
خورشید امســـال در روز پنجشنبه اول فروردین ۱۳۹۸ 

ساعت ۱ و ۲۸ دقیقه و ۲۷ ثانیه به اعتدال بهاری می رسد و 

نوروز ما ایرانیان و اقوام دیگر در كشورهای همسایه آغاز 

می شود. در پی انطباق مركز خورشید با نقطه اعتدال بهاری، 

نوروز آغاز و بهار طبیعت رخ می نماید. نوروز یادآور روزهای  

نو است، روزهایی كه می توانند بهتر و متفاوت تر باشند. 

     حالا که به روزهای پایانی سال ۱۳۹۷ نزدیک می شویم 

خوب است کمی آرام بگیریم و مروری کنیم بر آنچه بر ما 

گذشـــته است. آنچه باید انجام می شد و شد آنچه باید 

انجام می شد و نشد. درس هایی که این سال به ما ارزانی 

داشت به خود یادآوری کنیم و به کارشان بگیریم. اصلا 

بیاييد از ده سال یا پنج سال پیش شروع کنیم و ببینیم 

در هر سالش چه درس ها و دستاوردهایی پنهان است . 

روی کاغذ بنویســـیم و مرورشان کنیم. حتما تجربه های 

ارزشمندی هستند و آسان به دست نیامده اند. ببینیم آیا 

این درس ها را در زندگی به کار بسته ایم یا فقط به خاطر 

به مناسبت نوروز
یا به خاطره سپرده ایم. بیاييد خود را ملزم کنیم که هر 

ســـال از درس های گذشته یاد بگیریم و تغییراتی حتی 

کوچک در خودمان ایجاد کنیم. بیاييد درجا نزنیم و در 

جهت بهتر شدن با خودمان عهد ببندیم. بیاييد با افكاری 

معتدل تغییرات را آغاز و به استقبال جشن اعتدال برویم:

از كاه كوه نسازیم.

پیش بینی ناپذیر بودن زندگی را بپذیریم.

به روابط انسانی و تك تك انسان ها بها دهیم.

خودمان برای شادی خود تلاش كنیم.

مراقب كلمات و رفتار خود باشـــیم و موجب آزار 

دیگران نشویم.

از اشتباهات خود و دیگران بیاموزیم و از قضاوت و 

سرزنش دست برداریم.

۹۷۱۲۱

اســـفند ماه ۱۳۹۷سال هجــــدهمنشریه مشـــترک دفتر مشاوره و ســلامت وزارت علـــــــوم و مرکز مشــــــاوره دانشــــــــگاه تهران

۲۰۴
شـــماره

P A Y A M - E  M O S H A V E R
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دفتر مشــاوره وسلامت
معـــاونت دانشجـــویی
مرکز مشــاوره دانشگاه

دانشگاه فنـی و حرفه ای
معاونت فرهنگی و دانشجویی
مرکز مشـاوره وسلامت

در مسیر بخشیدن دیگران گام برداریم.

قدردان داشته های زندگی مان باشیم.

پشتكار و استمرار را جزئی از شخصیت خود سازیم.

به گونه ای زندگی كنیم كه پربار و موثر باشیم.

عادت های سالمی در زندگی خود ایجاد كنیم.

سبك زندگی سالم داشته باشیم. 

با طبیعت همراه باشیم.

ورزش كنیم.

معنویت را در زندگی خود جاری سازیم.

بیاييد شعار ندهیم عمل کنیم.



وقتی به روز های پایانی سال می رسیم ، انگار وقت 

آن فرا رسیده اســـت که به رسم هر سال قلم و کاغذی 

برداریم و هدف هایی را که می خواهیم در سال جدید 

انجام دهیم، پشت سر هم ردیف کنیم. 

اما در طول این سال ها احتمالا متوجه شده ایم که 

بسیاری از این هدف ها یا خواست ها فقط روی کاغذ 

نقش بســـته و وجود خارجی پیدا نکرده اند. این بار     

می خواهیم به جای آنکه یک سری راهکارهای منطقی 

و کلی ارائه دهیم، به این موضوع بپردازیم که اصولا چه 

تفاوتی میان هدف و شکل دهی یک عادت وجود دارد؟ 

چرا رفتارهای غیرعادتی پایدار نمی مانند؟ برای آنکه یک 

خواست یا هدف به  عادت تبدیل شود چه باید کرد؟

ایجاد عادت مثبـــت یا حذف عادت منفی، صرفا با 

نوشتن خواست ها یا آرزوهایمان به انجام نمی رسد. مثلا 

اگر ورزش صبحگاهی برای ما هدف باشد، برنامه ریزی 

کردن تنها چاره کار نیست. چرا که این رفتار ممکن است 

چند روز انجام و سپس خاموش شود. 

نیمی از فعالیت های ما در زمان بیداری، رفتارهای 

خودکار یا همان عادتی است. رفتارهایی که اگر قرار بود 

بـــرای تک تک آن ها فکر کنیم و پـــس از برنامه ریزی 

اجرایشان کنیم، وقت زیادی از ما می گرفت و مغز ما را 

خسته می کرد.

مثلا درمسیر بازگشـــت به منزل اغلب به صورت 

خودکار و تقریبا بدون فکر کردن یکباره متوجه می شویم 

که به مقصد رسیده ایم. 

هررفتار عادتی دیگر، خود به  رفتارهای ساده تری 

خرد شده است. مثلا مسواک زدن به هنگام صبح که 

برای بسیاری از افراد تقریبا خود به خود اتفاق می افتد، 

به زنجیره ای از رفتارهای خرد و ساده شده  تقسیم شده

 است: رفتن به سمت دستشویی، برداشتن مسواک، 

گذاشـــتن خمیردندان روی آن، و بردن آن به سمت 

دهان، این رفتارهای خرد آنچنان خودکار و به دنبال 

هم اتفاق می افتد که تقریبا آنها را بدون فکر و صرف 

انرژی انجام می دهیم. این مجموعه پیچیده  حرکات که 

منجر به یک حرکت عادتی می شود، تکه تکه کردن نام 

دارد. بنابراین مغز ما برای راحت تر کردن فعالیت های 

خودش بسیاری از کارها را تکه تکه و به عادت تبدیل 

می کند تا هر بار برای انجام دادن آنها فشار زیادی را 

متحمل نشود. 

    شکل گیری عادت ها بسیـــــار تدریجی و زمان بر        

و فراتر از تصمیم گیری یا هدف گزینی روی کاغذ است. 

کالبدشناسی شـــکل گیری عادت به ما کمک می کند 

به خواست های خود واقع بین تر باشیم و با شناسایی 

موانع و پل ها مســـیر درست تری را پیدا کنیم. وقتی 

درباره عادت صحبت می کنیم منظورمان هم عادت های 

خوب اســـت و هم عادت های بد. برای از بین بردن 

عادت های بـــد باید عادت های خوب را جایگزین آنها 

کنیم و البته از بین بردن عادت های بد بسیار سخت تر 

از شـــکل دادن عادت های خوب است. زیرا عادت ها 

مدارهای عمیق و تغییرات پایــــداری را در مغز ایجاد 

می کنند. 

     شـــکل گیری یک عادت در ۳ مرحله اتفاق می افتد: 

ابتدا یک سرنخ یا نشـــانه وجود دارد که انجام دادن 

رفتارخاصی را یادآوری می کند؛ سپس آن رفتار خاص 

ظاهر می شود؛ و در مرحله آخر چنانچه آن رفتار پاداشی 

به ارمغان آورده باشد که مغز آن را دریافت کرده باشد، 

تکرار می شود. این فرایند ســـه مرحله ای در هر رفتار 

عادتی دیده می شود. مثلا شـــما به منزل  می رسید 

(سرنخ - یادآور) مایل اید مقابل تلویزیون بنشینید و به 

یک برنامه تلویزیونی خاص نگاه کنید (رفتار مشخص) 

و از آن برنامه لذت می برید (پاداش) وقتی این روند 

چندین و چند روز روی می دهد، شما به محض رسیدن 

به خانـــه تمایـــل بـــه انجـــام دادن آن دارید.

به مناسبت سال جدید، 
یکی از رفتارهایی که دوست 

دارید به عادت تبدیل کنید 
یا یکی از عادت هایی که 

دوست دارید کنار بگذارید ، 
انتخاب کنید.

نگاهی جـدید
به عـــادت ها

بنابراین ، بدون آنکه فکر کنید تلویزیون را روشن می کنید 

و مقابلش می نشینید. این روند در مورد کارهایی که 

حتی در ظاهر برای ما سودی ندارند نیز  مصداق دارد. 

مثل همان تمــــاشای تلویزیون یا خــــوردن برخی 

خوراکی ها و نظیر آن. اگر چه در اصل ممکن اســـت 

بعضی رفتارهای منفی عادتی مثل پرخوری، بی تحرکی، 

و مانند آنها برایمان مفید نباشند، ولی مغز به نوعی از 

آنها پاداش گرفته و این پاداش یا احساس لذت تمایل 

به تکرار آن را بیشتر کرده است. 

با توجه به قدرت عادت ها و روند شـــکل گیری آنها 

متوجه می شویم که وقتی برای ایجاد عادتی جدید یا 

حذف یک عادت بد با موانعی مواجه می شویم، برای 

موفقیت باید جزء به جزء و گام به گام برنامه ریزی کنیم، 

به عبارتی، رفتاری مثل ورزش کردن هرروزه، باید یک 

سرنخ یا یادآور داشته باشد، تمرین ورزشی باید کاملا 

واضح باشد، و از الف تا ی آن مشخص باشد، و پس از 

انجام دادن آن باید یک لذت واقعی ادراک شود و در 

روز های متوالی تداوم داشته باشد تا به رفتاری خودکار 

بدل شود. یادمان نرود ایجاد یک عادت خوب یا حذف 

یک عادت بد فراتر از ثبت، قلم فرسایی و اتکا به اراده 

است. ایجاد عادت یک مهارت جدی و گام به گام است. 

به مناسبت سال جدید، یکی از رفتارهایی که دوست 

دارید به عـــادت تبدیل کنید یا یکی از عادت هایی که 

دوست دارید کنار بگذارید ، انتخاب کنید.

۹۷ ۱ ۲۲



۹۷۱۲۳

آیا از آن دسته افرادید که بدون زنگ ساعت، صبح 

زود از خواب بیدار می شوند؟ آیا شب ها نسبتا زود برای 

خواب آماده می شـــوید یا برعکس دوست دارید  تا 

دیروقت بیدار بمانید و صبح ها دیرتر از خواب برخیزید؟

آیا دوست دارید کارهای مهم تان را صبح ها و در طول 

روز انجام دهید یا غروب و نیمه شب را ترجیح می دهید؟

ساعت اجتماعی یعنی اینکه روز کاری از چه ساعتی 

شروع می شود و برای هرکاری مثل خوردن، خوابیدن، 

رفتن به مدرســـه و دانشگاه و محل کار، و هر فعالیت 

دیگری زمان بندی مشخصی وجود دارد. ساعت طبیعی 

با نور و حرارت سروکار دارد، یعنی مبنای آن نور خورشید 

اســـت. در این میان اما، ساعت زیست شناختی بدن، 

چرخه های شـــبانه روزی تقریبا ۲۴ ساعته ای را، البته 

کمابیش، در هر فرد مشخص می کند. در این روند، دمای 

بدن ، هورمون های استرس نظیر کورتیزول، برانگیختگی 

ذهنی، دامنه توجه و حافظه و توانمندی های شناختی 

نوساناتی دارند. 

     به طور متوسط دمای بدن انسان اوایل شب یعنی 

بین ســـاعت ۲۰ تا ۲۱ به بیشترین و اوایل صبح یعنی 

حدود ساعت ۶ به کمترین میزان خود می رسد. طول 

مدت چرخه  های خواب و بیـــداری در افراد مختلف با 

دامنه ای از  ۱۶ تا ۵۰ ساعت در نوسان است. انسان ها 

سعی کرده اند با چرخه ۲۴ ساعته زمان به نوعی هماهنگ 

شوند. به عبارتی فردی با چرخه ۲۶ ساعته ، اگرچه خود را 

با چرخه ۲۴ ســـاعته هماهنگ می کند اما بدن وی در 

ساعت ۲۲ به بیشینه دمای خود می رسد، و بدن فردی که 

چرخه شبانه روزی زیست شناختی اش ۲۲ ساعت است، 

در ساعت ۱۸ به بیشـــینه دمای خود می رسد. بنابراین 

ازآنجا که افرادی که چـــــرخه های زیســت شناختی 

کوتاه تری دارند، زودتر به بیشینه دمایی و هشــیاری 

می رسند، زودتر از افرادی که چرخه های زیست شناختی 

بلندتری دارند خسته می شوند و نیاز به خــواب پیدا 

می کنند. برای این افراد سخت است ساعت ۶ صـــبح 

از خواب بیدار شـــوند، چرا که در آن زمان ۲ ساعت از 

چرخه زیست شناختی ۲۶ ساعته ی آنها باقی مانده است.

در حالی که چرخه شبانه روزی ۲۴ ساعته به انها تحمیل 

می کند که روز آغاز شده است. این در حالی است که  فرد 

دیگری که چرخه زیست شناختی ۲۲ ساعته دارد، صبح ها 

راحت تر بیدار می شود چون روز زیست شناختی او ظرف 

۲۲ ساعت به پایان رسیده و او آمادگی دارد، حتی قبل از 

کامل شدن چرخه شبانه روزی ۲۴ ساعته، روز جدید خود 

را آغاز  کند. بدین ترتیب، برخی افراد چرخه زیســـت 

شناختی بیشتر، کمتر یا متعادل و متناسب با چرخه ۲۴ 

ساعته شبانه روزی دارند. به نظر می رسد این گرایش تا 

حد زیادی پایدار خواهد ماند، چرا که جنبه زیســـت

 شناختی دارد ولی افراد به واسطه سبک زندگی و به ویژه 

شغل شان، قادرند این گرایش را تا حدی تغییر دهند.

مطالعه روی دانشجویان خوابگاهی که با یک هم

 اتاقی زندگی می کردند نشان داده است که هر چه تفاوت 

نمره افراد در پرسشنامه سنجش صبحگاهی- شامگاهی 

بودن بیشتر باشد، کیفیت رابطه افراد کـــمتر ارزیابی 

می شود.

در کل ، مطالعات نشـــان می دهد اوج عملکرد افراد 

صبحگاهـــی بین ۸ تا ۱۱ صبـــح، و اوج عملکرد افراد 

شامگاهی، ۱۷ تا ۲۳ شب است. به این ترتیب بهترین 

زمان مصرف کافئین برای افراد صبحگاهی غروب و برای 

افراد شامگاهی هنگام صبح است. عمل کردن بر خلاف 

چرخه های شبانه روزی طبیعی ، دشوار ولی امکان پذیر 

است. افراد بر اساس نیازهای روزمره خود، مثل ساعات 

حضور در کلاس ها، شیفت کاری، و نظیر آن، سرانجام 

خود را هماهنگ می کنند. 

تقریبا بیشتر افراد نه کاملا صبحگاهی اند و نه کاملا 

شامگاهی، بلکه در حد میانه اند، یعنی دقیقا ریتم خواب 

و بیداری شـــان بر مبنای چرخه شبانه روزی ۲۴ ساعته 

است؛ اما چنانچه از این الگو  فاصله داشته باشیم، به 

چکاوک صبح یا مرغ شب بدل می شویم.

 با پاسخ به پرسشنامه زیر دریابید که به کدام دسته 

تعلق دارید. بر اســـاس پاسختان به خود نمره دهید و 

سپس همه ی نمرات را با هم جمع کنید:

چکاوک صبح یا مرغ شب؟

ادامــه در صفحه بعد

گام هایی برای ایجاد عادت جدید

رفتار یا هدفی را که مدنظر دارید مشخص کنید، مثلا 

پیاده روی روزانه.

مکان و زمان پیاده روی خود را دقیقا مشخص کنید.

کفش، لباس و لوازم لازم را از قبل مشخص کنید.

یک سرنخ یا آغازگر برای راه افتادن در نظر بگیرید. 

مثلا طلوع خورشید (روشن شدن هوا). وجود سرنخ 

بدین معناست که به محض حضور، رفتار مورد نظر 

شروع می شود.

سپس بدون هیچ چون و چرایی آماده شوید و به 

پیاده روی در مکان مورد نظر بروید.

سعی کنید به سود و پاداش هایی که این پیاده روی 

دارد فکر کنید و از فعالیت خود لذت ببرید، ســـعی 

کنید مغزتان لذت و اشتیاق را حس کند و به عبارتی 

مغز پاداش بگیرد. 

این کار را حـــدود ۶۶ روز انجام دهید تا کم کم به 

عادت تبدیل شود. 

همان گونه که توضیح داده شد، برای عادت شدن 

یک رفتار ، باید چند روز آن را تکــــرار کرد و این روند از 

فردی به فرد دیگر متفاوت است. نکته مهم این است که 

در این فرآیند نباید آن رفتار را کنار بگذاریم و فعالیت 

مـــورد نظر را باید خرد کنیم و گام به گام و بدون هیچ 

چون و چرایی به اجرا درآوریم. 

گام هایی برای ترک یک عادت منفی

رفتار مورد نظر را انتخاب کنید (مثلا پرخوری)

سرنخ ها یا وقایع پیش از آن را بشناسید (نشستن 

جلوی تلویزیون)

سود و زیان این رفتار را فهرست کنید.

برای آنکه بتوانید این عـــادت را ترک کنید یا باید 

سرنخ تان مثل نشستن جلوی تلویزیون را حذف 

کنید و وقتی به منزل می رســـید فعالیت دیگری را 

انجام دهید ، یا به جای خوردن تنقلات، سبزیجات و 

خوراکی های مفید را جایگزین کنید.

سعی کنید از رفتارهای جایگزین خود لذت ببرید و 

مغزتان این لذت را درک کند. 

موانع خود را بشناسید و حذفشان کنید. مثلا سعی 

کنید محیط زندگی خود را از خوراکی های بد پاک 

کنید. 

سعی کنید طبق الگوی گفته شده روزهای متوالی 

( ۶۶ روز ) این روند جدید را تکرار کنید.
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فکس / تلفن تماس

٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

۱.  اگر در برنامه ریزی روزانه خود کاملا  آزاد و مختار بودید، 

دوست داشتید ساعت چند از خواب بیدار شوید؟

۶:۳۰ تا ۷:۴۵ ۵:۰۰ تا ۶:۳۰  

۹:۴۵ تا ۱۱:۰۰ ۷:۴۵ تا ۹:۴۵  

۱۱:۰۰ تا ۱۲:۰۰ 

۲.  در نیم ســـاعت اول پس از بیدارشدن از صبح چقدر 

احساس خستگی می کنید؟

اصلا هوشیار و سرحال نیستم

خیلی هوشیار و سرحال نیستم

نسبتا هوشیار و سرحالم

خیلی هوشیار و سرحالم

۳.  در چه زمانی از شب احساس خستگی و نیاز به خواب 

می کنید؟

۲۱:۰۰ تا ۲۲:۱۵  ۲۰:۰۰ تا ۲۱:۰۰  

۰۰:۳۰ تا ۱:۴۵  ۲۲:۱۵ تا ۰۰:۳۰  

۱:۴۵ تا ۳:۰۰ بامداد

۴.  در چه ساعتی از روز به اوج عملکرد خود می رسید؟

۸ تا ۱۰ ۵ تا ۸    

۱۷ تا ۲۲  ۱۰ تا ۱۷   

۲۲ تا ۵  

۵.  خودتان را چگونه ارزیابی می کنید؟

بیشتر صبحگاهی دقیقا صبحگاهی  

دقیقا شامگاهی بیشتر شامگاهی  

حالا با جمع کردن نمرات پرسشنامه خود را ارزیابی کنید:

۲۵ - ۲۲    دقیقا صبحگاهی

۲۱ - ۱۸    تا حدی صبحگاهی

۱۷ - ۱۲    حالت میانه

۱۱  - ۸    تاحدی شامگاهی

۷  -  ۴    دقیقا شامگاهی

این آگاهی به شما کمک می کند ساعت های مفید عملکرد 

خود را بشناســـید و کارهای مهم تان را در این ساعت ها 

انجام دهید. 

دیگران را درک کنید و به دلیل تفاوتی که با شـــما دارند 

درباره آنها داوری نکنید.

با شناخت الگوی زیست شناختی خود ریتم منظم تری برای 

خواب و بیداریتان در نظر بگیرید. بســـیاری از افرادی که 

شب ها دیر می خوابند شاید با چرخه زیست شناختی خود 

می ستیزند. زندگی برخلاف چرخه  زیست شناختی، موجب 

فرسودگی می شود. باید چرخه روزانه خود را تنظیم کنیم. 

شاید از نظر شـــما بیدار ماندن تا دیروقت مشکلی برای 

زندگی اجتماعی تان ایجاد نکرده باشد، مثلا به موقع سر 

کلاس  درس یا محل کار بروید ، ولی این ریتم نامنظم خواب 

به مغزتان آسیب می زند.

راهنمای بهداشت خواب 

عادات خوابیدن سازگار برای ایجاد سبک زندگی سالم تر، 

لازم و ضروری اســـت. اگر در به خواب رفتن یا خوابیدن 

مشکل دارید از این دستورالعمل ها استفاده کنید : 

حداقل شش ســـاعت قبل از خواب، مواد کافئین دار 

(مثل چای، قهوه و نوشابه) مصرف نکنید. 

قبل از خواب یا در طول شـــب از مصرف نیکوتین و 

داروهای محرک، اجتناب کنید.

در حین خواب، مطالعه نکنید یا تلویزیون تماشـــا 

نکنید، زیرا این کارها باعث تحریک مغزی می شوند.

قبل از خواب، غذای ســـنگین میل نکنید یا ورزش 

سخت انجام ندهید. 

در صورت امکان، قبل از خواب دوش بگیرید. دمای 

هوای اتاق خواب را مطبوع نگه دارید و اتاق را تاریک 

بگذارید (در صورت نیاز می توانید از چشم بند استفاده 

کنید) و صداها را به حداقل کاهش دهید ( در صورت 

نیاز می توانید از گوش بند استفاده کنید). 

از رختخواب تنها برای خوابیدن  اســـتفاده کنید. در 

تلویزیون  تماشـــای  به  و  نکنید  رختخواب مطالعه 

نپردازید. با این کار بدن شما خوابیدن را به تختخواب 

ربط می دهد و نه فعالیت های دیگری مثل مطالعه یا 

تماشای تلویزیون.

اگر در به خواب رفتن مشکل دارید یا اگر نیمه شب از 

خواب بیدار می شـــوید و نمی توانیـــد بخوابید از 

رختخواب بیرون بیاييد و کار آرام بخشی انجام دهید 

تا زمانی که خسته نشده اید به رختخواب برنگردید. 

در رختخواب به کارهای فردا فکر نکنید، زیرا این کار 

باعث برانگیختگی و نگرانی شما می شود و در نتیجه 

خوابیدن برای شما مشکل تر خواهد شد. 

هر شب، زمان خاصی به رختخواب بروید و هر روز 

صبح، سر ساعت معینی از خواب بیدار شوید. ایجاد 

الگوی منظمی از خواب و بیداری، بدن شـــما را برای 

پیش بینی توانمند می سازد. 

قبل از خوابیدن برای آرامـــش بدن و ذهن خود از 

برخـــی از روش های آرامش بخشـــی (مثل دوش 

گرفتن، مراقبه، ثبت افکار) استفاده کنید. 

اگر مشکلات خواب، دست از سر شما بر نمی دارند اگر 

نمی توانید در طول روز بیدار بمانید یا اگر احساس 

افسردگی و کسالت می کنید، حتما برای رفع مشکلات 

خود به پزشک متخصص مراجعه کنید.

ادامه مقاله چکاوک صبح ...


