
ــرای زندگــی در  ــه آموخته‌هــای کلاس بدهــد و مــا را ب ب
دنیــای بیــرون دانشــگاه آماده‌تــر کنــد.

زندگــی دانشــجویی و خوابگاهــی بــرای بیشــتر مــا 
ــا از  ــت. م ــتقل اس ــی مس ــه زندگ ــت تجرب ــن فرص اولی
خانــه و خانــواده دوریــم. بایــد بیاموزیــم زندگــی خــود را 
ســازماندهی کنیــم. وظایفمــان را بــدون کمــک مســتقیم 
ــا  ــم هزینه‌ه ــد بتوانی ــانیم. بای ــام برس ــه انج ــن ب والدی
و البتــه زمانمــان را بــه خوبــی مدیریــت کنیــم تــا دچــار 
ــرای  ــاید ب ــت ش ــن فرص ــه ای ــویم؛ و البت ــر نش دردس
ــه  ــت ب ــا دس ــد ت ــت باش ــن فرص ــا اولی ــیاری از م بس
ــا  ــن تجربه‌ه ــی از ای ــم. برخ ــتقلی بزنی ــای مس تجربه‌ه
ممکــن اســت درس‌هایــی بــه مــا بیاموزنــد کــه موجــب 
پیشــروی مــا شــوند، البتــه برخــی از ایــن تجربه‌هــا نیــز 

ممکــن اســت جبــران ناپذیــر باشــند.

محیــط خوابــگاه بــه مــا می‌آمــوزد کــه چگونــه بــا 
دیگــران تعامــل کنیــم. بســیاری از فضاهــا و امکانــات به 
شــکل اشــتراکی در اختیــار همــه هــم اتاقی‌هــا یــا حتــی 
ســاکنان خوابــگاه اســت. پــس ما بایــد بیاموزیــم چگونه 
ــت  ــاس رضای ــر اس ــم و ب ــل کنی ــر تعام ــراد دیگ ــا اف ب
طرفیــن از فضاهــا و امکانــات مشــترک اســتفاده کنیــم. 
ــم  ــی باشــیم ،چــه عضــو تی ــروه تحقیقات ــر گ چــه رهب
ورزشــی یا عضــوی کوچــک در انجمــن علمی دانشــکده، 
ــه  ــن موقعیت‌هــا ب ــودن در ای ــه ب ــن اســت ک ــم ای مه
ــان را  ــی م ــای ارتباط ــا مهارت‌ه ــد ت ــک می‌کن ــا کم م
تقویــت کنیــم، بیاموزیــم چگونــه بــا دیگران و همســالان 
خــود تعامــل کنیم، بــه اختــاف نظرهــا احتــرام بگذاریم، 
بتوانیــم در صــورت لــزوم یــک گــروه را مدیریــت کنیم، به 
طــور موثــر و مســئولانه و نیــز براســاس اصــول اخلاقــی 
بــا دیگــران کار کنیــم و بــه موفقیــت برســیم. کســب و 
ــا  ــا را ب ــن مهارت‌هــا ممکــن اســت م ــه ای ــای هم ارتق
چالش‌هایــی روبــه رو کنــد، امــا در نهایــت دســتاوردهای 

ــان خواهــد آورد. ــه ارمغ ــری ب بی‌نظی

زندگــی زیبــای دانشــجویی آغــاز شــده و گام‌هایــی 
اســتوار، مــا را بــه فصلی جدیــد از زندگــی وارد کرده‌اســت. 
تجربــه زندگــی دانشــجویی مــی توانــد از ما انســان‌هایی 
تــازه بســازد کــه فردایــی بهتــر بــرای خــود و دیگــران رقم 
بزنــد. تجربه‌هــای غنــی ســال‌های دانشــجویی ممکــن 

اســت تــا همیشــه راهگشــای ما باشــد. 

بــودن در خوابــگاه گاهــی می‌توانــد حتــی از حضــور 
در کلاس هــم آموزنده‌تــر باشــد. روبــه رو شــدن بــا افرادی 
از فرهنگ‌هــای مختلــف کــه نگاهــی متفــاوت بــه زندگی 
دارنــد، تعامــل بــا افــراد و تــاش بــرای احتــرام گذاشــتن 
بــه عقایــد آنهــا بــه شــکلی کــه بتوانیــم بــه ارزش‌هــای 
ــای  ــه تفاوت‌ه ــی از هم ــم و آگاه ــد بمانی ــود پایبن خ
احتمالــی افــراد و در عیــن حــال دوســت و همــراه یکدیگر 
مانــدن و احتــرام گذاشــتن به عقایــد یکدیگــر ، درس‌های 
ارزشــمندی بــرای مــا بــه ارمغــان مــی‌آورد. بــرای همیــن 
اســت کــه زندگــی خوابگاهــی می‌توانــد عمــق بیشــتری 

سخنی با دانشجویان ساکن خوابگاه 

ساکن 
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ــه  ــا اینک ــتم و ب ــگاه هس ــاکن خواب ــن س م
هــم‌ اتاقی‌هــای مــن خیلــی ملایــم و خوبنــد‌، 
آنهــا  بــه  را  حرف‌هایــم  از  بعضــی  نمی‌توانــم 
ــت می‌کشــم کــه نظــر  ــم. بعضــی جاهــا خجال بزن
ــد  ــن بای ــرا م ــا چ ــم. مث ــا بگوی ــه آنه ــودم را ب خ
ــن  ــواردی ازی ــم و م ــع کن ــا را جم ــه ظرف‌ه همیش
ــا آن‌هــا  ــم کــه اگــر در ایــن مــورد ب قبیــل. می‌دان
صحبــت کنــم حرفــم را قبــول می‌کننــد ولــی رویــم 
ــت  ــا صحب ــا آن‌ه ــوارد ب ــن م ــه در ای ــود ک نمی‌ش

ــد. ــی کنی ــرا راهنمای ــا م ــم. لطف کن

آن چــه کــه شــما مطــرح می‌کنیــد یکــی 
از مشــکلات رایــج جوانــان اســت کــه در افــراد 
احســاس  ایــن  می‌شــود.  دیــده  هــم  بزرگ‌تــر 
خجالــت‌ و کمرویــی ناشــی از مشــکل ضعــف در 
قاطعیــت )یــا ضعــف در ابــراز وجــود یــا جــرآت‌ورزی 
و  احســاس‌ها  ایــن  اســت.  جســارت‌ورزی(  و 
رفتارهــای پیامــد آن‌، نــه تنهــا مشــکل شــما را حــل 
ــکل  ــدید مش ــتمرار و تش ــث اس ــه باع ــد بلک نمی‌کن
شــما در طــول زمــان می‌شــود. یعنــی وقتــی کســی 
ــه  ــا آن ک ــد و کاری را ب ــاع نمی‌کن ــود دف ــق خ از ح
ــد  ــام می‌ده ــت، انج ــران اس ــت دیگ ــه و نوب وظیف
ــود، دیگــران  ــرار می‌ش ــول زمــان تک ــن در ط و ای
ــع  ــن وض ــه ای ــی ب ــه او اعتراض ــد ک ــور می‌کنن تص
ــوی  ــد. از س ــی نمی‌کن ــراز نارضایت ــون اب ــدارد چ ن
ــود  ــرف خ ــد ح ــه نمی‌توان ــی ک ــرد خجالت ــر، ف دیگ
را بزنــد از دیگــران می‌رنجــد کــه چــرا وظایــف 
خــود را بــه دوش او انداخته‌انــد. هنگامــی کــه 
چنیــن وضعــی ادامــه پیــدا ‌کنــد، رنجش‌هــای فــرد 
ــدید  ــت ش ــم و عصبانی ــه خش ــران ب ــرو از دیگ کم
ــرو از  ــرد کم ــر، ف ــوی دیگ ــود و از س ــل می‌ش تبدی
ــی  ــز عصبان ــد نی ــرف بزن ــد ح ــه نمی‌توان ــودش ک خ



ســرزنش  بــه  شــروع  و  می‌شــود  عصبانی‌تــر  و 
ــس و  ــزت نف ــود ع ــث می‌ش ــه باع ــد ک ــود می‌کن خ
ــود.  ــر ش ــه روز ضعیف‌ت ــس او روز ب ــه نف ــاد ب اعتم
ــم  ــث بره ــدت باع ــی در بلندم ــن عصبانیت‌های چنی
ــا ناســالم شــدن ارتباطــات  خــوردن، قطــع شــدن ی
می‌شــود. در چنیــن مــواردی توصیــه می‌شــود 
ــی اســت  ــد. گفتن ــت اســتفاده کنی ــارت قاطعی از مه
کــه قاطعیــت نــه پرخاشــگری اســت کــه بــه حقــوق 
ــه کمرویــی اســت کــه  دیگــران لطمــه زده شــود و ن
فــرد حــق و حقــوق خــود را زیــر پــا بگــذارد. توصیــه 
ــاری  ــد رفت ــاهده می‌کنی ــی مش ــه وقت ــت ک آن اس
کــه بــا شــما می‌شــود صحیــح نیســت و حــق شــما 
ــاری  ــدا رفت ــان ابت ــود از هم ــته می‌ش ــا گذاش ــر پ زی

ــد. ــش بگیری ــه در پی قاطعان

ــه شــدت ناراحــت می‌کنــد  چیــزی کــه مــرا ب
ــه  ــه نتوانســتم حرف‌هــای خــودم را ب آن اســت ک
هم‌اتاقی‌هایــم بزنــم و حــالا احســاس می‌کنــم 
ــن  ــه ای ــا ب ــی دیرشــده اســت. چــون آنه ــه خیل ک
ــار  ــن انتظ ــد و از م ــادت کرده‌ان ــن ع ــای م کاره
دارنــد کــه ایــن کارهــا را انجــام دهــم. مــن از ایــن 
موضــوع بــه شــدت ناراحتــم ولــی از طــرف دیگــر 
ــردم و  ــن کار را ک ــودم ای ــم خ ــودم می‌گوی ــه خ ب
آنهــا را عــادت دادم و حــالا ناچــارم همــان مســیر را 
ادامــه دهــم. آیــا چــاره دیگــری هــم وجــود دارد؟

ــان  ــار هم ــم دچ ــما ه ــل، ش ــورد قب ــد م مانن
ــم دیگــری  ــد. موضــوع مه مشــکل عــدم قاطعیت‌ای
ــه  ــت ک ــن اس ــود دارد ای ــما وج ــورد ش ــه در م ک
تصــور می‌کنیــد چــون تــا بــه حــال چنیــن رفتــاری 
داشــته‌اید بایــد در آینــده نیــز آن را ادامــه دهیــد و 

در عیــن حــال کــه خــود را ســرزنش می‌کنیــد، چــاره 
دیگــری بــرای خــود نمی‌یابیــد. ایــن اشــتباه اســت. 
ــدید  ــود ش ــتباه خ ــه اش ــه متوج ــان ک ــر زم ــما ه ش
ــر  ــد تغیی ــد، می‌توانی ــح را آموختی ــورد صحی و برخ

ــد.  ــار بدهی ــده و رفت عقی

هــر انســانی آزاد اســت کــه رفتــار خــود را تغییر 
ــا  ــرای دیگــران ناآشــنا، غریــب ی دهــد حتــی اگــر ب
ــه تغییــر  ــن حــق شماســت ک غیرمنتظــره باشــد. ای
ــه همیــن دلیــل مجــددا  ــد. ب ــار بدهی ــده و رفت عقی
توصیــه می‌شــود کــه مهــارت قاطعیــت را بیاموزیــد 
و در مــورد آن تمریــن کنیــد و در زندگــی خــود بــه کار 
بندیــد. نکتــه مهــم دیگــر آن کــه ســرزنش جــز ایــن 
ــده دیگــری  ــد فای ــوان کن ــه شــما را ضعیــف و نات ک
ــای  ــه  ج ــت ب ــر اس ــبب بهت ــن س ــه همی ــدارد. ب ن
ــکل  ــل مش ــه ح ــد ب ــرزنش کنی ــود را س ــه خ آن ک
خــود  فکــر کنیــد. اینکــه چگونــه می‌توانیــد ارتبــاط 
ــی هــای  ــا هــم اتاق ــری ب ــر و مســتقیم ت راحــت ت
خــود داشــته باشــید کــه هــم شــما و هــم آنــان بــه 
راحتــی و بــدون احســاس‌های منفــی کنــار یکدیگــر 

زندگــی کنیــد.

مــن در دوران دبیرســتان ارتبــاط هــای خوبــی 
ــا  ــردم. م ــذت می‌ب ــتم و از آن ل ــتانم داش ــا دوس ب
ــاق  ــتیم و اخ ــم داش ــه ه ــادی ب ــباهت‌های زی ش
و رفتارمــان بســیار مشــابه بــود. ولــی از زمانــی کــه 
بــه دانشــگاه آمــده‌ام احســاس می‌کنــم نمی‌توانــم 
ــم از آنهــا  ــا آنهــا دوســت شــوم. احســاس می‌کن ب
ــی  ــه گروه ــت ک ــن اس ــارم ای ــی دورم و انتظ خیل
ــن  ــا ای ــم. آی ــته باش ــتان داش ــد دوران دبیرس مانن

انتظــار مــن اشــتباه اســت؟



ــد و آن  ــاره کردی ــم اش ــه‌ای مه ــه نکت ــما ب ش
شــباهت‌هایی اســت کــه بیــن افــرادی کــه در یــک 
محلــه و منطقــه یــک شــهر خــاص زندگــی می‌کننــد 
ــه ای از  ــهر و منطق ــک ش ــی در ی ــود دارد. زندگ وج
شــهری خــاص، باعــث ایجــاد شــباهت هــای زیــادی 
می‌شــود. ولــی هنگامــی کــه افــراد مختلــف از 
مختلــف  فرهنگ‌هــای  و  اســتان‌ها  و   شــهرها 
در  یــک دانشــگاه بــا یکدیگــر درس می‌خواننــد 
ــت  ــلم اس ــد، مس ــی می‌کنن ــاق زندگ ــک ات ــا در ی ی
ــدا  ــابهت‌ پی ــی از مش ــن میزان ــوان چنی ــی ت ــه نم ک
کــرد. بنابرایــن، آنچــه شــما بــا آن مواجــه شــده‌اید، 
طبیعــی اســت. بــه همیــن ســبب نمی‌توانیــد 
آن میــزان از شــباهت را در میــان شــمار فــراوان 
ــان  ــال در می ــن ح ــا ای ــد. ب ــدا کنی ــجویان پی دانش
ایــن افــراد، هســتند کســانی کــه شــباهت‌های 
ــزان  ــه می ــر چ ــند. ه ــته باش ــما داش ــا ش ــادی ب زی
ارتبــاط اجتماعــی و معاشــرت‌های شــما بیشــتر 
باشــد ،ســریع تــر می‌توانیــد بــا افــراد مشــابه 
ــه آشــنایی  ــن ک ــر ای ــه دیگ ــنا شــوید. نکت ــود آش خ
ــتان‌ها  ــهرها و اس ــد، از ش ــردم جدی ــا م ــاط ب و ارتب
ــی  ــیار زیبای ــه بس ــور ، تجرب ــف کش ــز مختل و مراک
ــد و  ــازه بیانجام ــارب ت ــه تج ــد ب ــه می‌توان ــت ک اس
شــاید از ایــن میــان بتوانیــد دوســتی‌های متفــاوت 

ــد. ــت آوری ــه دس ــز ب ــری نی ــمند دیگ و ارزش

ــایل  ــازه وس ــدون اج ــن، ب ــای م ــم اتاقی‌ه ه
مــرا بــر می‌دارنــد، اتــاق را مرتــب نمی‌کننــد، 
ظرف‌هــای نشســته را رهــا می‌کننــد و از مــن 
انتظــار دارندکــه کارهایشــان را انجــام دهــم و 
ایــن بــرای مــن بســیار آزار دهنــده اســت. تصمیــم 
ــن  ــا ای ــوم. آی ــر ش ــا درگی ــا آن‌ه ــه ب ــه‌ام ک گرفت

برخــورد را تاییــد می‌کنیــد؟

حقیقــت آن اســت کــه برخــورد تنــد و درگیــری 
ــدارد.  ــی ن ــی جای ــات اجتماع ــران در ارتباط ــا دیگ ب
ــد،  ــت می‌کن ــما را ناراح ــه ش ــی ک ــه موقعیت ــر چ اگ
ــی  ــت و ناراحت ــث عصبانی ــه باع ــت ک ــی اس موقعیت
ــید  ــته باش ــاد داش ــه ی ــی ب ــود ،ول ــش می‌ش و رنج
کــه برخوردهــای تنــد و ناشــی از عصبانیــت موجــب 
ــی شــما  ــددی در ارتباط‌هــای اجتماع مشــکلات متع
ــورد  ــت برخ ــا عصبانی ــه ب ــای آن ک ــه ج ــود. ب می‌ش
کنیــد ،بــاز هــم توصیــه آن اســت کــه رفتــار قاطعانــه 
ــاد  ــال زی ــه احتم ــن برخــورد ب ــد. ای ــش بگیری در پی
از  همچنیــن  و   می‌کنــد  حــل  را  شــما  مشــکل 
واکنــش هــای منفــی کــه پیامــد عصبانیــت اســت، 
جلوگیــری می‌کنــد  و بــه همیــن دلیــل بســیار ســالم 

ــز اســت. ــت آمی و موفقی



و  خانــه  از  دور  وقتــی  دانشــگاهی  زندگــی 
ــه  ــراب ب ــان و اضط ــود هیج ــاز می‌ش ــواده آغ خان
همــراه دارد. برخــی ســریعاً بــر شــرایط غلبــه می‌کننــد 
ــرای ســایر  ــا آن تطبیــق می‌دهنــد امــا ب و خــود را ب
ــر اســت  ــی طولانی‌ت ــه کم ــن مرحل ــذار از ای ــراد گ اف
ــه  ــرای خان ــی ب ــه دلتنگ ــر ب ــات منج ــی اوق و گاه
ــا آن  ــان ب ــه انس ــه ک ــت دادن آنچ ــود. از دس می‌ش
ــد حســرت و  ــت می‌کن ــه و احســاس امنی خــو گرفت

ــی دارد.  ــف را در پ تاس

اتــاق  خانــواده،  دوســتان،  از  شــدن  دور 
و  محلــه  و  کوچــه  روزانــه،  کارهــای  شــخصی، 
ــد  ــق داشــته، می‌توان ــدان تعل خلاصــه هــر آنچــه ب
ــه  ــرای خان ــاورد. دلتنگــی ب ــار بی ــه ب ــدوه ب غــم و ان
بــا احساســاتی چــون افســردگی، اضطــراب و گاهــی 

ــت. ــوأم اس ــی ت ــکار وسواس اف

ــل از  ــه قب ــن هفت ــجویان چندی ــی از دانش  برخ
تــرک خانــه احســاس افســردگی و نگرانــی می‌کننــد. 
ــد  ــت دارن ــاس رضای ــد احس ــی جدی ــی از زندگ برخ
بعضــی دیگــر فقــط در لحظــات اول هیجــان‌زده 
هســتند و ســپس دلشــان بــرای همــه چیزهــا 
و کســانی کــه برایشــان آشــنا و صمیمــی بــود 
ــا  ــد ی ــال‌های بع ــراد، در س ــایر اف ــود، س تنگ‌می‌ش
ــا ســال دوم تحصیــل  ــو ی ــگام جشــن ســال ن در هن
ــخت‌ترین  ــا س ــوند. ام ــی می‌ش ــن حس ــار چنی دچ
بــه  ورود  اول  هفته‌هــای  و  روزهــا  آن  حالــت 

ــت. ــگاه اس دانش

ــر بومــی دو  ــاز دانشــگاه دانشــجویان غی ــا آغ ب
ــد: ــش روی دارن ــه را پی مرحل

مرحله ۱ - ترک افراد آشنا و مکان زندگی قبلی

مرحله 2 - تطابق با افراد و مکان زندگی جدید

طعم گس دوری و غربت‌زدگی

دلتنگی
برای خانه



۷۷ دوســتان و خانــواده خــود را تشــویق کنیــد تــا .
ــری  ــرایط بهت ــما در ش ــه ش ــد ک ــد و ببینن بیاین

ــد. ــرار داری ق

۸۸ خــود . بــه  انطباق‌پذیــری  بــرای  زمانــی 
ــانی و  ــه آس ــزی ب ــر چی ــد. ه ــاص دهی اختص

نمی‌آیــد. بدســت  فــوری 

۹۹ ــد . ــاً می‌خواهی ــا واقع ــه آی ــوید ک ــن ش مطمئ
ــته  ــن رش ــکده و ای ــا دانش ــگاه ی ــن دانش در ای
ــر.  ــا خی ــد ی ــل بدهی ــه تحصی ــی ادام تحصیل
ــد  ــت دارن ــود را دوس ــته خ ــراد رش ــی از اف خیل
از آن لــذت می‌برنــد امــا برخــی دیگــراز  و 
ــر شــما جــزو  ــد. اگ ــت ندارن رشــته خــود رضای
ایــن دســته هســتید بهتــر اســت بــا مشــاورین 
ــا  ــد و از آنه ــت کنی ــگاه صحب ــی دانش تحصیل

ــد. ــاوره بگیری مش

ــی ۱۰۱۰ ــا اجتماع ــگاهی ی ــادی دانش ــور ع ــر در ام اگ
خــود دچــار مشــکل شــدید یــا قــادر بــه انجــام 
ــص  ــراد متخص ــت از اف ــر اس ــتید بهت آن نیس
ــد. اجــازه  ــا خدمــات مشــاوره‌ای کمــک بگیری ی

ــود. ــته ش ــکلات انباش ــد مش ندهی

احســاس منفــی مربــوط بــه غــم غربــت 
معمــولاً بــه مــرور زمــان از بیــن مــی رود امــا 
اگــر غــم غربــت طولانــی شــود بهتــر اســت 
از روانشــناس و یــا روان پزشــک کمــک 

گرفتــه شــود.

بــه هــر حــال افــراد ســطوح بردبــاری مختلفــی 
تــازه  بــا شــرایط  آمــدن  کنــار  بــرای  و  دارنــد 

می‌کننــد.  اتخــاذ  متفاوتــی  شــیوه‌های 

ــکات  ــه ن ــان ب ــی هایت ــی از دلتنگ ــرای رهای ب
ــد. ــه کنی ــل توج ذی

۱۱ با دیگران صحبت کنید..

۲۲ ــد در تمــاس . ــا را ترک‌کرده‌ای ــه آنه ــرادی ک ــا اف ب
باشــید و ســعی کنیــد بعــد از چنــد هفتــه 
ــان  ــد. زم ــا را ببینی ــب داده و آنه ــراری را ترتی ق
ــر  ــه تاخی ــد و آن را ب ــان پیشــنهاد دهی را خودت

ــد. نیاندازی

بــا .۳۳ فعالیت‌هــا  دیگــر  یــا  ورزش  طریــق  از 
ــگاه‌ها  ــید. باش ــاس باش ــود در تم ــتان خ دوس
و انجمن‌هایــی در درون دانشــگاه یــا شــهر 
وجــود دارنــد کــه شــما می‌توانیــد مشــغول بــه 

انجــام فعالیت‌هــای خــود شــوید. 

۴۴ بخاطــر داشــته باشــید کــه خیلــی از افــراد .
احساســی مشــابه شــما دارنــد هــر چنــد ممکــن 
اســت شــما تصــور کنیــد کــه آنهــا خیلــی خــوب 

ــند. ــر می‌رس ــه نظ ب

۵۵ ــان از زندگــی دانشــجویی . ــه انتظاراتت نســبت ب
و خودتــان واقع‌گــرا باشــید. بیــن کارهــای 

ــد. ــرار کنی ــادل برق ــود تع ــح خ ــی و تفری درس

۶۶ ــی . ــدازه کاف ــه ان ــه ب ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ب
ــاظ  ــه لح ــن دو ب ــد. ای ــد و بخوابی ــذا بخوری غ

ــد. ــمی تاثیرگذارن ــی و جس عاطف



دانشــگاه و خوابــگاه می‌شــویم  وارد  وقتــی 
بایــد بیاموزیــم چگونــه بــا دوســتان و هــم اتاقی‌هــا، 
مســئولان خوابــگاه و دانشــگاه و همچنیــن اســتادان 
ارتبــاط مناســب برقــرار کنیــم. مهــارت هــای ارتباطــی 
ــن  ــی در ای ــه خوب ــا تجرب ــد ت ــک می‌کن ــا کم ــه م ب
ســال‌ها بــه دســت آوریــم. مهارت‌هایــی کــه در 
ــن  ــود ای ــرای بهب ــد، پیشــنهادهایی ب ــی آی ــه م ادام

مهارت‌هاســت.

باشــیم.  غیرکلامی‌مــان  پیام‌هــای  مراقــب   
ــل،  ــک تعام ــه در ی ــد ک ــان می‌دهن ــات نش مطالع
بخــش عمــده پیامــی کــه طــرف مقابــل درک 
می‌کنــد از طریــق رفتارهــای غیرکلامــی گوینــده 
اســت. در واقــع شــنونده بیشــتر از آنکــه کلام مــا را 
دریافــت کنــد، پیــام را از طریــق رفتارهــای غیرکلامــی 
ــر  ــاط موث ــک ارتب ــراری ی ــرای برق ــد. ب درک می‌کن
ــیم.  ــته باش ــبی داش ــمانی مناس ــت جس ــد حال بای

ــمی   ــاط چش ــردن ارتب ــرار نک ــودن و برق ــده ب خمی
ــنهاد  ــود. پیش ــی ش ــب تلق ــت نامناس ــن اس ممک
می‌شــود بــرای ارتبــاط بهتــر از فضایــی کــه در 

ــم. ــتفاده کنی ــم اس ــار داری اختی

  مطالعــه‌ای در دانشــگاه اســتنفورد نشــان داد 
ــی  ــای دریافت ــزان پیام‌ه ــده از می ــار گوین ــه انتظ ک
ــه  ــزی اســت ک از جانــب مخاطــب، بیشــتر از آن چی
ــده  ــع گوین ــد. در واق واقعــا مخاطــب دریافــت می‌کن
تصــور می‌کنــد مخاطــب بســیاری از پیامهــا را دریافت 
ــه آمــار نشــان  ــی اســت ک ــرده اســت، ایــن در حال ک
ــار  ــر از انتظ ــب کمت ــت مخاط ــزان دریاف ــد می می‌ده
ــته  ــر داش ــت در نظ ــر اس ــس بهت ــت. پ ــده اس گوین
ــا مخاطــب  باشــیم وقتــی قــرار اســت موضوعــی را ب
ــم  ــور می‌کنی ــه تص ــتر از آنچ ــم بیش ــان بگذاری درمی
ــیم. ــته باش ــل داش ــام ،تعام ــال پی ــرای انتق ــد ب بای

  از مخاطــب خــود بخواهیــد نظــر بدهــد. 
ــه از دوســتان، همســالان و  گرفتــن بازخــورد صادقان
ــا  ــر ب ــاط بهت ــراری ارتب ــه برق ــا ب ــم اتاقی‌ه ــی ه حت
دیگــران کمــک می‌کنــد. بازخوردهــای صادقانــه 
ــای  ــم زوای ــر بتوانی ــا بهت ــد ت ــک می‌کن ــا کم ــه م ب
ــورت  ــنجیم و در ص ــود را بس ــی خ ــف ارتباط مختل

ــم. ــتر کار کنی ــا بیش ــی از آنه ــزوم روی برخ ل

  در هــر بحــث نکاتــی مهــم وجــود دارد کــه بهتــر 
اســت در ابتــدا و انتهــای صحبــت ذکــر شــود. ایــن 
کار موجــب افزایــش توجــه مخاطــب و تمرکــز او روی 
بحــث می‌شــود و درگیــری او بــا فرآیندهــای ذهنــی 
مداخله‌گــر کاهــش می‌یابــد. همچنیــن، بســته 
مطلــوب و جمــع و جــوری از نــکات مهــم در اختیــار 

ــرد. ــرار می‌گی او ق

  از شــنونده بخواهیــم بــه صــورت فعــال در بحــث 
شــرکت کنــد. هرچــه قــدر هــم کــه مخاطــب هوشــیار 
ــد.  ــدود باش ــد مح ــه او می‌توان ــه توج ــد، دامن باش

چگونه با دیگران ارتباط مناسب برقرار کنیم

راهـــنمای
رابطـــــه



وقتــی از مخاطــب ســوال بپرســیم، از او نظــر بخواهیم 
و بــه هــر شــکل او را در بحــث وارد کنیــم، می‌توانیــم 

مطمئــن شــویم کــه بــه موضــوع توجــه دارد. 

  از حــس شــوخ طبعــی غافــل نشــویم. شــوخی 
و هنــر طنــز  در بســیاری از مواقــع کــه جدیــت 
ــد  ــه بای ــت. البت ــر اس ــدارد ،موث ــی ن ــدی کاف کارآم
نــوع شــوخی و زمــان آن کامــا دقیــق و هوشــیارانه 
ــه  ــد مکالم ــب در رون ــوخی مناس ــود. ش ــاب ش انتخ
ــک  ــه ی ــد ک ــد باش ــدر مفی ــان ق ــت هم ــن اس ممک

ــود. ــد ب ــرب خواه ــب مخ ــوخی نامناس ش

  گاهــی بــرای آنکــه چنــد مطلــب مهــم را کامــل 
ــه  ــش از مکالم ــد پی ــم بای ــرح کنی ــا مط ــه ج و ب
خلاصــه‌ای از مــوارد مــورد بحــث تهیــه کنیــم. ایــن 
بــه معنــای نوشــتن همــه مطالبــی کــه می‌خواهیــم 
بگوییــم نیســت؛ کافــی اســت مهــم تریــن نــکات را 
یادداشــت کنیــم. ایــن کار مشــابه همــان کاری اســت 

ــد. ــام می‌دهن ــا انج ــه وکلا در دادگاه‌ه ک

 طــرف مقابــل را بشناســیم. آگاهــی از خصوصیات 
شــخصی کــه می‌خواهیــم بــا او صحبــت ‌کنیــم‌، مفید 
اســت. همــه مخاطبــان یکســان نیســتند. بهتر اســت 
ــا حــدودی ویژگی‌هــای  ــه مکالمــه ت پیــش از ورود ب
اخلاقــی مخاطــب را بشناســیم، حساســیت‌ها و 
ــا  ــد ت ــک می‌کن ــن کار کم ــم. ای ــش را بدانی خلقیات
ــن  ــه ای ــم ک ــی اســتفاده کنی هــم بیشــتر از رفتارهای
فــرد خــاص را بــه همــکاری ترغیــب می‌کنــد و 
ــاب  ــی اجتن ــد از رفتارهای ــک می‌کن ــه کم ــم اینک ه
کنیــم کــه بــرای او ناخوشــایند اســت. از طرفــی 
شــناخت جایــگاه اجتماعــی مخاطــب بــه مــا کمــک 
می‌کنــد تــا ادبیــات و ســبک برخوردمــان بــا او را بــه 
شــکلی مناســب ترتیــب دهیــم. بــرای مثــال کارآمــد 
نخواهــد بــود اگــر شــما در صحبــت بــا یــک دوســت 
از همــان ادبیاتــی اســتفاده کنیــد کــه در مکالمــه بــا 

ــد. ــتفاده می‌کنی ــتادتان اس اس

ــل  ــک تعام ــرای ی ــیم. ب ــی باش ــنونده خوب   ش
رعایــت  را  طلایــی  اصــل  یــک  بایــد  ســازنده 
ــت  ــم اس ــیار مه ــیم." بس ــی باش ــنونده خوب کنیم."ش
ــم.  ــودن را رعایــت کنی کــه اصــول شــنونده خــوب ب
بایــد بیشــتر از آنکــه گوینــده باشــیم، ســخنان طــرف 

ــنویم. ــان را بش مقابلم

  خلاقیــت را فرامــوش نکنیــم. چــه در محتــوای 
ــی  ــه در نظــر داریــم و چــه در چگونگ ــی ک مطالب
ارائــه آنهــا بایــد تــاش کنیــم خلاقانــه رفتــار کنیــم. 
ــد  ــازنده می‌توانن ــی و س ــای ناگهان ــارات و رفتاره عب

ــند. ــته باش ــری داش ــرات چندبراب تاثی

  مرزهــا را بشناســیم. شــاید بیشــتر مــا ترغیــب 
ــه شــوخی  ــت را بیــش از حــد ب ــد صحب شــویم رون
ــا شــناخت مرزهــای شــوخی  ــده بکشــانیم، ام و خن
ــدی،  ــل ج ــک تعام ــم در ی ــدن از حری ــارج نش و خ
ــا بــه جــای دریافــت خنــده  می‌توانــد کمــک کنــد ت

ــم. ــرام بیشــتر دریافــت کنی بیشــتر، احت

  مهــارت ســخنوری را جــدی بگیریــم. مهــم اســت 
ــه  ــای مکالم ــی در کج ــه کلمه‌های ــم از چ ــه بدانی ک
اســتفاده کنیــم. نــوع ادبیاتــی کــه مــا در برخــورد بــا 
دیگــران بــه کار مــی بریــم، در تعامــل مــا بــا دیگــران 

بســیار حایــز اهمیــت اســت.

  قبــل از شــروع یــک مکالمــه بهتــر اســت دربــاره 
ــم بگوییــم.  ــی خواهی آن خــوب بیندیشــیم. چــه م
ــال  ــه مخاطــب انتق ــم آن‌هــا را ب ــه می‌خواهی چگون
دهیــم، و در نهایــت می‌خواهیــم بــه چــه نقطــه ای 
برســیم. هــدف مــا از برقــراری ایــن ارتبــاط چیســت 
و تــا چــه حــد واقــع بینانــه و دســترس‌پذیر اســت. 
بایــد تــا حــد ممکــن همــه جوانــب را بســنجیم و بعد 

وارد تعامــل شــویم.   



رفتار محترمانه و مؤدب داشته باشید

در هـر شـرایطی مـؤدب باشـید و بـا احتـرام بـا 
طـرف مقابـل صحبـت کنیـد، نیازی نیسـت کـه حتماً 
بـا هـم اتاقـی خـود دوسـت صمیمـی شـوید، فقـط 

احتـرام بگذاریـد و ادب را رعایـت کنیـد.

اطراف خود را تمیز نگه دارید

اگرچـه ممکـن اسـت نظافـت و پاکیزگـی اتـاق 
کار  هـزاران  و  داریـد  امتحـان  شـما  کـه  زمانـی  در 
برسـد،  بنظـر  بی‌اهمیـت  اسـت،  باقی‌مانـده  دیگـر 
امـا ایـن اتـاق تنهـا متعلق بـه شـما نیسـت بنابراین 
کثیـف نمـودن و بهـم ریختـن آن به نوعی، گسـتاخی 
کثیـف خـود  لباس‌هـای  محسـوب می‌شـود. حتمـاً 
را جهـت شستشـو در جـای مخصوصـی قـرار دهیـد. 
کنیـد،  جمـع‌آوری  را  دورریختنـی  و  اضافـی  وسـایل 
تخـت خـود را مرتـب کنیـد. توجه داشـته باشـید که 
شـما در یـک اتـاق زندگـی می‌کنیـد و جمـع و جـور 
کـردن یـک اتـاق وقـت چندانـی از شـما نمی‌گیـرد.

به آرامش یکدیگر احترام بگذارید

وقتـی هـم اتاقی شـما به سـکوت و آرامـش نیاز 
دارد سـکوت را رعایـت کنیـد. بـه نیاز هـم اتاقی خود 
توجه کنید، وقتی از شـما تقاضایی دارد و شـما خلاف 
آن عمـل می‌کنید رفتاری گسـتاخانه داشـته‌اید. وقتی 
هـم اتاقی شـما مشـغول مطالعه اسـت و به سـکوت 
احتیـاج دارد مکالمـه تلفنـی خـود را بـا دوسـتتان در 
جـای دیگـری انجام دهیـد، اگر می‌خواهید موسـیقی 
گـوش دهیـد و او مایـل نیسـت، بـا گوشـی )هدفن( 

ایـن کار را انجـام دهید.

زندگـی در یک اتـاق کوچک خوابگاه دانشـجویی 
همـراه بـا یـک یا چنـد فـرد کامالً غریبـه کار آسـانی 
نیسـت و مهارت‌هـای خاصـی لازم دارد. مهارت‌هایـی 
کـه می‌توانـد بـرای هـر فـردی بـه ویـژه دانشـجوی 
مهـارت  از:  عبارتنـد  باشـد،  مفیـد  خوابـگاه  سـاکن 
منفـی،  هیجان‌هـای  کنتـرل  همدلـی،  خودآگاهـی، 
کنتـرل اسـترس، حـل مسـئله، تصمیم‌گیـری، برقراری 
آموختـن  مهارت‌هـا  ایـن  کنـار  در  و...  موثـر  ارتبـاط 
برخـی اصـول اولیـه آداب معاشـرت بـا هم‌اتاقی یکی 
از ضروری‌تریـن آموزش‌هـای یـک دانشـجوی سـاکن 
خوابـگاه اسـت. بدیـن منظـور توصیـه می‌شـود بـه 

نـکات ذیـل توجـه فرمایید:

آداب معاشرت با هم اتاقی

در کنـــار هم



مزاحم هم اتاقی خود نشوید

خوابیـدن مفیـد و کافی یکی از منابـع مهم حفظ 
انـرژی بـرای یک دانشـجو اسـت. پـس اگـر دیرتر به 
خوابـگاه رسـیده‌اید و هم‌اتاقـی شـما خـواب اسـت 
و یـا در سـاعات خـواب، شـما مایـل بـه بیـدار ماندن 
هسـتید، بـه حقوق هم اتاقـی خود احتـرام بگذارید و 

مزاحـم خواب وی نشـوید.

اسرار هم‌اتاقی‌تان را فاش نکنید

اگـر هـم اتاقـی شـما رازی را بـا شـما در میـان 
دلیـل  بـه  و  اتفاقـی  طـور  بـه  شـما  یـا  و  گذاشـته 
هم‌جـواری زیـاد، بـا برخی از اسـرار محرمانه وی آشـنا 
شـده‌اید، هرگـز آن را فـاش نکنیـد چـرا که ایـن عمل 
بسـیار غیـر اخلاقـی اسـت و در طول زندگـی خودتان 

نیـز احتمـالاً دچـار آن خواهیـد شـد.

یکدیگر را ناخشنود نکنید

اتاقی‌تـان  هـم  ناخشـنودی  موجـب  کـه  کاری 
می‌شـود انجـام ندهیـد. گاهـی ممکـن اسـت مایـل 
باشـید برخـی عادت‌هـای آزار‌دهنـده هم اتاقـی خود 
را بـه دوسـتان صمیمی‌تـر خـود بگوئیـد. امـا هرگـز 
ایـن کار را نکنیـد، اگـر ایـن گفته‌هـا بـه گـوش هـم 
اتاقـی شـما برسـد )کـه ایـن موضـوع بسـیار راحـت 
اتفـاق می‌افتـد(، قطعـاً موجـب آزردگـی، عصبانیت و 
کینه‌تـوزی خواهـد شـد. اگـر مسـئله‌ای بـا وی دارید، 
بـا خـودش بـه طـور مسـتقیم صحبـت کنیـد اگرچه 
ایـن راه حـل، کار سـاده‌ای نیسـت امـا رفتـاری بـه 

مراتـب پخته‌تـر و موثر‌تـر از غیبـت کـردن اسـت.

درباره ملاقات با دوستان منطقی باشید

البتـه ممکن اسـت شـما دوسـتان بسـیار زیادی 
خـارج از خوابـگاه داشـته باشـید امـا بـه یاد داشـته 
باشـید این اتـاق در انحصار شـما به تنهایی نیسـت. 
اگـر دوسـتتان می‌خواهـد سـاعات زیـادی را در آنجا 
بمانـد، حتمـاً از هـم اتاقـی خـود اجـازه بگیریـد و 
از دوسـتتان بخواهیـد کـه رفتـاری تـوأم بـا ادب و 
احتـرام بـا هـم اتاقی‌تـان داشـته باشـد. در عـوض 
خـود  هم‌اتاقـی  میهمانـان  بـه  نسـبت  نیـز  شـما 

مـؤدب و خوشـرو باشـید.

به وسایل هم‌اتاقی خود آسیب نرسانید

 تـا جـای امـکان مراقـب وسـایل هم‌اتاقـی خود 
یـا  و  را شکسـتید  باشـید و در صورتـی کـه چیـزی 
آسـیبی بـه وسـیله‌ای زدیـد معذرت‌خواهـی کـرده و 
خسـارت وارده را جبـران کنیـد، به روی خـود نیاوردن 
و انـکار کـردن مسـئله می‌تواند موجب تعارض شـود.

 هرگز هم‌اتاقی خود را دست نیندازید

مختصـر،  طـور  بـه  و  ادب  رعایـت  بـا  شـوخی 
قابـل قبـول اسـت، بخصوص وقتـی بین دو دوسـت 
باشـد، امـا عقایدتـان را دربـاره کارهـا و یـا رفتارهـای 
متناقـض هـم اتاقی‌تـان بـرای خودتـان نـگاه داریـد. 
شـوخی کـردن بـا فرهنـگ، لهجـه، چهـره و اعتقادات 
دیگـران دور از اخالق اسـت. بنابرایـن تالش کنیـد 
کـه هم‌اتاقـی خوبـی باشـید. درک احساسـات طـرف 
مقابـل می‌توانـد همه چیـز را در اتاق کوچـک خوابگاه 

خـوش آهنـگ و مـوزون سـازد.



ــا  ــه‌ای کوچــک، ب ــه جهــان از روزن ــگاه کــردن ب ن
ــاوت  ــیار متف ــزرگ بس ــره‌ای ب ــا از پنج ــاهده دنی مش
اســت. تماشــای جهــان و دیگــران از یــک زاویــه 
محــدود ســبب می‌شــود کــه فــرد اطلاعــات ناکافــی 
ــه  ــد و ب ــت کن ــران دریاف ــده‌ای از دیگ ــف ش و تحری
ــد. در  ــران برس ــود و دیگ ــاره خ ــتی درب ــج نادرس نتای
ــر  ــه‌ای بزرگت ــان از دریچ ــه جه ــرش ب ــه نگ ــی ک حال
ــی از  ــت. یک ــد داش ــی نخواه ــکل را در پ ــن مش ای
مشــکلات ارتبــاط بین‌فــردی، تماشــای دیگــران از 
زاویــه و مقیاســی کوچــک اســت. وقتــی درباره کســی 
قضــاوت می‌کنیــم و او را زیــر ســؤال می‌بریــم، وقتــی 

ــاً نــگاه مــا  در پــی ارزیابــی دیگــران هســتیم، مطمئن
مقطعــی و گــذرا خواهــد بــود و به راســتی بســیاری از 
ــل  ــی دلی ــا حت ــد انگیزه‌هــا ی ــت مانن جنبه‌هــای مثب
ــل  ــی وار عم ــم و قاض ــذف می‌کنی ــرد را ح ــار ف رفت

می‌کنیــم.
ــه دیگــران مــا را  دیــدگاه تاریخچــه‌ای نســبت ب
ــا  ــه م ــی‌دارد و ب ــاز م ــا ب ــه آنه از قضــاوت نســبت ب
ــا  ــر و ب ــی بزرگت ــا را در مقیاس ــد، آن‌ه ــک می‌کن کم
در نظــر گرفتــن شــرایط و جایــگاه خاص‌شــان در 
زندگــی مــورد ارزیابــی قــرار دهیــم. برخــاف کســانی 
ــه  ــه‌ای نســبت ب ــه نظران کــه دیــدگاه محــدود و کوت

دیدن از زاویه‌ای متفاوت

پنجره جـــــادویی



ــه‌ای  ــدگاه تاریخچ ــه دی ــرادی ک ــد، اف ــران دارن دیگ
دارنــد، بــه جــای برچســب زدن و طبقــه بنــدی 
افــراد بــه خــوب - بــد، مریــض - ســالم، خوشــبخت - 
بدبخــت، ســعی می‌کننــد بــا در نظــر گرفتــن تجــارب 
دوران کودکــی، شــرایط خانوادگــی، مســائل فرهنگــی 
ــه  ــراد ب ــورد اف ــی در م ــی و مذهب ــای قوم و ویژگی‌ه

ــی بنشــینند.  ارزیاب
ــه  ــه تاریخچ ــوع ک ــن موض ــن ای ــر گرفت در نظ
ــر روی  زندگــی، شــرایط زندگــی و تجــارب هــر فــرد ب
ــذار  ــر گ ــار وی تأثی ــخصیت و رفت ــرش، ش ــکار، نگ اف
ــا  ــدردی ب ــی و هم ــتر، همدل ــه درک بیش ــت، ب اس
ــالم  ــای س ــروز واکنش‌ه ــه ب ــد و ب ــران می‌انجام دیگ
ــه  ــود. ب ــر می‌ش ــران منج ــه دیگ ــبت ب ــت نس و مثب
عبــارت دیگــر، تماشــای دیگــران از زاویــه بزرگ‌تــر بــه 
ــتی‌ها،  ــیاری از کاس ــرای بس ــا ب ــد ت ــک می‌کن ــا کم م
نقایــص و رفتارهــای نامناســب آن‌هــا توجیــه کافــی 
بدســت بیاوریــم. بــا ایــن دیــدگاه نســبت بــه دیگــران 
گشــاده نظــر خواهیــم بــود و بــا ســعه صــدر بیشــتری 
بــا آن برخــورد خواهیــم کــرد. البتــه ایــن امــر دربــاره 

ــز صــادق اســت.  خــود مــا نی

نــگاه بــه خــود از چهــار چوبــی بزرگتــر بــه 
مــا کمــک می‌کنــد تــا در کنــار ضعف‌هــا، بــه 
ــا و  ــه پیروزی‌ه ــت‌ها ب ــار شکس ــا و در کن توانمندی‌ه
ــود  ــی خ ــای زندگ ــه موهبت‌ه ــا ب ــار مصیبت‌ه در کن
نیــز بیندیشــیم. چنیــن نگــرش و رویکــردی در نهایــت 
بــه شــادمانی و آرامــش بیشــتر مــا منتهــی خواهــد 
ــر  ــه بزرگت ــران از زاوی ــدن دیگ ــاوه، دی ــه ع ــد. ب ش
ســبب می‌شــود کــه از قضــاوت دربــاره آنهــا اجتنــاب 
ــا را  ــه آنه ــه‌ای ک ــن تاریخچ ــر گرفت ــا در نظ ــم و ب کنی
بــه رفتــار امروزشــان کشــانده اســت نســبت بــه آنهــا 

انعطاف‌پذیــر و بــا گذشــت‌تر باشــیم. 

اکنون چند تمرین انجام دهید :

ــن از  ــد ت ــا چن ــه‌ای ب ــدگاه تاریخچ ــاره دی درب 	.۱
دوســتان نزدیــک خــود بــه بحــث بنشــینید.

چنــد نفــر از افــرادی کــه در پیرامــون خــود  	.۲
می‌شناســید و آنهــا را چنــدان قبــول نداریــد 
نــام ببریــد. اگــر قــرار باشــد دیــدگاه تاریخچــه‌ای 
ــه  ــا را چگون ــد، آنه ــه کار بگیری ــا ب را در مــورد آنه
خواهیــد دیــد؟ نســبت بــه آنهــا چــه احساســی 

ــت؟ ــد داش خواهی

چنــد نفــر از افــرادی را کــه بــا دیگــران مشــکلات  	.۳
ارتباطــی دارنــد نــام ببریــد؟ بــه نظــر شــما اگــر 
ــران  ــه دیگ ــبت ب ــه‌ای نس ــدگاه تاریخچ ــا دی آنه

ــرا؟ ــد و چ ــل می‌کردن ــه عم ــتند، چگون داش

مزایا و معایب دیدگاه تاریخچه‌ای را بنویسید. 	.۴

ــه  ــا را چگون ــدگاه، دنی ــن دی ــا ای ــان ب ــه نظرت ب 	.۵
ــد؟ ــد دی خواهی

با خود عهد کنیم که 
هرگز قضاوت نکنیم چراکه خیلی 
چیزها را نمی‌دانیم



ــاب  ــش انتخ ــات از پی ــه، موضوع دروس مدرس
ــد  ــه رش ــر پای ــه ب ــتند ک ــخصی هس ــده و مش ش
عقلانــی و روانــی هــر گــروه ســنی و بــا دقــت خاصی 
ــی در طــول  ــا درس‌هــای زندگ ــده شــده‌اند، ام برگزی
ــای  ــال تجربه‌ه ــه دنب ــد و ب ــاق می‌افتن ــی اتف زندگ
تلــخ و شــیرین حاصــل می‌گردنــد، بنابرایــن سلســله 
مراتــب ندارنــد و بــا اولویــت خاصــی آموختــه 
برآینــد  حاصــل  زندگــی  درس‌هــای  نمی‌شــوند. 
ــلماً  ــتند، مس ــان هس ــا و اطرافیان‌م ــای م تجربه‌ه
ــری و  ــل یادگی ــنی قاب ــر س ــد و در ه ــی ندارن پایان

ــد. ــرار ان تک

ــده  ــاره ش ــم اش ــد درس مه ــه چن ــا ب در اینج
اســت، شــما می‌توانیــد درس‌هایــی بــه آن بیفزائیــد:

از کاه کوه نسازید

بســیاری مواقــع درگیــر مســائلی می‌شــویم 
کــه بــه خــودی خــود چنــدان اهمیتــی نــدارد، ولــی 
ــئله،  ــا مس ــن م ــر و بدبی ــگاه قضاوت‌گ ــر ن ــه خاط ب
ــان  ــرای زم ــختی‌هایی را ب ــود و س ــده می‌ش پیچی

ــد. ــاد می‌کن ــده ایج ــال و آین ح

کمتر از »من« صحبت کنید

ــی،  ــر زبان ــات در ه ــن کلم ــی از نامطلوب‌تری یک
کلمــه »مــن« اســت. داشــتن اعتمــاد بنفــس و 
ــا  ــت، ام ــوب اس ــیار مطل ــتن بس ــت از خویش رضای
خــود  موفقیت‌هــای  از  گفتــن،  خــود  از  دائمــاً 
ــتر  ــودن، بیش ــکر ب ــود متش ــردن و از خ ــت ک صحب
مشــخصات یــک فــرد از خودراضــی اســت تــا یــک 

ــس. ــاد بنف ــا اعتم ــرد ب ف

واحد اختیاری، پیش‌نیاز خوشبختی...

درس زندگی



زندگی می‌تواند غیرقابل پیش بینی باشد

آیــا تاکنــون ایــن ضرب‌المثــل را شــنیده‌اید: 
"آمــد بــه ســرم از آنچــه می‌ترســیدم" گاهــی اوقــات 
ــویم  ــائلی می‌ش ــر مس ــود درگی ــی خ ــول زندگ در ط
کــه هرگــز انتظــارش را نداشــته‌ایم و شــاید دیگــران 
ــاد  ــماتت و انتق ــورد ش ــوع م ــر آن موض ــه خاط را ب
ــه  ــز آنطــور ک ــه چی ــرار داده باشــیم. همیشــه، هم ق
ــر  ــس منتظ ــی‌رود، پ ــش نم ــت پی ــور ماس در تص
ــک  ــا کم ــه م ــگاه ب ــن ن ــیم. ای ــا باش ــر منتظره‌ه غی
ــار  ــاص دچ ــائل خ ــا مس ــه ب ــگام مواجه ــد هن می‌کن
ــران را  ــرایط دیگ ــز ش ــویم و نی ــت نش ــوک و به ش

ــم. ــتر درک کنی بیش

روابط انسانی از هر چیزی مهم‌تر است

ــر  ــی ه ــانی در زندگ ــالم انس ــط س ــتن رواب داش
فــرد از مهم‌تریــن امتیــازات محســوب می‌شــود. 
اگــر فــردی بــرای رســیدن بــه موفقیــت و امکانــات 
اقتصــادی و موقعیتــی روابــط انســانی خــود را فــدا 
ــت  ــک موفقی ــت ی ــن موفقی ــت ای ــد، در حقیق کن
حقیقــی نیســت. بــدون عشــق و حمایــت خانــواده 
و دوســتان زندگــی حتــی در شــرایط مالــی ایــده‌آل، 
ــاده  ــت در ج ــش از حرک ــت. پی ــی‌روح اس ــرد و ب س
ــا  ــازیم ت ــخص س ــان را مش ــت اولویت‌هایم موفقی

ــم. ــت نکنی ــدای موقعی ــط را ف رواب

خنده بر هر دردی دواست

ــد  ــزی کنی ــکلی برنامه‌ری ــه ش ــود را ب ــر روز خ ه
ــز جایــی  ــه طن ــودن و پرداختــن ب ــرای شــاد ب کــه ب

وجــود داشــته باشــد.

شادی را در خودتان بجویید

ــما  ــادی ش ــب ش ــد موج ــس نمی‌توان ــچ ک هی
ــود  ــئولیت خ ــال مس ــاد‌بودن و آرامش‌خی ــود. ش ش
ــا  ــدام از م ــه هیچکــس دیگــر. هــر ک شــما اســت ن
بایســتی بتوانیــم بــا شــناخت بهتــر خویشــتن، 
پیــدا  در خودمــان  را  تعــادل  و  نقطــه رضایــت 
ــاء  ــا را ارتق ــی م ــت زندگ ــا کیفی ــات م ــم. ارتباط کنی
ــتقیماً  ــا مس ــازد ام ــر می‌س ــد و آن را غنی‌ت می‌بخش
ــان  ــه خودم ــا نمی‌شــوند بلک موجــب خوشــحالی م

ــتیم. ــود هس ــادی خ ــاز ش ــبب س س

مراقب کلمات و رفتار خود باشید

طــرز تفکــر، کلمــات مــورد اســتفاده و رفتــار مــا 
شــخصیت مــا را می‌آفرینــد. همــواره فــردی باشــیم 
ــه خاطــر آنچــه هســتیم از خودمــان رضایــت  ــه ب ک
داشــته باشــیم و خانــواده و آشــنایانمان در کنــار مــا 

احســاس افتخــار کننــد.

مجازی نباشید!

و  کامپیوتــر  تلویزیــون،  از  اســتفاده طولانــی 
فضاهــای مجــازی موجــب فرســودگی و آســیب روانی 
ــان  ــی انس ــی از زندگ ــل توجه ــش قاب ــود. بخ می‌ش
امــروز صــرف تماشــای تلویزیــون و ارتبــاط بــا اینترنت 
می‌شــود. ایــن ســبک زندگــی اگــر چــه دســتاوردهای 
مثبتــی نیــز دارد ولــی در صــورت اســتفاده نامناســب 
مضــرات خــاص خــود را دارد. متأســفانه ایــن روزهــا، 
مطالعــه کتــاب، اســتفاده از منابــع مطالعاتــی صحیــح 
ــد  ــت. بیایی ــه اس ــگ باخت ــی رن ــردن کم و ورزش ک

ــم. ــف کنی ــان را تعری ــاره اولویت‌هایم دوب



ببخشــــید!

دشــمنانتان  حتــی  و  دوســتانتان  خودتــان، 
ــی  ــن گاه ــانیم، بنابرای ــا انس ــه م ــید. هم را ببخش
بیراهــه می‌رویــم یــا اشــتباه می‌کنیــم. چنانچــه 
ایــن اشــتباه تکــرار نشــد و احســاس پشــیمانی بــه 
همــراه داشــت قابــل بخشــیدن اســت. درگیــر شــدن 
ــی را  ــران زندگ ــان و دیگ ــای خودم ــا خطاه ــم ب دائ

بســیار ســخت می‌ســازد.

نیروی پشتکار را جدی بگیرید

هیــچ وقــت تســلیم نشــوید، همیشــه هدف‌هــا 
ــزه و  ــد. حفــظ انگی ــده نگــه داری ــان را زن و رویا‌هایت
اســتمرار در انجــام کارهــا یکــی از شــروط موفقیــت 
ــز  ــه چی ــه هم ــما را ب ــت ش ــتکار در نهای ــت. پش اس

می‌رســاند.

برای افتخار خودتان تلاش کنید

همــواره بــه گونــه‌ای زندگــی کنیــد کــه خودتــان 
ــد در  ــعی کنی ــد. س ــار کنی ــود افتخ ــود خ ــه وج ب
هــر ســمتی کــه هســتید بهترینــی باشــید کــه 
می‌توانیــد. بهتریــن همســر، بهتریــن والــد، دوســت، 
ــا،  ــق از دنی ــن طری ــجو و بدی ــد، دانش ــس، کارمن رئی

ــازید. ــری بس ــان بهت جه

شکست را بپذیرید

ــیر  ــار در مس ــد ب ــا چن ــک ی ــا ی ــک از م ــر ی ه
شکســت‌ها  خورده‌ایــم.  شکســت  هدفهایمــان 
معلمــان بزرگــی در زندگــی هســتند و اشــتباهاتمان را 
ــح  ــان را تصحی ــد و عملکردم ــا نشــان می‌دهن ــه م ب
ــی  ــرش بســیار خوب ــاس ادیســون نگ ــد. توم می‌کنن
ــن  ــت: م ــت، او می‌گف ــت داش ــه شکس ــبت ب نس
شکســت نخــورده‌ام بلکــه ده هــزار راه متفــاوت پیــدا 

ــود. ــع نمی‌ش ــر واق ــه موث ــرده‌ام ک ک

از اشتباهات دیگران بیاموزید

اســت  آن  "عاقــل  می‌گویــد:  ضرب‌المثلــی 
ــی  ــر کس ــوزد و عاقل‌ت ــود بیام ــتباهات خ ــه از اش ک
ــوزد".  ــز می‌آم ــران نی ــتباهات دیگ ــه از اش ــت ک اس
بنابرایــن همــواره و در هــر شــرایطی آمــاده و پذیــرای 

ــید. ــن باش یادگرفت

به دیگران محبت و عشق بورزید

ــه  ــه ب ــن از اینک ــت بنابرای ــاه اس ــی کوت زندگ
هراســی  داریــد،  دوستشــان  بگوییــد  دیگــران 
عشــق  دریافــت  و  ارائــه  در  باشــید.  نداشــته 
ســخاوتمند باشــید. دوســت بداریــد و دوســت 

داشــته شــوید.

در مدرســه درســی را می‌آموزیــد، 
ســپس آزمــون می‌دهیــد، در حالــی 
کــه در زندگــی ابتــدا در آزمــون 
ــپس درس را  ــد و س ــرکت می‌کنی ش

می‌آموزیــد.  


