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زندگی

آیا تا کنون با فردی که دچار بیماری 
»دمانس« )زوال عقل یا آلزایمر( شده 
بیماری،  این  شده اید؟  روبرو  است، 
و  می کند  فراموشی  دچار  را  فرد 
به  اتفاقات،  اکثر  که  مي شود  موجب 
داده  رخ  تازگی  به  که  اتفاقاتی  ویژه 
است، در خاطرش نماند. به نظر شما 
لازم  بیماری،  چنین  اطرافیان  آیا 
است تلاش کنند تا بیمارشان اوقات 
خوشی داشته باشد یا به خاطر اینکه 
وی اتفاقات را فراموش می کند، باید او 
را به حال خود رها کنند و برای انجام 

چنین کاری به خود زحمت ندهند؟!
احتمالاً جواب اکثر خوانندگان بدین گونه 
است که وظیفة انسانی و اخلاقی اطرافیان 
بیمار این است که برای شادی و آرامش 
وی تلاش کنند و به این نکته نیز توجهی 
را  آن  بعد  ساعتی  او  که  باشند  نداشته 

فراموش خواهد کرد. 
دربارۀ  آنکه  با وجود  که  اینجاست  جالب 
برای  باید  معتقدیم  آلزایمری  بیماران 
لحظات و زمان حال آنها اهمیت قائل بود، 
خودمان بسیاری از اوقات زمان حالمان را 
فدای خاطرات  را  آن  و  از خاطر می بریم 

گذشته یا آرزوهای آینده مان می کنیم. 
برای مثال، اگر در یک سفر هیجان انگیز و 
جالب باشیم، وقتمان را صرف عکاسی یا 
فیلمبرداری می کنیم که بعداً آن را ببینیم 
و به یاد خاطرات خوشمان بیفتیم، و حتی 
گاهی آن قدر غرق عکاسی یا فیلمبرداری 
می شویم که لذت بردن از شرایط موجود 
را فراموش می کنیم و تصور می کنیم که 
اگر لحظات موجود را ثبت نکنیم و بعداً به 

خاطر نیاوریم، فایده ای نخواهد داشت. 
در کلاس درس و مدرسه هم به همین گونه 
عمل می کنیم، و اگر از درسی یا معلمی 
خاطرۀ خوشی نداشته باشیم، به آن درس 
بی توجهی می کنیم و نه سر کلاس به درس 
گوش می کنیم و نه در خانه آن را مطالعه 

»حال«را  دریابید !
می کنیم و آن درس را بی فایده و خسته 
کننده می نامیم؛ از سوی دیگر، درس ها و 
نقششان در  به  توجه  با  را  مطالب درسی 
بدین صورت  آزمون سراسری می خوانیم؛ 
بالایی  ضریب  کنکور  در  درسی  اگر  که 
برای آن وقت می گذاریم؛ در غیر  داشت، 
این صورت، یا آن را مطالعه نمی کنیم یا 

اینکه به صورت سرسری می خوانیم. 
این همه باعث می شود که لذتی از درس 
خواندن نبریم، و کاری هم که با لذت همراه 
کارایی  و  ماند  نخواهد  خاطر  در  نباشد، 
نخواهد داشت، و ما در نهایت، در یک دور و 

تسلسل معیوب گرفتار می شویم. 
قبر کردن خاطرات  نبش  به جای  ما  اگر 
گذشته یا نگرانی برای آینده ای که نیامده 
لذت  زمان حالمان  لحظة  لحظه  از  است، 
انرژی ها،  از  از  بدانیم،  را  آن  قدر  و  ببریم 
استعدادها و امکانات خود بهترین استفاده 

را خواهیم برد.
اما چگونه می توان در زمان حال زندگی کرد 
امان  آینده در  از چاه گذشته و گرداب  و 
ماند؟ راهکارهایي که در اینجا ارائه می شود، 
می تواند یاور شما در این زمینه باشد؛ البته 

این کار، چطور  انجام  شما نمی دانید که 
روزتان را تغییر می دهد.

با تمام توان خود روی يک چيز    
تمركز كنيد 

به چیزی در طبیعت دقت کنید. این چیز 
می تواند یک درخت، یک گل یا یک موجود 
طبیعی زنده باشد. با تمام توان خود به آن 
آن  کوچک  جزئیات  تمام  و  شوید  خیره 
اگر خواستید روی یک  را مشاهده کنید. 
درخت تمرکز کنید، تماشا کنید که چگونه 
هر برگ به صورت جداگانه حرکت می کند. 
و  برگ ها خیره شوید  بافت  و  در خطوط 
ببینید که چه تعداد رنگ های مختلف سبز 
در کنار هم دیده می شود. به رقص شاخه ها 
در باد نگاه کنید و به صدای زمزمه باد در 

میان برگ ها نیز گوش فرا دهید.
هنگامی که شما فقط روی چنین چیزی 
زمان حال  در  تمرکز می کنید، صددرصد 
هستید؛ در حالی که اصلًا خودتان متوجه 
نشده اید. این تمرین به شما کمک می کند 
که بتوانید روی کارهای روزمره ای که انجام 
می دهید تمرکز کنید. تمرکز کردن به ما 
یاد می دهد که چگونه در زمان حال زندگی 

کنیم.
  عشق را در اطراف پراكنده كنيد

هر روز کار خوبی را برای کسی انجام بدهید. 
به غریبه ها لبخند بزنید. درِ ورودی را برای 
به نوشیدن  را  باز نگه دارید. کسی  کسی 
یک لیوان چای مهمان کنید. به نیازمندان 
کمک کنید. به عزیزانتان تلفن کنید. جای 
خود را در مترو یا اتوبوس به دیگران تعارف 
کنید. از کسی تعریف کنید. به اطرافیانتان 
بگویید که قدردان آنها هستید. توجه داشته 
باشید که یک عاشق، اهل معامله نیست؛ 
پس نباید فقط به آنان که دوست دارید یا 
به شما خوبی می کنند، عشق بورزید؛ بلکه 
لازم است که به غریبه ها یا حتی افرادی 
که از آنها دلخوشی ندارید، محبت کنید تا 

شاهد معجزۀ عشق باشید .
  سخن آخر 

مغز ما به طور خودکار، با هر سه لایة زمان 
گذشته، حال و آینده مواجه می شود. مسأله 
بیشتر  بخش  کدام  روی  ما  که  است  این 
برای  که  نمی گوییم  ما  می کنیم.  تمرکز 
به  اما  نکنید،  ریزی  برنامه  خویش  آیندۀ 
محض تدوین برنامة آیندۀ خویش، به زمان 
حال نیز توجه کنید و آن را دریابید، و به 
جای نگرانی نسبت به آینده، حداکثر بهره 
را از تجربه های اکنونتان ببرید و مطمئن 

باشید که آینده نیز از آنِ شما خواهد بود.

ذکر این نکته لازم است که عنوان کنیم: 
و  شما  درونی  خواست  مسأله،  مهم ترین 
ایمان داشتن به زندگی در زمان حال است.

  تنفس صحيح 
متاسفانه ما به طور عادی تنفس کامل و 
عمیق نداریم و هر چه بیشتر تحت فشار 
 ! می کشیم  نفس  کمتر  می گیریم،  قرار 
برای رسیدن به یک تنفس عمیق، لازم 
است که به آن توجه کنید؛ به خصوص 
در موقعیت هایی که بیشتر از همیشه به 
وارد  از  پیش  مثال،  برای  دارید؛  نیاز  آن 
شدن به یک موقعیتِ اضطراب آور، مکث 

کنید و حداقل سه نفس عمیق بکشید.
  لبخند بزنيد

بزرگی  اخم  متوجه  هم  شما  حتماً 
فکر،  یک  اثر  در  تنها  گاه  که  می شوید 
فکرها  می بندد.  نقش  صورتتان  روی 
افکار  این  اما  دارند،  فوق العاده ای  قدرت 
پس  نیستند؛  هستید،  که  کسی  معرّف 
افکاری  چنین  که  بدهید  اجازه  نباید 
از  کسری  در  را  خویتان  و  خُلق  و  حال 
چه  هر  را،  افکارتان  بدهد.  تغییر  ثانیه 
بزنید.  لبخند  بعد  و  بپذیرید  باشند،  که 
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سراسری،  آزمون  نهایی  نتایج  اعلام  با  سال  هر 
تعداد قابل توجهی از داوطلبان در مراکز آموزش 
عالی و دانشگاه هایی پذیرفته می شوند که از محل 
خوابگاه های  در  باید  و  دارد  فاصله  سکونتشان 
از  دیگر  تعدادی  با  یا  و  شوند  ساکن  دانشجویی 

دانشجویان خانة دانشجویی بگیرند.
در  زندگی  که  بدانند  باید  جوانان  از  دسته  این 
خوابگاه یا در کنار تعداد دیگری از دانشجویان در 
با زندگی در کنار خانواده متفاوت  خانه شخصی، 

است و مسائل بسیاری را باید در نظر گرفت.

  چه انتظاری از هم اتاقی هايمان داريم 
بهتر است که از همان ابتدا با عده ای که قرار است هم 
اتاق شوید، راجع به آنچه مایلید رعایت شود، صحبت 
کنید و به یک توافق جمعی برسید. هنگام گفت و گو با 
آنها، نظر واقعی خود را بیان کنید و رودربایستی نداشته 
دیگران  به  خود  عقاید  تحمیل  از  ضمن  در  و  باشید 
بپرهیزید و پذیرای نظرجمع باشید. در این گفت و گوی 
ابتدایی، حتماً دربارۀ نحوۀ نظافت اتاق، برنامة غذایی و 
وظیفة افراد در تهیة آن، شست و شوی ظروف، دربارۀ 
مایحتاج ضرور و زمان خاموش کردن چراغ ها در شب و 
رعایت سکوت شبانه و ... صحبت کنید. خوب است که 
دربارۀ ساعت دعوت از مهمان و مدت اقامت او در اتاق 
نیز در جلسة اول یا در جلسات آتی، با دیگر هم اتاقی ها 
صحبت شود تا در حد امکان از دلخوری و ناراحتی افراد 

حاضر در یک اتاق، جلوگیری شود.

  حفظ حريم خصوصی افراد
هر انسانی به فضای خصوصی نیاز دارد. این فضا در زندگی 
خوابگاهی، اکثراً کمد شخصی یا فضای تخت و زیر آن 

است. در این زمینه نیز خوب است که با هم اتاقی های 
فضای  مایلید  آیا  که  کنید  اعلام  و  کنید  صحبت  خود 
شخصی تان حفظ شود یا خیر؛ برای مثال، آیا اجازه دارند 
که به کتاب های شما بدون اجازه تان دست بزنند؟ آیا اجازه 
دارند که در کمد شما را باز کنند و ظرف یا لوازم تحریر 

مورد نیاز خودشان را از کمدتان بردارند؟
آیا وقتی که روی تخت خود نشسته اید و غرق مطالعة 
یک کتاب هستید یا در فکر فرو رفته اید، تمایل دارید 
که هم اتاقی تان به کنار شما بیاید و با شما صحبت کند 

و شما را از آن فضا بیرون بیاورد؟

  پذيرای تفاوت ها باشيد
شما در یک اتاق با حداقل سه دانشجوی دیگر هم اتاق 
می شوید و گاهی امکان دارد که در یک اتاق بزرگ یا 
سالن با هفت دانشجو یا تعداد بیشتری هم اتاق شوید. 
هر یک از دانشجویان، از یک شهر و یک خانوادۀ متفاوت، 
اعتقادات و سلایق متفاوتی در  با فرهنگ ها، هنجارها، 
جمع حضور دارند. در عمل می بینیم که حتی دو فرزند 
علایق  و  روحیات  شده اند،  بزرگ  خانواده  یک  در  که 
متفاوتی دارند، چه رسد به حاضران در یک خوابگاه، که 
تفاوت های بسیاری با همدیگر دارند؛ پس لازم است که 
تا حدود زیادی فردی منعطف باشید و بپذیرید که قرار 
نیست هم اتاقی های شما طبق دیدگاه ها و نظرات شما 
)هر چند که به نظر شما کاملًا درست باشد( عمل کنند.
بی شک، یکی از فواید زندگی در خوابگاه، این است که 
تجربه  این  با  و  کرد  خواهد  منعطف  تدریج  به  را  شما 
می توانید در محیط کاری آیندۀ خود، به دلیل سازگاری 

اجتماعی تان، فردی توانمند و مثمر ثمر باشید.

  توانايی گوش كردن به حرف ديگران 
حوصلة  که  شده اید  مواجه  افرادی  با  هم  شما  حتماً 
شنیدن صحبت های طرف مقابل را ندارند و حتی وقتی 
بلندتر  را  صدایشان  می کند،  صحبت  مقابلشان  طرف 
می کنند که صدای آنها به گوش برسد. چنین افرادی، 
هم اتاقی یا مصاحب خوبی برای دیگران نیستند. سعی 
باشید  شنوا  فردی  اتاقی،  هم  یک  عنوان  به  که  کنید 
نظرتان  به  اگر  )حتی  اتاقی هایتان  هم  حرف های  به  و 
باشید  مطمئن  کنید.  گوش  می رسد(  غیرمنطقی  هم 
معنای  به  اتاقی هایتان  هم  حرف  به  کردن  گوش  که 

تأیید سخنان آنها و پذیرش آن نیست، بلکه بیانگر آن 
است که شما حس آنها را درک می کنید و خواسته ها 
یا نظرات این افراد را متوجه شده اید. بسیاری از اوقات، 
وقتی فردی صحبت می کند، نمی خواهد نصیحت بشنود 
یا سخنانش نقد شود، بلکه فقط مایل است آنچه را که 
در ذهنش می گذرد، با صدای بلند برای کسی بیان کند 
از  بسیاری  واقع،  در  باشد؛  صحبت هایش  شنوای  او  و 
مواقع، وقتی فردی نظرات یا احساساتش را بیان کرد، 
نیاز  یا به آرامشی که  خودش به اشتباهش پی می برد 

دارد، دست می یابد.

  همدلی به جای قضاوت كردن
قضاوت کردن، به  نوبة خود رفتار بدی نیست، بلکه یکی 
اما  می شود؛  محسوب  انسان  ذهن  عالی  فرآیندهای  از 
هنگامی که قضاوت به طور عجولانه و بدون تفکر کافی 
صورت بگیرد، می تواند پیامدهای ناخوشایندی برای فرد 
داشته باشد؛ چرا که افراد بر اساس قضاوت های خود در 

زندگی دست به عمل می زنند.
به  با برچسب زدن  از قضاوت های زود هنگام،  بسیاری 
دیگران همراه است؛ برای مثال، هنگامی که ما با فردی 
نداده  انجام  به خوبی  را  برخورد می کنیم که وظایفش 
»بی مسؤولیت«  برچسب  او  به  که  است  ممکن  است، 
بزنیم. این برچسب ها معمولاً نشان دهندۀ قضاوت های 
زود هنگام ما هستند؛ چرا که ما با قرار گرفتن در یک 
این  می دهیم.  فرد  یک  به  کلی  نسبتی  جزئی،  شرایط 
مسأله نشان می دهد که نتوانسته ایم ارزیابی درستی از 
موقعیت وی به عمل بیاوریم و علت  رفتار اشتباه او را به 

درستی بررسی کنیم.
برای اینکه بتوانید دست از زود قضاوت کردن بردارید، 
بگذارید  را کنار  برچسب ها  از  استفاده  تا  تلاش کنید 

روش

مهارت های زندگی دانشجویی 
در خوابگاه

سعی کنید که به عنوان یک
هم اتاقی، فردی شنوا باشید و
به حرف های هم اتاقی هایتان
گوش کنید. مطمئن باشید که

گوش کردن به حرف
هم اتاقی هایتان بیانگر آن است که 

شما حس آنها را درک می کنید

بهتر است که از همان ابتدا، راجع به 
آنچه مایلید رعایت شود، صحبت 
کنید و به یک توافق جمعی برسید
 هنگام گفت و گو نظر واقعی خود 
را بیان کنید و در ضمن از تحمیل 

عقاید خود به دیگران بپرهیزید
و پذیرای نظرجمع باشید
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روش
موقعیت های  و  چالش ها  در  بی طرف تری  ذهنیت  با  و 
دشوار، با دیگران برخورد کنید. همچنین تلاش کنید 
طرف  چشمان  پشت  از  را  مسائل  دیدن  توانایی  که 
طریق  از  صرفاً  امر،  این  انجام  باشد.  داشته  مقابل 
توجه و گوش کردن به حرف های طرف مقابل امکان 

پذیر است.
ابراز  و  احساسات دیگران  باشید که درک  توجه داشته 
تقویت  را  متقابل  صمیمیت  و  داشتن  دوست  همدلی، 

می کند.

  انتقادپذير باشيد
قبول  رفتار و گفتارش مورد  هر کسی دوست دارد که 
همگان باشد و دیگران او را برای آنچه که هست و انجام 
می دهد، گرامی بدارند؛ اما واقعیت این گونه است که اگر 
و  افکار  و  می شدید  تحسین  خود  خانوادۀ  در  دیروز  تا 
رفتارتان مورد پذیرش خانواده یا حتی اقوامتان بود، قرار 
نیست که در جمع هم اتاقی هایتان نیز همین شرایط را 
داشته باشید، و ممکن است که گفتار یا ذهنیتی که تا 
دیروز در جمع خانواده از آن استقبال می شد یا حداقل 
انتقاد  مورد  خوابگاه  در  نداشت،  اعتراضی  آن  به  کسی 
قرار گیرد. در چنین مواقعی، از حالت تدافعی بپرهیزید 
و به جای آنکه خود را مبرّا از اشتباه بدانید و دیگران را 
مقصر بخوانید، از فرد یا افراد انتقاد کننده بخواهید که 
انتقاد خود را بیشتر توضیح دهند و سؤال هایی را برای 
پی بردن به انتقاداتشان طرح کنید. توجه داشته باشید 
که شما هر قدر باهوش باشید و با رتبه ای خوب نیز در 
دانشگاه پذیرفته شده باشید، در برج عاج قرار ندارید و 
انتظار داشته باشید که همه شما را قبول داشته  نباید 

باشند.

  سازنده انتقاد كنيد
تلخی  خاطرات  انتقاد،  واژه   شنیدن  با  افراد  معمولاً 
برایشان تداعی می شود و در برابر هرگونه انتقادی که از 
آنها می شود، حالت تهاجمی به خود می گیرند و مقاومت 
می کنند؛ اما اگر شیوۀ انتقاد سازنده را بدانیم، می توانیم 
در صورت لزوم انتقاد کنم و شاهد نتایج مثبت آن نیز 

باشیم.
انتقاد در میان جمع، معمولابًه ایجاد احساس حقارت یا 
انتقادهایی، در بیشتر  شرمندگی فرد می انجامد. چنین 
افراد می شود. سعی کنید  رنجش خاطر  مواقع، موجب 
که اگر انتقاد سازنده ای دارید، در جای خلوت و تنها با 

حضور خود فرد انجام دهید.
هنگام انتقاد کردن، به جای گفتن جملاتی مانند: »لطفاً 
این کار را نکن، من از آن منتفرم«، بگویید: »به  نظرم 

اگر این گونه رفتار می کردی، بهتر بود.«
انتقاد کردن با این جملات، برای فرد بسیار خوشایندتر 
است و بهتر هم از سوی او پذیرفته می شود؛ زیرا در این 
شیوه، شما به صورت کاملًا شفاف، رفتاری را که دوست 
گزینة  یا  حل  راه   یک  واقع  در  و  می کنید  بیان  دارید، 

پیشنهادی مطلوب را برای تغییر آن ارائه می دهید.




