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گام نخست در راهی نو
در این شماره مطالبی آموزنده برای دانشجویان ورودی 

1400 پیش روی شماست

پله های پیشرفت با آموزش های باکیفیت

تجربه ای ناب، با عنوان »زندگی در خوابگاه دانشجویی«

گفت وگو با آنیتا مجیدی هروی، مسئول کارآفرینی 
دانشگاه پیام نور درباره نقش دانشگاه و تربیت 

دانشجویان کارآفرین

مطالعه بی فایده با خمیازه های کش دار

اختلال افسردگی و ناراحتی متأثر از تغییر فصل ها 
چیست؟

یک  فیلمساز در گفت وگو با »راه نو« مطرح کرد: راه های 
درآمدزایی با فیلمسازی در دوران دانشجویی
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حامد      فوقانی، سرد     بیر

»زندگیبالاوپایینزیادداره«؛اینجملهایاستکهبهطورحتمهمهماازبزرگترهاشنیدهایم؛
واقعیتیانکارناپذیرکهدرپسآن،مفهومیگســتردهقرارگرفتهاستویکیازاینمفهومهااین
استکهبههرکســییادآوریمیکنددرزمانحالزندگیکند،ازگذشتهبیاموزدوبرایآینده

برنامهداشتهباشد.
بهقولسعدیشیرازی:

دیگریرادرکمندآورکهماخودبندهایم/ریسماندرپایحاجتنیستدستآموزرا
سعدیادیرفتوفرداهمچنانموجودنیست/درمیاناینوآنفرصتشمارامروزرا

برهمیناساساستکهبایدگفت،هردَمازاینزندگی،میتواندبهناگهتغییراساسیبرایمانداشته
باشدوهرشبیکهمیخوابیم،نمیدانیمکهفرداروزچهدرانتظارماناستوازهمینجهت،میتوان
گفتاینزماناستکهابتداامتحانمیگیردوســپسدرسمیدهد.زمانبیدرنگمیگذردو
آیندهکهازراهمیرسد،مشخصمیشود،درادامهمسیرچه)چهها(بودهوچه)چهها(انتظارمان
رامیکشیدهاست.درستمثلتصاویریماتازدانشجوییومحیطدانشگاهدرذهنکهوقتیبه
آنمیرسیم،برایماننمایانترمیشودکهدانشگاهچیستوالبتهکهاگرراهآیندهراهموارکنیم،

مقصد،زیباتر،دلنشینتروآبادترخواهدبود؛وگرنهبهناکجاآبادرهسپارخواهیمشد.
زندگیسراسرتصمیماستوانتخاب؛مثلتصمیمیکهخیلیهابرایورودبهدانشگاهگرفتهاند
واکنونیکدانشجویترماولینامیدهميشوند؛آنهاییکهحالابایدبرایآیندهتصمیمبگیرندو
درستانتخابکنندتاهدفیدرخشانراتعیینکرده،برایشبرنامهبریزند،هدفرانشانهبگیرند،
باتمامقوابهسمتششلیککنندودستآخربهخودنمرهبدهندکهچهکردهاند.آنهابایدایننکته
رابهخودیادآوریکنندکهزمانتصمیمهاوانتخابهاینوخیلیزودازراهمیرسد؛تصمیمهاو

انتخابهاییکهشایددرهرلحظهبیاهمیتجلوهکنند،امابایددرستگرفتهشوند.
انتخابمیاندوراهیوچندراهیها،آیندهرارقممیزند؛همانطورکهعلامهجعفریباظرافتیتمام،
انسانهاراکفاشهایدودلمعرفیکرد.اوکهبعدازپایانیکیازکلاسهايشرحمثنوی،خطاب
بهشاگردانخودگفت:»منخیلیفکرکردموبهاینجمعبندیرسیدمکهرسالتهزارپیغمبردر

عبارتیخلاصهمیشودوآنکوکچهارماست.«
وآنهنگاممریدانپرسیدندکه»کوکچهارم«چیست؟وعلامهباآنلهجهشیریندرتمثیلشرح
داد:کسیکفششرابرایتعمیرنزدکفاشبرد.کفاشبانگاهیگفتاینکفش3کوکمیخواهد
وهرکوکمثلًا10تومانوخرجکفشمیشود30تومان.مشتریهمقبولکرد.پولرادادورفت
تاساعتیدیگربرگرددوسوارکفشتعمیرشدهشود.کفاشدستبهکارشد.کوکاول،کوکدوم
ودرنهایت،کوکسوموتمام...،امابایکنگاهعمیقدریافتاگرچهکارتماماست،ولییککوک

دیگراگربزندعمرکفشبیشترمیشودوبهقولیکفش،کفشترخواهدشد.
کفاشازیکسو،قرارمالیراگذاشتهبودونمیشدطلباضافهکندوازسویدیگر،دودلبودکه
کوکچهارمرابزندیانزند.اومیاننفعواخلاق،میاندلوقاعدهتوافق،ماندهبود؛یکدوراهیساده
کههیچکدامخلافعقلنبودند.اگرکوکچهارمرانمیزد،مرتکبخلافینمیشد،امااگرمیزد،

بهرسالتهزارپیامبرتعظیمکردهبود.
اگرکوکچهارمرانمیزد،رویخطتوافقوقانونراهمیرفت،امااگرمیزد،صدایلبیکاو،آسمان

اخلاقراپرمیکرد.
پسدنیاپرازفرصتکوکچهارماستوما،کفاشهایدودل...««

سخن نخست
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 اهدافی که در آموزش دنبال می شود
آمــوزشمعانــیمتعــددیدارد.ســادهترینمعنایآن
ضمنآســانکردنیادگیریازســویمعلمیااستادیاهر
آموزشدهنــدهایبهفعالیــتهدفمندوتدابیــرازپیش
برنامهریزیشدهتلقیمیشود.هدفازآموزشانتقالعلوم،
یادگیریوانتقالمهارتها،ایجــادنگرش،ارتقایدانشبا
تعاملبینمعلمودانشآموزبهصورتکنشمتقابلاستکه
درنهایتمنجربهیادگیریوتحولافرادمیشــود.آموزش
باکیفیت،ارتباطمســتقیمبهآموزشدهندهآگاه،ابزارهای
متناســبباآمــوزشوعلاقهمندانبهیادگیریداشــتهو
آموزشهانیزبرحسبنیاز،مدلهایمختلفيدارند؛آموزش
فردبهفردیاســوادآموزی،آموزشهمگانی،آموزشجامع،
آمــوزشازراهدور،آموزشعالی،آمــوزشهنر،آموزشبه
همسالان،آموزشمهارتی،آموزشپارهوقتوسایرشیوههای
آموزشیدیگرازجملهاینموارداســت؛بنابراینهریکاز
آموزشهاباتوجهبهجنس،سنوسایرویژگیهایمخاطبان

درگروهآموزشیمطرحواجرامیشود.

 کیفیت آموزشی در گرو وجود اساتید مجرب و امکانات 
رفاهی 

آموزشباکیفیتنقشتعیینکنندهایدررشدوپیشرفت

آموزشگیرندهداردوهمچنینکیفیتپایینآموزشهمبر
آموزشگیرندهاثرگذاراست؛بنابراینعواملمختلفیمیتواند
کیفیتآموزشیراتحتتاثیرقراردهد.یکیازاینعوامل،
استفادهازاســاتیدمجرباست.دانشــجویانبرایکسب
آموزشمناســبوباکیفیتدروهلهاولبهاساتیدمجربو
باسوادعلمیبالانیازدارند.اگراستادودانشجوهردودرامر
ارائهوکسبآموزشکوتاهیکنند،آموزشازکیفیتخوبی
برخوردارنخواهدشد؛بهطورمثالاگراستادیدراستفادهاز
دانشمحتواییوبهکارگیریروشهایتدریسبهدانشجو
کموکاستیبگذاردبهطورحتمتاثیرشدرنتیجهتحصیلی
دانشــجومشــهودخواهدبود.نکتهدیگریکهجزوعوامل
بیرونیوتاثیرگذاربهشمارمیآید،وجودامکاناتتکمیلی
ورفاهیدرمحوطهدانشگاهبرایامرآموزشاست.داشتن
نظاممالیمنسجموتخصیصبودجهبرایساختامکانات
مختلفبرایارائهخدماتبهدانشجویانکیفیتآموزشرا

افزایشخواهدداد.

نقش جدی مراکز آموزشی در تقویت انگیزه تحصیلی 
پیشازهرگفتاریدربارهآموزشومسائلمربوطبهکیفیت
آن،آنچهحــرفاولرامیزنــد،انگیزهیادگیــریدربین
دانشجویاناست؛چهبساافرادیکهشرایطعالیآموزشیرا

را  شدن  دانشجو  و  دانشگاه  در  تحصیل  ادامه  مسیر  زندگی،  در  اهدافشان  به  رسیدن  برای  که  جوانانی 
انتخاب کرده اند، در جست وجوی کسب تخصص همراه با علم هستند؛ بنابراین باید برای چنین جوامعی 
که ساکنانش چنین تفکری دارند، به خصوص جوانان، زیرساخت های لازم رفاهی، آموزشی و منابع علمی 
فراهم شود. خوشبختانه پس از پیروزی انقلاب اسلامی با ساخت مجتمع های دانشگاهی و تعریف رشته های 
آموزشی در این مراکز، روز به روز بر تعداد دانشجویان افزوده شده است. در همین راستا، مدیران و مسئولان 
مراکز آموزشی باید توجه اکید به تامین نیازهای آموزشی دانشجویان در طول سال تحصیلی داشته باشند. 
در این گزارش به اختصار به دنیای آموزش و نیازهای موردنیاز دانشجویان در محیط دانشگاه برای رسیدن 

به موفقیت پرداخته شده است که در ادامه می خوانید.

دانشگاههابرایبالابردنسطحکیفیآموزشیبایدبهچهنیازهاییازدانشجویانپاسخدهند؟
پله های پیشرفت با آموزش های باکیفیت

زهرا کریمی، کارشناس ارشد علوم ارتباطات
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دراختیاردارند،اماچونبیانگیزهاندوبراییادگیریهمتلاشیندارند،
نمیتوانندبهرهلازمراازامکاناتدراختیارشانببرند،امادرمقابلگروه
اول،گروهدیگریازدانشجویانهستندکهانگیزهلازمبراییادگیری
رادارند؛درحالیکهنبودامکاناتکافیســببمیشــودتاازادامهراه
دلسردشوندوروزبهروزانگیزهادامهتحصیلراازدستبدهند؛بنابراین
افتتحصیلیعدهایازدانشجویانازعمدهمشکلاتدانشکدههاییبه
شمارمیآیدکهنتوانستهاندباتدابیرلازمانگیزهیادگیریدانشجویان
راتقویتکنند.خوشــبختانهمطالعاتومقالههایخوبیدرخصوص
نقشآموزشباکیفیــتدرانگیزهتحصیلیوافتآنانجامشــدهکه
مدیرانمراکزآموزشیبرایبهروزشدناطلاعاتشانمیتوانندازآنها

بهرهمندشوند.

تاثیرات برنامه های پژوهشی مراکز آموزشی بر کیفیت یادگیری
آنچــهدرروزگارکنونی،یادگیریراتقویتمیکنــد،تحصیلبرپایه
پژوهشاست؛بنابراینشیوهآموزشــیباچنینروشیبهبرنامهریزی
برنامهریزانمرکزآموزشــی،استفادهازاســاتیدخبرهوبهرهمندیاز
شرایطمناسباحتیاجدارد.اگرچنینشرایطیفراهموبهفعالیتهای
پژوهشیوتحقیقیبهادادهشــود،بدونشکمیتوانشاهدافزایش
دانشوعلومدانشــجویانبود.برایاقدامدراینبــارهبرنامهریزانو
صاحبنظرانآموزشــیمیتوانندالگوهایآموزشیاجراشدهوموفق
رابهسایرمراکزآموزشــیبرایاجراارائهبدهند.امروزهدانشجویانبا
دراختیارداشتنابزارهایآموزشــیمدرنوبهروز،طالبشیوههای
آموزشینوینبرپایهتحقیقوکنکاشبهصورتفعالیتهایگروهی
هســتند.برایتوســعهوتقویتچنینآموزشهاییوجودامکانات
کتابخانهای،دسترســیبهاینترنتوایجادفضاهاییبرایبهاشتراک
گذاشــتنتجربیاتدانشــجویانمیتوانددرفعالیتهایپژوهشیو

آموزشیموثرباشد.

دغدغه رفاهی را برای 
دانشجویان کم کنیم

فرنوش اعلامی، استادیار 
علوم تربیتی دانشگاه 
شهیدبهشتی

بــرای آنکــه هــر 
دانشــگاهی بتواند در 
امر آموزش موفق عمل 

کند، مهم ترین اقدام ایجاد شــرایط استاندارد 
آموزشی برای دانشــجویان در محیط دانشگاه 
است. استانداردسازی دانشــگاه  نتایج پرباری 
را برای آن دانشــگاه به همراه خواهد داشت که 
قابل کتمان نیست. اگر دانشگاهی قصد ارتقای 
فعالیت دانشجویان در حوزه آموزش و امور مربوط 
به آموزش را دارد، باید شــرایط فعالیت علمی 
آنها را ارتقا بدهد. این شــرایط می تواند شامل 
ساخت محیط های کتابخانه ای، آزمایشگاهی، 
ســایت های پژوهشــی، بانک اطلاعاتی منابع 
پایان نامه و مقاله های کاربردی، برپایی وبینار، 
سمینار، کارگاه های مهارتی و استفاده از اساتید 
مجرب باشد. نکته مهم دیگر این است که اساتید 
ایجاد ارتباط را زمینه تعامــلات علمی بر پایه 
صمیمت و وجوه اشتراک قرار دهند. مسئله دیگر، 
پویایی دانشگاه از لحاظ علمی و غیرعلمی است. 
بحث غیرعلمی بودن فضای دانشگاه به موضوع 
زیستی دانشجویان ارتباط دارد. اگر دانشجویی 
دغدغه ای درباره محــل اقامتش، فضایی برای 
تفکر یا مکانی بــرای گذراندن اوقات فراغت در 
محوطه دانشگاه نداشته باشد، درواقع می توان 
گفت آن دانشــگاه به استانداردها نزدیک شده 
است؛ درحالی که دانشــجویان ما هنوز دغدغه 
جای پارک خودروی شــخصی، دغدغه دوری 
مسیر، محل اقامت و گذراندن اوقات فراغت در 
جایی امن در داخل محوطه دانشــگاه را دارند. 
وجود چنین امکاناتی در دانشگاه ها تاثیر بسزایی 
بر روحیه دانشــجویان دارد. جدا از بحث های 
رفاهی که می تواند نقش موثری در ارتقای کیفیت 
آموزش دانشجویان داشته باشد، باید دانشگاه ها 
اقدامی انجام دهند تا دانشجو با خارج از دانشگاه 
تعامل و ارتباط برقرار کند. ایــن طرح باید در 
کارورزی ها و کارآموزی ها اجرا شود؛ به طوری که 
یکسری دفاتر در بیرون از دانشگاه وجود داشته 
باشد تا دانشجویان به واســطه آنها با بیرون از 
دانشگاه ارتباط برقرار کنند؛ به طور مثال برخی 
دانشجویان در حین تحصیل و آموزش یکسری 
فعالیت های خدمت محور را در دفاتر به صورت 
داوطلبانه ارائه می دهند که در ایران فعالیت های 
جهادی تعریف شده اند، اما اگر این بستر فراهم 
شود تا دانشجویان در بخش های مختلف دانشگاه 
کار کنند یا بعضی بورســیه برخی سازمان ها یا 
برخی پروژه های علمــی را بگیرند به طور حتم 
اتفاق های خوبی در حوزه آموزش دانشگاه رقم 
می خورد. البته مســائل زیادی در این موضوع 
دیده مي شود که جای بحث دارد و باید همه این 
مسائل از اولویت های برنامه ریزان تحصیلی باشد.    

مزایا و معایب آموزش مجازی در دوران کرونا
سرعتگرفتنروندواکسیناســیوندرهمهجوامع
باعثشــدهاســتمردمانجهانبهمروربابحران
بیماریکروناخداحافظیکنند.همانطورکهمیدانید
اینویروسمنحوسدر20ماههاخیربرنامهزندگی
فردیواجتماعیهمهمردمجهانراتحتالشــعاع
خودقراردادهاست.متاســفانهبهدلیلالزامرعایت
پروتکلهایبهداشتیازسویســتادمقابلهباکرونا،
اینامکانبرایمراکزوموسسههایآموزشیفراهم
نبودتاآموزشهامانندســابقبهصــورتحضوری
برگزارشودودانشگاههابهطورکلیمیزباندانشجویی
نبودند،امابرنامهریزانومسئولانآموزشیبرایآنکه
امرآموزشدرایندوسالتعطیلنشودباهدفحفظ
سلامتیدانشجویان،آموزشهارابرپایهفاصلهگذاری
اجتماعیبهصورتغیرحضوریواینترنتیبرپاکردند.
اماشــیوهآموزشازراهدورمزایاومعایبیدارد؛هر
چندکهبااینهمه،ایندوســالتجربیاتخوبیدر
اختیارمســئولانآموزشیودانشــجویانگذاشت؛
بنابراینسیاستگذارهابااینفرصتپیشآمده،اکنون
میتوانندباکســبنظرســنجیازطیفدانشجوو
اساتید،اینمعایبومزایارابررسیکردهوبرایاجرای

شیوهنوینآموزشیدربرنامههایشانبگنجانند.
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از اسم خوابگاه دانشجویی اینگونه اطلاق می شود که این مکان محلی برای سکونت دانشجویان است. درواقع به عنوان بخشی از تعریف 
خوابگاه دانشجویی می توان آن را مکانی برای سکونت دانشجویان قلمداد کرد.

خوابگاه دانشجویی در چند سال اخیر به یک سبک زندگی پرطرفدار در بین افراد ساکن در شهرهای غیربومی تبدیل شده است؛ به 
همین منظور برای رفاه این گروه از دانشجویان، خوابگاه دخترانه و پسرانه بی شماری در شهر تهران و سایر شهرها احداث شده که 
علاوه بر دانشجویان، افراد دیگر را نیز اسکان می دهد. البته نباید از این نکته چشم پوشی کرد که برخی از انواع اقامتگاه های دانشجویی 
فقط و فقط مختص اسکان دانشجویان است. انحصاری کردن برخی از اقامتگاه ها برای دانشجویان، مزایا و معایبی را به همراه دارد که 

در اینجا به برخی از آنها اشاره شده است.

 وقتی برای رسیدن به موفقیت، سختی ها را به جان می خریم

تجربه ای ناب با عنوان »زندگی در خوابگاه دانشجویی«
مهرناز بنی فضل

خوابگاه؛ مکانی امن برای دانشجویان غیربومی
نیازبهســاختخوابگاهدانشــجوییپســرانهودخترانهباورود
نخستیندانشجویانبهدانشگاههااحساسشد،اماامروزهبحث
خوابگاهدانشجوییفراتراززندگیدردوراندانشجوییدراینگونه
مکانهاست.امروزهبسیاریازدانشجویانحتیپسازاتمامدوران
تحصیلخود،شــهرهایبزرگرابهدلیلداشتنموقعیتهای
شــغلیمختلفترکنمیکنند.اینافرادمسلمابرایسکونتبه
یکمکانجدیدنیازدارند؛زیرادرصــورتدولتیبودنخوابگاه
پسرانهودخترانهدرتهرانوسایرشهرها،پسازفارغالتحصیلی
اینامکانازآنهاگرفتهمیشــود؛بههمینمنظورخوابگاههای
خصوصیپسرانهودخترانهبسیاریدرشهرهایبزرگوکوچک
بهمنظوراسکاناینگونهافرادوافراددیگریکهبهدنبالیافتن
محلسکونتیامنهستند،تاسیسشد.خوابگاهدانشجوییمکانی
امنوبهدورازدردسرهایرایججامعهبرایسکونتاست.بسیاری
ازافرادیکهتجربهحضوردرخوابگاهدخترانهدانشجوییونظایر
آنرادارند،هموارهازاینمرحلهزندگیخودبهخوبییادمیکنند.

مزایای استفاده از خوابگاه دانشجویی
مزایاییکهزندگیدرانواعخوابگاههاوپانسیونهایدانشجوییو
کارمندیبههمراهدارد،موجبمحبوبیتاینگونهمکانهاشــده
است.برخیازمزایایاستفادهازخوابگاهدانشجوییعبارتاستاز:
پایینبودنهزینهرهنواجارهدرمقایسهبامنزلاستیجاری،امکان
داشتنروابطاجتماعیمختلفباهمسالانوگاهیهمکلاسیها،
دسترســیبهلوازمضروریزندگیمانندیخچال،لباسشــویی،
اجاقگاز،برقرارینظافتدرکلســاختمانخوابگاهبهخصوص
سرویسهايبهداشــتی،درنظرگرفتنسرویسبرایدانشگاهدر
صورتزیادبودنتعدادساکناندانشــجودرخوابگاهدانشجویی،
داشتنامنیتبالابهعلتوجوددوربینهایمداربستهوسرپرست
24ساعتهدرخوابگاهوخوابگاههایخصوصی،وجودقوانینمربوط

بهحفظنظمدرخوابگاهولزومرعایتآنهاازطرفکلساکنان.

معایب استفاده از خوابگاه دانشجویی
بدونشــکهرمســالهایمیتوانددارایجوانبمثبتومنفی
زیادیباشد.اگرچهحضوردانشجویانوکارمنداندرخوابگاههای
دانشــجوییوخوابگاههایخصوصیکارمندیمیتواندازخیلی
جهاتمفیدباشد،اماسکونتدراقامتگاههایدانشجوییممکن
استیکسریمعایبیرانیزبههمراهداشــتهباشد.بعضیازاین
معایبعبارتنداز:عدمرعایــتحریمخصوصیازطرفدیگران،
احتمالبالايســرایتبیماریهایواگیردار،کثیفشدنسریع
خوابگاهدرصورتعدمرعایتبهداشــتازطرفکلســاکنان،
حضورافرادبافرهنگهایمختلفکهممکناســتایجادتنش
کند،احتمالمصرفخوراکیهایشخصیازطرفسایران،داشتن
محدودیترفتوآمدکهبهشکلیمیتوانددردستهمزایانیزقرار

گیردودرنهایتعدمکنترلکافیبرساعتهایخوابوبیداری
بهدلیلشلوغبودناتاقها.

مواردیکهدربالابهآنهااشارهشد،نمونههاییازمزایاومعایب
زندگیدرخوابگاههایدانشجوییپسرانهودخترانهاست.بدون
شکازمعایبومزایایهیچمحلاقامتینمیتوانفرارکرد؛تنها
مسئلهایکهاهمیتداردداشتنآگاهیکاملدراینموارداست
کهبهتصمیمگیریصحیحدرزمینهانتخابمحلاقامتبهافراد
کمکمیکند.خوابگاهدانشــجوییبامدیریتدانشگاهوبرای
اسکاندانشجویانکارمیکند.دانشــجویانمتقاضیسکونت
درخوابگاه،درطولتحصیلبهصورتفــردییاگروهی،تمام
یابخشــیازدورانتحصیلخودرادرخوابگاهمیگذرانند.این
خوابگاههابرایاقامتدانشــجویاندرپردیسدانشگاههایادر
بیرونازمحیطدانشگاههاطراحیوساختهمیشوند.اتاقهای
خوابگاههامیتوانندانفــرادییاگروهیباشــند.خوابگاههاي
دانشجویيبایدموردبازنگريساختاريقرارگیرندوبهمواردي
چونایجادمحیطيایمنوحمایتي،افزایشگفتمان،فعالیتهاي
فوقبرنامــه،تقویتمهارتهــايزندگي،ســازگاريبامحیط
دانشگاهيومشارکتدانشــجویاندرادارهامورخوابگاههانیز

اهمیتدادهشود.

خوابگاه و خاطراتش بماند به یادگار
زندگیایکهسراسربابذلهگویی،شوخیهایدوستانه،بازیهای
دستهجمعیودرسخواندنهایشبامتحانتعریفشود،روزی
بهخاطراتیتبدیلمیشودکهانسانرابرسرذوقمیآورد.بسیار
اتفاقافتادهکهدوســتیهادرخوابگاههایدانشجوییحتیپس
ازاتمامتحصیلهمادامهپیدامیکند.شایدبسیاریآرزوداشته
باشندکهزمانبهعقببازگرددویکشبدیگررویتختسفت
وقدیمیخوابگاهدانشــجوییبخوابندوباصدایبســتهشدن
محکمدراتاقازخواببیدارشوندیاوقتیکهخوابیدهاندیکیاز
هماتاقیهالیوانآبیرویشانبریزدوباعثخندیدنجمعشود.
بیشکهرکســیکهدرخوابگاههایدانشــجوییزندگیکرده،
سختیهایایننوعزندگیرافراموشنمیکند،ولیزندگیباهمه
اینمشکلاتاینقدرشیریناستکهبرخیمیگویند:»بهقدري

خوببودکهنفهمیدیمکی5سالشد.«
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دانشجویانی که در حال تحصیل در دانشگاه هستند، نباید صرفاً به دنبال گذراندن وقت با دوستان و تلف کردن زمان خود باشند. دوران 
جوانی و دانشجویی بهترین زمان برای یادگیری هر مهارت و علمی است؛ چراکه ذهن انسان در این دوران از کارکرد خوبی برخوردار 
است. بهتر است دانشجویان برای آینده  شغلی خود برنامه ریزی دقیقی انجام دهند و شروع به تحقیق کنند تا با مهارت های لازم برای 
شغل خود آشنا شده و برای کسب و پرورش آنها برنامه ریزی داشته باشند. آموزش این مهارت ها حتی در طول دوران تحصیل نیز 

می تواند فرد را در گذراندن دروس خود توانمند سازد.

 درباره ارتباط نقش اطرافیان و امکانات با موفقیت دانشجویان بیشتر بدانیم

با دنیای شیوه های موفقیت آشنا شو! 

ویژگی های دانشجوی خوب 
دانشجوینمونهبایدازویژگیهایزیربرخوردارباشد:

1.نخســتینویژگیدانشــجویموفق،خوبدرسخواندنو
تلاشبرایارتقایعلمیاست.اوبایدتمامهمتخودراصرف

تحصیلعلمکردهودرپیدانشاندوزیباشد.
2.دومینویژگیدانشجویموفق،کســبآمادگیبرایارائه
خدمات،مطابقبانیازاجتماعیوعلاقهفردیاست؛یعنیاینکه
هدفاوازدرسوتحصیلخدمتگزاریباشــد.بیتردیدامروز
هیچخدمتیبهترازبهکارگیریدانشدرمســیربرآوردننیاز
جامعهوپیشرفتاهدافاسلامنیست.اگردانشجویمسلمانبا
تحصیلدقیق،صحیحوکارآمد،بتواندتئورینووطرحجدیدی
بهبازاراندیشهوصحنهخدماتارائهکند،بزرگترینخدمترا

بهدینوانسانهاکردهاست.
3.ویژگیبعدیدانشجویموفق،ارتقایسطحمعنویتفردی
وبهدنبالآنارتقایکیفیامورمعنویدانشگاهوجامعهاست.
4.هوشیاری،تیزبینیوداشتنقدرتتحلیلسیاسیوقبلاز
آنآگاهیصحیحودقیقازپدیدههایاجتماعی،اتخاذموضع
آگاهانه،صحیح،بجا،مناسبوبرخاســتهازمبانیاسلامیاز
دیگرویژگیهایدانشــجویمســلمانوازضروریاتزندگی

دانشجوییاست.
دراینقسمتبااطلاعاتیکهبایددربارهدانشگاهداشتهباشید،

آشنامیشوید

سال بالایی ها
سالبالاییهاراهیکهالانشــمامیخواهیدشروعبهرفتنش
کنیدراقبلازشــمارفتهاند.پسبهتراستبهجایاینکهمثلا

چرخرادوبارهاختراعکنید،ازتجربیاتآنهابهرهببرید.
همیشهسعیکنیدبردآموزشدانشکدهراچککنید.اطلاعات

لازموارزشمندیآنجااعلاممیشود.
مروردرسبعدازکلاس

معمولاًدانشــکدههاســالنمطالعهدارند.بعدازکلاسفقط
5دقیقه،نهبیشتروقتبگذاریدکههردرسیراکهاستادآنروز

ارائهکرده،مرورکنید.

استفاده از امکانات
خیلیوقتهادانشگاهامکاناتیرابرایدانشجوهافراهممیکند
کهازآناستفادهنمیکنند.درواقعدانشــگاهتقصیریندارد!
بعضیوقتهادانشــجوهامیگویندمانمیدانســتیموحتی
چندســالبعدازفارغالتحصیلیمتوجهمیشوندکهدانشگاه
درزمانتحصیلشــانچنینامکاناتیراهمداشتهاست.البته
بعضیوقتهاهممیدانندوحوصلهندارندبهسمتآنامکانات

بروند!

دانشجویان سال اولی را دریابیم
بیشترسالاولیهاپسرانودخترانیهستندکهتاحدود3ماه

قبلازورودبهدانشگاهدانشآموزانیتلاشگروپرکاربودهاندکه
زمانزیادیرابهدرسومشقمدرسهاختصاصمیدادندوتنها
نگرانیودغدغهفکریآنهاپذیرفتهشدندردانشگاهبودهاست.
دردوراندانشآموزی،پدرانومادرانآنها،بهویژهدر2ســال
آخرمدرسه،همهنوعحمایتعاطفی،مالیوامکاناتیرابهاندازه
توانخوددراختیارفرزندانشانقرارمیدادندودرکنارمحبت
وحمایتزیادوبیدریغ،برتمامکارهایآنهاازقبیلزمانهای
رفتوآمد،خوابیدنواستراحت،شیوهگذراندناوقاتفراغتو

خصوصیاتدوستانوخانوادههایشاننظارتمیکردند.
بیشترســالاولیها،تاپیشازورودبهدانشــگاهتماسزیادو
نزدیکیحتیباجوانانغیرهمجنسفامیلهمنداشتهاند.آنها
درزماندانشآموزی،کششجنسیخودراباپشتوانهتربیت
دینیوبهخاطرنهیومراقبتوالدینونیزخســتگیناشیاز
پرکاری،مهارمیکردندیارهاییازآنرابهرویاهایشــبانهو

روزانهمیسپردند.
ازسویدیگرچوننظامآموزشــیمادرایران،تأکیدخودرابر
حفظکردنمطالبدههاکتابپرحجمدرســیگذاشــته،لذا
نوجوانانایرانینهتنهامهارتهایبرقراریارتباط،حلمسئله،
مهارخشــم،ابرازوجود،خویشــتنداریومقابلهبااسترسرا
نمیآموزند،بلکهباوجودهاییآکنــدهازاضطراب،کمروییو
ضعفاعتمادبهنفسبهمحیطیپرازابهامباپرسشهایجدید

پرتمیشوند!
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 گزارشی درباره اهمیت شناخت از خود در محیط جدیدی مانند دانشگاهبهاره خسروی

اول خودت را بشناس
رضا افراسیابی

برای دانشجویان تازه وارد، دانشگاه محیط جدیدی است که تا امروز نظیر آن  
را تجربه نکرده اند؛ به همین دلیل بایــد در این محیط جدید، خودتان را خوب 
بشناسید و براساس نقاط ضعف و قوت تان پیش بروید. با شناخت کامل و صحیح 
از خودتان می توانید در دانشگاه موفق باشید و به آنچه در نظر دارید، دست پیدا 
کنید. در گزارشی که پیش روی شما قرار دارد با اهمیت شناخت از خود در محیط 

جدیدی چون دانشگاه آشنا می شوید.

نیازهای اساسی ما در دیدگاه تئوری انتخاب عبارتند از: 

1:بقا
2:قدرت

3.عشقوتعلقخاطر
4.آزادی

5.تفریحولذت

اهداف بلندمدت و انگیزه ها 
بعضیروزهاکهخیلــیکِیفمانکوکاســت،یکدفعهیادمان
میافتدکهانگارزندگیمانداردبهبطالتمیگذرد.وقتیهیکلمان
ازچربیانباشتهمیشود،میرویمودرکلاسشناثبتناممیکنیم،
اماکافیاســتیکروزبگذردتاانگیزهمانازدســتبرود.چطور
میشودانگیزهرابرایانجامکاریدربلندمدتحفظکرد؟آلبرت
اینشــتینمیگویداگرمیخواهیدزندگیخوبیداشتهباشید،
زندگیتانرابههدفیگرهبزنید؛نهبهآدمهایااشــیا.دانشمندان
ومحققانشبانهروزی،روپوشهایسفیدراتنشانکردهوتلاش
میکنندتاسرازاسرارهستیدربیاورندوچیزهاییراکشفکنند
تانسلبشربتواندهرروزقلمروهایبیشــتریرابهسیطرهخود
دربیاورد،امااینجورکارهاشــایدچندینســال،چندیندههیا
حتیچندیننســلزمانببردتابهنتیجهبرســد.پیشرفتهای
علمیاغلبآنقدرکندجلومیروندکهتابخواهیمشــاهدبهثمر
نشستنشانباشــیم،زمانزیادیمیگذرد؛زیراهیچجاموفقیت

راگارانتــینمیکنند،اما
بــرایموفقیتدرامــورباید

تمرکزتــانرادرطولانیمــدت
حفظکنیدوبرایرســیدنبه
هدفنهاییدوردست،بهخودتان

وزیردســتانتانانگیزهبدهید.توجه
بهایننــکاتضروریاســت؛بروید
ســراغاهدافیکهبرایتانمعنادارند،
اهدافتانرارویکاغــذبیاورید،برای
اهدافبلندمدتوقتاختصاصدهید،
قدرپیشرفتتانرابدانیدوپشتکارداشته

باشید.
کدام رفتارهای اساتید در بدو 

ورود دانشجویان به دانشــگاه می تواند 
راهگشای مسیر زندگی دانشجویی باشد؟ 

هرکسیبادانشــجویانکارمیکند،بدونتوجه
بهنقشــیکهدردانشــگاهدارد،بایدخودرابرای
پاسخدهیبهنیازهایدانشــجویانمشکلدارآماده
کند.احتمالامهمتریــنمهارتموردنیــاز،توانایی

شناساییعلائمهشــداردهندهاست.اغلبدانشجویان
رفتارهایخاصیاسرنخهایینشانمیدهندکهاحتمالا
تجربهمشکلاتروانشناختییاعاطفیراپیشازآنکهاین
مشکلاتکاملاآشکارشــوند،مشخصمیکنند.بعضیاز

انسان ها در محیط های جدید چه نیازهایی دارند؟ 
ذاتانسانهابهگونهایاستکهدرهرمحیطیقراربگیرند،نیازهایمتفاوتیدارند.
دراینقسمتازگزارشبانیازهایطبیعیانساندرمحیطهایجدیدآشنامیشوید.
درحقیقتاینکهماانسانهاچهنیازهاییداریم،بحثیدیرینهدرمیانانسانشناسان،
روانشناسانوجامعهشناساناستوالبتههنوزهمادامهدارد.دکترویلیامگلاسر،
بنیانگذارتئوریانتخاب،بعــدازدهههاتحقیقبهایننتیجهرســیدکهما5نیاز
اصلیداریمکهعدمارضایهریکازآنهامیتواندمارادچارناخرسندیکند.نکته
اینجاستکهما،ارضایایننیازهارادرتعاملورابطهبادیگرانجستوجومیکنیم.
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دانشجویانمشکلاتخودرامستقیموآشکارمیگویندودرموردبیانمشکلات
خودبههرکسیکهتصورمیکنندبهآنهاگوشخواهدداد،تردیدنمیکنند.این
دانشــجویانمعمولاگیرندهخدماتحرفهایهستندوبرقراریارتباطباآنهادر
مقایسهبادانشجویانیکهبهراحتیپیشــقدمنمیشوند،سختنیست.درمورد
دانشــجویانیکهدرفرایندجستوجویکمکپیشــقدمنمیشوند،مسئولیت
شناساییوتوجهبهمشکلبرعهدهدیگراناســتوآنهابایدشرایطمداخلهرا

هرچهآسانترفراهمآورند.
خانواده ها با دانشجویان سال اولی شان چگونه باید رفتار کنند؟

پذیرشفرزنددردانشــگاه،تجربهایخوشــــایندبرايهرپدرومادريبودهو
درواقعاینزمانياســتکهتلاشهايفرزندوحمایتهايوالدینجوابداده
اســت.بااینحال،بهدنبالاینموفقیت،تغییراتزیــاديدرزندگيفرزندوبه
دنبالآنزندگيکلافرادخانوادهرخميدهد.دلیلاینامرآناستکهخانواده
مانندیکسیستمواحدعملکردهوتغییراتيکهدریکقسمتایجادشدهباعث
ایجادتغییردرسایرقسمتهانیزمیشود.نکتهبسیارمهمآناستکهبدانیدهر
تغییر،یکاسترساست؛زیراتغییرباعثميشودتاتعادلزندگيفردباشرایط
موجودبههمبخوردوتازمانيکهفردسعيکندتعادلجدیديرادرزندگيخود
بهوجودآورد،زندگياوتحتفشارقرارخواهدگرفت.بهاینفشار،استرسیافشار
روانيگفتهميشود.بهعبارتدیگر،استرسیعنينیازبرايدوبارهسازگارشدنبا
شرایطجدید.پذیرشفرزنددردانشگاه،یکاسترسهمبرايدانشجووهمبراي
سایرافرادخانوادهاست؛زیراهمزندگيوالدینوهمزندگيدانشجودستخوش
تغییراتمهميميشود؛بههمیندلیلدانشجووخانوادهاشبایدتلاشکنندبا

شرایطزندگيجدیددوبارهسازگارشوند.
مشاوران دانشگاه برای همراهی و راهنمایی دانشجویان باید چه 

کارهایی انجام دهند؟
دانشگاهمحیطیآموزشیوعلمیاستکهازجنبهشکلومحتوابامحیطهای
آموزشیقبلازایندورهمتفاوتاست.نقشاولیهومعمولشمادرمحیطدانشگاه
درارتباطسهگانهدانشجو،استادومفاددرسیخلاصهمیشود.درجنبهومفهوم
دیگر،محیطدانشگاهعلاوهبر3عاملدانشجو،درسواستادمسائلوجنبههای
دیگریچونجوفیزیکی-روانی،محیطتفریحیوورزشــی،تعاملوبرخوردبا
کارمندانومسئولان،رابطهوتعاملبادیگردانشجویانوبسیاریجنبههارادر
برداردکهسازگاریباآنهاتلاشخاصیرامیطلبد.بااینوصف،محیطفیزیکیو
روانیقابلتصوروموجودبرایدانشجو،محیطپیچیدهوخاصیاستکهسازگاری

باآن،ذهنفعالوتلاشمستمروقابلملاحظهايرالازمدارد.

دانشجوی سال اولی باید چه ویژگی هایی 
برای ورود به این مرحله از زندگی داشته باشد؟ 

همهماآدمهابرایهــرکاری،یکروزصفــرکیلومتر
بودهایــم.ورودبهدانشــگاههمهمیناســت؛مطمئنا
هیچکسازروزاولنمیداندکهبایدچهکارکند.شــاید
برایهرکدامازماشوروشعفوصفناپذیرورودبهدانشگا
بااسترسترماولیخطابشــدنازرویتمسخرهمراه
شــود.بایدبدانیمترماولیبودنازجهتموفقیتورود
بهدانشگاهیکافتخاراستولازماستیادبگیریمکهدر

محیطدانشگاهچهکنیم:
1.برنامهریزیبرایموفقیت

2.داشتنهدفبلندمدتوکوتاهمدت
3.داشتناعتمادبهنفسباشناختتواناییها

4.خوشپوشی،آراستگیوسادگیدرظاهروپوشش
5.کنترلروابطعاطفیدربرخوردباجنسمخالف

6.فراگیریمهارتهایزندگیبرایدورانبعدازدانشگاه
7.سلامتجسمی،روحیوروانی

8.کنترلاسترسوخشم
9.تغذیهمناسبوورزشمنظم

10.کمکگرفتنازمتخصصانروانشناسیومشاوران
11.ارتباطعمیقباخدا،خانوادهودوستان

12.آشتیباکتابخانهبرایمطالعهتحصیلیوآزاد
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دانشجویان کارآفرین موفق، 
چه ویژگی هایی دارند؟ 

اینگروهازدانشــجویانکهبهتحصیل
مشغولند،بایدویژگیهاییککارآفرینرا
داشتهباشند؛بایدمانندکسانیباشندکه
خلاقانهفکرمیکنند،میتوانندفرصتها
وتهدیدهارابشناسند،اهلریسکبودهو
علمکافینسبتبهتحولاتتولیددارند.
بدینمنظوراولاینکهبایدنیازهایدرسی
راکهمیخوانندبانیازهایجامعهمنطبق
باشــد.دانشــجویکارآفرینباتوجهبه
شناختایننیازهاودسترسیبهفناوری،
بهآنهاپاسخمیدهدتابهسوداقتصادی
برســد.ایندرحالیاســتکهمتاسفانه
محتواهایدرسیروحکارآفرینینداشته
واســاتیدهماصولادرزمینهکارآفرینی
تبحروتخصــصلازمراندارندووزارت
علومهمبهشــکلجدیوعملیازآنها
نمیخواهدکهوارداینمقولهشوند.اگر
ارتقایدرجهاساتیدتنهابرمبناینگارش
مقالاتعلمیباشــد،نیازهاومشکلات
موجــوددرجامعهوحتــیکارآفرینان
رفعنخواهدشدولذااساتیدیکهبااین
رویهجذبمیشــوند،راهموفقیتبرای
دانشجویانشــاننیزبرمبنــایهمان
راهیگذاشــتهمیشــودکــهخودطی
کردهاندودرواقعاینمســیرکارآفرینی
نیست.دانشگاههاهرقدرهمکهبهلحاظ
فناوریرشدکردهباشــند،امااگرتدبیر
تجاریسازیبراســاسکارآفرینیوجود
نداشتهباشد،نمیتوانندنتیجهمطلوبیاز
خودبهجابگذارند؛بنابرایننبایدفراموش
کردکهبرایتبدیلدانشجویانمعمولی
بهافرادکارآفرینبایدسنتشکنیشود.

 دانشگاه ها چگونه می توانند 
دانشجویان کارآفرین تحویل جامعه 

بدهند؟ 
متاسفانهدروزارتعلوم،واحدکارآفرینی
وارتباطباصنعتدرکنارسایرواحدهای
دیگرقــراردارد؛ایندرحالیاســتکه
زمانیمیتوانیمموفقباشیمکهاولاروح
کارآفرینیدرکالبددانشگاههادمیدهشود

 هرکسی می تواند کارآفرین باشد؛ بنابراین دانشجویان هم می توانند ایده های خود را برای بهبود انجام 
کارها به واقعیت تبدیل کرده و کارآفرین شوند. دانشگاه ها بستر خوبی برای آموزش و فراهم آوردن فضای 
کارآفرینی هستند. اگر دانشجویان از این فرصت برای رشد استفاده کنند و در تعامل با دیگران به کارهای 
تیمی بپردازند به طور حتم مهارت ارتباطی خود را بالا برده و فضای مناسبی برای نوآوری و ایده های جدید 
ایجاد مي کنند. درنتیجه جسارت و انگیزه آنها برای کسب تجربه و ریسک پذیری در فضای کسب و کار بالا 
می رود و می توانند کارآفرینان موفقی شوند. برای آشنایی بیشتر با فوت و فن کارآفرینی دانشجویان با آنیتا 

مجیدی هروی، مسئول کارآفرینی دانشگاه پیام نور مرکز تهران جنوب گفت وگو کرده ایم که در ادامه می خوانید:

 گفت وگو با آنیتا مجیدی هروی، مسئول کارآفرینی دانشگاه پیام نور درباره نقش دانشگاه و تربیت دانشجویان کارآفرین 

رویکردهای آموزشی مستلزم تغییر هستند
زهراکریمی

دانشجویان با داشــتن چه مهارت های 
رفتاری می توانند کارآفرین موفقی شوند؟
استقلال طلبی، خوداتکایی و خودباوری، 
تشخیص فرصت ها، خلاقیت، جسارت، 

ریسک پذیری و پشتکار.
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وثانیاتمامبخشهاوواحدهایدانشگاهها
ازجملهآموزشوپژوهشبارویکردودید
کارآفرینانهبهموضوعاتنگاهکنند.اصولا
مرکزکارآفرینیدانشگاههامرکزیدرکنار
سایرمراکزدانشگاهنیست،بلکهمرکزی
استکهبراساسکلیتورسالتدانشگاه
شکلگرفتهاست.تغییرالگویدانشگاهها
درراستایتوانمندسازیومهارتافزایی
وتربیــتدانشآموختگانیدرراســتای
نیازهایجامعهمیتواندآنانرادرمسیر

خلاقیتونوآوریقراردهد.
آیا تشــویق دانشــجو به 
کارآفرینــی در دوره تحصیل به ادامه 
تحصیل او لطمه می زند و آیا باید در این 

دوره تشویقش کرد یا خیر؟ 
خیر.اتفاقامشغولشــدنبهفعالیتهای
کارآفرینــیمیتوانددرراســتایهدایت
تحصیلــیدانشــجویانباشــدواصولا
دانشــگاههاینسلســوم،دانشگاههای
کارآفرینهستند.2خدمتاساسیکهدر
حالحاضرمراکزکارآفرینیدانشــگاهها
برایدانشــجویانخوددرنظرگرفتهاند،
آموزشوترویــجکارآفرینیاســتوما
انتظارنداریمکههمهدانشجویانکارآفرین
باشــند.آموزشهایمهارتیوتکمیلی،
بازاریابــیوفروش،شناســاییفرصتها

درراستایآموزشوبرگزارینمایشگاهها،
مسابقهایدهپردازی،دعوتازکارآفرینان
بــرایانتقــالتجربــه،دورهمیهــای
کارآفرینــی،کارآفرینیدررشــتههای
تخصصیومسابقاتکتابخوانیدرراستای
ترویجقرارداردوبههمهعرضهمیشودواز
آنانیکهپتانسیلکارآفرینیدارند،حمایت
میکند.درواقعکارآفرینانرالوکوموتیوی
میدانیمکههرکدامتعــدادزیادیواگن
دارندکهباخودمیکشــند.دانشجوقطعا
بایددرسبخواند؛لیکندرسیکهبتواند
پاسخگویافکارکارآفرینانهورفعنیازهای
جامعهباشد.تاریخنشــاندادهکهروش
آموزشیدرکشــوردرتربیتکارآفرینان

نقشچندانینداشتهاست.
آیا کسب دانش و تحصیلات 
دانشــگاهی نقشــی در موفقیــت 
کارآفرینان و به خصوص دانشــجویان 

دارد؟
ســالهای1290تــا1310اوجظهور
کارآفرینانموفــقوکارآفرینانبهعنوان
کنشــگراناقتصــادیواجتماعیایران
شناختهشدهاســت،ولیآنانتحصیلات
دانشگاهینداشتندوازاینروتحصیلات
دانشــگاهیتاایندورهنقشحداقلیدر
اینحوزهداشتهاست،امادرسال1400

مانمیتوانیمبانگاهدیروزوتغییراتاخیر
بهپیشرفتوحیاتادامهدهیم.بررسیها
نشــاندادهبینمیزانســواداطلاعاتی
دانشجوکهمجموعهایازتوانمندیهاست
وقابلیتهــایکارآفرینی،ارتباطموثری
وجوددارد؛لیکناینامرمســتلزمتغییر
دررویکردهایآموزشیدانشگاههاست؛
ازاینرونیازاســتکهدراینبارهنگاهی
روبهجلوداشــتهباشــیم.همچنینباید
سیاستدرســتتریدرجذباساتیدو
تغییراساســیدرســرفصلهایدروس
دانشــگاهیداشــتهباشــیم.ســاختار
دانشــگاهها،نوعواحدگیــریومحتوای
درسهابایدتغییرکند؛بــهعنوانمثال
دریککارخانهاگرخطتولیدعوضشود،
کارخانهبایدتغییراتاساســیکند.خط
تولیدماامروزهفارغالتحصیلانیهستند
کهبایدبــهکارگماردهشــوندوقابلیت
بهکارگماریداشــتهباشــندوتوقعات
بــازارکاررابــرآوردهکننــد.آنچهالان
شاهدآنهستیمایناســتکهبهشکل
روتینمرکــزیبهناممرکــزکارآفرینی
وجودداردکهبیشــتربهآموزشوترویج
میپــردازد.اگرتماماجزادرســتعمل
کنندتاحدیمشــکلاتحلمیشــود،
ولیماچنانرونــدهماهنگوهمزمانی
رانمیبینیــمکــهدرآنوظیفهآموزش
مهارتهاانجامبگیردوایدههابهوجودآید
ودرمراکزپیشروبهمحکگذاشتهشده
وبتوانددراقتصادکشورتاثیرگذارباشد.
هریکازرشــتههایآموزشیدرمقاطع
مختلفتحصیلیپروســهعظیمیدارد
کهحتیبافناوریوانگیزهبالاتشــکیل
شــده،ولیچونبااصولونیازجامعهو
بازارکاروتجارتآشنانبودهبامشکلات
مواجهخواهدشــد؛لذابخــشبزرگیاز
ســرمایهگذاریمانابودمیشود.یکیاز
عللاینکهمانتوانســتهایمســرمایههای
بیرونیوشرکتهایخصوصیرابهداخل
دانشگاههاپیونددهیموحتیآنهاییهم
کهواردشــدهاندوموردتوجهواستقبال
قرارگرفتهاند،درمسیرراهازبینرفتهاند،
ایناستکهسیســتمهدفمندنبودهوبا
نظارتخاصوزارتعلومبهعنوانکارگزار
اصلیواردنشــدهاندکهدرنتیجهموفق

نبودهوباشکستمواجهشدهاند.
آیا کارآفرینــی صرفا باید 

تامین کننده مشکل مالی باشد؟
کارآفرینــیحتمابایدصرفــهاقتصادی،
سودودرآمدزاییرادرنظربگیردواینها
جزءلاینفکیکدیگرهستند؛لذابایدایجاد
ثروتوارزشکند.دراینحوزهمخترعان
راکارآفریننمیدانیم،بلکهکســانیکه
ازفناوریاســتفادهکــردهودرآمدزایی

میکنند،کارآفرینهستند.
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ترم اولی ها بخوانند
دانشجویانترماولیبایدبهبرنامهریزیتحصیلیبیشتراهمیت
بدهندتاموفقیتدراینمقطعاززندگیبرایشانمحققشود.
ایندانشجویانبایدبدانندمحیطدانشگاهبامدرسهکهسالها
درآنجادرسخواندهاند،متفاوتاست.واحدهایدرسیدانشگاه
جدیتروعمیقتراست؛بنابراینبرنامهایکاملرابرایموفقیت
میطلبد.برایاینکهبرنامهتحصیلیخوبیداشــتهباشــیدتا
موفقیتتحصیلیتــانراتضمینکند،میتوانیدازمشــاوران
آموزشــیواســاتیدباتجربهکمکبگیرید.ادبحکممیکند
کهدرزمانتدریساســتاد،نظمکلاسرارعایتکنید،امااگر
لازمبودبههردلیلیکلاسراترککنید،نیازبهاجازهگرفتن
نیستومیتوانیدنهایتادســتخودرابلندکردهوباسکوتاز
کلاسخارجشوید.اگردوستداریدازغذایدانشگاهاستفاده
کنیدبایدبعدازتهیهکارتغذابهسایتتغذیهدانشگاهمراجعه
ووعدههایغذاییموردنظرتــانرارزروکنید.دراینموردهر
سوالیکهداشتیدمیتوانیدازکارشناستغذیهدانشگاهبپرسید.

شماتازهواردهستیدوحتیشــایدازشهردیگریآمدهباشید،
پسمطمئناسوالاتیماننداینکهکلاستانکجابرگزارمیشود؟
کلاسهالغوشدهاست؟یا...ذهنتانرادرگیرخواهدکرد؛پس
اگرچیزیرانمیدانید،بپرســید.اگربرایتانسختاستکه
ازدانشجویانسالبالاییســوالکنید،میتوانیدازمسئولان
دانشگاهیاانجمنهایعلمیدانشگاهبپرسید.اساتیدکتابهای
مختلفیرابهشمامعرفیمیکنندکهشایدازپستهیههزینه
خریدهمهآنهابرنیایید،اصلًانگراننباشید،کتابخانهوسایت
دانشگاهیکمنبعبسیارخوببرایتهیهاینکتابهاستیااز
نسخهالکترونیکیکتاباستفادهکنید.بهعنوانیکدانشجوی
ترماولیاحتمالاًتاموقعقبولیدرکنکورودردورانمدرســه
درکلاسهایتکجنسیتیحضورداشــتهایدوحالابامحیط
جدیدروبهروشدهاید.یادتانباشــدکههمیشهرعایتاعتدال
واندازهنگهداشتنبهترینانتخاباست؛درخصوصارتباطبا
همکلاسیهایتاننهزیادجدیباشیدونهزیادراحت.نیازیبه
کنارهگیریازجمعهایدوستانهنیست،ولیایجادیکارتباط

: سال تحصیلی جدید از راه رسیده و دانشجویان در تکاپو برای شروع سال تحصیلی خوب هستند تا بهترین بهره را از آن 
نصیب خود کنند. بی شک برای کســب موفقیت تحصیلی، برنامه ای دقیق و جامع نیاز است؛ برنامه ای که پاسخگوی نیاز 
دانشجویان در زمینه های مختلف تحصیلی و اجتماعی باشد. برای دانشجویان ترم اولی داشتن برنامه تحصیلی بسیار مهم 
است. در گزارشی که پیش روی شما قرار دارد با اهمیت و تاثیر برنامه ریزی صحیح در موفقیت تحصیلی آشنا می شوید. البته 
تلاش کرده ایم برای دانشجویان موفق، نکاتی را فهرست کنیم تا بتوانند این روند را ادامه دهند؛ افزون بر اینکه این گزارش 

مي تواند به کار بعضی از دانشجویان که قصد جبران کم کاری ترم های گذشته را دارند نیز بیاید. 

 یک برنامه تحصیلی مناسب چگونه باید تنظیم شود؟ 

بی برنامه به جایی نمی رسی
رضا افراسیابی
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بیمرزهمممکناستعاقبتخوشینداشتهباشد؛پسکاملًا
عادیباشید.البتهاکنونکهدردورانشیوعویروسکروناقرار
داریم،آموزشمجازیخیلیازمعادلاترادســتخوشتغییر

کردهاست.

برای ادامه موفقیت تحصیلی این نکات را رعایت کنید
بهبهداشتجســموذهنخودتوجهکنید.همیشهمحیطو
وســایلتحصیلخودرامرتبومنظمنگهدارید.شــادباشید
وفضاییشــادایجادکنید.درزمانهایاســتراحتکاریرا
انجامدهیدکهازآنلذتمیبرید.هرشب،برنامهکارهایروز
آیندهتانرامشخصویادداشــتکنید.وقتیاحساساتمنفی
دارید،درسنخوانیدومطالعهنکنیــد.بهگونهایبرنامهریزی
کنیدکههموارهآرامششــماتضمینشود.باکسانیمعاشرت
کنیدکهشماراباوردارندوتاییدمیکنند.روزانهفرصتیراهر
چنداندکبرایانجامکارموردعلاقهخوددرنظربگیرید.بهیاد
داشتهباشیدبدونتلاشوفداکاریبههیچپیشرفتیدستپیدا
نخواهیدکرد.ارزشمندترینتلاشمراقبتازاندیشههاست.به
خداتوکلکنیدوبدانیددستتوانمنداوهموارهحامیشماست.
هموارهجملاتتاکیدیمثبتومتناســببــااهدافتانرادر
دسترسداشــتهباشــیدوازهرفرصتیبرایمرورکردنآنها
استفادهکنید.شکرگزاریروزانهرافراموشنکنید.برنامهریزي
صحیح،هنگاميامکانپذیراســتکههدف،بهخوبيتعیینو
تعریفشدهباشدوبایدتصویرروشنيازآنوجودداشتهباشد
تاکارهاوتلاشهايلازم،درراستايرسیدنبهآنهدفانجام
شــود.اهدافميتوانندبلندمدتوکوتاهمدتباشــندوحتي
هدفکوتاهمدتراميتوانبهگامهايکوچکترتقسیمکرد؛
مثلًااگرهدفبلندمدت،رســیدنبهتحصیلاتعاليوگرفتن
دکترياســت،ميتوانهدفکوتاهمدتراورودبهدانشگاهو
هدفهايکوچکترراقبوليدرتــرمتحصیليقراردادوبراي
رســیدنبهآنهاتلاشکرد.درمیانکارهایيکهبرايانســان
پیشميآید،برخيدراولویــتدرجهیکوبرخيدرمرتبهاي
پایینترقراردارند؛بهعبارتدیگر،بعضيکارهاارزشوســود

بیشترينســبتبهکارهايدیگردارند؛لذادربرنامهریزيباید
بهاولویتهاتوجهکرد.

قابل توجه دانشــجویانی که قصد جبــران عقب افتادگی 
تحصیلی شان را دارند

بسیاریازمشاورانتحصیلییااستادانباتجربهاعتقاددارندکه
کسبنمراتضعیفدرواحدهایدرسیبهدلیلنداشتنبرنامه
درسییاعملنکردنبهآناست؛بههمیندلیلدانشجویانی
کهقصدجبرانکمکاریترمهایگذشتهرادارند،بایدبرنامهای
جامعومناسبداشــتهباشــندومتعهدبهاجرایآنباشند.
دربرنامهریزیتحصیلیفقطنبایــددرسخواندنبهصورت
تکبعدیدرنظرگرفتهشــودکهاگراینگونهباشد،منجربه
دلسردشدندانشجوخواهدشــد.برنامهتحصیلیخوبباید
بهگونهایباشــدکهعلاوهبردرسخواندن،استراحتوسایر
ابعادزندگیشخصیدانشــجورانیزموردتوجهقراردهد.این
روزهاباتوجهبهشــیوعویروسکروناومجازیشدنآموزش،
دانشــجویانمثلگذشــتهدرکلاسدرسحاضرنمیشوندو
اینجاستکهاهمیتبرنامهریزیبیشازپیشمشخصمیشود.
دانشجویانیکهقصدجبرانکمکاریدرترمهایگذشتهرادارند
بایدعمیقوهدفمنددرسبخوانند.یکیدیگرازنکاتمهمدر
اینزمینه،انتخابدوستانیاستکهشخصیتآنهاطوریباشد
کهموفقیتتحصیلیبرایشانمهمتلقيشودوازهیچکمکی
دریغنکنند.البتهیکیازدلایلضعفتحصیلیمیتواندانتخاب
رشتهبهاجباروالدینباشدکهتغییررشتهبهترینراهحلدراین
زمینهاست.نکتهمهمدیگروضعیتمالیدانشجوستکهتاثیر
مســتقیمیبروضعیتتحصیلیاشداردوگاهیاجازهمطالعه
عمیقرانمیدهد.ایندانشجویانبهدلیلاوضاعنامساعدمالی
ناچارندکارکنندووقتکمیبرایدرسخواندندارند.علاوهبر
اینکهاوضاعنامساعدبازارکارپسازپایانتحصیلنیزدرضعف
تحصیلیدانشــجویانبیتاثیرنخواهدبود.درنهایتتصمیم
جدیدانشجویانبرایجبرانضعفتحصیلیبسیارمهماست؛

اینکهتصمیمجدیدیبرایانجاماینکارداشتهباشند.

نظرکارشناس:
تیتر: موفقیت 

تحصیلی در دوران 
آموزش مجازی

ایزدیار آهی، استاد رشته معماری
معمولا کسب موفقیت بی برنامه یا 
با اجی مجی لاترجی اتفاق نمی افتد؛ 
بنابراین برای پیشرفت و ترقی نیاز 
به اندیشــه و برنامه است. ایزدیار 
آهی درباره اینکه دانشجویان ترم 
اولی بــرای موفقیت تحصیلی چه 
نکاتی را باید مدنظر داشته باشند، 
گفت: »سیستم آموزشی در دوران 
کرونا دچار تغییرات اساسی شد 
که امروز شــاهد آموزش مجازی 
هســتیم. آموزش مجازی تجربه 
متفاوتی برای دانشگاه ها، مدارس، 
موسسه های آموزشی، استادان و 
دانشجویان بود. با توجه به اینکه 
حضور دانشجویان در دانشگاه ها 

کمرنگ شــده، بایــد تحقیق و 
مطالعه شــخصی در زمینه رشته 
تحصیلی شــان را افزایش دهند. 
دانشــجو نباید فقط بــه مطالعه 
کتاب های درسی که در دانشگاه 
تدریس می شــود، کفایت کند و 
مطالعه کتاب های مرتبط با رشته 
تحصیلی خارج از زمان کلاس های 
دانشگاه باید در برنامه اش باشد.« 
وی افزود: »البته سیستم آموزشی 
نیاز به بازنگری اساســی دارد تا 
دچار پوســت اندازی شود. ادامه 
این سیستم آموزشی، فرسودگی 
روند تحصیلــی و در نتیجه عدم 
پویایی در دانشگاه ها را به دنبال 
خواهد داشت. بسیاری از رشته های 
تحصیلی طی دوران گذشته دچار 
تحول اساسی شــده اند و همین، 
سیستم آموزشی را نیز دچار تحول 
کرده است. دانشــجویان در حال 
حاضر دسترســی به کتاب های 
مختلف آموزشی و همچنین شبکه 

وســیع اینترنت دارنــد که برای 
موفقیت تحصیلی می تواند به آنها 
کمک کند.« استاد آهی یادآور شد: 
»با توجه به اینکه حضور فیزیکی 
دانشجویان در دانشگاه کمرنگ 
شــده، مطالعه کتــاب می تواند 
اینترنتی باشــد و اهمیت فراوانی 
پیــدا می کند. مطالعــه اضافه بر 
سازمان توسط دانشــجو ارتباط 
مســتقیمی با علاقه او به رشته 

تحصیلی اش دارد.«
وی اضافه کرد: »هــدف و علاقه 
دانشــجو از حضور در دانشگاه بر 
موفقیت یا عدم موفقیت او تاثیر 
مســتقیم دارد. اگر دانشــجو به 
رشته تحصیلی اش علاقه و اشتیاق 
درس خواندن داشته باشد، شرایط 
نامســاعد را برای خــود هموار 
می کند. شخصیت دانشجو، تاثیر 
مهمی در جبــران عقب افتادگی 
تحصیلی اش دارد تا در راستای این 

موضوع اقدام جدی کند.« 
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بررسیعواملبیخوابیدردورانتحصیلکهیکیازشایعترینمشکلاتدانشجویانبهشمارمیآید
مطالعه بی فایده با خمیازه های کش دار 

هانیه احمدی

بی خوابی یکی از شایع ترین مشکلات انسان در عصر حاضر است. عوامل مختلفی بر روند کم خوابی یا بی خوابی افراد  تأثیرگذار 
است که عوارض و مشکلات بسیاری را برای فرد ایجاد می کند. یکی از قشرهایی که بیش از دیگر اقشار جامعه با بحران بی خوابی 
روبه روست، قشر دانشجوست. این گروه بیشترین مشکل کم خوابی و بی خوابی را دارند؛ در صورتی که این افراد برای تحصیل 
باکیفیت نیاز به خواب مناسب و کافی دارند وگرنه درصد بالایی از مطالب مطالعه شده خیلی سریع از ذهن شان خارج می شود و 
ماندگاری نخواهد داشت یا انجام کارهای پژوهشی و تحقیقی با کیفیت بسیار پایینی انجام می شود. به زور نگه داشتن چشم ها 
و خمیازه های کش دار و ممتد، برای انجام کارهای دانشگاهی به نوعی تنها وقت هدر دادن است؛ بنابراین باید برای داشتن خواب 
کافی، زمان را مدیریت و دزدان وقت را از سر راه حذف کرد و طوری پیش رفت که هم هنگام مطالعه و تحقیق و انجام امور درسی 
و هم هنگام حضور در کلاس ها، قبراق و سرحال بود. تلنبار شدن درس ها هم یکی دیگر از عواملی است که در پایان اثر خودش 
را با بی خوابی و کلافگی و در نتیجه پایین آمدن راندمان نشان می دهد. به هرترتیب برای آنکه دانشجویان ساعت خواب شان 

را در این برهه از زندگی مدیریت کنند، بهتر است نکات زیر را مدنظر قرار دهند:

1. دلایل بی خوابی در دانشجویان
اختلالدرریتمخوابعلاوهبرتهدیدسلامتانســان،بهکارکردهاياجتماعينیزخدشهواردکردهوباعثناهنجاريهايرواني-
اجتماعيبسیارميشود.بهنظرميرسدبرخيافرادبیشتردچاربيخوابيميشوندکهدرمیاناینگروهافراد،میتوانبهدانشجویان
اشارهکرد.همچنیندلایلمختلفیباعثایجادمشکلبیخوابیدربیندانشــجویانمیشودکهازمهمترینآنهامیتوانبهسن،
موقعیتاجتماعیونگرانیازآیندهاشــارهکرد.ازآنجاییکهدانشجویانغالبادرسنینجوانیهســتندوبهدلیلشرایطخاص
فیزیولوژیکیوفضایزندگیدانشجوییدراینمحدودهسنیهموارهدرمعرضالتهابوهیجاناتمحیطی،روحیوحتیجسمی
خاصیقراردارندکهدرکناردلایلیمانندسنفرد،اســترسواضطرابناشیازوحشتعدمموفقیتدراتمامتحصیلاتوترساز
آیندهمبهمشغلییاحتیبربادرفتنرویایموقعیتاجتماعیمناسبیکههمراهباورودفردبهفضایدانشگاهدرذهناوشکلگرفته

است،باعثکمخوابیوبیخوابیآنهامیشود.
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2. دلایل بیرونی اختلال در خواب
همانطورکهاشارهشد،دانشــجویانبهدلیلقرارگرفتندردوره
جوانیوفضایخاصزندگیدانشجویی،علاقهبسیاریبهکسب
تجربیاتجدیدوشــناختافرادودنیایاطرافخوددارند.یکی
ازابزارهایبســیارکارآمدکهمختصدنیایامروزمامحســوب
میشود،فضایمجازیاست.ازاینرودانشجویانزمانبیشتری
رانیزصرففضایمجازیواســتفادهازشــبکههایاجتماعی
میکنندیاگاهیبهمنظوراستفادهعلمیوتحصیلیازاینفضا
بهرهمیبرند.یکیدیگرازویژگیهایدوراندانشجوییواردشدن
دوستانجدیدبهزندگیافراداســتومعمولاگذراناوقاتدر

جمعهایدوستانهبراییکدانشجویجوانلذتدارد.اینرفتارگاهیبهافراطواعتیادمنجرمیشود؛چنینرفتارهاییازیکسو
زمانبیشتریرابهخصوصدرساعاتشببهخوداختصاصمیدهدوازســویدیگرباعثایجاداختلالاتذهنیدرفردشدهکه
ایناختلالاتخودموجببرهمخوردنثباتذهنیدانشــجووبیخوابیاومیشود.بهاینترتیب،تغییراتسبکزندگیدردوره

دانشجوییکهباعثتغییررفتارهایفردمیشودازدیگرعواملمؤثربربیخوابیدانشجویاناست.

3. مشکلات و بیماری های ناشی از بی خوابی
همهمیدانندکهداشتنخوابکافیمهماست،اماممکناستمتوجهنشویدکهکمخوابیچقدرمیتواندهمهچیزرابههمبریزد.
شایدبرایتانعجیبباشد،ولیکمخوابیوبیخوابیبههردلیلیکهباشد،بهطرزفوقالعادهایبهسلامتیوایمنیبدنشماآسیب
میرساند؛تاجاییکهمتخصصانیکیازدلایلسرطانرادربرخیمواردنداشتنخوابکافیعنوانمیکنند.رایجترینمشکلات
وعواقبناشیازبیخوابیسردرد،افزایشوزن،بروزبیماریقلبی،ضعیفشدنبیناییوازهمهمهمترکاهشتوانیادگیریفرد
استکهاینموردومواردیمانندسردردوضعیفشدنبیناییازعواملبسیارسرنوشتسازوتاثیرگذاربرکیفیتیادگیریوآینده

تحصیلیدانشجویانمحسوبمیشود.

4.  راهکارهایی برای منظم شدن 
خواب در دوره دانشجویی

بامشخصشدنعللوعواملاصلی
بیخوابیدردورهدانشجویی،حال
بایدبااســتفادهازروشهاییبرای
رفععواملبیخوابــیتلاشکرد.
باتوجهبهاینموضــوعکهمعمولا
بیخوابییاناشــیازبرهمخوردن
نظمدرزندگیروزمرهاستیاناشی
ازاختلالاتروحیوگاهیجسمی،
مناسبترینوســادهترینراههای
پیشرویدانشجویانبرایبازگشت
بهشرایطخوابمناسبابتداتغییر
یااصلاحآندستازرفتارهاییاست
کهدرزمانخوابفردایجاداختلال
میکند؛مانندکاهشزماناستفاده
ازتلفنهمراهوفضــایمجازییا
کاهشزمانحضــوردرجمعهای
دوستانهشبانه.همچنیندرصورت
امکان،خوابکوتــاهنیمروزینیز
گزینهمناسبیبرایجبرانکسری
خواباست.امادرمواردیکهفرد
دچاراختلالاتروحیوجســمی
میشوددرنهایتمیتواندبامراجعه
بهپزشــکواســتفادهازداروهای

آرامبخشمشکلاترامرتفعکند.
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 طبق مطالعات منتشرشده سازمان بهداشت جهانی در مارس 2013، افسردگی نتیجه 
ارتباطات مختل شده بین سلول های مغز به حساب می آید که علائم مشترک غم انگیز 
آن چاقی، تنهایی، خواب بیش از حد یا کم خوابی، اندیشه های خودکشی یا دیگر افکار 
نامناسب را شامل می شود. اما یک نوع از افسردگی وجود دارد که خیلی جدی گرفته 
نمی شود؛ درحالی که بی توجهی به آن می تواند منجر به گونه های دیگر افسردگی 
شده و با پیامدهای منفی سلامت جسمی و روانی همراه شود؛ افسردگی فصلی که در 
فصل پاییز بیشتر در افراد مستعد آن، نمایان می شود. به این نوع از افسردگی »اختلال 
عاطفی فصلی« هم گفته می شود که اغلب با فصول مختلف می آید و می رود و گاهی نیز 
آثارش در فرد باقی می ماند. افسردگی فصلی معمولاً در اواخر پاییز و اوایل زمستان 
شروع می شود و در طول بهار و تابســتان از بین می رود. به عبارت دیگر دوره های 

افسردگی مرتبط با تابستان کمتر از دوره های زمستانی رخ می دهد.

مروری بر اختلال افسردگی و ناراحتی فصلی:
تقریبا5ًدرصدجمعیتایالاتمتحدهدریکسالافسردگی

فصلیراتجربهمیکنند.
تحقیقاتنشانمیدهدمبتلاشدنافرادبهافسردگیفصلی
بامیزانفاصلهمحلسکونتشــانبهخطاستواارتباطدارد؛
برایهمینکســانیکهدرعرضجغرافیاییشــمالی،یعنی
دورتریننقطهازخطاســتوازندگیمیکنند،بیشترمستعد

ابتلاهستند.
یکدرصدآمریکاییهایســاکنایالتفلوریداافســردگی

فصلیرادرهرسالتجربهمیکنند.
9درصدساکنانآلاســکابهخاطردورتربودنازخطاستوا

ناراحتیفصلیراتجربهمیکنند.
نمونههایاولیهافسردگیدراکثرافراددراوایل20سالگی

رخنشانمیدهد.
نسبتابتلایخانمهابهآقایاندراینزمینهتقریبا3بهیک
است؛یعنیزناننسبتبهمردانبیشــتربهافسردگیفصلی

مبتلامیشوند.
داشتنســابقهخانوادگیدرزمینهاینناراحتیواختلال،

میتوانددرصدابتلابهآنرادرفردافزایشدهد.
گفتهمیشــودکهبین10تا20درصدانواعافسردگیهای
مکرر،ازالگــویفصلیپیرویمیکند؛یعنــیتغییرفصلبه
میزان10تا20درصدبهسایرانواعافسردگیهادامنمیزند.

2نوع افسردگی فصلی وجود دارد: 
1.افسردگیزمستانی:علائمآن،ایناستکهدراواخرپاییز
ونزدیکبهزمستانشروعمیشــودودرماههایتابستان

بهبودمییابد.
2.افسردگیبهاری:علائمآن،ایناســتکهدراواخربهار
تااوایلتابستانشروعمیشــود.ایننوعافسردگیکمتر

رایجاست.

دلایل ایجاد افسردگی فصلی:
1.ســاعتبیولوژیکییااختلالاتریتمیــک:کاهشنور
خورشیدمیتواندساعتداخلیبدنرامختلکردهوباعث

شروعیاتشدیدافسردگیشود.
2.سطوحملاتونین:تغییرفصلمیتواندبرسطحملاتونین
اثرگذاشتهودرنتیجهالگویهایخوابوخلقوخویفرد

رادستخوشتغییرکند.
ملاتونینهورمونپیامرســانِشیمیاییبدنوهمچنین
هورمونمربوطبهخواباســت.اینهورمونتوســطغده
کاجی)رومغزی(تولیدمیشود.مقدارترشحاینهورمون

درشببهحداکثرودرنزدیکیظهربهحداقلمیرسد.
3.سطوحســروتونین:کاهشدسترســیبهنورخورشید
میتواندباعثافتسروتونینشــودودرنتیجهافسردگی

رادرپیدارد.
ســروتونین،یکمادهشیمیاییدرســلولهایعصبی
استکهسیگنالهارابینسلولهایعصبیمنتقلمیکند.

اختلالافسردگیوناراحتیمتأثرازتغییرفصلهاچیستوچرادربعضیافراداتفاقمیافتد
سردی روان در سرمای زمستان 
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گزینه های درمان برای این نوع اختلالات: 
دارو:مداخلهدارویییکگزینهاســتکهنوعومیزانمصرفآنبهتشــخیص
متخصصوبیماربرمیگردد.جالباستبدانیدبررسیهایمیدانیحاکیازآناست
کهازهر10فردمبتلابهافسردگی،فقطیکنفراقدامبهمقابلهبااینبیماریدرسال
2005و2008کردهوآنهانیزتنهاراهمقابلــهیعنیمصرفداروییمثل»پروزکو
زولوت«رادنبالکردهاند.اینداروهاروینگرشافرادتاثیرگذاشتهومغزراواداربه
خوشحالیمیکند.بااینحالنگرانیهاییدربارهاستفادهکردنازاینداروهاوجود
دارد؛اینکهفردمبتلادراستفادهازآنهاافراطکندوهیچتلاشدیگریبرایمقابلهبا

بیماریخودنداشتهباشد.
درمان نوری:درنوردرمانییاهمــانلایتتراپی،بیماراندرمعرضنورکاملو
کافیکهمیتواندویزور،لامپیاLEDباشد،قرارمیگیرند.مدتزمانقرارگرفتن
درمعرضنورمیتوانداز15دقیقهتایکساعتونیممتغیرباشد.نوردرمانیتقلیداز
نورطبیعیدرفضایبازاستتاموادشیمیاییمغزمرتبطباخلقوخوراتغییردهد.
53/3درصدازافرادیکهمبتلابهافسردگیبودهاندبانوردرمانیبهبودیکاملخود

رابهدستآوردهاند.
روان درمانی:رواندرمانیمیتواندبهبیمارانبســیارکمککند.ازاینطریق
افکارورفتارهایمنفیشناساییشدهوبهمروردرمانمیشوند.بههرجهتتوصیه
میشودراهکارهایمقابلهسالمباافســردگیفصلیرابیاموزیدتابتوانیداسترسرا

بهترمدیریتیاآنرادرمانکنید.

گزینه های درمانی جایگزین:
شبیه سازهای سپیده دم:اینشبیهسازها30دقیقهقبلازاعلانساعت
زنگدار،ازنوراستفادهمیکنندوفردبانورشبیهسازیشدهازخواببیدار
میشود.42درصدازشرکتکنندگانکاهشعلائمافسردگیفصلیرا
هنگاماستفادهازشبیهسازهایسحریگزارشکردهاند.افزایشکیفیت
خواب،هوشــیاری،عملکردوزمانواکنشهمهبیمارانبااســتفادهاز

شبیهسازهایسحریبهبودیافتهاست.
آروماتراپی:استفادهازانواعروغنهایاسانسیخوشبوباعثکاهش

افسردگیمیشود.
مکمل های ویتامین D:مصرفویتامینDمیتواندباعثکمشــدن

میزانقابلتوجهیازافسردگیفصلیوبهبودبخشیازبیماریشود.
روغن امگا 3:بررسیهاازتاثیرموثرترروغنهایامگا3یااسیدهای
چرباشباعنشدهمانند»n-3 PUFAS«رویعلائمافسردگیفصلی

نسبتبهداروهایضدافسردگیحکایتمیکند.
ورزش: ورزشمنظمدردرمانعلائمافسردگیبهاندازه

درمانرفتارییاداروییمؤثراست.
یوگاتراپی:نمــراتافســردگیدریکمطالعه
8هفتهایبرایشرکتکنندگانیکهمرتباًیوگاانجام
دادهاند،9.47امتیازبهبودیافتهاســت.درمان
تنفســییوگاطی2ماهبهطورمتوسطامتیاز

افسردگیرا10.27بهبودمیدهد.
مدیتیشــن:درمطالعــاتمتعــدد
تکنیکهایمدیتیشــنوتصویرســازی
هدایتشــدهدرکاهشاسترسوعلائم

افسردگیمؤثربودهاست.
طب سوزنی:طبســوزنیشدت
افسردگیرادربیمارانکاهشدادهواین

مزایاتا12ماهپسازدرمانادامهمییابد.
علاوهبردرمانهایداروییوجایگزینبرایپیشگیریومقابله

باناراحتیوافسردگیبیمارانمیتوانند:
ازهرفرصتیبرایحضوردرفضایبازاستفادهکنند.

تعطیلاتزمستانیرادرآبوهوایگرمتروآفتابیترباشند.
بابازکردنپردههاوایجادفضایپرنور،نورطبیعیخانهراافزایشدهند.

درصورتامکاندیوارهایداخلیمحیطاصلیزندگیرابارنگروشنرنگآمیزیکنند.
امیرحسین فوقانی

علائم افسردگی فصلی:
مشکلاتخواب

خستگیوانرژیکم
بروزافکارخودکشی

اضطراب
مشکلاتتمرکزی

حساسیتبیشازحدوبیمورد
احساسسستیشدیددربازوهایاپاها

افسردگی بهار و تابســتان با موارد زیر 
همراه است:

کمشدناشتها
کاهشوزن

افسردگی پاییز و زمســتان با موارد زیر 
همراه است:

تغییراتاشتها؛بهویژهاشتیاقبرایمصرف
غذاهایسرشارازکربوهیدرات

افزایشوزن

چه باید کرد؟
درصورتمشاهدعلائمافسردگیوناراحتی
فصلی،مراجعهبهیکمتخصصبســیارمهم

است.
لازماستورزشســبکرادربرنامهروزانه

گنجاند.
ازسبکغذاییسالمپیرویکرد.

فرایند تشخیص دقیق چیست؟
مشــاورانوپزشــکانبایدمعاینهفیزیکی
انجامدهندوسپسســؤالاتعمیقیدرمورد

سلامتفیزیکیوروانیبیماربپرسند.
اگرچــههیــچآزمایشتشــخیصیبرای
افسردگیوجودندارد،اماآزمایشکاملخون
)آزمایشCBC(یاآزمایشوضعیتتیروئید
بیمارمعمولاًبرایپیداکردنمشکلاتسلامت

جسمانیتجویزمیشود.
متخصصانســلامتروانبایــددرمورد
علائم،افکار،احساســاتوالگوهــایرفتاری

بیمارسوالکنند.

منابع:
تحقیقاتدانشــگاهبوســتونآمریکادربارهتاثیرتغییراتفصلی

رویافراددرسال2017
https://online.regiscollege.edu/blog/sea-

/sonal-affective-disorder
https://www.online-psychology-degree.
 com/wp-content/uploads/2014/02/SAD.jpg
https://www.who.int/home/search?index-
Catalogue=genericsearchindex1&search-
 Query=depression&wordsMode=AnyWord
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دانشجویان، گروه مرجع رفتار اجتماعی
رفتارهایدانشجویان،تاثیربسیارزیادیرویدیگرافرادجامعهدارد

محمدسرابی،کنشگراجتماعیوکارشناسحوزهشهری

از زمانی که دانشگاه ها در ایران شروع به کار کرده اند، قشر دانشجو به عنوان گروهی تحصیلکرده و در جریان اتفاقات مهم 
روز، ارزیابی می شدند و همین، آنها را به عنوان مرجعی برای دیگر گروه های اجتماعی درآورده بود. با گذشت زمان این دیدگاه 
تعدیل شد؛ زیرا سوادآموزی عمومی و گسترش رسانه ها امکان افزایش اطلاعات را برای همه افراد جامعه فراهم کرد. با این 
حال، دانشجویان همچنان در ایجاد گرایش های فرهنگی و اصلاح رفتار های عمومی پیشرو هستند. میل به مثبت گرایی و 
تاثیر گذاری باعث شده است که این قشر توانایی تغییر رفتار بخشی از جامعه را داشته باشند؛ هرچند که این تغییر نیازمند 

مدت زمان زیادی باشد. در اینجا با نقشی که دانشجویان به عنوان گروه مرجع رفتار اجتماعی دارند، آشنا می شویم.

رفتاری متناسب با فضاهای عمومی 
ازوقتیکهاســتفادهازکارتبلیتبرای
اتوبوسومترورایجشد،سهمیهیاتخفیفی
برایدانشــجویانهممعینشدتاباعث
گرایشبیشترآنهابهاســتفادهازوسایل
حملونقلعمومیشــود.دانشجویانبه
دلیلســبکزندگیوتحرکیکهمناسب
ایندورهسنیاستوهمینطوردسترسی
بهمراکزآموزشیکهدرنقاطمختلفشهر
وجــوددارد،میتوانندیکگــروهبزرگ
کاربرانوهمینطورمروجاناســتفادهاز
وسایلنقلیهعمومیباشند.اینامتیازات
بهاشــکالمختلفهمچنــانوجوددارد.
بنابرآمارهایمختلــفنزدیک30درصد
رفتوآمدهادرشــهر،هدفآموزشیدارد
کهشاملمدارس،دانشگاههاودیگرمراکز
مشابهمیشــود.اگرتردددانشجویاندر
شهرباوســایلحملونقلعمومیانجام
گیرد،هــمبرترافیــکشــهریوهمبر
هزینههــایگوناگونیکــهازرفتوآمدبا
خودروهایتکسرنشینایجادشده،موثر

خواهدبود.

ترویج فرهنگ هــای مختلف در اماکن 
عمومی شهر

قرارگرفتــندرفضایعمومــیاتوبوس
ومترودســتاوردهایدیگریهــمدارد.
همانطــورکــهمشــاهدهکردهایــد،در
شبکههایاجتماعیتصاویریازواگنهای
مترودرکشورهایپیشرفتهدستبهدست
میشــودکهدرآنهاعدهزیادیمشــغول
مطالعهکتابهستندومعمولاهمراهاین
عکسهااظهارنظریدربارهسطحمطالعهدر
کشورهایمختلفضمیمهشدهوطعنهای
بهساعتهاودقایقاندکمطالعهدرایران
زدهمیشود.درهمینتصاویرمیتواندید
کهبخشیازافرادیکهکتابدردستدارند
واوقاتخودرابهاینشکلمیگذراننددر
سنوباظاهریشبیهدانشجویانهستند.
بهعبارتدیگــر،اگراینعکسهــارابه
عنواننشــانهایازفرهنگمطالعهدرنظر
بگیریم،دراینکشورهاهمگروهفرهنگساز
دانشــجویانوجوددارد.باوجــودتراکم

جمعیتدرخطوطمتــرو،امروزهبهلطف
دنیایدیجیتالابزارهــایمختلفیبرای
مطالعهکتابساختهشدهکهدرتلفنهمراه
قابلدسترسیاست.اینابزارهاشاملطیف
وســیعیازکتابهایدیجیتال،صوتیو
پادکستهاستکهبهشکلیبهمتنکتاب
اتصالدارندوکارآنراباروخوانییاخلاصه
کردنانجاممیدهند.اگرچههیچابزاری
نمیتواندجایگزینخواندنکتابباشد،اما
درجریانزندگیشهریورفتوآمددائمی
درشــهرهرارتباطیباکتاببرگسترش
فرهنگعمومــیتاثیرگــذارخواهدبود؛
مخصوصافرهنگیکهازسویدانشجویان

تبلیغمیشود.

مهارت نه گفتن بــرای تقویت فرهنگ 
درست اجتماعی 

هردانشگاهیپاتوقیبرایسیگارکشیدن
داردکهمعمولاجاییدنجودورازدیدبقیه
اســت،اماافزایشمیزاناعتیادبهسیگار
تعدادایــنپاتوقهارابیشــترمیکند.از
چندســالپیشطرحدانشــگاهعاریاز
دخانیاتازســویوزارتعلومپیشــنهاد
شد،اماشیوهاجرایآنمشخصنیست.در
فضایدانشگاهتنهاخوددانشجویانهستند

کهمیتوانندبااینرفتارمقابلهکنندوحتی
آنرابهفضایخارجازدانشگاهنیزگسترش
دهند.همیندانشجویاناگردر»نهگفتن
بهســیگار«قانعشــوند،نقشمهمیدر
فرهنگسازیعلیهســیگاردارندوآنرابه
ســطحجامعهنیزمنتقلخواهندکرد.در
کشوریمانندایران،مسالهمحیطزیست
یکتهدیدعمومیعلیــهمنابعطبیعی،
اقتصادوحتیجامعــهوجنبههایدیگر
زندگیمردماســت.درقرنهایگذشتهو
شــایدتانیمقرنقبلاینموضوعدرمیان
عامهمــردماهمیتچندانینداشــت؛در
حالیکهروندتخریــبازهمانزمانآغاز
شدهبود.دردورانما،بیشترینکسانیکه
بهضرورتحفظمحیطزیستتوجهدارند،
نسلجوانیهستندکهبادیدگاهجدیدوارد
جامعهشــدهاندوطبیعترانهذخیرهای
برایبرداشتوبهرهکشی،بلکهثروتملی
وبینالمللیمیداننــد.گروههایحامیان
حفظمحیطزیستتقریباهمیشهجوانان
هستندکههمدغدغهوهمتوانکافیبرای
فعالیتدراینزمینهرادارند.حوزهفعالیت
محیطزیستیگستردهاستوازخطرات
کاهشمنابعآبتارفتارباحیواناتولگرد

شهریدرآنتعریفمیشود.



گردش خون سریع در پاها خبر از 
قلب سالم دارد

دراینبارهمقالهایباعنوان»تامیتوانیدپاهایتانراقوی
»prevention«نگهداریدتاپیرنشوید«درژورنالآمریکایی

منتشرشدهاست.براساستحقیقاتصورتگرفتهپیریبرخلافباور
عمومیازمویسفید،ریزشمووچروکیپوستشروعنمیشود،بلکه
فرایندپیریازپاهاشروعمیشود؛بهطوریکههرکسزودترپاهایش
ضعیفشود،زودترپیرمیشود.جالباســتبدانید،بیتحرکیپابه
مدت2هفتهمعادل10سالپیریاست.تقریبا50ًدرصداستخوانهای
بدن،عضلاتبدن،سلســلهاعصاب،عروقوگردشخوندرپاهاست.
برخیازافرادواکنشعجیبینسبتبهسردیپاهایشاننشانمیدهند
ومیگویندکهمامشکلینداریم،اماگاهیپاهایمانیخمیزند.درواقع
چنینجملهاییعنیگردشخوندرپاهایشانبهخوبیانجامنمیشود؛
درصورتیکهاگرکســیگردشخوندرپاهایشســریعباشد،قلب
ســالمتریدارد.برایآنکهزمانپیریرابهتعویقبیندازید،همیشــه
ورزشکنید.حتیبعداز60سالگیهمروزانهحدود30تا40دقیقهباید
پیادهرویداشتهباشید.فراموشنکنید،یکورزشمتعادلبهگردش
خونکمکمیکند.چهبسابهعبارتسادهتروخیلیخودمانیترباید
گفت،شخصازپانمیافتد.توجهکردهایدعدهایازجوانانبااینکهسنی
ندارند،اماازدردپاشکایتمیکنند.درواقعاینافرادورزشرادرزندگی

جدینگرفتهاند؛بنابراینبرایتضمینسلامتیوعمر120سالهو
تندرستیبعداز60سالگیبایدازالانبهفکرسلامتیپاهاباشیم.

حواستان به اضافه وزن دردسرساز باشد
ابنسینادرطبایرانیازشاهراهتندرستیصحبتمیکند.
درواقعاینطبیببزرگدرسالهایطبابتش
شــاهکلیدهایحفظسلامتیوتندرستی
رامطرحکردهاست.ابنسینابهمنطق
شهرهاســتودربیاناسبابحفظ
ســلامتیدرکتابقانونبهترتیببه
آبوهوا،خوردنوآشامیدن،حرکتو
سکون،خوابوبیداری،پاکسازیبدن
وحالتروحــیوروانیاشــارهمیکند.
درصورتیکهمابهتریــنغذاهارامصرف
کنیم،بازموادزائــدیتولیدمیکنیمکهبا
ورزشهضمودفعمیشــود.سوختوســاز
مواداضافهبهواســطهحرکاتورزشیانجام
خواهدشــد.بعضیازبیماریهــامثلدیابت،
فشــارخون،کبدچربواضافهوزنطولعمرو
کیفیتزندگیماراکاهشمیدهند.براساس
شواهدعلمیاضافهوزنزمینهسازبیماری
سرطاناستوبرخلافباورمردم،سیگار
بهاندازهاضافهوزندرابتلابهســرطان
تأثیرندارد.اضافهوزنزمینهسازخیلیاز
بیماریهاست.ورزشسوختوسازبدن
رابهســمتیمیبردکهمواداضافیازبدندفعشود.ورزشکردندر
بدنانرژیتولیدمیکندکهبهانرژیذاتیبدنمانزدیکاست.ورزش
ازاصوللازمبرایحفظســلامتیاســت؛بنابراینبرایآنکههمیشه
حالمانخوبباشد،لازماستکهورزشراجزواولویتهایزندگیمان
قراردهیم.بایدهموارهحواســمانبهسوختوســازبدنمانباشدوبه
اندازهایکهکالریواردبدنمانمیکنیم،تحرکداشتهباشیمکهچرخه

سوختوسازدربدنمانتنظیمشود.

جوانی به وقت جوانی
نکاتیکهکمکمیکندپیرشدنمانرابهتعویقبیندازیم

همه گمانشــان بر این است که پیری با 
چین و چروک صورت یا ســفید شدن 
موها شروع می شود؛ درحالی که اشتباه 
می کنند چون فرایند پیر شــدن به این 
شکل نیســت. پیر شدن طرق مختلفی 
دارد کــه در عصر حاضر بــا توجه به 
پیشرفت های پزشکی و سلامتی معمولا 
این روند به تعویق افتاده است. اما نکته 
مهم تر از آن، این است که کمتر کسی به 
این فرایند توجه دارد که تا دیر نشــده 
برای پیشــگیری از آن اقدامات لازم را 
انجام دهد. برای آشــنایی بیشتر با این 
فرایند در مطالب این گزارش نکات مهمی 

آورده شده که در ادامه می خوانید:
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دانشگاهبهعنوانمحیطعلمی،فرهنگیبسترمساعدومناسبیبرای
رشدوبالندگیدانشجویاندرزمینههایمختلفاجتماعی،تحصیلی،
شغلیو...است.باتوجهبهبروزمشکلاتمتعدددرکیفیتوعملکرد
تحصیلیکهناشــیازعدمآگاهینســبتبهمواردیازجملهشرایط
ثبتناموانتخابواحد،حــذفواضافه،طولمدتتحصیل،مرخصی
تحصیلی،اخراجدانشجویمشروطیو...استوازآنجاکهعدماطلاعیا
عدمتوجهبهمقرراتآموزشیموجبسلبمسئولیتدانشجونخواهد
شد،آگاهیازآییننامههاومقرراتآموزشیبرایتمامیدانشجویان
الزامیاست.دراینشــمارهبهمروربخشچهارمآییننامهمربوطبه
دانشــجویانمقطعکارشناسیارشدناپیوستهســال97وبعدازآن

خواهیمپرداخت:

ماده 9:
شروعسالتحصیلی،زمانبندیوسایرفرایندهایآموزشیبراساس
تقویمآموزشیمصوبهیاترئیسهدانشگاهوسایردستورالعملهای

ابلاغیازسویمعاونتآموزشیدانشگاهصورتمیپذیرد.

ماده 10:
مدتمجازتحصیلدردورهکارشناسیارشد،2سال)4نیمسال(استو

بااتمامسنواتمجازامکانتحصیلازدانشجوسلبمیشود.
درشرایطخاصدرصورتیکهدانشــجودرمدتمقرردانشآموخته
نشود،بهدانشجواجازهدادهمیشودباپیشــنهاداستادراهنما،تایید
گروهوواحدآموزشــی،حداکثریکنیمســالبهتحصیلادامهدهد.
اختیاراعطایسنواتنیمسالپنجمبهشورایآموزشیواحدتفویض
میشود.چنانچهدانشــجودراینمدتدانشآموختهنشود،ازادامه
تحصیلمحرومخواهدشــد.تصمیمگیریدرخصوصبازگشــتبه
تحصیلواعطایسنواتنیمسالششــمدراختیارکمیسیونبررسی

مواردخاصدانشگاهاست.
تبصره:

برایدانشــجویانمشــمولآموزشرایگاناخذاولینسنواتاضافه
تحصیلیبهصورترایگانودرصورتاخذسنواتاضافهازکمیسیون
بررســیمواردخاصدانشگاه،دانشــجوملزمبهپرداختهزینهطبق

تعرفهمصوبهیاتامنایدانشگاهاست.

ماده 11:
تعدادکلواحدهایدرسیدردورهکارشناسیارشدحداقل8وحداکثر
32واحداستکهازاینتعداددرشیوهآموزشی-پژوهشیحداقل4و

حداکثر6واحدمربوطبهپایاننامهاست.
تبصره1:جهتتحققنظمآموزشیومدیریتبهینهسنواتتحصیلی
دانشجویان،گروههایآموزشــیموظفندکلیهواحدهایدرسیرادر
2نیمســالودرصورتضرورتدر3نیمســالتحصیلیارائهنمایند.
دانشجودرهرنیمســالتحصیلیموظفاستطبقبرنامهاعلامشده
گروهآموزشیخودحداقل8وحداکثر14واحددرسیانتخابنماید.

تبصره2:درصورتیکهبهدلایلموجهوموردتاییدواحدآموزشــیو
مدیریتخدماتآموزشیدانشــگاهواحدهایانتخابیدانشجودرهر
نیمسالبهکمتراز8واحددرسیبرســد،دراینصورتایننیمسال
بهعنوانیکنیمسالکاملمحســوبودرصورتعدمکسبحداقل
میانگین14درآننیمسال،یکترممشــروطیبرایدانشجومنظور

میشود.

ماده 12:
تعدادواحدهایدروسجبرانیبهتشــخیصگروهآموزشیحداکثر

یکواحداست.
تبصره1:کسبنمرهقبولی12دردروسجبرانی*الزامیاست،ولی
نمرهمذکوردرمیانگیننیمسالوکلدانشــجومحاسبهنمیشودو
هزینهایندروسطبقتصمیموتعرفهمصوبهیاتامنایدانشگاهاز

دانشجودریافتمیشود.
تبصره2:بهازایگذراندنحداقل8واحددروسجبرانی،یکنیمسال

بهطولسنواتتحصیلیمجازدانشجوافزودهمیشود.
دروسجبرانی:ایندروسدردفترچهراهنمایثبتناموشرکت
درآزمونورودیدورههایکارشناسیارشدناپیوستهسازمانسنجش

آموزشکشورتحتعنواندروسپیشنیازقیدشدهاند.

ماده 13:
حضوردانشجودرتمامجلساتکلاسوامتحاندرسالزامیاست:

تبصره1:اگردانشجودردرسیبیشازسهشانزدهمجلساتدرسیا
درجلسهامتحانپایاننیمســالآندرسغیبتکند،نمرهآندرس
بهمنزلهصفرودرصورتتشــخیصموجهبودنغیبتتوسطشورای
آموزشــیواحدوتاییدمدیریتخدماتآموزشیدانشگاه،آندرس
حذفمیشود.دراینصورترعایتحدنصاب8واحددرطولنیمسال
برایدانشجوالزامینیست،ولینیمسالمذکوربهعنوانیکنیمسال
کاملمحســوبودرصورتعدمکســبحداقلمیانگین14درآن

نیمسال،یکنیمسالمشروطیبرایدانشجومنظورمیشود.
تبصره2:تشــخیصموجهوغیرموجهبودنغیبتدانشجوبراساس

دستورالعملهایمصوبمراجعذیربطدانشگاهاست.

آییننامهآموزشیدورهکارشناسیارشدناپیوستهدانشجویانورودیسال1397وبعدازآن
مصوبشورایآموزشیدانشگاهشهیدبهشتیمورخ1397/5/30
دریافت مدرک فوق لیسانس، طبق قانون

دکتر مریم حکمت پور، کارشناس دفتر ارتقای تحصیلی

هد ف از تد وین این آیین نامه، انتظام بخشید ن به امور تحصیلی د انشجویان از طریق تعیین چارچوب 
قانونی برای اجرای هماهنگ، یکپارچه و صحیح برنامه های آموزشی و پژوهشی است. بر این اساس، د انشگاه شهید بهشتی به 
منظور تربیت نیروی انسانی متخصص، متعهد ، آشنا با علم و آخرین دستاوردهای علمی و منطبق با نیازهای جامعه، د رراستای 
بهره گیری بهینه از ظرفیت های موجود  برای ارتقای ســطح کیفی آموزش و پژوهش د ر د وره کارشناسی ارشد آیین نامه 
آموزشی ویژه ای را تدوین و ابلاغ کرده است . د ر این شماره به مرور اد امه آیین نامه های مرتبط با مقطع ارشد  خواهیم پرد اخت.
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بسیاریازکشورهایجهانفعالیتهایکتابخانهایبهصورتعمومی
دارند.اینکتابخانههااغلببستریاستبرایمخاطبانتحصیلکرده،
باســوادوعلاقهمندانبهمطالعه.معمولاکتابخانههاباهزینهعمومی
)دولتی(ساختهوادارهمیشوندوهدفازساختآنهابرآوردهکردننیاز
مردمبهشکلعاماست.درمقابلکتابخانهها،مراکزعلمی،دانشگاهها،
مدارسوموسســاتمختلفخصوصیتنهابهیکگروهسنییاشغلی
توجهدارند.کتابخانههــایعمومیبههمیندلیــلنهادیاجتماعی
محسوبمیشــوند.ایجادکتابخانهعمومیباچاپانبوهکتابتوسط
دســتگاهچاپهمزمانبودو200ســالقبلضرورتوجودآنهادائما
گوشزدمیشــد.اگرچهریشــهکتابخانههایعمومیبهقرنپانزدهم
میرسد،امااینمراکزمعمولادراختیارطبقهمشخصیازشهرنشینان
بودکههمسوادخواندنونوشتنداشتندوهمفرصتلازمبرایاینکار
راپیدامیکردند.محصلانمدارسمختلفیکهکلیساهایااشرافبنیان
گذاشــتهبودندهمبهاینکتابخانههامراجعهمیکردند.نمونهچنین
کتابخانههاییرادرمشرقزمینمیتواندردربارپادشاهانوحاکمان
محلییافت.تادورانیکهسوادآموزیتبدیلبهیکامرعمومینشدهبود،
بخشبزرگیازتودهمردمهمچنانارتباطمستمریباکتابنداشتند.
نخستیننمونههاییکهمیتوانآنهاراباصفتعمومییادکرد،درقرن
هجدهمدراروپایغربیبنیاننهادهشدتاخواندنکتابهایگوناگون

تنهامنحصربهاشرافثروتمندنباشد.

 کتابخانه های بزرگ جهان را بشناسیم
اکنونکتابخانهبریتانیادرلندنوکتابخانهکنگرهدرواشنگتنهرکدامبا
نزدیکبه170میلیونسندو2میلیونبازدیدکنندهدرسالبزرگترین
کتابخانههایجهانهســتند.بعدازآنهاکتابخانهشانگهایوکتابخانه
عمومینیویورکبابیشاز50میلیونســندقرارمیگیرد.رتبههای
بعدیبهکتابخانههایکشورهایکانادا،روسیه،ژاپن،دانمارکوفرانسه
میرسد.فضایسالنمطالعهکتابخانهبریتانیاوکتابخانهکنگرههردو
بهشکلیطراحیشدهکهدرونیکگنبدبزرگباسقففوقالعادهبلند
قرارگرفتهومعماریشــانبهگونهایاســتکهروزهابااستفادهازنور

طبیعیروشنمیشوند.

کتابخانه های خانگی زینت بخش خانه متفکران
درمقابلکتابخانههایعمومی،مجموعههایشــخصیوخانگیقرار
میگیردکههمیشهدرطولتاریخزینتبخشخانهمتفکرانوصاحبان
علمواندیشهبودهاست؛فضاییشخصیکهعلاقهوسرگرمیصاحبخانه
رانشانمیدهد.هرقدرکهشکلخانههاتغییرکردودرآپارتمانهای
کوچکخلاصهشــد،بازهمکتابخانههایخانگیبرایکسانیکهبه
آنهاعلاقهداشــتند،باقیماند.تاچنددههپیشکتابهایکاغذیدر
کتابخانههایچوبیساکنمیشــدندواکنونزمانزیادینیستکه

کتابهایدیجیتالبهبازارآمدهاند.لذتکتابخوانیبرایعلاقهمندانبه
کتابدرهمهدورههاباهرشکلوشیوهایهمچنانبهقوتخودشباقی
است.امروزهدرفروشگاههایمبلمانخانگیمیتوانمبلهایمخصوص
مطالعهراپیداکردکهباپشتیخمیدهوبلند،طراحیشدهتاآسودگیو

آرامشمناسبمطالعهدرفضایخانهرافراهمکند.
نویســندهایتالیایی»ایتالوکالوینو«درکتاب»اگرشبیازشبهای
زمستانمسافری...«شــروعلذتبخشکتابخوانیدرخانهرااینطور
وصفکردهاست:»...آرامبگیر!حواستراجمعکن.تمامافکاردیگررا
ازسردورکن.بگذاردنیاییکهتورااحاطهکردهاستدرپسِابرنهان
شود.ازآنسومثلهمیشهتلویزیونروشناست؛پسبهتراستدررا
ببندی....نورراطوریمیزانکنکهدیدتراخســتهنکند.اینکاررا
فورابکن؛چونبهمحضاینکهگرمخواندنشوی،دیگرامکانحرکت
برایتنیست.طوریبنشــینکهصفحهمقابلتدرسایهنیفتد؛انگار
انبوهیحروفسیاهدرزمینهایخاکستریبهمثاللشکریازموشها.
اماخوبمراقبباشتانورشــدیدبهکتابنتابدوباانعکاسآنروی
سفیدیخامکاغذ،انبوهسایهحروف،مثلتابشنورخورشیدجنوب
روینماها،بههنگامظهر،نشــود.ازهمینحالاســعیکنهرچهکه
قراراســتتوراازخواندنمنفککند،پیشبینیکنی....«ایندرباره
کتابخوانیدرخانهیادرفضاییاختصاصیاســت،امافضایعمومی
شهرهمجاییاستکهباکتابخوانیزیبامیشود.درکناربوستانهای
قدیمی،پیادهراههاییکهاینروزهادرشهربیشترساختهمیشوندو
ازخودروخالیهستند،فضاییمناســببرایمطالعهفراهمکردهاند.
کافههاوبعضیکتابفروشــیهایبزرگوزنجیرهایهمفضاییبرای
مطالعهمراجعانفراهمکردهاندتابتواندرشهرهاییکهمحلزندگی
فشردهانسانهاســت،جاییبرایخواندنافکارمکتوبومنظمدیگر
انسانهاپیداکرد.اینراهیبرایسفرذهنیبهدنیایبزرگوبیکرانه
خیالاستکههمچناناززیباترینومفیدترینسرگرمیهایجهان

مابهشمارمیآید.

منابع:
تاریختمدنویلدورانت-فصلچهارم)عصرایمان(وفصلپنجم)رنسانس(

www.loc.govوکتابخانهکنگرهwww.bl.ukسایتکتابخانهبریتانیا

چه لذتی بهتر از کتاب خواندن
زهرا کریمی، کارشناس ارشد علوم ارتباطات
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مهدیاکبرزاده،کارگردانوبازیگرسریالخانگیدرگفتوگوبا»راهنو«مطرحکرد
راه های درآمدزایی با فیلمسازی در دوران دانشجویی 

هنر فیلمسازی و بازیگری در جامعه ما بســیار مظلوم واقع شده است و این دلایل مختلفی دارد. یکی از 
دلایل مهم آن بی توجهی و بی تمایلی ارگان ها به ساخت فیلم کوتاه است که متاسفانه چون به فکر سود 
هستند، چندان رغبتی برای صرف هزینه در این بخش ندارند. درواقع فیلمسازی هم هزینه بر است و هم 

زمان بر. ساخت فیلم های خوب و قوی چه کوتاه و چه بلند، مســتلزم برنامه ریزی دقیق و تمرکز است. گاهی توسط قشر دانشجو 
فیلم هایی تولید شده که شایسته بهترین جوایز بوده اند؛ هر چند آنها چندان مهارت و تخصصی ندارند، اما تولیدات خوبی از آنها 
برای کارهای پروژه ای دانشگاه یا برحسب علاقه به بازار عرضه شده است. در این میان، برخی از دانشجویان هم هستند که برای 
پروژه های دانشجویی نمی توانند فیلم کوتاه یک دقیقه ای هم بسازند. برای کسب اطلاعات بیشتر با مهدی اکبرزاده، فیلمساز و 
کارگردان درباره چند و چون تولید فیلم های کوتاه گپ کوتاهی زده ایم. اکبرزاده در تعدادی از سریال های خانگی ازجمله گاندو، 
اغما، پایتخت 3 و ۵، افرا، جای امن، ماتادور، آقازاده، شهرزاد و همچنین فیلم های سینمایی درخت گردو، ماجرای نیمروز، دینامیت، 

درباره الی و فروشنده یا بازی کرده یا در تهیه آنها همکاری موثر داشته است.

دانشــجویان چگونــه می تواننــد در حوزه 
فیلمنامه نویسی و ساخت فیلم موفق باشند؟

فیلمنامهنویسیوساختفیلمدردانشگاههارشتهمخصوصبهخود
راداشتهوساختفیلم،مراحلمختلفیداردکهدراینجانمیتوان
خیلیمفصلبهآنپرداخت.امابرایآنکهدانشجویانبااصولاولیه
آشناشوندبایدبهایننکتهاشــارهکنمکهفیلمنامهنویسییکیاز
رشتههایدانشگاهیاســتکهباتوجهبهظرافتهایاینرشته،
خلاقیتورعایتقوانیــنخاصیبرایآنلازموضروریاســت.
بسیاریازدانشجویان،تصورشــانایناستکهداستانوقصهای
راکهتعریفمیکنند،میتوانندجلویدوربینببرند؛درصورتیکه
بایدبهایننکتهتوجهداشتهباشندکهمیتوانندفیلمهایکوتاهبا
لوکیشنهایبسیاریاتکلوکیشنخوبیبسازندواینطورنیستکه
فقطفیلمهایبلند40دقیقهاییا45دقیقهایخوبوتاثیرگذارند.
چهبســاکهاکنونبرحســبنیازوموضوعاتمختلفاجتماعی
عرفشدهجشــنوارههاییبافیلمهاییکدقیقهای،100ثانیهای،
15دقیقهاییا20دقیقهایبرگزارشــودومخاطبانبیشــترین
بازخوردراداشتهباشند.البتهقبلازکروناجشنوارههایمختلفی
باعناوینمختلفبرپاشدوقالبحضوردرآنهابهصورتتیمهای

تکنفرهیاچندنفرهبود.فیلمنامهنویســیوساختفیلممستلزم
ایننیستکهفیلمهایبلند،پردیالوگوپرلوکیشنساختهشود؛
چونگاهیپیشآمدهفیلمهای100ثانیهایتاثیربیشترینسبت
بهفیلمهایبلندرویمخاطبدارد؛بنابرایــندراینجافیلمنامه
خوبوتاثیرگذارارتباطمســتقیمیباموضــوعانتخابیداردکه
موضوعتخیلینباشــدوبامخاطبارتباطبرقرارکندوهمچنین
مخاطبآنموضوعراکاملاباورداشــتهباشد.ناگفتهنمانددراین
عرصهفیلمهاییبودهکهباهزینههایگزافســاختهوزمانیکه
اکرانشــدهبرایمخاطبجذابیتایجادنکردهاستودرکنارآن
فیلمیاجتماعیساختهشــدهکهمردمآنراباورداشتهاند؛چون
توانستهباانتخابصحنههاودیالوگهاتاثیرلازمرارویمخاطبان
بگذارد.البتهبــرایموفقیتنکاتدیگریهممهماســت؛اینکه
دانشــجویانبتوانندافرادعلاقهمندبهاینکاررابشناســندویک
گروهقویتشــکیلبدهندودیگراینکهنقاطمشترک،تخصص،
مهارتوتجهیزاتلازمراداشــتهباشــند.ترکیبیکهبرایاین
گروهانتخابمیشــودبهطورحتمهریکعلاقهایبهیکفعالیت
ومهارتدارند؛مثلاممکناستیکیبهطراحیصحنه،دیگریبه
گریمیاتصویربردارییاتدوینگرییاکارگردانیوبازیگریعلاقه
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داشتهباشد.
آیا دانشــجویان می توانند با ساخت فیلم کسب 

درآمد کنند؟ 
البتهکهاینامکانوجودداردوگروههایدانشــجوییبســیاری
توانســتهانددراینموضوعموفقعملکنند.اگرفیلمنامه،خوب
بودهوفرازوفرودهایخوبیداشتهباشدودرجشنوارههایمختلف
حضورپیداکند،میتوانــدجوایزخوبیکســبوآنرابینهمه
اعضایگروهتقسیمکند.گاهیارگانهابرایساختفیلم،سفارش
دارند.موسســهناجیهنریکیازاینشرکتهاستیاصداوسیما
همینطور،اماصداوسیمابرایپخشفیلمهایساختهشدهیکسری

محدودیتهایخاصیدارد.
دانشجویانی که هیچ آشنایی با این دنیا ندارند، 
چگونه می تواننــد با اندک اطلاعات، قــدم به این عرصه 

بگذارند؟
پیشازهراقدامیبایدعلاقه،صبروتحملداشتهباشندوسپس
راههایبرقراریارتباطبــامخاطبرابدانندوســوژههایروزرا
بشناســند.همچنینمهارتاســتفادهازجلوههایویژهراداشته
باشــند.یکیازرموزموفقیتفیلمهایهالیوودیاستفادهآنهااز
جلوههایویژهوصحنههایغیرزندهاســت.80درصدفیلمهای
هالیــوودیازاینروشاســتفادهمیکنند.نمونهدیگر،ســریال
بازیمرکباست؛اینسریالساختکشورکرهجنوبیاستوبه
دلیلاســتفادهازهمینجلوههایویژهدرکلدنیامخاطبدارد.
دانشجویانبایددرنظرداشتهباشندفیلمنامهاگرقویباشدبهطور
حتمبهچشــممیآیدواینمســتلزممدیریتکارگروهیاست.
درحقیقتبایکفیلمبد،مایوسوبایکفیلمخوب،مغرورنشوند.

با توجه به تجربه ای که در این هنر دارید، دغدغه 
فیلمسازان و کارگردانان در روزگار کنونی به چه مسائلی 

مربوط می شود؟
کارگردانانوفیلمسازانبرایســاختفیلمهایمختلفایدههاو
فکرهایمتفاوتیدارند،امااکنونباتوجهبهشــرایطاقتصادیبد
مردمکهمسبباصلیآنکروناست،ســوژههایاجتماعیخوبی
وجوددارد.این3سالگذشتههیچشــغلوخانوادهاینبودهکه
ازکرونامتضررنشدهباشد.ورزشــکار،نانوا،کارمندو...همهازاین

ویروسبهنوعیمتضررشدهاند.خانواده6نفرهایرامیشناختمکه
5نفرازاعضایآنبهعلتکرونافوتکردندکهاینمدلســوژهها
میتواندبرایدانشجویانمناسبباشد.بایدکمیبهاطرافتوجه
کافیداشت.دانشجویانخاطراتومشکلاترامیتوانندبهعنوان
سوژهفیلمنامهانتخابکنند.دانشــجویانخانمبایدتوجهداشته
باشنداگرمیخواهندوارداینعرصهشــوند،بایدخیلیباهوش
وذکاوتعملکننــد؛چونمعمولاخانمهــادرحیطهبازیگریو
کارگردانیباوجودعلاقهایکهدارندباشکســتمواجهمیشوند.
توصیهدیگربرایتولیدفیلمهایخوب،وقتگذاشتنبرایدیدن
فیلمهایجهاناست.تماشــایچنینفیلمهاییباعثمیشودتا
تجربیاتدانشجویانبیشترشود،اماتماشایفیلمنبایدبهعنوان
تقلیدازموضوعولوکیشــنهاباشــد.اغلبفیلمهاییکهساخته
میشوند،توجهبهقسمتیازشهر،برخیمشاغلیاسیاستدارند
کهاینپراکندگیموضوع،ســببضعففیلمکشورهایپیشرفته

است.

توصیه هایی برای ساخت فیلم کوتاه
برای ســاخت فیلم هــای کوتاه تک لوکیشــنی و 
2لوکیشنی یکســری فاکتورهای مهم، لازم است. 
هزینه فیلم، مهارت اعضای گــروه، موضوع قوی، 
دیالوگ های جذاب، کارگردان باهوش و مدیرتولید 
ازجمله این فاکتورهاست. اگر قرار است ساخت فیلم، 
تک لوکیشن مثلا در یک اتاق باشد باید به اولویت های 
موضوع توجه کنید یا اگر قرار اســت در 2لوکیشن، 
مثل خانه و کوچه بسته شــود، باز باید اولویت های 
موضوع را در نظر بگیرید. در ساخت چنین فیلم هایی 
مخاطب نباید خسته شود. بازخورد بیننده از تماشای 
فیلم های تک یا 2لوکیشنی 2حالت دارد؛ معمولا بعد 
از پایان فیلم مخاطب تا دقایقی به فکر می رود یا اینکه 
در انتهای فیلم به هیچ نتیجه ای نمی رسد؛ بنابراین 
فراموش نکنید پایان فیلــم در فیلم های کوتاه مهم 

است تا مخاطب به حال خودش رها نشود.  



سفر به باغ های پرندگان، کتاب و گیاهان
تهــراننقــاطگردشــگری
فراوانیبارویکردهایمختلف
داردومعمولاقشــردانشجو
بهدنبالاماکنیهســتندکه
بتواندبــرایآنهانقشعلمی
وآموزشیداشتهباشد.کاربرد
باغهایتازهتاسیسباعنوان
باغکتابدرمنطقه3تهران،

باغپرندگاندرمنطقه4یاباغگیاهــاندرمنطقه22ازجملهاین
موارداســت.هریکازاینمراکزباوسعتیچشمگیردرپایتختبا
رویکردهایمناسباحوالساکنانپایتختاختصاصدادهشدهو
غالباروزهایآخرهفتهمیزبــانخیلعظیمیازمراجعهکنندگان
بهخصوصدانشــجویاناســت.اینمراکزهماناندازهکهبهطور
تخصصیموضوعیراپوششدادهاند،همهامکاناتلازمبراییک
روزگردشــگریرانیزدارند.اینامکاناتشــاملکافه،رستوران،
فضاهایاستراحتی،اینترنتوپارکینگاستومهمترازهمهاینکه
مسیرهایدسترسیباجستوجویاینترنتیبهشماارائهخواهد
شد؛بنابراینباتوجهبهمسیروموقعیتمکانیبهراحتیمیتوانید
خودتانرابهیکیازاینمراکزآموزشیبزرگدرتهرانبرسانید.

سفر به موزه های تاریخی تهران 
علاقهمنــدان معمــولا
معمــاری تاریخچــه بــه
بناهــایتهــرانقدیــم،در
اوقاتفراغتشــانســریبه
موزههــایتاریخــیتهران
میزنند.دانشجویانرشتههای
معماری،شهرسازیوطراحان
ازگروههــایپرطرفــداراین

اماکنگردشــگریپایتختهستند.همیشــهدرچنیناماکنیاز
شهر،تعدادیدانشجوومحققدیدهمیشود.تهرانبهواسطهآنکه
دردورههایمختلفمحلسکونتشــاهعباسطهماسب،شاهان
قاجاروخاندانپهلویبوده،اکنونساختمانهایبهجاماندهازاین
خانوادهها،معرفخوبیبرایمعماریبهشمارمیآید.نمونههایاین
معماریرامیتواندرکاخگلستان،کاخنیاوران،کاخسعدآباد،کاخ
مرمر،کلاهفرنگی،باغموزهقصروباغنگارستانبهوفوریافت.تماشای
هریکازاینآثار،سفربهدلتاریخوکشفاندیشهمعمارانروزگاران
گذشتهاست؛روزگاریکهمعمارانباطراحیسادهودرنظرگرفتن
موقعیتمنطقهسبکهایساختوسازرادرایرانبنانهادند.حسین
لرزاده،یکیازاینمعمارانفرهیختهایاستکهدرهرگوشهایاز
ایرانوبهخصوصتهرانبناهایزیباییرابامعماریمنحصربهفرد
ازخودبهیادگارگذاشتهاست.اگرقصدرفتنبهیکیازکاخموزههای
تهرانرادارید،میتوانیدبهسایتهریکازاینمراکزمراجعهکنید.

سفر به نمادهای تهران 
ازگذشتهمرسومبودهمردمان
شــهرهایبزرگجهانبرای
معرفیشهرشاننمادهاییرا
طراحیکردهومیســاختند.
تهرانهمازقدیمالایامبرای
خودشنمادیداشــتهاست.
درحالحاضرنمــادبهروزو
زیبایپایتخــت،برجبالابلند

میلاداست.هرگوشهازاینشهربزرگکهباشیداینبرجراخواهید
دید.برجمشهوردیگر،برجآزادیواقعدرمیدانآزادیاست.این
برجباتوجهبهسازهاشهمیشــهدرطولتاریخحرفیبرایگفتن
داشتهوهنوزکههنوزاستیکیازنمادهایایرانشناختهمیشود
ومعمولاتهرانبااینبرج،معرفحضورهمهاست.قبلازایندوبرج
کهدردورههایمختلفساختهشدهاند،برجطغرلدرجنوبیترین
قسمتشهردرریباشیوهجالبیساختهشــدوبهثبتملینیز
رسید.هریکازاینبرجهامتناسبباکارکردمنطقهایوموضوعی
میزباناقشارمختلفجامعههستند؛بههمینمنظورهمهامکانات
لازمگردشگراندراینمجموعههامهیاست.کافیاستبرایحضور
درایناماکن،قبلازمراجعهراههایدسترســیراپیگیریکنید؛
چونبنابهموقعیتمکانییکیدربافتمسکونیودیگریدرمیان

اتوبانهایشلوغمحصورشدهاست.

سفر به دل جاذبه های طبیعی 
همیشــهجاذبههایطبیعی
برحســبآبوهوایخوشو
فعالیتهایورزشیطرفداران
خودشرادارد.خوشــبختانه
تهرانبهدلیلرشــتهکوههای
البرزدرفصولسردسالمیزبان
مهمانانزیادیاست.تهرانچند
پاتوقگردشگریطبیعیدارد

کهازشــرقتهراناصلیترینآنهاشاملمســیرکوهنوردیدارآباد،
کلکچال،گلابدره،دربند،توچال،درکه،کوهساروچینکلاغاست.بنابه
حضورکوهنوردان،ورزشکارانوگردشگرانبرخیازاینمسیرهامورد
توجهواقعوهمهامکاناتلازمرفاهیوتفریحیبهصورتمجموعهدر
آنهافراهمشدهاست؛بههمیندلیلمسیرهایدرکه،دربند،توچال
وکلکچالبیشــترینمراجعهکنندهراداردومعمولاپاتوقتیمهای
دانشجوییدرروزهایپایانهفتهاست.وجودایستگاهتلهسیژدردربند
وایستگاههایتلهکابین،پیستاسکیدرقلهتوچالوهمچنینمسیر
تندرستیایندومجموعهراشلوغترکردهاست.اگربرایامسالقصد
داریداوقاتفراغتتانرادرفضاهایکوهســتانیشهربگذرانیدبرای
کسباطلاعاتبیشترومسیرهایدسترسیمیتوانیدبهسایتهای

معرفیشدهگردشگریمراجعهکنید. 23
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معرفیپاتوقهایگردشگریشهربهدانشجویان
گشت وگذار پاییزی دانشجویان پایتخت 

همین که فصل پاییز فرامی رسد، شهر چهره عوض می کند. معمولا این فصل با طیف رنگ های زرد و نارنجی حال و هوای دیگری به کالبد شهر و 
شهروندانش می دهد؛ به همین منظور شهروندان گشت وگذار در خیابان های شهر و حضور در دل طبیعت را به خانه ماندن ترجیح می دهند. ناگفته 
نماند که روند سریع واکسیناسیون در کشور و حساسیت شهروندان به رعایت پروتکل های بهداشتی این امکان را برای همه فراهم کرده تا با 
برنامه ریزی بتوانند سری به نقاط گردشگری شهر بزنند. اوقات فراغت و نحوه گذراندن آن در ایام پاندمی کرونا برای خانواده ها و گروه های دوستانه 
معضلی شده که می توان آن را با رفتن به فضاهای باز و اماکن عمومی بزرگ برطرف کرد. اگر می خواهید برای گذران اوقات فراغتتان در سال تحصیلی 

جدید برنامه ریزی داشته باشید، این گزارش می تواند راهنمای خوبی برای سفرهای گردشگری کوتاه مدت در شهر باشد. 





»از دیروز درس بگیر، برای امروز، زندگی کن و 
به فردا امیدوار باش. مهم ترین چیز این است که 

از پرسیدن دست نکشی.«
 آلبرت اینشتین


