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به مناسبت روز جهانی

بهداشت‌روان
10 اکتبر 2022 مصـادف با 18 مهرماه 1401
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فدراســیون جهانــی بهداشــت‌روان بــا همکاری ســازمان  

جهانــی بهداشــت، دهــم اکتبــر1992 مصــادف بــا 18 مهر را 
روز جهانــی بهداشــت‌روان نامیــد. هدف از ایــن نام‌گذاری، 
جهانــی کــردن موضــوع »بهداشــت‌روان« بــا هــدف 
ــت بهداشــت‌روان،  ــاره اهمی ــراد درب ــش آگاهــی اف افزای
ارتقــای درک و نگــرش نســبت بــه بیمــاری روانــی، ارتقای 
بهداشــت‌‌روان و پیشــگیری از بیمــاری روانــی و در نهایــت 
بهبــود و ارتقای کیفیت مراقبت، درمــان و پیگیری بیماران 
اســت. ایــن روز اگرچــه در آغــاز موضــوع و شــعار خاصــی 
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نداشــت، از اکتبــر 1994 بــه منظــور جهــت بخشــیدن بــه 
اهــداف کلــی خــود، برنامه‌ریــزی و هدف‌گذاری‌هــای 

ســالانه بــرای هــر ســال شــعار خاصــی را اعــام کــرد. 
ــی  ــعار روز جهان ــت‌روان، ش ــی بهداش ــیون جهان فدراس
ــتی  ــامت‌روان و بهزیس ــال2022 را »س ــت‌روان س بهداش
همگانــی را یــک اولویــت جهانــی قــرار دهیــد« نام‌گــذاری 
ــن  ــه ای ــوف ب ــود را معط ــای خ ــت و برنامه‌ه ــرده اس ک

بحــران جهانــی نمــوده اســت. 
همه‌گیــری کوویــد-19 یــک بحــران جهانــی بــرای 
ــش  ــث افزای ــت،و باع ــرده اس ــاد ک ــامت روان ایج س
ــت.  ــده اس ــدت گردی ــدت و بلندم ــترس‌های کوتاه‌م اس
آمــار نشــان می‌دهــد کــه در ســال اول همه‌گیــری بیــش 
ــی و افســردگی افزایــش  از 25 درصــد اختــالات اضطراب

ــه اســت. یافت
 هــدف اصلــی از شــعار ایــن اســت کــه مــردم  بیــش 
از پیــش بــه ســامت روان توجــه نمــوده و متخصصــان 
ببیننــد،  تــدارک  متناســبی  پیشــگیرانه  برنامه‌هــای 
مراقبت‌هــای  و  موقــع  بــه  و  مناســب  درمان‌هــای 
صحیــح جهــت مراقبــت از ســامت روان  طراحــی شــود 
ــان ایــن  ــده شــود. متولی ــدارک دی و آموزش‌هــای لازم ت
حــوزه تــاش می‌کننــد هــر ســاله بــا تمرکــز بــر موضــوع 
خاصــی از مبحــث بهداشــت روان، گام‌هــای مفیــد و 
ــد،  ــراد بردارن ــی اف ــامت روان ــن س ــرای تأمی ــری ب مؤث
آگاهــی عمومــی را افزایــش دهنــد و برچســب و قضــاوت 

ــد.  ــاران بردارن را از روی بیم
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کرونـا بـا همه دردسـرهایش کم‌کم به هم‌نشـینی دائمی با 
مـا تبدیـل می‌شـود. به مـرور زمان زندگـی به حالـت عادی 
برمی‌گـردد و امیدواریـم بـا کمترین آسـیب‌ها ایـن بیماری 
را پشـت سـر بگذاریـم. سـال‌های اول کـه کرونا همـه ابعاد 
زندگـی را تحت‌الشـعاع قـرار داده بـود، ما نیز خـود را آماده 
مواجهـه بـا پیامدهایـش کردیـم. ‌پذیرفتیـم کـه تحصیـل 
حضـوری ممکـن نیسـت و  از پشـت صفحـه کامپیوتـر به 
زندگـی تحصیلی خـود ادامه دادیـم. راهکارهـای زیادی هم 

ارائـه شـد تا بتوانیـم خـود را با این شـرایط سـازگار کنیم. 
قرار اسـت از امسـال به‌جای آموزش‌های آنلاین سـر کلاس 
حاضـر شـویم. بایـد در نظـر داشـته باشـیم بـا اینکـه کرونا 
هنـوز تمام نشـده اسـت اما مـا در دوران پسـا کرونا به سـر 
می‌بریم. بسـیاری از دانشـجویان تحصیل خـود را در دوران 
کرونـا شـروع کردنـد. گروهی هم تجربـه کلاس آنلاین و هم 
تجربـه کلاس حضوری را داشـته‌اند. فرقی نمی‌کنـد در کدام 
گروه از دانشـجویان باشـید، بازگشـت به دانشگاه و تشکیل 
کلاس‌هـای حضـوری بـرای همـه می‌توانـد یـک دوره گذار 
باشـد. بـرای همـه دانشـجویانی کـه قرار اسـت بـه محیط 
تحصیلـی به شـکل حضـوری بازگردند شـش نکتـه ضروری 

بایـد مـورد توجه قـرار گیرد:

1- سرعت یادگیری متفاوت است
ســرعت یادگیــری حضــوری بــه احتمــال زیــاد از ســرعت 
یادگیری در محیط آنلاین بیشــتر اســت و دانشــجویان باید 
بداننــد کــه اســاتید انتظــار دارنــد، آن‌هــا پیــش از شــروع 
کلاس، رفتــن بــه آزمایشــگاه، ارائــه مباحــث و یــا پروژه‌ها، 
مطالــب را مــرور و مطالعــه کــرده باشــند. به‌عــاوه اینکــه 
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برخــاف ارائــه دروس بــه شــکل آنلایــن در کلاس حضــوری 
فرصــت تکــرار یــا قطــع صحبت‌هــای اســتاد وجود نــدارد. 
لذا لازم اســت دانشــجویان شــنونده‌ی فعال باشــند و حتماً 

از مطالــب اســتاد یادداشــت‌برداری نماینــد.

2- یادگیری حضوری یک موقعیت اجتماعی است
دانشـجویانی کـه بـه یادگیـری در محیـط آنلایـن عـادت 
کرده‌انـد، می‌تواننـد تمرکز بهتـری بر محتوای تدریس شـده 
داشـتند، اما از طرفی تحت تأثیـر پویایی اجتماعی و محیط 
پیرامونـی کمتـری قـرار می‌گرفتند. برگشـتن بـه کلاس‌های 
حضـوری بـه این معناسـت کـه دوبـاره تعاملات اجتماعی 
آغـاز می‌شـود و فـرد در محیط اجتماعـی قرار می‌گیـرد. لذا 
ممکـن اسـت عواملـی کـه ایجـاد حواس‌پرتی کنند بیشـتر 
شـوند. از طرفـی ایـن موقعیـت پیـش می‌آید که فـرد قادر 
باشـد در گروه‌های کوچک عضو شـود و با دوسـتانش درس 
بخوانـد و ایـن عامـل در یادگیـری بهتر مؤثـر باشـد. اما آیا 
شـما خـود را برای ورود بـه کلاس درس و عضویت در چنین 
گروه‌هایـی آماده کرده‌اید؟ بهتر اسـت بـرای حضور در کلاس 
و ارائـه کنفرانس‌هـای درسـی در حضور جمع آماده باشـید.

3- آماده دریافت پیام‌های حسی متفاوت باشید
وقتی کلاس‌ها آنلاین بود، شـما اجازه داشـتید مکان مورد 
علاقـه خـود را برای حضـور در کلاس انتخاب کنیـد یا لباس 
راحـت بپوشـید. در یک کلام امـکان انتخاب‌های بیشـتری 
داشـتید. اما با شـروع کلاس‌های حضوری دیگـر این امکان 
بـرای شـما وجـود نـدارد. علاوه بـر ورود بـه محیط‌هـای 
اجتماعی ممکن اسـت مجبور باشـید در کلاسی بنشینید که 
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انتخـاب شـما نیسـت و عوامـل مزاحم مانـع از تمرکز شـما 
می‌شـوند. نور نامناسـب، سـر و صدا و عواملی از این دست 

ممکـن اسـت آرامـش و راحتی را از شـما بگیرند. 

4- برنامه‌ریزی کنید
در دوران آمـوزش آنلایـن بـرای آمـاده شـدن و پشـت 
کامپیوتر نشسـتن شـاید تنهـا ده دقیقه لازم بـود. اما وقتی 
کلاس‌ها حضوری می‌شـود داسـتان فرق می‌کنـد. بعضی از 
دانشـجویان صبح‌هـا در ترافیـک می‌مانند تا سـر کلاس‌ها 
حاضر شـوند، بعضی دیگر مجبور می‌شـوند از شهرهای دیگر 
بیاینـد و خـود را بـرای زندگـی در خوابگاه آمـاده کنند. همه 
این‌هـا نیاز بـه برنامه‌ریزی از قبـل و هماهنگی‌های مختلف 

دارد، لـذا بایـد خـود را بـرای این تغییرات آمـاده کنیم.
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5- نسبت به خودتان و دیگران صبور باشید
و  جالـب  می‌توانـد  حضـوری  کلاس‌هـای  بـه  برگشـت 
هیجان‌انگیـز باشـد، امـا نبایـد از خاطـر ببریـم کـه همه ما 
دوران سـخت پاندمـی را پشـت سـر گذاشـته‌ایم و ممکـن 
اسـت طول بکشـد تا دوباره به شـرایط عادی برگردیم. شـما 
در ایـن مسـیر تنهـا نیسـتید، هم‌کلاسـی‌ها و حتی اسـاتید 
شـما هم ممکن اسـت درگیر این مشـکلات شـوند. به علاوه 
آنکـه همان‌طـور کـه آمار نشـان می‌دهد مشـکلاتی از قبیل 
اضطـراب و افسـردگی در ایـن دوران شـیوع بیشـتری پیدا 
کـرده اسـت. آمار ها نشـان می‌دهد که اختلالات اضطرابی 
از جملـه وسـواس در میان کـودکان افزایش یافتـه، لذا باید 
توجـه داشـته باشـیم کـه ممکن اسـت اکثـر ما تـا حدودی 
حـال بدی را تجربه کنیم. باید نسـبت بـه خودمان و دیگران 
کمـی مدارای بیشـتری داشـته باشـیم تـا بتوانیم به مسـیر 

زندگی طبیعـی بازگردیم.

6- لذت ببرید
برگشـت به کلاس‌های حضوری ممکن اسـت چالش‌هایی 
داشـته باشـد امـا در کنـار آن می‌توانـد لذت‌هایـی هـم بـه 
همراه داشـته باشـد. ارتباطات اجتماعی دوباره از سـر گرفته 
می‌شـود، و مکالمات علمی و تجارب یادگیـری مثبت دوباره 
رنـگ و روی نشـاط و تازگـی بـه خـود می‌گیرد. با باز شـدن 
دانشـگاه‌ها به شـکل حضوری ایـن امکان برای شـما فراهم 
می‌شـود تـا از حضور در جمع دوسـتان و دانشـجویان لذت 

ببریـد و فرصـت زندگی پویاتـری را تجربه کنید.
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مهارت‌های 
مطالعــــــه

  شماره مقاله:  01073



آیـا تاکنـون دربـاره اینکـه چـرا دانشـجویان موفـق بـا 
دانشـجویان متوسـط متفاوت‌اند، فکر کرده‌ایـد؟ چرا برخی 
دانشـجویان همیشـه در حـال مطالعه‌انـد و برخـی دیگـر 
تلاشـی برای آن نمی‌کننـد؟ آیا این امر به ضریب هوشـی یا 
ژنتیک مربوط می‌شـود یا سـایر عوامل هم در آن دخیل‌اند؟ 
حقیقـت امر این اسـت کـه موفقیـت در دانشـگاه صرفاً به 
سـبب هوش زیـاد یا مقـدار مطالعه، تعیین نمی‌شـود بلکه 

مـوارد دیگـری نیز مهم اسـت:
مطالعــه یــک مهــارت اســت. بــرای موفقیــت در تحصیل 
ــاز داریــم. دانشــجویان ابتــدا  ــه مهارت‌هــای مطالعــه نی ب
بایــد ایــن مهارت‌هــا را یــاد بگیرنــد، آنهــا را تمریــن کننــد 
و پیــش مطالعــه را ارتقــا دهنــد تــا موفــق شــوند. عــادات 
و روش‌هــای دبیرســتان، غالبــاً بــرای دانشــجویان مناســب 

نیســت.
عادت‌هـای خوب مطالعـه، مهارت‌های مختلفی را شـامل 
می‌شـوند: مدیریـت زمـان، نظـم و انضبـاط خودآگاهانـه، 
تمرکـز، به حافظه سـپردن، سـازمان‌دهی، تلاش و همچنین 

میل بـه موفقیت. 
تمریـن: رویکـرد خـود را برای مطالعه شناسـایی کنیـد. دور 

پاسـخ درسـت دایره بکشـید.
1.عادت‌های مطالعه من ...... )خوب، متوسط، ضعیف( هستند.
2.در ازای هر سـاعت کلاس، ...... )یک سـاعت، دو سـاعت، 

بیش از دو سـاعت( مطالعـه می‌کنم.
3. طرحـی سـازمان یافته و برنامه‌ای مناسـب بـرای مطالعه 

)درست-غلط( دارم. 
4.محیطـی آرام در اختیـار دارم کـه در آن مطالعـه می‌کنـم. 

)درست-غلط(
5. با نگرش مثبت مطالعه می‌کنم. )درست-غلط(
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چگونه می‌توانید عادت‌های مطالعه خود را بهبود بخشید؟

روش‌های یادگیری مناسب‌تر
دانسـتن اینکـه چگونـه بهتـر یـاد می‌گیریـد، اولیـن گام در 
بهبـود مهارت‌هـای مطالعـه مؤثـر اسـت. روند یادگیـری در 
افراد متفاوت اسـت و هر فرد دارای شـیوة یادگیری شخصی 
و منحصـر بـه فرد یا اولویت‌های خاصی اسـت کـه از طریق 

آن بهتـر  یـاد می‌گیرد. 
ــرم؟  ــاد می‌گی ــر ی ــی بهت ــه روش ــا چ ــید: ب ــود بپرس از خ
ــه آن را  ــی فعالان ــا وقت ــردن ی ــه ک ــنیدن، تجرب ــدن، ش دی

انجــام می‌دهــم؟
بسـته به اینکـه چگونه فعالیتـی را فرا گرفته‌ایـد، به بهترین 
روش یادگیـری برای خود دسـت می‌یابید: بصـری )از طریق 
چشـم(، شـنوایی )با شـنیدن(، یا فعالیت حرکتـی )از طریق 

دادن(. انجام 
مـا ازهـر سـه روش یادگیری اسـتفاده می‌کنیـم. در واقع، ما 
از تمـام حـواس خـود بـرای یادگیری دنیـای پیرامـون خود 
اسـتفاده می‌کنیـم، امـا هریـک از ما تمایـل داریـم از یکی از 
ایـن سـه روش یادگیری )بینایی، شـنوایی، حرکتی( بیشـتر 
اسـتفاده کنیـم. می‌توانیـد از طریـق سـه روش یادگیـری، 

عادت‌هـای مطالعـه خـود را بهبود ببخشـید.

 یادگیری  بصری )بینایی(
چیزی را که درباره‌اش مطالعه می‌کنید، تجسم کنید.�	
از رنگ‌هـا در یادداشـت بـرداری خـود اسـتفاده کنید )با �	

خودکارهـای رنگی یـا ماژیک‌های شـبرنگ(.
تجسم کنید استاد درباره آن موضوع سخنرانی می‌کند.�	
تصاویر و نمودارها را رسم کنید.�	
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از نقشه‌های ذهنی خود در یادداشت‌ها استفاده کنید.�	
ــود �	 ــری خ ــت یادگی ــرای تقوی ــک ب ــر و گرافی از تصوی

ــد. ــتفاده کنی اس
از نوارهای ویدیویی برای یادگیری استفاده کنید.�	

 یادگیری شنیداری
به نوارها یا تکالیف درسی ضبط شده گوش دهید.�	
از روی کتاب درسی بخوانید و صدای خود را ضبط کنید.�	
با صدای بلند بخوانید.�	
در مورد موضوعات مطرح شـده در کلاس و اینکه با دیگر �	

دانشـجویان چـه مطالبـی را مطالعـه می‌کردید، صحبت 
کنید.
در بحث‌های کلاسی شرکت کنید.�	
 نوارهای صوتی موضوع موردنظر گوش دهید.�	

 یادگیری حرکتی
بـرای یادگیـری و بـه خاطر سـپردن اطلاعات، از جسـم و �	

حس لامسـه خـود بهـره بگیرید.
در حال راه رفتن مطالعه کنید.�	
زمان مطالعه و استراحت مشخصی داشته باشید.�	
هنگام مطالعه از یادداشت‌برداری استفاده کنید.�	
از کامپیوتر استفاده کنید تا یادگیری خود را تقویت کنید.�	
از نظـر فیزیکـی فعـال باشـید و بـا اجسـام اطـراف خود �	

کنید. آزمایـش 
در زمـان راه رفتـن یـا ورزش کـردن، مطالـب را حفـظ یا �	

تمریـن کنید. 
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اختلافـات
حل‌نشده

  شماره مقاله:  01074



اختلافـات حل‌نشـده یکـی از مهم‌تریـن کارهـای ناتمام 
در روابـط بین فردی محسـوب می‌شـوند کـه تنش حاصل 
از آن اسـترس زیـادی تولیـد می‌کنـد و انـرژی زیـادی از 
مـا می‌گیـرد، کـم نیسـتند افـرادی که بـه دلیل مشـکلات 
ارتباطی اغلب باکسـانی که با آن‌ها مشـکل دارند، اشتغال 

ذهنـی دارند.
مراجعینی هسـتند که بیشـتر سـاعات جلسـات درمانی 
را بـه صحبـت دربـاره کسـانی اختصـاص می‌دهنـد که با 
آن‌هـا اختلاف دارند سـایه‌ی تعارض‌های بیـن فردی حل 
نشـده مانع از آن می‌شـود که آن‌ها بتوانند خود را ببینند. 
آن‌هـا در غبـار ارتبـاط ناتمـام خـود غـرق هسـتند و برای 
رهایـی از آن چـاره‌ای ندارنـد جـز پایـان بخشـیدن به کار 
ناتمـام. بـروز اختلاف یا تعارض بـا دیگران طبیعی اسـت 
زیـرا هریـک از ما انسـان‌های متفاوتی هسـتیم و نیازها و 
خواسـته‌های متفاوتـی داریم امـا چگونگـی حل‌تعارض با 
دیگران می‌تواند غیرطبیعی باشـد اجتنـاب از حل اختلاف، 
قطـع کـردن روابـط، پرخاشـگری و تحمیـل راه‌حل‌هـا بـه 
دیگـران از جملـه روش‌هـای ناسـالم در حـل‌ اختلاف بـه 

شـمار  می‌روند.

 اجتناب از حل اختلاف
 ایـن روش در افرادی دیده می‌شـود کـه علیرغم اختلاف 
بـا دیگران، ظاهـر قضیه را حفظ می‌کنند و بـه رابطه ادامه 
می‌دهنـد و از پیش کشـیدن اختلافات خـودداری می‌کنند 
این روش ناسـالم در برخی زوج‌ها شـایع اسـت. در برخی 
خانواده‌هـا ظاهـراً صلـح و آرامش حاکم اسـت امـا دلیل 
آن تفاهـم و صمیمیـت نیسـت بلکـه علـت آن اجتناب از 
مطـرح کـردن مشـکلات و حـل آن‌هاسـت. دلایـل زیادی 
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بـرای اجتنـاب از حل مشـکلات وجـود دارد. انکار مشـکل 
)اصلاً مشـکلی وجـود نـدارد(، کوچـک انـگاری مشـکل 
)چیـزی نیسـت اصلًا موضوع مهمی نیسـت کـه بخواهیم 
دربـاره‌اش حـرف بزنیـم(، تـرس از بـروز تنش و بحـران در 
خانـواده ) اگـر درباره مشـکل صحبت کنیـم درگیری پیش 
می‌آیـد و آرامـش مـا بـه هـم می‌ریـزد(، تـرس از پیامـد 
)پیـش کشـیدن مشـکل یـا بـاز کـردن مشـکلات کهنـه 
ممکـن اسـت باعـث طلاق شـود( و ناآگاهـی از مهارت‌ها 
)نمی‌دانـم چگونـه اختلاف خـود را با همسـرم حـل کنم( 
همگـی از جملـه دلایـل اجتنـاب از حـل اختلاف به شـمار 

می‌رونـد.
اگـر شـما جزء این دسـته از افراد هسـتید، اکنـون زمان 
آن فرا رسـیده اسـت که آسـتین‌ها را بالا بزنید و اختلافات 
خـود را بـا دیگران حل کنید و ایـن کار ناتمام را تمام کنید.

 قطع ارتباط 
 یکـی از الگوهـای رایـج حـل اختلاف، در کشـورها قطع 
ارتباط است؛ در دسـتاوردهای مشاوره‌ای اغلب این موضوع 
مطـرح اسـت کـه انـگار بسـیاری از جوانان راهـی جزء قطع 
ارتباط با بسـتگان، خویشـاوندان و دوسـتان خود نمی‌دانند 
و به‌محـض بـروز مشـکل بـه ایـن شـیوه اقـدام می‌کننـد. 
روابطـی که بـه دلیل تعارض‌های حل‌نشـده بـه آن‌ها پایان 
می‌بخشـیم قسـمتی از انـرژی روانـی ما را ضبـط می‌کنند و 
سـبب می‌شـوند که نسـبت بـه آن‌ها حسـاس شـویم و در 
موردشـان اشـتغال ذهنی داشته باشـیم. کسانی هستند که 
پـس از سـال‌ها ازدواج از اختلافـات کهنـه‌ای می‌گوینـد کـه 
آن‌هـا را آزار می‌دهـد. دلایـل زیادی برای قطـع ارتباط وجود 
دارد. انتظارات بالا از خود )نباید باکسی دچار اختلاف شوم(، 
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انتظـارات غیـر واقـع بینانـه از دیگران )دیگـران نبایـد رفتار 
نادرسـتی انجام دهند(، خودشـیفتگی )دیگـران باید مطابق 
میـل من رفتـار کنند(، بدبینی )اگر کسـی از مـن انتقاد کند، 
در واقع دشـمن من اسـت(، بی‌توجهی به اصـل تفاوت‌های 
فـردی )آن‌ها باید در شـرایط مختلف مطابـق میل من رفتار 
کننـد(، تـرس و ناامنـی )اگر به ارتباط باکسـانی کـه با آن‌ها 
اختلاف دارم ادامه دهـم، زندگی‌ام از هم می‌پاشـد(، فقدان 
مهارت‌هـای مقابلـه‌ای )دلـم می‌خواهـد مشـکلات خـود را 
حـل کنـم اما راهـش را نمی‌دانـم( از ایـن موارد هسـتند. از 
افـرادی کـه ارتبـاط خـود را با آن‌هـا قطع کرده‌اید فهرسـتی 
تهیـه کنیـد دلایل قطع ارتبـاط را بررسـی کنید و بـرای تمام 

کـردن کار ناتمـام خود برنامه‌ریـزی کنید.

 پرخاشگری 
پرخاشــگری و خشــونت نســبت بــه دیگــران بــه محض 
بــروز اختــاف واکنــش شــایع بســیاری از افــراد به‌ویــژه 
مــردان اســت. پرخاشــگری بــه اشــکال مختلفــی دیــده 
ــاد  ــن، فری ــد: توهی ــی )مانن ــگری کلام ــود. پرخاش می‌ش
کشــیدن( و پرخاشــگری غیرکلامــی )ماننــد: پرتــاب کــردن 
اشــیاء، هــل دادن، کتــک‌زدن و ...(، پرخاشــگری انفعالــی 
)ماننــد: قهــر کــردن، غــر زدن، بدگویــی کردن، کارشــکنی و 
تمســخر( از ایــن مــوارد هســتند. رفتارهــای پرخاشــگرانه 
ــش  ــه نق ــرد ک ــورت می‌گی ــردی ص ــرف ف ــب از ط اغل
ــن  ــل ممک ــرف مقاب ــده‌ای دارد و ط ــلط و کنترل‌کنن مس
اســت پرخاشــگری را بــا خشــونت و پرخاشــگری پاســخ 

دهــد یــا ایــن کــه تســلیم شــود و کنــار بکشــد.
خشـونت نسـبت بـه دیگـران دلایـل زیـادی دارد کـه 
عبارت‌انـد از انتظـارات بـالا از دیگـران، قواعـد ناکارآمـد 
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)دیگـران بایـد مطیع مـن باشـند، هیچکس نباید اشـتباه 
کنـد(، اصـرار بـه تغییـر دیگـران )مـن دیگـران را تغییـر 
می‌دهـم(، اصـرار بـه تنبیـه دیگـری )او بایـد تنبیـه شـود 
تـا سـرجایش بنشـیند(، ناآگاهـی از مهـارت حـل اختلاف 
و کنتـرل خشـم )نمی‌دانـم چگونـه مشـکلات خـود را حل 
کنـم(، ناتوانـی در تحمـل هیجانات منفی )وقتـی عصبانی 
می‌شـوم نمی‌توانم خـود را کنترل کنم(، باورهای نادرسـت 
)بهترین راه برای حل مشـکلات، پرخاشـگری به شکل‌های 
مختلف اسـت(، بدبینی )انتقاد او به این معناسـت اسـت 
کـه اصلًا از من خوشـش نمی‌آید(، تصور نادرسـت از رابطه 

زناشـویی )زن و شـوهر بایـد شـبیه هم باشـند( و ...
پرخاشــگری و تســلیم دو شــیوه‌ای اســت کــه افــراد در 
برابــر کســانی کــه راه‌حل‌هــای خود را بــه دیگــران تحمیل 
ــد  ــیوه ناکارآم ــردو ش ــه ه ــد ک ــان می‌دهن ــد نش می‌کنن
ــه دیگــری را آگاه  ــن اســت ک ــن روش ای هســتند. بهتری
کنیــد کــه بــه موضــوع پــی برده‌ایــد و آن را نمی‌پذیریــد 
ــیوه‌ای  ــه ش ــود را ب ــات خ ــه اختلاف ــتید ک ــل هس و مای
ســالم حــل کنیــد افــراد پرخاشــگر ممکــن اســت آشــکارا 
ــل  ــران تحمی ــه دیگ ــود را ب ــای خ ــت راه‌حل‌ه و باظراف
کننــد. ایــن حالــت در کســانی دیــده می‌شــود که خــود را 
عقــل کل می‌داننــد و بــر ایــن باورنــد بهتریــن راه‌حل‌هــا 
را خودشــان در چنتــه دارنــد، تحمیــل راه‌حــل بــه دیگــری 
ــن صــورت  ــرد، در ای ــن اســت آشــکارا صــورت بگی ممک
ــه  ــا ب ــل راه‌حل‌ه ــا تحمی ــرد ام ــدت می‌گی ــات ش اختلاف
شــیوه‌های ناآشــکار و ظریــف ممکن اســت، در کوتاه‌مدت 
مؤثــر باشــد، امــا در دراز مــدت دســت طــرف رو می‌شــود 
ــارض  ــل تع ــرای ح ــری ب ــم دیگ ــع مه ــود منب ــن خ و ای
ــا  ــل راه‌حل‌ه ــرای تحمی ــادی ب ــل زی ــود. دلای ــد ب خواه
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ــن  ــن بهتری ــی )م ــود دارد، خودبزرگ‌بین ــری وج ــه دیگ ب
ــی‌ارزش  ــم(، ب راه‌حل‌هــا را دارم، مــن بیشــتر از او می‌دان
ــد، راه‌حل‌هــای پیشــنهادی او  ــزی نمی‌دان ســازی )او چی
بی‌فایــده هســتند(، باورهــای نادرســت )مــرد بایــد بــرای 
زنــش تصمیــم بگیــرد(، خودخواهــی )تنهــا راه‌حل‌هایــی 
ــد(، ایــن شــیوه  ســودمندند کــه منافــع مــرا تأمیــن کنن
حــل اختــاف هــم باعــث احســاس آزردگــی و ناراحتــی 
ــه  ــد ک ــاد می‌کن ــی ایج ــود و کار ناتمام ــری می‌ش در دیگ

ــد. ــیب‌پذیر می‌کن ــا را آس ــرد و م ــرژی می‌گی ــا ان از م

18247
بازگشت به صفحه فهرست



شما با چه روش‌هایی اختلافات خود را حل می‌کنید:

ـــن  ـــره بهتری ـــد: مذاک ـــی کارآم ـــوان روش ـــره به‌عن  مذاک
ـــم  ـــه باه ـــرادی ک ـــت، اف ـــاف اس ـــل اخت ـــرای ح ـــه ب گزین
ـــو  ـــا گفتگ ـــد، ب ـــرف بزنن ـــم ح ـــد باه ـــد  بای ـــکل دارن مش
ــای  ــرد. راه‌حل‌هـ ــع کـ ــوءتفاهم‌ها را رفـ ــوان سـ می‌تـ
پیشـــنهادی خـــود و دیگـــری را ارزیابـــی کـــرده و از نیازهـــا 

ـــد. ـــل آگاه ش ـــرف مقاب ـــته‌های ط و خواس

ــا  ــه ب ــام: فهرســتی از کســانی ک ــردن کار ناتم ــام ک  تم
آن‌هــا اختــاف داریــد تهیــه کنیــد، اســامی آن‌هــا و دلایل 
ــا  ــد کــه ب ــد به‌عــاوه ذکــر کنی اختــاف را مشــخص کنی
کــدام مورد از فهرســت بیشــترین اختــاف را داریــد؟ کدام‌ 
ــد. کــدام‌ یــک در  ــرژی بیشــتری از شــما می‌گیرن یــک ان
دســترس هســتند و ... ایــن‌ مــوارد در اولویــت هســتند. 
بایــد از آن‌هــا شــروع کنیــد. با ایــن افــراد تمــاس بگیرید 
و مذاکــره را پیشــنهاد کنیــد. اگــر امــکان تمــاس حضوری 
وجــود نــدارد بــه آن‌هــا  زنــگ بزنیــد و یــا از فــرد ســومی 
درخواســت کنیــد بیــن شــما پــا در میانــی کنــد و جلســه 
مذاکــره‌ای را ترتیــب دهــد و یــا پیغــام شــما را بــه طــرف 
مقابــل برســاند. اگــر اشــتباهی انجــام داده‌ایــد از طــرف 
مقابــل عذرخواهــی کنیــد، در مــواردی ممکــن اســت لازم 
باشــد قبــل از هــر چیــز حســن نیت خــود را نشــان دهید. 
در ایــن مــوارد عذرخواهــی، جبــران اشــتباه و تهیــه هدیه 

روش‌هــای ســودمندی بــرای رفــع کــدورت هســتند.
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آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ‌۱۵، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.
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