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در اين شماره مى خوانيد

آن قرار مى گيرد، مديريت كند؛ اما فردي كه 
دچار بيمارى روانى است، چنين قدرتى ندارد. 
بيمارى روانى حالتى نسبتاً شايع است و طبق 
آمـــار از هر 4 يا 5 تن، يكـــى درگير چنين 
مشكلى است. بايد به خاطر داشت اين تعريف 
بسيار ساده ســـازى شده است. حالت هايى از 
بيمارى روانى در همة افراد ديده مى شود كه 
در روزهاى مختلف ممكن اســـت كاهش يا 
افزايش يابد. آنچه حالت اختلال تلقى مى شود 

ماندن و ناتواني در عبور از بحران هاست.
به مناســـبت روز جهاني سلامت روان لازم 
دانســـتيم با چند باور اشـــتباه رايج دربارة 
سلامت روان آشنا شـــويم و با اصلاح آنها، 

زندگي سلامت تري داشته باشيم. 

بهداشـــت سلامت روان را  سازمان جهانى 
چنين معنا مى كند: سلامت روان حالتى است 
كه در آن فـــرد توانمندى هاى بالقوة خود را 
و  روزمره  تنش هاى  با  مى تواند  و  مى شناسد 
معمول كنار بيايد، عملكرد پرثمر داشته باشد 
و نقش موثرى در اجتماع خود داشته باشد. 
بهداشـــت  جهاني  ســـازمان  تعريف  طبق 
(WHO) ســـلامت فقط بـــه معناى نبودن 
بيمارى نيســـت، بلكه شامل سلامت كامل 

جسمى، روانى و اجتماعى مي شود.  
در واقع، ســـلامت روان به توانمندى ما در 
منجر مي شـــود.  روزمره  تنش هاى  با  مقابله 
فردى كه سلامت روان دارد قادر است با اين 
تنش ها به خوبى مقابله كند و وضعي را كه در 

مشكلات و اختلالات رواني هميشگي اند 
و درمان آنها سخت، طولاني و دائم است. 

بـــه جز برخـــي اختـــلالات خاص 
روانپزشكي، بســـياري از بيماري ها مثل افسردگي و 
اضطـــراب، به ويژه اگر مزمن نشـــده باشـــند، با 
دارودرماني زير يك ســـال و روان درماني هاي كوتاه 
تا  از چندگاهي  مدت درمان مي شوند و شـــايد هر 

تثبيت كامل نياز به پيگيري داشته باشند. 

ريشه  هميشه  روان شناختي  مشكلات 
در كودكي دارد. 

شكل گيري  در  فرد  گذشـــتة  اگرچه 
نگرش و افكار او تاثير دارد، اما عوامل ديگري نيز در 
بروز مشـــكلات دخيل اند. به علاوه، روان درماني هاي 
كوتاه مدت با الگو هاي مشـــخصي باورهاي ناكارآمد 
فرد را تصحيح مي كند و به فرد كمك مي كند حتي با 
وجود گذشـــته اي نه چندان خوب، مسئوليت زندگي 
فعلي خود را برعهـــده بگيرد و بر زندگي فعلي خود 

كنترل داشته باشد. 

كد مقاله    94071

به مناسبت روز جهاني بهداشت روان   |   10 اكتبر 2015

باور غلط

باور غلط

واقعيت

واقعيت



94
ه   

رما
هـــ

  م
    

   1
61

ه   
مار

ش
شماره   161         مهـــرماه   94

مشـــكلات روان شناختي را پزشك 
عمومي يا ساير درمانگران حوزة پزشكي هم مي توانند  

درمان كنند.
حوزه هاي  بر  متخصصين  بيشـــتر 
تخصصي خود تسلط دارند اما واقعيت اين است كه 
بايســـتي براي تخصص ها ارزش بيشتري قائل شد. 
بنابراين با همة دانش و تجربه اي كه ساير پزشكان و 
درمانگران حرفه اي دارند، حوزة روان شناسي را بايد 
متخصصان اين امر پيگيري كنند. مسئلة تشخـيص 
اوليه و مراحـل درمان در بيماري هاي روان شناختي 
روند خاص خود را دارد و بهتر است در صــــورت 
روان درمانگران  به  روان شنـاختي  نشـانه هاي  بـروز 

مراجعه نماييم.   

گاه فرار از موقعيت هاى تنش زا ممكن نيست. 
اتفاقات سال هاى نخست زندگى تحت كنترل ما 
نبوده اســـت و عوامل ژنتيكى و هورمونى نيز غالباً 
تغييرپذير نيســـت. بنابراين گاه پيش مى آيد كه 
گريز از مســـبب هاى اصلى ايجاد بيمارى روانى 
ممكن نباشـــد. در اين اوضاع براى حفظ سلامت 
روان خود بايد انرژى و زمان مناسب صرف كنيم. 
راهكارهايـــى كه مى تواند در اين راه به ما كمك 
كند بسيار است، اما به طور كلى مى توان راه هاى 
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ورزش كردن، كه علاوه بر حفظ سلامت جسم 
در ارتقاء ســـلامت روان نيز موثر است. براى 
سطح  افزايش  سبب  هوازى  ورزش هاي  مثال 

سروتونين يا هورمون شادى در بدن مى شود.
بهره بردن از بودن در كنار اقوام و دوســـتان 

دلسوز و استفاده از حمايت هاى آنها.
بهـره بردن از فنون و راهـكارهايى كه سبب 
آرامش شما مى شوند. به طور كلى براى حفظ 
سلامت روان بهتر است هر روز زمان مشخصى 

را به خود و حفظ سلامت تان اختصاص دهيد.
خواب مناسب و كافى، كه علاوه بر حفظ سلامت 
بدن به شما كمك مى كند تا انرژى كافى براى 

رويارويى با چالش هاى زندگى را بازيابيد.
تقويت معنويت، اعتقاد و ايمان به خالق هستي 
و ارتقاء معنويت در كنار ساير مراقبت ها سبب 

آرامش و بهبود وضعيت خلقي فرد مى شود. 
بهره بردن از كمك هاى مشـــاور و متخصص 
حفظ ســـلامت روان. به خاطر داشته باشيد 
رفتن به جلسات مشـــاوره به معناى ضعف 
نيست، بلكه نشانى از انديشمندى شما و نيز 

توجه به سلامت تان است.

به خودم آسيب  وقتي مي خواهم 
بزنم يا قصد خودكشي دارم يعني ديوانه شده ام و 

نبايد كسي باخبر شود. 
فكر آسيب رســـاندن به خود و 
افكار خودكشـــي غالباً نشـــانه هايي از بيماري 
افسردگي يا ساير اختلالات خلقي است و داشتن 
افكار خودكشي نشانة ديوانه بودن نيست. وقتي 
افسردگي يا اختلال مورد نظر درمان مي شود اين 
افكار نيز از بين مي رود و بسيار غم انگيز است اگر 
فردي با جدي نگرفتن اين نشانه ها به سادگي جان 

خود را از دست  دهد.

مي توانم خودم به تنهايي مشكلاتم 
را حل كنم و اگر از كسي كمك بگيرم فرد ضعيفي 

محسوب مي شوم. 
                      الـبته در بسيـاري مـواقع افــراد 
قادرند مشكلات جاري زندگي خود را حل و فصل 
كنند و بدون مداخلات روان درماني و روان پزشكي 
با روش هايي كه تقريباً همه مي شناسيم بر مشكلات 
چيره شوند. روش هايي چون ورزش، تغذية سالم، 
وقت گذراني با خانواده و دوســـتان، استفاده از 
كار  روان شناسي، سخت  در  خودياري  كتاب هاي 
كردن يا پرداختن به معنويت. اما زماني كه با وجود 
اين شيوه ها، مشكلات حل نمي شوند، قطعاً به ياوري 
حرفه اي نياز است، اين بدان معنا نيست كه فرد 
بيش از حد مشكل دارد، بيمار يا سست اراده است. 
فرض كنيد حين بازي واليبال در ضمن ضربه زدن 
به توپ به انگشت خود آسيب مي زنيد و انگشت تان 
دچار كبودي مي شود، مدتي با آن مدارا مي كنيد و 
شيوه هايي را كه مفيد مي پنداريد امتحان مي كنيد. با 
اين حال پس از چند روز متوجه مي شويد كه انگشت 
شما بهتر نشده است، پس نزد پزشك مي رويد تا پس از 
معاينه و حتي پرتـونگاري، مداواي اصــلي را شروع 
كند. آيا در اين اوضاع خود را فرد ضعيفي مي دانيد؟ 
آيا براي دريافت اين كمك حرفـه اي، ديگران شما 
را فرد ضعيفي مي پندارند؟ در واقع بي توجـهي و 
مراقبت نكردن از جسم و روان آسيب هاي جدي تري 
به بـار مي آورد كه براي خـودتان و اطـرافيانتـان 

پيامدهاي سخت تري خواهد داشت. 

نقـش مهمى در تغيير تفاسيرتان از وقايع دارد و در نتيجه، تعديل عواطف را 
تسهيل خواهد كرد و عواطف دخيل در روابط بين فردى به نحو مناسب تري 
ابراز خواهد شد. شـــناخت افكار خود و الگوهاى رفتارى در درك بهتر از 
سايرين نيز موثر است و نقش موثرى در ارتقاء روابط بين فردى در محيط 

كار و خانواده دارد.
خودآگاهى از آن رو حائز اهميت اســـت كه سبب مي شود تا خود را به عنوان 
انسانى يكپارچه و منحصر به فرد بشناسيم و قادر باشيم نقاط ضعف و قوت خود 
را دريابيم و در تلاش براى تغيير و بهبود زندگى از آن بهره ببريم. در كنار اين 
مسائل، خودآگاهى به ما كمك مى كند سوالات بى پاسخ و مسايل حل نشدنى را 
بپذيريم. بنابراين، به نظر مى رسد اولين گام در هدفمند كردن فعـاليت هايمان 

خودآگاهى است.
گرچه ما معمولا ناخودآگاه يا خودآگاه به دنبال پنهان كردن نقاط ضعف مان 
هستيم تا از قضاوت هاى نامناسب ديگران در امان بمانيم، اما مى دانيم كه عدم 
توانمندى ها و نقاط تاريك وجودمان همواره ديده خواهد شـــد و مهم  تر آنكه 
هرچه بيشتر تلاش كنيم پنهان بمانند، بيشتر ديده خواهند شد؛ نقاط ضعفى 
كه متاسفانه كم و بيش مورد قضاوت قرار مى گيرند و خود مانعى در دستيبابى 

به خودآگاهى و يكپارچگى وجودى مي شوند.

بيشتر ما در معرفي خود و هويت مان، عوامل محيطى را ذكر مي كنيم. از سن، 
رشـــتة تحصيلى، موقعيت خانوادگى و اجتماعى ســـخن مى گوييم يا نيازها، 
مطالبات جسمى و توانمندى هاى عاطفى و ذهنى مان را مطرح مى كنيم. براى 
مثال ممكن است بگوييم :" دانشجوى رشته علوم تربيتى ام و دو خواهر بزرگ

 تر از خود دارم. مســـئوليت هاى چندى در خانواده بر عهدة من است".  به 
واقع، زمان كمى صرف مى كنيم تا به اين ســـؤال اساسى پاسخ دهيم كه "من 
كـــى ام؟". خودآگاهى به معناى بررســـى و درك بهتـــر چرايى رفتار و 
احساساتمان اســـت. درك مفهوم خود به صورت امرى منحصر به فرد اين 
فرصت را در اختيار ما قرار مى دهد كه با تغيير امور مرتبط به خود، باورها و 
رفتارمان را تغيير دهيم و زندگى و آينده اى را كه دوســـت داريم براى خود 
ترسيم كنيم. اين قبيل تغييرات و پذيرش خود بدون اطمينان از "خود" مان 
ممكن نيســـت. خودآگاهى به ما كمك مى كند توانمندتر و با اعتماد به نفس 

بيشتر به سراغ اين تغييرات برويم.
چنانچه تلاش كنيد "خود"تان را تعريف كنيد و در آن از عوامل بيرونى نظير 
خانواده، تحصيلات، شغل، دوســـتان و از اين قبيل امور مطلبى نگوييد، چه 
خواهيد گفت؟ احتمالاً بر نقاط قوت و ضعـــف خود تاكيد خواهيد كرد يا 
احتمالاً افكار، احساسات و رفــتارهايتان را وصف مي كنيد. شناخت اين نكات 
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مثبتى از وجودمان است كه ترجيح مى دهيم به دلايل مثبتى از وجودمان است كه ترجيح مى دهيم به دلايل مثبتى از وجودمان است كه ترجيح مى دهيم به دلايل مثبتى از وجودمان است كه ترجيح مى دهيم به دلايل مثبتى از وجودمان است كه ترجيح مى دهيم به دلايل مثبتى از وجودمان است كه ترجيح مى دهيم به دلايل مثبتى از وجودمان است كه ترجيح مى دهيم به دلايل 
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بخشى از خود واقعى ماست كه ديگران آن خودكـور بخشى از خود واقعى ماست كه ديگران آن خودكـور خودكـور بخشى از خود واقعى ماست كه ديگران آن بخشى از خود واقعى ماست كه ديگران آن بخشى از خود واقعى ماست كه ديگران آن بخشى از خود واقعى ماست كه ديگران آن بخشى از خود واقعى ماست كه ديگران آن 
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اين امر هم دربارة صفات مثبت و هم منفى مى تواند اين امر هم دربارة صفات مثبت و هم منفى مى تواند اين امر هم دربارة صفات مثبت و هم منفى مى تواند اين امر هم دربارة صفات مثبت و هم منفى مى تواند اين امر هم دربارة صفات مثبت و هم منفى مى تواند اين امر هم دربارة صفات مثبت و هم منفى مى تواند اين امر هم دربارة صفات مثبت و هم منفى مى تواند اين امر هم دربارة صفات مثبت و هم منفى مى تواند 
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بسيار روشن فكر و يا فردى بسيار ساده لوح بپنداريم، 
حال آنكه نظر اطرافيانمان دقيقاً عكس آن باشـــد. 
بسيار روشن فكر و يا فردى بسيار ساده لوح بپنداريم، بسيار روشن فكر و يا فردى بسيار ساده لوح بپنداريم، 
حال آنكه نظر اطرافيانمان دقيقاً عكس آن باشـــد. 
بسيار روشن فكر و يا فردى بسيار ساده لوح بپنداريم، بسيار روشن فكر و يا فردى بسيار ساده لوح بپنداريم، 
حال آنكه نظر اطرافيانمان دقيقاً عكس آن باشـــد. 
بسيار روشن فكر و يا فردى بسيار ساده لوح بپنداريم، بسيار روشن فكر و يا فردى بسيار ساده لوح بپنداريم، 
حال آنكه نظر اطرافيانمان دقيقاً عكس آن باشـــد. 
بسيار روشن فكر و يا فردى بسيار ساده لوح بپنداريم، بسيار روشن فكر و يا فردى بسيار ساده لوح بپنداريم، 
حال آنكه نظر اطرافيانمان دقيقاً عكس آن باشـــد. 
بسيار روشن فكر و يا فردى بسيار ساده لوح بپنداريم، 

شايد اطرافيان ما به سبب نگراني از واكنش دفاعي شايد اطرافيان ما به سبب نگراني از واكنش دفاعي شايد اطرافيان ما به سبب نگراني از واكنش دفاعي شايد اطرافيان ما به سبب نگراني از واكنش دفاعي شايد اطرافيان ما به سبب نگراني از واكنش دفاعي شايد اطرافيان ما به سبب نگراني از واكنش دفاعي شايد اطرافيان ما به سبب نگراني از واكنش دفاعي شايد اطرافيان ما به سبب نگراني از واكنش دفاعي 
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حالت هاى بدنى مان براى ديگران مسجل مى شود.حالت هاى بدنى مان براى ديگران مسجل مى شود.حالت هاى بدنى مان براى ديگران مسجل مى شود.حالت هاى بدنى مان براى ديگران مسجل مى شود.حالت هاى بدنى مان براى ديگران مسجل مى شود.حالت هاى بدنى مان براى ديگران مسجل مى شود.حالت هاى بدنى مان براى ديگران مسجل مى شود.

خود ناشنــاخته خود ناشنــاخته خود ناشنــاخته بخشى از وجود واقعى ماست كه بخشى از وجود واقعى ماست كه بخشى از وجود واقعى ماست كه بخشى از وجود واقعى ماست كه بخشى از وجود واقعى ماست كه بخشى از وجود واقعى ماست كه 
ممكن است مثبت يا منفى باشد، اما از حيطة قدرت ممكن است مثبت يا منفى باشد، اما از حيطة قدرت ممكن است مثبت يا منفى باشد، اما از حيطة قدرت ممكن است مثبت يا منفى باشد، اما از حيطة قدرت ممكن است مثبت يا منفى باشد، اما از حيطة قدرت ممكن است مثبت يا منفى باشد، اما از حيطة قدرت ممكن است مثبت يا منفى باشد، اما از حيطة قدرت 
شناخت ما و اطرافيانمان خارج است. در واقع اين شناخت ما و اطرافيانمان خارج است. در واقع اين شناخت ما و اطرافيانمان خارج است. در واقع اين شناخت ما و اطرافيانمان خارج است. در واقع اين شناخت ما و اطرافيانمان خارج است. در واقع اين شناخت ما و اطرافيانمان خارج است. در واقع اين شناخت ما و اطرافيانمان خارج است. در واقع اين شناخت ما و اطرافيانمان خارج است. در واقع اين شناخت ما و اطرافيانمان خارج است. در واقع اين 
بخش ممكن است شامل استعدادها و مهارت هايى بخش ممكن است شامل استعدادها و مهارت هايى بخش ممكن است شامل استعدادها و مهارت هايى بخش ممكن است شامل استعدادها و مهارت هايى بخش ممكن است شامل استعدادها و مهارت هايى بخش ممكن است شامل استعدادها و مهارت هايى بخش ممكن است شامل استعدادها و مهارت هايى 
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شناخته شود.شناخته شود.شناخته شود.شناخته شود.

افكار را بنويســـيد. از خود بپرسيد كه آيا امكان 
داشت اين اتفاق به شكلى ديگر تعبير شود، يا آيا 
امكان دارد كه اين تفســـير متاثر از خودگويى هاى 

منفى ما باشد؟

اجازه دهيد عواطف تان بروز كند.   اجازه دهيد عواطف تان بروز كند.      اجازه دهيد عواطف تان بروز كند.
اين كار ممكن اســـت براى برخى افراد دشوار 
باشد؛ به ويژه كســـانى كه ترجيح مى دهند كمتر 
دربارة احساسات شـــان بينديشند و به آنها مجال 
بروز دهند. دلايل زيادى وجود دارد كه ما را وادارد 
تا احساســـات خود را پنهان كنيم. اما آنچه مسلم 
است اين است كه اين كتمان كردن مانعى براى 
خودآگاهى است. برخى نشـانه هاى جــسمى به ما 
كمك مى كند كه عواطف مان را شناســـايى كنيم. 
براى مثال احســـاس دل آشوبه به معناى تنش، و 
قفل شدن دندان به معناى خشم است. براى تمرين 
مى توانيد به نشانه هاى جسمى بيانگر احساسات تان 
توجه كنيد. تمركز بر عواطف درونى به شما كمك 
مى كند كه بينشى مناسب از خود، پيرامون و آنچه 

شما را ناراحت و عصبانى مى كند دريابيد.

تنها گام هاى نخســـتين در  پيشـــنهادها  اين 
خودآگاهى اســـت. پيشنهاد مى كنيم اين مسير 
ارزشـــمند را ادامه دهيد و در صورت لزوم از 

كمك متخصصان اين حيطه بهره بگيريد.

بايد در نظر داشت براى شناخت كامل و يكپارچة 
خود لازم است تمام اين جنبه ها بررسى و تمام نقاط 
براى شناخت تيره و روشن وجودمان پذيرفته شود. براى شناخت تيره و روشن وجودمان پذيرفته شود. براى شناخت 

اين بخش ها و ارتقاء خودآگاهى چه بايد كرد؟

خودگويى هاى خود را ارزيابى كنيد   خودگويى هاى خود را ارزيابى كنيد      خودگويى هاى خود را ارزيابى كنيد.
گام اول در خودآگاهى شنيدن آن چيزى است كه 
در ذهنمان رخ مى دهد. آيا درگير افكار منفى هستيم 
يا غالباً نيمة پر ليوان را مى بينيم؟ براى تمرين بهتر 
در ذهنمان رخ مى دهد. آيا درگير افكار منفى هستيم 
يا غالباً نيمة پر ليوان را مى بينيم؟ براى تمرين بهتر 
در ذهنمان رخ مى دهد. آيا درگير افكار منفى هستيم 

است هر روز دقايقـى را به انـديشيدن و شـنيدن 
افكارتان اختصاص دهيد. يكى از راه هاى شـــنيدن 
افكار خود اين اســـت كه روبه روى آينه بايستيد و 
آنچه دربارة ظاهـر خود مى بينيد به خود بگـوييد. 
مى توانيد در صورت تمايل افكارتان را بنويسيد و 

مثبت يا منفى بودن هر يك را بررسى كنيد.

      حواس خود را به كار بنديد. 
حواس ما (به ويژه حس شـــنوايى و بينايى) بينشى 
عظيم از پيرامون ما، اطرافيان و روابطمان در اختيار 
ما مى گذارد. اما بيشـــتر ما حواسمان را از دريچة 
خودگويى ها مى نگريم كه آسيب زننده است. براى 
مثال ما اخم طرف مقابلمان را به معناى خشـــم و 
ناراحتى مى نگريم و اين باور ســـبب مى شود كه 
رفتارمان را در پاســـخ به اين تفسير تنظيم كنيم. 
براى تمرين مى توانيد هر وقت احســـاس كرديد 
طرف مقابل شما را قضاوت و احساس بدى در شما 
ايجاد كرده، يك گام به عقب برداريد و چرايى اين 
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پنجــرة جوهـــرى چيست؟



مركز مشاوره دانشگاه تهران صاحب امتياز:

دكتر حميد يعقوبي مدير مسئول:

حميد پيروي سـردبيــر:

مريم نوري زادهدبير تحريريه: مريم نوري زادهدبير تحريريه: مريم نوري زاده
همكاران اين شماره:

مريم نوري زاده، فاطمه حسين پور،
دكتر منصور دهستاني، يلدا طبسي

سپيده معتمدي  سپيده معتمدي  سپيده معتمدي ويــراستـار:

مريم نوري زاده  تنظيم مـطالب:

علي صيـديامـور اجــرايي: علي صيـديامـور اجــرايي: علي صيـدي
امير حسنى  امير حسنى  امير حسنى طراح گرافيك:

105,000 نسخه تيــــراژ:

16تهران، خيابان 16تهران، خيابان 16 آذر، خيابان ادوارد براون،  نشاني:
پلاك15، مركز مشاوره دانشگاه

66416130 فكس: 

وب سايت مركز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

وب سايت دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
www.iransco.org

آدرس ايميل نشريه پيام مشاور
payamemoshaver@ut.ac.ir

 خواهشمنديم با ارسال كد بهترين مقاله ماه و  
يا اسكن كد مربوط به آن، در جهت دهى و 

بهبود نشريه خود، ما را يارى نماييد. 

پيام كوتاه
09352500468 

با اسكن كد زير و مراجعه به وب سايت مركز 
بخش  در  ميتوانيد  تهران،  دانشگاه  مشاوره 
انتشارات، آخرين شماره كتاب ها و نشريات  

اين مركز را به رايگان دريافت نماييد

خود را هرچه زودتر و به شايستگي به عهده بگيرد و 
پاسخگوي آنها باشد. 

پس از پايان اين مقاله اميدواريم به نكات ذيل دست يابيم:
•    تعريف ساده اي از مسئوليت پذيري ارائه دهيم.

•    ويژگي هاي يك فرد مسئوليت پذير را بيان كنيم. 
•   به عنوان يك دانشجوي مســـئول، نسبت به وضع 

تحصيلي خود مسئوليت پذير باشيم. 
•     آثار و پيامد هاي مسئوليت پذيري يا مسئوليت ناپذيري 

را بيان كنيم. 
•   به مسئوليت پذيري خود و ديگران كمك كنيم. 

در زندگي روزانه، هريك از ما مسئوليت هاي مختلفي 
را به عهده داريم. برخي از اين مسئوليت ها را خودمان 
تعيين كرده يا انتخاب كرده ايم و برخي ديگر از اين 
بر اساس نقش ها و ماموريت هايي است  مسئوليت ها 
كه هركدام از ما در اين دنيا بر عهده داريم و خودمان 
را  نبوده ايم. خواه مســـئوليت ها  آنها  كنندة  انتخاب 
خودمان انتخاب كرده يا نكرده باشـــيم، مسئوليت ها 
منتظرند تا پاســـخي به آنها داده شود. بسياري از 
نابساماني هاي اطراف ما به دليل مسئوليت ناپذيري ما 
يا ديگران است. مهم نيست كه چه كسي مسئوليت ناپذير 
است، مهم آن است كه چرا فرد پاسخگوي مسئوليت هايي 
كه به عهده دارد نيست و چگونه مي تواند مسئوليت هاي 

چند پرسش
1.   تا به حال چه مســـئوليت هايي داشته ايد كه آنها را 

انجام نداده ايد؟ پيامدهاي آن چه بودند؟ 
2.   براي انجام دادن مطلوب مسئوليت هاي خودتان 
تا به حال چه كارهايي انجام داده ايد؟ پيامدهاي 

آن چه بودند؟ 

مسئوليت پذيري مهارتي است كه در صورت كسب 
آن، نتايج مثبت بسياري براي ما و ديگران به ارمغان 
بدين  مسئوليت پذيري  پيامدهاي  از  برخي  مى آورد. 

قرار است: 
شناسايي و شـــكوفايي استعدادها، ايجاد انگيزة بيشتر 
شادتر،  روحية  ايجاد  بيشتر،  مسئوليت  پذيرش  براي 
ايجاد تعهد و پشتكار، فراهم شدن زمينة توانمندي در 
رشد  و  فكري  رشـــد  زندگي،  مهارت هاي  ســـاير 
شخصيت، افزايش عزت نفس، پذيرش اشتباه و نتيجة 
درست،  كارهاي  درست  دادن  انجام   تصميم گيري ها، 

تشويق ديگران به مسئوليت  پذيري. 

تمرين 
چند دقيقه فكر كنيد، ببينيد آيا مي توانيد براي مسئوليت پذير 
5بودن در مقام يك دانشجو دست كم 5بودن در مقام يك دانشجو دست كم 5 پيامد و دستاورد 

مثبت ديگر بيابيد. آنها را در اين قسمت فهرست كنيد: 

مهم ترين خصوصيات يك فرد مســـئوليت پذير بدين 
قرار است: 

1.   كار و وظايف خود را به موقع، بدون تذكر و يادآوري 
و با حداكثر تلاش انجام مي دهد.

2.    مسئوليت اعمال خود را مي پذيرد و در صورت اشتباه 
در اصلاح آن كوشش مي كند. به علاوه به ديگران 

كمك مي كند و به قول خود وفادار است.

تمرين
آيا مي توانيد تعريف هاي ديگري از مسئوليت پذيري بيان 

كنيد؟

مسئوليت، يعني توانايي تشخيص واكنش مناسب. يكي از 
بزرگان مي گويد: «مسئوليت پذيري افراد در هر جامعه اي 

يكي از ارزش هاي آن جامعه محسوب مي شود». 
مسئوليت پذيري يعني پاسخگو بودن در برابر كسي يا 
چيزي. امروزه اخلاق حرفه اي را بر همين اساس تعريف 
مي كنند. فرد اخلاقي، كسي است كه دست كم دو ويژگي 

اساسي دارد: 
•    مسئوليت پذيري و پاسخگويي 

•    پيش بيني پذيري 
هر اندازه ميزان مسئوليت  پذيري و پيش بيني پذيري فرد 

بيشتر باشد، او اخلاقي تر است. 

در  اميدواريم 
مسئوليت هاي  ساير  كنار 

مهـــم زندگـــي، در مقام يك 
دانشجوي مسئول دربرابر مسئوليت 
ارزشمندتان در زمينه هاي تحصيلي، 
ثابت قدم و علاقه مند باشيد و سال 

تحصيلي پربـــاري را پيش رو 
داشته باشيد.

دانشجويي مسئوليت پذير باشيم!
كد مقاله    94073

مسئوليت پذيري چيست؟

پيامدهاي مسئوليت پذيري


