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سندرم 
بهارخواب دانشجويی

مهدیا گل محمدى|

براي غلبه بر این عارضه و راه نرفتن 
روي اعصاب استاد، بهتر است به این 

توصیه هاي پزشکی عمل کنید:

 داشتن خواب کافى و منظم شبانه 
و نه بیش از حــد؛ چراکه هر قدر فرد 
بیشتر بخوابد، بیشتر احساس کسالت 

و خواب آلودگى مى کند.

 گرفتن دوش آب گرم قبل از خواب  
براى شل شدن عضلات و خواب عمیق 
و راحت و دوش آب ولرم پس از خواب 

 براى رفع خواب آلودگى و کسالت.

 شستن دست و صورت بعد از بیدار 
شدن از خواب با آب سرد.

 استراحت 15تا30 دقیقه اى در میان 
روز.

 تحرك  بدنى کافى و پیاده روى.

 مصرف حداقل چربــى، لبنیات و 
شیرینى جات.

 مصرف بیشــتر میــوه، آبمیوه و 
سبزیجات تازه و غذاهاى داراى آهن. 

 پرورش گل و گیــاه در یک باغچه 
کوچک و همزیستى با گیاهان.

 ماساژ و حمام آفتاب هم مى تواند به 
تنظیم مجدد ریتم شبانه روزى بدن 

کمک کند.
تنظیم مجدد ریتم شبانه روزى بدن 

کمک کند.

«بهارخــواب» بــراي معمار هــا و 
علاقه مندان به معماري فضایی خارجی، 
برجسته و آفتابگیر است که در گویش 
عامه به آن تراس یا بالکن هم می گویند. 
براي دانشــجو اما بهارخــواب یعنی 
پلک هایی که پــس از پایان تعطیلات 
نوروزي در کلاس درس از ســرب هم 
سنگین تر می شود و نمی توان آنها را باز 
کرد. بهارخواب یا همان خواب بهاري 
پدیده اي است بس شــایع که بیش از 
هر فصل دیگري اوایل بهار سراغ افراد 
می آید و در دانشگاه معمولا بلاي جان 
دانشجو و اعصاب استاد می شود. براي 
مقابله با این پدیده مشروطی افزا ابتدا 
بهتر اســت دلایل ظهور و بــروز آن را 

بررسی کنیم.
یکى از مهم ترین دلایل خواب آلودگى 
در بهــار تغییــر آب و هــوا، افزایش 
رطوبت و گرده افشــانى گیاهان است 
که باعث مى شود بیشتر افراد احساس 
خواب آلودگى، رخوت و سستى  کنند. 
البته تغییر ریتم خــواب و بیدارى در 
این فصل مى تواند بــه دلیل تغییرات 
هورمونى ناشــى از طولانى  شدن روز 
هم باشد. همچنین در فصل بهار ساعت 
زیســتى بدن افراد که با ســاعت هاى 
طولانى شب تنظیم شــده، نمى تواند 
با طولانى شــدن روز هماهنگ شود و 
انرژى آن به ســرعت تحلیل مى رود؛ 
بنابراین عده اى به اختلال خواب از نوع 

پرخوابى مبتلا مى شوند. افزایش طول 
روز در بهار باعث خواب آلودگى و کاهش 
تمرکز بســیارى از افراد خواهد شــد. 
خیلى ها از خواب کافى محروم مى شوند 
و احساس خستگى و کسالت مى کنند. 
خواب آلودگى مى تواند به علت تنظیم  
نبودن ساعت زیســتى بدن هم باشد. 
کمبود جریان خــون و انرژى کافى در 
مغز و اندام ها باعــث خواب آلودگى در 
بهار مى شود. معمولا در فصل زمستان 
جریان خون در سطح بدن کمتر است؛ 
بنابراین بیشــتر جریان خون در مغز و 
اندام هاست و مواد مغذى و اکسیژن را 
به جاهایى مى برد که موردنیاز است. در 
بهار مویرگ ها گشاد مى شود، جریان 
خون در سطح بدن بیشتر است و خون 
کمترى به اندام ها و مغز مى رسد. علاوه 
بر این در بهار سوخت وساز بدن بیشتر 
مى شود و مصرف اکسیژن بالا مى رود 
که باعث کاهش ذخیره اکســیژن مغز 

مى شود.
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به آرامش خود مسلط باشید!
مشــکلات روحى و روانى جــزء جدانشــدنى زندگى همه 
انسان هاست و فقط شامل حال ایرانیان نمى شود. در شرایطى 
که افراد در مواجهه با اخبار بد و ناگهانى قرار دارند، طبیعى است 
که اختلالات روانى نیز در میان جوامع افزایش پیدا کند. سازمان 
بهداشت جهانى، سلامت را در 4بعد جسمانى، روانى، اجتماعى 
و معنوى تعریف کرده و در این میان، سلامت روانى از اهمیت 
ویژه اى برخوردار است؛ چراکه مى تواند بر 3بعد دیگر سلامت 
به ویژه سلامت جسمانى اثر بگذارد.بیمارى هاى روانى، یکى 
از بیمارى هاى شایع در عصر کنونى است. بنا به گفته سازمان 
بهداشت جهانى افراد با مشکلات روانى نیازمندترین انسان ها 
هستند. در برنامه هاى توسعه اجتماعى و اقتصادى کشورهاى 

جهان سوم، بهداشت در پایین ترین اولویت ها قرار دارد. نکته 
قابل توجه این اســت که اکثر این موارد در کشورهاى در حال 
توسعه دیده مى شــود؛ جایى که شیوع این بیمارى ها در حال 
افزایش است و مراقبت و درمان آن هم امرى مشکل محسوب 
می شــود؛ به همین علت اهمیت و تلاش براى سلامت روانى و 

ابعاد مختلف آن، براى داشتن یک زندگى سالم ضرورى است.
با همه گیرى ویروس کرونا در سال 2019، بیمارى ها و مشکلات 
روحى افزایش بیشترى یافته و حفظ آرامش در دوران کرونا از 
اهمیت بیشترى برخوردار شــده است. مهم ترین راه مراجعه 
به متخصصان است، اما راه هاى مختلفى براى خودمراقبتى و 

آرامش روحى وجود دارد.

طب سنتى براى آرامش روان، درمان دارد
براى رســیدن به آرامش روح و روان، افراد راه هاى مختلفى را 
انتخاب مى کنند تا شاید بتوانند حتى لحظه اى را بدون دغدغه 
سپرى کنند. در میان راه ها و روش هاى مختلف جهت تسکین 
اعصاب، طب سنتى جایگاه خاص خودش را دارد. طبق تعریف 
سازمان بهداشــت جهانى (WHO)، طب سنتى «مجموعه اى 
است از دانسته ها، مهارت ها و اعمال که بر پایه نظریه ها، باورها 
و تجربه هــاى بومى فرهنگ هاى مختلف بنا نهاده شــده؛ خواه 
قابل شــرح باشد یا نباشــد، که در بهداشــت و نیز پیشگیرى، 
تشــخیص، بهبود و مداواى بیمارى هاى جسمى و ذهنى مورد 
استفاده قرار مى گیرد.»درمان هاى طب سنتى که اغلب کمترین 
هزینه و عوارض را دارد، بر مبناى طبــع و مزاج افراد پایه ریزى 
شده است. متخصصان طب سنتى از گیاهان، میوه ها و محصولات 
طبیعى براى درمان اســتفاده مى کنند.بزرگان طب ســنتى، 
مشکلات خلقى را نیز تحت تاثیر موادغذایى مصرف شده دانسته 
و موادغذایى را بر مزاج افراد تاثیرگذار مى دانند؛ به همین دلیل 
درمان آرامش روان، بدخلقى و مشکلات روحى را نیز در گیاهان 
جسته و با دمنوش هاى مختلف آن را بهبود مى بخشند. در این 
علم، تمامی موادغذایى تند، شور و شیرین از گرم مزاج ها شناخته 

مى شوند که در درمان اختلالات خلقى اثرگذارند.

درمان گیاهى چاره ساز نیست
درمان مشکلات روحى و عدم آرامش که به اضطراب 
و استرس نیز مى انجامد، در دست پزشکان متخصص 
این حوزه است. مشاوران، روانشناسان، روانپزشکان و 
روانکاوان بیماران را مداوا مى کنند. در این میان تنها 
روانپزشک ها مى توانند براى بیماران داروهاى اعصاب 
و روان تجویز کنند.  نکته مهــم در مصرف داروهاى 
شیمیایى اعتیاد به آنهاســت؛ به طورى که براى مثال 
بعد از مدتى استفاده از دارو، بیمار بدون خوردن داروى 
خواب خود قادر به خوابیدن نیســت؛ به همین علت 
بهتر است هر دارویى را با توجه به دوز و سن با تجویز 
پزشــک مصرف کنید. با این وجود، برخى از داروها 
هستند که بدون نســخه پزشک نیز در دسترس بوده 
و به آرامش فرد ازجملــه تپش قلب، خواب راحت و... 

کمک مى کنند. داروهایى مثل:
 کلونازنپــام  آلپرازولام   زولپیــدم  ملاتونین 
 زالپلــون  لورازپــام  دیازپــام  بوســپیرون 
 دوکســپین   راملتئــون  بنزودیازپیــن

 پروپرانــول  ایمیپرامیــن  دیازپوکســاید 
 تریازولام
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سراغ عطارى ها بروید

دمنوش هاى گیاهى، یکى از راحت ترین و بهترین درمان ها براى 
رسیدن به آرامش شناخته مى شــوند. دمنوش هاى طبیعى که 
از گیاهان، میوه هاى خشک شــده، گل ها و انواع ادویه ها درست 
مى شوند، این روزها طرفداران بسیارى پیدا کرده اند. کافه ها انواع 
مختلف دمنوش ها را سرو مى کنند و شرکت هاى مختلف به تولید 
دمنوش هاى کیسه اى و پک هاى مختلف آن مى پردازند. در این 
میان، تهیه گیاهان دارویى از عطارى ها شما را به خالص ترین آنها 
مى رساند؛ با این تفاوت که مسئولیت درست کردن آنها با خودتان 
اســت.  هریک از دمنوش ها با عطر و طعمى متفاوت، خاصیت 
مخصوص به خود را دارد و در درمان بیمارى خاصى اســتفاده 

مى شــود. نکته مهم در مصرف دمنوش ها، عــدم زیاده روى در 
مصرف آنهاست؛ چراکه ممکن است تاثیرات منفى داشته باشند. 
از طرفى لازم است بدانید زنان باردار نیز نمى توانند هر دمنوشى 
را مصرف کنند. براى مصرف هر دمنوشی دم کردن، راحت ترین 
راه ممکن است؛ یعنی ریختن مقدار مشخصى از گیاه دارویى در 
آب جوش، گذاشتن در روى لیوان و اندکى صبر تا دمنوش آماده 
مصرف شود. اگر طعم هریک از دمنوش ها باب میل تان نبود، با 

کمى لیمو و عسل مى توانید آن را خوش طعم  کنید.
دمنوش هاى آرامش بخش از پرطرفدارترین دمنوش ها هستند 

که به معروف ترین آنها مى پردازیم:

یکى از 
مشهورترین دمنوش ها 

که از دیرباز تاکنون به صورت 
دم شده مصرف مى شود، گل گاوزبان 
است. از این گیاه دارویى اغلب براى 

تقویت و آرامش اعصاب و روان استفاده 
مى شود و نشاط آور است. ترکیب 
این گیاه با سنبل الطیب نیز تاثیر 

آن را بیشتر مى کند.

گل گاوزبان

زعفران 
خاصیت نشاط آورى 

دارد و مصرف آن با طبیعت گرم و 
خشکش، شادى بخش است. دمکرده 

این گیاه با خواص متعدد خود به آرامش 
بانوان در سندرم پیش از قاعدگى کمک 

کرده و در روند تقویت حافظه نیز تاثیرگذار 
است. زنان باردار باید در خوردن زعفران  

احتیاط کنند؛ چراکه ممکن است 
موجب سقط جنین شود.

چاى زعفران

به 
اعتقاد طب سنتى 

دمنوش درمانى زیره سیاه با 
طبیعت بسیار گرمى که دارد، مى تواند 

ناآرامى اعصاب را که گاهى ناشى از 
سردى زیاد مزاج است به راحتى رفع کند. 

علاوه بر این، خواص دیگرى همچون 
تصفیه خون، تقویت قلب و عروق، 

ضد نفخ و مقوى معده براى آن 
مطرح شده است.

چاى زیره سیاه

بادرنجبویه 
یا همان گیاه ملیسا، یکى 

از نسخه هاى طب سنتى براى 
بهبود هضم و اعصاب است. این 

گیاه پرخاصیت براى تنظیم عملکرد 
تیروئید مفید است و به دلیل 
داشتن آنتى اکسیدان، داروى 

ضداضطراب قوى 
است.

بادرنجبویه

این 
گیاه به خاطر خواص 

آرامش بخشی خود مشهور 
است. همچنین با نام چاى بابونه 

نیز شناخته مى شود. این دمنوش 
علاوه بر آرامش بخش بودن به 

درمان بى خوابى و داشتن 
خواب راحت نیز کمک 

مى کند.

بابونه

یکى 
از دمنوش هاى گیاهى 

عالى براى آرامش اعصاب، 
اسطوخودوس است که به نام لاوندر 
نیز شناخته مى شود. اسطوخودوس 

اثر تثبیت کننده  خلق وخو دارد و باعث 
کاهش استرس مى شود. به دلیل تاثیر زیاد 

این دمنوش، بعضى افراد از دمنوش 
اسطوخودوس به عنوان لورازپام 

گیاهى یاد مى کنند.

اسطوخودوس

مى کند.

به 
که یکى از میوه هاى 

خوشبوست، با داشتن 
ویتامین هاى گروه  B و موادمعدنى 
استرس را کم مى کند و آرامش را به 
شما بازمى گرداند. براى استفاده از 
به مى توانید میوه یا برگ آن را دم 

کنید؛ چراکه هر دو خاصیت 
ضداسترس دارند.

به

دمنوش 
گل محمدى عطر بسیار 

دلپذیرى دارد و خواب آور است. 
این گل، استرس و اضطراب را تا حد 

زیادى کم مى کند. براى افرادى که شغل 
پرتنشى دارند، صبح ها نوشیدن یک 

فنجان دمنوش گل محمدى به طور روزانه 
پیشنهاد مى شود. این کار باعث غلبه 

بر استرس کارى مى شود.

گل محمدى
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چگونه نگران آینده نباشم؟
حمیدرضا خالــدى|   مهم ترین نکته در کنترل اســترس 
آینده، داشتن یک برنامه ریزى اساسى است. با این وجود 
سعى کنید خودتان را با بقیه مقایسه نکنید و از تجربه هاى 
روزانه به صورت مثبت و در جهت پیشرفت تان بهره ببرید. 
تجربه هاى شما در دوران تحصیل مى تواند نقطه قوتى براى 

دسترسى شما به آرزوهایتان باشد. پس این شما هستید 
که با استفاده کاربردى از تجربه هاى مثبت و منفى، آینده 
خودتان را مى سازید. اگر مى پرسید: چگونه نگران آینده 
نباشم؟ پس در ادامه با 10 توصیه کارآمد براى کاهش نگرانى 

از آینده با ما همراه باشید.

کنترل استرس ناشى از 
اتفاقات قریب الوقوع بعد از فارغ التحصیلى

فارغ التحصیلى خود را آغازى مثبت در نظر بگیرید؛ نه پایانى 
منفى. هرقدر به تاریخ فارغ التحصیلى تان نزدیک تر مى شوید، 
احتمالا ترس و استرس آینده هم بیشتر مى شود؛ نگرانى از 
اینکه ادامه راه تحصیل تان چگونه خواهــد بود یا اینکه آیا 
شانسى براى پیداکردن شــغل و موفقیت دارید یا نه؟ شما 
هنوز نمى دانید چه چیزى در انتظارتان اســت و هیچ راهى 
هم براى حدس زدنش وجود ندارد. پس از نگرانى در مورد 

اتفاقى که هنوز به وقوع نپیوسته، دست بردارید. گذشته از 
همه  اینها، همه  ما مى دانیم که دوران تحصیل سخت 

است و خیلى هم کند مى گذرد و شما دقیقا به 
همین دلیل باید به خودتان افتخار کنید.

سعى کنید پایان دوران تحصیل تان را 
مثبت تر ببینید؛ چراکه درواقع با آغاز 

بخش جذاب ترى از زندگى تان روبه رو خواهید 
شد. فارغ التحصیلى تان را در کنار دوستان و خانواده 

جشــن بگیرید و قوى تر از قبل به راه تان ادامه دهید. شک 
نکنید با سعى و تلاش به همه چیز مى رسید.

تمرکز بر تجربه هاى روزانه
برنامه ریزى براى آینده ذهن خیلى از ما را به هم مى ریزد. بهتر 
است به این فکر کنید که در حال حاضر کجاى کار هستید. 
هر چند دوران تحصیل به نوبه  خود اســترس آور است، اما 
به راحتى مى شود از این دوران هم لذت برد؛ مثلا مى توانید 
به دوران خوب تحصیــل و خاطره هاى خــوب آن در کنار 

دوستانتان فکر کنید.
گاهى انســان ها بعد از دوران فارغ التحصیلى به یاد دوران 
تحصیل مى افتند و به این فکر مى کنند که اى کاش به جاى 
استرس و نگرانى در مورد آینده از این دوران لذت مى بردند.

 با دید مثبت به آینده نگاه کنید
منفى نگرى فقط و فقط حالتان را بدتر مى کند و استرس تان 
را افزایش مى دهد. ســعى کنید با دید مثبت به برنامه هاى 

آینده تان فکر کنید.
فراموش نکنید هــر اتفاقى هم کــه در انتظارتــان بوده و 
عملکردتان در هر ســطحى هم که باشد، شما باز هم انسان 
ارزشمندى هستید. به تمام تجربیاتى که مى توانید در این 
راه به دست بیاورید، فکر کنید؛ حتى اگر این راه به شکست 

منتهی باشد.
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تحصیلات تان را تکمیل کنید
تحصیلات تکمیلى نیاز به تلاش و صرف زمان بیشترى 
دارد. اگر به دنبال شغلى هستید که نیاز به مدرك ارشد 
یا دکترى دارد به راه تــان ادامه دهید و تحصیلات تان 
را تکمیل کنید. گاهى ممکن است مدرك شما براى 
دستیابى به شغل موردنظر کافى نباشد؛ در این صورت 
باز هم ادامه بدهید و با شغل هاى پاره وقت، درآمد لازم 

براى تحصیلات تکمیلى را کسب کنید.

کار مناسب خود را پیدا کنید
اگر دوســت دارید بلافاصله وارد بازار کار شوید و پول 
دربیاورید، فــورا بعد از فارغ التحصیلــى اقدام کنید. 
وام هاى دانشــجویى هم براى خیلى ها معضل است. 
معمولا تا 6ماه بعــد از فارغ التحصیلى زمان دارید که 
وام را تســویه کنید. کار کردن مى تواند این مشــکل 
را به راحتــى برطرف کند. فرامــوش نکنید هر بار که 
قســط هاى وام را می پردازید، فیش آن را نگه دارید تا 

بعدها به مشکل برنخورید.

 مراکز کاریابى دانشگاه را فراموش نکنید
بیشتر دانشگاه ها این مراکز را دارند و مى توانید براساس 
توانایى ها و اســتعدادهایتان کار موردنظرتان را پیدا 
کنید. روش هاى نوشتن یک رزومه موفق را یاد بگیرید 

و براى تهیه آن اقدام کنید.
صحبت با مشاوران و افراد باتجربه و تحقیق در این باره 
به شما کمک مى کند شــغلى را که با استعدادهایتان 

هماهنگى دارد، پیدا کنید.

گاهى هم لازم است صبر کنید
اگر بعد از فارغ التحصیلى نمى دانید چه کار کنید؟ کمى 
صبر کنید. گاهى 10 تا 12ماه زمان لازم است تا به یک 

نتیجه خوب در مورد کار آینده تان برسید.
در این دوران مى توانید کار پاره وقت داشته باشید، سفر 
کنید و ســرگرمى هاى موردعلاقه تان را انجام دهید؛ 
البته حواستان به دخل و خرج تان باشد. همچنین بهتر 
است تا زمانى که شغل موردنظرتان را پیدا نکرده اید با 

خانواده تان زندگى کنید.

کوتاه ســخن آنکه، با توجه به مشــکلات 
اقتصادى به عنوان یک دانش آموز یا دانشجو 
ممکن اســت به این فکر کنید کــه بعد از 
فارغ التحصیلى چه اتفاقى می افتد؟ در این 
میان شــغل ثابت، ادامه تحصیل، یادگیرى 
یک مهارت جدید یا حتى مهاجرت مى تواند 

از راه هاى پیش روى شما باشد.
در عین حال نباید از تاثیر عواملى چون فکر 
کردن به آینده شغلى، تشکیل خانواده، کسب 
درآمد، نگرانى از سلامت در ادامه زندگى و... 
به عنوان عوامل اســترس زا و نگران کننده 
دانشجویان غافل بود؛ عواملى که درنهایت 
مى توان آنهــا را در همــان 10گامى که به 
آن اشاره شــد و در زیرمجموعه اى از همان 

«فرسودگى شغلى» جست وجو کرد.

مقایسه خودتان با دیگران ممنوع
شیوه و روش هرکس براى زندگى با دیگرى متفاوت است. وقتى 
خودتان را با دیگران مقایســه مى کنید، یعنى تمام تجربه ها و 

خصوصیات اخلاقى تان را نادیده گرفته اید.
وقتى براى آینده تان برنامه ریزى مى کنید، روى خودتان تمرکز 
داشته باشید. مقایسه خودتان با دیگران ممنوع است. همچنین 
فراموش نکنید دوســتان موفق تان هم روزى براى آینده شان 

استرس داشتند.

 اگر بلافاصله شغلى پیدا نکردید، ناامید نشوید
بلافاصله بعد از فارغ التحصیلى به دنبال شغل گشتن مى تواند 
خیلى ترسناك باشد. اکثر افراد بلافاصله بعد از فارغ التحصیلى 

شغل رویاهایشان را پیدا نمى کنند.
وقتى دنبال شــغل موردنظرتان مى گردید به این فکر کنید که 
ممکن اســت به این زودى ها به راهى که برایــش برنامه ریزى 

کرده اید، وارد نشوید، اما شما هنوز خیلى جوان هستید.
فراموش نکنید کارآموزى یکــى از بهترین راه هاى ممکن براى 
پیدا کردن شغل آینده شماست. ســعى کنید حداقل یک ترم 
کارآموز باشــید و تجربه هاى لازم را به دســت بیاورید؛ در این 

صورت تصور بهترى از شغل آینده تان خواهید داشت.

برنامه ریزى براى آینده
استعدادها و مهارت هایتان را ارزیابى کنید تا بدانید در چه کارى 
بهترین کارایى را دارید. هرقدر به فارغ التحصیلى تان نزدیک تر 
مى شوید با استعدادها و توانایى هایتان هم بیشتر آشنا مى شوید؛ 
چراکه درس هاى متفاوتى را گذرانده  و دوران کارآموزى را هم 

پشت سر گذاشته اید.
مى توانید از تمام این تجربیات، استعدادها و علایق تان استفاده 
کنید تا بهترین برنامه ریزى را براى آینده تان داشــته باشید. با 
مشاوران یا افراد باتجربه صحبت و سوال هایتان را مطرح کنید؛ 
در این صورت مى دانید در راه به چه چالش هایى برمی خورید. 
فوت و فن کوزه گرى که از این افراد مى شنوید را یادداشت و در 

آینده از آنها استفاده کنید.
براى مثال مى توانید از این افراد بپرسید که نیروى کار موردنیاز 
در بازار براى شــغل موردنظر من وجــود دارد؟ یا اینکه چطور 
مى توانید در یک کمپانى بزرگ و موفق شــغل موردنظرتان را 

داشته باشید.
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آینده مبهم 
مهم ترین چالش دانشجویان ایرانی
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اســترس عبارت اســت از فشــار  حمیدرضا خالدى|
غیرفیزیکى زیادى که به یکی از نسوج بدن وارد می شود و 
آن را مجبور به عکس العملى غیرعادى مى کند. به عبارتی 
دیگر استرس عبارت است از پاسخ فیزیولوژي، روانی و 
رفتاري یک شخص در سازگارى و تعدیل کردن فشارهاي 
خارجی و داخلی و به طور کلی مشکلات لاینحل روزمره؛ 
مشکلى که تقریبا همه ما، در برهه هاى مختلف زندگى 
بارها با آن دست وپنجه نرم کرده ایم. یکى از این برهه ها، 
دوران پرتلاطم دانشجویى است؛ برهه اى که بحران هاى 
مرتبط با سلامت روان، دانشــجویان را تهدید مى کند. 
استرس و دلهره کرونا، فشارهاى دانشگاه و یادگیرى و 
نگرانى براى آینده تحصیلى و شغلى ازجمله عواملى است 

که بر سلامت روحى دانشجویان اثرات منفى مى گذارد.
شاید بد نباشــد بدانید طبق آمارها، اکثر دانشجویان از 
اضطراب و استرس رنج مى برند. یک نظرسنجى در سال 

2020 نشان داد که 72درصد از دانشجویان نگران آینده 
تحصیلى خود هستند و حدود 60درصد هم در مورد عقب 
ماندن یا شکست در آموزش هاى آنلاین استرس دارند. 
همچنین مطالعه  دیگرى در دانشگاه بوستون و در سال 
2021 نشــان داد که بیش از نیمى از 33هزار دانشجوى 
مورد بررسى، اضطراب یا افسردگى را تجربه کرده اند. در 
این تحقیق  83درصد از پاسخ دهندگان هم گفتند سلامت 
روحى آنها بر عملکرد تحصیلى شــان تأثیر مى گذارد؛ 
بنابراین جاى تعجب نیست که ترس از آینده و فرسودگى 
شغلى یا خستگى مفرط، مشکلى بزرگ براى دانشجویان 
باشــد. درحقیقت این ترس مرموز باعث شــده تا اکثر 
دانشجویان و دانش آموزان مدام براى آینده برنامه ریزى 
کنند و استرس، اضطراب و نگرانى ناشى از فکر کردن به 
آینده بسیار آزارشان بدهد. اما ریشه این پدیده چیست و 

چگونه مى توان از تنگناى فرسایشى آن رها شد؟ 
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از تحصیل بى هدف تا آینده مبهم
على خادمى، روانشناس با بیان اینکه دانشجویانى 
که دچــار افت تحصیلــى و بیمارى هــاى روحى 
مى شوند معمولا به رشته خود بى علاقه هستند و 
به اجبار وارد دانشگاه شده اند، مى گوید: متاسفانه 
به دلیل فشار خانواده ها به فرزندانشان، اکثر جوانان 
دانشــجو با بى علاقگى وارد دانشــگاه مى شوند و 
نمى توانند آنطور که باید به تحصیل در رشته خود 

بپردازند.
او با اشاره به اینکه میزان افسردگى بین دانشجویان 
به شدت افزایش یافته است، وجود فضایى به دور از 
استرس و عدم تحمیل فشارهاى بیرونى به جوانان 
را در رابطه با انتخاب رشــته و تصمیم گیرى براى 
آینده شــان پیشــنهاد مى کند و آن را راهى براى 
کنترل و کاهش افســردگى دانشــجویان آینده 

مى داند.
این روانشــناس با اشــاره به مثالى در این زمینه 
می گوید: رشــته هایى مانند پزشــکى که نیازمند 
داشتن شرایط روحى و روانى در فضاى بیمارستان و 
تحمل سختى و مشقت فراوان است، نمى تواند رشته 
مناسبى براى همه جوانان باشد و همه  داوطلبان یا 
حتى علاقه مندان توانایى حضور در این رشــته را 
ندارند و نمى توانند آن را با روحیات خود هماهنگ 
کنند؛ لذا خانواده ها باید روحیــه فرزندان خود را 
در نظر بگیرند و به اجبار آنهــا را براى تحصیل در 
رشته هاى اینچنینى که علاقه اى نیز به آن ندارند، 

تشویق نکنند.
خادمى ادامه می دهد: با وجــود اینکه همه  موارد 
اشاره شده در بروز افســردگى در بین دانشجویان 
نقش دارد، اما نمى توان از شرایط نامناسب تربیتى 
دانشــجویان و عدم آمادگى آنان توســط خانواده 
براى مواجهه با فضاى بیرون و مشــکلات پیش رو 
در جامعه و بــروز آن در خوابگاه ها چشم پوشــى 
کرد؛ مشــکلاتى که در نهایت باعث افسردگى یا 
پناه بردن آنها به موادمخدر و گرفتارى در چنگال 

اعتیاد مى شود.
به گفته وى، در کنار این موضوعات، نبود ثبات در 
جامعه و به خصوص مشکلات اقتصادى و اشتغال نیز 
ازجمله دیگر محورهایى است که مى تواند در ترس 

دانشجویان موثر باشد.
این دانشیار گروه روانشناسى دانشگاه آزاد در پایان 
مى افزاید: در این بین، اساتید نقش موثرى بر بهبود 
روند زندگى دانشجویان دارند؛ چراکه آنها به شکل 
روزانه با دانشجویان مختلفى ســروکار دارند و به 
عبارتى بخشى از خانواده آنها محسوب مى شوند و 
براى همین مى توانند نقش موثرى به عنوان راهنما 

و سرمشق قابل تامل براى آنان داشته باشند.

دانشجو از نگاه استاد
علاوه بر این، مدیران و اساتید نیز به عنوان افرادى 
که وقت زیادى را با دانشــجویان صرف مى کنند، 

نظرات جالبى در مورد دلایل استرس آنها از آینده 
دارند. یکى از اساتید که نمى خواهد نامى از وى برده 
شود، مى گوید: نیاز و اولویت  یک جوان، کار، ازدواج، 
اعتماد، توجه، نشســتن پاى سخنان و درددل ها و 

درك نیازهاى واقعى اوست.
او با بیــان اینکه امروز مهم تریــن نیاز جوان بحث 
ازدواج و رفع نیازهاى جســمى و جنســى از راه 
صحیح و شرعى است، ادامه داد: بحث ازدواج یکى 
از مهم ترین مباحثى است که باید به طور جدى در 

این زمینه کار شود.
این اســتاد رشــته علوم انســانى یادآور شد: حل 
مشــکلات مربوط به جوانان نیازمنــد همکارى 
تمامى دستگاه هاست. مسائل و مشکلات جوانان 
چندوجهى است که باید با مراقبت و هدف  گذارى 
مطلوب علاوه بر جلوگیرى از آسیب هاى اجتماعى 
و فراهم کردن اوقات فراغت مناسب، بتوانیم مشکل 
اشــتغال و ازدواج آنها را برطرف کنیم. انجام این 
کار هم، از عهده یک نهاد خارج است و همکارى و 

مساعدت همه دستگاه ها را مى طلبد.

چالشى به نام فرسودگى شغلى
در این میان دانشــجویان با چالــش دیگرى نیز 
روبه رو هستند که کمتر به آن پرداخته شده است؛ 
دغدغه اى با عنوان «فرسودگى شغلى» که مى توان 
از آن به عنوان یکى از عوامل مهم در ایجاد استرس 

در قبال آینده، در بین دانشجویان یاد کرد.

فرسودگى شغلى چیست؟
فرسودگى شــغلى در معناى علمى، عبارت است 
ازخســتگى و از پا افتادن یک نفر در نتیجه تجربه 

. استرس و اضطراب مزمن
سازمان بهداشت جهانى فرسودگى شغلى را جزو 
مشکلات شغلى طبقه بندى مى کند؛ با این حال این 

مشکل، دانشجویان را نیز درگیر مى کند.
فرسودگى شغلى در دانشگاه، سبب ایجاد احساس 
ضعف و بدبینى دانشجویان نســبت به دانشگاه و 
یادگیرى مى شود. در این حالت شاید از انجام دادن 
تکالیف و وظایف خود غافل شوند و حتى به حذف 
کلاس هایشان و ترك تحصیل فکر کنند. فرسودگى 
به خلاقیت و عملکرد تحصیلى نیز آسیب مى رساند.

در عین حال دانشــجویان به فرســودگى شغلى 
واکنش هــاى متفاوتى نشــان مى دهنــد. برخى 
به ســندرم ایمپوستر یا نشــانگان منفى گرا دچار 
مى شــوند و در نهایت هم ترك تحصیل مى کنند. 
بعضى دیگر هم، آن قدر براى کسب موفقیت هاى 
بیشتر، خود را تحت فشار قرار مى دهند که این کار 
درنهایت به قیمت از دست دادن سلامت روانشان 
تمام مى شود. به یاد داشته باشید فرسودگى شغلى 
پس از فارغ التحصیلى نیز از بین نمى رود. درواقع 
فرسودگى شغلى زمان تحصیل مى تواند مقدمه اى 

براى فرسودگى شغلى در محل کار باشد.
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علائم فرسودگى شغلى
با توجه به اهمیت این موضوع، آشــنایى با علائم فرسودگى 
شغلى نیز مى تواند بسیار مهم باشــد. دانشجویانى که با این 
علائم آشنا هستند، توانایى بهتر و بیشترى براى انجام اقدامات 

پیشگیرانه  در جهت بهبود سلامت روان خود دارند.
طبق گزارش هاي منتشرشده توسط موسسه استرس آمریکا، 

علائم زیر نشان دهنده فرسودگى شغلى است.

1ـ احساس خستگى
خســتگى ذهنى و جســمى از علائم کلیدى استرس مزمن 
و فرسودگى شغلى اســت؛ البته نباید این نوع خستگى را با 

خستگى ناشى از کمبود خواب یا کار زیاد، اشتباه گرفت.

2ـ کاهش اشتیاق براى تحصیل و یادگیرى
یکى دیگر از علائم از پا افتادن دانشجویان، کاهش و کمبود 
شوق و اشتیاق آنان براى ادامه تحصیل و یادگیرى است. علائم 
رایج کاهش اشتیاق شامل ترس و دلهره از کلاس، نگرانى در 

مورد آزمون هاى آینده و عدم علاقه به دانشگاه است.

3ـ افت عملکرد تحصیلى
استرس سبب ایجاد احساس خستگى در دانشجویان مى شود 
و شاید آنها با افت عملکرد تحصیلى مثل کسب نمرات پایین تر 

روبه رو شوند.

4ـ افزایش تحریک پذیرى یا عصبانیت
براى بسیارى از افراد، تحریک پذیرى یا دلخورى زیاد، اولین 
نشانه استرس و فرسودگى محسوب مى شود. این مشکلات 
مى تواند در نهایت سبب ناامیدى و عصبانیت دانشجویان شود.

5ـ افزایش اضطراب
افزایش اضطراب و نگرانى در فرسودگى شغلى پدیده اى رایج 

محسوب مى شود.

6ـ مشکلات جسمى
فرسودگى شغلى علاوه بر تأثیر بر روح و روان افراد، مى تواند 
بر جسمشــان نیز اثرات منفى بگذارد. علائم هشداردهنده 
فیزیکى فرسودگى شغلى شامل خستگى، سردرد، مشکلات 

گوارشى و... است.
دانشجویان در صورت تجربه علائم هشداردهنده بالا، باید با 
ارزیابى سلامت روان خود و ایجاد تغییر در برنامه روزانه،  دوباره 

سلامت خود را به دست آورند.

راهکارهایى براى «جلوگیرى» از فرسودگى شغلى
فرسودگى شغلى در دانشگاه مانند مشکلى طاقت فرسا بدون 
راه حل هاى آسان و در دسترس به نظر مى رسد، اما ایجاد چند 
تغییر کوچک تأثیر زیادى بر حل این مشــکل دارد. در اینجا 
نکات کاربردى و اثرگذارى را براى مقابله با فرسودگى شغلى 

در دانشگاه ذکر کرده ایم:

1ـ نه  گفتن را یاد بگیرید
دانشجویان اغلب فشــار زیادى را روى خودشان براى تلاش 
و پیشرفت مضاعف احساس مى کنند. یادگیرى مهارت «نه 
گفتن» کمک خوبى به دانشــجویان بــراى گذراندن دوران 
تحصیلى و کل دوران  زندگى  آنها محسوب مى شود. افراد باید 
مســئولیت هاى خود را مدیریت کنند. انجام تکالیف اضافى 

یا داوطلب شدن براى سازماندهى رویدادها سبب خستگى 
دانشــجویان مى شــود؛ البته این به معنــاى نادیده گرفتن 

پروژه هاى گروهى یا درس  نخواندن براى امتحانات نیست.
درمورد حال و جایگاه موردعلاقه تان در آینده بیندیشید و با 
توجه به نقشه راه خود، کارهاى تان را اولویت بندى کنید؛ به 
عنوان مثال، شاید دانشجویان سال اولى با انتخاب رویدادها، 
انجمن ها یا فعالیت هاى فوق برنامه زیاد، خستگى و فرسودگى 
را تجربه کنند. پس به جاى پیوستن به 6انجمن دانشجویى 
مختلف، یک یا 2انجمن را انتخاب کنید و فراموش نکنید که 

سلامت روح و جسم شما از هر چیزى مهم تر است.

2ـ زمان خود را مدیریت کنید
مدیریت زمان با یادگیرى «نه گفتن» همراه است. دانشجویان 
اغلب بدون در نظر گرفتــن زمان هــر کار، کارهاى جانبى 
بلندپروازانه یا پروژه هاى بزرگ را برعهده مى گیرند. معمولاً 
افراد زمان انجام هر کار را کمتر از زمان واقعى موردنیاز آن کار 
تخمین مى زنند. حتى اگر 12مقاله در دانشگاه نوشته باشید، 
احتمالا مدت زمان مورد نیاز براى نوشتن مقاله بعدى را دست 

کم خواهید گرفت.
مهارت هــاى مدیریت زمــان بــه افزایش کارایــى و بازده 
دانشجویان کمک مى کند. پس براى هر کار، زمان کافى در 

نظر بگیرید.

3ـ اهمال کارى ممنوع
اهمــال کارى نکنید. طبــق نتایــج تحقیقــات گوناگون، 
اهمال کارى مداوم منجر به استرس مزمن، اضطراب و به خطر 
افتادن سلامتى مى شــود. اهمال کارى همچنین فرسودگى 

شغلى را نیز به دنبال دارد.

4ـ از خواب و ورزش کافى غافل نشوید
دانشجویانى که به اندازه کافى نمى خوابند یا ورزش نمى کنند، 

خیلى سریع از پا مى افتند.
براساس مطالعات مختلف، خواب کافى و افزایش فعالیت بدنى 
هر دو به حفظ سلامت روحى و جسمى کمک  شایانى مى کند.

گنجاندن ورزش در برنامه روزانه و خوابیدن به اندازه کافى، 
به پیشگیرى و درمان فرسودگى شغلى کمک مى کند. حال 
چگونه دانشجویان مى توانند بیشتر ورزش کنند و خواب خود 

را بهبود بخشند؟
لازم نیست که به اندازه ورزشــکاران المپیک ورزش کنید. 
فعالیت ورزشــى اي را پیدا کنید که براى شما سرگرم کننده 
باشد. پیاده روى یا رفتن به سالن بدنسازى تفاوت بزرگى را در 

روحیه شما رقم مى زند.
شاید به نظر برسد که 7 تا 9ساعت خوابیدن براى دانشجویان، 
مخصوصا دانشجویان تحصیلات تکمیلى امکان پذیر نیست، 
اما چنین تفکرى کاملا اشتباه است. تعیین ساعات مشخص 
خواب، کنار گذاشتن تلفن همراه و بودن در محیطى تاریک 
و ساکت هنگام اســتراحت، کیفیت خواب شــما را بهبود 

مى بخشد.

5ـ اهداف معقول تعیین کنید
تعیین اهــداف نامعقــول و دور از دســترس، 
خستگى مزمن را به دنبال دارد. شاید برداشتن 
واحدهــاى اضافى در ابتداى تــرم خوب به نظر 
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برسد، اما فرسودگى و خستگى را در طول  ترم و پایان  ترم به همراه 
دارد. داشتن رویکردى واقع  بینانه در زندگى به کاهش استرس 
کمک مى کند. به جاى اینکه انتظار داشــته باشید در یک شب، 
دانشمند یا ثروتمند شوید، انتظارات منطقى ترى داشته باشید 
و اهدافى متناســب با توانایى هایتان تعیین کنید. البته خودتان 
را هم دست کم نگیرید. شما توانایى هاى بسیارى براى پیشرفت 
در زندگى داریــد. در کل اهدافى بلندپروازانــه، ولى واقع بینانه 

تعیین کنید.

6ـ زمانى را به تفریح اختصاص دهید
تحصیل و یادگیرى بخش مهمى از زندگى دانشجویان محسوب 
مى شود، اما زندگى ابعاد مختلفى دارد. اختصاص همه زمانتان 
به درس خواندن، راهى مطمئن براى رســیدن به خســتگى و 

فرسودگى قبل از اتمام ترم است.
اختصاص زمانى براى تفریح بــدون فکر کردن به درس و کار در 
پیشگیرى از ابتلا به فرسودگى شغلى نقش مهمى دارد. ارتباط با 
دوستان و خانواده را در اولویت قرار دهید؛ خواه برنامه ریزى براى 
صرف شام به صورت منظم با دوســتان باشد یا برقرارى تماسى 
تلفنى با خانواده. وقتى استراحت مى کنید، فقط استراحت کنید. 
از فکر کردن به تکالیف یا ســایر کارها هنگام استراحت و تفریح 
بپرهیزید. اســتراحت کافى و کارآمد به شما کمک مى کند تا با 

روحیه اى شاداب تر و انرژى بیشتر  وظایفتان را انجام دهید.

7ـ کمک بخواهید
اکثر دانشجویان فرسودگى شــغلى را تجربه مى کنند؛ بنابراین 
یادگیرى نحوه درخواست کمک، بســیار مهم است. شاید شما 

نیازمند کمک دوستان یا خانواده تان هستید؛ در هر صورت براى 
درخواست یارى از بقیه تعلل نکنید.

همچنین می توانید با درخواست از اســاتید براى تمدید مهلت 
زمان انجام تکالیف و پروژه ها، حجــم کار خود را کاهش دهید. 
فشار کارى و تحصیلى زیاد نتایج خوبى را به همراه نخواهد داشت.

شما مى توانید به واحد مشاوره دانشــگاه تان مراجعه کنید و از 
آنها کمک بگیرید. صحبت با مشــاور به دانشجویان در مدیریت 
استرس و پیشگیرى از ابتلا به خستگى مزمن و فرسودگى شغلى 

کمک مى کند.

کلام آخر
ایجاد عادات سالم در دانشگاه به دانشــجویان براى جلوگیرى 
از فرســودگى شــغلى کمک مى کند. با این حال، گاهى اوقات 
خواب بیشــتر و مدیریت اهداف کافى نیست. شاید نیاز به انجام 
تغییرات بزرگ ترى دارید. فرسودگى شغلى مزمن ممکن است 
مستلزم تغییر رشته، برداشتن واحدهاى کمتر یا حتى اخذ یک 
ترم مرخصى از دانشگاه باشد. فرسودگى شغلى هنگام تحصیل، 
پدیده اى غریب و دور از ذهن نیست. فکر نکنید که فقط خودتان 
با این مشکل دست و پنجه نرم مى کنید. به این هم فکر نکنید که 
ابتلا به فرسودگى شغلى صرفا براى بقیه است و شما به آن مبتلا 
نخواهید شد. فرسودگى شغلى تهدیدى براى همه دانشجویان 
اســت. پس از خودتان مراقبــت کنید و براى ســلامت روح و 
جسمتان اهمیت قائل شوید. در صورت داشتن احساس خستگى 
مزمن، براى دریافت کمک حرفه اى با مرکز مشاوره دانشجویى 
تماس بگیرید. حذف و رهایى از فرسودگى شغلى زمان بر است، 

اما ارزش صرف زمان و هزینه را دارد.



12

تى
ش

 به
ید

شه
اه 

شگ
 دان

عى
ما

جت
ى ا

ها
ش 

وز
 آم

ه و
ور

شا
ز م

رک
م

مدیریت فرزندپروری
 برای دانشجویان

روانشناس، مشاور ازدواج و کودکان فرزانه تمرچى|
در زمینه مدیریت فرزندپرورى براى دانشــجویانى که والد 
مى شوند یا قصد والد شــدن دارند، در ابتدا باید به این نکته 
توجه داشت که 2ســال اول زندگى کودك، جزو مهم ترین 
دوران زندگــى او از نظر مراحل رشــد روانى اش اســت؛ لذا 
برنامه ریزى مراقبت از فرزند در ایــن دوران، باید به گونه اى 
باشد که هر زمان کودك احســاس نیاز به والدش را داشت، 
حتما حضور یکى از والدین را در کنار خود ببیند؛ زیرا در غیر 
این صورت دچار دلبستگى ناایمن می شود که عوارضش تا آخر 
عمر همراه اوست. پس اگر والد یا والدین قصد ادامه تحصیل 
دارند، لازم اســت این موضوع را به گونه اى برنامه ریزى کنند 
که کودك در 2سال اول دچار احساس ناامنى و عدم حمایت 
و پیامدهاى آن در آینده نشود. البته تا جاى ممکن بهتر است 
پروســه  فرزنددارشــدن با ادامه تحصیل همراه نباشد و اگر 
شرایطى پیش آمد که چاره اى نبود، لااقل به بعد از 2سالگی 

کودك موکول شود.
حال اگر دانشــجویانى بدون برنامه ریزى در دوران تحصیل، 
صاحب فرزند شــدند، باید تا جاى ممکن 2سال اول مادر از 
مرخصى تحصیلى اســتفاده کند یا با پدر یا فرد دیگرى که 
کودك نســبت به او هم مثل مادر احســاس مراقب اولیه را 
دارد، هماهنگ باشــند که وقتى مادر دانشگاه است، آن فرد 
در کنار کودك حضور داشته باشد. نکاتى که تا اینجا ذکر شد 
براى پیشگیرى از مشــکلاتى بود که ممکن است با دانشجو 
شــدن والدین به خصوص مادر براى فرزند پیــش بیاید. اما 
راهکارهایى که جهت کاهش آســیب هاى روانى، تحصیلى و 

شغلى براى مادر دانشجو پیشــنهاد مى شود، عبارت است از: 
کمک گرفتن از منابع معتمد بــراى اداره امور منزل، کمک 
گرفتن از همســر براى امور مربوط به کودك و منزل، توجه 
به اینکه تعداد واحدهاى درسى در هر ترم خیلى زیاد نباشد؛ 
به طوري که اگر مدت تحصیل بیشتر شود، بهتر از این است که 
با انتخاب واحدهاى بسیار و به صورت فشرده به خود، همسر و 
فرزند فشار وارد شود و درخواست از همکلاسى ها براي ضبط 

کلاس ها و استفاده حداکثري از کلاس هاى غیرحضورى.
درصورتى که فقط پدر دانشجوست، لازم است که وي ضمن 
اینکــه اوقاتى را به همســر و فرزندش اختصــاص مى دهد، 
زمان هایی را براى مطالعه دروس به کتابخانه برود تا وقتى در 
منزل حضور دارد، هم دقــت و تمرکز خودش هنگام مطالعه 
به دلیل سروصداى کودك کم نشود و هم همسر و کودکش 
مجبور به رعایت ســکوت به مدت طولانى نشــوند. از سوى 
دیگر براي عدم آسیب به شــغل و منبع درآمد پدر،  انتخاب 
تعداد واحدهاى کمتر در هر ترم توصیه مى شــود، تا فرصتى 
هم براى درآمدزایى باقى بماند. همچنین اگر همسر فرصت 
مى کند و دانشجو نیست، بهتر است در درآمدزایى کمک پدر 
دانشجو باشــد؛ البته این به شرطی است که حداقل تا 2سال 
تمام از فرزند خود دور نشود و از مشاغل آنلاین یا غیرحضورى 
اســتفاده کند. به طور کلی به این نتیجه مى رسیم که در گام 
اول، برنامه ریزى باید به گونه اي باشد که پروسه فرزنددارشدن 
با ادامه تحصیل، همزمانى نداشــته باشد و در گام دوم اینکه 
اگر این اتفاق افتاد، مســئولیت هاى مختلف پــدر و مادر با 

برنامه ریزى صحیح و به موقع مدیریت شود.

12
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آيین نامه آموزشی
دوره کارشناسی ارشد ناپیوسته دانشجویان ورودی سال ۱۳۹۷ و بعد از آن

مصوب شوراى آموزشى دانشگاه شهیدبهشتى مورخ 1397/5/30

دانشــگاه به عنوان محیط علمى و فرهنگى، بستر 
مساعد و مناســبى براى رشد و بالندگى دانشجویان 
در زمینه هاى مختلف اجتماعى، تحصیلى، شغلى و... 
است. با توجه به بروز مشــکلات متعدد در کیفیت و 
عملکرد تحصیلى که ناشــى از عدم آگاهى نسبت به 
مواردى ازجمله شرایط ثبت نام و انتخاب واحد، حذف 
و اضافه، طول مدت تحصیل، مرخصى تحصیلى، اخراج 
دانشجوى مشروطى و... است و از آنجا که عدم اطلاع یا 
عدم توجه به مقررات آموزشى موجب سلب مسئولیت 
دانشجو نخواهد شد، آگاهى از آیین نامه ها و مقررات 
آموزشى، براى تمامی دانشــجویان الزامى است. در 
این شماره به مرور بخش ششــم آیین نامه مربوط به 
دانشجویان مقطع کارشناسى ارشد ناپیوسته سال 97

و بعد از آن مى پردازیم. 

ماده 17:
ثبت نام و انتخاب واحد در هر نیمسال تحصیلى الزامى است و عدم 
ثبت نام و انتخاب واحد دانشجو در هر نیمسال تحصیلى به منزله 
انصراف وى از تحصیل اســت و امکان ادامه تحصیل از دانشجو 

سلب مى شود.
تبصره 1: در صورتى که دانشــجو در زمان مقرر ثبت نام نکرده 
باشد، ضرورى است قبل از اتمام نیمسال تحصیلى براى روشن 
شــدن وضعیت تحصیلى خود  به آموزش واحد مراجعه کند. در 
صورت ارائه مدارك مبنى بر موجه بــودن علت عدم ثبت نام در 
زمان مقرر، و با تشخیص شوراى آموزشى واحد، در سنوات مجاز 
مى توان آن نیمســال را به عنوان وقفه تحصیلى (با احتساب در 
سنوات) منظور کرد؛ در غیر این صورت دانشجو از ادامه تحصیل 

محروم خواهد شد.
تبصره 2: دانشجویان شیوه آموزشى- پژوهشى موظفند از زمان 
اخذ پایان نامه تا زمان دفاع از پایان نامه در هر نیمسال تحصیلى 

واحد پایان نامه را اخذ کنند.

ماده 18:
دانشــجوى متقاضى انصراف از تحصیل، باید شخصا درخواست 
انصراف خود را در پیشــخوان ســامانه جامع آموزشى دانشگاه 
ثبت و تایید کند.  دانشجو مجاز اســت فقط یک بار و تا یک ماه 
از تاریخ ارائه درخواست، تقاضاى انصراف خود را پس بگیرد؛ در 
غیر این صورت پس از انقضاى این مهلت، حکم قطعى انصراف از 
تحصیل وى صادر مى شود و دانشجو پس از آن حق ادامه تحصیل 

در آن دوره را ندارد.
 تبصره 1: دانشجوى انصرافى باید به تمامی تعهداتى که در دوران 

تحصیل سپرده است، عمل کند.
تبصره 2: تحصیل مجدد دانشجوى انصرافى منوط به شرکت و 

قبولى در آزمون سراسرى براساس ضوابط مربوط است.

ماده 19:
تصمیم گیرى در مورد تقاضاى بازگشت به تحصیل دانشجویان 
اخراجى یا انصرافى کــه بیش از یک ســال از وضعیت اخراج یا 
انصراف آنان نگذشــته باشد بر عهده کمیســیون بررسى موارد 

خاص دانشگاه است.

ماده 20:
تغییر رشته یا انتقال در دوره کارشناسى ارشد در همان دانشگاه یا 

سایر دانشگاه ها (اعم از دولتى یا غیردولتى) ممنوع است.

ماده 21:
معادل ســازى واحدهاى درسى گذرانده شــده دانشجو قبل از 

پذیرش با شرایط ذیل امکان پذیر است:
الف-  معادل سازى دروسى که دانشــجو قبل از ورود به دانشگاه 

در مقطع کارشناسى ارشد دانشگاه شهیدبهشتى گذرانده است:
1- لازم اســت دروس گذرانده شــده با دروس جدیــد،  بنا به 

تشخیص گروه آموزشى، مشابهت محتوایى داشته باشد.
2- نمرات دروس پذیرفته شــده فقط در معدل کل دانشــجو 

محاسبه مى شود.
3- پذیرش 2درس یکســان (از نظر عنوان و محتــوا) با میزان  
واحدهاى متفاوت به شــرطى امکان پذیر است که میزان واحد 
درس گذرانده شده بیش از میزان واحد درسى باشد که قرار است 
تطبیق داده شــود. (به طور مثال درس 3واحدى به جاى درس 

2واحدى قابل تطبیق است و بالعکس آن امکان پذیر نیست.)

ب-  معادل سازى دروسى که دانشجو قبل از ورود به دانشگاه در مقطع 
کارشناسى ارشد سایر دانشگاه هاى سطح یک گذرانده است:

1- لازم اســت دروس گذرانده شــده با دروس جدیــد، بنا به 
تشخیص گروه آموزشى، مشابهت محتوایى داشته باشد.

2- نمرات دروس پذیرفته شــده فقط در معدل کل دانشــجو 
محاسبه مى شود.

3- پذیرش 2درس یکســان (از نظر عنوان و محتــوا) با میزان 
واحدهاى متفاوت به شــرطى امکان پذیر است که میزان واحد 
درس گذرانده شده بیش از میزان واحد درسى باشد که قرار است 
تطبیق داده شــود. (به طور مثال درس 3واحدى به جاى درس 

2واحدى قابل تطبیق است و بالعکس آن امکان پذیر نیست.) 
4- حداکثر واحدهاى قابل تطبیق و پذیرش نباید بیش از 50درصد 

کل واحدهاى درسى رشته (بدون محاسبه پایان نامه) باشد.
ج – دروس گذرانده شده در دانشگاه هاى غیر از سطح یک، قابل 

معادل سازى نیست.
تبصره:  به ازاى هر 11واحد از دروس معادل ســازى شده، یک 

نیمسال از سنوات مجاز تحصیلى دانشجو کاسته مى شود.

دکتر مریم حکمت پور|
کارشناس دفتر ارتقاى تحصیلى
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۱۰گام طلایی برای 
افزایش «بهره وری» 

اگر مى خواهید در کار و تحصیل بازده 
بیشتري داشته باشید نکات زیر را از 

دست ندهید
هر دقیقه از زندگى من و شــما  حمیدرضا خالــدى|
طلاست؛ طلایى ارزشمند که به سادگى از دست مى رود. 
اما آیا ما نیز آن را مانند طلا ارزشــمند مى دانیم؟ هر 
شبانه روز 24ساعت است که بخش بزرگى از آن با انجام 
کارهاى روزمره به اتمام مى رسد؛ این درحالى است که 
بخش زیادى از این زمان را در خواب هســتیم و فقط 
ساعات محدودى در روز وجود دارد که مى توانیم در 
آن بازه هاى زمانى کار کنیم یا درس بخوانیم؛ بنابراین 
اســتفاده بهینه از زمانى که در دست داریم، موضوع 
بسیار پراهمیتى است. اینکه چه کار کنیم تا در همان 

ساعت هاى کارى یا در سایر اوقات شبانه روز و حتى 
درموقع درس خواندن، بتوانیم «بهره ورى» و 

قابلیت هاى خود را افزایش دهیم تا بهترین 
نتیجه عایدمان شــود، از چندان اهمیتى 
برخوردار اســت که تاکنون مقالات علمى 

و کتاب هــاى فراوانى در مورد آن نوشــته 
شده است. یکى از این مقالات، مطلبى از داو 
کرانشاو، مدرس و مشــاور کسب وکار است 
که تلاش کرده در 10گام، روش هایى را براى 
افزایش بهره ورى ارائــه کند؛ روش هایى که 

مهم ترین اصل آن، افزایش «بهره ورى ذهنى» 
است و شامل راهکارهایى عملى براى افزایش 

قابلیت ها و توانمندى مدیریــت زمان، در طول 
زندگى روزمره ماســت؛ 10نکته طلایى براى ساخت 

«ذهنى بهره ور» که مى تواند زندگى ما را متحول کند. 
کافى است 10دقیقه وقت بگذارید تا این 10پله موفقیت 
را مطالعه کنید و با به کارگیرى این ترفندها، از این عمر 
کوتاه و زندگى شلوغ و آشفته صنعتى و مدرن کنونى 

به سلامت و سرعت عبور کنید و نه تنهافقط وقت 
کم نیاورید که خودتان «خالق» بهترین 

لحظات زندگى تان باشید.

 وقت بگذارید تا وقت بیشترى نصیب تان شود
حتما تاکنون متوجه شــده اید کسانی که مى گویند: «وقت کم 
داریم»، دقیقا همان هایى هستند که نیاز به برنامه ریزى بهتر و 
کامل ترى دارند. اما درواقع بیشتر مردم کارى را انجام مى دهند 
که هفته ها به انجام آن عادت داشته اند و تمام وقتشان را به انجام 
آن اختصاص داده اند. به همین دلیــل این افراد، فکر مى کنند 
زمان کافى براى انجام هیچ کار دیگــرى را ندارند. این یکى از 
خصایص ذاتى و طبیعت انسان هاســت. راه حل برون رفت از 
بن بست یادشده این است که برنامه اى براى یک یا 2هفته آینده 
خود تنظیم کنید و یکى از کارهایى که فکر مى کنید براى انجام 
آن زمان ندارید را در یک روز معیــن در این برنامه بگنجانید. 
بدین ترتیب با مشخص شــدن اولویت هاى کارى مهم خود، 
مى توانید بهتر روى آنها تمرکز کنید و زمانى را براى انجام شان 

اختصاص دهید.
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کمال گرایى را متوقف کنید
«کمال گرایى» میل به انجام کارها به درست ترین شکل 
ممکن است؛ اگرچه این شیوه مانعى جدى براى بهره ورى 
محسوب مى شود. چرا؟ چون این ویژگى باعث مى شود 
انجام کارها و فعالیت ها به تعویــق بیفتد و خودمان و 
همکارانمان دچار خستگى یا تعلل شویم، ولى راه حل 
تصحیح این رویه نیز ســاده است. کافى است 2مقوله 
«فرآیند» و «نتیجه» را از هم جدا کنید؛ مثلا تصور کنید که 
من مى خواهم محصول شرکت خودم را به شما معرفى 
کنم. ممکن است در «فرآیند» فرایند معرفى برخى 
موارد به شانس و اتفاق بستگى داشته و از اراده ما 
خارج باشد؛ مثل تپق زدن. پس بهتر است تمرکز 
خودمان را روى بهتر شدن کار و «نتیجه»گیرى از آن 
بگذاریم تا بهره ورى بهترى نصیبمان شود؛ مثل بسیارى 
از ورزشکارانى که با وجود اشتباه هاي مکرر در جریان 
یک مسابقه اما، در نهایت پیروز میدان مى شوند؛ بنابراین 
مشغول انجام هر کارى که هستید از خودتان سوال کنید: 
تمرکز من روى «نتیجه» است یا «فرآیند»؟ اگر تمرکزتان 
روى «نتیجه»گیرى باشد، شما در حال پیشرفت هستید؛ 
ضمنا نتایجى که به دنبال دستیابى به آنها هستید را دقیقا 

با همکاران یا همکلاسى هایتان به دقت مشخص کنید.

از داشتن ذهنى شلوغ و آشفته پرهیز کنید
اجازه دهید این بخش را با ســوالى آغاز کنیم. اگر وارد فروشگاهى شوید و 
بعد از خرید بخواهید هزینه اجناس تهیه شده را در یکى از صندوق هاى آنجا 
بپردازید، کدام صف صندوق را انتخاب مى کنید؟ صندوقى که صف کوتاهى 
دارد یا آنکه صف طولانى ترى دارد؟! مسلم است که صف کوتاه تر را انتخاب 
مى کنید، اما بیشتر مردم در مورد زمان، عملا ترجیح مى دهند خودشان 
را در صف طولانى تر قرار دهند؛ مثل صف گزارش مالیاتى که معمولا همه 
شهروندان، گزارش هاى خود را در روز آخر ارائه مى کنند. براى اینکه شما 
هم در صف هاى طولانى «زمان» گرفتار نشوید، مى توانید به کارهاى عادى 
که در طول روز انجام مى دهید فکر کنید. براى گذر از این وضعیت مى توانید هر 
زمانى که وقت داشتید به کارهاى روزمره خود نگاهى بیندازید و ببینید کدام یک 
را مى توانید بر عهده سایر همکاران، دوستان، همکلاسى ها یا حتى موسسات 

دیگر بگذارید تا ذهنتان را کمتر شلوغ و درگیر کنید.

از فعالیت هاى «کم ارزش» اجتناب کنید
فعالیت هاى «کم ارزش» همان فعالیت هایى هستند که 
نباید وقت خودتان را براى انجام شان تلف کنید. در عوض 
بهتر است به ساده ترین و آسان ترین شکل ممکن آنها را 
انجام دهید و از کنارشان عبور کنید. وقتى که شما 
زمان بیشــترى را براى فعالیت هاى «کم ارزش» 
صرف مى کنید، درحقیقت وقــت کمترى براى 
فعالیت هاى باارزش خواهید داشت. فراموش نکنید 
ارزش ما نهایتا به ارزش کارهایــى که انجام مى دهیم 
برمى گردد. اما چه باید کرد؟ راه حل: ساده است، بعد از 
مشخص کردن ارزش فعالیت ها و زمانى که صرف آنها 
مى شود، بخشى از آنها را واگذار و ذهنتان را خلوت کنید.

چطور مى توانید «انعطاف پذیر»تر باشید؟
همانطور که مى دانید، ما در دنیایى زندگى مى کنیم که پر از حوادث و رخدادهاى 
غیرقابل پیش بینى است. اما براى اینکه ظرفیت انعطاف پذیرى تان را افزایش 
دهید باید اولا همیشه جایى براى این رخدادهاى احتمالى در برنامه هاى 
روزانه تان باز کنید و ثانیا همیشه انتظار قطع شدن روال عادى زندگى یا 
کارتان را داشته باشید. در همین خصوص به یاد داشته باشید، وقتى یک 
بودجه ذهنى و پیش زمینه براى این حوادث غیرقابل پیش بینى داشته باشید، 

انعطاف پذیرى شما به شکل چشمگیرى افزایش پیدا خواهد کرد.

با «حقیقت زمان» آشتى کنید
حقیقت این است که چه بخواهیم و چه نخواهیم، هر روز 
فقط  24ساعت و هر ساعت تنها 60 دقیقه است. براى 
همین قبل از هرچیزي باید با واژه اى به نام «حقیقت زمان» 
آشنا شویم. به بیانى آشتى کردن با حقیقت زمان به 
این معناست که ما قادر نیستیم هر کارى را در هر 
زمانى که اراده کردیم، انجام دهیم. در مقابل اما، 
اگر با حقیقت زمان آشتى کنید، تجربه اى لذت بخش 
خواهید داشت. لذتبخش از این حیث که کارهاى بیشترى 
را با تلاش کمترى انجام مى دهید؛ چراکه قادر هستید تا 
روى موضوع یا کارى در یک برهه خاص زمانى تمرکز کنید 

و این امر قطعا بهره ورى شما را بالا خواهد برد.

فهرست «احتمالات» داشته باشید
از طرفى شما مى توانید از لیستى به نام فهرست «احتمالات» استفاده کنید. 
این فهرست شامل کارهایى مى شود که ممکن است شما هر روز آنها را انجام 
دهید، اما جزو فعالیت هاى اصلى شما نباشند. فراموش نکنید در این برهه باید 
فقط و فقط یک فهرست احتمالات تهیه کنید و داشته باشید. بعد اینکه یک 
برنامه براى مرور مکرر این فهرست نیاز دارید. در عین حال وقتى دارید 
این فهرست را بررسى می کنید به 3سوال در مورد این فهرست جواب 
بدهید؛ اول اینکه؛ آیا اجبارى به انجام آن هست؟ دوم اینکه؛ آیا شما 
آمادگى و انگیزه کافى براى انجام آن را دارید؟ و سوم اینکه؛ آیا انجام آن کار 
از فعالیت هاى ارزشمند شما حمایت مى کند؟ اگر جواب شما به هر 3سوال، «بله» 
است، آن فعالیت را از فهرست خودتان حذف کنید و در فهرست برنامه هاى 
روزانه تان قرار دهید تا به آن رسیدگى کنید. فراموش نکنید که گاهى گفتن 

«نه» بهترین یا حتى عاقلانه ترین گزینه است.

از فرصت هاى یادگیرى بیشترین بهره را ببرید
ما تاکنون موضوعات، چیزها و نکات زیادى را یاد گرفته ایم 
که عمل کردن به آنها یا خیلى ســخت بــوده یا عملا 
غیرممکن. در اینجا چند نکته حائز اهمیت وجود دارد؛ اول 
اینکه باید از خودتان بپرسید: در مقابل آنچه یاد مى گیرم 
چه کارى مى توانم انجام دهم؟ دوم اینکه باید بیاموزید 
که در یادداشت ها، دنبال چیزهایى بگردید که آنها 
را برجسته تر کرده اید؛ مثل جملات یا واژه هایى که 
زیر آنها خط کشیده اید یا کنارش ستاره زده اید. اینها 
همان مواردى هستند که نیاز به وقت گذارى و توجه 
بیشترى دارند. گام بعدى این است که فقط «اقدام» کنید. 
یادمان باشد که دانش، قدرت است، اما  در عین حال نباید 
فراموش کنیم که عملى کردن و به فعل تبدیل کردن آنچه 
که آموخته ایم نیز در نوع خود بسیار مهم و حائز اهمیت 

است و مى تواند باعث قدرتمندتر شدن ما شود.

 چطور نظریات «مزاحم» را مدیریت کنید؟
بسیارى از مردم از ترس اینکه مبادا ایده هایشان را از دست بدهند، فورا آن 
را عملى مى کنند و از پروژه یا فعالیتى که در حال کار روى آن هســتند، 
دست مى کشند. مشکل اینجاست که با این روش، عملا زمان را از دست 
مى دهند. شما در چنین شرایطى ذهنتان را متوقف مى کنید و آن را به 
سمت ایده اى جدید سوق مى دهید و دوباره آن را به سمت فعالیت روزمره 
برمى گردانید. این موضوع مى تواند 10 تا 20دقیقه از وقت شما را بگیرد. براى 
رفع این مشکل مى توانید یک فایل یا پوشه را در گوشى یا کامپیوتر خود باز و 

ایده هایتان را در آنجا ثبت کنید. 

  چطور یک یادداشت بردارى موثر داشته باشید؟
بسیارى از مردم، معتقد به یادداشت بردارى در امور روزانه خود هستند، اما 
در عین حال گروهى از آنها نسبت به چیزى که نوشته اند و یادداشت کرده اند 
احساس سردرگمى مى کنند. در این میان چند نکته کلیدى وجود دارد که 
به ما کمک مى کند تا از نوشته هایمان بیشترین بهره بردارى را داشته باشیم؛ 
اول اینکه باید «تصمیم» بگیریم و «انتخاب» کنیم که از چه ابزارى براى 
یادداشت بردارى استفاده کنیم؟ مداد و کاغذ یا یک ابزار دیجیتالى؟، دوم 
اینکه همه نوشته ها باید در یک جا ثبت شود. سوم اینکه در گام بعدى باید 
بیشتر روى نوشته هایى که بر انجام عمل تاکید دارند، تمرکز داشته باشیم؛ 
نه صرفا یادداشت و نکته آخر اینکه بعد از یادداشت بردارى، آنها را پردازش 
کنیم؛ یعنى ترسیم کنیم که مى خواهیم این فرآیند را چطور، کجا و در چه زمانى 
انجام دهیم؛ مثلا مى توانیم به گونه اى برنامه ریزى کنیم که این پردازش را در 
همان 5 ساعت فرصت هفتگى که به آن اشاره کردیم، انجام دهیم؛ نه در زمان 
نوشتن یادداشت یا انجام دادن یک کار یا خواندن یک مطلب و بالاخره اینکه 
یادمان باشد که مى توانیم از کامنت هاى مناسب در یادداشت هایمان براى 

بالابردن بهره ورى ایده ها و دیدگاه هایمان استفاده کنیم.
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این روزها اگر نگاهى به تقویم بیندازید، متوجه مى شوید که عید نوروز نزدیک است و دوباره این بحث همیشگى پیش مى آید 
که دانشجویان مى توانند از این فرصت براى جبران عقب ماندگى درسى شان استفاده کنند یا دیگر کار از کار گذشته است. 
عده اى بر این باورند که تعطیلات، فرصت خوبى است تا به کارهاى عقب مانده برسیم؛ به ویژه اینکه دانشجویان عقب ماندگى 
تحصیلى  شــان را جبران کنند. تعطیلات عیدنوروز فرصت خوبى براى دانشجویان است تا با برنامه ریزى درست از این ایام، 
بهترین بهره را ببرند. البته بعضى ها هم بر ایــن باورند که تعطیلات عیدنوروز براى دانشــجویان تاثیر چندانى در جبران 
عقب افتادگى تحصیلى شان ندارد. به عقیده این افراد، دانشجویى که تا امروز درس نخوانده و کم کارى کرده از این به بعد هم 
نمى تواند کارى کند و به قول معروف دیگر کار از کار گذشته است. به همین بهانه با استاد حامد ایرانشاهى که سابقه 12ساله در 

تدریس رشته نقشه کشى معمارى به دانشجویان دارد، گفت وگو کرده ایم. 

تعطیلات عیدنوروز نزدیک اســت و دوباره این بحث 
همیشگى پیش آمده که این ایام مى تواند فرصتى براى 
آماده شدن دانشجویان در ادامه سال تحصیلى باشد یا 
خیر؟ در ابتداى گفت وگو اگر موافق باشید درباره این 
موضوع برایمان توضیح دهید که تعطیلات عید نوروز 

براى دانشجویان از چه اهمیتى برخوردار است؟
این سوال براى ابتداى گفت وگو و ورود به موضوع بسیار خوب 
است. نکته ابتدایى این است که دانشجویان را باید به 2دسته 
کلى تقســیم و آنها را بررسى کرد؛ دســته اول دانشجویانى 
هستند که مطالب درسى را جمع بندى کرده و خود را به سطح 
قابل قبولى از آمادگى رسانده اند. پیشنهاد من براى دانشجویانى 
که دچار افت و عقب ماندگى نشــده اند، این است که 7روز از 
تعطیلات را به طور کامل استراحت کنند؛ چراکه به تجدیدقوا 
نیاز دارند و دسته دوم دانشجویانى هستند که از همکلاسى هاى 
خود عقب افتاده اند و باید خود را به ســایرین برسانند. به این 
دسته از دانشجویان هم پیشــنهاد مى کنم 5روز از تعطیلات 
نوروز را اســتراحت کنند و بقیه ایام بــه جبران عقب افتادگى 
تحصیلى شان بپردازند. در حال حاضر که کلاس هاى آموزشى 
به طور آنلاین برگزار مى شود، بهترین گزینه مرور نکات تحصیلى 
ارائه شده توسط استاد است. اینکه دانشجو در آغاز مجدد سال 
تحصیلى حس مثبتى داشته باشد، بسیار مهم است. متاسفانه 
بعضى از افراد تعطیلات را فقط و فقط در خواب و اســتراحت 
مى گذرانند که این به هیچ وجه درســت نیست. تعطیلات را 
بى هدف گذراندن اشتباه است. باید براى تعطیلات با توجه به 
توانمندى ها و کارهاى مهم پیش روى مان برنامه ریزى داشته 
باشیم؛ به طور مثال سفر، گزینه بسیار خوبى براى بهره مندى از 
تعطیلات نوروزي است که نقش مهمى در افزایش روحیه و ادامه 
سال تحصیلى براى دانشجویان دارد. همین برنامه ریزى صحیح 
موجب مى شود که ذهن خالى از دغدغه شود و از تعطیلات عید 

نوروز هم بهتر و بیشتر لذت ببریم. 

اینطور که از صحبت هاى شما متوجه شدم، تعطیلات 

نوروزي فرصت مهمى براى دانشجویان است که باید 
براى بهره مندى از آن، برنامه ریزى داشــته باشــند؛ 
بنابراین نباید این ایام را فقط به استراحت بگذرانند. 

درست است؟ 
دقیقا همینطور است. دانشــجویان در تعطیلات نوروزي باید 
براى 2موضوع بســیار مهم برنامه ریزى داشته باشد؛ نکته اول 
تفریح خوب و هدفمند اســت. تفریح خوب و هدفمند سبب 
مى شود دانشجو از نظر روحى انرژى کافى براى درس خواندن 
داشته باشــد، اما نکته دوم این است که دانشــجو در این ایام 
نباید به طور کل از درس خواندن غافل شــود یا به تعبیر دیگر 
اینکه دانشــجویان نباید 13روز درس را کنار بگذارند و بعد از 
پایان تعطیلات، دوباره سراغ مباحث درسى بروند. همیشه به 
دانشجویان این موضوع را تاکید مى کنم که باید براى تفریح شان 
نیز برنامه ریزى داشته باشند. دانشجویان نباید تعطیلات نوروز را 
بى هدف بگذرانند؛ زیرا این بى برنامگى موجب مى شود که بهره 

کافى از این ایام نبرند و بعدها افسوس آن را بخورند. 

خیلى ها بعد از پایان تعطیلات نوروز و به ویژه سیزدهمین 
روز فروردین ماه دچار افسردگى مى شوند. این را قبول 

دارید؟
نه من این موضوع را به هیچ وجه قبول ندارم. حالا که گفت وگو 
به اینجا رســید، باز هم بر اهمیت برنامه ریزى تاکید مى کنم. 
احساس ناراحتى در فرد وقتى ایجاد مى شود که زمان را براى 
انجام کار مهمى از دست داده  باشد. در این شرایط، انسان وقتى با 
خود مرور مى کند که در فرصت از دست داده چه کار ارزشمندى 
مى توانسته انجام دهد، احساس ناراحتى و سردرگمى مى کند. 
به طور کلى کســى که فقط تفریح مى کند، افسرده نمى شود. 
افسردگى براى کسى پیش مى آید که از خودش رضایت ندارد و 
ناراضى است. کسى که تعادل میان درس خواندن و تفریح کردن 

برقرار نکرده، بدون تردید از خودش احساس رضایت ندارد. 

با توجه به اینکه تعطیلات نــوروزي را پیش رو داریم و 
شیوع ویروس کرونا موجب برگزارى کلاس هاى آموزشى 
به شکل مجازى شده است در پایان گفت و گو از اهمیت 

سفر در این ایام برایمان بگویید.
سفر از اهمیت فراوانى در تمام اوقات به ویژه در تعطیلات نوروزي 
برخوردار است. سفر رفتن موجب مى شود که دانشجو براى ادامه 
سال تحصیلى انرژي داشته باشــد. البته نکته بسیار مهم این 
است که قبل از سفر، ذهن خود را از دغدغه هاى زندگى روزمره 
خالى کنید. باید به این موضوع مهم هم توجه داشته باشید که 
اگر کار ناتمامى دارید، آن را به سرانجام برسانید و با ذهنى خالى 
از دغدغه و نگرانى به سفر بروید. باز هم تاکید مى کنم که براى 
اینکه نهایت بهره را از سفر ببرید باید با در نظر گرفتن همه چیز،  
برنامه ریزى داشته باشید. توجه به این نکته هم ضرورى است 
که براى وقتى از سفر برگشــتید هم برنامه ریزى داشته باشید 

تا نگران نباشید که کارهاى تان را چگونه به سرانجام برسانید. 
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خانه نشینی و خوش  نشینی
توصیه اى براى آنهایى که به خاطر کرونا یا مسائل دیگر 

قصد رفتن به سفر را ندارند و تعطیلات عید در شهر خود مى مانند
مهرنــوش میرزایى مهر| از آخرین بــارى که از تعطیلات 
روزهاى آغازین سال نو براى ســفر به شهرهاى مختلف 
مى شد اســتفاده کرد، 3 ســال مى گذرد؛ روزهایى که 
12روز تعطیلى به ســفر در شهرهاى مختلف مى گذشت و 
سیزدهمین روزش به گشت و گذار در طبیعت. اما 2عیدى 
که گذشت به دلیل همه گیرى ویروس کرونا، تعطیلات نوروز 
با خانه نشینى همراه شــد؛ به خصوص نوروز سال 1399. 
سفرهاى نوروزى جزء جدانشدنى روزهاى سال نو در زندگى 
همه ما ایرانیان است و امسال با واکسیناسیون مردم و کاهش 
تعداد مرگ و میرهاي ناشى از کرونا، زمزمه گشت وگذار در 

تعطیلات عید به گوش مى رسد، هتل ها بلیت فروشى 
مى کنند، کشورها مرزهاى خود را روى مسافران 

گشوده اند و بلیت وسایل حمل ونقل عمومى 
پیش فروش مى شــود. همه  اینها نشان از 
خستگى مردم دارد و بوى بهبود اوضاعى  
مى آید که به مشام عده اى مى رسد. شرایط 

در باور عمومى بهبودیافته و زمان سفر فرارسیده است، اما 
همچنان متخصصان پزشکى و خیلى هاى دیگر مى گویند 
که دست نگه دارید. بر این اســاس، هشدار مى دهند در 
شرایطى که کشور با پیک ششم کرونا درگیر بوده و سویه 
اومیکرون ویروس کرونا، سلامت بسیارى از هم میهنان را 
به خطر انداخته است، سفر رفتن به صلاح هیچ کس نیست؛ 
به عبارتى به خاطر اینکه بســیارى از شهرهاى کشور در 
شرایط قرمز قرار دارند، بهتر است خانه نشین بوده و از سفر 
و دید و بازدید دورى شــود؛ بنابراین اگر شما هم جزو آن 
دسته از افرادى هستید که به هشدارها توجه 
مى کنید و به خاطر کرونا یا مسائل دیگر، 
قصد رفتن به سفر را ندارید و عید 
را در شهر خود مى مانید، توصیه 
مى کنیم که پیشنهادها را با دقت 
بخوانید تا نوروز خاطره انگیزى 

داشته باشید.

در شهر خود بمانیم، چه کنیم؟
به سفر رفتن تنها راه گذران اوقات فراغت در تعطیلات نوروز نیست. جایگزین هاى مختلفى 

براى سفر در روزهاى آغازین سال وجود دارد که در ادامه به آنها مى پردازیم:

فیلم و سریال تماشا کنید
اگرچه اغلب افراد به دیدن فیلم و سریال 

علاقه مند هستند، اما کمتر کسى بنا بر اصول فیلم 
و سریال مى بیند. ایام نوروز بهترین زمان براى دیدن 

فیلم هاى مختلف است. روش هاى مختلفى براى تماشاى 
فیلم وجود دارد؛ یکى از آنها دیدن فیلم هاى یک کارگردان 

یا بازیگر مشخص است. با استفاده از برنامه هاى پخش نمایش 
خانگى مانند فیلیمو و آپارات، هنرمند موردنظر خود را انتخاب 
کرده و هر روز به تماشاى یکى از فیلم هاى او بنشینید.مى توانید 
برترین فیلم ها از نظر رتبه بندى مردمى یا فیلم هایى که جوایز 

بسیارى گرفته اند را نیز مبنا قرار دهید.توصیه ما براى 
تماشاي بهترین سریال هاى خارجى که در آنها شئونات 

هم تا حد زیادى رعایت شده و خانوادگى به حساب 
مى آید، این است که صفحه 27 این شماره 

«راه نو» را از دست ندهید و 
بخوانید.
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موزه گردى 
کنید

موزه، یکى از بهترین راه هاي گشت وگذارهاى 
محدود در شهر تهران است. موزه هاى تهران حالا چند 

ماهى است که دوباره بازگشایى شده اند و براى تنوع بخشى به 
روزهاى تعطیل، بهترین گزینه هستند. موزه گردى در ایام عید صفاى 

دیگرى دارد؛ چراکه خیابان هاى خلوت، دسترسى ها را سریع تر مى کند 
و هواى بهارى در تهران، حال و هواى دیگرى به گشت و گذار مى بخشد. 

بازدید از مجموعه فرهنگى سعدآباد با کاخ ها و موزه هاى متعدد خود به تنهایى 
یک روز شما را پر مى کند. مجموعه نیاوران نیز که دیرینگى آن به دوره قاجار و 

پهلوى بازمى گردد، مى تواند گزینه  مناسبى براي این منظور باشد. اگر به بازدید از 
کاخ هاى شاهان گذشته علاقه دارید، کاخ گلستان در نزدیکى بازار تهران را هم 

از دست ندهید.سریال هایى که در سال هاى اخیر ساخته شده اند، اغلب در 
خانه هایى با دیوارهاى آجرى و حیاطى با حوض آبى فیلمبردارى شده اند. در 

هر یک از کوچه هاى مناطق مرکزى تهران، یکى از این خانه ها جاخوش 
کرده است. خانه مقدم، خانه موتمن الاطبا (لوکیشن فیلم شهرزاد)، 

عمارت مسعودیه، باغ نگارستان، خانه گدار و خانه سیمین 
و جلال از خانه هایى هستند که براى عموم مردم 

امکان بازدید دارند.

کتاب 
بخوانید

براى گذراندن اوقات فراغت، کتاب 
را از قلم نیندازید. در شرایطى که کتاب هم 

مانند باقى مایحتاج گران شده است، به جاى خرید 
کتاب هاى فیزیکى از نرم افزارهایى مثل طاقچه و فیدیبو 
براى تهیه نسخه الکترونیکى استفاده کنید. این برنامه ها 
به شما امکان گوش دادن به فایل صوتى کتاب را نیز ارائه 
مى دهند. براى این منظور هم در صفحات 22 و 23 این 
شماره نشریه، 15کتاب مشهور را فهرست کرده ایم که 

مى تواند در 15روز تعطیلات نوروز (از 28اسفند تا پایان 
13فروردین) مناسب باشد؛ حتى ممکن است که در 

بین آنها رمان هایى باشد که پیش تر خوانده اید، 
اما شاید دوباره و چندباره خواندن آنها 

خالى از لطف نباشد.

نکته آخر
اگرچه بسیارى از افراد در 2سال 

گذشته به این بیمارى مبتلا شده  یا 
3دوز واکسن را تزریق کرده اند، اما توجه 

داشته باشید هیچ کس در برابر این ویروس 
مصون نیست. پس بهتر است نوروز 1401
را نیز در خانه سپرى کنید و با رعایت 

تمام پروتکل هاى بهداشتى 
به گردش هاى محدود 

بپردازید.

ورزش 
را فراموش نکنید

اگر قصد کاهش یا افزایش وزن 
دارید، از تعطیلات نوروز، تمرینات 

خود را آغاز کنید. نرم افزارها و مربیان 
زیادى در این روزها به ارائه تمرین هاى 

آنلاین مى پردازند. اگر شما نیز از آن دسته 
افرادى هستید که کارهاى خود را به شنبه 
می سپارند، از این موقعیت استفاده کرده 

و با آغاز سال نو تصمیمات جدید 
زندگى خود را عملى 

کنید.
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بسیار سفر باید تا پخته شود خامی
معرفى10نقطه گردشگرى ایران که جان مى دهد در نوروز به یکى از آنجاها سفر کنیم

ایران، کشورى است که جاذبه هاى گردشگرى زیبا و دیدنى بسیارى را در خود جاى داده است؛ از بناى تاریخى و شگفت انگیز بیستون و طاق بستان 
گرفته تا زیارتگاه چک چک زرتشتیان یزد؛ مکان هاى خارق العاده اى که هریک به تنهایى مقصدى مناسب براى گردشگرى و سفرى لذتبخش 
محسوب می شوند. اگر شخصیتى ماجراجو دارید، توصیه مى کنیم قبل از آنکه دیر شود به جاهاى دیدنى ایران سر بزنید. هرکدام از این مکان ها که 

به شما نزدیک تر هستند را در اولویت قرار دهید. براى آشنایى با تعدادى از دیدنى هاى ایران با ما همراه شوید.

 بیستون و طاق بستان
کرمانشاه 3هزار اثر تاریخى دارد که 716 مورد از آنها جزو آثار 
ملى به ثبت  رســیده اند. در این میان یک اثر منحصربه فرد به 
ثبت جهانى رسیده است. این مکان دیدنى بیستون نام دارد که 
در 30 کیلومترى شمال شرقى شهر کرمانشاه واقع شده است. 
قرارگیرى این جاى دیدنى در مســیر جاده ابریشم باعث شده 
تا توجه پادشــاهان زیادى به آن جلب شود. بیستون با زیبایى 
چشمگیر خود، سنگ نوشته ها و کتیبه هاى باستانى زیادى دارد 
که شما را جذب خود خواهد کرد. تاریخ نگاران زیادى وصف این 
شهر باستانى و حجارى هاى بیستون و طاق بستان را در کتاب هاى 

خود ذکر کرده اند.

جنگل ابر
جنگل ابر یکى از دســت  نخورده ترین جنگل هاى ایران است که در 
35کیلومترى شمال شرق سمنان قرار دارد. این جنگل یکى از جاذبه هاى 
طبیعى و از فوق العاده ترین دیدنى هاى شاهرود به حساب مى آید و جایى 
است که انگار آسمان به زمین نزدیک شده است. این جنگل در منطقه اى 
جاى گرفته که محل تلاقى 2اقلیم آب وهوایی متفاوت یعنى 2ناحیه 
کم فشار و پرفشار است و به عنوان باریک ترین قسمت از سلسله جبال 
البرز، مرز 2اکوسیستم منطقه نیمه بیابانى و جنگلى محسوب مى شود. 
همین موقعیت موجب شکل گیرى اقیانوس ابرى در این منطقه شده و 
علت نامگذارى این جنگل نیز شباهت زیاد آن به دریاى ابر در آن و ارتفاع 

کم آن با جنگل است که بر زیبایى این منطقه مى افزاید.

پارك ملى لار
پارك ملى لار با 27789هکتار مساحت در دامنه غربى قله دماوند 
در اســتان هاى مازندران و تهران قرار دارد و نمونه اى شاخص از 
زیستگاه هاى کوهستانى به شــمار مى آید. این پارك از 2اقلیم 
ارتفاعات فوقانى و مرطوب و سرد تشکیل شده است که بارش زیادى 
را به صورت برف ایجاد مى کند و به دلیــل آنکه داراى ویژگى هاى 
خاص و گونه هاى متنوع گیاهى و جانورى است، تحت حفاظت قرار 
گرفته است. وجود ماهى قزل آلاى خال قرمز که از نادرترین گونه هاى 
آبزى جهان اســت  اهمیت این مجموعه را دوچندان کرده است. 
پوشش گیاهى در بخش دامنه اى منطقه بیشتر از گونه هاى گون، زنبق 
وحشى، شقایق،  استبرق، چاى کوهى و سریش تشکیل شده است.

تخت جمشید
آثار تاریخى و باستانى تخت جمشــید در نزدیکى شهر مرودشت و 
در فاصله حدود 60کیلومترى شمال شرق شیراز قرار دارد. پارسه یا 
تخت جمشید یکى از شهرهاى باستانى ایران است که سالیان سال 
پایتخت هخامنشیان بوده است. اســکندر مقدونى، سردار یونانى 
به ایران حمله کرد و این مکان را به آتش کشــید. از مهم ترین آثار 
کشف شده در منطقه تخت جمشــید مى توان به سنگ نوشته ها و 
نقش برجسته هایى اشــاره کرد که در قسمت هاى مختلف کاخ ها و 
بناهاى این منطقه حک شده اند. به دلیل قدمت تخت جمشید، این 
یافته ها از مهم ترین سندهاى تمدن هاى اولیه براى تاریخ در جهان به 

شمار مى روند و دانشمندان سعى در رمزگشایى این کتیبه ها دارند.



تى
ش

 به
ید

شه
اه 

شگ
 دان

عى
ما

جت
ى ا

ها
ش 

وز
 آم

ه و
ور

شا
ز م

رک
م

21

آبشار آب ملخ 
آبشار آبملخ در کنار روستایى به همین نام در نزدیکى شهرستان 
سمیرم قرار دارد. روســتاى آب ملخ در دامنه کوه دنا سرشار از 
چشمه سارهاى گوارا و سرد و آبشارهاى خروشانى است که آب خود 
را از ذوب شدن برف کوه دنا تامین مى کنند. آبشار آب ملخ از 2بخش 
تشکیل شده است؛ اولین قسمت آن سرچشمه آبشار است که از دل 
کوه بیرون مى آید و بخش دیگر که در زیر سرچشمه آن قرار گرفته، 
طاقدیسى سبزرنگ است که مثل پل روى رودخانه ماربر خم شده 
است. پشت آبشار پرتگاه خطرناك و زیبایى وجود دارد که آب ملخ 
را به یکى از خطرناك ترین آبشارهاى ایران تبدیل کرده است. آبشار 

آب ملخ به آبشار تخت سلیمان نیز معروف است.

پل معلق مشگین شهر
پل معلق مشگین شــهر یکى از جاهاى دیدنى مشگین شهر به 
شمار مى آید که در دامنه کوه سبلان و بالاى پارك جنگلى این 
شهر ساخته شده است. این پل طولانى ترین پل معلق خاورمیانه 
محسوب مى شود و ارتفاع آن از کف دره 80متر است. پل معلق 
مشگین شهر اردبیل که در زمینى به مساحت 130هکتار اجرا شده 
است و  جزو 10 سازه برتر معمارى ایران در حوزه گردشگرى قرار 
دارد، از نوع پل هایى است که عرشه آنها انحنا دارد و از نوع تخت 
نیست. در ساخت این پل از کامپوزیت طرح چوب استفاده شده 
اســت که مقاومت بالایى در برابر ضربه، رطوبت، حریق و فشار 

صاعقه دارد. این پل ظرفیت عبور 3هزار بازدیدکننده را دارد.

چشمه هاى باداب سورت
چشــمه هاى باداب ســورت ایران اســتخر هاى طبیعى بسیار 
شگفت انگیزى از جنس تراورتن هستند که از جاهاى دیدنى استان 
مازندران به شمار مى روند و در بلنداى 1841 مترى از تراز دریا قرار 
دارند. این اثر طبیعى در جنوب شهرستان سارى، بخش چهاردانگه، 
دهستان پشت کوه، روستاى سورت، حدفاصل روستاهاى اروست 
و مال خواست قرار دارد. اطراف چشمه ها پوشیده از درختچه هاى 
زرشک وحشى است و رنگ زیباى نارنجى  منحصر به فرد آنها در 
نتیجه  غلظت بالاى رسوبات داراى اکسید آهن به وجود آمده است. 
این باداب ها شامل چندین چشمه با آب هاى کاملا متفاوت از لحاظ 

رنگ، بو، مزه و حجم آب مى شود.

قلعه رودخان
قلعه رودخان نام قلعه اى اســت متعلق به دوره سلجوقیه که بر 
فراز ارتفاعات جنگلى شهرستان فومن در روستاى رودخان بنا 
شده و 2/6هکتار مساحت و 65 برج و بارو و دیوارى به طول 1500
متر دارد. رطوبت بیش از حد هــوا باعث رویش گیاه در لابه لاى 
دیوارهاى قلعه رودخان و پوسیدگى آنها شده، اما با این حال در 
مقایسه با قلعه هاى دیگر، رودخان سالم مانده است. قلعه عظیم و 
شگفت انگیز رودخان در 25کیلومترى جنوب غربى فومن که در 
حوزه جغرافیایى این شهرستان قرار دارد در قله کوهى در دل 
جنگل آرمیده است. مسیر تا قلعه را باید با پاى پیاده که حدود 

5کیلومتر است، طى کرد. 

روستاى ابیانه
ابیانه یکى از روستاهاى خاص و دیدنى نطنز در استان اصفهان است 
که نه تنها بین گردشگران داخلى، بلکه بین گردشگران خارجى نیز 
طرفدار دارد و اغلب سوژه عکاســى آنها مى شود. ابیانه از معدود 
روستاهاى ایران است که کوهستانى بودن و همین طور فاصله نسبتا 
زیاد از مراکز پرجمعیت، باعث شده تا مردم، بسیارى از آداب  و رسوم 
ســنتى، زبان و لهجه قدیم و لباس هاى رنگارنگ خود را به خوبى 
حفظ کنند. رنگ سرخ ساختمان هاى کهن روستا که در شیب دامنه 
خاکسترى کوه قرار گرفته اند، جذابیتى دوچندان به ابیانه بخشیده  
است. قالیبافى نیز یکى دیگر از راه هاى امرارمعاش در ابیانه محسوب 

مى شود که در سال هاى اخیر رواج یافته است.

زیارتگاه چک چک
زیارتگاه چَک  چَک که با نام هایى همچون پیر سبز و چک چکو نیز 
شناخته مى شود، از جاهاى دیدنى یزد در نزدیکى اردکان است. 
چکیدن قطره هاى آب از دیواره و سقف این محل باعث شده است 
که آن را چک چک بنامند. درواقع در دیواره سنگى یک طرف این 
زیارتگاه محلى وجود دارد که گیاهانى مثل مورد، پر سیاوشان و 
انجیر کوهى روییده است و آب از شکاف سنگ ها بیرون مى آید 
و در حوض سنگى زیر آن جمع مى شــود. در زیارتگاه مذکور، 
اتاقک هاى ساده اى براى زائران زرتشتى وجود دارد که قدمت 
قدیمى ترین آنها به زمان ناصرالدین شاه مى رسد که از همین رو 

جذابیتى دوچندان پیدا کرده اند.

نمایى از روستاى ابیانه
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۱۵روز، ۱۵کتاب

بلندىهاىبادگیر امیلى برونته
یکى از مشــهورترین آثار ادبیات کلاســیک جهان است که 
بســیارى از افراد آن را بهترین اثر خواهران برونته مى نامند. 
بلندى هاى بادگیر قصه انسان هایى است که ناتوانى آنها در کنترل 
احساساتشان به خشــم و انتقام ختم مى شود. قصه یک عشق 
ممنوع و 2خانواده که تفاوت هاى آنها باعث به وجود آمدن یکى از 

بهترین کتاب هایى شده است که باید بخوانیم.

  غرور و تعصب جین آستن
جین آستن هم مانند چارلز دیکنز یکى از پرکارترین نویسندگان 
انگلیسى بوده است. رمان هاى او بیشتر حول محور روابط، ازدواج 
و طبقات مختلف اجتماع مى گذرد. غرور و تعصب هم قصه اى از 
همین جنس است. داســتان خانواده آقاى بنت که حالا با ورود 
یک جوان خوش آتیه و ثروتمند به شهرشان، در اندیشه وصلت 
با او هستند. تفاوت هاى طبقاتى در کنار برخى ارزش هاى فردى 
و تضاد این موارد با هم، قصه  غــرور و تعصب را به رمانى جذاب 

تبدیل کرده است.

کنت مونت کریستو الکساندر دوما
بسیارى از شما دوما را با رمان مشــهور او یعنى «سه تفنگدار» 
مى شناسید، اما کنت مونت کریستو داستان جذاب دیگرى است 
که ما تصمیم گرفتیم آن را در فهرست بهترین کتاب هاى تاریخ 
قرار دهیم. داستان از جایى شروع مى شود که ادموند دانتس با 
توطئه چند نفر به خاطر گناهى که هیچ گاه مرتکب نشده به زندان 
مى افتد. او در زندان چیزهایى یاد مى گیرد که انگیزه اش را براى 

فرار و انتقام گرفتن دوچندان مى کند.

جنگ و صلح لئو تولستوى
غیرممکن است که به طورکلى در مورد رمان ها صحبت کنیم و 
حرفى از شاهکار بى همتاى تولستوى به میان نیاوریم. گذشته 
از داستان و روایت منحصر به فرد آن، جنگ و صلح درواقع اثرى 
است که از لحاظ ارزش ادبى بسیار اهمیت دارد. درواقع تولستوى 
با نگارش این رمان اســتانداردهاى جدیدى از رمان نویســى 
را به وجود آورده اســت؛ به طورى که تقریبــا تمامى رمان ها و 

رمان نویسان بعد از او، از این اثر به یادماندنى تاثیر گرفته اند.

دُن کیشوت میگل دو سروانتس
بســیارى این اثر را اولین رمان تاریخ مى نامند. دن کیشــوت 
نقیضه اى است بر دوران شوالیه گرى و توهمات ایده آل گرایانه آن 
زمان؛ تصوراتى که در قالب طنزى تلخ نشان مى دهد که یک تنه 
عوض کردن جهان تا چه اندازه مى تواند مضحک و خنده دار باشد. 
ســروانتس رمان بلند خود را در بخش هاى مختلف و در قالب 
ماجراجویى هایى نوشته است که این امکان را براى خواننده فراهم 
مى کند تا بتواند به مرور زمان آن  را بخواند. بد نیست بدانید رمان 
دن کیشوت در رده بندى پرفروش ترین کتاب هاى جهان در صدر 

فهرست است؛ آن هم با 500میلیون نسخه فروش.

کیمیاگر پائولوکوئیلو
مهم ترین کتاب پائولوکوئیلو، نویسنده پرکار برزیلى بدون شک 
همین کیمیاگر است. کیمیاگر قصه  چوپان جوانى است که رویاها 
و آرزوهایش را با تمام گوسفندانى که دارد، معامله مى کند. سپس 
در مسیر ماجراجویى قدم مى گذارد و اتفاقاتى را تجربه مى کند که 
نظیر آن را در کمتر رمانى خواهید دید. کیمیاگر براى کسانى که به 
داستان هاى ماجراجویانه علاقه مند هستند، انتخاب فوق العاده اى 
خواهد بود. همچنین بسیارى این داستان را به عنوان یکى از بهترین 
کتاب هاى انگیزشى نیز مى دانند و انگیزه و تلاش سانتیاگو را الگویى 

براى افرادى مى دانند که دنبال دستیابى به اهدافشان هستند.

دخترى که رهایش کردى  جوجو مویز
داستان کتاب دخترى که رهایش کردى نوشته جوجو مویز، 
درباره یک نقاشى مربوط به دوران جنگ جهانى اول است. این 
کتاب داستانى درباره 2زن با برخى ویژگى هاى مشابه است؛ 
یکى از آنها به نام سوفى در زمان اشغال فرانسه مجبور است از 
خانواده اش در نبود شوهرش در مقابل نازى ها محافظت کند و 
دیگرى به نام لیو که در لندن زندگى مى کند. شوهر لیو قبل از 

رسوایى یا ننگ  جان ماکسول کورتسى
این رمان مشهورترین اثر نویســنده سفیدپوست اهل آفریقاى 
جنوبى اســت که موفق به دریافت جایزه من بوکر نیز شد. کتاب 
رسوایى داستان استاد دانشگاهى را روایت مى کند که على رغم از 
دست دادن جایگاه شغلى و اجتماعى خود، همچنان به دنبال راهى 
براى تجربه زندگى بهتر است. براى همین هم با یکى از دانشجویان 
خود وارد رابطه مى شود. کورتسى که برنده نوبل ادبیات هم شده 
است، در این اثر خود سعى دارد نقش و تاثیر تصمیمات ما را روى 

سرنوشت مان نشان بدهد.

لئو تولستوى

تبدیل کرده است.

جنگ و صلح جنگ و صلح  الکساندر دوما

مهم ترین کتاب پائولوکوئیلو، نویسنده پرکار برزیلى بدون شک مهم ترین کتاب پائولوکوئیلو، نویسنده پرکار برزیلى بدون شک 
کیمیاگر کیمیاگر 

مهم ترین کتاب پائولوکوئیلو، نویسنده پرکار برزیلى بدون شک 
میگل دو سروانتس

بســیارى این اثر را اولین رمان تاریخ مى نامند. دن کیشــوت بســیارى این اثر را اولین رمان تاریخ مى نامند. دن کیشــوت 

دخترى که رهایش کردى 
 جان ماکسول کورتسى

این رمان مشهورترین اثر نویســنده سفیدپوست اهل آفریقاى 
 جان ماکسول کورتسى

این رمان مشهورترین اثر نویســنده سفیدپوست اهل آفریقاى 

جین آستن
جین آستن هم مانند چارلز دیکنز یکى از پرکارترین نویسندگان جین آستن هم مانند چارلز دیکنز یکى از پرکارترین نویسندگان 

  غرور و تعصب 
جین آستن هم مانند چارلز دیکنز یکى از پرکارترین نویسندگان 

امیلى برونته
یکى از مشــهورترین آثار ادبیات کلاســیک جهان است که یکى از مشــهورترین آثار ادبیات کلاســیک جهان است که 

سعیده مرادى| مطالعه و کتابخوانى یکى از بهترین عاداتى 
است که هر فرد مى تواند در زندگى داشته باشد؛ به ویژه 
خواندن کتاب هایى که تمام دنیا آنها را ستایش کرده اند 
و جزو بهترین ها به حســاب مى آیند. شــاید در شروع  ۱۵روز، ۱۵روز، ۱۵کتاب ۱۵

چه کتاب هایى را مى توان در تعطیلات نوروزي براى مطالعه انتخاب کرد؛ 

کتاب هایى که شاید دوباره و چندباره خواندن آنها خالى از لطف نباشد
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کتابخوانى و پاگذاشتن در مســیر تبدیل شدن به یک 
کتابخوان حرفه اى، هیچ چیز مهم تر از انتخاب کتاب هاى 
مناسب براى مطالعه نباشد. سوالى که معمولا توسط افراد 
در این مرحله مطرح مى شود این است که چه کتابى بخوانم 

یا براى مطالعه از چه کتابى شروع کنم. اهمیت کتاب خوب 
خواندن کمتر از اهمیت کتابخوانى نیست؛ به همین علت 
هم ما تصمیم گرفتیم تا در این گزارش، تعدادى از برترین 

کتاب هایى را که باید خواند به شما معرفى کنیم.

سفرهاى گالیور جاناتان سوییفت
یکى دیگر از آثار مشهور که احتمالا همه شما کارتون یا فیلم آن را 
دیده اید، سفرهاى گالیور است. سوییفت در این کتاب قصد داشته 
تا نوشته اى هزل بر داستان هاى ماجراجویانه آن دوران بنویسد. 
گالیور در قصه او گاهى در سرزمین لى لى پوت هاست که هرکدام 
از مردمش به اندازه یک بند انگشت هستند و گاهى هم از براب 
دینگ نگَ سر درمى آورد که آدم هایى غول پیکر در آن زندگى 
مى کنند. خواندن کتاب سفرهاى گالیور مى تواند حتى از تماشاى 

کارتون آن هم جذاب تر باشد.

شازده کوچولو دو سنت اگزوپرى
مشهورترین اثر ادبیات فرانسه در کنار بینوایان، همین شاهکار 
اگزوپرى است. گرچه بسیارى از افراد به خاطر اسم و روند داستان 
این کتاب را «بچگانه» مى دانند، اما شازده کوچولو کتابى است 
که هر بزرگســالى باید آن را بخواند. قصه عشق، غم، دوستى، 
تنهایى و جست وجو در جهان اطراف، شازده کوچولو را به یکى 
از تاثیرگذارترین کتاب هاى جهان تبدیل کرده است. در ضمن، 
بد نیست بدانید این کتاب تا به حال به 250زبان مختلف ترجمه 

شده است. 

دکتر ژیواگو بوریس پاسترناك
یکى از آثارى که تحت تاثیر جنگ و صلح نوشــته شده است، 
عاشقانه اى در دل انقلاب روسیه است که خواننده را با خود به قلب 
این کشور مى برد؛ اثرى حماسى که در آن کنار عشق، درد و رنج را 
هم تجربه خواهید کرد. داستان یورى ژیواگوى جوان که هم شاعر 
است و هم پزشک، اما در هیچ کدام جایگاهى را که دوست داشته، 
کسب نکرده است. حالا و در بحبوحه انقلاب روسیه، او به دنبال 

فرصتى براى نشان دادن خود و توانایى هایش است.

صد سال تنهایى گابریل گارسیا مارکز
مگر مى شود فهرســتی از بهترین کتاب هایى که باید خواند را 
تهیه کرد و اسمى از مارکز و اثر بى نظیر او در آن نبرد؟ صد سال 
تنهایى رمانى است که تلفیق جادو و واقعیت در آن، خواننده را 
مسحور مى کند. داستان چند نسل از خانواده بوئندیا که چالش ها 
و مشکلاتى که با آنها روبه رو مى شوند در کنار رسم و رسومات 
آمریکاى جنوبى باعث شده بسیارى این رمان را بین 3رمان برتر 

تاریخ قرار دهند.

چشمهایش بزرگ علوى
داستان رازآلود و در عین حال جذاب بزرگ علوى روایتى است 
از زندگى ماکان، هنرمند نقاشــى که سابقه مبارزات سیاسى با 
رضاشــاه را هم در کارنامه دارد. راوى این قصه، ناظم مدرسه اى 
است که برگزارى نمایشگاه نقاشى ماکان به او سپرده شده است. 
یکى از آثار به جا مانده از ماکان، تابلویى است از چشمان یک زن؛ 
زنى که گویى رازى مهم را درون چشم هایش پنهان کرده است. 
ناظم مدرسه هم به دنبال کشف این راز مهم در پی سرنخ هایی 
براى آن مى گردد. این اثر که به نوعى اثرى سیاسى است، توانست 

بزرگ علوى را به شهرت و محبوبیت زیادى برساند.

شوهر آهو خانم على محمد افغانى
یکى از تحسین شــده ترین آثار ادبیات فارسى است که نثر آن 
بســیارى را مجذوب خودش مى کند. نویســنده در این کتاب 
فقط خود را محدود به یک موضــوع خاص و افراد خاصى نکرده 
است، بلکه دغدغه او مسائلى اســت که در زندگى هر روزه ما 
اتفاق مى افتــد. در طول زمان خواندن رمان، شــما به قدرى با 
شخصیت هاى داستان همراه مى شوید که به ناگاه خود را در میانه 
قصه پیدا مى کنید. شــوهر آهوخانم اولین بار با هزینه شخصى 
على محمد افغانى به چاپ رســید، اما از آن روز تا الان یکى از 

مهم ترین و پرفروش ترین آثار ادبیات فارسى ایران بوده است.

ملت عشق  الیف شافاك
یکى دیگر از کتاب هاى این فهرست اســت که براى ایرانیان 
آشناســت. چهل قانون عشــق که در ایران با نام ملت عشق 
به چاپ رسیده، کتابى از الیف شــافاك، نویسنده اهل ترکیه 
است که 2داستان مختلف را در این کتاب روایت مى کند؛ اولى 
داستان الا روبن اشتاین، زنى 40ساله که از زندگى مشترك خود 
راضى نیست. در این بین به او مسئولیت یک پروژه تحقیقاتى 
را مى دهند؛ جایى که الا با داستان شمس و مولانا آشنا و قسمت 

دوم داستان شروع مى شود. 

فوت به وى یک تابلوي نقاشى با نمایى از یک زن هدیه مى دهد 
که مربوط به یک قرن قبل است و در جریان جنگ از فرانسه 
به انگلستان منتقل شده است. جسارت، شجاعت و جنگیدن 
براى ارزش هاى خود، صفاتى هستند که در رمان دخترى که 
رهایش کردى خوب و پسندیده تلقى مى شوند و جوجو مویز 
نشان مى دهد که چگونه قهرمانان داستان با اتکا به این صفات 

به اهداف خودشان دست مى یابند.

شده است. 

صد سال تنهایى صد سال تنهایى 

کارتون آن هم جذاب تر باشد.

گابریل گارسیا مارکزگابریل گارسیا مارکزبوریس پاسترناك

شوهر آهو خانم شوهر آهو خانم 
یکى از تحسین شــده ترین آثار ادبیات فارسى است که نثر آن  داستان رازآلود و در عین حال جذاب بزرگ علوى روایتى است داستان رازآلود و در عین حال جذاب بزرگ علوى روایتى است 

على محمد افغانى
یکى از تحسین شــده ترین آثار ادبیات فارسى است که نثر آن یکى از تحسین شــده ترین آثار ادبیات فارسى است که نثر آن 

ملت عشق ملت عشق 
یکى دیگر از کتاب هاى این فهرست اســت که براى ایرانیان  یکى دیگر از کتاب هاى این فهرست اســت که براى ایرانیان یکى دیگر از کتاب هاى این فهرست اســت که براى ایرانیان فوت به وى یک تابلوي نقاشى با نمایى از یک زن هدیه مى دهد فوت به وى یک تابلوي نقاشى با نمایى از یک زن هدیه مى دهد 

شازده کوچولو شازده کوچولو 
مشهورترین اثر ادبیات فرانسه در کنار بینوایان، همین شاهکار 

جاناتان سوییفت
یکى دیگر از آثار مشهور که احتمالا همه شما کارتون یا فیلم آن را یکى دیگر از آثار مشهور که احتمالا همه شما کارتون یا فیلم آن را 

دو سنت اگزوپرى
مشهورترین اثر ادبیات فرانسه در کنار بینوایان، همین شاهکار مشهورترین اثر ادبیات فرانسه در کنار بینوایان، همین شاهکار 
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برنامه ریزی برای ۱۵روز 
طلایی و مفرح

امیرحســین فوقانى|  دیگر کم کم دارد بوى عید، عیدى 
و تعطیلات به مشــام مى رسد و همه خودشــان را براى 
فرارسیدن فصل بهار آماده مى کنند. بازارها شلوغ شده اند 
و مردم به دنبال خریدهاى شــب عید خود هستند؛ البته 
مشــکلات اقتصادى هم روى خریدها تاثیر گذاشــته و 
خیلى ها ممکن است با کم و کسرى هایى وارد سال نو شوند. 
بعضى ها هم به کار هاى نیم تمام مى پردازند تا مبادا تعطیلات 
عیدانه شان خراب شود.اما ســوالى که در این بین پیش 
مى آید این است که مگر مى شــود  15روز تعطیلى بى هیچ 
کتاب و درسى بگذرد؟ آن هم در چنین زمان باارزشى؛ زمانى 
که هم مى شود از آن لذت برد و هم به عنوان زمانى طلایى 
براى پیشرفت درسى بهترین استفاده و بهره را از آن داشت.
در این بین، مردم در ایام عید به 2دسته تقسیم مى شوند؛ 
گروهى به مســافرت مى روند و از شــهر محل سکونت و 
خانه خود بیرون مى زنند و دســته دیگر در شهر خود باقى 
مى مانند. براى دسته اول باید بگویم که آنها فرصت خوبى 
براى هواخورى ذهنى و فکرى پیدا کرده اند؛ چراکه پس از 

مدتى طولانى یک استراحت فکرى بسیار لذت بخش است؛ 
مخصوصا اگر جایى بروند که آب وهواى دلپذیرى دارد، اما 
براى دانشــجویان و ترم بهارى که در یک چشم برهم زدن 
به پایان رســیده و فصل امتحانات فرامى رسد، ماجرا کمى 
فرق مى کند. دانشــجو باید این فرصت طلایى را از دست 
ندهد و مانند مکملى بســیار قوى، آن  را همراه با نشــاط 
عیدانه، چاشنى تحصیلش کند. به قول دانشمندان «انسان 
مى تواند سخت ترین کارها را در زمانى که لحظاتش پرانرژى 

و فرح بخش است، به بهترین شکل انجام دهد.»
 و اما گروه دوم که در شــهر خود باقى مى مانند. براى این 
دســته از افراد از لحاظ مکانى تفاوتى ایجاد نمى شــود و 
همه چیز براى آنها قابل دسترس تر است، دیگر از جا گذاشتن 
چیزى خبرى نبوده و بى اینترنتى و لپ تــاپ و کامپیوتر 
نیست. اینها با خیالى راحت تر مى توانند براى دروس خود 
برنامه ریزى داشته باشند؛ تا جایى که گروهى را تشکیل داده 
و در ایام عید پژوهش هاى تیمى انجام دهند که در ارتقاى 

تحصیلى شان مؤثر باشد.

 اولویت بندى: تعطیلات نــوروز بهترین زمان براى 

جبران دروس اختصاصى و عمومى اســت که در آنها 

ضعیف تر  هســتیم. براى این کار، کافى است در یک 

بازه زمانى مناســب بازده و ارائه هاى خــود را مورد 

بررسى قرار دهیم تا بتوانیم نقاط قوت و ضعف خود را 

تفکیک کرده و در اولویت بندى دروس، موارد ضرورى 

را مدنظر داشته باشیم. بازه زمانى طلایى نوروز فرصت 

فوق العاده اى براى تقویت دروســى است که در آنها 

دچار ضعف هستیم.

روز 

مدتى طولانى یک استراحت فکرى بسیار لذت بخش است؛ 
مخصوصا اگر جایى بروند که آب وهواى دلپذیرى دارد، اما 
براى دانشــجویان و ترم بهارى که در یک چشم برهم زدن 
به پایان رســیده و فصل امتحانات فرامى رسد، ماجرا کمى 
فرق مى کند. دانشــجو باید این فرصت طلایى را از دست 
ندهد و مانند مکملى بســیار قوى، آن  را همراه با نشــاط 
عیدانه، چاشنى تحصیلش کند. به قول دانشمندان «انسان 
مى تواند سخت ترین کارها را در زمانى که لحظاتش پرانرژى 

و فرح بخش است، به بهترین شکل انجام دهد.»
 و اما گروه دوم که در شــهر خود باقى مى مانند. براى این 
دســته از افراد از لحاظ مکانى تفاوتى ایجاد نمى شــود و 
همه چیز براى آنها قابل دسترس تر است، دیگر از جا گذاشتن 
چیزى خبرى نبوده و بى اینترنتى و لپ تــاپ و کامپیوتر 
نیست. اینها با خیالى راحت تر مى توانند براى دروس خود 

و فرح بخش است، به بهترین شکل انجام دهد.»
 و اما گروه دوم که در شــهر خود باقى مى مانند. براى این 
دســته از افراد از لحاظ مکانى تفاوتى ایجاد نمى شــود و 
همه چیز براى آنها قابل دسترس تر است، دیگر از جا گذاشتن 
چیزى خبرى نبوده و بى اینترنتى و لپ تــاپ و کامپیوتر 
نیست. اینها با خیالى راحت تر مى توانند براى دروس خود 

 اولویت بندى: تعطیلات نــوروز بهترین زمان براى 

جبران دروس اختصاصى و عمومى اســت که در آنها 

ضعیف تر  هســتیم. براى این کار، کافى است در یک 

بازه زمانى مناســب بازده و ارائه هاى خــود را مورد 

بررسى قرار دهیم تا بتوانیم نقاط قوت و ضعف خود را 

تفکیک کرده و در اولویت بندى دروس، موارد ضرورى 

را مدنظر داشته باشیم. بازه زمانى طلایى نوروز فرصت 

فوق العاده اى براى تقویت دروســى است که در آنها 

تعیین مدت زمــان مطالعه: مطالعه بهتر دچار ضعف هستیم.

ت در 2زمان صبح و عصر، زمانى که بالاترین 
اس

درصد یادگیرى و بازدهى رخ مى دهد، انجام 

شــود. مدت مطالعه روزانه نیز بر اساس نیاز 

هر فردي تعیین مى شود؛ یک ساعت و نیم تا 

ر روز. در صورتى که فردى نتواند 
4ساعت در ه

2روز متوالى به صورت منظم دروس 
در یک یا 

خود را مطالعه کند، پیشنهاد مى شود که در 

ن روز فراغت، تعداد ساعت عقب مانده 
نخستی

ود را جبران کند.
خ

خانه خود بیرون مى زنند و دســته دیگر در شهر خود باقى 
مى مانند. براى دسته اول باید بگویم که آنها فرصت خوبى 
براى هواخورى ذهنى و فکرى پیدا کرده اند؛ چراکه پس از 

برنامه ریزى داشته باشند؛ تا جایى که گروهى را تشکیل داده 
و در ایام عید پژوهش هاى تیمى انجام دهند که در ارتقاى 

تحصیلى شان مؤثر باشد.
و در ایام عید پژوهش هاى تیمى انجام دهند که در ارتقاى 
برنامه ریزى داشته باشند؛ تا جایى که گروهى را تشکیل داده 
و در ایام عید پژوهش هاى تیمى انجام دهند که در ارتقاى 
برنامه ریزى داشته باشند؛ تا جایى که گروهى را تشکیل داده 
و در ایام عید پژوهش هاى تیمى انجام دهند که در ارتقاى 

: تعطیلات نــوروز بهترین زمان براى 

جبران دروس اختصاصى و عمومى اســت که در آنها 

ضعیف تر  هســتیم. براى این کار، کافى است در یک 

بازه زمانى مناســب بازده و ارائه هاى خــود را مورد 

بررسى قرار دهیم تا بتوانیم نقاط قوت و ضعف خود را 

تفکیک کرده و در اولویت بندى دروس، موارد ضرورى 

را مدنظر داشته باشیم. بازه زمانى طلایى نوروز فرصت 

تعیین مدت زمــان مطالعه:فوق العاده اى براى تقویت دروســى است که در آنها 

تعیین مدت زمــان مطالعه:

زمان صبح و عصر، زمانى که بالاترین 

ت در 2زمان صبح و عصر، زمانى که بالاترین 
اس

است در 2
2

درصد یادگیرى و بازدهى رخ مى دهد، انجام 

درصد یادگیرى و بازدهى رخ مى دهد، انجام 

شــود. مدت مطالعه روزانه نیز بر اساس نیاز 

اختصاص زمان لازم به هر درس:

با توجه به اختصاصــى یا عمومى بودن 

ن میــزان درس ارائه 
درس ها و همچنی

داده شده، باید مدت زمان مناسبى به هر 

درس اختصاص پیدا کند. سعى کنید 

زمان بیشترى را براي دروس اختصاصى 

در نظر بگیرید؛ چون دروس اختصاصى 

ن نیاز دارند.
وبرابر دروس عمومى به زما

د

 مطالعه بهتر 

زمان صبح و عصر، زمانى که بالاترین 

درصد یادگیرى و بازدهى رخ مى دهد، انجام 

درصد یادگیرى و بازدهى رخ مى دهد، انجام 

شــود. مدت مطالعه روزانه نیز بر اساس نیاز 

هر فردي تعیین مى شود؛ یک ساعت و نیم تا 

ر روز. در صورتى که فردى نتواند 
ساعت در ه

روز متوالى به صورت منظم دروس 

خود را مطالعه کند، پیشنهاد مى شود که در 

ن روز فراغت، تعداد ساعت عقب مانده 
نخستی

تعیین مدت زمــان مطالعه: مطالعه بهتر 

زمان صبح و عصر، زمانى که بالاترین 

زمان بیشترى را براي دروس اختصاصى 

در نظر بگیرید؛ چون دروس اختصاصى 

ن نیاز دارند.
وبرابر دروس عمومى به زما

د
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در ادامه به توصیه ها و نحوه برنامه ریزى براى 
درس خواندن در تعطیلات که حاصل پژوهش 

در دانشگاه هاروارد است، مى پردازیم.

 (PQRST)مراحل این  روش
این روش که براساس حروف اول مراحل پنج گانه آن، 

نامگذارى شده است، عبارتند از:

(Preview) پیش خوانى
اولین گام براى مطالعه یک کتاب درســى بررســى 
مقدماتى (مطالعه اجمالى) آن است. در این مرحله، 
مطالب یک فصل براى دستیابى به یک دید  کلى درباره 
موضوعات و بخش هاى اصلى آن، پیش خوانى مى شود. 
پیش خوانى موجب درك بیشــتر مطالب مى شــود؛ 
چراکه طى مطالعه اجمالى و آگاهى کلى فرد از موضوع 
مورد مطالعه، اجزاي کتاب و ارتباط آن با یکدیگر در 

نظر خواننده آن، مفهوم بهترى پیدا مى کند. 

(Question) طرح سوال
پس از خاتمه مطالعه اجمالى یــک بخش، تعدادى 
از عناوین اصلى و فرعى قســمت هاى موردمطالعه به 
ســوال تبدیل مى شــود. باید در نظر گرفت که طرح 
سوال از محتواى درســى، حس کنجکاوى و انگیزه 
یادگیرى در خواننده کتاب را افزایش مى دهد و این امر 
باعث افزایش دقت و تمرکز فکرى و در نتیجه سرعت 
و سهولت یادگیرى مى شــود. به عقیده  روانشناسان، 
عامل کنجکاوى موجب افزایش اشــتهاى ذهن براى 
یادگیرى بیشتر مى شود و در نتیجه چنانچه اطلاعات 
حاصل، ناشى از پرسش هاى معینى باشد به راحتى با 

هم ترکیب مى شود و بیشتر در حافظه باقى مى ماند.

(Reading) خواندن
پس از مطالعه اجمالى و طرح سوالات از عناوین کتاب 
درســى، قدم بعدى خواندن عمیق و دقیق محتواى 
درسى براى درك و فهم صحیح آن است. در این مرحله 
خواننده کتاب باید تلاش کند و درباره آنچه مى خواند 
فکر کند و آن را با آموخته هاى قبلى خود مرتبط سازد.

(Self-Recitation)  پرسش و پاسخ
پس از خواندن دقیق مطالب، باید تلاش کرد ایده هاى 
اصلى محتواى موردمطالعه بدون مراجعه به کتاب از 
حفظ یادآورى شــود. براى این کار دانشجو مى تواند 
مطالب را (با صداى بلند یا آهســته) از خود بپرسد و 
پاسخ دهد. باید تلاش کرد تا به پرسش هاى مطرح شده 
در مرحله سوم پاسخ داده شود و در صورت عدم امکان 
پاسخ یابى براى آنها، مجددا به متن اصلى رجوع و تکرار 
شود که این کار بســیار ضرورى است. در صورتى که 
قادر به بازگویى مطالب مطالعه شده در قالب کلمات و 
عبارات خود باشیم، مى توانیم ادعا کنیم که آن مطالب 
را خوب یاد گرفته ایم. با استفاده از تکنیک پرسش و 
پاسخ، فاصله  هاى خالى اطلاعات و خلأ یادگیرى افراد 
آشکار و زمینه براى سازماندهى مجدد مطالب در ذهن 

فراهم می شود . 

مورد مطالعه، اجزاي کتاب و ارتباط آن با یکدیگر در 
نظر خواننده آن، مفهوم بهترى پیدا مى کند. 

پس از خاتمه مطالعه اجمالى یــک بخش، تعدادى 
از عناوین اصلى و فرعى قســمت هاى موردمطالعه به 
ســوال تبدیل مى شــود. باید در نظر گرفت که طرح 
سوال از محتواى درســى، حس کنجکاوى و انگیزه 
یادگیرى در خواننده کتاب را افزایش مى دهد و این امر 
باعث افزایش دقت و تمرکز فکرى و در نتیجه سرعت 
و سهولت یادگیرى مى شــود. به عقیده  روانشناسان، 
عامل کنجکاوى موجب افزایش اشــتهاى ذهن براى 
یادگیرى بیشتر مى شود و در نتیجه چنانچه اطلاعات 
حاصل، ناشى از پرسش هاى معینى باشد به راحتى با 

هم ترکیب مى شود و بیشتر در حافظه باقى مى ماند.

خواندن) خواندن) خواندن Reading)
پس از مطالعه اجمالى و طرح سوالات از عناوین کتاب 
درســى، قدم بعدى خواندن عمیق و دقیق محتواى 
درسى براى درك و فهم صحیح آن است. در این مرحله 
خواننده کتاب باید تلاش کند و درباره آنچه مى خواند 
فکر کند و آن را با آموخته هاى قبلى خود مرتبط سازد.

پرسش و پاسخ
پس از خواندن دقیق مطالب، باید تلاش کرد ایده هاى 
اصلى محتواى موردمطالعه بدون مراجعه به کتاب از 
حفظ یادآورى شــود. براى این کار دانشجو مى تواند 
مطالب را (با صداى بلند یا آهســته) از خود بپرسد و 
پاسخ دهد. باید تلاش کرد تا به پرسش هاى مطرح شده 

اســتراحت بعد از مطالعه تمــام دروس: در 

ى از افراد این طور دیده مى شود 
برنامه ریزى درسى بعض

ماه یا اولین روزهاى سال 
که در آخرین روزهاى اسفند

نو براى مطالعه و رســیدگى به دروس و مطالب تمام 

د تا در روز هاى آتى تمام وقت شان 
ش خود را مى کنن

تلا

ن کار باعث 
ح بپردازند. ای

را بتوانند به استراحت و تفری

 کوتاه ترین زمان 
مى شود حجم زیادى از مطالب را در

در حافظــه کوتاه مدت خود بگنجاننــد و بعد از تمام 

شــدن ایامى که صرفا به تفریح گذرانده اند، از دروس 

د و آمادگى کافى 
طر نیاورن

مطالعه شده چیزى را به خا

براى یادگیرى دروس و مطالب جدید نداشته باشند؛ 

درحالى که با یک برنامه ریزى درســت مى توان از این 

ل جلوگیرى کرد.
مشک

در ادامه به توصیه ها و نحوه برنامه ریزى براى 
درس خواندن در تعطیلات که حاصل پژوهش 

در دانشگاه هاروارد است، مى پردازیم.

 (PQRST)مراحل این  روش
این روش که براساس حروف اول مراحل پنج گانه آن، 

نامگذارى شده است، عبارتند از:

پیش خوانى) پیش خوانى) پیش خوانى Preview)
اولین گام براى مطالعه یک کتاب درســى بررســى 
مقدماتى (مطالعه اجمالى) آن است. در این مرحله، 
مطالب یک فصل براى دستیابى به یک دید  کلى درباره 
موضوعات و بخش هاى اصلى آن، پیش خوانى مى شود. 
پیش خوانى موجب درك بیشــتر مطالب مى شــود؛ 
چراکه طى مطالعه اجمالى و آگاهى کلى فرد از موضوع 
مورد مطالعه، اجزاي کتاب و ارتباط آن با یکدیگر در مورد مطالعه، اجزاي کتاب و ارتباط آن با یکدیگر در 

نظر خواننده آن، مفهوم بهترى پیدا مى کند. 

طرح سوال) طرح سوال) طرح سوال Question)
پس از خاتمه مطالعه اجمالى یــک بخش، تعدادى 
از عناوین اصلى و فرعى قســمت هاى موردمطالعه به 
ســوال تبدیل مى شــود. باید در نظر گرفت که طرح 
سوال از محتواى درســى، حس کنجکاوى و انگیزه 
یادگیرى در خواننده کتاب را افزایش مى دهد و این امر 

اســتراحت بعد از مطالعه تمــام دروس: 

ى از افراد این طور دیده مى شود 
برنامه ریزى درسى بعض

ى از افراد 
 تفریح و استراحت همراه با مطالعه: بعض

 در کنار استراحت 
هســتند که در ایام تعطیلات عید

د و مرور 
و تفریح، زمان هایى را بــه مطالعه دروس خو

مطالب اختصاص مى دهند. با توجه به آمار و تحقیقات 

انجام شــده، این دســته از افراد که بــراى ایام عید، 

برنامه ریزى به روش ســوم یعنى تفریح و استراحت 

ب کرده اند، آمادگى بالاترى 
همراه با مطالعه را انتخــا

براى یادگیرى مطالب درسى جدید دارند و در نهایت 

در امتحانات پایان ترم موفق تر هستند. 

 خود را پیدا و تعیین کردیم، باید 
اما حالا که نوع مطالعه

م تا بتوانیم مفیدتر مطالعه 
ملاك هایى را مشخص کنی

داشته باشیم. این ملاك ها عبارتند از:

درحالى که با یک برنامه ریزى درســت مى توان از این 

ل جلوگیرى کرد.
مشک

 کوتاه ترین زمان 
مى شود حجم زیادى از مطالب را در

در حافظــه کوتاه مدت خود بگنجاننــد و بعد از تمام 

شــدن ایامى که صرفا به تفریح گذرانده اند، از دروس 

د و آمادگى کافى 
طر نیاورن

مطالعه شده چیزى را به خا

براى یادگیرى دروس و مطالب جدید نداشته باشند؛ 

درحالى که با یک برنامه ریزى درســت مى توان از این 

ل جلوگیرى کرد.
مشک

درحالى که با یک برنامه ریزى درســت مى توان از این 

ل جلوگیرى کرد.
مشک

در مرحله سوم پاسخ داده شود و در صورت عدم امکان 
پاسخ یابى براى آنها، مجددا به متن اصلى رجوع و تکرار 
شود که این کار بســیار ضرورى است. در صورتى که 
قادر به بازگویى مطالب مطالعه شده در قالب کلمات و 
عبارات خود باشیم، مى توانیم ادعا کنیم که آن مطالب 
را خوب یاد گرفته ایم. با استفاده از تکنیک پرسش و 
پاسخ، فاصله  هاى خالى اطلاعات و خلأ یادگیرى افراد 
آشکار و زمینه براى سازماندهى مجدد مطالب در ذهن 

فراهم می شود . 

درسى براى درك و فهم صحیح آن است. در این مرحله 
خواننده کتاب باید تلاش کند و درباره آنچه مى خواند 
فکر کند و آن را با آموخته هاى قبلى خود مرتبط سازد.

پرسش و پاسخ)  پرسش و پاسخ)  پرسش و پاسخ Self-Recitation)
پس از خواندن دقیق مطالب، باید تلاش کرد ایده هاى 
اصلى محتواى موردمطالعه بدون مراجعه به کتاب از 
حفظ یادآورى شــود. براى این کار دانشجو مى تواند 
مطالب را (با صداى بلند یا آهســته) از خود بپرسد و 
پاسخ دهد. باید تلاش کرد تا به پرسش هاى مطرح شده 

د و آمادگى کافى 
طر نیاورن

مطالعه شده چیزى را به خا

براى یادگیرى دروس و مطالب جدید نداشته باشند؛ 

درحالى که با یک برنامه ریزى درســت مى توان از این 

ل جلوگیرى کرد.
مشک

ل جلوگیرى کرد.
مشک

ل جلوگیرى کرد.
مشک

مطالعه تمام دروس بعد از اســتراحت: 

برخى از محصلان و دانشجویان نیز براى اینکه 

ب را فراموش نکننــد، ترجیح مى  دهند 
مطال

هفته اول تعطیلات را به تفریح، استراحت و 

دید و بازدید بگذرانند و هفته دوم را به مطالعه 

و رسیدگى به مطالب درسى اختصاص دهند. 

اما این فاصله گرفتن به مــدت یک هفته از 

مطالعه مطالب درســى منجر به فراموشــى 

شده و با شروع مجدد مطالعه، ایجاد استرس 

را در پى دارد.
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(Test)آزمون
پس از پایان مراحل چهارگانه در یادگیرى محتواى درسى، مى توان 
میزان یادگیرى هاى حاصل شــده را ارزیابى کرد. در این مرحله 
درمى یابیم تا چه اندازه مطالب را خوب و عمیق آموخته ایم و کدام 
قسمت ها را خوب فرانگرفته ایم تا به مطالعه جبرانى بپردازیم. درج 
سوالات و تمرینات در پایان فصول کتاب براي این منظور است 
که فرد در پایان مطالعه پس از ارزیابى خود، در صورت نیاز مراحل 

قبلى را مجددا تکرار کند. 

ابداعى به نام جعبه لایتنر
یکى از روش هاى مؤثر یادگیــرى مطالب در فرصت کوتاه عید، 
استفاده از جعبه لایتنر اســت. در اینجا نحوه کار با این جعبه را 
توضیح مى دهیم و امیدواریم شما با استفاده از این ابزار ساده و 
سودمند، بر یادگیرى خود بیفزایید و در زمان محدودتر با کیفیت 
بهتر، مطالب بیشترى را به خاطر بسپارید. این وسیله نخستین بار 
توسط محقق اتریشى «سباستین لایتنر» طراحى شده و سبب 
مى شود مطالب از حافظه کوتاه مدت شما به حافظه بلندمدت تان 
منتقل شود؛ بنابراین از فرصت عید استفاده کنید تا مطالب براى 
پایان ترم در ماه هاى خرداد و تیر در ذهن تان آماده باشد. این وسیله 
براساس تجارب روانشناســى و تربیتى زیر طراحى شده است؛ 
چراکه انسان با فراگیرى خوب یک مطلب یا مفهوم بعد از یک روز 
تا یک هفته تقریبا 45درصد آن  را فراموش مى کند. این میزان، 
بعد از یک ماه حدود 80درصد است. به این ترتیب فقط 20درصد 
مطلب وارد حافظه درازمدت مى شــود. جعبه لایتنر برنامه را 
به گونه اى تنظیم مى کند که با بیشترین تکرار در قسمت خطرناك 
منحنى فراموشى، مطالب به حافظه درازمدت هدایت شود. اما اگر 
در کنار جعبه لایتنر، قانون یادگیرى اسکینر را هم اضافه کنید، 
مکمل بسیار خوبى به دست می آید. در این روش هرگاه بعد از هر 
عملى، پاداش دریافت شود، انجام آن عمل تشدید مى شود. امتیاز 
بیشتر، پاداش موفقیت در بازى است. این امتیاز شما را علاقه مند 

مى کند تا با شدت بیشترى به انجام کار موردنظر ادامه دهید.

اما جعبه لایتنر چگونه عمل مى کند؟
عرض قســمت هاى مختلف این جعبه به ترتیــب 1، 2، 4، 8 و 
15واحد (مثلا سانتى متر) است. این جعبه را مى توانید خودتان با 
مقوا، جعبه یا قوطى هاى پودر لباسشویى، کفش و... درست کرده 
یا اینکه از بازار تهیه کنید. این روش را مى توانید براى یادگیرى 
لغات زبان انگلیسى و فارسى یا هر فرمول یا مطالب درسى فرارى 

که مى خواهید به خاطر بسپارید به کار بگیرید.

چگونه باید با آن کار کرد؟
1-روز اول: تعدادى از برگه ها را تکمیل  کنید و پس از اینکه هر دو 
روى برگه ها را یکى، دو بار مرور کردید، آنها را در خانه اول جعبه قرار 

دهید. مى توانید هر روز 10، 15یا تعداد بیشترى برگه آماده کنید. 
شاید پیش بیاید که در بعضى از روزها هم برگه اى تهیه نکنید.

2-روز دوم: ابتدا برگه هایى را که دیروز تهیه کرده بودید از خانه اول 
بردارید. سؤالات را از روى برگه ها بخوانید و سعى کنید جواب ها را 
به خاطر بیاورید. آنهایى را که بلد نبودید، مجددا در خانه اول قرار 
دهید و آنهایى را که بلد بودید، به خانه دوم منتقل کنید. پشت 
برگه هاى خانه دوم، یک کاغذ رنگى با ارتفاع بیشتر قرار دهید. در 
پایان، برگه هایى را که در روز دوم براى اولین بار تهیه کرده اید در 

خانه اول قرار دهید.
3-روز سوم: به برگه هاى خانه دوم دست نزنید؛ زیرا خانه دوم هنوز 
تکمیل نشده است و ظرفیت 2گروه برگه را دارد. پس باز هم از 
برگه هاى خانه اول شروع کنید و برگه هایى را که جواب سؤالاتشان 
را بلد هســتید به خانه دوم منتقل کنید و در پشت کاغذ رنگى 
قرار دهید تا این برگه ها با برگه هاى روز گذشته مخلوط نشود. 
برگه هایى که پاسخ شان را بلد نیستید همراه برگه هاى جدیدى 

که امروز تهیه کرده اید در خانه اول قرار دهید.
4-روز چهارم: الف. ابتدا از خانه دوم شروع کنید؛ زیرا ظرفیت آن، روز 
قبل تکمیل شده است، ولى فقط برگه هاى ردیف جلوتر را بر دارید. 
(یعنى برگه هایى که جلوي کاغذ رنگى قرار دارند.) سؤالات روى این 
برگه ها را مطالعه کنید و اگر جواب درست دادید، برگه ها را در داخل 
خانه ســوم و در ابتداى آن قرار داده و پشت این برگه ها یک کاغذ 
رنگى با ارتفاع بیشتر قرار دهید تا فاصله گذارى مشخص شود؛ ضمنا 
برگه هاى باقیمانده در خانه دوم را جلوتر برده و کاغذ رنگى را در پشت 
این برگه ها بگذارید. ب. سپس به خانه اول بازگردید و برگه هاى آن را 
بردارید و آنهایى را که بلد هستید در خانه دوم و پشت کاغذ رنگى قرار 
دهید . ج. برگه هایى که پاسخ آنها را بلد نیستید و همچنین برگه هاى 

جدیدى را که تهیه کرده اید در خانه اول بگذارید.
5.خانه سوم براى 4گروه برگه در نظر گرفته شده و باید 4روز صبر 
کنید تا این قسمت تکمیل شــود؛ البته هر روز باید پس از ورود 
برگه ها از خانه دوم به خانه سوم، پشت این برگه ها یک کاغذ رنگى 

بگذارید تا قسمت سوم هم به تدریج و پس از 4روز تکمیل شود.
6. خانه چهارم جاى 8گروه برگه را دارد و 8روز پس از ورود اولین 
برگه ها پر خواهد شــد. خانه پنجم جاى 15گروه برگه را دارد و 
16روز پس از ورود اولین برگه ها، این قسمت تکمیل مى شود؛ 
یعنى اگر شما در کارتان وقفه اى نیندازید 30روز طول خواهد 
کشید تا هر 5 قسمت جعبه لایتنر تکمیل شود. توجه داشته باشید 
که بین هر دو گروه برگه یک کاغذ رنگى با ارتفاع بیشتر قرار دهید 
تا برگه هاى مربوط به روزهاى مختلف با یکدیگر مخلوط نشوند. 
از روز سى ویکم به تدریج برگه ها از داخل جعبه خارج مى شوند و 
شما مى توانید این برگه ها را بایگانى کنید؛ زیرا پس از 5بار تکرار 
موفقیت آمیز هر برگه در زمان هاى متفاوت، مى توانید مطمئن 
باشید که آن موضوع را براى همیشه فراگرفته اید و هیچ گاه آن  را 

فراموش نخواهید کرد.
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تعطيلات نوروز ی
با فيلم ها و سريال های دست اول

محمود مولایى|   تماشاي فیلم و سریال در ایام نوروز، چه پیش از شیوع کرونا و چه حالا که 2سال از عمر آن می گذرد، یکی از تفریحات مردم است. از 
گذشته سازمان صداوسیما سریال هاي مناسبتی را براى این ایام تدارك می دیده؛ سریال هایی که معمولا با مضمون کمدي روي آنتن می رود. جشنواره 
فیلم فجر نیز هر سال در بهمن ماه برگزار و در اسفندماه اکران هاي نوروزي مشخص می شود. بدین ترتیب، 7 فیلم سینمایی از 18اسفند روي پرده 

رفته است. در عین حال، تماشاي سریال هاي جدید خارجی هم خالی از لطف نیست.

يی سينما ی  فيلم ها
موقعيت مهدی

ایــن فیلــم برشــی از زندگی 
شهیدمهدي باکري و برادرش حمید 
باکري اســت؛ فیلمی که روایتگر 
جنگ است؛ درحالی که روایت هاي 
عاشــقانه و طنزآمیزي هم دارد. 

موقعیت مهدي در چهلمین جشنواره فیلم فجر مورد توجه بسیاري قرار 
گرفت و به عنوان بهترین جشنواره انتخاب شد. هادي حجازي فر، بازیگر 

در نخستین تجربه کارگردانی خود موفق بوده است. 
خلاصه داســتان: مهدى باکرى، فرمانده لشکر 31 عاشورا از برادر 
کوچک ترش حمید مى خواهد على رغم مشکلاتى که برایش پیش 
آمده به منطقه بازگردد و در کنار او باشد. حمید مى پذیرد و همراه او 

مى شود. حالا بعد از عملیات خیبر، مهدى باید تنها به خانه برگردد.

روز صفر
فیلم روز صفر 2ســال پیش در 
جشنواره سی وهشتم فیلم فجر 
5 ســیمرغ بلورین کسب کرد، 
ولی قرار اســت در نوروز 1401
اکران شــود. فیلــم در فضاي 
جنگ می گذرد و سبک معمایی 

و هیجانی دارد. روز صفر از فیلم هایی اســت که در زمان پخش در 
جشنواره مورد قبول بسیاري قرار گرفته؛ به خصوص که امیر جدیدي 
و ساعد سهیلی بازي هاي درخشانی از خود ارائه داده اند. البته این 
فیلم چند بازیگر خارجی و تئاتر هم دارد؛ فیلمی به کارگردانی سعید 

ملکان و نویسندگی سعید ملکان و بهرام توکلی. 
خلاصه داســتان: داســتان این فیلم در مورد نحوه دستگیرى 

عبدالمالک ریگى توسط وزارت اطلاعات ایران است.

علف زار
علــف زار یکــی از فیلم هاي 
پرسروصدا و پرطرفدار چهلمین 
دوره از جشنواره فیلم فجر بود؛ 
فیلمی بــه تهیه کنندگی بهرام 
رادان و کارگردانی و نویسندگی 
کاظم دانشی که در چندین رشته 

نامزد شد و 4 جایزه بهترین  صداگذاري، بهترین تدوین، بهترین 
نقش مکمل زن و بهترین فیلمنامه را به دست آورد.  بازیگرانی چون 
پژمان جمشیدي، سارا بهرامی، ستاره پسیانی، ترلان پروانه، مائده 

طهماسبی، مهدي زمین پرداز و... در این فیلم حضور دارند. 
خلاصه داستان: فیلم علف زار داستان یک بازپرس است که در آستانه 

انتقالى اش دچار کشمکش هایى در چند پرونده مى شود.

مرد باز نده
مردم بازنده نهمیــن فیلم بلند 
محمدحســین مهدویان است؛ 
فیلمی که در چهلمین جشنواره 
فیلم فجر به نمایــش درآمد و 
بازیگرانی چون جواد عزتی، رعنا 

آزادي ور، بابک کریمی، آناهیتــا درگاهی، مهدي زمین پرداز، امیر 
دژاکام، سجاد بابایی و... در آن حضور دارند. تصویربرداري سینمایی 

مرد بازنده در تهران و مازندران انجام شده است. 
خلاصه داســتان: احمد خســروى در گیرودار زندگى شخصى 
پرمساله اش، مســئول رســیدگى به پرونده اى رازآلود مى شود؛ 
پرونده اى که روند کشف آن با شک ها و نگرانى هاى احمد درمى آمیزد 

و زندگى اش را تحت تأثیر قرار مى دهد.

شادروان
شــادروان تنها فیلم کمدي در 
میان اکران هاي نوروزي به حساب 
می آید؛ البتــه در صحنه هایی از 
فیلم، فقر را به نمایش می گذارد و 
قصه آن تلخ می شود. با این وجود، 
تماشاي شادروان به عنوان کمدي 

در ایام نوروز غنیمت است. حسین نمازي، کارگردان فیلم سینمایی 
شادروان است و بازیگرانی چون سینا مهراد، گلاره عباسی، نازنین 
بیاتی، بهرنگ علوي، رویا تیموریان، رضا رویگري و... در آن ایفاي 

نقش کرده اند. 
خلاصه داستان: شادروان به دردسرهاى یک خانواده پس از فوت 
ناگهانى پدرشان مى پردازد. خانواده آنها که در حاشیه شهر زندگى 
مى کنند، درآمدى جز فروش ســبزى ندارند و حالا با درگذشت 

پدرشان ماجراهاى تازه اى برایشان به وجود مى آید.

قدغن
فیلم سینمایی قدغن ملودرامی 
به کارگردانی مجید مافی است. 
این فیلم محصول سال 1400 در 
آخرین دوره جشنواره فیلم فجر 
به نمایش درآمد. بازیگرانی چون 

سام درخشانى، ساناز سعیدى، افسانه چهره آزاد، محمود جعفرى، 
علیرضا استادى، ونوس کانلى، کریم امینى و رزا بیات در این فیلم 

ایفاى نقش کرده اند. 
خلاصه داســتان: فیلم درباره بزه هاى خانوادگى و اجتماعى و نیز 
اتفاق هایى اســت که در بعضى خانواده ها رخ مى دهد و وارد حریم 

ممنوعه مى شود.

لامینور متعلق  به کارگردان برجسته و قدیمی سینماي ایران، یعنی داریوش مهرجویی است. مهرجویی این فیلم را بعد از 6 سال 
از آخرین فیلمش در سال 1398 ساخت. جالب اینکه او بعد از 40 سال بار دیگر سراغ علی نصیریان و عزت االله رمضانی رفته تا در لامینور همکاري 
دوباره داشته باشند. علی مصفا، سیامک انصاري، مهرداد صدیقیان، کاوه آفاق، بیتا فرهی، فریماه فرجامی و... از دیگر بازیگران این فیلم هستند. 

مهرجویی مانند اغلب فیلم هایش نویسندگی لامینور را هم برعهده دارد. 
خلاصه داستان: لامینور مانند فیلم سنتورى درباره موسیقى است؛ با این تفاوت که این بار نوازنده و شخصیت اصلى یک دختر است. لامینور، به 

معناى اولین گام و آکوردى است که هنرجویان گیتار فرامى گیرند.

لامينور
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( maid)خدمتکار
سریال خدمتکار به کارگردانى 
جان ولز در سال 2021 ساخته 
شده است. این سریال محصول 
کشور آمریکا و در ژانر کمدى 
و خانوادگــى اســت. در این 
سریال مارگارت کوکلى، نیک 

رابینسون، رایلیا نوائه ویتت، اندى مک داول و آنیکا نونى رز به 
هنرمندى پرداخته اند.

خلاصه داستان: داستان سریال درباره مادرى جوان است که 
براى کســب درآمد جهت گذراندن زندگى به کار و نظافت در 
خانه هاى مردم روى آورده است. او باید خرج تنها فرزند خودش 
را نیز بدهد؛ آن هم در شرایطى که همسرش مسئولیت خانواده 
را برعهده نمى گیرد و به طور کلی او را ترك کرده است. تمام اینها 
باعث نمى شود که این مادر عقب بکشد و تسلیم سرنوشت شود.

( tedlasso) تد لاسو
سریال تد لاسو به کارگردانى 
تام مارشال، دکلن لانى و الیوت 
هیگارتى در سال 2020 ساخته 
شده است. این سریال محصول 
کشور انگلیس و آمریکا و در ژانر 
کمدى و خانوادگى است. در این 

سریال جیسون سودیکیس، استفن منس، توهب جیمو، کولین 
بلیت و کولا بوکینى به هنرمندى پرداخته اند.

خلاصه داستان:  این سریال داستان زندگى یک مربى فوتبال 
آمریکایى (راگبى) به نام «تد لاســو» را روایت مى کند که به 
انگلستان مى رود و ســرمربیگرى یک تیم فوتبال لندنى را بر 
عهده مى گیرد و این سرآغاز چالش بزرگ زندگى حرفه اى اوست.

( afterlife) بعد از زند  گی
ســریال بعــد از زندگى به 
کارگردانى ریکــى جرویز در 
سال 2019 ساخته شده است. 
این ســریال محصول کشور 
انگلیــس و در ژانــر کمدى و 
خانوادگى است. در این سریال 

ریکى جرویز، تام باســدن، تونى وى، دیــان مورگان، ماندپ 
دییلون، دیوید بردلى و کرى گودلیمن به هنرمندى پرداخته اند.

خلاصه داستان: بعد از مرگ غیرمنتظره همسر تونى، شخصیت 
دوست داشــتنى او به یک فرد تکان دهنده و شیطانى تغییر 

مى کند و شیطان دنیاى کهنه او را با یک طوفان از بین مى برد.

( hellbound) اهل جهنم
سریال اهل جهنم به کارگردانى 
یان ســنگ هو در سال 2021

ساخته شده است. این سریال 
محصول کشــور کره جنوبى و 
در ژانر علمى تخیلى است. در 
این سریال یو آه این، کیم هیون 

جو، پارك مین جونگ، چیس یــى، وون جین آه و یانگ ایک 
جون به هنرمندى پرداخته اند. این سریال  براي بالاي 18سال 

مناسب است. 

خلاصه داستان: داستان این سریال فانتزى حول محور انسان ها 
و پیشگویى هایى است که از زمان مرگشان مى شود. از طریق 
الهامات مختلف، به مردم درباره زمان مرگشان خبر داده مى شود 
و وقتى که موعد ترك این دنیا مى رسد، فرشته مرگ براى گرفتن 

جان آنها در برابرشان ظاهر مى شود.

ی ز رو نو ی  ل ها يا سر
کی ۳ زیرخا

فصل سوم مجموعه طنز زیرخاکی که در سال هاي اخیر مورد 
اقبال مردم قرار گرفته، در ایام نوروز از شبکه یک سیما پخش 
می شود. این سریال، داستان فصل هاى قبل را ادامه مى دهد. 
بازیگرانی چون پژمان جمشیدى، ژاله صامتى، هومن برق نورد، 
نادر فلاح، گیتى قاسمى، ستاره پسیانى، نسرین نصرتى و... در 
این مجموعه نقش آفرینى کرده اند. البته رامین راستاد در فصل 
سوم به مجموعه زیرخاکی اضافه شده است. جلیل سامان، 

کارگردان این سریال است. 

خلاصه داســتان: فصل دوم زیرخاکى با به اسارت رسیدن 
فریبرز و ناصرى به دست نیروهاى بعثى در جبهه به پایان رسید 
و مخاطبان در سرى سوم این مجموعه شاهد ادامه ماجراى 
اسارت این دو نفر خواهند بود. عوامل«زیرخاکى» به کارگردانى 
جلیل سامان و تهیه کنندگى رضا نصیرى نیا این روزها با حضور 

یک بازیگر جدید ضبط سریال را ادامه مى دهند.

خداداد
از شبکه 2سیما سریال خداداد پخش خواهد شد. خداداد، 
یکــی از جدیدترین مجموعه هاي تلویزیونی اســت که 
براي پخش در ایام نوروز آماده شــده اســت. قرار است 
مجموعه خداداد در 13 قسمت روي آنتن برود. علی غفاري، 
کارگردان جوان این مجموعه است که پیش از این در سینما 
فیلم ساخته است. رضا ناجی، علی صبوري، سوسن پرور، 

سارا باقري و... در مجموعه خداداد نقش آفرینی کرده اند. 

خلاصه داستان: می گویند گره اي که با دست باز می شود را 
نمی شود با دندان باز کرد، اما خداداد چاره دیگري ندارد و 

روي این موضوع خیلی حساب باز کرده است. 

جناب عالی 
ســریال طنز جناب عالى به کارگردانى عــادل تبریزى و 
تهیه کنندگى مصطفــى رضوانى یکــى از مجموعه هاي 
شب هاي عید نوروز است. این ســریال 15قسمتى در ژانر 
کمدى اجتماعى ساخته شده و با نگاهى طنز به نقد سیستم 
ادارى کشور و مانع تراشــى ها بر سر انجام کارها مى پردازد. 
بازیگرانى چون امیرحسین رستمى، حسین سلیمانى، بیژن 
بنفشه خواه، میرطاهر مظلومى، مهوش وقارى، گیتى معینى، 

رضا بنفشه خواه و... در این مجموعه حضور دارند. 

خلاصه داستان: این ســریال به ماجراى 2رقیب انتخاباتى 
مى پردازد. دکتر احمد ملک پس از انجام مناظرات  انتخاباتى 
با رقیب خود مهندس صفاریان و برگزارى انتخابات، به عنوان 
رئیس جمهور منتخب ایران، برگزیده مى شود. تلاش او براى 
امضاى معاهده اى مهم موافقــان و مخالفان زیادى دارد. 48
ساعت قبل از برگزارى اجلاس، تهدیدات علیه خانواده او، 
امنیت ملى را به خطر مى انــدازد. دکتر ملک باید بین حفظ 

امنیت خانواده و امضاى معاهده یکى را انتخاب کند.

دردسرهای شيرین
دردسرهاى شیرین، یکى دیگر از سریال هاى نوروزى است که 
از شبکه 5سیما پخش خواهد شد. پوریا پورسرخ، مریم مومن، 
افسانه بایگان، یوسف مرادیان، پاشا جمالى، سمیرا حسینى، 
رضا توکلى، رسول توکلى، پوراندخت مهیمن و... در این سریال 
ایفاى نقش کرده اند. این سریال به کارگردانى سهیل موفق و 

تهیه کنندگى سیدعلى اکبر محمودى مهریزى است. 

خلاصه داســتان: روایتگر قصه زوج جوانى است که در 
زندگى با چالش هایى جدى روبه رو شده و حوادث و اتفاقاتى 

دیگر براى آنها رخ مى دهد.

رجی خا ی  ل ها يا سر
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مشاوره و آموزش  هاى اجتماعى در یک نگاه اداره 

1-آموزش و پژوهش ( کارگاه ها و دوره هاى برگزار شده به صورت حضورى و مجازى)

توضیحات مدت زمان
جنسیت
(مذکر/
مونث)

تعداد شرکت 
کننده مخاطب تاریخ برگزارى 

(به ترتیب)
نوع 

آموزش  عنوان دوره

157 دانشجویان 1400/2/4 کارگاه 1-دوران پس از عقد و 
ازدواج

192 دانشجویان 1400/2/7 کارگاه
2-آموزش گام به گام 

پیشگیرى از خودکشى ویژه 
دانشجویان

31 دانشجویان 1400/2/12 کارگاه

3-مدیریت افراد با افکار 
خودکشى و داراى اختلالات 
شدید روانپزشکى و سابقه 

اقدام به خودکشى ویژه 
کارشناسان و مددکاران 

مراکز مشاوره

190 دانشجویان 1400/2/20 کارگاه 4- مداخلات در فرایند 
طلاق

57 کارکنان حراست و 
خوابگاه 1400/3/22 کارگاه

5- مداخلات در بحران 
خودکشى ویژه کارکنان 

حراست و خوابگاه

300
روسا و 

کارشناسان مراکز 
مشاوره

1400/4/5 کارگاه
6- نشست تخصصى 

پیشگیرى از اعتیاد در 
دانشگاه ها

2ساعت 200 کارکنان 1400/6/6 کارگاه 7- اصول ایجاد احساس 
ارزشمندى در خود

60 دانشجویان 1400/6/13
1400/6/20 کارگاه 8- خود ارزشمندى

2ساعت دانشجویان 13و1400/6/20 وبینار 9- تله هاى بى ارزشى

4/5ساعت 300 همیاران سلامت 1400/6/24 کارگاه

10-رهاشدگى، افسردگى، 
افکار خودکشى(ویژه 

روز جهانى پیشگیرى از 
خودکشى)

دکتر رضا عسکرى 3ساعت 60 کارشناسان مراکز 
مشاوره 17و1400/6/31 کارگاه 11- نشانه ها و علائم 

اختلال شخصیت

2ساعت ....... دانشجویان ...... کارگاه 12- مسیر شایستگى 
تحصیلى

خانم دکتر نورى 2ساعت ....... دانشجویان ...... کارگاه 13- پیچیدگى هاى روابط 
انسانى

دکتر زهرا 
خسروجردى 2ساعت ....... دانشجویان ...... کارگاه 14-کشف توانمندى هاى 

درون

دکتر حسن 
اکبرزاده 2ساعت --- دانشجویان 1400/9/3 کارگاه 15- غلبه برنگرانى

--- دانشجویان 1400/9/4 کارگاه 16-به خشونت علیه زنان 
بگو نه

دکتر جواد بیانى 2ساعت --- دانشجویان 1400/9/9 کارگاه 17-پیشگیرى از ایدز

دکتر ندا نظربلند 2ساعت --- دانشجویان 1400/9/9 کارگاه 18-چالش هاى مشاوره 
آنلاین

دکتر حمید امیرى 2ساعت ---- دانشجویان 1400/9/21 کارگاه 19- نشانه هاى افسردگى 
را جدى بگیریم

دکتر حسین 
پورشهریار 2ساعت ----- دانشجویان 1400/9/28 کارگاه 20- برنامه ریزى تحصیلى

دکتر زهرا 
خسروجردى 2ساعت ----- دانشجویان 1400/10/12 کارگاه 

آموزشى
21-پذیرش مسئولیت هاى 
دانشجویى و مدیریت زمان
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 انتشارات (مطالب آموزشى و علمى)

توضیحات کیفیت چاپ تعداد صفحه تیراژ مخاطب موضوع/عنوان
نوع نشریه (بروشور، 

کتابچه،همایش،نشست و 
مناسبت)

به مناسبت روز جهانى مبارزه با 
مصرف دخانیات (10 خرداد) دانشجویان محافظت از جوانان در برابر صنایع دخانى و 

بازدارى آنها در استفاده از سیگار و دخانیات 1-کلیپ

به مناسبت روز جهانى خود مراقبتى دانشجویان خود مراقبتى 2-کلیپ
به مناسبت شروع تابستان و فراغت 

از تحصیل دانشجویان اوقات فراغت دانشجویان 3-کلیپ

به مناسبت روز جهانى پیشگیرى 
از خودکشى دانشجویان پیشگیرى از خودکشى 4-کلیپ

به مناسبت روز جهانى پیشگیرى 
از خودکشى دانشجویان کلیپ تبلیغاتى نشست «رهاشدگى، 

افسردگى، افکار خودکشى» 5-کلیپ

به مناسبت شروع سال تحصیلى 
جدید 1400 دانشجویان شروع سال تحصیلى 6-کلیپ

به مناسبت شروع تابستان و فراغت 
از تحصیل دانشجویان 10گام براى شکوفایى توانایى ها و بالا 

بردن پتانسیل ها 7-کتابچه

به مناسبت روز جهانى پیشگیرى از 
مصرف مواد مخدر ( 5تیر) دانشجویان سوء مصرف مواد مخدر و اعتیاد 8-بروشور

به مناسبت روز جهانى مبارزه با 
مصرف دخانیات (10 خرداد) دانشجویان روز جهانى بدون دخانیات (6عدد) 9-پوستر

دانشجویان جرا در زمان مطالعه احساس خستگى 
مى کنیم؟ 10-بروشور

دانشجویان تاثیرات روانشناختى ویروس کرونا 11-کتابچه

دانشجویان بحران شیوع کرونا: تاب آورى و عبور 
از بحران 12-بروشور

دانشجویان 4 راه براى شاد ماندن سالم ماندن و 
سازنده بودن در روزهاى قرنطینه 13-بروشور

دانشجویان چگونه به طور موثرى به بحران کرونا 
پاسخ دهیم؟ 14-کتابچه

دانشجویان روز جهانى اعتیاد 15-کلیپ
دانشجویان پوستر جملات انگیزشى 16-پوستر
دانشجویان روز جهانى اعتیاد 17-پوستر
دانشجویان اعتیاد و مهارت هاى زندگى 18-بروشور
دانشجویان به مناسبت روز جهانى خود مراقبتى 19-کلیپ
دانشجویان پوستر تقویم آموزشى 20-پوستر

دانشجویان آغاز بهار تعلیم و تربیت سال تحصیلى 
جدید 21-پوستر

دانشجویان هفته بهداشت 3عدد 22-کلیپ

دانشجویان برگزارى مسابقه تولید محتواى دیدارى، 
شنیدارى همیاران 23-پوستر

دانشجویان مجله راه نو فصل پاییز 24-مجله

دانشجویان شهریورماه 25- ماهنامه راه نو
دانشجویان به مناسبت هفته بهداشت روانى 26-کلیپ
دانشجویان خشونت علیه زنان 27-کلیپ
دانشجویان به مناسبت روز جهانى مبارزه با ایدز 28-کلیپ
دانشجویان برنامه ریزى تحصیلى 29-کلیپ
دانشجویان سوگ غریبانه(موضوع کرونا) 30-کلیپ

دانشجویان مهرماه 31- ماهنامه راه نو 

دانشجویان 32- کتابچه آموزشى
دانشجویان آذرماه 33- ماهنامه راه نو
دانشجویان کمال گرایى 34-بروشور
دانشجویان دى ماه 1400 35-پادکست اهمال کارى

دانشجویان دى ماه 1400 36-پادکست مقابله با نشخوار 
فکرى

دانشجویان دى ماه 1400 37-  بروشور مهارت هاى مطالعه 
براى موفقیت در امتحانات

وکارگاههاىمنطقهاىبرگزارشدهدرسال1400 نشستها

توضیحات مدت
زمان

جنسیت
(مذکر/
مونث)

تعداد
شرکت
کننده

مخاطب تاریخبرگزارى
(بهترتیب) نوعآموزش عنواندوره

ویژهبرگزارشدهتوسط
روساوکارشناسانمراکز

مشاورهکشور

وکارشناسان روسا
مراکزمشاورهکشور 1400/4/5

نشستتخصصى
پیشگیرىازاعتیاددر

دانشگاه
1-نشست

نشستکشورى همیارانسلامت
روانکشور 1400/6/24 رهاشدگى، افسردگىو

پیشگیرىازخودکشى
2-نشست

کشورى
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