
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مناسبت های این ماه 

 عزت نفس 

 حکایت های شیرین 

 جنس مخالف 

 منصفانهنزاع  

 معرفی کتاب 

 تریاک 

 قاصدک 

 مسابقه 

 حسینیاربعین 
 

بزرگترین انگیزه قیام امام حسین علیه السلام مسئله امر به معروف 
و نهى از مـنكر است كه این دو از مـهمـتـرین اركان دین است و 
امـام عـلیه السلام در درجه اول مسئول اجراء این امر مهم اسلامى 

: چنانكه در وصیت به برادرش محمد بن حنفیه اعلان فرمود . است
، من به منظور طغیان و ن بر مبناى تمایلات نفسانى نیستقـیام مـ

ام اصلاح امـت فساد و تباهى و ستم خـروج نمـى كنم بلكه انگـیزه
جدم رسول خدا است و مقصود و منظورم امر به معروف و نهى از 

چـون بنى امـیه این دو ركن بزرگ و مـهم اسلامـى را  .منكر است
متزلزل ساخته بودند كه نه تنها امر به معروف و نهى از منكر 

معروف تلقى مى شد  ،منكر و منكر ،بلكه معروف ،متروك گشته بود
و امام علیه السلام در این مسیر مكرر به این حقیقت اشاره فـرمـود 

ت در منزل ذى حسم و برخورد با كه اولین بار در سخـنرانى حضر
بینید كه به حق عـمـل مـگـر نمـى كه حر و سپاهیانش فرمود

مـؤمن باید براى اجرا  .نمـى شود و از باطل جلوگـیرى نمـى شود
حسین عـلیه امام لذا  .این مهم مشتاق دیدار پروردگارش باشد

مى را السلام به مـیدان جهاد قدم نهاد تا این اساس و پایه مهم اسلا
  .استوار سازد و اسلام محكم و مستحكم بماند

. است عاشورااست كه چهل روز بعد از روز  صفراربعین بیستم ماه 
، حسین بن علیدر این روز مراسم سوگواری به یاد  شیعه مسلمانان

به دست  عاشوراتن از یارانش را كه در روز  ۲۷و  پیغمبر اسلامنوه 
همه ساله در اربعین . كنند كشته شدند، برگزار می یزیدلشكریان 

حسینی شیعیان دنیا در كربلا محل دفن امام حسین و یارانش 
 . پردازند شوند و به عزاداری می جمع می

 

 

 

 

   

اربعین سید و سالار شهیدان را به تمامی مسلمانان جهان 

 .تسلیت عرض می نماییم
 .رحلت پیامبر اکرم را تسلیت عرض می نماییم

 .را تسلیت عرض می نماییم( ع)شهادت حضرت امام رضا 
 

 1 (ع)دوست هرکس خرد و دانش او و دشمنش جهل و نادانی اوست                                      امام رضا 

 

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D9%81%D8%B1
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%A7%D8%B4%D9%88%D8%B1%D8%A7
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B3%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B3%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%DB%8C%D8%B9%D9%87
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%B3%DB%8C%D9%86_%D8%A8%D9%86_%D8%B9%D9%84%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%DB%8C%D8%BA%D9%85%D8%A8%D8%B1_%D8%A7%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%A7%D8%B4%D9%88%D8%B1%D8%A7
http://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D8%AF


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       

 

 تعميم غير واقع گرانه                      

. فهمممن در این كلاس هیچ چیز نمی. در امتحانم، نمره رد گرفتم
زنم؟ نباید به این كلاس آدم كودنی هستم چه كسی را گول میمن 
 . من احمقم و در دانشكده جایی ندارم. رفتممی

 پاسخگويي شما                             

شاید  ،خوب واقعاً كارم را دوست دارم: اطمینان دهنده باشید

كامل نبود اما من روی آن مطلب خیلی خوب كار كرده بودم و كارم 
این یك موفقیت بزرگ . كنمبه خود افتخار می. را خوب انجام دادم

 .بود

تنها در همین امتحان ضعیف كار كردم، در  من: صریح باشید
در این درس . امصورتی كه همه تكالیف منزل را خوب انجام داده

م، دركش پنداشتیرد كه كمتر از چیزی كه میای وجود دانكته
ها و مواد درسی كار كنم چرا كه من جزوه توانم رویام ولی میكرده

 .امخوب بوده! انددر موارد دیگری  نیز كه به همین دشواری بوده

 

 

 

 

 نداي دروني منتقد                       

اگر چه . او اخم آلود است» :در جستجوی امور غیر منطقی است
دانم این بدان معناست كه او مرا دوست گفت، ولی مینچیزی 

 .«ندارد
چقدر . آن شركت درخواست مرا نپذیرفت»: سازدفاجعه می

. هرگز موفق به پیدا كردن كار نخواهم شد. سرافكنده و تحقیر شدم
 .«همیشه بیكار خواهم بود

 

 ...ادامه شماره قبل 

 

 

 

 پاسخگويي شما                          

اما من . خوب، او اخم آلود است» :با امور غیر منطقی مبارزه کنید
 .«احتمالاً ارتباطی به من ندارد باید از او بپرسم. دانمعلتش را نمی

خوب در اینجا هم در . آزاردهنده است« آره» :واقع گرا باشید
چون فرد منضبط و دقیق هستم حتماً . مصاحبه برای كار رد شدم

 .كار خوبی را پیدا خواهم كرد

 

 

 

 

 

 

سرپوش گذاردن بر ندای درونی   تمرین پرورش خود: گام دوم
از آنجایی كه بخشی . گر، اولین قدم مهم است، اما كافی نیستانتقاد

اند از عزت نفس ما، به رفتاری كه دیگران در گذشته با ما داشته
كه با  آن استدومین قدم به سوی عزت نفس سالم،  .شودمربوط می

با پرورش و اهمیت . خودتان به عنوان یك فرد ارزشمند رفتار كنید
لایق و  ،ای نشان دهید كه ارزشمند، با كفایتدادن به خود به شیوه

دوست داشتنی هستید و این چنین با تجارب یا پیامهای منفی 
های گوناگونی تشكیل بخش پرورش خود از .گذشته مبارزه كنید

 :شودمی

به مقدار كافی . های اولیه را نسبت به خود اعمال نمائیدبتمراق 
بخوابید، غذاهای سالم بخورید، مرتب ورزش كنید، در رعایت 

 .بهداشت كوشا باشید و الی آخر

. دهید ترتیب دهنده آرامش و تفریحی هایبرنامه خودتان برای 
سینما بروید، خواب نیمروزی داشته باشید، به ماساژ  به توانید می

با هر چیزی كه برایتان لذتبخش . بروید، گلكاری و باغبانی كنید
 .است، به خود آرامش دهید

توانید به  شما می مثلاٌ. هایتان تشویق كنیدخود را برای موفقیت 
اید، یك شب به خود مرخصی دهید و خاطر نمره خوبی كه گرفته

تماس به خاطر  وبا خانواده خود بیرون بروید . یدجشنی برپا دار
اید، خود را تلفنی كه برایتان بسیار مشكل بوده ولی انجام داده

 .تحسین كنید
  

 
 

 

 

 

 

 2 (ع)امام جعفر صادق         .  راز موقع دوستی را زمان دشمنی ابراز کردن، دور از جوانمردی، انسانیت و مردانگی است

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یك .های خویش را به خود یادآوری كنیدكامیابیها و توانایی 
چیزهایی كه برای خود دوست  از فهرستی كه است آن روش
برای خود ترتیب « موفقیت»كنید، یا یك پرونده تهیه .دارید

ها ها، مدارك یا تقدیر نامههای مثبت، تشویق نامهدهید كه نامه
تخار شما هایی را كه سبب افموفقیت. را درآن نگهداری كنید

هایی كه همیشه در معرض دیدتان باشد، یادآور هستند، نشانه
 . شوید

 

 
 ببخشید را خود ایدنكرده عمل انتظاراتتان با مطابق كه هنگامی 

 نظر به  عمل این باشید، نداشته عادت خود پرورش به چنانچه

 را كاری وقتی. نكنید انتقاد خود از. نمایدمی دشوار و سخت

 داشته یاد به را درونی ندای آن اید،نداده انجام صحیح كاملاً

كنید، خود را متعالی بدانید حتی وقتی احساس می! باشید

رخ »گونه تا همان« وانمود كنید»چنین . استحقاق آن را ندارید

و خوب بودن را به خود القاء  بودن وقتی احساس متعالی ،«دهد

  .كنید، بتدریج آنرا باور خواهید نمود می

غالباٌ، یاری طلبیدن از از دیگران یاری بخواهید : گام سوم

دیگران، مهمترین و نیز دشوارترین قدم به سوی تقویت عزت نفس 

به دلیل احساس . افرادی كه دارای عزت نفس پائین هستند .است

اما از آنجایی . عدم لیاقت نمی توانند از دیگران طلب كمك نمایند

صل نحوه برخوردی است كه دیگران نفس پایین، غالباً حا كه عزت

اند، جهت مبارزه با پیامدهای انتقادی، كه در گذشته با شما داشته

اند، نیازمند كمك دیگران خود حاصل از تجارب منفی گذشته

در اینجا چند روش جهت كمك طلبیدن از دیگران  .خواهید بود

 :آورده شده است

 .كنید حمایت طلب دوستان از 

آید یا فكر یژگی شما خوششان میو چه از بپرسید دوستانتان از 

 .كنند شما در آن مورد دارای قوت هستیدمی

دهد، بخواهید كه برای مدت از كسی كه به شما اهمیت می 

كوتاهی به شما گوش فرا دهد، بدون آنكه سعی داشته باشد 

 .كند« اصلاح »چیزی را 

 

 

 

 .باشید مشتاق دوستان گرفتن آغوش در  برای 
 .دهندگان كمك بخواهید یاری دیگر و معلمان از 

های مشخصی اعتماد به نفس پائین دارید، در اگر در زمینه 
ای را پیش بگیرید تا های تازهها شركت كنید و یا فعالیتكلاس

 در شركت مثال برای. )دهددر شما افزایش  حس رقابت را
 ...( و شنا كلاسهای ورزشی، ریاضی، كلاسهای

نچه مشكل درسی دارید، نزد استادان یا مشاوران بروید و از چنا 
آنها بخواهید در این امور، كمكتان كنند به یاد داشته باشید؛ آنها 

 !حضور دارند تا به یادگیری شما كمك كنند

 

 

 

 
 

 

گاه، غلبه بر عزت نفس . كنید صحبت مشاور یا درمانگر یك با 
پائین چنان رنج آور و یا مشكل به نظر می رسد، كه نیاز به كمك 

صحبت با یك . ای درمانگر یا مشاور روانشناس پیش می آیدحرفه
های عزت نفس مشاور روش خوبی جهت آشنایی بیشتر با جنبه

 .شماست و منجر به بالا رفتن آن می شود

 

 

 

 

 3 (ع)حسن عسگری امام .    بهترین دوست تو آن است که اشتباهات تو را فراموش کند و خوبیهایت را به یاد داشته باشد

 

 

 

 شيرين هايحکايت

اين . به دار بياويزند  مرد پيشگويي را خواستند
مرد طالع مردم را مي ديد و براي آنها از 

يکي از ميان جمعيت . شان خبر مي دادآينده
تو که طالع هرکس را مي ! اي مرد: پرسيد

ديدي و پيشگويي مي کردي چرا آينده 
 خودت را نديده بودي؟

بله در طالعم بود که به : مرد طالع بين گفت
فکر کردم که مقامم بالاتر . جاي بلند مي رسم

مي رود ولي نمي دانستم که اين جاي بلند 
 ...! بالاي دار است

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ارتباط دختر و پسر
 

 دیگر به عبارت است،  پیوسته و ای مرحله جریانی رشد شخصیت

 یك از خطی یك مانند بلكه نیستند هم از جدا رشد مراحل

 .یابدمی ادامه مرگ تا تمایز بدون و شروع )جنینی دوره(نقطه

 -روانی رشد مراحل تمام در كه است مباحثی جمله از ارتباط

 اساسی نیازهای از یكی بنابراین باشد،می مطرح انسان شخصیتی

 رشد طول در انسان .است دیگران با ارتباط و تعامل انسان، زندگی

 دیگران با ارتباط محتاج خویش، پیشرفت و بقا برای پیوسته خود،

 تمام .دارد وجود نزدیك ایرابطه سلامت با امر این بین كه است

 آرامش احساس هاآن با كه هستند كسانی یافتن دنبال به هاانسان

 بین در لاجرم، .ببرند لذت كنارشان در و هاآن با بودن از و كنند

 نیاز این اما نیست مفری مرد و زن بین ارتباط از انسانی، ارتباطات

 نیز و رشد و ایجاد خود مناسب بستر در میباست طبیعی انگیزه و

از نیازهای طبیعی انسان وقتی كه به سن . یابد هدایت و كنترل

اصل وجود . رابطه با جنس مخالف است نوجوانی و بلوغ می رسد،

ها نهاده شده تا پسر و انسان این نیاز و احساس طبیعی، در همه

ی لازم را برای تشكیل زندگی مشترك داشته باشند، دختر انگیزه

و قانون و شرایط خاص خود  اما این رابطه باید تحت ضابطه، نظم

وجود مطلق الهی  از آنجایی كه خالق تمام موجودات هستی،. باشد

بدیل به است همین خالق مطلق برای راهنمایى انسانها، كتابی بی 

لازم  به مخلوق خود راهنمایی است و با علمنام قرآن نازل كرده

است و بدیهی است كه دیگران حق اش را دادهرشد و شكوفاییبرای 

زیرا فقط سازنده  را ندارد، (كتاب الهی )  گذارى بر خلاف آنقانون

داند كه چه ساخته و تنها اوست كه به تمام زوایا و ابعاد مخلوق  مى

: داند گیرى صحیح و موانع رشد آن را مى خود آگاه است و راه بهره

 .(41سوره ملك، آیه )  «ألا یَعلم مَن خَلق و هو اللّطیفُ الخَبیر»

بعنوان عمل تباه و یكی از مسائلی كه خالق و سازنده هستی از آن 

های پنهانی و غیر ضروری بین زنان و ، دوستیمخرب نام برده

   اینها را اخدان  (سوره مائده  5 آیه ) قرآن مجیدمردان است كه در 
 

 

 
 

 

است و این نوع رابطه را مانع شكوفایی بشر معرفی كرده نامیده
های عقل و شرع در افراط و تفریط و پیروی نكردن از توصیه. است

، ا در مسیر ارضای این نیازایجاد ارتباط با جنس مخالف، نه تنه
های زندگی زمینه، بلكه تأثیرات مخربی در دیگر كندمانع ایجاد می

پس چرا در وجود ما غریزه و  اگر می پرسید. انسان ایجاد می كند
كه آنقدر باید مهار شود؟ و در صورت  است قرار داده شده نیازی

 عدم مهار دردسر ساز است؟
 
 

 

 

 
 

 
خیلی چیزها در ما گذاشته شده است ولی ما  :تگف در جوابتان باید

معتدل از آن را یاد بگیریم باید به كمك عقل استفاده صحیح و 
مثلا در ما قوه خشم و غضب هم گذاشته شده است آیا باید با همه 
با عصبانیت و خشم رفتار كنیم یا باید عصبانیت و خشم رادر جای 

قوای دیگر در انسان مشمول همین موضوع در ) استفاده كنیم خود
خدادادی بنابراین داشتن رابطه امری طبیعی و (. بكارگیری است

خالف حد و مرزی را مشخص است ولی باید برای ارتباط با جنس م
 . حریم مرزی منطبق با اصول اخلاقی و انسانی خارج نشد نمود و از

، كه ذیلا به همجنس به دلایل مختلفی رخ میدهد دوستی با غیر
 .شودرفی و توضیح آنها پرداخته میمع 
 
 

  وعده ازدواج
 

 
ارتباط بین پسران و دختران وعده ازدواج از ناحیه های یكی از بهانه

رد، اما متاسفانه چنین پسر است كه اگر واقعا چنین باشد ایرادی ندا
با دختران ارتباط  به راحتی پسران ،معمولا با این وعده نیست، بلكه

با « ازدواج»در حقیقت، دختر و پسر با طرح مسئله  .كنند پیدا می
 كنند نیازهای عاطفی همدیگر رامییكدیگر رفاقت كرده، سعی 

ها در حدّ برآورده كنند، اما حقیقت امر این است كه این وعده
 . پوشندبه دلایل مختلف جامه عمل نمی خیال باقی می مانند و
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بنابراین، وجود فكر ازدواج در بین دختران و پسران تنها نوعی ساز 
و كار دفاعی برای ایجاد رضایت خاطر و رهایی از اضطرابی است كه 

خلاف قواعد و هنجارهای خانواده و جامعه صورت در نتیجه عملِ بر
بهترین روش ایجاد ارتباط، در پرتو اصول دینی است كه . می گیرد

خانواده پسر از خانواده دختر خواستگاری كند و تحت نظارت 
. والدین تحقیقات ادامه یابند و از خصوصیات همدیگر مطلع شوند

این موضوع به  درصد موفقیت و نائل شدن 41آمار بیانگر صرفا 
 . ازدواج است

 انگیزه جنسی
 

طبق  . بری جنسی استهای دیگر ارتباط دختر و پسر بهرهاز انگیزه
در پسرها بیشتر جنبه جنسی دارد و آمار هدف اصلی ارتباط در 

 .دخترها بیشتر جنبه عاطفی دارد
 

 توهّم قدرت و جاذبه
 

است كه های دوستی با جنس مخالف این یكی دیگر از انگیزه
پسران داشتن دوست دختر را یك قدرت اجتماعی برای خود تصور 
می كنند و دختران نیز داشتن یك دوست پسر را یك جاذبه فردی 

كشد كه پی اما طول نمی .آورندو اجتماعی برای خود به حساب می
نمایی و جاذبه ارائه شده به قیمت از دست خواهند برد این قدرت
اجتماعی و شخصیتی دیگر  هایها و قدرتدادن بسیاری از جاذبه

ها به پایان می رسند و حسرت از تمام شده، در نتیجه، دوستی
دست دادن شرافت و ارزشمندی خویش، دنیایی از تعارض را در 

 .درون دختر و پسر باقی می گذارد

 

 

 

 پناه جویی به یکدیگر
 

گیرند و دختران و پسرانی كه مورد بی محبتی در خانواده قرار می 
از وضعیت روانی و اجتماعی خویش ناراضی هستند و در این زمینه، 

یابند، از طریق برقراری روابط پنهان با خود را سرگردان و آشفته می
جنس مخالف، درصدد كسب رضایت و یا به عبارت دیگر، به دنبال 

ها اطمینان خاطر و رضایتمندی یافتن شرایطی هستند كه برای آن
پناهگاهی برای جبران كمبود محبت  در واقعم كند وفراهبیشتری 

  مینان خاطری كه دختران و پسرانخود فراهم سازند اما اط
 

 

 

فردی  دو: شود، زیراحاصل نمیكنند معمولا بال میدناز این طریق 
كه خود دارای خلاء عاطفی هستند ، به عبارت اند به هم پناه آورده

و حلال  شنواگوش  ،به دنبال كسب محبت دیگر چون هر دو
و د در چنین شرایطی به هم كمك كنند مشكل میگردند نمیتوانن

یك سرخوردگی از  متاسفانه این نوع ارتباط پس از مدتی همراه با
 . پاشیده میشود هم

 
 
 
 
 
 

 

 
 

است و ارتباطات ارتباط با دیگران زندگی نكردهانسان، هرگز بی
با همنوع برای آدمی، ارتباط گاه قطع نشده است؛ زیرا انسانی، هیچ

سازد می محتوی ارتباط را ولی آنچه ماهیت و. یك ضرورت است
همدیگر ها نباید با بدین سبب ارتباط. اهداف و اغراض ما است

همپوشی و تداخل نمایند؛ مثلاً در ضمن ارتباط آموزش در دوره 
چون  دانشجویی نباید، حواس شما متوجه مطالب دیگر شود،

بنابراین هر ارتباط دیگری غیر . دشوموجب افت كیفیت آموزش می
از ارتباط آموزشی، فقط یك عامل مزاحم است و باید آنها را از 

اهش داده یا حذف كنید تا بتوانید مسیر زندگی دانشجویی خود ك
های غیر ضروری ارتباط. به اهداف علمی و معرفتی خود نایل آیید

و خارج از نیازهای آموزشی با جنس مخالف، یك عامل مزاحم 
كافی . دهداست كه در اولین گام، سطح تمركز شما را كاهش می

است یك پیام غیرآموزشی از جنس مخالف نظر شما را به خود 
از . ها فكر و ذهن شما را به خود مشغول سازدنماید تا ساعت جلب

 :یك ارتباط چند عامل مطرح می شوندشناختی در دیدگاه روان
                دهنده پیام 

                          گیرنده پیام 

 محتوای پیام 

  كانال 

 رسانه 
سوم از بین این امور، بیشترین تأثیر و تعیین كنندگی را مؤلفه 

ها آن چه یك ارتباط را از دیگر ارتباط. یعنی محتوای پیام دارد
حال مسئله این است كه در . متمایز می سازد، محتوای پیام است

 گردد كه ی مبادله میارتباط دوستی با جنس مخالف، چه نوع پیام
 

 
 

 

 

 5 (ص)پیامبر اکرم .                                  آسایش آدمی، در زندانی کردن زبان است

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

گویند؟ چرا ارتباط با استاد دوستی با جنس مخالف می ارتباطآن را 
؟ آیا چیزی جز محتوا و گوینددرس را ارتباط دوستی نمی در كلاس

ای داشته تواند نقش مؤثر و تعیین كنندهپیام مبادله شده، می
باشد؟ اینك باید مشخص كنیم كه در ارتباط دوستی با جنس 

چیست كه آن را از دیگر ارتباطمخالف، محتوا و پیام مبادله شده 
در ارتباط با جنس مخالف  سازد؟ آن چیزی كهها، متمایز می

شود، محبت و احساس عشق است؛ محبتی كه یك مبادله می
از این رو به سراغ جنس مخالف . همجنس از ارائه آن ناتوان است

 رویم؛ می
 
 

 

 

 
 

ارتباط اما چون قواعد این . پس محبت از نوع جنسیتی است

در ارتباط دوستی با . شودجه مطلوب حاصل نمییمشخص نشده نت

و یا بهتر بگوییم )جنس مخالف، آن چه در معرض خسارت و ضرر 

و تحصیل دانش نیست؛ رفا مال، سرمایه گیرد، صقرار می( تهدید

. بلكه آبرو و پاكی است كه اگر از كف رود، هرگز جبران پذیر نیست

ست كه در یك ارتباط دوستی فاقد تعهد آیا انسان عاقل حاضر ا

لازم الاجرا و غیر قابل نقض، حیثیت خود را در معرض آسیب و 

خواهد كسی آن را جبران  خطر قرار دهد؟ اگر این ضرر رخ داد، چه

و آیا آبروی بر باد رفته، قابل برگشت است؟ بنابراین، از دیدگاه كرد 

خالف فاقد شرایط شناختی نیز چون ارتباط دوستی با جنس مروان

های آن های لازم در مؤلفهباشد و ویژگییك ارتباط سالم می

رعایت نشده است، یك ارتباط شكست خورده و مقرون به آسیب 

باشد و تا زمانی كه به یك تعهد طرفینی همراه با رعایت آداب و می

پس نحوه رفتار  .شرایط منتهی شود، باید از آن سخت اجتناب كرد

 !مخالف چگونه باید باشدما با جنس 

به طور كلی چند روش برخورد وجود دارد كه به بخشی ازآنها اشاره 

 :می شود

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 برخورد مبتني بر شناخت و احترام متقابل

دراین شیوه، . كه این شیوه صحیح برخورد با جنس مخالف است
 بازند و هیجاندختران و پسران به محض دیدن یكدیگر خود را نمی

اینان یك نگاه و یك كلام از جنس مخالف را به . شوندزده نمی
و آن را در ذهن خود و در رؤیاهای خویش  كنندعشق تعبیر نمی

پرورانند؛ بلكه در برخوردهای ارتباطی بسیار با وقار و متانت نمی
و سود جویان به  كنند، وقار مصونیتی است تا نا محرمان برخورد می

و فضای شخصی  اعتنایی، فاصله گرفتن، حریم بی. حریم شما نیابند
رفتاری مطلوب با جنس مخالف  برای خود قائل شدن از جلوه های

 .است
 

 برخورد احساسي و هيجان زده

معمولاٌ این رفتار بر اثر عدم شناخت صحیح از جنس مخالف است و 
دانند و هیجان زده عمیق مینشانه عشقی  یك ابراز محبت ساده را

شوند كه معمولاً در دختران چنین واكنشی بیش از پسران به می
 .خوردچشم می

 

 

 

 

  برخورد آموزشي
محیط آموزشی بدون ارتباط آموزشی نیست و طرف دوم این 

ید شما در برخی اوقات شا. ارتباط، همیشه از جنس شما نیست
مجبور به برقراری ارتباط با جنس مخالف شوید؛ در این صورت، 
یقینا از محدوده پیام آموزشی تجاوز نكنید و فقط به مبادله همین 

بنابراین به برخی از تأثیرات مثبت و اندك این . نوع پیام اكتفا كنید
اندك  های پشیمان اندكارتباط دل خوش نكنید و بدانید كه انسان
اگر شما یك قدم جلو . به خط قرمز رسیدند و از آن عبور كردند

جاذبه . های خود عقب نشینی كنیدبگذارید، باید تا ده قدم از ارزش
طبیعی و زیستی دختر و پسر، به ویژه در سنین جوانی، زمینه 

در محیط آموزشی هم . سازدانحراف ارتباط های انسانی را فراهم می
 .های زیستی ریشه دارد، غفلت كنیدجاذبه كه درنباید از آفاتی 

 
 

 

 

 

 

 6 (ع)امام علی .       هر روزی که در آن نافرمانی خدا نشود عید است

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هستید؟ ای کننده نزاع نوع چه شما

 احساسشما  آیا كنید؟می خودداری قیمتی هر به دعوا از شما آیا

 شماست؟ به حمله نوعی نظر اختلاف یا انتقاد گونه هر كه كنیدمی

 شما آیا شوید؟می پشیمان بعد و زنیدمی صدمه كسی به شما آیا

 كنترل قابل غیر كنیدمی احساس آیدمی پیش دعوا كه زمانی

 و كنیدمی نشینی عقب شوید،می عصبانی وقتی شما آیا هستید؟
 خود در دور هایگذشته از را هاناراحتی شما آیا شوید؟می ساكت

  كنید؟می جمع
 ارتباطات اكثر در زیرا .شویممی بالا اعمال مرتكب ما بیشتر گاه،

 از بسیاری برای و دهدمی رخ ناپذیری اجتناب طور به دعوا انسانی

 شكل با دعوا مسئله با اگر . دكن می ایجاد جدی هایناراحتی ما

 را ما درك و استحكام را روابط واقعاً تواندمین كنیم برخورد مناسبی

 مواجه آن با نادرستی شكل به گاه هر اما ،بخشد بهبود یكدیگر از

 و شما بین روابط به و ببرد بین از را هادوستی تواندمی شویم

 .گرداند ترطولانی و بیشتر را هادشمنی و دهد خاتمه دیگران
 

 شود؟ مي دعوا باعث عواملي چه                
 خانواده، اعضای دوستان، از اعم افراد، كه افتدمی اتفاق دعوا زمانی

 هایشان ارزش یا افكار تمایلات، تصورات، درباره همسر یا همكاران

 پا پیش موارد از تواند می اختلافات این. باشند داشته نظر اختلاف

 تا ببردمیمنزل  از بیرون را زباله كسی چه كه این مانند افتاده

زند می ضربه ما اساسی علائق و باورها قلب به كه مهمی اختلافات
 اغلب دعوا مورد اختلاف، موضوع از نظر صرف. باشد نوسان در

 .انگیزدبرمی نیرومند احساساتی

 

 نزاع و خشم
 

 
 و بیانجامد صدمه یا خشم احساس به مردم در توانند می اختلافات

. میشود تلقی پذیری آسیب نوعی صدمه احساس بسیاری نزد در
 را خود توانندمی كمتر ببینند، صدمه وقتی افراد كلی، طور به

 منزله راهی به را شدن خشمگین است ممكن هاآن كنند كنترل
  

 
 

 

 

 

 خشم، احساس برگزینند، بیشتر قدرت با كمتر پذیری آسیب برای

 به شمار مشكل الزاماً شود، برخورد آن با سازنده نحوی به اگر

 عامه عقاید با اغلب خشم همراه مشكلات حال، این با. نخواهد آمد

 ذهن بسیاری در. ندارند حقیقت الزاماً كه عقایدی شوند؛می تشدید

 دست از یعنی شدن عصبانی كه افتاده جا پدرانه پیام این مردم از

 بر دیگر یا بسیاری بچگانه اعمال دادن انجام یا شخصی كنترل دادن

 است این حقیقت ولی . است خشونت همان خشم كه باورند این

 خوشی، اندازه احساس به و است انسانی طبیعی احساس خشم كه

 .است سالم و طبیعی غم، و شادی
 

 

 نزاع هاي سبك
 

 دو این بین خودخور یا افراد جوشی، افراد
 از ایسازنده شكل به كه اندنگرفته یاد هرگز افراد از بسیاری چون

 شایع بسیار "جوشی"حالت این مردم بین در برآیند، خشم عهده

فرد . دارندمی ابراز را آن و دنشومی عصبانی بسادگیاین افراد . است
 ابراز مستقیم را آنها و كندمی انبار خود در را هاناراحتی خودخور

 و سوزدمی تاب و تب روحی در لحاظ از خودخور فرد . دارد نمی
 در را احساساتتان .دهدمی نشان منفی روشهای به را خود خشم

 آنچه صادقانه و صریح بیان. كنید بیان عمل، نه و كلمات قالب

 .شماست مهارت ارتباطی نیرومندی از حاكی كنید،می احساس
 همبسته احساسات و نزاع مؤثر ادارة برای است راهی منصفانه نزاع

 را دستورالعملهای اساسی كه است نیاز منصفانه دعوای در. آن با

 حالت یا كنید گیریجبهه خود اختلافات در اینكه از و. كنید دنبال

 كنیدمی وقتی احساس است ممكن .بپرهیزید باشید، داشته مخرب

 ناعادلانه واضحی شكل به و نامعقول احمقانه، مقابل طرف دیدگاه

 بسپارید یاد ولی به باشد دشوار شما برای آرامش حفظ شاید است

 خود آرامش .باشد داشته شما دربارة را عقیده همین بسا چه هم او

 را اوضاع تا دهید نشان شدید واكنش نكنید سعی .كنید حفظ را

 دیگری دارد كه وجود بیشتری احتمال آرامش حفظ با .كنید وخیم

 قدر آن كنیدمی احساس اگر .دبگیر نظر در نیز را شما دیدگاه

 دست از را خود كنترل است ممكن كه هستید آزرده یا خشمگین

 احساستان تا دهید انجام كاری شود، سپری زمان بدهید، بگذارید

 نفس چند یا بزنید، قدم توانید می مثلاً .بگیرد تریثابت حالت

 گردگیری كمی كنید، رسیدگی باغچه یا هاگلدان به عمیق بكشید،

 چه كنید تعیین .دهید انجام توانید می كه كاری هر بالاخره كنید،

 امر این در مشخصنا هایوشكوه هاگله. شماست آزار باعث چیز

 .بپردازید موضوع یك فصل و حل به فقط بار هر .مؤثرند

 
 
 

 
 

 

 

 7 (ع)امام صادق          .  نه لباس شهرت بپوش و نه لباسی که تو را بی مقدار جلوه دهد

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 آگاه كار این انجام از اهدافتان به دعوا به شروع از قبل :دوم گام

 چیست؟ آن انجام از شما قبول مورد احتمالی نتایج .شوید

 در بلكه نیندیشید، پیروزی به فقط كه بسپارید یاد به :سوم گام

 .مسئله باشید آمیز مسالمت حل و دوجانبه رضایت كسب اندیشه

 این. كنید تعیین دعوا طرف با گفتگو برای را زمانی :چهارم گام

 گاه طرفهر .شود برگزار طرف دو توافق با وقت اسرع در باید جلسه

 شما رفتن در كوره از با ،ندارد را جلسه در شركت آمادگی مقابل

 از شما مقابل حمله در است مجبور كه كند احساس او است ممكن

 مقاومت گفتگو وقت تعیین برای مقابل طرف اگر .كند دفاع خود

 .است مهم برای شما مسئله این كه كنید قانع را او بكوشید كرد،

 به كنید سعی نخست .كنید بیان شفاف را مسئله :پنجم گام

 بیان را احساساتتان و حقایق یكبار فقط سپس بمانید وفادار حقایق

 نومیدی و صدمه خشم، احساسات بیان از ضمیر من برای. كنید

شما مرا عصبانی » عبارتی مانند یا « شما»از ضمیر  .كنید استفاده
 .بپرهیزید «كنید می

 سعی بگوید، را نظراتش كه بخواهید دعوایتان طرف از :ششم گام

صادقانه  و نكنید قطع را او سخن .باشید خوبی شنوندةكنید 
 نظر به سودمند .دهید گوش احساساتش و هانگرانی به تا بكوشید

 شما كه بداند او تا .كنید بازگو را ایدشنیده آنچه اگر رسدمی

 شما با طریق به همان بخواهید او از .ایدكرده درك راكاملاً موضوع

 .كند رفتار

 بكوشید .بگیرید نظر در را دیگری دیدگاه كنید سعی :هفتم گام

دیدگاه  از موضوع به نگریستن .بنگرید او نگاه زاویه از را مسئله
 .نباشید موافق آن با اگر حتی. دهدمی دیگر دركی شما مخالف به

 هم را دیگری و كنید پیشنهاد ای ویژه هایحل راه :هشتم گام

 .دهد ارائه هایی حل راه تا كنید دعوت

 .كنید بحث پیشنهادی هر هایكاستی و مزایا دربارة :نهم گام

 فقط پذیرفتنمعمولا . باشید آماده آشتی گونه هر برای :دهم گام

  به .شودمی مسئله حل مانع احتمالاً مقابل طرف هایحلراه از یكی
 

 

 

 

 بررسی و بحث مورد كاملاً یك هر كه زمانی ات را دیگر هایموضوع

 ها جلوگیریموضوع خلط از كار این .نكنید مطرح اندنگرفته قرار
 عادلانه غیر .بمانند باقی نشده حل مسائل دهدنمی اجازه و كرده

 بدگمانی، فضای فردی، حساسیت هایحوزه به حمله .نزنید ضربه

 اتهامات .زدن بپرهیزید تهمت از .آفریندمی پذیریآسیب و خشم

 درباره آن جای به .كنند دفاع خود از دیگران كه شوندمی باعث

 به از. ندهید تعمیم .صحبت كنید احساستان روی اشخاص عملكرد

 این. كنید خودداری همیشه، یا، هرگز، مانند، كلماتی بردن كار

 افزایش باعثمعمولاٌ و  هستند نادرست  معمولاً هاییتعمیم چنین

 اختراع یا كردن مبالغه .نكنید چیزی به تظاهر .شوندمی تنش

 موضوع شدن ظاهر از آن مورد در خود احساسات بروز یا شكایتی

 وفادار صادقانه احساسات و حقایق به .كندجلوگیری می واقعی

 و زیاد هایگله كردن انبار .نكنید جمع خود در را موضوعی .بمانید
جا  بر فرد بر باری زیان آثار زمان، طی در احساسات به زدن صدمه
 را پیشین مشكلات است غیرممكن اوقات اغلب .گذاشت خواهد

خلال  در است ممكن شما هایتفسیر چون كنیم فصل و حل
 پیش كه زمانی همان را مشكلات بكوشید. كند فرق زمان گذشت

 كسی ساكت وقتی. بپرهیزید سكوت از .كنید فصل و حل آیند می

 باعث را خشم و عصبانیت ایستد،می باز دادن جواب از و شودمی

 جانبه گفتگوی دو كه شوندمی حاصل زمانی مثبت نتایج شود،می

 .باشد داشته وجود
 
 
 
 
 

 

 از حتی شما است ممكن . كنید ایجاد را مشترك هایدیدگاه قواعد

 در با شما و بخواند را بروشور این بخواهید دارید دعوا او با كه كسی

 مثبتی مشترك هایدیدگاه طرف دو كه وقتی .كند بحث آن مورد

 راه زیاد به احتمال كنند،می قبول دعوایشان سازماندهی برای را

 .شودمی پیدا حل
 

 ... گام به گام :عادلانه نزاع 
 یك حل برای و عادلانه نزاعی در مؤثر قوانین زمینة ایجاد برای

 :بردارید را زیر هایگام ویژه دعوای

 چیزی چه :بپرسید خودتان از دعوا به شروع از قبل :نخست گام 

انجام  مقابل طرف خواهممی را كاری چه دهد؟می آزار مرا واقعاً

 است؟ موضوع با متناسب من احساسات آیا ندهد؟ یا بدهد

 

 

 

 

 8 (ع)امام علی .                   نیکویی گفتار در کوتاه بودن آن است

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 و پزشكی اثرهای بخاطر كه است خشخاش گیاه تریاك، منشاء
 بسیاری در امروزه اما. استشدهمی كشت گذشته در آن، ویژه
 ماده از تریاك. است ممنوع آن كشت ما كشور جمله از دنیا نقاط

 به خشخاش گرز نارس پوسته دادن خراش از كه رنگی شیری
 ایقهوه تا تیره خاكستری از آن رنگ و شودمی تهیه آید،می دست
 در سال صدها تریاك مصرف. دارد مانند قیر حالتی و بوده متغیر
 ایران، چین، هند، مانند دور خاور و خاورمیانه كشورهای برخی
 .است داشته رواج كنگ هنگ و فیلیپین تایلند،

 آثار کوتاه مدت مصرف

 سرخوشی احساس 
 و احساس شل شدن عضلاتخواب آلودگی، رخوت و خمودی  
 كاهش یا افزایش فعالیت جسمانی 
 اشكال در تمركز 

 مردمك انقباض و تهاشا فقدان یبوست، استفراغ، تهوع، احساس

مطلوب در نا رویاهای خلقی، ثباتی بی مصرف مدت دراز آثار
 .خواب، یبوست، كاهش انگیزه جنسی، تحمل و وابستگی

 مشتقات ترياک                  
 به معمولاً مرفین. است تریاك تركیبات از یكی مرفین :مرفین
. است مزه تلخ و بو بدون كرم، یا سفید رنگ به پودری نرم صورت
شكلی از این . است به رنگ قرمز آجری دیده شود نیز ممكن گاهی

در پزشكی . گیرد، آمپول استماده كه مورد سوء استفاده قرار می
دردهای شدید در داخل عضله یا های مرفین برای تسكین آمپول

 .گرددورید تزریق می
 
 

 

 پایان در .بگیرید جشن تغییر جهت پیشنهادی روی توافق هنگام

 .كنید بحث تغییر آن تداوم یا تعدیل برای توانید می آزمایشی، دوره

 مجدد، بحث برای را دیگری وقت نیافتید، دست حلیراه هیچ به اگر

 به اوقات، نیست بعضی ساز كار حلیراه هیچ وقتی .كنید تعیین

 بر دعوا یا اختلاف رسدمی نظر به عادلانه، ایمبارزه در تلاش رغم

 یك با گفتگو دهد،می رخ موضوع این وقتی .شودنمی طرف

 دیده دوره مانگردر. كند كمك شما به تواندمی دیده دوره متخصص

 و كنید گفتگو طور مؤثری به كه كند كمك شما به تواندمی

 .كنید پیدا حلی راه او كمك به سرانجام
 

 آخر كلام

 روابط اكثر در حتی .است ناپذیر اجتناب و طبیعی موضوعی دعوا

 دعوا برآیید، عهده از خوبی به كه هنگامی. است سلامتی از اینشانه

 تقویت همسرتان و همكاران خانواده، اعضای دوستان، با شما روابط

 و هادرست ابزار و عادلانه شكل به دعوا .شودمی مستحكم و

 مشكلی هنگامی كه كند كمك شما به تا آوردمی فراهم روشهایی

 .یابید دست مثبتی نتایج به دهدمی رخ

 
 

 

 

 

 

 

 

 :بخشي از مقدمه                                                                                                                                  
هایی و چه كنش آموزید كه هیجانات چیستنددر این كتاب می

دهند؟ دارند؟ چگونه ذهن، جسم و رفتار ما را تحت تاثیر قرار می
ها را شناسایی نمود؟ راه های تنظیم هیجانات توان آنچگونه می

های قرآنی از نگاه رویكردهای مبتنی بر ذهن آگاهی و آموزه
كدامند؟ ورزش و تغذیه چه تاٌثیری بر تنظیم هیجانی دارند؟ 

 توان آن را ارتقاء بخشید؟یست و چگونه میهوش هیجانی چ

 راهنمای تنظیم هیجانی :نام کتاب

 دكتر عبدالله امیدی  :تألیف

 دكتر حمید یعقوبی           

شهید  جهاد دانشگاهی واحد :انتشارات
                                                   بهشتی

 4931          :چاپ

  01 :صفحهتعداد 

 

 

 9 (ص)پیامبر اکرم .              اگر بر امتم دشوار نبود فرمان می دادم با هر نماز مسواک کنند

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

یكی دیگر از تركیبات تریاك و به شكل ماده سفید رنگی  :کدئین
كدئین . های خالص تولید می شوداست كه معمولاً به صورت قرص

كدئین و مثل استامینوفن)  از داروهای ضد دردتركیب بعضی در
مانند )های ضدسرفه و بعضی از شربت( كدئینآسپرین

مصرف بیش از اندازه، بی . نیز وجود دارد( اكسپكتورانت كدئین
تواند نشانه اعتیاد به مصرف كدئین دلیل و مكرر داروهای فوق می

 .باشد
 

ذشته نام در یكی دو سال گ :(هرویین فشرده)کرک هرویین 
. ها به میان آمده است كه كرك نام داردماده جدیدی در رسانه

ها نشان می دهد این ماده همان هرویین است كه به شكل بررسی
های جامد قهوه ای یا كرم رنگ و تر در آمده و به صورت تكهخالص

روش مصرف این نوع هرویین . شودای خرید و فروش میشكننده
آور است و این ماده فوق العاده اعتیاد .تدخین و دودكردن است

( پودر است كه به صورت)آوری آن از هرویین معمولی قدرت اعتیاد
تر هرویین از آنجا كه كرك شكل خالص .تا چند برابر بیشتر است

 است لذا آثار آن همانند پودر هرویین ولی با شدت 
شدت این حالت بستگی دارد كه چه مقدار از كرك . بیشتر است

در واقع یكی از . مصرف شود و با چه سرعتی این ماده به مغز برسد
دلایل اعتیادآوری بسیار زیاد هرویین و كرك در این است كه 

كنند اكثر كسانی كه كرك مصرف می .رسندخیلی زود به مغز می
كنند، همراه با این در ابتدا احساس سرخوشی و نشئگی می

گردد و فرد در خشك می شود، دهانسرخوشی بدن فرد گرمتر می
در مواقعی نیز فرد  كند،پاهای خود احساس سنگینی می دستها و
 .شودقراری شدید میكننده دچار حالت تهوع، استفراغ و بیمصرف

گیرد و دچار بعد از این اعمال مغز تحت تاثیر این ماده قرار می
س در مواردی فشود، حركات قلب كند شده و تننابسامانی می

 .گرددشود كه منجر به مرگ میآنچنان آهسته می

 
  

 

 

 آثار بلند مدت مصرف کرک

 اعتیاد و وابستگی 

به وجود آمدن تحمل و وابستگی جسمی شدید و در نتیجه  

 بازگشت به مصرف اجباری و مجدد كرك

 تغییرات بارز در مغز و رفتار فرد 

 و كرده عادت ماده این به فرد بدن كرك، به جسمی وابستگی از پس

كنند كه یكباره قطع شود علائم محرومیت بروز میبه مصرف اگر

 :ترین آنها عبارتند ازشایع

 بی قراری 

 درد استخوان و عضلات 

 خوابیبی 

 اسهال 

 استفراغ 

 حركات غیرارادی در پاها 

متامفتامین یك ماده محرك بسیار  (:متامفتامین) شیشه

 مركزی یعنی مغز و نخاع را شدیداٌ اعتیادآور است كه سیستم اعصاب

. توان به طرق مختلف مصرف كرد متامفتامین را می. كندمتاثر می

شكل ظاهری آن . گویندآن را شیشه می( دود كردنی)شكل تدخینی 

های بلوری و شفافی است كه بو ندارد و مزه آن تلخ به صورت دانه

به لحاظ . شوداست و به سادگی در آب یا مشروبات الكلی حل می

شیمیایی، ساختار آن شباهت بسیاری به آمفتامین دارد اما اثرات آن 

ها تر است و مانند آمفتامینبر سیستم اعصال مركزی بسیار قوی

آثار . شودباعث فعالیت و تحرك، كاهش اشتها و احساس شادابی می

بعد از سرخوشی اولیه، . كشدساعت طول می 0تا  6این ماده بین 

تواند منجر آید كه در برخی افراد میپذیری پیش میحریكحالت ت

شیشه به شكل دودكردن، كشیدن در . به رفتارهای پرخاشگرانه شود

  .شودبینی، خوراكی و تزریقی مصرف می

پذیری، تحریك(: متامفتامین)آثار کوتاه مدت مصرف شیشه 

افزایش دامنه توجه و كاهش شدن،  منگ و گیج، ذهنی آشفتگی

 نظمی ضربان قلب، كاهش یا ی، تند یا كند شدن و یا بیخستگ

 

 

 

11 (ع)امام علی .                 مسواک کردن مایه روشنایی دیدگان است
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 دمای شدید افزایشاضطراب و تنش، پرحرفی، افزایش فشار خون، 

 شدن، تهوع قضاوت، خشمگین نشئگی، اختلال و سرخوشی بدن،

 تنش، تنفس و اشتها، اضطراب فعالیت، كاهش افزایشاغ، استفر و

از جمله آثار كوتاه مدت انرژی،  عضلانی، افزایش تند، ضعف

 .باشدمصرف شیشه می

 

 

 
 

وابستگی و   :(متامفتامین)آثار بلندمدت مصرف شیشه 

 :ناشی از اعتیاد با علائم زیر( روان پریشی)حالت جنون 

 بدگمانی و ظن سوء 
 دیدن یا شنیدن آنچه كه وجود نداردتوهم، به معنای  

 مغزی سكته 

 تكراری و اندازه از بیش حركتی فعالیتهای 

 كاهش وزن 

 بی نظمی و اختلال خلق 

 و عوارض آن، به وابسته فرد در( متامفتامین) شیشه مصرف قطع

 خستگی، اضطراب، افسردگی،: آورد از جملهیی بوجود میهاهنشان

 .ماده مجدد مصرف برای شدید اشتیاق و پرخاشگری ظن، سوء

 
 
 

 

 

 

 

 :با ایدز و هپاتیت( متامفتامین)ارتباط مصرف شیشه 
و هپاتیت از پیامدهای   HIVافزایش احتمال ابتلا به ویروس

 هایی كه آن را تزریقخصوصاً در آنمافزایش مصرف شیشه است 

طبق تحقیقات . نماینداز سرنگ مشترك استفاده می و یاكنند می

مصرف متامفتامین و سایر مواد محرك در كوتاه مدت برعكس 

تداوم آن سبب كاهش  شود وك سبب افزایش میل جنسی میتریا

رفتار مصرف این ماده و . شودمیل جنسی به ویژه در مردان می

 . دهدجنسی پرخطر احتمال ابتلا به بیماری ایدز را افزایش می

 

 

 

 

کنم خیلی زود  وقتی با دیگران ارتباط برقرار می :سوال

شود کجای  کند و سکوت بین ما برقرار می مغزم قفل می
 کارم اشتباه است؟

شما اگردر ارتباط اجتماعی تمركز و توجه زیادی  :جواب
دهید  را از دست میبه خود داشته باشید فرآیند ارتباطی 

چرا؟ چون شما یك ذهن بیشتر ندارید و اگر این ذهن با 
مانند تلفن اشغال شده  گذرد مسائلی كه در درون شما می

توانید به موضوع دیگری تمركز كنید پس سعی  باشد نمی
ذهن  ،های اجتماعی بجای توجه به خود كنید در ارتباط

خود را به بیرون از خود و آنچه در تعامل و ارتباط شما با 
بهترین كار در این شرایط . گذرد متمركز كنید دیگران می

پرتی است در این تكنیك، فرد به  استفاده از تكنیك حواس
یعنی . دهد عمد توجه و تمركز خود را به بیرون از خود می
ن یا نشدن به جای آنكه به تنفس، ضربان قلب، قرمز شد

صورت خود توجه كنید، توجه و تمركز خود را به بیرون از 
در این رابطه، مهارت برقراری ارتباط به . خود متمركز كنید

تواند كمك بیشتری به  خصوص مهارت شروع ارتباط می
 . شما كند
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 .کدامیک از موارد زیر صحیح نمی باشد -الف

 .ان به بعد خواستگاری رسمی موكول كردوتحقیق را می ت -4

ه حریم خواهد بتحقیق اولیه برای شناسایی كسی كه می -۷
 .ضروری است خانواده پا بگذارد كاملاٌ

 .خواستگاری مرحله اول باید كاملاً جزئی باشدتحقیق قبل از  -9

تر هر چه مراحل دیدارها بیشتر شود تحقیق هم باید جدی -1
تر و دقیق تر انجام ات وسیعصورت بگیرد و به مراتب تحقیق

 .شود

 .کدام جمله صحیح می باشد -ب
بحث كفویت به معنای هم شانی زن و مرد با یكدیگر برای  -4

 .رشد و آرامش است

بین زن و مرد باید از نظر شخصیتی، عاطفی، روانی، هوش،  -۷
شرایط اقتصادی، اجتماعی، فرهنگی و خانوادگی هماهنگی 

 .وجود داشته باشد

در واقع كفویت به معنای هماهنگی در ابعاد مختلف بین دو  -9
نفری است كه می خواهند وارد یك پیمان مقدس بنام زوجیت 

 .و ازدواج شوند

 .صحیح استهمه موارد  -1

کدامیک از موارد زیر از گامهای مربوط به رسیدن به عزت -ج
 .نفس نمی باشد

 ندای انتقادكننده درونی -4

 سرپوش گذاردن بر انتقاد درونی -۷

 تمرین پرورش خود -9

 تقاضای كمك از دیگران -1
 
 

 

 
 

 سوالات مسابقه

 20 از نشریه شماره

 

جواب سوالات را به صورت يک عدد سه رقمي به شماره 
 .پيامک بزنيد 59999999990003

 .است moshavereh.iust.ac.irضمناٌ نشريات بر روي سايت   
 

نفر 3ريالي به  999/099کارت هديه :  جايزه  
 1349-4۲5۲ملیحه مستوفی  

 134۷-۷۲46مرضیه جودكی   

 134۷-0159محبوبه یوسفی   

 1349-5991خلیل رضایی هروكی 

 1349-1 1۲۷محمد جرلائیان  

 

 

 مركز مشاوره دانشجویی دانشگاه علم و صنعت ایران :صاحب امتیاز

 سید مرتضی موسوی خوشدل :مدیر مسئول

 نیلوفر امیرزاهدی :سردبیر

 لیلا مطلق :گرافیست و صفحه آرا

 : همکاران این شماره به ترتیب مقاله

 نسرین مصباح، كارشناس مركز مشاوره دانشگاه تهران :4مقاله

 ناصر امینی صدر، روانشناس بالینی :۷مقاله

 مشاوره دانشگاه تهراناحمد مسعودی، كارشناس مركز : 9مقاله

 برگرفته از كتاب دكتر فرهاد طارمیان :1مقاله 

 معصومه ندایی :قاصدكمشاور 

نارمك، خیابان هنگام، دانشگاه علم و صنعت ایران،  :نشانی

 ساختمان پانزده خرداد، طبقه سوم
 ٧٧٢۴٠٣٢٢: تلفن تماس

٢۴٢- ١١۴۵۵-٧٧٢۴٠۴۶۴ 

http://Moshavereh.iust.ac.ir 

Email: Moshavereh@iust.ac.ir 

 

:برندگان مسابقه شماره قبل  
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