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 سخن سر دبیر

 فصلنامه مشاوره و سلامت
94پاییز-شماره شش  

حوزه معاونت دانشجویی صاحب امتیاز :  
علیرضا نخعی مدیر مسئول:  

فائزه جهان تیغ سر دبیر:  
حسنیه شهریاري، فاطمه زردوست، همکاران این شماره : 

 آرزو شهرکی
پردیس جدید دانشگاه ، دفتر مشاوره و سلامتنشانی:   

05432240743تلفن:  
   m.moshaverh@uoz.ac.irپست الکترونیک:

با یاد و نام خدا که موهبت ارزشمند اندیشه و 
 اندیشیدن را به انسان ارزانی داشت

 

دانشجویان عزیز، اکنون با پشت سر گذاردن سالها تلاش و تنش، 
مرزهاي دانایی را گشوده اید و به اکتشافی نو رسیده اید. این 

 پیروزي بر شما مبارك باد!
شما آغاز گر سفري هستید که با پیمودن فراز و نشیب هاي آن  

به بالندگی بیشتر رسیده و عقل و دل می پرورانید. به خاطر 
بسپارید دستاوردهاي مفید این سفر، آینده جامعه و ملتی را 

ضمانت خواهد کرد. مشتاقانه به شکوفایی و سربلندي شما چشم 
 .دوخته ایم. آغاز و پایان این سفر خوش باد

دوستان عزیز چنانچه در خصوص مباحث مطرح شده علاقمند به 
مطالعه و راهنمایی بیشترهستید به دفترمشاوره وسلامت دانشگاه 

مراجعه فرمایید ودر پایان از شما می خواهیم ما را از نقطه 
  نظرات و پیشنهادات خود بهرمند سازید.

 
 

3اند...................... داروھـایی که بلای جـان حافظه  
 4 دست.....................نرمش ھایی برای تقویت مچ 

و دیابت با خرید نان ھای سفید به استقبال سرطان 
5نروید.................................................................  

5.....................خصوصیات افراد رشد یافته چیست؟  

 6................. ھایی مقوی برای تقویت مغز خوراکی

7راھھای ساده برای ایجاد انگیزه ..........................  

 9...............................دوستی تان چقدر می ارزد؟ 

 11اثرات مضر مصرف بیش از حد آھن .....................

 11پتانسیل ھای درونی ات را بشناس.....................

فهرست  
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 اختلالات حافظهاختلالات حافظهاختلالات حافظه
ممکن است در نتیجه مصرف برخی  

داروها نیز بروز کند.در اینجا به داروهایی 
که باعث ایجاد فراموشی و اختلالات 

 :کنیم شود اشاره می حافظه می

داروھای آرامبخش (گروه 
 ھا) بنزودیازپین

آلپرازولام، کلونازپام، دیازپام (والیوم)، 
لورازپام و فلورازپام جزو داروهاي رایج  

. ، است استرس و اضطراببراي مقابله با 
داروهاي گروه بنزودیازپین، برخی از 
کنند.  مناطق حافظه را در مغز غیرفعال می
ها و  در این صورت نیز روي تبادل داده

مدت و حافظه  اطلاعات حافظه کوتاه
 . کند مدت اختلالاتی بروز می بلند

داروھای ضدکلسترول 
 ) ھا (استاتین

داروهایی مثل آتورواستاتین، لواستاتین 
و... جزو داروهاي ضدچربی خون هستند ، 

) HDLاما در عین حال کلسترول خوب (
دهند.باعث کاهش  در مغز را نیز کاهش می

میزان کلسترول در مغز شده و زمینه بروز 
کنند. اگر  اختلالات حافظه را فراهم می

میزان کلسترول خونتان فقط کمی از حد 
ها  طبیعی بالاتر است، از مصرف استاتین

پرهیز کرده و با کمک رژیم غذایی و نیز 
و  B12،  B6هاي  مصرف بیشتر ویتامین

 اسیدفولیک نسبت به کنترل آن اقدام کنید.
 آور داروھای خواب

هایی از مغز را  این داروها فعالیت قسمت
کاهش داده و باعث بروز اختلالاتی در 

شوند. ممکن است و فرد  حافظه می

رفتارهاي 
عجیبی مثل راه رفتن در خواب از 
مدت از  خود نشان دهد. استفاده طولانی

آور اعتیادآور و ترك آن  داروهاي خواب
 .بسیار سخت است

داروھای ضد فشارخون 
 (بتابلوکرھا)

 
داروهایی مثل آتنولول، کارودیلول، 

متوپرولول، سوتالول، تیمولول و... جزو 
این داروها هستند این داروها به قلب 

دهند که کندتر و با قدرت  فرمان می
کمتري بزند تا متعاقب آن فشار خون نیز 

کنترل شود. داروهاي ضدفشار خون ممکن 
است منجر به بروز اختلالاتی در حافظه 

 شود.
 ھا (نسل اول) ھیستامین آنتی

هایی مثل سرماخوردگی، رینیت،  بیماري
دهند.  ها را تسکین می کهیر، آسم و آلرژي

این داروها همچنین براي مقابله با حالت 
تهوع، ورم ملتحمه، استفراغ، سرگیجه، 

شوند.  قادر به نفوذ در  بیخوابی استفاده می
مغز بوده و در عملکرد نرمال آن دخالت 

کنند. این داروها مانع از فعالیت  می
هاي مخصوص مربوط به حافظه مغز  بخش
شوند. در نتیجه کیفیت حافظه کمتر  می
 شود.  می

 داروھای ضد پارکینسون

روپینیرول جزو داروهایی است که براي 
تجویز  درمان بیماری پارکینسون

شود. پارکینسون بیماري دستگاه  می
عصبی 

رونده  پیش
است که باعث نابودي 

شود داروهاي  هاي بخشی از مغز می نورون
هایی از مغز را که  ضدپارکینسون بخش

مسئول حافظه هستند تحت تاثیر قرار داده 
 شوند. و باعث کاهش قدرت حافظه می

داروھای ضدکولینرژیک 
کننده با  (داروھای مقابله

 اختیاری ادرار) بی
اکسی بوتینین و تولترودین جزو داروهاي 
ضدکولینرژیک هستند که براي مقابله با 

شوند این  اختیاري ادراري تجویز می بی
سال کار کشیدن از  10داروها به اندازه 

 .مغز روي ضعیف شدن حافظه تاثیر دارند
 مسکن مخدر

 داروهاي ضددردجزو فنتانیل و مورفین، 
تسکین و برای مخدر هستند ، کدئین 

شود. در کار  بهبود سرفه نیز استفاده می
مدت دخالت کرده و  حافظه کوتاه و بلند
مدت این داروها خطر   مصرف طولانی

از دست دادن حافظه را به میزان زیادي 
 دهند. افزایش می

پریشی  بر اینها داروهاي ضدروان علاوه
کلرپرومازین، هالوپریدول، پیموزید،  مثل

ویژه براي  کلوزاپین، لوکساپین و... که به
شوند نیز  درمان اسکیزوفرنی استفاده می
 .گذارند روي حافظه تاثیر منفی می

 

  نخستین قانون موفقیت، تمرکز است.

که بلاي جـان حافظه
وهـایی 

دار

 اند 
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 مچ دستنرمش ھایی برای تقویت 
به دو دسته نرمش ھای کششی و  مچ دستنرمش ھای 

نرمش ھای تقویتی تقسیم میشوند. ھدف از انجام نرمش 
ھای کششی بدست آوردن دامنه حرکتی بھتر برای این 
مفصل است و نرمش ھای تقویتی میتوانند با قویتر کردن 

 عضلات اطراف مفصل موجب بھبود کارکرد آن شوند.
 عبارتند از: مچ دستمھمترین نرمش ھای تقویتی 

 مچ دستخم و باز کردن  -
سر پا می ایستیم و یک میله سنگین، مثل لوله آب را با ھر دو 

دست میگیریم و سپس مچ ھر دو دست را به تناوب و به 
آرامی تا جاییکه میتوانیم به سمت بالا و پایین خم و راست 

میکنیم. میتوان یک بار طوری 
میله را گرفت که کف دست ھا 

به سمت سقف باشد و بار 
دیگر طوری میله را در دست 

ھا گرفت که کف دست ھا به 
 سمت زمین قرار گیرد.

   
 مچ دستخم کردن  -

یک وزنه را با دست گرفته و سپس در حالیکه کف دست ما به 
را به بالا خم می کنیم بطوریکه  مچ دستسمت سقف است 

وزنه به سقف نزدیکتر شود و سپس به آرامی مچ را به حالت 
اول بر می گردانیم. این حرکت را در سه ست ده تایی انجام 

 می دھیم. به تدریج مقدار وزنه را افزایش می دھیم.
 مچ دستباز کردن  -

یک وزنه را با دست گرفته و سپس در حالیکه کف دست ما به 
را به بالا خم می کنیم  مچ دستسمت کف زمین است 

بطوریکه وزنه به 
سقف نزدیک تر 

شود و سپس به 
آرامی مچ را به 

حالت اول بر می 
گردانیم. این 

حرکت را در سه 
ست ده تایی 

انجام می دھیم. به تدریج مقدار وزنه را افزایش می 
 دھیم.

 چرخش ساعد -
درجه خم می کنیم و آن را در کنار تنه  90ابتدا آرنج را 

خود قرار می دھیم و تا آخر نرمش در ھمین حالت نگه 
می داریم. سپس یک وزنه را با دست گرفته و ساعد را 

تا آنجا که می توانیم به سمت خارج می چرخانیم 
بطوریکه کف دست ما به طرف سقف باشد و سپس 

ساعد را تا آنجا که می توانیم به طرف داخل می 
چرخانیم بطوریکه کف دست ما به طرف کف اطاق 

باشد. این حرکات را در سه ست ده تایی انجام می 
 دھیم. 

 مچ دستانحراف  -
درجه خم می کنیم و آن را در کنار تنه  90ابتدا آرنج را 

خود قرار می دھیم و 
تا آخر نرمش در ھمین 
حالت نگه می داریم. 
سپس یک وزنه را با 

دست گرفته و ساعد 
را در حدی می 

چرخانیم که شست 
دست ما به طرف 

سقف باشد. سپس 
را تا آنجا که می توانیم به طرف بالا یعنی به  مچ دست

را  مچ دستطرف سقف انحراف می دھیم. به آرامی 
مچ به پایین آورده بطوریکه تا جایی که امکان دارد 

ما به سمت انگشت کوچک دستمان خم شود.  دست
 این حرکات را در سه ست ده تایی انجام می دھیم.  

نرمش هایی براي تقویت مچ نرمش هایی براي تقویت مچ 
    دستدست

 .رمز موفقیت، پایبندي به هدف در زندگی است
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  !به استقبال سرطان و دیابت نرویدنان هاي سفید با خرید 
 چیست و چرا به خمیر نان هاي سفید اضافه می شود؟ یا جوهر قند بلانکیت

 بلانکیتیا  جوهر قند .بلانکیتاین جمله توجیه بسیاري از نانواهاست براي استفاده از ماده اي موسوم به  «نان هاي سفید مشتریان بیشتري دارد.
یک ماده شیمیایی سمی است که در صنایع رنگرزي و کاغذسازي کاربرد دارد و از کشورهایی مانند چین و آلمان وارد کشور می شود، اما طبق              

براي سلامت دارد، استفاده از آن در پخت نان ممنوع شده اما دیده شده برخی از نانواها با تبلیغات                     جوهر قند قانون به دلیل عوارض زیادي که       
ات آن بی اطلاع هستند. در بیشتر       مضردر حالی که از       استفاده می کنند،   بلانکیتافرادي سودجو براي سفیدتر شدن و بهتر پهن شدن نانشان از            

آرد سفید براي سلامت مناسب نیست چون سبوس        .استفاده می شود   بلانکیتنان هاي لواش، بربري و سنگک که به روش ماشینی تهیه می شوند           
 نان هم باشیم. بلانکیتحالا علاوه بر این مشکل باید به فکر  .می شود چاقیو  دیابتندارد و باعث بیماري هاي قلبی، 

 چه عوارضی براي مصرف کنندگان نان دارد؟ بلانکیت
فقط براي مصرف کننده ضرر ندارد بلکه براي نانواها نیز بسیار خطرناك است و می تواند                   بلانکیت

براي  بلانکیتمهم ترین بیماري اي که         .آنها را با عوارض گوارشی، پوستی و چشمی مواجه کند            
به خصوص براي دستگاه گوارش. از سوي دیگر، این          است؛   سرطانمصرف کنندگان ایجاد می کند،       

به علاوه، برخی   .  را از بین می برد و از جذب مواد مغذي جلوگیري می کند                 رودهماده پرزهاي   
می  دیابتتنظیم انسولین را در بدن به هم می زند و زمینه ساز ابتلا به                 بلانکیت  پژوهش ها ثابت کرده   

 .شود

 رشد یافته چیست؟
صیات افراد

 خصو

د یافته است و داراي بهداشت روانی است که 
وقتی می توان گفت که کسی رش

:بتواند  
*

ت ایجاد کند
واند رضای

دیگران بت
براي   

*

وانا باشد.
 وفاداري ت

جاد رضایت و
در ای  

*

ران احساس رضایت کند.
جاد رضایت براي دیگ

از ای  
*

با رضایت دیگران خود نیز خشنود شود.  
*

جود آورد.
وشی به و

از اوقات فراغت خود ساعت هاي خ  
*

ت استفاده کند.
اي پیشرف

ه بهترین شکل بر
از اوقات فراغت ب  

*
وانا باشد.

یادگیري ت
در   

*

ت باشد.
س و اضطراب راح

از تر  
*

به راحتی غلبه کند.
بر مشکلات   

*

ف تعیین شده حرکت کند.
سوي اهدا

به   
*

س بگیرد.
ز اشتباهات خود در

ا  
*

اه با رضایت داشته 
روحیه عالی و همر

  باشد

هرکس خواهان موفقیت است باید یاد بگیرد که ناکامی جزء حتمی فرایند 
 .پیشرفت است

5 



6 

 

راکی
خو

راکی
خو

راکی
خو

   
هایی هایی هایی 

راي 
قوي ب
م

راي 
قوي ب
م

راي 
قوي ب
م

ت مغز
تقوی

ت مغز
تقوی

ت مغز
تقوی

   
توانند سبب تقویت مغز  ها می برخی خوراکی

تواند یک روش  شوند و این در مواقع امتحان می
اورژانسی براي افزایش سطح هوش و تمرکز 

 باشد. 

 مواد غذایی براي تقویت مغزمواد غذایی براي تقویت مغزمواد غذایی براي تقویت مغز

 بادام بخورید 
کند و اگر در ترکیب با  بادام حافظه را تقویت می

شیر قبل از رفتن به رختخواب و یا پس از 
برخاستن از خواب به هنگام صبح مصرف شود 

 تاثیر بهتري دارد.

   آب سیب بنوشید 
آب سیب تولید نوعی انتقال دهنده عصبی حیاتی 
موسوم به استیل کولین را در مغز افزایش داده و 

 کند. از این طریق قدرت حافظه را نیز تشدید می

 ویتامین ب کمپلکس مصرف کنید 
کند. از غذا و  این ویتامین حافظه را تقویت می

 سبزیجات غنی از این ویتامین مصرف کنید

 مصرف مواد قندي را کاهش دهید 
قند غذا نیست بلکه شکلی از کربوهیدرات است 

کند. مصرف زیاد  که یک انرژي واهی تولید می
مواد قندي باعث بروز علائم عصبی و رنج آور، 
ضعف حافظه و سایر اختلالات عصبی می شود. 

 غذاها را بدون افزودن شکر مصرف کنید 

 از گندم سبوس دار استفاده کنید 
دار حاوي لسیتین است که سخت  گندم سبوس

کند و از این طریق  ها را آسان می شدن سرخرگ
 .موجب بهبود عملکرد مغز می شود

 ها غذاي سبک بخورید شب 
خوردن غذاي زیاد و سنگین در شب باعث بروز 

شود.  استرس طولانی مدت به هنگام خواب می
شود غذاي سنگین را در روز مصرف  توصیه می

کنید که بدن تحرك بیشتري دارد. شبها با 

توانید  خوردن غذاي سبک و میوه یا سبزي می
خواب بهتري داشته باشید. خواب خوب شب به 

 معنی تقویت قواي مغز است.

  
 است. حافظهاسترس قاتل 

 راههاي تقویت مغز و حافظه:
 خوب بخوابید 

دهد که حافظه بلند مدت در  تحقیقات نشان می
طول خواب با پخش مجدد تصاویر تجربه شده 

 .شود در روز تقویت می

 ذهن خود را ورزش دهید 
تري نسبت به  چرا کودکان قدرت مغزي قوي

افراد بالغ دارند؟ چون کودکان ذهنی بازیگوش 
دارند و یک چنین ذهنی توان حافظه را بالا 

توانید  برد. براي رسیدن به چنین توانایی می می
پازل یا جدول حل کنید، در کارهاي گروهی 

 داوطلب شوید، با دیگران تعامل کنید. 
 از تفریحات ساده لذت ببرید 

استرس قدرت مغزي ما را تحلیل می برد سعی 
کنید براي خود عادتهاي ساده تفریحی در طول 

روز تعیین کنید تا بتوانید استرس را از ذهن 
 خود پاك نمایید. 

 قدرت تخیل خود را تقویت کنید  
ها اصل خیال پردازي را براي به خاطر  یونانی

گیرند. این تکنیک  سپردن همه چیز یاد می
احتیاج دارد که فرد یک تخیل واقعی و رنگی را 
ایجاد کند که بتوان آن را به یک موضوع یا شی 

خاص ارتباط داد. اگر شما تمام حواس خود 
شامل لامسه، بویایی، چشایی، شنوایی و بینایی 

توانید جزئیات  را درگیر خیال پردازي کنید می
بیشتري از یک موضوع را به خاطر بیاورید. این 

 کند. کار به تقویت حافظه شما کمک می

 خشم خود را کنترل کنید 
غذاهاي تهیه شده از آرد سفید، مصرف زیاد 

تواند منجر به بروز  نشاسته یا نان سفید می
هاي عصبی شود. مصرف این قبیل  حساسیت

مواد غذایی پرخاشگري و افسردگی را موجب 
 . می شود

 
 .استشمام عطر دارچین، مغز را تقویت می کند

 چهار ادویه مناسب براي تقویت مغز
زعفران، ریحان، دارچین و زردچوبه چهار ادویه 
اي هستند که براي براي مغز و اعصاب مفید می 

 .باشند

خاصیت آنتی اکسیدان و ضدالتهابی  :ریحان
دارد. ریشه ریحان حاوي ترکیبی مشابه داروهاي 

 .آلزایمر است

با افسردگی مقابله , قدرت حافظه و : زعفران
 .یادگیري را افزایش می دهد

مغز را تقویت و حتی استفاده از  :دارچین
آدامس با طعم دارچین، حافظه، قدرت تمرکز، 

 توجه، شناخت را تقویت می کند. 

کورکومین که رنگ زرد در این  :زردچوبه
ادویه ایجاد می کند آنزیم کلیدي است که علاوه 

بر خاصیت ضدالتهابی با برخی انواع سرطان و 
 ام اس مقابله می کند.

 .می توانند شما را با مشکل یا با موفقیت رو به رو سازندهمه چیز به طرز برخورد و نگرش شما بستگی دارد. مسایل 
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 راههاي ساده براي ایجاد انگیزه 
براي همه ما اتفاق می افتد که گاهی از            
وضعیت موجود کسل و مایوس می شویم        
به این  بیندیشید که کسالت و دلسردي           
موضوعی طبیعی است. کاري که شما باید        
انجام دهید توقف نکردن و ادامه دادن با          
همان قدم ها و کارهاي کوچکی است که         

 .شما را به هدفتان می رساند

مانند یک انسان با انگیزه رفتار 
 کنید
اید تصور کنید که سرشار از        حوصله  اگر بی 
اید. حسن این کار در این است که           انگیزه

به محض شروع، آرام آرام احساس            
کنید که شور و علاقه، حقیقتا در وجود          می

 شما زنده شده است.
یک کار کوچک انجام دهید و براي 

ریزي کنید انجام آن برنامه  
یک کار کوچک را آغاز و بـه پـایـان          
برسانید؛ فقط نیاز به این دارید که کاري را 
آغاز کنید. وقتی این کار را تمام کـردیـد    

هاي  کنید که آمادگی انجام کار احساس می
 اید.   بعدي را هم پیدا کرده

هنگام صبح چند سؤال مـثـبـت و      
 بخش از خود بپرسید روحیه

سؤال سه بخـشـی   5هر روز صبح از خود 
ــد ــی ــد:        وار   ام ــی ــرس ــپ ــده ب ــن ــن  ک

در حال حاضر در زندگی از چه چیـزي   •
 راضی هستم؟

 کـنـد؟     اي مرا خوشحال می چه ویژگی •
چگونـه در مـن ایـن حـالـت را                 •
هاي صبحگاهی  آورد؟این پرسش وجودمی به

هستند، زیرا نحوه قرارگـرفـتـن      العاده فوق

آنان، به شما امکان درك عمیق از شرایـط  
دهد و سپـس آن احسـاس        موجود را می

 کـنـد.     مثبت را به شما مـنـتـقـل مـی         
میزان پیشرفت تان را اندازه گیري 
ــد  ــیـــــــــــ ــنـــــــــــ  کـــــــــــ
به یاد بیاورید که چگونه موانع اولیه شروع 
هدفتان را با موفقیت پشت سر گذاشته ایـد  
و حال در میانه راه هستید. وقتی پیشرفـت   
تدریجی خود را مرور کنید از موفقیتی کـه  
تاکنون به دست آورده اید احساس لـذت    
خواهید کرد و انگیزه براي از سر گرفـتـن   

 اهداف در شما به وجود خواهدآمد.
تر را اول شروع کنید کار سخت  

کنیم که کی و چگونه ایـن     اغلب فکر می
ترین کار  همه کار را انجام بدهیم. از سخت 

ترین کـار     شروع کنید. هنگامی که سخت 
موجود  را شروع کرده و به پایان برسانید، 

کنید که بار سنگیـنـی را از        احساس می
 اید   تان برداشته دوش

یـاد     موفقیت خود را همیـشـه بـه     
 داشته باشید

هـا و       به جاي فکر کردن به شـکـسـت     
هایـتـان را      ها و کامیابی ها، موفقیت ناکامی

خاطر بسپارید. بهتر آن است که آنهـا را     به
یادداشت کنید؛ زیـرا فـرامـوش کـردن         
موفقیت بسیار آسان است و گـاهـگـاهـی     

تواند خـاطـرات    هایتان می مراجعه به نوشته
خوبی را در شما زنده کند و البته انگـیـزه   
کار و تلاش را در وجود شما زنده و تـازه  
ــد.         ــه دارنـــــ ــگـــــ  نـــــ
 هدف تـنـهـا نـتـیـجـه نـیـسـت              
متاسفانه اغلب افراد اهداف را تنها به دلیل 
نتیجه اي که در انتهاي مسیر بـه دنـبـال        
دارند، آنچه که هدف را لذتبخش می کنـد  
همراه شدن در جریان و روند رسیدن بـه    
هدف است درست مانند سفر که تـنـهـا      
رسیدن به مقصد هدف شما نبوده بـلـکـه    

 مسیر نیز بخشی از سفر تلقی می شود.
 از شکست نهراسید

هایتان  جاي هراس از شکست، از شکست به
تجربه کسب کنید و از خود بپرسیـد ایـن     

 دهد؟ بار، این شکست چه درسی به من می
با دید مثبت براي انجام کار 

   فعالیت کنید
اندیش باشید و یاد بگیرید که افـکـار    مثبت

منفی را قبل از آنکه سد راه شما باشند، از 
سر بیرون حتی افراد بسیار موفق هم بعضی 
اوقات به دام کسالت و بی انگیزگـی مـی     
افتند آنها حتی در شرایط کسل کننده نـیـز   
دنبال راهی براي به کنترل درآوردن حـال    

 روانی شان هستند .
 اطلاعات موجود را بازنگري کنید

با توجه به بینش خود، از اطلاعات مفید و   
تان اسـتـفـاده     مثبت براي دستیابی به هدف

 نیست، بلکه خود سفر است.موفقیت، مساوي با رسیدن به هدف 
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دانیـد کـه      کنید.چون حداقل تا حدودي می 
اند بـا چـه      دیگرانی که چنین راهی را رفته

اند و این آگاهی از بعـد   وقایعی مواجه شده
احساسی و عملی سبب تشویق و دلگـرمـی   

 .شود شما می
خواهید ایـن   معین کنید که چرا می

 کار را انجام بدهید
اگر دلیل کافی براي انجام کاري را نداریـد،  
پس خاتمه دادن آن براي شما بسیار مشکـل  
خواهد بود. کاري را برگزینید که دلیل قوي  
و کافی براي انجام آن داشته باشـیـد. اگـر       
نتوانستید، انجام این فعالیت را متوقف کنیـد  
و به جاي آن، فعالیت دیگري را که دلایـل    

 تر است آغاز کنید. تر و واضح انجام آن قوي
 هاي خود را یادداشت کنید هدف

هدف خود را بنویسید، سپس آن را روي       
دیوار، رایانه، یا آینه بچسبانید. با این کار در  

کنید  طول روز، مراحل انجام کار را مرور می
تر  و این آگاهی تداوم کار را براي شما آسان

 کــــــــنــــــــد.         مــــــــی
 کمتر تلویزیون تماشا کنید

هاي تـلـویـزیـونـی       کمتر به تماشاي برنامه
هاي مورد علاقه خود را در  بنشینید و فعالیت

هـاي     زندگی واقعی دنبال کرده و با روش  
ــد.         ــیـ ــام دهـ ــجـ ــان انـ ــودتـ  خـ

تان را به چندین برنامه  برنامه کاري
 تر تبدیل کنید کوچک

تر تقـسـیـم     کارتان را به چند بخش کوچک
کنید، سپس با تمرکز روي نخستین بـخـش   

، فعالیت خود را آغاز کنید و وقتی ایـن   کار
بخش تمام شد، بخش بعدي را آغاز کنید. از  
تمرکز روي کل کار که ممکن است سـبـب   

 کند.  دلسردي شما شود، جلوگیري می

 کار بگیرید قوه خلاقیت خود را به
کاغذي را بردارید و در بالاي کاغذ بنویسید 

اي فعـالـیـت     که دوست دارید در چه زمینه
کنید. شاید هدف شما کسب درآمد بیشـتـر     

روش، ایده یا عقـیـده در      20باشد. اکنون  
مورد موضوع مورد نظر بنویسید. سعی کنیـد   

ایده دیگر به لیست خود اضافه کنید؛ البته 10
ها مفید یا خوب نیستند. اکنـون    همه این ایده

از قوه خلاقیت خود اسـتـفـاده کـرده و         
هایی را که در رسیدن به هـدف بـراي      ایده

شما مفیدند، پیدا کنید. حسن این کار ایـن     
کـار   است که نه تنها قوه خلاقیت خود را به

اید که تا چـه حـد        اید، بلکه دریافته گرفته
خلاق هستید؛ هم انگیزه انجام کـار را در      

 اید. خود زنده کرده
در یابید که چه چیزي سبب شادي 

 شود و خوشحالی شما می
کند، انجام دهیـد؛   کاري که شما را شاد می 

هاي خود را تغییر دهیـد   زمان و مکان هدف
هاي بزرگ و ویژه براي خود در نـظـر    هدف

تـري     بگیریدهدف بزرگ اثر بیشتر و عمیـق 
هاي قـوي   تواند منشأ تولید انگیزه دارد و می

ــود.  شـــــــــــــــــــــــــــــ
 کارتان را آهسته آغاز کنید

ها را آهسته بردارید. هنگامی که  نخستین گام
کنید، مغز شما  کاري را با آرامش شروع می

کند که این کار  این فرمان را دریافت نمی
تر خاتمه یابد. اما  باید باسرعت هرچه تمام

اگر مغز انسان احساس کند که باید برنامه 
اش را با سرعت به پایان برساند چه  کاري

افتد؟ اغلب اوقات ممکن است  اتفاقی می
فرد اصلا کار مورد نظر را آغاز نکند. پس 

شروع یک کار بدون شتاب بهتر از اصلا 

 شروع نکردن است.
تـان     تـان را بـا خـود          همیشه خود

 مقایسه کنید نه با دیگران
اي  اي و نتیجه فقط قواي خود را روي برنامه 

هاي  شود، متمرکز کنید اشتباه که عایدتان می
گذشته را پیدا کرده و از تکرار مـجـدد آن      
جلوگیري کنید. درك این مـوضـوع کـه         

هاي شما چه بوده و در چـه       حاصل تلاش
اید، توان و اشتیاق شما  جایگاهی قرار گرفته

کند و اغلب از موفقیـت و     را چند برابر می
 .زده خواهید شد پیروزي خود شگفت

 مانند یک قهرمان رفتار کنید
داستان زندگی قهرمانان را بخوانید و رفتار و 

کردار آنان را سرمشق خود قرار دهید . اما 
خاطر داشته باشید این افراد همانند  همیشه به

ما و سایر افرادند و بنابراین، به جاي اینکه 
آنان را در مقام رفیعی بنشانید و تحسینشان 

 .بخش شما باشند کنید، اجازه دهید که الهام
سعی کنید محیط کارتان را با کمی 

 تفریح قابل تحمل کنید
اي که در نظر دارید، جایـی هـم      در برنامه

براي کمی تفریح و شوخی در نظر بگیرید. با  
کار انگیزه کافی براي انـجـام کـار و         این
 پایان رسانـدن آن خـواهـیـد داشـت            به

 دنبال راحتی نباشید فقط به
حالی خداحافظی کنید و براي ایجاد  با بی

 انگیزه در خود، با مشکلات مبارزه کنید.
خواهید انجام  در مورد کاري که می
 دهید، مطالعه کنید

دانستن این موضوع که بر سر کسانی که در  
اند، چه آمده،  موقعیت مشابه شما قرار داشته

هـایـی      چه مسیري را طی کرده و چه گـام 
 اند، بسیار مفید و آموزنده است.  برداشته

 مهم ترین عنصر فرمول موفقیت عبارت است از شیوه کنارآمدن با مردم.
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 تو تا کجا حاضري در این دنیا غرق شوي؟ 
آیا دوستانت تو را دوستی فداکار می دانند یا برعکس، آن ها 

همیشه براي تو فداکاري کرده اند؟ تو و دوستانت براي این که 
کمی بهتر به جواب این سؤال ها برسید، می توانید به این پرسش 

 ها، پاسخ بدهید و درك بهتري ازدنیاي دوستی تان پیدا کنید: 
.دوستت می خواھد به میھمانی برود، از تو 1

 ت را به او قرض بدھی:کفشمی خواھد 
 لف) قرض می دهم، ولی دعا می کنم آن را خیلی کثیف نکند.ا

ب) به او می گویم، دلم می خواهد این کار را بکنم، اما مادرم اگر 
 بفهمد مرا می کشد!

 .ج) قبول می کنم به شرطی که او هم یک لباس به من قرض بدهد
.قرار است برای دو ھفته، از صمیمی ترین 2

دوستت دور باشی و او به تلفن ھم دسترسی 
 ندارد:

الف) برایش نامه می نویسی، بعد او جواب می دهد، بعد دوباره تو 
 جواب می دهی و...

ب) سعی می کنی قبل از این که برود، مدت زمان بیش تري را با 
 او بگذرانی.

ج) در این دوهفته به دنبال هدیه اي می گردي که وقتی برگشت 
 به او بدهی تا خوشحال شود.

.دوستت فراموش کرده تکالیفش را انجام 3
دقیقه ی دیگر کلاس شروع می  10دھد و 
 شود:

الف)کمکش می کنی تا تمرین هایی را که آسان تر است در همین 
زمان کوتاه حل کند. این طوري دست کم نصف نمره ي کلاسی را 

 می گیرد.
ب) او را دلداري می دهی که این فقط یک تکلیف ساده است و 

 او می تواند در جلسه ي بعدي جبران کند.
 ج) اجازه می دهی تا از روي تکالیف تو کپی کند.

 .دوستت باید اتاقش را خانه تکانی کند:4
الف) برایش چند آهنگ می فرستی تا در حین تمیز کردن اتاقش، به 

 آن ها گوش کند.
ب) در کارها به او کمک می کنی. خدا را چه دیدي، شاید هم بیش 

 ترِ زحمت اتاق تکانی به دوش تو افتاد!
ج) وقتی در حال انجام خانه تکانی است با او تلفنی صحبت می کنی 

 تا حوصله اش سر نرود.

.در یک پروژه ی درسی به ھمراه دیگر دوستانت 5
 مشغولی، اما بیش تر وظیفه ھا بردوش توست:

الف) پروژه را به تنهایی ادامه می دهی، براي تو گرفتن نمره ي آن 
 مهم است.

ب) دوستانت را آخرهفته به شام دعوت می کنی و در حین غذا 
 خوردن به طور گروهی روي پروژه کار می کنید.

ج) قسمتی را که مایلی خودت انجام بدهی انتخاب می کنی و 
قسمت هایی را که براي دیگر اعضاي گروه مشخص کرده اي، به 

 .هرکدام از اعضا پیامک می کنی

.ھمراه با دوستت در حال خرید ھستید و ھمان 6
لباسی را می بینی که می خواھی بخری، اما انگار 

 دوستت ھم ھمین لباس را می خواھد:
الف)وانمود می کنی که زیاد برایت مهم نیست، حالا شاید بعداً از او 

 قرض بگیري.
ب) خودت آن را امتحان می کنی، چون اول تو آن را پیدا کردي. 

 اگر خوشت نیامد آن وقت دوستت می تواندبخرد.
ج) هر دو آن را امتحان می کنید و اگر خوشتان آمد، هر دو یکی می 
خرید. چه اشکالی دارد اگر گاهی مثل دوقلوها لباس هاي یک شکل 

 بپوشید.
 پاسخ ھا را طبق این جدول امتیاز دھید:

 :1سؤال
  امتیاز 1ج)      امتیاز 2ب)      امتیاز 3الف) 

 شکست شکل می گیرد.موفقیت بر روي ستون هاي  
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 :2سؤال

 امتیاز    3ج)            امتیاز    1ب)            امتیاز    2الف)    
 :3سؤال

 امتیاز    3ج)            امتیاز    1ب)            امتیاز    2الف)    
 :4سؤال

 امتیاز    2ج)            امتیاز    3ب)            امتیاز    1الف)    
 :5سؤال
 امتیاز     1ج)              امتیاز     2ب)              امتیاز     3الف)
 :6سؤال
 امتیاز 2ج)     امتیاز 1ب)      امتیاز 3الف)

 
 21  تا 18بین 

 
 برای دوستانت تا ماه می روی!

تو هرکاري براي دوستانت می کنی، این خیلی خوب است. فقط دقت 
کن که آیا دوستانت هم با تو همین قدر مهربانند؟ دوستی جاده اي 
دوطرفه است، اگر همیشه این تویی که بله می گویی، وقتش است 

که با دوستانت در این باره صحبت کنی و از آن ها حمایت بیش تري 
بخواهی. مطمئن باش اگر آن ها دوست واقعی باشند، بعد از این 

 .صحبت رابطه تان گرم تر و قوي تر می شود

  17تا  12بین 
 

 وقت اضافه می دھی!
ی چون تو باید به داشتن دوستهرکسی که با تو دوست باشد از 

خودش ببالد. تو خوب می دانی وقتی یک دوست به کمک احتیاج 
دارد، چه طور بدون قربانی کردن خودت با روشی عاقلانه به او 
کمک کنی. اما این باعث نمی شود آن ها نسبت به تو احساس 

برتري جویی پیدا کنند. تو خوب می دانی که در دوستی داد و ستد 
  وجود دارد و دوستی را متعادل نگه می داري و این رمز موفقیت

 ی و پایدار است.دوست داشتنیک رابطه ي 

 11  تا  7  بین
 فقط چند قدم، نه بیش تر!

 تو به دوستانت اهمیت می دهی و به آن ها کمک می کنی تا جایی 
که در برنامه هاي خودت و زندگی شخصی ات خللی به وجود 

نیاید. براي تو همیشه نیازهاي خودت اولویت دارند. اما باید بدانی 
در دوستی گاهی لازم است از نیازهاي خودت بگذري. پس با 

 دوستانت طوري رفتار کن که دوست داري آن ها با تو رفتار کنند.
 

شکست بیش از موفقیت آموزنده است؛ کسی که هیچ گاه اشتباه نمی کند، هرگز به جایی 
 .نمی رسد
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  اثرات مضر مصرف بیش از حد آهن اثرات مضر مصرف بیش از حد آهن 
است و  رژیم غذاییآھن یک ماده معدنی و ضروری در 

 استفاده می شود. خونعمدتاً توسط سلول ھای قرمز 
موجود در  پروتئینآھن یک بخش حیاتی ھموگلوبین است 

است. ھموگلوبین مسئول انتقال  خونسلول ھای قرمز 
 اکسیژن به تمام سلول ھای بدن است.

 تنظیم ذخیره آھن  
سطح بالایی از آھن سمی است بنابراین ما باید از گرفتن 

بیش از حد جلوگیری کنیم. بدن میزان آھن را با تنظیم 
 سرعت جذب آھن از دستگاه گوارش تنظیم می کند

       سمیت آھن  
آھن سمیت آھن می تواند به حد مصرف بیش از مضر اثرات 

 صورت ناگھانی یا تدریجی باشد
 آھن رخ دھد: مسمومیتبه چند دلیل ممکن است .
 * ھنگامی که ، مکمل آھن را بیش از حد مصرف کنند. 

*ھموکروماتوز ارثی: یک اختلال ژنتیکی است که سبب 
جذب بیش از حد آھن از مواد غذایی می شود.تنھا تک دوز 

میلی گرم / کیلوگرم ممکن است سبب علائم  20 - 10کمتر 
میلی  40نامطلوب شود. دوزھای بالاتر از 

گرم / کیلوگرم نیاز به توجه پزشکی 
 دارد..

با آھن ممکن  مسمومیتعلائم اولیه *
،تھوع و استفراغ معدهاست شامل درد 

باشد.به تدریج، آھن اضافی در اندام 
 ھای 

ھای بالقوه کشنده در مغز  سیبداخلی تجمع کرده و باعث آ
 می شود. کبدو 

شایع ترین اختلال اضافه بار آھن ھموکروماتوز ارثی است 
این امر منجر به ساخت بالای آھن در بافت ھا و اندام می 
شود.با گذشت زمان، ھموکروماتوز درمان نشده، خطر ابتلا 

و نارسایی  دیابت، کبد، مشکلات سرطانبه ورم مفاصل، 
 قلبی را افزایش می دھد.

بدن ھیچ راه آسانی برای دور کردن آھن اضافی ندارد 
موثرترین راه برای خلاص شدن از شر آھن اضافی، از دست 

 است. خوندادن 
قرمز را کاھش  گوشتی غنی از آھن مانند غذاھامصرف -1

 دھید.
 داشته باشید. خونبه طور منظم اھدای -2
 ی غنی از آھن اجتناب کنید.غذاھابا  Cاز مصرف ویتامین -3

 هر شکست بذري از موفقیت در دل دارد.شکست یک عامل نیروبخش است، نه یک بازدارنده؛ 

خود را براي اینکه پتانسیل هاي 
یی که به آن معتقد باورهاتقویت کنید، لازم است ابتدا ارزش ها و 

 هستید را شناسایی کنید.
وقتی مسیر زندگی تان را با چیزهایی که برایتان اهمیت دارند هم راستا 

براي شروع، این سوال کنید، زندگی معنادارتري خواهید داشت 
 ها را از خود بپرسید.

 2شخصی که برایتان قابل تقدیر هستند فکر کنید. چه چیزي در این  2به 
شخص  2شخص باعث جلب نظر شما شده است؟ چه ویژگی در این 

در شما باعث الهام و انگیزه بخشی می شود؟ چرا؟ چطور می توانید این 
 موارد را در زندگی خودتان نیز به وجود بیاورید؟

به لحظه اي در زندگی تان فکر کنید که در آن احساس رضایت از خود 
 کرده اید. علت آن احساس رضایت چه بود؟

اگر خانه تان شروع به آتش گرفتن کند و تمام اعضاي خانواده تان در 
موردي که می خواهید آن را از خانه نجاتش دهید  3امنیت هستند، 
 چیست؟ چرا؟ 

بعد از جواب به سوال هاي بالا باید بررسی کنید که از بین آن ها می 
توان به یک الگو یا موضوعی مرتبط با توانایی هاي بالقوه شما رسید یا 

خیر. براي مثال ممکن است تواضع مادر یا هنر برادرتان را به عنوان 
 مواردي الهام بخش در زندگی تان نام برده باشید. 

شما عاشق جمع کردن عکس هاي خانوادگی هستید، و دوست دارید 

اوقات خوشی را با خانواده 
تان 

داشته باشید. 
این نشان می دهد که 

روابط  شما به روابط
خانوادگی علاقه زیادي 

دارید. این مساله نشان 
می دهد توانایی هاي 

شما در سایه ارتباط هاي 
خانوادگی تان تقویت می شود. ارزش هاي شما متعلق به خودتان بوده و 

 نسبت به ارزش هاي دیگران نه برتر است و نه پست تر.
 ارزش هاي ناهماهنگ

اگر احساس می کنید که به پتانسیل هاي وجود تان دست پیدا نکرده 
اید. به دلیل این است که بخشی از زندگی تان با ارزش هاي شما 

همخوانی ندارد. براي مثال یکی از ارزش هایتان این است که مورد 
تقدیر و تشکر قرار بگیرید. شما زمانی قادر به بالفعل کردن توانایی 

هایتان هستید که کارتان مورد تقدیر قرار گیرد چون این همان چیزي 
 است که برایتان ارزش به حساب می آید.

 صبور باشید
به اجرا گذاشتن توانایی هاي بالقوه نیاز به گذر زمان دارد و باید صبور 

باشید. تصمیم بگیرید که در چه زمینه هایی می خواهید رشد کنید و 
 براي این هدف تلاش کنید.

 

پتانسیل هاي درونی ات را بشناس 

 

  در مورد خودتان فکر کنید

11 



12 

 

 مرکز مشاوره و سلامت دانشگاه زابل
 آدرس:سایت جدید، محوطھ خوابگاه خواھران

 
 
 
 
 

 من شش چیز را در شش جا قرار دادم، 
 

 ولی مردم آن را در شش جای دیگر طلب می کنند 
 

 :وھرگز بھ آن نمی رسند
 

 .دنبال می کنند سیریمن علم را در گرسنگی قرار دادم، ولی مردم آن را در 
 سلاطینمن عزت را در نماز شب قرار دادم، ولی مردم آن را در دستگاه 

 .می جویند 
 .طلب می کنندکثرت مال من ثروت را درقناعت قرار دادم، ولی مردم آن را در 

 قیل وقالمن استجابت دعا را درلقمھ حلال قرار دادم، ولی مردم آن را در 
 .دنبال می کنند 

 .می طلبند تکبرمن بلند مرتبگی را درتواضع قرار دادم، ولی مردم آن را در
طلب می کنند دنیامن راحتی را در بھشت قرار دادم، ولی مردم آن را در   
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