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   نشریه مشترک دفتر مرکزی مشاوره وزارت علوم و مرکز مشاوره دانشگاه تهران 
 1390 شماره 109/سال يازدهم/مهــر ماه   

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مرکزی مشاوره

دانشجویان عزیز: خواهشمند است، بهترین مقاله این ماه را 
انتخاب و کد آن را  به شماره sms 0935 2500468 نمائید.

بسياري از ما در دوره اي از زندگي به نوعي اختلال رواني را لمس كرده ايم. بدين معنا كه 
يا خود به آن مبتلا بوده ايم، يا شاهد بروز اين بيماري در يكي از دوستان، نزديكان و افراد 
خانواده بوده ايم. متاسفانه اختلالات رواني در جامعه به اندازة اختلالات جسماني قابل 
درك و پذيرش نيست و فرد مبتلا يا اطرافيان او با مشكلات عاطفي بسياري مواجهه 
مي‌شوند. اگر چه در سال هاي اخير نظر بسياري از افراد در مورد اين اختلالات تغيير كرده 
است ولي قضاوت و پيشداوري هاي غير عادلانه در مورد اين مقوله همچنان وجود دارد. 
بسياري از افراد هنوز هم در مورد ملاقات با روانپزشك يا روان شناس تعلل مي ورزند يا 

شروع درمان را از اطرافيان خود پنهان مي كنند. چرا چنين است؟
اگر گلودرد داشته باشيم، روزها يا هفته ها سرفه كنيم، يا تب مان قطع نشود آيا به پزشك 
مراجعه نمي كنيم؟ بيشتر ما در چنين شرايطي حتماً به پزشك مراجعه مي كنيم و به طور 
جدي دستورات دارويي و غير دارويي او را دنبال مي كنيم و البته اگر مطابق گفته‌هاي وي 
عمل نكنيم بيماري ما مزمن مي شود، و سير بهبودي به طول مي انجامد. اگر اختلالات 
جسمي خود را انكار نمي كنيم و در صدد درمان برمي آييم، چه دليلي دارد كه اختلالات 

رواني را منكر مي شويم و به حال خود رها مي كنيم. 
يك اختلال رواني جدي يا س��اده با اختلالاتي چون بيماري قلبي، ديابت، فش��ار خون 
و ساير اختلالات جسماني تفاوتي ندارد. متأسفانه حتي در جوامع متمدن هنوز عقايد و 
باورهاي اشتباهي دربارة بيماري هاي رواني وجود دارد كه اگر آنها را نشناسيم و تصحيح 

نكنيم، بيماري رواني همچون داغ ننگي بر پيشاني افراد جامعه خواهد ماند.
يك نظر سنجي در يك كشور غربي دربارة نگرش مردم به اختلالات رواني نشان داد 
كه متأسفانه بيشتر افراد ضعف شخصي را عامل بروز مشكلات رواني مي دانند. طبيعي 
اس��ت كه اين ديدگاه به پيش داوري دربارة فرد مبتلا به اختلال رواني و س��رزنش وي 
منجر مي شود. افرادي كه اين مسئله را باور دارند، معتقدند اگر افراد سخت تر كار كنند، 
بر بيماري خود غلبه مي كنند. اما بايد گفت كه بيماري رواني لزوماً ناشي از ضعف افراد 
نيست و لزوماً با قدرت فرد و تلاش زياد بهبود نمي يابد. نبايد دربارة ديگران قضاوت كرد 
و بر اساس حدس و گمان حكم صادر كرد. مثل هر اختلال جسماني، ابتلا به اختلالات 
رواني نيز دلايل و ريشه هاي متفاوتي دارد و تشخيص و درمان آن نيز مثل هر اختلال 

ديگري بر عهدة متخصصان است.
گاهي افراد فقط دچار يك مسئله يا بحران فكري هستند و مشاوره هاي به موقع مي تواند 
جلوي بسياري از مسائل و بحران هاي آتي را بگيرد. در حالي كه جدي نگرفتن و انكار 

مسئله و عدم پيگيري به موقع، مشكلات سادة زندگي را به مشكلات پيچيده تبديل 
مي كند و درمان طولاني تر، پرهزينه تر و سخت تر مي گردد.

 شناسايي مس��ائل، تش��خيص اختلالات و مواجهه با تعارضات دروني يا مديريت 
هيجان هاي منفي، به صورت خودجوش در همة افراد، حتي افراد قوي، وجود ندارد و 

همراهي يك متخصص ضروري است.
بياييد همگام با يكديگر و به مناس��بت روز جهاني بهداش��ت روان، قضاوت، تحقير، 

سرزنش و شرمندگي را از پيشاني اختلالات رواني برداريم.
و به راستي: 

چشم ها را بايد شست                   جور ديگــر بايد ديد

همه انسانها به نوعي باهـوش 
محسوب مي شوند

اگر فكر مي كنيد فقط افراد خاصي، از جمله تحصيل كرده ها و متخصصان، باهوش اند، 
اين مقاله را بخوانيد.

آلفرد بينه در سال 1905 اولين آزمون هوش را طراحي كرد تا استعداد بالقوة دانش آموزان 
دبستانيِ نه چندان ثروتمند را براي مقاطع بالاتر آموزشي تعيين كند. اساساً بينه آزموني را 
براي پيش بيني موفقيت دانشگاهي طراحي كرد. متأسفانه، اگر چه هوش از موضوعاتي 
اس��ت كه در حوزة روان شناسي بسيار مورد بحث قرار گرفته است، تعريف استانداردي 
درب��ارة آن وجود ندارد. ش��ايد بتوان به صورت كلي ه��وش را توانايي آموختن و كاربرد 
مهارت‌هايي تعريف كرد كه براي س��ازگاري موفقيت آميز با نيازهاي فرهنگ و محيط 
 )IQ( فرد لازم است. وجه اشتراك بيشتر آزمونهاي هوشي آن است كه ضريب هوش
انسان را اندازه گيري مي كند. ضريب هوشي )IQ( به تنهايي نمي تواند هوش كلي افراد 
را اندازه گيري كند. زيرا IQ اساس��اً استعداد تحصيلي را اندازه گيري مي كند. به گفته 
هاوارد گاردنر، روان شناس مشهور دانشگاه هاروارد، هوش يك توانايي يك بعدي نيست. 
هوش‌هاي چندگانه وجود دارند. نظرية هوش چندگانة گاردنر توجه بسياري را جلب كرده 
اس��ت. او هفت نوع اصلي هوش را معرفي كرد. توني بوزان، نويسنده و محقق مشهور 

انگليسي معتقد است كه ده نوع هوش اوليه وجود دارد: 
1- هوش كلامي )زباني(: به درك معناي واژه ها و استدلال از طريق كلمات اشاره 
دارد. شاعران، نويسندگان و سخنوران چيره دست به ميزان زيادي اين توانايي را 
دارن��د. موفقيت تحصيلي به اين هوش بس��تگي دارد، بخش اعظم آزمون هاي 
پيشرفت و  IQ اين توانايي را مي سنجيدند، در جوامع امروزي اين هوش محور 

توجه است.
هوش عددي: نوعي توانايي رياضي – منطقي است. دانشمندان، حسابداران و  	-2 
فيزيك دانان بيش از ديگران از اين توانايي بهره مندند و موفقيت تحصيلي به آن 
بس��تگي دارد. بخش اعظم آزمون هاي IQ و پيشرفت 
بر اس��اس اين توانايي بوده اس��ت، در جامعه 
تحسين برانگيز اس��ت، ولي دور از 

دسترس پنداشته مي شود.
ه�وش فضا�يي:  	-3 
و  تجس��م  تواناي��ي  نوع��ي 
عمليات فضايي اس��ت. بدون 
آن نمي‌توان اش��كال پيچيده را 
دس��تكاري يا خلق كرد. صفحه 
آراي��ي ها، س��اخت نمون��ه ها، 
ساختارها و طرح هاي گرافيكي 

به مناسبت روز جهاني 
بهــداشـت روان

به مناسبت روز جهاني بهداشت روان

 پيش به سوي سرمايه گذاري در سلامت روان

 The great push: 

investing in mental health

10 اكتبر 2011  مصادف با 18 مهر 1390

فهرست: 
 به مناسبت روز جهاني بهداشت‌روان/ 1 همه انسانها به نوعي باهوش

 محسوب مي‌شوند / 1 آيا شما فرد كمال‌گرايي هستيد/ 3 عجله ممنوع: 
حوصلـــه كنيد/ 4 نكات كليدي براي جوانان در آستانه ازدواج /4 

معاونت دانشجویی و فرهنگی
مرکزمشاوره دانشجویی
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آيا شما فرد كمــال گرايـي 
هستيــد؟

آيا احساس مي كنيد كارهايي كه به اتمام رسانده ايد به اندازه كافي خوب نيستند؟ 
آيا نوشتن مقالات و طرحها را با هدف انجام دقيق آنها به تعويق مي‌اندازيد؟ آيا 
احس��اس م��ي كنيد كه كارها را بايد صد در صد درس��ت انج��ام دهيد و در غير 
اينصورت فردي متوس��ط و يا حتي بازنده هستيد؟ اگر چنين باشد در آن صورت 
ش��ما به جاي حركت در مسير موفقيت سعي در كامل بودن داريد. كمال گرايي 
به افكار و رفتارهاي خود تخريب گرانه اي اش��اره مي كند كه هدف آنها نيل به 
اهداف به ش��دت افراطي و غير واقع گرايانه اس��ت. در جامعه امروزي، به اشتباه 
كمال گرايي چيزي مطلوب و حتي لازم براي موفقيت در نظر گرفته مي ش��ود. 
بهر حال مطالعات اخير نش��ان مي دهند كه نگرش كمال گرايانه موجب اخلال 
در موفقيت مي ش��ود. آرزوي كامل بودن هم احس��اس رضايت از خودتان را از 
ش��ما مي‌گيرد و هم شما را بيش از كساني كه اهداف واقع گرايانه تري دارند در 

معرض ناكامي قرار مي دهد.

علل كمال گرايي
اگر ش��ما فردي كمال گرا باشيد، احتمالًا در كودكي ياد گرفته ايد كه ديگران با 
توجه به ميزان كارآيي شما در انجام كارها به شما بها مي دهند در نتيجه احتمالًا 
شما ياد گرفته ايد، فقط بر پايه ميزان پذيرش ديگران به خود بها دهيد بنابراين 
عزت نفس ش��ما، بر اس��اس معيارهاي خارجي، پايه ريزي ش��ده است. اين امر 
مي‌تواند شما را نسبت به نقطه نظرها و انتقادات ديگران، آسيب پذير و به شدت 
حساس سازد. تلاش براي حمايت از خودتان و رهايي از اينگونه انتقادات، سبب 
مي گردد كامل بودن را تنها راه دفاع از خود بدانيد، بعضي از احساسات، افكار و 

به اين هوش وابسته است. از طريق اين هوش مي توان نقشه را خواند و به مقصد 
رسيد. مهندسان، ملوانان، معماران، مجسمه سازان، نقاشان، باغبانان و جراحان به 

وفور از اين هوش بهره مي برند. 

هوش مي�ان فردي: توانايي مربوط به ارتباط با افراد و درك آنها. اين هوش،  	-4 
به درك بهتر‌ِ احس��اس و افكار ديگران منجر مي ش��ود. هوش بين فردي شايد 
پيچيده ترين توانايي و ضروري ترين ابزار براي موفقيت در زندگي باشد، مگر اينكه 
موفقيت صرفاً كس��ب مدال هاي جهاني المپياد ارزيابي شود. فروشندگان موفق، 
سياستمداران، معلمان، مشاوران، رهبران مذهبي و رهبران ديگر گروهها بايد هوش 

ميان فردي بالايي داشته باشند.

هوش درون فردي: چنان كه گفتيم هوش ميان فردي توانايي درك و سروكار  	-5 
داشتن با ديگران است، بنابراين هوش درون فردي توانايي درك و سروكار داشتن 
با خود اس��ت. نام ديگر اين هوش، بينش شخصي اس��ت. درك خود براي همة 
ما بسي��ار مهم است. افرادي كه با خود س��ازگارند هوش بين فردي زيادي دارند 
و كساني كه با خود در جنگ اند، در اين بخش كاستي دارند. اين هوش ضرورتاً 
توأم با ديگر هوش��ها نيس��ت. براي مثال برخي از اف��راد هوش عددي و كلامي 
بالايي دارند، اما رفتارهاي خودتخريبي زيادي از خود نشان مي دهند. هيچ يك از 
استعداد‌ها و توانايي هاي ممتازشان در ديگر حيطه ها به شادي آنان نمي انجامد. 
زيرا يا هوش بين فردي آنان نقص دارد يا اينكه كاملًا كاركردي )عملياتي( نيست. 
به منظور موفقيت در زندگي، بايد از خطاهاي خود آگاه شويم و آرزوها و ويژگي‌هاي 
شخصي خود را ارزيابي كنيم. البته مشاوره با افراد متخصص به رشد هوش ميان 

فردي و بين فردي كمك مي كند.

هوش فيزيكي )جس�مي(: هوش فيزيكي توانايي استفادة درست از بدن و  	-6
حركات بدن است. برخي بر اين باورند كه ورزشكاران افراد باهوشي نيستند و بايد 
از طريق بازي كردن در گروه ورزش��ي پيشرفت كنند. اما در حقيقت، ورزشكاران 
ماه��ر، هوش فوق العاده اي دارند. ورزش��كاران المپيك باهوش اند. هوش بدني 
توانايي بالا و پيچيده اي محسوب مي شود، زيرا نيازمند محاسبات زياد، حركات 
هماهنگ، تعادل ظريف، وضعيت مناسب اندام و فضاسازي در جهت هماهنگي با 

بدن شخص است.

هوش حس�ي: منظور از اين هوش، توانايي اس��تفاده از حواسي مانند بينايي،  	-7
شنوايي و بويايي است. بسياري از ما توانايي استفادة كامل از حس خود را نداريم. 
مي‌بينيم، ولي مش��اهده نمي كنيم؛ مي ش��نويم، ولي گوش نمي دهيم؛ و لمس 
ميك‌نيم، اما احس��اس نمي كنيم. ما در فضايي م��ه آلود زندگي مي كنيم. براي 
آزمون اين گفته يك چشم خود را ببنديد. ملاحظه كنيد با يك چشم چه ميزان 
كمتر مي‌بينيد. متأسفانه، بيشتر اوقات ناخواسته اين كار را انجام مي دهيم. ما براي 

مديريت محيط از حس هاي خود به طور كامل بهره نمي‌گيريم.

ه�وش معنوي: اي��ن هوش توانايي به وج��ود آوردن زندگي متعادل با جهان،  	-8
طبيعت و محيط اطرافمان است. يعني توانايي زندگي هماهنگ با همة انسانها و 
موجودات ديگر. هوش معنوي يعني باور كردن قدرت خداوند، علاقه به انسانيت 
و پذيرش حضور يك قدرت والاتر. ثمرة اين هوش، عش��ق عالمگير، مهرباني و 
ملاطفت به عنوان بخشي از ويژگي شخص است. انبيا، قديسان و ساير رهبران 

معنوي داراي چنين هوشي بوده اند. اگر شما اين خصيصه را داريد، با هوش ايد. 

هوش خلاقانه: توانايي توجه به موضوعات، اتفاقات و مس��ائل به شيوه اي  	-9
كاملًا تازه و بديع حاصل اين هوش است. افكار خلاق در مقابل افكار متعارف 
ق��رار مي‌گيرند. گاهي بعضي از راه‌حـل‌ها تنه��ا مي‌تواند از يك ذهن خلاق 
نشأت بگيرد. وقتي مي گوييم مشكلي قابل حل نيست، منظورمان اين است 
كه مشكل از طريق منطق متعارف قابل حل نيست، اما شايد اين مشكلات با 
رويكرد متفاوت به مشكل قابل حل باشد. مثالي از قانون جاذبة زمين مي‌زنيم. 
همه مردم مي بينند كه سي��ب از درخت مي افتد، اما نيوتن افتادن سي��ب از 

درخت را از دريچة ديگري ديد و نيروي جاذبه را كشف كرد. 
آزمونهاي IQ و كلامي بر اساس تفكر و منطق متعارف است. در تفكر و منطق متعارف 
براي هر پرسش تنها يك پاسخ وجود دارد. اگر شما آن پاسخ خاص را بدهيد، نمره 
مي گيريد. تفكر خلاق يعني دادن پاس��خ هاي متفاوت؛ پاس��خ هايي كه از روي 
عادت به ذهن ما نمي آيند. به همين سبب معمولًا افراد خلاق در دوران تحصيل 
مشكلاتي دارند. آنها اغلب به پاسخ هايي فكر مي كنند كه براي ديگران نامعقول 

و عجيب است.

10- هوش هوش ها: توانايي استفاده از ساير هوش ها و قابليت استفاده از شيوه‌اي 
هدفمند، حاصل اين هوش است. هيچ يك از ما سطوح كافي از اين هوش را نداريم. 
بسياري از ما حتي آنچه را كه كسب كرده ايم نمي شناسيم. بسياري با استعدادند 
و توانايي فوق العاده اي دارند، اما به ندرت به طور كامل از آن بهره مي‌برند. اغلب 
م��ردم اولويت ها را ناديده مي گيرند و زماني طولاني را روي موضوعات ناچيز و 

بي نتيجه تلف مي كنند.
بنابراين به نظر مي رسد ده نوع هوش وجود دارد، شايد هم بيشتر، بهتر است بگوييم 
»چندين« هوش. دقيقاً نمي دانيم چه تعداد. براي نمونه گاردنر نوع ديگري از هوش 
را شناسايي كرد: هوش موسيقي، نوابغ موسيقي كه از كودكي توانايي فوق العاده‌اي 
در اين زمينه از خود نشان مي دهند داراي اين هوش اند. همة افراد تريكبي از اين 
هوش‌ها را دارند. در يك برهة زماني در يك جامعه خاص، برخي از هوشها از ديگر 

هوشها باارزش ترند.
خود را بشناسي��د و هوش هاي خود را پرورش دهيد. علاوه بر اين هوش��ها سي��ال اند. 
به عبارت ديگر مي توانيد با تلاش هدفمند در بسي��اري از زمينه ها هوش خود را ارتقا 
دهيد. همه انس��ان ها به نوعي با هوشند، تنها داشتن مدال المپياد نشان باهوش بودن 

افراد نيست.
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باورهاي منفي ذيل، احتمالا با كمال گرايي مرتبط هستند:
 ت�رس از بازن�ده بودن: افراد كمال گرا، غالباً شكس��ت در رسي��دن به 

هدف‌هايشان را با از دست دادن ارزش و بهاي شخصي مساوي مي دانند.
 ترس از اشتباه كردن: افراد كمال گرا، غالباً  اشتباه  را مساوي با شكست 
مي دانند. موضع آنها در زندگي، حول و حوش اجتناب از اشتباه است و به همين 

دليل در بسياري مواقع فرصت هاي يادگيري و ارتقاء را از دست مي دهند.
 ترس از نارضايتي: افراد كمال گرا در صورتي كه ديگران شاهد نقايص 
يا معايب كارش��ان باش��ند، غالباً بدليل ترس از عدم پذيرش از سوي آنان، دچار 
وحشت مي گردند. تلاش براي كامل بودن در واقع روشي جهت حمايت گرفتن 

از ديگران به جاي انتقاد، طرد شدن يا نارضايتي مي باشد.
 همه يا هيچ پنداري: افراد كمال گرا، بندرت بر اين باورند كه، در صورت 
به پايان رس��انيدن يك كار، بطور متوسط، هنوز با ارزش هستند افراد كمال گرا، 
در ديدن دورنماي موقعيت ها دچار مشكل هستند براي مثال، دانش آموزي كه 
هميش��ه نمره 20 داش��ته، در صورت گرفتن نمره 18 بر اين باور است كه "من 

يك بازنده كامل هستم".
 تاكيد بس�يار بر روي» بايدها«: زندگي افراد كمال گرا، غالباً بر اساس 
ليس��ت پايان ناپذيري از »بايدها« بنا ش��ده است، كه با قوانين خشكي هدايت 
زندگي آنها، را به خدمت گرفته است. افراد كمال گرا با داشتن چنين تأيكدهايي 

بر روي »بايدها« بندرت بر روي خواسته ها و آرزوهاي خود حساب مي كنند.

 دور معيوب در روند كمال گرايي
نگ��رش كم��ال گرايانه، يك دور مع��يوب را بوجود مي آورد. اف��راد كمال گرا، 
نخس��ت مجموعه اي از اهداف غير قابل دس��ترس را رديف مي كنند. در گام 
بعدي در رسيدن به اين اهداف شكست مي خورند، زيرا دسترسي به آن اهداف 
غيرممكن مي باشد. در گام بعدي، زير فشار ميل به كمال و ناكامي هاي مزمن 
ناشي از آن، خلاقيت و كارآمدي آنها كاهش مي يابد و بالاخره اين روند، افراد 
كمال‌گرا را به انتقاد از خود و س��رزنش خود هدايت ميك‌ند كه نتيجه اين روند 
نيز عزت نفس پايين مي باش��د. اين مس��ائل، احتمالًا اضطراب و افسردگي به 
همراه مي‌آورد. در اين موقعيت، افراد كمال گرا بطور كامل از اهداف خود صرف 
نظر ميك‌نند و اهداف متفاوت غير واقعي ديگري برمي گزينند با اين انديشه كه 
"در اين لحظه، تنها، اگر سخت تر كار كنم، موفق خواهم شد". چنين افكاري، 
مجدداً منجر به يك دور كاملًا معيوب مي گردد. چنين دور معيوبي، با نگاهي به 
نحوه روابط بين فردي افراد كمال گرا، مي تواند بهتر، قابل تش��ريح باشد. افراد 
كمال گرا معمولًا عدم پذيرش و طرد ش��دن از سوي ديگران را پيش بيني و از 
آن مي ترس��ند. با اين ترس، آنها در مقابل انتقاد ديگران حالت دفاعي به خود 
مي‌گيرند و از اين طريق ديگران را ناكام و از خود دور مي س��ازند. كمال گراها 
بدون اين كه متوجه اين موضوع باش��ند، معيارهاي به ش��دت غير واقع گراي 
خود را از ديگران نيز انتظار داش��ته و در نتيجه نسبت به ديگران متوقع و منتقد 
مي‌گردند. در نهايت، ممكن اس��ت، افراد كمال گرا، به ديگران اجازه ندهند كه 
ش��اهد اشتباهاتشان باشند. آنها اين نكته را در نظر نمي گيرند كه خود افشايي 
اي��ن فرصت را به آنها مي دهد كه ديگران به چش��م يك انس��ان به آنها نگاه 
كرده و دوستش��ان بدارند. به دليل وجود اين دور معيوب، افراد كمال گرا، غالباً 
در داش��تن روابط نزديك با افراد دچار مشكل هستند و به همين خاطر رضايت 

كمتري از روابط بين فردي خود دارند.

كمال گرايي نه، پشتكار آري!
انتخ��اب اهداف س��الم و داش��تن تلاش و پش��تكار، با فرايند خ��ود تخريب‌گر 
كمال‌گرايي كاملًا تفاوت دارد. تلاش سالم و سازنده منجر به انتخاب اهداف بر 
پاية خواسته‌هاي شخصي و آرزوها و نه بر اساس پاسخگويي به انتظارات خارجي، 
مي‌گردد. اهداف اين افراد، هميش��ه تنه��ا يك قدم از آنچه همان زمان به پايان 
برده اند، فراتر است. به عبارتي اهداف آنها، واقعي، خود جوش و ذاتاً قابل حصول 
است. افراد كوشاي سالم از انجام كار در دست اجرا بيشتر از تفكر در مورد نتيجه 

پايان��ي آن لذت مي برند. وقتي اين افراد با تجاربي چون نارضايتي يا شكس��ت 
مواجه مي شوند، واكنش هاي آنها عموماً، به موقعيت ويژه موجود محدود مي‌شود 

و اين موضوع را به احساس ارزشمندي خويش تعميم نمي دهند.

چگونه از كمال گرايي رهايي بيابيم؟
اولين گام در تغيير نگرش هاي كمال گرايانه به سوي تلاش هاي سالم، شناخت 
آن و داش��تن عدم رضايت از كمال گرايي اس��ت. تمايل به بي نقص بودن يك 
خطاي بزرگ است. گام بعدي چالش با افكار و رفتارهاي خود تخريب گرانه اي 
اس��ت كه بي نقص گرايي را تغذيه مي كند. احتم��الًا، برخي از راهكارهاي زير 

مي‌توانند كمك كننده باشند:
- اه��داف واقعي و قابل دس��ترس را بر پايه خواس��ته هاي ش��خصي، نيازها و  	
عملكردهاي قبلي خود هماهنگ نماييد. اين امر شما را قادر خواهد ساخت، تا به 

خواسته هاي خود برسيد و نيز احساس ارزشمندي شما را افزايش خواهد داد.
- اه��داف بع��دي را به ترتيب ارزش آنها مرتب نماي��يد. به محض آنكه به يك  	
هدف مي رسيد، هدف بعدي را يك سطح فراتر از سطح قبل عملكردتان، تعيين 

نماييد.
- با معيارهاي خودتان براي رسي��دن ب��ه موفقيت تلاش كنيد. هر گونه فعاليت  	
و هدف��ي را كه انتخاب مي كنيد، ب��ا 100%، 90%، 80% يا حتي 60% موفقيت 
بپذيريد. اين امر به شما كمك خواهد كرد، تشخيص دهيد كه كامل نبودن شما 

به معني پايان دنيا نيست.
- ط��ي مراح��ل انجام كار در يك فعاليت، تنها ب��ر روي نتيجة پايان كار تمركز  	
نكنيد. موفقيت خود را تنها بر اس��اس اينكه چه چيزي را به پايان رس��انيده ايد، 
ارزيابي نكنيد بلكه به اين مس��ئله نيز بها ده��يد كه انجام اين كار چقدر موجب 
احساس لذت در شما شده است. به اين موضوع دقت كنيد كه، مراحل به انجام 

رسانيدن يك هدف نيز مي تواند ارزشمند باشد.
- احساس اضطراب و افسردگي را همچون فرصتي جهت ارزيابي خويش مغتنم  	
شماريد و با خود اين پرسش را مطرح سازيد كه "آيا انتظارات غير ممكن مرا در 

چنين وضعيتي قرار داده است؟"
- با طرح سؤالاتي از خود مانند: از چه چيزي در هراسم؟ بدترين چيزي كه ممكن  	
است اتفاق بيفتد چيست؟ سود و زيان اين طرز تفكر براي من چيست؟ با ترسي 

كه در پشت كمال گرايي شما نهفته است رويارو شويد.
- به اين نكته دقت كنيد كه بسياري از كارهاي مثبت تنها با اشتباه كردن، قابل  	
يادگيري هستند. به طور مشخص به آخرين اشتباه خود فكر كرده و عبرت هايي 

را كه از آن گرفته ايد، براي خود فهرست كنيد.
- از تفك��ر همه يا ه��يچ در ارتباط با اهدافتان اجتناب كن��يد. بياموزيد كه بين  	
كارهايي كه اولويت زيادي براي شما دارند و كارهايي كه اهميت كمتري دارند، 
تفاوت بگذاريد و نس��بت به كارهايي ��كه اهميت كمتري دارند؛ تلاش كمتري 
داشته باشيد. بدين منظور فهرستي از كارهاي جاري زندگي خود و نقش هايي 
��كه در زندگي داريد تهيه و آنها را بر حس��ب اولويت مرت��ب كنيد. براي مثال 
تحصيل، كار، نواختن يك س��از، رسيدگي به امور زندگي و ... سپس مواردي را 
كه در اولويت )1( و )2( هس��تند با هدف عملكرد عالي و نه كامل و ساير موارد 
را با هدف عملكرد بسيار خوب، خوب و ... مديريت كرده و از خود بپذيريد. لازم 
نيست در همه كارها عالي باشيد. گاهي خوب بودن در بعضي كارها كافي است، 
بي نقص گرايي و كامل بودن تنها يك خواس��ته غير واقعي اس��ت، فراموشش 
كنيد و بر حسب اهميت و اولويت كارهايتان عالي، بسيار خوب، خوب، متوسط 

عمل كنيد.
 وقتي اين پيش�نهادات را بكار بنديد، احتمالاً تشخيص مي دهيد 
كه كمال‌گرايي در زندگي ش�ما، مس�ئله اي مفيد، ضروري و موثر 
نيس�ت. در صورتي كه خ�ود را فرد كمال گرايي م�ي دانيد، گامي 
ب�راي تغيير برداريد. كمال گرايي به نفع ش�ما نيس�ت، پش�تكار 
س�ازنده را جايگزين آن كنيد. چنانچ�ه خودتان قادر به اين تغيير 

نيستيد از مشاوران مربوطه كمك بگيريد.
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عجلـه ممنـوع! 
حوصلـــــه كنيد

افرادي كه به فوران خشم عادت دارند، ياد نگرفته اند كه هنگام عصباني شدن صبر 
پيشه كنند. در واقع آنان فوري ترين و آسان ترين راه تخلية هيجان خود را در پيش 
مي‌گيرند يعني ابتدا از كوره در مي روند، سپس خشونت در پيش مي گيرند و به طرف 
مقابل مي فهماندند كه با فردي خشن روبه روست. چنين افرادي هيچ اقدامي براي رفع 
تنش هاي خود نمي كنند. آنان به حل مسئله نمي انديشند و راه رسيدن به خواست‌ها 
و رفع مش��كلات خود را در حمله ور ش��دن به ديگران مي بينند. آنان اين پيام را به 
مخاطبان مي رساندند كه: "مراقب باشيد من را عصباني نكنيد، چون در اين صورت 

معلوم نيست چه بلايي سرتان بياورم".
تحقيقات بر روي افراد پرخاش��گر نش��ان مي دهد كه آنان شنوندة خوبي نيستند. 
يك شنوندة ضعيف، اهل آموختن از ديگران نيست و نمي تواند خود را جاي آنان 
بگذارد. تمايل به فوران خش��م، شخص را از يادگيري مهارت هاي مورد نياز براي 
حل تعارضات باز مي دارد و ش��خصي كه مه��ارت هاي حل تعارض در او ضعيف 
است، ابراز خشم را ياد مي گيرد. بدين ترتيب، يك چرخة خشم، كمبود مهارت‌هاي 

حل تعارض به وجود مي آيد.

افراد بدزبان داراي ضعف در مهارت هاي كلامي و مديريت هيجان هاي منفي هستند. 
آنان نمي دانند كه احساسات دردناكي نظير عصبانيت، درماندگي يا غم را چگونه بروز 
دهند؛ از اين رو دست به همان كاري مي زنند كه ياد گرفته اند، يعني تخريب كلامي يا 
جسمي. بسياري از افراد مي توانند مانع بروز بسياري از احساسات طبيعي خود شوند، اما 

خشم را بايد تنها واكنشي دانست كه همگان درجاتي از آن را به نمايش مي گذارند.
كس��اني كه عادت به فوران خش��م دارند، داراي انحراف ادراكي هس��تند. آنان حتي 
حرف‌هاي بي پيراية ديگران را نيز تهديد كننده و توهين آميز درك مي كنند. اين افراد 
چون ديگران را دشمن و مخالف خود فرض مي كنند، هنگام ارتباط با ديگران كنترل 
خود را از دس��ت مي دهند و با پرخاش به آنان، آرامش مي يابند. آنها آسيبي را كه به 
طرف مقابل وارد مي كنند بسيار خفيف ارزيابي مي كنند، اما خشم طرف مقابل را بسيار 
شديدتر از آنچه هست جلوه مي دهند. به علاوه وقتي براي پرخاشگري خود دليلي پيدا 

نمي كنند، بهانه مي آورند كه "دست خودم نبود".
حقيقت اين اس��ت كه پرخاشگري، فقط يكي از چندين واكنش به ناكامي است. فرد 
ناكام مي تواند خشونت خود را كنترل كند. شخصي كه پرخاشگري را مقبول جامعه 
درمي يابد، تلاش��ي هم براي كنترل آن نمي كند. كس��ي كه عقيده دارد انسان بايد 
همواره قدرتمند، برتر و غالب باشد، حاضر به پذيرفتن انتقاد نيست. چنين فردي هيچ 
گاه خطاهاي خويش را نمي بيند. اقتدار فرد به ميزان خشونت او نيست، بلكه به صبوري 
و خويشتن داري او مربوط است. خشمي كه خارج از كنترل فرد باشد، نشانة قدرت او 

نيست بلكه نشانة ضعف هيجاني اوست.
بهتر اس��ت در اين باره به تحليل س��ود – زيان بپردازيم. ابتدا زيان خش��م را در افراد 
مختلف بررسي مي كنيم. يك دانش آموز زورگو در مدرسه، در نهايت مي تواند چند 
تَن را زيردست و نوچة خود كند، اما هرگز نمي تواند در نزد اكثر دانش آموزان مقبوليت 
و محبوبيت پيدا كند. انساني كه عشق را با خشم در آميخته است، معمولًا تنهايي را 
تجربه مي كند. فرد خشمگين معمولًا از همسر خود صميميت نمي بيند و همسرش نيز 
احساس شادي و آرامش نمي كند. بدين ترتيب در چنين خانواده اي، كودكان ترسو و 
فراري بار مي آيند يا ممكن است مانند والد خود دچار عدم تعادل رواني و ناسزاگويي در 
روابط آتي شوند. بسياري از افراد، هنگام بروز خشم احساس درماندگي مي كنند. آنان 
نمي دانند منشأ عصبانيتشان چيست. چنين كساني به راحتي در دام خشم مي افتند 

همچون كسي كه گرفتار آتش مي گردد.
اما سود مديريت خشم چيست؟ شخصي كه موفق به كنترل خشم خود شده است چه 

احساسي پيدا ميك‌ند؟ افرادي كه مي توانند خشمشان را فرو بنشانند، به گفتة خودشان 
شادي را با تمام وجود حس مي كنند؛ به همسرشان علاقه مندتر مي شوند؛ مورد اعتماد 
اطرافيان واقع مي شوند؛ براي ديگران ارزش و احترام قائل مي شوند؛ مردم را به ديدة 
مثبت مي نگرند و عواطفشان را به ديگران بهتر ابراز مي دارند. كنترل خشم و حفظ 
آرامش، به حس اعتماد به نفس در فرد مي انجامد. فردي كه به موقع و متناسب خشم 

خود را هدايت مي كند، مورد تحسين ديگران است و جايگاه و اعتبار ويژه اي دارد. 
مديريت خشم، نياز به دانش، مهارت و تمرين دارد. اگر مايليد در اين زمينه بيشتر 

بدانيد، شماره هاي بعدي پيام مشاور را مطالعه بفرماييد.

ازدواج امري مهم و سرنوشت ساز است و كاميابي يا شكست در آن، در زندگي آينده تأثير بسزايي 
دارد، همسر خوب و موافق، زندگي را با آرامش و آسايش توأم مي سازد و زمينه را جهت پرورش 

استعدادهاي دروني فراهم مي سازد.
با توجه به اهميت فراوان ازدواج بر آن شديم از شماره 100 نشريه پيام مشاور، ستوني را به بحث 

ازدواج اختصاص دهيم و هر بار چند نكته مهم در مورد انتخاب و ازدواج را يادآوري كنيم.
اكنون در سال تحصيلي جديد، توجه شما را به ادامه اين نكات در شماره هاي جديد پيام مشاور 

جلب مي نماييم.

  به تناقض گويي ها توجه كنيد
اگر چند بار با فرد مورد علاقه ي خود ملاقات و صحبت كنيد، فرصت خوبي براي ارزيابي 
تناقض گويي هاي طرف مقابل در اختيار خواهيد داشت. در صورتي كه طرف مقابل شما 
ضد و نقيض حرف مي زند، به سرعت تغيير موضع مي‌دهد، به مطالبي اشاره مي كند و 
جلسه ي بعد آن را نقض مي كند نشانه‌ي مهمي براي " عدم صداقت " طرف مقابل مي 
باشد و بهتر است فرد را با تناقض گويي در گفته هايش مواجه كنيد. مواجهه، فني است 

كه با يك جمله‌ي دو عبارتي صورت مي گيرد. براي مثال :
" از يك طرف مي گوييد كه ... اما از طرف ديگر مي گوييد كه ... "

" از يك طرف اين را مي گوييد و از طرف ديگر به چيز ديگري تأيكد ميك‌نيد."
" آيا متوجه ضد و نقيض گويي‌تان هستيد؟ "

پنهان كاري، اصرار به نگه داش��تن طرف مقابل، تأييد طلبي، تأثيرپذيري از ديگران و 
نداش��تن معيارهاي مش��خص براي ازدواج از جمله مواردي هستند كه سبب مي شوند 
فرد به تناقض گويي روي بياورد. تناقض گويي نشانه اي منفي است كه بايد در صورت 

مشاهده ي آن، يك امتياز منفي به طرف مقابل بدهيد.

تمرين
	• ب�ه نظر ش�ما چرا و به چ�ه دلايلي افراد به ضد و نقي�ض گويي روي 
مي‌آورند؟  ............................................................................................................................................
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