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بمناسبت هفته 
خوابگاهها

عبور از سد كنكور و پذيرفته شدن در دانشگاه ، 
تحول��ي بزرگ در زندگي يك جوان ايراني اس��ت و 
چنانچه اين مسئله با غير بومي بودن فرد همراه گردد 
و شخص براي ادامه تحصيل ناگزير به ترك خانواده 
و اقامت در يك خوابگاه دانش��جويي ش��ده باشد، به 
احتمال زياد با چالش ه��اي متعددي مواجه خواهد 

بود.
يكي از مسايل زندگي خوابگاهي مواجهه ناگهاني 
ب��ا فرهنگ ها و ارزش هاي متفاوت اس��ت، و ش��يوه 
برخ��ورد با افراد مختلف، ح��ل تعارضات بين فردي 
و حفظ حريم ش��خصي، در كنار اندوه دور ش��دن از 
محل س��كونت، خانواده و دوستان و آشنايان تجربه 
منحصر بفردي را رقم مي زند. اين تجربه جديد نياز 

به شناخت راهكارهاي سازگارانه دارد.
انسان ها با يكديگر متفاوت اند، شما نمي توانيد 
ديگ��ران را تغيير دهيد اما اي��ن قابليت را داريد كه 
خ��ود را دگرگون س��ازيد و آنچه را كه مفيد اس��ت 
بعن��وان تجرب��ه اي خوب و به ي��اد ماندني از دوران 

زندگي خوابگاهي براي زندگي آينده تان برگيريد.
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حريم شخصي سالم و 

زندگي خوابگاهي

آگاهي از مرزبندي شخصيت سالم، براي تقويت 
خودپنداره و خودانگاره ي مثبت، لازم مي باش��د. ما 
از طريق اين مرزبندي، به ديگران مي فهمانيم كه به 
خودمان احترام مي گذاريم و براي خويش��تن ارزش 

قائليم. 
منظور از حريم ش��خصي، محدوده ي فيزيكي، 
هيجاني و رواني اس��ت كه ما براي محافظت از خود 
در برابر تجاوز وسوءاستفاده ديگران ايجاد مي كنيم. 
اي��ن حريم به ما امكان مي دهد ك��ه هويت ، افكار و 
احساس��اتمان را از ديگران جدا س��ازيم. وجود اين 
حري��م، به ما كمك مي كند كه خ��ود را منحصر به 

فرد نشان دهيم.
ب��دون وجود حريم ش��خصي و تمايل دروني به 
برقراري ارتباط صادقانه، غيرممكن است كه از روابط 
سالم لذت ببريم. لازمه ي اين كار، آن است كه بدانيم 
فردي هستيم با هيجانات، نيازها، نگرشها و ارزشهاي 
مختص به خودمان؛ و قبول كنيم كه همسر، فرزند، 
دوس��ت و ساير انس��انها نيز ويژگي هاي خاص خود 
را دارند. مرزبندي ش��خصي، بدين معني اس��ت كه 
يگانگي خود را حفظ كنيد، مسئوول خويش باشيد 
و زندگي تان را تحت كنترل درآوريد. موضوع حريم 
ش��خصي به ويژه براي كساني كه زندگي خوابگاهي 
را تجربه مي كنند، مسئله مطرحي است. اما چگونه 

حريم شخصي سالم ايجاد نماييم؟

 1. بدانيد كه حریم شخصي، حق شماست
ش��ما نه تنها حق داريد تعيين كنيد كه ديگران 
با شما چگونه رفتار كنند، بلكه بايد مسئووليت اين 
كار را نيز بپذيريد، حريم ش��ما به عنوان يك صافي 
عم��ل مي كند كه اج��ازه نمي دهد ه��ر چيزي وارد 
زندگي تان ش��ود، چنانچه حريمي نداشته باشيد كه 

از شما محافظت كند و احساس هويت نكنيد، چشم 
به ديگران خواهيد دوخت. براي دچار نشدن به اين 
وضعيت، ابتدا محدوده ي روشن و دقيقي را مشخص 
كنيد كه ديگران به آن احترام بگذارند، و آنگاه براي 
تقوي��ت چنين مح��دوده اي، ت��اش نماييد. جالب 
اينجاس��ت آنهايي كه حريم ضعيفي دارند، دوس��ت 

دارند به حريم ديگران تجاوز كنند.

 2. قبول كنيد كه نيازها و عواطف دیگران ، 
مهمتر از نيازها و عواطف شما نيست

بس��ياري از دانشجويان س��اكن خوابگاه، خيال 
مي كنند ك��ه نيازهاي هم اتاقي هايش��ان، مهمتر از 
نيازهاي خود آنان است. اين فكر، اصاً درست نيست 
و حتي مي تواند سامتي كل افراد ساكن در يك اتاق 
را  به خطر اندازد. اگر فردي از لحاظ رواني و جسمي، 
به ديگران متكي باشد، هم به سامتي خويش لطمه 
زده اس��ت و هم اطرافيانش را از پرداختن به زندگي 
شان محروم مي سازد. اما او بايد برعكس عمل كند، 
يعني بايستي تمام هم اتاقيها را به همكاري تشويق 
نمايد و در عين حال، مراقب خود و آنان نيز باشد. 

 3. یاد بگيرید كه “نه” بگویيد
بس��ياري از ما، آدمهاي خونگرمي هس��تيم كه 
حاضريم ب��راي بدس��ت آوردن دل ديگ��ران، خود 
را ب��ه خط��ر اندازيم. ما دوس��ت نداري��م خودخواه 
باش��يم به همي��ن خاط��ر، نيازهاي ش��خصي مان 
را واپ��س مي زني��م  و س��ختي را  ب��ه جانم��ان 
مي خريم. اما حقيقت، اين اس��ت كه براي داش��تن 
 ش��خصيت س��الم ، مقداري خودخواه بودن هم لازم
 اس��ت . چنانچه خود را وقف ديگ��ران كنيد، وقتي 
براي پرداختن به خواسته هاي خويش، پيدا نخواهيد 

كرد.

 4. اعم�ال و رفتارهای�ي را ك�ه ناپس�ند 
مي دانيد، شناسایي كنيد

بگذاريد ديگران بدانند كه فان كارش��ان خوب 
نبود و شما را ناراحت كرده اند. حرف دلتان را بدون 
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هيچ ترس��ي به آنان بزنيد و خودتان باش��يد، نه آن 
كس��ي كه آنها مي خواهند. با خودتان روش��ن كنيد 
كه اگر كس��ي به خواس��ته هايتان احترام نگذاشت،  
بايد چ��ه كار كنيد. رفتار جرأتمندان��ه را جايگزين 

رفتارهاي پرخاشگرانه يا انفعالي كنيد.

 5. ب�ه خودت�ان اعتم�اد و اعتقاد داش�ته 
باشيد

شما رئيس خويش هستيد. خودتان را بهتر از هر 
كس ديگري مي شناسيد. مي دانيد كه چه نياز، آرزو 
و جايگاه��ي داريد. پس نگذاري��د هيچكس برايتان 
تصميم گيري كند. حريم ش��خصي س��الم به شما 
امكان مي دهد ك��ه به نقاط قوت، تواناييها و فرديت 
خ��ود )و متقاباً ديگران( احت��رام بگذاريد. اما وقتي 
دس��ت نياز و كمك به سوي كس��ي دراز كرده يا به 
رسيدگي و توجه ديگران نياز داشته باشيد، ديگر از 

حريم سالمي برخوردار نخواهيد بود.

علائم حريم شخصي ناسالم
 1. ناديده انگاش��تن ارزش��ها و حقوق خود در جهت 

خشنودي ديگران
 2. بخش��ندگي افراط��ي براي اثبات س��خاوتمندي 

خويش
 3. هر چيزي را از ديگران قبول كردن

 4. استقبال از تمجيد شدن
 5. انتظار از ديگران براي ارضاي نيازها

 6. احساس گناه از گفتن نه
 7. ناراحتي از برخورد ضعيف با اطرافيان

 8. انزوا و كناره گيري به منظور جلب توجه
 9. عشق ورزي به غريبه ها

 10. پذيرش چيزهاي نفرت انگيز
 11. اج��ازه نگرفتن ب��راي انجام ي��ك كار )در نظر 

نداشتن حريم شخصي ديگران(
هنگامي كه حريم شخصي سالمي داشته باشيم، 
تماس بيش��تري ب��ا واقعي��ت، مقابله ي آس��انتر با 
مشكات و ارتباط بهتري با ديگران خواهيم داشت. 
همچني��ن مي توانيم تصوير مثبت��ي از خود، اعتماد 

خوبي به خوي��ش و رابطه ي صميمانه اي با خودمان 
داشته باشيم.

زمان را براي آگاهي از حريم ش��خصي س��الم و 
ايجاد آن، از دست ندهيد.

پنجرة جادويي

نگاه كردن به جهان از روزنه اي كوچك بس��يار 
متفاوت اس��ت با مش��اهدة دنيا از پنجره اي بزرگ. 
تماش��اي جهان و ديگران از يك زاوية محدود سبب 
مي ش��ود كه فرد اطاعات ناكافي و تحريف شده اي 
از ديگ��ران دريافت كند و به نتايج نادرس��تي دربارة 
خود و ديگران برس��د. در حالي كه نگرش به جهان 
از دريچ��ه اي بزرگتر اين مش��كل را در پي نخواهد 

داشت . 
يكي از مش��كات ارتباط بين فردي، تماش��اي 
ديگران از زاويه و مقياسي كوچك است . وقتي دربارة 
كس��ي قضاوت مي كنيم و او را زير س��ؤال مي بريم ، 
وقتي در پي ارزيابي ديگران هس��تيم، مطمئناً نگاه 
ما مقطعي و گذرا خواهد بود و به راستي بسياري از 
جنبه هاي مثبت مانند انگيزه ها يا حتي دليل رفتار 

فرد را حذف مي كنيم و قاضي وار عمل مي كنيم .
ديدگاه تاريخچه اي نس��بت ب��ه ديگران ما را از 
قضاوت نس��بت به آنه��ا باز م��ي دارد و به ما كمك 
مي كن��د ، آن ها را در مقياس��ي بزرگت��ر و با درنظر 
گرفتن شرايط و جايگاه خاص شان در زندگي مورد 

ارزيابي قراردهيم . 
و  مح��دود  دي��دگاه  ك��ه  كس��اني  برخ��اف 
كوته نظرانه اي نس��بت به ديگ��ران دارند ، افرادي كه 
دي��دگاه تاريخچه اي دارند ، به جاي برچس��ب زدن 
و طبق��ه بن��دي افراد به خوب- بد ، مريض- س��الم ، 
خوشبخت- بدبخت ، سعي مي كنند با درنظر گرفتن 
تجارب دوران كودكي ، ش��رايط خانوادگي ، مس��ائل 
فرهنگي و ويژگي هاي قومي و مذهبي در مورد افراد 
به ارزيابي بنش��ينند . درنظر گرفتن اين موضوع كه 
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تاريخچة زندگي ، ش��رايط زندگي و تجارب هرفرد بر 
روي افكار ، نگرش ، ش��خصيت و رفتار وي تأثيرگذار 
است ، به درك بيشتر و همدلي و همدردي با ديگران 
مي انجام��د و به ب��روز واكنش هاي س��الم و مثبت 
نس��بت به ديگران منجر مي ش��ود . به عبارت ديگر، 
تماشاي ديگران از زاوية بزرگ تر به ما كمك مي كند 
تا براي بس��ياري از كاس��تي ها ، نقايص و رفتارهاي 
نامناس��ب آن ها توجيه كافي به دس��ت بياوريم . با 
اين ديدگاه نس��بت به ديگران گش��اده نظر خواهيم 
بود و با س��عه صدر بيش��تري با آن برخورد خواهيم 
ك��رد .البته اين امر دربارة خود ما نيز صادق اس��ت. 
ن��گاه به خ��ود از چهارچوبي بزرگ ت��ر به ما كمك 
مي كن��د تا در كنار ضعف ها ، ب��ه توانمندي ها و در 
كنار شكست ها به پيروزي ها و در كنار مصيبت ها 
به موهبت هاي زندگي خود نيز بينديش��يم . چنين 
نگرش و رويكردي در نهايت به ش��ادماني و آرامش 
بيشتر ما منتهي خواهد شد . به عاوه، ديدن ديگران 
از زاوية بزرگ ترس��بب مي شود كه از قضاوت دربارة 
آنها اجتناب كنيم و با در نظر گرفتن تاريخچه اي كه 
آنها را به رفتار امروزشان كشانده است نسبت به آن 
ها انعطاف پذيرتر و با گذشت تر باشيم. اكنون چند 

تمرين انجام دهيد :
 1( درب��ارة دي��دگاه تاريخچه اي ب��ا چند تن از 

دوستان نزديك خود به بحث بنشينيد . 
 2( چن��د نفر از اف��رادي ك��ه در پيرامون خود 
مي شناس��يد و آنها را چندان قبول نداريد نام ببريد.

اگر قرار باش��د ديدگاه تاريخچه اي را در مورد آن ها 
به كار بگيريد ، آنها را چگونه خواهيد ديد؟ نسبت به 

آنها چه احساسي خواهيد داشت؟
 3( چند نفر از افرادي را كه با ديگران مشكات 
ارتباطي دارند نام ببريد؟ به نظر شما اگر آنها ديدگاه 
تاريخچه اي نسبت به ديگران داشتند ، چگونه عمل 

مي كردند و چرا؟ 
 4( مزاي��ا و معاي��ب دي��دگاه تاريخچ��ه اي را 

بنويسيد.
 5( ب��ه نظرتان با اي��ن ديدگاه ، دني��ا را چگونه 

خواهيد ديد ؟

آداب معاشرت با
هم اتاقي

زندگي در يك اتاق كوچك خوابگاه دانشجويي 
هم��راه با يك ي��ا چند فرد كاماً غريبه كار آس��اني 
نيست و مهارت هاي خاصي را لازم دارد. مهارت هايي 
كه مي تواند براي هر فردي به ويژه دانشجوي ساكن 
خوابگاه مفيد باش��د، عبارتند از مهارت خودآگاهي ، 
همدلي ، كنترل هيجان هاي منفي ، كنترل استرس، 
حل مس��ئله ، تصميم گيري ، برق��راري ارتباط مؤثر 
و ... در كن��ار اين مهارت ه��ا آموختن برخي اصول 
اوليه آداب معاشرت با هم اتاقي يكي از ضروري ترين 

آموزش هاي يك دانشجوي ساكن خوابگاه است.
به نكات ذيل توجه فرمائيد:

 مؤدب باشيد
در هر ش��رايطي مؤدب باش��يد و ب��ا احترام با 
طرف مقابل صحبت كنيد، نيازي نيس��ت كه حتماً 
با هم اتاقي خود دوست صميمي شويد، فقط احترام 

بگذاريد و ادب را رعايت كنيد.
 اطراف خود را تميز نگه دارید

اگرچه ممكن اس��ت نظافت و پاكيزگي اتاق در 
زماني كه شما امتحان داريد و هزاران كار ديگر باقي 
مانده است، بي اهميت بنظر برسد ، اما اين اتاق متعلق 
به ش��ماي تنها نيست، بنابراين كثيف نمودن و بهم 
ريختن آن به نوعي، گستاخي محسوب مي شود . حتماً

 

 لباس ه��اي كثيف خود را جهت شستش��و در جاي 
مخصوصي قرار دهيد. وس��ايل اضاف��ي و موارد دور 
ريختن��ي را جمع آوري كني��د ، تخت خود را مرتب 
كنيد. توجه داشته باشيد كه شما در يك اتاق زندگي 
مي كني��د و جمع جور كردن يك اتاق وقت چنداني 

از شما نمي گيرد.
 وقتي هم اتاقي شما به سكوت و آرامش 

نياز دارد سكوت را رعایت كنيد
به نياز هم اتاقي خود توجه كنيد، وقتي از ش��ما 
تقاضايي دارد و شما خاف آن عمل مي كنيد، رفتاري 
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گس��تاخانه داش��ته ايد. وقتي هم اتاقي شما مشغول 
مطالعه است و به سكوت احتياج دارد، مكالمه تلفني 
خود را با دوستتان در جاي ديگري انجام دهيد، اگر 
مي خواهيد موسيقي گوش دهيد و او مايل نيست با 

گوشي )هدفن( اين كار را انجام دهيد.
 هرگز مزاحم هم اتاقي خود نشوید

خوابيدن مفيد و كافي يكي از منابع مهم حفظ 
انرژي براي يك دانش��جو اس��ت پس اگ��ر ديرتر به 
خوابگاه رسيده ايد و هم اتاقي شما خواب است و يا 
در ساعت خواب ، شما مايل به بيدار ماندن هستيد،به 
حقوق هم اتاقي خود احترام بگذاريد و مزاحم خواب 

وي نشويد.
 هرگز ب�دون اجازه از وس�ایل هم اتاقي 

خود استفاده نكنيد 
مسئله فوق همه متعلقات فرد را شامل مي شود 
از جمله خوراكي هاي وي .هرگز بطور پنهاني وسايل 
هم اتاقي خود را جس��تجو نكنيد و ب��دون اجازه از 
وس��ايل و خوراكي هايش استفاده نكنيد. اين مسئله 
براي برخي افراد ممكن است وسوسه كننده باشد اما 

شما مي توانيد بر اين ميل غلبه كنيد.
 درباره نحوه ملاقات با دوستان، منطقي 

باشيد
البته ممكن اس��ت شما دوس��تان بسيار زيادي 
خ��ارج از خوابگاه داش��ته باش��يد اما به ياد داش��ته 
باشيد اين اتاق در انحصار شما به تنهايي نيست. اگر 
دوستتان مي خواهد ساعات زيادي را در آنجا بماند ، 
حتماً از هم اتاقي خود اجازه بگيريد و از دوس��تتان 
بخواهي��د كه رفتاري ت��وأم با ادب و احت��رام با هم 
اتاقي تان داش��ته باش��د در عوض شما نيز نسبت به 

ميهمانان هم اتاقي خود مؤدب و خوشرو باشيد.
 هرگز كاري را كه موجب ناخشنودي هم 

اتاقي تان مي شود انجام ندهيد
اگر هم اتاقي شما حساسيت هاي خاصي نسبت 
به برخ��ي رفتارها مثاً كوتاه ك��ردن و تميز كردن 
ناخن در ات��اق دارد و يا موضوعاتي از اين قبيل، آن 

كار را جلوي وي انجام ندهيد.

 هرگز پشت س�ر هم اتاقي خود غيبت 
نكنيد

گاهي ممكن است مايل باشيد برخي عادت هاي 
آزار دهنده هم اتاقي خود را به دوس��تان صميمي تر 
خود بگوئيد. اما هرگز اين كار را نكنيد اگر اين گفته 
ها به گوش هم اتاقي ش��ما برس��د )كه اين موضوع 
بسيار راحت اتفاق مي افتد(،  قطعاً موجب آزردگي ، 

عصبانيت و كينه توزي خواهد شد.
اگر مس��ئله اي ب��ا وي داريد، با خ��ودش بطور 
مستقيم صحبت كنيد، اگر چه اين راه حل ، كار ساده 
اي نيست ، اما رفتاري به مراتب پخته تر و مؤثرتر از 

غيبت كردن است.
 هرگز اسرار هم اتاقي تان را فاش نكنيد

اگ��ر ه��م اتاقي ش��ما رازي را با ش��ما در ميان 
گذاشته و يا شما بطور اتفاقي و به دليل هم جواري 
زياد، با برخي از اس��رار محرمانه وي آشنا شده ايد ، 
هرگر آن را فاش نكنيد چراكه اين عمل بس��يار غير 

اخاقي است.
 ب�ه وس�ایل ه�م اتاق�ي خ�ود آس�يب 

نرسانيد
ت��ا جاي امكان مراقب وس��ايل ه��م اتاقي خود 
باشيد و در صورتي كه چيزي شكستيد و يا آسيبي 
به وس��يله اي زديد معذرت خواهي كرده و خسارت 
وارده را جبران كني��د ، به روي خود نياوردن و انكار 

كردن مسئله مي تواند موجب تعارض شود.
 هرگز هم اتاقي خود را دست نيندازید 

و تحقير نكنيد
ش��وخي با رعاي��ت ادب و بط��ور مختصر، قابل 
قبول اس��ت بخصوص وقتي بين دو دوست باشد اما 
عقايدتان را درباره كارها و يا رفتارهاي متناقض هم 

اتاقي تان براي خودتان نگاه داريد.
دانشجوي سال اول بودن باندازه كافي استرس دارد 
چه رس��د به اينكه بخواهيد نگران هم اتاقي خود نيز 

باشيد. بنابراين تاش كنيد كه هم اتاقي خوبي باشيد.
درك احساسات طرف مقابل مي تواند همه چيز 
را در ات��اق كوچك خوابگاه خ��وش آهنگ و موزون 

سازد.
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هم اتاقي ها

آي��ا با هم اتاقي خود مش��كل داريد؟ بدانيد كه 
تنها نيس��تيد؛ تقريبا تمام دانش��جويان گاهي با هم 
اتاقي خود مش��كل پيدا می كنند. ش��ما ناگزير بايد 
اين مش��كل را حل كنيد، زيرا زندگي دانش��جويي 
داراي تنش فراوان اس��ت و شايد جايي براي درگير 
شدن با مشكات محل زندگي باقي نماند. اتاق شما 
بايد محلي آرام باشد كه در آن از فشارهاي ناشي از 
شرايط دانشجويي رها شويد. بنابراين اگر با هم اتاقي 

خود دچار تعارض ايد براي رفع آن تاش كنيد. 

  قرارداد و آداب مرتبط با هم اتاقي ها
بهترين كاري كه مي توانيد انجام دهيد پيشگيري 
از بروز مشكات است. هم اتاقي ها به صورتي اجتناب 
ناپذير بر س��ر بعضي مسائل مش��اجره مي كنند؛ اما 
مي تواني��د با گفتگ��و كردن درب��اره انتظاراتي كه از 
يكديگر داريد، تعارض را كاهش دهيد. يك راه مفيد، 

قرارداد بستن  با هم اتاقي در ابتداي ترم است .

  گفت و شنود ميان هم اتاقي ها
اگر مسئله اي شما را آزار مي دهد، آن را ناديده 
نگيريد و به رفع خود به خودي آن اميدوار نباش��يد. 
اين مش��كات احتمالا به خودي خود حل نخواهند 
شد و به زودي فهرست بلندی از شكايات مربوط به 
 هم اتاقي خود خواهيد داشت كه هرگز آنها را مطرح 
نكرده ايد. هم اتاقي شما از اينكه شما هميشه آزرده 
به نظر مي رس��يد، تعجب می كند.  مواجه ش��دن با 
مسئله دش��وار اس��ت اما زندگي كردن با كسي كه 
نمي توانيد با او كنار بياييد، دشوارتر است. پس نفس 

عميق بكشيد و با هم اتاقي خود گفتگو كنيد.

   ب�ه جاي اینكه به هم اتاقي خود حمله 
كنيد، مشكل را هدف قرار دهيد

در هنگام نارضايتي، بر مس��ئله تمركز كنيد، و 
نه بر فرد. حمله كردن به هم اتاقي تعارض را بيشتر 

مي كند، و به حل مشكل هم كمكي نمي كند. 
درس��ت: " روشن اس��ت كه درباره نظافت اتاق 

اختاف نظر داريم اما مي توانيم به توافق برسيم"
غلط: " تو واقعا شلخته اي و من نمي توانم در اين 

آشغال دوني زندگي كنم”

  ب�ه ش�رایط ه�م  اتاق�ي خ�ود احترام 
بگذارید

و  تع��ارض  ح��ل  ب��راي  خ��وب  روش  ي��ك 
دس��ت يافت��ن ب��ه اه��داف م��ورد نظر اين اس��ت 
 ك��ه  ه��م اتاقي ت��ان متوجه ش��ود ك��ه او را درك

 مي كنيد و با او همدلي داريد، يعنی می توانيد خود 
را به جاي او  قرار دهيد. عبارات زير مي توانند كمك 

كننده باشد: 
"مي دان��م كه اين ترم كاس ه��اي زيادي داري 
و بنابراي��ن درك مي كنم كه وقت زيادي براي تميز 
ك��ردن اتاق نداري، اما بهتر اس��ت در اين زمينه به 

توافق برسيم"
"مي دانم كه دوستت براي تو مهم است، اما بهتر 
اس��ت در مورد س��اعت هايي كه مي توان��د به عنوان 

ميهمان در اتاق باشد، به توافق برسيم"

  بازخورد مثبت
وقتي فردي را با رفتارش مواجه مي كنيد، بسيار 
دشوار خواهد بود كه از بروز احساس مورد حمله قرار 
گرفت��ن در وي جلوگيري كنيد. اما مي توانيد ضمن 
درخواست از وي براي تغيير رفتار آزاردهنده، با بيان 
جمات مطلوب اين احس��اس ناخوشايند را كاهش 

دهيد. از جماتي مانند جمات زير استفاده كنيد:
" ت��و واقعا ه��م اتاقي با ماحظه اي هس��تي و 
ممنون��م از اينكه وقتي مطالعه مي كنم، س��كوت را 
رعايت مي كني. اگر  بتواني در تميز نگه داشتن اتاق 

نيز همكاري كني، ممنون مي شوم"

89
10

25
ه: 

قال
د م

ک



8

هها
گا

واب
ه خ

فت
 ه

ت
سب

منا
ه 

ب

"من خيلي خوشحالم كه با تو هم اتاقي هستم! 
ممنون مي ش��م اگر اي��ن نكته را رعاي��ت كني كه 

دوستانت را تا نيمه شب در اتاق نگه نداري" 

  به توافق برسيد اما نقش قرباني به خود 
نگيرید

براي حل تعارض بايد تا حدي س��ازگاری كنيد. 
با اين حال اگر در اين مس��ير اف��راط كنيد، ممكن 
اس��ت مورد سوءاس��تفاده ق��رار بگيري��د. بنابراين 
هم��واره ب��ه نتيجه برن��ده – برنده بينديش��يد. در 
م��واردي كه لازم اس��ت پافش��اري كنيد ) "ش��ب 
ه��ای ديروق��ت نبايد مهمان داش��ته باش��يم چون 
م��ن صب��ح زود كاس دارم" ( و م��واردي را كه در 
 مورد آن به توافق مي رس��يد، كاما مش��خص كنيد 
) "اگر مايلي مهمان داشته باشي، من گاهي مي توانم 

از كتابخانه براي مطالعه استفاده كنم"(.

  رازدار باشيد
وقتی درباره تعارضات با آش��نايان يا دوس��تان 
مشترك خود صحبت كنيد، ممكن است اوضاع بدتر 
شود. چه بس��ا  اين گفتگوها به گوش هم اتاقي تان 
برس��د و تعارضات تش��ديد ش��ود.  اگر در خوابگاه 
زندگ��ي مي كنيد مي توانيد از مش��اور خوابگاه براي 
حل تعارض كمك بگيريد. با اين حال س��عي كنيد 

كه مشكل را بين خودتان حل نماييد. 

  تغيير جا بدهيد
يادگيري حل تعارض درس مهمي اس��ت و جابه 
جا ش��دن ممكن است دشوار باش��د. اما اگر شرايط 
ش��ما واقعا ناگوار اس��ت، يافتن محل جديدي براي 

زندگي به نفع هر دوي شما خواهد بود. 

  ارتب�اط معنوی خ�ود را با خداوند حفظ 
كنيد

ب��رای آرامش بيش��تر، به ارتب��اط معنوی روی 
بياوري��د. ارتباط معنوی به معنای ياری جس��تن از 
قدرت بی نهاي��ت ماوراء طبيعی اس��ت. برای مثال 

انسان با دعا كردن و ياد خداوند آرامش می يابد و از 
اميد و احساس قدرت سرشار می شود. زيرا با دعا خود 
را به منبع لايتنهاهی قدرت و كمال متصل می بيند 
و وقتی از همه اسباب مادی قطع اميد می كند، هنوز 
او را در اختي��ار دارد. هنگام دعا نوعی رابطه عاطفی 
ميان انس��ان و خداوند برقرار می ش��ود كه در برخی 
موارد منحصر به فرد اس��ت. انس��انی كه نمی تواند 
بعضی از مش��كاتش را حتی با نزديك ترين اقوام و 
دوس��تانش در ميان بگذارد، آزادانه با خدای مهربان 

سخن می گويد و برون ريزی عاطفی می كند.
 در پايان به خاطر بس��پاريد، شكيبايي و شفقت 
در كنار اين فعاليت ها مي تواند كمك كننده باش��د 
تا س��ال هاي دور از خانه و خانواده را به نحوي پويا و 

مفيد، طي كنيد.

اصول همدلي

به ط��ور كل��ي بيش��ترمردم تماي��ل دارند كه 
اوضاع و ش��رايط ديگران را بر حسب عقايد،انديشه، 
توانايي ها و عواطف خويش بس��نجد. به همين دليل 
ب��دون اينكه ب��ه گونه اي ژرف به مس��ايل بنگرند و 
 واقع��ا"آن را درك كنن��د، ش��تابزده راه ح��ل ارائه

 مي كنند.اگ��ر بخواهيم به مهم ترين اصل در روابط 
بين انس��انها اشاره كنيم بايد گفت : نخست درصدد 
درك و آنگاه جوياي تفاهم باشيد . اين اصل شاه كليد 

روابط موثر با ديگران است.
ارتباط��ات مهم ترين فن در زندگي محس��وب 
مي ش��ود . همة م��ا در تمام مدت روز ب��ه گونه اي 
با يكديگر درارتباطيم. حال به اين پرس��ش پاس��خ 
دهيد: ش��ما به طور قطع س��ال هايي از عمر خويش 
را صرف خواندن و نوش��تن كرده ايد ، ساليان درازي 
را به يادگيري س��خن گفتن اختصاص داده ايد ، اما 
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در بارة گوش كردن چقدر س��عي ك��رده ايد؟ فقط 
تعداد انگش��ت ش��ماري از مردم فن گوش كردن را 

آموخته اند .
اگر برآن ايد ارتباط موثري برقرار كنيد نخست 
بايد از درك صحيح آغاز كنيد كه اين اصل مستلزم 
تغيير ژرف و عميق در برداش��ت و نگرش شماست. 
اغلب مردم با نيت پاس��خ دادن ، به سخنان ديگران 
گ��وش مي كنند و نه به قصد درك آن، به بيان ديگر 
يا ح��رف مي زنند يا خود را ب��راي حرف زدن آماده 
مي كنند. در حقيقت س��خنان ف��رد ديگر را پس از 
عب��ور از فيلتر هاي ذهني ش��ان دريافت مي كنند و 
آنگاه مي كوش��ند بر حسب سليقه و بينش شخصي 
خود آن را تفس��ير و توجيه كنن��د و با ذكر عباراتي 
نظير آنچه در ادامه مي آيد ، سناريوي زندگي خود را 

به اوضاع و شرايط طرف مقابل تحميل كنند:
_ "اوه دقيقاً ميدانم چه احساس��ي داريد"،"من 
هم با اين مسئله رو به رو بوده ام، اجازه دهيد تجربه 

خود را با شما  در ميان بگذارم."         
به هرحال انگشت شمارند كساني كه از بهترين 
ش��يوة گوش ك��ردن يعني گوش كردن سرش��ار از 

همدلي بهره مي جويند.
منظور از گوش كردن توام با همدلي اين نيست 
ك��ه صرفاً به دقت به س��خنان ديگران گوش كنيد ، 
بلك��ه گوش كردن با ني��ت درك كردن،يعني اينكه 
قب��ل از هر چيز جوياي تفاهم باش��يم . وقتي گوش 
كردن با درد آش��نايي آميخته ش��ود چارچوب هاي 
ذهني درهم شكس��ته و فرو مي ريزد ، آنگاه شنونده 
دنيا را از دريچه چشم گوينده مي بيند و برداشت ها 
و احساسات او را به خوبي درك خواهد كرد . اشتباه 
نشود گوش كردن ناش��ي از همدلي الزاماً به مفهوم 
موافقت با س��خنان فرد ديگر نيس��ت ، بلكه از درك 
ژرف و عميق توام با احساس ، عواطف و انديشه ناشي 

مي شود. 
مفهوم درك كردن توام با همدلي بس��يار والاتر 
از انعكاس لغات ، يا حتي درك كامل آنها اس��ت . به 
اعتقاد كارشناسان ارتباطات، كلمات تنها ده درصد از 
ارتباطات روزانه ما را تشكيل مي دهد . سي درصد آن 

به لحن بيان و ش��صت در صد باقي مانده به حالات 
و رفتار مرتبط اس��ت. در گوش كردن همدلانه ، تنها 
از گوش هاي خود اس��تفاده نمي كنيد بلكه از قلب و 
چش��م هايتان نيز مدد مي جوييد. شما براي دريافت 
احساس و معنا و درك رفتار گوش مي كنيد . گوش 
ك��ردن همدلانه اه��رم ارتباطي نيرومندي اس��ت و 
اطاعات سودمندي به دست مي دهد. به جاي اينكه 
زندگينامة ش��خصي ، تصورات، احساس��ات، افكار و 
انگيزه هاي خود را به ديگري فرافكني كنيد ، با آنچه 
كه واقعاً در ذهن و قلب فرد ديگر مي گذرد رو به رو 
مي ش��ويد . وقتي با نيت درك و فهم ديگري گوش 
مي كنيد با روح وي رابطه عميقي برقرار مي كنيد.  

وقتي ب��ا همدلي به س��خنان ف��رد ديگر گوش 
مي كنيد ، براي او فضاي رواني فراهم مي آوريد و تداوم 
احساسات و عواطف وي را ميسر مي سازيد. تنها به اين 
ترتيب مي توان دقت را به تا ثيرگذاري و حل مسائل 
ژرف و عميق معطوف كرد.به هر حال تأمين نش��اط 
و س��رزندگي براي روح ديگران تاثير قابل توجهي در 
ارتباطات ما در تمام شئون زندگي بر جاي مي گذارد.

 
مه�ارت  تقوي�ت  مراح�ل 

همدلي

 1( مضمون تقليدي
اي��ن فن اولين و كم اثرترين بخش گوش كردن 
همدلانه اس��ت. مضمون تقليدي الگوي س��اده اي 
است . كافي اس��ت فقط به كلماتي كه طرف مقابل 
مي گويد گوش كرده و يك به يك آنها را تقليدكنيد. 
در حقيقت شما مضمون آنچه را كه مي شنويد تكرار 
مي كنيد بدون اينكه به بررسي ، پند و اندرز و تعبير 
و تفس��ير عبارات بپردازيد . در عين حال درك اين 
مطلب مس��تلزم رعايت مراحل ديگر است. به مثال 

زير توجه كنيد:
پس��ر : پ��در، من به اي��ن نتيجه رس��يده ام كه 

دانشگاه به درد من نمي خورد. 
پدر : تو به اين نتيجه رس��يده اي كه دانشگاه به 

درد تو نمي خورد.
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2( بيان محتوا در قالب الفاظ دیگر 
اين بار ش��ما مفهوم سخنان گوينده را در قالب 
الف��اظ خود ذكر مي كني��د . درواقع، با اس��تفاده از 
نيمكرة چپ مغز كه مسئول منطق و استدلال است 

به سخنان او مي انديشيد . مثال :
پسر : من به اين نتيجه رسيده ام كه دانشگاه به 

درد من نمي خورد. 
پ��در :يعني تو ديگ��ر نمي خواهي به دانش��گاه 

بروي.

3( انعكاس احساسات
 دراين مرحله ، نيمكرة راس��ت مغز ش��ما فعال 

مي شود. مثال:
پسر : پدر من به اين نتيجه رسيده ام كه دانشگاه 

به درد من نمي خورد.
 پ��در : تو واقعا" احس��اس س��رخوردگي ويأس 

مي كني.
در اين مرحله بيشتر به احساسات گوينده توجه 

مي شود و كلمات چندان مورد توجه نيست.

4( بيان احساس�ات و محتوا در قالب الفاظ 
دیگر 

اين مرحله تركيبي از مراحل دوم و س��وم است. 
مثال:

پسر : من به اين نتيجه رسيده ام كه دانشگاه به 
درد من نمي خورد.  

پدر : تو واقعا" از درس و دانش��گاه س��رخورده و 
مأيوس شده اي. 

اس��تفاده از مرحلة چهارم اين تكنيك به راستي 
نتايجي شگفت انگيزي ، به بار مي آورد . به اين ترتيب 
نه تنه��ا در صدد درك طرف مقابل بر مي آييد بلكه 
محت��واي بيان او را در قال��ب الفاظ خود مي ريزيد و 

احساسش را به خودش منعكس مي كنيد .
همچني��ن هواي��ي را براي تنف��س روح و روان 
ف��رد فراهم مي آوري��د . او وادار مي ش��ود در افكار و 

احساساتش تجديد نظر كند.
از اي��ن پس، رفتار و كردارش كام��اً بر افكار و 

احساساتش منطبق خواهد بود .
گوش كردن  ناشي از همدلي به صبر و تأمل نياز 
دارد . دل نگران نباشيدكه بايد وقت زيادي را به اين 
تكنيك اختصاص دهيد، چرا كه ندامت و پشيماني 
و بازگش��ت به موقعيت اوليه براي رفع سؤ تفاهم ها 
و جبران اعمال ناگوار و همچنين زيس��تن با مسائل 
لاينح��ل و مكتوم و برخورد ب��ا نتايج حاصل از عدم 

تفاهم بسيار وقت گيرتر است. 

بررسي چند موضوع 
شايع در ميان
هم اتاقي ها

عدم مسئوليت پذیري هم اتاقي
ممكن است هم اتاقي شما بدون اجازه وسايلتان 
را بردارد و هميش��ه ظروف را نشس��ته در اتاق رها 
كند و يا به وظايف خود كه در فهرس��ت قوانين اتاق 
متعهد ش��ده است عمل نكند. چگونه با وي مي توان 

برخورد كرد؟
در پاس��خ بايد گفت كه بهترين ش��يوه، برخورد 
مستقيم اس��ت. مسأله استفاده از وسايل شخصي يا 
نشستن ظروف را به او گوشزد كنيد و از او بخواهيد 
پيش از استفاده از هر وسيله اي از شما اجازه بگيرد 

و نيز بعد از استفاده از هر وسيله آن را تميز كند.
تأثير پيام ها به ميزان قاطعيتي بستگي دارد كه 
از خود نشان مي دهيد. سعي كنيد درخواست هايتان 
مايم و عذرخواهانه نباش��د، چ��ون معمولاً افراد به 
اين درخواس��ت ها اهميتي نمي دهن��د. اما در عين 
حال نبايد درخواس��تهاي ش��ما با سرزنش و خشم 
همراه باشد، چراكه ممكن اس��ت واكنش دفاعي او 
را برانگيزد. انتخاب واژه ها و لحن صدا بايد دوستانه 
باشد. ش��ما پيام مهمي داريد و فرض شما اين است 
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ك��ه او گوش مي ده��د. منظور خود را روش��ن بيان 
كنيد، به حرفهاي او گوش دهيد و به نظر وي احترام 
بگذاري��د. ش��ايد كاري انجام داده اي��د كه او قدري 
ناراحت شده است و با اين رفتارهاي عجيب و غريب 
واكنش نش��ان داده است. با گوش دادن غير دفاعي 
و قاطعانه صحبت كردن مي توانيد فضايي براي حل 

اختاف ايجاد كنيد.


هم اتاقي خشمگين
گاه��ي اوق��ات پيش مي آي��د كه وقتي س��عي 
مي كنيد در مورد مسايل و مشكات با هم اتاقي تان 
صحبت كنيد، س��رتان داد مي زند و به پرخاشگري 
متوسل مي شود. چگونه مي توانيد جلوي اين كارهاي 

او را بگيريد؟
پاس��خ اين اس��ت ك��ه احتمالاً در اين ش��رايط 
نمي توانيد. زبان��ي دوس��تانه، آرام و معقول معمولاً 
واكنش مش��ابه ايجاد مي كند ولي نه هميش��ه. هم 
اتاقي ش��ما ممكن اس��ت نتواند به طور مناس��ب با 
درخواس��ت ها و تقاضاهاي شما روبرو شود و يكباره 
حمله ور ش��ود. برخي اف��راد اينگونه اند. با اين حال 
هنوز معتقديم كه شما بايد نگراني هاي خود را ابراز 
كنيد. پرخاش��گري نبايد ش��ما را به سكوت و عقب 
نش��يني وادار كند، اما اگر او به شما حمله كرد بايد 
بداني��د چگونه از خود محافظ��ت كنيد. دو روش در 
اين زمينه وجود دارد )اما استفاده از آنها را به عنوان 

آخرين راه حل پيشنهاد مي كنيم(:
الف . پافشاري در بيان خواسته ها – نكات اصلي 
مورد نظر خود را تكرار كنيد بدون توجه به اينكه هم 
اتاقي ش��ما چه مي گويد ، يا با چه شدتي آنها را بيان 
مي كند. ب��ه نكات انحرافي ك��ه از طريق انتقادهاي 
نابجا يا نكات نامربوط مطرح مي شوند، توجه نكنيد. 
مرتب به او بگوييد : »مي خواهم براي مثال كتابهايم 
را پس بدهي��د و ظروف نشس��ته را تميز نمائيد« . 
طرف مقابل شما  در برابر اين شيوة دفاعي، نمي تواند 

فقط در سطح كامي كاري انجام دهد.
ب – عقب نشيني راهبردي – مقابله با هم اتاقي 
را به هنگام حملة او متوقف كنيد. به او بگوئيد : »من 

وقتي آرامش خودت را به دس��ت آوردي، دربارة اين 
موضوع صحبت مي كنم« يا »من تا وقتي كه ش��ما 
فرياد كش��يدن را متوقف نكني درب��ارة اين موضوع 

صحبت نمي كنم«.

حسادت نسبت به هم اتاقي
گاهي هم اتاقي ها نس��بت به يكديگر حسادت 
مي ورزند، گويي طرف مقابل همه چيزهاي خوب را 
ي��ك جا دارد. اين موضوع، مس��ائلي براي هر دو نفر 
مطرح مي س��ازد . لازم اس��ت بدانيد كه چه چيزي 
در طرف مقابل، ش��ما را مجذوب خود نموده است. 
ممكن است با هوش، صبور، تأثير گذار، زيبا باشد يا 
صفات ديگري داشته باش��د، اما درون او نيز ممكن 
اس��ت ترديدها و ناامني هايي وجود داشته باشد. اين 
غير معمول نيست كه يك هم اتاقي را تحسين كنيم 
يا آرزو كنيم برخي صفات او را داش��ته باش��يم. اما 
وقتي ش��ما  او را بالاتر از خ��ود ارزيابي مي كنيد، به 
همان اندازه خود را پايين مي آوريد. حسادت ، احترام 
به نفس ش��ما را كاهش مي دهد. روش س��الم تر آن 
است كه ش��ما خود و هر ش��خص ديگر را از لحاظ 
ارزشهاي انس��اني در يك سطح ببينيد و براي غلبه 
بر احس��اس حسادت بر روي اعتماد به نفس و عزت 

نفس خود كار كنيد. 

متفاوت بودن نسبت به هم اتاقي
گاه��ي اوقات ممكن اس��ت در برخ��ورد با هم 
اتاقي هاي خود ب��ه قضاوت هايي برخورد نمائيد و به 
اين نتيجه برسيد كه شما با هم تفاوت اساسي داريد. 

حال چه بايد كرد؟
در پاسخ بايد ببينيم كه اين تفاوت از چه لحاظ 
اس��ت؟ آيا ش��ما يكي از معدود اقليت هاي قومي در 
دانش��گاه خود هس��تيد ؟ اگر چنين است تا حدي 

درست فكر مي كنيد.
برخي دانشجويان كه چنين سئوالاتي را مطرح 
مي كنند ، به نحو ريش��ه اي احساس متفاوتي دارند. 
از هر شخصي احس��اس بيگانگي مي كنند، انگار كه 
دو دسته افراد در محيط دانشگاه هستند: خودشان 
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و ديگران . اين دانش��جويان در هر موقعيت جديدي 
چنين احساس��ي را دارند. فرض آن ها اين است كه 
س��ايرين آن ها را دوس��ت ندارند. احس��اس تفاوت 
داشتن مي تواند به پيش بيني خود كامروا ساز منتهي 
ش��ود. به اين صورت كه اگر فرض شما اين باشد كه 
ديگران از شما متفاوتند و شما را نمي پذيرند، شيوة 
رفتار شما نيز خشك و سرد خواهد شد. آنگاه مردم 
نيز به ش��ما متكبرانه و غير دوس��تانه واكنش نشان 
مي دهند و خودشان را براي ارتباط با شما به زحمت 
نمي اندازند. نتيجه اينكه تنها مي ش��ويد و احساس 

شما دربارة متفاوت بودن تأييد مي شود.
  آيا آنچه كه گفته شد توصيف شماست؟ 

اگر چنين است، نياز به ارزيابي و مشورت با يك 
متخصص داريد.

درباره افسردگي
افسردگي چيست؟

همه انسان ها گاهي احساس غمگيني مي كنند ، 
اما اين احساس معمولاً گذرا است و با گذشت يك يا 
دو روز برطرف مي ش��ود. افسردگي در شكل ناهنجار 
خ��ود در زندگي روزمره فرد خلل ايجاد مي كند و هم 
براي فرد مبتا به افس��ردگي ايج��اد ناراحتي و رنج 
مي كند و هم براي اطرافيان او. افسردگي يك بيماري 
رايج اما جدي است و اغلب كساني كه دچار افسردگي 
مي شوند براي بهبود آن به استفاده از اقدامات درماني 

نياز دارند.
براي درمان افس�ردگي چ�ه راه هایي وجود 

دارد؟
بيش��تر افراد مبتا به افس��ردگي با اس��تفاده از 
كمك هاي درماني بهبود مي يابند. در حال حاضر براي 
درم��ان اين بيماري روش هاي دارويي، روان درماني و 

روش هاي ديگري شكل گرفته است.

علائم افسردگي چيست؟
احس��اس غمگيني و اضطراب مزمن و احساس   )1

پوچي.
2( احساس نااميدي و / يا بدبيني.

3( احس��اس گناه، بي ارزش��ي و / يا ناتواني، تحريك 
پذيري، بي قراري.

4( بي عاقه شدن به فعاليت ها يا سرگرمي هايي كه 
قباً براي فرد لذت بخش بوده است.

5( خستگي و كاهش سطح انرژي.
6( مش��كل در تمركز، به خاطر س��پردن جزئيات و 

تصميم گيري.
7( بي خوابي، پرخوابي، بيدار شدن در نيمه شب.

8( پرخوري يا بي ميلي به غذا.
9( افكار خودكشي يا اقدام به خودكشي.

10( دردهاي مزمن مانند س��ردرد، گرفتگي عضاني، 
سوء هاضمه و دردهايي كه به درمان جواب نمي دهد.

ش��دت و نوع عائمي ك��ه افراد افس��رده تجربه 
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مي كنند از فردي به فرد ديگر تفاوت دارد.

عامل افسردگي چيست؟
ب��راي افس��ردگي عامل واح��دي را نمي توان نام 
برد. افس��ردگي نتيج��ه تركيبي از عوام��ل ژنتيكي، 

بيوشيميايي، محيطي و روان شناختي است.
ضربه هاي عاطفي، مرگ عزيزان، روابط مشكل و 
موقعيت هاي پرتنش ممكن است عامل آغاز يك دوره 
افسردگي باشند، اما دوره هاي بعدي افسردگي ممكن 

است بدون عامل مشخصي آغاز شود.

تشخيص و درمان افسردگي:
افسردگي، حتي در شديدترين حالت ها به خوبي 
قابل درمان است . به هر ميزان كه بيمار براي درمان 
سريع تر مراجعه كند، احتمال بروز مجدد بيماري او 

كاهش مي يابد.
قدم اول براي تش��خيص افس��ردگي مراجعه به 
پزش��ك عمومي اس��ت. بعضي از داروها ي��ا بعضي از 
بيماري هاي جس��مي ، مانند برخ��ي از ويروس ها يا 
مش��كات مربوط به غده تيروئي��د، عائمي را ايجاد 
مي كنند كه ش��بيه عائم افسردگي اس��ت. با انجام 
معاينات و آزمايش��ات پزشكي مي توان تشخيص داد 

كه آيا نشانه ها واقعاً عائم افسردگي است؟
چنانچه عائم فرد، عائم افسردگي باشد پزشك 
باي��د او را به متخصصان حوزة س��امت روان ارجاع 

دهد.
رايج تري��ن روش هاي درماني براي افس��ردگي ، 

درمان هاي دارويي و روان درماني است .

دربارة درمان دارویي:
براي روشن شدن تأثير درماني دارو، بيمار   
بايد داروي خود را حداقل س��ه يا چهار هفته به طور 

منظم مصرف كند.
گاهي ب��ا اولين تجويز، تغيي��ری در حال   
بيمارحاصل نمي ش��ود. پژوهش ها نشان مي دهد كه 
در چنين مواردي در ميان گذاشتن موضوع با پزشك 
و تغيير داروها يا اضافه كردن داروهاي ديگر احتمال 

بهبود را افزايش مي دهد.
مصرف داروهاي ضد افسردگي ممكن است   
در بعضي از افراد سبب بروز تأثيرات جانبي ناخواسته 
ش��ود ، اما اين تأثيرات معمولاً خفيف و موقتي است . 
چنانچه تأثيرات جانبي مصرف دارو غير عادي باشد يا 
در زندگي روزمره فرد خلل ايجاد كند، مراتب را بايد 

فوراً به پزشك گزارش كرد.
درمان با داروهاي ضد افسردگي فقط بايد   

تحت نظر پزشك صورت گيرد.

دربارة روان درماني:
انواع مختلفي از روان درماني- درمان هاي متكي بر 
گفتگو- براي افسردگي وجود دارد. درمان شناختي- 
رفت��اري )CBT( و درمان بين ف��ردي، دو نوع مؤثر 
روان درماني براي اين بيماري اس��ت. در افس��ردگي 
خفيف گاهي به مصرف دارو نيازي نيست و با استفاده 
از روش ه��اي روان درماني ف��رد بهبود مي يابد ، اما در 
افسردگي های ش��ديد معمولاً در كنار روان درماني، 

مصرف دارو نيز ضرورت دارد .

چگون�ه به ف�رد مبتلا به افس�ردگي كمک 
كنيم؟

با حمايت عاطفي از فرد افسرده، درك وضعيت 
او، صبوري و تشويق وي ، به او كمك كنيد.

با او س��ر صحب��ت را باز كنيد و ب��ه دقت به 
سخنانش گوش كنيد.

هرگز احساس��ات او را دس��ت كم نگيريد ، اما 
واقعيت ها را به او نشان دهيد و به او اميد بدهيد.

اگر از خودكش��ي سخن مي گويد هرگز پشت 
گ��وش نياندازيد، موضوع را به درمانگر يا پزش��ك او 

اطاع دهيد.
از او دعوت كنيد تا زماني را با ش��ما بگذراند. 
اگر دعوت شما را رد كند باز هم از او دعوت كنيد ، اما 

بيش از حد پافشاري نكنيد.
ب��ه او ي��ادآوري كنيد كه با ادام��ة درمان و با 

گذشت زمان، عائم افسردگي كاهش خواهند يافت.
در صورت لزوم براي او وقت بگيريد و او را براي 
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مراجعه به متخصص همراهي كنيد. پس از مراجعه، او 
را تشويق كنيد كه به روند درماني خود ادامه دهد.

در صورتي كه بعد از شش تا هشت هفته عائم 
بهبود مشاهده نشد، او را تشويق كنيد كه به متخصص 

ديگري مراجعه كند.

اگر افس��رده هستم چگونه مي توانم به 
خود کمک کنم؟

كمك كردن به خود به عنوان يك فرد افسرده 
كاري بسيار دشوار اس��ت. اما اگر احساس افسردگي 
مي كني��د بايد بدانيد كه با ش��روع اقدام��ات درماني 
افكار منفي تان كاهش خواهد يافت و كمتر احساس 

خستگي، ناتواني و نااميدي خواهيد كرد.
ورزش كنيد، به س��ينما برويد ي��ا به هر كار 
ديگري ك��ه قباً از آن لذت مي بردي��د ، بپردازيد. در 

فعاليت هاي مذهبي يا اجتماعي شركت كنيد.
براي خود اهداف واقع بينانه تعيين كنيد.

هدف ه��اي ب��زرگ را به چن��د هدف كوچك 
تقسيم كنيد، بين آنها اولويت بندي كنيد و هر كدام 
از آنها را، به همان ش��كلي كه در توانتان است، انجام 

دهيد.
سعي كنيد زماني را در كنار ديگران بگذرانيد. 
با ي��ك فرد مورد اعتماد درد دل كنيد. س��عي كنيد 
منزوي نشويد و به ديگران اجازه بدهيد به شما كمك 

كنند.
انتظار نداشته باش��يد افسردگي تان يك شبه 
درمان ش��ود. گاهي قبل از رفع خلق غمگين مربوط 
به افسردگي، ابتدا مشكات مربوط به خواب و خوراك 

فرد رفع مي شود.
اخ��ذ تصميم درباره مس��ائل مه��م زندگي 
مانن��د ازدواج، ط��اق و تغيي��ر ش��غل را به تعويق 
بياندازيد تا بهبود حاصل كنيد. درباره اين مسائل با 
كس��اني مشورت كنيد كه شما را خوب مي شناسند 
و مي توانن��د از بيرون درباره وضعيت ش��ما قضاوت 

كنند.
به خاطر داشته باش��يد كه با پيشرفت روند 
درمان به تدري��ج افكار مثبت جايگزين افكار منفي 

خواهد شد.

اقدام�ات لازم هن�گام مواج�ه ب�ا بح�ران 
چيست؟

چنانچه دچار افكار خودكش��ي ش��ده ايد و قصد 
داريد به خودتان آسيبي بزنيد يا چنانچه كسي در اين 

وضعيت قرار گرفته است:
بافاصله به كس��ي اطاع بدهيد كه مي تواند 

بي درنگ به شما كمك كند. 
با پزشك، روان پزشك، مشاور، روان شناس يا 

مددكار تماس بگيريد.
با اورژانس تماس بگيريد.

به اورژانس بيمارستان مراجعه كنيد.
از يك دوست يا عضو خانواده خود براي انجام 

اين اقدامات كمك بگيريد.
فرد داراي افكار خودكشي را به هيچ وجه تنها 

نگذاريد.

چگونه صبور باشيم؟ 

كليد هر چيز صبر است . با خوابيدن روي تخم 
مرغ است كه جوجه پديد مي آيد نه با شكستن آن.

صب��ور بودن ، به معناي ب��ي توجهي به كارهاي 
ديگران نيست . صبوربودن به معناي رضايت داشتن 
و پذيرش بي چون و چراي همه رويدادهاي زندگي 

نيست . 
پس صبور بودن به چه معناس�ت و چگونه 

مي توان صبور بود ؟
صبوربودن یعن�ي توانایي انتظاركش�يدن 
و طاق�ت آوردن ب�دون آنكه ش�كایتي در كار 

باشد.
گاهي اوقات ، ديگران ش��ما را نااميد مي كنند و 
توقعات شما دير برآورده مي شود . بدون آنكه به فكر 
تندي يا كندي حوادث باش��يد ، به ياد داشته باشيد 
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كه هنوز تا پايان ماجرا فرصت باقي است . اين مهم 
نيست كه چه اتفاقاتي خواهد افتاد ، مهم آن است كه 

شما چگونه واكنش نشان مي دهيد .
طي مدتي كه انتظار مي كش��يد ، كار سازنده اي 
انجام دهيد . بدين ترتيب ، ذهن و وقت ش��ما درگير 

مي شود و از استرس و نگراني در امان مي مانيد.
صبور بودن عبارت است از داشتن پشتكار 

و استقامت  
توانايي انجام كار ، نيازمند تاش بي وقفه است. 
وقت��ي انتظار بهت��ري از زندگي ت��ان داريد ، زحمت 
بيش��تري مي كشيد .بايد به اين باور برسيد كه براي 
دس��ت يافتن به نتيجه ، گاهي اوقات زمان بيشتري 
مورد نياز اس��ت  ، ولي پيروزي عاقبت ميسر خواهد 

شد .
صبور بودن عبارت اس�ت از توانایي كنترل 

هيجانات
كارهاي كوچك ، ذهن را كوچك مي كند . ش��ما 
اي��ن توانايي را داريد كه خود را در مقابل اذيت ها و 
فش��ارهاي ديگران ، آرام نگه داريد . تفسير مسائل و 
برخ��ورد با آن ها،  حاصل ن��وع نگرش و ارزش هاي 
ماس��ت . حت��ي اگر با ف��ردي مخالف اي��د ، فرصت 
اظهارنظ��ر و تخليه هيجانات را ب��ه او بدهيد . رفتار 
او ممكن اس��ت نش��ان دهنده تاش وي در جبران 

كمبودهاي زندگي اش باشد . 
ديگران نمي توانند ش��ما را درهم بشكنند . اين 
ش��ما هستيد كه مي توانيد خودتان را خرد كنيد . با  
اصاح نگرش خودتان و حفظ خونسردي ، خود را از 

تعارض خاص كنيد . 
صبور بودن عبارت است از حفظ آرامش در 

برخورد با مشكلات 
س��ختي ها و غم ها در واقع آزموني براي ايمان 
هس��تند . صبرداش��تن يعن��ي باور به اينكه پش��ت 
نامايم��ات روزگار ، منافعي نهفته اس��ت و به زودي 
همه چيز روبه راه مي ش��ود .در مواجهه با مشكات ، 
آرام��ش خودرا حفظ كنيد، به خداوند توكل كنيد و 

شيوه هاي كنارآمدن با مشكات را پيدا نماييد .
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