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انسان براي زندگي موفقيت آميز نيازمند برخورداري از آرامش، 
سلامت و كارآمدي در ابعاد زيســتي، رواني و اجتماعي است. 
ســلامت روان در مفهوم امروزى خود، يك پديده چندوجهى 
اســت كه تمام ابعاد فردى، اجتماعى،  فرهنگى، زيســتى فرد 
را در برمى گيرد. عملكرد هر فرد به ميــزان برخوردارى از اين 
مفهوم در كنترل استرس، برقرارى رابطه با ديگران، ارزيابى ها 
و انتخاب هايش متفاوت خواهد بــود. در عصر حاضر، مباحثى 
همچون سازگارى، كيفيت روابط بين فردى، مديريت چالش ها، 
قدرت انتخاب ، مســئوليت پذيرى و... همگى بــه دغدغه هاى 
بنيادينى تبديل شــده اند كه پرداختن به آنها را امرى ضرورى 
مى سازد. در اين مسير، مشاركت فعالانه در طرح مسائل خويش 
و درميان گذاشتن آنها با مشــاوران متخصص، حل چالش ها را 

تسهيل كرده و مقابله با آنها را تسريع مى بخشد. 
جمعيت بزرگى از جوانان، هر ساله از دروازه هاى دانشگاه ها عبور 
مى كنند؛ جوانانى كه هر يك انسانى منحصر به فرد هستند و با 
نيازهاى مختلف انسانى، از جمله نياز به احساس امنيت، تعلق 
خاطر، صميميت، عزت و احترام و فرصت شكوفايى استعدادها 
پا به محيط دانشگاه گذاشــته اند كه انبوهى حضور آنان، نبايد 
موجب غفلت از نيازهاى منحصربه فردشان شود. حمايت رواني 
و اجتماعي دانشجويان  و دانشگاهيان نيازمند آموزش فرهنگ 
گفت وگو، تفكر انتقادي و ايجاد مهارت ها و توانمندي هايي براي 
تصميم گيري آگاهانه جهت مقابله با اســترس ها و هيجان هاي 
روزمره، افزايــش خودكارآمدي، برقراري ارتباط مؤثر و ســاير 

توانايي هاي رواني و اجتماعي است. 
دانشجويان دانشگاه ها به لحاظ حساسيت دوران رشد و تحول 
خود و شــرايط بحراني اين برهه از زندگي، به ويژه ســال هاي 
اول  ورود به دانشگاه فشــارها و ناراحتي هاي بيشتري را تجربه 
مي كنند كه از آن جمله مي توان به گسستن از زندگي قبلي در 
خانواده ،  ورود به زندگي دانشجويي و نياز به سازگاري با محيط 
دانشگاه و خوابگاه، مديريت مسائل معيشتي، تحصيلي و عاطفي 

اشاره كرد.
 ســاير كاركنان دانشــگاه ها كه با قشر دانشــجويي در ارتباط 
مستقيم هستند نيز به نوبه خود در افزايش، تشديد يا كاهش و 
ترميم مشكلات ويژه دانشجويان سهيمند؛ بنابراين لازم است 
در كنار پيشــگيري از آســيب هاي  احتمالي در جهت ارتقاي 
سطح بهداشــت رواني، فردي و اجتماعي دانشــجويان و ساير 
دانشــگاهيان كه در تعامل  و ارتباط متقابل با دانشجويان قرار 

دارند، گام هاي مؤثري برداشته شود.
با اتخاذ چنين رويكردى، مركز مشاوره و آموزش هاى اجتماعى 
دانشــگاه شهيدبهشــتى به منظور كمك به دانشجويان جهت 
اداره و مديريت مسائل عمده خود و نيز افزايش سطح بهزيستى 
روانى دانشــگاهيان، طيف گوناگونى از خدمات روان شناختى 
را در زمينه هاى متفــاوت ارائه مى دهد. ايــن خدمات در ذيل 
2هدف پيشــگيرى توســط «اداره آموزش هــاى اجتماعى و 
پيشگيرى از آسيب ها» و درمان از طريق «اداره مشاوره و خدمات 
روان شناختى» به انجام مى رسد. گســتردگى ارائه خدمات در 
شــعب مركزى (ولنجك)، پرديس شهيدعباسپور و واحدهاى 
مشاوره خوابگاهى، سرعت و ســهولت دسترسى متقاضيان به 

دريافت خدمات را مدنظر دارد.

ارتقاى تحصيلى با تعامل موثر
الف)خدمات تخصصى روان شناختى، مشــاوره و روانپزشكى: 
از آنجا كه بهره گيرى از كمك تخصصى، حل بهتر و ســريع تر 
مشكلات را با احتمال خطاى كمتر ميسر مى سازد، مركز مشاوره 
و خدمات اجتماعى، خدمات متعددى را در حوزه روان درمانى 
فردى، روانپزشكى، زوج درمانى، مشاوره ازدواج، روابط بين فردى، 
مشاوره تحصيلى، شغلى، استعداديابى، آزمون هاى روان سنجى 
بر پايه فناورى هاى نوين و... ارائه مى كند. از فروردين ماه 1399و 
با همه گيرى جهانى ويروس كرونا، به منظور تداوم دسترســى 
مراجعان به خدمات درمانى، عــلاوه بر امكان مراجعه حضورى 
(با مراعات پروتكل هاى بهداشتى) امكان مشاوره برخط و تلفنى 

نيز فراهم شده است.
ب) خدمات مددكارى: اين واحد همواره همراه مراجعانى است 
كه در طــى فرآيند درمان در مركز مشــاوره، به دلايل مختلف 
نيازمند پيگيرى و بررســى وضعيت به صورت هفتگى و ماهانه 
هســتند. چنين مراقبت هايى توســط تيم مددكارى مركز به 
منظور پيشگيرى از بروز بحران انجام گرفته و حمايت ها تا زمان 
بازگشت به سطح كاركرد طبيعى و ارتقاى مهارت هاى انطباقى 

تداوم مى يابد. 
ج) برگزارى كارگاه هاى آموزشــى براى دانشــگاهيان: بخش 
قابل ملاحظه اى از خدمات مركز مشاوره و آموزش هاى اجتماعى 
در قالب كارگاه هاى آموزشى به صورت حضورى، برخط و وبينار 
ارائه مى شود. هدف از تشــكيل اين كارگاه ها، كسب دانش در 
حوزه مهارت هاى روان شــناختى ازجمله مهارت هاى زندگى، 
مديريت روابط، مهارت هاى تحصيلــى، بهبود روابط بين فردى 
و... اســت.  پس از شــيوع ويروس كرونا در بازه زمانى اســفند 
1398 تاكنون و اهميت پايبندى به قوانين ستاد ملى مبارزه با 
كرونا، مركز مشاوره و آموزش هاى اجتماعى درصدد آن برآمد 
تا كارگاه هاى آموزشــى خود را با هدف برقرارى امكان استفاده 

عموم به صورت وبينار برگزار كند. 
د) توليد محتــوا: با هــدف ارتقاى دانش كلى روان شــناختى 
دانشگاهيان و پيشگيرى از آسيب هاى روانى و اجتماعى، يكى 
از اقدامات اصلى مركز مشــاوره و آموزش هاى اجتماعى، توليد 
محتواى آموزشــى اســت كه در قالب تدوين و انتشار نشريات 
تخصصى، كتابچه، بروشــور و گاهنامه هاى بهداشــت روانى، 
پوسترها و توليدات ديدارى ـ شنيدارى مانند كليپ و پادكست 

صورت مى پذيرد. 
 ه) اجراى فعاليت هاى پژوهشى و برگزارى مناسبت هاى حوزه 
بهداشت روان: مركز مشاوره و آموزش هاى اجتماعى هرساله و به 
صورت منظم، در اجرا و انجام طرح هاي پژوهشي و كاربردي دفتر 
كل مشاوره و سلامت وزارت علوم، تحقيقات و فناوري مشاركت 
دارد. از جمله اين طرح ها مى توان به طرح پايش سلامت روان، 
طرح پيام (پيشگيرى از سوءمصرف مواد)، سيماي زندگي، نشاط 
اجتماعي، شيوع شناسي و... اشــاره كرد. علاوه بر اين، برگزارى 
رويدادها و مناســبت هاى خاص حوزه بهداشت روانى در قالب 
انتشــارات، گردهمايى ها، مسابقات دانشــجويى و انجام ساير 

اقدامات فرهنگى در زمره خدمات اين مركز است. 
ادامه در صفحه 3

دكتر ندا نظر بلند، مديرمسئول

تصميم گيرى آگاهانه با آموزش، تعامل و كنترل
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آرامش؛ نه خيلى دور، نه خيلى نزديك 
حامد فوقانى/  سردبير 

معنا كردن آرامش هم ســخت است و هم نه. سخت از آن نظر 
كه هركسى به تناسب شــرايطى كه دارد، آرامش برايش معنا 
مى شود اما آســان اســت از آن بعُد كه در معناى لغوى يعنى 
آسودگى؛ يعنى زندگى بدون اثرى از افسوس نسبت به گذشته 
و پيش رفتن به جلو بدون ترس. دهخــدا آرامش را اين طور 
معنا مى كند: «حالتى نفســانى همراه با آسودگى و ثبات.» و 
در فرهنگ معين، آرامش يعنى آرميدن، صلح، آشتى، امنيت 
و فراغت. با همه اينها معنا كردن آرامش و  آسايش سخت است؛ 
سخت نه به اندازه معناى سعادت و خوشبختى اما دشوارى هاى 

خودش را دارد؛ هم در معنا كردن و هم در رسيدن به آن. 
ارســطو مى گويد: «آرامش در تمرين هاى بى صدا و آرام ذهن 
اســت.» و در عين حال پابلو پيكاســو آرامش را در طبيعت 
مى بيند:  «آرامش كامل، تنها در آغــوش طبيعت امكانپذير 
مى شــود.» و اما يكى ديگر از بزرگان مثل دانته اعتقاد دارد: 
«آسايش،  پاداشى اســت كه بعد از هر كار و تلاش، در انتظار 
بشر است.» از آن سو ژان ژاك روسو مى گويد: «آرامش زمان 

نمى شناسد، هر وقت خسته شدى بياساى.»
حال بعضى ها، انگار آرامش مطلقند؛ لبخندشــان، تلالو برق 
چشمانشان؛ صداى آرامشــان؛ آنها همان هايى هستند كه در 
نگاه ديگران انرژى مثبت معنى مى شــوند و البته آنقدر عزيز 
هســتند كه خيلى اواقات نمى خواهى بروند و تو بمانى و يك 

دنيا حسرت ...
اما آرامش، معناى مطلق ندارد. اساســا مفهومى نيســت كه 
بتوان آن را مطلق دانســت؛ تنها مى  دانيم كه خود به خود قدر 
مطلق شده و مثبت است و بشر همواره در تلاش براى به دست 
آوردنش؛ چه آنكه مى جنگد تا به قدرت و شكوه برسد؛ چه آنكه 
زندگى اش را در رساندن خير به ديگران فدا مى كند و چه آنكه 

لخَتى و كرختى را ترجيح مى دهد ... .
آرامش هم زير سايه ســكون مى رود، هم با سايه رونده همراه 
مى شود؛ همانقدر كه دور مى نمايد، نزديك است و از زير گرماى 

خورشيد تا خنكاى چشمه جارى و سارى ا ست. 
با همه اين اوصاف، آرامش درونى است؛ حتى اگر در برون نيز 
بروز و ظهور كند. بر همين مدار است كه گابريل گارسيا ماركز 
مى گويد: «آرامــش درون، ضامن آرامش برون نيز هســت.» 
بر اين راستا، براى آنكه به آرامش برســى،   قلبت را آرام كن، 
زمانى بنشين و با درونت خلوت كن و نگاه عميق داشته باش 
به نعمت هايت، به اطرافت و به همه آن چيزهايى كه كســب 
كرده اى و مى خواهى و بايد به دست آورى. فكر كن به كسانى 
كه مى دانى دوســتت دارند، و از همه مهم تر به حضور خدايى 
كه تنهايت نخواهد گذاشــت. گاهى يك جاى دنج را انتخاب 
كن و گاهى يك جاى شــلوغ؛ آرامش در حضور خدا را در هر 

دو، پيدا كن.

ادامه از صفحه 2
و) بررسى پرونده هاى دانشــجويى كميسيون موارد 
خاص: وظيفه اين واحد رســيدگي به درخواست هاي آموزشي 
(حذف ترم، بازگشت به تحصيل دانشــجويان اخراجي، تمديد 
سنوات و...) دانشجويان داراي مشكلات روان شناختي و حمايت 

آموزشي از آنان است.  
ز) كانون همياران ســلامت روان: كانون همياران سلامت 
روان، يك جمعيت دانشــجويي است كه توســط دانشجويان 
علاقه مند به فعاليت داوطلبانه در حوزه خدمات روان شناختي 
تشــكيل و اداره مي شــود. هدف از فعاليت ايــن كانون، جلب 
مشاركت دانشــجويان در زمينه فعاليت هاي بهداشت رواني، 
تقويت روحيه ياري رســاني و ارائه خدمات انسان دوســتانه و 

داوطلبانه توسط دانشجويان است. 
همكاران ما در مركز مشاوره و آموزش هاى اجتماعى، با علم به 
وظيفه خطيرى كه بر دوش دارند، همواره نهايت تلاش خويش 
را براى دسترســى به اهداف متعالى اين مركز به كار بسته اند و 

با ترسيم چشم اندازى از توسعه و ارتقاى خدمات، به دسترسى 
هرچه بيشتر و بهتر به استانداردهاى جهانى همت گمارده اند. 
در همين راستا، علاوه بر خدمات ذكر شده به تازگى دفتر ارتقاى 
تحصيلى با هدف كمــك به بهبود كمى و كيفــى فعاليت هاى 
آموزشى دانشجويان و پيشگيرى از افت تحصيلى آنان و نيز دفتر 
ارتباط با خانواده با هدف تعامل موثر با خانواده هاى دانشجويان 
در راستاى ارتقاى بهزيســتى روان شناختى شان در اين مركز 

شكل گرفته و شروع به فعاليت كرده است. 
در اقدامى ديگر، مركز مشــاوره و آموزش هاى اجتماعى، ضمن 
مطالعه در حوزه تاثيرات روان شناختى محيط (رنگ، چيدمان 
و مبلمان، نور و... ) اقدام به طراحي دوباره و توســعه، نوسازى و 
ساماندهي فضاي فيزيكي مركز كرده است. هدف اصلي از اين 
كار، علاوه بر گسترش كميت و كيفيت ارائه خدمات، اثرگذاري 
مداخلات، افزايش انگيزه براى مراجعه در دانشــجويان با اتخاذ 
رويكرد پيشگيرانه بوده اســت. انتشار نخستين شماره ماهنامه 
علمــى و كاربردى «راه نو» در حوزه ســلامت روان شــناختى 
دانشجويان نيز در راستاى افزايش خدمات آگاهى بخش، اقدامى 
ارزنده از سوى اين مركز بود كه در آبان ماه 1399به انجام رسيد. 
اميد است با يارى خداوند و تلاش، با تكيه بر همراهى و مشاركت 
دانشگاهيان گرامى، در انجام مســئوليت و ارائه خدمات موثر 

توفيق داشته باشيم.

تصميم گيرى آگاهانه با آموزش، 
تعامل و كنترل
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لزوم مديريت سبك آموزشي دانشجويان در بحران كرونا و نياز به 
تقويت روحيه تاب آوري و حفظ سلامت روان دانشجويان از مسائل 

مورد تامل روز است.
شــيوع بيماري كرونا و تحت تاثير قرار گرفتن شــرايط آموزشي، 
موجب افســردگي و نارضايتي دانشجويان شــده است. شايد اين 
موضوع براي دانشجويان مقطع كارداني و كارشناسي جديدالورود، 
كه براي اولين بار محيط دانشــگاه را مي خواهنــد تجربه كنند، 
ناخوشايندتر باشــد و عدم حضور فيزيكي در كلاس هاي درس و 
ارتباط مستقيم با اساتيد و هم كلاسي هاي خود موجب استرس و 

افسردگي در آنها شود.
انسان موجودي اجتماعي است و نياز به ارتباط با همنوعان خود، در 
سرشت او نهفته است. ارتباط دانشجويان با اساتيد، هم كلاسي ها و 
محيط دانشگاه كه به نوعي براي آنها تازگي دارد، اين كشش و تمايل 
را دو چندان مي كند. دانشجويي كه با هزار اميد و آرزو، براي كسب 
مقاطع بالاتر علمي تلاش كرده اســت تا به رؤياي شــيرين خود و 
حضور در محيط دانشگاه، كه به او حس غرور دست مي دهد، برسد، 

شرايط به وجود آمده، برايش ناگوار است.
با توجه به تبيين و تحليل هايي كــه در مورد اين پديده نوظهور بر 
سبك زندگي همه انسان ها وجود دارد، شيوع كرونا مي تواند موجي 
از نوآوري ها را متناسب با شرايط به وجود آمده به همراه داشته باشد 

و باعث پيشرفت و رشد انسان شود.
با شــيوع بيماري كرونا، نظام آموزشــى جديدي در كشور شكل 
گرفته اســت كه دانشــجويان از فضاي مجازي در حوزه آموزشي 
بهره مي برند. توسعه علمي در فضاي مجازي در حال رشد است و 
دانشجويان و اساتيد دانشگاه ها، مي بايست خود را با فضاي موجود 

تطبيق دهند.
هر پديده نوظهور و ناشناخته، انســان را به اجبار وارد سه مرحله 
ترس، يادگيري و نهايتاً رشــد مي كند.  كســب آگاهي هاي لازم 
درباره پديده اي چون كرونا، تمايل انسان به يادگيري از محيط براي 
حفظ سلامت و جان خود را افزايش مي دهد. او واقعيت هاي كرونا 
را مي پذيرد و با يادگيري از محيط سعي خواهد كرد از آسيب هاي 
احتمالي دوري كند. آنچه ما را به مرحله رشد وارد مي كند، استفاده 
از شرايط و منابع جديد و مديريت اوضاع با برنامه ريزي هاي درست 

و دقيق است.
ما بايد سعي كنيم با تبديل تهديدها به فرصت ها، شرايط شادتر و 
اميدوارانه تري را به وجود بياوريم و با يك برنامه ريزي درســت، از 
شرايطي كه در فضاي آموزشــي جديد فراهم شده است، استفاده 
كنيم،  از طريق فضاي ارتباطي مجازي، با همكلاســي ها و اساتيد 

خود تبادل اطلاعات داشته باشيم و در بحث هاي آموزشي شركت 
كنيم.

از جمله مزيت هايي كه در فضاي مجازي آموزشي جديد وجود دارد، 
دسترسي به موضوعات و مطالبي اســت كه در جلسات گذشته در 
كلاس مجازي مطرح شده اند. تمامي فايل هاي آموزشي در بستر 
سامانه آموزشي بارگزاري شده است و اگر دانشجويي به هر دليلي 
نتواند در يكي از اين كلاس ها شركت كند، در هر لحظه و هر مكاني 
مي تواند با استفاده از امكانات فناوري ارتباطات، به مطالب آموزشي 

دسترسي داشته باشد.
دانشجويان مي توانند با ايجاد گروه هاي درسي در فضاي مجازي و 
كانال هاي ارتباطي، تبادل اطلاعات داشته باشند و محيط دوستانه 

و صميمي را به شكل جديدتري ايجاد كنند.
 دانشجو با علم به اينكه مي تواند همان شرايط آموزشي را به شكل 
جديدتر در فضاي مجازي داشــته باشد، مي تواند استرس ناشى از 
حس عدم يادگيــري و آموزش را در خود كاهــش دهد و بر حس 

افسردگي غلبه كند.
در زمان حاضــر هزينه هــاي اينترنت و تهيه وســايل، ابزار مورد 
نياز براي دسترســي به آموزش مجازي كه از مســائل و مشكلات 
دانشجويان بود، جاي خود را به هزينه هايي چون استفاده از خودرو 
وانرژي داده است و موجب كاهش تردد و ترافيك و همچنين كاهش 
ميزان مرگ و مير ناشى از تصادفات جاده اي براي دانشجويان شده 
است. نياز به تقويت روحيه تاب آوري دانشجويان براي تغيير مسير 
فضاي آموزشي و رسيدن به رشــد و تعالي در حوزه علم و دانش، 
ضروري به نظر مي رسد كه ايجاد شور، شوق، اميد  و مفيد بودن در 
اين عرصه، يكي از مهم ترين ابزارها براي رسيدن به اين هدف است.
بهره مندي دانشــجويان به ســواد ارتباطي، عاطفي، رسانه اي و 
ديجيتال از ضرورت هاي روز به حســاب مي آيــد و از عوامل موثر  
مديريت بهينه شرايط بحران است. مطالب آموزشي و دانش هاي 
مورد نياز مي بايســت با كمك اســاتيد و از طريق توليد محتواي 
آموزشي و تهيه كليپ يا فيلم هاي آموزشــي در سامانه آموزشي 
بارگزاري و در اختيار دانشجويان قرار بگيرد. تشويق دانشجويان از  
تهيه مطالب آموزشــي، بازنگري و تكميل مطالب موجود و پربارتر 
كردن موضوعات و ارائه مطالب درسي، از مهم ترين كارهايي است 

كه مي تواند بر ايجاد حس رقابت بين دانشجويان تاثيرگذار باشد.
با طراحي و ايجاد نرم افزارهاي جديد مي توان جذابيت آموزش 
را در اين فضا ارتقا داد و به مرحله رشــد و شكوفايي رساند؛ به 
نحوي كه در شرايط پســا كرونا نيز اين روند ادامه داشته باشد 

و حذف نشود.

شيوع كرونا و تاثير آن
 بر سبك آموزشي دانشگاه

مريم حافظى، كارشناس ارشد مديريت دولتى 
و برنامه ريزى آموزشى
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استقبال از خريد آنلاين كتاب هاي درسي
در شروع هر ترم دانشگاهي، نياز هر دانشجو جمع آوري و كامل كردن 
كتاب هاي درســي اســت. معمولا جســت وجو براي پيدا كردن 
كتاب هاي درسي به راسته كتابفروشــي هاي ميدان انقلاب ختم 
مي شود كه پيش از شيوع كرونا نيز دانشجويان به اين كتابفروشي ها 
مراجعه مي كردند. البته هنوز هم بســاط كتاب هاي درسي در اين 
راسته برقرار است و اگر محدوديت هاي كرونايي اجازه دهد، هنوز هم 
هستند دانشجوياني كه براي تهيه كتب درسي به اين خيابان قدم 
بگذارند. انتشاراتي ها و كتابفروشي هاي ميدان انقلاب طبق سنت 
هميشگي به فعاليت خود ادامه مي دهند، با اين تفاوت كه برخي از 
آنان، سامانه خريد اينترنتي را راه اندازي كرده اند و جالب اينكه در 
دوران كرونا استقبال قابل توجهي از خريد اينترنتي كتاب مي شود. 
درواقع برخلاف رويه گذشته، اكنون راه هاي ديگري براي رسيدن 
به كتاب هاي موردنظر وجود دارد و خريد آنلاين كالا به كتب  درسي 
هم رسيده كه كسبه ميدان انقلاب هم از اين قاعده مستثنا نيستند؛ 
بنابراين خريد كتب درســي به صورت آنلاين، اصلي ترين گزينه 

دانشجويان براي تهيه كتاب است. 

منهاي نمايشگاه
نمايشگاه كتاب كه هرسال ارديبهشت ماه برگزار مي شود، به دليل 
شيوع كرونا امسال برگزار نشــد. درحالي كه هرسال دانشجويان 
بسياري با حضور در نمايشــگاه كتاب به خريد كتب درسي خود 
مي پرداختند، به نظر مي رسد سال آينده نيز به دليل كرونا، نمايشگاه 
كتاب برگزار نشود؛ بنابراين دانشجويان ديگر حسابي روي خريد از 
نمايشگاه كتاب بازنمي كنند. البته روش هاي ديگري وجود دارد كه 
مي تواند دانشجويان را به كتاب هاي درسي موردنظرشان برساند. 
در حال حاضر برخي دانشگاه ها سامانه هوشمند خريد كتاب دارند 
و دانشجويان بدون دغدغه به كتاب هاي موردنظر خود دسترسي 
پيدا مي كنند. در عين حال، سامانه هاي خريد كتب درسي فعاليت 
مي كنند تا دانشــجويان بــا مراجعه به اين ســامانه ها كتاب هاي 

خود را تهيه كنند؛ به خصوص اينكه فروشــگاه هاي اينترنتي 
كتاب مانند سال هاي قبل نيستند و با فعاليت هاي 

گسترده در خدمت دانشجويانند. 

جزوه هاي درسي
برگزاري كلاس هاي حضوري 

بنــا بــه شــرايط بيماري 
كوويدـ 19 جاي خود را 

به كلاس هاي آنلاين و 
غيرحضوري داده است. 
ارتباط دانشجويان با 
همكلاسي هاي خود 
و اســاتيد به صورت 
مجازي است و همين 
مسئله سبب شده كه 
گروه هاي تلگرامي و 
واتساپي دانشجويان 

را در دســترس هــم 
قرار دهد. به اين ترتيب 

كه جزوه هاي درســي يا 
پي دي اف كتب درسي گاهي 

در گروه هاي مجازي دانشجويان 

به اشتراك گذاشته مي شود؛ به ويژه گروه هاي واتساپي با استقبال 
بيشتر روبه رو شده و دانشــجويان براي تهيه كتب يا جزوه در اين 
گروه ها از مشكلات خود مي گويند و معمولا به نتيجه مي رسند. يكي 
از دانشجويان دانشگاه علامه طباطبايي درباره تجربه خود مي گويد: 
«قبل از شيوع كرونا از ميدان انقلاب خريد مي كردم و اساتيد هم 
منابعي را در نظر مي گرفتند كه به راحتي در آنجا پيدا مي شــد، اما 
بعد از شيوع كرونا از آنجايي كه با خواندن كتاب به صورت پي اي اف 
مشكل دارم، باز هم به راسته كتابفروشي هاي انقلاب مراجعه كرده 
و با كمي جســت وجو كتاب هاي موردنظرم را پيــدا مي كنم.» او 
ادامه مي دهد: «واقعيت اين است كه از اپليكيشن خاصي استفاده 
نمي كنم و از يك سايت كه خود دانشــگاه معرفي كرده و مناسب 

است، كتاب هاي درسي را تهيه مي كنم.» 

هزينه كمتر
يادداشت برداري از صحبت هاي استاد در حين برگزاري كلاس يكي 
از روش هاي تهيه جزوه است؛ جزوه هايي كه گاهي دست به دست 
مي شوند تا دانشجويان به استناد آن جزوه ها، يك يا چند واحد از يك 
درس را به خوبي بگذرانند. درواقع يكي از روش هاي رسيدن به منابع 
درسي همين است كه حتي بر كاهش هزينه هاي تهيه منابع درسي 
نيز تاثيرگذار است؛ چراكه هزينه تهيه منابع درسي مي تواند براي 
هر دانشجو متفاوت باشد؛ دانشجوياني كه كتب درسي خريداري 
كرده يا تنها به پرينت گرفتن از جزوه هاي درسي بسنده مي كنند. 
البته روش ديگري كه از گذشته تا به امروز در ميان دانشجويان رايج 
بوده، مراجعه به دانشجويان سال هاي بالاتر است. به اين ترتيب كه 
يك دانشجو از دانشجوي ســال هاي بالاتر، اقدام به دريافت كتاب 
مي كند و ديگر نيازي نيست كه هزينه خريد كتاب را پرداخت كند. 
در عين حال، برخي كتابفروشي ها كتاب هاي دست  دوم را با قيمت 
نازل عرضه مي كنند كه براي صرفه اقتصادي اين روش هم مناسب 
است و مي تواند دانشجو را به منابع موردنظر با حداقل هزينه برساند. 
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دور زدن روزگار تنهايى
افسردگى چيست؟

افسردگى يكى از اختلالات روانپزشكى و روان شناختى است كه باعث احساس غم و 
ناراحتى مداوم و از دست دادن علاقه در فرد مى شود. گاهى احساس افسرده و غمگين 
بودن واكنش طبيعى بدن به مشكلات زندگى و فشارها و از دست دادن چيزها و كسانى 
است كه شما به آنها علاقه داريد، اما وقتى كه احساس غم و اندوه شديد، نا اميدى و 

بى ارزشى بيشتر از چند روز يا چند هفته طول بكشد، افسردگى تجربه مى شود.
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علائم افسردگى:
  احساس ناراحتى، گناه، غم، بى ارزشى يا نااميدى،

 از دست دادن علاقه به موضوعاتى
 كه پيش از اين حالت، جذاب و لذت بخش بودند
  گريه زياد يا احساس ناتوانى در گريستن

  احساس تنهايى
  احساس خستگى
  كمبود انرژى
  بى قرارى

 مشكلات خواب، به ويژه زود برخاستن يا خواب منقطع
 كاهش يا افزايش اشتها و وزن
 از دست دادن اعتماد به نفس
 احساس يأس و نااميدى

 افكارى در مورد مرگ و خودكشى
 سرزنش خود

كاهش حافظه و تمركز
افسردگى بالينى از خفيف تا شديد، 

متغير اســت؛ براى مثال، برخى 
افراد از علائــم كمى كه بعضى 
زمان ها رخ مى دهد، شــكايت 
دارنــد و افــرادى ديگــر از 
افسردگى شديد رنج مى برند 
كه ممكن است از تعداد زيادى 
علائم كه فراوان، طولانى مدت 

و كامــلا نگران كننده اســت، 
شكايت كنند. درواقع، افسردگى 

بالينى همان سوگ بعد از دست دادن 
شخص موردعلاقه بر اثر مرگ، جدايى يا 

طلاق نيست. احساس غمگينى، پوچى، كاهش 
انرژى و عدم علاقه طى سوگ، طبيعى هستند. همچنين 

خشم و اضطراب مى تواند قسمتى از فرآيند سوگ طبيعى باشد. 
افسردگى بالينى از ســوگ طبيعى متفاوت اســت؛ به هرحال 
افسردگى بالينى گاهى اوقات ممكن است بدون از دست دادن 
معنادار و مهم روى دهد. علاوه بر اين، افســردگى طولانى تر از 

سوگ است و خودانتقادى، نااميدى و يأس به دنبال دارد.
اگر فردى بگويد هرگز احســاس افســردگى نكرده، غيرمعمول 
است. نوسانات خلقى، طبيعى اســت و به ما كمك مى كند آگاه 
شويم كه در زندگي مان تغييراتى ايجاد شده است و اين تغييرات 
را در نظر بگيريم. افسردگى بالينى از نوسانات ساده در خلق، بدتر 
است. به علت اينكه درجات مختلفى از افسردگى وجود دارد، بيمار 

شديدا افسرده ممكن است تركيبى از درمان ها را دريافت كند.
چه كسى افسرده مى شود؟

افســردگى در همه رخ مى دهد. افســردگى همراه با اضطراب 

(كه بيشتر از افســردگى رخ مى دهد)، 
ســرماخوردگى شــايع مشكلات 
هيجانى اســت. هر ســال، تعداد 
زيادى از افــراد از افســردگى 
اساسى رنج مى برند. 25درصد 
از زنان و 12درصــد از مردان 
در طول عمرشان به افسردگى 
اساسى دچار مى شوند. شانس 
عود دوره ديگر بعد از دوره اوليه 
بالاست. خوشبختانه، درمان هاى 
بســيارى وجود دارد كه مى تواند 
به طور معنا دارى احتمال بازگشــت 

افسردگى را كاهش دهد.
دليل تفاوت جنسى در شيوع افسردگى كاملا 
روشــن نيســت. يكى از دلايل احتمالى اين است كه 
زنان تمايل بيشــترى به تأييد احساس غمگينى و خودانتقادى 
دارند؛ درحالى كه مردان ممكن است ماسك بزنند يا افسردگى 
خودشان را پشت مشكلات ديگر مانند سوءمصرف الكل و دارو 
پنهان كنند. علاوه بر اين، برخى زنان از سنين اوليه ياد مى گيرند 
نااميد و وابسته باشند. همچنين زنان نسبت به مردان با پاداش 
كمتر روبه رو شده و دستاوردهايشان اغلب بيشتر ناديده گرفته 

مى شود.
آيا احتمال افســردگى در برخى افراد بيش از 

ديگران است؟
به نظر مى رســد برخى افراد در مقايســه با ديگران نســبت به 
افســردگى آســيب پذيرترند. اين امر ممكن اســت به دلايل 
آسيب پذيرى بيشتر ژنتيكى و ساختار مغز فرد يا تجربيات اوليه 
زندگى و تأثيرات خانواده و عوامل محيطى باشد. براى افسردگى 

سميه   ملك شيخى
كارشناس مركز مشاوره و آموزش هاى اجتماعى
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هيچ علتى وجود ندارد. بهتر است افسردگى را چندعاملى در نظر 
 بگيريم؛ بدين معنا كه عوامل مختلفى علت آن است. اين عوامل 
مى تواند زيست شــيمى، ميان فردى، رفتارى يا شناختى باشد. 
افسردگى مى تواند در هر شخصى توسط هر يك از اين زمينه ها 
ايجاد شود، اما احتمالا توسط تركيبى از تمام اين زمينه ها ايجاد 
مى شود. عوامل زيست شــيمى مى تواند شامل آمادگى ژنتيكى 
خانوادگى و شــيمى مغز باشــد. تعارض و فقدان هــا در روابط 
ميان فردى مى تواند عاملى در ايجاد افسردگى باشد. همچنين 
عوامل رفتارى مانند افزايش استرس و كاهش تجارب لذت بخش 
و مثبت نيز مى تواند منجر به افســردگى شود. عوامل شناختى 
شامل شيوه هاى تفكر ناسازگارانه و تحريف شده مختلف است. 

به عوامل رفتارى و شناختى با جزئيات كمى بيشتر مى پردازيم:

چطور رفتار بر افسردگى اثر مى گذارد؟
در ادامه فهرست دقيق ترى از عوامل رفتارى در افسردگى 

آمده است:
1. فقدان: آيا شــما اخيراً فقدان مهمى را در زندگى تان تجربه 
كرده ايد؛ براى مثال از دست دادن شغل، دوست يا رابطه نزديك؟ 
شواهد تحقيقى نشان داده افرادى كه استرس هاى مهمى دارند به 
احتمال بيشترى افسرده مى شوند؛ مخصوصا اگر آنها مهارت هاى 

مقابله اى كافى نداشته باشند يا اين مهارت ها را به كار نبرند.
2. كاهش رفتار پاداش دهنده: آيا بــه فعاليت هايى كه براى 
شما در گذشته پاداش دهنده بودند، كمتر مى پردازيد؟ افسردگى 
با عدم فعاليت و كناره گيرى مشخص مى شود؛ براى مثال، افراد 
افســرده گزارش مى دهند زمان بيشــترى را صرف رفتارهاى 
غيرپاداش دهنده و منفعل، مانند تماشاى تلويزيون، دراز كشيدن 
در تختخواب، فكر كردن به مشكلات و شكايت كردن به دوستان 
مى كنند. آنها زمان كمترى را صــرف رفتارهاى چالش برانگيز و 
پاداش دهنده مانند تعاملات اجتماعى مثبت، ورزش، مطالعه و 

كار سازنده مى كنند.
3. فقدان خودپاداش دهى: اكثر بيماران افسرده به خودشان 
براى رفتار مثبت پــاداش نمى دهند؛ براى مثــال آنها به ندرت 
خودشان را تحسين مى كنند. در اغلب اوقات، افراد افسرده فكر 
مى كنند آنقدر بى ارزش هســتند كه نبايد خودشان را تحسين 
كنند. برخى افراد افسرده فكر مى كنند اگر خودشان را تحسين 

كنند، تنبل خواهند شد.
4.عدم كاربــرد مهارت ها: آيــا مهارت هــاى اجتماعى يا 

مهارت هاى حل مســئله وجود دارد كه بــه كار نمى بريد؟ افراد 
افسرده مشكلاتى در بيان كردن مسائل شان، حفظ دوستى يا حل 
مشكلات با همسر، دوستان و همكارانشان دارند. آنها هم به علت 
فقدان اين مهارت ها و هم عدم كاربــرد مهارت هايى كه دارند، 

تعارض ميان فردى بيشترى را تجربه مى كنند.
5. خواسته هاى جديد: آيــا خواسته هاى جديدى وجود دارد 
كه شما را براى احساس بيمار بودن مستعد كند؟ انتقال به شهر 
جديد، آغاز كار جديد، والدشدن، يا پايان دادن به يك ارتباط و 
تلاش براى يافتن دوستان جديد مى تواند استرس مهمى براى 

برخى افراد ايجاد كند.
6. بودن در موقعيتى كه احساس نااميدى كنيد: افسردگى 
ممكن است ناشى از ماندن در موقعيتى باشد كه شما نمى توانيد 
پاداش و تنبيه را كنترل كنيد. شما احساس غمگينى يا خستگى، 
از دست دادن علاقه و احســاس نااميدى مى كنيد؛ زيرا معتقد 
هســتيد فرقى ندارد چه كارى انجام مى دهيد؛ چون نمى توانيد 
چيزى را بهتر كنيد. مشاغل غيرتقويت كننده يا روابط نامناسب 

مى تواند منجر به اين احساسات شود.
7. ماندن در موقعيت تنبيه مكرر، نوعى درماندگى است: 
نه تنها شما نمى توانيد پاداش به دست آوريد، بلكه توسط ديگران 
مورد انتقاد نيز قــرار مى گيريد و طرد مى شــويد؛ براى مثال، 
بسيارى از افراد افسرده ممكن اســت با افرادى كه از آنها انتقاد 
مى كنند يا به آنها به شيوه هاى مختلف آسيب مى زنند، زندگى 

كنند.
8. اجتناب و منفعل بودن: ممكن اســت تمايل داشته باشيد 
از تجارب يا احساسات ناخوشايند اجتناب كنيد كه اين منجر به 

پاداش هاى كمتر و احساس نااميدى بيشتر مى شود.
اگرچه هر يك از عوامل اســترس زا و فقدان توصيف شده در بالا 
مى تواند شــما را مستعد افســردگى كند، اما آنها ضرورتا منجر 
به افسردگى نمى شــوند. (براى نمونه، شــخصى ممكن است 
فقدانى را تجربه كند، اما با اين فقدان، توسط افزايش رفتارهاى 
پاداش دهنده، يادگيرى مهارت هــاى جديد، جهت دهى مجدد 
توجه و ايجاد اهداف جديد روبه رو شود.) شيوه هاى مختلف تفكر 
مى تواند شانس شــما را براى افسرده شدن افزايش دهد. شما به 
احتمال بيشترى افسرده مى شويد اگر فكر كنيد مقصر هستيد يا 
چيزى نمى تواند تغيير كند و شما بايد در هر چيزى كامل باشيد. 
درمان شناختى به طور خاص بر شناسايى، آزمودن، چالش و تغيير 

ديدگاه هاى بيش از حد منفى تمركز دارد. 

چه راهكارهايى هنگام تجربه افسردگى كمك كننده و سودمند است؟

سال هاى اخير مطالعات و پژوهش هاى زيادى روى افسردگى و 
درمان اين اختلال انجام شده است. در بهبود اين اختلال، معمولا 
درمان دارويى و روان درمانى بهترين گزينه است. درمان شناختى، 
رفتارى يكى از بهترين و اثربخش تريــن درمان ها در مطالعات 
مختلف بوده است كه منجر به بهبود علائم بيمارى و همينطور 

بهبود كيفيت زندگى فرد مبتلا مى شود.
در درمان شناختى، رفتارى سعى بر آن است كه افكار منفى به 
چالش كشيده شود. اجازه ندهيد افكار ناراحت كننده و منفى ذهن 
شما را تســخير كند. زمانى كه فرد به افسردگى مبتلا مى شود، 
تمايل دارد به بدترين ها فكر كند و انتظار بدترين اتفاقات را براى 
خود و آينده اش دارد. درمان شناختى، رفتارى افسردگى مداخله 
مؤثر، عملى و ساختاريافته براى بيمارانى است كه از افسردگى 
رنج مى برند. اين نوع درمان، افســردگى را با شناسايى رفتارها 

و الگوهاى تفكر كه منجر به ايجاد و حفظ افســردگى مى شود، 
درمان مى كند. اين درمان بر رفتارها و افكار اينجا و اكنون متمركز 
است. شما و درمانگرتان به چگونگى اعمال يا فقدان اعمال، نقش 
احساس خوب يا بد توجه مى كنيد. كارهايى وجود دارند كه شما با 
انجام دادنشان احساس بهترى مى كنيد. در اين روش بر شيوه هاى 
منفى و غيرواقعى تفكر كه شما را افسرده مى كند، تمركز مى كنيد. 
درمان مى تواند به شما ابزارهايى براى تفكر واقعى تر و احساس 
بهتر بدهد. در درمان شناختى ، رفتارى از فرد خواسته مى شود 
فرم ها يا پرسشنامه هاى اســتانداردى كه علائم را مى سنجند، 
 ، II تكميل كند. اين مقياس ها شامل پرسشنامه افسردگى بك ـ
پرسشنامه خودگزارش سريع نشانه شناسى افسردگى، سنجش 
كلى عملكرد يا ساير پرسشنامه هاست. در ملاقات اوليه، از شما 
خواسته مى شــود تا اهدافى كه تمايل داريد كسب كنيد، مانند 
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راه هاى درمان افسردگى: 
ـ تغييرات در ســبك زندگــى: تغييرات 
در سبك زندگى ابزارى ســاده، ولى قدرتمند 
در درمان افسردگى اســت. گاهى اوقات تمام 
چيزى كه نياز داريد، همين اســت و حتى اگر 
به درمان هاى ديگر نيز احتياج داشــته باشيد، 
ايجاد تغييرات صحيح در سبك زندگى مى تواند 
افســردگى را ســريع تر رفع و از بازگشــت آن 

جلوگيرى كند.
ورزش مــداوم مى تواند در درمان افســردگى 
همانند دارو مؤثر باشد. ورزش نه تنها سروتونين، 
اندروفين و ديگر مواد شيميايى حس خوب در 
بدن را تقويت مى كند، بلكه باعث رشد سلول ها 
و اتصالات مغزى نيز مى شود؛ كارى كه داروهاى 
ضدافسردگى مى كنند. مهم تر از همه، شما لازم 
نيست براى ماراتون تمرين كنيد تا از اين مزايا 
بهره مند شويد؛ حتى يك پياده روى نيم ساعته 
روزانه نيز مى تواند تفاوت قابل توجهى ايجاد كند. 
براى حداكثر نتيجه گيرى، فعاليت هوازى 30 تا 

60 دقيقه اى در بيشتر روزها توصيه مى شود.
داشتن روابط و پشتيبانى اجتماعى قوى مى تواند 
انــزوا را كاهش دهد؛ انزوايى كــه عامل مهمى 
در افسردگى اســت. تماس منظم با دوستان و 
خانواده تان داشته  و به فكر رفتن به كلاس ها و 
گروه ها باشيد. داوطلب شدن روشى فوق العاده 
براى دريافت پشــتيبانى اجتماعى و كمك به 

ديگران و در عين حال كمك به خودتان است.
ـ مواد مغذى: خوب غذا خــوردن هم براى 
سلامت جســم و هم ذهن مهم است. خوردن 
وعده هاى متوازن و كوچك در طول روز به حفظ 
انرژى و حداقل ســازى نوسان خلق و خو كمك 
مى كند. درحالى كه شما ممكن است به سمت 
غذاهاى شيرين كشيده شويد، كربوهيدرات ها 
انتخاب بهترى هســتند. خواب مناسب هم بر 
خلق و خوى شما تأثير زيادى دارد. هنگامى كه 
خواب كافى نداشته باشيد، علائم افسردگى شما 
بدتر مى شــود. محروميت از خواب زودرنجى، 
دمدمى مزاجــى، ناراحتــى و خســتگى ايجاد 
مى كند. مطمئن شــويد كه هر شــب به اندازه 
كافى مى خوابيد. افراد كمى هستند كه با كمتر 
از 7ساعت خواب در شب مشكلى ندارند. براى هر 

شب حدود 7 تا 9ساعت خواب در نظر بگيريد.
كاهش استرس: براى كمك به مديريت كاهش 
استرس، در زندگى خود تغييراتى ايجاد كنيد. 
استرس زياد مى تواند افسردگى شما را تشديد 
كرده و ريسك افســردگى در آينده را نيز ايجاد 
كند. جنبه هاى مختلف زندگى تان را كه باعث 
استرس شــما مى شــود، پيدا كنيد؛ مثل فشار 
كارى زياد يا روابط بد و راهى براى حداقل سازى 

تأثير آنها بيابيد. 
دارودرمانــى: داروهاى مختلفى بــر درمان 
افسردگى مؤثر است. 2تا 4 هفته زمان نياز است 
تا سطح درمان  بخش دارويى در شما ايجاد شود. 
مصرف دارو بايد با دستور روانپزشك انجام شود 
و از هرگونه اســتفاده يا قطع خودســرانه دارو 

بپرهيزيد.

چطور تفكر بر افسردگى تأثير مى گذارد؟
برخى از شيوه هايى كه شما فكر مى كنيد (شناخت هاى شما) 

مى توانند علت افسردگى باشند،  در زير آمده است:
1. افكار خودآيند ناكارآمد: افكارى وجــود دارد كه به طور 
خودبه خود مى آيند و قابل قبول و موجه به نظر مى رسند؛ با اين 
حال، آنها ادراكات تحريف شده را منعكس مى كنند و با احساسات 
منفى مانند غمگينى، اضطراب، خشم و نااميدى مرتبط هستند. 

مثال هايى از چنين افكارى در ادامه آمده است:
ـ  ذهن خوانى: «او فكر مى كند من بازنده ام.»

ـ برچسب زنى: «من بازنده ام»، «او تند و سريع است.»
ـ پيشگويى: «من طرد خواهم شد»، «او مرا فريب مى دهد.»

ـ فاجعه سازى: «اگر مرا طرد كند، وحشتناك است.»، «من تحمل 
اضطراب را ندارم.»

ـ تفكر دوقطبى (همه يــا هيچ): «من در هر چيزى شكســت 
مى خورم.»، «از چيزى لذت نمى برم.»، «چيزى بر من اثر ندارد.»

ـ ناديده گرفتن مثبت ها: «آن كار اهميتى ندارد؛ زيرا هر كسى 
مى تواند آن را انجام دهد.»

2. فرض هاى ناسازگارانه: اين فرض ها عقايدى را درباره آنچه 
شــما فكر مى كنيد بايد انجام دهيد دربرمى گيرد. آنها قوانينى 
هستند توسط افراد افســرده كه فكر مى كنند بايد آنها را داشته 

باشند؛ به عنوان مثال:
ـ «من بايد توسط همه تأييد شوم.»

ـ «اگر كسى مرا دوست ندارد به اين معناست كه غيرقابل دوست 
داشتن هستم.»

ـ «من هرگز از انجام كارها توسط خودم شاد نمى شوم.»
ـ «اگر در چيزى شكست بخورم، پس من شكست خورده هستم.»

ـ «من بايد از خود براى شكست هايم انتقاد كنم.»
ـ «اگر مشــكلى را به مدت طولانى دارم، پــس نمى توانم تغيير 

كنم.»
ـ «من بايد افسرده باشم.»

3. خودپنــداره منفى: فردى كه افســرده اســت اغلب بر 
كمبودهايش تمركز و اغراق مى كند و هر ويژگى مثبتى كه دارد، 
كوچك مى شمارد. اين افراد ممكن اســت خودشان را غيرقابل 

دوست داشتن، زشت، كودن، ضعيف يا حتى شيطانى بدانند.
 4. اشتغال منفى با تفكر كردن: اكثر افراد در افكار و احساسات 
منفى گير مى كنند و اين منجر به اجتناب و منفعل بودن بيشتر 

مى شود.

افزايش عزت نفس، بهبود روابط، كاهش خجالت يا كاهش نااميدى و 
تنهايى را انتخاب كنيد. شما و درمانگرتان پيشرفت در درمان را با استناد 
به مقياس هاى اوليه علائم و پيشروى به ســوى اهدافى كه مشخص 
كرده ايد، نظارت مى كنيد. مطالعات متعددى كه در دانشگاه هاى بزرگ 
سراسر جهان انجام شده نشان داده است درمان شناختى، رفتارى به 
اندازه داروى ضدافسردگى در درمان افسردگى عمده مؤثر است. علاوه 
بر اين، 2 سال بعد از درمان اكثر بيماران در درمان شناختى، رفتارى 
بهبود خلق شان باقى مى ماند. در درمان شــناختى، رفتارى صرفاً به 
كاهش علائم اميدوار نيستيم، بلكه به شما در يادگيرى اينكه چطور از 

برگشتن علائم خوددارى كنيد نيز كمك مى شود.
يكى از تاثيرگذارترين تكنيك ها با اثربخشــى بالا، فعالسازى رفتارى 
است.  فعاليت هايى را پيدا كنيد كه به آنها علاقه داريد و اندك زمانى از 

هر روز را به انجام شان اختصاص دهيد.
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گفتوگو با تقى پورابراهيم، مشاور و عضو هيأت علمى دانشگاه شهيدبهشتى
واقعيت ها را بپذيريم و سبك زندگى مان را تغيير بدهيم

ويروس كرونا، ويروسى نوظهور در قرن حاضر به شــمار مى آيد كه سبك زندگى شهروندان 
كلانشهرهاى جهان را تحت شعاع خود قرار داده است. اين ويروس با همه ناشناخته بودن هايش 
در علم پزشكى تاثيرات ژرفى بر دنياى كنونى داشــته كه چه بسا براى بعضى از اقشار جامعه 
جبران ناپذير نيز بوده است. قشر دانشجو، يكى از اين اقشار آسيب پذير در اين دوران هستند كه 

تغييرات در سيستم آموزشى، برنامه آموزشى آنها را با چالش هاى متعدد روحى و روانى بى سابقه اى مواجه كرد. در حال حاضر 
آنچه حائز اهميت است، داشتن راهكارى براى كاهش تاثيرات اين بيمارى و شيوع آن بر جنبه هاى مختلف تحصيلى، روحى، 
مالى و اوقات فراغت زندگى دانشجويان جوان است؛ بنابراين نبايد مديريت اين دوران را با آگاه بودن دانشجو و اطرافيانش 
از وضعيت و شرايط موجود ناديده گرفت. براى كسب اطلاعات بيشــتر و دريافت راهكارهاى مناسب در شرايط كرونايى، 

گفت و گويى داشتيم با تقى پورابراهيم، مشاور و عضو هيأت علمى دانشگاه شهيدبهشتى كه در ادامه مى خوانيد.

شيوع ويروس كرونا چه تاثيراتى بر زندگى 
دانشجويان داشته است؟

شرايط كرونايى با همه محدوديت هايش تجربه نادرى 
است كه آحاد جامعه و به خصوص دانشجويان در حال 
دســت وپنجه نرم كردن با آن هســتند. اوايلى كه اين 
ويروس همه گير چهره واقعى خــودش را بدون تعارف 
به همه جهان نشــان داد، واكنش هــاى متفاوتى را از 
دولتمردان در مديريت اجتماعــات مردمى، تغيير در 
برنامه فعاليت كارخانه ها، ســازمان ها، اداره ها، وسايل 
حمل ونقل عمومى، مسافرت ها و شيوه زندگى مردم براى 
حفظ سلامتى شاهد بوديم؛ بنابراين طيف بزرگ دانشجو 
از آن مســتثنا نيســت. اين طيف جوان نسبت به ساير 
اعضاى جامعه از آگاهى كمترى در مقابله با مشــكلات 
برخوردار است و درواقع در ابتداى كسب تجربه در مسير 
زندگى مستقل به سر مى برد كه به طور حتم اين ويروس 
تاثيراتى در زندگى اين گروه داشته است. آنچه دغدغه 
اصلى آنهاست، نحوه ارائه برنامه هاى تحصيلى و درسى 
است كه عوض شــده؛ به طور مثال بعضى كلاس ها به 
صورت مجــازى برگزار مى شــوند و فــرق بين كلاس 
حضورى و مجازى هم زياد اســت و كيفيت تحصيلى را 

پايين مى آورد و از اين قبيل موارد.

جدا از به حداقل رسيدن كيفيت تحصيلى، 
مسئله مهم ديگر آنها در تشديد مشكلات گذشته يا 

ايجاد مشكلات جديد هم مى تواند باشد؟
توجه داشــته باشــيد كه آمارى از پژوهش در اين باره 
موجود نيســت كه به طــور قطعى اعلام كنيم شــيوع 
كوويدـ19 در بين دانشــجويان دليل مشكلات جديد 
غير از مشكل كيفيت تحصيلى آنها باشد؛ بنابراين پيش 
از آنكه به چنين سوالاتى پاسخ بدهم بايد به خانواده ها 
و مخصوصا دانشجويان هشدار بدهم به مشكل هايى كه 
حاد نيســتند، دامن نزنند و از بزرگ جلوه دادن پرهيز 
كنند. مســئله اى كه اين روزها خيلى مهم است و بايد 
به آن توجه داشته باشيم، طرز تفكر ما و دامن زدن هاى 
خودمان به موضوعات است. فكر مى كنيم مسئله اى به 
وجود آمده كه ممكن است تاثيراتى بر ما و زندگى هاى ما 
داشته باشد، اما نه، اين خود ما هستيم كه آن دغدغه ها 
را به وجود مى آوريم؛ بنابراين بهتر است به مسئله اى كه 

هنوز دغدغه اصلى در زندگى مان نشده است، فكرمان را 
مشغول نكنيم. براساس تجربه شخصى كه در اين سال ها 
كسب كرده ام يك نظر نقادانه دارم؛ اينكه از پرداختن به 
استرس و اضطرابى كه هنوز به وجود نيامده و حاد هم 
نيست، بايد اجتناب كرد. شــايد در دوران كرونا، مقدار 
استرس و اضطراب زياد شده باشد، اما به اين معنا نيست 

كه اين دغدغه همه جامعه شده باشد. 

چه راهكارهايى براى به حداقل رساندن 
مشكلات دانشجويان ارائه شده است؟ 

بايد شــرايط كرونا را بپذيريم و آن را نه به چشم تهديد 
ببينيم و نه به چشم ايجادكننده مشكلات جديد. فقط 
بايد بپذيريم كه با رعايت دســتورالعمل هاى بهداشتى 
و كنار آمدن با شــرايط با همه سختى هايش مى توانيم 
مشــكلات قديمى را حــل و از بروز مشــكلات جديد 
پيشگيرى كنيم. من دانشــجويانى را مى شناسم كه در 
اين باره پيش دســتى كرده و موفق هم بوده اند. ســايه 
ويروس كرونا بر زندگى همه و به خصوص جامعه دانشجو 
ســنگينى مى كند و بايد آن را يك هشدار و تلنگر تلقى 
كرد. زندگى در اين ســال ها بســيار عادى شده بود و 
اين شــرايط مى تواند تلنگرى براى ترك عادت باشد تا 
روش هاى زندگى مان را تغيير بدهيم. وقتى شــرايط را 
بپذيرند و باور كنند، با پشــتوانه نظرى معنادرمانى در 
روانشناســى مى توان راهكارى كاربردى براى آن ارائه 
داد. انسان هايى مى توانند هميشه در زندگى رشد كنند 
كه هم واقعيت و شرايط موجود را بپذيرند و هم از شرايط 
به وجود آمده، استقبال كنند. درواقع ادامه صحبت هايم 
حتى در ارائه راهكار به قشر دانشجو پيرو صحبت هاى 
قبل و در يك راستاست. قبل از عنوان هر راهكارى بايد 
شناخت خوبى نسبت به آن دانشجو داشته باشيم و اين 
خيلى مهم است كه بدانيم آيا دانشجويان ياد گرفته اند 
رشد كنند و مشــكلات را بپذيرند تا بتوانند با آن كنار 
بيايند؟ براى مقابله با مشكلات و پيشگيرى از آن، مهم تر 
از همه اين اســت كه ايجاد و تقويت بسترهاى رشد و 
بزرگ شدن را به دانشــجوها بياموزيم. سپس مى توان 
هر راهكارى براى حل مشــكل ارائه داد؛ چون مطمئن 
هســتيم كه وى با ارائه اين راهكار، قدرت حل مشكل 

را دارد.
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راهكارهايى كه معمــولا به طور خاص به 
دانشجويان در اين دوران توصيه شما بوده، چيست؟

يادگيرى مهارت جديــد؛ مهم ترين توصيه ام يادگيرى 
مهارت هاى جديد از لحاظ عملى، فنى و كاربردى است. 
دانشجويان دختر و پسر ما بايد هميشه به اين مهم توجه 
داشته باشند كه در كنار تحصيلاتشان يك مهارت جديد 
ياد بگيرند و اين دوران فرصت بســيار مناسبى است؛ 
چون هميشــه تحصيلات دانشگاهى و داشتن تخصص 
در آموزه هاى آكادمى ، زندگى يك دخترخانم يا آقاپسر 
را بيمه نمى كند و بايد مهارت هايى از لحاظ عملى، فنى 
و كاربردى ياد بگيرند. به هر حــال، مهارت هاى فنى و 
عملى لزوما براى پســران نيســت و دختران جوان هم 
بايد آشــپزى، خياطى و خانــه دارى را آموزش ببينند. 
فراموش نكنيــد كه هر مهارتى براى افــراد مى تواند از 
3جهت سودمند باشــد؛ يكى اينكه مى توانند از عهده 
كارهاى شخصى خودشــان بربيايند و استقلالشان را 
پرورش دهند و اينكه يادگيــرى مهارت مى تواند براى 
آنها سبب كسب درآمد و منجر به توليد يا خدمت رسانى 
شود كه اين نوع، سرمايه گذارى سوددهى در همه دوران 
زندگى است. ياد گرفتن مهارت امرى ذاتى در وجود هر 
فرد اســت كه كس ديگرى نمى تواند آن را غارت كند. 
سومين سودمندى كه مهارت آموزى دارد اين است كه 
وقتى فردى فعاليت فكرى، عملى و مشــغوليت به كار 
داشته باشــد، روان او در پويايى و حركت خواهد بود و 
اين فرد با وجود همه گيرى ويروسى مانند كرونا و ساير 
مشــكلات حاد در زندگى اش هميشه موفق خواهد بود 
و درنهايت با نبود مشكلاتى مانند افسردگى، بى پولى، 
اعتيادها، بى تحركى و... مواجه مى شــود. دانشجويان 
بايد اين نكتــه را در نظر بگيرند كــه هيچ وقت اكتفا به 

يادگيرى تنهــا يك مهارت يا 
يك تخصص خاص نداشــته 
باشند و با داشــتن استعداد 
از توانايى هايشــان استفاده 
كنند؛ به عنوان مثال اگر من 
فقط تخصصم مشــاوره باشد 
و يك آدم يك بعدى باشــم، 
حتما در آينــده در زندگى با 
مردم جامعه ام با مشكل روبه رو 

خواهم شــد. بايد چندبعدى باشــيم و به لحاظ نظرى 
و عملى رشــد كنيم. من مشاور و اســتاد دانشگاه بايد 
بدانم چگونه كولر را تعمير كنم يا بايد در مورد رياضى 
يا موضوعات سياسى يا احكام دينى يا فلسفه يا درباره 
جنس لباس يا تغذيه ام اطلاعات داشــته باشم. امروزه 
دنيا مى طلبد كه هم اطلاعات و هم مهارت لازمه زندگى 

را داشته باشيم.

 دغدغه ديگر برخى از دانشجويان هميشه 
تهيه پول است. چگونه مى توان در اين شرايط هم 
روزهاى دانشجويى را پشت سر گذاشت و هم درآمد 

داشت؟ 
براى اين دغدغه دانشجويان عزيز هم در حد كلان و هم 
در خرد، مبحثى را  مطــرح مى كنم. در مبحث خرد آن 
بايد بگويم راهكار، مهارت آموزى است. يك مثال ساده 
را عنوان مى كنم؛ اگر دانشجويى خط خوشى دارد، اين 
يك مهارت به شمار مى آيد و مى تواند با آن درآمدزايى 
كند. چه اشــكالى دارد با آموزش خوشنويســى كسب 
درآمد داشــته باشــيم يا با آموزش زبان هاى ديگر. با 
حداقل مهارت و خلاقيت مى توان كارآفرين  بزرگى شد. 
دانشجويان بايد ياد بگيرند كه فقط به خواندن و مدرك 
گرفتن اكتفــا نكنند و مهارت بياموزنــد و همان مقدار 
مهارتى هم كه دارند، پــرورش بدهند. اما در حد كلان، 
دانشجويان يك جامعه نبايد مصرف كننده و مصرف گرا 
باشند كه متاسفانه امروزه اين يك رويه شده است. اگر 
دانشــجويان اين رويه مصرف گرايى را همچنان ادامه 
بدهند، هميشه احساس فقر مى كنند. البته كه معناى 
فقر و احساس فقر با هم متفاوت است. دغدغه پول همه 
را به خلاقيت، پويايى و حركت وامى دارد، ولى بايد طريقه 
مصرف را هم يــاد بگيرند. 
پــس در زندگــى قناعت 
داشته باشيم. چارچوب هاى 
فكرى دربــاره كلمه هايى 
ماننــد قناعــت را از ذهن 
دور كنيد و بــه اين كلمه 
و معناى واقعــى آن توجه 
داشته باشــيد تا به راحتى 
از مهــارت، درآمدزايى و با 
قناعت، آن را مصرف كنيد. 

 
 
 
 
 
 
 
و 

راه هاى ارتباطى با دكتر تقى  پورابراهيم
t_pourebrahim@sbu.ac.ir

09124264943
آدرس: تهران، ولنجك، دانشگاه شهيدبهشتى، 

دانشكده علوم تربيتى و روانشناسى 
تلفن: 29905338

و مركز مشاوره و خدمات روانشناختى دانشكده 
علوم تربيتى و روانشناسى  تلفن: 29902365
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راهى نو براى اهدافى تازه
مرورى كوتاه بر فعاليت هايى كه در مركز مشاوره 

شهيدبهشتى انجام مى گيرد
مركز مشــاوره دانشــگاه شهيدبهشــتى يكى از 
بخش هاى تاثيرگذار در افزايش كارآيى و كاهش 
مشكلات ســلامت روان دانشــجويان و بررسى 
چالش ها، نگرانى ها و آسيب هاى مربوط به آنها به 
شمار مى رود. اگرچه اين مركز با هدف هاى مرتبط 
با مسائل مطرح در حوزه دانشجويى شكل گرفته، 
اما در عين حال، اقداماتى كه از سوى مركز صورت گرفته و مى گيرد، 
طيف وسيع ترى از مخاطبان هدف را شامل مى شود. بر اين اساس، 
بسيارى از فعاليت هاى مركز مشاوره دانشگاه شهيدبهشتى به اساتيد 
و اعضاى هيأت دانشگاه، كاركنان و حتى خانواده هاى پرسنل دانشگاه 
و دانشجويان ارتباط پيدا مى كند. بى ترديد در اين مسير، نيروهاى 
داخلى دانشگاه نيز در پيشبرد اهداف كيفى و كمى، انجام مطالعات 
راهبردى و ارتقاى ســطح اقدامات و خدمات، فعال هستند. به هر 
ترتيب، خدمت اصلى مركز مشاوره دانشگاه شهيدبهشتى كه زيرنظر 
معاونت امور فرهنگى و اجتماعى دانشــگاه بــه فعاليت مى پردازد، 
ارتقاى سطح ســلامت روانى جامعه دانشگاهى اســت كه يكى از 

باارزش ترين سرمايه هاى اجتماعى به شمار مى آيد. 
اين مركز جهت اهداف خدماتى، آموزشى، پيشگيرى و پژوهشى با 
همكارى روانشناسان، مشــاوران و روانپزشكان به عنوان يك منبع 
حمايتى، با رعايت اصــل رازدارى، در فضايــى آزاد و قابل اعتماد 
آماده خدمت رســانى به دانشــجويان و كاركنان محترم دانشگاه 

شهيدبهشتى است.  

چرا مركز مشاوره؟
در مركز مشاوره دانشگاه شهيدبهشــتى خدماتى به شرح زير ارائه 

مى شود:
1. ارتقاى سطح دانش و بينش روان شناختى دانشجويان در زمينه 

مسائل و مشكلات و نيازهاى آنان.
2. كاهش مشكلات روان شناختى دانشجويان و كمك به سازگارى 
بهتر از طريق ارائه كمك هاى روان شــناختى براى حل مشــكلات 

رفتارى، عاطفى، شناختى، تحصيلى، خانوادگى و ... .
3. راهنمايى دانشجويان براى شناخت صحيح توانايى ها و مشكلات 

خود.
4. راهنمايى دانشجويان براى تصميم گيرى آگاهانه، عاقلانه و حسن 

انتخاب.
5. شناسايى و مداخله در بحران به منظور توسعه بهداشت روان در بين 

دانشجويان و ارائه خدمات روانپزشكى.
6. كمك به رشد شخصيتى، روانى و اجتماعى دانشجويان و يارى آنها 

جهت كسب قدرت تصميم گيرى و افزايش سطح سازش با محيط.
7. ارائه خدمات مشاوره اى به دانشجويان كميسيون موارد خاص، پس 
از ارسال نامه دفتر كميسيون موارد خاص و معرفى دانشجو براى انجام 

مشاوره و بررسى موارد.
8. ارتباط با والدين دانشجويان با هدف جلب مشاركت خانواده ها در 

راستاى پيشگيرى از مشكلات دوران دانشجويى.

چگونه به مركز مشاوره برويم؟
براى آنكه از خدمات مركز مشــاوره بهره مند شويد، 3گزينه را پيش 
رو داريد: مشاوره حضورى، مشــاوره الكترونيكى و مشاوره تلفنى. 
براى تعيين وقت و دريافت مشــاوره نيز مى توانيد به روش هاى زير 

اقدام كنيد:

 1. مراجعه بــه ســايت counseling.sbu.ac.ir و دريافت نوبت به 
ترتيب زير:

 ابتدا پس از ورود به بخش تشكيل و تكميل پرونده، يك شماره پرونده 
دريافت كنيد. سپس با شماره پرونده دريافت شده و شماره دانشجويى 
خود از بخش ثبت نوبت مشــاوره حضورى وارد سامانه تعيين وقت 
مشاوره شويد.  از روز پنجشنبه هر هفته ساعت 12 امكان نوبت گيرى 
براى هفته پيش رو (هفته آينده) فراهم است و نوبت گيرى (دسترسى 
دانشــجويان) براى هر روز تا يك روز قبل تر تا ساعت 15:45 دقيقه 
ممكن خواهد بود و پس از آن سيســتم بسته خواهد شد. درصورت 
انصراف تا يك روز پيش تر امكان لغو براى متقاضيان وجود دارد. در 
صورت عدم لغو و مراجعه نكردن به مركز مشاوره متقاضى تا 3هفته 
امكان نوبت گيرى مجدد را نخواهد داشت؛ بنابراين لازم است حتما 
در صورت عدم امكان مراجعه، از طريق سامانه نوبت دهى نسبت به لغو 

نوبت اقدام كنيد تا امكان نوبت گيرى ساير افراد فراهم شود.
2. با تلفن 29902652 هم مى توانيد مشاوره تلفنى دريافت كنيد. 
اين شيوه مشاوره از روزهاى شنبه تا چهارشنبه هر هفته از ساعت 8 

تا 11 ارائه مى شود.
3. مركز مشــاوره امكان مشــاوره الكترونيكى را فراهم كرده است. 
براى اين كار لازم است به سايت دانشگاه، قسمت دانشجويان، بخش 
خدمات فرهنگى و اجتماعى، مركز مشــاوره و زيرمجموعه مشاوره 
الكترونيكى مراجعه كنيد تا پس از تكميــل فرم، از خدمات مرتبط 

بهره مند شويد.

همياران سلامت؛ كانونى براى مشاركت دانشجويان
كانون دانشجويى همياران سلامت روان، يك بازوى مشورتى و اجرايى 
با رويكرد نهضت داوطلبى است كه به منظور جلب مشاركت و يارى 
دانشجويان دانشگاه به ساير دانشــجويان و نيز با هدف ارائه خدمات 
مستمر، فراگير و اجتماع محور زير نظر مركز مشاوره و آموزش هاى 
اجتماعى فعاليت مى كند. اينجا بخش قابل توجهى از كارها به خود 
دانشجويان سپرده مى شود و آنها با در دست گرفتن امورات، از يك سو 
توانايى مشــاركت و كار گروهى خود را بالا مى برند و از سوى ديگر 

استعدادهاى خود و آنچه را كه دوست دارند، به نمايش مى گذارند.

دانشجوى هميار
دانشجوى هميار، دانشجوى داوطلبى اســت كه ضمن عضويت در 
كانون همياران سلامت، آمادگى خود را براى انجام خدمات مرتبط 
با سلامت روان، آموزش، پيشگيرى، شناسايى، يارى رسانى و ارجاع 

دانشجويان نيازمند به خدمات مشاوره اعلام مى دارد.

زهرا جانقربانيان
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در كانون همياران سلامت چه اهدافى دنبال مى شود؟
1. جذب و سازماندهى و تربيت دانشجويان به منظور آماده ساختن 
آنان در انجــام خدمات هميــارى و ارجاع و تســهيل ارائه خدمات 

مشاوره اى به دانشجويان نيازمند،
2.  توسعه مشاركت دانشــجويان در فعاليت هاى مربوط به مشاوره 

دانشجويى،
3. كوشش براى شناساندن وظايف و هدف هاى مركز مشاوره از طريق 

برنامه هاى آموزشى ـ ترويجى،
4. تلاش براى تقويت روحيه انسان دوستى در بين دانشجويان،

5. مشاركت در برگزارى سمينار، همايش و نشست هاى تخصصى در 
زمينه سلامت روان،

6. تقويت روحيه شــور، نشاط، اميد و تمرين مشــاركت اجتماعى 
دانشجويان،

7. ترويج روحيه كار و تلاش داوطلبانه در بين دانشجويان با اجراى 
برنامه هاى فرهنگى، اجتماعى و عام المنفعه،

8. ارتقاى سلامت اجتماعى دانشگاه و
9. ارتقاى سرمايه اجتماعى (مشاركت، اعتماد و همدلى) در دانشگاه.

هميار سلامت چه وظايفى دارد؟
1. شركت در برنامه هاى آموزشى ـ ترويجى مركز مشاوره،

2. آموزش و يارى رسانى به دانشجويان در زمينه مسائل تحصيلى،
3. آموزش و راهنمايى اوليه دانشجويان در مورد افت تحصيلى،

4. آموزش و يارى رسانى به ساير دانشــجويان در زمينه مشكلات و 
مسائل ارتباطى در محيط هاى خوابگاهى،

5. آموزش و يارى رسانى به ســاير دانشجويان در زمينه مهارت حل 
مسئله،

6. آموزش و يارى رســانى به ساير دانشــجويان در زمينه مديريت 
استرس،

7. تلاش براى شناسايى و رفع نيازهاى اقتصادى دانشجويان نيازمند،
8. مشاركت و همراهى با مركز مشاوره در اجراى برنامه هاى آموزشى 

پيشگيرى و
9. همكارى با مركز مشــاوره در طراحى، تدارك و اجراى طرح هاى 
پيشــگيرى و مداخلاتى با رويكرد اجتماع محور به ويژه در ســطح 

خوابگاه ها. 

اركان كانون
1. مجمع عمومى كانون: شامل اعضاى كانون 

2. شوراى مركزى كانون: متشكل از 5عضو اصلى و 2عضو على البدل 
كه در انتخابات مجمع عمومى از ميان اعضا به مدت يك سال برگزيده 

مى شوند.

كميته هاى كانون
اين كميته ها، گروه هاى كارى فعال در كانون هستند كه برحسب 
ضرورت تحت نظارت شــوراى مركزى كانــون به صورت موقت يا 
دائمى تشكيل مى شوند و در حوزه هايى نظير آموزش، مداخلات 
اجتماع محور با رويكرد نهضت داوطلبى، پژوهش، اطلاع رســانى 
و ارتباطات، برگزارى مراســم، انتشار نشــريه كانون و... فعاليت 

مى كنند.
1. كميته پژوهش: انجــام پروژه هاى تحقيقاتــى جهت بهبود 

وضعيت سلامت روان دانشگاه.
2. كميته يارى: شناسايى و يارى رســانى هاى مادى و معنوى به 

دانشجويانى كه در اولويت قرار دارند.
3. كميته نشاط: برنامه ريزى و اجراى برنامه هاى نشاط آور و مفرح 

و همكارى با كانون موسيقى و فيلم.
4. كميته نشريه: انتشار نشريه با صاحب امتيازى كانون همياران 
ســلامت و ارائه فعاليت هــا و برنامه هاى كانون و مركز مشــاوره 

به صورت ماهنامه.
5. كميته رسانه و تبليغات: فيلمبردارى و عكسبردارى از تمامى 
فعاليت ها و نشســت هاى كانون، آرشيوسازى فعاليت هاى كانون، 

بروشور، پوسترهاى تبليغاتى، كاتالوگ و... .
6. كميته آموزش: وظيفــه برنامه ريزى، پيگيــرى و برگزارى 
كارگاه هاى آموزشى، ســمينارها و همايش ها با استفاده از اساتيد 
مجرب و متخصص را برعهده دارد. اعضاى اين كميته نيازسنجى 
مى كنند كه چه كارگاه هاى آموزشــى اى براى ارتقاى ســلامت 
روان دانشجويان و توانمندســازى همياران نياز است و سپس به 

برنامه ريزى و برگزارى كارگاه مى پردازند.
7.  كميته اجرايى: كمك به كانون و مركز مشــاوره در برگزارى 

برنامه ها از جمله كارگاه، غرفه، مسابقات و... .
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رزومه نوشتن، گرچه كار سختى نيست اما ريزه كارى هايى دارد 
كه مى تواند سرنوشت شغلى يك نفر را تغيير دهد. اينكه توانايى ها، 
سوابق تحصيلى و كارى فرد به صورت خلاصه و مفهوم در رزومه 
ارائه شــود، اهميت فراوانى دارد. بنابراين اگر در رزومه نويسى، 
جزئيات رعايت نشود، چه بسا ســازمان، شركت و هر نهادى كه 
هدف استخدامى شماست يا قصد داريد حتى به طور افتخارى 
به عضويت شان درآييد، از همكارى با شما منصرف شود. اين در 
حالى اســت كه توجه به نكات چگونگى نوشتن رزومه، مى تواند 
ضمن رسيدن فرد به اهدافش، باعث رشد و پيشرفت كارى او نيز 
شود. به هرترتيب، شما با ارسال معرفى نامه و رزومه سعى مى كنيد 
اطلاعات دقيقى از شخصيت، تحصيلات و سوابق شغلى خودرا  

به كارفرما ارائه دهيد.

ترتيب، خلاصه، صداقت و نكات ديگر
رزومه را به صورت ساده و اوليه اينگونه تعريف كرده اند: «خلاصه 
تجربيات، حاصل و چكيده كلام، آنچه كســى براى شناساندن 
پيشــينه كارى خود ارائه مى دهد (مى گويد يا مى نويسد)، شرح 
سوابق، مشخصات و سوابق حرفه اى شخص، تاريخچه مختصر 

تحصيلى و استخدامى فرد.
با اين حال رزومه فراتر از اين است كه سوابق و جزئيات را ارائه داد. 
به عبارت ديگر رزومه نويســى، آداب و ترتيبى دارد كه در زير به 

برخى از آنها اشاره شده است:

1.  اصل اول، صداقت
هيچ چيز را نبايد فداى صداقت كرد. در رزومه نويسى نيز اصل را 

بايد بر همين نكته گذاشت. 
رزومه اى كوتاه با تمام اطلاعات مفيد.

يكى ديگر از اصول رزومه نوشتن، دقت به حجم است. براى اينكه 
رزومه شــما كوتاه و در عين حال داراى اطلاعات مناسب و لازم 
باشد بايد آن را به 4بخش كلى تقسيم كنيد: 1. اطلاعات فردى، 2. 
سوابق تحصيلى 3. سوابق كارى و 4. مهارت ها و توانايى ها. البته 
شايد براى شما به عنوان يك دانشــجو، بخش سوابق تحصيلى 
چندان قابل توجه نباشد. پس قسمت مهارت ها و توانايى ها را به 

دقت پر و تمام مهارت هاى خود را عنوان كنيد. 

2.  اطلاعات اضافه ننويسيد
درج اطلاعات اضافه تنها باعث مى شود تا رزومه تان خوب خوانده 
نشــود، يا حتى در همان ابتدا، كنار گذاشته شود. از طرف ديگر 
اطلاعات اضافه سبب خواهد شد تا بخش هاى مهم ديگر به ويژه 

مهارت ها چندان به چشم نيايد.

3.  شاه كليد رزومه
يكى از قســمت هاى بســيار مهم رزومــه بخــش توانايى ها و 
مهارت هاى انسانى است. تحقيقات مربوط به مديريت و توسعه 
منابع انسانى نشان مى دهد كه مديران و كارفرمايان راغب هستند 
با فردى كار كنند كه انعطاف پذير باشد، بتواند با شرايط، خودش 
را وفق دهد، مســئوليت پذير و زمان شناس باشــد، توانايى كار 
گروهى و مهارت هاى ارتباطى قوى داشته و از قدرت حل مسئله 
بالايى برخوردار باشد. در اين بخش بايد مهارت هاى ابتدايى را كه 
كارفرما انتظار دارد در رزومه شما ببيند بياوريد؛ از جمله تسلط به 
يك زبان غيرفارسى (مانند انگليسى) و ميزان تسلط از عالى تا كم،  

توانايى كار با كامپيوتر و نرم افزارهايى Microsoft Office مانند 
Word، Excel، Powerpoint، توانايى جست وجو در اينترنت، 

تسلط به ابزارهاى آنلاين مرتبط شغلى و ...

4.  سخت نگيريد
براى نوشتن رزومه زياد از هم ســخت نگيريد. اطلاعات را بايد 
دقيق وارد كرد اما اگر زيادى ســخت بگيريد ممكن است از آن 
طرف بام بيفتيد و اطلاعات را اشــتباه وارد كنيد. مثلا به جاى 
وارد كردن توانايى كار با فتوشــاپ، اينديزاين و ... بزنيد مسلط 
به كارهاى گرافيكى يــا تدوين؛ در صورتى كــه توانايى كار با 
نرم افزارى مثــل 3dmax يا پريمير (نرم افــزارى براى تدوين 

فيلم) را نداريد.

5.  لحاظ كردن كارهاى پروژه اى
گاهى ممكن است شما مدت زمانى كوتاه و فقط براى يك پروژه 
جايى همكارى كرده باشــيد. اين نكته هرچند ريز مى تواند در 
رزومه شما مفيد باشد و توانايى شما را در كارهاى خاص خارج از 

تعريف شغلى تان نشان دهد.

6.  ساير نكات
   اطلاعات فردى از جمله نام، نام خانوادگى، نام پدر، كد ملى، 
تاريخ و محل تولد، تاريخ ورود به دانشگاه يا تاريخ فارغ التحصيلى 

و ديگر اطلاعات اوليه را به درستى وارد كنيد. 
     از دوستان، همكاران و اساتيدى كه ارتباط خوبى با آنها داريد 
بخواهيد رزومه شما را مطالعه و نظر خود را درباره آن بيان كنند.

     عكس خود را به روزمه پيوست كنيد. 
     رزومه را در يك برگه A4 بنويسيد.

     بــراى نوشــتن روزمه از فونت هاى رســمى و ســاده مثل
 Bnazanin استفاده كنيد.

     رزومه را در قالب pdf ذخيره كرده و ارسال كنيد.
     اطلاعات تماس خود از جمله شماره تماس  يا آدرس ايميلتان 
را در رزومه قرار دهيد. آدرس ايميلى را در رزومه تان قرار دهيد 
كه هميشه چك مى  كنيد، همچنين شماره تماس نيز بايد طورى 

باشد كه هميشه در دسترس باشيد. 
     تاريخ سوابق كارى خود (تاريخ شــروع و پايان كار) و علت 

خاتمه همكارى با يك سازمان را دقيق ذكر كنيد.

آداب رزومه نويسى
چگونه نظر كارفرما و مدير منابع انسانى را براى استخدام جلب كنيم

رزومه
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عدم ارتباط مناسب با فضاى كار
ساعدى داريان به نقطه ضعف دانشــجويان در رسيدن به شغل 
مناســب اشــاره مى كند. او مى گويد:  «به نظر من يكى از نقاط 
ضعفى كه دانشجويان دارند، عدم ارتباط مناسب شان با فضاى 
كارى است. يك دانشجو به خصوص در حوزه علوم مهندسى كه 
واقعيت هاى بيرونى آن با مسائلى كه در محيط درسى مى خواند 
فرق مى كند، بايد كارهايى را انجام دهد تا درك درستى از مفاهيم 
تئورى پيدا كند. يعنى تا زمانى كه دانشجو وارد محيط كار نشود و 
آن واقعيات و نكات اساسى را خودش به چشم نبيند، نكات تئورى 
آن طور كه بايد و شايد در ذهنش جاى نمى گيرد. به همين دليل، 
به عقيده بنده، كار حين تحصيل علاوه بر اينكه فضاى درآمدزايى 
و فضاى ارتباطات اجتماعى مضاف را براى دانشجو ايجاد مى كند، 
در حوزه درسى هم مى تواند مثمرثمر باشد. در واقع شغل متناسب 

با رشته تحصيلى مى تواند سبب فهم بهتر درس شود.»

كار از دوره  كارشناسى ارشد
دانشجو در چه مرحله اى از تحصيل بايد ســراغ كار برود؟ آيا از 
همان دوران كارشناســى بايد به فكر فعاليت هاى درآمدزا باشد 
يا نه؟ ساعدى -كه خود يكى از جوان ترين اعضاى هيأت علمى 
دانشگاه به حساب مى آيد- پيشنهاد مى كند: «به عقيده بنده، در 
دوره كارشناسى بايد ميزان ورود دانشجو به محيط كار بسيار كم 
باشد ولى در دوره كارشناسى ارشد، دانشجو بايد بيشتر به شاغل 
شدن فكر كند و وارد بازار كار شــود. يعنى در دوره كارشناسى 
اولويت اول براى يك دانشجو، بايد درس خواندن باشد و اولويت 
دوم كار؛ آن هم كارِ همسو با رشته تحصيلى. در ادامه و آرام آرام 
وقتى دانشجو دوره كارشناسى را گذراند و وارد مقطع كارشناسى 
ارشد شــد، به نظر من، ميزان تحصيل و كار بايد 50-50 شود؛ 
يعنى نيمى از زمان به درس اختصاص يابد و نيمى ديگر به كار.»

حوزه هاى جديد
عضو هيأت علمى دانشگاه شهيدبهشتى درباره حوزه هاى جديد 
كارى، حرف هاى بسيار جالبى بر زبان مى آورد. ساعدى مى گويد:  

«متاسفانه هنوز چيزى كه در بين دانشــجوهاى ما جا نيفتاده، 
حوزه هاى جديد كارى است؛يعنى ديدگاه دانشجوهاى ما هنوز 
نسبت به كار، همان ديدگاه سنتى است. مثلا دانشجوهاى بنده 
در حوزه مهندسى عمران از من سوال مى كنند كه ما مى خواهيم 
وارد فضاى كار شويم و اينكه در حوزه پيمانكارى چطور بايد وارد 
شد. يا اينكه در حوزه مشــاوره چگونه كار كنيم. من هميشه به 
دانشجوهاى خودم مى گويم: از زمانى كه بنده سال 80 دانشجو 
بودم و شماهايى كه سالِ 99 دانشجو هستيد، فضاى كار بسيار 
متفاوت شــده؛ اكنون فضاهاى مجازى و سيســتم هاى جديد، 
حوزه هاى جديدى از كار را خلق كرده اند كــه در زمان ما اصلا 
وجود نداشته و مى توان از طريق آنها فعاليت متناسب با رشته و 

درآمدزايى متناسب با نياز هم داشت.»

كار بر پايه فضاى اجتماعى
به عقيده ســاعدى آشــنايى با حوزه هاى جديد يك اصل براى 
دانشجو به حســاب مى آيد. او مى گويد:  «دانشجوها متاسفانه با 
حوزه هاى جديد كار و فعاليت آشنايى ندارند. به عنوان نمونه الان 
اينستاگرام بسترى را فراهم كرده كه هم دانشجو در آنجا كار كند، 
هم درآمدزا باشد و هم بتواند ارتباطات اجتماعى خود را قوى كند. 
بنابراين، بنده توصيه مى كنم دانشجوها به موازات وارد شدن به 
فضاى كارى، ديدگاه شان را نسبت حوزه كارى تغيير دهند. ديگر 
براى يك دانشجوى امروز الگوى كار استاد،پدر، عمو و دايى كه 
20 سال پيش كارى را شروع كرده اند، نبايد باشد. امروز دانشجوى 
ما بايد به مسير جديد توليد ثروت و كار فكر كند. دانشجوى امروز 
بايد در مسيرهايى كه در بسترهايى مانند اينستاگرام، تلگرام و 
به طور كلى در فضاى مجازى ايجاد شــده، حركت كند. از سوى 
ديگر دانشــجوى ما امروز بايد خودش كارآفرين باشد؛ البته در 
بسترهاى نوين كارى؛ نه اينكه دنباله روى استادش باشد يا پدر، 
عمو و دايى. يكى از حوزه هاى مناســب كارى براى دانشــجوى 
امروز، فضاهاى اجتماعى و شــركت هاى دانش بنيان هســتند 
كه مى توانند براى آنها بســيار ميسر و موثر باشــند و افقى نو را 

پيش روى آنها به نمايش بگذارند.»

كار ضمن تحصيل؛ چه وقت، 
چطور، با چه ارتباطى؟

كارآفرينى 
دانشجويى 

در بسترهاى نوين
 و بنيادى

كار در كنار تحصيل يكى از دغدغه هاى دانشجوهاســت. پيدا كردن رابطه 
مناسب ميان تحصيل و كار، مســئله يا بهتر بگوييم مشكلى است كه براى 
طيف قابل توجهى از دانشــجويان به خصوص دانشجويانى كه مى خواهند 
هزينه تحصيل را خودشان پرداخت كنند، وجود دارد. برخى دانشجويان نيز 
با اين پيش زمينه ذهنى كه بعد از پايان تحصيل، دغدغه شغل نداشته باشند 
يا از زمان دانشجويى شرايط را مهياى ورود به بازار كار كنند، به دنبال شاغل 
شدن هستند. حالا اين پرسش مطرح است كه آنها براى پيدا كردن شغل حين 
تحصيل بايد دنبال چه كارى باشند؟ در واقع چه فعاليت درآمدزايى مناسب 
يك دانشجو است تا لطمه اى به درس خواندن و يادگيرى  آنچه در دانشگاه  
فرا مى گيرد، وارد نشود. البته اين نكته هم نبايد فراموش شود كه كار ضمن 
تحصيل هم نبايد سبب شود تا كارى كه دانشــجو انجام مى دهد، كيفيت 
لازم را نداشته باشد. اينكه يك دانشجو، صرفا براى كسب درآمد، عهده دار 
مسئوليتى شود اما نتواند از عهده آن مسئوليت برآيد، هم اخلاقى 
نيست و هم مى تواند باعث شود تا نمره منفى در رزومه فرد ثبت 
شود. صدالبته كه اغلب دانشجويان به دليل سن پايين هنوز 
تجربه كافى را به دست نياورند و كسب تجربه در محيط هاى 
ادارى، صنعتى، آموزشى و ... مى تواند در آينده به كارشان 
آيد. بنابراين در يك كلام بايد گفت دانشجويان متقاضى 
كار، بايد بتوانند شغلى را پيدا كنند كه بر اساس آن، رابطه 
صحيح و معنادارى بين كار و تحصيل شان برقرار شود. اما  

اين رابطه نيازمند چه نكاتى است؟
دكتر امير ساعدى داريان، عضو هيأت علمى دانشگاه شهيد بهشتى معتقد 
است كه فضاى كار براى دانشجوى امروز با 20 سال پيش بسيار متفاوت بوده 
و رابطه ها هم بالطبع تغيير كرده است. او بر اين باور است كه دانشجوى امروز 
نبايد با تفكرات دانشجوهاى قديمى به دنبال كار باشد. ساعدى داريان در 
گفت وگو با نشريه مركز مشاوره، به راهكارهاى مناسب براى دانشجوهاى 
متقاضى ورود به بازاركار اشــاره مى كند و توصيه و پيشنهادهاى مناسبى 

براى آگاهى آنها دارد.
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آيا تصميم داريد وارد بازار سرمايه شويد، اما 
اطلاعات كافى درباره آن نداريد؟ پس مطلب 
زير را از دست ندهيد. ما سعى كرده ايم اين 
دنياى بزرگ و پيچيده مالى را كمى با زبان 
ساده برايتان توضيح دهيم. شايد باعث شد 
كه با گام هاى اســتوارترى به سمت بورس 
برويد و سهام بخريد و شايد هم كلا منصرف 
شديد و ريسك نكرديد. به هرحال، ريسك 
كردن در دوران دشوار اقتصادى اين روزها 
و سختى هاى روزگار دانشــجويى، جرأت 

مى خواهد و البته دقت و احتياط فراوان.
بورس تنها بازار ســرمايه گذاري اصلي در 
دنيا محسوب مي شود. در ايران اما به غير از 
بورس، بازار خودرو و مسكن هم از بازارهاى 
سرمايه گذاري محســوب مى شوند. مردم 
خودرو خريداري مي كنند تا سرمايه شــان 
از ارزش نيفتد و ارزش پول شان حفظ شود. 
در مورد مســكن هم چنين تفكري وجود 
دارد. مردم خانه خريداري مي كنند تا ارزش 
پول شــان افزايش پيدا كند؛ درحالى كه در 
اكثر كشورها، خودرو وســيله حمل ونقل 
و به طور كلي مصرفي اســت و مسكن هم 
كالاي مصرفي به حساب مي آيد؛ زيرا در اين 
كشورها خريد مسكن دوم، هزينه زيادي را 
بابت پرداخت ماليات به فرد محتمل مي كند 
و به طور مشخص براى آنها صرفه اقتصادي 
ندارد؛ براي همين شــهروندان كشورهاى 
توسعه يافته براي سرمايه گذاري، پول خود 

را وارد بورس مي كنند.  
در كشورهاي توســعه يافته اكثريت مردم، 
پول مازاد خــود را وارد بورس مى كنند و از 
منافع ســهام بهره مي برند؛ به همين دليل 
بيشــتر جمعيت كشــورهاي توسعه يافته 
ســهامدار شــركت هاي مختلف محسوب 

مي شوند. در ايران شرايط به شكل ديگري 
اســت؛ يعني تا پيش از اينكه پديده سهام 
عدالت بيايد، درصد كمي از مردم، سهامدار 
بودند. 4ســال پيش، جمعيت سهامداران 
ايراني كمتر از 10درصد جمعيت كل كشور 
بود، اما با رونقي كه طي ســال هاي 97 تا 
99در بورس صورت گرفــت، اكنون تقريبا 
چيزي حدود 20درصد مردم كد بورســي 
دارند و به طور مستقيم يا غيرمستقيم وارد 
بورس شده اند. با آزادســازى سهام عدالت 
نيز تا به امروز در كشــور ما، اكثريت مردم 
ســهامدار هســتند. اين اتفاق اوايل سال 
جارى رخ داد و امسال خيلي ها براي فروش 
ســهام عدالت خود مجبور بــه گرفتن كد 

بورسي شدند.
با همه اينهــا، در ســال هاي اخير، بورس 
جايگاه مناســبي در ميان مردم پيدا كرده 
است. رشــد و افت شــديد در بازار بورس 
سبب شده كه مردم شناخت قابل توجهي 
از اين بازار به دســت آورند. در حال حاضر 
بورس در دوره افت به سر مي برد و برخى به 
دنبال خروج از بورس هستند، اما پيش بيني 
مي شود بســياري از افرادي كه امسال وارد 
بورس شده اند، از بورس خارج نشوند و دنبال 
فرصت جديدى براي سرمايه گذاري باشند. 

رشد بيشتر بورس
چرا بورس بيشتر از بازارهاي ديگر رشد 

كرده است؟ 
در بــورس شــما ســهام شــركت هايي 
را خريــداري مي كنيــد كــه يــا فعاليت 
توليــدي و كار خدماتي  انجــام مي دهند 
يا شركت هايي هســتند كه در بخش هاي 
مختلــف ســرمايه گذاري مي كنند. وقتي 

ســهام يك شــركت توليدي را خريداري 
مي كنيــد، درواقع بخشــى از دارايي هاي 
آن شــركت را خريده ايد؛ به عنوان نمونه، 
زماني كه با هر رقمي ســهام يك شــركت 
فولادي و پتروشيمي، مواد غذايي و دارويي 
را خريداري مي كنيد، علاوه بر اينكه به اندازه 
پول خود ســهمي از دارايي هاي شركت را 
داريد، در همان شركت نيز فعاليتي صورت 
مي گيرد و به اصطلاح يك ارزش افزوده ايجاد 
مي شود. بدين ترتيب، شما نه تنها با رشد ارز 
كه باعث بالا رفتن رشد تجهيزات آن شركت 
مي شود، بلكه با فعاليت خود شركت كه سال 
به سال سود نقدي شما را در مجمع پرداخت 
مي كند، سود مى كنيد و باز  مي توانيد با سود 
نقدي شركت، دوباره ســهام خريده يا كار 
ديگري انجام دهيد. درواقع  بورس بازاري 
است كه به توليد كشور كمك مي كند. شايد 
خريدن سهام يك شركت به تنهايي كمكي 
به توليد آن شركت نكند، اما وقتي همراه با 
آن شركت در مجمع افزايش سرمايه شركت 
كنيد يا از ابزارهاي ديگر سرمايه بهره ببريد، 
اين ابزارها درنهايت مي تواند منجر به رونق 

توليد شود. 

مقايسه بازار از 20 سال گذشته
با اينكه از ابتداي سال 97 تا به امروز قيمت 
ارز، طلا، مسكن و خودرو رشد بي سابقه اي 
داشته است، اما بازار سهام در مقايسه با اين 
بازارها در همين زمان رشد بيشتري داشته و 
بازده بيشتري را نصيب سرمايه گذاران كرده 
اســت. طي دوره هاي بلندمدت اين آمار به 
دست آمده است كه بازار بورس هميشه به 
سود كساني بوده كه قصد سرمايه گذاري و 
سهامداري دارند. درواقع بورس در بلندمدت 

بورس به زبان ساده
در سال هاى اخير بازار بورس نسبت به بازار ارز، طلا، مسكن و خودرو رشد بيشترى داشته است

 همان طور كه در كشورهاى توسعه يافته، بورس بازار سرمايه گذارى محسوب مى شود
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نسبت به بازار مسكن، طلا، سكه، دلار و حتي 
خودرو كه در ايــران برخي به عنــوان كالاي 
ســرمايه گذاري از آن ياد مي كننــد، بازدهي 
بهتري داشته است. طي دوره هاي 10و 20ساله، 
شاخص كل بورس در مقابل ساير بازارها رشد 
بيشتري داشــته اســت. اگر طي اين سال ها 
قيمت دلار افزايش 30برابري داشته، در همين 
بازه زمانى يكسري از سهم هاي بنيادي و خوب 
مانند شركت هاي توليدي ســودده، بيشتر از 
دوبرابر دلار رشد داشته است. طبق بررسي هاي 
اخير روي يكسري از نمادها، بازدهي يكسري 
از سهم ها  از 16سال قبل تا حالا چيزي حدود 

100 تا 200برابر بوده است.

ريسك در بازار بورس
اطلاعاتي كه از بورس به دست مي آوريد، بايد 
منجر به بازدهي مادي شود. اين بازدهي البته 
بايد بيشتر از بازدهي ســپرده گذاري در بانك 
باشد؛ زيرا شما براي ســپرده گذاري در بانك 
هيچ ريســكي را متحمل نمي شــويد و بانك 
مركــزي ضمانت مي كند كه بانك ها ســپرده 
شــما را برگردانند و ســود آن را نيز پرداخت 
كنند. حالا اگر سپرده گذاري در موسسه هاي 
مالي و اعتباري را فاكتور بگيريد، در بانك هاي 
معتبر، اصل و سود مشخص را از بانك دريافت 
مي كنيد؛ بدون ريسك؛ درحالي كه بازار بورس 
ريسك پذير است؛ براي همين، سود در بورس 
بايد بيشتر باشد كه شما وقت و انرژي بيشتري 
بگذاريد تا بازار را رصد كــرده و علم آن را ياد 

بگيريد. 

گام نخست اطلاعات بورسي چيست؟
چگونه از بازار بورس اطلاعات كســب كنيم؟ 
ابتدا بايد كد بورسي دريافت كنيد. كد بورسي 
از طريق ثبت نام در ســامانهsejam.ir صورت 
مي گيرد و درنهايت با انتخــاب يك كارگزار و 
داشــتن كد بورسي مي توانيد ســهام خريد و 
فروش كنيــد. كارگزاري ها زير نظر ســازمان 
بورس هستند و سازمان بورس زير نظر وزارت 
اقتصاد و دارايي فعاليــت مى كند. دريافت كد 
بورســي كار ساده اي اســت و با روش ديگري 
هم مي توانيد كد بورســي دريافــت كنيد؛ به 
اين ترتيب كه با مراجعه به كارگزاري يا دفاتر 
پيشخوان دولت، شناســه و رمز عبور سامانه 
معامــلات آنلاين را دريافت كــرده و عمليات 
خريد و فروش را شــخصا انجام دهيد. البته به 
شيوه هاي ديگري هم مي توانيد سهام خريد و 
فروش كنيد؛ يك نمونه، معاملات آفلاين است 
كه شما ســفارش ها را از طريق اينترنت وارد 
مي كنيد و كارگزاري در زمــان كاري، مرحله 
خريد را انجام مي دهد. مدل ديگر نيز از طريق 
تريدرهاي كارگزاري است؛ يعني افرادي هستند 
كه به سامانه معاملات دسترسي دارند و ثبت 
سفارش مى كنند كه آنها براي اشخاص عمليات 
خريد يا فروش را انجام مي دهند. البته اين دو 

نمونه آخري چندان مرسوم نيست و اكثر افراد 
از طريق سامانه آنلاين فعاليت مي كنند. البته 
خريد و فروش كار ساده اي است، اما مهم اين 
است كه چه ســهامي را خريداري كرده و چه 

سهامي را مى فروشيد. 

اقدامات ضروري
حالا اين پرسش مطرح مي شود كه از طريق چه 
كارگزاري اقدام كنيم، بهتر است؟ كارگزاري ها 
اصولا تفاوت چنداني با هم ندارند. يكســري 
كارگزاري ها شناخته شــده و شلوغ تر هستند. 
با توجه بــه اينكه از طريق ســامانه، معاملات 
صورت مي گيرد، ترجيح بر اين است كه سراغ 
كارگزاري هايي برويد كــه جمعيت زيادي از 
طريق آنها معاملات خــود را انجام نمي دهند. 
البتــه كارگزاري هاي شناخته شــده امكانات 
بيشتري در اختيار سهامداران قرار مي دهند، 
اما احتمال اختلال در سيستم هاي شان وجود 
دارد؛ درحالي كه كارگزاري هايي كه خلوت تر 

هستند، چنين مشكلاتي را ندارند. 
در ادامه، نكته مهم اين اســت كه چه سهامي 
خريداري شود و چه سهامي خريداري نشود. 
علم بورس در اين نكته خلاصه مي شود كه چه 
سهامي خريداري شــود كه سود كنيم. ممكن 
است زماني كه فكر مي كنيد يك سهم مناسب 
اســت و بايد آن را خريداري كنيد، به نظر فرد 
ديگري آن سهم خوب نباشد و آن را بفروشد؛ 
البته عكس اين اتفاق هــم رخ مي دهد.  خريد 
و فروش در بازارهاي مالي شــامل 2علم كلي 
است؛ يعني اكثريت افراد از اين 2علم استفاده 
مي كنند؛ اولي علم تحليــل تكنيكال و دومي 
تحليل بنيادي. در تحليل تكنيكال شما از طريق 
نمودارها رفتار گذشته سهم را تحليل مي كنيد 
كه احتمالا در آينده چــه اتفاقي رخ مي دهد؛ 
البته هيچ تحليلي قطعي نيســت و همه اين 

تحليل ها روي نمودارها انجام مي شود. 
تحليل بنيادي نيز پارامترهاي تاثيرگذارى كه 
در شــركت ها رخ داده و اينكه ممكن است در 
آينده چه تاثيري بر بورس بگذارد را بررســي 
مي كند؛ براي نمونه در شــركتي كه قرار است 
خط توليد جديدي به خطوط توليدش اضافه 
كند، اطلاع رساني مي كنند كه طى مدت 3سال 
آينده فعاليت مشــخصي را انجام خواهند داد. 
تحليل بنيــادي در ادامه بررســي مي كند كه 
احداث اين خط توليد چقــدر هزينه دارد، چه 
زماني به بهره برداري مي رســد، ظرفيت توليد 
چقدر افزايش پيدا خواهد كرد و چه تاثيري بر 
سود شركت مي گذارد؛ مثلا بررسي مي كند كه 
اگر اين شركت كولر مي سازد، در چه فصلي سود 
بيشتري دارد و در چه فصلي سود كمتر. البته 
اين يك نمونه ساده است؛ درحالي كه در تحليل 
بنيادي ريزترين مسائل مانند قيمت جهاني و 
پيش بيني نرخ هايي (نرخ ارز، نرخ  جهاني فولاد، 
فلزات، ســنگ آهن يا نفت و...) كه مي تواند بر 

16توليد و فروش تاثير بگذارد، بررسي مي شود. 

اجتناب از رفتارهاي هيجاني
در بازار مالي بايد از رفتارهاي هيجاني 
اجتناب كرد. نقدشــوندگي در بورس 
به شدت بالاست. به اين معنا كه شما 
يك دارايي داريد و مي خواهيد آن را 
بفروشيد. چقدر طول مي كشد تا آن 
را بفروشيد؟ به عنوان مثال اگر قصد 
فروش خانه تــان را داريد، فروش آن، 
چند ماه زمان مى برد؛ مگر اينكه نياز 
مبرم به پول داشته باشيد و زير قيمت 
خانه تان را بفروشــيد؛ به همين دليل 
نقدشــوندگي بازار مسكن به شدت 
پايين اســت. اگر طلا داشته و شاغل 
باشيد، ممكن اســت براي فروش آن، 
نياز به يك روز مرخصي داشته باشيد، 
ولي نقدشــوندگي آن نسبت به خانه 
بهتر اســت. با همه اينها، در آنِ واحد 
نمي توان طلا را به پول تبديل كرد. اگر 
خودرو داشته باشيد، بايد به بنگاه هاي 
خريد و فروش ماشــين مراجعه كرده 
يا در فضاي مجازي تبليــغ كنيد تا 
در عرض چند روز خــودروي خود را 
بفروشيد. بورس اما نسبت به همه اينها، 
نقدشوندگي بالاتري دارد و طي روز و 
ساعت مشخصى كه معاملات بورسي 
انجام مي شود، ســرمايه شما به پول 
تبديل مي شــود. درواقع از روز شنبه 
تا چهارشنبه از ســاعت 9 تا 12و نيم 
شما مي توانيد سهام خود را بفروشيد. 
اگرچه گاهي به دليل ايجاد صف فروش، 
امكان فروش سهام در زمان مشخص 
از دســت مي رود، اما بــه طور كلي 

نقدشوندگي بورس، بهتر است. 
البته همين نقدشوندگي معايبي هم 
دارد و باعث ايجاد هيجان مي شود؛ 
مثلا روزي كه اتفاق مهمي رخ مي دهد، 
مانند برجام كه روي اقتصاد كشــور 
تاثيرگذار اســت، در اولين فرصت 
معاملاتي بعد از آن، هيجانات شكل 
مي گيرد؛ يعني تــلاش براي فروش 
يا خريد يكسري از ســهام ها. اين 
هيجانات در بورس هميشه وجود دارد 
و در بعضي مواقع بيشــتر مى شود. 
وقتي چنين اتفاقــي رخ مي دهد، 
افرادي كه شــناخت زيــادي روي 
معاملات بورس ندارند، به ســرعت 
مي خواهنــد ســهمي را خريداري 
كنند يا ســهمي را بفروشند. سابقه 
نشان داده كه اين رفتارهاى هيجانى 
زودگذر اســت و ممكن است فردي 
كه تحت تاثير قرار مي گيرد، متضرر 
شود. جلوگيري از رفتارهاى هيجانى، 
يكي از نكات مهم در بازارهاي مالي 
محسوب مي شــود؛ به همين دليل،  
بهتر است مردم با پول مازاد خود در 
بورس سرمايه گذاري كنند. اگر فردي 
به مبلغ سهم خود نياز فوري ندارد، 
به اين نتيجه مي رســد كه هيجانات 
زودگذر اســت و مي تواند در زمان 
بهتري سرمايه خود را تبديل به پول 
كند. اگر اين هيجانات، كنترل شود، 
قطعا اتفاقات بهتــري رخ مي دهد و 
مي تواند منجر بــه موفقيت فرد در 

معاملات بورسي شود.
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مديريت زمان؛ چگونه و چطور؟
10راهكار براى آنكه افسار زمان را در اختيار بگيريد

اگر همين حالا به شما پيشنهاد استخدام 
در سازمانى را بدهند كه به ازاى 6ساعت 
كار مفيد، درآمدى حــدود360دلار به 
دســت مى آوريد، چه واكنشــى نشان 
مى دهيد؟ مطمئنا ذوق زده مى شــويد. 
360 را ضــرب در قيمت روز دلار كنيد، 
متوجه خواهيد شــد كه چه رقم بالايى 
است. با اين درآمد، طولى نمى كشد كه 
ميلياردر شــويد. قبول كردن شرط كار 
مفيد در 6ساعت از سوى چنين سازمانى، 
منطقى به حســاب مى آيد و اگر فرد از 
عهده كار تخصصى محول شده، به خوبى 
بربيايد، به طور حتم رضايت شغلى بالايى 
نيز خواهد داشــت. البته كه اگر شرايط 
محيطى كار، نوع شــغل، شأن و منزلت 
و خيلــى عوامل ديگر، با خواســته هاى 
فرد هماهنگ نباشــد، احتمال اينكه او 
درآمدى هنگفت را ناديده بگيرد، وجود 
دارد، اما داشتن شــغلى با شرايط عادى 
و عرفــى اداره ها يا كارخانه هــا همراه با 

چنين دســتمزد بالايى، فوق العاده 
به شــمار مى رود؛ مخصوصا براى 
كسانى كه جوياى كار هستند و 
جزو متخصصان نادرى به حساب 
نمى آيند كه سازمان ها حاضرند 

حقوق بالايى به آنها بپردازند. 
افــرادى كــه بــه اســتخدام 
سازمان هايى با حقوق هاى بالا 
درمى آينــد، به طــور حتم در 

صورت ضعف در تخصص ها، 
بايد توانايى شان را بهبود 

ببخشند؛ صدالبته كه 

اگر در شرايط غيرمعمول و با پارتى بازى 
به ســازمان ورود پيدا نكرده باشــند. از 
سوى ديگر، بى شك سازمان مربوطه هم 
در فضاى كسب وكار رقابتى و رشد قرار 
دارد و هم در رده سازمان ها و شركت هاى 
ضعيف و متوسط رو به پايين نيست كه 

حاضر مى شود دستمزد بالا بپردازد.
حالا در نظر بگيريد كه شما به استخدام 
چنين ســازمانى درآمده ايــد، اما گفته 
مى شود به ازاى هر ســاعت و حتى هر 
دقيقه اتلاف وقت، بخــش قابل توجهى 
از حقوق شما كسر مى شــود. آيا حاضر 
خواهيد بــود كه بــه آســانى از كار و 
ســاعت كارى تان بزنيد؟ در صورتى كه 
اتلاف وقت يعنى هم به ســازمان ضرر 
رســاندن و هم خــود را در پايــان ماه 
از درآمــدى بااهميت محــروم كردن. 
بى ترديد پاسخ اغلب افراد به اين سوال، 

منفى است و با تمام دقت سعى مى كنند 
دقيقه اى را از دست ندهند.

با ايــن توضيحات مى خواهيــم بگوييم 
كه روزانه دســت كم 360واحد باارزش 
را در اختيــار داريد كه از دســت دادن 
هر واحد آن در دوران بالندگى و رشــد، 
مى تواند شــما را از آينده اى درخشــان 
دورتر كند. اين 360واحد، 360دقيقه در 
هر روز است؛ يعنى 6ساعت از 24ساعت 
شبانه روز؛ 6ساعت زمان براى تحصيل، 
مطالعه، پژوهش، كسب دانش و آگاهى 
از فناورى هاى روز و حتى ورزش. همين 
حالا كه اين مطلــب را مى خوانيد، افراد 
بســيار موفق و بزرگى هستند كه در هر 
روز 6ســاعت تماما مفيد، كار و تحصيل 
داشــته اند؛ به طــور نمونه اگــر تصور 
مى كنيد اكثر مديران رده عالى و عملياتى 
شــركت هايى مانند اپل، مايكروسافت، 
گوگل، هــوآوى، زيمنس، ســونى و... 
روزانه بيشتر از 6ساعت كار مفيد دارند، 
بايد بگوييم كه اشــتباه مى كنيد. البته 
شايد شرايط كارى در كشورى مانند 
ژاپن، استراليا، آلمان و آمريكا باهم 
تفاوت داشته باشد، اما در مجموع 
اصل كلام اين است كه «6ساعت 
كار مفيد، هزاران برابر باارزش تر 
از ســاعت ها كار با اتلاف وقت و 

بدون توجه است.»   
بنابراين بهتر است تا دير نشده و 
زمان را از دست نداده ايد، افسار 
زمان را در دســت بگيريد 
و مديريتــش كنيــد.  
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كارهاى خود را به 4دسته مهم و فورى، مهم و غيرفورى، فورى و غيرمهم تقسيم بندى كنيد. 
پرداختن به كارهاى 2دسته اول بسيار اهميت دارد و شما را به سمت جلو پيش مى برد.

اساس مديريت زمان، داشتن هدف است. اگر هدف نباشد، شايد بتوانيد با تكنيك هاى 
ديگر با سرعت بدويد، اما يك دونده خوب، با نگاه به هدف، انرژى اش را تقسيم مى كند؛ 

البته كه اهداف بايد مشخص و قابل دستيابى باشند.
برنامه ريزى كنيد. براى رسيدن به موفقيت در زمان مناسب، بعد از آنكه هدف مشخص 
شد، بايد برنامه ريزى داشته باشيد. طبق برنامه جلو رفتن سبب خواهد شد كه بدانيد 
كجا چه تصميمى بگيرد و چه كار كنيد، كجا و چه وقت آهسته حركت كنيد و كجا و چه وقت 

استراحت. اينگونه در زمان مناسب به هدف مى رسيد.
كارهــا را اولويت بندى كنيد. بســيارى عقيده دارند اصل اساســى مديريت زمان، 
اولويت بندى اســت. اولويت بندى يعنى بدانيم اهميت كارها در كســب موفقيت و 
رسيدن به مقصود، يكسان نيست. در عين حال، توجه كنيم كه فعاليت ها و كارهاى ما داراى 

تقدم و تأخر است. نمى توان همه كارها را با هم انجام و با هم خاتمه داد.
راهزنان وقت را بشناسيد. مواردى كه باعث اتلاف وقت بسيارى مى شوند را نه يكجا كه 
به مرور حذف كرده يا دست كم به حداقل ممكن برسانيد؛ مثل سرگرمى بيش از اندازه 
با موبايــل و هدر دادن زمــان در فضاهاى مجــازى به خصوص اينســتاگرام. راهزنان وقت 
صحبت هاى كم اهميت، مهمانان ناخوانده، مطالعه مطالب كم اهميت و غيرضرورى و تكرارى، 
تغيير برنامه زمان بندى سفرها، روش هاى غيرصحيح و عادات نادرست مطالعه،  وبگردى الكى، 
نداشــتن انضباط كارى، انجام كار بدون بازده در اوج خســتگى، سســتى و بى  ارادگى در 
تصميم گيرى، دوباره كارى، ناتوانى در نه گفتن به خواسته هاى نابجا، عادت امروز و فردا كردن، 

ترس از شكست و تلفن هاى مزاحم و غيرضرورى هستند.
هنر نه گفتــن را ياد بگيريد. اينكه براى خير رســاندن، دســت به عمــل ببريد و 
درخواست هاى ديگران را انجام دهيد، كارى درست است، اما به شرطى كه بيش از 
اندازه وقت خود را صرف كار ديگران نكنيد. نه گفتن به كارهاى نادرست و امورى كه هدردهنده 
وقت هستند، يكى از مهم ترين اصول مديريت زمان به حساب مى آيد. با قاطعيت در نه گفتن، 

انجام كارهاى غيرضرورى را متوقف كنيد.
انضباط داشته باشيد. انضباط يعنى خو كردن به عادات درست؛ يعنى بدانيم انجام هر 
كار داراى آدابى است. فرد باانضباط بايد داراى اراده و پشــتكار نيز باشد. بايد اراده 
داشته باشد براى آموختن آداب صحيح انجام هر كار و خود را موظف بداند به عمل در چارچوب 
آن آداب، و پشتكار داشته باشد تا با اســتمرار در انجام كارها با روش صحيح، آن را جزئى از 

خصلت ها و عادات خود سازد.
به ارزش متفاوت ساعات شبانه روز توجه كنيد. به عبارت ديگر، براى مديريت موفق 
زمان لازم است به تفاوت زمان هاى شبانه روز براى انجام كارها توجه شود. يك ساعت 
اول صبح با يك ساعت آخر شب برابر نيست؛ زمانى بايد فكر و زمانى بايد عمل كرد و زمانى بايد 
تأمل و ديگر زمانى استراحت. يك برنامه روزمره براى خودتان درست كنيد. براى مثال فكر 
كنيد صبح كه بيدار شديد، كار شماره يك را انجام دهيد (مثلا پياده روى) و سپس كار شماره2 
را انجام دهيد (مثلا گشتن در اخبار فضاى مجازى يا انجام امور مالى) و... در آخر هم يك برنامه 
جمع بندى داشته باشيد. در مواقع پيدايش بحران هاى زمانى اگر بتوانيد هر چه بيشتر به برنامه 
روزمره خود وفادار بمانيد، كمتر دچار مشــكل شده و كم كم به يك مدير زمان موفق تبديل 

مى شويد.
از زمان هاى پرِت بهره ببريد. خودتان را عادت بدهيد بين كارهايى كه مى كنيد، يك 
زمان محدود هم در نظر بگيريد براى يكسرى كارهاى خاص؛ مثلا شما نمى توانيد كل 
روز را به اى ميل جواب دادن بگذرانيد، ولى مى توانيد بيــن فعاليت هايتان زمان هاى كوتاه 

15دقيقه اى را به پاسخ دادن به اى ميل اختصاص بدهيد.
سرانجام از ابزارهاى مديريت زمان استفاده كنيد. با ايجاد يك جدول ساده در يك برگه 
كاغذ هم مى توانيد براى خود برنامه زمان بندى شده درست كنيد و كارهايتان را مرتب 
و منظم روى آن بنويسيد و تحليل كنيد. اين در حالى است كه اين روزها اپليكيشن هايى براى 
گوشى هاى موبايل عرضه شده كه با آنها به راحتى مى توانيد برنامه روزانه خود را تنظيم كنيد؛ 
نرم افزارها هم با توجه به زمان بندى داده شــده، برنامه ها را به شــما يادآورى مى كنند؛ مثل 

.Tick to do list يا Colornote نرم افزارهاى

همه انديشــمندان در كتاب ها و 
مقالات خود يــك الگوى خاص 
و قالبــى را جهــت جلوگيرى از 
هدررفتــن وقت ارائــه مى كنند 
كه در اصطلاح بــه آن مديريت 
زمــان مى گوينــد كه شــامل 
3 اصل كلى 1.هدفگــذارى، 2. 
تعييــن اولويت هــا و 3. رعايت 
اولويت هاست. اما آنچه آنها بيان 
مى كنند، تنها اســتفاده صحيح 
از وقت است؛ نه مديريت زمان! از 
شاخصه هاى مديريت، كنترل بر 
عوامل دخيل در آن است؛ نكته اى 
كه تصور آن در مورد زمان، امرى 
محال و غيرممكن مى نمايد. الك 
مكنـــــزى در كتاب «مديريت 
بهره ورى از زمان»، كنتــــرل را 
چنين تعريف مى كند: «كنترل 
زمان بديــن معناســت كه اين 
خود شــما هســتيد كه مشكل 
داريد؛ نه شخص ديگرى. اين به 
معناى آن اســت كه بايد با همه 
توان بكوشيد تا عادات جاافتاده 
را تــرك كنيــد؛ يعنــى بايد بر 
كشش هاى منفى طبيعت انسانى 
چيره شــويد.» كنتــرل زمان و 
مديريــت آن يعنى بــه اختيار 
درآوردن بازه زمانــى تاثيرگذار 
بر يك تصميــم و جداكردن آن 
بازه از قطار زمــان؛ به نحوى كه 
گذر زمان بــر آن تصميم بى اثر 
شود. لحظه اى كه ما توانايى آن 
را داشته باشــيم كه تصميمات 
مناسبى اتخاذ يا انتخاب كنيم كه 
گذر زمان بر اجراى آنها بى تاثير 
باشــد، ديگر زمان در كنترل ما 
خواهد بود و مديريت زمان معنا 
خواهد داشت. بـــــــه عبارت 
ديگر، مديريــت زمان را مى توان 
اين گونه تعريف كــرد: «تثبيت 
عامل زمان در تصميم گيرى هاى 
آگاهانه.» حالا اين پرسش مطرح 
مى شــود كه چگونــه مى توانيم 
زمان را با تصميم هاى آگاهانه و 
درست، تلاش و بهبود عملكرد، 
مديريت كنيم؟ پيشــنهادهاى 
آورده شده را براى اين منظور از 

دست ندهيد:
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كتابخانه  ها را به موبايل تان بياوريد
معرفى بهترين اپليكيشن هايى كه مى توانيد كتاب هاى مختلف ايرانى و خارجى را در آنها جست وجو كرده و مطالعه كنيد و 

حتى بخريد

اين روزها پيدا كردن كتاب موردنياز، مشكل و چالش  خيلى هاست؛ درحالى كه اپليكيشن هاى فوق العاده اى براى همراه داشتن 
كتاب در همه جا وجود دارد؛ اپليكيشن هايى كه از يكسو بسيارى از كتاب ها روى آنها بارگزارى شده و در دسترس هستند و از 
سوى ديگر مى توانيد از طريق شان كتاب هاى موردنظر را سفارش دهيد. بنابراين اگر تصميم داريد اينترنتى كتاب دانلود كنيد 

و روى گوشى موبايل، تبلت و حتى كامپيوترتان مطالعه كنيد، يكى از نرم افزارهاى زير را نصب كنيد. 

 فيديبو: 
فيديبو با اختلاف زيادى نسبت به رقبا، 
بهترين اپليكيشــن كتابخــوان ايرانى 
است. آرشــيو بزرگ آن، بيش از 7هزار 
كتاب و مجله فارســى را شامل مى شود؛ 
كتاب هايــى كه بعضى از آنهــا رايگان و 
اكثرشــان پولى هســتند و مى توانيد به 
صورت قانونى و با رعايت حق كپى رايت 
ناشــر، آنها را خريدارى كنيــد. فيديبو 
در تمــام پلتفرم هاى موبايــل و ويندوز 
حضور دارد و خوشبختانه هر چه در آن 
ذخيره كرده باشيد، ميان اين پلتفرم ها 
همگام سازى مى شــود. فيديبو امكاناتى 
مثل هايلايت و حاشيه نويســى  ، تغيير 
فونت، رنگ پس زمينه، نور صفحه، اندازه 
حروف و فاصله خطوط را براى كتاب هاى 
Epub در اختيارتان قرار مى دهد. يكى 
ديگر از مزاياى فيديبو هم ارائه كتاب هاى 
صوتى است كه گويندگان حرفه اى آنها 

را خوانــده و عمدتــا كيفيــت خوب و 
قابل قبولى دارند.

  طاقچه:
اپليكيشن طاقچه نيز در ارائه خدمات تا 
حد زيادى شــبيه به اپليكيشن محبوب 
فيديبوست و قابليت هاى بى نظيرى دارد. 
شايد به روز بودن و ارائه كد تخفيف هاى 
بيشتر را از عللى بدانيم كه فيديبو را يك 
سر و گردن بالاتر از طاقچه قرار مى دهد. 
طاقچه شبكه اجتماعى داخلى مختص به 
خودش را هم دارد كه مى توانيد از طريق 
منوى كتابگردى وارد آن شويد. يكى از 
خصوصيات دوست داشتنى اين قسمت، 

 اشتراك  گذارى بريده كتاب هاست.

 كتاپ:
در كتاپ الزاما لازم نيســت شــما مبلغ 
زيادى براى استفاده از كتاب ها بپردازيد. 
اگر ســيم كارت تان ايرانســل باشــد، 
مى توانيد با پرداخت روزانه 300 تومان 
از اعتبار ايرانسلى، تمام كتاب هاى اپ را 

امانت بگيريد. 

 فراكتاب:
يكى از بهترين اپليكيشن هاى كتابخوانى 
اندرويــد را مى توان فراكتاب دانســت. 
فراكتاب در مقايسه با بقيه اپليكيشن هاى 
اين فهرست، يك برگ برنده بزرگ دارد: 
پســوند اختصاصى ava. بــه لطف اين 
فرمت كه به طور رســمى پتنت شــده، 
فراكتاب مى توانــد صدا و تصويــر را با 
نوشــته هاى كتاب ها همــگام كند. اين 
خصوصيت مى توانــد كاربردهاى زيادى 
داشــته باشــد؛ مثلا وقتى به قســمت 
هيجان انگيز يك كتاب مى رسيد، موزيك 
پس زمينه اى پخش شــود تــا آدرنالين 
خون تان به ســقف بچســبد. البته اين 
خصوصيت فراكتاب فعلا براى كتاب هاى 

صوتى متنى كاربرد بيشترى دارد.
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اپ هاى خارجى
:(Kindle) كيندل

كتابخوان هاى حرفه اى حتما نام برنامه  كيندل را شــنيده اند. در ســال 2007، آمازون 
برنامه  كيندل را براى انتشــار كتاب هاى الكترونيكى براى گوشى هاى هوشمند منتشر 
كرد و تا امروز، پشتيبانى خيره كننده اى از اين اپليكيشن كرده است. اپليكيشن كيندل 
تقريبا هر كتابى را كه دوست داريد، در بايگانى و كتابخانه اش برايتان قرار داده است و با 
هوش مصنوعى فوق العاده ا ش، سبك و سياق شما را شناسايى و بعد از آن، چندين كتاب 
ديگر به شما معرفى مى كند تا بتوانيد مدام در حال خواندن كتاب  هايى باشيد كه دوست 
داريد و از آنها لذت مى بريد. از اپليكيشن كيندل مى توانيد به 2شكل، كتاب هاى خود را 
تهيه كنيد: 1. كتاب دلخواهتان را بخريد و مستقيما آن را از طريق كتابخانه  خود دانلود و 
مطالعه كنيد و 2. اشتراك Prime  كيندل را تهيه كنيد كه به اكثر كتاب هاى اين برنامه 

دسترسى خواهيد داشت.

كاليبر كامپنيون:
در دنياى مديريت كتاب هاى الكترونيكى، كاليبر يك غول است. با كاليبر كامپنيون شما 
مى توانيد تنها با چند كليك هر كتابى را كه مى خواهيد از رايانه خود به واســطه اتصال 
واى فاى يا كابل يو اس بى به نرم افزار ريدر گوشى تان منتقل كنيد و علاوه بر اين، كتاب هاى 
الكترونيكى خود را در سرويس كلود ذخيره كنيد تا در هر مكانى به راحتى به آنها دسترسى 

داشته باشيد.

كاميكسولوژى كاميكس:
نرم افزار كاميكسولوژى شركت آمازون – آى تيونز كاميك هاى ديجيتالى – تركيبى تقريبا 
ايده آل را از يك فروشگاه كتاب هاى كاميك و ريدر اين كتاب ها در اختيارتان مى گذارد. 
اين نرم افزار رايگان، گوشى يا تبلت اندرويد شما را به يك جعبه بزرگ ديجيتالى تبديل 
مى كند كه توانايى نگهدارى كتاب هاى كاميك خريدارى شده شما و همگام سازى آنها را 
Comix-) بين چند دستگاه دارد. علاوه بر اين، سرويس جديد كاميكسولوژى آن ليميتد

ology Unlimited) شما را قادر مى سازد تا فهرستى بى پايان از كتاب هاى كاميك را در 
ازاى پرداخت ماهانه 5,99 دلار در اختيار داشته باشيد.

:(Libby) ليبى
به كمك ليبى مى توانيد عناوين موردنظرتان را دانلود كنيد، كتاب هايى را كه هنوز موجود 
نيستند، رزرو كنيد و كتاب هايى را كه قرض گرفته ايد، مطالعه كنيد. براى استفاده از اين 

خدمات، تنها بايد يك كارت كتابخانه يا معادل ديجيتالى آن را داشته باشيد.

:(reddit is fun) رديت ايز فان
تعداد نرم افزارهاى شركت رديت در گوگل پلى استور نامحدود است و هر كاربرى نرم افزار 
 (RIF) موردعلاقه خود را در اين مجموعه دانلود مى كند، ولى در اين بين رديت ايز فان
به عنوان يكى از بهترين نرم افزارهاى شــركت رديت شناخته مى شود. نماى پيش فرض 
اين برنامه يك طرح متنى متمركز دارد كه بهتريــن و بدترين ويژگى هاى رديت را ارائه 
مى كند. اين برنامه يك تم روشن، يك تم تيره و چندين آپشن تنظيم قالب نمايش محتوا 
را نيز در اختيارتان مى گذارد. رديت ايز فان كارايى و ســرعت بسيار بالايى دارد و كاملا 

فاقد تبليغات داخلى است.

:(Apple Books) اپل بوك
اپل بوك هم از آرشيو بسيار قدرتمند و فهرست مفصلى بهره مند است كه اين اپليكيشن 
را به يكى از اپليكيشن هاى كتابخوان برتر و رايگان iOS تبديل مى كند. البته اپل بوك را 
مى توان يكى از اپليكيشن هاى برتر كتاب صوتى iOS هم دانست؛ چراكه آرشيو كتاب هاى 

صوتى اين بستر بسيار كامل و جذاب است.

 كتابراه:
اين اپليكيشــن نــه تبليغات 
گســترده دارد و نــه شــايد 
مزيت خاصى نســبت به ساير 
رقبا، اما در عين حال از اولين 
اپليكيشــن هاى فارسى زبانى 
اســت كــه بــه ارائــه كتاب 
الكترونيكى و كتاب هاى صوتى 

مى پردازد.
كتابــراه هم مثــل فراكتاب و 
فيديبــو، از كتاب هاى صوتى 
پشــتيبانى مى كنــد و براى 
مطالعه كتاب هــاى متنى هم 
گزينه هاى متعددى ارائه كرده؛ 
از فونت و سايز نوشته ها گرفته 
تا تعويض رنــگ پس زمينه و 
تنظيمات كامل براى چينش 

پاراگراف ها.

 پاتوق كتاب:
اپليكيشــن پاتوق كتــاب نيز 
يكــى از خوش ســاخت ترين 
كتابخوان هــاى ايرانى موجود 
به شمار مى رود. اين اپليكيشن 
از 2فرمت PDF و Epub براى 
نمايــش كتاب ها پشــتيبانى 
مى كند و ظاهرى خوش ساخت 
دارد. هرچنــد آرشــيو پاتوق 
كتاب به گســتردگى فيديبو 
و فراكتاب نيســت، اما برخى 
كتاب هاى خاص به ويژه براى 
دانشجويان هستند كه فقط در 
اين اپليكيشن آنها را خواهيد 
يافــت؛ مثلا پاتــوق كتاب در 
دســته بندى «آموزشــى»، 
تعداد زيادى كتب درســى و 
دانشــگاهى را در فرمت هاى 
PDF و Epub بــا قيمتــى 
مقرون به صرفه به شــما ارائه 
كرده است. در صورت تمايل، 
حتى مى توانيد نسخه فيزيكى 
هر كدام را براى ارسال به درب 
منزل ســفارش بدهيد. نكته 
ديگرى كه پاتــوق كتاب را از 
ديگــر اپ هاى اين فهرســت 
متمايز كــرده، پشــتيبانى از 
محتواى واقعيــت افزوده براى 

بعضى از كتاب هاست.

رجى
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ريز و درشت آيين نامه هاى آموزشى
جزيياتى از آخرين آيين نامه هاى آموزشى دوره كارشناسى پيوسته براى آنكه طى دوران تحصيل بهتر بتوانيد تصميم بگيريد

مريم حكمت پور، كارشناس مركز مشاوره و آموزش هاى اجتماعى

دانشگاه به عنوان محيط علمى و فرهنگى بستر مساعد و مناســبى براى رشد و بالندگى دانشجويان در زمينه هاى مختلف 
اجتماعى، تحصيلى، شغلى و... است. دانشگاه ها همه ساله دانشجويان تازه ورود را پذيرش و دانشجويانى را نيز فارغ التحصيل 
مى كنند كه در اين چرخه مستمر، توجه به كيفيت آموزشــى از جايگاه ويژه اى برخوردار است. مجموعه اى از آيين نامه ها 
و  مقررات آموزشى با هدف ايجاد هماهنگى در فعاليت هاى آموزشى دانشــگاه ها به منظور ارتقاى كيفيت آموزشى تدوين 
يافته است. در عين حال، آنچه در رسيدن به اين هدف اهميت بسيار دارد، نحوه اجرا و به كار بستن دقيق ضوابطى است كه 
در آيين نامه پيش بينى شده است و اين مقصود، فقط با هماهنگى مسئولان اجرايى دانشگاه و همكارى اساتيد و دانشجويان 
متعهد حاصل خواهد شد. بى شك شناخت هر دانشجو نسبت به قوانين تحصيلى دانشگاه بر روند تحصيلى وى تاثير بسزايى 
دارد. آشنايى نسبت به قوانين و مقررات آموزشى از عوامل موثر بر موفقيت تحصيلى دانشجويان است. همچنين آگاهى از 
قوانين، رفتار و عملكرد آنها را تحت تاثير قرار مى دهد. با توجه به بروز مشكلات متعدد در كيفيت و عملكرد تحصيلى كه ناشى 
از عدم آگاهى نسبت به مواردى از جمله شرايط ثبت نام و انتخاب واحد، حذف و اضافه، طول مدت تحصيل، مرخصى تحصيلى، 
اخراج دانشجوى مشروطى و... اســت و از آنجا كه عدم اطلاع يا توجه نداشتن به مقررات آموزشى موجب سلب مسئوليت 
دانشجو نخواهد شد، آگاهى از آيين نامه ها و مقررات آموزشى براى تمامى دانشجويان الزامى است؛ لذا بر آن شديم كه بخشى از 
ماهنامه را به مرور آيين نامه هاى آموزشى اختصاص دهيم. براى شروع از مقطع كارشناسى آغاز مى كنيم. همچنين آيين نامه هاى 
مربوط به سال 97 و بعد از آن؛ چون از اين تاريخ به بعد تغييرات زيادى ايجاد شده است و درحقيقت اين آخرين به روزرسانى 
محسوب مى شود. سعى ما بر اين است كه در هر شماره شــما را با تعدادى از اين قوانين و آيين نامه ها آشنا كنيم. اميدواريم 
بتوانيم گامى در جهت آگاهى بخشى و پيشگيرى از قصور، اشتباه و به تبع آن افت تحصيلى در بين دانشجويان برداشته باشيم.

آيين نامه آموزشــى دوره كارشناسى پيوسته 
دانشــجويان ورودى ســال 1397  و بعد از آن 
مصوبه شوراى آموزشى دانشگاه شهيدبهشتى 

مورخ 1397/5/30

مقدمه:
با اســتناد به قانون اهداف، وظايف و تشــكيلات وزارت 
علوم، تحقيقات و فنــاورى  مصوب1383/5/18مجلس 
شــوراى اســلامى و در اجراى مفاد ماده 2 «سياست ها 
و ضوابــط اجرايــى حاكم بــر آمايش آمــوزش عالى در 
جمهورى اسلامى ايران» (موسوم به طرح آمايش) مصوب 
1394/2/18شــوراى عالى انقلاب فرهنگى، در چارچوب 
آيين نامــه يكپارچــه دوره تحصيلى كارشناســى (ويژه 

دانشگاه هاى سطح 1 و 2 دولتى) مصوب جلسه شماره889 
مورخ1396/10/30شــوراى عالى برنامه ريزى آموزشى 

وزارت علوم، تحقيقات و فناورى تنظيم شده است.

ماده 1: هدف
هدف از تدوين اين آيين نامه، انتظام بخشيدن به امور 
تحصيلى دانشجويان از طريق تعيين چارچوب قانونى 
براى اجراى هماهنگ، يكپارچــه و صحيح برنامه هاى 
آموزشى و پژوهشى دانشــگاه شهيدبهشتى به منظور 
تربيت نيروى انســانى متخصص، متعهد، آشنا با علم و 
آخرين دستاوردهاى علمى و منطبق با نيازهاى جامعه، 
در راســتاى بهره گيرى بهينــه از ظرفيت هاى موجود 
براى ارتقاى ســطح كيفى آموزش و پژوهش در دوره 

كارشناسى است.
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ماده 2 تعاريف
1- وزارت: منظور وزارت علوم، تحقيقات و فناورى است.

2- دانشگاه: منظور دانشگاه شهيدبهشتى است.
3- شــوراى آموزشى: يكى از شــوراهاى تخصصى در 
نخستين سطح سياستگذارى و برنامه ريزى راهبردى 
در امور آموزشــى دانشگاه اســت كه به منظور ايجاد 
هماهنگى و تسهيل در امور اجرايى مرتبط با تحصيل 

دانشجو در حوزه معاونت آموزشى تشكيل مى شود.
4- واحد آموزشى: واحدى از دانشــگاه است كه در رده 
خاصى از علوم فعاليت مى كند؛ مانند دانشكده ادبيات و 

علوم انسانى، حقوق و... .
5- شوراى واحد آموزشى: شــورايى است كه در سطح 
واحد آموزشى با حضور رئيس، معاونان واحد و مديران 

گروه هاى آموزشى تشكيل مى شود.
6- گــروه آموزشــى: بنيادى تريــن واحد ســازمانى 
دانشــگاهى متشــكل از تعدادى عضو هيات علمى با 
تخصص مشترك، در يك رشــته علمى خاص يا چند 
رشــته متجانس كه به منظور ايجاد و اجراى آن رشته 

تحصيلى در دانشگاه تشكيل مى شود.
7- گروه آزمايشى: مجموع رشته هاى مختلف تحصيلى 
در دوره متوســطه اســت كه با توجه به مواد آزمونى 

مشترك، دسته بندى مى شوند.
8- كارشناسى پيوسته: دوره تحصيلى اى است پس از 
دوره متوسطه، كه با گذراندن حداقل 130واحد درسى 
طبق برنامه مصوب بــه دريافت مدرك كارشناســى 

منتهى مى شود.
9- كارشناسى ناپيوسته: دوره تحصيلى اى است كه پس از 
دوره كاردانى (پيوسته يا ناپيوسته) آغاز و با گذراندن حداقل 
68واحد درســى طبق برنامه مصوب، بــه دريافت مدرك 

كارشناسى منتهى مى شود.
10– آموزش رايگان: منظور آموزش دانشجو در طول 
ســنوات مجاز دوره تحصيلى بدون پرداخت هزينه در 
دانشگاه هايى است كه از بودجه عمومى دولت استفاده 

مى كنند.
11- دانشجوى شــهريه پرداز: منظور دانشجويى است 
كه هزينه دوره تحصيلى خود را براساس مصوبه هيات 

امناى دانشگاه پرداخت مى كند.
12- حضورى: شــيوه اى از پذيرش است كه دانشجو 
به صورت تمام وقت در فعاليت هاى تحصيلى دانشگاه 

شركت مى كند.
13-  غير حضورى: شيوه اى از پذيرش است كه دانشجو 

بدون حضور در دانشگاه فعاليت هاى تحصيلى دارد.
14-  نيمه حضورى: شيوه اى از پذيرش است كه بخشى 
از آموزش آن حضورى و بخش ديگــر غيرحضورى به 

انجام مى رسد.
15-  شــيوه مجازى: شــيوه اى آموزشــى اســت كه 
دانشــجوى آن برابر ضوابط معيــن  پذيرفته و ثبت نام 
مى شــود و به كمك فنــاورى اطلاعــات و ارتباطات، 
تحصيل مى كند. در اين شــيوه، دانشــجو به صورت 

نيمه حضورى يا غيرحضورى تحصيل مى كند.
16- رشته تحصيلى: يك شعبه فرعى از شاخه هاى علمى 
كه به لحاظ موضوع، داراى قلمرو مشخص و متمايز از ساير 
شاخه هاى علمى است و به احراز دانش تخصصى، مهارت 

يا كارآمدى معينى مى انجامد.
17-  برنامه درســى: مجموعه به هم پيوسته اى از دروس 
هر رشــته تحصيلى با هدفى مشخص، كه مصوب مراجع 

قانونى است.
18- واحد درسى: ارزش مقدارى درسى كه مفاد آن براى 
هر واحد نظرى 16ساعت، عملى يا آزمايشگاهى32ساعت، 
كارگاهى يا عمليات ميدانى (بازديد علمى) 48ســاعت، 
كارورزى يــا كار در عرصــه 64ســاعت و كارآمــوزى 
120ساعت در طول يك نيمسال تحصيلى يا بازه تابستانى 

است و طبق برنامه درسى مصوب اجرا مى شود.
19- دوره مهاد – كهاد: مجموعه مشخصى از دروس يك 
رشته خاص كه در قالب يك بسته آموزشى (كهاد) قابل 
ارائه است كه دانشجو مى تواند براساس برنامه ريزى مصوب 
شوراى آموزشى دانشگاه در صورت اخذ و گذراندن دروس 
آن بسته، در رشــته خود با كهاد مربوطه فارغ التحصيل 

شود.
 20- دوره فرعى: منظور دوره آموزشــى با حداقل 20و 
حداكثر 25واحد اســت كه توســط يكــى از واحدهاى 
آموزشى براى آشنايى دانشجويان ساير رشته ها به منظور 
دستيابى به دانش و مهارت لازم پيش از ورود به بازار كار 

يا ادامه تحصيل ارائه مى شود.
21- ســال تحصيلى: شامل 2نيمســال تحصيلى و يك 
بازه تابستانى است. هر نيمسال تحصيلى شامل 16هفته 
آموزش و 2هفته امتحانات پايانى و بازه تابســتانى شامل 

6هفته آموزش و يك هفته امتحانات است.
22- مدرس:  هر عضو هيات علمى يا فردى كه براســاس 
مقررات مربوطه مسئوليت تدريس دروس نظرى يا عملى 

را در دانشگاه برعهده دارد.
23- راهنماى آموزشى: عضو هيات علمى آگاه و مسلط بر 
امور آموزشى و پژوهشى است كه از سوى واحد آموزشى 
انتخاب مى شود تا از تاريخ ورود تا پايان دوره  تحصيلى، 

راهنماى تحصيل دانشجو باشد.
24- دانشــجو: فردى اســت كه در يكــى از دوره هاى 
آموزش عالى برابر ضوابط معين پذيرفته شــده، ثبت نام 

كرده و مشغول به تحصيل است.
25- مشروطى: وضعيت تحصيلى دانشجويى است كه در 
يك نيمسال برحســب مقررات دوره كارشناسى، معدل 

كمتر از حد نصاب تعيين شده را كسب كرده است.
26- دانش آموخته: فردى اســت كه يكى از رشــته هاى 
دوره كارشناســى مصوب را با موفقيت به پايان رسانده و 
برابر ضوابط معين، گواهى يا مدرك تحصيلى مربوطه را 

دريافت كرده است.
27- دوره مشــترك با دانشــگاه هاى خارجى: هر يك از 
دوره هاى تخصصى اســت كه براســاس ضوابط مصوب 
وزارت و با مشاركت موسسه هاى آموزش عالى و پژوهشى 

غيرايرانى برگزار مى شود.
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 باغ راز هستى، ضلع جنوب 
غربى درياچــه چيتگر كه 
از درب شــماره 2 پــارك 
چيتگر امــكان ورود دارد. 
وحشى (قوچ  گوسفندهاى 
 و ميش) ارمنــى (نام علمى: 
Ovis ammon gmelini) اين 
روزهاتصويرى جالب، به اين 
باغ داده اند. همچنين گوزن، 
طاووس، قرقاول، كبك ، شتر 
و اسب از ديگر حيواناتى است 
كه در مجموعه راز هســتى 

نگهدارى مى شود. 

به مناسبت شب يلدا و آخرين روزهاى پاييز و ابتداى ماه دى، فضاى 
جالب باغ هاى كن  با درختان خرمالوى به ثمر نشسته حتما مى تواند 
آرامش بخش باشد. به همت شهردارى منطقه 5 تهران، هم اكنون در 

ابتداى محدوده مسير كن- سولقان جشنواره خرمالو برپا شده است. 

جلو ه گرى زمستان
پاييز تمام شد و حالا اگر خودروها و كارخانه هاى صنعتى به انســان و طبيعت اجازه نفس كشيدن بدهند، زمستان هم زيبايى هايش 
را به رخ مى كشد و روزگارمان را زير سقف خاكسترى آسمان سپرى نخواهيم كرد. يلدا و بلندايش هم به كوتاهى يك چشم برهم زدن 
گذشتند و يلداهاى ديگر نيز به ســرعت مى آيند و مى گذرند. زمان اندك است و فرصت اما بسيار. پس تا زمان هست بايد فرصت  ها را 
غنيمت شمرد، نيرويى تازه كرد و به كشف پرداخت. حال اگر شما هم در سرماى زمستان هوس كرده ايد كمى از تكرار فاصله بگيريد و 
هوايى تازه كنيد ابتدا به تصاوير زير نگاهى بيندازيد و چنانچه توانستيد سرى به اين مكان هاى جديد و جذاب تهران بزنيد؛ البته كه با 

رعايت پروتكل هاى بهداشتى. 
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اگر سريال شهرزاد را ديده باشيد به احتمال فراوان خانه 
باغ بزرگ  آقا با نقش آفرينى على نصيريان توجه تان را بايد 
جلب كرده باشد. اين خانه باغ عمارتى به نام وثوق الدوله با 
قدمت 150سال دارد. باغ وثوق الدوله با نام اصلى سليمانيه 
به تازگى تبديل به بوستان عمومى شده كه در منطقه 14 و 
خيابان نبرد قرار گرفته است. باغ سليمانيه تهران منزل 
شخصى و تفرجگاه وثوق الدوله مربوط به دوران قاجار بوده 
كه به خاطر درختان انار در آن به «باغ انارى» نيز  مشهور 
است. اين بوستان در خيابان نبرد شمالى، كوچه طاهرى، 

جنب كلانترى 121 سليمانيه واقع شده است.
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پاندمــى كوويــد-19، همه چيــز را 
تحت تاثير قرار داده اســت. همه نگاه ها 
هم به وضعيت فعلى منفى اســت؛ مگر 
مهار آن و ارائه واكسنى كه بتواند ويروس 
كرونا را از پاى بيندازد؛ زمانى كه ديگر 
هراسى از حضور در مكان هاى عمومى، 
كلاس هــاى درس، جاى جاى شــهر و 
رفتن به سفر نباشد. اما بايد قبول كنيم 
كه كرونا با همه ســختى هايش، فوايد 
بســيارى هم به همراه داشــته است؛ 
خيابان ها گاهــى از حضور بى شــمار 
خودروها خالى شده و نفس مى كشند، 

دست اندازى بشــر به محيط زيست در 
دوران قرنطينه كم شــده و به واســطه 
مهمانــى ناخوانده اش، ســطح رعايت 
بهداشت بالاتر رفته، ميزان توليد زباله 
(به غيــر از زباله هاى بيمارســتانى) در 
برخى از شــهرها كاهش يافتــه و البته 
خيلى ها درك كرده اند كه بشــر با همه 
بلندپروازى ها و تكبر، در برابر يك  موجود 
نــد  ميكروســكوپى، چقــدر مى توا
آسيب پذير باشــد. با همه اينها بايد به 
آينده اميد داشــت و زندگى كرد. بايد 
پيش رفت و براى آنكه روانمان، از مسير 

خارج نشود و در راهى كه پيش رو داريم، 
كم نياوريــم، با آنچه كه از دســت مان 
برمى آيد، هرقدر كه شــده اوضاع را به 
ســود خودمان تغيير دهيــم. بر همين 
اساس، پيشــنهادهايى تفريحى براى 
شــما داريم تا در دوران كرونايى از آنها 
بهره ببريد. باشــد كه بــا اجراى چنين 
پيشــنهادهايى، چرخ زندگى تان روى 
دوره خوشى بچرخد. يادتان نرود در اين 
شرايط داشتن تفريحاتى سالم مى تواند 
به كاهش اضطراب و اســترس ناشى از 

كرونا كمك كند.

خود را براى يك سفر و گردشگرى آنلاين آماده كنيد؛  
چراكــه بخش فرهنــگ و هنر گــوگل، امكانات 
فوق العاده اى را پيش روى شما مى گذارد. در لينك 
زير هم بيش از 500موزه جهان را براى بازديد آنلاين 

آماده كرده است:
 .  artsandculture.google.com/partner?hl=en 

علاوه بر اين، موزه بريتانيا در لندن،  مــوزه  Rijks museum در 
آمستردام، موزه هنر مدرن در نيويورك (موزه موما)، موزه ون گوگ در 
آمستردام، گالرى اوفيزى در فلورانس، موزه متروپوليتن در نيويورك، 
گالرى ملى در لندن، موزه هاى Belvedere و Leopold در وين و 
موزه مانچ در اسلو هركدام ســايت هاى جداگانه مجازى دارند كه با 

سرچى ساده مى توانيد به آنها دسترسى پيدا كنيد. 

كتابخانه تخصصى گردشــگرى تهران چند وقتى 
مى شود كه افتتاح شده اســت. در اين كتابخانه 
750عنوان كتاب در حوزه گردشــگرى گردآورى 
شده است. از طريق سايت اين كتابخانه كلى كتاب 
جالب و جذاب را مى توانيد پيدا كنيد و از خواندن يا ديدن برخى از 

كتاب هاى مصور لذت ببريد.

 
پيشنهاد 3

به آسمان 
نگاه كنيد

اگر شرايط جوى مناسب بود و آلودگى هوا اجازه داد، 
بدون اينكه از خانه خارج شــويد، مى توانيد به رصد 
آســمان بپردازيد. تنها كافى اســت با گروه علمى، 
پژوهشى شباهنگ تماس بگيريد. شباهنگ، تيمى 
با تجهيزات كامل نجومى است كه ضمن رعايت پروتكل هاى بهداشتى 
در محل منزل شما حاضر شده و در پشت بام اقدام به برپايى تلسكوپ 
مى كند. سپس در محيطى سالم و بهداشتى امكان مشاهده اجرام آسمانى 

و صور فلكى براى شما و اعضاى خانواده يا دوستانتان فراهم مى شود.

از فرصت در خانه ماندن استفاده كنيد و بدون هزينه  پيشنهاد 4
مديتيشن 
كنيد

سراغ تمرين آرامش برويد. مديتيشن اصولى يكى 
از روش هايى است كه مى توانيد از استرس خاص 
دوران كرونا كم كنيد و ذهن آرام داشته باشيد. در 
يك جاى مشخص بنشينيد يا دراز بكشيد، مدتى را با خودتان خلوت 
كنيد، به موزيك هاى آرامش بخش گوش دهيد، شمع و عود روشن 

كنيد و غرق در سكوت ذهنى خودتان شويد.

رسيدگى به باغچه و كاشت گل هاى جديد، يكى از  پيشنهاد 5
گل 
بكاريد

بهترين كارها در اين روزهاى پراضطراب است. اگر 
در حياط خانه خود باغچه  داريد، وقت آن رسيده كه 
دستى به سر و روى آن بكشيد و نونوارش كنيد. اگر 
هم خبرى از حياط و باغچه نيست، باز هم فرقى نمى كند، گلدان هاى 
تازه بخريد و داخل آنها گل و گياه جديــد بكاريد و فضاى خانه و 

تراستان را با آنها زيبا كنيد.

اپليكيشن هاى فراوانى وجود دارد كه مى توانيد  پيشنهاد 6
اصولى 
نرمش كنيد

به راحتى آنها را روى گوشى خود نصب كنيد و با 
ديدن ويدئوهاى آنها به روشــى اصولى در خانه 
نرمش كنيد. اگر هم مايل هستيد كه با جديدترين 
متدهاى ورزشــى روز دنيا جلو برويد، فقط كافى است به دنبال 
اپَ هاى چند برند بسيار مطرح دنيا كه لباس ورزشى توليد مى كنند، 
باشيد. نرم افزارهايى با پيشوند Home Workout يا نرم افزارهاى 
fitness  مثل lose weight at home يا «ورزش هاى هوازى» 

گزينه هاى مناسبى به شمار مى روند.

شايد شما هم آرزو داشته ايد كه قله اورست را فتح  پيشنهاد 7
اورست را 
فتح كنيد

كنيد يا آن را از نزديك ببينيد. فقط كافى است كه 
به لينك زير سر بزنيد و اين قله زيبا و بلند را فتح 

كنيد: 
https://urlzs.com/uzexy

از جمله مكان هاى ديگرى كه به صورت آنلاين مى توانيد به آنجا سفر 
كنيد و طبيعت گردى داشته باشيد، عبارتند از:

https://cutt.ly/ztghbNJ  :گرند كنيون – آمريكا  
https://urlzs.com/83kW5  :ساحل كاهالا – هاوايى   

https://urlzs.com/r6H21  :جنگل آمازون

بهتريــن زمــان اســت تــا خــط خــود را زيبــا كنيــد.
 ،Calligraphy now ، handwriting  
خوشنويسى و نسيم نمونه اپليكيشن هايى هستند 
كه با تمرين هاى خــاص مى توانند به خوش خطى 

افراد كمك كنند.

در خانه مى توانيد همراه با خانواده بازى هاى گروهى  پيشنهاد 9
بازى هاى 
قديمى

به خصوص بازى هاى قديمى ايرانى انجام دهيد. باور 
كنيد حس خوشــايندترى نســبت به خيلى از 
بازى هاى رايانه اى به شما القا مى كنند. دوز، منچ، 
اسم فاميل، شاه، دزد و وزير، مافيا، دبرنا، نقطه بازى، بله و نه معكوس، 
اسم پيشانى، پانتوميم، مشاعره، گل يا پوچ، بطرى بازى و ده ها بازى 

ديگر را حتما امتحان كنيد. 

يكى از بهترين كارها به خصوص براى دانشجويان  پيشنهاد 10
تعميركار 
شويد

رشته هاى مهندسى اين است كه تعميركار شوند. 
ســعى كنيد با احتيــاط و رعايت اصــول ايمنى 
دستگاه هايى را كه مدتى است به خاطر يك آسيب 
كوچك، گوشه انبارى خاك مى خورند، تعمير كنيد. كاتالوگ 90درصد 
وسيله ها در اينترنت پيدا مى شود. اين طورى هم سرگرم شده ايد، هم 
تجربه به دســت آورده ايد و هم از صرف هزينــه تعمير جلوگيرى 

كرده ايد.

فرصت 10تفريح كم هزينه
چگونه در دوران كرونا و خانه نشينى، به بهبود سطح روحيه خود كمك كنيم 

موزه گردى 
كنيد

به كتابخانه 
برويد

پيشنهاد 1

پيشنهاد 2

پيشنهاد 8
خوشنويسى 

كنيد
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آنچه كه تو را نگران كند
 اختيارت را به دست مى گيرد. 

«جان لاك»


