

 باشند. 



116 
 

 انون مشکل دارید؟ لاً با قآیا معمو

شکنی یکی دیگر از علائم جامعه ستیزی است. منظور ما قانون شکنی  اگرچه ممکن است تا به حال دستگیر نشده باشید، اما قانون

هایی مثل پارک ممنوع و اینها نیست، اما اگر فردی هستید که برای قانون های اجتماعی ارزشی قائل نیستید و آنها را تحقیر می 

  کنید، جزء افراد جامعه ستیز هستید. 

 آیا دروغ می گویید؟

اسم ها و هویت های دیگر در چت روم ها معرفی کنید یا به فرزندتان بگویید که پری دندان وجود دارد  ممکن است اینکه خود را با

ی و دروغ به شکل عادت در بیاید، باید اشکالی نداشته باشد، اما زمانی که مرز بین دروغ و حقیقت برایتان از بین برود، و حقه باز

  گوش به زنگ باشید. 

 د؟ آیا فردی بی ملاحظه هستی

آیا پدر و مادر یا همسری سهل انگار و بی ملاحظه هستید؟ بی رحمی، ستمگری و بی اعتنایی نسبت به امنیت و سلامت خودتان و 

  دیگران علائم دیگری از ابتلا به این مشکل روانی می باشد. 

 زیر بار مسئولیت شانه خالی می کنید؟ از آیا

ر عذاب وجدان شویم. همه ی ما برایمان پیش آمده است که فراموش کنیم وسائل ممکن است اگر کار اشتباهی انجام دهیم، دچا

، دچار دیگران را به آنها برگردانیم، اما اگر فردی هستید که بدون قصد پس دادن چیزی از دیگران وسایلشان را قرض می گیرید

  این مشکل روانی هستید. 

 آیا می توانید مدتی طولانی نسبت به کسی یا چیزی متعهد باشید؟ 

برای افراد جامعه گریز برقراری ارتباط با دیگران کاری بسیار ساده است، اما به ندرت پیش می آید که این افراد بتوانند مدتی 

صورت کوتاه مدت معنا و مفهوم دارند. برای راد دوستی، عشق و ازدواج همه به طولانی این رابطه را با کسی حفظ کنند. برای این اف

همه ی ما تا به حال پیش آمده است که در انتخاب دوست یا کار اشتباه کرده باشیم، اما اگر شما فردی هستید که مداوماً کار خود 

  فردی جامعه گریز هستید. را عوض می کنید یا نمی توانید با کسی برای مدتی طولانی بمانید، احتمالاً

  
 ا فردی دغل باز هستید؟ آی

نفوذ و قدرت کلام در محافل اجتماعی، کار یا برخورد با دوستان از اهمیت ویژه ای برخوردار است. اگرفردی هستید با جذابیتی 

د. اگر فردی هستید که صرفاً ظاهری و کسی هستید که هدفتان استفاده از دیگران برای منفعت خودتان است، دغل باز هستی

   ال استفاده از دیگرانید احتمالاً با این مشکل روانی دست به گریبان هستید.پیوسته دنب

  
 آیا خودخواه و مغرورید؟ 

البته مهم است که گاهی خودتان را اول از هر چیز قرار دهید و برای دفاع از حقوقتان بجنگید. اما اگر همیشه به فکر احساسات و 

 دیگران ارزشی قائل نیستید، احتمالاً فردی جامعه ستیزید. د هستید و برای احساسات و نظرات نظرات خو

  
  راه حل مشکل شما
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 با پزشکتان مشورت کنید 

متخصصین روانشناس معتقد هستند که اگر شما سه یا تعداد بیشتری از این علائم را در خود مشاهده کردید، احتمالاً مبتلا به 

خود مشاهده می کنید حتماً با پزشک مشورت کنید. اگر این علائم را در  زی هستید. اگر این رفتارها را درمشکل جامعه گری

دوستی مشاهده کردید او را مجبور کنید که دنبال درمان های پزشکی برود و اگر از این کار سر با زد خود را از زندگی او خارج 

    کنید.

  
 روان درمانی کنید

طراب و نگرانی ها، برطرف کردن خشونت و عصبانیت ها و ایجاد رفتاری پخته تر، مسئولانه تر و ی برای کنترل اضروان درمانی راه

اجتماعی تر در مقابل دیگران است. به شما کمک می کند تا با ترس و ناامیدی نیز کنارآمده و حد و حدودها را پذیرفته و از زد و 

 خورد بپرهیزید. 

  
 ه باشید ل درمان و معالجدنبا

اگرچه راهی قطعی برای معالجه ی این بیماری وجود ندارد، اما داروهای ویژه ای وجود دارد که به شما کمک می کند که این علائم 

را در خود کنترل کرده و دوباره کنترل زندگیتان را به دست آورید و با مراجعه به پزشکان متخصص می توانید از آنها استفاده 

    کنید.

  دمل شویوارد ع

زندگی کوتاه تر از آن است که بخواهید آن را با ناراحتی و متهم کردن سایرین و سوء استفاده از افراد بگذرانید. اگر فکر می کنید 

ازه که با این بیماری دست به گریبان هستید، هر چه سریعتر دنبال درمان آن باشید و با پزشکتان مشورت کنید. سعی کنید دید ت

 پیدا کنید و رفتارهایتان را تغییر دهید.دنیای اطرافتان ای نسبت به 

 جامعه ستیزی، یک اختلال شخصیتی -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 تمدد اعصاب 

 )با یاد خدا دلها آرام میگیرند(

  
توهین نموده و وقتی در راه برگشت از ابل دیگران به شما کارفرمای شما در مقامروز بدترین روز زندگی خود را تجربه کرده اید. 

رستوران بودید، با اتومبیل خود تصادف کرده و این باعث دیر رسیدن به جلسه بعد ازظهر گردیده و موجب برخورد شدیدتر کارفرما 

سرعت هرچه اتومبیل شده و با  دردسر فراوان وارد شده است.هنگام مراجعه به خانه لیز خورده و با کمر روی زمین می افتید. با

 تمام به طرف منزل حرکت کرده و بدلیل سرعت غیر مجاز توسط پلیس جریمه می شوید... تصورش را بکنید.

  
 است ممکن بنابراین. بیاورید بدست را خود آرامش و کرده استراحت  بعد از تلو تلو خوردن و باز کردن درب منزل فقط میخواهید

ود را آرام و ریلکس کنید. اما این کار توصیه نمیشود. شما قصد دارید استرس را از خ تلویزیون تماشای و خنک نوشیدنی یک اب
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خود بیرون نمایید و هدف فقط استراحت کردن نیست. کارشناسان بر این عقیده اند که بهترین راه برای تمدد اعصاب این است 

 که فرد به تدریج احساسات خود را ارضا نماید. 

  
 وری غوطه

  
چک غوطه ور سازید. برای لازم نیست حتما برای ریکس شدن به قله کوه بروید، فقط کافی است خود را در یک منظره معمولی کو

مثال اگر تابلوی نقاشی زیبایی در خانه یا محل کارتان دارید، آن را مجسم کرده و زیبای آنرا مورد تحسین قرار دهید. اگر آکواریمی 

 نگارنگ دارید، برای مدتی به حرکات روان و سلیس آنها نگاه کنید تابه آرامش برسید.پر از ماهی های ر

  
 برانگیزیداحساسات خود را 

  
در مرحله بعد سفری به لاله گوش خود داشته باشید.به موسیقی موردعلاقه تان گوش دهید. کلاسیک، پاپ، راک یا هر چیز دیگر. 

د هیجان و تنش در شما میگردد، اجتناب نمایید. بکار بردن یک هدفون می تواند از فقط سعی کنید از کارهایی که باعث ایجا

 ر جلوگیری کرده و باعث آرامش بیشتر گردد.شنیده شدن صداهای دیگ

  
 مطابق با ذائقه خود یک فنجان چای سرد، آب میوه خنک یا آب سرد میل کنید. 

  
کند. حتی می توانید  و یا عطر مورد علاقه همسرتان میتواند شما را آرامحس بویائی را فراموش نکنید.بوی عود، یک شمع معطر 

 ع و معطر بدن خود را بشویید.به حمام رفته با صابونهای مای

  
اگر کسی هست که می تواند شما را ماساژ دهد، از او بخواهید اینکار را انجام دهد. محققان میگویند که ماساژ مناسب میتواند 

آرامی  استرس را کاهش داده و تنش را ازبین ببرد. اگر تنها هستید کمی شانه ها و گردن خود را مالش داده و بههورمونهای ایجاد 

 دستها و پاهایتان را ماساژ دهید.

  
بررسی ها نشان داده که نوازش حیوانات خانگی در ایجاد ملایمت و زدودن تنشها مؤثر می باشد. اگر سگ یا گربه ای دوست 

 انه دارید آنها را پیش خود آورده و کمی نوازش کنید!داشتنی در خ

  تمدد اعصاب تدریجی

تکنیکهای تست شده و مؤثر میباشد که می تواند فرد را به حالت مطلقی از آرامش برساند. با بکار بردن این روش بعدی یکی از 

 روش می توانید احساسی تازه و بدور از ناملایمات بدست آورید.

  
شمانتان را د با گوش دادن به موزیکی دلپذیر شروع کنید. سپس روی سطحی راحت دراز کشید. چلا نیز گفته شهمانطور که قب

بسته و نفسی عمیق بکشید. اجازه دهید شکمتان به طرف بالا و پایین حرکت کند. در همان حال که با آرامش دراز کشیده اید، 

 روی پاک کردن ذهن خود تمرکز کنید. 
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را به هم  اکنون نوبت تمرین اصلی است. از قسمت بالا با چشم ها شروع میکنیم. چشمان خوشتری می کنید؟ احساس آرامش بی

فشار داده و پیشانی را بسمت بالا نگاه دارید گویی در حال تحمل یک فشار عصبی زیاد می باشید. چند لحظه به همین صورت 

رار دهید. احساس کنید که تنشها از چشمانتان جدا میشوند. از این صبر کنید. سپس چشمان خود را رها کرده و آرام روی هم ق

 برده و دوباره از ابتدا شروع کنید. ملایمت برای چند لحظه لذت

  
به سراغ آرواره و فک رفته و همین تمرین را در این قسمت تکرار کنید. عضلات فک و آرواره خود را منقبض و بعد از مدتی کوتاه 

ه و ... بروید. ز شما دور شود.به همین ترتیب به طرف قسمتهای پایین تر بدن مانند گردن، شانه ها، قفسه سینرها سازید تا تنش ا

هراز گاهی مکث کرده و ببینید قسمتهای بالاتر هنوز احساس استرس مینمایید یا خیر. اگر تنش زدائی بطورکامل انجام نگرفته 

 . ) معمولا چشم ها و آرواره نیاز به تکرار تمرین خواهند داشت. (بود به آن قسمت برگشته و تمرین را تکرار کنید

   
دهید تا به شکم، ران، ساق و در انتها به کف پاها برسید. بسته به وقتی که شما اختصاص می دهید و زمانی به همین منوال ادامه 

 عت بطول بینجامد.سا 1دقیقه تا  15که بدن شما برای ریلکس شدن نیاز دارد این تمرین ممکن است از 

  
یاز دارید و می خواهید به خودتان بدهید. این روش برای برای رسیدن به آرامش هرگز نباید شتابزده عمل کرد و باید هر آنچه که ن

 ایجاد حالت خود تلقینی و رسیدن به آرامش مطلق بسیار مؤثر بوده و در همه شرایط کار می کند.

  
در تمرین بالا و تکنیکهای این هنر باستانی هندوستان خواهید باشید، متوجه شباهتهای بیشماری اگر با ورزش یوگا آشنایی داشته 

 شد. 

  
در انتها استرش شما باید از بین رفته و یا حداقل تقلیل یابد. احساس آرامش و راحتی خواهید کرد، حتی ممکن است شبیه انسانی 

 لذت استرس نبود از و داده اختصاص آرامش و خوشحالی لحظات  ه مجسم نمودنیمات آزاد شوید. اندکی وقت را ببی خیال از ناملا

 .ببرید

  
 بیاد داشته باشید که با یاد خدا دلها آرام میگیرند.

 تمدد اعصاب  -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 تکنیک های حافظه بخش اول 
 طلاق میگردد. ، نگه داری و یادآوری اطلاعات احافظه: به قابلیت مغز در اندوزش

  
 مراحل شکل گیری و بازیابی حافظه 

  
 (:به پردازش و ادغام اطلاعات دریافتی اطلاق میگردد. ENCODINGرمز گردانی) -1

  
 (:به ثبت پایدار اطلاعات رمزگردانی شده اطلاق میگردد. STORAGEاندوزش و یا یادسپاری) -2
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 (:به فراخوانی اطلاعات اندوخته شده اطلاق میگردد. RETRIEVAL/RECALLازیابی)یادآوری و یا ب -3

  
 طبقه بندی حافظه بر اساس مدت زمان نگه داری اطلاعات 

  
(: نخستین مرحله پردازش اطلاعات است. هنگامی که محرکات بیرونی توسط حواس SENSORY MEMORY)حافظه حسی  -1

ری اطلاعات در این حافظه از چند میلی ثانیه تا چند ثانیه متغیر است. این حافظه برای هر دریافت میگردند. مدت زمان نگه دا

 HAPTICمحرکات شنیداری و حافظه  برای ECHOICبرای محرکات دیداری، حافظه  ICONICرد. حافظه کانال حسی وجود دا

بسیار زیاد میباشد اما مانند حافظه بلند  برای حس لامسه. حافظه حسی بخشی از فرآیند ادراک میباشد. گنجایش حافظه حسی

 مدت نامحدود نیست. 

  
وتاه مدت اطلاعات از حافظه حسی به حافظه ک " دقت کردن"و  " توجه" (: با SHORT-TERM MEMORY) حافظه کوتاه مدت -2

میباشد. تغییر در اتصالات و  انتقال می یابد. مدت زمان نگه داری اطلاعات در حافظه کوتاه مدت از چند ثانیه تا چند دقیقه متغیر

وتاه مدت به مثابه یک دفترچه یادداشت موقت پیوندهای نورونی بطور موقت و گذرا حافظه کوتاه مدت را پدید می آورد. حافظه ک

( موسوم است در افراد مختلف متفاوت میباشد. MEMORY SPANحافظه کوتاه مدت که به فراخنای حافظه) میباشد. ظرفیت

ماده میباشد. فراخنای حافظه برای ارقام بدین معنی  5واژه ها ماده و برای  6ماده، برای حروف  7ظه معمولا برای ارقام فراخنای حاف

 4نیدن بطور صحیح بازگو کند. اما اخیرا صاحبنظران فراخنای حافظه را در حدود رقم پیاپی را پس از ش 7است که فرد میتواند تا 

زنند. در صورت عدم مرور ذهنی و تکرار محتوای حافظه کوتاه مدت، اطلاعات محو شده و زوال ماده )واحد( اطلاعات تخمین می

داد. در این روش اطلاعات به واحد های ( افزایش CHUNKINGفظه کوتاه مدت را میتوان با روش تقطیع)می یابند. ظرفیت حا

های آنی وفوری بکار میرود. رمز گردانی در حافظه کوتاه کوچک تقسیم بندی میگردند. حافظه کوتاه مدت فرار بوده وبرای رفع نیاز

 مدت عمدتا شنیداری میباشد. 

  
حافظه فعال را جایگزین حافظه (: حافظه فعال یک اصطلاح نو میباشد. دانشمندان WORKING MEMORY)حافظه فعال  -3

ستکاری اطلاعات نیز در آن صورت میگیرد. از کوتاه مدت کرده اند چراکه حافظه کوتاه مدت نمیتواند یک حافظه منفعل باشد و د

است. حافظه فعال در واقع تلفیقی است از حافظه کوتاه مدت اینرو ظرفیت حافظه کوتاه مدت جای خود را به ظرفیت پردازش داده 

و دستکاری و عنصر توجه برای انجام تکالیف ذهنی خاص. بنابراین حافظه فعال یک سیستم فعال وپویایی است که برای اندوزش 

 که هنگامی. میرود بکار کردن تفکر و ادراک استدلال، یادگیری، نظیر پیچیده شناختی تکالیف انجام بمنظور و  موقتی اطلاعات

ه فعال شما انتقال می حافظ به مدت بلند حافظه از اطلاعات آن واقع در میکنید یادآوری و بازیابی ذهنی، مرور را اطلاعاتی شما

عاتی است که میخواهند به حافظه بلند مدت منتقل گردند. در مجموع افظه فعال بطور فعال در ارتباط با اطلایابند. همچنین ح

ر هر فرآیندی که نیاز به استدلال دارد )مثل خواندن، نوشتن و سرحد مشخصی نمیتوان میان حافظه ها و افکار تعیین کرد. د

ر فهرستی از ارقام که برای شما خوانده میگردد و شما میبایست آنها را محاسبات ذهنی( حافظه فعال درگیر میباشد. مثل تکرا

  کنید و یا ترجمه همزمان ویا رانندگی. عکس ترتیب اولیه شان )بطور معکوس( بازگو 

(: با تکرار و مرور ذهنی اطلاعات از حافظه کوتاه مدت به حافظه بلند مدت LONG-TERM MEMORY) بلند مدت حافظه -4

اری اطلاعات نیز از چند روز یابند. ظرفیت حافظه بلند مدت بر خلاف حافظه کوتاه مدت نامحدود میباشد. مدت نگه د انتقال می
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د که اتصالات نورونی خاصی بطور دایمی و پایا تا چند سال و بعضا تا آخر عمر متغیر میباشد. حافظه بلند مدت زمانی شکل میگیر

با افزایش انشعابات دندریتها و شکل گیری سیناپسهای جدید اتصالات بین  CYPINن تقویت شده باشند. ثابت گردیده پروتئی

 سلولهای عصبی )نورونها( را افزایش و تقویت میکند. 

   
 ت طبقه بندی حافظه بر اساس نوع اطلاعات در حافظه بلند مد

  
رد. فرآیند وری آگاهانه و هشیارانه دا(: این حافظه نیاز به یادآDECLARATIVE/EXPLICIT) حافظه اظهاری و یا آشکار -1

یادگیری در حافظه آشکار خودآگاه است. برای بازیابی آن به محرکات مختصر و سرنخ ها نیاز است. به دو زیر مجموعه تقسیم 

 بندی میگردد: 

  
ایده ها، مفاهیم، (: دانش عمومی ما از جهان پیرامون را در برمیگیرد. شامل واژه ها، SEMANTIC MEMORY)حافظه معنایی* 

یک حافظه مرجع میباشد.حافظه معنایی مستقل از بافتار زمان و مکان ساختارها و نمادهای کلامی میباشد. حافظه معنایی 

 میباشد.حافظه معنایی رمز گردانی انتزاعی دانش است. 

  
را در برمیگیرد. این حافظه به (: این حافظه رویدادها و تجارب سریالی)زنجیره ای( EPISODIC MEMORY)حافظه رویدادی* 

وابسته است. حافظه رویدادی همان حافظه شخصی هر فرد میباشد مثل احساسات و هیجانات مربوط به یک بافتار زمان و مکان 

زیر مجموعه این حافظه میباشد که به حافظه یک رویداد خاص در زندگی شخصی  زمان و مکان خاص. حافظه اتوبیوگرافیک نیز

قدیمی. در مجموع حافظه دارد. مثل: تاریخ یک رویداد مهم ملی، غذایی که دیشب میل کرده اید، نام یک همکلاسی فرد دلالت 

 رویدادی عبارت است از به خاطر سپردن رویدادها به علاوه کل بافتار پیرامون آن. 

  
هشیارانه متکی نیست. فرآیند (:این حافظه به یادآوری خودآگاه و PROCEDURAL/IMPLICIT)حافظه روندی و یا ضمنی -2

ی در حافظه ضمنی ناخودآگاه است. بیان گفتاری در آن درگیر نبوده و شامل مهارتهای حرکتی میباشد .مثل راندن دوچرخه یادگیر

 رطی شده نیز در این دسته جای دارند. و یا نواختن پیانو. واکنشهای هیجانی ش

   
 تقسیم بندی حافظه بر اساس جهت زمانی

  
 (:در این حافظه موضوعی که باید یادآوری گردد مربوط به گذشته است. RETROSPECTIVE)حافظه گذشته نگر -1

  
 بوط به آینده است. (:در این حافظه موضوعی که باید یادآوری گردد مرPROSPECTIVE MEMORY)حافظه آینده نگر -2

  
 مرکز حافظه در مغز کجاست؟ 

  
ی مغز، هیپوکامپ و آمیگدال نقش بارزتری در فرآیند حافظه حافظه وجود ندارد اما لوب پیشانمرکز منفرد و خاصی در مغز برای 

  دارند. 

  . است مدت بلند حافظه به  نکته:نقش مرور کردن یکی حفظ اطلاعات در حافظه کوتاه مدت و دیگری انتقال اطلاعات
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تستی و چند گزینه ای و یادآوری مانند آزمونهای تشریحی  نکته: باز شناسی سهل تر از یادآوری است. بازشناسی مثل آزمونهای

  به همین خاطر است که آزمونهای چند گزینه ای آسانتر از آزمونهای تشریحی است. است. و 

  مکانیسم اصلی حافظه چیست؟ 

های )اطلاعات( قبلی  طالب )اطلاعات( جدید با دانستهم دار معنا  (: به برقراری پیوندASSOCIATIONابسته سازی)پیوند و یا و

  ردد. اطلاق میگ

  حافظه خطاهای و فراموشی 

 خطا در هر مرحله از رمز گردانی، اندوزش و بازیابی میتواند منجر به فراموشی و یا کژتابی و تحریف حافظه گردد. 

  راموشی در حافظه حسی: بی توجهی و بی دقتی. علت ف -1

محو اثر به خاطر گذر -ور ذهنیعدم مر-جایگزین شدن اطلاعات -یش محدود آنعلت فراموشی در حافظه کوتاه مدت: گنجا -2

 زمان. 

  
 دلایل فراموشی در حافظه بلند مدت:  -3

  
 (:به از دست رفتن حافظه به مرور زمان اطلاق میگردد.علت صرفا گذر زمان است. DECAY* محو و زوال)

  
 علت رقابت اطلاعات با یکدیگر(:  حضور و تداخل خاطرات دیگر )به(: از دست رفتن حافظه به علت INTERFERENCE* تداخل)

  
 مانع قبلی یادگیریهای. میشوند  دیدج خاطرات رفتن دست از موجب گذشته  (:خاطراتPROACTIVE) بازداری پیش گستر -1

 . میشود جدید مطالب یادآوری

  
های جدید ن خاطرات گذشته میشوند. یادگیری(: خاطرات جدید موجب از دست رفتRETROACTIVE)بازداری پس گستر -2

 مانع یادآوری مطالب گذشته میشود. 

  
(: به اشکال در ایجاد حافظه موثق و قابل اطمینان در همان وهله نخست، یعنی در ABSENT-MINDEDNESS)حواس پرتی* 

مبذول مواد )مطالب( نمیکنیم رمزگردانی . هنگامی که ما به اندازه کافی توجه و دقت مرحله رمز گردانی اطلاعات، اطلاق میگردد

 اکارآمد خواهد بود. در این حالت حافظه محو نگردیده بلکه اطلاعات اصلا در حافظه بلند مدت رمزگردانی نشده اند. ما ن

  
ود دارند، اما دسترسی به آنها ممکن نیست. ( : در این حالت خاطرات دست نخورده وجBLOCKING)بازداری و یا سد شدن* 

طلاعات مربوطه در اختیار نباشد و یا دیگر آیتمها )مواد( را یادآوری میکنیم که اید سرنخ های کافی برای سوق دادن ما بسوی اش

بازیابی میشود  میباشد که تنها بخشی از حافظه " نوک زبانم هست"با یادآوری خاطره دلخواه تداخل می یابد. این همان اصطلاح 

 و نه تمام آن. 

(: در این حالت اطلاعات بدرستی یادآوری میشوند اما به بافتار )زمان، مکان MISATTRIBUTION)درستاسناد نا نسبت و یا* 

و شخص( غلط منسوب میگردند. مثلا: خواهر شما ماجرای جالبی را برای شما تعریف میکند پس از چند روز شما در حضور همکار 

 وده است. مکارتان آن ماجرا را برای شما تعریف کرده بخشی از آن را بازگو میکنید به تصور اینکه هخود ب
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(: تلقینات ذهنی میتواند در یادآوری خاطرات تاثیر گذار باشد. نحوه توصیف یک تصادف SUGGESTIBILITY) تلقین پذیری* 

هدان هنگام توصیف میگردد شا "مرگبار" د. وقتی یک تصادف میتواند در شهادت شاهدان عینی آن تصادف تاثیر مستقیم بگذار

 میزتر از آنچه که بوده بازگو میکنند. یادآوری، صحنه تصادف را اغراق آ

  
(: در این حالت افراد صرفا جنبه های خوب و یا بد رویدادهای گذشته را به خاطر SELECTIVE MEMORY)حافظه گزینشی* 

یادآوری اطر می آورند. باورها، نگرشها و تعصبات در یا افسرده تنها رویدادهای منفی گذشته را بخمی آورند. مثلا افراد بد بین و 

 خاطرات تاثیر گذار است. 

  
(: به سرکوب خاطرات ناخوشایند اطلاق میگردد. فرد سعی میکند این خاطرات را در SUPPRESION)سرکوب و واپس زنی* 

 ضمیر ناخودآگاه خود نگه دارد. 

  
 . اضطراب نیز میتوانند منجر به فراموشی شوند عات مغزی، آلزایمر، شوکهای عصبی، افسردگی و* ضای

  
 لازمه یادگیری و یادسپاری است.  "توجه و تمرکز"و  "توجه و تمرکز"نکته: علاقه مندی لازمه 

  
نکته: رمزگردانی ساختاری )تاکید بر مشخصات ساختاری و فیزیکی محرکات(، رمز گردانی آوایی یا صوتی )تاکید بر صدای واژه 

پردازش در رمزگردانی میباشند که در این میان رمزگردانی ساختاری ردانی معنایی )تاکید بر معنی ومفهوم(، از درجات ها( و رمزگ

 سطحی و رمزگردانی معنایی پردازش عمیق محسوب میگردد. 

  
ال یادآوری مواد نکته: هنگامی که یک رشته اطلاعات و یا رویدادها در توالی یکدیگر رمزگردانی میگردند، گاهی اوقات احتم

( شهرت دارد و یا احتمال یادآوری در مواد انتهایی رشته بیشتر است PRIMACY  EFFECTدم)ابتدایی بیشتر است که به اثر تق

 ( نامیده میگردد. RECENCY EFFECTکه اثر تاخر)

  
 نکته: یادگیری همان انتقال اطلاعات به حافظه بلند مدت است.

 بخش نخست -تکنیکهای حافظه  -ی موفقیت روش ها-....روانشناسی  1رت آزمون روانشناسی علیزاده پا

 

 تکنیک های حافظه بخش دوم 
 راهکارهای یادیاری

  
 ( : سـرنام عبارت است از واژه ای کـه از تـرکیب حروف نخست چند واژه مجزا پدید آمده باشد.ACRONYM)آکرونیم -1

نیز یک نمونه  "ظامی جمهوری اسلامینیروی انت" ی زبان انگلیسی می بـاشنــد. ناجا=مـثل: رادار، ناسا، ایدز و لیزر که اکرونیمها

 از سرنام فارسی است. 
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( : اکروستیک یک عبارت ابداعی است که مجموع سرنامهای آن سرنخ ماده یادسپاری شده ACROSTIC)آکروستیک -2

چند کشور پدید ین واژه ها را کنار هم بگذاریم واحد های پول که چنانچه سرنام ا " م کار داشت دیروز رفت یزدپدر"میباشند. مثل 

 می آید: پوند، کرون، دلار، دینار، ریال و ین. 

  
رشت.  (: در این روش وزن یک واژه را با یک عدد هم وزن همراه سازید مانند: چهار و ناهار و یا هشت وRHYMES) قافیه سازی -3

ا شمع و یا عدد هشت انگلیسی ب 1به یک عدد همشکل نسبت دهید مانند: عدد یک همچنین میتوانید شکل ماده اطلاعاتی را 

 ( با ساعت شنی. 8)

  
( : در این روش اطلاعات یکپارچه را به واحدهای کوچکتر تقسیم بندی میکنیم. مثلا به خاطر سپردن CHUNKING)تقطیع -4

یم تقسیم بندی میکن 567 34 882ماره را به بصورت دشوار است اما وقتی این ش 88234567قمی بصورت شماره تلفن هشت ر

 یادسپاری آن آسانتر میگردد. 

  
(: در این روش واژه های کلیدی را در قالب یک داستان در آورید. مثلا برای یادسپاری واژه های CHAINING) داستان سازی -5

انیها ش خود را روی در گذاشته بود تا به حرفهای آلمناپلئون گو"این نمونه داستان استفاده کنید:  در و آلمان از-گوش-ناپلئون

  "گوش دهد

  
(: از این تکنیک برای به یاد سپاری زبان های خارجی بهره گیرید. در این روش KEYWORD METHOD) روش کلمه کلید -6

میان معنی واژه بیگانه و واژه فارسی مشابه آن را شناسایی کرده، و در انتها ابتدا یک واژه خارجی را انتخاب کنید، سپس یک واژه 

کارت "میباشد. واژه  " نامه " به زبان اسپانیایی به معنی  ""CARTAنا داری در ذهن خود تصویر سازی کنید. مثلا: فارسی رابطه مع

 را به آن ربط دهید.  "نامه" را شناسایی کرده و  " تبریک

  
جسم کنید )مثلا منزل کاملا آشنا را در ذهن خود م (: در این روش ابتدا یک مکانLOCI METHOD) مکان یابیروش  -7

خودتان(، سپس هر کدام از مواد اطلاعاتی را که میخواهید یادسپاری کنید در چندین نقطه مشخص منزل خود قرار دهید )مثلا 

ده و مواد اطلاعاتی پس برای یادآوری، منزل را در ذهن خود تصویر سازی کرروی میز، تختخواب، میز ناهار خوری، راهرو وغیره(، س

 را بازیابی کنید. 

  
( : در این روش پیوند معنا داری میان اطلاعات جدید و اطلاعات گذشته )آشنا( ASSOCIATIOIN)بسط اطلاعات و یا پیوند -8

ک ماده اطلاعاتی خود برقرار سازید. هر اندازه پیوندهای بین مواد اطلاعاتی بیشتر باشد، راههای بازیابی آن مواد افزایش می یابد. ی

اما هرگاه همان ماده منفرد با اطلاعات دیگر متصل و مرتبط منفرد ممکن است مهجور مانده و به مرور زمان محو و فراموش گردد. 

گردد، شبکه ارتباطی مستحکم و منسجمی ایجاد خواهد شد که به آسانی محو و فراموش نمیگردد. همچنین ردیابی اطلاعات در 

ده میشوند، آسانتر تی تسهیل خواهد شد. یادگیری اطلاعات جدید هنگامی که با دانسته های قبلی پیوند دااین شبکه اطلاعا

 صورت میگیرد. 

  
 (: هر قدر اطلاعات را بهتر در ذهن خود تصویر سازی کنیم، یادسپاری موثر تر خواهد بود. IMAGINATION) تجسم -9
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مشابه زمان یادسپاری، آسانتر تر انجام میگیرد. بنابراین ی اطلاعات، تحت شرایط (: ثابت گردیده یادآورCONTEXT) بافتار -10

گام مطالعه دروس خود، در شرایطی مطالعه کنید که با شرایط مکانی که میخواهید امتحان دهید یکسان باشد. مثلا روی میز و هن

افتاری که در آن یادگیری صورت گرفته است در در سکوت مطالعه کنید و نه بصورت دراز کش ویا روی تختخواب. بازآفرینی ب

مثلا هنگامی که مطلب خاصی را نتوانستید به خاطر آورید، ببینید در کجای جزوه و یا کتاب یادآوری اطلاعات بسیار موثر میباشد. 

 آن مطلب را به خاطر سپرده اید و یا در چه بافت زمانی ومکانی واقع بوده اید. 

  
  

 حافظه قوی ای برخورداری از یکنکات کلیدی دیگر بر

  
ز اختلاط اطلاعات با یکدیگر و برخورداری از یک حافظه منسجم، اطلاعات را حافظه خود را سازماندهی کنید. برای جلوگیری ا -1

 در دسته بندیهای معنا داری قرار دهید. 

  
ی وار به حافظه نسپارید. ابتدا آنها را خوب درک درک کردن اطلاعات در به یادسپاری تاثیر گذار است. مطالب را سطحی و طوط -2

 کنید. 

  
کنید. سعی کنید هر از گاهی یک مهارت جدید را به مهارتهای پیشین خود اضافه کنید. اگر کارمند حافظه خود را تحریک  -3

نویس میباشید نقاشی کردن را یاد هستید یاد بگیرید شطرنج بازی کنید، اگر ورزش کار هستید کار با رایانه را بیاموزید، اگر برنامه 

 ریک به رشد خواهید کرد. بگیرید. با این کار مدارات نورونی مغز خود را تح

  
تمرکز حواس را فرا گیرید. سعی نکنید تمام جزئیات را در همان وهله نخست درک کنید، تنها همه حواس خود را به اطلاعاتی  -4

 . اجازه ندهید افکار نامربوط و مزاحم ذهن شما را مشغول سازند. که میخواهید به خاطر بسپارید متمرکز کنید

  
ا حفظ کنید. بدون آرامش خاطر، شما قادر به تمرکز کردن نخواهید بود. ثابت گردیده کورتیزول، هورمون استرس، آرامش خود ر -5

با کاهش خونرسانی به هیپوکامپوس  در یادسپاری اطلاعات جدید و یادآوری اطلاعات پیشین ممانعت بعمل می آورد. کورتیزول

 ابراین استرس و تنش تاثیرات سوئی بر حافظه بجای میگذارد. عملکرد آن را مختل کرده و به آن صدمه میزند. بن

  
 حافظه خود را با مصرف مواد غذایی خاص بهبود بخشید. )به مقاله غذای مغز رجوع کنید(  -6

  
 کافی بخوابید و الگوی خواب خود را نظم دهید. یا و کارآمد است. بنابراین به اندازه خواب کافی لازمه داشتن یک حافظه پو -7

  
مصرف سیگار اکسیژن رسانی به مغز را کاهش داده و بروی حافظه شما تاثیر مستقیم می گذارد بنابراین از کشیدن سیگار  -8

  خودداری کنید. 

تاه مدت. بنابراین از مصرف داخل ایجاد میکند، بویژه روی حافظه کویر اندک الکل نیز در اندوزش اطلاعات تمصرف مقاد -9

  مشروبات الکلی پرهیز کنید. 
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 مصرف مواد غذایی حاوی کافئین تمرکز و حافظه کوتاه مدت شما را تقویت میکند.  -10

  
 دآوری آنها سهل تر است. هنگام به یادسپاری از تصاویر واضح، رنگین و آمیخته با احساسات استفاده کنید، چرا که یا -11

  
یارهای مغز شما شامل: اصوات، رایحه ها، حرکات،  از تمام حواس خود در روند رمزگردانی اطلاعات استفاده کنید. یاد -12

 " سیب"احساسات، ساختارها، تصاویر، نمادها، رنگها، مکانها، زبان، هیجانات، طعم ها و حس لامسه میباشند. مثلا برای یادسپاری 

 یب را ادا کنید. ظاهری، طعم، بو، رنگ و حس لامسه مربوط به آن را تواما به خاطر بسپارید و با صدای بلند واژه س شکل

  
از حس شوخ طبعی در به خاطر سپردن اطلاعات بهره جویید. هنگامی که مواد اطلاعاتی با عنصر شوخ طبعی در می آمیزد  -13

 ا موضوعات بامزه، خنده دار و عجیب وغریب همراه سازید. یادآوری آن آسانتر میگردد. اطلاعات را ب

  
ند یادسپاری حائز اهمیت است. وقتی شما علاقه و انگیزه به یادگیری مطلبی نداشته باشید انگیزه و تمایل به یادگیری در رو -14

 بالطبع یادسپاری آن مطلب ناکارآمد خواهد بود. 

  
کنید. مثلا اگر عادت دارید با دست راست  س خود را بطور بدیع و خلاقانه ای درگیرمغز خود را ورزش دهید. یک یا چند ح -15

و یا غذا را در کنار خانواده خود در کمال آرامش و سکوت صرف -د، چند روز با دست چپ خود مسواک بزنیدخود مسواک بزنی

مسیر بازگشت به منزل خود را تغییر  -دهید کارهای غیر منتظره و غیر معمول انجام -و یا با چشمان بسته دوش بگیرید.-کنید

 و یا مرکز خرید خود را تغییر دهید.  -دهید

  
 خاطر داشته باشید تکرار و مرور ذهنی اصول اولیه یادگیری و به یادسپاری میباشند. به  -16

  
 ور سریع و موثر رمزگردانی کنند. از نمودارها، اشکال و نمادها بیشتر استفاده کنید. نمادها قادرند اطلاعات پیچیده را بط -17

  
ه حرکتی بسیار نیرومند و موثر است. یادگیری اطلاعات بصورت از حافظه عضله )حرکتی( خود کمال استفاده را برید. حافظ -18

م سال ه 20عملی بندرت فراموش میگردند. به همین خاطر است که شما هیچگاه دوچرخه سواری را از یاد نخواهید برد، حتی اگر 

 سوار دوچرخه نشوید. 

  
( یک یادگیری سطحی است. در بازشناسی RECOGNITIONمراقب باشید یادگیری سطحی شما را گمراه نکند. بازشناسی) -19

شما تنها در صورتی اطلاعات را به خاطر می آورید که، یا با آنها مستقیما مواجه شوید و یا سرنخ هایی مرتبط با آنها به شما ارائه 

این یادآوری عمیق تر ( بدون کمک سر نخها شما قادرخواهید بود، اطلاعات را بازیابی کنید. بنابرRECALLما در یادآوری )گردد. ا

از بازشناسی است. نمونه عینی بازشناسی آزمونهای چند گزینه ای )تستی( و نمونه عینی یادآوری آزمونهای تشریحی میباشند. 

ید به تصور اینکه کاملا مطلب را فراگرفته اید )به خاطر اثر حافظه بازشناسی( از مرور مجدد هنگامی که شما مطلبی را مطالعه میکن

ودداری میکنید. اما تنها زمانی میتوانید از یادگیری خود یقین حاصل کنید که کتاب وی ا جزوه خود را کاملا ببندید و هر چه آن خ

 که آموخته اید را بروی کاغذ آورید. 
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و روده یا سر امتحان حاضر نشوید. هنگامی که معده شما پر است خون فراوانی به سمت معده  مطالعه نکرده وبا شکم پر  -20

 سرازیر میگردد تا عمل هضم انجام گیرد. از اینرو خون کمتری به مغز رسیده و کارایی ذهن شما کاهش می یابد. 

  
اثر نیرومندی بجای میگذارد. گردد، بروی هیپوکامپوس ( که توسط معده ترشح میGHRELINهورمونی موسوم به گرلین) -21

افزایش یافته و اشتها را تحریک میکند. این هورمون با تاثیر بروی هیپوکامپوس  سطح این هورمون زمانی که معده شما خالی است

 حافظه را تقویت میکند. بنابراین یادگیری با شکم خالی بهتر انجام میگیرد. 

  
( که توسط سلولهای چربی ترشح میگردد، کنترل دریافت غذا، وزن و مهار اشتها را LEPTINمون لپتین )ثابت گردیده هور -22

بعهده داشته و سبب افزایش ارتباطات بین سلولی در هیپوکامپوس میگردد. به همین خاطر ممکن است چاقی روند یادگیری 

 وحافظه را کند و دشوار سازد. 

  
و حافظه تاثیر گذار است. چنانچه شما یادسپاری مطلبی را غیر ممکن بدانید، س نیز در یادگیری مثبت اندیشی و اعتماد بنف -23

 بالطبع نخواهید توانست مواد اطلاعاتی را بدرستی به خاطر بسپارید. 

  
 در حین امتحان اگر مطلبی را فراموش کردید چه کار کنید؟ 

  
در شما میگردد، الب فراموش شده منجر به هیجانزدگی مفرط و اضطراب خونسردی خود راحفظ کنید. تلاش برای یاداوری مط -1

 که در روند یادآوری تداخل ایجاد میکند. چشمان خود را ببندید ونفس عمیقی بکشید. 

  
 به سراغ سایر پرسشها روید. این کار چند حسن دارد:سوال را به حال خود رها کنید. سوال بی پاسخ مانده را علامت بزنید و  -2

شاید اگر مجددا پس از چند دقیقه به سوال - 3ما جلوگیری میکنداز مضطرب شدن ش -2وقت شما بی جهت تلف نمیشود  -1

و مفاهیمی و از همه مهم تر ممکن است در طی پاسخدهی به سایر سوالات به واژه ها  -4مزبور بازگردید پاسخ آن یادتان بیاید 

 زبور، به شما کمک شایانی بکند. برخورد کنید که در یادآوری پاسخ سوال م

  
تلاش مستقیم برای یادآوری واژه و یا مفهوم اصلی، کاملا غلط است.جای آن سعی کنید چیزهای مشابه آن را یاداوری کنید. و  -3

 . و یا از پیوندها بهره گیرید .یا بافتاری را که یادگیری در آن صورت گرفته است را بازسازی کنید

 وذهنیحالات احساسی تکنیک های تغییر 

انسانها درشرایط گوناگون زندگی ممکن است احساساتی نامطلوب از جمله نا امیدی، پوچی، افسردگی و عصبانیت را تجربه نمایند. 

 هیم داد. در این مقاله روش های تغییر دادن آنی حالات احساسی ذهن را مورد بررسی قرار خوا

  
ین، دو نمونه از حالات ذهنی مضر برای افراد دن آرامش به استرس بر اثر ترافیک سنگایجاد کج خلقی در صبحگاهان و تبدیل ش

 محسوب میگردد. 

مقوله حالات ذهنی و پیامدهای آن جزئی از زندگی روزمره می باشند چراکه احساسات بخشی لاینفک از خلقت ما بوده و حالات 

 ه طور مکرر دستخوش تغییرات قرار میگیرد. ذهنی ب
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 د می آید که به احساسات منفی اجازه می دهیم درونمان نفوذ کرده و اداره امور را در دست خود گیرند. انی پدیمشکل زم

  
 البته تبدیل حالات ذهنی حتی اگر در آن، حالتی خوب مبدل به حالتی بد شود، اثراتی مثبت دربر خواهد داشت. 

  
کردن حالات ستیم تشخیص دهیم که در حالتی خوب قرار داریم؟ تجربه اگر هیچگاه با حالات بد روبرو نمی شدیم چگونه میتوان

 بد، امکانِ داشتنِ ابزاری ارزشمند جهت مقایسه و لذت بردن از حالات خوب را فراهم می آورد. 

  
کار ین آشفتگی و پریشانی است که معنای صلح و آرامش را آشاگر غم وجود نمی داشت مفهوم شادی را چگونه درک می کردیم؟ ا

 ات منفی و پیامدهای آن اثرات مطلبی را در پی خواهند داشت. می سازد. بنابراین میتوان استنباط نمود که احساس

  
انی، استرس، احساسات منفی در طولانی مدت می تواند بطور مستقیم با بروز بیماریهایی همچون بی خوابی، کاهش وزن، پریش

 باشد.  خارش پوست و حتی عوارض جدی تر در ارتباط

  
با این توصیف در این باره چه باید کرد؟ اولین نکته ای که باید متوجه شد این است که جسم و ذهن ارتباطی تنگاتنگ با هم دارند. 

 احساسات شما به هر گونه ای که باشد در فیزیولوژی جسمتان نمود پیدا می کند. 

  
مایش میگذارید. سرتان معمولاً بالا، شانه هایتان رو به زیکی را بنبه عنوان مثال وقتی خوشحال هستید نوع خاصی از حالات فی

 عقب و استوار، نفسهایتان عمیق و سرزنده است. 

  
چهره، وضعیت ویژه ای به خود میگیرید؛ لبهایتان به عقب و بالا کشیده می شوند، گونه هایتان گود می افتد، گوشه های خارجی 

 لبه های انتهایی بینی تان کمی تکان میخورد.  می یابند وچشمانتان اندکی رو به بالا امتداد 

  
چشم ها بهترین منعکس کنندگان حالات درونی می باشند؛ درخششی خاص دارند و زندگی حقیقی شما را برملا می سازند. با 

ی لحاظ صلی شادکاماینکه ممکن است این مشخصه ها در افراد گوناگون متفاوت باشند، عموماً به عنوان نشانه های فیزیکی ا

 میگردند. 

  
 ...ذهن وضعیت و حالت جسم را کنترل می کند...جسم نیز ذهن را تنظیم می نماید. 

  
هنگامی که چنین مشخصه های فیزیکی را بُروز می دهید در ذهن خود چه چیزی را تجربه می کنید؟ احساس شادمانی می تواند 

ایتمندی، آرامش، حس تکامل، عشق و سلامت عمومی است. وقتی ذهن التی از رضبه اشکال گوناگونی نمایان گردد اما در کل، ح

 چنین احساساتی را در خود عبور می دهند، جسم بطور غیر ارادی آن احساسات را به تصویر خواهد کشید. 

  
امتحان می توانید بدین گونه ذهن و جسم با هم پیوند می خورند. تصور نکنید این موضوع فقط در حد عبارات نوشتاری است، 

کنید. همان جایی که هستید بایستید. اکنون نفسی رضایت بخش و عمیق بکشید، لبخندی ملیحانه بزنید، سر و شانه هایتان را 

 . کنید غمگینی احساس حال –بالا نگاه دارید 
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نمیتوانید. اما چرا؟  مایید. شمااین وضعیت که حاکی از شادمانی است را حفظ کرده و خودتان را مجبور به دریافت احساس اندوه ن

 بدلیل همان پیوند محکمی که بین جسم و ذهنتان وجود دارد. 

  
مجموعه مطالب فوق بدین معناست که ذهن و جسم وضعیت و حالت یکدیگر را کنترل می کنند. شما دقیقاً همین موضوع را چند 

 ، پاسختان مثبت خواهد بود. "هنی خود بیرون آمد؟لت کنونی ذآیا میتوان براحتی از حا" لحظه قبل آزمودید. اگر سوال کنید که 

  
یاد می آورم در زمان کودکی به خاطر مسئله ای پریشان حال و مضطرب شده بودم. در آن هنگام مادرم خطاب به من گفت که 

ق به انجام آن و در م و من موفدیگر نمی خواهد قیافه ام را بدین گونه مشاهده کند و خواست که چهره ام را از آن حالت خارج نمای

 نتیجه تغییر احساساتم شدم. 

  
کودکان بسیار راحتر از بزرگسالان قادر به انجام این کار می باشند چون نمی دانند که نمی توانند. من نیز همان جملات را در برابر 

در چهره تان از بین برده و سپس حالتتان آن اخم را "فرزندانم مورد استفاده قرار دادم و هر بار کارساز واقع می شد. به آنها میگفتم 

 غم آنها به شادی و اخمشان به لبخند و خنده مبدل میگشت و وضعیت احساسیشان حقیقتاً تغییر می یافت.  "را تغییر دهید.

  
  

 ی کنید. اما شما چگونه می توانید چنین کاری را انجام دهید؟ فرایند بسیار ساده ایست. کافیست مراحل زیر را ط

  
  

در همان محلی که قرار دارید بایستید. اکنون وضعیتی بشاش به خود بدهید، شانه ها بالا و عقب، عمیق و با آرامش نفس  -1

 بکشید، سرتان را بالا نگاه دارید، لبخند بزنید و در چشمان خود برقی بیندازید. 

  
 ن مسائل فکر کنید.دهید و به همااگر خوشحال بودید به چه چیزهایی فکر می کردید؟ ادامه  -2

  
زمانی که شاد هستید چگونه قدم می زنید؟ اکنون بلند شوید و به همان شیوه در اتاق یا دفترکارتان راه بروید. آیا شانه هایتان  -3

 به سمت عقب است؟ آیا سرتان بالاست و عمیق نفس می کشید؟

  
 فریاد و آورم می بالا سمت به را دستم  را گره میکنیم و ویید؟ من مشتموقتی احساس خوشحالی مینمایید به خودتان چه میگ -4

 .کنید تکرارش مجدداً دهید می انجام رابطه این در که کاری هر هم شما "!همینه" میزنم

  
  

کند.  اکنون از احساسی که در شما بوجود آمده است برای چند لحظه لذت ببرید و بگذارید این احساس در اعماق جسمتان نفوذ

هم مربوط می  این احساس و نحوه رفتار شما در هنگام شادمانی است. توجه داشته باشید که چگونه کُنشِهای ذهن و جسمتان به

 باشند. 

م که این نظریه را برای خود آزمایش کنید. هریک از ما به خاطر مسئله ای، احساس غمگینی و افسردگی اکنون که ایستاده اید مایل

چه که از شما می خواهم انجام دهید این است که وضعیت ذهنی خود را با زدودن آن وضعیت از بین ببرید. شانه نموده ایم. آن
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ردنتان را به آهستگی بچرخانید. بسیار خوب، اکنون مراحل زیر را نیز دنبال را بالا نگاه دارید، دستانتان را تکان دهید و گ هایتان

 هد داشت. کنید و ببینید چه نتایجی را دربر خوا

  
  

فکر کنید که وقتی احساس غم و افسردگی می نمایید بدنتان چه وضعیتی به خود میگیرد. اجازه دهید شانه هایتان حالت  -1

 ا احساس سنگینی کنید. افتاده بخود بگیرند و روی آنه

  
 ن ناراحتی حرکت میدهید.دستانتان را در طرفین خود معلق نمایید و دقیقاً آنها را جوری حرکت دهید که در زما -2

  
 .کنید خارج نهاد از مایوسانه آهی و کشیده عمیق نفسی  -3

  
 سرتان را کمی به سمت پایین متمایل کنید. -4

  
مرده در آورید دهانتان را سست گردانید و از دریچه چشمانتان گونه ای نگاه کنید که گویی در چهره تان را به حالتی پژ -5

 ارید.افسردگی عمیق قرار د

  
 شما می توانید حالات احساسی خود را فوراً تغییر داده و درنتیجه برروی آن تسلط یابید. 

  
اکنون از لحاظ احساسی چه وضعیتی دارید؟ احساستان مانند زمانی است که واقعاً غمگین و افسرده هستید. بیاید اجازه ندهیم 

د را تغییر دهید؛ لبخندی بر چهره بنشانید، شانه هایتان را صاف کنید و که حالتتان به همین گونه باقی بماند. فوراً وضعیت خو

تید که گویی خوشحالید و آن برق همیشگی را در چشمان خود بیندازید. اکنون باید دوباره نفسی عمیق بکشید. طوری بایس

 احساس شادی نمایید. 

  
ضعیت احساسی را برگزینید، ببینید که حالت بدن شما در این می توانید این فرآیند را در رابطه با خودتان آزمایش کنید. یک و

یت را به خود بدهید، نفس بکشید و چهره تان را متناسب با آن دگرگون کنید و به چه شکلی قرار میگیرد، همان وضع وضعیت

 خواهید دید که چگونه احساس دلخواه در شما پدید خواهد آمد. 

  
ید در یک مهمانی برای تحت تاثیر گذاردن میهمانان به عنوان ضوع به نفع خود بهره ببرید؟ میتوانبنابراین چگونه میتوانید از این مو

 می از آن استفاده کنید ولی سود و منفعت این کار فراتر است. سرگر

  
اکنون می فقط تصور کنید که اگر میتوانستید بر روی احساسات خود کنترل کامل داشته باشید، زندگی چقدر بهتر می شد. خوب، 

فائق آمدن بر وضعیت توانید. دفعه بعدی که چیزی یا کسی باعث القای احساسات منفی در شما شد، فوراً این تکنیکها را برای 

  استفاده قرار دهید. به سرعت بر احساسات خود مسلط شوید. نامطلوب ایجاد شده ذهن خود مورد 

راب خود را از رفتن به یک جلسه کاری عصبی شده باشید؟ حالت اضطدر حیطه شغلی چطور؟ آیا تا کنون اتفاق افتاده پیش 

  میتوانید توسط این روشها به اعتماد بنفس و آرامش تبدیل کنید. 
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حالی شده اید؟ راه های گفته شده را برای ایجاد آرامش بکار بگیرید و بدانید که میتوانید با آیا تا بحال دچار آشفتگی و پریشان 

کنار بیایید. آیا در رابطه با انجام کاری بخصوص، احساس خستگی کرده اید؟ با عملی کردن مراحل مذکور  آن شرایط به خوبی

 علاقه وافری را تجربه خواهید نمود. هیجان و 

  
ری تکنیکهای تغییر احساسات بسیارند و هر قدر که بیشتر آن را تجربه کنید به همان اندازه به موارد کاربردی مزایای بکارگی

ن را بهبود شتری دست خواهید یافت. این روشها را با همکاران و دوستان خود به اشتراک بگذارید تا کیفیت زندگی خود و دیگرابی

 بخشید

 تکنیکهای تغییر حالات احساسی و ذهنی -روش های موفقیت -..روانشناسی .. 1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 نیروی تمرکز مان را تقویت دهیم 

( یک فرایند شناختی معطوف ساختن ذهن، بطور attentionاست، تفاوت میان توجه و تمرکز مشخص گردد. توجه )ا لازم در ابتد

( concentrationثانیه پابرجا می ماند. تمرکز ) 30است. توجه حداکثر  انتخابی، بر روی یک چیز و نادیده انگاشتن سایر چیزها

امل مزاحم و پرت کننده حواس. تکلیف خاص، پس از منحرف شدن توجه، توسط عوعبارت است از حفظ کانون توجه بر روی یک 

داری که سبب بر هم خوردن تمرکز به مفهوم گوش بزنگی و هوشیاری درونی است. غیر از عواملی همچون سر و صدا و عوامل دی

کز را از ما سلب میکنند. از این عوامل تمرکز میگردند، عوامل بسیار دیگری در پیرامون و درون ما وجود دارند که آرامش و تمر

ن چگونه باید تمرکز کنیم، ورود این نیروهای مخرب به ذهمیتوان به ترس، تردید، نگرانی و اضطراب اشاره کرد. وقتی بیاموزیم که 

 مان دشوارتر میگردد. 

  
د که نیروی تمرکز ما، اندیشه های امروزه بشر قربانی تفکرات تاریک، مبهم و مخرب خویشتن است، اما روزی فرا خواهد رسی

تمرکز مطمئن ترین راه برای دستیابی به اهداف است. کنترل افکار نیازمند  مزاحم و پریشان کننده را محو خواهد کرد. به یقین

د را در نظر آورید، هنگامی که پرتوهای خورشید به کمک یک ذره بین بر روی یک جسم تمرکز پایدار است. پرتوهای خورشی

حد، تولید خواهند کرد. این حقیقت وجودی مرکز میشوند، گرمایی به مراتب بیش از پرتوهای پراکنده و ناهمگرا؛ از همان منبع وامت

پا افتاده دست یابید. اما آن را بر روی یک هدف خاص متمرکز تمرکز است. تمرکز خود را پراکنده سازید و به نتایج معمولی و پیش 

تمام اعمال، اعم  مراتب بهتر نایل آیید. وقتی شما تمرکز خود را بر روی یک هدف واحد متمرکز میکنید، سازید و به نتیجه ای به

رژی خود را بطور انحصاری بر روی یک از ارادی و غیر ارادی در راستای دستیابی به آن هدف قرار خواهند شد. چنانچه شما تمام ان

باب دستیابی به آن هدف، برای شما مهیا خواهد گرفت. هنگامی که شما هدف معطوف سازید، نیرویی خلق خواهید کرد که اس

 مرکز میسازید، نیروی اندیشه شما افزایش می یابد. افکار خود را مت

  
احم به ذهن است. نیروی اراده به اندازه کافی قوی هست که هر آنچه شما لازمه تمرکز همانا توانایی جلوگیری از ورود افکار مز

مان ذهن باشد. توسعه و برایتان ممکن سازد. ذهن همواره بایستی تحت فرمان و کنترل اراده و جسم نیز تحت فر تصور کنید را

بیزاراست، بنابرین در مقابل آن مقاومت تقویت تمرکز به ممارست مداوم احتیاج دارد. البته ذهن انسان از تادیب و نظم پذیری 

در برابر تمرد و سرکشی های نفس راحت طلب خود ایستادگی کنید. همه چیز به انتخاب میکند. اما شما نیز بایستی با نیروی اراده 
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هر چیزی ( در تمام جهان حکمفرماست. این قانون به ما می آموزد که بر روی attraction lawا بستگی دارد. قانون جذب )شم

فکار ، ایده ها و موقعیت هایی را که با افکار غالب شما که تمرکز کنیم، آن را به سمت خود خواهیم کشاند. و یا از سویی شما مرتبا ا

واهید کرد. اگر بر روی نیکی تمرکز کنیم، زندگی ما آکنده از خوشی و شادکامی، و چنانچه بر هماهنگ هستند به خود جذب خ

به عدم وابستگی و کنیم، پول و مکنت را جذب خود خواهیم کرد. تمرکز بر کمالات انسانی و ارزشهای والا روی ثروت تمرکز 

 استقلال، و استقلال به قدرت منتهی میگردد. 

  
در غیاب تمرکز، دستیابی به هیچ هدف و مقصودی میسر نخواهد بود.از موفقیت در تجارت، ورزش و هنر گرفته تا شفا یافتن، 

ساند. وقتی بر اعتقادات، توانایی لید طلایی ای است که به شما در شکوفا ساختن و تسلط بر پتانسیل ذاتی تان یاری می رتمرکز ک

ان و یارای آشفته ساختن، دلسرد کردن و متوقف ساختن شما را نخواهد ها و اهداف تعریف شده خود تمرکز کنید، هیچ کس تو

ز تعین کنید، و به سوی اهداف و آرزوهای خود گام بردارید، و تا دستیابی به آنها تمرکداشت. چشم اندازها و رویکردهای خود را 

 شکست ناپذیر گردید. خود را از دست ندهید. در پرتو نیروی تمرکز میتوانید به آرامش درون دست یابید و 

  
برای انجام تمرینات یک محیط ساکت و آرام را بیابید. سعی نکنید بیش از حد خودتان را تحت فشار قرار دهید. انجام تمرینات 

دقیقه شروع کنید و بتدریج زمان تمرین را افزایش دهید. اما چنانچه در  5روزی تمرکز دشوار بوده و بعضا طاقت فرسا است. از 

امدید مایوس نشده و به آنها ادامه دهید. تمام حواستان را متمرکز تمرینات کنید و به هیچ چیز دیگری ابتدا از عهده تمرینات بر نی

 فکر نکنید. 

  
 تمرینات: 

  
البته بدون گذاشتن انگشت بر روی لغات و تنها  واژه های هر پاراگراف را شمارش کنید. یک کتاب را انتخاب کرده، سپس تعداد -1

 ید تمام واژه های یک صفحه کامل را بشمارید. با چشمها. سپس سعی کن

  
 .... 100،99،98را بطور معکوس شمارش کنید:  100از عدد یک تا  -2

  
 .... 100،97،94د: عدد درمیان ادامه دهی 3آغاز کرده و  100تمرین فوق را مجددا تکرار کنید، اما این بار شمارش را از  -3

  
دقیقه  10دقیقه تکرار کنید. به تدریج زمان را به  5د. و بطور آهسته در ذهنتان به مدت یک واژه خوشایند را انتخاب کنی -4

 افزایش دهید. 

  
دقیقه تمام حواس خود را متمرکز آن سیب کنید. آن را لمس کنید،  10را مقابل خود روی میز قرار دهید. به مدت یک سیب  -5

  ببویید و نگاه کنید. 

دا تکرار کنید. اما این بار پس از اینکه به سیب خود نگاه کردید، چشمان خود را ببندید و بکوشید اکنون تمرین فوق را مجد -6

هن خود مجسم کنید. چنانچه شکل سیب را فراموش کردید، مجدداً به سیب نگاه کنید و دوباره چشمان خود تصویر سیب را در ذ

  حو آن گردید و به هیچ چیز دیگری فکر نکنید. را بسته و سیب را در ذهنتان تجسم کنید. پس از تجسم سیب، م
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ات به آن نگاه کنید. بدون بیان کلامی در ذهن، یعنی ذهنتان یک قاشق و یا چنگال را بردارید و روی آن تمرکز کنید. از تمام جه -7

 ید. بایستی تهی از واژه ها باشد. تنها به چنگال نگاه کنید بدون آنکه توسط واژه ها درباره آن بیاندیش

  
تمرکز کنید. یک شکل هندسی نظیر دایره و یا مستطیل رسم کنید و درون آن را به رنگ دلخواه رنگ آمیزی کنید. بر روی آن  -8

شما بایستی تنها به آن شکل هندسی نگاه کنید، نزد شما تنها چیزی که وجود عینی دارد، همان شکل هندسی است. عاری از 

 و یا هرگونه عامل پرت کننده حواس. به چشمان خود فشار نیاورید و با واژه ها به آن فکر نکنید.  هرگونه افکار مزاحم و نامربوط

  
 دقیقه به هیچ چیز فکر نکنید، عنی جریان تفکر را متوقف سازید.  10مدت سعی کنید به  -9

  
 صویر را به خاطر آورید. یک تصویر کاملا نا آشنا را به مدت چند دقیقه مشاهده کنید. سپس بکوشید جزئیات ت -10

  
 ارید و به آن نقطه خیره شوید. در تخیل خود یک دایره به روی یک دیوار سفید رسم کنید. سپس در مرکز آن یک نقطه بگذ -11

  
 با ذهنتان در کردید، مشاهده را یک عدد که وقتی خود، مقابل در  "1"چشمان خود را ببندید و شروع کنید به تجسم عدد  -12

را تجسم کنید و به محض مشاهده آن با صدای بلند  "2". اجازه دهید تا عدد یک محو گردد. اکنون عدد "یک"یدبگوی بلند صدای

 تکرار کنید.  100.این تمرین را تا عدد "دو"بگویید

  
اک کنید. و تنها بر روی یک نقطه را روی دیوار شناسایی کنید. روی آن نقطه تمرکز کنید. هرگونه اندیشه ای را از ذهنتان پ -13

 آن نقطه تمرکز کنید. 

  
ندیشه ای پاک کنید، تنفس خود را عمیق کنید و تعداد روی صندلی بنشینید و چشمان خود را ببندید. ذهنتان را ازهر گونه ا -14

 دقیقه(  5بازدم های خود را شمارش کنید.)

  
بصورت راست و کشیده در آورده و سعی کنید لیوان را ثابت نگه  یک لیوان پر از آب را با دست بگیرید. سپس دست خود را -15

باقی بماند، نباید تکانهای قابل تشخیص وجود داشته باشد )لرزش دارید. به لیوان چشم بدوزید و سعی کنید لیوان بدون حرکت 

 دقیقه بتدریج افزایش دهید.  5اندک طبیعی است(. این تمرین را از یک دقیقه آغاز کرده و تا 

  
روی صندلی بنشینید. سعی کنید تمام عضلات خود را شل و ریلکس کنید. بکوشید هرگونه انقباض ارادی و غیرارادی بدن  -16

 دقیقه ثابت و بی حرکت بمانید.  5خود را متوقف و حذف کنید. بدون حرکت به مدت 

  
 راهکارهایی برای حفظ تمرکز در موقعیتهای خاص: 

  
از قبل خود را مهیا سازید: مشکلات غیر منتظره به میزان قابل توجهی از اعتماد بنفس و تمرکز شما میکاهند. اندکی آمادگی  -1

ر واقع شود. اکنون فرض کنید میخواهید خود را برای یک رقابت ورزشی مهیا سازید. ابتدا هر نوع اطلاعات، هر میتواند بسیار موث

د ،تا قادر باشید وقایع را بدرستی پیش بینی کنید.زمین بازی به چه شکل خواهد بود؟خورشید در زمان چند جزئی را گردآوری کنی
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ر خواهد داشت؟آیا تماشاگران زیادی در ورزشگاه حضورخواهند یافت؟به ورزشگاه انجام بازی در کدام جهت و موقعیت مکانی قرا

بدترین حالت ممکن را پیش بینی کنید.چه چیز ممکن است تمرکز شما بروید و از نزدیک آن جا را مورد بررسی قرار دهید. سپس 

یان؟از قوه تخیل خود کمک بگیرید.شرایط بر هم بزند و شما را پریشان خاطر کند؟داوری ناعادلانه؟سروصدا و تمسخر تماشاچ

تماشاچیان تمرکز شما را  احتمالی را تجسم کنید و سپس در آن شرایط خاص به تمرین بپردازید.اگر احتمال میدهید سروصدای

دوستان  بر هم خواهد زد،یک ضبط صوت را با صدای بلند در کنار زمین قرار داده و سپس به تمرینات خود بپردازید.و یا به یکی از

 خود بگویید که حین تمرین سر شما داد بکشد و شما را مورد تمسخر قرار دهید. 

  
واجهه با یک اندیشه مزاحم یک علامت قرمز و بزرگ چراغ راهنمایی را مقابل جریان فکری خود را متوقف سازید: هنگام م -2

 محو گردد. خود تجسم کنید. سپس اجازه دهید تا علامت به همراه اندیشه ناخواسته 

  
خود  زدودن افکار از ذهن: ابتدا بطور فیزیکی ریلکس و آرمیده شوید. میتوانید بنشینید و یا دراز بکشید. سپس بدون اینکه -3

را تحت فشار قرار دهید، اجازه دهید ذهنتان بطور آزادانه سیر کند. در این زمان خواهید دید که افکار عجیب و غریبی به ذهنتان 

کرد. بدون اینکه بیش از حد نسبت به آنها واکنش نشان دهید، از نگاه یک شخص بیگانه آنها را مورد بررسی قرار  خطور خواهد

نزله چیزی در خارج از وجود خودتان به آنها بنگرید. سپس هر کدام از آنها را کنار بگذارید. در واقع شما با داده و سعی کنید به م

 افکار خود را دنبال نکنید.  این کار آگاهانه تصمیم میگیرید تا

  
 حفظ تمرکز هنگام مطالعه: 

  
ا تصمیم بگیرید که در فرصت مناسب تری به آنها نگرانی های احساسی: ابتدا برای مشکلات جدی خود راه حلی بیابید و ی -1

 رسیدگی خواهید کرد. 

  
از خواب آلودگی شما( و نور کافی برخوردار باشد. شرایط مطالعه: مکان مطالعه بایستی از تهویه مناسب )بمنظور جلوگیری  -2

تی گراد باشد. در صورت لزوم موزیک درجه سان 22همچنین محیط مطالعه بایستی ساکت و بدون سرو صدا و دمای محیط کمتر از 

طالعه بایستی ملایمی نیز در پس زمینه وجود داشته باشد.سعی کنید برای مطالعه یک زمان خاص و معین را اختصاص دهید.مکان م

 فاقد تلفن )به ویژه گوشی تلفن همراه(، تلویزیون و یخچال باشد.سعی کنید بطور انفرادی مطالعه کنید. 

  
چشمان خود استراحت دهید. کاهش پلک زدن و خیره شدن به مطالب درسی موجب خستگی چشمها میشود. به گهگاهی به  -3

 ک بزنید و با دستان خود چشمهایتان را مالش دهید. یک نقطه دور دست نگاه کنید. چندین بار محکم پل

  
 ل مزاحم به ذهن باقی خواهد گذاشت. سرعت مطالعه خود را افزایش دهید. تند خوانی فرصت کمتری را برای نفوذ عوام -4

  
 100در این مدت تمرکز دقیقه ابتدایی مطالعه بایستی به عنوان مرحله گرم کردن ذهن تلقی گردد. بنابراین از اینکه  20تا  10 -5

دقیقه نخست از اینکه نتوانسته اند تمرکز داشته باشند، از مطالعه  20درصد ایجاد نگردیده، دلسرد نشوید. بیشتر اشخاص در 

 به مطالعه خود ادامه دهید تا بتدریج علاقه و تمرکز ایجاد گردند. کردن نا امید میشوند. اما 
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ال کاهش یافتن است. کتاب و جزوه خود را ببندید و قدری استراحت کنید.حرکات کششی اگر احساس کردید تمرکزتان در ح -6

 انجام دهید، اندکی راه بروید و یک نوشیدنی بخورید. 

  
 ود پاداش بدهید. )یک شکلات، کیک و یا غذای مورد علاقه( پس ازفراگیری مطالب جدید به خ -7

  
 ی از تمرکز است. خواب کافی و تغذیه مناسب لازمه برخوردار -8

  
از آنجایی که مطالب درسی ناخوشایند ایجاد کسالت میکنند، بکوشید یک نوح حس علاقه و هدفمندی به مطالب درسی در  -9

 خود ایجاد کنید

 تقویت نیروی تمرکز -روش های موفقیت -....روانشناسی  1یزاده پارت آزمون روانشناسی عل

 تفکر منتقدانه چیست ؟

لاً معقول و منطقی فکر نمی کنند. همه ی ما خیلی وقت ها از علایق خودخواهانه ی خودمان چشمپوشی میکنیم. همه همیشه کام

همه ی ما غیبت می کنیم، لاف می زنیم، اغراق می کنیم، و دوپهلو حرف می زنیم. این از ویژگی های انسان بودن ماست که سعی 

مایت کنیم، یا به اعتقاداتمان پایبند باشیم. اما در فرایند ارضاء نفس خود، تصمیماتمان ح میکنیم به دانشمان ارزش بدهیم، از

گاهی اوقات خودمان را، رشد عقلانیمان را و فرصت هایمان را انکار می کنیم. ممکن است دوست نداشته باشیم همیشه از مهارت 

 رصورت لزوم از آنها استفاده کنیم. د بگیریم تا دهای تفکر انتقادی استفاده کنیم، اما باید این مهارت ها را یا

  
 تفکر منتقدانه شامل مجموعه ی پیچیده ای از مهارت هاست. از میان ویژگی های آن، به مهمترین آنها در زیر اشاره می کنیم: 

  
  

 عقلانیت 

  
 ما زمانی انتقادی فکر میکنیم که: 

  
 بر عقل و منطق تکیه می کنیم نه بر احساسات، 

نیاز داریم، اسناد و مدارک بی اعتبار را نادیده می گیریم، و راهی را دنبال می کنیم که شواهد و مدارک ما را به  به سند و مدرک

 آن هدایت می کنند، و 

 موجود و سؤال کردن. بیشتر در پی یافتن بهترین توجیه و استدلال هستیم تا تحلیل اغتشاش و آشفتگی 

  
 خودآگاهی 

  
 یکنیم که: ما زمانی انتقادی فکر م
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 تاثیرات تمایل و انگیزه را می سنجیم، و 

 فرضیات، تعصبات، تمایلات، و دیدگاه های خود را تشخیص می دهیم. 

  
 صداقت 

  
ما زمانی انتقادی فکر میکنیم که محرکات احساسی، انگیزه های خودبینانه، اهداف ناهنجار و شنیعانه، و سایر اشکال خود فریبی 

 . را تشخیص می دهیم

  
  

 روشن فکری 

  
 ما زمانی انتقادی فکر میکنیم که: 

  
 همه ی استنباط های منطقی را می سنجیم. 

 ن را درنظر می گیریم. انواع دیدگاهها و نقطه نظرات ممک

 از تعبیرات و استنباط های مختلف استقبال می کنیم. 

هتر روشن میکند، ساده تر است، تناقضات کمتری دارد و یا توجیهات، مدل ها و پارادیگم های جدید را چون شواهد و مدارک را ب

 اطلاعات بیشتری را شامل میشود، می پذیریم. 

 و مدارک یا ارزیابی مجدد علایق واقعی خود، اولویت های جدید را می پذیریم.  در پاسخ به ارزیابی مجدد دلایل

 دیدگاه های غیرمتداول را رد نمی کنیم. 

  
 نظم 

  
 قادی فکر میکنیم که: ما زمانی انت

  
 ارتباط یا مزیت فرضیات یا دیدگاه های دیگر را تشخیص می دهیم. 

  وسعت و سنگینی شواهد و مدارک را تشخیص می دهیم.

  به طور خلاصه: 

د و بدگمانی متفکران انتقادی ذاتاً مشکوک و منتقد هستند. آنها با متون و نوشته ها نیز به همان اندازه ی ملاحظات کلامی، با تردی

 ند. برخورد میکن

متفکران منتقد افرادی فعالند نه منفعل. سؤال می کنند و تجزیه و تحلیل میکنند. و هوشیارانه از تاکتیک ها و استراتژی های 

 مختلف برای کشف مفهوم یا مطمئن کردن درک و دانستنی های خود استفاده میکنند. 

و دیدگاه های جدید استقبال می کنند و آماده ی مبارزه و رقابت نیست. آنها از ایده ها  دیدگاه متفکران منتقد به دنیا، خودبینانه

 .هستند رقیب استنباطهای و دلایل درمورد بررسی و تحقیق و باورهایشان  بر سر اعتقادات و



137 
 

ینیم که هرکدام از این تفکر منتقدانه به ما کمک می کند تا با دامنه ی وسیع تحلیلات ذهنی اطلاعات عینی آشنا شویم، و بب

 تحلیلات چطور با نیازهای ما مطابقت دارد. واقعیت، واقعیت است اما طریقه ی برخورد و استنباط ما از آن می تواند متفاوت باشد. 

  
  

 د، متفکران غیرمنتقد نگاهی بسیار ساده به دنیا دارند. برخلاف متفکران منتق

  
 ، و قادر به تشخیص انواع و اقسام دیدگاه ها و ادراکات ممکن نیستند. آنها همه چیز را سیاه و سفید می بینند

 پاسخ سؤالات از دیدگاه آنان بله و خیر است و موشکافی و باریکبینی بیشتری در سؤالات نمی کنند. 

 مشاهده ی پیچیدگی ها و رابطه ها نیستند. قادر به 

 قادر به تشخیص عناصر مرتبط نیستند. 

  
 قد دیدگاهی خودبینانه به جهان دارند. متفکران غیرمنت

  
 واقعیات خودشان تنها واقعیت مربوط در جهان است. 

 دیدگاه های خودشان تنها دیدگاه معقول در جهان است. 

 . معتبر و ارزشمند جهان استاهداف خودشان تنها اهداف 

 تقدانه چیست؟تفکر من -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 

 تفکر سالم دربرابر تفکر ناسالم

 

 درک تفکر غیر عقلانی 

  
 . نباشد جور واقعیت با  تفکر غیر عقلانی به تفکری می گویند که در مقایسه با آنچه در مغز شنونده دریافت می شود،

  
  

 زمانی می توانید باوری را غیر عقلانی یا غیر منطقی قلمداد کنید که: 
  

 تحریف کند )سوء تعبیری از آنچه اتفاق افتاده باشد(.  واقعیت را
 شامل طُرقُ غیرمنطقی و غیرعقلانی برای ارزیابی خودتان، دیگران، و دنیای اطرافتان باشد. 

 اهدافتان بازدارد. شما را از رسیدن به 
 احساساتی پایدار و اضطراب آور ایجاد کند. 

 ان و زندگی به طور کل آسیب وارد کند. به رفتارهایی منجر شود که به خودتان، دیگر
  

  سه مرحله ی تفکر 
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 به آنان های واکنش ی کننده تعیین که— هستند ناخودآگاه معمولاً که—هر انسانی برای خود مجموعه ای از قوانین و اصول دارد

 قانون به بستگی داشت خواهد اتفاق آن با رابطه در فرد آن که فکری دهد، می روی فرد یک زندگی در اتفاقی وقتی. است زندگی

 ن خود ایجاد کرده است. ذه در ناخودآگاه او که دارد هایی
  

برای اینکه فردی ارزشمند باشم، باید در همه ی کارهایم "حالا در نظر بگیرید که آن فرد قانونی مثل این را در ذهن داشته باشد: 

ق باتوجه به قانونی که فرد از قبل در ذهن خود داشت، باعث می و زمانیکه در یک امتحان شکست بخورد، این اتفا " موفق شوم.

برای تشخیص این قانون های فردی باید از سطح ظاهری افراد  "من فرد ارزشمندی نیستم."رسد: شود که به چنین نتیجه ای ب

  فراتر برویم و با ارزش ها و مفاهیم فردی افراد آشنا شویم. 
  

  . استنباط 1
رزیابی. ابتدا، ما اتفاقات و موقعیت های مختلفی پیش می آید که مستلزم دو مرحله ی تفکر ماست: استنتاج و ا در زندگی روزمره،

حدس می زنیم یا به قولی درمورد آنچه که اتفاق افتاده، استنباط می کنیم که چه اتفاقی افتاده، در حال افتادن است یا خواهد 

ا حداقل آنچه که ما آنرا واقعیت می پنداریم که ممکن است درست یا غلط باشند(. افتاد. استنباط، حالاتی از واقعیت است )ی

 ای غیرعقلانی معمولاً شامل تحریفات زیر از واقعیت هستند: استنباط ه
  
  

 بی یا کامل بد، یا خوب—الف( تفکر سیاه و سفید: یعنی همه چیز را در حد نهایی ببینی، و هیچ حد وسطی وجود نداشته باشد

 هیچ یا چیز همه" ی طریقه به فکری ی طریقه این. قبیل این از و غیراخلاقی یا اخلاقی غلط، یا درست شکست، یا موفقیت رف،مص

  . است معروف هم "چیز
  ب( فیلترینگ: دیدن همه ی بدی های دنیا یا خود و نادیده گرفتن خوبی های آن. 

خود ببینید و فکر کنید که همه ی موقعیت ها مشابه آن هستند. مثلاً، ج( کلی گرایی: وقتی چیزی را در مورد خود یا موقعیت 

یا اینکه باور داشته باشید اتفاقی که یک  "به خاطر این مشکل، من کاملاً شکست خورده ام."یا  "پیش می رود همه چیز خیلی بد"

موقع نمی تواند من را دوست داشته  هیچ کس هیچ"، " من همیشه شکست می خورم"یا دو بار افتاده، همیشه تکرار خواهد شد. 

  و از این قبیل...  "باشد
  " او از من متنفر است."یا  "او به عمد به من بی محلی کرد"درمورد آنچه بقیه افراد فکر می کنند. مثلاً د( ذهن خوانی: حدس زدن 

  
یت هستند نه فقط پیشگویی های شخصی ر( پیش گویی: یعنی طوری با مسائل مربوط به آینده برخورد کنید که انگار عین واقع

  "چیز روز به روز بدتر خواهد شد.همه "یا  " من همیشه افسرده خواهم بود"شما. مثلاً 
من احساس می کنم فرد ناکامی " س( استدلالات احساسی: یعنی فکر کنیم هر چه احساس ما باشد، واقعیت هم همان خواهد بود. 

  و از این قبیل...  " ر من عصبانی هستم، حتماً تو کاری کرده ای که من اینطور شده اماگ"، " هستم، پس باید همچنین کسی شوم
ص( جنبه ی شخصی دادن به مسائل: یعنی فکر کنیم همه چیز مستقیماً با خود ما در ارتباط است، اما بدون هیچگونه دلیل و 

 و از این قبیل...  "او ناراحت شداحتمالاً تقصیر من بود که "یا  "همه دارن به من نگاه می کنند"مدرکی. 
  . ارزیابی 2
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حوادث و اتفاقات داریم، فراتر از واقعیت رفته و آنها را برحسب تعریفی که برای ما دارند،  علاوه بر استنباط هایی که ما در مورد

، اما معمولاً پایین تر از ارزیابی می کنیم )ارزش مسائل را بررسی می کنیم(. ارزیابی ها گاهی اوقات آگاهانه صورت می گیرند

   شامل موارد زیر است: هوشیاری هستند. ارزیابی های غیرمنطقی و نامعقول معمولاً 
 از که است نتایجی کردن آمیز اغراق که "دادن جلوه وحشتناک"الف( مصیبت آمیز کردن: مصیبت آمیز کردن دو نوع دارد: یکی 

 بدترین یعنی ببینیم، ناگوار و افتضاح، هولناک، وحشتناک، را چیز همه یعنی. یما آورده دست به  آینده و حال گذشته، اتفاقات

 آن در که شود می ختم دارد نام "کنم تحمل توانم نمی"وضعیت معمولاً به مرحله ی بعد که  این. بیفتد اتفاق بوده ممکن که چیزی

 . کند پیدا مشکلاتش به نسبت بدتری احساس فرد شود می باعث نوع دو هر. نیست ها موقعیت و اتفاقات آن  تحمل به قادر فرد
  

 خاص حوادث یکسری که باور این با—)بایدها(: یعنی راهی که افراد از بایدهای استبدادگرایانه استفاده می کنندب( درخواست ها 

 ها درخواست این. هستند طلقم الزاماتی( این امثال یا عشق، موفقیت، مثلاً) خاص های موقعیت آن و بیفتند اتفاق نباید یا باید

تفکر غیرعقلانی و غیرمنطقی دانست.  مرکزی ی هسته تقریباً توان می را این. باشد متمایل دیگران یا فرد خود طرف به است ممکن

 اگر ما همه ی خواسته ها و نیازهای زندگیمان را به عنوان اولویت نگاه می داشتیم، ممکن بود برای ما دردسرساز شود. 
  

ها به روند ارزیابی خود فرد )یا کسی دیگر( مرتبط است. به عبارت رده بندی انسانها )ارزش گذاری بر مردم(: رده بندی انسانج( 

دیگر، یعنی سعی در تعیین ارزش کلی هر انسان و قضاوت درمورد ارزش آنها. این طرز تفکر شامل کلی گرایی هم می شود. به این 

زیابی می کند و بعد آن ارزیابی را به استاندارد ارزشی، رفتار، خصوصیات و اعمال دیگران را ار صورت که فرد برحسب یک معیار و

. این طرز تفکر ممکن است "من کار بدی انجام دادم پس آدم بدی هستم"طور کلی درمورد خود یا آن فرد به کار می برند. مثلاً، 

 کردن، بزرگ نمایی، دشمنی و کینه شود.  منجر به واکنش هایی از قبیل افسردگی، حالت تدافعی پیدا
  

  برای زندگی( . قانون ها )3
قانون ها، همانطور که قبلاً هم به آن اشاره شد، باورهایی هستند که واکنش ما را نسبت به حوادث و موقعیت های اطراف تعیین می 

بستگی به قوانین کلی )قانون هایی درمورد اینکه  کنند. مفهوم هر اتفاق برای هر کس )یعنی آنطور که او آن را ارزیابی می کند(

 چگونه باید باشد( دارد که در ذهن ناخودآگاه آنهاست. در این قسمت به برخی از این قانون های زندگی اشاره می کنیم: واقعیت 
  

 . شوم مواجه رضایت معد با کسی جانب  از بگذارم نباید و—الف( من نیاز به پذیرش و عشق افرادی دارم که برایم مهم هستند
  

 ب( برای اینکه فرد با ارزشی باشم نباید هیچ اشتباهی مرتکب شوم و باید در همه ی کارهایم موفق باشم. 
  

 . شوند مجازات باید کنند می رفتار خودخواهانه و زشت، ناعادلانه، وقتی. دهند انجام را درست کار همیشه باید مردم  ج(
  

 ه من می خواهم پیش رود، در غیر اینصورت زندگی غیر قابل تحمل خواهد شد. د( همه چیز باید آنطور ک
  

ر( بدبختی و ناراحتی من به دلیل چیزهایی بوده که خارج از کنترل من هستند، پس من نمی توانم کاری برای خوشحال تر و 

 خوشبخت تر شدن انجام دهم. 
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 وگرنه برایم اتفاق می افتند.  ، ناگوار و وحشتناک باشمس( باید نگران چیزهای خطرناک
  

 ص( اگر از مشکلات، ناخوشایندی ها و مسئولیت های زندگی فرار کنم، شادتر خواهم بود. 
  

 ط( هر کسی باید به یک نفر که از خودش قدرتمندتر است تکیه کند. 
  

 من تاثیر می گذارند.  روی احساسات و رفتارهای ع( اتفاقات گذشته ی من به خاطر مشکلاتم بوده اند و هنوز هم
  

 ف( باید وقتی دیگران مشکلی دارند ناراحت شوم و از ناراحتی آنها غصه بخورم. 
  

 حت هر شرایطی از آنها فرار کنم. ت باید پس نیستم آنها تحمل به قادر من— ک( نباید به هیچ عنوان دچار ناراحتی و درد شوم
  

 و وقتی قادر به یافتن آن راه حل نباشیم وضعیت غیر قابل تحمل می شود.  راه حل ایدآل داشته باشدل( هر مشکل باید یک 
  
  

یادتان باشد، همه ی این قانون ها زائیده ی افکاری بی ثبات است. به هیچ طریق با واقعیت جور نیستند، به همین دلیل است که 

  ه رو می شود دچار ضربه ی احساسی و رفتاری میذهن دارد، وقتی با واقعیت روبوقتی فردی که چنین قوانینی را برای خود در 

 شوند.

 تفکر سالم در برابر تفکر ناسالم -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 تصویر ذهنی جسم واختلالات تغذیه ای 

 فهوم تصویر ذهنی فرد نسبت به جسمش چنین است:م

دارا است. این احساس ارتباط تنگاتنگ و ناگسستنی با اعتماد بنفس فرد و پذیرش احساسی که فرد نسبت به جسم و ظاهرش 

وی از سوی جامعه، خانواده و دوستانش دارد. افرادی که دارای تصویر ذهنی منفی نسبت به جسمشان بروز می دهند دارای 

 ویژگیهای زیر میباشند:

  
 میپندارند.  م، نازیبا، غیر جذاب و حتی نفرت آورجسم خود را بدفر -1

 دارای اعتماد بنفس پایینی هستند.  -2

 تصور میکنند جسم و ظاهرشان دائما در حال ارزیابی و بررسی موشکافانه از سوی دیگران میباشد. -3

 اشتغال فکری وسواسگونه نسبت به ظاهرشان دارند. -4

 جذاب میدانند. ارزش واقعی خود را در ظاهر زیبا و -5

 ناه و خجالتزدگی دارند.احساس شرمساری، گ -6
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مرتبا وزن خود را اندازه گیری میکنند و یا لباسهایشان را بررسی میکنند که نکند برایشان تنگ و کوچک شده باشد)نشانگر  -7

 آن است که وزنشان افزایش یافته است(.

ندامهایشان را از دید دیگران پنهان ی میکنند افزایش وزن و یا بد فرمی ابا تن کردن لباسهای گشاد و بزرگتر از سایزشان سع -8

 سازند.

 از فعالیتهایی که جسمشان در معرض دید دیگران قرار میگیرد اجتناب میکنند)مانند رفتن به استخر(. -9

  در موقعیتهای اجتماعی کمتر شرکت میکنند زیرا سبب خودآگاهی جسمی در آنها میگردد. -10

 ان است:راوانی این معضل در جامعه تا چه میزاما ف

  
 سال عقیده دارند که اضافه وزن دارند. 25از مردان بالای  %45 -

 زنان وزن و سایز خود را بیش از آنچه که هست ارزیابی میکنند. %50 -

 مردان از آنکه وزنشان افزایش پیدا کند به شدت میهراسند 20زنان و % %80 -

 صور میکنند که اضافه وزن دارند.مردان که دارای وزن متناسب میباشند ت 23%زنان و  %45 -

 دختران و زنان از وزن و ظاهر خود رضایت دارند. 25تنها % -

 دختران و زنان از منزل خارج نمیگردند برای آنکه از وزن و ظاهرخود احساس شرمندگی میکنند. %22 -

 ا نازیبا و بی کفایت میدانند.دختران و زنان خود را نسبت به مدله %61 -

  ان عقیده دارند که مردان تنها به ظاهر دختران اهمیت میدهند.دختر %55 -

 و شگفت آور تر از همه آنها:

 زنانی که کمبود وزن دارند میپندارند چاق هستند. %20 -

  
اصلی آن اهمیت بیش از اندازه ایست که جامعه و علل نارضایتی گستره از وضعیت ظاهری را میتوان از دو جنبه توجیه کرد. علت 

 و زیبایی  به انسانها ارزش  د کهآموزن می نوجوانی همان از  جامعه افراد. میگردد قائل  هنگ بر وزن، تناسب اندام و سایز افرادفر

 موفقیت، کوشی، سخت به را فرد یک جسم بودن عضلانی یا  و بودن اندام خوش مثال برای. دارد بستگی آنها ظاهری مشخصات

 نسبتهایی وی به باشد چاق یا و داشته نامناسب اندام فرد اگر بالعکس و میدهند نسبت وی فردی اطانضب و قدرت زیبایی، محبوبیت،

همچون تنبل، نادان، نفرت آور، ضعیف، بی اراده و مضحک روا میدارند. اینگونه برخوردهای کلیشه ای و قالبی بسیار در جوامع و 

، خانواده و دوستان تقویت میگردند. در نتیجه مردم افراد جامعه را هنگهای امروزی مرسوم میباشد که البته توسط رسانه هافر

بطرز غیر منصفانه و تعصب آمیزی مورد قضاوت قرار داده و به آنان برچسبهای گوناگون و ناروایی بر اساس وزن و ظاهرشان 

  میزنند. 
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بسر برده و دست به هر عملی بزنند تا به وزن و میباید در اضطراب و پریشانی از وضعیت ظاهری و وزن خود افراد جامعه نیز مدام 

ظاهر ایده آلْ تحمیلی از سوی تبلیغات فرهنگی دست یابند و یا تناسب اندام خود را همانگونه که است حفظ کنند. مردم اعتقاد 

عه قرار خواهند در زندگی شادتر و موفق تر بوده و بیشتر مورد پذیرش جامدارند هرگاه اندامی نحیف و عضلانی داشته باشند 

گرفت. علت دیگر آن را میتوان در تبلیغات گسترده و بی امان رسانه ها جستجو کرد. رسانه ها از طریق تبلیغات استانداردهای 

ندارهایی را به رسمیت مینشاسند که اکثر مردم غیر واقعی از وزن ایده آل و تعریف زیبایی را به جامعه تحمیل میکنند. آنها استا

ستیابی به آنها نبوده و سبب میگردد مردان و زنان از وضعیت ظاهر و وزن خود احساس شرمندگی، نارضایتی و بی کفایتی قادر به د

دی که هیچگونه چربی کنند. تبلیغات در مجلات، جراید و تلویزیون معمولا زنی که لاغر اندام بوده و سینه های بزرگی دارد و مر

میباشد را زیبا و طبیعی معرفی کرده و مردم را وادار و ترغیب میکنند تا خود را به آن در بدن خود نداشته و بسیار عضلانی 

استانداردهای غیر واقعی نزدیک کنند. حتی خردسالان نیز از این پدیده در امان نمیباشند آنها از خردسالی می آموزند که یک 

 اندام میباید مانند عروسک باربی لاغر باشددختر خوش 

  
 مورد مدلها و تبلیغات مربوط به آنها حقایقی در

   
 کمتر از زنان معمولی وزن دارند بدین مفهوم که آنها کمبود وزن دارند نه تناسب اندام. 23مدلهای به ظاهر فشن % -1

  
 مدل میباشند.  سه میلیارد از جمعیت زنان در جهان فاقد خصوصیات جسمی یک -2

  
 واقعی بودند به لحاظ ساختار بدنیشان قادر به قاعده شدن نبودند.  اگر مانکنهای پشت ویترین انسانهای -3

  
 تصویر اغلب زنانی که در مجلات مشاهده میکنید تصویر دستکاری شده میباشد که توسط کامپیوتر رتوش شده اند. -4

  
ک ضعیفش مجبور بود چهار دست پای خود راه برود و به لحاظ فیزی دو روی نبود قادر بود واقعی انسان یک باربی عروسک اگر  -5

 و پا راه برود.

  
 مردان بسیار عضلانی که مرتبا در تبلیغات مشاهده میکنید حاصل قرصهای استروئیدی میباشند. -6

  
جلوگیری از پوکی استخوان و داشتن  -یل: شیردهی و باروریدل 3زنان در ناحیه کفل و رانهایشان نیاز حیاتی به چربی دارند به  -7

 چشم، مو و دندانهای سالم. پوست،

  
 مردان و زنان برای دستیابی به وزن ایده آل و تناسب اندام به چه اعمالی دست میزنند:

  
 توسل به رژیم غذایی و مصرف قرصها و استفاده از محصولات لاغری . -1

 . پلاستیک و زیبایی جراحی اعمال انجام  -2

 دچار شدن به اختلالات تغذیه ای. -3

 اد به انجام فعالیتهای ورزشی.اعتی -4
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 مصرف داروهای استروئیدی و بدنسازی. -5

 پرداخت هزینه های گزاف برای لوازم آرایشی و لباسهای مد. -6

  
 اختلالات تغذیه ای

  
 شاهده میگردد. افرادی که:معمولا اختلالات تغذیه ای در افراد زیر بیشتر م

  
 اعتماد بنفس پایینی دارند. -1

 ی احساس عدم کنترل و بی کفایتی میکننددر زندگ -2

 انسانهایی افسرده،خشمگین و مظطربی هستند -3

 پیش تر به لحاظ نوع وزن و ظاهرشان مورد آزار و اذیت و تمسخر قرار گرفته اند -4

 میباشند.دارای روابط و خانوداه آشفته ای  -5

  
 اختلالات تغذیه ای به سه دسته تقسیم میگردند:

  
1- (ANOREXIA NERVOSA بی اشتهایی و کم خوری عصبی یک اختلال جدی و تهدید کننده سلامتی میباشد که فرد به :)

جمعیت را درگیر کرده  1-2رغم گرسنه بودن از خوردن غذا امتناع میکند که به کاهش وزن مفرط وی می انجامد. این اختلال %

این موارد به مرگ منجر میگردد. خصوصیات این افراد چنین  5-20این افراد را دختران و زنان تشکیل میدهند. % 90-95که %

 است:

 * از افزایش وزن وحشت فراوانی دارند و با وجود کاهش وزنشان بازهم احساس میکنند چاق هستند. 

 یدی دارند.* نسبت به ظاهر و وزنشان نگرانی شد

 ای غذایی خیلی سخت میگیرند. * گرسنگی را انکار میکنند و بدون توجه به بیماری و ضعف شدید رژیمه

 * از دوستان و همسالانشان دوری میگزینند. 

  
 عواقب آن به شرح زیر است:

  
 نارسایی قلبی. -تغییر در عضلات قلب -* کاهش ضربان قلب 

 کنندگی استخوانها.* کاهش تراکم استخوان و افزایش ش

 * تحلیل عضلات بدن.

 یه ها. پوست و موی خشک.* کاهش شدید آب بدن و از کار افتادن کل

 * غش، ضعف و خستگی شدید.

  
2- (BULIMIA NERVOSA  بولیمیا نیز یک اختلال جدی و تهدید کننده سلامتی میباشد که فرد در مدت زمان اندکی اقدام :)

ن خود اقدام به مولا مخفیانه و بدون توجه به گرسنه و یا سیر بودن( سپس برای جبران آن با تلقیبه مصرف زیاد غدا کرده )مع
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استفراغ میکند و یا از ملین ها و مدر ها استفاده کرده و یا آنکه به روزه داری و فعالیتهای ورزشی وسواسی مبادرت میورزد. این 

دختران و زنان تشکیل میدهند. نکته جالب آنکه این افراد معمولا از  آن را 80جمعیت را درگیر خود کرده که % 1-3اختلال %

 سایز طبیعی میباشند. عواقب آن به شرح زیر است: لحاظ وزن و

  
 * تورم گونه ها و نواحی فک.

 * رنگ پریدگی و یا لکه دار شدن دندانها.

ی متناوب که منجربه تپش قلب نامنظم و ایست * از تعادل خارج گشتن الکترولیتهای بدن)پتاسیم و سدیم( در پی استفراغها

 قلبی میگردد.

 به خاطر استفراغهای متناوب.  * پارگی و التهاب مری

 * زخم معده و فساد دندانها به خاطر اسید معده ای که در پی استفراغ با دندانها تماس پیدا میکند.

 * یبوست به سبب مصرف بیش از حد ملینها.

  
3- NGE EATING اینگونه افراد  خوری عصبی موقعی ایست که فرد مقادیر زیادی غذا را در مدت زمان اندک مصرف میکند.(: پر

احساس میکنند هیچگونه کنترلی بر رفتار خود ندارند. حتی زمانی که گرسنه نمیباشند اقدام به غذا خوردن میکنند. سپس از 

آنان را زنان و دختران تشکیل میدهند.  65ا درگیر میکند که %جمعیت ر 1-5رفتار خود احساس شرمساری و گناه می نمایند. %

 عمولا وزن نرمالی دارند. عواقب آن به شرح زیر است:اینگونه افراد نیز م

  
 * فشار خون و کلسترول بالا. 

 دیابت و کیسه صفرا.-* بیماریهای قلبی

  
 (چیست؟ ADONIS COMPLEXعقده آدونیس)

در  است که مردان و پسران جوان نسبت به فیزیک و جسم خود دارند. به لحاظ آنکه مرتبا این نیز یک نوع تصور ذهنی منفی

تبلیغات از مردان تنومند و عضلانی و دارای حداقل چربی در بدن به عنوان یک مرد نرمال، ایده آل و محبوب یاد میکنند بنابراین 

ه باشند. اما باید متوجه باشند که آن چیزی را که مشاهده آقایان دست به هر عملی میزنند تا بدنی عضلانی و خوش فرم داشت

 اروهای مضری همچون استروئیدها میباشند.میکنند حاصل سوء مصرف د

  
 راه های مقابله با این معضل:

  

 باید متوجه باشیم که هر شخص وزن طبیعی و ایده آل مخصوص به خود دارد که تیپ بدن، ساختار استخوانبندی، توده عضلات -1

 و ژنتیک فرد تعیین کننده آن میباشد.

 از وزن کردن مداوم خود بپرهیزید. -2

 ف خود را از کاهش وزن به بهبودی سلامتی خود تغییر دهید.هد -3
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 وزن و ظاهر شما تعیین کننده ارزش و شخصیت شما نمیباشد.  -4

 ء بدن خود را دوست بدارید.با خودتان عهد ببندید که با جسمتان با احترام رفتار کرده و تمام اعضا -5

یست عواملی همچون عادات غذایی، الگوهای تغذیه ای، نوع سبک وزن شاخص خوبی برای تعیین سطح سلامتی و ورزیدگی ن -6

 زندگی و میزان فعالیتهای بدنی و ورزشی از اهمیت بیشتری برخوردارند.

 از مقایسه خود با دیگران بپرهیزید. -7

 نسبت به خودتان را دور بریزید و از خودتان تعریف و تمجید کنید.افکار و جملات منفی  -8

 نحصر بفرد و شخصیت استثنایی که سبب موفقیت شما گشته تمرکز کنید.به خصوصیات م -9

 سرتان را بالا نگاه دارید و با اعتماد بنفس بالا قدم بردارید. -10

لهای بدنسازی نکنید و در عوض برای ورزش، بهبود سلامتی و پول خود را هدر خرید قرصها و محصولات لاغری و یا مکم -11

 زینه کنید.فعالیتهای دلخواه خود ه

به خاطر داشته باشید که تعیین ارزش فرد بر اساس ظاهر و وزن تفاوتی با تبعیض نژادی و یا سنی ندارد و آنکه وزن و ظاهر  -12

 فرد تعیین کننده جذابیت، شخصیت و موفقیت فرد نمیباشد.

 بسبب نوع وزن و ظاهر خود،خود را از فعالیتهایی که دوست میدارید محروم نسازید -13

 تصویر ذهنی جسم و اختلالات تغذیه ای -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 تاثیر اعتیاد  برجامعه و خونواده چیست ؟

 بیماری خانوادگی 

  
شکل داشته باشد، همه خانواده یک معتاد باید بپردازند، بسیار ویرانگر است. اگر یکی از اعضاء خانواده در این زمینه مبهایی که 

 اعضای خانواده تحت تاثیر قرار میگیرند.

این مسئله یک مشکل خانوادگی محسوب می شود چون بر استحکام، ثبات، وحدت و سلامت فکری و جسمی خانواده تاثیر 

 . بچه ها به خصوص بیشتر تحت تاثیر این مشکل قرار می گیرند. میگذارد

  
ادی به یک معتاد تبدیل نمی شود. این روند مراحل مختلفی دارد. به همراه این پیشرفت مطمئناً کسی یک شبه از یک فرد ع

 فاکتورها عبارتند از: اندوهناک، فاکتورهای دیگری نیز وجود دارد که باعث آزار اعضای خانواده می شود. این مراحل و 

 انکار 

ی خانواده اش. مسائل غیرعادی تبدیل به مسائل عادی می شوند. نامیده می شود، هم برای خود فرد و هم برا "بیماری انکار"اعتیاد 

انگار  مشکل معمولاً آنقدر بزرگ است که خانواده یاد می گیرند وانمود کنند که اتفاقی نیفتاده است و طوری رفتار می کنند که
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یاد یکی از اعضاء وانمود می کنند هیچ مشکلی متوجه هیچیک از اعضاء خانواده نیست. اعضای خانواده معمولاً در برخورد با اعت

  "مشکل آنقدرها هم بزرگ نیست."که، 

 کار 

اعضاء خانواده کاملاً جذب رفتار، اخلاق و فعالیت های فرد معتاد می شوند به طوری که دنیایشان فقط حول او می چرخد. این 

 موش می کنند. مسئله تا حدی پیش می رود که آنها کار و مسئولیت های سابق خود را کاملاً فرا

 ترس 

فرد معتاد، زندگی خانوادگی مملو از اضطراب و ترس می شود. هیچ  به خاطر رفتارهای غیر قابل پیش بینی و دمدمی مزاجانه ی

کس نمی داند بعداً چه اتفاقی خواهد افتاد اما بنا بر تجربه ای که دارند همه انتظار روی دادن مشکلی دیگر را میکشند. و همین 

 اعث ایجاد استرس، فشار، و ترس در خانواده ی فرد معتاد می شود. مسئله ب

 دروغگویی 

اعضای خانواده معمولاً سعی دارند این مشکل را که برای یکی از اعضاء اتفاق افتاده است، از بقیه مخفی کنند. آنها به بچه ها، فامیل 

 ی گویند. و آشنایان، همسایه ها، طلبکارها، کارفرماها و حتی خودشان دروغ م

 تقصیر و گناه 

اعضای خانواده سعی می کنند هرکدام خود را به نحوی برای اعتیاد آن فرد مقصر و گناهکار بدانند و بهانه های مختلفی بیاورند. 

  آنها تصور می کنند که اگر فلان کار را میکردند یا فلان کار را نمی کردند، اعتیاد او متوقف می شد یا اصلاً ایجاد نمی شد.

 تنهایی 

ط خانوادگی عمیقاً تحت تاثیر قرار می گیرد. اعضای خانواده دیگر قادر نخواهند بود مثل سابق با هم حرف بزنند، گفتگوها و رواب

. حتی دیگر نمی توانند درمورد "اعتماد نکن، حرف نزن، احساس نداشته باش"به هم محبت کنند و ... آنها سریعاً یاد میگیرند که، 

 شده با هم گفتگو کنند.  مشکل ایجاد

 انتقال وظایف 

سایر اعضای خانواده مجبور هستند که وظایف و مسئولیت های فرد معتاد را به عهده گیرند، مسئولیت هایی مثل، نقش پدری یا 

اده معمولاً جور مادری، تعهدات مالی، و کارهای خانه داری. در خانواده هایی که یکی از پدر یا مادر معتاد هستند، فرزند بزرگ خانو

 عتاد را می کشد. ان فرد م

 مشکلات جنسی 

روابط جنسی به طور کلی در خانواده درهم شکسته می شود. والدین دیگر حتی قادر به صحبت و گفتگو باهم نیستند چه برسد به 

 د. اینکه باهم هم بستر شوند. بچه ها هم دیگر الگویی برای شکل دادن به روابط جنسی آینده خود ندارن

 عدم شرکت در مراسمات 

خانواده دیگر از قبول دعوت های فامیل و آشنایان را برای مهمانی ها و سایر مراسم های اجتماعی طفره می روند. آنها از این می 

 ترسند که فرد معتاد خانواده باز با رفتارهایش برایشان مشکل آفرینی کند. 

 تغییر عشق 

د، متنفر شوند تغییرات شگرفی در احساسات خانواده پدید می لاً بسیار دوستش می داشتناعضای خانواده کم کم از کسی که قب

 آید که به خصوص برای بچه ها توام با احساس گناه خواهد بود. 
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 خشم درونی 

می ا کنترل کنند. اما متاسفانه شکست ر( خانواده عضو آن اعتیاد)  اعضای خانواده سعی می کنند این مشکل غیر قابل کنترل

 ست از خودشان و دیگران خشمگین می شوند. خورند و به خاط این شک

 ناامیدی و خلاء معنوی 

خشم، آسیب، و شکست های متوالی طی این مدت باعث از بین بردن هرگونه امید، ایمان، و وحدت شده است. اعتیاد نیز مثل هر 

  بیماری کشنده ی دیگر، همه ی جنبه های زندگی را نابود می کند. 

 میل به مجازات 

نواده تمایل زیادی برای مجازات کردن فرد معتاد پیدا می کنند. آنها او را برای اینکه باعث آسیب رسیدن به آنها شده اعضای خا

 ه دیگران می کنند. ب رساندن آسیب به شروع خود دیده آسیب افراد معمولاً. دانند می گناهکار و  است، مقصر

 حس تاسف فردی 

لدین، و بچه های فرد معتاد، معمولاً برای خود احساس غم و اندوه میکنند. اعضای خانواده معمولاً به طور نادرستی همسران، وا

 میشوند. آنها احساس مسئولیت کامل کرده و برای خود متاسفند.  "مدیر خانواده"یا  "فدایی"، " مادر"تبدیل به 

 

 بی اعتمادی همه گیر 

  
دها و بر هم پاشیده شدن رویاها و آرزوها، باعث ایجاد بی اعتمادی عمیقی برای خود و نسبت سته شدن عهسالهای متمادی شک

به دیگران خواهد شد. معمولاً همه ی آن چیزهایی که تصور می شد برای ترک اعتیاد فرد موثر باشد )مثل ماشین جدید، کار جدید، 

  خانه جدید، و ...( شکست خورد.

  تغییر  ناراحتی در برابر

قتی اعضای خانواده یاد می گیرند که چطور دربرابر این اعتیاد مقاومت کنند و راه زندگی کردن خود را ادامه دهند، معمولاً قبول و

  نمی کنند که خودشان هم در طی این مشکل تاثیر گرفته اند و باید برای خود و بچه ها کمک بگیرند. 

  آموزش 

تاثیر آن بر روی خودِ فرد معتاد، و تاثیر آن بر روی خانواده را درک کنند. برای آگاهی حقیقت این بیماری، اعضای خانواده باید 

 یافتن درمورد این مسائل تنها راه حل گروه های پشتیبان است که در هر اجتماعی مشغول به فعالیت هستند.

 بر جامعه و خانوادهتاثیرات اعتیاد  - روش های موفقیت-....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 پیشگویی کامبخش 

نانچه موشکافانه تر رفتارهای خود را مورد ارزیابی قرار دهید، در می یابید که بسیاری از وقایعی که شما آنها را به بخت و اقبال، چ

 "ویی کامبخش پیشگ "  بنام ای پدیده نیز و ما انتظارات  با  داری معنا  شانس و تقدیر نسبت می دهید، در واقع رابطه ی

 دارند. 
  (: self fulfilling prophecyتعریف پیشگویی کامبخش)
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 پیشگویی ای میباشد که به خودی خود باعث محقق شدن خودش میشود.  -1
  

 میشود.  تعریفی غلط از یک موقعیت که باعث برانگیختن یک رفتار جدید و به حقیقت پیوستن تصور و ادراک غلط اولیه -2
  

ه در طی آن انتظارات شما از فرد دیگر در نهایت منجر به آن میشود تا فرد به نحوی رفتار کند که انتظارات اولیه شما روندی ک -3

 تایید گردند. 
  

 چنانچه افراد شرایط را واقعی قلمداد کنند، آن شرایط در پی آمدهای رفتارشان به واقعیت می پیوندند.  -4
  

 که میجویند دست یابند، و چه بسا سهوا آن چرا که میجویند خلق میکنند.  افراد تمایل دارند به چیزهایی -5
  

 واکنش نشان دهند.  دیگران به نحوی واکنش نشان میدهند که شما انتظار دارید -6
  

 یک چرخه از این پدیده به شکل زیر رخ میدهد:
  

  ادراک کننده انتظارات خاصی مبنی بر چگونگی رفتار هدف متصور میشود. -1
  

 سپس ادراک کننده به نحوی رفتار میکند تا هدف را وادار به اعمال رفتار مورد انتظار خود کند. -2
  

 رفتار میکند تا انتظارات ادراک کننده تایید گردند.هر آینه هدف به نحوی  -3
  

 ادراک کننده تحقق رفتار پیش بینی شده خویش را به چشم می بیند.  -4
  

( قرار دارد. تفاوت آن با پیشگویی کامبخش به شرح زیر self defeating prophecyی خودشکننده )عکس این حالت پیشگوی

  است:
 . میشود محقق منفی بازخوردهای علت به منفی نتیجه آن  نتیجه منفی که: پیشگویی یک پیشگویی کامبخش

  
  خوردهای مثبت محقق میشود. : پیشگویی یک نتیجه منفی که آن نتیجه منفی به علت بازپیشگویی خود شکننده

  مثالها:
باهوش تر از فرزند دیگر میپندارند و یا صرفا خانواده ای صاحب دو فرزند میباشد. والدین یکی از فرزندان را با استعدادتر و  -1

فی، اجتماعی(، یکی را بیش از دیگری دوست دارند. بنابراین فرزند مرجح و محبوب را بیش از فرزند دوم مورد حمایت )مالی، عاط

و فرزندی که مورد توجه و پذیرش قرار میدهند. در نهایت فرزندی که از حمایت بیشتری برخوردار بوده در زندگی موفق و کامیاب 

 بی توجهی واقع شده در بزرگسالی ناموفق و یا فاقد اعتماد بنفس میگردد.
  

لدانها بیش از دیگری توجه کرده و به آن رسیدگی میکنید. در شما دو گلدان در منزلتان نگهداری میکنید. اما به یکی از گ -2

خود را نیز حفظ میکند، اما درمقابل گلدان دوم پژمرده و خشک  نتیجه گلدان محبوب شما از رشد خوبی برخوردار گشته و شادابی

  میشود. 
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ت بیشتری را با وی سپری میکند. در نتیجه استاد دانشگاه یکی از دانشجویان را باهوش تر از سایرین میپندارد، بنابراین وق -3

 وی نمرات بهتری نسبت به سایر دانشجویان دریافت میکند.
  

میکند که بازیکن تازه وارد هماهنگی لازم را با تیم ندارد و یا از مهارت و تجربه ی کافی برخوردار نیست  مربی فوتبال تصور -4

ه وی را برای مدت کوتاهی بازی میدهد،ازآنجایی که بازیکن ازآمادگی لازم ،بنابراین وی را وارد میدان نمیکند.هنگامی هم ک

 ع بازی خوبی از خود به نمایش نمی گذارد. برخوردار نیست)به علت فرصت ندادن به وی( بالطب
  

ید و در نتیجه وی شما انتظار این را دارید که هم اتاقی شما فرد خجالتی و کم رویی باشد، از این رو با وی زیاد صحبت نمی کن -5

 کمرو به نظر میرسد.
  

داده و طردتان کند. بنابراین هنگامی که با وی روبرو شما هنگام قرار ملاقات انتظار دارید فرد مقابلتان شما را مورد پسند قرار ن -6

نخست وی را نپسندیده و میشوید، به او بی اعتنایی کرده و بد برخورد میکنید )شاید برای پیش دستی و اینکه این شما بودید که 

 طرد کرده اید(. در نتیجه وی نیز آزرده شده و شما را طرد میکند. 
  

تار شود که گویی فرد با شخصیت و باهوشی هستیم، ما نیز همانگونه که دیگران انتظار دارند رفتار چنانچه با ما به نحوی رف -7

 خواهیم کرد. )و بالعکس( 
  

و انتظار یک سرویس دهی بد را از آن رستوران دارید. بنابراین با ارسال پیامهای غیر کلامی و یا  شما وارد رستورانی می شوید -8

 کلامی به پیشخدمت باعث میشوید تا وی سرویس مناسبی به شما ارائه ندهد. 
  

یکنند. نتیجه آن رکود در براین از خرید سهام خودداری مسرمایه گذاران بورس انتظار دارند تا بازار با رکود مواجه گردد. بنا -9

 بازار بورس میباشد. 
  

هنگامی که معلمان و استادان از دانش آموزان انتظار دارند تا خوب درس بخوانند و از پیشرفت علمی برخوردار باشند،دانش  -10

ه اثر د )و بالعکس(. از این پدیده بآموزان نیز خود را با این انتظارات انطباق داده و در درس پیشرفت میکنن

 ( یاد میشود که درآن اثر نیروی انتظار در بهبود عملکرد مطرح است.pygmalion effectپیگمالیون)
  

( که درآن علایم بیماری با یک داروی بی اثر تسکین می یابد نیز از همین پدیده نشات میگیرد. بیمار placeboاثر دارونماها) -11

 لش بهتر میشود.اینکه انتظار بهبودی دارد، حاصرفا به خاطر 
  

فردی وارد رابطه ای میشود، اما با این تصور که رابطه روزی نافرجام پایان خواهد یافت. بنابراین آنطور که باید در حفظ رابطه  -12

 نمی کوشد و در نهایت رابطه نیز با شکست مواجه میشود.
   

  نتیجه:
نانچه انتظار پیروزی داشته باشید پیروز خواهید شد. همیشه باشید شکست خواهید خورد، و چ چنانچه انتظار شکست داشته -1

 حق با شماست.
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 ما رفتار دیگران را به نحوی تحت تاثیر قرار می دهیم که با انتظاراتمان تطابق یابند.  -2
  

 هند. دیگران نیز به نحوی رفتارمیکنند تا رفتار خود را با انتظارات شما وفق د -3
  

 واقعیات زندگی خود باشید.  شما میتوانید خالق -4
  

 همانگونه دنیا خود را به شما می نمایاند که انتظارش را دارید.  -5
  

برچسب زدن اهمیت دارد، هر چقدر هم فردی که برچسب میخورد سنش کمتر باشد این اهمیت دو چندان میشود. شاید زنی  -6

 ی انگ و تهمت بی عفتی و بی بندوباری زده میشده است.خیابانی نامیده میشود، در نوجوانی به وکه در حال حاظر زن 
  

چنانچه در رابطه ای شکست خورده اید، مطمئن باشید شما یا شریکتان و یا یکی از نزدیکان شما انتظار شکست رابطه را می  -7

 کشیده است

 پیشگویی کامبخش -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 ادوکس زنده گی پار

 می درست بنظر که آنچه. میگردد اطلاق باشد انتظار خلاف و نکردنی باور آمیز، تناقض که آنچه  پارادوکس )مهمل نما( در واقع به

و یا بالعکس. پدیده پارادوکس در علم هندسه، فیزیک، روانشناسی، فلسفه، اخلاق، علوم اجتماعی و منطق  است غلط اما آید

 حث بوده است. پارادوکس بصری را میتوانید در تصاویر زیر مشاهده کنید: همواره مورد ب

  
ی دوگانه دارند. پارادوکسهای اجتماعی اما پارادوکس اجتماعی و فرهنگی نیز به همان اندازه تصاویر فوق عجیب و غریب و ماهیت

ندگی و جامعه مصداقی ندارند. در واقع میان و فرهنگی که بصورت آموزه های اخلاقی به افراد جامعه توصیه میگردند در متن ز

 ارزشها و نمود ارزشها تناقض وجود دارد. 
  

 زیر توجه کنید:  پارادوکسهایبرای مثال به 
  

اما آیا این گفته با  "نابرده رنج گنج میسر نمیشود." پاداش با میزان تلاش و کوشش شما رابطه مستقیم دارد. و یا مثل معروف:  -1

ی همخوانی دارد؟ افراد زحمتکش بسیاری وجود دارند که تمام عمر کار میکنند و زحمت میکشند اما در بدترین واقعیات زندگ

افراد تن پرور و بی کفایتی وجود دارند که در ناز و نعمت بسر می برند بدون آنکه برای دستیابی شرایط زندگی میکنند. در مقابل 

  ".نمیشود میسر گنج گنج، نابرده": باشد چنین میتواند مثل ینا واقعی نمود. باشند نموده تلاشی  به رفاه
  

مردی افراد خوب را مد نظر قرار دهیم به روشنی خوبها بر بدتها پیروز خواهند شد. اگر فقط صفات صداقت، عدالت و جوان -2

وانمردی در آن موج میزند و درخواهیم یافت که خوبها بازنده اصلی بازی زندگی هستند جایی که دروغگویی، بی عدالتی و ناج

بها چیره غالب است. نمود واقعی آن در جامعه چنین است که بدها با دروغگویی، نیرنگ، ریاکاری، بی انصافی و تقلب بر خو

  میشوند. 
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روت علم بهتر است یا ثروت؟ پاسخ: علم. بله پول چرک دست است و علم اندوخته جاودان. البته مسلما علم بهتر و برتر از ث -3

است اما برای زندگی و ارتزاق خیر. برای عالم شدن هم به پول احتیاج است. اما برای ثروتمند شدن شاید زیاد هم نیازی به علم 

 نباشد. 
  

از نظر پدر و مادر ها فرزند خوب بچه ای است که هیچ چیز نخواهد، اعتراضی نکند، اگر در سرش هم زدند صدایش در نیاید،  -4

 را وی  ر ها هم حرف نزند. اما همین پدر و مادر ها و کلا مردم زمانی که میخواهند چنین بچه ای را توصیف کنندروی حرف بزرگت

پارادوکس در بزرگسالان نیز صادق است. عکس این موضوع نیز عینیت دارد.  این. میکنند معرفی عرضه بی و پا و دست بی کمرو،

زورگو را مذمت میکنند اما برخی اوقات آنها را زرنگ، باهوش، شجاع و با عرضه معرفی  در اجتماع افراد پررو، کلاهبردار، دروغگو و

ان فیلم کسی ست که بیشتر میکشد، بیشتر فریب میدهد و بهتر زنان را اغوا کرده و یا به تصویر میکشند. در فیلمهای اکشن قهرم

 مان میسازند. میکند. در روزنامه ها و نشریات از سرکرده باندهای تبهکاری یک قهر
  

، ارزش افراد به شخصیتشان است و بس. اما در عمل ثروت، جذابیت و زیبایی ظاهر، جایگاه اجتماعی، شهرت، نسبت خانوادگی -5

 . میگیرد قرار ارزیابی مورد نخست  مارک لباس و مدل اتومبیل افراد است که
  

در مقابل شما ایستادگی میکند. هر اندازه که از افراد و موقعیتهایی هر آنچه که شما در برابرش مقاومت میکنید، آن نیز بیشتر  -6

 . بالعکس و. میگردند جذب شما بسمت بیشتر ورزید اجتناب  هستید گریزان آنها از  که
  

از هر دستی که بدهید از همان دست پس میگیرید. اما ممکن است شما بسیار نوعدوست و خیر خواه باشید اما دیگران نسبت  -7

 ه شما خیانت کار، قدر نشناس و جفا کار باشند. که معمولا هم چنین است. ب
  

 پارادوکس دوری و دوستی و از دل برود هر آنچه از دید رود.  -8
  

 پارادوکس زمان: هنگامی که میخواهید زمان کند بگذرد سریع تر سپری میشود و بالعکس.  -9
  

 . باشید  مستقل و جدا هم از باید باشید، یکی  هم با باید که حالی عین در  در ازدواج -10

 پارادوکس زندگی -روش های موفقیت -....روانشناسی  1علیزاده پارت آزمون روانشناسی 

 بهداشت روانی 

بهداشت روانی چیزی بیش از فقدان بیماری روانی است. اغلب افراد جامعه از سلامت روان خود غافل بوده و نسبت به آن بی اعتناء 

  د: اشند. ویژگیها و معیارهای بهداشت روان را میتوان اینگونه برشمرمیب

 کیفیت اندیشیدن توام با آرامش با رویکردی خنثی و یا مثبت است. در مقابل اندیشه پر تنش، آزار دهنده و منفی.  -1
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مقابل تفکر وسواسی و تکرار  افکار بدون هیچ مقاومتی می آیند و می روند، بدون آنکه تنش قابل توجهی ایجاد کنند. در -2

 شونده. 

 غالب  میکند و تمام حواسش معطوف کاری است که در حال انجامش است. در مقابل فردی کهفرد در زمان حال زندگی  -3

 ر میبرد. بس آینده از ترس و گذشته  از خشم در  اوقات

 . نفرت و امنی نا خشم، تنش، احساس مقابل در. کنجکاوی و رضایت شناسی، قدر طبعی، شوخ شفقت، امنیت، آرامش،  احساس -4

 زندگی کنترل پذیر می نماید. در مقابل احساسی که زندگی از کنترل شما خارج است.  -5

مشکلات قابل حل بنظر میرسند و فرد خوشبینانه به مشکلات خود مینگرد. در مقابل مشکلات حل ناپذیر بنظر رسیده و فرد  -6

 نگاه میکند.  بدبینانه به مشکلات خود

 در مقابل اعتماد بنفس پایین و احساس اضطراب و نا امیدی.  عزت نفس و اعتماد بنفس بالا. -7

 فرد احساس خوبی نسبت به خود دارد. فرد نقاط ضعف و قوت خود را بخوبی میشناسد.  -8

 . برگیرند در  ودش رافرد اجازه نمیدهد احساساتی مانند ترس، خشم، عشق، حسادت، گناه و اضطراب تمام وج -9

 توان برقراری روابط اجتماعی و بین فردی رضایت بخش و پایدار.  -10

 توانایی خندیدن به خود و با دیگران.  -11

 فرد با وجود اختلاف عقاید، تفاوتها و کاستی ها برای خود و دیگران احترام قائل است. -12

 توانایی پذیرش مشکلات و ناکامیهای زندگی.  -13

 . آنها بهنگام حل در توانایی  ی. عدم هراس از مشکلات واستقلال در تصمیم گیر -14

 توانایی سازگاری با محیط پیرامون و تغییرات.  -15

 داشتن روحیه شاد و با نشاط.  -16

 توانایی تامین نیازهای شخصی.  -17

 توانایی لذت بردن از زندگی.  -18

و بیداری، استراحت و فعالیت بدنی، تنهایی و معاشرت با دیگران، ان کار و تفریح، خواب توانایی برقراری تعادل و توازن: می -19

 داخل خانه ماندن و از منزل خارج شدن. 
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 استدلالهای با حتی) نیستند خود عقاید تغییر به حاظر شرایطی هیچ در و  بوده خشک عقاید دارای  انعطاف پذیری: افرادی که -20

 ضرروی نیز  احساسات و انتظارات در پذیری انعطاف. میدهند قرار زیادی استرس معرض را خود واقع در( کننده متقاعد و روشن

یجانات خود را سرکوب کرده و از ابراز آنها نگرانی دارند خود را در معرض بیماریهای روانی ه و احساسات برخی که افرادی. است

دن طیف وسیعی از احساسات را همگام با تغییر شرایط کردن و تجربه کرقرار میدهند. فرد میبایست توانایی تغییر کردن، رشد 

 زندگی دارا باشد. 

)قابلیت ارتجاعی( تاب آوری: در فیزیک به توانایی بازگشت به شکل اولیه پس از خم شدن، کشیده شدن و یا فشرده شدن  -21

 استرسها و تغییرات روزگار، ناملایمات با مواجهه از سپ طبیعی و عادی  میباشد. اما در روانشناسی به مفهوم بازگشت به وضعیت

حساسی و سلامت روانی. توانایی کنار آمدن با ا ثبات حفظ و روانی فشار زیر آوردن تاب همان یعنی. است رنج و درد حداقل با

 ناملایمات و سازگاری با تغییرات. بیرون آمدن از شرایط سخت. میزان مقاومت و تحمل شما.

 . شدن داشته دوست  ت داشتن و عشق ورزیدن و همچنینی دوستوانای -22

 خلاق و بهره ور بودن.  -23

توانایی بهره گیری از قوه تخیل. خیالپردازی نیز برای سلامتی روان ضروری است. اما تا حدی که فرد قادر باشد میان تخیل  -24

 . دهد تمیز هم از را  و واقعیت تفاوت قائل شود و آن دو

  احساسات خود را میشناسد. فرد  -25

 چند نکته برای حفظ سلامت روانی

 مهارتهای حل مسائل و اختلافات را فرا گیرید.  -1

 اعتماد بنفس و عزت نفس خود را افزایش دهید.  -2

 هرگز خود را قربانی قلمداد نکنید.  -3

 روشهای مدیریت زمان را بیاموزید.  -4

 تان انباشته گردند. احساسات خود را با دیگران در میان گذارید. در درون اجازه ندهید احساسات شما -5

 از بحثها و نزاع های غیر ضروری اجتناب ورزید.  -6

 عواملی که در شما ایجاد استرس میکنند را شناسایی کرده و مواجهه با آنها را به حداقل برسانید.  -7

 گیرید. تکنیک های تمدد اعصاب و آرامش یافتن را فرا  -8
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به اطرافیان خود بی توجه نبوده و در صورت لزوم یاری دهنده آنان باشید و در حد توانایی خود بکوشید مشکلاتشان را رفع -9

 کنید. 

از زندگی خود لذت ببرید. کاری را انجام دهید که به آن علاقمند هستید. جایی بروید که دوست دارید آنجا باشید. برای  -10

 برای دیگران. خودتان زندگی کنید و نه 

کنید. )افرادی تنها با افراد شاد و هم عقیده با خود معاشرت کنید. جدا از افرادی که اعتماد بنفس شما را کاهش میدهند دوری  -11

 که ناعادلانه از شما انتقاد کرده و یا تحقیرتان میکنند( 

 از کمال گرایی بپرهیزید.هیچ کس کامل نیست.  -12

 قول، واقع گرایانه و در حد توانایی تان تعیین کنید. برای خود اهداف مع -13

 یگران را همانگونه که هستند بپذیرید. چیزهایی که قادر نمیباشید در خود و دیگران تغییر دهید را بپذیرید. د -14

 خشم خود را کنترل کنید.  -15

 اشتباهات خود و دیگران را مورد بخشش قرار دهید.  -16

 ود کار کنید. به قدر توانایی خ -17

 در زمان حال زندگی کنید. از گذشته درس بگیرید و برای آینده برنامه ریزی کنید.  -18

ه بهداشت روان است. از مصرف الکل وکافئین بپرهیزید. سیگار نکشید و فعالیت بدنی را ترک نکنید. رژیم غذایی متعادل لازم -19

 خواب کافی داشته باشید. 

 ذیری و ایجاد توازن را فراموش نکنید. تاب آوری، انعطاف پ -20

مسئولیت زندگی خود را بپذیرید. از دیگران انتظار نداشته باشید تمام نیازهای شما را تامین کنند. خودتان این کار را می  -21

  بایست انجام دهید. 

 بهداشت روان همان پندار نیک، گفتار نیک و کردار نیک است .* 

 بهداشت روانی -روش های موفقیت -....روانشناسی  1پارت آزمون روانشناسی علیزاده 

 به دوست معتاد خود کمک کنید 

افراد معتاد را همیشه نمی توان بسادگی تشخیص داد. یک معتاد به مشروبات الکلی یا مواد مخدر همیشه شبیه یک ولگرد خیابانی 

آزمایی صرف نمی  خود را در کازینو و در کنار ماشین بخت که در کنار معابر و جوی آب می خوابد، نیست. یک قمار باز همه وقت

  کند. اعتیاد میتواند خود را به اشکال گوناگون آشکار نماید.
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اگر دوست شما روز به روز لاغرتر و ضعیف تر میشود ممکن است مشکلی داشته باشد. رنگ پریدگی و خوارش بدن نیز می تواند 

نیازی نیست به فردی که روی هر چیزی شرط بندی و نشانه ها در افراد متفاوت است.  نشانه دیگری باشد. عادتها، قدرت تحمل

 میکند، یک قمار باز اطلاق کنیم، همین که کسی بسرعت احساس خستگی و ضعف میکند می تواند دلیل بر اعتیاد باشد.
  

 او. کند می انکار را مساله این و ندانسته دخو در اعتیاد وجود نتیجه را خود نامتعارف اعمال و رفتار "معمولا  یک شخص معتاد

 مردم و عوامل دیگر را مقصر میداند.
  

اگر به عضوی از خانواده، دوست ویا همکارتان درمورد اعتیاد مظنون هستید، روشهایی وجود دارد که بدون بخطر انداختن سلامتی 

به او در کتمان کردن مسئله کمک ردی را نادیده گرفته و یا خود می توانید به او کمک و یاری نمایید. اگر از روی عمد، اعتیاد ف

 .داشت خواهید وی تباهی  کنید، در واقع شما نیز سهمی در از بین رفتن و
  

اما در عین حال باید مطمئن شوید که اعتیاد یک شخص وقت و انرژی شما را تلف نکرده و موجب ایجاد ناملایمات عصبی و تهدید 

تنهایی کاری انجام دهید ولی راه هایی وجوددارد که میتواند و در ترک اعتیاد  د شد. ممکن است نتوانید بهسلامتی در شما نخواه

 بسیار مفید واقع شود.
  

      روش برای کمک کردن به یک فرد معتاد را متذکر می شویم: 12در اینجا 
  

 سعی کنید متوجه شوید 

  
 مشکل را نادیده نپندارید -1
  
 است ممکن نمیکنید تصور.میریزد برهم را شما افکار او مسؤولانه غیر رفتارهای  لاقیات دوست شما دگرگون شده وحالات و اخ  

 آنفلانزای به بیمعنی، تلفنی تماسهای به کنید، فکر شده فراموش قرارهای به. نمایید اعتماد خود غرائز به باشد؟ شده اعتیاد درگیر او

 ض کردنهای مکرر. آیا نوعی رفتار نابودگر دراو احساس نمیکنید؟به پول قر و متعدد و مدت طولانی
  

 سخن بگویید -2
  

حبس کردن نفس در سینه و صحبت نکردن هنگامی که دوست شما مست و یا خمار کنار شما قرار گرفته، نه تنها به او کمکی نمی 

و قادر به شنیدن حرفهای شما شود. سپس با او با  کنید تا حال او بهترکند، بلکه وضعیت را بدتر و مشکلتر خواهد نمود. صبر 

 " ملایمت و نرمی صحبت نمایید. او را متوجه نگرانی خود کرده و مسائلی را که باعث دلواپسی شما می شود را برایش شرح دهید: 

 " ین کارخوشم نمیاد.ادت دروغ بگم. من ازمن نگران زیاده روی توام . هفته پیش دوباره مجبورشدم بخاطر دیر اومدنت، به خانو
  

  شریک جرم نشوید -3
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 به او با دیگر و نکرده مساعدت و همراهی خلافش کارهای در را او دیگر کنید سعی هستید خود دوست حال نگران "واقعا اگر  

های او را وها، مشروب فروشی ها و محلهای مصرف مواد مخدر نروید. به او بگویید دیگر تحمل بی بندو باری ها و خرابکارکازین

 ندارید. 
  

 گوش کنید -4
  
 درچنین. بفهمانند دیگران به خودرا درون پوچی و بیزاری خود احساس مایلند آنها. میکنند شدید تنهایی احساس اغلب معتادان  

شان بهترین عمل ممکن است گوش دادن به صحبتهای فرد معتاد باشد. از طفره رفتن و قضاوتهای آنی پرهیز نموده و ن شرایطی

 دهید که حضور شما به خاطر او است تا احساس نماید میتواند به شما اتکا و اطمینان نماید.
  

 آگاهیتان را افزایش دهید

  
 کمی تحقیق کنید  -5
  
ی را بوط به اعتیاد را مطالعه نمایید. ببینید چه منابعی در این رابطه در جامعه شما وجود دارد. مراکز توانبخشمر کتابهای و مطالب  

د، راحت شناسایی و برنامه های ترک اعتیاد را از آنها درخواست نمایید. اگر دوست شما بداند چه نوع حمایتهایی برای او وجود دار

 تر می تواند اعتیاد خود را ترک کند.
  

 در جلسات شرکتش دهید  -6
  

ما خواست که در جلسه همراهیش کنید، جواب رد از او بخواهید در جلسات برنامه ریزی جهت رفع اعتیاد شرکت کند.اگر او ازش

 نداده و تقاضایش را بپذیرید.
  

 عادی رفتار کنید

  
 عوض نشوید -7
  

روش زندگی خود را تغییر نداده و عادی رفتار کنید. بفرض اگر شما سیگاری هستید، می توانید به سیگار کشیدن ادامه سبک و 

تفاوت وجود دارد بنابر این او می داند که نباید سیگار بکشد. یک فرد دیابتی نمیتواند دهید. دوست شما می داند که بین او و شما 

ی این دلیل نمی شود که وقتی شما باهم بیرون می روید نتوانید تکه ای کیک به عنوان دسر مقدار زیادی شیرینی مصرف کند ول

فکر وامیدارد که شما اراده و قدرت کافی برای ترک اعتیاد برای خودتان سفارش دهید. سیگار نکشیدن نزد یک معتاد او را به این 

    زید. این عمل باعث کاهش اعتماد بنفس در فرد معتاد خواهد شد.را در او نمی بینید و به همین دلیل از این کار امتناع می ور

  سخن چینی نکنید  -8
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ر او را پیش خود نگهدارید. همان طوری که مایل اعتیاد یک بیماری جدی است و نباید آن را سرسری و شوخی پنداشت. اسرا

 سابقه و یا پیشرفت اعتیاد دوست شما مطلع گردند.نیستید پرونده پزشکی کسی را نزد کسی بازگو کنید،نیازی نیست دیگران از 
  

 انرژی مثبت دهید  -9
  

تو دیگه شکست  "ه و گفتن عباراتی مانند نمیتوان بزور کسی را راهی مراکز توانبخشی یا جلسات ترک اعتیارنمود. تضعیف روحی

ل اعتیادش ترساند. در عوض بگذارید بفهمد که دردی را دوا نخواهد کرد. نیابد کسی را بدلی "راهی برات باقی نمونده" ، "خوردی

  عمل کنید.خانواده و دوستان او نگران و دلواپسش هستند و دوست دارند بهبودیش را ببینند. حتی اگر او منفی بود شما مثبت 

 عمل کنید 

 از خود و دیگران مراقبت نمایید  - 10
  

است، مطمئن شوید که در مورد شما خللی ایجاد نکند. وظایف او را از وضایف اگر اعتیاد همکار شما باعث اختلال در کار او شده 

ضوع را به رئیس خود توضیح دهید. خود جدا کرده و اگر کوتاهی او باعث تاخیر افتادن در انجام کارهای محوله اش شد،این مو

ر مراسم عروسی و جشنی دچار ناراحتی اجازه ندهید موقیعت شغلی شما بدلیل اعتیاد دوستتان لطمه ببیند. اگر دوست شما د

 شد، او را از محل خارج نمایید تا مراسم بهم نخورد. اگر خواست در حالتی نامناسب رانندگی کند، کلید ماشین را از او بگیرید.
  

 دیگران را دخالت دهید  -11
  
 با ای جلسه در و نموده وساطت و مداخله بخواهید خانواده افراد و دوستان از است بهتر کرده رخنه کامل بصورت اعتیاد اگر  

 ای او به خود و دیگران مشغول گردند. ممکن است دوست شما تحت تاثیر احساساترفتاره  بد تاثیرات بیان به معتاد فرد شرکت

 شدید قرار گرفته و تصمیم بگیرد اعتیادش را ترک کند.
  

 زمان رهایی را تشخیص دهید  -12
  

شبانه، افزایش استرس یا علایم بیماری مانند سردرد و سوء هاضمه در شما علائمی هستند که نشانگر درگیری بیش بیخوابی های 

نه فرد معتاد سلامتی شما را نیز به خطر انداخته، لازم است مدتی از حدتان با مسئله می باشند. در این هنگام که رفتارهای مخربا

 کنار بکشید. "م کلابه استراحت پرداخته و حتی در صورت لزو
  

 از خودتان مراقبت نمایید

  
لاج ناپذیر اما اعتیاد یک بیماری بسیار خطرناک بوده و می تواند استعدادها، تواناییها و داراییهای فرد مبتلا را نابود سازد. اعتیاد ع

قط توسط خود فرد معتاد باید قابل کنترل است. تصمیم مصرف نکردن مواد، مست نشدن و به قمار خانه نرفتن چیزی است که ف

  .نیست شما دست در اعتیاد کنترل  گرفته شود. قدرت و
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ما، هیچ تغییر و آثار نتیجه بخشی آنچه که از شما برمی آید، حمایت و حفظ رابطه دوستیتان می باشد. چنانچه برغم تلاشهای ش

ممکن است این بمعنای پایان دادن به یک دوستی  مشاهده نکردید، بهتر است برای حفظ سلامتی خود او را رها کنید اگر چه

 چندین ساله باشد. حداقل می دانید که به اندازه کافی اهمیت قائل شده اید.

 به دوست معتاد خود کمک کنید -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 بلوغ هیجانی چیست ؟

تطابق دارد؟ آیا شما از سالهای پیش عاقل تر شده اید؟ و یا آنکه در جا میزنید و تنها گذشته خود آیا بلوغ شما با سن تقویمی شما 

رده اید و یا تنها پیر تر شده اید به معیارهای اندازه را تکرار میکنید؟ برای آنکه متوجه گردید که آیا شما در پی این سالها رشد ک

 گیری سن توجه کنید:

  
 مانی است که فرد زندگی کرده: سن وی به سال.مقدار ز سن تقویمی: -1
  

 : اشاره دارد بر میزان رشد و تکامل اعضا و سیستمهای بدن فرد بسته به سن تقویمی وی.سن فیزیولوژیکی -2
  

 اشاره دارد بر هوش و فراست فرد که میتواند بالاتر، پایینتر و یا هم پایه سن تقویمی فرد باشد. سن عقلانی و هوش: -3
  

سن اجتماعی رشد اجتماعی فرد را با سن تقویمی فرد مقایسه میکند. آیا فرد نسبت به سن و سالش قادر به  سن اجتماعی: -4

 برقرار کردن رابطه با دیگران میباشد؟
  

ن هیجانی مانند سن اجتماعی بلوغ هیجانی فرد را با سن تقویمی فرد مقایسه میکند. آیا فرد نسبت به سن و س هیجانی:سن  -5

 سالش قادر به کنترل و کنار آمدن با احساسات و هیجانتش می باشد یا خیر؟
  

ند. اما سن اجتماعی و هیجانی ی خود دارانسانها کنترلی بر سن تقویمی خود نداشته و کنترل اندکی نیز بر سن هوشی و فیزیولوژیک

خود را می توانیم خود برگزینیم. عقب ماندگی اجتماعی و هیجانی را می توان با کمی تلاش و همت جبران و درمان کرد. آموختن 

اجتماعی، مهارتهای اجتماعی مناسب و رشد و بهبود بلوغ هیجانی در توان هر فردی میباشد. هیچ ارتباطی نیز میان سن هیجانی، 

هوشی، فیزیولوژیکی و تقویمی وجود ندارد. یک فرد ممکن است از لحاظ تقویمی به بلوغ رسیده باشد اما از لحاظ اجتماعی ناپخته 

و نا بالغ باشد. در اجتماع افراد با بلوغ سنی و هوشی اما عدم بلوغ هیجانی و اجتماعی فراوان می باشند که اسباب ناراحتی و تنش 

 گردند.دیگران میبرای خود و 
  

  علایم عدم بلوغ هیجانی

اشاره دارد بر رفتارهای انفجاری، کج خلقی ها،تحمل ناکامی اندک، واکنش نامتناسب با عامل تنش،  عدم ثبات هیجانی: -1

 حساسیت بیش از حد، انتقاد ناپذیری،حسادت نامعقول، عدم تمایل به بخشش دیگران و دمدمی مزاجی.
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امل انسان از وابستگی مطلق )من به تو احتیاج دارم(آغاز شده و به استقلال مطلق )من به هیچ کس رشد و تک وابستگی مفرط: -2

احتیاجی ندارم( و در نهایت به وابستگی دو جانبه و همبستگی )ما به یکدیگر نیازمندیم( ارتقاء می یابد. وابستگی مفرط اشاره 

که میتوان خود اتکاء بود. و وابستگی مفرط برای مدت طولانی به فرد  در صورتی دارد بر وابستگی بی مورد: متکی بودن به فردی

و یا شرایط که شامل تاثیر پذیری شدید، ترید و دودلی، قضاوتهای شتابزده میگردد. این گونه افراد از تغییر و تحول هراس دارند 

 ن گونه افراد میباشد.صلتهای ایو شرایط خو گرفته خود را بیشتر ترجیح میدهند. محافظه کاری مفرط از خ
  

شامل خواستار توجه فوری و یا کامیابی و ارضاء بی درنگ خواسته ها، امیال و آرزوها. عدم توانایی برای  حرص برای ارضاء: -3

ل برای قادر به تعویق انداختن لذت نمیباشند به مفهوم: به تعویق انداختن لذت و آرزوهای زودگذر زمان حا -انتظار کشیدن چیزی

تیابی به پاداش بهتر و بزرگتر زمان آینده. این افراد سطحی نگر بوده و بدون اندیشه زندگی میگذرانند. وفاداری ارتباطی این دس

افراد با دیگران تا زمانی تداوم می یابد که برایشان منفعت داشته باشد. ارزشهای سطحی داشته و به موضوعات بی اهمیت بیشتر 

 زندگی اجتماعی و مالی آنها آشفته میباشد. -د ظاهر(بها میدهند )مانن
  

مظهر بارز خودخواهی میباشد. این گونه افراد اعتماد بنفس پایینی دارند. این افراد برای دیگران ملاحظه و  خود محوری: -4

های خودشان  و خواسته احترامی قائل نمیباشند. البته برای خودشان نیز احترامی چندانی قائل نیستند. آنها غرق در احساسات

میباشند. آنها خواهان توجه و اعتنای دائم از سوی دیگران و همچنین تعریف و تمجید از اطرافیان خود هستند. درخواستهای نا 

معقول دارند. بیش از حد رقابت جو، بازنده و کمالگرا میباشند. دید واقعگرایانه نسبت به خود ندارند. مسئولیت اشتباهات، عیوب 

 ود را نمیپذیرند. نسبت به احساسات دیگران بی عاطفه هستند. استیهای خو ک
  

 علایم بلوغ هیجانی

  
توانایی درک و تجربه احساسات و نیازهای عمیق خویش: همچنین توانایی در بیان و برآورده ساختن آنها در مسیر سازنده و  -1

 الب رفتارهای ناخودآگاه و مخرب بروز می یابند. ی ما در قمیباشد که نیازها و خواستها " برون ریزی"مناسب. این برخلاف
  

ظرفیت ارتباط برقرار کردن با تجارب زندگی: فرد بالغ به تجارب زندگی همچون تجارب یادگیری می نگرد. زمانی که مثبت  -2

دارد که از آنها برای اطمینان  باشند از آنها لذت برده و شادمانی می کند. اگر هم منفی باشد مسئولیت فردی آنها را میپذیرد و

 بهبود زندگی خود درس می آموزد. در حالی که فرد نابالغ به باران دشنام می دهد، فرد بالغ چتر میفروشد.
  

توانایی آموختن از تجارب: فرد نابالغ از تجارب خود درس نمی گیرد، خواه مثبت باشند خواه منفی. طوری رفتار می کند که  -3

میان چگونگی عملکرد آنها و عواقبی که به سرشان می آید وجود ندارد. آنها تجارب خوب و بد را پای گونه ارتباطی گویی هیچ 

  تقدیر و سرنوشت و بختو اقبال خود میگذارند و مسئولیت فردی آنها را نمی پزیرند.
فرد نابالغ پای به زمین می کوبد و  پیش نمیروند، توانایی پذیرش ناکامی: زمانی که امور بر طبق پیشبینی ها و یا و بر وفق مراد -4

از سرنوشت و شانس بد خود شکوه کرده و افسوس می خورد. اما فرد بالغ رویکرد دیگری را انتخاب کرده و مسیر دیگری را برای 

 دستیابی به موفقیت مد نظر قرار میدهد.



160 
 

د شدگی و بد بینی نسبت به زندگی بوده و اس بدبختی، طرآزادی نسبی از علائم تنش زا: یک فرد نابالغ مدام دارای احس -5

بسرعت عصبانی گشته و هنگامی که ناکام میگردد به نزدیکترین کسانش حمله ور می گردد. این گونه افراد همواره مضطرب 

 میباشند. اما فرد بالغ ازاین رویکرد تکامل یافته خود اشباع شده که به هر چه میخواهد میتواند دست یابد.
  

در کنار آمدن سازنده با خصومت: فرد نابالغ هنگامی که ناکام می ماند، به دنبال فردی برای سرزنش و نکوهش می گردد  توانایی -6

اما فرد بالغ بدنبال راه حل است. فرد نابالغ به دیگران حمله ور میگردد، فرد بالغ بر مشکلات. فرد بالغ از خشم خود بعنوان یک 

 میگردد تلاش خود را دو چندان میکند تا راه حل مشکل خود را یافته و بر آن غلبه کند. مانی که ناکاممنبع نگریسته و ز
  

توانایی در واکنش نشان دادن به شرایط و اوضاع زندگی با فراست،قضاوت صحیح و خردمندی: برخلاف تمایل به رفتار بدون  -7

 اندیشه و درنظر گرفتن عواقب انها.
  

و احترام به احساسات و نیازهای دیگران بر خلاف خودخواهی: کمک به دیگران تنها مالی نمیباشد تشخیص، همدلی توانایی در  -8

 بلکه در اختیار قرار زمان خود برای دیگران و تلاش برای بهبود وضعیت زندگی و شرایط روحی دیگران نیز حائز اهمیت است.
  

که بتوانیم به نیازها و اعمال مهمتر و اساسی تر زندگی خود رسیدگی  میال: برای آنتوانایی در به تاخیر انداختن ارضاء فوری ا -9

 کنیم.
  

 توانایی عشق ورزیدن به دیگران و ارجحیت بخشیدن به نیازها، امنیت،احساسات و بقاء فردی دیگر همچون خویشتن خویش. -10
  

 گی.توانایی سازگاری انعطاف پذیر و خلاق در تغییرات اوضاع زند -11
  

نایی کنار آمدن سازنده با حقایق زندگی و روبرو شدن با مشکلات و حل و فصل آنها. یک فرد نابالغ از حقایق طفره رفته و توا -12

 از آنها می گریزد.
  

ی ظرفیت و توانایی احساس رضایت و لذت از بخشیدن تا گرفتن. یک فرد نابالغ یا آنکه میبخشد و از فردی هیچ چیز قبول نم -13

فرد بالغ در بخشش و قبول کمک از  -ها مصرف کننده است و به دیگران چیزی نمیبخشد )خواه مال، زمان یا کمک(کند و یا تن

 دیگران متعادل میباشد.
  

تداوم رابطه دو  -دوست داشتن دیگران و محبوب دیگران بودن -توانایی در ارتباط برقرار کردن آزادانه و راحت با دیگران -14

و پایان دادن و یا محدود کردن روابطی که  -توانایی در انتخاب و رشد روابط سالم و پرورش دهنده -المرضایت بخش و سجانبه 

 مخرب و ناسالم میباشند.

 بلوغ هیجانی -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 بدون پشیمانی وحسرت زنده گی کنید 
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های بخصوصی را در گذشته انجام می دادند یا برعکس، زندگی حالشان چه تفاوتی میکرد. همه همه گاهی فکر می کنند که اگر کار

می دانند که چنین حسرت خوردنی بی فایده و پوچ است. به جای حسرت خوردن بهتر است اعمال خود را قبول کنید و از آنها 

 رس بگیرید. د

  
 پشیمانی چیست؟ 

  
یدی و نارضایتی است. احساس ندامت از انجام عملی یا غفلتی است. به طور کلی، فردی که پشیمانی احساسی توام با یاس، نا ام

همیشه با احساس پشیمانی زندگی می کند، همیشه به گذشته ی خود افسوس می خورد و حسرت موقعیت هایی را می خورد که 

 ست طور دیگری رفتار کند. می توان
  

شته افسوس بخورد، به چیزها یا کسانی که از دست داده، به کارهایی که کرده یا شما تنها کسی نیستید که ممکن است به گذ

 نکرده و...این احساس گاهای به همه ی ما دست می دهد. مقدار مشخصی از آن اشکالی ندارد اما... 
  

 را درست طی می کنیم.  بازنگرانه به زندگیمان داشته باشیم تا اطمینان یابیم که مسیر زندگیخوب است که هر از گاهی نگاهی 
  

اما این احساس می تواند گاهی ناسالم باشد. وقتی این عمل برای کسی به صورت عادت درآید و هر کار کوچکی را مشکل بزرگی 

این معنا است که فرد بیش از حد به این مسئله بها میدهد و  فرض کند. اگر این احساس بخواهد به افسردگی فرد منجر شود، به

    وام از حسرت خوردن بر گذشته است.زندگیش ت
  

 مالِ توی فیلم هاست... 
  

، شخصیت نیکولاس کیج از مردی مجرد به مردی  " مرد خانواده" زندگی ما با انتخاب هایمان ساخته می شود. در فیلم سینمایی 

 ندگی متفاوتی داشته باشد. او در این فیلم می بیند که با تغییر انتخاب هایش چطور می توانست ز متاهل تبدیل می شود.
  

احساس پشیمانی و حسرت احساساتی کاملاً عادی هستند. برای همه ی ما پیش می آید. مسئله ی مهم این است که نگذاریم این 

احساسات بر ما غلبه کند و زمام اختیار ما را در دست گیرد. چون باعث استرس و فشارهای روحی و روانی می شود که روی سلامتی 

جمله سردرد، کمر درد و مشکلات گوارشی می شود. کنترل این احساس، نیاز به کمی تعادل  ی و روحی ما تاثیرات مخربی ازجسم

  شخصیت و داشتن دیدگاه و رفتاری سالم است. 
  

 راه برای دوری از احساس ندامت و پشیمانی  6
  

 همه چیز را کلی بررسی کنید  -1
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 زیادی حد تا کار ی جانبه همه بررسی. منفی و مثبت های جنبه کنید، بررسی را مسئله های نبهج ی همه  هنگام تصمیم گیری ها

 درست. بپرهیزید عجولانه های گیری تصمیم از دهید، فرصت خود به کمی همیشه. میکند جلوگیری آینده در شدن پشیمان از

 نکنید، باید منتظر عواقب بد آن باشید. اگر درست برنامه ریزی  اما شماست، کنترل از خارج چیزها بعضی که است
  

در نظر گرفتن جنبه های مثبت و منفی هر تصمیمی، ممکن است همیشه باعث نشود که اشتباه کنید، اما اگر وقت گذاشته و خوب 

    ی کند.تحقیق کنید و همه ی جوانب را بسنجید، تا حد زیادی از حسرت خوردنتان در گذشته جلوگیری م
  

 محکم باشی قاطع و  -2

  
وقتی تصمیمی می گیرید، بگذارید اجرا شود. مطمئن باشید و تردید نکنید. اجازه ندهید که مسائل حاشیه ای شما را از تصمیمتان 

  منصرف کند. 
  

 اتفاقات را بپذیرید  -3

  
هستند و بعضی بد. اما باید مزه  واقعیت را بپذیرید. زندگی پر از حادثه است که شما از آنها بی خبرید. بعضی از این حوادث خوب

ی بدی را بچشید تا خوبی هم سراغتان آید. ما نمی توانیم جلوی روی دادن اتفاقات را بگیریم، باید آنها را قبول کنیم و تا میتوانیم 

 ستفاده را ببریم. از آنها نهایت ا
   

  دست به عمل بزنید  -4

ی توانید برای از بین بردن آن انجام دهید. اگر حسرت می خورید که در دوران ببینید حسرت چه چیزهایی را می برید، و هر چه م

نداده اید و حسرتش دانشجویی زیاد مسافرت نکرده اید، همین حالا یک برنامه ی سفر برای خود درست کنید. کارهایی را که انجام 

 را می خورید، از همین الان انجام دهید. 
   

  مثبت بیندیشید  -5

ن را تغییر دهید. درک کنید که اگر الان خوشحال و خوشبخت هستید، برای تجربه کردن چیزهای بخصوصی بوده است. دیدگاهتا

یشیدن هنگام مصائب و سختیها کار آسانی نیست، شما نتیجه ی تجربیات گذشته تان و پذیرش مثبت آنها هستید. بله، مثبت اند

به جای حسرت خوردن به چیزهایی که می خواستید به او بگویید و نگفتید، سعی اما وقتی دوستی یا آشنایی را از دست می دهید، 

     کنید به خاطره های خوبی که با او داشته اید بیندیشید.
  

  مثل افراد شکست خورده رفتار نکنید  -6
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گردد. سعی کنید به آینده اگر چیزی را از دست داده اید، حسرتش را نخورید. آنچه از دست رفته، تمام شده است و دیگر برنمی 

  و به موفقیت هایی که می توانید به دست آورید فکر کنید. 
  

 نگران نباشید، لبخند بزنید! 
داشته است. باید سعی کنید که از آنها درس بگیرید و برای آینده ی خود از هر چیزی که در گذشته برایتان اتفاق افتاده، حکمتی 

به حال و آینده فکر کنید، چون گذشته، دیگر گذشته است و نمی توانید به عقب برگردید. از هر این تجربیات استفاده کنید. فقط 

 لحظه ی زندگی لذت ببرید .

 بدون پشیمانی و حسرت زندگی کنید -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 بازتابگرایی کلید درک فردی 

را در یکی از بخش های فروشگاهی که مختص مبارزه با استرس  " زندگی آینه ای فردی است"وان من به تازگی کتابی تحت عن

بود،پیدا کردم. قبلاً هم مطالب مشابهی پیرامون این مسئله به گوشم خورده بود، اما شناخت صحیحی از مفهوم واقعی آن نداشتم. 

 زندگی تک تک افراد تاثیر گذار باشد. تا چه اندازه میتواند در در حقیقت متوجه نبودم که درک فردی 

  
نوع مختلف از این نوع بازتابگرایی وجود دارد. یکی از آنها درست زمانی ایجاد می شود  2در حال حاضر اعتقاد من بر این است که 

 اس می دهد.که طرف مقابل دقیقاً احساسات و افکاری مشابه آنچه در ذهن شما وجود دارد را انعک

از جانب کارفرمای خود رنجیده شده اید، بنابراین دوستانی را در محل کار خود پیدا می کنید که آنها هم دقیقاً  به عنوان مثال

احساسی مشابه شما داشته باشند و سپس با قرار گرفتن در کنار یکدیگر خودتان را تخلیه احساسی می کنید. گاهی اوقات در این 

هم استفاده می شود. زمانیکه اعتقاد  " کبوتر با کبوتر، باز با باز" و یا  " گودال می گردد آب دنبال" لمثل هایی نظیر مواقع از ضرب ا

ثابتی نسبت به مسئله مشخصی دارید، کسانی را پیدا می کنید که عیناً همان احساس قلبی شما را منعکس می کنند. این 

 م. با آن آشنایی بیشتری داریبازتابگرایی نوعی است که بیشتر ما تا حدودی 

  
نوع دیگری از بازتابگرایی نیز وجود دارد که به عقیده من قدری جالب تر است. این نوع انعکاس زمانی پدید می آید که مردم دقیقاً 

هستید.  رفتار و حرکات شخصی شما را به خودتان تحویل می دهند. اعتقاداتی که شاید شما خودتان هم نمی دانید که دارای آنها

طریق بتوانید خودتان را بهتر بشناسید طوری که قبلاً اصلاً تصورش را هم نمی کردید. با درک این نوع انعکاس، ممکن است از این 

احساس نمی کنید که دیگران دقیقاً مانند شما احساس می کنند، بلکه تصور می نمایید که رفتار آنها با شما همانطوری است که 

 لقا میکنید.خودتان به آنها ا

  
گر به عنوان مثال می بینید که دیگران همیشه به هنگام ملاقات با شما دیر می کنند، ارتباطتان با افراد مختلف به بن بنابراین ا

من در مورد خودم "بست بر خورد می کند، و دیگران همواره در حال تحقیر کردنتان هستند، شاید لازم باشد تا از خودتان بپرسید: 

   "اسی دارم؟چه احس

  بازتابگرایی در زندگی فردی نمونه عینی 
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در این قسمت مثالی از زندگی خودم را برایتان بیان می کنم. در طول یک روز، سومین ایمیلی بود که در آن می خواندم انسان 

ین حق انتخاب دارم. خودخواه و خود محوری هستم. دوستانم معتقد بودند که من تصور می کنم تنها کسی هستم که روی کره زم

 یلی ناراحت شدم و تنها فکری که به ذهنم رسید این بود که آنها در اشتباه هستند. اول خ

  
پس از گذشت مدت زمانی توانستم تا حدودی بر احساسات منفی خود غلبه کنم و کمی عاقلانه تر با مسئله برخورد نمایم. از خودم 

تراف می کردم که گاهی خود محور می شدم، اما کل مشکل صحت دارد یا خیر؟ باید اعپرسیدم که آیا یک چنین نظری در مورد من 

در این امر خلاصه نمی شد. بعد به این مطلب فکر کردم که دیگران چگونه قصد دارند تا مرا برای انجام کاری که به آن هیچ تمایلی 

نظر مرا عوض کنند، اما باز هم  ا هم فوراً قصد داشتند تامی گفتم و آنه "نه"ندارم، متقاعد کنند. من بعضی مواقع به دوستانم 

 احساس می کردم که موضوع به این سادگی ها هم نیست. 

  
قدری که به قضیه دقیق تر شدم به این نتیجه رسیدم که در تمام روابط قبلی خود نیز با یک چنین مشکلی مواجه بودم، هیچ کس 

نها وفق دهم. نمی دانم چرا هر کسی که با من ارتباط برقرار ودم را با برنامه زندگی آبرای من وقت نداشت و همیشه مجبور بودم خ

می کرد، زندگی پر مشغله ای داشت و نمی توانست آنطور که باید و شاید برای من وقت بگذارد. کار، دوستان، خانواده و ... همیشه 

. تصورش هم می توانست مرا ناراحت این مسئله دقت نکرده بودمیک چنین اتفاقی برای من می افتاد؛ البته شاید تا آن زمان به 

 کند، اما دلم می خواست تا دلیل واقعی آن را پیدا کنم. 

  
در شرایطی که  " من خودم برای زمانبدی زندگی خودم ارزش قائل نیستم." زمانی چشم هایم باز شدند که به این نتیجه رسیدم : 

انستم از دیگران انتظار داشته باشم که به برنامه زمانی من اهمیت قائل نبودم، چگونه می تو من برای زمان بندی زندگی خودم ارزش

 بدهند؟ حتی با بیان عبارات زیر با زبان بی زبانی به آنها می گفتم که وقتم برایم ارزشی ندارد: 

  
  ".... باشی داشته وقت تو  می دانم که سر تو خیلی شلوغ شده، هر موقع که"

  "رنامه تو هماهنگ کنم.من می توانم برنامه ام را با ب "

خودم به آنها می گفتم که ارزش ندارم برایم وقت بگذارند و به آنها اطمینان خاطر میدادم که نیازی نیست در این مورد هیچ گونه 

د هیچ هم وقت نداشتند، باز هم لازم نبوتلاشی هم کنند. اگر وقت داشتند، خوب می توانستند من را ببینند، اما اگر به اندازه کافی 

تلاشی برای خالی کردن زمانی برای من کنند. افراد مقابل دقیقاً ایده من نسبت به خودم را بازتاب می دادند. ایده ای که من خودم 

 تغییر پیدا کرد.  به شخصه تا مدت ها از آن بی خبر بودم. می توانم با جرات بگویم که با کسب این تجربه زندگی ام به طور کلی

  
این مشکل آگاه شدم، احساس کردم که عکس العمل افراد نیز در مقابل من کم کم در حال تغییر است. واقعاً عجیب بود؛ زمانیکه از 

چرا که حتی آگاهی از این موضوع توانسته بود تغییرات شگرفی را در نحوه برقراری ارتباطاتم ایجاد کند. همچنین تعامل دیگران 

 ه بود. من نیز دستخوش تغییرات محسوسی شدبا 

  
همانطور که تجربه من نشان می دهد، همیشه تشخیص کاستی های شخصی چندان هم ساده نیست. گاهی اوقات برای اینکه کاملاً 

متوجه شوید که دور و اطرافتان چه اتفاقی می افتد، باید نگاهی موشکافانه به انعکاس رفتار خود در اطرافیان داشته باشید. زمانیکه 
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ید، درست مثل این است که یک هدیه الهی به شما عطا شده. زمانیکه متوجه مشکل شدید، می ت پیدا کردبه درک مقتضی دس

 توانید آنرا زیر سؤال برده و روی آن کار کنید و اجازه ندهید تا آن مشکل بر عیله شما کاری انجام دهد.

 لید درک فردی ک -بگرایی بازتا -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 باصبر و حوصله درگیری های خودرا رفع کنید 

 
اصلاً درست نیست که اجازه بدهید اضطراب و عصبانیت در شما به وجود آید. باید انرژی های منفی خود را به طریقی دور بریزید 

 تا در آینده دچار عصبانیت، کج خلقی یا اضطراب نشوید. 

  
 اشاره می کنیم که شما را در این مسیر یاری می دهند. در این جا به روش هایی 

  
 مسائل کوچک را نادیده بگیرید 

  
 ها حرف آن است ممکن دانید می که زمانی خصوص به—بله، زمان هایی هست که باید بعضی چیزها را پیش خودتان نگاه دارید

خانواده، همکاران و آشنایان دیگر روبه رو هستید، ممکن  ز زندگی با دوستان، اعضایا ای دوره هر در. بیندازد دعوا دیگران بین

است با هر کدام از اینها مشکل پیدا کنید، اما به یاد داشته باشید که فریاد زدن و عصبانی شدن و بعد هم قطع رابطه کردن با آنها 

 همیشه راه حل درستی نیست. 
  

مقابل روی اعصابتان راه می رود، شما به یک طرف دیگر نگاه کنید.  ورم این نیست که وقتی فردمنظور من را اشتباه نگیرید. منظ

اما در جاهایی که مسئله خیلی هم بزرگ نیست، زبانتان را گاز بگیرید و صبر پیشه کنید. با این کار نظر فرد مقابل را هم تغییر 

 خواهید داد. 

 رود؟این مسئله برای چه کسانی به کار می 

د که ساکت بودن همیشه هم راه حل مناسبی نیست. یکی از دلایلی که گفتیم مسائل کوچک را ندیده البته به خاطر داشته باشی

بگیرید و ساکت بمانید این بود که از درگیری های بزرگ تر جلوگیری کنید. به این دلیل به کار بردن این راه حل برای دوستان 

 . بماند باقی شما بین صمیمیت هک بخواهید اگر خصوص به—ست نیستنزدیک یا اعضاء خانواده در
  

از این رو هر وقت در موقعیتی قرار می گیرید که نیاز به مواجهه و روبه رو شدن است، باید خوب موقعیت را بررسی کنید و ببینید 

ا پیش خود نگاه موقتاً ساکت بمانید و مسئله ر آیا حرفهایتان موثر هستند و می توانند فرد مقابل را سر جایش بنشانند یا خیر. اگر

 دارید، ممکن است بعدها موقعیت بسیار بهتری برای ابراز آن دست دهد. 

  قبل از اینکه چیزی بگویید، خوب فکر کنید 

  دلیلِ اینکه ساکت ماندن چه به صورت موقتی و چه کامل راه بهتری است بیان را می کنیم. 5در اینجا 
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 دستاویز برای آینده به دست می آورید.   -1

دقیقه  5له، می توانید به فرد مقابلتان بگویید که فلان چیز در مورد او اذیتتان می کند، اما کاری که می کنید این است که هر ب

 یکبار سرش فریاد بزنید بدون اینکه چیزی نصیبتان شود. 
  

ینطوری می توانید هر وقت با آن فرد د فرد اذیتتان می کند را یادداشت کنید. ابه جای این کار، هر چیز حتی کوچکی را که در مور

برخورد کردید همه ی حرفها را یکباره به او بزنید. با این کار دلایل بیشتری برای خود دارید و قدرت توجیه کردن او را هم کم 

 بیاورد.  خواهید کرد چون مطمئناً نمی تواند برای هر کدام از آن مسائل بهانه ای

 نید. از مقصر شدن در امان می ما  -2

اگر همیشه دعوا راه بیندازید، دیگران به این نتیجه خواهند رسید که مشکل اصلی خود شما هستید. اگر بقیه با حرف ها و دلایل 

ری جز سر به سر شما موافقت نکنند، مقصر اصلی را شما فرض خواهند کرد و شما را فردی تند و عصبانی می دانند که هیچ کا

 گذاشتن دیگران ندارد.
  
گر موقعیت شدیدتر شد و فکر کردید که ساکت ماندن و صبر پیشه کردن راه حل کار نیست، هر چه دردلتان است برای دوستان ا

شما را  بازگو کنید و برای احساسات منفی خود دلایلتان را بیاورید. با این کار مطمئناً هر کسی جانب گیری می کند. بعضی طرف

 ا. اما با این کار حداقل دوستان واقعی خود را خواهید شناخت.می گیرند و بعضی طرف فرد مقابل ر

 دوست خوبی خواهید شد. -3

بدهید که فردی با گذشت و بخشنده هستید و زود به خاطر مسائل کوچک از کوره در نمی  را حس این دیگران به خواهید می 

 روید. 
د و اگر روزی مسئله اینقدر حاد شد که شما هم عصبانی شدید، هم در مورد شما همین فکرها را خواهند کر با این کار دوستانتان

  مطمئنا خودشان قبل از هر کسی خواهند فهمید که پایشان را بیش از گلیمشان دراز کرده اند. 

 از استرس و فشارهای روحی جلوگیری می کنید.   -4

ر فرد مقابل از حرفی که زدید خوشش نیاید(. و به جای بریزید ممکن است دعوای بدی راه بیفتد )اگاگر حرف ها را از دلتان بیرون 

 اینکه با بیرون ریختن حرف هایتان کمی آسوده تر شده و تسکین پیدا کنید، غمگین تر خواهید شد. 

 از پشیمان شدن جلوگیری می کنید.   -5

وید که قبل از به زبان آوردنشان باید بعضی وقت ها، زدن بعضی حرف ها بی ضرر است، اما گاهی اوقات هم با مواردی روبه رو می ش

خیلی خوب فکر کنید. این مسئله به خصوص در مورد افرادی که به تازگی با آن ها آشنا شده اید بسیار مفید است. اگر همان 

 را نمی شناسید حرفی در موردشان بزنید، ممکن است در آینده پشیمان شود. ابتدای کار که هنوز خوب آنها 

 حرف هایتان را به زبان بیاورید؟ چه وقت باید  
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البته زمان هایی هست که سکوت اختیار کردن به هیچ وجه صحیح نیست. در مواردی که طرف یکی از دوستان خیلی نزدیک شما 

لاشتان این نباشد که فرد را سر جای خود بنشانید و در مبارزه پیروز شوید. در چنین است. در چنین موقعیت هایی ممکن است ت

 تی هایی صداقت حرف اول را می زند و همه مشکلات را تا آنجا که در توان است باید با صداقت و درستی حل کرد. دوس
  

 مراقب باشید... 

بمانید، اما سکوت اختیار کردن به هیچ وجه ارزش قربانی کردن سلامتیتان به یاد داشته باشید، هرچقدر هم که بخواهید بالادست 

ید که نگفتن حرف ها فکر و روح شما را به هم ریخته است و اذیتتان می کند، حتماًًً به طریقی آنها را بیرون را ندارد. اگر می بین

 بریزید .

 با صبر و حوصله درگیری های خود را رفع کنید - روش های موفقیت-....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 باخوش بینی غیرممکن را ممکن سازید 

به سمت قسمت روشن زندگی گرایش دارد، نیمه پر لیوان را می بیند نه نیمه خالی آنرا، و باور دارد که چیزهای غیر شخصی که 

ممکن را می توان ممکن ساخت، به عنوان یک فرد خوش بین شناخته می شود. لغت خوش بینی از کلمه خوش بین آمده که ریشه 

آخرین حد مطلوب را می دهد. خوش بینی صرفاً این معنا را القا نمیکند که  بهینه و میباشد که معنای optimumآن در لاتین 

برخی اهداف دست نیافتنی هستند مگر اینکه شما بیشترین میزان تلاش را از خودتان نشان دهید؛ بلکه خوش بینی یعنی تمام 

اگر اعتقاد به غیر ممکن بودن " ید: وی می گوغیر ممکن ها، ممکن هستند، مگر اینکه خلافش ثابت شود. یک ضرب المثل فرانس

  " چیزی داشته باشید، آنگاه آن مطلب غیر ممکن خواهد شد.

  
 اما چگونه می توان غیر ممکن ها را از میان برداشت؟ 

  
و یا اول، خیال پردازی. خودتان را جای کسی بگذارید که دلتان می خواهد، به عنوان مثال رجال با نفوذ سیاسی، یک خواننده 

پیشه معروف و ثروتمند، یک مخترع یا دانشمند، و یا سردمدار یک تجارت موفق. هیچ گاه از رویا پردازی دست نکشید، چراکه هنر

امروزه که در عصری زندگی می کنیم که صحبت از زندگی در کرات دیگر مطرح شده و می توان گفت که قیمت همه چیز بالا رفته؛ 

 ر نیستید برای آن بهایی پرداخت کنید، همین خیال و رویا است. نوز مجبویکی از معدود چیزهایی که ه
  

چندین قرن پیش، اسب و کالسکه تنها وسائل حمل و نقل به شمار می رفتند. امکان قدم نهادن به ماه و یا سیارات دیگر، و یا 

 اکتشاف اعماق اقیانوس ها برای تمام مردم دنیا تنها حالت یک معما داشت. 
  

 اکتشاف اعماق اقیانوس ها و همینطور فضا، تنها به صورت یک رویا بود، اما حالا تبدیل به واقعیت شده است. آن زمان در 
  

ذهن بشر خلاق و وابسته به تجربه است. آیا می خواهید تمام ویژگی های زمین را در مریخ شبیه سازی کنید و آنرا تبدیل به یک 

به حال جمعیت رو به رشد کره زمین کنید؟ اگر شما جزء آن دسته از ساکنان وفادار سرزمین زنده نمایید؟ آیا می خواهید فکری 

ندارید که ساختار کره زمین را گسترده تر کرده و به نسل های آینده فضای بیشتری برای زندگی  کره زمین باشید، آنوقت تمایل
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محصولات جانبی را تبدیل به موارد سودمند و مفید  کردن بدهید؟ انواع و اقسام آلودگی ها را حذف کنید و تمام آلاینده ها و

ر کشیدن غیر ممکن ها، کار مضحک و مسخره ای باشد، اما به خاطر نمایید؟ آیا چنین چیزهایی امکان پذیر هستند؟ شاید به تصوی

زی، چه کسی می داند؟ داشته باشید که هر موفقیت بزرگی در ابتدا با یک رویا آغاز شده است. بنابراین شروع کنید به رویاپردا

 شاید یک روز ثروتمند، مشهور، و موفق بشوید. 
  

ور کلی ذات بشر به گونه ای سرشته شده است که از ریسک کردن بیزار بوده و با مسائل دوم، چیزهای جدید را امتحان کنید. به ط

تمسخر بگیرند و چیزهای جدید را غیر قابل  جدید قدری محتاطانه برخورد می کند. معمولاً همه عادت دارند که عقاید جدید را به

 قبول فرض کنند. 
  

سال پس از تولد عیسی مسیح کسی از  1600کردن بدون نیروی برق بود. تا در دوره های نخستین، حالت طبیعی زندگی، زندگی 

نخستین بار در تحقیقات خود  لغت کهربا )الکتریکی( را برای "ویلیام گیلبرت"مفهوم الکتریسته چیزی نمی دانست تا اینکه دکتر 

آن به شدت افزایش پیدا کرد که این امر پیرامون بحث خاصیت مغناطیسی به ثبت رساند. از زمان کشف الکتریسته، موارد مصرف 

 سبب بهبود وضعیت کلی زندگی بشر شد و به مثابه آن اختراعات تکنولوژیکی جدیدی نیز به بازار معرفی شدند. 
  

ر ایجاد می کنند. اگر شغل فعلی شما یکنواخت و خسته کننده است، اگر بازدهی بالایی ندارید و خلاقیت خود عقاید جدید، تغیی

ز دست رفته می بینید، منتظر چه چیزی هستید؟ به انجام کارهای جدید مبادرت ورزید. یک تجارت جدید را شروع کنید، را ا

ما نظر مردم را به خود جلب کند، بی شک رشد خواهید کرد. به چیزهای شاید در آغاز کوچک باشد، اما اگر محصولات و خدمات ش

، چیزی که به نحوی زندگی انسانها را بهبود بخشد، و آنها را خوشحالتر و راضی تر کند. جدیدی فکر کنید که قبلاً وجود نداشته اند

 کرده و جا پای شما بگذارند.  در شغل جدید خود پیروز خواهید شد و ممکن است که دیگران هم از شما دنباله روی
  

ه از خود درایت نشان داده و آنها را به حقیقت سوم، برنامه ریزی کنید. عقاید و رویاها دارای هیچ ارزشی نمی شوند مگر اینک

ر نقشه برسانید. اما پیش از اینکه عرق ریختن را شروع کنید باید برای خود برنامه ریزی کنید. برنامه قابل قبول آن است که اگ

اه با آنها مواجه شوید اولیه با شکست مواجه شد، برای یک برنامه دوم آمادگی داشته باشید. به مشکلاتی که ممکن است در میان ر

و راه حل های رفع آن دقت بیشتری مبذول دارید. اجازه دهید که رویاهایتان به عنوان سوختی برای به مقصد رسانیدن شما به 

 کار آیند. 
  

ان و مخترعین برای ابداعات خود طرح های خاصی پی ریزی می کنند. اگر هم به طور رسمی نشانه های این طرح ها از دانشمند

میان برود و یا در نسخه اصلی ثبت نشود، حداقل اصل طرح در ذهنشان شکل گرفته و در آنجا حک شده است. اغلب ممکن است 

دران رایت که اولین ماشین پرواز را اختراع کردند نه تنها اولین طرحشان جواب ند. براکه اولین طرح شما را به هدفتان نزدیک نک

 نداد بلکه پیش از به پرواز درآوردن اولین ماشین موفق خود، هزاران هزار نقشه دیگر را نیز آزمایش کردند. 
  

، کارهای خود را با جدیت و سخت کوشی ر آفریننهایتاً، به خودتان ایمان داشته باشید و هیچ گاه تسلیم نشوید.انسان های افتخا

انجام میدهند و به کرات شکست می خورند، اما بازهم آنقدر به تلاش کردن ادامه می دهند که به نتیجه دلخواه دست پیدا می 

 کنند. اگر شما می خواهید به چیزی برسید، باید اعتماد به نفس، انظباط، صبر، و اراده داشته باشید. 
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اط را طوری در وجود خود پرورش دهید که ذهنتان به طور خودکار تمام برنامه های ریخته شده را پیگیری نماید. و انضب باید نظم

ممکن است پیروی از طرح اولیه شما را تا حدودی به زحمت بیندازد چرا که باید قدری از لذات خود چشم پوشی کنید، اما فقط 

 عین حال شکیبا باشید. د و در کافی است که اراده استواری داشته باشی
  

از همه مهمتر، مثبت اندیشی را در وجود خود پرورش دهید و به خودتان اعتماد داشته باشید، چراکه منشا تمام کمالات بزرگ در 

ی می دورن شما نهاده شده است. خودتان میتوانید پیشگویی کنید و پیشگویی هایتان را به تحقق برسانید. طرز تفکر شما به راحت

اگر "گفته:  " ماری کی اش"اند یک دنیا تفاوت ایجاد کند. ذهن انسان یک سیستم کاملاً پیچیده و قدرتمند است و همانطور که تو

مثبت فکر کنید تا دنیای  "فکر کنید که می توانید، پس می توانید، و اگر هم فکر کنید که نمی توانید، درست حدس زده اید.

 رید!د در آوناممکن ها را تحت سلطه خو

 افسرده گی راهای غلبه برآن 

افسردگی اختلالی است که قادر است افکار، خلق و خو، احساسات، رفتار، سلامتی جسمانی و روحی شما را تحت الشعاع قرار دهد. 

 هر انسانی در مقاطع خاصی از زندگی خود به افسردگی دچار میگردد. نشانه ها و علایم افسردگی عبارتند از:

 پایدار، اظطراب، احساس پوچی. غم و اندوه *

 احساس تیره بختی. -احساس گناه، احساس بی ارزشی و در ماندگی  -احساس نا امیدی و بدبینی *

 کاهش سطح انرژی و احساس خستگی. *

 عدم توانایی در اندیشیدن.-دشواری در تمرکز، یاد آوری و تصمیم گیری *

 .بی خوابی و یا افزایش میزان خواب *

 یا پر خوری و افزایش وزن. -دادن اشتها و کاهش وزن از دست  *

 حضور یافتن در فعالیتهای اجتماعی دشوار و غیر ممکن میگردد. -یا وحشت از تنها ماندن  -عدم تمایل به ملاقات با دیگران  *

 احساس سربار بودن. -احساس شکست -احساس بی ارزش بودن و نا عادلانه بودن زندگی *

 قه و میل به فعالیتهای معمولی در زندگی و یا سرگرمیهایی که پیشتر برای فرد لذت بخش بوده اند.دست دادن علااز  *

 بی تفاوتی. -و یا کند شدن حرکات و واکنشها -زود رنجی و تحریک پذیری -بیقراری و بیتابی  *

 نگرانی از گذشته و آینده. -سرزنش مدام خود  -افت اعتماد بنفس  *

مشکلات  -خشکی دهان -تعریق شدید  -تاری دید  -ه معمولا به دارو جواب نمیدهند مانند: خارش بدن مشکلات جسمانی ک *

 کمردرد. -سردرد  -سوء هاضمه ( -گوارشی )یبوست ، اسهال 

 افکار خود کشی. - افکار صدمه زدن به خود و یا دیگران *



170 
 

 علل پدید آمدن افسردگی

 شد:علل پدید آمدن افسردگی نیز گوناگون میبا

 وراثت. *

 محیط های نا ایمن و خطرناک مانند: آلودگی هوا و آب. *

 محیطهای آشفته مانند: خشونت در خانه و روابط. *

 درگذشت همسر، فرزند، والدین و دوستان.* 

 ضربه های روحی شدید در کودکی و یا بزرگسالی. *

 ع رابطه، از دست دادن شغل.از دست دادن حمایتهای اجتماعی در پی طلاق، دوری از دوستان، قط *

 شرایط ناسالم اجتماعی مانند: فقر، بی خانمانی و خشونت در جامعه. *

 بیماریهای مزمن مانند سرطان، دیابت و ایدز. *

 تجارب ناخوشایند.-شکست و ناکامیها *

 اختلال در تعادل انتقال دهنده های عصبی همچون سروتونین. -تغییرات هورمونی  *

 برخی داروها مانند داروهای خواب آور، ضد بارداری و کاهنده فشار خون بالا. در اثر مصرف *

 استفاده از الکل، مواد مخدر و دیگر داروها. *

 دار.  و یا مصرف زیاد مواد قندی و کافئین B1  ویتامین تغذیه نامناسب مانند کمبود فولات و* 

 .یهاوابستگ هم و  ضعف شخصیت، اعتماد بنفش پایین، بد بینی *

 استرس .  *

 الگوی تفکرات منفی. *

 عدم تحرک بدنی و نداشتن تفریح و سرگرمی. *

 انزوا و گوشه گیری* 

  

 انواع افسردگی
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هفته بطول می انجامد. احساس دلتنگی و حزن  2افسردگی اختلال در خلق میباشد که معمولا افسردگی اساسی: این نوع  -1

لیتهای دلپذیرو احساس گناه و بی ارزشی از نشانه های آن میباشد. این نوع افسردگی مفرط و از دست دادن میل و لذت از فعا

 خطرناک بوده و میتواند به خود کشی منجر گردد.

سال بطول انجامد.  5الی  2ت علایم آن از افسردگی اساسی کمتر بوده اما دوره آن طولانی و ممکن است و افسردگی مزمن: شد -2

 ن کننده نمیباشد اما در عملکرد مناسب و احساس خوشایندی فرد تاثیر گذار است.علایم آن معمولا ناتوا

دست داده و یا تغییر میدهد، و یا آگاه میگردد که  اختلال در سازگاری: هرگاه انسان عزیزی را از دست میدهد، شغلش را از -3

د. اما در نهایت امر افراد خود را با شرایط پدید بیماری لاعلاجی دارد کاملا طبیعی است که احساس استرس، اندوه و خشم میکن

ادثه سبب افسردگی در آمده وفق میدهند. اما برخی قادر به چنین عملی نمیباشند. هنگامی که واکنش فرد به یک موقعیت و یا ح

 وی میگردد به آن اختلال در سازگاری میگویند.

ز شیدایی تا افسردگی اختلال دو قطبی میگویند. در یک زمان فرد اختلال دو قطبی: به تغییرات غیر قابل پیش بینی خلق ا -4

 فسرده میگردد. رفتار برونگرایی مفرط، پر حرفی، خود بزرگ بین از خود بروز میدهد و در دوره ای دیگر ا

افسردگی افسردگی فصلی: این نو ع افسردگی معمولا در زمستان شیوع می یابد. علت آن کاهش تابش نور خورشید است.این  -5

 سبب سردرد، تحریک پذیری و کاهش سطح انرژی میگردد.

  

 راهبردهایی برای غلبه بر افسردگی

 برای خود اهداف قابل دسترس تعیین کنید. -1

 ه میزان معقول و در حد توان خود مسئولیت بعهده بگیرید.تنها ب -2

 کارها، اهداف و وظایف بزرگ را به بخشهای کوچک تقسم کنید. -3

 یریت زمان و الویت بندی را فراموش نکنید. مد -4

نید به وی اعتماد مدتی از وقت خود را با دیگران و یک دوست صمیمی سپری کنید. سعی کنید فردی را در زندگی بیابید که بتوا -5

 کرده و با وی درد دل کنید.

 به سرگرمیهایی که علاقه دارید بپردازید. -6

 داشته باشید. ورزش کنید و فعالیت بدنی منظم -7

 تا بر طرف شدن آثار افسردگی تصمیمات مهم و حیاتی خود را به تعویق اندازید.  -8
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 و تدریجی میباشد انتظار معجزه نداشته باشید. به خاطر داشته باشید که بهبودی خلق افسرده زمانبر -9

 از افراد غیر حامی و منتقد اجتناب کنید. -10

 جازه دهید در روند بهبودی به شما کمک کنند.به دوستان و خانواده خود ا -11

 افکار مثبت را جایگزین افکار منفی گردانید. -12

مشخص بوده و در بسیاری از شرایط تنها یک پاسخ واحد مشکل گشا به خاطر داشته باشید که زندگی بطور ذاتی مبهم و نا -13

 نخواهد بود.زندگی مملو از احتمالات است. 

زید چگونه میان اموری که شما مسئول آنها میباشید و یا نمیباشید تفاوت قائل گردید. معمولا افراد کنترلی که شما باید بیامو -14

نچه هست بر آورد میکنند.اموری که شما مسئولیتی در قبال آن ندارید و یا خارج از کنترل بر شرایط دارند را کمتر و یا بیشتر از آ

 شماست به حال خود بگذارید.

باید قادر باشید میان موقعیتهایی که ارزش شما باید بر اساس موفقیتهای شما تعیین گردند و دیگر موقعیتها تفاوت قائل شما  -15

 گردید.

 بیاموزید که چه زمان باید با احساسات خود ارتباط برقرار کرده و چه زمان از آنها فاصله بگیرید.شما باید  -16

 اید به بر زمان حال تمرکز کنید و چه هنگام به زمان آینده.شما باید بیاموزید که چه هنگام ب -17

ابتدا مفهوم خوشبختی را برای خود معنا کرده و خوشبختی و نیل به شادی در زندگی هدف نامعقولی نیست اما شما باید  -18

 سپس با برنامه ریزی و ایجاد سلسه مراتب و پیروی از آنها به خوشبختی مطلوب خود دست یابید.

 شما باید قادر باشید که میان احساسات درونی خود و واقعیتهای عینی تفاوت قائل گردید. -19

 ه برقرار کنید.شما باید قادر باشید تا با دیگران رابط -20

 اعتماد بنفس خود را افزایش دهید. -21

 وابستگی خود را به دنیای خارج کاهش دهید. -22

 جز خود شما مسئول شادی شما نمیباشد.به خاطر داشته باشید هیچ فرد دیگر ی  -23

 آن  افسردگی و راههای غلبه بر -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 اعتماد بنفس و تصویر ذهنی جسم 
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حتمالاً خوب اگر نوجوانی هستید که روی صورتتان ماه گرفتگی، جای زخم یا سوختگی وجود دارد یا صورتتان شکل خاصی دارد، ا

 سمت به کسی کنید می می دانید که متفاوت به نظر رسیدن از دیگران چقدر دشوار است. هربار که به آینه می نگرید یا احساس 

ا خیره شده است، این تفاوت به یادتان می آید. تفاوت های بزرگ در ظاهر به خاطر جای سوختگی ها، نقص های مادرزادی، یا شم

ختلالات، میتواند منجر به پایین آمدن اعتماد به نفس و تصویر شخص از بدن خود شود. تاثیر تصویر بدن بر سایر بیماری ها و ا

ن نوجوانی بسیار قوی است. گرچه داشتن افکار و احساسات منفی به تفاوت های ظاهری خود، کاملاً روی اعتماد به نفس در سنی

برای ایجاد و ساخت تصویر بدنی سالم و بالا رفتن عزت نفس شرط اساسی طبیعی است، اما پیدا کردن راهی برای مثبت اندیشی 

 است. 

 عزت نفس چیست؟ 

ودتان و تقدیر و شناخت شما از شخصیت، کیفیات، مهارت ها و دستاوردهای فردی خود عزت نفس به میزان علاقه مندی شما به خ

شما از دید دیگران نسبت به شما استوار باشد. افرادی که عزت برمی گردد. مثل تصویر بدن، عزت نفس نیز می تواند بر پایه تصور 

یا توانا انگاشتن خودشان برایشان سخت است. افرادیکه  نفس پایینی دارند، با خودشان یا ظاهرشان احساس راحتی نمی کنند. مهم

ند توانایی ها و ارزش های فردی خود اعتماد به نفس بالایی دارند، درمورد خود و ظاهرشان رفتاری مثبت و مطمئن دارند و می توان

 را بشناسند. 

 ؟ چرا داشتن اعتماد به نفس اهمیت دارد

میت زیادی دارد چون به شما کمک می کند دیدگاهی مثبت به زندگی داشته باشید و چه داشتن اعتماد به نفس برای همه افراد اه

ماد به نفس بالایی دارند، زندگی برایشان لذت بخش تر است، بهتر می از درون و چه از بیرون، به خود ببالید. اکثر نوجوانانی که اعت

ا مشکلات و ناامیدی ها برای آنها آسانتر است و تا رسیدن به موفقیت توانند با همسالان و بزرگسالان ارتباط برقرار کنند، برخورد ب

ت برای امتحان کردن کارهای تازه قدرت برای کارهایشان را دنبال می کنند. این اعتماد به نفس است که به شما جرات و جسار

 باور کردن خودتان اعتماد برای داشتن انتخاب هایی سالمتر برای ذهن و جسمتان می دهد. 

با احترام رفتار کردن با خودتان و درک اینکه همه چیز شما شایسته توجه و مراقبت است به شما کمک می کند رفتاری سالم 

ید. ایجاد عزت نفس ممکن است زمان درازی طول بکشد و همیشه هم آسان نیست، اما دانستن اینکه نسبت به خودتان داشته باش

 را دارید، اولین قدم است.  شما قدرت بالا بردن اعتماد به نفستان

 تفاوت های ظاهری چطور بر اعتماد به نفس من تاثیر می گذارد؟ 

نوجوانان کاملاً طبیعی است. برای مثال، شما ویژگی های صورتتان را با نگاه کردن به دیگران و مقایسه کردن خود با آنها بین 

یک بخش طبیعی از داشتن تفاوت های ظاهری این است که خودتان  دیگران مقایسه می کنید: بینی، لب ها، چشم ها، و موهایتان.

یی با دیگران دارید، شما را از ملاقات کردن را به اندازه دیگران جذاب ندانید. وقتی احساس می کنید جذابیتی ندارید یا تفاوت ها
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گر بخواهید احساس بدی نسبت به تفاوت افراد تازه و امتحان کردن چیزهای جدیدی که ممکن است از آن لذت ببرید بازمی دارد. ا

 های ظاهری خود پیدا کنید، درمورد جنبه های دیگر خودتان نیز احساس بدی پیدا خواهید کرد. 

 تفاوت های ظاهری من، چه تاثیری بر اعتماد به نفس من دارد؟  واکنش دیگران به

ستند، ممکن است با افرادی که به شما خیره نگاه می شما هم مثل خیلی از نوجوانان دیگر که دارای این تفاوت های ظاهری ه

فردی )چه نقص ظاهری داشته کنند، درمورد عیب ظاهریتان سؤال می کنند یا در مورد آن نظر می دهند، مشکل داشته باشید. هر 

ی برخورد و آشنایی با باشد یا نداشته باشد( اگر ببیند کسی به او خیره نگاه می کند، احساس بدی پیدا میکند. چنین موقعیت های

تماعی افراد جدید، پیدا کردن دوستان تازه، رفتن به تیم های ورزشی، یا حتی اتخاذ شغل را دشوار می کند. اگر بعد از هر رابطه اج

احساس ناراحتی در مورد ظاهرتان به شما دست دهد، داشتن اعتماد به نفس کمی سخت می شود. اما باید بفهمید که با اعتماد به 

فس قدرت پاسخگویی به سوالات و نظرات دیگران را نسبت به ظاهرتان پیدا می کنید و می توانید اجازه ندهید که حرف ها یا ن

 نفس شما ر ا پایین بیاورد. خیره شدن های دیگران عزت 

 وقتی مردم به من خیره می شوند یا در مورد ظاهرم سؤال می کنند، آیا باید به خودم بگیرم؟ 

خیلی راحت است که وقتی کسی به شما خیره می شود فکر کنید که به طرز منفی در مورد ظاهر شما قضاوت می کنند، اما در اکثر 

رد شما را ندارند و فقط کمی کنجکاو هستند. خیلی از آنهایی که سؤال می کنند قصد پررویی موارد آنها قصد قضاوت کردن در مو

و نگرانی است. خیلی از آنهایی که شما را برای اولین دفعه می بینند فقط یک چیز را درمورد شما ندارند و سؤالشان از روی توجه 

به همین دلیل نباید سؤالات یا نظرات یک غریبه را چندان جدی  می دانند: ظاهرتان. اما شخصیت شما به ظاهرتان بستگی ندارد

شما خیره می شود یا درمورد ظاهرتان سؤال می کند، از آن باید به  بگیرید چون آنها چیزی درمورد شما نمی دانند. وقتی کسی به

افراد آگاهی خیلی کمی از تفاوت های  عنوان فرصتی برای بالا بردن آگاهی آنها درمورد تفاوت ظاهری خود استفاده کنید. خیلی از

 وء تفاهمات را برطرف کنید. ظاهری دارند و تا به حال با کسی با آن شرایط برخورد نداشته اند. شما می توانید س

 وقتی کسی به من نگاه می کند، در مورد ظاهرم سؤال می کند یا نظر میدهد، چه واکنشی می توانم نشان دهم؟ 

ن دیگران برای شما دشوار خواهد بود اما اگر بدانید که در چنین موقعیت هایی چه بگویید و اعتماد به نفس نظر دادن یا خیره شد

داشته باشید، کنجکاوی دیگران چندان هم برایتان ناراحت کننده نخواهد بود. باید از قبل جوابتان را آماده کنید. ابتدا درمورد 

ان بپرسند فکر کنید. بعد پاسخ هایی کوتاه درمورد تفاوت ظاهریتان یا علت است از وضعیت ظاهریتبرخی سوالاتی که ممکن 

 داشتن آن بنویسید. می توانید برای پیدا کردن آگاهی بیشتر با پزشک خود صحبت کنید. 

 چند نکته مهم : 

 . ندارید شدن پاچه دست یا کشیدن خجالت برای دلیل هیچ که دهید نشان دیگران به — با اعتماد به نفس و مطمئن صحبت کنید 

بتوانید  باید. نشود متوجه را آن معنای کوچک بچه یک شاید هستید، شکری لب اگر: مثال برای —سن فرد مقابل را در نظر بگیرید 

 آن را طوری توضیح دهید که او متوجه شود. 
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 بر فقط کنید، استفاده ظاهرتان درمورد " مسخره" یا " زشت"  مثل کلماتی از اگر —با کلمات منفی وضعیتتان را توضیح ندهید 

 . کند می دشوارتر برایتان را نفس به اعتماد بردن بالا و میگذارد صحه دیگران منفی افکار

 ندارید دوست که هست ظاهریتان وضعیت درمورد جزئیاتی اگر —فقط در حدی که راحت هستید درمورد وضعیتتان توضیح دهید 

 .کنید قطع را تان مکالمه " کنم صحبت رابطه این در بیشتر ندارم دوست" گفتن با راحت خیلی بگذارید درمیان غریبه افراد با

 در زیر به چند نمونه از این تفاوت های ظاهری و طریقه واکنش شما نسبت به توجه اطرافیان اشاره می کنیم: 

  

  #1موقعیت 

کرده است. وقتی می خواهید وارد تیم ورزشی در یک حادثه آتش سوزی بوده اید که جای سوختگی را روی صورت شما ایجاد 

 ا می توانید بدون هیچ محدودیتی در تیم بازی کنید یا نه. مدرسه شوید، مربی شما در شگفت است که آی

 واکنش شما 

  "جای سوختگی های روی صورتم تاثیری در توانایی من در این ورزش ندارد. من هنوز هم ورزشکاری قوی و توانا هستم."

  

  #2یت موقع

، متوجه می شود که یک لکه قرمز روی صورت در خانه یکی از دوستان هستید و خواهر کوچک او که چهار پنج سال بیشتر ندارد

  "صورتت چه شده؟"شماست )ماه گرفتگی مادرزادی( و می پرسد، 

 واکنش شما 

ی به دنیا آمده ام که باعث شده رنگ پوستن صورت من با بقیه فرق دارد چون من طور"لبخند بزنید و با ملایمت جواب بدهید، 

عث می شود که شکل صورت آدم عوض شود. مثل وقتیکه دستت را جایی می کوبی اینطوری شود. بعضی وقت ها بعضی چیزها با

  "و دستت کبود می شود و رنگش آبی یا بنفش می شود.

  

  #3موقعیت 

متفاوت با بقیه باشد. وقتی در اتوبوس هستید، نوجوانی که مقابلتان شما مبتلا به سندرمی هستید که باعث شده شکل صورتتان 

 ا خیره نگاه می کند. نشسته است به شم
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 واکنش شما 

استفاده  "کلاهت چقدر قشنگ است"شما هم به او نگاه کنید، لبخند بزنید و سلام کنید حتی می توانید از جملات ساده ای مثل 

 کنید. 

  

ان خیلی چیزهای دیگری هم دارید. طوری به دیگران جواب بدهید و با آنها ارتباط برقرار کنید تا یادتان باشد شما جز ظاهرت

بتوانند ویژگی های درونی شما را هم ببینند و بفهمند. برای نشان دادن مهارت ها و استعدادهای درونی خود راهی پیدا کنید. به 

خود دارید و مثل بقیه افراد از چیزی خوشتان یم آید و از چیز دیگری  علایق و سرگرمی هایی برایآنها نشان بدهید که شما هم 

 بدتان یم آید. 

  

 اگر کسی درمورد این نقص ظاهری از من سؤال کرد اما من دوست نداشتم به او جواب بدهم چه باید بکنم؟ 

که علاقه ای به جواب دادن ندارید. وقتی اصلاً ایرادی ندارد. کنترل مکامله دست شماست و می توانید خیلی راحت به آنها بگویید 

دیگر از شما سؤال می کند این احساس در شما بیشتر می شود. عوض کردن  کسی در یک مکان عمومی یا در حضور افراد کنجکاو

موضوع صحبت کمک می کند تا فرد مقابل متوجه شود که دوست ندارید پاسخ بدهید. اگر کسی به شما خیره شده است، خیلی 

 ت می توانید به جای دیگری نگاه کنید یا مسیرتان را عوض کنید. راح

  

 دم و از وضعیتم خسته شدم چه کاری می توانم انجام دهم؟ اگر احساس ناراحتی کر

اگر از این وضعیت خسته شدید یا احساس ناراحتی کردید و اذیت شدید، بیرون بروید و قدم بزنید یا بدوید، به موسیقی گوش 

ستان بیشتر از نگه داشتن ا کسی که دوست دارید فعالیتی را انجام دهید که دوست دارید. گاهی اوقات بیان کردن احسادهید، یا ب

آن در دلتان به شما کمک می کند. با یکی از دوستان نزدیک یا یکی از آشنایان که به او اعتماد دارید و می تواند از شما حمایت 

 ید. حرف زدن با نوجوانان دیگر که موقعتی مشابه شما دارند هم می توانند مفید باشد. کند و دلگرمیتان بدهد درد و دل کن

ر اکثر اوقات احساس ناراحتی و دلسردی می کنید، و نمی توانید راهی برای به دست آوردن احساسی بهتر پیدا کنید، باید با اگ

 کمک کنند. مشاوران روانشناس صحبت کنید. آنها میتوانند به شما در این زمینه 

  

 چطور می توانم با وجود این ظاهر، اعتماد به نفسم را بالا ببرم؟ 

که این تفاوت ظاهری فقط قسمتی از ظاهر شماست، سعی کنید روی احساستان بر کل قسمت های بدنتان متمرکز شوید.  از آنجا

دن لباسهای زیبا، کوتاه کردن موهایتان به یک راه های زیاد دیگری برای کمک به تقویت اعتماد به نفستان وجود دارد مثل پوشی
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. یکی از بهترین راه ها برای داشتن احساسی خوب نسبت به جسمتان این است مدل جدید، خوردن غذاهای مقوی و ورزش کردن

ی مثبت نسبت که بدانید سلامت هستید. ممکن است نتوانید این ایراد ظاهری را بپوشانید اما این قدرت را دارید تا احساس و رفتار

 به خودتان داشته باشید. 

  

 باید کرد؟  برای داشتن رفتاری مثبت به تفاوت ظاهری خود چه

رفتار مثبت با تعریف یک هویت برای خودتان که بر مبنای ظاهر یا احساسات و تصورات منفی دیگران نباشد، ایجاد می شود. 

 راهکارهای زیر می تواند برایتان مفید باشد: 

 کارهای مثبتی که انجام می دهید و تمرکز بر روی ویژگی های عالی خود.  تمرکز روی

 ت خود. یاد گرفتن به شما این قدرت را می دهد تا تفاوتی در زندگی خود و دیگران ایجاد کنید. تمرکز بر تحصیلا

امتان است که به تقویت تصویر شرکت کردن در انواع ورزش ها و فعالیت ها. این راهی بسیار عالی برای حفظ سلامت و تناسب اند

 بدنتان نیز کمک می کند. 

د گرفتن نواختن یک ساز جدید. تا به حال دوست داشته اید که بتوانید گیتار بنوازید؟ شاید پیدا کردن یک سرگرمی جدید یا یا

  دوست داشته باشید شطرنج بازی کردن را یاد بگیرید. برای شناخت استعدادهای درونیتان وقت بذارید.

رای مقابله با چالش های زندگی کمک ایجاد هدف های تازه و رسیدن به آنها. داشتن هدف به شما احساس غرور میدهد و به شما ب

 میکند. 

الهام بخش دیگران باشید. اگر برای برخورد با موقعیت های اجتماعی و تقویت اعتماد به نفستان راهکارهایی پیدا کرده اید، خیلی 

 راهکارها را در اختیار دیگران قرار دهید. خوب است که این 

لا ممکن است کاری دشوار باشد چون مطمئن و راحت شدن با وضعیت ظاهریتان داشتن تصویر بدنی سالم و اعتماد به نفسی با

ید که ویژگی زمان می برد. همانطور که برای ارتقاء تصویر بدنتان تلاش میکنید، خویشتن پذیری را تجربه خواهید کرد و یاد می گیر

 ها و مهارت های خود را بشناسید.

 اعتماد بنفس و تصویر ذهنی جسم -روش های موفقیت -شناسی ....روان 1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 اصول زنده گی وقوانین زیستن 

آن را بخوانید. آن را  این یکی از بزرگترین موقعیت هایی است که تا به حال فرصت تجربه ی آن را داشته ام. سعی کنید هر روز

باور کنید، رفتارتان را برحسب گفته های آن تغییر دهید و خواهید دید که زندگیتان کاملاً متحول خواهد شد. اعتراف می کنم که 

زندگی من، نتیجه ی مستقیم یا غیر مستقیم انتخابهای خودم بوده است. من متوجه شده ام که خودم هر موقعیت و رابطه ای در 



178 
 

زندگی خودم هستم. و این من هستم که هر روز انتخاب میکنم که شرایط کنونی خود و رابطه هایم را همانطور که هستند، خالق 

 قبول کنم، یا برای تغییر آن دست به تلاش بزنم.

دیدگاهی مثبت  ه زندگی ما همان شکلی خواهد بود که ما آن را می بینیم. همه ی آدم ها، مکان ها و اشیاء می توانند،باور دارم ک

یا منفی در ما ایجاد کنند. ما که بیننده هستیم، انتخاب می کنیم که از چه دیدگاهی به آنها بنگریم. و از آنجا که من دوست داشتم 

 ت باشد، انتخاب کردم که از دریچه ی مثبت به همه چیز بنگرم. همه ی زندگیم سراسر شادی و لذ

با بالاترین درجه تصور من از خودم باشد. به جای اینکه سعی کنم دیگران را طوری کنترل  سعیم بر این است که هر انتخابم مطابق

هستند، و درعوض سعی می کنم که یاد  کنم که با رفتارها و عادت هایم همنوایی کنند، اجازه می دهم که همانی باشند که واقعاً

م. این تنها راهی است که قادر خواهم بود مزه ی واقعی شادی بگیرم چطور عادت های خود را تبدیل به اولویت ها و برتری ها کن

 را بچشم. 

میکنم، اما چندان  می دانم که زندگی بدون توقع و دلبستگی به نتیجه ی کار، بهتر است. با اینکه برای آینده ام برنامه ریزی

ت با آنچه برنامه ریزی کرده ام بکشاند، باور دارم دلبستگی به انجام و تکمیل آن برنامه ها ندارم. اگر زندگی من را به مسیری متفاو

که به نفع من بوده است. دوست دارم هر لحظه از هر روز را با همان میزان اشتیاق، عشق و شادی بگذرانم که موقع عشق بازی 

 سم از آن لذت ببرم. م. همه چیز زندگی، مثل رابطه ی جنسی مشروع، تجربه ای عالی است که باید با به کار بردن همه ی احسادار

  

صداقت یکی از اصلی ترین اصول زندگی است، و سعی می کنم در برخورد با هر انسان، شیء یا موقعیت، با خودم صادق باشم، 

دیگران بیان کنم، هیچوقت دروغ نگویم و کسی را فریب ندهم. باور دارم که در زندگی باید  صادقانه افکار و احساساتم را برای

 و در هر موقعیتی و در برخورد با هر کس سعی می کنم طوری رفتار کنم که دوست دارم با من رفتار کنند. حساس بود. 

قعیت های مربوط به آن را نمی دانم. تجربه ام از من قادر نیستم در مورد کسی یا موقعیتی قضاوت کنم، چون همه ی حقایق و وا

یا آن موقعیت است و این تصویر کامل نخواهد بود. بنابراین، نمی توانم قضاوت  هر چیز به اندازه ی رابطه ی من با آن فرد، آن چیز

مورد خودم هم چندان  کنم که فلان آدم یا فلان چیز خوب است یا بد، درست است یا غلط. همچنین اعتقاد دارم که نباید در

ا تجربه ها و ضعف هایم است که قدرت می ناعادلانه و بی رحمانه قضاوت کنم، چون من هم انسانی درحال یادگیری هستم که ب

 گیرم. 

اعتقادم این است که دنیا را فقط از دریچه ی اعتقادات، نظرات و استانداردهای خودم می بینم و این ها به هیچ وجه کلی و همگانی 

ی و رشد واقعی فقط نیستند و ممکن است حقیقت نداشته باشند. تشنه ی علم آموزی و یادگیری هستم و اعتقاد دارم که یادگیر

 از طریق تلاش، تجربه و تمایل به پذیرش افکار و ایده های جدید میسر است. 

ت. از اینرو، ورزش می کنم، خوب غذا می شیفته ی زندگی کردنم و می دانم که بدنی سالم لازمه ی حفظ کیفیت تجارب زندگی اس

م و از جسمم تا حد ممکن مراقبت می کنم. با دیگران با لبخند خورم، هوای تازه تنفس می کنم، در مواقع خستگی استراحت میکن

 برخورد می کنم، چون مهربانی جزء ذات ماست. و زیاد می خندم. 
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را وارد زندگی خود کنیم، زندگیمان جنبه ی جادویی پیدا می کند و باعث می  به خدا و روح اعتقاد دارم. و باور دارم که اگر روح

 هتری در زندگی داشته باشم چون باعث می شود به زندگی از جنبه ی معنوی و الهی هم بنگرم. شود بتوانم انتخاب های ب

به نوبه ی خودم سعی می کنم همه ی اصولی باور دارم که هر کدام از ما می توانیم به طریقی متفاوت و خاص در دنیا زندگی کنیم. 

وانند مثل من از آنها استفاده کنند. وقتی به دیگران خدمت می کنم، را که آموخته ام در اختیار سایرین قرار دهم تا آنها هم بت

 سرشار از احساس شادی و خوشبختی می شوم. 

ه از آن خلق شده ایم. همه ی تلاشم را می کنم تا هدف اصلی زندگی، عشق است. عشق جزئی از وجود ماست، آن چیزی است ک

گرفته ام که خودم را دوست داشته باشم و آزادانه عشقم را با دیگران قسمت هر آنچه که عشق من را مسدود کرده کنار بزنم. یاد 

 . کنم. عشق بزرگترین اولویت زندگی من است. سعی می کنم هر لحظه از زندگیم را سرشار از عشق و محبت کنم

به آنها هستم. ممکن است قادر  اینها اصول زندگی من هستند. البته هنوز کاملاً به همه ی آنها دست نیافته ام، اما در صدد رسیدن

نباشم همه ی آنها را به چنگ آورم ولی شاید شما بتوانید. پس شروع کنید! اصولی که من گفتم را سرمنشاء کارتان قرار دهید اما 

ان خواهیم اه بروید. نترسید....با من همگام شوید. ما در کنار هم قدم برخواهیم داشت اما هرکدام در مسیر خودمبا پاهای خودتان ر

 بود. وقتی کنار هم راه برویم، می توانیم به هم نگاه کنیم، به هم کمک کنیم و با هم رویاهایمان را تحقق بخشیم!

 اصول زندگی و قوانین زیستن -ش های موفقیت رو-....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 عمر بیشتر  –استرس کمتر 

فرسا است. میتوانید از افرادی که تجربه اش را داشته اند، سوال کنید. اگر مدت زیادی این استرس احساسی قدرتمند و طاقت 

فشارهای روحی ممکن است به پیری زودرس و انواع اضطراب ها و نگرانی های موجود در زندگیتان را در خود نگاه دارید، این 

 . بیانجامد  بیماری ها مثل فشارخون و مشکلات گوارشی

  
شان داده است که خانم ها بیشتر از آقایون دچار ناراحتیها و مشکلات عصبی میشوند. یکی از دلایل این مسئله میتواند تحقیقات ن

این باشد که آقایون معمولاً به طرق مختلف استرس را از بدن بیرون می کنند، ممکن است آن را با همکارانشان در میان بگذارند 

نندگی می کنند مقدار زیادی از این فشار کاهش می یابد و یا حتی وقتی بین کار برای ناهار بیرون انه را رایا وقتی مسیر اداره تا خ

 می روند به دفع این استرس و فشار کمک می کنند. 
  

وقتی برای داشتن یک زندگی شاد و خوشبخت کنار همسر و فرزندانمان هدفمند باشیم، دیگر اجازه نخواهیم داد که فشارهای 

می تاثیر منفی روی ما بگذارد. متاسفانه، فشاری که معمولاً پدرها و مادرها برای مراقبت کردن از فرزندان و گرداندن روحی و جس

چرخ زندگی متحمل می شوند، دیگر وقتی برای رسیدگی و مراقبت از خودشان به آنها نمی دهد. هرچند که امیدوار بودن به کاهش 

نده باشد، اما بهتر است که طریقه مقابله با این فشارها و راه کنترل خود در زمان ار کمک کنفشارهای روحی ممکن است بسی

 . بگیریم یاد را  رویارویی با مشکلات
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معمولاً وقتی خسته و در هم شکسته اید، داشتن فشارهای عصبی امری کاملاً طبیعی است. اگر بگذارید که این فشارها از میان 

ه دست آورید، زندگیتان تفاوت بسیاری خواهد کرد و می توانید سالم تر و راحت تر به زندگی خود تعادل خود را ببرود و دوباره 

ادامه دهید. با رعایت چند نکته در این زمینه می توانید نیروی تازه ای به جسمتان داده و به کنترل فشارهای عصبیتان کمک 

 کنید.
  
  

 بهانه نیاورید

  
از گرما "یا  " دیشب خوب نخوابیدم چون همسرم یکسره خر و پف می کرد"ختلفی پنهان شود. پشت نقاب های ماسترس می تواند 

اینها فقط روش های متداول برای درست کردن بهانه به دلیل وجود استرس و فشار عصبی است. سعی کنید  "سردرد گرفته ام

 فشارهای عصبی مقابله کنید. ل شده و با اینعلائم ایجاد استرس را دریابید تا بتوانید به موقع وارد عم
  

متعجب خواهید شد اگر بفهمید که چطور این فشارهای عصبی به همه جوانب زندگیتان رخنه خواهد کرد. در این مواقع سعی کنید 

 با رفتن بیرون ایبر وقتی ببینید. کنید دقت تمرکزتان قدرت و  از مسکن های سردرد استفاده کرده و بخوابید. به میزان انرژیتان

 ته اید یا خیر.خس که است دلیل این به آورید می بهانه ناهار برای دوستان
  

 به چهره تان دقت کنید

  
فقط نبودن لبخند روی لبانتان دلیل بر داشتن استرس نیست. شناسایی علائم جسمی استرس ممکن است تا حد زیادی به شما 

ام داشتن فشارهای عصبی گردش خون در دور لبها و چانه کمتر می محققان می گویند که در هنگبرای مقابله با آن کمک کند. 

شود و به همین دلیل باعث به وجود آمدن جوش و آکنه در آن قسمت ها می شود. استرس می تواند باعث کم پشتی مو هم شود. 

و بد شکل شدن ناخن ی شود. همچنین به شکنندگی پزشکان معتقدند که فشارهای عصبی باعث تغییرات ناگهانی وزن بدن هم م

 ها نیز می انجامد.
  

 برای بیرون رفتن وقت بگذارید

  
روزانه، وقتی بگذارید و بیرون بروید، تا بتوانید تا حدی فشارهای عصبی را فراموش کرده، دوباره خود را با اهدافتان و احساساتتان 

 کاری چه که نیست مهم. برسید  سمی مورد نیاز بدنکه شما به آرامش روحی و ج هماهنگ کنید. کار کردن تنها باعث نخواهد شد

ید، کتاب می خوانید، در وان حمام استراحت می کنید یا برای پیاده روی می روید، مهم فقط این است که کاری که ده می انجام

    انجام می دهید جزء برنامه روزانه تان نباشد.
  

    کنیدمحیط های آرام ایجاد 
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یقی ملایم محیطی آرام و بی صدا ایجاد خواهد کرد که به شما برای مقابله با فشارهای عصبی کمک می کند. مکان های آرام و موس

تزیین خانه خود را با انواع شمع ها و عطریات با بوهایی طبیعی محیطی آرام ایجاد کرده و به شما آرامش می دهد. سعی کنید 

بنشینید و استراحت کنید. میتوانید به موسیقی های ملایم و آرامش دهنده نیز تنهایی و در آرامش روی صندلی  زمانی از روز را به

 در اتاقی کم نور گوش دهید.
  

 درست تنفس کنید

  
برای سالیان متمادی فرهنگ های شرقی از تنفس صحیح به عنوان ابزاری برای دفع استرس استفاده می کردند. بنا بر تحقیقات 

بار یا بیشتر نفس کشیدن نشان می دهد که شما دچار فشار و  15کاملاً طبیعی است اما  نفس در دقیقه 10تا  8متخصصین، 

 استرس هستید. سعی کنید در این موقعیت ها نفس های عمیق تری بکشید و بدنتان تفاوت را احساس خواهد کرد
  

 مدیتیشن

  
و کمک می کند که فشارهای عصبی از بدنتان  برای مقابله با استرس شناخته شده استمدیتیشن یکی از راه های بسیار عالی 

دقیقه هم که شده سعی کنید در روز برای این کار وقت اختصاص دهید و خواهید دید که چه  10خارج شود. حتی برای کمتر از 

 فشار خون نیز کمک می کند. تاثیر شگرفی روی شما می گذارد. مدیتیشن همچنین به پایین آوردن ضربان قلب و
  

 های سخن گو را از برق بکشید دستگاه 

  
برای مدتی سعی کنید همه آنچه را که سر و صدا ایجاد می کند و صحبت می کند را خاموش کنید. تلویزیون، رادیو، کامپیوتر، تلفن 

اد می کند و آن ییر، فکر شما را از همه آشفتگی ها آزو ... همه را از برق بکشید تا محیطی کاملاً آرام و بی صدا ایجاد کنید. این تغ

 را وادار می کند که با خود حرف بزند.
  

 بخندید

  
برای افرادی که دچار استرس و فشارهای عصبی هستند توصیه می شود که زندگی را جدی نگیرند. سعی کنید خنده را وارد زندگی 

ز قدیم گفته اند: خنده بر هر درد بی روی سلامتی شما داشته و همانطور که اخود و اطرافیانتان کنید. خنده تاثیر بسیار مثبتی 

 درمان دواست.
  

اگر زندگی را سبک بگیرید، همه چیز ساده تر خواهد شد و این تاثیر بسیار خوبی روی اطرافیانتان هم خواهد گذاشت و از استرس 

می شود که آنها هم از  ی روی بچه ها نیز خواهد گذاشت و باعثو فشارهای عصبی اطرافیان هم کم خواهد کرد. تاثیر بسیار خوب

شما الگو بگیرند. به خاطر دارم که پزشکی می گفت بهترین هدیه ای که می توانید به فرزندانتان بدهید این است که با او بخندید. 

 اگر جدی و عصبی باشید، بچه شما نیز همانطور خواهد شد.
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 نید راه حلی برای استرستان پیدا ک

  
ماً به یک مشکل فکر کنید راه حلی برای آن مشکل نخواهد بود و فقط استرس بیشتر به وجود مهم است که بدانید اینکه مداو

خواهد آورد. سعی کنید که منشاء استرستان را پیدا کنید و روی آن کار کنید تا بتوانید راه حلی برای آن پیدا کنید. میتوانید با 

    ها حتماً کمکتان خواهند کرد.اده نیز در این رابطه مشورت کنید. آندوستان نزدیک و خانو
  

 خود را رها کنید

  
اگر بخواهید این فشارهای عصبی را همه جا با خود ببرید، مانند مسابقه فوتبال فرزندتان یا وقتی با دوستی برای ناهار بیرون می 

نرسید. سعی کنید خود را از بدن برای از بین بردن آن فشار روحی  روید، باعث خواهد شد که هیچوقت به آن آرامش مورد نیاز

 همه چیز آزاد کنید. آنچه را که باعث ناراحتیتان می شود را فراموش کنید و محیطی آرام برای خود ایجاد کنید.
  

عضی دیگر با کار کردن برای بعضی افراد رفتن به باشگاه های ورزشی بسیار به از بین رفتن فشارهای عصبیشان کمک می کند. ب

فراموش می کنند. ببینید شما چطور می توانید مشکلات را فراموش کنید. فعالیت ها و کارهایی را انجام دهید که  فشارهای خود را

 به شما برای از بین رفتن فشارهای عصبیتان کمک می کند.

 استرس کمتر = عمر بیشتر -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 ی کنید ازمنفی بافی دور

من انسانی منفی بین هستم. هیچوقت نیمه پر لیوان را نمی بینم، فقط نیمه خالی آن را میبینم. اگر هم لیوان کاملاً پر باشد، نگران 

 پیتر مک ویلیامز  -- "این هستم که نکند کسی آن را خالی کند.

  
به سمت تفکرات منفی گرایش دارد. منفی بینی  آگاهانه آیا شما هم منفی گرا هستید؟ انسان منفی گرا کسی است که آگاهانه یا نا

 ممکن است به شکل عادت درآید، اما قطع کردن این عادت کار چندان دشواری نیست. 
  

ولی اگر این بدبینی دست خودتان نباشد چه؟ مخالف بودن، مردد یا محتاط بودن ممکن است با شما عجین شده باشد، یا اینکه 

  باشید.  دچار عدم تعادل عصبی
  
  

 تاثیرات مغزی

  
به عنوان زمینه ای برای اضطراب،بی منطقی، عصبانیت و انواع دیگری  "تاثیر منفی"انجام شد،  2002در تحقیقاتی که در سال 

خصوصیات نا خوشایند تعریف شده است. تاثیر منفی با بالا رفتن فعالیت در قشر جلوی مغز ایجاد می شود. با اینکه این حالتی 

 ندنی است، اما می توان آن را کنترل کرد. ابت و ماث
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زمانیکه بدبینی نتیجه مستقیم از دست دادن شغل، قطع رابطه با یکی از دوستان یا مرگ کسی که دوستش داریم باشد، به عنوان 

 واکنشی در مقابل این ناراحتی تلقی می شود و موقتی است. 
  

و چه فقط واکنشی موقتی به یک حادثه باشد، با ایجاد تغییراتی در مغز شما همراه چه این خصوصیت با وجودتان عجین شده باشد 

است. مغز از میلیون ها سلول عصبی تشکیل شده است که پیام ها را به اعضاء مختلف بدن رسانده و دریافت می کنند. ممکن 

 ی شیمیایی مختل شوند. است این پیام ها با ایجاد نا تعادل
  

برای مداوای این عدم تعادل و بالا تر بردن کیفیت زندگیتان دنبال مشاوره و درمان پزشکی باشید. اگر احساساتی  خجالت ندارد اگر

یند. می مثل نا امیدی، کمبود انرژی و نا توانی در انجام کارها دو هفته ادامه پیدا کرد، می توانند علائمی از افسردگی به حساب آ

کنترل مغزتان دنبال درمان باشید. اگر این منفی بافی های شما نتیجه عادت است نه حالت های  توانید برای دوباره به دست آوردن

قابل درمان پزشکی، راه هایی برای مقابله با آن وجود دارد. در این جا به چند نکته اشاره می کنیم که به مثبت اندیشی شما کمک 

 می کند. 
  

 گیزه تان را مشخص کنیدان

نی تفکرات منفی بر شما غلبه می کنند. زمانی که خسته یا گرسنه هستید یا زمانی که فشار کاریتان زیاد است. آگاه باشید چه زما

ممکن است تفکراتتان تغییر پیدا کنند. کنترل افکار منفی به شما کمک می کند که انگیزه و سبب آن را بفهمید و این باعث می 

 ست بگیرید. که بتوانید دوباره کنترل خودتان را در د شود

 عیبجویی از خود را کنار بگذارید

در مسیرتان انتظار دست انداز هم داشته باشید و آن ها را بپذیرید. افکار منفی، بدگویی و عیبجویی از خود را از ذهنتان بیرون 

د. تغییر دیدگاهتان در مورد ها تجربه بگیرید و به راهتان ادامه بدهی کنید. در مورد مسائل و اتفاقات گذشته فکر نکنید، فقط از آن

 دنیا به شما اجازه می دهد تا در مشکلات و گرفتاری ها دنبال شانس باشید. 
  

 خود را با شرایط وفق دهید

چگونه آن را پشت سر گذاشته زمان هایی را که در گذشته منفی بینی به سراغتان آمده را به یاد آورید و به خود یاد آور شوید که 

دگی است هم امید همیشه وجود دارد. سعی کنید اعتماد به افسر دچار که کسی یا بینی منفی به مبتلا فرد یک برای حتی  اید.

 نفستان را بالا ببرید و با این کار، رفتارهایتان جنبه ی مثبت بیشتری خواهند گرفت.
  

 کنیدقبل از اینکه چیزی بگویید، فکر  

منفی بر زبان نیاورید. قبل از اینکه حرفی بزنید، در مورد آن خوب فکر کنید. این  خود را مجبور کنید که برای چند روز هیچ حرف

 عادت جدید را در خود ایجاد کنید که برای خود و دیگران ارزش بیشتری قائل شوید و قبولشان داشته باشید. 
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 دنبال کمک باشید

د دیگری که تجربه ای مشابه داشته اند کمک بگیرید. حتی ار منفیتان روی یک نقطه متمرکز شده اند، از افرااگر می بینید که افک

رفتن به چند جلسه مشاوره با افراد متخصص به شما کمکمی کند که بهتر با مشکلات زندگی دست و پنجه نرم کنید و دیدگاهتان 

 را توسعه دهید. 
  

 دیدگاهتان را تغییر دهید

جنبه های مثبت زندگی خودتان را بهتر ببینید. منفی بافی های ما بیشتر فراد نیازمند کمک کنید، چون این باعث می شود که به ا

 به این دلیل است که برای جلو رفتن، بالا رفتن درآمدمان و بیشتر کردن ثروتمان صبر نداریم. 

 از دوستتان کمک بگیرید

ع دهد. برای این کار علامتی در بین شدید یا شروع به منفی بافی کردید به شما اطلااز یک دوست مطمئن بخواهید که وقتی بد

نظر بگیرید تا دیگران از آن بویی نبرند. بعد از متوجه شدن، سریعاً در صدد جبران برآیید و آن فکر یا عمل بدبینانه را اصلاح کنید. 

 سالم تر است. مهم تغییر رفتارهایتان و تعویض آن ها با عادت های جدید و 

 از افراد بدبین دوری کنید

نفی باف و بدبین را از زندگیتان بیرون کنید، زیرا ممکن است تحت تاثیر آنها قرار گیرید. اگر تمایلی به تغییر ندارند، افراد م

  ارتباطتان را با آن ها محدود کنید.

 دنبال کارهای فوق برنامه باشید

ر روز ورزش  دنبال یک سرگرمی برای خودتان بگردید. داشتن علائق و سرگرمی هایی بیرون از منزل و ه

کردن، تاثیرات مثبتی روی مغزتان می گذارد. ممکن است فکر کنید که برای اینطور فعالیت های فوق برنامه  

برای خودتان متاسف خواهید شد.  وقتی ندارید، اما اگر دوباره به وضعیت خودتان و کارهایتان فکر کنید، کمی  

 و این انرژی تازه ای به شما می دهد.  

 استوار باشید

بینید چه چیز برای زندگی شما خوب و مناسب است و توانایی ها و مهارت ها و استعدادهایتان را کشف  ب

شما را پیدا  کنید. تفکرات مثبت را همیشه جلوی مغزتان بگذارید تا تفکرات منفی دیگر اجازه غلبه کردن بر 

 نکنند

 از منفی بافی دوری کنید -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 ارتباط بستنی و شخصیت 

چه طعمی از بستنی را دوست دارید؟ جالب است بدانید که ارتباط مستقیمی بین ویژگی های شخصیتی شما با طعم بستنی 

نام حقیقت این تست خودشناسی بر پایه ی تحقیقات یک شرکت امریکایی تولید کننده ی بستنی به دلخواهتان وجود دارد. در 

 موسسه شناسی عصب بخش رئیس— هیرش.آر.آلن دکتر سرپرستی به محققان تیم مدتی از پس. است گرفته شکل "گراند ادیس"
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 نتایج. ببرند پی آنها علاقه مورد بستنی طعم و افراد شخصیت بین ارتباط به که شدند موفق— شیکاگو چشایی بویایی تحقیقاتی

ست. پس بدون معطلی از بین بستنی های زیر طعم مورد علاقه تان را انتخاب کنید تا وی شمار پیش حاضر حال در ها بررسی این

 به نتایج جالبی درباره ویژگی های شصیت خود برسید. بفرمایید بستنی! 

  
 بستنی وانیلی 

 بستنی شکلاتی 
 بستنی گردویی 

 بستنی موزی 
 بستنی توت فرنگی 

  
  

 بستنی وانیلی 
  

دارید، فردی شاد و پرهیجان هستید که از روی انگیزه آنی و بدون فکر قبلی عمل می کنید. در زندگی اگر بستنی وانیلی دوست 

خطرات زیادی را می پذیرید و اهداف بزرگی در سر دارید. انتظار شما از خودتان بسیار زیاد است و از ارتباط با اقوام نزدیک خود 

 رمانگرا، بااحساس و درمواردی درونگرا هستید. شخصی خونگرم، پرتلاش، آلذت می برید. به طور کلی 
  
  

 بستنی شکلاتی 
  

اگر بستنی شکلاتی را می پسندید، فردی سرزنده و بانشاط، خلاق، خوش لباس، برون گرا و فریبنده هستید. زندگی شما سرشار 

بستنی از اینکه در مرکز توجه دیگران  ه طور کلی طرفداران ایناز شور و هیجان است و به سادگی روی دیگران تاثیر می گذارید. ب

 باشند، لذت می برند و گرفتار شدن در روال عادی زندگی برایشان کسالت آور است. 
  
  

 بستنی گردویی 
  

مسائل  اگر به بستنی گردویی علاقه مندید، شخصی منظم، بادقت و کمال گرا هستید که به جزئیات بسیار اهمیت می دهید. در

ید و اطرافیانتان شما را فردی باوجدان و وظیفه شناس می پندارند. علاوه بر این، پر جنب و جوش و پرتکاپوئید و مالی محافظه کار

 در ورزش ها اغلب در پست مهاجم ظاهر می شوید تا گوی سبقت را از دیگران بربایید. 
  
  

  بستنی موزی 
ده در نظر می گیرید. سخاوتمندید و در فعالیت هایتان ی هستید که مسائل را سااگر طعم موزی را دوست دارید، شخص راحت

  متعادل عمل می کنید. صداقت در شخصیت شما دیده می شود و در عین حال دلسوز و مهربانید. 
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 بستنی توت فرنگی 
خودرای، اگر بستنی توت فرنگی را انتخاب می کنید، فردی خجالتی هستید. با اینحال احساسات نیرومندی دارید. شکاک، مستبد، 

و درون گرایید که به نکات جزئی و ظریف بسیار توجه می کنید. در قبال بسیاری از مسائل به راحتی خودتان را مقصر می دانید و 

 شوید. ازجمله ابعاد دیگر شخصیت شما این است که اعتماد به نفس کمی دارید.  درمواردی بداخلاق و بدبین می
  توافق و سازگاری 
ن نکته ی جالب توجه دیگری را نیز مطرح می کند، اینکه سازگاری افراد با یکدیگر نسبت به انتخاب طعم بستنی بررسی این محققا

   دلخواهشان چگونه است. 
 شکل بهترین کند، می انتخاب را طعم همین نیز او که شخصی با زیاد احتمال به پسندد می را وانیلی طعم که فردی  وانیلی:

 . دارد را سازگاری
   

صی که طعم شکلاتی را انتخاب می کند، با کسی که بستنی گردویی را دوست دارد، بیشترین توافق را نشان می شخ  شکلاتی:

  دهد. 
  . دارند خوبی هماهنگی گردویی و شکلاتی بستنی دوستداران با افرادی چنین  گردویی:

یقه را دارند و می توان گفت که خود را به خوبی سل و ائقهذ نوع هر با سازگاری قدرت پسندند، می را موز طعم که اشخاصی  موزی:

  با سایرین هماهنگ می کنند. 
 . سایرین با تا آیند می کنار بهتر دوستان شکلات با فرنگی توت بستنی دوستداران  توت فرنگی:

 ارتباط بستنی و شخصیت -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 اک بین فردی ادر

( اشاره دارد بر نوع نگرش و قضاوت یک شخص بنام ادراک کننده interpersonal perceptionادراک بین فردی)

(PERCEIVER در )(مورد شخص دیگری بنام هدفTARGET.) 

 آشنایی با اصول کلی و تعاملات بین ادراک کننده و شخص 

 هدف، شما را در بهبود روابط یاری میکند. 

 بط اجتماعی: مدل روا

 (: چگونه فرد تمایل دارد دیگران را ببیند و مورد قضاوت قرار دهد.PERCEIVERادراک کننده ) -1

 رد توسط دیگران بطور کلی قضاوت گردیده و مورد ارزیابی قرار میگیرد. (:چگونه فTARGETهدف ) -2

 گرد و مورد قضاوت قرار میدهد. (:چگونه ادراک کننده بطور انحصاری هدف را می نRELATIONSHIPرابطه ) -3
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 سطوح ادراک: 

 ( : من سیب دوست دارم. DIRECT LEVELسطح مستقیم ) -1

 (: من تصور میکنم تو سیب دوست داشته باشی. META LEVELسطح متا ) -2

  (:من تصور میکنم که تو تصور میکنی من سیب دوست دارم. META META LEVELسطح متا متا) -3

 کل دهی ادراک بین فردی دخیل میباشند: چه عواملی در ش

هیجانات  -سازی هدفمیزان، نحوه و صحت خودفاش -شخصیت هدف-ادراک خود فرد هدف از خویشتن ویژگیهای هدف: -1

 بروز یافته هدف. 

ت ادراک انتظارا -تصورات قالبی ادراک کننده-شناخت سودار، متعصبانه و تحریف شده ادراک کنندهویژگیهای ادراک کننده:  -2

عزت نفس ادراک -ادراک فرد)ادراک کننده( از خویشتن-هیجاناتی که ادراک کننده حین تعامل تجربه میکند-کننده از هدف

 ده. کنن

 اهداف و وظایف مشترک ادراک کننده و هدف. -موقعیت فرد در سلسله مراتب پایگاه اجتماعی شرایط اجتماعی: -3

 ند بسیار دور از واقعیت باشد. بنابراین ادراک بین فردی میتوا نکته:

 ادراک بین فردی میتواند بروی ادراک فرد از خویشتن تاثیر گذار باشد.  نکته:

راک خویشتن بسیار دشوار میباشد بنابراین شناخت و ادراک دیگران پیچیده تر از آن چیزی است که تصور نکته:شناخت و اد

  میکنید. 

 ی دو جنبه کمی و کیفی میباشد : ( : آشنایی دارا AQUAINTANCEآشنایی ) 

 : به میزان زمانی که با یک فرد گذرانده، و یا تعداد دفعاتی که با وی ملاقات داشته اید ،بستگی دارد. آشنایی کمی -1

 رد. دا بستگی  :به میزان احساس نزدیکی شما به فرد و آگاهی شما از ویژگیهای شخصیتی و رفتاری ویآشنایی کیفی -2

 سرگذشت یا و شخصیتی ویژگیهای از اما مسایه خود( )آشنایی کمی( ، ن است فردی را بسیار ملاقات کرده باشید )مثل ه: ممک نکته

 ( کیفی آشنایی. ) باشید نداشته اطلاعی وی

ن : آشنایی کیفی به میزان خود افشاگری فرد هدف و میزان صداقت وی در فرایند خود افشاگری بستگی دارد. بنابراین ممکنکته

  است با شخصی سالیان سال زندگی کرده باشید اما آشنایی شما صرفا کمی بوده باشد و نه کیفی. 
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ن اینکه فرصتی برای تعامل داشته باشد، درمورد (: شرایطی است که ادراک کننده بدوZERO AQUAINTANCE ) آشنایی صفر

تصویر و یا فیلم ویدئویی وی. و یا اینکه دریک میهمانی  هدف قضاوت میکند. مثل قضاوت نسبت به یک شخص تنها با نگاه کردن به

پیش از قضاوت و ارزیابی به ارزیابی فردی میپردازید که فرصت هیچگونه گفتگویی با وی را نداشته اید. در این شرایط از آنجایی که 

 . هیچگونه تعاملی وجود نداشته است، ادراک اصولا بر اساس ویژگیهای فیزیکی هدف صورت میگیرد

( : عبارت است از تمایل ادراک کننده به قضاوت هدفهای مختلف بطور یکسان)تصورات قالبی(. ASSIMILATION ) درون سازی

 دی که در یک گروه قالبی ذهن فرد قرار میگیرند. به عبارت دیگر به معنی نگرش یکسان به افرا

 نکته:درون سازی با افزایش آشنایی کاهش می یابد. 

(: درجه ای که دو ادراک کننده یک هدف واحد را بطور یکسان می نگرند و قضاوت میکنند. هم رایی  CONSENSUS) هم رایی

 به عوامل زیر وابسته است: 

 تا چه حد دو ادراک کننده با یکدیگر در ارتباط بوده و بر یکدیگر نفوذ دارند.  -1

 ند. ر میکنتا چه حد دو ادراک کننده یک رفتار واحد را بطور یکسان تفسی -2

 . هدف کلامی  تصورات قالبی مشترک میان دوادراک کننده. ارتباط شخصیت با شکل ظاهری و رفتار غیر -3

 بافت اجتماعی متفاوت )قضاوت در محیط کار و یا خانه(  -4

 هم رایی به ویژگیهای فردی هدف وابسته است.  1/3نکته:تنها 

  

 ننده متفاوت از دیگران وبطور منحصر بفردی هدف را می نگرد و قضاوت میکند. ( : تا چه درجه ادراک کUNIQUENESS) یگانگی

نی که شما به فردی علاقمند باشید نکته:یگانگی به میزان علاقه ادراک کننده به هدف بستگی دارد و نه ویژگیهای هدف.از اینرو زما

 و یا به وی عشق بورزید وی را متفاوت از دیگران خواهید دید. 

  

 را قضاوت میکند.دو نوع تقابل داریم:  Aنیز  Bرا می نگرد و قضاوت میکند، A ،B(: آیا همانگونه که RECIPROCITY) تقابل

 را درستکار می نگرند.  Aدیگران را درستکار می پندارد،آیا دیگران نیز  A(:اگر GENERALIZED)تقابل تعمیم یافته -1

  را درستکار می نگرد.  Aنیز  Bمی انگارد آیا را درستکار  A،B(:اگر DYADIC)تقابل دو عضوی -2
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که،   اندیشداینگونه می  Aداشته باشد، آیا  Bدید منحصر بفردی نسبت به  A(:اگر ASSUMED RECIPROCITY)تقابل فرضی

B وی را  نیز وی را همانگونه بطور منحصر بفرد می نگرد. )علی مهتاب را بسیار دوست دارد آیا علی تصور میکند که مهتاب نیز

  بسیار دوست دارد.( 

(: درجه هم خوانی میان اینکه چگونه ادراک کننده هدف را می نگرد با اینکه هدف به TARGET ACCURACY)صحت هدف

  است. )آیا هدف همان گونه که هست قضاوت میشود یا خیر(  واقع چگونه

اوت کلی دیگران و اینکه دیگران معمولا با (:رابطه میان تمایل فرد به قضPERCEIVER ACCURACE)صحت ادراک کننده -1

 فرد چگونه رفتار میکنند. 

(:رابطه میان اینکه چگونه فرد بطور کلی توسط دیگران دیده میشود و GENERALIZED ACCURACY)صحت تعمیم یافته -2

 اینکه معمولا فرد چگونه رفتار میکند. 

ه ادراک کننده بطور انحصاری توسط هدف قضاوت میشود (:رابطه بین اینکه چگونDYADIC ACCURACY)صحت دو عضوی -3

 . ندمیک رفتار  و اینکه چگونه هدف بطور انحصاری با ادراک کننده

 یک فرد درستکار است.  Aدیگران را درستکار می پندارد، آیا  Aمثال برای صحت ادراک کننده: اگر 

 یک فرد درستکار است.  Aه میشود، آیا توسط دیگران درستکار انگاشت Aمثال برای صحت تعمیم یافته: اگر

 را درستکار میپندارد.  Aنیز  Bرا درستکار می پندارد آیا  A،Bمثال برای صحت دو عضوی:

  نکته:با افزایش آشنایی صحت هدف نیز افزایش می یابد. 

  فرد دیگری دارند. (:ادراکی است که افراد از ادراک افراد دیگر نسبت به خویشتن و یا META PERCEPTION)فرا ادراک

 ی دیگران نسبت به خود می اندیشد. (:چگونه ادراک کننده درباره نوع نگرش کلPERCEIVER M-P)فرا ادراک ادراک کننده -1

 (: چگونه دیگران درباره نوع نگرش هدف نسبت به خودشان می اندیشند. TARGET M-P) فرا ادراک هدف -2

 می خود به نسبت  هدف یک  :چگونه ادراک کننده درباره نوع نگرش انحصاری(RELATIONSHIP M-P)فرا ادراک رابطه -3

  . اندیشد

  (: درجه ای که فرد نسبت به نگرش دیگران نسبت به خود آگاهی دارد. META ACCURACY)فرا صحت

درستکار نگریسته از نظر دیگران  Aدیگران را درستکار میپندارد، آیا  A(: اگر PERCEIVER M-A)فرا صحت ادراک کننده  -1

 میشود. 
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از اینکه دیگران وی  Aاز نظر دیگران درستکار انگاشته میشود، آیا  A(: اگر GENERALIZED M-A)فرا صحت تعمیم یافته  -2

 را درستکار مینگرند، آگاه است. 

ه وی دارد، آگاهی چنین دیدی نسبت ب Aاز اینکه  Bرا درستکار می نگرد آیا  A ،B(:اگر DYADIC M-A)فراصحت دو عضوی -3

 دارد. 

 می اندیشد.  Cچگونه نسبت به  Bواقف است که  A(: آیا TRIADIC M-A)فرا صحت سه عضوی  -4

(:درجه ای که یک فرد قضاوتی یکسان با قضاوت دیگران نسبت به SELF-OTHER AGREEMENT) دیگران -توافق خود 

 خود قائل است . 

 بسیار بالا است. به ویژه در افراد برونگرا. دیگران -نکته: در آشنایی صفر توافق خود

 فاکتورهای افزایش دهنده توافق: 

 توافق بیشتری در ویژگیهای مثبت نسبت به ویژگیهای منفی و خنثی وجود دارد.  -1

 ویژگیهایی که بیشتر نمایان هستند توافق نیز در آنها بیشتر است.  -2

 تر است. فق میان افراد صمیمی و نزدیک به هم بیشتوا -3

 بیشتری دقت رفتاری ویژگیهای  نکته:ارزیابی ویژگیهای درونی توسط فرد قابل اطمینان تر است. اما دیگران ممکن است در ارزیابی

 .باشد بجا انتقادشان و داشته

 ادراک بین فردی -موفقیت روش های -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 اثبات علمی وجود خداوند 

وجود خداوند مسئله ای است که برای هزاران هزار سال متمادی، موضوع اصلی بحث اغلب کلاس های فلسفه و الهیات را به خود 

که برای تمام  اختصاص داده است. بیشتر اوقات، بحثها حول محور مفروضات و تعریفات متفاوت می چرخند. فیلسوف هایی هستند

 چطور کلاست"کنند، و در نهایت هم به جایی نمیرسند. از استاد فلسفه ای پرسیدند:  طول عمر خود در مورد یک کلمه بحث می

غایب و خواندن لیست، دانش پژوهان معمولا بر سر وجود -مان حاضرز چراکه نیست خوب زیاد": داد پاسخ هم او  "رود؟ می پیش

  " و یا عدم وجود خودشان با هم بحث می کنند.

غول کارهای روزمره شده اند، ترجیح می دهند خودشان را درگیر چنین مسائلی نکنند. آنها تصور می افرادی که بیش از اندازه مش

ادمیک محدود می شوند، اما به هر حال فشارهای روزمره زندگی موجب می شوند کنند که چنین مباحثی تنها به بررسی های آک

تومان  2000گر من از شما بخواهم که ثابت کنید در جیب خود که ما گاهی به سمت تصمیم گیریهای فیلسوفانه سوق داده شویم. ا

انسان ها حتی برای اثبات مفاهیم انتزاعی، باز هم پول دارید، بدون هیچ تعللی، شما با نشان دادن این مبلغ، من را قانع می کنید. 
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سوال کنم، به من چندین مقاله  از موارد عملی و عینی کمک می گیرند. به عنوان مثال اگر در مورد صداقت یک شخص از شما

ن فرد مورد مختلف در مورد صداقت معرفی نمی کنید؛ بلکه مثال هایی را پیش رویم قرار می دهید که نشاندهنده درستکار بود

 نظر باشند. تکنیک مناظره اکثر فیلسوفان بر پایه حذف هر گونه شواهد تکنولوژیک استوار می باشد. 

کاملا منطقی، عملی، و عینی برای اثبات وجود خداوند از منظر علمی می باشد. به این منظور ما چنین  هدف این مقاله ارائه مدرکی

اگر شما به ماهیت  "ر وجود دارد، حقیقت وجود دارد، خلقت بشریت حقیقت دارد.بش"پیش فرض هایی را در نظر می گیریم: 

جایی نمی رسید و باید پاسخ سوال خود را در جای دیگری جستجو وجودی خود نیز شک دارید، بنابراین با خواندن این مقاله به 

  کنید. 

 آغاز )پیدایش( 

وجود  " ازل"له برای تشریح نحوه پیدایش او به ذهن می رسد: یکی اینکه اگر قبول کنیم که بشر وجود دارد، آنوقت تنها دو مقو

یچ آغازی وجود نداشته است. در کتاب های آسمانی آمده: داشته و پیدایش انسانها از جایی شروع شده است و دوم اینکه اصلا ه

د، اغلب معتقدند که هیچ نقطه شروعی گروه هایی که منکر وجود خداوند هستن " در آغاز خداوند آسمانها و زمین را خلق کرد."

تنها اتفاقی که می تواند رخ  وجود نداشته. عقیده آنها این است که ماده همواره یا به صورت ماده و یا در فرم انرژی وجود داشته و

ه اند. شعار داده باشد، تغییر شکل ماده از یک فرم خاص به فرم دیگر بوده است ولی ماده/انرژی به هر حال همیشه وجود داشت

ملحدین نیز  "ماده ماهیت خود وجودی دارد و توسط کسی آفریده نشده است. "برخی از انسان شناسان افراطی نیز این است که: 

 شه با استناد به این بیانیه موجز، اظهارات خود را استدلال می کنند. همی

اید ببنیم که شواهد علمی در این مورد چه می گویند. در برای اینکه بفهمیم این نظریه تا چه حد می تواند صحت داشته باشد، ب

م دایره ای شکل نیز نمایانگر یک کهکشان، شکل زیر، تصویر سمت چپ، نمایانگر قسمت ما از عالم هستی می باشد. هر یک از اجرا

اه آنها نسبت به درست مانند کهکشان راه شیری هستند. تمام این کهکشان ها در حال حرکت هستند و به طور مداوم جایگ

 یکدیگر تغییر پیدا می کند. این حرکت از یک الگوی کاملا منحصر به فرد پیروی می کند. نتیجه آن این است که با سپری شدن

و  A  ،Bکهکشان داشته باشیم که در نقاط  3هر یک روز، فاصله این کهکشان ها از یکدیگر بیشتر می شود. به عنوان مثال اگر ما 

C  باشند، ) مانند نمودار سمت راست( و وضعیت آنها نیز درست مانند آنچه در شکل نمایش داده شده، باشد، فردا مستقر شده

ی شود. به همین منوال پس فردا مثلث بزرگتری را مشاهده خواهیم کرد. ما در عالمی زندگی می فاصله آنها از یکدیگر بیشتر م

 گتر می شود. کنیم که با گذشت هر یک روز، بزرگ و بزرگ و بزر

حال فرض کنیم که می توانستیم به گذشته بازگردیم! اگر امروز در یک موقعیت مشخص قرار داریم، پس طبیعی است که دیروز به 

نزدیکتر بودیم. دو روز قبل باز هم نزدیکتر بودیم. در نهایت فکر می کنید که تمام کهکشان ها کجا بودند؟ در یک نقطه! در  هم

 می گویند.  "اتحاد و یگانگی"اشمندان به آن آغاز! چیزی که د

مایانگر خورشید است. مانند دومین اثبات در منابع انرژی که سوخت جهان را تامین می کنند، نهفته است. تصویر سمت راست ن

تولید می کند.  تمام ستاره های دیگر، خورشید نیز انرژی خود را از طریق فرایند هسته ای که با نام انفجار هسته ای مرسوم است،
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میلیون تن  4میلیون تن هلیوم تبدیل می کند که در طی این فرآیند  560میلیون تن هیدروژن را به  564در هر ثانیه خورشید 

% 2ماده در قالب انرژی آزاد می شود. با توجه به این مقدار قابل توجه سوختی که خورشید برای تولید انرژی مصرف می کند، تنها 

نی را که از آغاز داشته، مصرف کرده است. عملکرد چنین کوره های سوزانی تنها به خورشید محدود نمی شود. هر از کل هیدروژ

کوانتینیوم  25هده می کنید با عملکرد مشابه انرژی تولید می کند. در سراسر عالم هستی غریب به ستاره ای را که در آسمان مشا

ال تبدیل هیدروژن به هلیوم می باشند، که نتیجه آن کاهش هیدروژن در کل گیتی می ستاره وجود دارد، که هر کدام از آنها در ح

ال مصرف باشد و این فرایند از ازل تا ابد همواره وجود می داشته، امکان باشد. فقط فکر کنید! اگر در همه جای عالم هیدروژن در ح

 دارد چه مقدار هیدروژن باقی بماند؟ 

مبیلم را بدون هیج بنزینی ) سوخت ( برانم. همچنان که من به راه خود ادامه می دهم، ممکن است تصور کنید که من بخواهم اتو

شده و از حرکت باز می ایستد. این قضیه در مورد خورشید و سایر ستارگان نیز  چه اتفاقی روی دهد؟ بله؛ سوخت ماشین تمام

یلی پیش تر از این ها ذخیره هیدروژن خود را از دست می دادیم. صدق می کند. اگر جهان از قبل وجود می داشت، آنگاه ما باید خ

حقیقت اینجاست که هیدروژن یکی از مواد  % از هیدروزن آغازین خودرا حفظ نموده.98این درحالی است که خورشید هنوز 

ماده طیف وسیعی از فضا را  سانتی متری هیدروژن را میبینیم. این 21فراوان عالم است! به هر کجا در فضا که نگاه می کنیم قطر 

 به خود اختصاص داده است، و این امر میسر نخواهد بود، مگر اینکه همه چیز یک شروعی داشته باشند! 

برای محکوم کردن ملحدان ، با استناد به قانون سوم ترمودینامیک، قابل اثبات می باشد. در هر نظام بسته ای، اختلال  سومین راه

و آشفتگی به وجود می آید. اگر اتومبیلی سال ها بدون هیچ گونه تعمیری کار کند، در آن بی نظمی به وجود می آید و این امکان 

خود ادامه دهد. کهنه شدن و فرسودگی یک مطابقت ساده با قانون دوم ترمودینامیک دارد.  ند به راهوجود دارد که دیگر نتوا

اجرامی که در فضا هستند نیز فرسوده می شوند. ستاره شناسان فرآیند سالخوردگی را با مرگ گرما می شناسند. اگر کیهان چیزی 

نیز به آن اشاره داشته، آنگاه هیچ چیز نمی توانست  "ارل ساگانم" ه دکتر همانطور ک " همیشه بوده، یا تا ابد خواهد بود "بود که: 

برای بهبود، و یا برای تعمیر و مرمت به آن اضافه شود. حتی اگر جهانی بود که گسترش پیدا می کرد و بعد از هم فرو می پاشید و 

را هر بار که بسط پیدا می کرد و می  گرمای خودمجددا گسترش پیدا می کرد، به هر حال از بین می رفت به این دلیل که نور و 

 خواست دو مرتبه به جای اول باز گردد از دست می داد. 

عقیده کافرین که اظهار می دارند ماده/انرژی ابدی است، به دلایل فیزیکی مردود اعلام می شود و از نظر علمی فقط اعتقاد دینی 

  قت وجود داشته. ی برای خلصحیح می باشد که مشتمل بر این امر است که شروع

 علت )خالق( 

حال که دانستیم خلقت شروعی داشته، با این مسئله مواجه می شویم که آیا علتی در بر داشته یا بی دلیل بوده؟ کتاب های آسمانی 

لکه در ی داشته ببا این عبارت نه تنها متوجه می شویم که خلقت علت "خداوند در آغاز آسمانها و زمین را خلق نمود."می گویند: 

. اگر ماده آغاز داشته "ماده همواره وجود داشته و خلق نشده"بوده است. ملحدان به ما می گویند:  "خداوند"می یابیم که دلیل آن 

اما هیچ علتی در ورای آن وجود نداشته تنها می توان به این نتیجه رسید که یک چیزی از هیچ چیز به وجود آمده. به این معنا که 
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الی، بدون هیچ قدرت، ماده، انرژی و هیچ گونه دانایی و ادراکی به وجود آمده. حتی اگر هم دلیلی داشته باشد که یک فضای خدر 

 هنوز با علم امروزی نتوان آنرا اثبات کرد، باز هم از نظر منطقی و عینی این بیانیه قابل قبول نیست. 

هیچ چیز به وجود آید آنوقت تمام قوانین علمی که مربوط به بقاء  د چیزی ازاگر بخواهیم این مسئله را قبول کنیم که امکان دار

ماده و انرژی می شوند نیز زیر سوال می روند و اساسا باید گفت که علم شیمی باطل است. قانون بقاء تکانه ها نیز زیر سوال رفته 

نیک مبطل خواهد شد. در چنین شرایطی لم الکتروو علم فیزیک ناصحیح می شود. تمام روابط الکترونیکی از بین می روند و ع

دیگر نباید انتظار داشته باشید که تلویزیون خانگی تان کار کند!! تلویزیونتان کار نمی کند اما علت این نیست! برای قبول این امر 

و یک خط بطلان ور ریخته که پیدایش ماده دارای هیچ گونه علتی نمی باشد، باید تمام قوانین و اصول دانش و علوم مختلف را د

بزرگ بر روی همه آنها بکشیم. هیچ انسان منطقی، هیچ موقع چنین کاری را تنها برای حفظ جایگاه انکارانه خود در مورد خداوند، 

 انجام نمی دهد. 

علت  گیتی بدونعقیده ملحدان پیرامون این مطلب که ماده ازلی بوده، سهو محض می باشد. همچنین اعتقاد آنها در این مورد که 

بوجود آمده و خودزا بوده نیز خیار تخلف وصف است. از سوی دیگر آیات کتب آسمانی که مبنی بر وجود ازل هستند، به طور جدی 

 از طریق دلایل و مستندات علمی قابل حمایت می باشد. 

  

 طرح )هدفمندی( 

علت آن چیست؟ کتب  - -گر باقی می ماند ک سوال دیاگر ما بدانیم که خلقت شروعی داشته و این شروع نیز دلیلی داشته ی

آسمانی نیز به ما می گویند که خداوند علت این آفرینش محسوب می شود. در ادامه می خوانیم که خداوند که خودش علت 

 خوانیم یم مقدس آیات در همچنین. است داده انجام منطق و برهان و  محسوب می شود این کار را با خرد، شعور، برنامه ریزی،

 : خداوند که

  "در وجود تمام مخلوقاتش نهفته است"

از سوی دیگر ملحدین سعی می کنند ما را متقاعد کنند که ما زاده شانس هستیم و کاملا اتفاقی پا به عرصه حیات گذاشتیم. 

 معتقد است:  "جولین هاکسلی"

می شود سنگ از بالا به پایین بیفتد،و یا نیرویی که باعث  ما هم درست مانند برخی نیروهای غریب به وجود آمده یم،همان نیرویی

که باعث جزر و مد آب دریاها می شود. وجودما کاملا اتفاقی و تصادفی است؛ انسانها صرفا به وسیله یکسری حوادث مفید استثنایی 

 طولانی مدت، توانسته اند بهجسمانیت برسند. 

ی متفاوت اثبات نمود. برای برخی از افراد تنها نگاه کردن به یک نوزاد مقوله هدفنمد بودن خلقت را می توان با اتکا به روش ها

و  "فردریک هویل" و  "پول دیویس"تازه تولد یافته، کافی است تا مقوله شانس و تصادف را حذف کنند. دانشمندان امرزوی نظیر 

بنیادین دانش امروزی که در دهه هشتاد  شانس در اثبات پدیده های طبیعی هستند. یکی از قوانین سایرین به شدت مخالف نظریه
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با استناد به این اصل، وجود هر گونه شانس و یا تصادف حتی  "اصل پیدایش انسان می باشد."پا به عرصه پژوهش گذاشت نظریه 

رگونه ل می باشد، چه برسد به پیدایش انسان. اگر شانس فاقد هدر پیدایش کوچکترین ذرات و اتمها از نظر علمی غیر قابل قبو

را رد کنیم و صرفا ایمان بیاوریم که وجود ما نشات گرفته از خلقت خدایی  "هاکسلی"ارزش و اعتباری باشد، ما مجبوریم که نظریه 

 آگاه و دانا است.

 ثبات علمی وجود خداوندا -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 رزنده گی اثبات علمی تاثیر دعا ونیایش د

لایـل زیـادی وجود دارد که ثابت می کـنـد دعـا مؤثر است. بسیـاری از تحقیـقات عـلـمی صحــت این مطلب را نشـان د

 میدهند. 

  
داد که افراد متدین بسیار کـمتر  سال انجام گرفت،نشان 26کارمند دولتی در طول  10،000برروی  1993تحقیقی که در سال 

 250در یک کالج بر روی  1995عروقی جان می سپارند. و در تحقیقی که در سال -خـــاطر مشکلات قلبی از افـراد کافر، بـه

ته نفر بعد از جراحی قلب باز انجام گرفت، اینطور نتیجه گیری شد که آندسته از افراد که ارتباطات مذهبی و حمایت اجتماعی داش

 جان سپرده اند.مرتبه کمتر از آنها که فاقد آن بوده اند،  12اند، 

  
بیمار بستری شده در بیمارستان  1000در تلاش برای درک افسردگی ناشی از بستری شدن در بیمارستان، محققان یک دانشگاه 

مورد بررسی قرار داده و دریافته اند که این  1989تا  1987که عادت به انجام امور مذهبی از قبیل نماز و دعا داشته اند را از سال 

 ن با مشکلات سلامتی خود کنار می آیند. یار بهتر از دیگراافراد بس

  
یک مرکز اخیراً هیئتی را برای تشخیص مزایا و فواید ادغام داروهای متعارف با درمان های رفتاری و تکنیک های تمدد اعصاب 

عا یکی از دیگر، که نماز و دبرای درمان فشارخون، تشکیل داده است. این گروه دریافتند که ترکیب این دو روش درمانی با یک

 اجزاء مهم آن بود، می تواند باعث پایین آوردن سرعت تنفس ، ضربان قلب، و فشارخون فرد شود. 

  
دانشگاه مکزیکو مشغول مطالعه بر روی قدرت دعا و نماز برای درمان افراد الکلی است. همچنین تحقیقی نیز درمورد دعا و درمان 

اً دنبال کردن یک شیوه زندگی مذهبی و روحانی می تواند باعث بهبود و ارتقاء انجام است. مطمئن در دانشگاه باستیر در حال

سلامتی شود. افراد دیندار و مذهبی معمولاً بسیار کمتر به دنبال خطراتی مثل سیگار، الکل و همبستر شدن با افراد ناشناس می 

 د بسیار دشوار است. د کافر و بی اعتقاروند. اما، درک عملکرد شفاعت و دعای دیگران برای افرا

  
بیمار بستری  393در مهمترین و گسترده ترین تحقیقات مربوط به تاثیر شفاعت و دعا، متخصص قلب شناس، راندولف بیرد، روی 

برخی  شده در واحد مراقبت های بیماری کرونری قلب در بیمارستان عمومی سان فرانسیسکو، بررسی هایی انجام داده است. برای

ران توسط گروه های خانگی، دعا و نیایش هایی انجام شده، اما برای برخی این دعا و نیایش انجام نگرفت. کلیه مردان و از این بیما

زنان بیمار مورد مراقبت های پزشکی یکسان قرار گرفتند. در این تحقیق، نه پزشکان و پرستاران و نه خود بیماران نمی دانستند 

  یماران انجام می شود. برای کدامیک از ب که دعا و نیایش
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نتایج این تحقیق بسیار چشمگیر بوده و موجب تعجب بسیاری متخصصین و دانشمندان قرار گرفت. نتایج تحقیق نشان داد که 

ی داشته و آندسته از بیمارانی که مراقبت های پزشکی آنان با دعا و نیایش برای سلامت آنها ادغام شده بود، نیاز به داروی کمتر

تهویه به مدت زمان کمتری برای آنها استفاده شده و وضعیت سلامتی آنها نیز نسبت به سایر بیماران بسیار بهتر بوده  تجهیزات

 : گرفت انجام نیایش و  است. بیمارانی که برای آنها دعا

  
 بیمار(  16 بیمار درمقابل 3بسیار کمتر از بیماران دیگر به آنتی بیوتیک احتیاج پیدا کردند )

 می مایع از پر قلب، نادرس پمپاژ خاطر به ریه آن در که وضعیتی—کمتر از بیماران دیگر به ورم و آماس ریوی مبتلا شدند بسیار

 ( بیمار 18 درمقابل بیمار 6( )شود

 بیمار(  12قابل بیمار درم 0بسیار کمتر از بیماران دیگر نیاز به فرو کردن لوله به درون گلو برای کمک به تنفس شدند )

 کمتر جان سپردند )اما تفاوت از روی آمار مشخص نبود(. 

  
آزمایش کنترل شده  131حتی آزمایشات بسیار دیگری بر روی شرکت کننده های غیر انسان انجام گرفت. در تحقیقی که بر روی 

دعا شده بود، بلندتر شدند، مخمرهایی  بر روی درمان های معنوی و مذهبی انجام گرفت، مشخص شد گندم هاییکه برای رشد آنها

 می جهان در درمان و دعا متخصص ترین پرآوازه دوسی، لاری....  و  که برای آنها دعا شده بود، با تاثیرات سیانید مقابله کردند،

 تکرار را آنها بار صدها توانید می شما. است نشده تشکیل انسانها از آزمایشات این چون. بالم می آزمایشات این به من" گوید،

  "و مدرک باشد که دعا می تواند دنیا را تغییر دهد. دلیل بهترین تواند می این. کنید

  
آزمایش که اکثر آنها  100خود، با همکاری هیئت مؤسسه ملی سلامت در واشنگتن،  " واژه های شفابخش"لاری دوسی در کتاب 

رات دعا/تجسم فکری، مورد بررسی قرار داده است. بیش نیمی از این در ادبیات راروانشناسی به چاپ رسیده است، درمورد تاثی

 ها تا التیام زخم ها تاثیراتی را نشان داده است.  آزمایشات بر روی رویش و سبز شدن جوانه

  
ار مثبتی مایل دورتر، نتایج بسی 15در چند آزمایش، داوطلبان تحریک یا تعویق رشد باکتری و قارچ را تجسم کرده و از فاصله ای 

 را به دست آوردند. 

  
ن گرفته، گلوبول های قرمز آنها را جدا کرده، نمونه ها داوطلب نمونه خو 32در بنیاد علم ذهن در سن آنتونیو، تگزاس، محققان از 

می شد قرار را در اتاقی در آنطرف ساختمان قرار دادند. بعد محققان گلوبول های قرمز را در محلولی که باعث ورم و ترکیدن آنها 

ی گلوبول های قرمز دعا کنند. است. بعد محققان از داوطلبان خواستند تا برای حفظ برخ ارزیابی قابل دقیقاً که روندی—دادند

برای کمک به تجسم سازی آنها، محققان تصاویری رنگی از این گلوبول های قرمز در اختیار داوطلبان قرار دادند. دعا و نیایش به 

 ی روند ترکیدن این گلوبول ها را کند کرد. طرز شگفت انگیز

در یک اتاق در یک طرف ساختمان، خواسته شد تا داوطلبان موجود در تحقیق دیگری که در همان بنیاد انجام گرفت، از داوطلبان 

که این تجسم در اتاقی دیگر در آنطرف ساختمان را تجسم سازی کنند تا آرامتر یا پرسروصدا تر شوند. نتایج تحقیق نشان داد 

  سازی بر روی روحیه داوطلبان تاثیر بسزایی داشته است. 
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این تحقیقات و آزمایشات نشان داده است که دعا و نیایش می تواند شکل های مختلفی داشته باشد. نتایج نه تنها وقتی افراد 

 ی هم دعا می کردند، اتفاق افتاد. برای پی آمدهای مشخص و آشکار دعا می کردند، بلکه برای زمانی که برای هیچ چیز مشخص

  
نمازخوانی، حس نافذی از تقدس و یکدلی، نگرانی و دلسوزی برای موجود نیازمند، موقعیت را یک رفتار ساده برای عادت دعا و 

 برای درمان و شفای آن موجود فراهم میکند. 

  
 یرگذار بوده است: آزمایشات همچنین نشان داده است که دعا و نیایش بر موارد زیر نیز تاث

  
 فشارخون بالا 

 زخم و جراحت ها 

 حملات قلبی 

 سردرد 

 اضطراب 

  
 شرکت کننده های این آزمایشات عبارت بوده اند از: 

  
 آب 

 آنزیم ها 

 باکتری 

 قارچ 

 مخمر 

 گلوبول های قرمز خون 

 سلول های سرطانی 

 سلول های تنظیم کننده ضربان قلب 

 دانه ها 

 گیاهان 

 جلبک دریایی خزه و 

 حشرات 

 موش 

 جوجه 

  
 فرایندهایی که تحت تاثیر دعا و نیایش بوده اند عبارتند از: 

  
 فعالیت آنزیم ها 
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 سرعت رشد گلوبول های سفید خون 

 تغییر و دگرگونی باکتری ها 

 رویش و جوانه زنی دانه ها و بذرهای مختلف 

 سرعت سلول ها تنظیم کننده ضربان قلب 

 التیام زخم ها  سرعت بهبود و

 یروئید اندازه تومرها و ت

 زمان لازم برای بیدار شدن از بیهوشی 

 تاثیرات مستقلی مثل فعالیت الکتروپوستی پوست، مقدار تحلیل و خونکافت گلوبول های قرمز و سطح هموگلوبین. 

  
نید برای یری در قدرت دعا ندارد. شما می توااینکه فردی که دعا می کند پیش کسی باشد که برای او دعا خوانده می شود یا نه، تاث

 موضوع تحقیق، یک در. کند متوقف را دعا اثر تواند نمی چیز هیچ کسی که بسیار دور از شماست دعا کنید و نتیجه بگیرید. 

 عبور آن از انهمچن دعا تاثیر اما شد، پوشیده الکترومگنتیک نیروهای اقسان و انواع با آن اطراف و شده گذاشته قفسی در تحقیق

 . کرد

  
باوجود شواهد و مدارک علمی، محققین دیگر تصدیق می کنند که دری کردن دعا از یک فرد بیمار کاری عاری از مسئولیت است. 

سال  10در کنفرانس بوستون که تحت پشتیبانی مدرسه پزشکی هاروارد بود، یکی از شرکت کننده ها پیش بینی کرد که فقط در 

 بقه پزشکیشان، بلکه درمورد سیستم اعتقادی و مذهبیشان نیز سؤال می شود. اران نه تنها درمورد ساآینده، از بیم

  
ایده شفابخشی از دور این روزها در حال بررسی است. دنیای کامپیوتر و اینترنت مملو از افرادی است که تقاضاهای خود را برای 

دارند، دقیقاً نمی دانند که چطور عمل می کند، اما شفابخشی از دور اعتقاد گروه های دعا و نیایش ارسال می کنند. آنها که به 

تئوری های بسیار زیادی در این رابطه وجود دارد. برخی می گویند، اینکار از طریق ارسال یک انرژی نافذ اما نامشخص به فرد 

 نقش داشته باشد.  می تواند در این زمینه نیازمند صورت می گیرد. دیگران، از جمله دوسیِ ، می گویند علم فیزیک کوانتوم

  
 در نبود اطلاعات موثق، این مسئله همچنان به صورت یک راز باقی خواهد ماند. 

  
توضیح نوع دیگر دعا و نیایش، که در آن فرد بیمار برای درمان و بهبودی خود دعا می کند، از نظر علمی ساده تر است. باتوجه به 

 نیایش، و دعا ببینیم که نیست دشوار چندان—ش مشکلات قلبیکاه شارخون،ف آوردن پایین—ی سلامتیفواید بارز مدیتیشن برا

 . دهد تخفیف را تاثیرات همان تواند می است، اعصاب تمدد و مدیتیشن به شبیه کاملاً که

  
 هورمون—نوپینفرین و پینفرینا کورتیزول، شود، فرد شدن آرام و متعال باعث نیایش و دعا وقتی"طبق کونیگ از دانشگاه دوک، 

را بازمی دارد. این مواد شیمیایی جنگ یا گریز، در طول زمان  --ه درغده آدرنال در واکنش به استرس ساخته می شودک هایی

میتواند باعث به خطر انداختن سیستم ایمنی بدن، و بالا بردن احتمال ابتلا به مشکلات و بیماری های مختلف از قبیل بیماری های 

، زخم های گوارشی، و اختلال التهاب روده شود. متخصصین بسیار عقیده دارند که با احساس آرامش، که می تواند از قلبی، سکته

فردی به فرد دیگر منتقل شده یا در خود فرد ایجاد شود، سیستم دفاعی بدن فرد تقویت می شود. البته داستان کهن از انجیل و 
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دانند. از اینرو منطقی است که فرض کنیم چیزی مثل دعا و نیایش که حس آرامش و  ن مرتبط میمذاهب شرقی، درمان را با ایما

 راحتی را ایجاد می کند می تواند در بهبودی بیماری شما نقش داشته باشد. 

  
ه طبی استفادتحقیقات جدید علمی نشان می دهد که می توان از دعا بعنوان درمان جایگزین به جای مدیتیشن، ورزش، یا گیاهان 

 50نفر در مریلند انجام گرفت، نشان داده شد که افرادیکه به طور منظم به کلیسا می روند، تا % 91،000کرد. در تحقیقی که روی 

کمتر اقدام به خودکشی می کنند. این  53کمتر از آنها که به کلیسا نمی روند به خاطر بیماری های قلبی جان می سپارند و تا %

 ایین تری دارند. فشارخون پ افراد همچنین

  
بسیاری از پزشکان عقیده دارند که اگر آنها قبل و بعد از جراحی یا قبل از شروع یکسری دارو برای بیمار، همراه با بیمار خود دعا 

رائه می کنند، می تواند در بهبودی بیمار تاثیرگذار باشد. سی مدرسه پزشکی در امریکا، درس های تاثیر ایمان در پزشکی را ا

 دهند. 

  
دکتر متیو تحقیقاتی را "دعا بسیار مؤثر است. "روفسور پزشکی در دانشگاه جورج تاون در واشنگتن عقیده دارد، دکتر متیو، پ

ارائه می دهد که در آن مشخص شده افرادیکه دعا و نماز می خوانند، کمتر مریض و بیمار می شوند و سریعتر از جراحی و سایر 

 "بیمای خود کنار می آیند.ود می یابند و بهتر با مشکل و بیماری ها بهب

 اثبات علمی تاثیر دعا و نیایش در زندگی -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 آیا عفو و گذشت هیچ پیامدی نباید داشته باشد ؟

سی جزئی از مرحله ی خودسازی است اما آیا بخشیدن من در حال کشمکش با بخشش و گذشت هستم. می دانم که بخشیدن ک

یک فرد به این معنا است که باید با او مانند دوستان نزدیکم رفتار کنم؟ )مثلاً در برابر فردی که باعث رنجش من شده است( آیا 

 ؟ واقبی برای فردی که مرتکب اشتباه می شود، وجود نداشته باشدبخشش و گذشت به این معنا است که هیچ ع

  
کِندال دررابطه با برخورد و رفتار با فردی که با ما بدرفتاری کرده و باعث رنجش ما شده است، می گوید: نتایج و عواقبی هست که 

مثال می زند که فردی که به او تجاوز کرده بود پس از بخشیدن فردی، نمی توان و نباید برداشته شود. در این کتاب، کِندال زنی را 

ا در دادگاه شهادت داد تا او را از انجام دوباره ی این کار باز دارد. در این مورد، به همراه بخشش و گذشت، مجازات را بخشید، ام

یا سوء استفاده ی یک طرف  قضایی لازم نیز انجام گرفت. مثال های دیگری نیز در مورد اینکه چطور رابطه ها به خاطر بد رفتاری

ی عواقب و نتایج آن کار را لغو نمی کند. سعی کنید شما مثل من خود را در یک موقعیت یا متاثر می شود. بخشش و گذشت، همه 

 رابطه ی نا امن اسیر نکنید. 
  
  

نمی شود، تغییر می کند. این  احتمالاً می گویید که آن رابطه پس از بخشش و گذشت، به این خاطر که صمیمیت قبلی بازگردانده

یست که شما طرفتان را نبخشیده اید. شما آن فرد را می بخشید و انتقامی هم از او نمی گیرید. اما تغییر در رابطه دلیل بر این ن

 چیزی در مورد شخصیت آن فرد دستگیرتان می شود که دیگر نمی توانید رابطه ی قبلی را با او حفظ کنید. 
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زم است که کاملاً مراقب خود باشید. شما آنها را می که دیگر نمی توانید صمیمیت گذشته را با او برقرار کنید، لا اگر متوجه شوید

بخشید، اما تصمیم می گیرید که دیگر مثل سابق همه چیز را با آنها در میان نگذارید و درمورد مسائل مهم، دیگر به آنها اطمینان 

 و هیچ نتیجه ای نداشته باشد. نا نیست که شما باید باز به آن فرد اعتماد کنید و کار بد انمی کنید. بخشش و گذشت به این مع
  

شما نیاز به شناخت طرف مقابل و موضوع بخشش دارید. نباید هر زمان که کسی شما را رنجاند، بدون هیچگونه عواقب و پیامدی 

یا فهمیده و طلب بخشش کند. اما در زمان هایی که مسائل کوچک و برای آن فرد، او را ببخشید. امید است که فرد اشتباه خود را 

  سوء تفاهماتی بین افراد اتفاق می افتد، دیگر نباید دنبال قصاص و انتقام گیری از فرد مقابل بود. 
سیار دارد. بخشش و گذشت برای رهایی از افتادن به گودال سیاه تندخویی و تلخی لازم است. کاری است که نیاز به خرد و لطف ب

 خودتان نیاز همچنین و شهامت و جرات مورد در بیشتر کمی باید  ند.بخشش به شما برای گرفتن تصمیمات دشوار کمک می ک

کن است گاهی مجبور شوید ریسک کنید و دوباره به آن فرد اطمینان کنید! گاهی می بینید مم حتی. دریابید شدن بخشوده برای

 که آن فرد نیاز دارد اعتماد شما را دوباره به دست آورد. 
   

نیست و به این معنا نیست که نباید هیچ تغییری در شما و رابطه تان با فرد مقابل صورت گیرد.  بخشش با اعتماد کردن یکسان

 دیگران با رفتار و زندگی مورد در چیزهایی و بدارید دوست تر عمیق بتوانید شود می باعث—باعث رشد شما می شودبخشش 

 ! کند می آزاد را شما بخشش همه، از مهمتر اما. بیاموزید
   

شده که خداوند آنقدر ی توانایی بخشیدن را پیدا می کنید، که خود مورد بخشش دیگران قرار گیرید. در کتب آسمانی گفته زمان

جهان را دوست دارد که مهرش را فرو فرستاده تا همه ی ما بخشوده شویم. ما همه انسان هستیم و گاهی مرتکب خطا و اشتباه 

ند وعده داده است که اگر ما آنچه پیامبرانش برای ما انجام داده اند را بپذیریم، بخشیده می شویم و هیچ کس کامل نیست. اما خداو

م شد. و مهم نیست که در گذشته چه خطاهایی مرتکب شده ایم. خداوند وعده ی قدرت برای امروزمان و امید برای فردایمان خواهی

 خداوند نگه دار فرداهای شماست.را داده است. دیروز هر کاری که انجام داده باشید، بدانید که 
  

شما می توانید همین حالا با ایمانتان خدا را از طریق نمازهایتان به دست آورید. دعا خواندن، صحبت کردن با خداوند است. هر 

  چند که خداوند می داند که در قلب شما چیست و کاری با حرف هایتان ندارد. این یک دعای پیشنهادی است: 
ز تو به خاطر بخشیدن گناهانم متشکرم. من دریچه ی زندگیم را به روی تو باز نگه می خواهم تو را به خوبی بشناسم. اخدایا ، من 

می دارم و از تو می خواهم مثل نجات دهنده ای به آن وارد شوی. اداره ی زندگی مرا در دست بگیر. از تو برای بخشیدن نعمتهای 

  اسگذارم.بسیار و دادن زندگی جاوید به من سپ
  

بیتان را بروز می دهد؟ می توانید همین الان این دعا را بخوانید و خداوند همانطور که وعده داده است به زندگی آیا این دعا امیال قل

شما وارد خواهد شد. ؟ اگر از خدا خواستید که به زندگیتان وارد شود، گاهی از او به خاطر این موهبت و وجودش در زندگیتان 

ند و شما زندگی جاوید خواهید داشت. هر چقدر که بیشتر از روابطتان با خداوند آگاهی ک -نید. او هیچگاه شما را ترک نمیتشکر ک

 بیابید و هر چقدر او بیشتر دوستتان می دارد، شما از زندگی بهترین استفاده ی ممکن را خواهید برد .
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 آماده گی روانی برای بقا وادامه زنده گی 

می دانید در شرایط بحرانی برای حفظ بقای خود باید از یک سری افکار و احساسات خاصی بهره بگیرید تا با شکست همانطور که 

مواجه نشوید؛ درغیر اینصورت شرایط محیطی براحتی میتواند موجبات سرخوردگی و شکست شما را فراهم آورد. ترس، اضطراب، 

جمله رایج ترین احساساتی هستند که فرد در هنگام مواجهه با یک چنین  و تنهایی ازخشم، ناامیدی، احساس گناه، افسردگی 

شرایطی از خود بروز می دهد. اگر بتوانید این احساسات را به طور سالم کنترل و هدایت نمایید، می توانید اطمینان داشته باشید 

 که این امکان وجود دارد که به طور حتم به موفقیت دست پیدا کنید. 

  
  

در نباشید یک چنین احساساتی را کنترل نمایید، می توانند وقفه بزرگی را در زندگی فرد ایجاد کرده و موجبات شکست اگر قا

فرد را فراهم آورند. به جای اینکه انرژی درونی خود را صرف ایجاد کشمکش و درگیری کنید، باید یاد بگیرید که به ترس های 

ایط خیلی پیش از اینکه از نظر فیزیکی دچار مشکل شوید، ممکن است از نظر روحی و  در این شردرونی خود گوش کنید. معمولاً

روانی دچار مشغله های ذهنی شوید. پیش از اینکه هیچ گونه چالشی برایتان پیش بیاید خودتان را شکست خورده می بینید و 

قانون بقا یکی از نرمال ترین و رایج ترین قوانین ه باشید که احساس می کنید که زندگیتان به پایان رسیده است. باید توجه داشت

حاکم بر طبیعت است. باید روح و جسم خود را طوری هدایت کنید که به راحتی بتوانند بر این شرایط طبیعی غلبه کرده و از خود 

 واکنش های معمولی نشان دهند و مطابق میل شما عمل نمایند. 
   

ه می توانید از قوانین بقا به نفع خود بهره بگیرید. تکنیک هایی که در این مقاله به آنها اشاره ه شوید چگونمقاله را بخوانید تا متوج

 این از برخی که است  می کنیم به شما کمک می کنند که بتوانید نوعی نگرش مثبت نسبت به حفظ بقا بدست آورید. اثبات شده

 ایفا نموده و مثمر ثمر واقع شده اند.  را مهمی قشن نیز افراد روزانه زندگی در حتی ها استراتژی
   

 خودتان را بشناسید 

  
موقعیت خود را در شرایط مختلف بسنجید. چه عکس العمل ها و رفتاری را در شرایط مختلف از خود نشان می دهید. می توانید 

مختلف چگونه پیش بینی می کنند. آنها در این مورد از خانواده و دوستانتان سوال کنید و بپرسید که آنها رفتار شما را در شرایط 

ان متوجه نمی شوید را متوجه می شوند. سعی کنید تا آنجاییکه می توانید نقاط قوت خودتان را معمولاً مسائلی که شما خودت

ا نیز ارتقا تقویت کنید. از سوی دیگر باید نقاط ضعفتان را نیز بررسی کرده و بر روی آنها کار کرده و تا جاییکه ممکن است آنها ر

نید به طور کلی انسان نیرمند تری از خودتان بسازید.این امر نه تنها به بقای بخشید. با کار کردن بر روی هر دوی این موارد می توا

  فردی شما کمک می کند، بلکه می تواند تاثیر مثبتی بر روی زندگی روزمره شما نیز بگذارد. 
  

 ترس هایتان را پیش بینی کنید 
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چیزی نمی ترسید. با خیال آسوده تمام مواردی را که برایتان یکه در شرایط بحرانی قرار گرفتید، لازم نیست وانمود کنید که از زمان

ترس ایجاد می کنند، پیش بینی کنید و آنها را مخاطب قرار داده و سعی کنید به مرور زمان آنها را از بین ببرید. اگر بتوانید کنترل 

نترل شده سبب می شوند با نیروی دست بگیرید، بی شک پیروزی از آن شما خواهد بود. همین ترس های ک ترس هایتان را به

بیشتری به جنگ مشکلات بروید. ترس هایتان را در ذهن به تصویر بکشید. ببینید برای از بین بردنشان چه فکری به ذهنتان 

دست آورید، به هیچ وجه کوتاهی نکنید و در کلاس های آموزشی خطور میکند. اگر لازم است در این زمینه مهارت های جدیدی ب

کنید. در این شرایط هدف از بین بردن ترس نیست، بلکه باید در درون خود این اعتماد را بوجود آورید که بر خلاف تمام شرکت 

و وارد عمل شوید. از این روش  ترس های موجود شما این جرات را دارید که در برابر مشکلات پیش آمده از خود واکنش نشان داده

 یز می توانید استفاده کنید. در بهبود شیوه زندگی روزمره خود ن
   

 واقع گرا باشید 

  
یک بررسی و ارزیابی دقیق از عملکرد خود داشته باشید. شرایط را همانگونه که هست، ببینید و وقایع را آنطور که دلتان می 

همیشه آنطوری که شما تصور می کنید، دلپذیر و مطابق میلتان نباشد، اما اگر شرایط را  خواهد به تصویر نکشید. شاید واقعیت

ن امر می تواند به شما کمک کند که از میان گزینه های مختلفی که در پیش رویتان قرار گرفته همانطوری که هست، قبول کنید ای

در قالب واقعیت ها نگه دارید. زمانیکه با در سر داشتن انتظارات بهترین مورد را انتخاب کنید. انتظارات و امیدهای خود را همیشه 

تان شرایط ناامید کننده تری را برای خود بوجود می آورید. همیشه این نادرست وارد جنگی برای بقا می شوید، با دست های خود

خیلی بهتر است  "دترین ها آماده می کنم.با آرزوی بهترین ها، خودم را برای مواجهه با ب"شعار را سرلوحه زندگی خود قرار دهید: 

 تظره غافلگیر شوید. که شما با اتفاقات خوشایند، هیجان زده شود تا اینکه با اتفاقات بد و غیر من
   

 نگرش مثبت داشته باشید 

  
که هستند به  نگرش مثبت در هر شرایطی می تواند به شما کمک کند. مسائل بیشماری هستند که در نگاه اول بدتر از آن چیزی

نها تمرکز کنید. شاید در نظر می رسند. سعی کنید تا آنجاییکه می توانید از بین چیزهای بد، نکات مثبت آنرا پیدا کرده و بر روی آ

اولین گام انجام چنین کاری برایتان مشکل باشد، اما با سعی و تلاش نه تنها می توانید مثبت گرایی را در خود گسترش دهید، بلکه 

 عین حال می توانید قوه ادراک خود را نیز توانمند سازید. در 
   

 آموزش ببینید 

  
لاس های آموزشی که تحت این عنوان دایر می شوند، شرکت کنید. هیچ چیز بیشتر از اگر فرصت داشته باشید، می توانید در ک

مواجهه با مشکل، می بایست از ذهن خود کمک یک تجربه واقعی نمی تواند به شما کمک کرده و برایتان سودمند باشد. در زمان 

  ترین شیوه از آگاهی های فردی بهره بگیرید. بگیرید و ببیند که با اتکا به دانسته های شخصی خود چگونه می توانید به به
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  با تکنیک های مدیریت استرس آشنا شوید 

می تواند شما را تحت فشار و استرس بی سابقه ای قرار قرار گرفتن در شرایطی که بخواهید برای بقای خود در آن تلاش کنید، 

 شرایط حاد و بحرانی می تواند برای شما سودمند باشد.  دهد. یادگیری تکنیک های مدیریت استرس هم در شرایط عادی و هم در
  
  

رد بحرانی مواجه شدید و لازم بود با توجه به نکاتی که در این مقاله شما را با آنها آشنا نمودیم، می توانید در شرایطی که با موا

 که برای بقای خود تلاش کنید، از خود عکس العمل مناسبی نشان دهید.

 آمادگی روانی برای بقا و ادامه زندگی -روش های موفقیت -....روانشناسی  1علیزاده پارت  آزمون روانشناسی

 آلوده گی صوتی 

ات هوا تولید میگردد، که سبب افزایش و کاهش فشار هوا به فرم موج می صوت با متراکم شدن و از تراکم خارج شدن متناوب ذر

( دو مشخصه صوت میباشند. loudness( و یا بلندی)intensity(، و شدت)pitch( و یا زیر و بمی)frequencyشود. بسامد )

نیز بیشترخواهد بود. زیر و ( بستگی دارد، هر قدر دامنه صوت بیشتر باشد، بلندی صدا amplitudeبلندی صوت به دامنه صوت)

باشد، صدا زیر تر و هر قدر فرکانس پایین یا بم بودن صوت نیز به فرکانس )تواتر( صوت بستگی دارد، هر قدر فرکانس صوت بیشتر 

. ( استhertzتر باشد، صدا بم ترخواهد بود. به تعداد امواج صوتی در واحد زمان )ثانیه( فرکانس میگویند که واحد آن نیزهرتز)

ش اصوات بم با عث تحریک سلولهای مویی راس حلزون شنوایی و اصوات زیر باعث تحریک سلولهای مویی قاعده حلزون گو

میگردند. اصوات با فرکانس بالا )زیر( طول موج کوتاهی دارند. اما اصوات با فرکانس پایین )بم( طول موج بلندی دارند. فرکانسهای 

اما فرکانسهای بالا بیشتر جهت دار میباشند. فرکانسهای پایین از میان مواد مختلف )دیوار و  پایین در تمام جهات منتشر گردیده

ر از فرکانسهای بالا عبور میکنند، از این رو صدای ساب ووفر براحتی از پس دیوار قابل شنیدن میباشد. صوت پنجره ها( راحت ت

 ی دارد.در خلاء منتشر نمی شود و برای انتشار احتیاج به محیط ماد

  
هرتز  4000تا  300هرتز میباشد. محدوده فرکانس گفتاری نیز مابین  20000تا  20محدوده فرکانس قابل شنیدن برای انسان 

هرتز حساسیت بیشتری دارد. به فرکانس صوتی پایین تر از  4000تا  1000است. اما گوش انسان نسبت به اصوات با فرکانسهای 

 توسط فروصوت و فراصوت اینکه با. میگردد اطلاق فراصوت هزارهرتز  20  های صوتی بالاتر از هرتز فروصوت و به فرکانس 20

 به اصوات. میگردد سردرد و تهوع سرگیجه، احساس دچار میگیرد قرار آنها معرض در که فردی اما نمیباشند، شنیدن قابل انسان

دی و یا فرکانس متغییراست مثل آژیر(، بلن) نوسانی ،(هوا تهویه سیستم صدای مثل است ثابت بلندی) پیوسته و دایمی انواع

متر در ثانیه، در آب  345منقطع )مثل زنگ تلفن( و انفجاری )مثل شلیک گلوله( تقسیم بندی میگردند. سرعت صوت در هوا 

 V=331+0.6Tمتر در ثانیه میباشد. سرعت صوت در هوای خشک از طریق فرمول  5000متر در ثانیه و در فلزات  1500

حرارت به سانتی گراد میباشد. هر قدر رطوبت هوا بیشتر باشد سرعت صوت نیز بیشتر است. کاهش  Tدد، که در آن محاسبه میگر

قدرت شنوایی با عدم توانایی در تشخیص فرکانسهای بالا)صدای زنان و کودکان( آغاز میشود. همچنین این عارضه باعث نامفهوم 

فرکانسهای بالا شنیده هم گردند، باز فرد ممکن است قادر به درک صحیح آنها همین خاطر چنانچه گشتن اصوات نیز میگردد. به 

  نباشد. 
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( اندازه گیری میشود. شدت صوت به بزرگی نوسانات در فشارهوا که توسط DECIBELشدت و بلندی صدا با مقیاس دسی بل)

دسی بل است که آستانه شنوایی نامیده میگردد. مقیاس دسی  0 امواج صوتی ایجاد میگردند، اطلاق میگردد. پایین ترین حد آن

دد. ادراک بلندی صدا نیز در انسان برابر میگر 10دسی بل، شدت سر و صدا  10بل لگاریتمی میباشد. بطوری که با افزایش هر 

دسی  80دد. بنابراین شدت دسی بل افزایش شدت، ادراک بلندی صدا نیز دو برابر میگر 10لگاریتمی است بطوری که به ازای هر 

به بار بلندتر میباشد. درغیاب هرگونه شی بازتابنده، سطح موثر دسی بل  64دسی بل بوده و  20بل یک میلیون بار شدید تر از 

متری، در فاصله  10دسی بل در فاصله  100برابر شدن فاصله، کاهش می یابد. برای مثال شدت صدای  2دسی بل به ازای  6میزان 

دسی بل افزایش شدت صوت، میزان  3دسی بل کاهش می یابد. به ازای هر  88متری به  40دسی بل و در فاصله  94ری به مت 20

برابر میگردد. دو فاکتور شدت صوت و طول مدت قرارگیری در معرض منبع صدا  2میشود، فشاری که به پرده صماخ گوش وارد 

دسی بل کاهش می  6ت به ازای دو برابر شدن فاصله از منبع صوت به میزان در آسیب به شنوایی انسان موثر میباشند. شدت صو

 یاید. 
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  متری 2 فاصله از راک موسیقی-خودرو استریوی                                    120

  حفاری مته-متری 100 فاصله از جت هواپیمای برخاستن-دردناکی آستانه                                   130

  خطر آژیر-گلوله شلیک                                   140

 اوج موسیقی راک -متری 25برخاستن هواپیمای جت از فاصله                                   150

  فضایی راکت پرتاب محل-گوش پرده شدن پاره                           160-180
  

 دسی بل آغاز میگردد.  85دسی بل میباشد، اما آسیب به اعصاب شنوایی از  130-120آستانه درد گوش در  نکته :
  

وله، ترقه دسی بل بطور بالقوه خطرناک میباشند. بنابراین چمن زنها، کنسرت های راک، شلیک گل 80از  سر و صداهای فراتر نکته :

ها، هد ست ها و هد فن ها، موتور سیکلت ها، تراکتور، همزن ها و مخلوط کن ها، غذا سازها واسباب بازیهای پر سر و صدا همگی 

 مت شنوایی مضر میباشند.سلا برای و میکنند تولید صدا و سر بل دسی  90بیش از 
  

 محدودیت های مجاز شدت سروصدا: 

  
 دسی بل باشد.  35-30حداکثر سروصدا برای خواب راحت        -1

  
 دسی بل باشد.  65-60حداکثر سروصدای خارج محل مسکونی        -2

  
 ساعت در روز میباشد.  8دسی بل و  85حداکثر مجازقرارگیری در معرض سروصدا،        -3

  
 85یش سطح سر و صدای متوسط )دسی بل افزا 5برای گوش حفاظت نشده زمان درمعرض قرار گیری مجاز، با هر        -4

دسی بل، حداکثر  95رای ساعت ب 4دسی بل، حداکثر  90ساعت برای  8دسی بل(، به نصف کاهش می یابد. یعنی حداکثر 

 ساعت.  24دسی بل در  115دقیقه برای  15دسی بل و حداکثر  100ساعت برای  2
  

 دسی بل غیر مجاز است.  140هرگونه سروصدای بالای        -5
  

هم( دسی بل بایستی هم ازپلاک گوش و هم از گوشی )همراه با  105برای حفاظت ازگوش مقابل سر وصداهای بالای        -6

 استفاده کرد. 
  

 حفاظ های گوش: 

  
 داخل کانال گوش قرار میگیرند.  (:earplugپلاک گوش) -1
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 (: گوش خارجی را کاملا میپوشانند. earmuffگوشی) -2
  
  

 دسی بل از شدت سروصدا می کاهند.  30-15لاک گوش و گوشی به میزان نکته: پ

 دسی بل از شدت سر و صدا میکاهد.  7-5نکته: قراردادن پنبه در گوش تنها 
  

 (: noiseتعاریف سر و صدا)

  
 هرگونه صدای ناخواسته و آزار دهنده سر و صدا نامیده میگردد.        -1

  
 اشات نامنظم و فاقد زیر و بم مشخص. امواج صوتی با ارتع       -2

  
 سیگنالهایی که در ردیابی و یا کیفیت سیگنال دیگر تداخل ایجاد میکنند.        -3

  
 تاثیر منفی بجای میگذارند.  سیگنالهای صوتی که بروی سلامت روان و جسم فرد       -4

  
سروصدا دارند. گوش کردن به موسیقی راک برای برخی  سروصدا یک مسئله ذهنی است. افراد تعاریف متفاوتی از       -5

 مفرح و برای برخی افراد آزاردهنده است. هر فرد نیز سطح تحمل متفاوتی نسبت به سروصدا دارد. 
  

 منابع تولید سروصدا: 

  
 ا ، موتورسیکلت ها ، راه آهن ، مترو. حمل و نقل: هواپیما )فرودگاه( ، خودروه       -1

  
 اشین آلات:ماشین آلات راه سازی، ساختمان سازی و صنعتی. م       -2

  
 سرگرمی: دستگاه های پخش قابل حمل،ا ستریوهای پخش، رادیو، تلویزیون، ادوات موسیقی، کنسرت ها، ورزشگاه ها.        -3

  
 یپ، چاپگرها. لوازم خانگی و اداری: سیستم تهویه مطبوع، کولر، جاروبرقی، سشوار، پنکه، دستگاه تا       -4

  
 حیوانات خانگی: سگ و گربه.        -5

  
 زارهای برقی: اره برقی، دریل، فرز. اب       -6

  

  اثرات سوء سر و صدا بروی سلامتی: 

شنوایی: درمعرض مداوم سر و صدا قرار گرفتن باعث از دست رفتن قدرت شنوایی میگردد. از دست رفتن قدرت شنوایی به  -1

رفته و فاقد درد میباشد، اما متاسفانه اثرات آن دائمی و غیر قابل برگشت است، چراکه سلولهای مویی حلزون تدریج صورت گ
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اهش قدرت شنوایی برخلاف تصور عموم به علت افزایش سن و پیری نبوده، بلکه گوش قابلیت بازسازی مجدد ندارند. کری و ک

میباشد. کاهش قدرت شنوایی، کری، زنگ و وزوز گوش از عوارض قرارگیری در معرض سر و صداهای ناهنجار علت اصلی آن 

 سروصدای بلند است. 
  

دسی بل قرار گیرد، فشار خون وی تا  70ای بالای ساعت در معرض سر و صد 8قلب و عروق:چنانچه فردی بطور مداوم طی  -2

س و افزایش سطح آدرنالین خون(، افزایش میل مترجیوه افزایش می یابد.افزایش فشار خون، انقباض عروق )به علت استر 5-10

 عروقی ازعوارض سر و صدا میباشند. -خطر ابتلا به امراض قلبی
  

سرگیجه، اختلال نعوذ در مردان )به علت انقباض عروق(، انقباضات عضلانی، استرس، اضطراب، سردرد، خستگی، زخم معده،  -3

لهای سفید خون، افزایش سرعت تنفس، دل درد، تغییر در عملکرد اختلال در سیستم گوارش، افزایش کلسترول و تعداد گلبو

 طبیعی غدد درونریز، سوزش سردل )ترش کردن( از دیگر عوارض سروصدا میباشند. 
  

رفتارهای ضد اجتماعی، خشونت طلبی، افزایش نرخ حوادث کار، مختل شدن رشد شناختی در کودکان، کاهش  تحریک -4

 انی، تحریک پذیری، پرخاشگری، کاهش تمرکز، کاهش بازده کاری از دیگرعوارض سر و صدا میباشند. فراخنای حافظه، اختلالات رو
  

ان زودرس،کم وزن و دارای نقص عضو میگردد.جنین قادر به شنیدن صداها بارداری و سلامت جنین:سر و صدا باعث تولد نوزاد -5

روز پس از لقاح و بارداری در معرض سروصدا قرار گیرند. چراکه در  60-15وهمچنین پاسخ به آنها میباشد. زنان باردار نبایستی 

میباشند. با انقباض عروق مادر، اکسیژن این بازه زمانی ارگانهای اصلی داخلی و سیستم اعصاب مرکزی جنین در حال شکل گیری 

مادر، که بر رشد جنین تاثیر گذار و مواد غذایی کمتری به جنین میرسد. همچنین سر و صدای زیاد باعث کاهش برخی هورمونهای 

 است، میگردد. 
  

نابهنجار در آزار دهندگی آزاردهندگی: محتوای سروصدا، تداخل در فعالیت )مثل خواب( و عدم توانایی در کنترل منبع صدای  -6

 سر و صدا تاثیر دارند. 
  

حیوانات. کاهش زیستگاههای قابل استفاده و نهایتا تاثیر بر حیوانات: تغییر در رفتارهای تغذیه ای، تولید مثلی و مهاجرت  -7

 و شدت بل دسی  300از انقراض برخی گونه ها. مانند مرگ برخی والهای منقاردار به علت صدای ردیابهای صوتی نظامی که بیش 

 یی و خونریزی از گوش نیز در برخی حیوانات مشاهده میگردد. شنوا اعصاب به آسیب. دارند بلندی
  

 اثرات داروها، الکل، منو اکسید کربن و تسریع روند پیری.  تشدید -8
  

 کاهش کیفیت و کمیت خواب )حتی پس از قطع سروصدا(  -9
  

 وارد آمدن فشار و التهاب حنجره به علت فریاد کشیدن در محیط های پر سروصدا.  -10
  

 می شتابند.)کاهش حس انساندوستی(  ثابت گردیده که افراد در محیط های پر سر و صدا کمتر به کمک دیگران -11
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 ی بلند: علایم هشداردهنده سر و صدا

  
 شما بایستی صدای خود را بیشتر از حد معمول بالا ببرید و یا فریاد بکشید تا دیگران قادر به شنیدن صدای شما باشند.  -1
  

 باشید. شما قادر به شنیدن صدای فردی که در فاصله یک متری از شما ایستاده نمی  -2
  

 شما پس از قرار گرفتن در معرض سر و صدا، در گوش خود احساس درد و یا صدای زنگ می کنید.  -3
  

  شما چندین ساعت پس از قرار گرفتن در معرض سروصدا در شنیدن اصوات دچار مشکل می شوید.  -4

 کارهای کاهش سر و صدای خیابانها و جاده ها: راه

  
 ناره جاده ها و خیابانها. برخی از این موانع باعث بازتابش امواج صوتی به سوی آسمان میگردند. ساخت موانع صوتی در ک -1
  

 کنترل سرعت خودروها.  -2
  

 آسفالت و لاستیک بازیافتی میباشند(  انتخاب پوشش مناسب سطح سواره روها. )بهترین گزینه ها بتن، مخلوط بتن و -3
  

 ر وسایل نقلیه سنگین. ایجاد محدودیت در عبور و مرو -4
  

 کاشت گونه های گیاهی در کنار راه ها.  -5
  

 نصب تابلوهای بوق زدن ممنوع در برخی نقاط.  -6
  

 راهکارهای کاهش سر و صدا در فرودگاهها: 

  
 طراحی موتورهای جت کم سر و صدا تر.  -1
  

 ایجاد محدودیت در پروازها )ساعات پروازی(  -2
  

 یق های صوتی در اماکن مسکونی اطراف فرودگاه )پنجره های دوجداره و دیوارهای آکوستیک( استفاده از عا -3
  
  

 کارخانجات: راهکارهای کاهش سر و صدا در 

  
  انتقال واحدهای صنعتی به خارج شهرها.  -1
  استفاده از کابین های آکوستیک )محصور ساختن ماشین آلات پر سر و صدا(.  -2
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 زه گیرها برای کاهش ارتعاشات ماشین آلات. استفاده از لر -3
  

 استفاده از پلاک گوش و گوشی توسط کارگران.  -4
  
  

 راهکارهای کاهش سروصدا در اطراف منازل مسکونی: 

  
 استفاده از پنجره های قطور و یا دو جداره.  -1
  

 طراحی اصولی ساختار بیرونی بنا.  -2
  

 وستیک در دیوارها و سقفها. استفاده از مصالح پیش ساخته آک -3
  

 کاشت درخت و بوته ها در مقابل ساختمان بمنظور جذب انرژی صوتی.  -4
  

 بنا کردن ساختمان بدور از منبع آلودگی صوتی.  -5
  

 ا قرار گیرند. طراحی اتاق خواب و اتاق نشیمن بطوری که در فضاهای ساکت تر و دورتر از منبع سر و صد -6

  سر و صدا:شیوه های کنترل 

 سد کردن مسیر عبور امواج صوت با استفاده از فاکتورهای فاصله و قرار دادن اشیاء حایل در مسیر صوت. کاهش سروصدا:  -1
  

(:تراکم انرژی امواج صوتی با پراکندگی و انتشار صدا ،کاهش می یابد.بنابراین افزایش فاصله میان منبع distance* فاصله)

 کاهش شدت صوت میگردد.شدت صوت با مجذور فاصله شنونده از منبع صوت نسبت عکس دارد.  سروصدا و شنونده باعث
  

 انعکاس صدا وتشدید صدا)رزنانس(. تبدیل و تغییر شکل امواج صوت با مهار پژواک،جذب سر و صدا:  -2
  

 ثانیه ای برای تغییر دنیای شما  30کار  30
فقیت است. یـک انسان سخاوتمند با رفتار و منشی مثبت مطمئناً کــامیاب خواهد رفتـــار و طرز برخورد، شالوده و پایه ی مو

زندگیتان را تغییر داده اید. و با تغییر تـک تـک زنــدگی ها، دنیا تغییر شد. اگر رفتارتان را تغییر دهید، ادراکتان، اعمالتان، و 

ثانیه زمان می برد. تــصور کنید اگر  30نیم که هر کدام فقط نوع کار را عنوان مـی کـــ 30خــواهد کرد. در ایــــن مـقاله 

 ام بدهند، دنیا چطور تغییر میـکـرد؟میلیون ها یا بیلیون ها انسان روی زمین اگر فـقط یکی از این کارها را انج

  
ثانیه  30در کمتر از به همین خاطر سعی کردیم راه های جدیدی برای رشد و پیشرفت شخصی برایتان عنوان کنیم که می توانید 

 آنها را انجام دهید.
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ثانیه سعی کنید نرم تر، آرام تر، و کمی خوشایندتر صحبت کنید. با نتایج شگفت انگیزی  30تُن صدایتان را تغییر دهید. برای   .1

ینکه سرشان داد بزنید، روبه رو خواهید شد. آیا می دانستید وقتی با صدای نرمتر و آرام تر به بچه ها دستور بدهید، نسبت به ا

ثانیه سعی کنید لحن صدایتان را آرام تر کنید، شاید  30اگر در کار خسته شده اید، حتی فقط برای  تاثیر بیشتری خواهد داشت؟

 زودتر به نتیجه رسیدید! 
  

 این آیا. کنید امتحان دوباره را تانقدیمی ایده ثانیه، 30 برای. گیرید سر از را آنها دوباره و آورده یاد به را قدیمیتان های ایده  .2

ها را انتخاب کرده و یکبار کار آن از یکی آمده؟ می کننده خسته نظرتان به که بوده کاری یا کاری، پروژه یک اختراع، یک ی ایده

ن بهره دیگر امتحانش کنید. تصور کنید اگر همه ی آدم ها اینقدر جرات داشتند که از نبوغ خدادادی در جهت استعدادهایشا

 گیرند چه می شد؟ می دانید چه چیزهای جدیدی در دنیا ابداع می شد؟ 
  

دیگر به حرفهایش گوش دهید یا یک بار دیگر به او فرصت دهید  ثانیه به یک نفر یک فرصت دوباره بدهید. یکبار 30برای   .3

 شاید که تغییر کرده باشد. 
  

به چشمهایشان نگاه کنید، و به آنها نشان دهید که چقدر  "شما افتخار می کنم. به"و  "دوستتان دارم"به فرزندانتان بگویید  .4

یه در روز هم که شده به فرزندانشان اطمینان خاطر می دادند، دنیا چه ثان 30برایشان ارزش قائلید. تصور کنید اگر همه ی والدین 

 تغییری می کرد... 
  

بودید که نمی توانید در همان لحظه داشته باشید، برای آنچه که در حال دفعه ی بعدی که منتظر خشنودی آنی یا چیزی   .5

  تغییر رفتارتان خواهد شد.ثانیه از خدا تشکر و قدردانی کنید. اینکار باعث  30حاضر دارید، 
  

نان بیشتر راه بروید. ثانیه محکم تر و صاف تر بایستید، و سرتان را بالاتر بگیرید. در چشمهای دیگران نگاه کنید و با اطمی 30  .6

 ببینید چه احساس خوبی دارد. 
  

ثانیه بیشتر  30کنید که امروز انجامش دهید.  کاری را که قبلاً از انجام آن دست کشیده اید و نیمه رها کرده اید را انتخاب  .7

شید که حتماً انجامش خواهید طول نمی کشد که برای انجام کاری تصمیم بگیرید. قولتان را پیش خودتان نگه دارید و مطمئن با

 داد. 
  

  به هم ریختگی هایی که کس دیگری ایجاد کرده را تمیز و مرتب کنید.   .8

  از کسی تعریف و تمجید کنید.   .9
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  برای چیزی یا کسی که باورش دهید، بایستید. یک جمله ی حمایت کننده، حوزه ی نفوذ شما را گسترده تر خواهد کرد.   .10

او را باور داشته باشید و این  "تو می توانی!"اطر بدهید. به او بگویید که را در کارش تشویق کنید و به او اطمینان خکسی   .11

 باور را نشان دهید. 

کسی را که دوست دارید بیشتر با او آشنا شوید را به خانه تان دعوت کنید. میتوانید شام را کنار هم صرف کنید. از این   .12

 ک دوستی تازه استفاده کنید. دعوت برای ی
  

ثانیه در جمع همسرتان را ناز و نوازش کنید. دستتان را پشتش بکشید، انگشتانتان را در موهایش فرو ببرید،  30دت به م  .13

ه نرم و آرام بغلش کنید، دستش را به نرمی فشار دهید، یا حتی یک بوسه تند و چابک. خیلی خوب است اگر بچه هایتان بفهمند ک

ثانیه در روز  30برای ابراز علاقه به هم راحت هستند. مطمئناً اگر همه ی زوج ها فقط پدر و مادرشان همدیگر را دوست دارند و 

 برای چنین کاری وقت میگذاشتند، اینقدر زندگی های زناشویی درهم و برهم نبود. 
  

تسلط ندارید( یا یک چیز تازه درمورد یک فرهنگ دیگر یک کلمه ی جدید )کلمه ای از زبانی خارجی که به خوبی به آن   .14

 یاد بگیرید. 
  

 از حقوق ماهانه تان بنویسید و به مؤسسات خیریه هدیه کنید.  10چکی به مبلغ %  .15

  
ی ثانیه برای غالب آمدن بر ترس ها و شجاعانه روبه رو شدن با همه ی موقعیت های زندگیتان دعا کنید. رفتار 30هر روز   .16

ثانیه برای تغییر  30مثبت و هدفی مثبت در ذهن داشته باشید. برای کارهای آن روزتان طبق اولویت ها برنامه ریزی کنید. بعد از 

 اماده خواهید بود. 
  

 و واقعاً به جوابی که به شما می دهد خوب گوش کنید.  "حالت چطور است"کسی بپرسید، از   .17

  
برای کسی بگذارید که می دانید به آن احتیاج دارد. نیکوکاری  "ناشناس" کت گذاشته و با عنوان هزار تومان در یک پا 20  .18

 د. امتحان کنید! بدون اینکه شناخته شوید احساسی فوق العاده در شما ایجاد خواهد کر
  

  مع و جور کنید و... یک اقدام سریع برای محیط زیست بکنید. به پرنده ها غذا بدهید، زباله ها و آشغال ها را ج  .19

ثانیه ای شروع کنید(. کمتر مواد  30یک صبحانه ی عالی برای خود انتخاب کنید )انرژی روزانه ی خود را با یک تصمیم   .20

  شتر پروتئین و میوه بخورید و صبحانه ای سالم و مقوی برای خود انتخاب کنید. قندی بخورید و بی
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ه یا شرکت هستید، بیرون بروید و اجازه بدهید که نور آفتاب روی صورتتان بنشیند. اگر خیلی وقت است که درون خان  .21

  اینکار حالتان را خیلی سریع بهبود خواهد داد. 

  کم خواست )کمک مالی(، پاسخ مثبت بدهید.  وقتی کسی از شما تقاضای  .22

و فرم را پر کنید. با اینکار هر وقت موقع انتخابات شهر  ثانیه برای ثبت نام وقت بگذارید 30برای انتخابات ثبت نام کنید.   .23

  یا کشورتا رسید می توانید در این فعالیت مردمی شرکت کنید. 

روی زمین این کار را بکنند دنیا چه  یک دانه بکارید )یا اگر وارد هستید، یک نهال بکارید(. تصور کنید اگر میلیون ها آدم .24

 تغییری خواهد کرد. 
  

  ثانیه هم ارزش دارد.  30چراغ اتاقهایی که خالی است را خاموش کنید )لامپ اضافی خاموش(. هر   .25

ت زباله را از در سطل زباله ی خانه چند کیسه ی زباله بگذارید تا انواع مختلف زباله ها را جداگانه دور بریزید. شما بازیاف  .26

  همین امروز شروع کرده اید. 

  ثانیه آن را تکرار کنید.  30ثانیه به  30ثانیه ترک کنید. و  30را در یک عادت بدتان   .27

  ثانیه بخندید. استرستان فروکش خواهد کرد.  30  .28

  . بنوشید آب  .29

 همیشه قدردان نعمت های خداوند باشید.ثانیه از هر آنچه که دارید احساس رضایت کنید. و  30   .30

 ثانیه ای برای تغییر دادن دنیای شما 30کار  30 -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 راه های ارتقاه زبان جسمی 

( را به شما آموزش دهیم. ارتقاء زبان جسمانی، تاثیر body languageدر این مقاله قصد داریم راه های ارتقاء زبان جسمانی )

 و هوای کلی شما دارد.  شگرفی در مهارت های فردی، جذابیت و حال

  
توصیه خاصی برای نحوه استفاده از زبان جسمانی نیست. از نحوه استفاده شما از زبان جسمانی، به طرق گوناگون برداشت می 

حبت می کنید. مثلاً وقتی با رئیستان صحبت می کنید، به طور متفاوتی از زبان جسمانی شود، برحسب محیط و فردی که با او ص

می کنید، تا زمانیکه با دوستانتان گپ می زنید. در زیر به برداشت های مختلفی که در مورد زبان جسمانی وجود دارد و استفاده 

 راه های موثر برای استفاده از آن، اشاره می کنیم.
  

و استفاده از دست  برای تغییر زبان جسمانیتان باید از زبان جسمانی کنونیتان مطلع باشید. نحوه نشستن، برخاستن،اول اینکه، 

ها و پاهایتان را حین صحبت با افراد مختلف بررسی کنید. می توانید جلوی آینه تمرین کنید. ممکن است به نظرتان احمقانه جلوه 
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اشکالی ندارد. تمرین کردن جلوی آینه باعث می شود خودتان ببینید که در مقابل دیگران کند اما کسی که نگاهتان نمی کند پس 

 ه نظر می رسید و به شما فرصت می دهد که قبل از ظاهر شدن در دنیای واقعی، کمی از قبل تمرین کرده باشید.چگونه ب
  

حتی و اعتماد به نفس، چطور نشست و برخاست نکته دیگر این است که چشمانتان را ببندید و تجسم کنید که برای احساس را

تحان کنید. همچنین می توانید دوستان، الگوی های مختلف، سوپراستارها یا می کنید. اول آن را در ذهنتان تجسم کنید و بعد ام

ه هایی از رفتار سایر کسانی که فکر می کنید زبان جسمانی خوبی دارند، را مشاهده کنید. ببینید چه می کنند و چه نمی کنند. تک

 آنها را که دوست دارید برداشته و از آنها استفاده کنید. 
  

ته ممکن است اینطور به نظر برسد که از چیزی تقلید می کنید. اما تقلید کردن راه خوبی برای یاد گرفتن یک چیز بعضی از این نک

دار بیشتر لبخند بزنید، بیشتر احساس خوشحالی می تازه است. و یادتان باشد، احساسات انسان معکوس کار میکنند. اگر یک مق

ل بیشتری پیدا میکنید. اگر حرکاتتان را کندتر کنید، احساس آرامشتان بیشتر کنید. اگر صاف بنشینید، احساس انرژی و کنتر

 خواهد شد. در واقع احساساتتان رفتارهای جدیدتان را تقویت می کند و دیگر احساس غریبی نخواهید کرد. 
  
پاهایتان از هم یا صاف  ر اول کار ممکن است زبان جسمانیتان کمی اغراق آمیز جلوه کند. موقع نشستن ممکن است باز کردند

رادی ندارد. مردم آنقدرها هم که شما فکر می کنید، توجه ندارند، آنها نگران ای اما  کردن پشتتان کمی مسخره به نظر برسد.

 ین کنید و رفتارهای خودتان را زیر نظر داشته باشید و کنترل کنید تا به تعادل برسید.مشکلات خودشان هستند. فقط کمی تمر
  
  

دست ها یا پاهایتان را ضربدری نکنید. احتمالاً شنیده اید که دست به سینه نشتن باعث می شود دیگران تصور کنند حالت  .1

تدافعی به خودتان گرفته اید یا گارد گرفته اید. این مسئله درمورد پاها هم صدق می کند. پس دست ها و پاهایتان را موقع نشستن 

 از هم باز کنید.
  

چشمی برقرار کنید، اما زل نزنید. اگر با افراد مختلفی در حال صحبت هستید، با همه آنها به یک میزان ارتباط چشمی ارتباط  .2

داشته باشید تا بتوانید ارتباطی بهتر برقرار کرده و آنها را به گوش دادن تشویق کنید. اما ارتباط چشمی زیاد ممکن است باعث 

نها هم ممکن است حس ناامنی ایجاد کند. اگر موقع صحبت کردن عادت ندارید با شنونده های آزردگی مردم شود. نگاه نکردن به آ

 عادت آن به تلاش و تمرین با اما. برسد نظر  خود ارتباط چشمی برقرار کنید، ممکن است شروع آن برایتان دشوار و وحشتناک به

 .کرد خواهید
بیشتری گرفتن مثلاً اینکه طوری بنشینید و بایستید که پاهایتان کمی از هم از اینکه فضای بیشتری اشغال کنید نترسید. جای  .3

 باز باشد، نشاندهنده اعتماد به نفس و راحتی است. 
شانه هایتان را شل کنید. وقتی احساس فشار می کنید، این فشار بیش از هر جای دیگر روی شانه هایتان خالی می شود. در  .4

به جلو خم می شوند. سعی کنید در این مواقع با لرزاندن آنها و فشار دادنشان به سمت عقب، آنها را این اوقات شانه هایتان کمی 

 ریلکس کنید. 
رف دیگران، سرتان را به نشانه تایید تکان دهید. اینکار باعث می شود طرف مقابلتان مطمئن شود که به موقع شنیدن ح .5

 اندازه اینکار را تکرار نکنید که شبیه دارکوب شوید! حرفهایش گوش می دهید اما دقت کنید که بیش از
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 د. خم نشوید، صاف بنشینید. صاف اما راحت نه اینکه به خودتان فشار بیاوری .6
خم شوید ولی نه خیلی زیاد. اگر می خواهید نشان دهید که به حرفهای طرف مقابلتان علاقه مندید، به سمت او خم شوید. اگر  .7

ید که از خود مطمئن هستید، عقب بنشینید و فقط کمی خودتان را به سمت او متمایل کنید. اما دقت کنید می خواهید نشان ده

فرد مقابل خم نشوید چون با اینکار نیازمند و بیچاره به نظر می رسید که محتاج تایید دیگران است. که به هیچ وجه زیاد به سمت 

 ودخواه و بی تفاوت به نظر خواهید رسید.اگر بیش از اندازه هم به سمت عقب تکیه کنید، خ
و وقتی کسی حرف خنده داری می زند، لبخند بزنید و بخندید. خیلی خودتان را جدی نگیرید و شاد باشید. آرام و راحت باشید  .8

اهند داشت. اما لبخند بزنید یا بخندید. اگر آدم مثبتی باشید، مردم تمایل بیشتری به حرف زدن و ارتباط برقرار کردن با شما خو

می اولین نفری نباشید که به جوک های خودتان می خندد چون باعث می شود عصبی و محتاج جلوه کنید. وقتی به کسی معرفی 

 شوید، لبخند بزنید اما دقت کنید که خنده تان مصنوعی نباشد چون دو رو به نظر خواهید رسید. 
  

 ر برسید و حواس طرف مقابلتان را پرت می کند. به صورتتان دست نزنید. ممکن است عصبی به نظ .9
سرتان را بالا نگه دارید. چشمتان را به زمین ندوزید چون باعث می شود نامطمئن و کمی گمگشته به نظر برسید. سرتان را  .10

 صاف بالا نگه دارید و نگاهتان به سمت افق باشد. 
این وجود دارد. آرامتر راه رفتن نه تنها شما را آرامتر و مطمئن تر به  فتارهایتان را کندتر کنید. دلایل زیادی برایکمی ر .11

نظرمی رساند، باعث می شود استرس کمتری هم داشته باشید. وقتی کسی صدایتان می کند، گردنتان را سریع به آن سمت 

 د. نچرخانید و کمی آرامتر این کار را انجام دهی
ب کنید. تیک های عصبی مثل تکان دادن پا ضربه زدن با انگشتان روی میز از جمله از رفتارهای ناآرام و بی قرار اجتنا .12

رفتارهای عصبی به شمار می روند. با این حرکات فردی عصبی به نظر می رسید و وقتی بخواهید با کسی صحبت کنید این رفتار 

 و روی حرکاتتان تمرکز داشته باشید.  سعی کنید رفتارهایتان را آرام و ریلکس کنید موجب پرت شدن حواس فرد می شود.
از دستانتان با اطمینان و اعتماد بیشتری استفاده کنید. به جای اینکه با دستانتان حرکات و رفتارهای ناآرام و بی قرار انجام  .13

می کنید، از صیف چیزی یا تاکید کردن روی مطلبی که عنوان دهید، می توانید از آن در صحبت کردن استفاده کنید. برای تو

 دستانتان کمک بگیرید. 
نوشیدنیتان را پایین نگه دارید. آنرا جلوی سینه تان نگه ندارید. در واقع، هیچ چیز را جلو سینه تان نگه ندارید چون باعث  .14

 ید و کنار پایتان نگه دارید.می شود دیگران تصور کنند حالت تدافعی گرفته اید. آنرا پایین ببر
  

ا تا انتهای مهره ها صاف نگه دارید. خیلی از افراد با پشتی کاملاً صاف و در حالتی بسیار خوب می ایستند یا می پشتتان ر .15

ای گردن نشینند. اما اشتباهی که گاهاً خیلی از این افراد مرتکب می شوند این است که فکر میکنند انتهای تیره پشتشان تا ابتد

آورند. باید بدانید که انتهای مهره ها پشت سرتان است، از اینرو سرتان را هم باید کاملاً  است به همین خاطر گردنشان را جلو می

 صاف و در یک ردیف با پشتتان نگه دارید.
نزدیک کنید احساس  خیلی نزدیک به طرف مقابلتان نایستید. همه آدم ها اگر موقع حرف زدن خیلی خودتان را به آنها .16

 دهید طرف مقابلتان فضای شخصی خود را داشته باشد و به آن حریم وارد نشوید.ناراحتی می کنند. اجازه ب
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آینه. گاهی وقتی با کسی به سر می برید، وقتی هر دوی شما ارتباط خوبی با هم پیدا می کنید، ناخودآگاه شروع به تقلید  .17

د. این کار ممکن است رابطه تان را بهتر کند. اگر یعنی زبان جسمانی فرد مقابل را تقلید می کنیکردن از رفتارهای هم می کنید. 

او به جلو خم می شود، شما هم به جلو خم می شوید. اگر دستش را روی پایش میگذارد، شما هم همین کار را تکرار میکنید. اما 

 و در زبان جسمانیش می دهد را تکرار نکنید.حواستان باشد که فوراً واکنش ندهید و همه تغییراتی که ا
رفتار خوبی داشته باشید. آخرین نکته این است که رفتاری مثبت، درعین حال صریح و آرام داشته باشید. احساس شما به  .18

 فرد مقابل خیلی خوب در رفتار و زبان جسمانیتان جلوه می کند.
  

به خصوص اگر عادت کرده باشید که ما این هم مثل هر تغییر دیگری زمان می برد. شما می توانید ربان جسمانیتان را تغییر دهید ا

یک عمر به زمین خیره شوید، رفتارهایی مثل بالا نگه داشتن سرتان خیلی تلاش می خواهد. و اگر بخواهید همه رفتارهایتان را به 

 گیج می شوید.طور همزمان اصلاح کنید مطمئن باشید که به هیچ عنوان موفق نمی شوید و 
  

در نظر بگیرید و هر روز روی آنها کار کنید. آنقدر تمرین کنید تا این رفتارها برایتان عادت شوند. بعد چند مورد از این رفتارها را 

 چند مورد رفتار دیگر را انتخاب کرده و روی آن کار کنید.

 راه برای ارتقای زبان جسمانی 18 -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 خوشحالتر زیستن  روش برای 12

خـوشحالی یک وضعیت خاص ذهـنـی اسـت. هـر فـردی در زنـدگی خـود روزهـایی را تجربه نموده که برایش خوشایند نبوده 

هـرگونه مشکـلات پزشکی یا افسردگی است. اما ناخرسندی مزمن میتواند سلامتی، شغل و روابط شما را تحت تاثیر قرار دهد. بجز 

 یازمند تجویزهای طبی و مساعدت حرفه ای می باشند، می توانـیـد مـیزان خوشحالی خود را کنترل نمایید.های بلندمـدت که ن
بـه خـوشـحال بـودن فـکر کـنـیــد تا احساس و ظاهر بهتری بدست آورید. دراین قسمت نکته های وجود دارند که شما را در 

  این کار یاری می نمایند:

 خوش بین باشید -1

گی با دیـدی مثـبـت نگـاه کـنـید تـا خـود را بـه دلیل احساس انرژی و خوشحالی بسیار زیادی کـه نصیبتان خواهـد بـه زنـد

 شد، متعجب سازید. بـه یاد داشته باشید که افراد شاد و مثبت بیشتر می توانند دیگران را مجذوب خود کنند.

 دید وسیعی داشته باشید -2

را آشفته نمایـد. بـرای رسیـدن بـه هـدف خـود پـایدار و مـقاوم باشید، خـواه آن هـدف  اجازه ندهید مسائل کوچک شما

ریاست، پرداخت رهن و یا یک ازدواج طولانی مدت باشد. در ایـن راه بـا موانـعی مواجه خواهید شد؛ به سرانجام و پـاداش 

 یید.کـرده و از ناخرسندی بخاطر مسائل کم اهمیت دوری نما تلاشـتان فکر

 سپاسگزار باشید -3



215 
 

از دیگران قدردانی کنید. از همکار خود بخاطر کمکش بشما تشکر کرده و بدلیل موفقیت در انـجـام کـارش بـه او تـبریک 

ـز بیان کنید. به شخص درمانده ای کـه در بـگویید. بـه خدمتکاری که صبحانه شما را برایتان می آورد کـلمـه ای محـبت آمی

 مـقـابـلـش رد میشوید، چند سکه کمک نموده و از اینکه زندگی مسرت بخشی دارید شکرگزار باشید. خـیـابان از

 از زندگی لذت ببرید -4

یرات جزئی در منزل بپردازید، به کارهایی مبادرت نمایید که از انجام دادن آنها لذت میبرید: اتومبیلتان را بـشوییـد، بـه برخی تعم

  خرید بروید. برای خود یک اولویت قائل شده و آنچه را که دوست دارید انجام دهید. تلویزیون تماشا کنـیـد،

 از جسم خود مراقبت نمایید -5

ک تـیم به خوب بخورید و ورزش کنید. به باشگاه رفته و کمی بدوید یـا در یـک بازی ورزشی شرکت کنید. هـمراهی نمودن یـ

  ها بعد از بازی، برای جسم و فکر شما مفید خواهد بود.عنـوان یـک عضـو و بیرون رفتن با هم تیمی 

 برنامه های خود را تغییر دهید -6

برنامه های روزانه خود را عوض نموده تا انرژی جـدیدی پیدا کنید. مرز مشخصی بین کار و تـفریح ایـجاد نـمایید. بـرای 

 شوید. ســرگرم کننده و یا تفکر در محیطی آرام از خانه خارجفـعالیتهای 

 با مردم در تماس باشید -7 

آیا بخاطر می آورید زمانـی کـه یک دوست قدیمی بطور غیر منتظره با شما تماس گرفت چه احساسی داشتید؟ برای یکی از 

  قدیمی خود تماس گرفته و از حال آنها باخبر شوید.آشنایان ایمیلی ارسال نمـوده یا با افراد فامیل و یا دوستان 

 شیدخلاق با -8

روزنه ای برای انرژی خلاق خود بیابید. این ممکن است شـامـل کـاردسـتـی، باز سازی، نقاشی، ترسیم کاریکاتور، نویسندگی و 

خر هفته احساس بی حالی می کـنـیـد، یا حتی باغداری باشد. مهم نیست که چــقدر مشغله داشته باشید و یا تا چه اندازه در آ

  ـام فـعـالیت های خلاق اختصاص دهید، احساسی شادتر و سالم تر خواهید نمود.اگـر زمـانی را برای انـج

 برای خود همدمی پیدا کنید -9

مـطلق باعث بوجود تقسیم نمـودن تجربیات با کسی که به او عشق می ورزید، خوشحالی شما را افزایش خـواهـد داد. عـشـق 

ردد. روابط جنسی مشروع نیز میتواند بـرای ذهـن و جسم شما اثرات آمدن احـسـاس امنیت، رضایت و شادمانی در شما می گ

  بسیار مفیدی داشته باشد.
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 با کسی صحبت نمایید -10

مـورد شما قضاوت ننموده و  یکی از دوستان خود را برای هم صحبتی و بیان احساسات و عقاید خود انتـخـاب کـنید. او در

ـرفهایـتـان گوش می دهد چرا که می داند شما نیز همین کار را برایش انجام خواهید مشکلات شما را حل نخـواهد کرد. وی بـه ح

 داد.

  
 تخیل کنید -11

زهایی بـرای انــتظار آرزوها و بلند پـروازی های خود را یادداشت نموده و به تدریج آنها را واقعیت بخشید آنگاه همیشه چـی

 اهید داشت.کشیدن، و جایی برای متمرکز کردن انرژی خود خو

  
 بخشنده باشید -12

شاید زمان آن فرا رسیده باشد که کسـی ) یـا خودتان ( را بخاطر چیزی که اتفاق افتاده و یا گفتـه شـده مـورد بـخشایـش 

 و فراموش کنید. بدانید که نمیـتوانید زمان را بـه عـقب برگردانید. قـرار دهــید. اتفاقات و اشتباهات گذشته را پـذیرفته

 شادمانی خود را با از یاد بردن نومیدی ها و شکستهای گذشته دوباره بدست آورید.
  
  

 نگران نباشید، خوشحال باشید
  

کنند. خوشحالی حالتی از ذهن است که  در دنـیای واقعی نمی توانیم از دیگران انتظار داشته باشیم تا برای ما شادمانـی ایـجـاد

اشد. محیط پیرامون خود را به گونه ای مهیا سازید که فرصتـهایـی بـرای شناختن و لذت بردن کاملا میتواند تحت کنترل شما ب

 از جنبه های مثبت و خوشایند زندگی را فراهم آورد. برای شاد بودن تلاش کنید.

 روش برای خوشحال تر زیستن 12 -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 صیت افراد پر درامد پنج خصو

پول فقط با کمی حساب کتاب و شانس به دست نمی آید. برای موفقیت در این راه فقط شما مهم هستید. افرادی در این راه موفق 

 شده اند که خصوصیات اخلاقی ویژه ای داشته اند. 

  

 پیشرفت شما کمک کند. ی کنیم تا بتواند به در اینجا به چند خصیصه اخلاقی افرادی که در پول درآوردن موفق بوده اند اشاره م

 واقع بین باشید -1
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 معنی این به این و است، بین واقع همیشه موفق فرد. شود می رد  واقع بینی راه باریکی است که از بین خوشبینی و منفی گرائی

خوشبینانه به هر کس یا هر چیز ریسک  گرایی دچار بدبختی نکرده و همچنین با اعتماد منفی و بدبینی با را خود هیچگاه که است

 نمی کند.

  

بیل گیتس را در نظر بگیرید. او زمانی که دانشگاه هاروارد را با رویای مایکروسافت ترک کرد، ریسک بزرگی انجام داد. اما این 

 نرم اگر خصوصی ترهایکامپیو: فهمیدیم می بعدها ما بقیه  دانست که ریسک کاملاً هم بی پایه و اساس نبود. بیل چیزی را می

 . شوند می تر متداول و تر معروف آینده در باشد، تر دوستانه کمی باشد نصب آنها روی که افزاری

  

ما نمی گوئیم به اندازه بیل گیتس دور اندیش باشید، اما باید از تصمیم گیری های او یاد بگیرید. قبل از اینکه تصمیم اساسی 

یا در این تصمیم گیری واقع بین بوده اید یا نه. این کار دشواری است، اما موفق ترین افراد کسانی بگیرید، از خودتان بپرسید که آ

 برای لحظه ای دور از خود باشند و موقعیت را ارزیابی کنند. هستند که می توانند 

  

 مرد عمل باشید -2
  

بود. اما عمل مثل شمشیر دو لبه است چون ممکن است  بهترین ایده ها در دنیا اگر به مرحله عمل نرسند کاملاً بی ارزش خواهند

 به راحتی فراموش شود. 

  

اموفق مشخص شوند همین مسئله عمل کردن است. یک مرد موفق هیچوقت یک طرز فکری که باعث می شود افراد موفق از ن

 همان این. است موقعیت منتظر میشهه اما نیاید، گیرش پولی اول سال همان است ممکن  گوشه نمی ایستد تا چیزی اتفاق بیافتد.

 . بود افتاده ارزش از های شرکت خریدن او ویژه خصوصیت. شد بافِت ورن موفقیت باعث که است چیزی

  

 از روی علاقه یا دانشتان انتخاب کنید  -3
  

وی چیزی متمرکز شوید اگر شما چیزی را دوست ندارید، خیلی سخت خواهد بود که دیگران را وادار به دوست داشتن آن کنید. ر

 که به آن علاقه دارید. 

  

هر تعهد مالی به مراحل سخت خواهد رسید و شما مجبور خواهید شد اضافه کاری که آن را پیش بینی نمی کردید داشته باشید. 

ضافه کاری زیاد ن زمان فردی که به کارش علاقه مند است مشکلی نخواهد داشت. اگر روی علاقه تان کار انجام دهید، ااما در ای
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هم برایتان سخت نخواهد بود. در واقع، اگر واقعاً راه درست را انتخاب کرده باشید، اصلاً احساس نخواهید کرد که مشغول کار 

  هستید. 

موفقیت قه اش به ریاضیات و کامپیوتر را دنبال کرد و توانست انقلابی در پایگاه داده ها بر پا کند و به لَری الیسون کسی بود که علا

چشمگیری نائل آید. ممکن است علائق شما در ابتدا زیاد جنبه پول درآوردن نداشته باشند، اما به این معنی نیست که ارزش 

تان ممکن است از جریان زندگی عقب بیافتید. افراد زیادی هستند که این  بررسی هم ندارند. گاهی اوقات با دنبال کردن علاقه

 به را آنها تا کنند می زندگی مردم از خارج موفق افراد  تاجر موفقی تا به حال از جمع پیروی نکرده است. کار را کرده اند. اما هیچ

  . نیفتید دور جمعیت از هم خیلی که باشد حواستان باید اما. وادارند حرکت

 اعتماد به نفس داشته باشید -4
  

برای به پول رساندن ایده تان باشید، داشتن اعتماد به نفس کلید  چه تجارتی را بچرخانید، چه محصولاتی را بفروشید یا در تلاش

و رمز اساسی است. اگر اعتماد به نفس نداشته باشید، زیاد پیشرفت نخواهید کرد. اما فقط این کافی نیست. اعتماد به نفس باعث 

 کنند. زش در کنار خود داشته باشید که به شما برای پیشرفت کمک می می شود که آدم های با ار

  

این رمز موفقیت جک ولش، رئیس سابق شرکت جنرال الکتریک بود. او کاری کرد که همه ما باید یاد بگیریم: بهترین افراد را کنار 

  خود قرار داد، هدف را به آنها داد و اجازه داد که کارها را انجام دهند. 

  احساسات را کنار بگذارید  -5

ت، مسئله شخصی نیست. بسیاری افراد شکست می خورند چون کار را با مسائل شخصی قاطی می به یاد داشته باشید، این کار اس

 کنند. 

او ممکن است دوستی به شما بگوید که ایده تان اصلاً به درد نمی خورد. به جای اینکه حالت دفاعی به خود بگیرید، ببینید چرا 

ران شما را سست کند. هر چه موفقیت بیشتری به دست آورید، انتقاد چنین حرفی زده است. و هیچگاه اجازه ندهید که انتقاد دیگ

  های بیشتری هم به سمت شما خواهد بود. 

 موفق باشید !
  

که تمام این خصوصیات را در بسیار خوب، شما همه این خصوصیات را در خود نمی بینید؟ اشکالی ندارد. فقط افراد کمی هستند 

نقاط ضعف خود را پیدا کنید. اگر در یک مسئله ضعیف هستید، با خود صادق باشید و آن ضعف  خود دارند. نکته مهم این است که

 را برطرف کنید. یا شریکی پیدا کنید که بتوانید به او اعتماد کنید و نقاط ضعف و قدرتتان را نشان دهد.

 قی افراد پر درآمدخصوصیت اخلا 5 -روش های موفقیت -....روانشناسی  1اده پارت آزمون روانشناسی علیز
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 راه های تبدیل شدن از هیچ کس به همه کس 

حتی اگر فرد خود پسند و دمدمی مزاجی هم نباشید، دوست دارید که یک ستاره شوید. حتی برای لحظه ای گذرا، چند بار در 

 چ کس بودن، کسی بودید. سال یا هر وقت که از خط بیرونتان می اندازند و جایی راهتان نمی دهند دوست داشتید که به جای هی

  
همه ی ما دوست داریم که دیگران ما را بشناسند مهم تر اینکه به ما احترام بگذارند. وقتی جوان بودم، خیلی زود متوجه شدم که 

لهجه خارجی ام خیلی اوقات مانعی بر سر راهم است. ولی سعی کردم از همین لهجه هم نهایت استفاده را ببرم و در جاهایی 

ژه به من بکنند مثلاً در هتل ها یا رستوران ها با همین لهجه میگفتم که من طراح آقایای صی که می خواستم رسیدگی ویبخصو

 فلانی هستم، به نظرتان اسم خیلی محترمانه ای نیست؟ 

  
. هر چه پیرتر بله درست است که دروغ می گفتم، اما گاهی اوقات پیش می آمد که دوست داشتم در جمع به خوبی پذیرفته شوم

میت این مسائل برایمان کمتر می شود. البته ممکن است برای من اینطور باشد، چون دیگر برای اینکه کسی حساب می شویم، اه

 شوم این کارها را نمی کنم. 

  
  

 از کم شروع کنید، از نردبان شهرت بالا روید 

 آماده و حاضر برایشان چیز همه رنددا دوست  و حوصله ندارند. این روزها دیگر افراد برای به دست آوردن آنچه می خواهند صبر

 شروع بودن کس هیچ از که بفهمید را بودن کسی قیمت و قدر توانید می زمانی که باشید، داشته یاد به را این همیشه اما. باشد

روی نردبان باشید. پس فکر نکنید که می  نشینید و بالا رفتن بقیه را از نردبان شهرت نگاه کنید، شما هم بایدب نباید. باشید کرده

  سال طول می کشد.  10توانید یک شبه ره صد ساله رفته و به آنچه می خواهید برسید، چون همین شب حداقل 

به دست دیگران نگاه نکنید که چه دارند و چه ندارند، ببینید در دستان خودتان چیست، و برای به دست آوردن آن چیزهایی که 

  ش کنید، نه خیالبافی. ندارید تلا

 بله، همه ی ما می توانیم با در دست داشتن پول و قدرت برای خود کسی حساب شویم، اما اگر هیچکدام از این دو در دستمان

 نبود چه؟ باید هیچکس باقی بمانیم؟ نه، راه هایی هست تا بتوانیم از هیچ کس به همه کس تبدیل شویم. 

  

 راههایی برای مهم شدن 
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وقت نمی توانید یکباره نزد همه فردی مهم تلقی شده و مشهور شوید. حتی اگر رییس جمهور هم شده باشید، مطمئناً تا اینجا هیچ

  د. در اینجا به نکاتی اشاره می کنیم که می توانید با استفاده از آنها برای خود کسی شوید. راه درازی را پیموده ای

 پول در بیاورید  -1

مهم شدن پول خرج کنید و راه را بخرید. هر چه پول بیشتری داشته باشید، افراد بیشتری دور و برتان جمع می توانید برای 

 زیادی پول خواهم می"چ چیز بهتر از این نمی تواند باشد وارد جایی شوید و بگویید: خواهند شد و بهتان احترام می گذارند. هی

 شدن مهم برای زودگذر و موقتی راهی این اما. شود جلب شما به توجهات ی همه که شد خواهد باعث کار این ".کنم خرج اینجا

     .است

 پشتوانه ی خانوادگی  -2

در خط کاری من اگر متعلق به یک خانواده ی خوب باشید، فرد مهمی تلقی خواهید شد. اگر در کوچه و بازار به خاطر خانواده تان 

  د کرد. آبرو و اعتبار داشته باشید به شما کمک خواه

 یک حرکت بزرگ بکنید   -3

هیچ چیز مثل یک حرکت بزرگ باعث جلب توجه دیگران نمی شود. چه یک اختراع بزرگ باشد یا یک سخنرانی مهم، می توانید 

  با آن از نردبان شهرت به سرعت بالا روید. کاری انجام دهید که در کتاب های تاریخ هم حتی در مورد آن بنویسند. 
  

 شته ای کارشناس شوید در ر  -4

گاهاً نیاز پیدا می کنند که با یک کارشناس مشاوره کرده و نظر آنها را هم جویا شوند. همیشه سعی کنید در هر رشته همه ی افراد 

که ای که هستید، خبره و ماهر شوید. اگر وکیل، حسابدار یا مهندس کامپیوتر هستید، سعی کنید در کارتان تا اندازه ای بالا روید 

  س نگاه کنند. اگر متوسط باشید، کسی سراغتان نخواهد آمد. دیگران شما را به چشم یک کارشنا
  

 ریسک کنید   -5

بله ممکن است ریسک کرده و به بن بست بخورید و همه چیز را از دست بدهید، اما خیلی اوقات هم افراد با همین ریسک کردن 

     در آن داشته باشید.یی خطر کنید که حداقل سر رشته ای ها به جایی رسیده اند. سعی کنید در کارها

 فردی خاص باشید   -6
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می خواهید جلب توجه کنید؟ می خواهید از اطرافیانتان یه سر و گردن بالاتر باشید؟ سعی کنید چیز خاص و منحصر به فردی 

اص دیگری صحبت کردن، یک ژست خاص یا هر چیزخداشته باشید که افراد با آن یاد شما بیفتند. می تواند طریقه ی نگاه کردن، 

 باشد. کاری کنید که شما را متفاوت با بقیه نشان دهد. 
  

 همسری مهم داشته باشید   -7

بله، داشتن همسری مشهور و مهم هم می تواند باعث مشهور شدن شما شود. داشتن همسری با کلاس، با اعتماد به نفس و متعلق 

احترام شما شود. پس در انتخاب همسر هم دقت کنید، اگرچه به  تواند پشت شما را صاف کرده و باعثبه خانواده ای معروف می 

  دست آوردن چنین همسرانی کار هر کسی نیست. 
  

 با مردم صحبت کنید   -8

کرد و راه های ارتباط داشتن با مردم ضرری به شما نمی زند. هرچه افراد بیشتری را بشناسید، با مردم بیشتری گفتگو خواهید 

    معروف شدن جلو رویتان قرار خواهد گرفت.بیشتری برای 
  

 قدرت داشته باشید   -9

این آشکارترین راه برای به شهرت رسیدن است. اما به دست آوردن قدرت کاری ساده نیست. گرفتن پستی مهم در یک شرکت 

  کسی باشید.  د برای گرفتن این پست ها هممی تواند ساده ترین راه برای به دست آوردن قدرت باشد. اما بای

 تلاش کنید تا کسی شوید

  
کارهای دیگری هم هست که می توانید با انجام دادن آنها صاحب شهرت شوید. اما اینها تاثیر موقتی و زودگذر دارند. همه ی این 

رتر از بقیه بوده و ضی از این راه ها تاثیر گذاکار که در بالا ذکر شد قرار می گیرند. بع 9کارها به نحوی جزء زیر مجموعه ی این 

بعضی به سرعت به نتیجه می رسد، درحالیکه که بعضی دیگر جزء برنامه های طولانی مدت است. به هر حال کسی شدن کار ساده 

 ای نیست. نیازمند ذکاوت و تلاش بسیار است.

 از هیچکس به همه کسراه برای تبدیل شدن  9 - روش های موفقیت-....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 



222 
 

 راه های کسب حقوق بیشتر هنگام استخدام 

مصاحبه را انجام داده و همه را تحت تاثیر مهارت ها، اشتیاق و مدارک تحصیلی خود قرار داده اید، و اکنون برای مرحله ی دوم 

بیش از آنچه آنها خود پیشنهاد کل اینجاست که شما حقوقی مصاحبه دعوت شده اید. میدانید که قصد استخدامتان را دارند. مش

داده اند می خواهید. اما آیا می دانید که چطور تصمیم گیرنده ها را برای تخصیص حقوق بیشتر برای شما بدون منصرف کردنشان 

  از استخدامتان متقاعد کنید؟ 

  م که به شما کمک می کند. جا به نکاتی اشاره می کنیهمه چیز بستگی به آمادگی قبلی، رفتار و عملکردتان دارد. در این

 تحقیقات لازم را انجام دهید  -1

تا می توانید درمورد میزان پرداختی های شرکت مورد نظر اطلاعات جمع آوری کنید. هر چند تا مدرک دانشگاهی و گواهینامه 

  در تغییر میزان حقوق انعطاف پذیری کمتری دارند.  های مختلف هم داشته باشید، اتحادیه ها و کمپانی های شراکتی معمولاً

ل حقوق درخواستی خودتان را تعیین کنید. اگر میبینید که حقوق پیشنهادی آنها از حداقل در قسمتی از تحقیقاتتان باید حداق

به های شرکت ها و حقوق شما هم پایین تر است، بهتر است که وقت خود را تلف نکنید. دلیلی ندارد که وقت خود را صرف مصاح

     ورده کنند.کارخانه هایی بکنید که نمی توانند دستمزد و حقوق دلخواه شما را برآ

 پیشنهاد اول را شما ندهید  -2

قسمت حقوق پیشنهادی را در فرم استخدام خالی بگذارید و هیچ حقوق مشخصی را تعین نکنید. اگر از همان ابتدا حقوق بالایی 

 نظر در برایتان رئیس آنچه از کمتر مبلغی هم شاید  ی نظر مسئولان برای استخدام شما تاثیر خواهد گذاشت.را پیشنهاد دهید، رو

  . شود کمتر حقوقتان کار این با و بنویسید بوده گرفته

 ارزشهایتان را بشناسید   -3

توانید از آن برای اعمال قدرت و نفوذ ببینید آیا در موضع قدرت هستید. اگر شرکت ها و جاهای دیگر به دنبال شما هستند، می 

استفاده کنید. اما حواستان باشد که خیلی هم روی این مسئله تاکید نکنید. بیش از حد مطمئن و دلگرم بودن هم ممکن است 

  برایتان مشکل ساز شود. 

 ارید اول آنها مسئله ی حقوق را مطرح کنند بگذ  -4

ان آورید. و وقتی از شما حقوق پیشنهادیتان را سوال کردند، حدود قیمتتان را بدهید، نباید شما خودتان مسئله ی حقوق را به می

  اما بگویید که این قیمت باز جای بحث دارد و دیگر ساکت شوید و بحث راه نیاندازید. 
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 تان را مطرح کنید فواید مهارتهای  -5

یتان را توضیح دهید. تمام موفقیت هایی را که برای وقتی درمورد شغل گذشته تان صحبت می کنید، دستاوردها و پیشرفت ها

شرکت قبلی به دست آورده اید را برای آنها بازگو کنید. حتی اگر پاداشی هم در این زمینه دریافت کرده اید، آن را هم مطرح کنید. 

     ر آنها شما را به عنوان فردی فعال و باکفایت خواهند دید.با این کا

  متعجب نگاه نکنید  -6

وقتی مصاحبه کننده، حقوق پیشنهادی شرکت را برایتان مطرح کرد، فقط سرتان را تکان دهید، گویی که در حال بررسی هستید، 

   باشد، کمی تعجب کردن کاملاً لازم است. اما ساکت بمانید. اما اگر قیمت پیشنهادیشان خیلی کمتر از توقع شما 

 عاقلانه رفتار کنید  -7

اتی که انجام داده اید، می دانید که حقوق پیشنهادیشان خیلی پایین است. نیازی به بحث و دعوا نیست. اینجا با توجه به تحقیق

باشد. دو احتمال وجود دارد، یکی اینکه همان باید ریسک کنید. بلند شوید و به آنها بگوید که این میزان حقوق برایتان کافی نمی 

شتان می کنند، یا اینکه اگر به نظرشان قابلیت های خوبی داشته باشید، روی مسئله ی موقع فایل استحدام شما را بسته و فرامو

  حقوق تجدید نظر می کنند. 

 انعطاف نشان دهید   -8

هم شما از خودتان انعطاف نشان دهید. البته پول مهم است، اما گاهی  اگر واقعاً این کار را می خواهید، پس لازم است که کمی

تری هم در یک کار وجود دارد. پس اگر آنها انعام ها و پاداش های ویژه ای برایتان در نظر گرفتند، شما هم کمی اوقات مسائل مهم

  کوتاه بیایید.

 خودتان را باور داشته باشید 

خواهید شد ایتان را باور داشته باشید، با اعتماد به نفس بیشتر جلو خواهید رفت، و حتماً موفق اگر خودتان و مهارتها و قابلیت ه

 که آنها را متقاعد به دادن حقوق دلخواهتان کنید. 

  
 دست هدفتان به توانید می هایتان، قابلیت بر تکیه با  با آمادگی قبلی، کمی روانشناسی، و استفاده از مهارت های اجتماعیتان،

 . یابید
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 ای کسب حقوق بیشتر هنگام استخدامروش بر 8 -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 خودرا تغییر دهید تا دنیای شما تغییر کند 

 برداریم.گول ظاهر کار را خوردن و مایوس شدن کار سختی نیست. باید در این راه با قصد و هدف تغییر، گام 

  
ک فرد کوچک، صلح را در دنیای تغییر دادن این دنیای ویران شده، به نظر کار خطرناک و ترس انگیزی است. چطور می تواند ی

بزرگی این چنین که پر شده از نفرت برقرار کند؟ احتمالاً برای این کار تغییر دیدگاه ها و امیال درونی خیلی بیشتر از قدرت مورد 

توان نفرت مسئله ای مطلق نیست و از شرایط محیطی سرچشمه می گیرد و در خیلی از موقعیت ها می  نیاز است. اگر بپذیریم که

از آن جلوگیری کرد، و اینکه قاتلان و جنایتکاران اینطور به دنیا نمی آیند بلکه اینطور پرورش می یابند، ایجاد صلح و دادن 

 ی می آورد، بلکه به نظر دست یافتنی تر خواهد شد. تغییرات جلوه ای دیگر پیدا می کند. نه تنها امید بیشتر

  
ست که نقش سیاستمداران و دیپلمات ها را بازی کنیم، فقط کافی است انسانهای با هدفی باشیم برای تغییر دادن این دنیا نیازی نی

ری انجام شود، افراد تاثیر گذار از که می خواهند بین همه انسان ها پل محبت بسازند. با هدف و اراده ای درونی به اینکه باید تغیی

 ان یا همکاران می توانند باشند. خانه های خودمان بیرون می آیند، کسی از همسایه هایم

  
من کاملاً معتقدم که تغییرات بیرونی از تغییر اهداف درونی ما سرچشمه می گیرد. همانطور که صورت هایمان می تواند بازتابی 

می گوید: ، طرز فکرمان هم می تواند همه افکارمان را تحت تاثیر قرار دهد. موهاتما گاندی در جایی برای امیال درونیمان باشد

  " شما باید منشا آن تغییری باشید که دوست دارید در دنیا ببینید."

  
قدم های آن ها نیست. تغییر دادن لزوماً انجام دوباره کارهای افراد و متغیرهای قبلی که قبل از ما بوده اند و قدم گذاشتن جای 

اده نشده باشد. فقط تغییر دادن مهم نیست، انجام کاری متفاوت برای هر تغییر جدید نیاز به فکر جدید و تازه ای است که قبلاً استف

اگر کاری قبلاً انجام نشده است، دلیل نمی شود که نمی توان آن "هم بسیار مهم است. کوفی عنان رئیس سازمان ملل گفته است: 

  "ا انجام داد؛ فقط به این معنی است که شما می توانید اولین نفر برای انجام آن باشید.ر

  
می خواهم تشویقتان کنم: هدف و اراده ای درونی در خود ایجاد کنید تا بتوانید دست به تغییر بزنید. راهی را انتخاب کنید که 

  افراد کمتری از آن عبور کرده اند و ناشناخته تر است.
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آیا دیگران را می بخشید و می فکر ما روی تک تک افکارمان تاثیر می گذارد. طرز فکر شما روی چه پایه ای بنا شده است؟  طرز

توانید آنها را دوست داشته باشید؟ آیا تا به حال پیش آمده است که خود را دوست داشته یا ببخشید؟ اولین تغییر باید در تغییر 

 نیای اطرافتان باشد. نحوه نگرش شما به خودتان و د

  
؟ شاد؟ پر اشتیاق؟ پر هیجان؟ پر استرس؟ رو به پیشرفت یا رو نیم نگاهی به زندگیتان بیندازید. آن را چگونه توصیف خواهید کرد

به تنزل؟ برای خیلی ها همه این حالات در یک زمان وجود دارد. خیلی چیزها هست که آرزویش را در سر می پرورانیم. خیلی 

باره از نو بسازد. اگر می هست که دوست داریم فراموششان کنیم. در انجیل آمده است که مسیح می آید تا همه چیز را دوچیزها 

  توانستید زندگیتان را از نو آغاز کنید، آنوقت چگونه آن را می ساختید؟ 

  با امید زندگی کنید 

هیچ کس نمی تواند کامل باشد یا زندگی ایده آلی داشته باشد. اما اگر به دنبال آرامشید، راهی برای توازن زندگیتان وجود دارد. 

 یم که با ایجاد یک رابطه خصوصی، توفیق خداوندی را تجربه کنیم. همه ما شانس این را دار

  
است. هر  شما می توانید همین الان با ایمانتان خداوند را از طریق نمازهایتان به دست آورید. دعا خواندن، صحبت کردن با خداوند

 ک دعای پیشنهادی است: چند که خداوند می داند که در قلب شما چیست و کاری با حرف هایتان ندارد. این ی

  
خدایا، من می خواهم تو را به خوبی بشناسم. از تو به خاطر نعمتهای بیشمارت متشکرم. من دریچه زندگیم را به روی تو باز نگه "

 ت دهنده ای به آن وارد شوی. اداره زندگی مرا در دست بگیر. از تو برای بخشیدن گناهانم ومی دارم و از تو می خواهم مثل نجا

 " دادن زندگی جاوید به من سپاسگذارم.

  
آیا این دعا امیال قلبیتان را بروز می دهد؟ می توانید همین الان این دعا را بخوانید و خداوند همانطور که وعده داده است هدایتتان 

  خواهد نمود.

  
د، گاهی از او به خاطر این موهبت و آیا این همان زندگی است که می خواستید؟ اگر از خدا خواستید که به زندگیتان وارد شو

وجودش در زندگیتان تشکر کنید. او هیچگاه شما را ترک نمی کند و شما زندگی جاوید خواهید داشت. هر چقدر که بیشتر از 

 بیابید و هر چقدر او بیشتر دوستتان می دارد، از زندگی بهترین استفاده ممکن را خواهید بردروابطتان با خداوند آگاهی 

 خود را تغییر دهید تا دنیای شما تغییر کند -روش های موفقیت -....روانشناسی  1مون روانشناسی علیزاده پارت آز
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 چیزی بنام شکست وجود ندارد !

ترجیحاً باید اظهار داشت که بهتر است نقطه ی متضاد موفقیت را عواملی نظیر بی نیست.  "موفقیت"نقطه ی مقابل  "شکست

ی در نظر بگیریم چراکه بی تفاوتی و بی مسئولیتی می تواند ما را در جاده توهم و بی میلی قرار دهد. در این تفاوتی و سهل انگار

یم و متاسفانه نمی توانیم به خواست های خود جامه ی شرایط بیهوده تلاش می کنیم و اهداف غیر واقعی برای خود قائل می شو

 ثمر" و "رسیدن"  در صرفاً مذکور مقوله که بداریم اذعان باید کنیم بررسی را یتموفق بخواهیم  عمل بپوشانیم. از سوی دیگر اگر

 . کند پیدا معنا تواند می که است " یافتن

  
اصلاً مهم نیست که با چه نوع محدودیت هایی روبرو هستیم و یا چه حدودی در پیش رویمان وجود دارد؛ اگر بخواهیم بر روی 

بزنیم، با این کار خود ارزش ذاتی و وجودیمان را از بین می بریم و توانایی تغییر شرایط را محدودیت ها و موانع برچسب شکست 

داشت که هنر فائق آمدن بر محدودیت ها را بیشتر میتوان به عنوان یک تمرین معنوی و روحانی از دست خواهیم داد. باید توجه 

می کند، و سبب می شود که خودتان را به عنوان یک پیشرو در  در نظر گرفت. این امر به شما ارزش، احترام، و شان خاصی عطا

 مسیر سفر به سوی کسب موفقیت های بیشتر ببینید. 

  
فراد قضاوت های نا آگاهانه و نسنجیده ای از خود و توانایی هایشان دارند و قادر نیستند که تصویر مناسبی از شخصیت بسیاری از ا

فراد مسیر صحیح معنوی زندگی خود را پیدا نکرده اند و در برخی موارد شاهد آن هستیم فردیشان در ذهن بسازند. این قبیل ا

به دوش میکشند و به هیچ وجه قادر به زمین گذاشتن آنها نیستند. عموماً ماهیت  که پس مانده های عاطفی مسموم گذشته را

که به شما اجازه پیش روی نمی دهد و از سوی وجودی افراد از دو جزء تشکیل می شود. از یک طرف قسمتی از وجودتان هست 

د را در آغوش بگیرید. نیکوست تنشی دیگر قسمت دیگری از وجودتان هم هست که شما را تشویق می کند تا موقعیت های جدی

ی عرصه ی که میان این دو جزء ایجاد می شود را نه تنها به منزله ی یک امتیاز ویژه محسوب کنید، بلکه باید آنرا به عنوان نوع

قیقی از خواست مولد که حاوی گونه ای تعادل و آرامش است نیز در نظر بگیرید. این قابلیت به شما کمک میکند تا بتوایند ارزیابی د

  ها و نیازهای خود داشته باشید. 

ای رسیدن به مطلوب البته رسیدن به تعادل و آرامش مبحثی نیست که بتوان به راحتی و با سرعت زیاد به آن دست پیدا کرد. بر

ح بدین شرح است: خود باید یک روند معقول آن هم در یک بازه ی زمانی معین را طی کنید. اصولاً طبیعت پالایش و پاکسازی رو

تبدیل کردن همه ی محدودیت ها و تاریکی ها به روشنایی. همچنین طبیعت شفا و بهبودی نیز این چنین است: ریشه کن کردن 

  اخلاقی و رفتاری دست و پا گیر و روشن کردن این مطلب که چه کسی هستیم و چه کسی می خواهیم باشیم. علائم و الگوهای 

نیست. ترجیحاً می توان اظهار  "موفقیت" متضاد  "شکست"بیش از پیش به آن توجه داشت این است که اما مسئله ای که باید 

سهل انگاری. به این خاطر که بی تفاوتی ما را در جاده ی سهل  داشت که نقطه ی مقابل موفقیت، چیزی نیست جز بی تفاوتی و
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به خرج دهیم و اهداف غیر واقعی برای خود در نظر بگیریم. انگاری و بی مسئولیتی قرار می دهد، سبب می شود تلاش بیهوده 

نشینی کنیم تا بتوانیم به موفقیت سراسر رسیدن و ثمر گرفتن است. گاهی اوقات شاید برای رسیدن به موفقیت لازم باشد عقب 

ت ناشناخته ها دست آرامش و سکون بیشتری دست پیدا کنیم، و شاید گاهی اوقات لازم باشد از پیشروی های یک سویه به سم

بکشیم. اگر هدف مورد نظر خیلی فراتر از دست یابی باشد و ما با تمام قدرتمان تلاش کنیم تا بتوانیم به آن دست بیابیم، می توانیم 

تیجه بگیریم که موفقیت در همان تلاشی که می کنیم نهفته است، در همان طی کردن مسیر، در توانایی تلاش کردن، در استطاعت ن

یدن به مطلوب، در کمالی که تمامیت جسم، ذهن، و قلبمان را محصور کرده و آنها را با هم همسو میکند تا هدفی را که می رس

 خواهیم دنبال کنیم. 

  
یدن به رشد معنوی، ما نمی توانیم روند پیشرفت خود را از روی میزان کارهایی که برای انجام دادن باقی مانده است، در راه رس

کنیم. چرا که ما هیچ وقت نمی توانیم بفهمیم چه مدتی طول کشیده تا ما برای چالشی که در حال حاضر با آن روبرو ارزیابی 

اده هم به نظر برسد، باز هم کاملاً سخت است و بیانگر گامی مهم در بالغ سازی روح هستیم، آماده شویم. چالشی که حتی اگر س

ا در حال حاضر در کجای این مسیر رشد واقع شده ایم. ما نمی توانیم جایگاه فعلی بشریت به شمار می رود. نمیتوان گفت که م

ح است: شاید فردی را که ما می بینیم توانسته کارهایی خود را در مقام مقایسه با جایگاه دیگران مشخص کنیم. دلیلش کاملاً واض

د در حوزه های دیگری دچار مشکل باشد که ما از آن بی اطلاع را انجام دهد که ما نمی توانیم با موفقیت به پایان برسانیم ولی شای

 هستیم. چون نقاط ضعف آنها را به عینه نمی بینم، احساس می کنیم که اصلاً وجود ندارند. 

  
هر کسی در مرحله ی رشد، بر چیزی غلبه می کند و از یک سطح به سوی سطوح دیگر گام بر می دارد تا در مسیر خود، رشد و 

عرفانی پیدا کرده و به نور و حقیقت دست پیدا کند. هیچ راه کمالی به غیر از این وجود ندارد. و این مسئله چیزی نیست که تعالی 

من باید آن را بدست "اید آن را بدست آورید و این امر تنها با یک تصمیم ذهنی که با خود بگویید: به شما بدهند یا اعطا کنند. ب

  ح شما باید تمام مراحل تزکیه را تجربه کند. میسر نخواهد شد. رو "آورم

  
 انتقال از شکست به موفقیت شامل چه مراحلی است؟ 

  
دی می شود؟ ابتدا باید به خودتان آزادی بدهید؛ افزایش موفقیت شما سطوح گذر از شکست و رسیدن به موفقیت شامل چه موار

وید بستگی دارد. باید ببینید که تا چه اندازه می توانید خودتان را از به شدت و کثرت میزان آزادی هایی که برای خود قائل می ش

صی داشته باشد، و یا بتوان برای آن قید و بندها و محدودیت ها نجات دهید. موفقیت فردی، مسئله ای نیست که تعریف خا

وفقیت دست پیدا خوهید کرد که با استاندارهای جهانی قائل شد و سپس برای رسیدن به آن استاندارها تلاش نمود. زمانی به م
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یزی خودتان صادق باشید. باید این جرات را پیدا کنید که خودتان باشید و با تمام وجود درک کنید که در اعماق وجودتان چه چ

 نهفته است. باید ببیند که چشم های جهان به مقبولیت عام بیش از صداقت اهمیت می دهد. شاید تصور کنید که فرهنگ یا رسوم

حاکم بر جامعه حیطه ای از موفقیت را نمایان می سازد، ولی همین استانداردهای مرسوم، برای سال بعد، نسل بعد، و دوره بعد 

به عنوان موفقیت محسوب نمی شوند؛ اما استنباط ما از حقیقت و اینکه چه کسی هستیم همیشه می تغییر پیدا می کنند و دیگر 

ه با این دید کاری نکرده ایم جز اندازه گیری حقیقت و این حقیقت جویی و حقیقت شناسی تنها تواند مبین موفقیت باشد، چرا ک

 ز روشنایی به سوی نورهای تابنده تر هدایت می نماید.آزادی های بیشتری را برای ما به ارمغان می آورد، و ما را ا

 چیزی به نام "شکست" وجود ندارد  -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 چگونه نظر دیگران را درباره خود باید تغییر داد ؟

آن از بین می رود؛ اگر بر روی این موضوع کمی دقیق دقیقه تمام  5سال طول بکشد، اما در عرض  20کسب اعتبار و شهرت شاید "

  " تر فکر کنید، کارهایتان را طور دیگری انجام خواهید داد.

  وارن بافت

تاثیر اولیه در عرض چند ثانیه شکل می در حیطه شغلی نقطه نظر دیگران نسبت به شما جزء امور پر اهمیت شناخته می شود. 

س آنچنان صدماتی را به آبروی شما می زنند که در بسیاری از موارد قابل جبران نمی باشند. آیا می گیرد اما شایعات بی پایه و اسا

 دانید دیدگاه همکارانتان نسبت به شما چیست؟ 

  

 کی؛ من؟ 

  

مورد  مای شما در زمان ارزش یابی خدمه شما را سرزنش می کند؟ آیا دوستان درآیا کسی در مورد شما انتقاد می کند؟ آیا کارفر

خصوصیات اخلاقی شما چیزهایی میگویند؟ زبان جسمانی انسان ها، و یا تغییر در لحن صحبت کردنشان زمانی که به آنها می 

اصل باشد. اگر می خواهید نظر واقعی دیگران پیوندید تغییر می کند؟ شاید هم اصلا اینطور نباشد و تنها تصور شما مبنی بر این 

باید از کسی سؤال کنید که واقعا به او اعتماد داشته باشید و بدون هیچ گونه احساس رنجشی آنها را  را در مورد خودتان بدانید

 تحلیل و بررسی نمایید. 

رصه را به خودتان تنگ کنید و از دیدگاه های شاید دیگران در مورد شما نظر درستی نداشته باشند، اما بهتر است به جای اینکه ع

ی کنید تا نقطه نظر آنها را نسبت به خودتان تغییر دهید. فقط باید به خاطر داشته باشید که برخورد و آنها آزرده خاطر شوید سع

 می دهد. حرکات شما در اولین ملاقات و در همان ثانیه های ابتدایی است که نظر اصلی آنها را در مورد شما تشکیل 
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به شما به وجود آید به همراه راههای جلوگیری از آنها را  تصور اشتباه که ممکن است در ذهن دیگران نسبت 8در این قسمت 

 برایتان آورده ایم. 

  

 دست به کار شوید

  تصور می کنند شما تنبل هستید  -1

 پیش قدمی کنید

درخواست واگذاری مسئولیت های بیشتری کنید و کمی بیشتر از ساعت مقرر کاری، در محل کار خود باقی بمانید. بدون توجه به 

  نامه کاری شما باید خود را طوری نشان دهید که سخت کوش تر از سایرین به نظر بیایید. بر

 کمالات خود را به نمایش بگذارید

ی خلاقیت به خرج دهید تا شایعات بی اساسی که پشت سر شما وجود دارند، تبدیل به تشکر و رجز خوانی نکنید. از خودتان کم

از اعداد و "از آنها تشکر و قدردانی کند لذت می برند. می توانید چیزی شبیه به این بگویید: قدردانی شوند. مردم از اینکه کسی 

  " در گزارشی که برای هیئت مدیره می نوشیتم جدا کمک کردند. ارقامی که در اختیار من گذاشتی واقعا ممنونم، اونها به من

 مراقب حرکات جسمانی خود باشید

وار کناری یا میز خود لم ندهید. پاهایتان را با یک فیگور مناسب از میز دور نگه دارید. با انرژی و سعی کنید قوز نکنید و به دی

 اشتیاق کامل بر سر کار حاضر شوید و توانایی رویارویی با کلیه فشارهای کاری را در خود تقویت کنید. 

 تصور می کنند شما آماتور هستید -2

 ر دهید آداب و معاشرت خود را تغیی نحوه

ادب و تواضع همه گیر می باشد. زمانی که شما با دیگران با احترام و ادب برخورد کنید؛ این امر کار را برای آنها مشکل می سازد 

  می نمایند. که هر طور دلشان خواست بر روی شما قضاوت کنند، کارهایتان را به باد انتقاد بگیرند و در آخر به شما بی احترا

 باشیدانتقاد پذیر 

زمانی که بازخوردهای اجتماعی رفتارهایتان را دریافت کردید؛ لازم به رنجش نیست. با روی باز از انتقادها استقبال کنید و به آن 

  دسته ای که برایتان سازنده است گوش دهید چرا که نشانه ای از بلوغ، کمال و حرفه ای بودن شما هستند. 

 ن خود را مزه مزه کنید حرف دها

ی اینکه توی دردسر نیفتید پیش از صحبت کردن به خوبی فکر کنید. بدون توجه به اینکه تا چه حد عصبانی هستید و یا اینکه برا

کار دیگری تا چه اندازه نامرتب و پر اشکال است، خونسردی خودتان را حفظ کنید. مراقب حرف زدن خودتان باشید و دقت کنید 

  تید. چه کسی در حال صحبت کردن هسکه با 

 به جزئیات دقت کنید
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لباس های مرتب بر تن کنید و درست صحبت کنید. با خط مشی و زبان صنفی که در آن مشغول کار کردن هستید آشنایی پیدا 

  کنید. برای جلسات رسمی آماده باشید و سعی کنید محل کارتان همیشه مرتب و سازمان یافته به نظر رسد.

 ن فرد هستیدتصور می کنند شما لوده تری -3

 دهان خود را ببندید 

شما به دفتر خود می روید تا کار کنید نه اینکه جوک تعریف کنید و دیگران را بخندانید. بعد از کار ساعت ها وقت دارید تا با 

نها را سرگرم تحت فشار قرار می دهند تا آهمکارانتان در رستوران بنشینید و مسخره بازی درآورید. زمانی که همکارانتان شما را 

 ما امروز تو چطوره نمکنه، کار جالب چیزهای کردن تعریف برای مخم امروز من"کنید توجه آنها را به شخص دیگری جلب کنید. 

 قرار مخاطب را دیگری شخص و کرده پرت خودتان از را آنها حواس شود متوجه کسی اینکه بدون  ".رامین بخندونی کمی یک رو

 . دهید

 کمتر بخندید

خیلی خوب است که شما به عنوان یک مرد مهربان و خندان شناخته شوید اما هر چیز اندازه ای دارد. زمانی که جمعی از همکارانتان 

در کنار هم جمع شده اند و مشغول خندیدن هستند و تمام محدودیت ها را پشت سر گذاشته اند خیلی راحت به آنها بگویید که 

 ار باز گردید. کارتان زیاد است و باید به ک

 مرتب و منظم باشید

سعی کنید محل کارتان کاملا حرفه ای به نظر برسد. کاریکاتورهای مضحک را از روی کامپیوتر خود پاک کنید و سعی کنید تعداد 

 می کنید، به حداقل برسانید.  forwardجوک هایی را که برای دوستانتان 

  فتن هستید تصور می کنند شما فقط در فکر مهمانی ر -4

 اوضاع را آرام کنید 

سعی کنید در مورد تجربیات خود در این زمینه با کسی گفتگو نکنید. اینکه تا چه ساعت از شب در بیرون از خانه می مانید و چه 

شود مقدار نوشیدنی میل می کنید چیزی نیست که همه باید در مورد آن بدانند. در ساعات کاری طوری برخورد نکنید که تصور 

  ح در خانه خاله به سر می برید. به مهمانی آمده اید و به اصطلا

 جدی باشید

سعی کنید هیچ گاه دیرتر از زمان مقرر در سرکار خود حاضر نشوید مگر اینکه بخواهید دیگران از فعالیت های فوق برنامه تان 

  ر گیرید. ت خود را در زمینه های مختلف به کاباخبر شوند. به هرحال بهتر است همیشه گوش به زنگ باشید و نیروی خلاقی

  تصور می کنند شما مشتاق به جنس مخالف هستید  -5

 با احتیاط عمل کنید
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در مورد روابط جنسی خود لاف نزنید. بدون در نظر گرفتن اینکه تا چه حد دچار وسوسه شده اید سعی کنید هیچ گاه با همکاران، 

  بخند راه نیندازید. کارفرما، خدمه و ارباب رجوع بگو 

 را باز بینی کنیدرفتار خود 

حرف های مربوط به مسائل جنسی را به زبان نیاورید، جوک های دارای چنین محتوایی را برای یکدیگر نفرستید و در زمان کار 

  سایتهای پورنوگرافی را زیرورو نکید. 

  تصور می کنند شما همیشه تاخیر دارید -6

 وقت شناس باشید 

کسانی باشید که وارد شرکت می شوند. با برنامه شغلی خود واقع بینانه برخورد کنید و  ر از خواب بلند شوید و جزء اولینزودت

زمان بیشتری به وجود آورید. اگر به طور مکرر از برنامه های زمانبندی شده عقب بمانید خیلی زرود از شما انتقاد خواهد شد. 

  و بی برنامگی به شمار می رود.  تاخیر به عنوان نوعی بی احترامی

 از برنامه جلو باشید

 زمان بیشتر اطمینان برای  یک لیست از کل کارهایی که باید انجام دهید تهیه کنید و هر چند وقت یکبار آنرا از نو چک کنید.

به خوبی مدیریت کنید به  ار خود زمان اگر. نگذارید معوق را کاری هیچ. بگیرید نظر در مختلف کارهای انجام برای را بیشتری

راحتی قادر خواهید بود که تمام پروژه هایتان را پیش از زمان تحویل به اتمام برسانید و اصلا مهم نیست که در طول مسیر ممکن 

  است چه اتفاق های غیر منتظره ای رخ دهند. 

  تصور می کنند شما به اخلاقیات پایبند نیستید  -7

 درستکار باشید 

هایی که می دهید دقت کنید. هیچ موقع به همکاران خود این نظر را ندهید که نتیجه تحقیق فرد دیگر و یا ایده های دبه پیشنها

  دیگران را سرقت کنید. هر ادعایی که در مورد مسائل مختلف می کنید باید دارای منبع موثق و اثبات شده باشد. 

 درستی خود را ثابت کنید

ی کارمندهای خود در نظر گرفته پیروی کنید و هیچ گاه از دارایی های شرکت به نفع خود سوء ااز رهنمودهایی که شرکت بر

استفاده نکنید. برای مثال تماس های تلفنی راه دور را با استفاده از تلفنی که در اختیارتان قرار داده اند و استفاده های غیر مجاز 

مورد دریافت کردن هدیه از مشتری ها و فروشنده ها به خوبی مطالعه  از دستگاه کپی موجود در شرکت.( خط مشی شرکت را در

  کنید تا هیچ گونه شک و شبه های باقی نماند. 

 مسئول باشید
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اگر اشتباهی از شما سر زد، آنرا بپذیرید. به جای اینکه بهانه جویی کرده و اشتباه را به گردن دیگران بیندازید مسئولیت کارها را 

  و در جبران آنها بکوشید.  به گردن بگیرید

 درست تصمیم بگیرید 

اگر از شما درخواست شد تا کاری را انجام دهید که به نظر خودتان درست نمی آمد و در نهایت تاثیرات منفی بر روی آینده شغلی 

  تان داشت می توانید به راحتی از انجام آن سرباز زنید. 

 به انجمن های خیریه کمک کنید

گروهی تشکیل دهند و از آن طریق به نیازمندان و انجمن  صدقه پول بیندازید. پیشنهاد کنید که در شرکت یک در صندوق های

  های خیریه کمک کنند و یا برای بانک های جمع آوری فراورده های غذایی برای نیازمندان غذاهای فاسد نشدنی جمع کنند. 

  می شوید  تصور می کنند که شما در کارهای گروهی ضعیف ظاهر -8

 برخوردی دوستانه از خود نشان دهید 

اسم های افراد را یاد بگیرید و در روابط خود از آنها استفاده کنید. در مورد علایق و توانایی های شغلی همکارانتان اندکی بیشتر 

  اطلاعات جمع آوری کنید. 

 به آنها اتکا کنید 

برسانید. هر زمان که می توانستید  ا که لازم شد آنها را بعدا به نفع خود به اتماماز افکار شخصی دیگران کپی برداری نکنید تا هر کج

به همکاران خود در انجام کارهایشان کمک کنید و پس از این که کاری با موفقیت انجام شد از آنها قدردانی و تشکر کنید. زمانی 

تبدیل می رایشان لذت بخش است شما خود به خود به یک رهبر که مقامات بالا از زبان همکارانتان شنیدند که کار کردن با شما ب

  شوید. 

 روی اهدافتان متمرکز شوید

چه دیدگاه همکاران نسبت به شما درست باشد چه اشتباه همین نظرها است که میتواند شما را به موفقیت نزدیک سازد و یا اینکه 

چه میگویند. ران قابل اعتماد بپرسید که دیگران در مورد شما موجب شکست خوردن شما در زمینه شغلی گردد. از یکی از همکا

این پرسش را می توانید با به جا آوردن مراتب از کارفرمای خود نیز بپرسید. شما می توانید انتقادات منفی را به نظرات مثبت 

داشته باشید که نباید از آنها آزرده  تبدیل کنید. بسیاری از نظرات چند منظوره بوده و قابل تغییر می باشند. فقط باید به خاطر

  . خاطر شوید

تلاش کردن برای تغییر نظرات دیگران در مورد خود اصلا به این معنا نیست که شما آنها را پذیرفته اید بلکه فقط تلاش می کنید 

که سعی در تغییر شخصیت  تا کسانی که با شما در حال کار کردن هستند دید روشن تری نسبت به شما پیدا کنند. پس لازم نیست
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ریا و درستکار باقی بمانید و همواره نسبت به ارزش هایتان پایبند باشید. و اگر تمام تلاش هایتان به بن  خودتان داشته باشید. بی

 بست رسید با یک نیروی جدید در یک کارخانه دیگر شروع به کار کنید.

مورد خود تغییر   چگونه میتوانید نظر دیگران را در   -های موفقیت    روش-....روانشناسی    1آزمون روانشناسی علیزاده پارت  

 دهید؟

 ؟کارمند نمونه باشیم  یک چگونه

شاید موضوع این مقاله به نظر کمی نا آشنا باشد، اما از اهمیت بسیار زیادی برخوردار بوده و کارفرمایان برای آن ارزش بی شائبه 

می شوند که از ارزش و اهمیت یک کارمند خوب بی خبر هستند و نمی دانند که چنین ای قائل هستند. متاسفانه افرادی هم پیدا 

  ر و کمیاب می باشند. اشخاصی تا چه اندازه ناد

  آزادی در سایه امنیت شغلی

حس  یکی از مقوله های ارزشمند، در حیطه کاری، امنیت شغلی است. این امر هم برای تامین کارمندان و هم برای زنده نگه داشتن

فتد که این امر مهم در نظر وظیفه شناسی آنها از اهمیت بسیار زیادی برخوردار می باشد؛ اما از سوی دیگر گاهی اوقات اتفاق می ا

کارفرما جایگاه ویژه خود را از دست می دهد. در این مواقع چه کاری می توان انجام داد؟ دو راه مختلف وجود دارد: یا کار خودتان 

ن مثال یا به انجام وظیفه ابهام آمیز آن هم در حیطه محدود کاری خود اکتفا کنید. برای اجرای روش دوم به عنوا را خراب کنید؛

می توانید از موارد پیش پا افتاده زیر شروع کنید: برای نرم افزارهای شخصی خود که در شرکت استفاده می کنید، رمز عبور 

ودتان از آن سر در می آورید؛ و ارتباط با مشتریان را به طور اخص خودتان دنبال بگذارید؛ سیستم شلوغی طراحی کنید که فقط خ

ن حال همواره در نظر داشته باشید که تمام حقه های ذکر شده، تنها برای مدت زمان کوتاهی قادر به اعمال کنید؛ البته باید در عی

که تمام رشته های خودتان را با دست خودتان تبدیل به قدرت می باشند و پس از سپری شدن بازه زمانی معین، مجبور می شوید 

ش دوم را انتخاب کنید، خیلی بهتر از این است که از همان ابتدا تمام کارها را پنبه کنید! اما باز هم تصور من این است که اگر رو

  در جهت عکس انجام دهید.

 از " خوبی" به شما اینکه با یا و نیست، شرکت در شما غلیش سمت به نیازی دیگر گفت شما به کارفرما که رسیدید جایی به اگر 

ی توانید مراعات هیچ م که است آنوقت هستیم، شما از خداحافظی به مجبور مالی مسائل دلیل به اما آیید می بر کارها همه عهده

ر که اطرافش را یک سری کارگران چیز را نکنید و به سیم آخر بزنید. کارفرمایی که ارزش یک کارمند ممتاز را نمی داند، همان بهت

یز و منحصر به فرد هستید، اعتماد به نفس داشته باشید و متملق و چاپلوس پر کنند. اگر شما جزء آن دسته از کارمندهای متما

مطمئن باشید که ارزشتان خیلی بیشتر از این هاست و قطعاً می توانید شغل بهتری، در شرکت معتبر تری، پیدا کنید. از سوی 

این امکان وجود دارد که توانایی  دیگر همواره باید به این نکته هم توجه داشته باشید که با روند رو به رشد تکنولوژی در قرن اخیر،

 هایی تان پس از گذشت چند سال منسوخ شوند. باید فرد پویایی باشید. 
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ونده شخصی کلاسه بندی کنید. در کارها به دیگران می توانم پیشنهاد کنم که بهتر است مطالب جدید را برای خودتان در یک پر

شما اعلام کنند. شاید با خود تصور کنید که اگر تمام زیر و بم های کارتان را به کمک کنید تا آنها نیز مشارکت خود را در کارهای 

به شما توصیه کنم که نمی بایست همقطارانتان آموزش دهید، این احتمال پیش آید که شما را از کار بی کار کنند. در همین جا باید 

طر اطلاعاتتان اخراج نمی کنند، افراد بسیار زیادی هستند ارزش خود را دست کم بگیرید. هیچ گاه تصور نکنید که شما را به خا

عتبار که میتوانند کارها را خیلی بهتر از شما انجام دهند، همیشه به این قضیه فکر کنید که دلیل اخراج نشدنتان، در ارزش و ا

فرا می رسد که رؤسای بالا مقام شخصیتان نهفته است. اگر تمام کارهایتان را بر روی یک برنامه ریزی مشخص انجام دهید، روزی 

 از راه میرسند و تنها کسی را که شایسته ترفیع رتبه می بینند، شما هستید. 

  
شکست های شغلی بسیار زیادی مواجه شده اند که اگر ما  بر طبق آمارهای اخیر، به نظر می رسد که مردم کشورهای پیشرفته، با

به شخصه بخواهیم خودمان را جای آنها بگذاریم، متوجه خواهیم شد که این امر تا چه حد متاثر کننده خواهد بود. شاید بر طبق 

؛ یا اصلاً به طور کلی موقعیت م کارهایی که من در بالا به آنها اشاره کردم، کمی خجالت آور باشداین آمارهای خیره کننده، انجا

افراد را به خطر بیندازد. البته باید در نظر داشت که برخی از کشور ها مانند آلمان و فرانسه قوانین اکید و صریحی به منظور منع 

بیکاری در این  وضعیت اجرایی این قوانین در حاله ای از ابهام به سر می برد. نرخ اخراج های بی دلیل طرح کرده اند. اما متاسفانه

% می باشد؛ یعنی دقیقاً دو برابر میزان بی کاری در امریکا. بنابراین به این نتیجه می رسیم که امنیت شغلی در گرو  10دو کشور 

ایجاد فضایی سرشار از اعتماد و امنیت برای شخصیت، ارزش،  حقه ها و قانون گذاری های افراطی برای عدم اخراج نیست، بلکه در

  ی افراد خلاصه می شود. و کارآی

 پیروی از قوانین

  
یکی دیگر از جنبه های یک کارمند خوب، پیروی از قوانین از پیش تعیین شده شرکت می باشد. اگر قوانین شرکت با عقاید شما 

لی در عین حال دنبال انه و رسمی با آنها برخورد کنید، و یا از آنها دنباله روی کرده وهم خوانی نداشتند، یا می توانید خیلی مؤدب

کار دیگری هم بگردید. سعی کنید هیچ گاه آشکارا، قوانین شرکت را زیر پا نگذارید، چرا که با انجام این کار، خود را در دردسر 

آن امرار معاش می کنید، بلکه یک محیط کاملاً اجتماعی است  بزرگی میندازید. محیط کار شما، فقط مکانی نیست که به واسطه

 ای اصول بنیادین خاص خود می باشد.که دار

  
. من خودم علاقه زیادی به چای ندارم و کمتر "چای"است. بله؛  " چای"مسئله ی دیگری که در این مواقع اهمیت پیدا می کند 

کالی ه صرف چای علاقه دارند و تمام مدت مشغول نوشیدن چای هستند، چه اشاتفاق می افتد که چای بنوشم، اما اگر همکارانتان ب
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دارد که زمانیکه به سراغ ظرف چای می روید و می بیند خالی است، آنرا پر کرده و برای همه چای درست کنید. مطمئن باشید که 

 همقطارانتان از شما ممنون خواهند شد.

  

 نامرتب نباشید 

  
معانی خاصی را تداعی می کنند. می ز و مرتب نگاه دارید و روی آن وسایلی را قرار دهید که در ذهنتان میز خود را همیشه تمی

توانید عکسی از خانواده و یا دوستان خود را بر روی میزتان بگذارید. البته آنقدر عکس نگذارید که میزتان تبدیل به یک آلبوم 

د. دفتر باشد، نشان می دهید که خودتان نیز فرد سازمان یافته و منظمی هستیخانوادگی شود. اگر روی میز کارتان تمیز و مرتب 

را برای انجام  " شما" کار و یا میزتان یک بیلبورد تمام نما از شخصیت شغلیتان است و به طور کامل نشان می دهد که چرا کارفرما 

و انضباط شما باید ارزش شما را در نظر کارفرما افزایش  چنین کاری استخدام نموده و به طور ماهیانه به شما دستمزد می دهد. رفتار

  تقدیر، نشان افتخار، و گواهی نامه های مختلف نیز در این زمینه کمک شایان ذکری به شمار می روند! دهد. لوح 

  زود بیایید و زود بروید 

سر و وضع مرتبی داشته باشید، در زمان عادات ساعتی شما نیز می تواند از شما یک کارمند نمونه بسازند. سعی کنید همیشه 

 موقع معین نیز آنجا را ترک نمایید. بهتر است صبح ها خودتان را پر انرژی نشان دهید.  مقرر وارد دفتر بشوید، و در

  
ساعت کار  8عده ای تصور می کنند اگر تا دیر وقت بایستند و کار کنند، بازده بالاتری خواهند داشت. اعتقاد ما این است که همان 

صرف خانواده کنید. در هر صورت حق انتخاب با شماست. به هر حال مفید درطول روز کافی است؛ می توانید بقیه اوقات خود را 

هر یک از گزینه های ذکر شده را که انتخاب می کنید، سعی کنید در کارهای خود وقت شناس و ثابت قدم ظاهر شوید. اگر از شما 

نتخاب می کنید؟ من که طرفدار صبح ن را انتخاب میکنید یا بعد از ظهر تا دیر وقت ماندن، کدامیک را ابپرسند که صبح زود آمد

شب هم مشغول به کار باشید، کسی  7های زود هستم. اگر صبح زود بیایید همه متوجه می شوند؛ اما اگر بعد از ظهرها تا ساعت 

از سوی دیگر صبح زود آمدن این مزیت را هم داراست که نشان می دهد متوجه نمی شود، چون آنجا نیستند که شما را ببینند! 

شما جلو تر از برنامه هستید، اما تا دیر وقت ماندن، نشان دهنده این مطلب است که از برنامه عقب هستید؛ بنابراین صبح زود 

هنده این است که با تمام تلاش خود قصد آمدن به منزله جلوگیری از آتش سوزی است، اما اگر تا دیروقت در دفتر بمانید، نشان د

  اتفای حریق را دارید.

  .. و..
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نهایتاً باید به یک نکته کاملاً واضح اشاره کوتاهی داشته باشم: اگر می خواهید یک کارمند نمونه باشید، باید یک انسان نمونه 

خود پرورش دهید. شرکت های بزرگ و معتبر  باشید. خصوصیاتی نظیر: صبر و شکیبایی، دقت، ادب، تواضع، و حس اعتماد را در

ن ارزش هایی را نمی توان در هیچ دانشکده یا مدرسه ای آموزش دید، بلکه پیش از آنکه مشغول به کار به خوبی می دانند که چنی

همان معیار  شوید، باید این خصوصیات را در درون خود بارور سازید. این مشخصه ها را در کمتر کسی می توان پیدا کرد و درست

 ممتاز بسازند .هایی هستند که به راحتی می توانند از شما یک کارمند 

 چگونه کارمندی نمونه باشیم؟ -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 چگونه در اولین ملاقات بیشترین تاثیر را بگذاریم ؟

گذاری در اولین گذاشتن تاثیری خوب در اولین قرار ملاقات برای ایحاد رابطه با دیگران بسیار مهم است. در مسائل کاری، تاثیر 

 قرار ملاقات برای ایجاد و برقراری شراکت و رابطه ای سودمند و بادوام ضروری است. 

  
باز باید همه ی سعیتان را در جلب نظر او بکنید و خود را بهترین شاید طرف مقابل قصد کار کردن با شما را نداشته باشد، اما شما 

رو، چه پشت تلفن، چه در نامه یا ایمیل، باید تلاش کنید که هر آنچه در چنته دارید جلوه دهید. به هر طریقی که باشد، چه رو در 

 را بیرون بریزید تا فرد مقابل مجذوب شود. 
  

شویم که در همان برخورد اول مجذوب شده و دوست داشته باشیم آنها را بهتر بشناسیم یا  همه ما ممکن است با افرادی روبه رو

. اکثر اوقات این افراد ا ز یکسری قانون های اصلی پیروی می کنند که باعث می شود بهترین تاثیر را در با آنها وارد کار شویم

 ی و مهم در این زمینه را برایتان آورده ایم. نکته ی اصل 6برخورد اول روی فرد مقابلشان بگذارند. در اینجا 

   

 خوب لباس بپوشید   -1

وشیدن در محل کار بسیار راحت شده است، اما برای گذاشتن تاثیر، باید روی لباس البته درست است که این روزها لباس پ

پوشیدنتان دقت ویژه داشته باشید. لباستان را باید با تناسب محلی که می روید و افرادی که با آنها ملاقات دارید انتخاب کنید. 

  فظ تمیزی و مرتب بودن لباس مهم است. ران و مارک دار استفاده کنید، اما ح از لباسهای گ ًلازم نیست حتما

 واضح صحبت کنید  -2

هنگام صحبت کردن با فرد مقابل، سعی کنید تا می توانید کامل و مشخص حرف بزنید. ملاقات با فردی که حرف هایش را نفهمید، 

 غیرقابل تحمل خواهد بود. 
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دن کلمات واهمه نداشته باشید. سعی کنید تا آنجا که می ل فهم باشد. از درست و کامل تلفظ کرآهنگ صدایتان ملایم ولی قاب

  توانید با گرامری صحیح صحبت کرده و از صحبت کرده به زبان عامیانه جداً بپرهیزید. همیشه مودب و باوقار باشید. 

 اسم طرف مقابل را به کرات استفاده کنید  -3

متان را مرتباً استفاده کند، شما احساس صمیمانه تری خواهید داشت. فتاده است. اگر کسی هنگام مکالمه اسحتماً برایتان اتفاق ا

  این کار نشان می دهد که شما حتی از اولین برخورد به فرد مقابل آنقدر توجه داشته اید که اسمشان را حفظ کنید.
  

 کمی هم شوخی کنید   -4

خاطره بامزه خیلی سریع می تواند محیط را دوستانه  ده شود، بسیار خوب است. یک لطیفه یاشوخ طبعی اگر بجا و درسیت استفا

تر کرده و جو خوبی ایجاد کند. متاسفانه، اگر مراقب نباشید و لطیفه ی بجا و مناسبی را انتخاب نکنید، همه چیز برعکس خواهد 

ی آن مطلب یا خاطره ای لطیفه اجتناب کنید. می توانید به جاشد. به همین دلیل توصیه می کنم که برای جلسه ی اول از تعریف 

  جالب تعریف کنید.

 شنونده خوبی باشید   -5

یک شنونده خوب بودن آنقدرها هم که همه تصور می کنند سخت نیست. در هنگام گفتگو با کسی، همه تلاشتان را بکنید که او 

 کنید.  متوجه شود که حرفهایش را فهمیده و خوب به او گوش می

استفاده کنید. راه  "می فهمم، درست است یا..." سرتان را به علامت تایید تکان داده یا از عبارات  هر از چند گاهی می توانید

  دیگری که باعث خواهد شد او مطمئن شود که حرف هایش را گوش داده اید این است که از او سوال بپرسید. 

این کار بسیار گستاخانه بوده و از ادب به دور یچگاه وسط حرف طرف مقابلتان نپرید. نکته ی بسیار مهم دیگر این است که ه

   است. 

 بگذارید طرف مقابلتان مرکز توجه باشد   -6

یکی دیگر از نکات مهمی که باید به آن توجه داشته باشید این است که هیچوقت خودتان را در راس توجه قرار ندهید. اجازه بدهید 

ه ممکن است مرتکب شوید این است که یکسره در مورد خودتان صحبت کنید. طرف مقابلتان مرکز توجه باشد. بدترین اشتباهی ک

 هد کرد که آدم خودخواهی هستید. با این کار فرد مقابل تصور خوا

  
از طرفتان بخواهید که در مورد خود بیشتر صحبت کند. با اینکار باعث خواهید شد طرفتان بفهمد که به او توجه دارید و هم اینکه 

 ی درمورد او خواهید فهمید که در آینده به دردتان می خورد. مطالب بیشتر
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 که در برخورد اول بهترین تاثیر را روی فرد مقابلتان خواهید گذاشت . با رعایت این شش نکته، مطمئن باشید

ن تاثیر را چگونه در اولین قرار ملاقات بیشتری -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 بگذاریم؟

 منجر به تخریب شدن موفقیت شود !می تواند جدیت زیاد 

آیا کار کردنتان با لذت همراه است؟ آیا از اینکه مشغول انجام کار فعلی خود هستید، خوشحال هستید؟ آیا از اینکه هر روز صبح 

 به منظور انجام کار خود از خواب بیدار میشوید، لذت می برید؟ 

  
قرار نیست کار لذت " معتقد باشند که:  لط در مورد مسائل کاری می تواند مانع پیشرفت شما شود. شاید برخی از افرادتصورات غ

  "باید عزمتان را جزم کنید و با جدیت تمام به انجام کارهایتان بپردازید."،  "بخش باشد

  
؛ اما "جدی باشم مردم فکر می کنند فرد مهمی هستم اگر"و یکی از بزرگترین تصورات غلط در این زمینه به این شرح است که: 

کنند که جدیت بیش از اندازه مشکلات بسیار دیگری نظیر: استرس، اضطراب، دردهای احساسی و  دیگر به این امر فکر نمی

  شکست را نیز ممکن است به زندگی خود راه دهید. 

که رایانه ی شخصی تان خراب شده باشد و تصمیم بگیرید آنرا  اگر بخواهید مشکلات را با جدیت بیشتر حل کنید، مثل این است

  ید. هر چقدر بیشتر تلاش کنید، مشکل شما حادتر می شود. با چکش درست کن

زمانیکه زندگی جدی می شود، اهمیت فرد تقلیل می یابد و اثر او بر روی موضوع کمتر خواهد شد. اگر زندگی بیش از حد جدی "

می تواند ماشین را از هم  د می تواند تا حد صفر کاهش پیدا کند. رانندگی آنقدر جدی به نظر می رسد کهگرفته شود، ارزش افرا

متلاشی کند. تجارت آنقدر اهمیت پیدا می کند که راه شکست برای آن باز خواهد شد. ارتباط مستقیمی میان جنون و جدیت 

می آیند که میزان جدیت در زندگی به بالاترین میزان می رسد. مشکلات و اوقات سخت در زندگی زمانی بوجود " "وجود دارد.

عهد باستان واقعاً می دانستند که در یک چنین حالتی باید چه کاری انجام دهند؛ آنها به خوبی می دانستند که  ایتالیایی های

    "بهترین نوع درمان روانی خنده است.

  تکنیک برای تنویر افکار  12

به زندگی خود نگاه کنید، ذهنتان می تواند تصویر روشنی از مشکلات پیدا کند. به این ترتیب حل کردن اگر با دیدی غیرجدی 

 مشکلات ساده تر شده، اطرافیان به شما بیشتر کمک می کنند، و احتمالاً زندگی طولانی تر و موفق تری خواهید داشت. 



239 
 

  
  ونه می توان زندگی را آسان گرفت: این راهها را امتحان کنید تا به خودتان آموزش دهید که چگ

  
من احساس بهتری " عمداً از کاه برای خودتان کوه بسازید! از مشکلات کوچک برای خودتان بحران های بزرگ درست کنید.  -1

  "ه اینطوری، اینطوری، دقیقاً اینطوری!داشتم اگر این کاغذها دقیقاً اینطوری به هم چسبیده بودند! ن

  
   "آیا به خرج دادن جدیت بیش از اندازه در این مورد می تواند شرایط را بهتر از آنچه که هست کند؟ "پرسید: از خودتان ب -2

ی می توان به از چه منظر دیگر" "چه نقطه ی مثبتی در مورد این موقعیت خاص وجود دارد؟"بر روی نکات مثبت تمرکز کنید.  -3

   " چه نکته ی دیگری وجود دارد؟" " آن نگاه کرد؟

یک تغییر کامل و اساسی را در زندگی خود ایجاد کنید. به عنوان مثال تحصیلات خود را مجدداً از سر بگیرید، دل را به دریا  -4

 بزنید، شغل جدیدی را شروع کنید و کسب و کارتان را به کلی تغییر دهید. 

بود که چرا در مورد این مسئله اینقدر جدی برخورد  چه زمانی میمیرم؟ آیا در آن زمان راضی خواهم"ان بپرسید: از خودت -5

   "کردم؟

شرکت در یک بازی چالش برانگیز خیلی بهتر از این است که اصلاً در هیچ بازی شرکت نکنید. کلیه ی زوایای یک مشکل را  -6

اصلاً اگر خانواده ای نداشتم چه "کل خانوادگی شما را آزار می دهد؟ از خودتان سوال کنید: در نظر بگیرید. به عنوان مثال یک مش

می شد؟ روی سرمایه گذاری هایی که کرده اید خیلی حساس هستید؟ چه میشد که اگر اصلاً هیچ پولی برای سرمایه گذاری 

  نداشتید؟ 

ید. اگر در اید باشند. خوب سعی کنید بازی های بزرگتری را انتخاب کن اندازه مشکلات باید هم اندازه ی بازی که انتخاب کرده -7

مورد این مطلب که گیره های کاغذ را در کدام یک از کشوها گذاشته اید نگران هستید، پس بازی که انتخاب کرده اید، خیلی 

رگزینید. زمانی به موفقیت می رسید کوچک تر است. سعی کنید مسئولیت های خود را دو برابر کنید. برای خود اهداف بزرگتری ب

 ه که می توانید فکر کنید. که خیلی بزرگتر از آنچ

  
از حل کردن مشکلاتی که سبب می شود بیش از اندازه جدی شوید، بپرهیزید. اگر برخی از مشکلات را به حال خود وابگذارید،  -8

  خود به خود حل خواهند شد. 

ری مالیات و یا راننده ماشین کارهای دیگر مقایسه کنید. تصور کنید که اگر مسئول جمع آوکاری را که انجام می دهید، با  -9

 فاضلاب بودید چه می شد. 
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 کاری کنید که همه ی اطرافیانتان احساس راحتی کنند.  -10

توایند مشکل خود را حل به راه حل های عجیب و غریب و اوهام آمیز نیز فکر کنید. جالب ترین راهی که به واسطه ی آن می  -11

 ه نتیجه برسید، خوشحال نمی شوید؟ کنید چیست؟ اگر از طریق این راه ب

برای یک لحظه قدری احمقانه فکر کنید. موهایتان را ژولیده کرده و برای یک لحظه دست از مهم به نظر رسیدن بردارید.  -12

 خطا کنید و خودتان را کودن جلوه دهید.

 میتواند منجر به تخریب موفقیت شود جدیت زیاد -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 وموفقیت -ایجاد تغییر –تعیین هدف 

ثروتمندترین افراد از مردم برای خود هدف تعیین می کنند و این افراد هم معمولاً جزء  3تحقیقات به ما نشان می دهد که فقط %

دارد اما دلیل که ما می خواهیم به آن بپردازیم،  هستند. اما چرا باید این آمار اینقدر پایین باشد؟ دلایل مختلفی برای آن وجود

 این است که مردم معمولاً نمی دانند که چطور باید اینکار را انجام دهند یعنی نمی دانند چطور باید برای خود هدف تعیین کنند.

  
ز گرفتن دیپلم به دانشگاه راه سال بچه ها را به مدرسه می فرستیم که دیپلم بگیرند. خیلی از آنها بعد ا12جالب توجه نیست؟ ما 

پیدا می کنند. ما خیلی از اصول مهم مثل تاریخ، اقتصاد، ادبیات، علوم، و از این قبیل را به آنها آموزش می دهیم، اما از یک مهارت 

وارد دنیای ل می شویم: تعیین هدف. ما به خاطر کسب نمره بالا به آنها جایزه می دهیم و تشویقشان می کنیم که بسیار مهم غاف

 مملو از علم و دانش شوند، اما آمادگی لازم برای رسیدن به آن زندگی که می خواهند را به آنها نمی دهیم. 

  
ا حتی یک نصفه ترم کافی است تا به آموزش این مسئله اختصاص و برای برطرف کردن این نیاز، گذراندن یک ترم دانشگاهی ی

سیستم آموزشی را به همین راحتی تغییر دهیم، اما این دلیل نمی شود که دست از آموزش  داده شود. به نظر نمی رسد که بتوانیم

 شما هم برداریم. 

  
من مطمئنم که هدف یابی به شما کمک می کند راحت تر به نتیجه دلخواهتان برسید و آنچه که از زندگی می خواهید را به دست 

بلاً اینکار را انجام می داده اید و الان دیگر حوصله آن را ندارید و چه تابه حال آورید. چه عادت به تعیین هدف داشته باشید، چه ق

 رده باشید، آموزش هایی که به شما ارائه می کنیم کمک می کند تا زندگی بهتری برای خود بسازید. برای خود هدف تعیین نک

  
طور که اجازه می دهید تخیلاتتان به هر کجا که میخواهد رویاپردازی کنید...کاغذی سفید جلوی رویتان قرار دهید و همین  :1درس 

ید. خیلی از ما آدم بزرگها توانایی خیالپردازی را از دست داده ایم و این مایه پرواز کند، هرچه به فکرتان می آید روی کاغذ بنویس
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وفقیت هم هست. خوب پس تکلیف این تاسف است. با خیالپردازی می توانید هنوز به آینده امیدوار باشید و هرکجا امید باشد، م

 25تلف جمع کنید. لیست شما باید حداقل شامل هفته تان خیالپردازی است. می خواهم بتوانید یک لیست خوب از ایده های مخ

 ایده نشات گرفته از تخیلتان باشد، درمورد اینکه می خواهید چه بکنید یا چه داشته باشید. 

 اگر چرا؟ بپرسید خود از و خوانده را لیست در موجود آیتم هر بعد کنید صبر ساعت 48 تا 24 ، لیستتان تکمیل از بعد  :2درس 

 خیال یک ایده آن دیگر پس برسید، آن به خواهید می چرا و اید داشته خیالی چنین چرا که کنید بیان جمله یک در نتوانستید

 خط بکشید.  نخواهد بود و نمی تواند برای شما هدف باشد. روی این ایده ها

  سؤالات زیر را برای تک تک ایده هایی که هفته پیش روی کاغذ آوردید از خود بپرسید.:3درس 

 . آیا این واقعاً هدف من است؟ 1
  

 . آیا برای همه افرادی که در این هدف دخیل هستند، عادلانه و منصفانه است؟ 2
  

 . آیا با اهداف دیگر من تطابق دارد؟ 3
  

 نظر احساس می توانم متعهد شوم که این هدف را به انجام برسانم؟ . آیا از 4
  

 . آیا می توانم خودم را تصور کنم که به این هدف رسیده باشم؟ 5
  

 سؤال پاسخ مثبت بدهید، درغیر اینصورت روی آن اهداف هم خط بکشید.  5باید بتوانید برای هر هدف به همه این 

  
ا این واقعاً هدف خود من است یا کسان دیگری میخواهند من به این هدف برسم؟ آیا این هدف کار ر کنید: آیبه این نکات کمی فک

صحیح و درستی است؟ آیا رسیدن به این هدف من را از رسیدن به اهداف دیگرم باز می دارد؟ دست یافتن به اهداف معمولاً کار 

ه این هدف برسید؟ اگر نمی توانید خودتان را تصور کنید که به شوید که ب دشواری است. آیا مطمئن هستید که می توانید متعهد

 این هدف رسیده اید، پس به احتمال زیاد توانایی رسیدن به آن را نخواهید داشت. 

  
یستتان این هفته به سؤالات بالا فکر کنید و سعی کنید به آنها پاسخ بدهید. وقتی کارتان در این مرحله نیز تمام شد احتمالاً ل

ی کوچکتر از اول شده است. اشکالی ندارد چون شما کم کم به تشخیص هدفی که توانایی رسیدن به آن را داشته باشید خیل

 نزدیکتر می شوید. 

  . بپرسید خود از مانده باقی کاغذتان روی که اهدافی از هرکدام برای را سؤال چند این  :4درس 

 آیا رسیدن به این هدف....... 

 خت تر می کند؟ . من را خوشب1
 . من را سلامت تر می کند؟ 2
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 . من را ثروتمند تر می کند؟ 3
  

 . باعث می شود دوستان بیشتری پیدا کنم؟ 4
  

 . به من آرامش فکر می دهد؟ 5
  

  . من را مطمئن و استوارتر می کند؟ 6
 . روابط من را با دیگران ارتقا می دهد؟ 7
  

ل از این پرسشها برای هر هدف پاسخ مثبت بدهید، آن هدف را از لیستتان حذف کنید. موقع اگر نتوانستید حداقل به یک سؤا

  و لذت را با خوشبختی اشتباه نگیرید. دادن به این سؤالها حتماً خانواده تان را هم در نظر داشته باشید.  پاسخ

ز اهدافتان حذف خواهند شد. در واقع اینها هدف فته شد مطمئناً چند مورد اگ 4 قسمت در که سؤالاتی پرسیدن از بعد  :5درس 

  واقعی برای شما نبوده اند. اینها فقط افکار و امیال شما در این برهه از زمان بوده اند. 

 کمتر یا  باقیمانده را به سه دسته جداگانه تقسیم کنید: کوتاه مدت )مدت زمان لازم برای رسیدن به آن هدف یک ماهاهداف 

 به رسیدن برای لازم زمان مدت) مدت دراز و( باشد سال یک تا ماه یک هدف آن به رسیدن برای لازم زمان مدت) متوسط ،(باشد

  (. باشد سال یک از بیش هدف آن

 اینکار به شما کمک می کند تا بتوانید اهداف کوتاه مدت خود را از اهداف مربوط به آینده جدا کنید. 

ید آنقدر بزرگ باشد که باعث شود توانایی هایتان را ارتقاء دهید. بعضی از اهداف باید در دراز یادتان باشد: بعضی از اهدافتان با

ده و ناکامی هایتان را از اهداف کوتاه مدت کاهش دهد. بعضی از اهداف باید مدت حاصل شود که شور و شوق شما را حفظ کر

موفقیت در فروش، تحصیلات و از این قبیل( نیاز به تحلیل و  کوچک باشد تا شما را منظم کند. بعضی از اهداف )مثل کاهش وزن،

   رسید. مشاوره دارد تا ببینید در حال حاضر در چه وضعیتی هستید و به کجا میخواهید ب

بعد از تقسیم اهداف کلی، مطمئناً هدف های جزئی نیز خواهد بود که برای رسیدن به آن اهداف لازم است.  و درس آخر: 6درس 

  اف را نیز روی کاغذ آورده و دسته بندی کنید. این اهد

اب کنید. ممکن است نتوانید در یک حتماً از روی روند جدول اهداف برای رسیدن به اهدافتان پیش روید. خودتان می توانید انتخ

اهدافتان را دارید، عجله زمان روی همه اهدافتان باهم کار کنید. پس اگر تا پایان سال وقت برای کار کردن روی یک یا دو مورد از 

نیمه تمام رها نکنید. تلاشتان را بیشتر کنید اما کاری نکنید که وقت رسیدن به هیچکدام از این اهداف را پیدا نکنید و همه را 

  کنید. 

انی هایتان وقتی اهدافتان را تعیین کردید و فعالیت های لازم برای رسیدن به هر کدام از آنها را نیز مشخص کردید، کمی از نگر

 کم خواهد شد. مطمئن باشید خیلی بیشتر از هم سن و سالان خود برای آینده برنامه ریزی کرده اید. پس خوشا به حالتان.
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 تعیین هدف، ایجاد تغییر، و موفقیت! -روش های موفقیت -....روانشناسی  1انشناسی علیزاده پارت آزمون رو

 

 ستبدیل " انتقاد بنفس " به " اعتماد بنف
اعتماد به نفس مقوله ای است که برای تک تک انسان ها از ارزش و اهمیت بسیار زیادی برخوردار می باشد. زمانیکه صحبت از 

استرس و تنش های فراوان به میان میآید، اعتماد به نفس معمولاً یکی از خصوصیات افراد حرفه ای به شمار می رود. گرچه اعتماد 

ودار می باشد، اما مسئله ای که مطرح می شود، این است که چگونه می توان به طور واقعی اعتماد رخبه نفس از اهمیت فراوانی ب

  به نفس را ایجاد کرد و آنرا زنده نگه داشت؟ 

یکی از جنبه هایی که می توان از آن منظر به اعتماد به نفس نگاه کرد، این است که هر فرد در خلوت و تنهایی، با خودش چگونه 

مرتبه کارهای فردی اش را ارزشیابی می کند. متاسفانه  400تا  300کند. به طور تقریبی هر فرد به طور روزانه در حدود ی صحبت م

برای بیشتر افراد این ارزیابی ها با آنچه از خودشان انتظار دارند، فاصله بسیار زیادی دارد و بیشتر ارزشیابی ها شکل انتقاد به خود 

% از آنها 20% از این ارزیابی ها جنبه منفی دارند، و تنها 80ی این مطلب هستند که در یک فرد معمولی، یامی گیرند. تحقیقات گو

  مثبت می باشند. 

واقعاً احمقانه بود، نمی توانم باور "دقیقه در مورد آن خودتان را سرزنش میکنید:  45اگر یک اشتباه معمولی کرده باشید، حداقل 

ن درآمده باشد، همه آنها داشتند مرا نگاه می کردند، احتمالاً وقتی امشب به خانه بروند، همه شان در م کنم که این حرف از دهان

 کارهای های پرونده مخصوص منشی یک هم باز باشد، نبوده بد حد، این در کارتان هم اگر " مورد من صحبت خواهند کرد!

های قبلی را چک  فایل و شود می کار به دست او مواقع این در .باشد می فعالیت به مشغول ذهن، قسمت در که دارید  اشتباه

اجازه بدهید که موارد قبلی را بررسی کنم، بله فکر می کنم شما احمق هستید! در حقیقت هر روز بدتر از روز گذشته "میکند: 

داریم و کمتر قادریم که احساس دمان بیشتر ما تبحر خاصی در خار شمردن خو "عمل می کنید، آن روزی را به یاد می آورم که....

 خوبی در خودمان ایجاد نماییم. 

  
حتی اگر زمانی از راه برسد که خودتان را به خاطر کار خوبی که انجام داده اید مورد تشویق قرار دهید، باز هم این امر برای مدت 

 " من خوش شانس بودم!"ن را دست کم بگیریم: هایمازمان زیادی به طول نمی انجامد. ما معمولاً عادت کرده ایم که ارزش موفقیت 

شاید فرد دیگری می توانست این " و  "همه چیز به زمان مربوط می شود، من باید این کار را یک هفته پیش انجام می دادم!"و یا 

بر روی هم بگذارید پلک  آخرین باری که کار خوبی انجام دادید و از شدت خوشحالی نتوانستید "کار را خیلی بهتر از من انجام دهد.

 به چه زمانی باز می گردد؟ هیچ وقت! 
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البته هر چند از درون، خودمان را انتقاد می کنیم، اما در عین حال سعی می کنیم که در پیش روی دیگران خود را به بهترین نحو 

ر کارهایمان به صورت مفید و % د90جلوه دهیم. معمولاً طوری خودمان را نشان می دهیم که دیگران احساس کنند ما در حدود 

مؤثر عمل می کنیم، و در پیش روی آنها قبول می کنیم که انجام اشتباه های گاه و بی گاه، از خصوصیات انسان ها به شمار می 

انید با می د رود. شاید بتوانید دیگران را گول بزنید، اما نمی توانید خودتان را فریب دهید. زمانیکه شما چیزهایی را که از خودتان

چیزی که دیگران در جمع از شما می دانند، مقایسه می کنید، درست در آن زمان است که احساس شکست عمیقی به شما دست 

می دهد. زمانیکه به سمت انتقاد فردی روی می آورید، نهایتاً به دنبال عزیزان، شرکا، دوستان و رئوسایی می گردید که خاطر شما 

حس اعتماد به نفسی را که ندارید به شما هدیه کنند. متاسفانه در شرایطی که شما اعتماد به نفس ند و را از خودتان جمع کن

خودتان را در گرو سخنان دیگران بگذارید، آنوقت کنترل شخصی از دست شما خارج شده و دیگران آنرا کنترل خواهند کرد. اگر 

بی فایدگی دست خواهد داد، اعتماد به نفستان از هم پاشیده شده و حساس آنها از تایید کردن شما دست بردارند، آنگاه به شما ا

 احساس وابستگی بیشتری میکنید. 

  
تو این کار "شما نباید آنطوری که با دیگران صحبت می کنید با خودتان هم به همان طریق صحبت کنید! شاید اینطور بگویید که : 

تو را دیدند! آیا آنها می دانند که من تو را می شناسم؟ منظورم اینه که یاد آن  ؟ بلهرا انجام دادی؟ تو احمقی! آیا کسی تو را دید

چه کسی یک همچین دوستی می خواهد؟ اگر یک مدیر با کارمندش آنطوری که شما با خودتان صحبت  "زمانی افتادم که......

د. درون شما هم این استحقاق را دارد که به وز شومیکنید، حرف بزند، کارمند می تواند به راحتی از مدیرش شکایت کرده و پیر

خوبی با آن رفتار کنید. یاد بگیرید که فضایی را به اشتباهاتان نیز اختصاص دهید و آنها را به عنوان تجربه در مراحل بعدی زندگی 

 به کار بندید. 

زدن به استعدادهایمان تنها از انتقادهای ضربه هر چند اشتباه، جزئی از زندگی است، اما ما باید راههای را پیدا کنیم که بدون 

 رساندن موفقیت به و  سازنده بهره بگیریم. طوری به انتقاد کردن نگاه کنید که گویی قصد دارید به عنوان اطلاعاتی در زمنیه بهبود

آینده خودتان یک نیست؛ بلکه باید به وسیله انتقاد، برای  نفستان سرزنش یا و کردن محکوم شما هدف. کنید استفاده خودتان

  پشتیبان محکم درست کنید که به شما اجازه دهد که فردا خیلی موثر تر از امروز عمل کنید! 

ن ، با توجه به این دیدگاه، با هم گروهی ناشی تنیس خود برخورد کرد، ماجرا را از زبا"دیلبرت"نقاش فیلم کارتونی  " اسکات ادم"

نیس با خانمی هم گروهی شده بودم که به تازگی بازی تنیس را یاد گرفته بود. هر بار در یکی از تورنومنت ها ت"خودش بشنویم: 

که یکی از توپ را خراب می کرد، رو به من می کرد و انتظار داشت که من ناراحت و نا امید شوم و با عصبانیت با او برخورد کنم؛ اما 

ذاشتم و حرکات مفیدتر را به وی آموزش می دادم. با انجام چنین اراحتی، نقشه بعدی را با او در میان می گمن به جای خشم و ن

کاری من یک پیغام مهم را به او یاد می دادم: گذشته مهم نیست. من به هیچ وجه قصد نداشتم که او را با تشویق های توخالی و 

اصی در بر ندارد. اما می دانستم که اگر او کار راه به جایی نمی برد و اغلب نتیجه خ بزرگ کردن های بی مورد بالا ببرم، چرا که این
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بخواهد بیش از اندازه به اشتباهاتش فکر کند، امکان بروز مجدد اشتباه چند برابر می شود به همین دلیل اغلب بر روی اهداف 

داد. پس از گذشت  ز تمایل بیشتری به انجام این کار نشان میآینده توجه داشتم و حرکات بعد را با او تمرین می کردم. خود او نی

  "چند روز توانایی های او به طور باور نکردی افزایش پیدا کرد و در نهایت توانستیم برنده تورنومنت شویم.

  
گونه ترمزی وجود شما هم با خودتان باید همینطوری رفتار کنید. مانند اتومبیلی که در حال پیشروی به جلو است و در آن هیچ 

ی را صرف نگاه کردن به آینه عقب بکنید، ممکن است به درختی که در مقابلتان وجود دارد برخودر نمایید. ندارد. اگر شما وقت زیاد

در حقیقت به همین دلیل است که آینه عقب خیلی کوچک تر از آینه جلو می باشد. تمرکزتان را از آینه عقب بردارید و بیشتر بر 

هر نحوی که شده خودتان را از حمله های شخصی شایع دور کنید. از یک  نده رانندگی خود تمرکز کنید؛ سعی کنید بهروی آی

  پشتیبانی مطمئن درونی بهره بگیرید. چرا کاری را انجام دادید که کنترل کافی بر روی آن نداشتید؟ 

ه هستید. من قصد از این است که قبول کنید خودتان یک اشتباقبول اینکه یکبار در زندگی اشتباه کردید، خیلی راحت تر و بهتر 

جسارت ندارم، اما برای خودم هم این امر پیش آمده که مشغول رانندگی در بزرگراههای تهران بودم و احساس خوبی نسبت به 

ها حتی توان نداشتند خودم نداشتم. مطمئنم که برخی از رانندگان دیگر نیز یک چنین احساسی، درست شبیه به من داشتند؛ آن

 نگام خداحافظی تمام انگشت های دستشان را تکان دهند. که برای دوستانشان ه

پرسش از خودتان بیش از پیش بر روی آینده تان  2پس از اینکه مشکل بخصوصی را شناسایی کردید، می توانید با مطرح کردن 

 مشکل تواند می خواهی عذر یا و  دهید؟ اگر هر گونه عمل سازندهتمرکز کنید: اول چه کاری می توانید برای تصحیح مشکل انجام 

 مجدداً آینده در که است قرار اگر: هست هم مهمتر که دوم پرسش و دهید؛ اختصاص کار این به فقط را زمانی کند، حل را شما

ست و یا همکار با معرفت و ارزشمند دو یک شما اگر نمایید؟ کنترل آنرا دارید قصد چگونه دهد، رخ برایتان مشابهی مشکل چنین

توانید از او کمک گرفته و مشورت بخواهید. اگر هم ندارید، عقاید خود را بر روی یک کاغذ بنویسید و این سؤالات را از دارید، می 

ر روی خودتان بپرسید و حتی الامکان از انتقادهای شخصی خودداری کنید. زمانیکه از گذشته خود چیزهایی یاد بگیرید و ب

 ید به راحتی در بازی زندگی موفق شوید. استراتژی های جدید تمرکز کنید، می توان

  
اعتماد به نفس زمانی در شما ایجاد می شود که بتوانید از اشتباهات خود درس بگیرید و آنها را کنار بگذارید تا به موفقیت دست 

مانند شن ریزه هایی اشتباهات فردی مطرح می شود، خوش آمد بگویید چرا که آنها پیدا کنید. به چالشی که در مورد یاد گرفتن از 

هستند که شما را آماده تغییر می کنند و سبب میشوند تا قدم های بعدی را محکم تر بردارید. سعی کنید در پایان هر روز خودتان 

ی برای ضبط موفقیت های خود استفاده کنید، ممکن است را ارزیابی کرده و میزان کارایی خودتان را تخمین بزنید. از تقویم شخص

 رنده باشید و خودتان هم متوجه نشوید و یا به زودی از یادتان برود بنابراین یادداشت کردن را از خاطر فراموش نکنید .شما ب
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 اد بنفس"تبدیل "انتقاد بنفس" به "اعتم -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 تأثیر خلاقیت درزنده گی 
  " یده های نو و اصیل در دنیا وجود دارد؟آیا هنوز هم افکار و ا

  
   "به خاطر فکر جدیدم محکوم شدم، حالا دیگر چه کار می توانم بکنم؟"
  "آنقدر شکست خورده ام، که برای حل این مشکل هیچ فکری به ذهنم نمی رسد!"
  

ها افکار بسیاری از مردم اینچنین شده ر فردی است که دست از خلاقیت شسته است! متاسفانه این روزاین جمله ها، انعکاس افکا

 . باشد زندگی های عرصه ی همه در بهبودی و تغییر ایجاد برای  است. این افراد نمی دانند که خلاقیت میتواند وسیله ی سودمندی

قط یک در موقعیتی که مشکلی وجود داشته و نیاز به راه حل داریم، به طرق مختلف می توان عمل کرد. برای حل یک مشکل، ف

راه وجود ندارد. خلاق بودن افقی تازه به روی شما باز می کند و فواید بسیاری برای شما دارد. البته گهگاه از خلاقیت با عنوان رفتار 

یر می شود. بعضی مردم تصور می کنند پافشاری بر یک راه متفاوت برای انجام کارها، نشانه کله شقی و لجوجانه و خودسرانه تعب

  لجاجت است.

هیچوقت جلوی ایده های خوب و جدید خود را نگیرید. هر کسی می تواند به روش خود با مسائل برخورد کند. هر نوع تفسیر و 

دی که خلاقانه فکر میکند، معمولاً برای حل مشکلات، راه حل های مختلفی در دست تعبیر از مسائل در کار نوعی خلاقیت است. فر

  دارد. 

ک جاده متروک به خاطر سوراخ شدن لوله لاستیکی سیستم خنک کننده، گیر کرده است. چه احساسی به مثلاً، ماشین شما در ی

  فتاده ای این اتفاق برای شما بیفتد. شما دست می دهد؟ حتماً با خود میگویید که چرا باید در چنین جای دورا

شما را برطرف کند. شما میتوانید آدامس را کمی  اما اگر کمی خلاقانه فکر کنید، خواهید دید که یک آدامس می تواند مشکل

. ببندید پارچه ای تکه با را آن توانید می قسمت ان در آدامس ماندن محکم برای و. بچسبانید لوله  جویده و آن را در قسمت سوراخ

  . دبپیمایی مکانیک بازدید به نیاز بدون را راه کیلومترها بود خواهید قادر  خلاقانه شما حرکت این با

  خلاقیت، فرایند آموزشی بی پایان است. از این آموزش ها می توانید در موقعیت های واقعی زندگی استفاده کنید. 

برای خلاقانه فکر کردن باید ذهنتان را کمی فعال کنید. باید از غالب تفکرات و ایده های کهنه و تکراری بیرون بیایید. و تا زمانی 

مرحله ی عمل نرسانده اید، نمی توانید از آنها مطمئن باشید. پس اگر خطر جدی نداشته باشند، ا به که ایده های خلاقانه تان ر

  امتحان کردنشان خالی از لطف نیست. 
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ابداعات و اختراعات محصول ذهن های خلاق است. علم، در همه ی عرصه ها، سرشار از اختراعات و ابداعات مختلف و رنگارنگ 

  علم مزرعه ای خالی و بایر بود.  قیت،است. مطمئناً بدون خلا

شایان ذکر است که اکثر سازش ها و اقتباسات برای ارتقاء شرایط فعلی است. با تحلیل صادقانه خلاقیت، هدف نهایی باید بر نفع 

  همگانی و صلح جهانی پایه گذاری شود. این اصلی ترین هدف است. 

 به روز هر بپذیریم، را تعارضات کنیم، تمرکز شویم، متحیر  :یعنی خلاقیت"است: اریک فرام این مسئله را خیلی خوب بیان کرده 

 " !بفهمیم پیش از بیشتر را خود  بیاییم، دنیا

 تاثیر خلاقیت در زندگی -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 فواید مسافرت 
می آیید و اشتیاقتان را برای کار، سرگرمی و زندگی اجتماعی از دست داده اید.  خسته اید، صبح ها به سختی از رختخواب بیرون

می توانید از مرخصی های مسافرتیتان استفاده کنید ولی خرج و مخارج بالاست و فکر نمی کنید که پول کم شما ارزش سفر رفتن 

  را داشته باشد. 
خیلی دشوار است که کار را کنار بگذارید و برنامه بریزید که به مسافرت  مد ناچیز و برنامه کاری فشرده ای که دارید،با وجود درآ

بروید. ولی بیرون رفتن، حتی برای مدتی کوتاه هم که شده، برای سلامتی شما بسیار مفید است واقعاً به نفعتان نیست که سفر 

   رفتن را نادیده بگیرید.

 ن بهترین استفاده را ببرید! از سفرتا

ک سفر کاری به شما شده است، قبول کنید چون باعث می شود تجربیاتتان بیشتر شده و موقعیت شغلیتان هم بهتر اگر پیشنهاد ی

 گردد. به علاوه موجب می شود که محیط کارتان هم، هر چند به طور موقت، تغییر کند. 
ید. اگر از نامزد غرغرو یا رفیق بی ت کنید که چه همراهی برای خود انتخاب می کناگر می خواهید به سفری تفریحی بروید، دق

پولتان خسته شده اید، ممکن است این سفر به تجربه ای پر استرس تبدیل شود که همه ی منفعت هایی که می تواست برایتان 

 داشته باشد را از بین ببرد. 
  

ده و ارتباطات جدیدی با دیگران باعث می شود که افراد جدیدی را ملاقات نمو گاهی اوقات مجبورید به تنهایی سفر کنید. این

ایجاد کنید، ضمن اینکه به شما این آزادی را می دهد که هر چه دوست دارید انتخاب کنید. البته نوع سفری که انتخاب می کنید 

احت و بازدید از جاهای دیدنی هستید یا از استر خیلی مهم است. سعی کنید که کاملاً مطابق میلتان باشد. اگر عاشق گردش کردن

 کردن تمام روز کنار دریا لذت می برید راهی شهر شوید. 
 از طرف دیگر، اگر می خواهید در حال خوردن نوشیدنی کمی هم آفتاب بگیرید، این بهترین انتخاب ممکن خواهد بود. 

  
ه بعضی از فواید سفر مسافرت، چه کاری چه تفریحی، می تواند فواید بسیاری هم برای جسم و هم فکر شما داشته باشد. در زیر ب

  برای سلامتی شما اشاره می کنیم. 
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 فشار و استرستان کم تر خواهد شد  -1

خودتان دور کنید. سفر خستگی شما را از بین  سفر به شما این امکان را می دهد که کمی استراحت نموده و فشارهای روحی را از

ساعت های متمادی در کنفرانس هایی شرکت کنید، در عوض با کشور می برد. حتی اگر سفری کاری باشد و شما مجبور باشید که 

یا شهر جدیدی آشنا خواهید شد. ممکن است مسافرت اضطراب و استرس هم داشته باشد، به خصوص اگر سفر شما همراه با 

قصدتان شهری شلوغ باشد. گردش و بازدید از جاهای دیدنی باشد و یا شما نیاز به آشنایی با زبان های مختلف داشته باشید و یا م

اما استرس سفر یک استرس مثبت است و مثل اضطراب شما از کار زیاد یا زندگی روزمره نیست. کاهش فشار و استرس روحی 

 . همیشه به سلامتی شما کمک خواهد کرد
  

 تنوعی به زندگیتان خواهید داد -2

، مسافرت از هر نوعی که باشد باعث می شود که "حت خوب است.هر تغییر و تنوعی به اندازه استرا" طبق جمله ای که می گوید: 

ه بخواهید شما، هر چند به مدتی کوتاه، از زندگی عادی خود دور شده و همین مسئله به تنهایی انرژی زیادی به شما می دهد. اینک

و این کار از کسل و خسته شدن  برنامه روزانه خود را کمی تغییر دهید، می تواند به عنوان نوعی درمان برای شما محسوب شود

 فکر و جسم شما جلوگیری می کند. 

 از هوای آزاد بهره خواهید برد -3

ه طبق معمول داخل چهاردیواری اتاقتان در اداره در طی سفر شما بیشتر بیرون از ساختمان و در هوای آزاد خواهید بود تا اینک

تراحت به کنار اس برای یا کوهستان به گردش برای اگر  سالم لذت ببرید.حبس شوید. اینطوری می توانید بیشتر از هوای تازه و 

 توانید می همچنین. شد خواهد وارد بدنتان به بیشتری اکسیژن و کرد خواهید تنفس تر عمیق عادی روزهای به نسبت  دریا بروید،

  . نکنید فراموش را سوختگی آفتاب از جلوگیری برای لازم های احتیاط اینکه شرط به ببرید،  زیادی ی استفاده هم گرفتن آفتاب از

 فعالیت جسمی بیشتری خواهید داشت -4 

سفر با یکسری فعالیت بدنی اضافی همراه خواهد بود. ممکن است شما در برنامه سفرتان شنا در دریا یا گردش و بازدید از مکان 

واهید تمام روز را به استراحت بپردازید باز هم از ماندن در های دیدنی یا والیبال ساحلی را گنجانده باشید، ولی حتی اگر هم بخ

پیاده روی خواهید کرد و در کل نسبت به برنامه عادی همیشگیتان فعالیت جسمی بسیار بیشتری خواهید خانه بهتر است و بیشتر 

  داشت. 

 از غذا خوردن لذت خواهید برد -5

حتگاهی اقامت کنید، خیلی کم تر از زمانی که در منزل خود هستید از غذاهای حتی اگر به سفری دریایی بروید یا پیوسته در استرا

فاده خواهید کرد. غذا خوردن در رستوران قطعاً خیلی بهتر از غذاهایی است که به سرعت آماده می شوند و با مایکروفر آماده است
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ان خواهید کرد. دیگر نگران وعده های غذایی و پخته می شوند. احتمالاً در طی سفر غذاهای فرنگی را در خارج از کشور امتح

   تی از مزه کردن غذاهای خوشمزه مختلف لذت خواهید برد. میزان کالری مصرفیتان نیستید و به راح

 رفتارهایتان را اصلاح خواهید کرد -6

 همیشه و 5 تا 9 ساعت از سخت کار و یکنواختی دارید، پیش در سفری که زمانی  برنامه ریزی هم قسمتی از تفریحاتتان است.

دن به نظر قابل تحمل تر می شود و باعث می گردد که بهتر با مشکلات کاری کنار بیایید. سفر کردن دید بو استراحت وقت منتظر

و احساس تازه ای نسبت به فرهنگ ها و آداب و رسوم مختلف به شما داده و به شما کمک می کند که از زندگی بیشتر لذت ببرید. 

   شود دید تازه ای نسبت به شهر خودتان هم پیدا کنید. ه مقصدی که انتخاب می کنید، سفر حتی باعث می بنا ب

 اشخاص مختلفی را ملاقات خواهید کرد -7

سفر کمک می کند تا افراد مختلفی را از سرتاسر جهان ملاقات کنید. اجتماعی بودن و معاشرت کردن نوعی درمان به حساب می 

   تلف آشنا شوید. باعث می شود که با فرهنگ ها و آداب و رسوم مخآید و همچنین 

 خاطره ای به یاد ماندنی خواهید داشت -8

اگر تواناییش را دارید که به هر کجا که دوست دارید سفر نمایید، این کار را بکنید چون ممکن است بعدها پشیمان شوید. پس اگر 

   د، الان وقتش است. همیشه آرزو داشتید که به استرالیا سفر کنی

 با همسرتان ارتباط جدیدی برقرار خواهید کرد -9

که بدون فکر کردن به وظایف و مسئولیت های خانه زمان بیشتری را با همسرتان بگذرانید  سفر به شما این امکان را هم می دهد

بهتر از دعوا کردن سر نوبت شستشوی و کمی به گذشته برگردید. مطمئناً گذراندن اوقاتی خوش کنار همسرتان در سفر خیلی 

   ظروف است. 

 چمدان هایتان را ببندید!

هایی است که نباید نادیده گرفته شود. اگر زیاد به مسافرت می روید، سعی کنید بیشتر روی فواید آن سفر کردن یکی از فعالیت 

 مطالعه کنید چون اینگونه از سفرتان بیشتر لذت خواهید برد.

قبال کنید. برای مسافرت برایتان پیش می آید نهایت استفاده را برده و از تاثیری که بر جسم و روحتان دارد است از فرصت هایی که

 سفر می تواند خیلی برای سلامتیتان مفید باشد، پس چمدان هایتان را ببندید و راهی شوید. سفر خوش!

 فواید مسافرت - روش های موفقیت-....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 

 



250 
 

 قدرت ذهنی به اوج خود برسد 
ای که به دنیا می آیید و تا زمانی که از دنیا بروید، تریلیون ها مدار را آزمایش مغز شما ابزاری کاملاً پویا و دینامیک است. از لحظه 

فردی موفق در زندگی تبدیل  و تست میکند تا شما در مسیر زندگی خود پیش روید. اگر سیم کشی ها مفید و صحیح باشد، شما به

ارکننده این است که هر چقدر شما از مغزتان استفاده خواهید شد، و اگر که نه مطمئناً شکست خورده خواهید بود. مسئله ی امیدو

 شما خلاقیتی و شناختی های قدرت که زندگیتان در زمانی—یا سوء استفاده کنید، عاقبت به اوج قوه ی ذهنیتان خواهید رسید

 . کنند می کار خود حد آخرین در

  
اما می دانم که بسیار دوست دارید بدانید که چه وقت این زمان فرا می رسد؟ یا شاید آن را گذرانده باشید؟ پاسخ این سوال به 

 عواملی بستگی دارد که قدرت ذهنی را تشکیل می دهند. 

  
 باشید: ه عامل زیر تعادل برقرار کرده بنابر تحقیقات، شما زمانی به این نقطه ی اوج می رسید که بین س

  
  جدید اطلاعات جذب در توانایی  .1

  
  خود های عقیده و ایده ی ارائه برای توانایی  .2

  
 توانایی به کار انداختن آن ایده ها و عقاید از طریق تجربه و تفکر انتقادی   .3

  
  زندگی شما پرورش مییابند.  بگذارید ببینیم که هر کدام از این توانایی ها چگونه در طی

  جذب اطلاعات 

توانایی شما برای جذب اطلاعات جدید به سخت افزار مغز شما مرتبط است. گرچه اکثر سلول های مغزی قبل از تولد شکل می 

یک کودک  گیرند، اما اکثر ارتباطات بین این سلول ها در طی دوران طفولیت و کودکی ایجاد می شود. به همین دلیل است که مغز

  کار می کند.  ساله دو برابر مغز یک انسان بالغ 3

مغز یک کودک، علاوه بر فعال شدن بیش از اندازه، بسیار متراکم است. مغر در اولین دهه ی عمر خود به همین صورت باقی می 

     سالگی که در تلاش برای جدا شدن از ارتباطات زائد و غیر ضروری برمی آید. 11ماند، تا سن 

نامند، با ایجاد ارتباطات قوی تر و کارآمدتر، قدرت های شناختی مغز را افزایش  می "هَرس کردن" این مرحله که متخصصین آن را 

مغز نیز در این دوره مانند یک " می دهد. دکتر هری چوگانی، استاد عصب شناسی کودکان در دانشگاه ایالتی واین، اظهار می دارد: 
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یشوند. و آنها که به ندرت مورد استفاه قرار می گیرند، که ترافیک بیشتری داشته باشند، گسترده تر م بزرگراه است. جاده هایی

  "خراب خواهند شد.

  
 مشکل بسیار زیاد، پشتکار و تمرین بدون—نی قره نواختن یا سواحیلی زبان یادگیری مثل—در نوجوانی، غلبه بر برخی توانایی ها

قویت نیروهای بینشی و قضاوتی، از عهده ی این کمبودها برمی آید. شما همچنین بهتر می ت با شما مغز خوشبختانه. شد خواهد

 توانید در این دوره با احساسات خود برخورد کنید. 

  
سالگی مغز شما باید مثل یک دستگاه خوب روغن کاری شده، کار کند. در این نقطه، تجربیات زندگی شما با ایجاد  20در دهه ی 

ام و مستحکم کمک بسیاری می کند. اما شما هنوز هم دچار اشتباهاتی می شوید که اکثر آنها مربوط به مسائل بادو ارتباطات

 جنسیتان می شود نه مغزتان! 

  
 1سالگی، مغز شما هر ساله  20سعی کنید تا می توانید از دوران اولیه مغز خود نهایت استفاده را ببرید چون با گذشتن از مرز 

د را از دست می دهد و خوشبختانه بعضی از این تلفات با تقویت عصب های باقی مانده جبران می شوند. یعنی جم خوگیگ از ح

  اینکه حتی پس از رفتن به خانه ی سالمندان، شما هنوز قادر خواهید بود اطلاعات جدید را جذب کنید. 

  تولید ایده و عقاید 

ایده های جدید و افکار خلاق است، جامعه برای پی بردن به کل محتوای این نیروی اختن با اینکه مغز شما در طول زندگی قادر به س

 بالقوه، از بروز آن ممانعت خواهد کرد. 

  
نیروی بالقوه ی خلاقیت خود استفاده می کنید. در آن سن شما با  80سالگی شما تقریباً از % 5برای مثال در نظر بگیرید در سن 

سالگی می  12دوستانی تازه، چه واقعی و چه خیالی، از خلاقیت خود استفاده می کنید. اما، وقتی به افتن خلق بازی های جدید و ی

نزول خواهد کرد. این کاهش شدید نشانگر فشارهای اجتماع برای همرنگ شدن با  2رسید، نیروی بالقوه ی خلاقیت شما به %

شود، درحالیکه مسئولیت ها و فشارهای زندگی واقعی افزایش می ر می جامعه است. با بالا رفتن سن کودکان، زمان بازی کوتاه ت

یابند. در حقیقت، شما هیچگاه نیروی خلاقیت خود را از دست نمیدهید؛ فقط تشویق و ترغیب اطرافیان کمرنگ یا پررنگ می 

 شود .

 خود برسید قدرت ذهنی:به اوج -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 
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 کار آمدتر وموثرتر بیندیشید  \
 ما وقتی مثلاً که معناست آن به این. شود متمرکز واحد آنِ در چیز 7 از  اینطور گفته می شود که توجه انسان نمی تواند بر بیش

ادر نیستیم که فکر مختلف تمرکز کنیم و معمولاً اکثر ما ق 7فقط می توانیم روی  هستیم، مشکل یک حل یا گیری تصمیم حال در

در مورد همه ی موارد در یک لحظه تفکر کنیم و معمولاً از یک فکر به فکر دیگر می رویم. اما، متدی برای ارتقاء کیفیت فکر کردن 

 به یکی از را خود افکار مدام کند، تمرکز موضوع  343د روی انسان وجود دارد که این امکان را ایجاد می کند که فرد در آنِ واح

 ایده و افکار تا کند می کمک خلاق افراد به متد این علاوه، به. نکند فراموش هم را جزئیات کوچکترین حتی و دهد تغییر دیگری

 . کنند تبدیل واقعیت به و دهند توسعه را آنها کرده، خلق ارزشمندتری های

  
شتها و کاغذهایم بیندازم. به سراغ یادداشت آپارتمان جدیدمان نقل مکان کردیم، تصمیم گرفتم نگاهی به مدارک، یادداوقتی به 

 هایی یادداشت چطور که بودم شده متعجب و کردم بررسی دقت به را ایده هر. رفتم بودم نوشته  هایی که قبل ها در یک دفترچه

ناسی ی خورد. برایم جالب بود چون تصور می کردم تفکراتم درمورد روش شم دردم به هم هنوز بودم نوشته قبل ماه شش که

یادگیری علم و مهارت به تازگی آغاز شده است، اما در همان یادداشت های شش ماه پیش هم آثاری از آن به چشم می خورد اما 

د. در آن برهه از زمان، آن افکار و ایده ها در ذهنم به دلیل یکی از ویژگی های ذهن انسان، کاملاً به دست فراموشی سپرده شده بو

  گذشت زمان فراموش شده و دیگر به آن رجوع نکرده بودم. نقش بسته بود اما با

کامپیوترها ابزارهایی بسیار " این یکی از خصوصیات و ویژگی های متمایز ذهن و قوه تفکر ماست. آلبرت انیشتین گفته است: 

یکدیگر نیروی شگرف و ند. انسانها موجوداتی بسیار کند، غیر دقیق اما با هوش هستند. این دو با سریع، دقیق ولی احمق هست

یعنی اینکه موقع فکر کردن  "روی کاغذ فکر کنید." فرمان شیوه زندگی سالم میگوید:  10یکی از  "غیر قابل تصور ی می سازند.

و ضبط کند استفاده کنیم، خاص کاغذ مورد نظر نیست این وسیله می  از هر وسیله ای که قادر باشد افکار و ایده هایمان را ثبت

 م افزاری در کامپیوتر شخصی شما هم باشد.تواند نر

  
خیلی خوب است که افکار و ایده هایمان را روی کاغذ بیاوریم، چون می توانیم آنها را جایی نگاه داشته و بعدها دوباره و دوباره به 

یل خیلی از افکار و ایده را؟ چون هم ما و هم دنیای اطرافمان خیلی سریع تغییر می کند و به همین دلآن رجوع کنیم. می دانید چ

های ما با گذشت زمان اهمیت خود را از دست می دهند. اما وقتی ما افکارمان را روی کاغذ یادداشت کنیم، می توانیم باز هم به 

ا ه آموخته ایم آنها را اصلاح کنیم. این به آن معناست که وقتی ایده های شمسراغ آن بیاییم، و با استفاده از اطلاعات جدیدی ک
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نوشته می شوند، حس آگاهی شما آزادی بیشتری پیدا می کند و می توانید ذهنتان را خلاقانه تر روی مسائل و موضوعات دیگر 

  متمرکز کنید. 

د افکار خود را در مواقع تخیل یا مواقعی که ذهنتان کاملاً خوب است که هر فکر مهم و مناسب خود را ثبت کنیم. باید سعی کنی

ت و پر از انرژی مثبت هستید روی کاغذ بیاورید. یک ایده خوب می تواند تخیلاتتان را تقویت هم بکند. با نوشتن پاک و آزاد اس

فکار و ایده هایی که قبلاً نوشته اید، می ایده هایتان، موقعیت و انرژی خود را روی کاغذ حفظ می کنید. و با خواندن و مرور دوباره ا

را دوباره تجربه کنید. در این زمان است که می توانید خودِ واقعیتان را بهتر بشناسید و افکار  توانید همان احساس شعف و هیجان

 و ایده های بیشتر و جدیدتری دوباره در ذهنتان خلق شوند. 

گی ما و بنویسید. مهمترین چیزها در زندگی ما خودِ زندگی است، سرنوشت ما، راه زنداما فقط باید افکار مهم و قابل توجه خود را 

اهداف ما ... با نوشتن اهداف خود بر روی کاغذ می توانیم به مرور زمان آنها را کامل تر کنیم و از جوانب مختلف بررسیشان کنیم. 

تواند بر زوایای مختلف زندگی ما تاثیر بگذارد و این اهداف  حتی می توانیم بفهمیم که چطور دستاوردهای بالقوه این اهداف می

ها و اعتقادات ما رابطه دارند. وقتی اهدافمان را روی کاغذ بیاوریم، این شانس را داریم که هر زمان که خواستیم  چطور با ارزش

تان می گذرد. با اینکار اهدافمان را در دوباره نگاهی به آنها بیندازیم و مرورشان کنیم و دیگر مهم نیست که آن لحظه چه در فکر

ها را به مرحله عمل درآوریم. وقتی امیال و آرزوهایتان هیچ کجا نوشته نشوند، ساختار مشخصی حالتی می بینیم که دوست داریم آن

به طور کامل و نداشته باشند و گاه به گاه تغییر کنند، همیشه به همان صورت آرزو باقی خواهند ماند. از طرف دیگر، هدفی که 

  خواهد داد. دقیق ثبت شود، هر روز شما را به سمت دست یافتن به آن سوق 

تومان است. برای خود هدفی  000،300، 1385به طور مثال، تصمیم می گیرید پول بیشتری درآورید. مثلاً حقوق شما در آذر ماه 

رابر کنید. هدفتان نوشته می شود. حالا باید راه هایی را برای تعیین می کنید که حقوق ماهانه خود را تا سال دیگر همین ماه دو ب

ین هدف برای خود پیدا کنید. می توانید بدون استفاده از کاغذ هم در این مورد فکر کنید، اما با اینکار فقط می توانید رسیدن به ا

یا شاید هم بیشتر ایده و فکر را در مدت زمان  روی چند ایده محدود تمرکز کنید. اما با استفاده از یک تکه کاغذ می توانید ده ها

بعد می توانید نگاهی به افکار خود بیندازید و آنها را تک تک بررسی کنید. بعد روی ایده هایی که  فقط چند دقیقه ایجاد کنید.

انده نگاه کنید. تاثیر خیلی کمی روی درآمدتان خواهند داشت خط بگشید و آنها را حذفشان کنید. به آنچه روی لیست باقی م

ر را روی افزایش درآمد شما خواهند داشت. بار دیگر افکار و ایده هایی مواردی را انتخاب کنید که با کمترین تلاش، بیشترین تاثی

را که با ارزش ها و اعتقادات شما مغایرت دارد را از لیست حذف کنید. با این روش قادر خواهید بود در مدت زمان کمی بهترین و 

  ترین روش مناسب برای خود را پیدا کنید تا به هدفتان برسید. مثبت
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ی ساده ای مثل یک دفترچه یادداشت و یک خودکار می توانند کارآیی و نیروی بالقوه فکر و ذهن شما را به میزان چیزهای خیل

جنبه های مختلف توصیف کنید هدف مهم و حیاتی زندگی خود را از  7قابل توجهی افزایش دهند. به طور مثال، شما می توانید 

صی، درآمد و دارایی، سلامتی و اجتماع. با نوشتن آنها روی کاغذ، می توانید مثل خانواده، کار، ارتباطات، پیشرفت و رشد شخ

د می مورد برای هر کدام از آنها. بع 7لیستی از مهمترین کارها و برنامه های طولانی مدت برای هر کدام از آنها تهیه کنید، مثلاً 

مد برای رسیدن به آنها پیدا کنید. با اینکار شما نمودار زندگی راه مؤثر و کارآ 7توانید هر کار را در ناخودآگاه خود بررسی کنید و 

خود را ترسیم کرده اید و با پیروی از هر جهت آن میتوانید به خوشبخت ترین انسان روی زمین تبدیل شوید و به افراد دیگر که 

این است که می توانید با به دست یتان قرار می گیرند نیز کمک کنید. یکی از مهمترین ویژگی های این نمودار در مسیر زندگ

آوردن علم و آگاهی های بیشتر، هر زمان که خواستید روی آن اصلاحات و تغییراتی انجام دهید و چیزهایی از آن کم یا زیاد کنید. 

دوارم توانسته وانید به این نمودار رجوع کنید و با توجه به اهدافتان تصمیم بگیرید. امیبرای گرفتن تصمیمات مهم در زندگی هم میت

  باشم در این مقاله شما را با روشی برای بهتر فکر کردن آشنا کنم!

 به امید موفقیت شما!

 کارآمدتر و مؤثرتر بیندیشید -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 

 کنترل شخصیت معتاد کننده 
ال جعبه سیگارتان می گردید. وقتی به خانه میرسید، حتی بدون عوض کردن صبح به سختی از رختخواب بیرون می خزید، به دنب

رده و مینوشید. و حتی زمانی که در کازینو نیستید و یا بلیط بخت آزمایی نمی خرید، دنبال لباس هایتان، شیشه ای آبجو باز ک

 می شود؟ کسی برای شرط بستن می گردید... می دانید چطور یک عادت معمولی به اعتیاد تبدیل 

  
 توازن ناسالم

اعتیاد نوعی وابستگی جسمی یا روانی به یک ماده و یا یک رفتار می باشد. در حقیقت، نوعی ناتوانی برای کنار گذاشتن عملی 

است که برای سلامتی، روش زندگی، شادی و ارتباطاتتان خطرناک است. اعتیاد انواع مختلفی دارد، ولی همه آنها لاعلاج نیستند. 

 مراه با قهوه تان پیراشکی شکلاتی می خورید، این یک عادت است. همیشه در یک زمان مشخص ه اگر
انواع مختلفی از عادت و وابستگی وجود دارد. به عنوان مثال، استفاده بی رویه از مشروبات الکلی ، به عنوان یک بیماری پیشروی 

 . مصرفیش بسیار ضعیف می شودکننده به حساب می آید. توانایی فرد الکلی در کنترل الکل 
  

تا به حال مطالب زیادی در مورد عادت های شخصی گفته شده است. اما این تفکر نیاز به توجیه دارد. از این ها گذشته، چرا تمام 

ه افرادی که قمار می کنند به این کار معتاد نمی شوند؟ چطور است که بعضی ها می توانند فقط برای یکی دو ساعت در هفته ب

که اینترنت شوند، ولی بعضی دیگر چنان به این کار اعتیاد پیدا می کنند که تمام شب را در چت روم ها منظور چَت کردن وارد شب

 می گذرانند که به ضرر زندگی و کارشان است؟ 
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 خود در را خصوصیات این از تعدادی یا یکی اگر. کنیم بررسی را است افراد در اعتیاد وجود  پس بیایید بعضی از علائم نشاند هنده

 . شوید عمل وارد رفتارتان روی دوباره کنترل آوردن دست به برای توانید می بینید، می همکارانتان یا دوستان از یکی یا
   

 مشخصه های اعتیاد 

 رفتارهای بی اراده -1

ک عادت معمولی است. تکرار مداوم زمانی که در خود احساس ضرورت برای انجام کاری به طور پیوسته دارید، چیزی بیش از ی

عملی معمولاً تلاش برای کسب مجدد شادی و نشاط اولیه است. برای این است که دوباره آن یورش آدرنالین به بدنتان وقتی در 

ی و یا در جک پات برنده شدید را تجربه کنید. زمانی که تمایلات ایده آلیستی بر زندگ یک مسابقه دوی ماراتن شرکت می کردید

شما حاکم می شوند، و شما خود را درگیر مسائل جزئی و حوادث نامربوط می کنید، باز ممکن است نشانه هایی از اعتیاد در شما 

 باشد. 

 کمبود اراده -2

است که بتوانیم برای رفتارهایمان حد و حدود تعیین کنیم. اگر خیلی نسبت به عادت یکی از علائم و نشانه های رشد و کمال این 

یتان احساس وابستگی می کنید و برای مهار آن ها در خود قدرتی نمی بینید، احتمالش زیاد است که به آن رفتار اعتیاد پیدا ها

  کرده باشید. 

 شانه خالی کردن از قبول مسئولیت  -3

داول است این است که مت  ه بین همه معتادین، از معتاد الکلی افتاده کنار خیابان گرفته تا معتاد هرزگی،یکی از خصوصیتی ک

عادت خود را تقصیر دیگران می اندازند. اگر می بینید که یکسره در حال سرزنش و متهم کردن دیگران هستید، احتمالاً دیگر 

نادیده گرفتن اهمیت مسائل، دروغ گویی به خانواده و دوستانتان و سرپوش وقتش رسیده است که دنبال ریشه این مشکل بگردید. 

   خطاها و اشتباهاتتان، همه و همه نشانه های این است که رفتارهای شما بی اراده و بی اختیار است. گذاشتن روی 

 جایگزینی برای عادت های ناپسند  -4

لی چقدر قهوه استفاده می کنند؟ یا اینکه چطور افرادی که به تازگی تا به حال متوجه شده اید که اعضای انجمن معتادین الک

ده اند برای ماه ها پیوسته آدامس می جوند؟ این افراد یک نوع اعتیاد را با نوع دیگری جایگزین کرده اند چون سیگار را ترک کر

 این باعث قوت قلب آن ها می شود

 تمایل به عادات ناپسند مختلف -5

ش معده، داروی ر شب در غذا خوردن زیاده روی کند و بعد به بهانه داشتن فشار و استرس برای رفع سوزممکن است فردی ه

آنتاسید استفاده کند، بدون اینکه بداند به هر دو آن ها معتاد شده است. فردی که به کار اعتیاد دارد و شب ها به روابط جنسی نا 

ود بگوید که او برای ایجاد رابطه ای معقولانه تر وقت ندارد. اما این می تواند مشروع پناه می برد، ممکن است برای توجیه کار خ

 نه ای از تمایل وی برای انجام اعمال ناسالم به صورت عادت باشد. نشا
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 اصلیت خانوادگی  -6

ه چیز دیگری اعتیاد پیدا فرزندان بالغ معتادین الکلی ممکن است به کلی از استفاده مشروبات الکلی امتناع کنند، اما ممکن است ب

 اشد. آیا این می تواند نشانه ای برای موروثی بودن اعتیاد باشد؟ کنند. اعتیاد آن ها می تواند در ورزش یا کار بیش از حد ب

 عدم اطمینان  -7

اعتیاد از هر نوعی که باشد، همواره با ناراحتی، عدم اعتماد و نا امنی و ترس از شکست همراه است. نشانه دیگر آن عدم احساس 

اند درک کند که ایجاد یک رابطه صادقانه و با اعتماد با دیگران تعهد است. فرد معتاد انتحاب های نادرستی انجام می دهد. او نمی تو

 و ناتوانی هایش چقدر می تواند برایش موثر باشد. و قبول توانایی ها 
 با اعتیاد خود مبارزه کنید

ا به شما کمک اگر به فکر چاره برای رفتار های اعتیادآور خود یا کس دیگرس هستید، این توصیه ها می تواند برای مبارزه با آن ه

  کند:

 آن را بپذیرید

کنید که مشکلی وجود دارد. مسئولیت کارها و احساساتتان را بپذیرید. اگر به  اولین قدم برای اصلاح و بهبودی این است که قبول

ایتش کنید، دوستتان برای ترک اعتیادش کمک می کنید، نباید او را مجبور به پذیرفتن خطایش کنید. اما اگر او را درک کرده و حم

  بسیار به وی کمک خواهد کرد. 

 اعتیادتان را کنار بگذارید

به مواد مخدر نیازمند مراقبت های پزشکی است. اگر اینکه یکدفعه آن را کنار بگذارید سخت به نظر می رسد، برای اعتیاد شدید 

محدود کنید، برای روز شنبه به خود قول صرف  آن به خود وعده و پاداش دهید. مثلاً اگر بتوانید همه هفته جذب کالری را در خود

  دقیقه بیشتر کنید، شاید میل آن را در خود کمتر کردید.  20ر کشیدن هایتان را پیتزا بدهید. یا اینکه فاصله بین سیگا

 اطلاعات کسب کنید 

خواهد بود. اگر تحقیق کرده  سعی کنید اطلاعات کسب کنید. اگر ترس نامشخصی نداشته باشید، غلبه بر اعتیاد بسیار راحت تر

  راحت تر می توانید به دوستتان برای ترک اعتیادش کمک کنید.  باشید و توصیه های مناسب و سودمندی داشته باشید، خیلی
  

 به گروه های ترک اعتیاد ملحق شوید

ن احتمالاً مفید خواهد بود که مرحله ای و گروه های پشتیبانی بسیاری در دسترس هستند. برای شما یا دوستتا 12برنامه های 

ورد اعتیاد به شما اطمینانی دوباره می دهد که شما تنها کسی نیستید وارد جمعی شوید که مشکلی شبیه شما دارند. صحبت در م

 که به چیزی وابستگی دارید. 
  

 دخالت دیگران را بپذیرید
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هترین دوستتان را آن جا می بینید و بعد می شنوید که اگر شب هنگام وارد اتاقی می شوید، دوست دخترتان، رئیس، برادرو ب

ند، اصلاً نترسید. آن ها می خواهند به شما کمک کنند. عصبانی شدن و حال تدافعی گرفتن کسی در را پشت سرتان قفل می ک

کمک کنید، مشکلی را حل نمی کند. کمی به حرف هایشان گوش دهید. و اگر شما می خواهید به دوستتان برای ترک اعتیادش 

حساس است و باعث تغییر ناگهانی در زندگی می خیلی با دقت در این مورد تحقیق و مطالعه کنید. چون این مسئله ای بسیار 

 شود. 

 از متخصصین کمک بخواهید 

می اصلاً کمک گرفتن از پزشک یا مشاوران روانشناس خجالت نکشید. چه از یک نوع اعتیاد در عذاب باشید چه از چند نوع، 

و جسمیتان را به دست آورید. با پزشک خود توانید راه های بسیاری برای مقابله با این مسئله بیابید و دوباره سلامتی روحی 

 صحبت کنید و یا از مشاوری کمک بخواهید. 
   

  دانش قدرت است
ارید، آگاه شدن از آن به شما اجازه اگر خصوصیتی اعتیاد آور در خودتان مشاهده کرده اید و به کارهایی مضر و وقت گیر عادت د

آورید. با نگاهی منتقدانه به رفتارهایتان، متوجه قسمت هایی خواهید شد که در  می دهد تا بتوانید کنترل خود را دوباره به دست

 خطر ابتلا به اعتیاد هستند. می توانید انتخاب های سالم تری بکنید تا از ابتلای آنها جلوگیری کنید.

 کنترل شخصیت معتاد کننده -روش های موفقیت -....روانشناسی  1نشناسی علیزاده پارت آزمون روا

 مدیریت انرژی فردی 
انسان بمنظور تفکر کردن، انجام کار، تصمیم گیری، اداره امور و هر گونه فعالیتی به انرژی نیاز دارد. انرژی جسمی، ذهنی و هیجانی 

اندیشیدن و عمل کردن انسان را به حرکت وا میدارند. بنابراین با مدیریت انرژی و  رت خلاقه،به منزله سوختی میباشند که قد

استفاده بهینه از انرژی درونی، میتوانید راندمان و بهره وری خود را ارتقا بخشید. اما در این میان عوامل فراوانی وجود دارند که 

د. تخلیه گرهای انرژی ظرفیت عملکرد شما را کاهش داده و هدر میدهنسبب تخلیه انرژی شما گشته و در واقع انرژی شما را 

انگیزه و الهامات، که تعیین کننده یک زندگی کامل و متعادل است، را از شما سلب میکنند. با شناسایی و حذف این تخلیه گرها 

وت خواهید شد. بهتر است رژی و طراخواهید دید که خستگی، رخوت و کسالت از زندگی روزمره شما رخت بر بسته و سرشار از ان

 انرژی خود را صرف مسائل مهمتر، اساسی تر و والاتر زندگی کنید تا آن را تلف مسایل پیش پا افتاده. 

  
نگهداری جزئیات در حافظه. انرژی خود را با به خاطر سپردن تمام جزئیات هدر ندهید. عوض به خاطر سپردن لیست خرید،  -1

( خود ذخیره کنید PDAماره تلفنهای اشخاص آنها را در تلفن همراه و یا دستیار دیجیتال شخصی)انیها و شقرارهای ملاقات، نش

 و یا برنامه کاری خود را روی کاغذ یادداشت کنید. 
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انرژی فرضیات و برداشتهای مبهم و غلط از گفته ها، اعمال و واکنشهای دیگران. تا کنون چند ساعت، چند روز و یا چند ماه  -2

رده اید تا منظور واقعی افراد دستگیرتان شود. به این سناریو توجه کنید: با یکی از دوستان خود در خیابان روبرو میشوید، صرف ک

اما وی بی اعتنا به شما از کنارتان عبور میکند. شما ساعتها به فکر فرو میروید که آیا وی متوجه شما نشده و یا متوجه شده اما به 

ر است برای روشن شدن ابهامات مستقیما مقصود و منظور دیگران را از خودشان سوال کنید تا حقیقت امر یاورده. بهتروی خود ن

 را دریابید، تا اینکه انرژی خود را بیهوده هدر دهید. و یا بیهوده برای خود اشتغال ذهنی ایجاد نکنید.
  

یر جیر در، چکه کردن شیر آب، رنگ کسالت بار و تکراری ابط. صدای جتحمل و مدارا کردن عوامل آزار دهنده محیط و یا در رو -3

 اخلاق یک عنوان به عدالتی بی حتی و ناملایمات ناهنجاریها، دهنده، آزار عوامل تحمل و  اتاق کار و یا اتاق خواب....مدارا کردن

مخل آسایش تان میباشند و در اسرع گی شما را آزار داده و یا زند در چیزهایی چه ببینید. است کرده رخنه مردم باور در پسندیده

وقت در حذف آن عوامل برآیید. همچنین روابط ناکارآمد، مخرب و ناسالم انرژی شما را بطور کامل تخلیه خواهد کرد. با مشکلات 

ار هه با شخص خاصی میکنید بسیو مسائل روابط خود روبرو شوید. یقین داشته باشید میزان انرژی که شما صرف اجتناب از مواج

 نیز شد خواهد نصیبتان اختلافات حل از پس مدت بلند در که مثبتی  بیشتر از رویارویی با آن فرد خواهد بود. همچنین انرژی

 ناپذیر اصلاح شما شریک و  است تحمل قابل غیر فردی با شما رابطه چنانچه. است بخش آرامش و خوشایند محسوس، بسیار

 ود خاتمه دهید.دون احساس گناه به رابطه خب میباشد،
  

بهم ریختگی، بی نظمی و نابسامانی. اغراق نیست اگر بگوییم که مردم دنیا میلیونها ساعت از عمر خود را تلف یافتن اشیاء گم  -4

پرونده خاصی میگردید، در واقع شده خود میکنند. هنگامی که بدنبال دسته کلید خود میگردید و یا میان انبوهی از اسناد دنبال 

تلف میکنید. زندگی خود را سرو سامان دهید و نظم و ترتیب را در تمام جنبه های زندگی خود اعمال کنید. ضمن آنکه یک  انرژی

 محیط مرتب ومنظم به شما آرامش خواهد بخشید.
  

بدانیم نیز غلط  گران را بایستی مقدم بر نیازهای خودمراقبت از خود را در اولویت آخر قرار میدهید. این باور که نیازهای دی -5

این بدان معناست که زمانی به دیگران کمک  "همیشه از فنجان لبریز خود به دیگران بدهید."است. مثلی است که چنین میگوید: 

ه باشید چگونه قادر کنید که خود از یک موجودی و ذخیره کافی بهره مند باشید. هنگامی که شما انرژی کافی برای خود نداشت

یگران انرژی بدهید؟ وقتی خودتان بیمار و نزار باشید چگونه خواهید توانست از دیگری پرستاری کنید. همیشه خواهید بود به د

 از انرژی ذخیره و مازاد خود دیگران را بهره مند سازید و نه از انرژی مورد نیاز خود. 
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ن آنکه سودی در پی داشته باشند. مانند: سخن انرژی شما را بیهوده هدر میدهند بدوعوامل بسیار زیادی نیز وجود دارند که  -6

چینی، بدگویی، شایعه پراکنی، معاشرت و مصاحبت با افراد منفی باف، خیالبافی، تمرکز بر مسائل گذشته، احساسات و افکار منفی، 

غل استرس زا و یاد، ترسها، دلواپسی های بی مورد، شاختلافات حل نشده، کینه ورزی، انتقام جویی، حسرت خوردن ، خشم، اعت

یا غیر دلخواه، تماشای بیش از حد تلویزیون،آلودگیهای صوتی و هوا،نداشتن هدف مشخص در زندگی، نداشتن اعتماد بنفس )فرد 

(، فریبکاری، پیوسته در اضطراب و یا افسردگی بسر میبرد(، دروغگویی )فرد پیوسته نگران است مبادا دروغش بر ملا گردد

 مور دیگران. کنجکاوی و مداخله در ا
  

اینکه تمرکز و توجه شما بر چه چیزی معطوف میگردد بسیار حائز اهمیت است، از آنجایی که تمرکز کردن مستلزم صرف انرژی  -7

بخش به شما انرژی است. تمرکز بر مسائل منفی و عبث انرژی شما را تحلیل داده و در مقابل تمرکز بر موضوعات مثبت و ثمر 

منفی را حذف کنید و یا به حداقل برسانید مانند: ترس، خشم، یاس، شرمساری و گناه. انرژیهای مثبت را در میبخشد. انرژیهای 

 خود پرورش دهید مانند: همدردی، شجاعت، گذشت و بخشش، ایمان، صداقت و خوش بینی. 
  

ا عیبحویی کرده، تحقیرتان میکنند و مصاحبت با کسانی ست که مدام از شمیک عامل تخلیه گر انرژی بسیار نیرومند معاشرت  -8

و اعتماد بنفس شما را کاهش میدهند. جدا از مواجهه با این افراد خودداری کنید و در عوض با افراد مثبت، خوشبین، مشوق و 

 دلسوز معاشرت کنید. 

 جویی، عیب از اعم) یگراند منفی انرژی که باشید داشته یاد به. است غلطی کار دیگران منفی انرژی پذیرش و  به دل گرفتن-9

 ا ارتباطی ندارد. شم به و میگیرد نشات خودشان درون از( ناروا انتقاد پرخاشگری، دهنی، بد تهمت،

 در صورت نیاز از دیگران کمک بطلبید. درخواست کمک نشانه ضعف و وابستگی نیست. -10

 . کنید حذف خود  باشند را از برنامهالویت بندی کرده و آنهایی که غیر ضروری میکارهای روزانه خود را -11

 مدیریت زمان را فرا بگیرید. -12

 انرژی به کردن قوز و  وضعیت ایستادن، نشستن و خوابیدن خود را اصلاح کنید. بر خلاف تصور صاف نشستن از لم دادن -13

 . دارد نیاز کمتری

 به چند توصیه زیر عمل کنید:  برای تجدید انرژی از دست رفته و یا بهره مندی از انرژی کافی

 . دهید  به موسیقی دلخواه خود گوش-1
  

 رژیم غذایی متعادل داشته و مولتی ویتامین را در آن بگنجانید.  -2
  

 آب کافی در طی روز بنوشید.  -3
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 ده و مثبت پر کنید. اطراف خود را از افراد حمایت کنن -4

  
 ه کافی بخندید. خواب کافی داشته باشید و به انداز -5

  
 اشتباهات خود و دیگران را مورد بخشش قرار دهید.  -6

  
 ورزش و فعالیت بدنی را فراموش نکنید.  -7

  
 نیازهای خود را نادیده نگرفته و آنها را سرکوب نکنید.  -8

  
 اجازه ندهید دیگران وقت شما را تلف کنند.  -9

  
 . "نه" یت بگویید و با قاطع "بله" با شور و اشتیاق-10

  
 . کنید تعیین دیگران و  مرزهای مشخصی برای خود-11

  
  هدفمند زندگی کنید.  -12

  با انرژی جنسی خود چه کنیم؟ 

تمایلات جنسی نیز شکلی از انرژی است. آنهم یک انرژی نیرومند و عظیم. همانطور که مطلع هستید انرژی را نمیتوان از میان برد 

نرژی عظیم تغییر داد. تمایلات جنسی را هیچگونه نمیتوان سرکوب و از میان برد چرا که دیر یا زود این ا و تنها میتوان شکل آن را

و نهفته به شکلی دیگر خود را نمایان میسازد. زمانی هم که انرژی جنسی سرکوب شده میخواهد خود را به نحوی بروز دهد، معمولا 

فته صورت میگیرید. برخی انرژی جنسی خود را بی محابا اقناع میکنند و برخی به شکل ناسالم و مخرب این آزاد سازی انرژی نه

 یکنند که هر دوی این رویکردها مخرب و نادرست است. نیز آن را سرکوب م
 

 عوارض خطرناک خود ارضایی یا همان استمناه !!!

  خود ارضایی  عوارض خطرناک و باورنکردنی 

در میان دختران و پسران و متأسفانه حتی در میان زنان و مردان آمار تلخی دارد و تلخ تر از آن عوارض  خود ارضایی

 .می خوانید "علی احمد علیزاده "آزمون روانشناسیل است که در بسیار بد این مشک

بعد همه چیز افرادی که خود ارضایی را تجربه می کنند فقط برای مدت کوتاهی احساس رضایت و آسودگی دارند و 

 .برعکس می شود مثبت ها منفی و خوب ها بد می شوند

  خود ارضایی

http://namnak.com/%D8%B9%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%B6-%D8%AE%D9%88%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%B6%D8%A7%DB%8C%DB%8C.p8784
http://namnak.com/%D8%B9%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%B6-%D8%AE%D9%88%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%B6%D8%A7%DB%8C%DB%8C.p8784
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است ولی باید بدانید که این مسئله تنها در میان مسلمانان مطرح نمی  همان طور که می دانید خود ارضایی یک گناه

مخالف هستند. این گناه مستقیماً با شود و کشورهایی با ادیان غیر از اسلام هم به شدت از لحاظ علمی با این رفتار 

 .جسم شما رابطه دارد و به همین دلیل روح شما را مورد حمله قرار می دهد

 .پس از خود ارضایی زن و مرد ندارد و عملی کاملاً حرام استپشیمانی و احساس 

رند کاملاً نتیجه تمایلات جنسی خوب هستند و برای سلامت بدن ضروری هستند اما اگر در مسیر نادرست قرار گی

 .برعکس خواهد بود

  

 عواقب شدید خود ارضایی

 :عوارض بسیار شدید و خطرناک خود ارضایی

 به میزان بالا افسردگی •

 شادی و عشق کمتر •

  از بین رفتن زیبایی •

 از بین رفتن براقیت و زیبایی چشم ها •

 و زشتی هیکل تناسب اندام به هم خوردن •

http://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C.p4680
http://namnak.com/%D8%AA%D9%86%D8%A7%D8%B3%D8%A8-%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D8%AF%D8%B1-8-%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87.p107
http://namnak.com/%D8%B9%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%B6-%D8%AE%D9%88%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%B6%D8%A7%DB%8C%DB%8C.p8784
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 های سرریزش مو •

 ..ایجاد مشکلات جدی روحی مثل بدبینی و تندخویی و •

 دفع بی اختیار منی •

 بی اختیاری ادرار •

 بی اختیاری در کنترل منی •

 جنسیضعف در قوای جسمی و  •

 سرطان پروستات •

 سرطان پستان •

 ضعف در بینایی و شنوایی همچون شنیدن صدای وزوز در گوش •

 مریض شدن پی در پی •

 کم شدن حافظه و قدرت یادگیری •

 ضعف اعصاب و کم شدن قدرت تحمل در برابر مسائل •

 بی حالی و ضعف همیشگی •

 

http://namnak.com/%D8%B1%DB%8C%D8%B2%D8%B4-%D9%85%D9%88-.p66232
http://namnak.com/%D8%A8%DB%8C-%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%B1.p41422
http://namnak.com/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D8%AA.p40266
http://namnak.com/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%A6%D9%85-%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%B3%DB%8C%D9%86%D9%87.p10269
http://namnak.com/%D8%B9%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%B6-%D8%AE%D9%88%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%B6%D8%A7%DB%8C%DB%8C.p8784
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  مضررات بسیار خطرناک خود ارضایی

 :درمان های خود ارضایی

 :ی به چند دسته تقسیم می شوند که عنوان آنها شاملبهترین پیشنهادات متخصصان داخلی و خارج

 ورزش کردن

 دوره یادگیری و شرکت در کلاس های مورد علاقهآغاز یک 

 نپوشیدن لباس های تنگ و جذب

 خواندن کتاب و مجله

 با خستگی کامل به رختخواب رفتن

 نماندن در حمام و زیر دوش

 محرکتماشا کردن فیلم های شاد و طنز به جای فیلم های 

آن را بعدها با دلیل ثابت کرده است پس باید به گفته در انتها باید گفت که هر چیزی که از منظر اسلام حرام است علم 

های قرآن و اسلام یقین داشت که حتی قبل از اینکه علم و دانشمندان بتوانند آن را بیابند در اختیار انسان ها قرار 

 .گرفته است

ت ارسال شده را .. مکارم شیرازی برای ترک این عمل که توسط یکی از کاربران برای سایهمچنین توصیه های آیت ا.

 .در زیر می خوانید

 

 راه هایی برای درمان خود ارضایی

 برای اجتناب از عمل شنیع خود ارضایی چند راه کار توصیه می شود

http://namnak.com/%D8%B9%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%B6-%D8%AE%D9%88%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%B6%D8%A7%DB%8C%DB%8C.p8784
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 .از پرخوری بپرهیزید و معده تان هیچگاه کاملاً پر نباشد- -1

  .اده از غذاهای محرک و پرانرژی را ترک و یا محدود کنیدستفا- -2

 . ید هیچگاه تنها نباشید و با خود خلوت نکنیدسعی کن- -3

 .تا کاملاً خواب آلوده نشده اید به رختخواب نروید و در اتاق جداگانه نخوابید-  -4

  .د برودعنان افکار خود را در اختیار بگیرید و نگذارید به هر کجا که می خواه- -5

 .شنیدن این گونه مطالب شدیداً بپرهیزیداز دیدن صحنه های تحریک آمیز و از خواندن و - -6

 .جهت ترک اعمال ناشایست است تقویت اراده روزه گرفتن روش بسیار مناسبی برای تسلط بر نفس و در نتیجه-7- 

 .در ترک اعمال و عادات بد موثر است نماز شب علاوه بر خواندن نمازهای واجب، خواندن قرآن و ادعیه و-8-  

 .ا انجام دهیدنذر کنید تا در صورت ارتکاب این عمل کار سنگینی ر- -9

  .ورزش را جزء برنامه های لاینفک زندگی روزمره خود قرار دهید- -10

 ید و برای بر طرف شده این عادت، بسیار زیاد دعا کنیداز خداوند کمک بگیر- -11

 

 
اقناع و اطفاء لجام گسیخته تمایلات جنسی منجر به اعتیاد جنسی میگردد که اختلالات روانی، افسردگی، خشونت، اضطراب،  -1

  فساد و فحشا را در پی خواهد داشت. 

ندازه اعتیاد جنسی مخرب است و اختلالات روحی روانی، سرکوب، چشم پوشی، انکار و یا حذف تمایلات جنسی نیز به ا -2

 احل .البته برای افراد مت ردگی، اضطراب، فساد و فحشا را بدنبال خواهد داشتافس
  

 برخی از افراد نیز بخاطر داشتن میل جنسی بالا مدام خود را ملامت کرده و احساس شرم و گناه میکنند. 
  

وجود داشته و تنها شدت آن در  یل جنسی بالا سرزنش کنید. تمایلات جنسی در تمام انسانها* شما نباید خود را بخاطر داشتن م

 افراد مختلف متفاوت است. 

* افرادی که انرژی جنسی خود را سرکوب میکنند از خلاقیت، هنر، انگیزه، هدف مشخص، سرزندگی و در کل زندگی سالم بی 

 .است انسان در قوی محرک ونیروی سائق  بهره اند. انرژی جنسی یک
  

* رابطه جنسی یک راهکار کنار آمدن با اضطراب، آلام عاطفی، سوء استفاده های جنسی پیشین، فقدان صمیمیت و یا رفع کسالت 

 نیست. 

ی اگر شما بطور سالم و قانونی قادر باشید تمایلات جنسی خود را اقناع کنید که هیچ اما هنگامی که نمیتوانید، سردرگم در پی راه

 انرژی را رها سازید. بمنظور کنار آمدن موقت با این مسئله:میگردید تا این 
  

http://namnak.com/%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AF%D9%87.p10121
http://namnak.com/%D9%81%D8%B6%DB%8C%D9%84%D8%AA-%D9%86%D9%85%D8%A7%D8%B2-%D8%B4%D8%A8.p25119
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* بهترین و سالم ترین روش کنار آمدن با تمایلات جنسی در این شرایط جهت دهی و هدایت، تغییر شکل دادن و والایش انرژی 

الاتر، خلاقانه تر و مفید تر آن را در مسیری و عظیم را هدایت کرده و انرژی این  جنسی میباشد. بدین معنی که شما میتوانید

منحرف کرده و به جریان اندازید. از این منبع انرژی سرشار برای دستیابی به اهداف خود، پرداختن به فعالیتهای ورزشی، تحصیل 

 علم و یا انجام امور روزانه خود بهره گیرید. 
  

شگری، بد دهانی، درگیری، آسیب رساندن به اشیاء و میتوانید با پرخا انرژی خشم نیز به همین منوال. شما انرژی خشم خود را

اموال دیگران تخلیه کنید و یا آن را سرکوب کرده و فرو بخورید تا دچار فشار خون بالا، اضطراب و افسردگی گردید. و یا میتوانید 

د بطور طبیعی قدرت بدنی شما عصبانی میشوی خود کنید. هنگامی که روزمره امور انجام صرف  و کرده هدایت و  آن را جهت دهی

شما نیز افزایش می یابد یعنی انرژی شما دو چندان میشود. عوض تخلیه ناسالم انرژی خشم، ازاین فرصت استفاده کرده، و از آن 

 در انجام امور روزمره خود سود برید .

 فردییریت انرژی مد -روش های موفقیت -....روانشناسی  1آزمون روانشناسی علیزاده پارت 
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we are sorry for any 

problem in this book . if you 

want share your idea you 

can call for us from these 

ways …. Email address   

you will get the next book 

from ali Ahmet alizadeh 

[second part] if you agree 

with this book please share 

it for your friends …………… 

                            

[ihmdalizadeh300@gmail.com                                                          

                                     @Ali_ahmet_AAA_like 


