
 نشریه مشترک دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم، تحقیقات و فناوری 
 1401  سال بیست و دوم/ فروردین  ماه  و مرکز مشاوره دانشگاه تهران

243

شعار سال شعار سال 14011401
مرکز مشــاورهمرکز مشــاوره
دانشگاه تهراندانشگاه تهران

در این شماره می خوانیــد:
در کوچه باغ فروردین  .............................................. 2
قـرن نو، سـال نو ، نـگاه نـو ...................................... 6
چرا باید حد و مرز داشـته باشـیم .............................. 10

افزایش سواد سلامت،
سبک زندگــی سالـم،

مسئولیت پذیری اجتماعی



در کوچه باغ فروردین 
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ــان و دل و    ــار ج ــوی به ــذار ب ــش، بگ ــق بک ــی عمی نفس
ــان  ــن قدم زن ــذار فروردی ــد. بگ ــر کن ــت را پ روح و روان
مهمــان لحظه هایــت شــود. شــتاب نکــن، آرام، صبــور و 

ــوش. ــار را بن ــه به جرعه جرع
ایــن هــم از بهــار قرنــی نــو. همه چیــز رنــگ و بــوی تازگی 
گرفتــه اســت و بهــار همپــای بنفشــه ها آمــده اســت. پــا 

پــس بکشــی یــا دســت دراز کنی…انتخــاب با توســت. 
بهــار امســال هــم مثــل دو بهــار قبــل بــا حــال و هــوای 
بیمــاری و تــرس و خطــر آمیختــه اســت. ســه بهــار و ســه 
نــوروز و ســه بــار حــول حالنــا خواندیــم و هنــوز دل تنــگ 
در آغــوش کشــیدن عزیزانمــان هســتیم. چــاره ای نیســت 
ــوز فرصــت داریــم ســال  ــا این همــه، هن ــوری. ب جــز صب
نــو را بــا رنــگ و لعابــی تــازه آغــاز کنیــم و ســالی نــو رقــم 

بزنیــم. ســالی بهتــر از ســال های پیــش! 
ــرای شــانه  ــه ب ــم نیســت. بهان ــرای دلخــوری ک ــه ب بهان
خالــی کــردن از ســاختن زندگــی کــم نیســت. کافی اســت 
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کمــی دور و برمــان را نــگاه کنیــم تــا هــزار و یــک دلیــل 
بــرای حــال بــد، خمــودی و  دلتنگی هایمــان پیــدا کنیــم. 
هنــر در دســتان کســی اســت کــه بــه رغــم ایــن بهانه هــا 
فرصــت زندگــی غنــی، کامــل و معنــادار را از خــود نگیــرد.
کســی کــه نــه فقــط بــه دنبال شــادی کــه بــه دنبــال پربار 
کــردن زندگــی اســت. کســی کــه می دانــد زندگــی بــه هــر 
دو روی ســکه، غــم و شــادی، زندگــی اســت. کســی کــه 
خــوب می دانــد در امتــداد فــراز جــاده فــرودی هســت. 
ــدف  ــئولیت و ه ــدام مس ــرای ک ــد ب ــه می دان ــی ک کس
زنــده اســت و بایــد دنیــا را کمــی بهتــر از آنچــه تحویــل 

گرفتــه اســت تحویــل دهــد. 
ــدام اســت.  ــو در ســال پیــش رو ک ــم انتخــاب ت نمی دان
نمی دانــم بهــار را بــه بهانــه می گذرانــی یــا پلــی می کنــی 
بــرای دســتیابی بــه اهــداف و برنامه هایــت. اگــر مســیر 

دوم انتخــاب توســت همــراه مــا بمــان.
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اهدافت را بشناس
اهداف ما همان چیزهای مهمی اند که می خواهیم در زندگی 
به آنها برسیم. برای مثال، می خواهیم شغلی پیدا کنیم، یک 
ویژگی یا توانمندی را در خود رشد یا توسعه دهیم یا قصد 
داریم در  آزمونی مهم قبول شویم و هزاران هدف دیگر که 
مخصوص خود ماست و ریشه در ارزش ها و اولویت های مهم 
زندگی مان دارد. برای مثال، اگر توسعۀ فردی ارزش ماست، 

قطعاً اهدافمان هم در همین راستا چیده خواهند شد.
بـرای شناسـایی ارزش هـا و در نهایـت اهدافت، سـؤالات 

زیـر یـا سـؤالاتی مشـابه از خـود بپرس. 
دوسـت دارم بـه چگونـه  انسـانی بدل شـوم؟ دوسـت 

دارم در زمینـه حرفـه ای و تحصیلـی بـه کجـا برسـم؟
دلم می خواهد چه معنایی برای زندگی خود پیدا کنم؟

در ارتباطاتم با دیگران می خواهم به چه شکل رفتار کنم؟
بعد از پاسخ دادن به این قبیل سؤالات شاید بهتر بتوانیم 

اهدافمان را بشناسیم.
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منابع یاری رسان و موانع کدام اند؟
برای دست یابی به هر هدفی باید بدانیم چه افراد یا منابعی 
می توانند ما را یاری کنند تا به خواست هایمان برسیم. در مسیر 
رسیدن به این هدف، چه قدم هایی باید برداریم و برای موفقیت 

در هر گام چه کسانی از ما پشتیبانی خواهند کرد.
به علاوه، باید بدانیم برای رسیدن به هر مقصد و مقصودی 
همیشه موانعی وجود دارد که باید بر آنها فائق آییم. بسیار 
ساده لوحانه است که باور کنیم همیشه همه چیز آن طور که 
ما می خواهیم پیش خواهد رفت. اگر از همان ابتدای مسیر 
مقابله  البته  و  آنها  با  مقابله  آمادگی  و  نشناسیم  را  موانع 
با موانع پیش بینی نشده را در خود تقویت نکنیم احتمال 

شکست بسیار بیشتر خواهد بود.
امیدواریـم در ایـن سـال بـه اهـداف و آرزوهایتـان دسـت 
یابیـد و بتوانیـد بـا موفقیت قـدم در بهاری دیگـر بگذارید.
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قــرن نو
سال نو
نگـاه نو

  شماره مقاله:  01012



 
ـــی  ـــج بخش ـــه درد و رن ـــم ک ـــی آموخت ـــن از زندگ   م

ـــت.  ـــخصی اس ـــد ش ـــد رش از فراین
گاهـی در زندگـی بـه درهـای بسـته می خوریـم و مجبور 
می شـویم راه هایی دیگر را تجربه كنیم، چه بسـا راه جدید 
دریچه هایـی را بـرای مـا بگشـاید و بـه اندیشـه هایمـان 

ببخشد. بیشـتری  عمق  

 مــن از زندگــی آموختــم هیچ چیــز در زندگی 
پایدار نیســت. 

 بـارش بـاران سـرانجام پایـان می گیـرد؛ پس از 
بیمـاری بهبـود حاصـل می شـود؛ پـس از تاریكی 
پایـدار  زندگـی  در  اسـت. هیـچ چیـز  روشـنایی 
نیسـت. پـس اگـر زندگی بـر وفـق مراد اسـت از 
آن لـذت ببریـم، چـرا كه همیشـگی نیسـت و اگر 
زندگـی پـر از درد و رنـج اسـت، نگـران نباشـیم، 
آن نیـز پایـدار نخواهـد بـود. باید یـاد بگیریم كه 

بهتریـن را بیافرینیـم.
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 مـن از زندگـی آموختـم نگـران بـودن و شـكایت و 
شـكوه هیـچ چیـز را عـوض نمی كنـد. 

افـرادی كه مدام شـكایت می كننـد در نهایـت باخته اند. 
حركت فعالانه مفیدتر از نشسـتن و شـكایت كردن اسـت. 
اگـر به چیزی یـا كاری ایمـان داریم بایـد انجامش دهیم. 
صرف نظـر از نتیجـه آن، به یـاد داشـته باشـیم كـه شـادی 
حقیقـی تنهـا درصورتـی امكان پذیر اسـت كـه در مواجهه 
بـا مسـائل  گوناگون از شـكایت دسـت برداریـم و از اینکه 

مشـکلات پیچیده تـری نداریم  خشـنود و راضی باشـیم.
 

 مـن از زندگـی آموختـم هـر گـرۀ كوچكـی در مسـیر 
زندگـی گامـی در جهت تعالی ماسـت، پس صبور باشـیم. 
صبـر بـه معنـی دسـت روی دسـت گذاشـتن و منتظـر 
ماندن نیسـت، بلكـه توانایی حفظ نگـرش مثبت در مدت 
كاركـردن بـر روی هدف اسـت. گاهی هدف های ما سـریع 
بـه نتیجـه نمی رسـند. در مسـیر رسـیدن به هـدف نیز گاه 
گره هـا و موانعـی وجـود دارد كه حـل كردن هریـک از آنها 
دیـدگاه تـازه ای بـه ما می بخشـد. ایمان داشـتن بـه آنچه 
انجـام می دهیـم و صبـور و متحمّـل بودن هنـگام مواجهه 

بـا زیـر و بم ها، بخشـی از فرآیند رشـد شـخصی ماسـت.

ــر و  ــران منفی نگ ــر دیگ ــم اگ ــی آموخت ــن از زندگ  م
ــرم. ــرار بگی ــر ق ــت تاثی ــد تح ــد، نبای ناراضی ان

وقتـی اطرافیان مـا منفی نگرند و خواسـته یا ناخواسـته 
موجـب آزار مـا می شـوند، بهترین كار این اسـت كه ضمن 
درك و همدلـی بـا آنهـا، مسـائل آنهـا را درونـی نكنیـم و 

زندگـی شـخصی خـود را درگیر مسـائل دیگـران ننماییم.
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عدم تمایز بین مشكلات خودمان و دیگران، زندگی را همیشه 
به كام ما تلخ خواهد كرد. باید راه های خوشحال بودن و 
خشنودی را برای خودمان پیدا كنیم و در مسیر آن گام برداریم. 
از كارهای  نیازهای خود می تواند فهرستی  بنا به  هر كس 
كارهای خشنود كننده  از  آماده کند. فهرستی  آفرین  شادی 
مخصوص خودتان تهیه كنید و نگذارید منفی گرایی دیگران 

خلق شما را بر هم بریزد. 

 من از زندگی آموختم بهترین كاری كه می توانیم انجام 
دهیم این است كه به حركت خود ادامه دهیم و از حركت 

و تلاش باز نایستیم.
هرگز نباید بگذاریم درس های سخت زندگی، ناامیدمان كند. 
بهترین درس های زندگی معمولًا در سخت  ترین موقعیت ها   
حاصل می شود. بله زندگی سخت است ولی شما سخت ترید. 
قدرتی در خود بیابید كه هر روز بخندید، احساسات متفاوت 
را تجربه كنید، باعث خشنودی و شادمانی دیگران شوید، در 
مورد چیزهایی كه نمی توانید تغییرشان دهید، استرس به 

خود راه ندهید.

ساده زندگی كنید، صادقانه عشق بورزید، حقیقت 
به رشد شخصی خود  باشید،  را بگویید، درستكار 
ادامه دهید و اگر با شكست یا ناكامی مواجه شدید 

حركت كنید، ایستایی و سكون یعنی مرگ آرزوها.
مثبت فكر كنید، سخت كوش باشید، غذای سالم 
بخورید، لبخند به لب داشته باشید، هر روز ورزش 
كنید، خوب بخوابید، كمتر نگران باشید، به خداوند 

توكل كنید. 
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چرا باید
حد و مرز 

داشته
باشیم؟

   شماره مقاله:  01013



بخش اول
تنظیـم حـد و مرزها بخـش مهمـی از ثبـات هویت فرد 
و سـلامت روان و بهزیسـتی اوسـت. مرزهـا ممکـن اسـت 
جسـمانی یا هیجانی باشـند و در طیفی از بسـیار سسـت 
تـا بسـیار سـخت قـرار گیرنـد؛ مـرز سـالم جایی بیـن این 

طیف هاسـت. 
در ایــن مقالــه، مــرز ســالم و چگونگــی تنظیــم ایــن مــرز  

بررســی خواهد شــد.

حد و مرز سالم چیست؟
مــرز نوعــی محدودیــت یــا فضا بین شــما و فــردی دیگر 
اســت بــا ایــن هــدف کــه بــه درســتی از شــما مراقبــت و 
محافظــت کنــد. بــه طــور کلــی مــرز ســالم مرزی اســت که 
بــرای اطمینــان از ثبــات ذهنــی و احساســی شــما تعییــن 
می شــود. مــرز ممکــن اســت قطعــی و ســخت ، سســت 
یــا چیــزی بیــن ایــن دو باشــند، حتــی ممکن اســت اصلًا 
مــرزی وجــود نداشــته باشــد. فقــدان کامــل مــرز ممکــن 
اســت نشــان دهنــدۀ نبــود هویــت قــوی و محکم باشــد.
یــاد گرفتــن مهربانــی بــا خــود و دلســوز خــود بــودن،در 
تنظیــم مــرز ســالم حیاتــی اســت. مــرز ســالم بــه تثبیــت 
هویــت فــرد کمــک می کننــد. مــرز ســالم بــه خصــوص به 
تعییــن فردیــت فــرد و مســئولیت هایش کمــک می کنــد.

ــا گاه  ــناختی اند، ام ــا روان ش ــی ی ــب هیجان ــا اغل مرزه
ــند.  ــد باش ــم می توانن ــمانی ه جس
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مرز سالم و خودمراقبتی
مرز سـالم عاملـی مهـم در خودمراقبتی به شـمار می آید. 
در محیـط تحصیـل یـا کار  یـا در روابط شـخصی، مرزهای 
ضعیـف  بـه دلخوری، خشـم و احسـاس فرسـودگی منجر 
می شـوند. برخـی روانشناسـان معتقدند که تعییـن مرز به 
عـدم فرسـودگی و خسـتگی کمـک می کنـد. مـرز سـالم در 
محـل کار یـا تحصیل به رضایت بیشـتر و اسـترس کمتر و 

زندگـی شـخصی سـالم تر می انجامد.
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بــه طــور کلی،نداشــتن مــرز ســالم بــه اســترس، اتــلاف 
وقــت و مشــکلات  ارتباطــی منجــر می شــود کــه ممکــن 
اســت در نهایــت بــه اختــلالات روان شــناختی ختــم گردد. 
بــه عبــارت دیگــر، نداشــتن مــرز ســالم همــۀ جنبه هــای 

زندگــی فــرد را تحــت تأثیــر قــرار می دهــد. 
ــه  ــیار دارد ، از جمل ــای بس ــالم مزای ــای س ــم مرزه تنظی
کمــک بــه  تصمیم گیری هــای مناســب  تــر کــه فقــط بــر 
اســاس نظــر اطرافیان نباشــد. ایــن اســتقلال و در اولویت 

قــرار دادن خــود، بخشــی مهــم از خودمراقبتــی اســت.
مراقبــت از خــود کــه داشــتن حــد و مــرز ســالم را نیــز 
در بــر می گیــرد، بخــش مهمــی از داشــتن  زندگــی ســالم 
ــر خــلاف جنبه هــای  ــا ب از نظــر روان شــناختی اســت. ام
ــل ورزش و  ــود مث ــت از خ ــاهدۀ مراقب ــی و قابل مش عین
تغذیــۀ ســالم، تعییــن حــد و مــرز ســالم چیــزی نیســت 

کــه اغلــب مــردم بــه آن توجــه کننــد.
نــوع مرزهایــی کــه فــرد تنظیــم می کنــد بــه موقعیــت 
بســتگی دارد. طبیعتــاً مــرز ســالم یــک فــرد بــا همســرش 
ــا  ــرد ب ــان ف ــالم هم ــرز س ــا م ــت ب ــاوت اس ــیار متف بس

دوســتان و همکارانــش.
ــه  ــد ب ــرز می توانن ــد و م ــم ح ــا تنظی ــراد ب ــۀ اف  هم
خودمراقبتی شــان ســامان دهنــد. تعییــن حــد و مــرز حتی 
بــا دوســتان صمیمــی هــم ضــروری اســت. مرزهای ســالم 
ــی  ــه مدیریــت خواســت ها در محــدودۀ زمان ــد ب می توانن

مشــخصی کــه افــراد در اختیــار دارنــد، کمــک کنــد. 
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صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
دبیر تحریریه
نویسندگان

ویراستار
امور اجرایی

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر ابراهیم نعیمی

حمیـد پیـــروی
فاطمه حسین پور

فاطمه حسین پور، یلدا طبسی،
دکتر فاطمه ویسی
سپیده معتمــدی
علــی صیــــدی
سولمـاز طاهــری
حمیدرضا منتظری

P A Y A M  M O S H A V E R

I S S U E  2 4 3

آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ۱۵ ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09352500468
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M o n t a z e r i . a r t w o r k

https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
https://www.instagram.com/montazeri.artwork/

