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نگاهکنگذرهایسریعدرراههایشــلوغرا؛ماشینهاییکه
بیمحاباوبیتــرسمیروندتاناکجاآبادومقصدیکهشــاید
نخواهندبروند.نگاهکندرختانیکهمیانردیفهایپرحجم
ترافیک،خوابزمستانیشانبرهمخوردهاست.شاخههایشان

دودزدهشدهوازبسکهجانندارند،نالهایسرنمیدهند.
ماشینیباصداینخراشیده،4مسافردارد؛همگیباهمغریبه.
شانهبهشــانههمنشســتهاندوبهآرزوهایشــانازشهرفکر
میکنند.معلومنیستچهوقتوچهمکاندیگریشانهبهشانه
شوند.ماشــینیدیگر،تنهارانندهایداردکه2دستیغربیلک
راچسبیدهومترصدآناستتادرردیفهمسایه،جایخالی
پیداوآنراپرکند.موفقمیشــودوماشــینیجلومیافتد.و
ماشــینهایدیگرکهرانندههایتکوتنهادارندوچهفرقی
برایشانمیکندکهآنیکیازحالوآیندهچهمیخواهد.به
قولمحموددولتآبادی:»اینهمزندهبودیِماست.بهیکدیگر
میرســیموازکنارهممیگذریم.یادی-چیزیازخودماندر
دیگریباقیمیگذاریمیاباقینمیگذاریموهرکدامبهمحض
گذرازکنارشانههم،درپاشــنهپایدیگریگممیشویم؛چه
اهمیتیدارد!اینهمزندهبودیِماست.بهیکدیگرمیرسیمو

ازکنارهممیگذریم.«
روزگارمانچنیناســتوچنانکهدرختانشهرهایدرندشت
خوابندارند.آنهارامابــهاینجاآوردهایمیاآنهــابودهاندوما
بهاینجاآمدهایم؟چهفرقیمیکندوقتــیتودهایازدرختان
نیستندوجانبهتبریتیزسپردهاندیافدایاندیشهسوداگری

عدهایشدهاند؛همانهاییکهبنزینراروانهباغچهکردهاند.
چهفرقیمیکند؟درختانبزرگراههادرهمهروزهایيکهباید
اســتراحتميکردند،نظارهگرگذربيتفاوتماازکنارشــان
بودهاند.آنهنگامکهبيتوجه،بهســمتمقصــدرفتهایم،نه
درختانخوابشــانبردهونهپرندهها.شایدبرايهمینباشد
کهدیگرخبريازچلچلههاوسینهسرخهادرشهرنیست.آنها
جایيراميخواهندکههوایشاینقدرگرفتهنباشدوصدايشان
درلابهلايصدايموتورهايخودروها،موتورسیکلتهاوبوق

کامیونهاگمنشود.
چهفرقیمیکندبیناوکهباغرامیسوزاندوآنیکیکهتخت
گاز،دوددرحلقومشهروزندههایشمیکند؟درختاناینشهر

نخوابیدهاندودرعوضخیلیازماخودرابهخوابزدهایم.
اینباراماتونخواب؛بیدارشوکهنرمنرمکمیرسدبهار.همان
درختانپرازبغض،پرازآهوناله،بیدارمیشــوندونویددوباره
زندهشدنمیدهند.سایهایمیافکنندوبرگهارادربادبهاری

بهرقصدرمیآورند.
برایمنوتوبایدفرقکندآمدناینبهار.چشــمبرهمبزنی،
بهاریدیگرمیآیدوبهارها.نفســیتازهکن،خداراصدابزنو
آمادهباشبرایتغییر.اینتغییراستکهتورازندهنگهمیدارد

درمیانهیاهویگذرهایبیتفاوت.
تغییردرراهاســت؛ســالیمیرودوقرنیدگرمیآید.همین
امروزتصمیمبگیــروراهینوانتخابکن.چــهفرقیمیکند
کهبینسدههاوهزارهها؟فقطبهانهایاستبرایجانماندن؛
درجاکهبزنی،فرســنگهاعقبخواهیماند؛بیشترازهمهاز
خودت؛عددهایسنتوجلومیروند؛سریعترازسرعتبادهای
بهاری.غفلتازاینســرعت،فاصلهتووتواناییهایترازیادتر
میکند.اســتعدادهایتکمینزدیک،کمیدور،بهتودســت

تکانمیدهند.
پسهمینروزها،باقدمهایآهستهامامداوم،سبکزندگیات
راتغییربده.اگربهگوشخودتمیخوانی»اینشیوهدرست
نیست«،ارادهکن،دستبهکارشــوورویموجهایزندگیبا
آهنگهایدلنشــینسوارشوتاباسبکدرســتیازموسیقیِ
زیستن،درسبخوانی،پنهانهاراکشفکنی،لذتببریودر

آیندهلقببگیری»موفق«.

حامد      فوقانی
 سرد     بیر

برای تو فرق می کند      این بهار

سخن نخست
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تحقیقاتنشاندادهکهقرنطینهممکناستباعثبرآشفتگی،
بیحوصلگی،ناکامی،احســاستنهاییوتنشدرافرادشود.
بودندرقرنطینهسببمیشودبرخیافرادبهطورافراطیبابت
ابتلابهبیمارینگرانشــوندوحتیعلائمکوچکوناچیزرابه
چشمفاجعهببینند.کافیاستمتوجهشویدکسیکهبااودر
خانههستید،سرفهمیکند؛آنوقتبهشدتبرایسلامتیخود
واونگرانمیشــوید.همیننگرانیبیشازحداستکهسبب
میشودافراددراینشرایط،بیشترعلائماضطراب،افسردگی
وحتیاختلالاسترسبعدازحادثهرانشــاندهند.بعضیاز
تحقیقاتنشــاندهندهایناســتکهوقتیقرنطینهبهمدت
طولانیادامهمییابد،مغزعملکردخــودراکاهشمیدهدتا
انرژیاشراحفظکند.دراینحالتاستکهافرادتمایلکمتری
بهصحبتکردنبایکدیگردارند.هیچکدامازمادوستنداریم
افرادیکهباآنهادرتعاملهســتیمبهاینحالتدچارشوندو
خبرخوبآنکهمامیتوانیماینموقعیترابهبودببخشــیمو
نگذاریماینکنارهگیریهاحالهمهمانرابدکند.اینفرصت
زمانخوبیبرایخودشناسیوحلوفصلمسائلیاستکهما
راناراحتکرده.پسبهتراســتدراینایــام،فضاوزمانرابه
شیوهایمنطقیتقسیمکنیم.هروقتزمانیبرایتنهایینیاز
داریم،بهتراستاینمسئلهرابهاطلاعدیگرانبرسانیموبهاین
خواستهیکدیگراحترامبگذاریم.باهمقراربگذاریمومشخص
کنیمکهمیخواهیمچهمدتازروزرادرکناریکدیگربگذرانیم.
یادمانباشدقرارنیستدراینمدتهمیشهکنارهمباشیمو

همهفعالیتهایمانمشترکباشد.

پسبیاموزیــمکهچطــورباتوافــقیکدیگرزمــانوفضای
مشترکمانراتقسیمکنیمویادمانباشدمیتوانیمبامدیریت

زمانلذتهاوتفریحاتمشترکیراباهمرقمبزنیم.
فراموشنکنیملازماستهمهماحتیدراینشرایطهمفضای
خصوصیمانراداشتهباشیموبهفضایشخصییکدیگراحترام

بگذاریمویادمانباشدسرگرمیدراینایامنیازاست.
میتوانیمبایکدیگرفعالیتهایسرگرمکنندهمشترکیترتیب
دهیم،بازیهــایجدیدراامتحانکنیم،فیلــمببینیم،کتاب
بخوانیم،عادتهایورزشیترتیبدهیمیاحتیکارهایجدید
راامتحانکنیم.اینکارهاباعثمیشودهمبابتگذرانوقتمان
احساسگناهنکنیموهملحظاتخوشیرابایکدیگررقمبزنیم.
قرارنیستدراینایامارتباطمانراکاملًابادنیایبیرونقطع
کنیم،بلکهلازماستارتباطمجازیمانرابادنیایبیرونوسایر
افرادحفظکنیم.براياینمنظوررسانههایارتباطجمعیبهما
کمکزیادیمیکنند.بهتراستدراینایامازاینامکانغافل
نشــویموباهمهمشــکلاتموجود،خاطرههایخوبیراخلق
کنیم.عادتهایما،آیندهمارامیسازند.ماباایجادعادتهای
خوبمیتوانیمآیندهمانرانیکوتروسازندهتررقمبزنیم.یکی
ازپیشــنهادهایمطرحشــدهدرروزهایقرنطینهتلاشبرای
ایجادعادتهایجدیداست؛عادتهاییکهآیندهماراهرچه
بهترمیســازند.اینروزهاکهبگذرد،میتوانیمبگوییمدراین
روزهاعادتجدیدوسازندهایرادرزندگیمانایجادکردهایم.
بهجایغصهخوردنوصرفاًنگرانبــودنمیتوانیمبرایاین
هدفبرنامهریزیکنیم.راهکارهاییکهدرادامهمیآید،براي

اینمنظورکمککنندهاست.لازمنیستبهتغییراتبزرگفکر
کنیم؛همینکهتغییراتکوچکیرابهوجودبیاوریم،گامبزرگی

برايرسیدنبههدفبرداشتهایم.
عادتهاآنیویکشبهایجادنمیشوند؛دستکمیکدوره
حدودا40ًروزهبایدبهخودمانفرصتدهیمتاعادتجدیدی

درماشکلبگیرد.
رهروآناستکهآهستهوپیوستهرود.بایدبهتغییراتیکه
قصدایجادکردنشــانراداریم،پایبندبمانیم.پیوستگیبرای
ایجادعادتبسیارمهماست؛مثلًااگرقراراستخودرابهورزش
کردنعادتدهیم،بهتراســتبهانجامدادنحرکاتورزشی
طبقبرنامهریزیمان،حتیاگرکموکوتاهباشد،پایبندبمانیم.

سنگبزرگنشانهنزدناســت.ازکارهاوتغییراتکوچک
شروعکنیم.اگردرابتدایمســیربهگامهایکوچکتربسنده
کنیم،انگیــزهواحســاسموفقیتمانبالامــیرود؛مثلًااگر
میخواهیمخودرابهمطالعهکردنعادتدهیم،بهتراســتاز

مطالعهچندصفحهدرروزشروعکنیم.
تغییراترابهخودمانیادآوریکنیم.بایددرروزهایپیش
ازشکلگیریهرعادتی،تغییراترابهخودمانیادآوریکنیم

تاکمکمواردزندگیروزمرهمانشود.
بهدنبالهمراهباشــیم.ایجادعادتباوجودهمراهراحتتر
میشــود؛مثلًابرایعادتدادنخودبهبرنامهغذاییمناسب
وسالمبایکیازدوســتانمانقراربگذاریموهردوبهآنمقید

بمانیم.
ازخودمانبیشازحد،انتظارنداشــتهباشیم.شکینیست
کههمهماگاه،ازمسیرموفقیتدورمیشویم؛ممکناستیک
روزبیشتربتوانیمبهآنپایبندبمانیمویکروزکمتر.باورکنیم
کهاحتمالخطابرایهمهماوجوددارد.اگردراینمسیردچار

شکستشویم،میتوانیمدوبارهبلندشویموپیشبرویم.
بدانیمکهتغییروایجادعادتجدیدممکناســتسختو
دشوارباشــد.نمیتوانیمانتظارداشتهباشیمهمهچیزهمیشه
بهخوبیپیــشبرود.بادرنظرداشــتنمزایاییکهبهدســت

میآوریممیتوانیمسختیهاراپشتسربگذاریم.
ازپیشرفتهاغافلنمانیم.خوباستدرجریانحرکتبه
سویهدفمانپیشرفتهایمانرادرنظرداشتهباشیموحتی

آنهارابنویسیم.
میتوانیمعواملوسوسهکنندهراازمحیطدورکنیم؛برای
مثالاگرقصدداریمسیگارراترککنیم،بهتراستسیگاروهر
آنچهمارابهیادآنمیاندازد،ازمحیطپیرامونماندورکنیم.
درنهایت،آنچهبایدبهخاطرداشتهباشیم،ایناستکهانتخاب
باخودماست.میتوانیمایندورانراباخمودگیونگرانیبهسر
بریمیاازآنفرصتیبرایرشــدوتغییربسازیم.دستاورداین
روزهادرآیندهمااثرمطلوبیدارد.ســازگاریوانعطافپذیری
جزومهارتهاییاستکهبهماکمکمیکندتادرموقعیتهای
مختلفبتوانیمخودراباشرایطتطبیقدهیمورفتارهایکارآمد
خودراتقویتکنیم.برخیازروانشناســانمعتقدندنداشتن
اینمهارتمنجربهناتوانیفــرددربرخیازجنبههایزندگی
میشودوعدمانعطافپذیریزمینهسازبسیاریازبیماریهای

روانشناختیدرافراداست.
بابروزبحرانکرونا،اهمیتانعطافپذیریوســازگاریبیشتر
شدهاســت.باهمهگیرياینبیماریدرســطحجهان،خواه
ناخواهزندگیهمهماتغییرکردهاست.اینتغییراتممکناست
ناخوشایندباشد.گروهیازماممکناستشغلخودراازدست
دادهباشیم،ممکناســتنتوانیمدیگربهراحتیدوستانمانرا
ملاقاتکنیم،ممکناســتمجبورشویمساعتهایبیشتری
درخانهبمانیمو...؛تغییراتبسیاریکهزندگیهمهمارامتأثر

کردهاســت.آنچهبینافرادتفاوتایجادمیکندشیوهواکنش
آنهابهاینتغییراتاست.اینکهچقدرمیتوانیمباشرایطجدید
سازگارشــویم،یکیازعواملیاســتکهتعیینمیکندتاچه
حدایندورانرابهسلامتوبادلخوشسپریخواهیمکرد.
پسراهکارهاییرابرایافزایشسازگاریوانعطافپذیریدر

فرصتهایجدیددریابیم.
باوجودســختیهاودشــواریهایپیشآمــده،فرصتهای
جدیدیهموجودداردکهمیتوانیمازآنهالذتببریم.بابروزاین
بحران،همهمابیشترازاهمیتنعمتسلامتیمانآگاهشدهایم.
درفرصتپیشآمده،بیشــترمیتوانیمبااعضایخانوادهمان
تعاملداشتهباشیمووقتبیشتریدرخانهداریمکهمیتوانیم

مهارتهایجدیدیراآموزشببینیم.
وقتیبامشکلیروبهرومیشویم،بهجایعقبنشینیمیتوانیم
بهدنبالراهحلهایجدیدباشــیم.تلاشکنیمبهجایفراراز
چالشهابهدنبالایجادتغییراتکوچکدرزندگیمانباشیمتا
بتوانیمچالشهاراپشتسربگذاریم.دراینفرصت،میتوانیم
نگاهیبهگذشــتهبیندازیمودوبارهارزشهاواهدافمانرادر
زندگیبازنگریکنیم.کمیدررفتارهایدیگراندقیقشویم
وراهکارهایآنهارابرایسازگاریباشرایطپیشآمدهارزیابی

کنیم؛شایددرسهایمفیدیبیاموزیم.
بهدنبالراهکارهاییباشیمکهباوجودشرایطپیشآمدهبتوانیم
کماکانزندگیروزمرهمانراحفظکنیم؛مثلًااگرامکانورزش

کردندرپارکیاباشگاهوجودندارد،درخانهورزشکنیم.
بهجایفکرکردنبهســختیهاونگرانیهابهدنبالکشــف

فرصتهاییبرایرشدباشیم.
بهجایفکرکردنبهآنچهنمیتوانیمبهآنبرسیم،برایرسیدن

بهخواستههایمانبرنامهریزیکنیم.
مدیریتزمانرایادبگیریم.

مراقبسلامتی،تغذیهوخوابمانباشیم.
تلاشکنیمارتباطاتاجتماعیمانراحفظکنیم.یادمانباشد

ارتباطبادیگرانازنیازهایاساسیماست.
فراموشنکنیمکهایندورانخواهدگذشتوبرندهکسیاست
کهبتواندبهرغموجودمحدودیتهابهزندگیمؤثروغنیخود

ادامهدهد.

از بی حوصلگی قرنطینه تا آموختن مهارت های نو
زهراجانقربانیان

رئیساداره
آموزشهای

اجتماعی
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اراد     ه کن،  سبک زند     گی ات را تغییر بد     ه
گامهایاساسیبرایآنکهبتوانیدارادهجدیجهتانتخابیکسبکزندگیمناسببرايکارهای

بزرگداشتهباشید

یک کار را از کارهای مد     نظر انتخاب کنید     
پسازامتیازدهیبهمیزانارادهخود،ازمیانکارهایمدنظرتان
یکیرابستهبهنمرهخودانتخابکنید.هرچهنمرهتانبالاتربود،
کارسختترراانتخابکنید؛مثلکارهاییکهدرمنزلنمیتوان
انجامدادونیازبهثبتنامدریککلاسآموزشــیداردیاکاری
کهبایدروزهایبیشتریازهفتهبرایانجامشبهنقطهدوری

ازشهربروید.

فقط امروز فرصت د     ارید     
حالاکهکارمدنظرخودراانتخابکردید،اقدامکنید؛ازهمین
امروزیانهایتفرداصبح.شــنبه،هفتهآینده،ماهبعدوامثال
آنراکناربگذارید.اگرمیخواهیدزبانانگلیســییادبگیرید
وترمجدیدهنوزشروعنشــده،میتوانیدآمادگیخودرابالا
ببرید.اینگونهباتواناییبهتردرآزمونتعیینســطحشــرکت
میکنید.برایورزشکردنشایدتنهانیازهایاصلی،کفشو
لباسورزشیباشد.داشتنلباسخیلیمناسب،بهانهایبیش
نیست.بالباسوکتانیمعمولیهممیشوددرپارکمحلهدوید
ونرمشکرد.برایدرسخواندنکهکمعذریقابلقبولاست؛
بنابراینفردارافراموشکنیدوتمامتلاشتانرابهکارببریدتا

یکامروزخوبومفیدبسازید.

سود      و زیان کارتان را مشخص کنید     
وقتیســودوزیانکارمدنظرتانرابهخوبیمشخصکنیدواز
طرفدیگراینذهنیترادرخودبهوجودآوریدکهبرایانجام،
بایدازامروزشروعکردهوفرصترانبایدازدستبدهید،دیگر
دلتاننمیخواهدکارتانرابهتعویــقبیندازید.درواقعحالا

انگیزهبیشتریبرایانجامکارپیدامیکنید.

به نکات ثبات قد     م توجه کنید     
برایآنکهکاررانیمهکارهرهانکنید،بایدبهیکسرینکاتمهم

توجهداشتهباشید.
سعینکنیدچندهندوانهراباهمبردارید.انجامانبوهیازکارها
باهمدریکزمانمعین،بهاحتمــالفراواننصفهونیمهانجام
شــدنهمهآنهارادرپیدارد.بهقولآنتونیرابینز،نویسندهو
بازیگرمعروفآمریکایی:»مردمبــاتمرکزرویچندهدفدر
یکزمان،برایهدفیکهمیتواننددریکسالبهدستآورند،

بیشتراز10سالوقتصرفمیکنند.«
برایخودتانتشویقوتنبیهمشخصکنید.بهازایهرموفقیت
بهخودتانپاداشبدهیدواگرسرقولتاننبودید،ازیکتفریح
بزنیدیاخودتانرامجبورکنیدکهوقتبیشتریرابهکارمدنظر

اختصاصدهید.
دفتربرنامهریزیداشتهباشــید.اینگونهمیتوانیدآنچهراکه
انجامدادهایدیانتوانستهایدانجامبدهید،درجاییثبتکنید.از
اینگونهدفترهادرقالباپلیکیشنهایکامپیوتريیاموبایليتا

دلتانبخواهدعرضهشدهاست.
هرموقعکمآوردید،بایکمشاورمشورتکنید.اوحتمامیتواند

بهشمابرایادامهمسیربهشکلمناسبتریکمککند.
ازافرادیکهپالسمنفــیمیفرســتند،دوریکنید.آنهایی
کهدائمگلایهمیکنندیاازحرفهایدلســردکنندهاستفاده

میکنند،میتوانندشماراازهدفتاندورکنند.

حالا نوبت تغییر سبک زند     گی است
حالاکهبرایتغییرســبکزندگیارادهکردهاید،بدنیســت
بامفهومســبکزندگینیزبیشترآشناشــوید.سبکزندگی

بهمعنایشــیوهزندگیخاصیکفرد،گروهیاجامعهاســت.
ســبکهایزندگیمجموعهایازارزشها،شیوههایرفتاري،
حالتهاوسلیقههادرهرچیزیرادربرمیگیردومیتواندبه
علایق،نظرات،رفتارهاوجهتگیریرفتارییکفرد،گروهیا
فرهنگاشــارهکند.ســبکزندگیافرادوراهیکهبرایخود
انتخابمیکنند،ارتباطعمیقیباموفقیتآناندرزندگیدارد.
آدلر،یکیازروانشناسانبرجسته4سبکزندگیرامعرفیکرده
ومعتقدبودکهانسانهابرایمقابلهبامشکلاتیکهدرزندگی
دارندهمچونکار،عشق،ازدواجوارتباطبادیگران،یکیازاین

سبکهاراانتخابمیکنند:

سلطه گر یا حکمران:اینافرادعلاقهاجتماعیناچیزیدارند،
مستقیمابهدیگرانحملهمیکنند،دستورمیدهندومستبد

یابزهکارمیشوند.

گیرند     ه:بیشترافراداینسبکزندگیراانتخابمیکنند.افراد
ایندستهانتظاردارندهمهچیزراازدیگرانبگیرندودرنتیجه

بهآنهاوابستهمیشوند.

اجتنابی:اینافرادهیچتلاشــیبرایرویاروییبامشــکلات
زندگیندارندوبااجتنابازمشــکلات،خــودراازهراحتمال
شکستیدورمیکنند.انتخابایننوعازسبکزندگیارتباط

زیادیباابتلایافرادبهاختلالشخصیتاجتنابیدارد.

سود     مند      اجتماعی:اینافرادقادربههمکاریبادیگرانهستند
ودرچارچوبعلایقاجتماعیبامشکلاتزندگیکنارمیآیند.
افراددارایعلاقــهاجتماعیدرهرزمینــهایاززندگیتلاش
میکنندتادرمسیراهدافجامعهحرکتکنند.اینافرادمنافع
خودراهمگامبامنافعجامعهانتخابمیکنند.انتخابهایآنها
نهتنهاباعثارتقایخودشان،بلکهپیشرفتجامعهنیزمیشود.
علاقهاجتماعیبامفاهیمیچونهمــکاری،روابطاجتماعی،
همانندیباگروه،همدلیو...ارتباطدارد.علاقهاجتماعیخود

بهخودپرورشنمییابد.
فردبایددرجوخانوادگیســالمرشدکند،دراینصورتحس
همکاری،احتراممتقابل،اعتماد،پشتیبانیوتفاهمدراوپرورش
پیدامیکند.افرادیکهسبکزندگیسودمنداجتماعیدارند،
اغلبسبکهایارتباطیوروابطعمومیرانیزبهخوبیدرخود

پرورشدادهاند.

نقش انواع سبک زند     گی د     ر سلامتی و پیشگیری از بیماری ها
همهماهرروزهنگرانســلامتیخودوخانوادهمانهســتیمو
راهکارهاییرابرایرسیدنبهتندرستیوسلامتخودبهکار
میگیریم؛مانندمراجعهبهدکتریاانجامآزمایشهاوچکاپهای
دورهای.غافلازاینکهیکیازعواملمهمایجادبیماریهامرتبط
باسبکزندگیماست.اصلاحسبکزندگیبهمفهومکلیخوداز
لحاظروانیوفیزیکیمیتواندیکیازبهترینراههایپیشگیری
ازبروزبیماریهایمختلفدرانسانباشد.خوشبختانهامروزهبا
بالارفتناطلاعاتجامعه،افرادبیشتریتمایلبهبررسیسلامت
سبکزندگیخوددارندودرکشورهایتوسعهیافتهکلینیکها

ومراکزمشاورهدرحالگسترشهستند.

چند      توصیه برای د     اشتن سبک زند     گی بهتر
بارعایــتوبهرهگیریازاینروشهاســبکزندگیتانتغییر
خواهدکرد.اگربعضیازعادتهاراکناربگذارید،زندگیرنگ

»ازشنبهرژیممیگیرم.ازاولماهورزش
میکنم.ازابتدایهفتهبعدبرایدرسخواندن

بهکتابخانهمیروم.ازترمبعد،همراهدرسها،زبان
انگلیسیهممیخوانم.بعدازعیدنوروز،شروعمیکنمبه

یادگرفتنبرنامهنویسیکامپیوترمخصوصرشتهام«؛اینهانمونهای
ازتصمیماتیاستکهشایدخیلیازمابارهابارهاگرفتهباشیم،اما
هیچگاهارادهانجامآنهادرزمانمناسبدرمابهوجودنیامدهاست.
گاهیهماقداممیکنیم،امــاچونبرنامهریــزیصحیحراجدی
نگرفتهایم،هدفرابهخوبیمشخصنکردهایمیاثباتقدمنداشتهایم،
کاررانیمهکارهرهاميکنیم.ازسویدیگر،ایندرحالیاستکهبه
اعتقادافرادنخبهوتاثیرگذارمعروفدرطولتاریخ،اگرکاریکهامروز
میتوانانجامدادبهفردایاابتدایهفتهآیندهموکولشود،آنفردایا
هفتهآیندههیچزمانفرانخواهدرسید.بهقولدیلکارنگی،نویسنده
وسخنرانمطرحآمریکایی)1955-1888میلادی(:»موفقیتدر

هرزمینهایارتباطمستقیمباقدرتارادهمادارد.«

به اراد     ه خود      نمره د     هید     
ارادهیکیازپایههایاصلیهرموفقیتیبهشمارمیرود.اراده،
ریشهخواستناست؛چیزیاســتکهحرفرابهعملتبدیل
میکندوآرزوهاراازجهانخیالبهواقعیتمادیمیآورد.بدون
اراده،هیچکاریانجامنمیشود.حالاگرازسبکزندگیخود
رضایتنداریدوشیوهزندگیشمابهگونهاینیستکهسلامت
جسموروحتانحفظشدهوچشماندازیروشنهمراهباموفقیت
برایشمابهنمایشبگذارد،پسبایدهمینامروزارادهکنیدو

برایتغییرسبکزندگیخوددستبهاقدامبزنید.
برایاینکارابتداازیکتا10بهارادهخودنمرهدهید.هرقدرنمره
شمابالاترباشد،یعنیخیلیسریعترمیتوانیدبرایبرنامههاییکه

درذهندارید،اقدامکنید.برایاینکه
نمرهخودرابهدستآورید،کافیاستابتدا
جدولی3ستونهبا7ردیفبهشکلزیرترسیم
کنید.تنها5نمونهازکارهاییراکهطی5تا10سال
اخیردوستداشــتهایدانجامبدهیددرردیفهایجدول
بنویسید.برایهرکدامازاینکارها،2نمرهدرنظربگیرید.سپس
اگربرایآنکاربهموقعتصمیمگرفتهوبهنظرخودتانتوانستهاید
آنراتاحدزیادیبهسرانجامبرسانید،برايخودتان2نمرهدرنظر
بگیرید.درادامهبهازایدلایلیمثلتاخیربیشازاندازهدرشروعو
نیمهکارهرهاکردنکار،یکنمرهازخودتانکمکنید؛مثلااگربهیاد
آوردیدکهپیشترهاتصمیمگرفتهبودیدکاربایکبرنامهکامپیوتری
مرتبطبادرسیرافرابگیرید،امابانزدیکشدنبهزمانامتحانات
پایانترموازرویناچارســراغشرفتهاید،یکنمرهازآنکارکم
کنیدیااگربرنامهموردنظررانصفونیمهفراگرفتهاید،یکنمرهاز
آنکمکنید.درستونسومهمدلیلکمکردننمرهرادرجکنید.
درانتهاجمعنمرات5کار،میتواندمیزاننمرهارادهشماازیکتا
10راتاحدودیمشخصکند.یادتانباشدصادقبودنباخودتان،

بهتعیینبهترنمرهارادهشماکمکخواهدکرد.

د     لیل کسر نمرهنمره )از یک تا 2(کار مورد      نظر
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......................کار شماره 4

......................کار شماره 5
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همیشه قبراق بمانیم
7اقداممهمکهباانجامآنهامیتوانیدسبکزندگیسالمیداشتهوسرحالباشید

آد     لر که بود     ؟
فردنگــر روانشناســی نظریــه صاحــب آدلــر آلفــرد
)Individual Psychology(درسال1879دراتریشمتولدشد.
کودکــیاشرادرمنطقهایکهاختلاطقومیدرآندیدهمیشــد،
سپریکرد.آدلردردورانکودکیاشبهبیماریهایگوناگونیدچار
شدوروزهایپردردسریراگذراند.بیماریهاومرگبرادرشموجب
احساسحقارت،خصوصاحقارتفیزیکیدراوشدکهدرشکلگیری

نظراتوعقایداودردورانبزرگسالیبیتاثیرنبود.
آدلربرخلافنظرمعلمشوباتشویقپدرشدرسشراادامهدادتاوارد
دانشکدهپزشکیشدوبعدباعنوانمتخصصچشم،طبابتراشروع
کردوبعدپزشکعمومیشدوچندسالبعدازآنبهدلیلاعتقادش
بهاینکهیکپزشکعلاوهبرآگاهیبهجســمبیمارشبایدشرایط
روانیواجتماعیبیماررابداندبهتحصیلاتدرروانپزشکیپرداخت

ویکروانپزشکشد.
اوابتدابهدعوتفرویــددرانجمنروانکاویعضوشــد،ولیبعدها
بهســبباختلافازویجداشــد.اوعلاوهبرطبابتدرسخنرانیو
انتشارمقالهدرآمریکاواروپافعالبود.آدلرتحتتاثیرسوسیالیسم

بهخصوصعقایدمارکسبود.
اوطرفداربرابریاجتماعیبودوبرخلاففرویدانسانراقربانیغرایز
نمیدانست.اوبهبینظیربودنهرفردتاکیدداشتومعتقدبودکه
هرفردیکموجودخــلاقوهدفداربودهوسرنوشــتشدراختیار

خودشاست.
آدلرمعتقدبودکههرفردشیوهخاصخودشراداردوصاحبشیوهای
خاصبرایپیداکردنراهحلهاورسیدنبههدفشاست.اینشیوه
خاصراســبکزندگینامیدومعتقدبودکهسبکزندگیدراوایل
کودکیشــکلمیگیرد.درنظربگیریدکودکیراکهموردتمسخر
یازورگوییدوســتانشقرارگرفتهاســت،اودرآنسالهامتقاعد
شدهاســتکهبرایارتباطبرقرارکردنبادیگرانبهطوریکهمورد
زورگویییاتمسخرقرارنگیرد،بهترینراه،فریبدادنآنهاازطریق
زباناستوبنابرنظرآدلرفردباانتخاباینرفتار،حقارتگذشتهاش
راجبرانمیکند.اومعتقدبودکهســبکزندگیبراســاسغلبهبر
یکرشتهحقارتهاتشکیلمیشود؛حقارتهاییکهدرسنین4یا

5سالگیپیشمیآید.
ازنظراو،سبکهایزندگیبعدیافرادشکلبسطیافتهسبکهای
زندگیاولیهاند؛بهعنوانمثــال،کودکيکهباچربزبانیدیگرانرا
فریبمیدهد،حالادربزرگســالیبرایتوجیهرفتارخودشدلایل
ماهرانهایمــیآوردیااگردرشــغلشکارمندفروشدرقســمتی
باشد،میتواندبرایقانعکردنمردمبرایخریدکالاازدلایلخوبی
اســتفادهکند؛یعنیرفتاراینفرددربزرگسالیمعلولواکنشهای

بلکهمعلولســبکزندگیخودشاستکهدردیگراننیســت،
ن ا ر کودکیشکلگرفتهاست.آدلردو

سبکزندگیافرادرابراساس
علاقــهاجتماعــیومیزان
فعالیتشاندستهبندیکرد.
علاقهاجتماعیبــهاینمعنا
کهفردتاچهحدبرایدیگران
دلسوزیکردهیاباآنهاهمکاری
میکندومیزانفعالیتبهمقدار
انرژیگفتهمیشودکهفردبرای

رفعمشکلاتشصرفمیکند.

بهتریپیدامیکند.7عادتبســیارکوچککهبه
شماآرامشمیبخشدبهشرحزیراست:

زمانیکهازخواببیدارمیشوید،تختخوابتانرا
مرتبکنید.هرچیزیراسرجایخودشبگذارید.
مهمنیســتدرطولروزازچهچیزهاییاستفاده
میکنید،مهمایناســتکههمهچیزراسرجای
خودشقراردهید.موقعیکهباکامپیوترتاندرآن
روزکاریندارید،آنراخاموشکردهومیزکامپیوتر

رامرتبکنید.
برنامهروزانهخودتانرایادداشــتکنید.برخی
افرادفهرستهایطولانیازبرنامههایآیندهخود
تهیهمیکنندوجوابیهمنمیگیرند.بهتراستبه
یادداشتهباشیدکهنیازینیستکارهایجزئیرا

رویآنبنویسید.
بهرژیمغذاییخودوتناســباندامتاناهمیت
دهید.اضافهوزن،عزتنفسشماراتحتتأثیرقرار

میدهدوآثارروانیمخربیرابههمراهدارد.
خوشبینباشــید.یکیازانواعســبکزندگی
خوشبینبودناســت.افکارمنفیباعثناراحتی

خودتانمیشود.
باغریبههاهمماننددوستانتانرفتارکنید.نیازی
نیستبرایکسانیکهخیلینمیشناسید،مداماخم
کردهوباآنهامحتاطانهرفتــارکنید.اگربالبخندو
بدونغرضبادیگرانصحبتکنید،خواهیددیدکه
آنهاجذبشخصیتشماشدهوتصمیممیگیرند

کهبهشماکمککنند.
زمانیکهبادوستانتانبیرونمیروید،ازحالت

عادی،شیکترلباسبپوشید.
خوابمناســبداشــتهباشــید.زمانمناسب

بخوابیدوسعیکنیدصبحزودبیدارشوید.


بهترین نوع سبک زند     گی کد     ام است؟
بهتریننوعســبکزندگیآناستکهشماهمبه
سلامتروانوهمســلامتجسمانیخوداهمیت
دهیدوبرایارتقایآنهاتلاشکنید.سبکزندگی
فعالانهوسودمنداجتماعیمنجربهرشدوپیشرفت

شمامیشود.

چگونه سبک زند     گی خود      را تغییر د     هیم؟
سبکزندگیشماممکناســتطیچندسالوبا
انتخابهایشماشکلگرفتهباشد.باتغییرعادات
ورفتارهایخودمیتوانیدسبکزندگیخودرانیز
تغییردهید.لازماستدراینمیان،صبروحوصلهبه
خرجدهیدوتسلیمنشوید؛چراکهتغییررفتارهای
چندســالهبهکمیزماننیازداردودرابتداممکن

استذهنناخودآگاهتانباتغییراتمخالفتکند.

بــرای ورزش کــرد     ن بایــد      
قانــون 4روز را همواره د     ر 
نظر د     اشــته باشــید     ؛ یعنی 
نبایــد      از زمــان آخریــن 
تمریــن ورزشــی تان بیش 
از 4روز بگــذرد     . د     ر مــاه 
نخســت ورزش و نرمــش، 
برنامــه شــما بایــد      ســبک 
باشــد     ؛ د     ر غیــر این صورت 
خیلی زود      خســته می شوید      
و جد     ا از آنکه ممکن اســت 
جســم تان آســیب ببینــد     ، 
امــکان د     ارد      کــه ورزش را 
کنار بگذارید     . تصور نکنید      
که حتما حین ورزش کرد     ن، 
بایــد      لــذت ببریــد     . پیــد     ا 
کرد     ن حــس خوب پــس از 
ورزش، اهمیــت بیشــتری 
د     ارد     . ورزش طولانی مــد     ت 
مناسب افراد      عاد     ی نیست. 
15د     قیقه نرمش و د     وید     ن 
هم می تواند      ســطح روحیه 
شــما را بــالا ببــرد      و ســطح 

سلامتی تان را ارتقا د     هد     .

د     اشــتن تغذیه مناسب به 
معنای مصرف خوراکی های 
گران قیمت نیســت؛ اینکه 
بتوانید      سبزیجات و میوه ها 
را د     ر وعــد     ه غذایــی خــود      
خــورد     ن  از  و  بگنجانیــد      
غذاهای چــرب به خصوص 
د     ر وعد     ه شام پرهیز کنید     ، 
اهمیــت فراوانــی د     ارد     . 
فســت فود      را به طــور کلی 
کنار نگذاریــد     ، اما خورد     ن 
فســت  فود     ها را بــه ماهی 
یک بار برســانید     . بســیاری 
از د     انشجویان و کارمند     ان 
به خاطر مشــغله های کاری، 
د     ر طــول هفتــه چند     ین بار 
انــواع  بــه فســت فود      و 
ساند     ویچ ها روی می آورند     . 
بــاور کنیــد      کــه یک لقمــه 
ســاند     ویچی ســاد     ه با نان و 
پنیر و گرد     و، ارزش غذایی 
بهتری از خیلی فست فود     ها 
د     ارد      یــا حد     اقــل مضررات 
آنها را ند     ارد     . نوشــابه های 
گازد     ار مرســوم را کنــار 
بگذارید     . خود     تان نوشــابه 
د     رست کنید     . با لیمو، نعناع 
و آب می توانیــد      خود     تــان 
نوشــید     نی د     رســت کنید     . 
ســرچ کنید      و با ترکیب های 
عرق هــای  از  مختلفــی 
بید     مشک، نعناع، بهارنارنج، 
رازیانه و ... نوشید     نی های 
مفیــد      تهیــه و میــل کنید     . 
د     وغ هم می تواند      جایگزین 
مناسبی به جای نوشابه های 

گازد     ار باشد     . 

خواب ســالم، تنها خوابید     ن 
بین 7 تــا 9 ســاعت د     ر روز 
نیســت. اینکه ســعی کنید      
شــب ها پیش از ساعت 23 
بخوابیــد      و صبح هــا حد     ود      
ســاعت 6 بیــد     ار شــوید     ، 
یعنی خــواب ســالم د     ارید     . 
هورمون هایي کــه د     ر طول 
شب ترشح می شــوند      روی 
ســلامت بد     ن و روان شــما 
تاثیر مســتقیم د     ارند     . د     یر 
خوابید     ن تنظیم هورمون ها 
را برهم می زند     . برای بید     ار 
شد     ن ساعت بگذارید     . سعی 
کنید      ســاعت را جایی قرار 
د     هیــد      کــه بــرای خاموش 
کــرد     ن زنگــش )آلارم(، 
مجبور شــوید     ، چنــد      قد     می 
راه برویــد     . با گوشــی تلفن 
همراه به رختخواب نروید     ؛ 
حتی اگر برای بید     ار شــد     ن 
از ســاعت آن می خواهیــد      
ســعی  کنیــد     .  اســتفاد     ه 
کنید      پیش از خــواب، چند      
قطــره ای گلاب روی بالــش 
خود      بریزید     . گلاب به شــما 
آرامــش می د     هــد     . پیــش 
از خــواب نوشــید     نی های 

کافئین د     ار مصرف نکنید     .

صبح ها بــا انــرژی مثبت از 
خواب بید     ار شــوید     . ســعی 
کنیــد      طــوری برنامه ریــزی 
کنید      که هنگام بید     ار شد     ن 
5د     قیقه فرصت برای تمرکز 
و فکــر کــرد     ن بــه چیزهای 
خــوب د     اشــته باشــید     . د     ر 
طول روز چند      بار د     م و بازد     م 
محکم تــر از حالــت معمولی 
د     اشته باشید     . د     ر ذهن تان 
هنگام د     م تا 7 بشــمارید      و 
برای بازد     م، به بیرون فوت 
کنیــد      و تــا 5بشــمارید     . از 
هر چیــزی که انــرژی منفی 
و گذراســت، عبــور کنیــد     ؛ 
مثل رانند     ه ای که با سرعت 
و با حــرکات مارپیــچ از کنار 
خود     روی شــما رد      می شود     . 
شــما روی رانند     گی و مسیر 

خود      تمرکز کنید     .

برخــی از افــراد      د     ائــم از 
زمین و زمان گلایه می کنند      
و انرژی منفی هســتند     . از 
وضعیت زند     گی، از د     ولت، از 
د     رس ها و مسیر رفت و آمد      
و هر آن چیزي کــه بتوانند      
گلایه کــرد     ه و به اصطلاح نق 
می زنند     . تا جای امکان با این 

افراد      هم کلام نشوید     .
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خواب کافی و منظمتغذیه مناسبورزش مد     اوم

انرژی مثبت

پرهیز از معاشرت با 
افراد      ناامید     

این مورد      کاملا گویاســت و 
د     رباره مضــرات ســیگار و 
مشروبات الکلی بسیار گفته 
شد     ه است؛ بنابراین اگر به 
د     خانیــات اعتیــاد      د     ارید     ، با 
یک برنامه ریزی و اراد     ه برای 

ترک آن اقد     ام کنید     .

04
پرهیز از مصرف د     خانیات 

و مشروبات الکلي
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آگاهیاجتماعی،طیفگستردهایاستکهازاولیناحساس
مادربــارهحالتدرونیطرفمقابل،تادرکاحساســاتو
افکاراودرموقعیتهایپیچیدهاجتماعیادامهدارد.درک
احساساتدیگرییاشناختافکارومقاصدآنها،بهتنهایی
تضمینکنندهیکرابطهپرثمرنیست.مهارتاجتماعیبا
تکیهبرآگاهیاجتماعی،امکانبرقراریروابطیمؤثروروان

راپدیدمیآورد.
محتوایهوشاجتماعی،در2مقولهگســترده،ســازمان
مییابد؛نخستآگاهیاجتماعییاآنچهدربارهدیگرانحس
میکنیمودوممهارتاجتماعییاعملیکهبراســاساین

آگاهی،انجاممیدهیم.
کســانیکههوشاجتماعیبالاییدارند،بهترمیتوانندبا
دیگرانارتباطبرقرارکنند.هرچهگرایشافرادبهبرونگرایی
بیشترباشد،هوشاجتماعیبالاتریهمدارندودرنتیجهدر
برقراريارتباطموثرمثلارتباطبادانشجویاندیگرواساتید
موفقترخواهندبود؛ارتباطاتیکهدرنهایتمیتواندباعث
بهدســتآوردنمنابعتحصیلیجدیدوموردنیاز،ارتقای
سطحدانش،آمادگیبالاتربرایورودبهبازارکارحینوپس
ازاتماممقاطعتحصیلیدانشگاهی،کسبتکنیکهایفن

بیانو...شود.
دردنیایامروز،یکــیازمهمترینســرمایههایهرآدم،
دوستانولینکهایقویارتباطیاوستوتماماینهابهدست
نمیآیدمگربابهرهمندیازهوشاجتماعی.وقتیکههوش

درزندگیاجتماعیمطرحمیشــود،مغزخودقابلیتهاو
تواناییهاراباهمترکیبمیکند.تواناییهایغیرشناختی
مثلحسهمدلیویگانگی،هماهنگیوانطباقباشرایطو
دیگران،واشتیاقودلواپسیبرخیازقابلیتهایگنجینه
اجتماعیانسانبرایحفظبقابهشمارمیروند.اینتواناییها
مطمئناًمهارتبیشــتریبهمامیدهندتابتوانیمدرروابط

خودبادیگرانعاقلانهعملکنیم.
بایدزاویهنگاهخودراتغییردهیــموعلاوهبرآگاهیراجع
بهزندگیاجتماعــی،بهتواناییهایخودبــهخودیافراد
کهدرحیطهمسیرروابطعمومیانجاممیگیرندواهمیت
بسیارزیادیدارندنیزتوجهکنیم.هوشاجتماعی،نیرویی
قدرتمنددرمعماریمغزاستکهبهواسطهنیازبهجهتیابی
ویافتنمسیردردنیایاجتماعیونهنیازبهکسبنمرهخوب

بهوجودآمدهاست.
یکشیوهبهتروقویترایناســتکهمیتوانیمبهنوسازی
روابطخودبادیگرانبپردازیمتابرایهردوطرفسازندهتر
وانرژیبخشترباشــد.دراینبین،ترسموجبایستایی،
عدمتحرکوپویاییمیشود.اگردانشجویانوکارمنداناز
تشریکمساعیوارائهایدههایجدیداکراهداشتهوهرکس
فقطبهفکراینباشدکهبهطورانفرادیکیفیتکارخویش
رابالاببرد،بیتردیدنتیجهکارهمبرایتکتکافرادوهم
برایمجموعهنامناسبخواهدبود.بایدتوجهداشتکهطبق
نظرروانشناسان،ترسموجبخستگیفکرمیشودودرامر

یادگیریاخلالایجادمیکند؛بنابرایندراینگونهلحظات
تواناییبرایتفکربهبهترینوجهراازدستمیدهیم.هرقدر
اینفشارواسترسشدیدترباشد،عملکردوتفکرمانآسیب
بیشتریمیبیندودربرقراريارتباطبادیگراننیزضعیف
عملمیکنیم.پــساگردرروابطاجتماعــیخودتوانایی
مناسبینداریمبایدبخشیازآنراازطریقدرمانترسحل
کنیم.تغییرســبکزندگیبااینضربالمثلقدیمی»دل
بهدریابزن«میتواندشــجاعتمارابالاتربرده،ترسمان
راکاهشدادهوبهبهبودروابــطاجتماعیمانکمککند.
البتهکهبرایاینکارارادهنیازاستوصدالبتهکهشجاعت
ودلبهدریازدنهمبایدهمراهبامنطقباشدونهاقدامات

خطرناکوآسیبزا.
بههرترتیب،هرقدراضطرابونگرانیبیشتریداشتهباشیم
بههمانمیزانکاراییشناختیمغزمانکاهشمییابد.در
اینمقطعازافتذهنی،افکارمزاحموپریشانکنندهموجب
حواسپرتیمانمیشودومراکزشناختیمانرامحدودتر
میسازد.نگرانیزیادباعثمیشودفضابرایتوجهماتنگتر
شــدهوبهدنبالآنظرفیتمابرایتفکرراجعبهاطلاعات
جدیدمحدودترشود؛درنتیجهتولیدایدههایتازهمتوقف

خواهدشد.
وحشتوترس،دشمنیادگیریوخلاقیتدرروابطعمومی
است.بیتردیدحسشــادمانی،رضایتوخرسندیاست
کهبیشازهرچیزدیگرباعثمیشــودمادرحرفهوروابط
عمومیخودخلاقباشیمویکیازقویترینمنابعدستیابی
بهچنیناحساسی،دوســتیهاوروابطغنیوباکیفیتبا
انسانهاست.سرایتعاطفیبههمینمعناستکهنشستو
برخاستباآدمهایدیگرباعثتغییرخلقوخویمامیشود.
درواقع،روابطانرژیبخشمثلویتامینهایعاطفیهستند
کهباعثپایداریمادرلحظاتسختروزانهمیشوندوبهما

روحیهمیدهند.

وظایفاساسیمغزاجتماعی،هماهنگیروابطمتقابل،انواع
همدلی،شناختاجتماعی،مهارتهایهمکاریمتقابلو
دلسوزیبرایدیگرانهمگیمسیروخطوطهوشاجتماعی

رامشخصمیکنند.
شناختفعلیماازمغزاجتماعیواثراتارتباطاتشخصی
مابربیولوژیمانحاکیازایناستکهاکنونقادرهستیم
نهادهایاجتماعیرابهگونهبهتــریطراحیکنیم.وقتی
کهنحوهرفتاروتعاملبادیگرانمیتوانــدازلحاظروانی،
انرژیبخشیاتخریبکنندهباشد،بنابراینبایدروشهایی
راکهبهاتکایآنهاروابطعمومیرامدیریتمیکنیم،مورد

بازنگریقراردهیم.
نتیجه: 

هوشاجتماعیمربوطبهروابطمامیشود؛ایننوعهوش
بهمیزانتواناییمابرایارتبــاطبااطرافیانوجهاناطراف
ماگفتهمیشود.هوشانســانیاIQبااومتولدمیشودو
قابلتغییرنیست،اماهوشاجتماعیباآموزشویادگیری

تقویتمیشود.
کسانیکههوشاجتماعیبالاییدارند،بهترمیتواننددر
اجتماعباافرادارتباطبرقرارکنند؛زیرااینافراددراصطلاح
شعوراجتماعیبالاتریدارند.شعوراجتماعییعنیقبول
قوانینشهروندیواحترامبهآنها،پذیرفتناشتباهاتانجام
شدهوجبرانآنها،احترامگذاشــتنبهافرادجامعهبدون
درنظرگرفتنشــرایطآنها،پایمالنکردنحقوقدیگران
و.…برخیافرادازهــوشاجتماعیخوددرجهتمثبت
وبرخیدیگردرجهاتمنفیمانندفریبدادندیگراندر
افکارعمومیاستفادهمیکنند.برایداشتنهوشاجتماعی
مثبتبایدهوشهیجانیوشعوراجتماعیرافراگرفت.نکته
پایانیاینکههوشاجتماعیبرایموفقیتدربســیاریاز
عرصهها،بهویــژهرهبریروابطعمومیســازماناهمیت

حیاتیدارد.

تغییر زاویه د     ید      به زند     گی اجتماعی
بررسیهوشاجتماعیدربهبودروابطعمومیکهباعثارتباطموثربااساتیدودیگردانشجویان،بهدستآوردن

منابعتحصیلیجدید،ارتقایسطحدانشوآمادگیبالاتربرایورودبهبازارکارمیشود

مهرناز بنی فضل، کارشناس حوزه روابط عمومی
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 آیین نامه آموزشی د     وره کارشناسی پیوسته 
د     انشجویان ورود     ی سال 1397 و بعد      از آن

مجموعه ای از آیین نامه ها و مقررات آموزشــی با هد     ف ایجاد      هماهنگی د     ر فعالیت های آموزشی 
د     انشگاه به منظور ارتقای کیفیت آموزشی تد     وین یافته اســت. د     ر عین حال،  آنچه د     ر نیل به این 
هد     ف اهمیت بسیار د     ارد     ، نحوه اجرا و به کار بستن د     قیق ضوابطی است که د     ر آیین نامه ها پیش بینی 
شد     ه است و این مقصود      فقط با هماهنگی مسئولان اجرایی د     انشگاه و همکاری اساتید      و د     انشجویان 

متعهد      حاصل خواهد      شد     . 
به همان میزان که د     انشجویان د     رگیر مطالعه و حضور د     ر کلاس ها و جلسات امتحان هستند     ، مرور 
قوانین و آیین نامه های آموزشی نیز مهم و ضروری است. برخی از موارد      ذکر شد     ه د     ر آیین نامه ها باعث 
د     لگرمی و افزایش روحیه د     انشجو شد     ه و برخی د     یگر از آنها حالت تلنگر و هشد     ار د     ارند     . د     ر هر صورت، 
فارغ از نوع قوانین، د     انشجویان باید      از مهم ترین آیین نامه ها و مقررات آگاه باشند      و د     رصورت لزوم 

از آنها استفاد     ه کرد     ه و از حقوق خود      مطلع شوند     .
 د     ر این شماره نیز به اد     امه مرور قوانین و آیین نامه های آموزشی مربوط به مقطع کارشناسی می پرد     ازیم.

ماد     ه 13:
درصورتیکهدانشــجوبرایفراغــتازتحصیلصرفا
2درسنظری)تئوری(باقیماندهداشتهباشد،میتواند
آندودرسرابهصورتمعرفیبهاستادبگذراند.استاد
موظفاســتحداکثردر4هفتهاولآننیمسال،نمره
درسمذکوررادرســامانهآموزشیدانشــگاهثبتو

قفلکند.
تبصره:درصورتیکه2درسمعرفیبهاســتاددربازه
تابستانیاخذشود،ســقفواحدنبایداز8واحددرسی

تجاوزکند.

ماد     ه 14:
ارزشیابیپیشرفتتحصیلیدانشجودرهردرستوسط
مدرسآندرسبراســاسحضوروفعالیتدرکلاس،
انجامتکالیف،پروژهدرســیونتایــجامتحانات)میان
ترموپایانترم(انجاممیشود.نمرههردرسبهصورت
عددیازصفرتا20محاســبهمیشــودوحداقلنمره
قبولیدرهردرس10ومیانگینکلقابلقبولدرهر

نیمسال12است.
تبصره1:برگزاریآزمونکتبیپایاننیمســالبرای

دروسنظریالزامیاست.
تبصره2:نمراتدروسیکهتکمیلآنهابهپیشنهادواحد
آموزشیوتاییدمدیریتبرنامهریزیوارزیابیآموزشی
دانشگاهدرطولیکنیمسالمیسرنباشد،ناتمامتلقی
میشود.نمرهناتمامبایدحداکثرتاپایاننیمسالبعدبه

نمرهقطعیتبدیلشود.
تبصره3:مدرسهردرسموظفاست،نسبتبهثبتو
قفلنمراتدرزمانمقرر،براساسدستورالعملابلاغی
ازسویمعاونتآموزشیدانشگاهدرهرنیمسالاقدام

کند.
تبصره4:نمرههردرسپــسازاعمالقفلنهایی،غیر

قابلتغییراست.
تبصره5:نمراتتمامــیدروساعمازقبولیوردیدر
کارنامهدانشــجوثبتودرمیانگیننیمسالوکلوی

محاسبهمیشود.

ماد     ه 15:
چنانچهمیانگیننمراتدانشجودرهرنیمسالتحصیلی
کمتراز12باشد،ثبتنامدانشــجودرنیمسالبعدبه
صورتمشــروطانجاممیشود.دانشــجویمشروط
حقانتخاببیشاز14واحددرسیدرنیمسالبعدی

راندارد.
تبصره:چنانچهدانشجوییدردورهکارشناسیپیوسته
3نیمسالاعمازمتوالییامتناوبمشروطشدهباشد،از

تحصیلمحروممیشود.

ماد     ه 16:
دانشــجومیتواندبارعایتســنواتمجازتحصیلوبا
تاییدگروهوواحدآموزشی،دردورهکارشناسیپیوسته
حداکثریکنیمسالازمرخصیتحصیلیبااحتسابدر

سنواتمجازتحصیلیاستفادهکند.
تبصــره1:دانشــجومیتواندبارعایتســنواتمجاز
تحصیلیدردورهکارشناسیپیوستهحداکثرتاقبلاز
شروعکلاسهایهرنیمسالنسبتبهارائهدرخواست

مرخصیتحصیلیخوددرســامانهآموزشیدانشگاهو
طیمراتباقدامکند.

تبصــره2:مدتمجــازمرخصــیزایماندانشــجو
)بدوناحتســابدرســنواتتحصیلی(تابعآخرین
بخشــنامههایوزارتعلوم،تحقیقاتوفناوریاست.
بررسیدرخواستمرخصیزایمانپسازتاییدپزشک
معتمددانشگاهتوسطکمیسیونبررسیمواردخاص

دانشگاهانجاممیشود.
تبصره3:بررسیدرخواستمرخصیپزشکیدانشجو
)بدوناحتسابدرســنواتتحصیلی(درصورتتایید
پزشکمعتمددانشگاهوشورایآموزشیواحد،توسط
کمیسیونبررسیمواردخاصدانشگاهانجاممیشود.

تبصره4:بررسیوتصمیمگیریسایرمصادیقمرخصی
تحصیلی)مانندماموریتهمســریاوالدینو...(بدون
احتسابدرسنواتمجاز،توســطکمیسیونبررسی

مواردخاصدانشگاهانجامخواهدشد.
تبصره5:استفادهازمجموعمرخصیهایمذکوردراین
مادهوتبصرههایآندراختیارکمیسیونبررسیموارد

خاصدانشگاهاست.

ماد     ه 17:
ثبتنــاموانتخابواحــددرزمانمقررهرنیمســال
تحصیلیالزامیاســتوعدمثبتنامدانشــجودرهر
نیمسالتحصیلی،بهمنزلهانصرافازتحصیلویبودهو

امکانادامهتحصیلازدانشجوسلبمیشود.
تبصره:درصورتیکهدانشجودرزمانمقررثبتنامنکرده
باشد،ضروریاستقبلازاتمامنیمسالتحصیلیجهت
روشنشــدنوضعیتتحصیلیخودبهآموزشواحد
مراجعهکند،کهدرصورتارائهمدارکمبتنیبرموجه
بودنعلتعــدمثبتنامدرزمانمقرروباتشــخیص
شورایآموزشیواحدمیتوانآننیمسالرابهعنوان
وقفهتحصیلی)بااحتســابدرســنوات(منظورکرد؛
درغیراینصورت،دانشــجوازادامــهتحصیلمحروم

خواهدشد.

ماد     ه 18: 
دانشــجویمتقاضیانصرافازتحصیل،بایدشــخصا
درخواســتانصرافخودرادرپیشخوانسامانهجامع
آموزشیدانشگاهثبتکند.دانشــجومجازاستفقط
یکباروتایکمــاهازتاریخارائهدرخواســتوقبلاز
صدورحکمنهایی،تقاضایانصرافخودراپسبگیرد؛
درغیراینصورتپسازانقضایاینمهلت،حکمقطعی
انصرافازتحصیلویصادرمیشود.دانشجوپسازآن،

حقادامهتحصیلدرآندورهراندارد.
تبصره1:دانشجویانصرافیبایدبهتمامیتعهداتیکه

دردورانتحصیلسپردهاست،عملکند.
تبصره2:تحصیلمجدددانشــجویانصرافیمنوطبه
شرکتوقبولیدرآزمونسراســریبراساسضوابط

مربوطهاست.

ماد     ه 19:
تصمیمگیــریدرموردتقاضایبازگشــتبهتحصیل
دانشــجویاناخراجییاانصرافیکهبیشازیکسالاز
وضعیتاخراجیاانصرافآناننگذشــتهباشدبرعهده

کمیسیونبررسیمواردخاصدانشگاهاست.

ماد     ه 12: 
حضوردانشجودرتمامجلساتدرسوامتحانالزامی

است.
تبصره1:اگردانشجودردرســیبیشازسهشانزدهم
جلساتیادرجلســهامتحانپایاننیمسالآندرس
غیبتکند،نمرهآندرسبهمنزلــهصفرودرصورت
تشخیصموجهبودنغیبتتوســطشورایآموزشی
واحــدوتاییدمدیریتخدماتآموزشــیدانشــگاه،
آندرسحذفمیشــود.دراینصــورت،رعایتحد
نصاب12واحددرطولنیمســالبرایدانشجوالزامی
نیست،ولینیمسالمذکوربهعنوانیکنیمسالکامل
محسوبشدهودرصورتعدمکسبحداقلمیانگین
12درآننیمسالیکنیمسالمشروطیبرایدانشجو

منظورمیشود.
تبصره2:تشــخیصموجهوغیرموجــهبودنغیبت
دانشجوبراساسدستورالعملهایمصوبمراجعذیربط

دانشگاهاست.

تبصره3:دانشجومیتواند)درغیرازنیمسالآخر(در
صورتاضطرارتایکهفتهقبلازشروعامتحاناتپایان
نیمسال،صرفایکدرسنظریراباارائهدلایلموجهو
تاییدگروهوواحدآموزشیحذفکند؛مشروطبراینکه
غیبتدانشجوبیشازسهشــانزدهمساعاتآندرس
نباشدوتعدادواحدهایباقیماندهدانشجونیزکمتراز

12واحدنشود.
تبصره4:درشرایطخاص،حذفاضطراریتمامدروس
یکنیمســالتحصیلیصرفایکباربارعایتسنوات
مجازتحصیلی،بادرخواستدانشــجووارائهمدارکو
مستنداتباتاییدشورایگروهوشورایآموزشیواحد،
قبلازشــروعامتحاناتدروس)اعمازنظریوعملی(
امکانپذیراستونیمسالمذکوردرسنواتتحصیلی

محاسبهمیشود.
دانشجویمتقاضیاستفادهازحذفکاملنیمسال،لازم
استدرخواستخودرادرزمانمقرردرسامانهآموزشی

دانشگاهثبتوتاییدکند.

د     کتر مریم حکمت پور، 
کارشناس د     فتر ارتقای 

تحصیلی
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مریمالساداتظهوریان،فعالفرهنگیوکارشناسجامعهشناسیدرگفتوگوبا»راهنو«عنوانکرد:
حواسمان به خانه های پازل تغییر باشد      

روالی که د     ر زند     گی روزمره برای رفتار اجتماعی و هر نوع رفتار د     ر تعامل با افراد      د     یگر د     اریم، نوعی رفتار اجتماعی نام د     ارد      که 
از د     وران کود     کی آغاز شد     ه و د     ر محیط مد     رسه و جامعه رشد      ونمو می یابد     ؛ بنابراین تعامل با افراد      د     ر اجتماع سبکی برای زند     گی 
تعیین می کند      و همه رفتارهای اجتماعی که بروز د     اد     ه می شود      به سبک زند     گی انتخاب شد     ه افراد      بازمی گرد     د     . اما طی زمان و 
طی شرایط، شاهد      تغییر سبک زند     گی افراد      جامعه هستیم که این تغییرات با اثرات منفی یا مثبت همراه است. با مریم الساد     ات 
ظهوریان، از فعالان فرهنگی و کارشناس د     ر حوزه جامعه شناسی د     رباره شکل گیری ســبک زند     گی و تغییر آن د     ر زند     گی 

اجتماعی و تاثیراتش گفت وگویی د     اشته ایم که د     ر اد     امه می خوانید     .

شاکله ســبک زند     گی افراد      یک 
جامعه به شرایط فرد      و جامعه بستگی د     ارد      و 
انتخاب تغییر سبک زند     گی برای برخی سخت 
و براي بعضی سهل اســت. د     لیل این انتخاب 

چیست؟
درواقععادتهایانســانمتضادباتغییراستو
ایننوعیرفتارثابتاســتکهدرطولزمانبه
مارسیدهونمیتوانبهآســانیآنراتغییرداد.
عادتهامانعتغییرمیشــوندوبرعکسگاهی
برخیافرادبهراحتیتغییروبهآسانیبهآنعادت
میکنند.زمانیکهعادتیثابتشــود،تبدیلبه
رفتاریتکراریمیشودکهمنجربهایجادتغییر
میشود.عادتمیتواندناشیازتربیتفردونوع
نگرشافرادباشــد.برخیافراددرمقابلتغییر
مقاومتمیکنند؛درصورتیکهگاهیلازماست
باایجادوبهکارگیریبرخــیازروشهادرخود،
تغییرایجادکنیم.ســرعتاینتغییــردرافراد
متفاوتاست؛بهگونهایکهگاهیدربرخیافراد
اینسرعتتغییرآهســتهودربعضيسرعتآن
بالاســتکهمقاومتدرمقابلایننوعتغییربه

ضررافراداست.

چه د     لایلی باعث تغییر سبک زند     گی 
افراد      می شود     ؟

وجودنیازوبرآوردهکــردنآن،یکیازمهمترین
عللتغییرســبکزندگیاســت.هراندازهنیاز
بهتغییرزیادباشــد،راهرســیدنبهخواستههابا
ســرعتبالاییتغییرمیکندوهمچنینهرچه
اطلاعاتبیشترباشــد،میتوانیمخودرابادنیاي
اطرافبهترتطبیقدهیمودنیارابانیازهایخود
هماهنگکردهودرصددبرطرفکردننیازهایمان
حرکتکنیم.زمانیکهبهسمتموضوعيحرکت
میکنیم،سبکراتغییرمیدهیموبرایبرطرف
کردننیازافرادبهمحیطپیراموناطراف،محدود
نیستیم.نیازوجوددارد،اماوقتیازتواناییاطلاعی
وجودنداردبهفکربرطرفکردنآننیستیم.زمانی
کهبهعلتارتباطقویازنیازاطلاعپیداکنیمبه
دنبالراهیبرایبرطرفکردنآنهســتیم؛به
همیندلیلبهمنابعجدیددسترسیپیداميکنیم

کهمنجربهتغییرسبکزندگیمیشود.

تغییر سبک زند     گی جنبه های مثبت 
و منفی د     ارد     . چگونه می توان آن را کنترل کرد     ؟

برخیازجنبههایتغییرســبکزندگیقطعیو
برخینسبیاست.ابتدابایداطلاعداشتهباشیمدر
چهجامعهایزندگیمیکنیمواینعادتهاجزو
کدامارزشهامحسوبمیشودیامباداضدارزش
باشــد.برخیارزشهــاوضدارزشهــاقطعیت
دارندومیتوانندبهصورتآمــوزشیادرقالب
انتقالتجربهانجامشــوند.درحالحاضرزندگی
دانشجویانامروزمانندگذشتهنیست؛چوننحوه
آموزشوانتقالتجربهباگذشتهفرقکردهاست.
نکتهمهمدرزندگیاینقشــرازجامعهتوجهبه
روحیاتوبهروزبودنآنهاست.بههرحالمدیران
دانشگاههابهاینامرواقفهستندوبهایندلیل
استکهقشــرجوانازدانشگاهبیشترحرفپذیر
استتاوالدین.اگردرشرایطکنونیتوجهکرده
باشــیدزمانیکهدربارهافرادمشــهورصحبتی
بهمیانمیآید،بازخوردهایبســیاریازسمت
اینافرادمیبینیم؛بنابراینلازماســتمدیرانو
مسئولانتوجهاکیدبهالگوهاوالگوگیریازاین
افرادداشتهباشندوچهبساکهنحوهانتقالتجربه
بایدخیلیباظرافــتوهنرمندانهدراینمقطع
صورتپذیرد.گاهیبــاتوجهبهروحیاتجوانان
اینزمانهبایدرویخواســتهخودقدمبگذاریمو
خلافمیلخودمانبهصورتپنهان،ارزشهارا

بهبچههاالقاکنیم.

آیا تغییر ســبک زند     گی نقشی د     ر 
شکوفایی استعد     اد      و توانایی ها د     ارد     ؟

صددرصد.ایننوعانتخابها،محورهایدوطرفه
دارند.تغییرسبکزندگیدرشکوفاییخلاقیتها
وتقویتتواناییهانقشداردوتغییرسبکزندگی
تاثیرمثبتبراینموضــوعدارد؛بهایندلیلکه
خلاقیتبرخاستهازفطرتاستوفطرتهیچگاه
دارایذاتمنفینبودهاست.زمانیکهایندوبا
همروبهروشــوند،خلاقیتمنجربهتغییرسبک
زندگیمثبتمیشودوتغییرسبکزندگیمنجر

بهخلاقیتخواهدشد.

د     رباره این موضوع کــه امروزه د     ر 
بسیاری از زند     گی ها باب شد     ه است، شما چه 

راهکار و پیشنهاد     هایي د     ارید     ؟
تاریخبهمرورزمانتکرارشــدهوباتوجهبهبازه
زمانیمیتوانیمازآنبهرهمندشویم؛بهگونهای
کهبرایانتقــالتجربههابایــدازتاریخوتاریخ
سیاسیبهرهمندشــد.لازمبهیادآوریاستکه
اینمواردازطریقمطالعهجامعهشناسیارزیابی
میشــودوتجربهثابتکردهبــامقابلهنمیتوان
تغییریدرسطحزندگیایجادکرد،بلکهازطریق
انتقالتجربههایموفقمیتوانیماینکارراانجام
دهیم.فراموشنکنیمدرشرایطکنونیفضایفرار
ذهننوجوانانوجوانانفراهماســت.درگذشته
امکاناتوشــرایطمحدودبود،امادرحالحاضر
باتوجهبهتغییرشــرایط،فضابــرایفرارذهنی
فراهماســتکهمیتوانبهمسائلیمانندآسیب
اجتماعی،مسائلاقتصادیورفتاراجتماعیاشاره
کرد؛بههمیندلیلبایدباکمکبچههاواستفاده

ازراهکارهایمختلف،شرایطرافراهمکرد.یکی
ازچندراهکاریکهمیتــواندربارهاینموضوع
درنظرگرفتبهمشــارکتگرفتندانشــجویان
درســنینمختلفبرایارائهایدهوخواستههای
آنهاست.قشرجوانجامعه،گنجینهایدههستند
وهنرمدیرانارشدبایداینجاخودنماییکندکه
ایدهآنهاراهمراهباچاشــنیتجربهبزرگسالان
ترکیبکنندوباروشمناسببهنتیجهمطلوبی

دستیابند.

فرارسید     ن تعطیلات نوروز قرنطینه 
خانگی د     ر ایام کرونایی، آیا فرصت مناســبی 
برای اند     یشه و تغییر ســبک و سیاق زند     گی 

است؟
بههرحالایامکرونابسیاریازشیوههایزندگی
کهبهآنهاعادتداشــتهایمرادچارخللوسپس
بهمرورتغییرکرد؛بهگونــهایکهافرادجامعهبه
شــرایطکنونیبهوجودآمدهدرحالخوگرفتن
هستندکهاینبرایدانشجویانهمصدقمیکند.
توجهداشتهباشیدکهاصولازندگیبراساسیک
سبکوسیاقنخواهدماند.بایدرفتارهایجامعهو
سبکزندگیتغییرکند،امانیازمندبهانهایبرای
تغییراست.گاهیاینبهانههابهآرامیوگاهیبه
سرعتتغییرمیکندکهخواستهیاناخواستهباید
باآنهمراهشویم.درهرصورتتغییرهابایدانجام
شودوتنهاسرعتآندرمقاطعمختلفاهمیت
دارد.تغییراتهمانندپازلهستند؛بهنحویکه

بایدگذشته،حالوآیندهراهماهنگکرد.
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استعد     اد      نهفته ات را کشف کن
فرزانه تمرچی، د     کترای تخصصی مشاوره

استعدادبهتواناییپیشرفتهدرانجامبرخیازفعالیتهااشارهدارد.
اینواژهبهطورمعمولبرایاشارهبهیکتواناییویژهبهکارمیرود.
پژوهشگران،تعاریفوتفاسیرمتعددیازاستعدادراتاکنونارائه
کردهاند.یکیازایــنتعاریف،ازقانونآمــوزشافرادتیزهوشو
بااستعداد»جاویتس«1بهدستآمدهاست.برایناساس،کودکانو
نوجوانانبااستعدادبرجستهدرمقایسهباهمسالانخود،باتجارب
ومحیطیکسان،درسطوحمختلف،بهطورچشمگیریپیشرفت
بالاتریدارندکهاینپیشرفتراممکناستدرعملنشاندهند
یاازتواناییهایبالقوهدرآنسطوحبرخوردارباشند.اماپسازارائه
چنینتعریفی،بعضیازپژوهشــگرانمعتقدندکهاستعدادفقط
دربزرگســالانوجودداردوآنچهبهعنواناستعداددرکودکانو

نوجوانانبیانشده،درواقعتیزهوشیاست.

بههمینخاطردربســیاریازمواقع،تفکیکهوشواستعداداز
یکدیگر،بسیاردشواراست.بااینحال،دربسیاریازتعاریف،این
دومفهوممترادفهمتلقیمیشوند.بعضیهابرایننظرهستند
کههمپوشانیبالاییمیانایندوواژهبرقراراستودرعینحال
بعضیدیگرمیگوینداستعدادوهوش،سازههاییمجزاازیکدیگر
بهشمارمیروند.بههرحالبرایســهولتکاردراکثربرنامههای
آموزشیویژهافرادتیزهوشوبااستعداد،تیزهوشبهفردیاطلاق
میشودکهازبهرههوشــیبالاییبرخورداراستوفردبااستعداد،
کسیاستکهدرانجامفعالیتهاییمثلنقاشی،ورزش،موسیقی

و...تواناییبالاییدارد.
ازایندیدگاه،بااستعدادبودن،مســتلزمداشتنبهرههوشیبالا
نیست.4حیطهتوسط»فلِدهاســن«2برایاستعدادمطرحشده
اســت:»1.حیطهتحصیلیذهنی2،3.حیطههنــری3،4.حیطه
شغلی-فنی5و4.حیطهمیانفردی-اجتماعی6«بهنظرفلدهاسن،

استعداددرفعالیتهایمدرسهایرشدپیدامیکند.
نکتهمهماینجاســتکهشــرایطوبسترمناســببرایکشفو
شکوفاییاستعدادبســیاریازکودکان،نوجوانانوجوانانمهیا
نیست؛بههمیندلیل،استعدادهایآنهادرزمینههایگوناگون
بهصورتنهفتهباقیمیماند.ایندرحالیاستکهکشفاستعداد،
عاملمهمیبرایپیشبینیمیزانیادگیریافراددرآیندهبهشمار

میرودتاانتخابشغلیدرستیداشتهباشند؛چراکهبرایانجام
مشاغلمختلفبهحداقلمیزانمشخصیازاستعداددرافرادنیاز
است.اســتعداد،یکتواناییفطریبهحســابمیآیدکهبهامر

یادگیریکمککردهوبهآنسرعتمیبخشد.

کشف استعد     اد      با تست های استعد     اد     یابی
بسیاریازانســانهاازتواناییهایویژهنهادهشدهدروجودخود،
مطلعنیستندوممکناستدررشتهایبهتحصیلبپردازندوبعداز
مدتیمتوجهشوندکهآنرشتهرادوستندارندیاشغلیراانتخاب
کنندوموفقیتیدرآنبهدستنیاورند؛بهعبارتدیگرخیلیها
نمیدانندبایدواردچهرشتهتحصیلیوشغلیشوندکهدرآینده

باموفقیتهمراهشود.
دراینبین،روشهایمختلفیبرایکشفوتشخیصاستعدادهای
بالقوهافرادوجوددارد.ازمعتبرترینوشناختهشدهترینروشها،
تستهایاستعدادیابیاست؛اینکهچهنوعتستی،برایچهافرادی،
درچهزمانیوباچههدفیمورداستفادهقرارگیرد،بسیاربااهمیت
است.گاهیهدف،انتخابرشتهتحصیلیمتناسباست؛برایاین
منظوربایدتواناییهایویژهفردباتستهایمخصوصاستعداد
تحصیلیمشخصشود.برایانتخابمسیرشغلیهمفردبایدبا
تستاستعدادشغلیموردســنجشقرارگیرد.اماآنابزاریکه

برایاستعدادشغلیوتحصیلی،دقیقتروکاراتراست،تستهای
سنجشرغبتواستعداددربدووروددانشآموزبهدبیرستاناست.
حالاگربرخیافرادازاینمراحل،بدونسنجشعبورکردهاند،لازم
استکهحداقلبرایورودبهدانشگاهیاطیدوراندانشجویی،این

تستحتمابرایانتخابمسیرشغلیبهتر،انجامشود.

کشف استعد     اد      د     ر سنین زیر 5سال 
برایکشــفورشــداســتعداددرســنینپایینترازنوجوانی،
تستها،بازیهاوتمرینهاییوجوددارد.درکتابیتحتعنوان
»روشهاییبرایشکوفاییاســتعدادکودکانصفرتا5سال«که
توسطمحمدرضازرکشوهمکاراناوترجمهوتألیفشده،یکسری
تمرینهاوبازیهاییبرایرشدویادگیریکودکانارائهشدهکهبا
انجامآنها،هماستعدادوتواناییهایکودککشفمیشودوهمبه

رشدوشکوفاییاستعدادهایآنهاکمکخواهدشد.

آزمون استعد     اد      تحت تاثیر سن نیست
آزمونهایدیگرینیزبرایاندازهگیریوکشــفاستعدادافراد
وجوددارد؛مثــلآزمونهایتحتعنوان»تفکــرمفهومی«که
استعدادطبقهبندیرااندازهگیریمیکند.استعدادطبقهبندیاز
طرفتعدادیازنویسندگانوپژوهشگران،عالیترینشکلهوش
واستعدادبهحسابمیآید.یکیازتفاوتهایعمدهآزمونهای
هوشواستعداد،ایناستکهموفقیتفرددرآزمونهایهوش،
ارتباطزیادیباسنفرددارد؛چراکههوشکودکانازدورهکودکی
تا14ســالگیوگاهی16سالگیدرحالرشــداست؛درحالیکه
آزمونهایاستعدادبایدطوریطراحیشوندکهدرآنهاموفقیت

درآزمونکمترتحتتاثیرسنقرارگیرد.
یکیدیگــرازآزمونهایارزیابیاســتعداد،آزمون»اســتعداد
افتراقی«7اســتکهبــرایســنجشاســتعدادهایچندگانه
دانشآموزانودانشــجویانبهکارمیرود.اینآزموندر8حیطه

استعدادراموردسنجشقرارمیدهد.
باتوجهبهمطالبذکرشده،بهایننتیجهمیرسیمکهروشهای
مختلفیبرایکشفاستعدادهاینهفتهوجوددارد.درسنینبدو
تولدتا5ســال،روشهابهصورتتمرینوبازیانجاممیشودتا
هماستعدادکودککشفوهمبهرشدوتقویتاستعدادهاکمک
شود.درسنینمدرسه،آزمونهایدیگریوجودداردکهبایدزیر
نظرروانشناساناجراشود.البتهیکسریتستهایینیزازطریق
مدارسبرایانتخابرشتهتحصیلیصورتمیگیرد.اگرچهبهتر
استچنینتستهاییدرکلینیکهایتخصصیتوسطخانواده
انجامشود؛زیراممکناستاینتستهادرمدارسهمبهطورکامل
اجرانشودوفقطبخشیازتستانجامشودوهمبهدلیلتعدادزیاد
دانشآموزانوعدموجودشرایطمناسبجهتاجراونمرهگذاری

تستها،نتایجدقیقیحاصلنشود.
همچنینیکسریآزمونهایسنجشاستعدادبرایدانشجویان
وجودداردکهآنهامیتوانندبرایکشــفاستعدادنهفتهخود،از
آنتستهادرمراکزمشاورهدانشگاههانیزبهرهببرند.تستهای
سنجشرغبتواســتعدادتحصیلینهتنهابهکشفاستعدادآنها
کمکمیکند،بلکهدرانتخابمســیرشــغلیآیندهدانشجونیز

تاثیرگذارخواهدبود.
1-Javits Gifted and Talented Education ACT
 2-Feldhusen
3-Academi/Intellectual
4-Artistic
5-Vocational/Technical
6-Intepersonal/Social
7-Differential Aptitude Test (DAT(
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دانشگاه،فصلهیجانانگیزیاززندگیبسیاریازانسانهاست،
اماهمیندورهشیرین،میتواندسلامترواندانشجویانرابه

چالشبکشد.
داشتنروانســالمبهاینمعناســتکهمیتوانیدبهزندگی
روزمرهخودرســیدگیکردهواســترسخودراکنترلکنید.
مراقبتازســلامتروان،مربوطبههمهاست؛چهآنهاییکه
مسائلمربوطبهسلامتیروانراتجربهکردهاندوچهدیگران.
مراقبتورسیدگیازســلامترواندردوراندانشگاه،باعث
میشودتاعملکردتحصیلیدانشجویانبهترباشد.اینجاچند
راهکارساده،امابســیارمهمبرایبهبودشرایطسلامتروانی

آمدهکهدانستنآنها،ضروریاست.

سلامت روانی چیست و چرا مهم است؟
سلامتروانی،درواقعســلامتیاحساسی،

روانشناسیواجتماعیشماست.ســلامتروانیشمامیتواند
برافکار،احساسات،روابط،سلامتجســمیوتواناییتانبرای
لذتبردناززندگیومقابلهبااسترستاثیربگذارد.سلامتشما
هرروزبراحساساتشماواینکهچطوربهموقعیتهایمختلف
واکنشنشانمیدهید،اثرمیگذارد.بیشترمردم،درمقطعی
اززندگیخودمشکلاتســلامتروانیراتجربهمیکنند.این
مشکلاتمیتواندبرایهرکســی،درهرسنیوباهرسابقهای
پیشبیایدودرموارديکهاسترسبالاستوتغییراتبزرگروی
میدهد،شایعتراست.رفتنبهدانشگاهبهمعنایتغییراتبزرگ
است؛بنابرایننظارتبرسلامتروانیوایجادیکشبکهحمایتی
بــرایمراقبتازآن،بســیارمهم
است.داشتنسلامتروانی،
میتواندعملکردشــماراتا

حدممکنبالاببرد.

فعالیت هایی که از سلامت روان شما حمایت می کنند     :
دمیبیاسایید؛درخانهاســتراحتکنید،یابهپارکبروید،در
طبیعتقدمبزنیدیابــههرجایدیگریکهاحســاسراحتی

میکنید،بروید.
فعالیتهایدوستداشتنیداشتهباشید؛بهموسیقیگوشکنید،
آشپزیکنید،فعالیتهایخلاقانهانجامدهیدیاهرچیزدیگری

کهازآنلذتمیبرید.
فعالیتبدنیداشتهباشــید؛درخانهبرقصید،یادویدنراشروع

کنید.یکرشتهورزشیانجامدهیدیاشناکنید.
بادوستانوخانوادهصحبتکنید؛دربارهیکسریالجدیدکه
پیداکردهاید،یکرویدادیکهبــهآنعلاقهداریدیاچیزیکه

اخیراخواندهاید،صحبتکنید.
مدیتیشنکنید؛راحتبنشینید،چشمهایتانراببندیدووقتی
کهذهنتانراخالیمیکنید،روینفسکشیدنتانتمرکزکنید.
یادداشــتروزانهبنویســید؛خلقوخو،فعالیتهاوافکارتانرا

یادداشتکنید.
تنهاسرکنید؛زمانیرابرایشارژمجددخوددرنظرگرفتهواز

دیگرانفاصلهبگیرید.
باخودتانمهربانباشید؛مثلســلامتجسمی،سلامتروانی
نیازمندتوجهاست؛حتیاگرسلامتروانیشمابهصورتکلی
خوباست،شایدبرخیمواقعدچارمشکلشوید.ممکناست
دچاراسترسشویدیاخلقتانپایینباشد.اینطبیعیاستکه
گاهیسلامتروانیشماپایینبیایدوشمانیازمندکمکباشید.
برایرسیدگیبهسلامتروانیخودزماناختصاصدهیدوبه
اینفکرکنیدکهچهچیزیبهشماکمکمیکندتاحالبهتری

داشتهباشید.
بهخودتاناجازهبدهیدازروزهاییکهخلقتانپاییناست،عبور
کنیدواگرروزهاییسرخوردهایدوانتظارهایخودتانرابرآورده

نکردهاید،بهخودتانسختنگیرید.
تفکراتخودرابهچالشبکشید؛آگاهیازافکارمنفیوبهچالش
کشیدنآنهامیتوانداثریمثبتبرســلامتروانیشماداشته
باشد.اگرمعمولادربارهموقعیتهاوخودتانمنفیفکرمیکنید،

زمانیرابرایارزیابیافکارتاناختصاصدهید.
5دقیقهوقتاختصاصدهید،افکارتانرابررســیکردهوافکار
منفیرامشخصکنید.وقتیکهاسترسداریدیاناراحتهستید،
سختاستکهبهافکارتانبهصورتموضوعیفکرکنید.نفس
عمیقیبکشیدوازموقعیتاســترسزافاصلهبگیریدتافضای

مناسبیبرایاینکارداشتهباشید.
یکتفکرخــاصراانتخابکردهودربارهآنموشــکافیکنید.
اگرفکرمیکنیدکــهمثلاهرگزنمیتوانیدلیســانسبگیرید،
تلاشکنیدمتوجهشویدکهچراچنینتفکریدارید.آگاهیاز
نگرانیهایتانبهشماکمکمیکندتاآنهارابهچالشبکشیدو

راههاییپیداکنیدتابااسترسمقابلهکنید.
هنگامبروزافکارمنفی،اینسوالاتراازخودتانبپرسید:

ـآیابهاینمسالهاعتقاددارم؟
ـآیامسالهواقعیاست؟

ـاگرواقعیباشد،چهمیشود؟
ـچرااینطورفکرمیکنم؟

ـآیامیتوانمشرایطراتغییردهم؟
وقتیکهبدانیدچراچنیناحساسیدارید،شایدبتوانیدموقعیت

راتغییردهید.
اگرفکرمیکنیدکارتان»بســیارسخت«اســت،سعیکنیداز
مشاورانیکهدردانشگاههستند،کمکبخواهید.فکرمیکنیدکه
تنبلهستید؟اینمسالهرادرنظرداشتهباشیدکهتنبلنیستید،

بلکهکارهاراعقبمیاندازید.

چطور د     ر د     انشگاه روان سالم د     اشته باشیم؟
جواد      نصرتی

کمک به بهبود      سلامت روانی 

گامهایزیادیهستندکهمیتوانیدبابرداشتنآنها،به

بهبودوبالابردسلامتروانیخودکمککنید؛ازجمله

تغییراتدرسبکزندگی،تغییرموقعیتهایناسالم

ودرخواستکمکازخدماتحرفهای.

روشهاییکهدرادامهمیآید،بهشماکمکمیکند

کهســلامتروانیخودرادرســطحبــالاحفظوبه
مشکلاتآنرسیدگیکنید.

برایســلامتروانیوقتوزماناختصاصدهید.ما

همگیزندگیهایشــلوغوتعهداتزیــادیداریم؛

بنابراینبهراحتیمیتوانیــمطوریزندگیکنیمکه

سلامتروانمانازاولویتهایاولیهماننباشد.

هرروززمانمشــخصیرابهتمرکزدربارهســلامت

روانیخــوداختصاصدهیــد.اینزمــانمیتواند

10دقیقهکشــشورزشــیقبلازصبحانه،مطالعه

روزانهبعدازظهر،پیادهرویدرمیانهروزیاچیزدیگری

باشد.یادداشــتهایروزانهازکارهابرداریدوببینید

کدامیکازکارهاییکهبااینهــدفانجامدادهاید،
بیشتربهشماکمکمیکند.

اینزمان،متعلقبهشماســت.قرارنیســتبراساس

رانازشــمادارند،رفتارکنید.اگر
انتظاراتیکهدیگ

قراراســتدراینزماندراتاقتانباموســیقیپاپ

برقصید،اینکارراانجــامدهید.میتوانیدبهدیگران

بگوییدکهدراینزمانمشخصچهمیکنیدیاکاری

یخودتــاننگهداریدودربارهآنبا
کهمیکنیدرابرا

دیگرانصحبتنکنید.

کسی که از سلامت روانی 
خوبی برخورد     ار است، 

می تواند     : 

از توانایی های بالقوه خود      
بهره بیشتری ببرد     

با استرس زند     گی روزانه کنار 
بیاید      و مقابله کند     

د     ر شغل و تفریح های خود      
موفق باشد     

کمک بیشتری به جامعه کند      
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روش هایی برای تقویت سلامت جسمی

سالم بخورید     :تامیتوانیــدمیانوعدههایسالممثلمیوهو
غذاهاییکهدرخانهپختهشدهراجایگزینغذاهایبیرونبرو
میانوعدههایسرشارازقندکنید.انتخابغذایدرستباعث
افزایشانرژیوبهبودخلقوخویشمامیشودوکمکمیکند
کهبهتربخوابید.روزرابایکصبحانهخوبشــروعکنیدودر

طولروزهممرتبومنظمغذابخورید.

آب زیاد      بخورید     :آبکمکمیکندتادرطولروزشــاداب
بمانید؛درحالیکهکافئینونوشیدنیهایالکلیچنینحالتی
رادرشماایجادنمیکنند.نوشــیدنیهایناسالمراکمکنیدو

مطمئنشویدکهقبلازرفتنبهتخت،آبمیخورید.

خوب بخوابید     :ســعیکنیدهرشبدستکم8ساعتخواب
بدونوقفهداشتهباشید.شــایدبرایاینکارمجبورشویدکه
زودتربهتختبروید.گوشیخودرادرطولشبخاموشکنید
یایکبرنامهمنظمقبلازخواببرایخوددرنظربگیرید.سعی

کنیدقبلازاینکهبهتختبروید،چیزینخورید.

فعال باشید      و ورزش کنید     : تمرینکردنبرایرفعاسترس
کوتاهمدتوبلندمدتمفیداســت.بهاینفکرکنیدکهبهیک
گروهازافراددیگرملحقشویدتافعالیتورزشیمشخصیرابه

صورتجمعیانجامدهید.

بیرون بروید     :برایبیرونرفتنودریافتهوایتازهبرنامهریزي
کنید.سعیکنیدباطبیعتبیشترارتباطداشتهباشید.

برای آینــد     ه برنامه ریزی کنید     : میتوانیدبــرایمقابلهبا
نشــانههایســلامتروانی،ازقبیلازدســتدادنانگیزهو
احســاساســتیصال،برایخودتانبرنامهریزیکنید.برای
انجامکارها،ازقبل،چهتنهاییوچهبادوستانتانبرنامهریزی
کنید.برنامهریزیبرایدرسخواندنپیشازشروعامتحانات،
اســترسشــمارادرطولبرگزاریامتحاناتکممیکند.یاد
بگیریدکهچطوریکجدولزمانیدرســتکــردهوزمانرا

مدیریتکنید.
میتوانیدیکفهرســتازکارهاییکهبایــددرطولروزانجام
دهید،درستکردهوبررسیکنیدکهچقدربهآنپایبندهستید.
اگرنتوانستیدهمهمواردیکهفهرستکردهایدراانجامبدهید،
ایرادیندارد؛چوناینفهرســتابزاریبــرایانگیزهدادنبه
شماستوبهشماکمکمیکندکارهایمهمراعقبنیندازید.

ارتباط با د     یگران را تقویت کنید     :صحبتکردنبادوستانو
اعضایخانوادهکهبهآنهااطمینانداریدوبهاشتراکگذاشتن
احساساتتانباآنها،میتواندباعثکاهشاضطرابواسترس

شود.
شایدمراقبتازسلامتروانیبهصورتانفرادیفشارزیادیرا
بهشماواردکند،امامسالهایناستکهاصلامجبورنیستیداین
کاررابهتنهاییانجامدهید.حمایتدوستانواعضایخانواده
میتواندبسیارمفیدباشد.زمانیرابرایبودندرکناردوستان
وخانوادهوآنهاییکهدوستشاندارید،اختصاصدهید.اینکار
میتواندسرزدنبهآنها،مســافرتباآنها،ارتباطتلفنییاهر

روشدیگریباشد.
اگراحســاسخوبیندارید،ســراغافرادیکهبهآنهااطمینان

دارید،برویدومشکلتانراباآنهابهاشتراکبگذارید.

سعیکنیدازشبکهحمایتیایکهدارید،یکنقشهتهیهکنید
تاهمیشهبدانیدمیتوانیدبهچهکسیبرایدرخواستکمک
مراجعهکنید.ایننقشهمیتواندشاملدوستاننزدیک،خانواده،

کمکحرفهای،حمایتدانشگاهوچیزهایدیگرباشد.
باارتباطگرفتنبادیگران،روابطتازهبسازید؛مثلاسعیکنید
باکسیکههمدورهایشماست،سرصحبترابازکنید.بهیاد
داشتهباشیدکهبیشترافرادرفتاریدوستانهدارندوازارتباط

استقبالمیکنند.
چککنیدکهآیادانشــگاهشــماجلســاتیرابرایآشنایی

دانشجویانباهمبرگزارمیکندیانه؟

مراقب د     یگران باشید     : روابطمثبتمیتواندبهمردمکمک
کندازدورانسختعبورکردهوازسلامتروانیدیگرانحمایت
کنند.بااینحال،ممکناستدرابتداندانیدکهچطورمیتوانید

ازدیگرانحمایتکنید.
اگرفکرمیکنیدیکیازدوســتانوآشــنایانتاندچارمشکل
روانیاست،محیطیرافراهمکنیدتااوباشماصحبتکند.او
رادعوتکنیدتادرمحیطیکهمزاحمیدرآننیستباشمارو
درروصحبتکند.اجازهبدهیدطرفمقابلرشتهسخنرادر
دستبگیرد.اوهمانقدرکهدوستداشتهباشد،دربارهمشکلش

صحبتمیکند.
شــایدفکرمیکنیدبایدبهتنهاییبهیکنفــرکمککنید،اما
ایندرستنیست.متخصصانپزشــکیوکارکنانبخشهاي
مشاورهایبرایکمکبهدیگرانآموزشدیدهاندکهمیتوانید

ازآنهاکمکبگیرید.

عاد     ات روزانه خود      را تغییر د     هید      

تغییراتکوچکدرســبکزندگیمیتوانداثــریبزرگبر
سلامتروانیوجسمیشماداشتهباشــد.برخیازتغییرات
کوچکیکهازهمینحالامیتوانیداعمالکنید،اینهاهستند:

زودترازخواببیدارشوید.
ســالمتربخورید؛درطولهفته،تعــدادوعدههایغذای

خانگیتانرابیشترکنید.
برایپیادهرویکوتاهروزانهبرنامهریزیکنید.

دستگاههایالکترونیکخودرایکساعتقبلازاینکهبه
تختبروید،خاموشکنید.

زمانحضورتاندرشبکههایاجتماعیراکاهشدهید.
زمانیرادرروزبراینوشتنیادداشتروزانهاختصاصدهید.

یکسرگرمیجدیدراشروعکنید.
یادگیرییکچیزجدیدراشروعکنید؛آموزشزبان،مهارت
یدیوتولیدپادکستنمونههایخوبیبراياینمنظورهستند.

استفادهازنوشیدنیهایناسالمراکمکنید.
سیگارکشیدنراترککنید.

مراقبسلامتجسمیخودباشید:سلامتیجسمیشما
برسلامتروانیشمااثرمیگذارد.یادگیریمراقبتازسلامت

جسمی،بهاندازهمراقبتازسلامتروانیمهماست.
فعالبودنوتمرینهایمرتببهتقویتسلامتجسمی،

خلقوخووارتباطاتکمکمیکند.

وقتی خلق و خویتان پایین است، این 
موارد      را به یاد      بیاورد     :

شما تنها نیستید     .
مشکل شما بی اهمیت نیست.

د     اشتن روزهای بد     ، طبیعی است. 
روزهای بد      تمام خواهند      شد     . 

از وضعیت سلامتی خود      خجالت نکشید     . 
با خود      صبور باشید     . 

نمی توانید      د     ر همان محیطی که باعث 
ناراحتی شما شد     ه، خوب شوید     . ترک 
یک موقعیــت ناراحت کنند     ه خوب، 
طبیعی اســت و نباید      از آن خجالت 

بکشید     . 
صحبت با د     یگران می تواند      مفید      باشد     . 

اگر نیاز به کمک د     ارید     ، د     رخواســت 
کمک کنید     .

کارهایی که می توانید      برای تقویت روحیه و 
خلقتان انجام د     هید     ، اینها هستند     : 

فهرســتیازچیزهاییکهبهخاطرشانقدردان
هستیدرابنویسید.
بهپیادهرویبروید.

ورزشکنید.
بهپادکستوموسیقیگوشبدهید.

برایخودتانبرقصید.
احساسخودرابنویسید.

بایکدوستصحبتکنید.
اگریکیازاینفعالیتهــاکافینبود،دیگرموارد
فهرستراهمامتحانکنید.اگرمیتوانیدبیرون
برویدومحلهخودتانیادیگــرمحلههاییکهبه
آنهاعلاقهداریدراکشفکنید.ازیکموزهبازدید
کردهوچیزهایجدیدیادبگیرید.دوســتانتانرا

همدعوتکنید.
برخیروزهابیرونرفتنکارسختیاست؛درخانه
بمانید،دوشبگیرید،بهموسیقیگوشبدهیدواز
آنلذتببریدوبرایساعاتیشبکههایاجتماعی
راکاملافراموشکنید.پنجرهرابازکنیدتاهوای
تازهداخلاتاقبیایــدوپردههاراکناربزنیدتانور

خورشیدبهداخلبتابد.
اگربیشاز2هفتهخلقوخویتانپایینبودوانگیزه
نداشتید،بایکپزشکیابخشهایمشاورهدانشگاه
مشورتکنید.شایدآنهامشکلاتخاصیراتشخیص

دادهوکمکبیشتریبهشماارائهبدهند.
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1400 بهترین زمان برای شروع تغییر

سید    میعاد     قائمی، مشاور و 
سخنران تحصیلی و انگیزشی و 

مربی تغییر و تحول فرد    ی

کاهش اهمال کاری با 2روش اعجاب انگیز:

1- قانون 5د    قیقه: 
بهمحضاینکهبهتایمشروعکارمشخصیرسیدید،فقط5دقیقهازآنکار
راانجامدهیدوبعداگرتمایلبهادامهنداشتید،کاررانصفهونیمهباقی
بگذارید.بهاحتمالبسیارزیاد،پسازآن5دقیقه،ادامهکاربرایشما

بسیارقابلانجامترخواهدبود.

2- قانون 5 ثانیه مل رابینز:
بلافاصلهبعدازاینکهتصمیمبــهانجامکاریگرفتید،

5ثانیهفرصتداریدکهیکاقدامعملیوفیزیکی
درراستایاجرایآنکار،انجامدهید؛درغیراین
صورت،مغزتانشــماراازانجامآنکارمنصرف

خواهدکرد.

و د    ر نهایت:

پسازانتخابهدفیکهتمایلرسیدنبهآنرادارید
وبعدازمشــخصکردنچندکارکوتاهوتاثیرگذار،اما
پیوســتهوبااســتفادهازروشهایغلبهبراهمالکاری،

درانتهایســال1400ودرآســتانهقرنجدید،انســان
متفاوتتریخواهیدبود.

بهامیدیکسالجذاببرایشماییکهمصممبهتغییرهستید.

همیشهمنتظریکتاریخرندبودهایمبرایتغییر!شنبهموعود،یک
اولماهجذاب،یکشروعدوبارهو...وفرصتهایزیادیرادرانتظار

اینتاریخهاوروزهایخاصازدستدادهایم.
امااگرقرارباشدتغییرعادات،ســبکزندگی،کسبوکارو...مابه
یکتاریخرندگرهخوردهباشــد،چهزمانیبهتراز1400/1/1؛روز
موعود،اولســال،اولماه،اولهفتهو....آخرینسالبودنقرنرا

همدرنظربگیرید!
البتهبرخیبهاشتباهســال1400راشروعقرنجدیدمیدانندکه
البتهاشتباهاست.یکسالوقتداریمتاقرنرامتفاوتترازچیزی
کههست،تمامکنیم؛یکپایانجذابکهمقدمهایبراییکشروع

جذابترخواهدبود.

این تغییر؛ یک سال طول نخواهد     کشید    !
دراکثرکتبروانشناســیوحوزهتحولفردی،بازهزمانی21روزه
رابازهزمانیکافیبرایشــکلگیرییکعادتمعرفیمیکنند.
همچنینگاهیتاکیددارندکهاگراینعــادتتا90روزادامهپیدا
کندبهبخشیازسبکزندگیشماتبدیلخواهدشد.البتهدربرخی
مقالاتازاعدادطلاییدیگریهمچون66روزهمصحبتشده؛به
اینترتیبکهاگرفعلیرادراینمدتتکرارکنید،پسازایندوره
66روزه،انجامندادنآنکار،ازانجامدادنشبرایتانسختترخواهد
بود.پس،اگرانجامکاریبرایتانســختوملالآوراست،نگران
نباشید.اینســختیفقطبرایمدتکوتاهیباشماخواهدبودو
بعدازرسیدنبهبازههاییکهذکرکردیمبهعنوانیککارروتینو
تکراریمثلوعدههایغذاییدربرنامهروزانهتانخواهدبودوبابت

انجامشان،نهتنهاسختیخاصیراتحملنمیکنید،بلکهازمبادرت
بهآنلذتهمخواهیدبرد.

اثر مرکب ایجاد     کنیم
کمترکسیاستکهبهتغییروتحولفکرکردهباشد،اهلمطالعه
بودهو»اثرمرکب«دارنهاردیرانخواندهباشــد؛اثریفوقالعاده
کاربردیکهتمامتاکیدشروینتایجبزرگبــاتکرارفعالیتهاو
تغییراتکوچکاست.براســاسآموزههایاینکتاب،هیچتغییر
بزرگیبهصورتاتفاقیرخنمیدهد؛فقطکافیاســتروزانهیک
عادتکوچکرادرخودایجادکردهیــایکعادتمخربراحذف
کنید.دراینصورتبهمرورزمان،تاثیراتشگفتیرادرزمینههای

مختلفزندگیخودمشاهدهخواهیدکرد.

چه تغییراتی؟
هرتغییریکهبهآنمیاندیشــید.توصیهمیکنمپیشازهرچیز،
اهدافسالانهخودرامکتوبودستهبندیکنید؛برایمثالدرحوزه
سلامت،کسبوکار،تحصیل،یادگیریزبانو...وبعدبرایرسیدن
بههریکازایناهداف،عاداتکوچک،امامرتبطوتاثیرگذارخودرا
یادداشتکنیدودرنهایتبهعنوانبخشیثابتدربرنامهروزانهخود
قراردهید.برایمثالدرحوزهسلامتی،نوشیدنیکلیوانآبولرم
هنگامصبحبلافاصلهپسازبیداری،درحوزهتغییروتحولفردی،
روزانه30دقیقهمطالعهکتابمرتبطیامثــلابرایآموزشزبان،

مطالعهروزانهتعدادیلغتو....حالزمانعملفرارسیدهاست.

بارها تصمیم گرفتیم، اما...
فکرنمیکنمانســانیدراینکرهخاکیباشدکهدرانجامبسیاری
ازکارهایمفید،تعللیااهمالنکردهباشــد.منظورازاهمالکاری
یاتعلــل)procrastination(،بهتعویقانداختنشــروعکارهای
مهمیاســتکهازمفیدبودنآنهابرایخودآگاههستیمیاحتی
ازنتیجهانجامآنهاخشنودخواهیمشــد،اماهربارکهزمانعمل
فرامیرسدآنهارابهشنبه،ســاعتیدیرتروشرایطیمناسبترو...

موکولمیکنیم.

 هنگام خرید اقلامی انتخاب کنید که  امکان شست و شو و 
ضد عفونی کردن داشته باشند.

 هنگام خرید نان پارچه یا سفره کوچک
 همراه خود داشته باشید.

 به صورت خود دست نزنید و همواره از هر فرصتی برای 
ضدعفونی کردن دست  خود استفاده کنید.

 از رفت و آمد غیر ضروری به امکان شلوغ اجتناب کنید
 و از خرید زیاد و فله ای خودداری کنید.

فاصله ایمنی خود با دیگران را رعایت کنید
 از دستکش یکبار مصرف و ماسک استفاده کنید.

در میوه فروشی

در سوپر مارکت

در نانوایی
1

3

2

 پیشگیری همچنان رعایت شود 
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تعطیلات نوروز را در خانه چگونه سپری کنیم؟
#نوروزخانه

غذاهای 
جدید را  امتحان کنیم

غذا یــک فرهنگ و ســبک زندگی اســت 
و شــما می توانید در این تعطیلات  حســابی 

تجربه های جدید آشــپزی در خانه داشته باشید. 
با کمی جست وجو در فضای مجازی به راحتی با 

غذاهای کشورهای مختلف آشنا می شوید 
و می توانید آنها را درست کنید.

فیلم و سریال مورد 
علاقه خود را تماشا کنیم

تماشای برنامه ها، سریال ها و فیلم های متنوع 
نوروزی همیشه دغدغه همه ما بوده حالا که 

در نوروز در خانه هستیم با خیال راحت از 
تماشای تلویزیون لذت ببریم. 

سفر در خیال

شاید در  تعطیلات امسال خبری ازسفرهای 
معمول  نباشد اما با استفاده از فناوری  می توان 

دریچه ای جدید برای همه خانواده  باز کرد. با استفاده 
از گوگل مپ می توانید به هرجای دنیا که دوست دارید 
سفر کنید حتی  داخل خیابان های شهرهای مختلف 

سرک بکشید و مدل سه بعدی ساختمان ها و 
بناها را ببینید.

کارهای عقب افتاده 
را انجام دهیم

همیشه از جمع شدن کارها بر روی هم گله 
داریم. نوروز امسال بهترین فرصت برای 

سبک کردن کارهای  عقب افتاده  
است.

دید و 
بازدید مجازی برویم

امسال به دلیل کرونا ویروس که در کشور 
عزیزمان به صورت بسیار جدی در حال افزایش است، 
باید از دید و بازدید نوروز پرهیز کنیم، تا سلامت خود و 

خانواده هایمان را به خطر نیاندازیم. با استفاده از تماس 
های تصویری که در برخی اپلیکیشن ها موجود است 

به دید و بازدید مجازی برویم و از حال هم باخبر 
شویم.

از پادکست ها لذت ببریم

شاید برای خیلی ها اسم پادکست تازگی 
داشته باشد. درواقع  از آنها به عنوان رادیو اینترنتی 
یاد می شود؛ در حال حاضر پادکست ها تنوع خوبی 

 دارند و شما با هر سلیقه ای می توانید با یک 
جست و جوی ساده محتوای مورد نظرتان را پیدا 

کنید.پیشنهاد ما استفاده از اپلیکیشن های 
ویژه گوش کردن  پادکست ها است.

کودک شویم

وقت بیشتری با کودکان 
بگذرانیم و با آنها بازی کنیم.

با کتاب آشتی کنیم

به سراغ کتاب هایی که تا به حال 
موفق به خواندن آنها نشده ایم برویم  

این ایام بهترین فرصت برای 
آشتی با  کتاب است.

بازی های 
گروهی  انجام دهیم

در دورهمی خانوادگی از بازی های 
رایج و محبوب گروهی استفاده 

کنیم .

 شستن دست ها نخستین گامی است که در پیشگیری از
  بیماری های ویروسی باید رعایت کرد، به خصوص گونه ای از بیماری ها 

که از طریق قطرات ناخوشایند بزاق و بینی منتقل می شوند.
طراح اینفوگرافیک: علیرضا بهرامی

تصویرسازی: محمدرضا اکبری
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یکافسروظیفهراهنماییورانندگیبرایماننوشته:
نوعجاروکردنشکمیناشیانهبود.تاحالا،درطیصدهاروز
دههاپاکبانرودیدموحالیمبودکهاینآقااینکارهنیست.بنا

برشمّپلیسیامرفتمتونخش.
کمکماینمشکوکبودنشرفترومخم.

درکیوســکروبازکردموصداشکردم:»عزیز،خوبی؟یه
لحظهتشــریفبیار.«خیلیشــقورق،اومدجلووازپشت
عینکظریفونیمفریمش،خیلیشســتهرفتهجوابداد:

»سلام.درخدمتمسرکار.مشکلیپیشاومده؟«
ازلحنونوعبرخوردشجاخوردم.نفسهایشتوســرمای
سحرگاهابرميشد.بهذهنمرسیددعوتشکنمداخل.لحنم
روکمیدوستانهترکردم:»خستهنباشی،بیاداخلیهچایی

باهمبزنیم.«
بعدازتکهپارهکردنیهچندتاتعارف،اومدداخلونشســت.
دریکگوششهدفونیداشتکهاونرودرآورد.دنبالهسیم
هدفونروبانگاهمگرفتمکهميرفتتویقهاشوزیرلباس

سبزشبرنگشمحوميشد.
پرســیدم:»چیگوشميدی؟«گفت:»یهکتابصوتیبه

فقط د      ر یک چشم برهم زد      ن رخ می د      هد      
تولد       30سیاه چاله و مرگ 300ستاره 

یکچشمبرهمزدندرحدود25صدمثانیهبهطولمیانجامد،امادرهمین
زمانبسیارکوتاهیکچشمبرهمزدن،جهانهستیتغییراتعظیمیدارد.
فقطدرمدتیکچشــمبرهمزدنحدود15هزارستارهدرعالمبهوجود

میآید.
دریکچشمبرهمزدن،حدود300ستارهمنفجرمیشود.

فقطدریکچشــمبرهمزدنحدود15میلیونســیارهسرگردانوبدون
ستارهدرعالممتولدمیشوند.

دریکچشمبرهمزدنخورشیدتقریبا175میلیونتنهیدروژنرابهعنوان
سوختمصرفمیکندتادرهمینزمانیکهاصلابهچشمانساننمیآید

96.100.000.000.000.000.000.000.000ژولانرژیتولیدشود.
دریکچشمبرهمزدن30سیاهچالهجدیدشکلمیگیرد.

ودریکچشمبرهمزدنجهانهستی527هزارکیلومترگسترشمییابد.
درهمینزمان،ازیکسوماهمراهباکهکشــانراهشیری،250کیلومتر
حرکتکردهایموازآنسو،کهکشانآندرومدا)Andromeda(27کیلومتر

بهمانزدیکترمیشودونور75هزارکیلومترمسیرراطیمیکند.
بهطورمیانگینهرانساندرطولمدتحیاتخود،بیشاز650میلیون

بار،چشمبرهممیزند.
جهانهستیبااینسرعتودرچنینگسترهعظیمیدرحالتغییراست.
پسکمیبیشتربیندیشیدکهدریکچشــمبرهمزدنوخیلیزود،دیر

میشود.

زبانانگلیسیه«.کنجکاوترشدم:»انگلیسی؟!
موضوعشچیه؟«گردنشروکجکردوگفت:

»درزمینهاقتصادسنجی.«
شکمدیگهداشتسرریزميشد!

ـ:»فضولینباشــه؛واســهچییههمچین
چیزیرومیخونــی؟«بایهحالتنیمخنده
توچهرهاشگفت:»چیه؟بهیهپاکباننميآد
کهمطالعهداشتهباشه؟...بهخاطرشغلمه.«

استکانیروکهداشتمبالامیبردم،وسطراه
متوقفکردموباحالتمتعجبترپرسیدم:
»متوجهنميشم،ایناقتصادوسنجشواین

داستانهاچهربطيبهکارشماداره؟«
نگاشــویهلحظهبرگردوندوبعــددوبارهبه
سمتمننگاهکردوگفت:»مناستادهستم

دردانشگاه.«
قبلازاینکهبخــوامچیزيبپرســم،انگار
خودشفهمیدگیجشدموادامهداد:»پدرم

پاکباناینمنطقهاست؛»آقایعزیزی«
درموردشماو2تادخترباهوشتونهمبرای

ماخیلیتعریفکردهجنابحیدریپور.
مندکتــرایاقتصــاددارمو2تاداداشــم
یکيمهندســهواونیکیهمدارهدکتراشو
ميگیره.هرچیبهشميگیمزیربارنمیره
بازخریدشه؛ماهمهرماهروزایيروبهجای
پدرمونمیاییمکارمیکنیمکهاســتراحت
کنه؛تاهمکمکشکردهباشیموهمیادمون
نرهباچهزحمتیوچطوریپدرمونماروبه

اینجارسونده.«
چندلحظهسکوتفضایکیوسکروگرفتو
نگاهموندرهمقفلبود.استکانروگذاشتم
رويمیزوبلندشــدمرفتمسمتش.بغلش
کردموگفتم:»درودبهشرفتمرد،قدرباباتم

بدون،خیلیآدمدرستومهربونیه.«

عقربه ساعت

اینجا د      اد      گاه نیست

د      انش و فناوری

د      انشگاه قد      رشناسی

نگذارید  لکه های د لتان چرک مرد  شود 

احمدشاملودرخاطراتشنوشتهاست:
یکشــلوارســفیددوستداشــتنیداشــتم.یکروزابری

پوشیدمشوموقعبازگشتبهخانهبارانگرفتوگلیشد.
ومنبیخیال،پیاشرانگرفتم؛بههوایاینکههرموقعبشویم،

پاکمیشود.ولیبعدهاکهشستم،نشد.
حتییکباربهخشکشــوییدادمکهبشــویندولــیفایدهای

نداشت.
آقاییکهدرخشکشوییکارمیکردگفت:اینلباسچرکمرد

شده!
گفت:بعضیلکهدیرکهشــود،میمیرند؛بایدتاوقتیزندهاند،

پاکشوند.
شلوارچرکمردشــد...وحسرتدوبارهپوشــیدنشرابردلم

گذاشت!

بعیدنیستاگربگوییمدلآدمهمکمنداردازلباسسفید.
حواستکهنباسدلکهمیشود.حواستکهنباشدلکهمیشود.

وقتیلکهشد،اگرپیاشرانگیری،میشودچرک...
بهقولصاحبخوشکشــویی:لکهراتاتازهاســتوزنده،باید

شستوپاککرد.
هیچآدمییکشــبهتغییــرنمیکندوهیچآدمییکشــبه

تصمیماتبزرگنمیگیرد.
آدمیکهیکروزبیخبر،ناگهــانچمدانبرمیداردومیرود،

شکنکنیدکهخیلیقبلترازآنرفتهاست...
ادمیکهیکروزفریادمیزندخســتهشــدهام،شکنکنیدکه
مدتهاقبلازآنمنتظرشنیدنیکخستهنباشیدسادهبوده

است...
آدمیکهناغافلمیزندزیرگریه،مطمئنباشــیدکهازمدت
پیش،بغضیسنگینراباخودبهاینطرفوآنطرفمیبرده...
مواظبدلخودمانودلهایهمدیگرباشیم...کهدیرنشود!
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همزمانبااعیادمبارکماهرجببهرهبرداریازساختمانبازسازیشــدهمرکزمشاورهوآموزشهایاجتماعیدانشگاهباحضورجنابآقایدکترسعدالله
نصیریقیداری،رئیسدانشگاه،اعضایهیاترئیسهوآقایدکترصفارینیا،سرپرستدفترمشاورهوسلامتســازماناموردانشجویانافتتاحشد.دراین
مراسمکهصبحدوشنبه،12بهمنماهبرگزارشد،رئیسدانشکدهعلومتربیتیوروانشناسی،معاونفرهنگیواجتماعی،مدیرانومسئولانحوزهفرهنگی
دانشگاهنیزحضورداشتند.سرکارخانمدکترندانظربلندبهگزارشیازاقداماتصورتگرفتهدرسالجاریودورانکروناوخدماتروانشناختیوبرگزاری
کارگاههایآموزشیو...پرداخت.ساختمانبازسازیشدهوبهبهرهبرداریرسیدهمرکزمشاورهوآموزشهایاجتماعیدانشگاهبااختصاص6اتاقبرایانجام
انواعمشاورههابهمراجعانونیزاختصاصبخشپذیرشبهصورتمجزاآمادهشدهاست.همچنیندفترارتقایتحصیلی،پیشگیریازاعتیادوارتباطباخانواده
نیزبابهرهگیریازبروزترینمسائلزیباشناختیوعلمیدریکاتاقمشاورهاستانداردطراحیشدهاست.اینواحددرساختمانمعاونتفرهنگیواجتماعی
واقعشدهوآمادهارائهکلیهخدماتروانشناختیاست.مرکزمشاورهوآموزشهایاجتماعیدانشگاهشهیدبهشتیهماکنونبابهرهمندیازحضور30مشاور
ومددکار،روانشناسوروانپزشکخدماتگستردهایبهدانشجویان،کارکنانواســتاداندرحوزههایمشاورهخانواده،مشاورهتحصیلی،مشاورهآموزشی،

خدماتروانشناسیبالینی،روانسنجی،روانپزشکیومددکاریاجتماعیارائهمیکند.

ساختمان بازسازی شد     ه مرکز مشاوره و آموزش های اجتماعی افتتاح شد     
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ناهنجاری های روانی
تجربهدورههاییازاســترسوغمطبیعیاست.
گاهیایناحساساتبسیارکمعمرمیکنندوشما
زودخوبمیشوید،امااگرنشانههایادامهداری
دارید،بهتراستباپزشکومشــاوراندانشگاه
صحبتکنید.اگرمشکلیمستمردارید،بهتراست
بهیکمتخصصپزشــکیمراجعهکنید.شایداو
یکناهنجاریروانیراتشخیصدهد.حتیاگر
ناهنجارینداریدهممهماستکهمراقبسلامت

روانیخودباشید.
عوامــلروانشــناختی،اجتماعــیوبیولوژیک
میتوانندبرتجربهشماازمشکلاتروانیمشخص
اثرگذارباشــند.تجربیاتزندگــی،مثلجدایی
وداغنزدیکانمیتوانندبرســلامتروانیشما

تاثیربگذارند.
نشــانههایشــایعناهنجاریهایروانــیاینها

هستند:
کمبودانرژیوخستگیمداوم،

فقدانعلاقهمندیبهتفریحوکسبمهارت،
کمبودتمرکزوتوجه،

داشتناحساساتافراطی،
تغییراتچشمگیردرعاداتتغذیهوخواب،

نگرانیمداوموناتوانیدرکنارآمدنبااسترس،
رفتارهایاعتیادآورو

تفکراتانتحاریوفکرکردنبهخودکشی.
اگرمشکلاتروانیداشتهباشید،احتمالابرخیاز
ایننشانههارادارید.شایدایننشانههاراخودتان
درزندگیروزمرهمشــاهدهکنیدیاممکناست

یکدوستآنهارابهشماگوشزدکند.
مسائلســلامتروانی،درستمثلبیماریهای
جسمی،بیماریهســتند.تقصیرشمانیستکه
اینمشکلاترادارید،اماشمامسئولهستیدکه

بهآنهارسیدگیکنید.
درســتمثلزمانیکــهنمیتوانیدبــایکمچ
شکستهراهبرویدوانتظارداشتهباشیدکهخودش
بهبودپیداکند،بایددرموردســلامتروانهم
رویکردمشابهیداشتهباشــید.مشخصکنید
کهچطورمیتوانیدبهســلامتروانخودکمک
کنید،درمانراشروعکردهوبهآنزمانبدهید

تااثرگذارباشد.
داشــتنمشــکلروانینبایدباعثشودکهشما
تحصیلراترککنیدومدرکخــودرانگیرید.
بســیاریازکســانیکهمشــکلروانیدارند،با
دریافتکمکوتغییرســبکزندگی،باموفقیت

تحصیلوکارمیکنند.
اگرتشخیصدادهشودکهمشــکلروانیدارید،
تجویزهامعمولاشاملدریافتکمکتخصصی،
تراپییاشــایددریافتداروســت.بااینحال،
توصیههاییکهدراینمطلبآمــدهمیتواندبه

شماکمککندتاسالمبمانید.
وضعیتسلامتروانیشمامنحصربهفرداست؛
بهاینمعناکهدرمانهاییکهبرایدیگرانتجویز
شدهضرورتامناسبشمانیستندوشمابهکمک

تخصصینیازدارید.



 انسان شکست نمی خورد     
 بلکه د     ست از تلاش بر می د     ارد     .

ارنست همینگوی


