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حامد‌‌‌‌‌ فوقانی، سرد‌‌‌‌‌بیر

»زندگی بالا و پایین زیاد داره«؛ این جمله‌ای است که به‌طور حتم همه ما از بزرگ‌ترها شنیده‌ایم؛ 
واقعیتی انکارناپذیر که در پس آن، مفهومی گســترده قرار گرفته است و یکی از این مفهوم‌ها این 
است که به هرکســی یادآوری می‌کند در زمان حال زندگی کند، از گذشته بیاموزد و برای آینده 

برنامه داشته باشد.
به قول سعدی شیرازی:

دیگری را در کمند آور که ما خود بنده‌ایم/ ریسمان در پای حاجت نیست دست‌آموز را
سعدیا دی رفت و فردا همچنان موجود نیست/ در میان این و آن فرصت شمار امروز را

بر همین اساس است که باید گفت، هر دَم از این زندگی، می‌تواند به ناگه تغییر اساسی برایمان داشته 
باشد و هر شبی که می‌خوابیم، نمی‌دانیم که فرداروز چه در انتظارمان است و از همین جهت، می‌توان 
گفت این زمان است که ابتدا امتحان می‌گیرد و ســپس درس می‌دهد. زمان بی‌درنگ می‌گذرد و 
آینده که از راه می‌رسد، مشخص می‌شود، در ادامه مسیر چه )چه‌ها( بوده و چه )چه‌ها( انتظارمان 
را می‌کشیده است. درست مثل تصاویری مات از دانشجویی و محیط دانشگاه در ذهن که وقتی به 
آن می‌رسیم، برایمان نمایان‌تر می‌شود که دانشگاه چیست و البته که اگر راه آینده را هموار کنیم، 

مقصد، زیباتر، دلنشین‌تر و آبادتر خواهد بود؛ وگرنه به ناکجاآباد رهسپار خواهیم شد.
زندگی سراسر تصمیم است و انتخاب؛ مثل تصمیمی که خیلی‌ها برای ورود به دانشگاه گرفته‌اند 
و اکنون یک‌دانشجوی ترم اولی ناميده مي‌شوند؛ آنهایی که حالا باید برای آینده تصمیم بگیرند و 
درست انتخاب کنند تا هدفی درخشان را تعیین کرده، برایش برنامه بریزند، هدف را نشانه بگیرند، 
با تمام قوا به سمتش شلیک کنند و دست آخر به خود نمره بدهند که چه کرده‌اند. آنها بايد این نکته 
را به خود یادآوری کنند که زمان تصمیم‌ها و انتخاب‌های نو خیلی زود از راه می‌رسد؛ تصمیم‌‌ها و 

انتخاب‌هایی که شاید در هر لحظه بی‌اهمیت جلوه کنند، اما باید درست گرفته شوند.
 انتخاب میان دوراهی و چندراهی‌ها، آینده را رقم می‌زند؛ همانطور که علامه‌جعفری با ظرافتی تمام، 
انسان‌ها را کفاش‌های دودل معرفی کرد. او که بعد از پایان یکی از کلاس‌هاي شرح مثنوی، خطاب 
به شاگردان خود گفت: »من خیلی فکر کردم و به این جمع‌بندی رسیدم که رسالت هزار پیغمبر در 

عبارتی خلاصه می‌شود و آن کوک چهارم است.«
و آن هنگام مریدان پرسیدند که »کوک چهارم« چیست؟ و علامه با آن لهجه‌ شیرین در تمثیل شرح 
داد: کسی کفشش را برای تعمیر نزد کفاش ‌برد. کفاش با نگاهی گفت این کفش 3کوک می‌خواهد 
و هر کوک مثلًا 10تومان و خرج کفش می‌شود 30تومان. مشتری هم قبول کرد. پول را داد و رفت 
تا ساعتی دیگر برگردد و سوار کفش تعمیرشده شود. کفاش دست ‌به‌ کار شد. کوک اول، کوک دوم 
و در نهایت، کوک سوم و تمام ...، اما با یک نگاه عمیق دریافت اگرچه کار تمام است، ولی یک کوک 

دیگر اگر بزند عمر کفش بیشتر می‌شود و به قولی کفش، کفش‌تر خواهد شد.
کفاش از یک‌سو، قرار مالی را گذاشته بود و نمی‌شد طلب اضافه کند و از سوی دیگر، دودل بود که 
کوک چهارم را بزند یا نزند. او میان نفع و اخلاق، میان دل و قاعده توافق، مانده بود؛ یک دوراهی ساده 
که هیچ‌کدام خلاف عقل نبودند. اگر کوک چهارم را نمی‌زد، مرتکب خلافی نمی‌شد، اما اگر می‌زد، 

به رسالت هزار پیامبر تعظیم کرده بود.
اگر کوک چهارم را نمی‌زد، روی خط توافق و قانون راه می‌رفت، اما اگر می‌زد، صدای لبیک او، آسمان 

اخلاق را پر می‌کرد.
پس دنیا پر از فرصت کوک چهارم است و ما، کفاش‌های دودل...««

سخن نخست
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 اهدافی که در آموزش دنبال می‌شود
آمــوزش معانــی متعــددی دارد. ســاده‌ترین معنای آن 
ضمن آســان کردن یادگیری از ســوی معلم یا استاد یا هر 
آموزش‌دهنــده‌ای به فعالیــت هدفمند و تدابیــر از پیش 
برنامه‌ریزی شده‌ تلقی می‌شود. هدف از آموزش انتقال علوم، 
یادگیری و انتقال مهارت‌ها، ایجــاد نگرش، ارتقای دانش با 
تعامل بین معلم و دانش‌آموز به‌صورت کنش متقابل است که 
در نهایت منجر به یادگیری و تحول افراد می‌شــود. آموزش 
باکیفیت، ارتباط مســتقیم به آموزش‌دهنده آگاه، ابزارهای 
متناســب با آمــوزش و علاقه‌مندان به یادگیری داشــته و 
آموزش‌ها نیز برحسب نیاز، مدل‌های مختلفي دارند؛ آموزش 
فرد به فرد یا ســوادآموزی، آموزش همگانی، آموزش جامع، 
آمــوزش از راه دور، آموزش عالی، آمــوزش هنر، آموزش به 
همسالان، آموزش مهارتی، آموزش پاره‌وقت و سایر شیوه‌های 
آموزشی دیگر ازجمله این موارد اســت؛ بنابراین هر یک از 
آموزش‌ها با توجه به جنس، سن و سایر ویژگی‌های مخاطبان 

در گروه آموزشی مطرح و اجرا می‌شود.

 کیفیت آموزشی در گرو وجود اساتید مجرب و امکانات 
رفاهی 

 آموزش باکیفیت نقش تعیین‌کننده‌ای در رشد و پیشرفت 

آموزش‌گیرنده دارد و همچنین کیفیت پایین آموزش هم بر 
آموزش‌گیرنده اثرگذار است؛ بنابراین عوامل مختلفی می‌تواند 
کیفیت آموزشی را تحت تاثیر قرار دهد. یکی از این عوامل، 
استفاده از اســاتید مجرب است. دانشــجویان برای کسب 
آموزش مناســب و باکیفیت در وهله اول به اساتید مجرب و 
باسواد علمی بالا نیاز دارند. اگر استاد و دانشجو هر دو در امر 
ارائه و کسب آموزش کوتاهی کنند، آموزش از کیفیت خوبی 
برخوردار نخواهد شد؛ به طور مثال اگر استادی در استفاده از 
دانش محتوایی و به‌کارگیری روش‌های تدریس به دانشجو 
کم و کاستی بگذارد به‌طور حتم تاثیرش در نتیجه تحصیلی 
دانشــجو مشــهود خواهد بود. نکته دیگری که جزو عوامل 
بیرونی و تاثیرگذار به شمار می‌آید، وجود امکانات تکمیلی 
و رفاهی در محوطه دانشگاه برای امر آموزش است. داشتن 
نظام مالی منسجم و تخصیص بودجه برای ساخت امکانات 
مختلف برای ارائه خدمات به دانشجویان کیفیت آموزش را 

افزایش خواهد داد.     

نقش جدی مراکز آموزشی در تقویت انگیزه تحصیلی 
پیش از هرگفتاری درباره آموزش و مسائل مربوط به کیفیت 
آن، آنچه حــرف اول را می‌زنــد، انگیزه یادگیــری در بین 
دانشجویان است؛ چه بسا افرادی که شرایط عالی آموزشی را 

را  شدن  دانشجو  و  دانشگاه  در  تحصیل  ادامه  مسیر  زندگی،  در  اهدافشان  به  رسیدن  برای  که  جوانانی 
انتخاب کرده‌اند، در جست‌وجوی کسب تخصص همراه با علم هستند؛ بنابراین باید برای چنین جوامعی 
که ساکنانش چنین تفکری دارند، به‌خصوص جوانان، زیرساخت‌های لازم رفاهی، آموزشی و منابع علمی 
فراهم شود. خوشبختانه پس از پیروزی انقلاب اسلامی با ساخت مجتمع‌های دانشگاهی و تعریف رشته‌های 
آموزشی در این مراکز، روز‌به‌روز بر تعداد دانشجویان افزوده شده است. در همین راستا، مدیران و مسئولان 
مراکز آموزشی باید توجه اکید به تامین نیازهای آموزشی دانشجويان 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 می‌خوانید.

دانشگاه‌ها برای بالا بردن سطح کیفی آموزشی باید به چه نیازهایی از دانشجویان پاسخ دهند؟
پله‌های پیشرفت با آموزش‌های باکیفیت

زهرا کریمی، کارشناس ارشد علوم ارتباطات
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در اختیار دارند، اما چون بی‌انگیزه‌اند و برای یادگیری هم تلاشی ندارند، 
نمی‌توانند بهره لازم را از امکانات در اختیارشان ببرند، اما در مقابل گروه 
اول، گروه دیگری از دانشجویان هستند که انگیزه لازم برای یادگیری 
را دارند؛ درحالی‌که نبود امکانات کافی ســبب می‌شــود تا از ادامه راه 
دلسرد شوند و روز به روز انگیزه ادامه تحصیل را از دست بدهند؛ بنابراین 
افت تحصیلی عده‌ای از دانشجویان از عمده مشکلات دانشکده‌هایی به 
شمار می‌آید که نتوانسته‌اند با تدابیر لازم انگیزه یادگیری دانشجویان 
را تقویت کنند. خوشــبختانه مطالعات و مقاله‌های خوبی درخصوص 
نقش آموزش باکیفیــت در انگیزه تحصیلی و افت آن انجام شــدهك ه 
مدیران مراکز آموزشی برای به‌روز شدن اطلاعاتشان می‌توانند از آنها 

بهره‌مند شوند.

تاثیرات برنامه‌های پژوهشی مراکز آموزشی بر کیفیت یادگیری
آنچــه در روزگار کنونی، یادگیری را تقویت می‌کنــد، تحصیل بر پایه 
پژوهش است؛ بنابراین شیوه آموزشــی با چنین روشی به برنامه‌ریزی 
برنامه‌ریزان مرکز آموزشــی، استفاده از اســاتید خبره و بهره‌مندی از 
شرایط مناسب احتیاج دارد. اگر چنین شرایطی فراهم و به فعالیت‌های 
پژوهشی و تحقیقی بها داده شــود، بدون شک می‌توان شاهد افزایش 
دانش و علوم دانشــجویان بود. برای اقدام در این‌بــاره برنامه‌ریزان و 
صاحب‌نظران آموزشــی می‌توانند الگوهای آموزشی اجرا شده و موفق 
را به سایر مراکز آموزشــی برای اجرا ارائه بدهند. امروزه دانشجویان با 
در اختیار داشتن ابزارهای آموزشــی مدرن و به‌روز، طالب شیوه‌های 
آموزشی نوین بر پایه تحقیق و کنکاش به صورت فعالیت‌های گروهی 
هســتند. برای توســعه و تقویت چنین آموزش‌هایی وجود امکانات 
کتابخانه‌ای، دسترســی به اینترنت و ایجاد فضاهایی برای به اشتراک 
گذاشــتن تجربیات دانشــجویان می‌تواند در فعالیت‌های پژوهشی و 

آموزشی موثر باشد. 

دغدغه رفاهی را برای 
دانشجویان کم کنیم

فرنوش اعلامی، استادیار 
علوم‌تربیتی دانشگاه 
شهیدبهشتی

بــرای آنکــه هــر 
دانشــگاهی بتواند در 
امر آموزش موفق عمل 

کند، مهم‌ترین 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 می‌تواند شامل 
ساخت محیط‌های کتابخانه‌ای، آزمایشگاهی، 
ســایت‌های پژوهشــی، بانک اطلاعاتی منابع 
پایان‌نامه و مقاله‌های کاربردی، برپایی وبینار، 
سمینار، کارگاه‌های مهارتی و استفاده از اساتید 
مجرب باشد. نکته مهم دیگر این است که اساتید 
ایجاد ارتباط را زمینه تعامــات 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 
دغدغه‌ای درباره محــل اقامتش، فضایی برای 
تفکر یا مکانی بــرای گذراندن اوقات‌فراغت در 
محوطه دانشگاه نداشته باشد، درواقع می‌توان 
گفت آن دانشــگاه به استانداردها نزدیک شده 
است؛ درحالی‌که دانشــجویان ما هنوز دغدغه 
جای پارک خودروی شــخصی، دغدغه دوری 
مسیر، محل اقامت و گذراندن اوقات‌فراغت در 
جایی امن در داخل محوطه دانشــگاه را دارند. 
وجود چنین امکاناتی در دانشگاه‌ها تاثیر بسزایی 
بر روحیه دانشــجویان دارد. جدا از بحث‌های 
رفاهی که می‌تواند نقش موثری در ارتقای کیفیت 
آموزش دانشجویان داشته باشد، باید دانشگاه‌ها 
اقدامی انجام دهند تا دانشجو با خارج از دانشگاه 
تعامل و ارتباط برقرار کند. ایــن طرح باید در 
کارورزی‌ها و کارآموزی‌ها اجرا شود؛ به‌طوری‌که 
یکسری دفاتر در بیرون از دانشگاه وجود داشته 
باشد تا دانشجویان به واســطه آنها با بیرون از 
دانشگاه ارتباط برقرار کنند؛ به‌طور مثال برخی 
دانشجویان در حین تحصیل و آموزش یکسری 
فعالیت‌های خدمت‌محور را در دفاتر به صورت 
داوطلبانه ارائه می‌دهند که در ایران فعالیت‌های 
جهادی تعریف شده‌اند، اما اگر این بستر فراهم 
شود تا دانشجویان در بخش‌های مختلف دانشگاه 
کار کنند یا بعضی بورســیه برخی سازمان‌ها یا 
برخی پروژه‌های علمــی را بگیرند به‌طور حتم 
اتفاق‌های خوبی در حوزه آموزش دانشگاه رقم 
می‌خورد. البته مســائل زیادی در این موضوع 
ديده مي‌شود كه جای بحث دارد و باید همه این 
مسائل از اولویت‌های برنامه‌ریزان تحصیلی باشد.    

مزایا و معایب آموزش مجازی در دوران کرونا
سرعت گرفتن روند واکسیناســیون در همه جوامع 
باعث شــده اســت مردمان جهان به مرور با بحران 
بیماری کرونا خداحافظی کنند. همانطور که می‌دانید 
این ویروس منحوس در 20ماهه اخیر برنامه زندگی 
فردی و اجتماعی همه مردم جهان را تحت‌الشــعاع 
خود قرار داده است. متاســفانه به دلیل الزام رعایت 
پروتکل‌های بهداشتی از سوی ســتاد مقابله با کرونا، 
این امکان برای مراکز و موسسه‌های آموزشی فراهم 
نبود تا آموزش‌ها مانند ســابق به صــورت حضوری 
برگزار شود و دانشگاه‌ها به طور کلی میزبان دانشجویی 
نبودند، اما برنامه‌ریزان و مسئولان آموزشی برای آنکه 
امر آموزش در این دو سال تعطیل نشود با هدف حفظ 
سلامتی دانشجویان، آموزش‌ها را بر پایه فاصله‌گذاری 
اجتماعی به صورت غیرحضوری و اینترنتی برپا کردند.  
اما شــیوه آموزش از راه دور مزایا و معایبی دارد؛ هر 
چند که با این همه، این دوســال تجربیات خوبی در 
اختیار مســئولان آموزشی و دانشــجویان گذاشت؛ 
بنابراین سیاستگذارها با این فرصت پیش‌آمده، اکنون 
می‌توانند با کســب نظرســنجی از طیف دانشجو و 
اساتید، این معایب و مزایا را بررسیك رده و برای اجرای 

شیوه نوین آموزشی در برنامه‌هایشان بگنجانند.
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از اسم خوابگاه دانشجویی اینگونه اطلاق می‌شود که این مکان محلی برای سکونت دانشجویان است. درواقع به عنوان بخشی از تعریف 
خوابگاه دانشجویی می‌توان 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 بی‌شماری در شهر تهران و سایر شهرها احداث شده که 
علاوه بر دانشجویان، افراد دیگر را نیز اسکان می‌دهد. البته نباید از این نکته چشم‌پوشی کرد که برخی از انواع اقامتگاه‌های دانشجویی 
فقط و فقط مختص اسکان دانشجویان است. انحصاری کردن برخی از اقامتگاه‌ها برای دانشجویان، مزایا و معایبی را به همراه دارد که 

در اینجا به برخی از آنها اشاره شده است.

 وقتی برای رسیدن به موفقیت، سختی‌ها را به جان می‌خریم

تجربه‌ای ناب با عنوان »زندگی در خوابگاه دانشجویی«
مهرناز بنی‌فضل

خوابگاه؛ مکانی امن برای دانشجویان غیربومی
نیاز به ســاخت خوابگاه دانشــجویی پســرانه و دخترانه با ورود 
نخستین دانشجویان به دانشگاه‌ها احساس شد، اما امروزه بحث 
خوابگاه دانشجویی فراتر از زندگی در دوران دانشجویی در این‌گونه 
مکان‌هاست. امروزه بسیاری از دانشجویان حتی پس از اتمام دوران 
تحصیل خود، شــهرهای بزرگ را به دلیل داشتن موقعیت‌های 
شــغلی مختلف ترک نمی‌کنند. این افراد مسلما برای سکونت به 
یک مکان جدید نیاز دارند؛ زیرا در صــورت دولتی بودن خوابگاه 
پسرانه و دخترانه در تهران و سایر شهرها، پس از فارغ‌التحصیلی 
این امکان از آنها گرفته می‌شــود؛ به همین منظور خوابگاه‌های 
خصوصی پسرانه و دخترانه بسیاری در شهرهای بزرگ و کوچک 
به منظور اسکان این‌گونه افراد و افراد دیگری که به دنبال یافتن 
محل سکونتی امن هستند، تاسیس شد. خوابگاه دانشجویی مکانی 
امن و به دور از دردسرهای رایج جامعه برای سکونت است. بسیاری 
از افرادی که تجربه حضور در خوابگاه دخترانه دانشجویی و نظایر 
آن را دارند، همواره از این مرحله زندگی خود به‌خوبی یاد می‌کنند.

مزایای استفاده از خوابگاه دانشجویی
مزایایی که زندگی در انواع خوابگاه‌ها و پانسیون‌های دانشجویی و 
کارمندی به همراه دارد، موجب محبوبیت این‌گونه مکان‌ها شــده 
است. برخی از مزایای استفاده از خوابگاه دانشجویی عبارت است از: 
پایین بودن هزینه رهن و اجاره در مقایسه با منزل استیجاری، امکان 
داشتن روابط اجتماعی مختلف با همسالان و گاهی همکلاسی‌ها، 
دسترســی به لوازم ضروری زندگی مانند یخچال، لباسشــویی، 
اجاق گاز، برقراری نظافت در کل ســاختمان خوابگاه به‌خصوص 
سرویس‌هاي بهداشــتی، در نظر گرفتن سرویس برای دانشگاه در 
صورت زیاد بودن تعداد ساکنان دانشــجو در خوابگاه دانشجویی، 
داشتن امنیت بالا به علت وجود دوربین‌های مداربسته و سرپرست 
۲۴ساعته در خوابگاه و خوابگاه‌های خصوصی، وجود قوانین مربوط 

به حفظ نظم در خوابگاه و لزوم رعایت آنها از طرف کل ساکنان.

معایب استفاده از خوابگاه دانشجویی
بدون شــک هر مســاله‌ای می‌تواند دارای جوانب مثبت و منفی 
زیادی باشد. اگرچه حضور دانشجویان و کارمندان در خوابگاه‌های 
دانشــجویی و خوابگاه‌های خصوصی کارمندی می‌تواند از خیلی 
جهات مفید باشد، اما سکونت در اقامتگاه‌های دانشجویی ممکن 
است یکسری معایبی را نیز به همراه داشــته باشد. بعضی از این 
معایب عبارتند از: عدم رعایــت حریم خصوصی از طرف دیگران، 
احتمال بالاي ســرایت بیماری‌های واگیردار، کثیف شدن سریع 
خوابگاه در صورت عدم رعایت بهداشــت از طرف کل ســاکنان، 
حضور افراد با فرهنگ‌های مختلف که ممکن اســت ایجاد تنش 
کند، احتمال مصرف خوراکی‌های شخصی از طرف سایران، داشتن 
محدودیت رفت‌و‌آمد که به شکلی می‌تواند در دسته مزایا نیز قرار 

گیرد و در نهایت عدم کنترل کافی بر ساعت‌های خواب و بیداری 
به دلیل شلوغ بودن اتاق‌ها.

مواردی که در بالا به آنها اشاره شد، نمونه‌هایی از مزایا و معایب 
زندگی در خوابگاه‌های دانشجویی پسرانه و دخترانه است. بدون 
شک از معایب و مزایای هیچ محل اقامتی نمی‌توان فرار کرد؛ تنها 
مسئله‌ای که اهمیت دارد داشتن آگاهی کامل در این موارد است 
که به تصمیم‌گیری صحیح در زمینه انتخاب محل اقامت به افراد 
کمک می‌کند. خوابگاه دانشــجویی با مدیریت دانشگاه و برای 
اسکان دانشجویان کار می‌کند. دانشــجویان متقاضی سکونت 
در خوابگاه، در طول تحصیل به صورت فــردی یا گروهی، تمام 
یا بخشــی از دوران تحصیل خود را در خوابگاه می‌گذرانند. این 
خوابگاه‌ها برای اقامت دانشــجویان در پردیس دانشگاه‌ها یا در 
بیرون از محیط دانشگاه‌ها طراحی و ساخته می‌شوند. اتاق‌های 
خوابگاه‌ها می‌توانند انفــرادی یا گروهی باشــند. خوابگاه‌هاي 
دانشجويي باید  مورد بازنگري ساختاري قرار گيرند و به مواردي 
چون ايجاد محيطي ايمن و حمايتي، افزايش گفتمان، فعاليت‌هاي 
فوق‌برنامــه، تقويت مهارت‌هــاي زندگي، ســازگاري با محيط 
دانشگاهي و مشاركت دانشــجويان در اداره امور خوابگاه‌ها نيز 

اهميت داده شود.

خوابگاه و خاطراتش بماند به یادگار
زندگی‌ای که سراسر با بذله‌گویی، شوخی‌های دوستانه، بازی‌های 
دسته‌جمعی و درس خواندن‌های شب امتحان تعریف شود، روزی 
به خاطراتی تبدیل می‌شود که انسان را بر سر ذوق می‌آورد. بسیار 
اتفاق افتاده که دوســتی‌ها در خوابگاه‌های دانشجویی حتی پس 
از اتمام تحصیل هم ادامه پیدا می‌کند. شاید بسیاری آرزو داشته 
باشند که زمان به عقب بازگردد و یک شب دیگر روی تخت سفت 
و قدیمی خوابگاه دانشــجویی بخوابند و با صدای بســته شدن 
محکم در اتاق از خواب بیدار شوند یا وقتی‌که خوابیده‌اند یکی از 
هم‌اتاقی‌ها لیوان آبی رویشان بریزد و باعث خندیدن جمع شود. 
بی‌شک هرکســی که در خوابگاه‌های دانشــجویی زندگی کرده، 
سختی‌های این نوع زندگی را فراموش نمی‌کند، ولی زندگی با همه 
این مشکلات اینقدر شیرین است که برخی می‌گویند: »به‌قدري 

خوب بود که نفهمیدیم کی 5سال شد.«
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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 برنامه‌ریزی دقیقی انجام دهند و شروع به تحقیق کنند تا با مهارت‌های لازم برای 
شغل خود آشنا شده و برای کسب و پرورش آنها برنامه‌ریزی داشته باشند. آموزش این مهارت‌ها حتی در طول دوران تحصیل نیز 

می‌تواند فرد را در گذراندن دروس خود توانمند سازد.

 درباره ارتباط نقش اطرافیان و امکانات با موفقیت دانشجویان بیشتر بدانیم

با دنیای شیوه‌های موفقیت آشنا شو! 

ویژگی‌های دانشجوی خوب 
دانشجو ىنمونه باید از ویژگی‌ها ىزیر برخوردار باشد:

 1. نخســتین ویژگ ىدانشــجو ىموفق، خوب درس خواندن و 
تلاش برای ارتقا ىعلم ىاست. او باید تمام همت خود را صرف 

تحصیل علم کرده و در پ ىدانش‌اندوز ىباشد. 
2. دومین ویژگ ىدانشجو ىموفق، کســب آمادگ ىبرا ىارائه 
خدمات، مطابق با نیاز اجتماع ىو علاقه فرد ىاست؛ یعن ىاینکه 
هدف او از درس و تحصیل خدمتگزار ىباشــد. بى‌تردید امروز 
هیچ خدمت ىبهتر از به‌کارگیر ىدانش در مســیر برآوردن نیاز 
جامعه و پیشرفت اهداف اسلام نیست. اگر دانشجو ىمسلمان با 
تحصیل دقیق، صحیح و کارآمد، بتواند تئور ىنو و طرح جدید ى
به بازار اندیشه و صحنه خدمات ارائه کند، بزرگ‌ترین خدمت را 

به دین و انسان‌ها کرده است.
3. ویژگ ىبعدی دانشجو ىموفق، ارتقا ىسطح معنویت فرد ى
و به دنبال آن ارتقا ىکیف ىامور معنو ىدانشگاه و جامعه است. 
4. هوشیارى، تیزبین ىو داشتن قدرت تحلیل سیاس ىو قبل از 
آن آگاه ىصحیح و دقیق از پدیده‌ها ىاجتماعى، اتخاذ موضع 
آگاهانه، صحیح، بجا، مناسب و برخاســته از مبان ىاسلام ىاز 
دیگر ویژگى‌ها ىدانشــجو ىمســلمان و از ضروریات زندگ ى

دانشجوی ىاست.
در این قسمت با اطلاعاتی که باید درباره دانشگاه داشته باشید، 

آشنا می‌شوید  

سال بالایی‌ها
سال بالایی‌ها راهی که الان شــما می‌خواهید شروع به رفتنش 
کنید را قبل از شــما رفته‌اند. پس بهتر است به‌جای اینکه مثلا 

چرخ را دوباره اختراع کنید، از تجربیات آنها بهره ببرید. 
همیشه سعی کنید برد آموزش دانشکده را چک کنید. اطلاعات 

لازم و ارزشمندی آنجا اعلام می‌شود.
مرور درس بعد از کلاس

معمولاً دانشــکده‌ها ســالن مطالعه دارند. بعد از کلاس فقط 
5دقیقه، نه بیشتر وقت بگذارید که هر درسی را که استاد آن روز 

ارائه کرده، مرور کنید.

استفاده از امکانات
خیلی‌وقت‌ها دانشگاه امکاناتی را برای دانشجوها فراهم می‌کند 
که از آن استفاده نمی‌کنند. درواقع دانشــگاه تقصیری ندارد! 
بعضی‌وقت‌ها دانشــجوها می‌گویند ما نمی‌دانســتیم و حتی 
چند ســال بعد از فارغ‌التحصیلی متوجه می‌شوند که دانشگاه 
در زمان تحصیل‌شــان چنین امکاناتی را هم داشته است. البته 
بعضی‌وقت‌ها هم می‌دانند و حوصله ندارند به سمت آن امکانات 

بروند!

دانشجویان سال اولی را دریابیم
 بیشتر سال اولی‌ها پسران و دخترانی هستند که تا حدود 3ماه 

قبل از ورود به دانشگاه دانش‌آموزانی تلاشگر و پرکار بوده‌اند که 
زمان زیادی را به درس و مشق مدرسه اختصاص می‌دادند و تنها 
نگرانی و دغدغه فکری آنها پذیرفته شدن در دانشگاه بوده است. 
در دوران دانش‌آموزی، پدران و مادران آنها، به‌ویژه در 2ســال 
آخر مدرسه، همه نوع حمایت عاطفی، مالی و امکاناتی را به اندازه 
توان خود در اختیار فرزندانشان قرار می‌دادند و در کنار محبت 
و حمایت زیاد و بی‌دریغ، بر تمام کارهای آنها از قبیل زمان‌های 
رفت‌وآمد، خوابیدن و استراحت، شیوه گذراندن اوقات‌فراغت و 

خصوصیات دوستان و خانواده‌هایشان نظارت می‌کردند.
بیشتر ســال اولی‌ها، تا پیش از ورود به دانشــگاه تماس زیاد و 
نزدیکی حتی با جوانان غیرهمجنس فامیل هم نداشته‌اند. آنها 
در زمان دانش‌آموزی، کشش جنسی خود را با پشتوانه تربیت 
دینی و به خاطر نهی و مراقبت والدین و نیز خســتگی ناشی از 
پرکاری، مهار می‌کردند یا رهایی از آن را به رویاهای شــبانه و 

روزانه می‌سپردند.
از سوی دیگر چون نظام آموزشــی ما در ایران، تأکید خود را بر 
حفظ کردن مطالب ده‌ها کتاب پرحجم درســی گذاشــته، لذا 
نوجوانان ایرانی نه‌تنها مهارت‌های برقراری ارتباط، حل مسئله، 
مهار خشــم، ابراز وجود، خویشــتنداری و مقابله با استرس را 
نمی‌آموزند، بلکه با وجودهایی آکنــده از اضطراب، کم‌رویی و 
ضعف اعتماد به نفس به محیطی پر از ابهام با پرسش‌های جدید 

پرت می‌شوند!



تی
ش

 به
ید‌‌‌‌‌‌

شه
اه 

شگ
 د‌‌‌‌‌‌ان

عی
ما

جت
ی ا

ها
ش‌

وز
 آم

ه و
ور

شا
ز م

رک
م

7

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

اول خودت را بشناس
رضا افراسیابی

برای دانشجویان تازه‌وارد، دانشگاه محیط جدیدی است که تا امروز نظیر آن‌ 
را تجربه نکرده‌اند؛ به همین دلیل بایــد در این محیط جدید، خودتان را خوب 
بشناسید و براساس نقاط ضعف و قوت‌تان پیش بروید. با شناخت کامل و صحیح 
از خودتان می‌توانید در دانشگاه موفق باشید و به آنچه در نظر دارید، دست پیدا 
کنید. در گزارشی که پیش‌روی شما قرار دارد با اهمیت شناخت از خود در محیط 

جدیدی چون دانشگاه آشنا می‌شوید.

نیازهای اساسی ما در دیدگاه تئوری انتخاب عبارتند از: 

1 : بقا
2 : قدرت 

3 . عشق و تعلق‌خاطر
4 . آزادی

5 . تفریح و لذت

اهداف بلندمدت و انگیزه‌ها 
بعضی روزها که خیلــی کِیف‌مان کوک اســت، یک‌دفعه یادمان 
می‌افتد که انگار زندگی‌مان دارد به بطالت می‌گذرد. وقتی هیکلمان 
از چربی انباشته می‌شود، می‌رویم و در کلاس شنا ثبت‌نام می‌کنیم، 
اما کافی اســت یک‌روز بگذرد تا انگیزه‌مان از دســت برود. چطور 
می‌شود انگیزه را برای انجام کاری در بلندمدت حفظ کرد؟ آلبرت 
اینشــتین می‌گوید اگر می‌خواهید زندگی خوبی داشته باشید، 
زندگی‌تان را به هدفی گره بزنید؛ نه به آدم‌ها یا اشــیا. دانشمندان 
و محققان شبانه‌روزی، روپوش‌های سفید را تنشان کرده و تلاش 
می‌کنند تا سر از اسرار هستی دربیاورند و چیزهایی را کشف کنند 
تا نسل بشر بتواند هر روز قلمروهای بیشــتری را به سیطره‌ خود 
دربیاورد، اما این‌جور کارها شــاید چندین ســال، چندین دهه یا 
حتی چندین نســل زمان ببرد تا به نتیجه برســد. پیشرفت‌های 
علمی اغلب آنقدر کند جلو می‌روند که تا بخواهیم شــاهد به ثمر 
نشستن‌شان باشــیم، زمان زیادی می‌گذرد؛ زیرا هیچ‌جا موفقیت 

را گارانتــی نمی‌کنند، اما 
بــرای موفقیت در امــور باید 

تمرکزتــان را در طولانی‌مــدت 
حفظ کنید و برای رســیدن به 
هدف نهایی دوردست، به خودتان 

و زیردســتانتان انگیزه بدهید. توجه 
به این نــکات ضروری اســت؛ بروید 
ســراغ اهدافی که برایتان معنا دارند، 
اهداف‌تان را روی کاغــذ بیاورید، برای 
اهداف بلندمدت وقت اختصاص دهید، 
قدر پیشرفت‌تان را بدانید و پشتکار داشته 

باشید. 
کدام رفتارهای اساتید در بدو 

ورود دانشجویان به دانشــگاه می‌تواند 
راهگشای مسیر زندگی دانشجویی باشد؟ 

هرکسی با دانشــجویان کار می‌کند، بدون توجه 
به نقشــی که در دانشــگاه دارد، باید خود را برای 
پاسخ‌دهی به نیاز‌های دانشــجویان مشکل‌دار آماده 
کند. احتمالا مهم‌تریــن مهارت موردنیــاز، توانایی 

شناسایی علائم هشــداردهنده است. اغلب دانشجویان 
رفتارهای خاص یا سرنخ‌هایی نشان می‌دهند که احتمالا 
تجربه مشکلات روانشناختی یا عاطفی را پیش از آنکه این 
مشکلات کاملا آشکار شــوند، مشخص می‌کنند. بعضی از 

انسان‌ها در محیط‌های جدید چه نیازهایی دارند؟ 
ذات انسان‌ها به‌گونه‌ای است که در هر محیطی قرار بگیرند، نیازهای متفاوتی دارند. 
در این قسمت از گزارش با نیازهای طبیعی انسان در محیط‌های جدید آشنا می‌شوید. 
درحقیقت اینکه ما انسان‌ها چه نیازهایی داریم، بحثی دیرینه در میان انسان‌شناسان، 
روانشناسان و جامعه‌شناسان است و البته هنوز هم ادامه دارد. دکتر ویلیام گلاسر، 
بنیانگذار تئوری انتخاب، بعــد از دهه‌ها تحقیق به این نتیجه رســید که ما 5 نیاز 
اصلی داریم که عدم ارضای هریک از آنها می‌تواند ما را دچار ناخرسندی کند. نکته 
اینجاست که ما، ارضای این نیازها را در تعامل و رابطه با دیگران جست‌وجو می‌کنیم.
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دانشجویان مشکلات خود را مستقیم و آشکار می‌گویند و در مورد بیان مشکلات 
خود به هر کسی که تصور می‌کنند به آنها گوش خواهد داد، تردید نمی‌کنند. این 
دانشــجویان معمولا گیرنده خدمات حرفه‌ای هستند و برقراری ارتباط با آنها در 
مقایسه با دانشجویانی که به‌راحتی پیشــقدم نمی‌شوند، سخت نیست. در مورد 
دانشــجویانی که در فرایند جست‌وجوی کمک پیشــقدم نمی‌شوند، مسئولیت 
شناسایی و توجه به مشکل بر عهده دیگران اســت و آنها باید شرایط مداخله را 

هرچه آسان‌تر فراهم آورند.
خانواده‌ها با دانشجویان سال اولی‌شان چگونه بايد رفتار کنند؟

پذيرش فرزند در دانشــگاه، تجربه‌ای خوشــــايند براي هر پدر و مادري بوده و 
درواقع این زماني اســتك ه تلاش‌هاي فرزند و حمايت‌هاي والدين جواب داده 
اســت. با اين حال، به دنبال اين موفقيت، تغييرات زيــادي در زندگي فرزند و به 
دنبال آن زندگيك ل افراد خانواده رخ مي‌دهد. دلیل این امر آن است که خانواده 
مانند كي سيستم واحد عمل کرده و تغييراتيك ه در كي قسمت ايجاد شده باعث 
ايجاد تغيير در ساير قسمت‌ها نيز می‌شود. نكته بسيار مهم آن استك ه بدانيد هر 
تغيير، كي استرس است؛ زيرا تغيير باعث مي‌شود تا تعادل زندگي فرد با شرايط 
موجود به‌هم بخورد و تا زمانيك ه فرد سعيك ند تعادل جديدي را در زندگي خود 
به‌وجود آورد، زندگي او تحت فشار قرار خواهد گرفت. به اين فشار، استرسي ا فشار 
رواني گفته مي‌شود. به عبارت ديگر، استرسي عني نياز براي دوباره سازگار شدن با 
شرايط جديد. پذيرش فرزند در دانشگاه، كي استرس هم براي دانشجو و هم براي 
ساير افراد خانواده است؛ زيرا هم زندگي والدين و هم زندگي دانشجو دستخوش 
تغييرات مهمي مي‌شود؛ به همين دليل دانشجو و خانواده‌اش بايد تلاش کنند با 

شرايط زندگي جديد دوباره سازگار شوند.
مشاوران دانشگاه برای همراهی و راهنمایی دانشجویان باید چه 

کارهایی انجام دهند؟
 دانشگاه محیطی آموزشی و علمی است که از جنبه شکل و محتوا با محیط‌های 
آموزشی قبل از این دوره متفاوت است. نقش اولیه و معمول شما در محیط دانشگاه 
در ارتباط سه‌گانه دانشجو، استاد و مفاد درسی خلاصه می‌شود. در جنبه و مفهوم 
دیگر، محیط دانشگاه علاوه بر 3عامل دانشجو، درس و استاد مسائل و جنبه‌های 
دیگری چون جو فیزیکی- روانی، محیط تفریحی و ورزشــی، تعامل و برخورد با 
کارمندان و مسئولان، رابطه و تعامل با دیگر دانشجویان و بسیاری جنبه‌ها را در 
بردارد که سازگاری با آنها تلاش خاصی را می‌طلبد. با این وصف، محیط فیزیکی و 
روانی قابل تصور و موجود برای دانشجو، محیط پیچیده و خاصی است که سازگاری 

با آن، ذهن فعال و تلاش مستمر و قابل‌ملاحظه‌اي را لازم دارد.

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

همه ما آدم‌ها برای هــر کاری، یک روز صفــر کیلومتر 
بوده‌ایــم. ورود به دانشــگاه هم همین اســت؛ مطمئنا 
هیچ‌کس از روز اول نمی‌داند که باید چه کار کند. شــاید 
برای هرکدام از ما شور و شعف وصف‌ناپذیر ورود به دانشگا 
با استرس ترم اولی خطاب شــدن از روی تمسخر همراه 
شــود. باید بدانیم ترم اولی بودن از جهت موفقیت ورود 
به دانشگاه یک افتخار است و لازم است یاد بگیریم که در 

محیط دانشگاه چه کنیم:  
1. برنامه‌ریزی برای موفقیت

2. داشتن هدف بلندمدت و کوتاه‌مدت 
3. داشتن اعتماد به نفس با شناخت توانایی‌ها 

4. خوش‌پوشی، آراستگی و سادگی در ظاهر و پوشش 
5. کنترل روابط عاطفی در برخورد با جنس مخالف 

6. فراگیری مهارت‌های زندگی برای دوران بعد از دانشگاه 
7. سلامت جسمی، روحی و روانی 

8. کنترل استرس و خشم 
9. تغذیه مناسب و ورزش منظم

10. کمک گرفتن از متخصصان روانشناسی و مشاوران  
11. ارتباط عمیق با خدا، خانواده و دوستان 

12.آشتی با کتابخانه برای مطالعه تحصیلی و آزاد 
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دانشجویان کارآفرین موفق، 
چه ویژگی‌هایی دارند؟ 

این گروه از دانشــجویان که به تحصیل 
مشغولند، باید ویژگی‌های یک کارآفرین را 
داشته باشند؛ باید مانند کسانی باشند که 
خلاقانه فکر می‌کنند، می‌توانند فرصت‌ها 
و تهدیدها را بشناسند، اهل ریسک بوده و 
علم کافی نسبت به تحولات تولید دارند. 
بدین منظور اول اینکه باید نیازهای درسی 
را که می‌خوانند با نیازهای جامعه منطبق 
باشــد. دانشــجوی کارآفرین با توجه به 
شناخت این نیازها و دسترسی به فناوری، 
به آنها پاسخ می‌دهد تا به سود اقتصادی 
برســد. این در حالی‌اســت که متاسفانه 
محتواهای درسی روح کارآفرینی نداشته 
و اســاتید هم اصولا در زمینه کارآفرینی 
تبحر و تخصــص لازم را ندارند و وزارت 
علوم هم به شــکل جدی و عملی از آنها 
نمی‌خواهد که وارد این مقوله شوند. اگر 
ارتقای درجه اساتید تنها بر مبنای نگارش 
مقالات علمی باشــد، نیازها و مشکلات 
موجــود در جامعه و حتــی کارآفرینان 
رفع نخواهد شد و لذا اساتیدی که با این 
رویه جذب می‌شــوند، راه موفقیت برای 
دانشجویان‌شــان نیز بر مبنــای همان 
راهی گذاشــته می‌شــود کــه خود طی 
کرده‌اند و درواقع این مســیر کارآفرینی 
نیست. دانشگاه‌ها هرقدر هم که به لحاظ 
فناوری رشد کرده باشــند، اما اگر تدبیر 
تجاری‌سازی براســاس کارآفرینی وجود 
نداشته باشد، نمی‌توانند نتیجه مطلوبی از 
خود به جا بگذارند؛ بنابراین نباید فراموش 
کرد که برای تبدیل دانشجویان معمولی 
به افراد کارآفرین باید سنت‌شکنی شود.

 دانشگاه‌ها چگونه می‌توانند 
دانشجویان کارآفرین تحویل جامعه 

بدهند؟ 
متاسفانه در وزارت علوم، واحد کارآفرینی 
و ارتباط با صنعت در کنار سایر واحدهای 
دیگر قــرار دارد؛ این‌درحالی اســت که 
زمانی می‌توانیم موفق باشیم که اولا روح 
کارآفرینی در کالبد دانشگاه‌ها دمیده شود 

 هرکسی می‌تواند کارآفرین باشد؛ بنابراین دانشجویان هم می‌توانند ایده‌های خود را برای بهبود انجام 
کارها به واقعیت تبدیل کرده و کارآفرین شوند. دانشگاه‌ها 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 ایده‌های جدید 
ایجاد ميك‌نند. درنتیجه جسارت و انگیزه آنها برای کسب تجربه و ریسک‌پذیری در فضای کسب و کار بالا 
می‌رود و می‌توانند کارآفرینان موفقی شوند. برای آشنایی بیشتر با فوت و فن کارآفرینی دانشجویان با آنیتا 

مجیدی‌هروی، مسئول کارآفرینی دانشگاه پیام‌نور مرکز تهران جنوب گفت‌وگو کرده‌ایم که در ادامه می‌خوانید:

 گفت‌وگو با آنیتا مجیدی‌هروی، مسئول کارآفرینی دانشگاه پیام‌نور درباره نقش دانشگاه و تربیت دانشجویان کارآفرین 

رویکردهای آموزشی مستلزم تغییر هستند
زهراکریمی

دانشجویان با داشــتن چه مهارت‌های 
رفتاری می‌توانند کارآفرین موفقی شوند؟
استقلال‌طلبی، خوداتکایی و خودباوری، 
تشخیص فرصت‌ها، خلاقیت، جسارت، 

ریسک‌پذیری و پشتکار.
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و ثانیا تمام بخش‌ها و واحدهای دانشگاه‌ها 
ازجمله آموزش و پژوهش با رویکرد و دید 
کارآفرینانه به موضوعات نگاه کنند. اصولا 
مرکز کارآفرینی دانشگاه‌ها مرکزی در کنار 
سایر مراکز دانشگاه نیست، بلکه مرکزی 
است که براساس کلیت و رسالت دانشگاه 
شکل گرفته است. تغییر الگوی دانشگاه‌ها 
درراستای توانمندسازی و مهارت‌افزایی 
و تربیــت دانش‌آموختگانی درراســتای 
نیازهای جامعه می‌تواند آنان را در مسیر 

خلاقیت و نوآوری قرار دهد.
آیا تشــویق دانشــجو به 
کارآفرینــی در دوره تحصیل به ادامه 
تحصیل او لطمه می‌زند و آیا باید در این 

دوره تشویقش کرد یا خیر؟ 
خیر. اتفاقا مشغول شــدن به فعالیت‌های 
کارآفرینــی می‌تواند درراســتای هدایت 
تحصیلــی دانشــجویان باشــد و اصولا 
دانشــگاه‌های نسل ســوم، دانشگاه‌های 
کارآفرین هستند. 2خدمت اساسی که در 
حال حاضر مراکز کارآفرینی دانشــگاه‌ها 
برای دانشــجویان خود در نظر گرفته‌اند، 
آموزش و ترویــج کارآفرینی اســت و ما 
انتظار نداریم که همه دانشجویان کارآفرین 
باشــند. آموزش‌های مهارتی و تکمیلی، 
بازاریابــی و فروش، شناســایی فرصت‌ها 

درراستای آموزش و برگزاری نمایشگاه‌ها، 
مسابقه ایده‌پردازی، دعوت از کارآفرینان 
بــرای انتقــال تجربــه، دورهمی‌هــای 
کارآفرینــی، کارآفرینی در رشــته‌های 
تخصصی و مسابقات کتابخوانی درراستای 
ترویج قرار دارد و به همه عرضه می‌شود و از 
آنانی که پتانسیل کارآفرینی دارند، حمایت 
می‌کند. درواقع کارآفرینان را لوکوموتیوی 
می‌دانیم که هرکدام تعــداد زیادی واگن 
دارند که با خود می‌کشــند. دانشجو قطعا 
باید درس بخواند؛ لیکن درسی که بتواند 
پاسخگوی افکار کارآفرینانه و رفع نیازهای 
جامعه باشد. تاریخ نشــان داده که روش 
آموزشی در کشــور در تربیت کارآفرینان 

نقش چندانی نداشته است.
آیا کسب دانش و تحصیلات 
دانشــگاهی نقشــی در موفقیــت 
کارآفرینان و به‌خصوص دانشــجویان 

دارد؟
 ســال‌های 1290 تــا 1310 اوج ظهور 
کارآفرینان موفــق و کارآفرینان به عنوان 
کنشــگران اقتصــادی و اجتماعی ایران 
شناخته شده اســت، ولی آنان تحصیلات 
دانشگاهی نداشتند و ازاین‌رو تحصیلات 
دانشــگاهی تا این دوره نقش حداقلی در 
این حوزه داشته است، اما در سال 1400 

ما نمی‌توانیم با نگاه دیروز و تغییرات اخیر 
به پیشرفت و حیات ادامه دهیم. بررسی‌ها 
نشــان داده بین میزان ســواد اطلاعاتی 
دانشجو که مجموعه‌ای از توانمندی‌هاست 
و قابلیت‌هــای کارآفرینی، ارتباط موثری 
وجود دارد؛ لیکن این امر مســتلزم تغییر 
در رویکردهای آموزشی دانشگاه‌هاست؛ 
ازاین‌رو نیاز اســت که در این‌باره نگاهی 
رو به جلو داشــته باشــیم. همچنین باید 
سیاست درســت‌تری در جذب اساتید و 
تغییر اساســی در ســرفصل‌های دروس 
دانشــگاهی داشــته باشــیم. ســاختار 
دانشــگاه‌ها، نوع واحدگیــری و محتوای 
درس‌ها باید تغییر کند؛ بــه عنوان مثال 
در یک کارخانه اگر خط تولید عوض شود، 
کارخانه باید تغییرات اساســی کند. خط 
تولید ما  امروزه فارغ‌التحصیلانی هستند 
که باید بــه کار گمارده شــوند و قابلیت 
به کارگماری داشــته باشــند و توقعات 
بــازار کار را بــرآورده کننــد. آنچه الان 
شاهد آن هستیم این اســت که به شکل 
روتین مرکــزی به نام مرکــز کارآفرینی 
وجود دارد که بیشــتر به آموزش و ترویج 
می‌پــردازد. اگر تمام اجزا درســت عمل 
کنند تا حدی مشــکلات حل می‌شــود، 
ولی ما چنان رونــد هماهنگ و همزمانی 
را نمی‌بینیــم کــه در آن وظیفه آموزش 
مهارت‌ها انجام بگیرد و ایده‌ها به‌وجود آید 
و در مراکز پیشرو به محک گذاشته شده 
و بتواند در اقتصاد کشور تاثیرگذار باشد. 
هریک از رشــته‌های آموزشی در مقاطع 
مختلف تحصیلی پروســه عظیمی دارد 
که حتی با فناوری و انگیزه بالا تشــکیل 
شــده، ولی چون با اصول و نیاز جامعه و 
بازار کار و تجارت آشنا نبوده با مشکلات 
مواجه خواهد شــد؛ لذا بخــش بزرگی از 
ســرمایه‌گذاری ما نابود می‌شود. یکی از 
علل اینکه ما نتوانســته‌ایم ســرمایه‌های 
بیرونی و شرکت‌های خصوصی را به داخل 
دانشگاه‌ها پیوند دهیم و حتی آنهایی هم 
که وارد شــده‌‌اند و مورد توجه و استقبال 
قرار گرفته‌اند، در مسیر راه از بین رفته‌اند، 
این است که سیســتم هدفمند نبوده و با 
نظارت خاص وزارت علوم به عنوان کارگزار 
اصلی وارد نشــده‌اندك ه در نتیجه موفق 

نبوده و با شکست مواجه شده‌اند. 
آیا کارآفرینــی صرفا باید 

تامین‌کننده مشکل مالی باشد؟
کارآفرینــی حتما باید صرفــه اقتصادی، 
سود و درآمدزایی را در نظر بگیرد و اینها 
جز‌ءلاینفک یکدیگر هستند؛ لذا باید ایجاد 
ثروت و ارزش کند. در این حوزه مخترعان 
را کارآفرین نمی‌دانیم، بلکه کســانی که 
از فناوری اســتفاده کــرده و درآمدزایی 

می‌کنند، کارآفرین هستند. 
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ترم اولی‌ها بخوانند
دانشجویان ترم اولی باید به برنامه‌ریزی تحصیلی بیشتر اهمیت 
بدهند تا موفقیت در این مقطع از زندگی برایشان محقق شود. 
این دانشجویان باید بدانند محیط دانشگاه با مدرسه که سال‌ها 
در آنجا درس خوانده‌اند، متفاوت است. واحدهای درسی دانشگاه 
جدی‌تر و عمیق‌تر است؛ بنابراین برنامه‌ای کامل را برای موفقیت 
می‌طلبد. برای اینکه برنامه‌ تحصیلی خوبی داشــته باشــید تا 
موفقیت تحصیلی‌تــان را تضمین کند، می‌توانید از مشــاوران 
آموزشــی و اســاتید باتجربه کمک بگیرید. ادب حکم می‌کند 
که در زمان تدریس اســتاد، نظم کلاس را رعایت کنید، اما اگر 
لازم بود به هر دلیلی کلاس را ترک کنید، نیاز به اجازه گرفتن 
نیست و می‌توانید نهایتا دســت خود را بلند کرده و با سکوت از 
کلاس خارج شوید. اگر دوست دارید از غذای دانشگاه استفاده 
کنید باید بعد از تهیه کارت غذا به سایت تغذیه دانشگاه مراجعه 
و وعده‌های غذایی موردنظرتــان را رزرو کنید. در این مورد هر 
سوالی که داشتید می‌توانید از کارشناس تغذیه دانشگاه بپرسید. 

شما تازه‌وارد هستید و حتی شــاید از شهر دیگری آمده باشید، 
پس مطمئنا سوالاتی مانند اینکه کلاستان کجا برگزار می‌شود؟ 
کلاس‌ها لغو شده است؟ یا ... ذهنتان را درگیر خواهد کرد؛ پس 
اگر چیزی را نمی‌دانید، بپرســید. اگر برایتان سخت است که 
از دانشجویان سال بالایی ســوال کنید، می‌توانید از مسئولان 
دانشگاه یا انجمن‌های علمی دانشگاه بپرسید. اساتید کتاب‌های 
مختلفی را به شما معرفی می‌کنند که شاید از پس تهیه هزینه 
خرید همه آنها برنیایید، اصلًا نگران نباشید، کتابخانه و سایت 
دانشگاه یک منبع بسیار خوب برای تهیه این کتاب‌هاست یا از 
نسخه الکترونیکی کتاب استفاده کنید. به عنوان یک دانشجوی 
ترم اولی احتمالاً تا موقع قبولی در کنکور و در دوران مدرســه 
در کلاس‌های تک‌جنسیتی حضور داشــته‌اید و حالا با محیط 
جدید روبه‌رو شده‌اید. یادتان باشــد که همیشه رعایت اعتدال 
و اندازه نگه داشتن بهترین انتخاب است؛ درخصوص ارتباط با 
همکلاسی‌هایتان نه زیاد جدی باشید و نه زیاد راحت. نیازی به 
کناره‌گیری از جمع‌های دوستانه نیست، ولی ایجاد یک ارتباط 

: 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. بی‌شک برای کســب موفقیت تحصیلی، برنامه‌ای دقیق و جامع نیاز است؛ برنامه‌ای که پاسخگوی نیاز 
دانشجویان در زمینه‌های مختلف تحصیلی و اجتماعی باشد. برای دانشجویان ترم اولی داشتن برنامه تحصیلی بسیار مهم 
است. در گزارشی که پیش‌روی شما قرار دارد با اهمیت و تاثیر برنامه‌ریزی صحیح در موفقیت تحصیلی آشنا می‌شوید. البته 
تلاش کرده‌ایم برای دانشجویان موفق، نکاتی را فهرست کنیم تا بتوانند این روند را ادامه دهند؛ افزون بر اینکه اين گزارش 

مي‌تواند به كار بعضی از دانشجویان که قصد جبران کم‌کاری ترم‌های گذشته را دارند نيز بیاید. 

 یک‌برنامه تحصیلی مناسب چگونه باید تنظیم شود؟ 

بی‌برنامه به جایی نمی‌رسی
رضا افراسیابی
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بی‌مرز هم ممكن است عاقبت خوشی نداشته باشد؛ پس کاملًا 
عادی باشید. البته اکنون که در دوران شیوع ویروس کرونا قرار 
داریم، آموزش مجازی خیلی از معادلات را دســتخوش تغییر 

کرده است.

برای ادامه موفقیت تحصیلی این نکات را رعایت کنید
 به بهداشت جســم و ذهن خود توجه کنید. همیشه محیط و 
وســایل تحصیل خود را مرتب و منظم نگه دارید. شــاد باشید 
و فضایی شــاد ایجاد کنید. در زمان‌های اســتراحت کاری را 
انجام دهید که از آن لذت می‌برید. هرشب، برنامه  کارهای روز 
آینده‌تان را مشخص و یادداشــت کنید. وقتی احساسات منفی 
دارید، درس نخوانید و مطالعه نکنیــد. به‌گونه‌ای برنامه‌ریزی 
کنید که همواره آرامش شــما تضمین شود. با کسانی معاشرت 
کنید که شما را باور دارند و تایید می‌کنند. روزانه فرصتی را هر 
چند اندک برای انجام کار موردعلاقه خود در نظر بگیرید. به یاد 
داشته باشید بدون تلاش و فداکاری به هیچ پیشرفتی دست پیدا 
نخواهید کرد. ارزشمندترین تلاش مراقبت از اندیشه‌هاست. به 
خدا توکل کنید و بدانید دست توانمند او همواره حامی شماست. 
همواره جملات تاکیدی مثبت و متناســب بــا اهداف‌تان را در 
دسترس داشــته باشــید و از هر فرصتی برای مرور کردن آنها 
استفاده کنید. شکرگزاری روزانه را فراموش نکنید. برنامه‌ريزي 
صحيح، هنگامي امكان‌پذير اســتك ه هدف، به‌خوبي تعيين و 
تعريف شده باشد و بايد تصوير روشني از آن وجود داشته باشد 
تاك ارها و تلاش‌هاي لازم، درراستاي رسيدن به آن هدف انجام 
شــود. اهداف مي‌توانند بلندمدت وك وتاه‌مدت باشــند و حتي 
هدفك وتاه‌مدت را مي‌توان به گام‌هايك وچك‌تر تقسيمك رد؛ 
مثلًا اگر هدف بلندمدت، رســيدن به تحصيلات عالي و گرفتن 
دكتري اســت، مي‌توان هدفك وتاه‌مدت را ورود به دانشگاه و 
هدف‌هايك وچك‌تر را قبولي در تــرم تحصيلي قرار داد و براي 
رســيدن به آنها تلاشك رد. در ميانك ارهاييك ه براي انســان 
پيش مي‌آيد، برخي در اولويــت درجه كي و برخي در مرتبه‌اي 
پايين‌تر قرار دارند؛ به عبارت ديگر، بعضيك ارها ارزش و ســود 

بيشتري نســبت بهك ارهاي ديگر دارند؛ لذا در برنامه‌ريزي بايد 
به اولويت‌ها توجهك رد.

قابل توجه دانشــجویانی که قصد جبــران عقب‌افتادگی 
تحصیلی‌شان را دارند

بسیاری از مشاوران تحصیلی یا استادان باتجربه اعتقاد دارند که 
کسب نمرات ضعیف در واحدهای درسی به دلیل نداشتن برنامه 
درسی یا عمل نکردن به آن است؛ به همین دلیل دانشجویانی 
که قصد جبران کم‌کاری‌ ترم‌های گذشته را دارند، باید برنامه‌ای 
جامع و مناسب داشــته باشــند و متعهد به اجرای آن باشند. 
در برنامه‌ریزی تحصیلی فقط نبایــد درس خواندن به صورت 
تک‌بعدی در نظر گرفته شــود که اگر این‌گونه باشد، منجر به 
دلسرد شدن دانشجو خواهد شــد. برنامه تحصیلی خوب باید 
به‌گونه‌ای باشــد که علاوه بر درس خواندن، استراحت و سایر 
ابعاد زندگی شخصی دانشــجو را نیز مورد توجه قرار دهد. این 
روزها با توجه به شــیوع ویروس کرونا و مجازی شدن آموزش، 
دانشــجویان مثل گذشــته در کلاس درس حاضر نمی‌شوند و 
اینجاست که اهمیت برنامه‌ریزی بیش از پیش مشخص می‌شود. 
دانشجویانی که قصد جبران کم‌کاری در ترم‌های گذشته را دارند 
باید عمیق و هدفمند درس بخوانند. یکی دیگر از نکات مهم در 
این زمینه، انتخاب دوستانی است که شخصیت آنها طوری باشد 
که موفقیت تحصیلی برای‌شان مهم تلقي شود و از هیچ کمکی 
دریغ نکنند. البته یکی از دلایل ضعف تحصیلی می‌تواند انتخاب 
رشته به اجبار والدین باشد که تغییر رشته بهترین راه‌حل در این 
زمینه است. نکته مهم دیگر وضعیت مالی دانشجوست که تاثیر 
مســتقیمی بر وضعیت تحصیلی‌اش دارد و گاهی اجازه مطالعه 
عمیق را نمی‌دهد. این دانشجویان به دلیل اوضاع نامساعد مالی 
ناچارند کار کنند و وقت کمی برای درس خواندن دارند. علاوه بر 
اینکه اوضاع نامساعد بازار کار پس از پایان تحصیل نیز در ضعف 
تحصیلی دانشــجویان بی‌تاثیر نخواهد بود. در نهایت تصمیم 
جدی دانشجویان برای جبران ضعف تحصیلی بسیار مهم است؛ 

اینکه تصمیم جدیدی برای انجام این کار داشته باشند.

نظر کارشناس:
تیتر: موفقیت 

تحصیلی در دوران 
آموزش مجازی

ایزدیار آهی، استاد رشته معماری
معمولا کسب موفقیت بی‌برنامه یا 
با اجی‌مجی‌لاترجی اتفاق نمی‌افتد؛ 
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 دانشگاه‌ها، مدارس، 
موسسه‌های آموزشی، استادان و 
دانشجویان بود. با توجه به اینکه 
حضور دانشجویان در دانشگاه‌ها 

کمرنگ شــده، بایــد تحقیق و 
مطالعه شــخصی در زمینه رشته 
تحصیلی‌شــان را افزایش دهند. 
دانشــجو نباید فقط بــه مطالعه 
کتاب‌های درسی که در دانشگاه 
تدریس می‌شــود، کفایت کند و 
مطالعه کتاب‌های مرتبط با رشته 
تحصیلی خارج از زمان کلاس‌های 
دانشگاه باید در برنامه‌اش باشد.« 
وی افزود: »البته سیستم آموزشی 
نیاز به بازنگری اساســی دارد تا 
دچار پوســت‌اندازی شود. ادامه 
این سیستم آموزشی، فرسودگی 
روند تحصیلــی و در نتیجه عدم 
پویایی در دانشگاه‌ها را به دنبال 
خواهد داشت. بسیاری از رشته‌های 
تحصیلی طی دوران گذشته دچار 
تحول اساسی شــده‌اند و همین، 
سیستم آموزشی را نیز دچار تحول 
کرده است. دانشــجویان در حال 
حاضر دسترســی به کتاب‌های 
مختلف آموزشی و همچنین شبکه 

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

تحصیلی‌اش 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 تحصیلی‌اش علاقه و اشتیاق 
درس خواندن داشته باشد، شرایط 
نامســاعد را برای خــود هموار 
می‌کند. شخصیت دانشجو، تاثیر 
مهمی در جبــران عقب‌افتادگی 
تحصیلی‌اش دارد تا در راستای این 

موضوع اقدام جدی کند.« 
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بررسی عوامل بی‌خوابی در دوران تحصیل که یکی از شایع‌ترین مشکلات دانشجویان به‌شمار می‌آید
مطالعه بی‌فایده با خمیازه‌های کش‌دار 

هانیه احمدی

بی‌خوابی یکی از شایع‌ترین مشکلات انسان در عصر حاضر است. عوامل مختلفی بر روند کم‌خوابی یا بی‌خوابی افراد  تأثیرگذار 
است که عوارض و مشکلات بسیاری را برای فرد ایجاد می‌کند. یکی از قشرهایی که بیش از دیگر اقشار جامعه با بحران بی‌خوابی 
روبه‌روست، قشر دانشجوست. این گروه بیشترین مشکل کم‌خوابی و بی‌خوابی 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 ذهن‌شان خارج می‌شود و 
ماندگاری نخواهد داشت یا انجام کارهای پژوهشی و تحقیقی با کیفیت بسیار پایینی انجام می‌شود. به زور نگه داشتن چشم‌ها 
و خمیازه‌های کش‌دار 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 کلاس‌ها، قبراق و سرحال بود. تلنبار شدن درس‌ها هم یکی دیگر از عواملی است که در پایان اثر خودش 
را با بی‌خوابی و کلافگی و در نتیجه پایین آمدن راندمان نشان می‌دهد. به هرترتیب برای آنکه دانشجویان ساعت خواب‌شان 

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

1. دلایل بی‌خوابی در دانشجویان
اختلال در ريتم خواب علاوه بر تهديد سلامت انســان، بهك اركردهاي اجتماعي نيز خدشه وارد کرده و باعث ناهنجاري‌هاي رواني- 
اجتماعي بسيار مي‌شود. به نظر مي‌رسد برخي افراد بيشتر دچار بي‌خوابي مي‌شوندك ه در ميان اين گروه افراد، می‌توان به دانشجويان 
اشاره کرد. همچنین دلایل مختلفی باعث ایجاد مشکل بی‌خوابی در بین دانشــجویان می‌شود که از مهم‌ترین آنها می‌توان به سن، 
موقعیت اجتماعی و نگرانی از آینده اشــاره کرد. از آنجایی که دانشجویان غالبا در سنین جوانی هســتند و به دلیل شرایط خاص 
فیزیولوژیکی و فضای زندگی دانشجویی در این محدوده‌ سنی همواره در معرض التهاب و هیجانات محیطی، روحی و حتی جسمی 
خاصی قرار دارند که در کنار دلایلی مانند سن فرد، اســترس و اضطراب ناشی از وحشت عدم موفقیت در اتمام تحصیلات و ترس از 
آینده مبهم شغلی یا حتی بر باد رفتن رویای موقعیت اجتماعی مناسبی که همراه با ورود فرد به فضای دانشگاه در ذهن او شکل گرفته 

است، باعث کم‌خوابی و بی‌خوابی آنها می‌شود.
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2. دلایل بیرونی اختلال در خواب
همانطور که اشاره شد، دانشــجویان به دلیل قرار گرفتن در دوره 
جوانی و فضای خاص زندگی دانشجویی، علاقه بسیاری به کسب 
تجربیات جدید و شــناخت افراد و دنیای اطراف خود دارند. یکی 
از ابزارهای بســیار کارآمد که مختص دنیای امروز ما محســوب 
می‌شود، فضای مجازی است. از این رو دانشجویان زمان بیشتری 
را نیز صرف فضای مجازی و اســتفاده از شــبکه‌های اجتماعی 
می‌کنند یا گاهی به منظور استفاده علمی و تحصیلی از این فضا 
بهره می‌برند. یکی دیگر از ویژگی‌های دوران دانشجویی وارد شدن 
دوستان جدید به زندگی افراد اســت و معمولا گذران اوقات در 

جمع‌های دوستانه برای یک دانشجوی جوان لذت دارد. این رفتار گاهی به افراط و اعتیاد منجر می‌شود؛ چنین رفتارهایی از یک‌سو 
زمان بیشتری را به‌خصوص در ساعات شب به خود اختصاص می‌دهد و از ســوی دیگر باعث ایجاد اختلالات ذهنی در فرد شده که 
این اختلالات خود موجب بر هم خوردن ثبات ذهنی دانشــجو و بی‌خوابی او می‌شود. به این ترتیب، تغییرات سبک زندگی در دوره 

دانشجویی که باعث تغییر رفتارهای فرد می‌شود از دیگر عوامل مؤثر بر بی‌خوابی دانشجویان است.

3. مشکلات و بیماری‌های ناشی از بی‌خوابی
همه می‌دانند که داشتن خواب کافی مهم است، اما ممکن است متوجه نشوید که کم‌خوابی چقدر می‌تواند همه‌چیز را به هم بریزد. 
شاید برایتان عجیب باشد، ولی کم‌خوابی و بی‌خوابی به هر دلیلی که باشد، به طرز فوق‌العاده‌ای به سلامتی و ایمنی بدن شما آسیب 
می‌رساند؛ تا جایی که متخصصان یکی از دلایل سرطان را در برخی موارد نداشتن خواب کافی عنوان می‌کنند. رایج‌ترین مشکلات 
و عواقب ناشی از بی‌خوابی سردرد، افزایش وزن، بروز بیماری قلبی، ضعیف شدن بینایی و از همه مهم‌تر کاهش توان یادگیری فرد 
است که این مورد و مواردی مانند سردرد و ضعیف شدن بینایی از عوامل بسیار سرنوشت‌ساز و تاثیرگذار بر کیفیت یادگیری و آینده 

تحصیلی دانشجویان محسوب می‌شود.

4.  راهکارهایی برای منظم شدن 
خواب در دوره دانشجویی

با مشخص شدن علل و عوامل اصلی 
بی‌خوابی در دوره دانشجویی، حال 
باید با اســتفاده از روش‌هایی برای 
رفع عوامل بی‌خوابــی تلاش کرد. 
با توجه به این موضــوع که معمولا 
بی‌خوابی یا ناشــی از برهم خوردن 
نظم در زندگی روزمره است یا ناشی 
از اختلالات روحی و گاهی جسمی، 
مناسب‌ترین و ســاده‌ترین راه‌های 
پیش‌روی دانشجویان برای بازگشت 
به شرایط خواب مناسب ابتدا تغییر 
یا اصلاح آن دست از رفتارهایی است 
که در زمان خواب فرد ایجاد اختلال 
می‌کند؛ مانند کاهش زمان استفاده 
از تلفن همراه و فضــای مجازی یا 
کاهش زمان حضــور در جمع‌های 
دوستانه‌ شبانه. همچنین در صورت 
امکان، خواب کوتــاه نیمروزی نیز 
گزینه مناسبی برای جبران کسری 
خواب است. اما در مواردی که فرد 
دچار اختلالات روحی و جســمی 
می‌شود در نهایت می‌تواند با مراجعه 
به پزشــک و اســتفاده از داروهای 

آرام‌بخش مشکلات را مرتفع کند.
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 طبق مطالعات منتشرشده سازمان بهداشت جهانی در مارس 2013، افسردگی نتیجه 
ارتباطات مختل شده بین سلول‌های مغز به‌حساب می‌آید که علائم مشترک غم‌انگیز 
آن چاقی، تنهایی، خواب بیش از حد یا کم‌خوابی، اندیشه‌های خودکشی یا دیگر افکار 
نامناسب را شامل می‌شود. اما یک نوع از افسردگی وجود دارد که خیلی جدی گرفته 
نمی‌شود؛ درحالی‌که بی‌توجهی به آن می‌تواند منجر به گونه‌های 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 می‌شود. به این نوع از افسردگی »اختلال 
عاطفی فصلی« هم گفته می‌شود که اغلب با فصول مختلف می‌آید و می‌رود و گاهی نیز 
آثارش در فرد باقی می‌ماند. افسردگی فصلی معمولاً در اواخر پاییز و اوایل زمستان 
شروع می‌شود و در طول بهار و تابســتان از بین می‌رود. به عبارت دیگر دوره‌های 

افسردگی مرتبط با تابستان کمتر از دوره‌های زمستانی رخ می‌دهد.

مروری بر اختلال افسردگی و ناراحتی فصلی:
  تقریباً 5درصد جمعیت ایالات‌متحده در یک سال افسردگی 

فصلی را تجربه می‌کنند.
 تحقیقات نشان می‌دهد مبتلا شدن افراد به افسردگی فصلی 
با میزان فاصله  محل سکونت‌شــان به خط استوا ارتباط دارد؛ 
برای همین کســانی که در عرض جغرافیایی شــمالی، یعنی 
دورترین نقطه از خط اســتوا زندگی می‌کنند، بیشتر مستعد 

ابتلا هستند.
 یک‌درصد آمریکایی‌های ســاکن ایالت فلوریدا افســردگی 

فصلی را در هر سال تجربه می‌کنند.
 9درصد ساکنان آلاســکا به خاطر دورتر بودن از خط استوا 

ناراحتی فصلی را تجربه می‌کنند.
 نمونه‌های اولیه افسردگی در اکثر افراد در اوایل 20سالگی 

رخ نشان می‌دهد. 
  نسبت ابتلای خانم‌ها به آقایان در این زمینه تقریبا 3 به یک 
است؛ یعنی زنان نسبت به مردان بیشــتر به افسردگی فصلی 

مبتلا می‌شوند.
 داشتن ســابقه خانوادگی در زمینه این ناراحتی و اختلال، 

می‌تواند درصد ابتلا به آن را در فرد افزایش دهد.
 گفته می‌شــود که بین 10 تا 20درصد انواع افسردگی‌های 
مکرر، از الگــوی فصلی پیروی می‌کند؛ یعنــی تغییر فصل به 
میزان 10 تا 20درصد به سایر انواع افسردگی‌ها دامن می‌زند.

2نوع افسردگی فصلی وجود دارد: 
1. افسردگی زمستانی: علائم آن، این است که در اواخر پاییز 
و نزدیک به زمستان شروع می‌شــود و در ماه‌های تابستان 

بهبود می‌یابد.
2. افسردگی بهاری: علائم آن، این اســت که در اواخر بهار 
تا اوایل تابستان شروع می‌شــود. این نوع افسردگی کمتر 

رایج است.

دلایل ایجاد افسردگی فصلی:
1. ســاعت بیولوژیکی یا اختلالات ریتمیــک: کاهش نور 
خورشید می‌تواند ساعت داخلی بدن را مختل کرده و باعث 

شروع یا تشدید افسردگی شود.
2. سطوح ملاتونین: تغییر فصل می‌تواند بر سطح ملاتونین 
اثر گذاشته و در نتیجه الگوی‌های خواب و خلق و خوی فرد 

را دستخوش تغییر کند.
 ملاتونین هورمون‌ پیام‌رســان‌ِ شیمیایی بدن و همچنین 
هورمون مربوط به خواب اســت. این هورمون توســط غده 
کاجی )رو مغزی( تولید می‌شود. مقدار ترشح این هورمون 

در شب به حداکثر و در نزدیکی ظهر به حداقل می‌رسد.
3. سطوح ســروتونین: کاهش دسترســی به نور خورشید 
می‌تواند باعث افت سروتونین شــود و در نتیجه افسردگی 

را در پی دارد.
  ســروتونین، یک ماده شیمیایی در ســلول‌های عصبی 
است که سیگنال‌ها را بین سلول‌های عصبی منتقل می‌کند.

اختلال افسردگی و ناراحتی متأثر از تغییر فصل‌ها چیست و چرا در بعضی افراد اتفاق می‌افتد
سردی روان در سرمای زمستان 
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گزینه‌های درمان برای این نوع اختلالات: 
  دارو: مداخله دارویی یک گزینه اســت که نوع و میزان مصرف آن به تشــخیص 
متخصص و بیمار برمی‌گردد. جالب است بدانید بررسی‌های میدانی حاکی از آن است 
که از هر 10 فرد مبتلا به افسردگی، فقط یک نفر اقدام به مقابله با این بیماری در سال 
۲۰۰۵ و ۲۰۰۸ کرده و آنها نیز تنها راه مقابلــه یعنی مصرف دارویی مثل »پروزک و 
زولوت« را دنبال کرده‌اند. این داروها روی نگرش افراد تاثیر گذاشته و مغز را وادار به 
خوشحالی می‌کند. با این حال نگرانی‌هایی درباره استفاده کردن از این داروها وجود 
دارد؛ اینکه فرد مبتلا در استفاده از آنها افراط کند و هیچ تلاش دیگری برای مقابله با 

بیماری خود نداشته باشد.
   درمان نوری: در نوردرمانی یا همــان لایت‌تراپی، بیماران در معرض نور کامل و 
کافی که می‌تواند ویزور، لامپ یا LED باشد، قرار می‌گیرند. مدت زمان قرار گرفتن 
در معرض نور می‌تواند از 15دقیقه تا یک‌ساعت‌ونیم متغیر باشد. نوردرمانی تقلید از 
نور طبیعی در فضای باز است تا مواد شیمیایی مغز مرتبط با خلق‌وخو را تغییر دهد.  
53/3 درصد از افرادی که مبتلا به افسردگی بوده‌اند با نوردرمانی بهبودی کامل خود 

را به دست آورده‌اند.
   روان‌درمانی: روان‌درمانی می‌تواند به بیماران بســیار کمک کند. از این طریق 
افکار و رفتارهای منفی شناسایی شده و به مرور درمان می‌شوند. به هر جهت توصیه 
می‌شود راهکارهای مقابله سالم با افســردگی فصلی را بیاموزید تا بتوانید استرس را 

بهتر مدیریت یا آن را درمان کنید.

گزینه‌های درمانی جایگزین:
   شبیه‌سازهای سپیده‌دم: این شبیه‌سازها 30دقیقه قبل از اعلان ساعت 
زنگدار، از نور استفاده می‌کنند و فرد با نور شبیه‌سازی شده از خواب بیدار 
می‌شود. 42درصد از شرکت‌کنندگان کاهش علائم افسردگی فصلی را 
هنگام استفاده از شبیه‌سازهای سحری گزارش کرده‌اند. افزایش کیفیت 
خواب، هوشــیاری، عملکرد و زمان واکنش همه بیماران با اســتفاده از 

شبیه‌سازهای سحری بهبود یافته است.
   آروماتراپی: استفاده از انواع روغن‌های اسانسی خوشبو باعث کاهش 

افسردگی می‌شود.
   مکمل‌های ویتامین D: مصرف ویتامینD می‌تواند باعث کم شــدن 

میزان قابل‌توجهی از افسردگی فصلی و بهبود بخشی از بیماری شود.
   روغن امگا 3: بررسی‌ها از تاثیر موثرتر روغن‌های امگا 3 یا اسیدهای 
چرب اشباع نشده مانند »n-3 PUFAS« روی علائم افسردگی فصلی 

نسبت به داروهای ضدافسردگی حکایت می‌کند.
   ورزش: ورزش منظم در درمان علائم افسردگی به اندازه 

درمان رفتاری یا دارویی مؤثر است.
   یوگاتراپی: نمــرات افســردگی در یک‌مطالعه 
8هفته‌ای برای شرکت‌کنندگانی که مرتباً یوگا انجام 
داده‌اند، 9.47 امتیاز بهبود یافته اســت. درمان 
تنفســی یوگا طی 2ماه به طور متوسط امتیاز 

افسردگی را 10.27بهبود می‌دهد.
   مدیتیشــن: در مطالعــات متعــدد 
تکنیک‌های مدیتیشــن و تصویرســازی 
هدایت شــده در کاهش استرس و علائم 

افسردگی مؤثر بوده است.
   طب سوزنی: طب ســوزنی شدت 
افسردگی را در بیماران کاهش داده و این 

مزایا تا 12ماه پس از درمان ادامه می‌یابد.
علاوه بر درمان‌های دارویی و جایگزین برای پیشگیری و مقابله 

با ناراحتی و افسردگی بیماران می‌توانند:
   از هر فرصتی برای حضور در فضای باز استفاده کنند.

   تعطیلات زمستانی را در آب‌و‌هوای گرم‌تر و آفتابی‌تر باشند.
   با باز کردن پرده‌ها و ایجاد فضای پرنور، نورطبیعی خانه را افزایش دهند.

   در صورت امکان دیوارهای داخلی محیط اصلی زندگی را با رنگ روشن رنگ‌آمیزی کنند.
امیرحسین فوقانی

علائم افسردگی فصلی:
  مشکلات خواب

    خستگی و انرژی کم
  بروز افکار خودکشی

   اضطراب
    مشکلات تمرکزی

     حساسیت بیش از حد و بی‌مورد
     احساس سستی شدید در بازوها یا پاها

افسردگی بهار و تابســتان با موارد زیر 
همراه است:

  کم شدن اشتها
  کاهش وزن

افسردگی پاییز و زمســتان با موارد زیر 
همراه است:

  تغییرات اشتها؛ به‌ویژه اشتیاق برای مصرف 
غذاهای سرشار از کربوهیدرات‌

  افزایش وزن

چه باید کرد؟
  در صورت مشاهد علائم افسردگی و ناراحتی 
فصلی، مراجعه به یک متخصص بســیار مهم 

است.
  لازم است ورزش ســبک را در برنامه روزانه 

گنجاند.
  از سبک غذایی سالم پیروی کرد.

فرایند تشخیص دقیق چیست؟
  مشــاوران و پزشــکان باید معاینه فیزیکی 
انجام دهند و سپس ســؤالات عمیقی در مورد 

سلامت فیزیکی و روانی بیمار بپرسند.
  اگرچــه هیــچ آزمایش تشــخیصی برای 
افسردگی وجود ندارد، اما آزمایش کامل خون 
)آزمایش CBC( یا آزمایش وضعیت تیروئید 
بیمار معمولاً برای پیدا کردن مشكلات سلامت 

جسمانی تجویز می‌شود.
  متخصصان ســامت روان بایــد در مورد 
علائم، افکار، احساســات و الگوهــای رفتاری 

بیمار سوال کنند.

منابع:
تحقیقات دانشــگاه بوســتون آمریکا درباره تاثیر تغییرات فصلی 

روی افراد در سال 2017
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
رفتارهای دانشجویان، تاثیر بسیار زیادی روی دیگر افراد جامعه دارد

محمد سرابی، کنشگر اجتماعی و کارشناس حوزه شهری

از زمانی که دانشگاه‌ها در ایران شروع به کار کرده‌اند، قشر دانشجو به عنوان گروهی تحصیلکرده و در جریان اتفاقات مهم 
روز، ارزیابی می‌شدند و همین، آنها را به عنوان مرجعی برای دیگر گروه‌های اجتماعی درآورده بود. با گذشت زمان این دیدگاه 
تعدیل شد؛ زیرا سوادآموزی عمومی و گسترش رسانه‌ها امکان افزایش اطلاعات را برای همه افراد جامعه فراهم کرد. با این 
حال، دانشجویان همچنان در ایجاد گرایش‌های فرهنگی و اصلاح رفتار‌های عمومی پیشرو هستند. میل به مثبت‌گرایی و 
تاثیر‌گذاری 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 می‌شویم.

رفتاری متناسب با فضاهای عمومی 
از وقتی که اســتفاده از کارت بلیت برای 
اتوبوس و مترو رایج شد، سهمیه یا تخفیفی 
برای دانشــجویان هم معین شد تا باعث 
گرایش بیشتر آنها به اســتفاده از وسایل 
حمل‌ونقل عمومی شــود. دانشجویان به 
دلیل ســبک زندگی و تحرکی که مناسب 
این دوره سنی است و همینطور دسترسی 
به مراکز آموزشی که در نقاط مختلف شهر 
وجــود دارد، می‌توانند یک گــروه بزرگ 
کاربران و همینطور مروجان اســتفاده از 
وسایل نقلیه عمومی باشند. این امتیازات 
به اشــکال مختلف همچنــان وجود دارد. 
بنا بر آمار‌های مختلــف نزدیک 30درصد 
رفت‌وآمدها در شــهر، هدف آموزشی دارد 
که شامل مدارس، دانشگاه‌ها و دیگر مراکز 
مشابه می‌شــود. اگر تردد دانشجویان در 
شهر با وســایل حمل‌ونقل عمومی انجام 
گیرد، هــم بر ترافیــک شــهری و هم بر 
هزینه‌هــای گوناگونی کــه از رفت‌وآمد با 
خودرو‌های تک‌سرنشین ایجادشده، موثر 

خواهد بود. 

ترویج فرهنگ‌هــای مختلف در اماکن 
عمومی شهر

قرار گرفتــن در فضای عمومــی اتوبوس 
و مترو دســتاورد‌های دیگری هــم دارد. 
همانطــور کــه مشــاهده کرده‌ایــد، در 
شبکه‌های اجتماعی تصاویری از واگن‌های 
مترو در کشورهای پیشرفته دست به دست 
می‌شــود که در آنها عده زیادی مشــغول 
مطالعه کتاب هستند و معمولا همراه این 
عکس‌ها اظهارنظری درباره سطح مطالعه در 
کشو‌ر‌های مختلف ضمیمه شده و طعنه‌ای 
به ساعت‌ها و دقایق اندک مطالعه در ایران 
زده‌ می‌شود. در همین تصاویر می‌توان دید 
که بخشی از افرادی که کتاب در دست دارند 
و اوقات خود را به این شکل می‌گذرانند در 
سن و با ظاهری شبیه دانشجویان هستند. 
به عبارت دیگــر، اگر این عکس‌هــا را به 
عنوان نشــانه‌ای از فرهنگ مطالعه در نظر 
بگیریم، در این کشورها هم گروه فرهنگساز 
دانشــجویان وجود دارد. با وجــود تراکم 

جمعیت در خطوط متــرو، امروزه به لطف 
دنیای دیجیتال ابزار‌هــای مختلفی برای 
مطالعه کتاب ساخته شده که در تلفن‌ همراه 
قابل دسترسی است. این ابزارها شامل طیف 
وســیعی از کتاب‌های دیجیتال، صوتی و 
پادکست‌هاست که به شکلی به متن کتاب 
اتصال دارند و کار آن را با روخوانی یا خلاصه 
کردن انجام می‌دهند. اگرچه هیچ ابزاری 
نمی‌تواند جایگزین خواندن کتاب باشد، اما 
در جریان زندگی شهری و رفت‌وآمد دائمی 
در شــهر هر ارتباطی با کتاب بر گسترش 
فرهنگ عمومــی تاثیرگــذار خواهد بود؛ 
مخصوصا فرهنگی که از سوی دانشجویان 

تبلیغ می‌شود. 

مهارت نه گفتن بــرای تقویت فرهنگ 
درست اجتماعی 

هر دانشگاهی پاتوقی برای سیگار کشیدن 
دارد که معمولا جایی دنج و دور از دید بقیه 
اســت، اما افزایش میزان اعتیاد به سیگار 
تعداد ایــن پاتوق‌ها را بیشــتر می‌کند. از 
چند ســال پیش طرح دانشــگاه عاری از 
دخانیات از ســوی وزارت علوم پیشــنهاد 
شد، اما شیوه اجرای آن مشخص نیست. در 
فضای دانشگاه تنها خود دانشجویان هستند 

که می‌توانند با این رفتار مقابله کنند و حتی 
آن را به فضای خارج از دانشگاه نیز گسترش 
دهند. همین دانشجویان اگر در »نه گفتن 
به ســیگار« قانع شــوند، نقش مهمی در 
فرهنگسازی علیه ســیگار دارند و آن را به 
ســطح جامعه نیز منتقل خواهند کرد. در 
کشوری مانند ایران، مساله محیط‌زیست 
یک تهدید عمومی علیــه منابع طبیعی، 
اقتصاد و حتی جامعــه و جنبه‌های دیگر 
زندگی مردم اســت. در قرن‌های گذشته و 
شــاید تا نیم‌قرن قبل این موضوع در میان 
عامه مــردم اهمیت چندانی نداشــت؛ در 
حالی که روند تخریــب از همان زمان آغاز 
شده بود. در دوران ما، بیشترین کسانی که 
به ضرورت حفظ محیط‌زیست توجه دارند، 
نسل جوانی هستند که با دیدگاه جدید وارد 
جامعه شــده‌اند و طبیعت را نه ذخیره‌ای 
برای برداشت و بهره‌کشی، بلکه ثروت ملی 
و بین‌المللی می‌داننــد. گروه‌های حامیان 
حفظ محیط‌زیست تقریبا همیشه جوانان 
هستند که هم دغدغه و هم توان کافی برای 
فعالیت در این زمینه را دارند. حوزه فعالیت 
محیط‌زیستی گسترده است و از خطرات 
کاهش منابع آب تا رفتار با حیوانات ولگرد 

شهری در آن تعریف می‌شود. 



گردش خون سریع در پاها خبر از 
قلب سالم دارد

دراین‌باره مقاله‌ای با عنوان »تا می‌توانید پاهایتان را قوی 
 »prevention« نگه دارید تا پیر نشوید« در ژورنال آمریکایی

منتشر شده است. براساس تحقیقات صورت گرفته پیری برخلاف باور 
عمومی از موی سفید، ریزش مو و چروکی پوست شروع نمی‌شود، بلکه 
فرایند پیری از پاها شروع می‌شود؛ به‌طوری‌که هرکس زودتر پاهایش 
ضعیف شود، زودتر پیر می‌شود. جالب اســت بدانید، بی‌تحرکی پا به 
مدت 2هفته معادل ۱۰سال پیری است. تقریباً ۵۰درصد استخوان‌های 
بدن، عضلات بدن، سلســله اعصاب، عروق و گردش خون در پاهاست. 
برخی از افراد واکنش عجیبی نسبت به سردی پاهایشان نشان می‌دهند 
و می‌گویند که ما مشکلی نداریم، اما گاهی پاهایمان یخ می‌زند. درواقع 
چنین جمله‌ای یعنی گردش خون در پاهایشان به‌خوبی انجام نمی‌شود؛ 
درصورتی‌که اگر کســی گردش خون در پاهایش ســریع‌ باشد، قلب 
ســالم‌تری دارد. برای آنکه زمان پیری را به تعویق بیندازید، همیشــه 
ورزش کنید. حتی بعد از ۶۰ سالگی هم روزانه حدود ۳۰ تا ۴۰دقیقه باید 
پیاده‌روی داشته باشید. فراموش نکنید، یک ورزش متعادل به گردش 
خون کمک می‌کند. چه بسا به عبارت ساده‌تر و خیلی خودمانی‌تر باید 
گفت، شخص از پا نمی‌افتد. توجه کرده‌اید عده‌ای از جوانان با اینکه سنی 
ندارند، اما از درد پا شکایت می‌کنند. درواقع این افراد ورزش را در زندگی 

جدی نگرفته‌اند؛ بنابراین برای تضمین سلامتی و عمر ۱۲۰ساله و 
تندرستی بعد از ۶۰سالگی باید از الان به فکر سلامتی پاها باشیم.

حواستان به اضافه‌وزن دردسرساز باشد
ابن‌سینا در طب ایرانی از شاهراه تندرستی صحبت می‌کند. 
درواقع این طبیب بزرگ در سال‌های طبابتش 
شــاه‌کلیدهای حفظ سلامتی و تندرستی 
را مطرح کرده است. ابن‌سینا به منطق 
شهره اســت و در بیان اسباب حفظ 
ســامتی در کتاب قانون به ترتیب به 
آب‌‌وهوا، خوردن و آشامیدن، حرکت و 
سکون، خواب و بیداری، پاکسازی بدن 
و حالت روحــی و روانی اشــاره می‌کند. 
درصورتی‌که ما بهتریــن غذاها را مصرف 
کنیم، باز مواد زائــدی تولید می‌کنیم که با 
ورزش هضم و دفع می‌شــود. سوخت‌وســاز 
مواد اضافه به واســطه حرکات ورزشی انجام 
خواهد شــد. بعضی از بیماری‌هــا مثل دیابت، 
فشــارخون، کبد چرب و اضافه‌‌وزن طول عمر و 
کیفیت زندگی ما را کاهش می‌دهند. بر اساس 
شواهد علمی اضافه‌‌وزن زمینه‌ساز بیماری 
سرطان است و برخلاف باور مردم، سیگار 
به اندازه اضافه‌‌وزن در ابتلا به ســرطان 
تأثیر ندارد. اضافه‌‌وزن زمینه‌ساز خیلی از 
بیماری‌هاست. ورزش سوخت‌وساز بدن 
را به ســمتی می‌برد که مواد اضافی از بدن دفع شود. ورزش کردن در 
بدن انرژی تولید می‌کند که به انرژی ذاتی بدن ما نزدیک است. ورزش 
از اصول لازم برای حفظ ســامتی اســت؛ بنابراین برای آنکه همیشه 
حالمان خوب باشد، لازم است که ورزش را جزو اولویت‌های زندگی‌مان 
قرار دهیم. باید همواره حواســمان به سوخت‌وســاز بدنمان باشد و به 
اندازه‌ای که کالری وارد بدنمان می‌کنیم، تحرک داشته باشیم که چرخه 

سوخت‌وساز در بدنمان تنظیم شود.

جوانی به وقت جوانی
نکاتی که کمک می‌کند پیر شدنمان را به تعویق بیندازیم 

همه گمانشــان بر این است که پیری با 
چین و چروک صورت یا ســفید شدن 
موها شروع می‌شود؛ درحالی‌که اشتباه 
می‌کنند چون فرایند پیر شــدن به این 
شکل نیســت. پیر شدن طرق مختلفی 
دارد کــه در عصر حاضر بــا توجه به 
پیشرفت‌های پزشکی و سلامتی معمولا 
این روند به تعویق افتاده است. اما نکته 
مهم‌تر 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 می‌خوانید:
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دانشگاه به عنوان محیط علمی، فرهنگی بستر مساعد و مناسبی برای 
رشد و بالندگی دانشجویان در زمینه‌های مختلف اجتماعی، تحصیلی، 
شغلی و ... است. با توجه به بروز مشکلات متعدد در کیفیت و عملکرد 
تحصیلی که ناشــی از عدم‌آگاهی نســبت به مواردی ازجمله شرایط 
ثبت‌نام و انتخاب واحد، حــذف و اضافه، طول مدت تحصیل، مرخصی 
تحصیلی، اخراج دانشجوی مشروطی و ... است و از آنجا که عدم‌اطلاع یا 
عدم‌توجه به مقررات آموزشی موجب سلب مسئولیت دانشجو نخواهد 
شد، آگاهی از آیین‌نامه‌ها و مقررات آموزشی برای تمامی دانشجویان 
الزامی است. در این شــماره به مرور بخش چهارم آیین‌نامه مربوط به 
دانشــجویان مقطع کارشناسی‌ارشد ناپیوسته ســال 97 و بعد از آن 

خواهیم پرداخت: 

ماده 9:
شروع سال تحصیلی، زمان‌بندی و سایر فرایندهای آموزشی براساس 
تقویم آموزشی مصوب هیات‌رئیسه دانشگاه و سایر دستورالعمل‌های 

ابلاغی از سوی معاونت آموزشی دانشگاه صورت می‌پذیرد.

ماده 10:
مدت مجاز تحصیل در دوره کارشناسی‌ارشد، 2سال )4نیمسال( است و 

با اتمام سنوات مجاز امکان تحصیل از دانشجو سلب می‌شود.
در شرایط خاص درصورتی که دانشــجو در مدت مقرر دانش‌آموخته 
نشود، به دانشجو اجازه داده می‌شود با پیشــنهاد استاد راهنما، تایید 
گروه و واحد آموزشــی، حداکثر یک نیمســال به تحصیل ادامه دهد. 
اختیار اعطای سنوات نیمسال پنجم به شورای آموزشی واحد تفویض 
می‌شود. چنانچه دانشــجو در این مدت دانش‌آموخته نشود، از ادامه 
تحصیل محروم خواهد شــد. تصمیم‌گیری در خصوص بازگشــت به 
تحصیل و اعطای سنوات نیمسال ششــم در اختیار کمیسیون بررسی 

موارد خاص دانشگاه است.
تبصره:

برای دانشــجویان مشــمول آموزش رایگان اخذ اولین سنوات اضافه 
تحصیلی به صورت رایگان و در صورت اخذ سنوات اضافه از کمیسیون 
بررســی موارد خاص دانشگاه، دانشــجو ملزم به پرداخت هزینه طبق 

تعرفه مصوب هیات امنای دانشگاه است.

ماده 11:
تعداد کل واحدهای درسی در دوره کارشناسی‌ارشد حداقل 8 و حداکثر 
32 واحد است که از این تعداد در شیوه آموزشی- پژوهشی حداقل 4 و 

حداکثر 6 واحد مربوط به پایان‌نامه است.
تبصره 1: جهت تحقق نظم آموزشی و مدیریت بهینه سنوات تحصیلی 
دانشجویان، گروه‌های آموزشــی موظفند کلیه واحدهای درسی را در 
2نیمســال و در صورت ضرورت در 3نیمســال تحصیلی ارائه نمایند. 
دانشجو در هر نیمســال تحصیلی موظف است طبق برنامه اعلام شده 
گروه آموزشی خود حداقل 8 و حداکثر 14 واحد درسی انتخاب نماید.

تبصره 2: درصورتی‌که به‌دلایل موجه و مورد تایید واحد آموزشــی و 
مدیریت خدمات آموزشی دانشــگاه واحدهای انتخابی دانشجو در هر 
نیمسال به کمتر از 8واحد درسی برســد، در این صورت این نیمسال 
به عنوان یک نیمسال کامل محســوب و در صورت عدم کسب حداقل 
میانگین 14 در آن نیمسال، یک ترم مشــروطی برای دانشجو منظور 

می‌شود.

ماده 12:
تعداد واحدهای دروس جبرانی به تشــخیص گروه آموزشی حداکثر 

یک واحد است.
تبصره 1: کسب نمره قبولی 12 در دروس جبرانی*  الزامی است، ولی 
نمره مذکور در میانگین نیمسال و کل دانشــجو محاسبه نمی‌شود و 
هزینه این دروس طبق تصمیم و تعرفه مصوب هیات امنای دانشگاه از 

دانشجو دریافت می‌شود.
تبصره 2:  به ازای گذراندن حداقل 8 واحد دروس جبرانی، یک نیمسال 

به طول سنوات تحصیلی مجاز دانشجو افزوده می‌شود.
   دروس جبرانی: این دروس در دفترچه راهنمای ثبت‌نام و شرکت 
در آزمون ورودی دوره‌های کارشناسی‌ارشد ناپیوسته سازمان سنجش 

آموزش کشور تحت عنوان دروس پیش‌نیاز قید شده‌اند.

ماده 13:
حضور دانشجو در تمام جلسات کلاس و امتحان درس الزامی است:

تبصره 1: اگر دانشجو در درسی بیش از سه‌شانزدهم جلسات درس یا 
در جلسه امتحان پایان نیمســال آن درس غیبت کند، نمره آن درس 
به منزله صفر و در صورت تشــخیص موجه بودن غیبت توسط شورای 
آموزشــی واحد و تایید  مدیریت خدمات آموزشی دانشگاه، آن درس 
حذف می‌شود. در این صورت رعایت حد نصاب 8 واحد در طول نیمسال 
برای دانشجو الزامی نیست، ولی نیمسال مذکور به عنوان یک نیمسال 
کامل محســوب و در صورت عدم کســب حداقل میانگین 14 در آن 

نیمسال، یک نیمسال مشروطی برای دانشجو منظور می‌شود.
تبصره 2: تشــخیص موجه و غیرموجه بودن غیبت دانشجو براساس 

دستورالعمل‌های مصوب مراجع ذی‌ربط دانشگاه است.

آیین‌نامه آموزشی د‌وره کارشناسی‌ارشد‌ ناپیوسته د‌انشجویان ورود‌ی سال 1397 و بعد از آن
مصوب شورای آموزشی د‌انشگاه شهید‌بهشتی  مورخ 1397/5/30
دریافت مدرک فوق لیسانس، طبق قانون

دکتر مریم حکمت‌پور، کارشناس دفتر ارتقای تحصیلی

هد‌ف از تد‌وین این آیین‌نامه، انتظام بخشید‌ن به امور تحصیلی د‌انشجویان از طریق تعیین چارچوب 
قانونی برای اجرای هماهنگ، یکپارچه و صحیح برنامه‌های آموزشی و پژوهشی است. بر این اساس، د‌انشگاه شهید‌بهشتی به 
منظور تربیت نیروی انسانی متخصص، متعهد‌، آشنا با علم و آخرین دستاوردهای علمی و منطبق با نیازهای جامعه، د‌رراستای 
بهره‌گیری بهینه از ظرفیت‌های موجود‌ برای ارتقای ســطح کیفی آموزش و پژوهش د‌ر د‌وره کارشناسی‌ارشد آیین‌نامه 
آموزشی ویژه‌ای را تدوین و ابلاغ کرده است‌. د‌ر این شماره به مرور اد‌امه آیین‌نامه‌های مرتبط با مقطع ارشد‌ خواهیم پرد‌اخت.
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بسیاری از کشورهای جهان فعالیت‌های کتابخانه‌ای به صورت عمومی 
دارند. این کتابخانه‌ها اغلب بستری است برای مخاطبان تحصیلکرده، 
باســواد و علاقه‌مندان به مطالعه. معمولا کتابخانه‌ها با هزینه عمومی 
)دولتی( ساخته و اداره می‌شوند و هدف از ساخت آنها برآورده کردن نیاز 
مردم به شکل عام است. در مقابل کتابخانه‌ها، مراکز علمی، دانشگاه‌ها، 
مدارس و موسســات مختلف خصوصی تنها به یک گروه سنی یا شغلی 
توجه دارند. کتابخانه‌هــای عمومی به همین دلیــل نهادی اجتماعی 
محسوب می‌شــوند.   ایجاد کتابخانه عمومی با چاپ انبوه کتاب توسط 
دســتگاه چاپ همزمان بود و 200ســال قبل ضرورت وجود آنها دائما 
گوشزد می‌شــد. اگرچه ریشــه کتابخانه‌های عمومی به قرن پانزدهم 
می‌رسد، اما این مراکز معمولا در اختیار طبقه مشخصی از شهرنشینان 
بود که هم سواد خواندن و نوشتن داشتند و هم فرصت لازم برای این کار 
را پیدا می‌کردند. محصلان مدارس مختلفی که کلیساها یا اشراف بنیان‌ 
گذاشــته بودند هم به این کتابخانه‌ها مراجعه می‌کردند. نمونه چنین 
کتابخانه‌هایی را در مشرق زمین می‌توان در دربار پادشاهان و حاکمان 
محلی یافت. تا دورانی که سواد‌آموزی تبدیل به یک امر عمومی نشده بود، 
بخش بزرگی از توده مردم همچنان ارتباط مستمری با کتاب نداشتند. 
نخستین نمونه‌هایی که ‌می‌توان آنها را با صفت عمومی یاد کرد، در قرن 
هجدهم در اروپای غربی بنیان نهاده شد تا خواندن کتاب‌های گوناگون 

تنها منحصر به اشراف ثروتمند نباشد.

 کتابخانه‌های بزرگ جهان را بشناسیم
اکنون کتابخانه بریتانیا در لندن و کتابخانه کنگره در واشنگتن هرکدام با 
نزدیک به 170میلیون سند و 2میلیون بازدیدکننده در سال بزرگ‌ترین 
کتابخانه‌های جهان هســتند. بعد از آنها کتابخانه شانگهای و کتابخانه 
عمومی نیویورک با بیش از 50میلیون ســند قرار می‌گیرد. رتبه‌های 
بعدی به کتابخانه‌های کشور‌های کانادا، روسیه، ژاپن، دانمارک و فرانسه 
می‌رسد. فضای سالن مطالعه کتابخانه بریتانیا و کتابخانه کنگره هردو 
به شکلی طراحی شده که درون یک گنبد بزرگ با سقف فوق‌العاده بلند 
قرار گرفته و معماری‌شــان به‌گونه‌ای اســت که روز‌ها با استفاده از نور 

طبیعی روشن می‌شوند.

کتابخانه‌های خانگی زینت‌بخش خانه متفکران
در مقابل کتابخانه‌های عمومی، مجموعه‌های شــخصی و خانگی قرار 
می‌گیرد که همیشه در طول تاریخ زینت‌بخش خانه متفکران و صاحبان 
علم و اندیشه بوده است؛ فضایی شخصی که علاقه و سرگرمی صاحبخانه 
را نشان می‌دهد. هرقدر که شکل خانه‌ها تغییر کرد و در آپارتمان‌های 
کوچک خلاصه شــد، باز هم کتابخانه‌های خانگی برای کسانی که به 
آنها علاقه داشــتند، باقی ماند. تا چند دهه پیش کتاب‌های کاغذی در 
کتابخانه‌های چوبی ساکن می‌شــدند و اکنون زمان زیادی نیست که 

کتاب‌های دیجیتال به بازار آمده‌اند. لذت کتابخوانی برای علاقه‌مندان به 
کتاب در همه دوره‌ها با هر شکل و شیوه‌ای همچنان به قوت خودش باقی 
است. امروزه در فروشگاه‌های مبلمان خانگی می‌توان مبل‌های مخصوص 
مطالعه را پیدا کرد که با پشتی خمیده و بلند، طراحی شده تا آسودگی و 

آرامش مناسب مطالعه در فضای خانه را فراهم کند. 
نویســنده ایتالیایی »ایتالو کالوینو« در کتاب »اگر شبی از شب‌های 
زمستان مسافری...« شــروع لذت‌بخش کتابخوانی در خانه را اینطور 
وصف کرده است: »... آرام بگیر! حواست را جمع کن. تمام افکار دیگر را 
از سر دور کن. بگذار دنیایی که تو را احاطه کرده است در پسِ ابر نهان 
شود. از آن‌سو مثل همیشه تلویزیون روشن است؛ پس بهتر است در را 
ببندی... . نور را طوری میزان کن که دیدت را خســته نکند. این کار را 
فورا بکن؛ چون به‌محض اینکه گرم خواندن شوی، دیگر امکان حرکت 
برایت نیست. طوری بنشــین که صفحه مقابلت در سایه نیفتد؛ انگار 
انبوهی حروف سیاه در زمینه‌ای خاکستری به‌مثال لشکری از موش‌ها. 
اما خوب مراقب باش تا نور شــدید به کتاب نتابد و با انعکاس آن روی 
سفیدی خام کاغذ، انبوه سایه حروف، مثل تابش نور خورشید جنوب 
روی نماها، به‌هنگام ظهر، نشــود. از همین حالا ســعی کن هرچه که 
قرار اســت تو را از خواندن منفک کند، پیش‌بینی کنی... .« این درباره 
کتابخوانی در خانه یا در فضایی اختصاصی اســت، اما فضای عمومی 
شهر هم جایی است که با کتابخوانی زیبا می‌شود. در کنار بوستان‌های 
قدیمی، پیاده‌راه‌هایی که این روز‌ها در شهر بیشتر ساخته می‌شوند و 
از خودرو‌ خالی هستند، فضایی مناســب برای مطالعه فراهم‌ کرده‌اند. 
کافه‌ها و بعضی کتابفروشــی‌های بزرگ و زنجیره‌ای هم فضایی برای 
مطالعه مراجعان فراهم کرده‌اند تا بتوان در شهر‌هایی که محل زندگی 
فشرده انسان‌هاســت، جایی برای خواندن افکار مکتوب و منظم دیگر 
انسان‌ها پیدا کرد. این راهی برای سفر ذهنی به دنیای بزرگ و بی‌کرانه 
خیال است که همچنان از زیباترین و مفیدترین سرگرمی‌های جهان 

ما به شمار می‌آید.

منابع:
تاریخ تمدن ویل دورانت - فصل چهارم )عصر ایمان( و فصل پنجم )رنسانس(

www.loc.gov   و کتابخانه کنگره www.bl.uk سایت کتابخانه بریتانیا

چه لذتی بهتر از کتاب خواندن
زهرا کریمی، کارشناس ارشد علوم ارتباطات
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مهدی اکبرزاده، کارگردان و بازیگر سریال خانگی در گفت‌وگو با »راه نو« مطرح کرد 
راه‌های 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 بی‌توجهی و بی‌تمایلی ارگان‌ها به ساخت فیلم کوتاه است که متاسفانه چون به فکر سود 
هستند، چندان رغبتی برای صرف هزینه در این بخش ندارند. درواقع فیلمسازی هم هزینه‌بر است و هم 

زمان‌بر. ساخت فیلم‌های خوب و قوی چه کوتاه و چه بلند، مســتلزم برنامه‌ریزی دقیق و تمرکز است. گاهی توسط قشر دانشجو 
فیلم‌هایی تولید شده که شایسته بهترین جوایز بوده‌اند؛ هر چند آنها چندان مهارت و تخصصی ندارند، اما تولیدات خوبی از آنها 
برای کارهای پروژه‌ای دانشگاه یا برحسب علاقه به بازار عرضه شده است. در این میان، برخی از دانشجویان هم هستند که برای 
پروژه‌های دانشجویی نمی‌توانند فیلم کوتاه یک‌دقیقه‌ای هم بسازند. برای کسب اطلاعات بیشتر با مهدی اکبرزاده، فیلمساز و 
کارگردان درباره چند و چون تولید فیلم‌های کوتاه گپ کوتاهی زده‌ایم. اکبرزاده در تعدادی از سریال‌های خانگی ازجمله گاندو، 
اغما، پایتخت ۳ و ۵، افرا، جای امن، ماتادور، آقازاده، شهرزاد و همچنین فیلم‌های سینمایی درخت گردو، ماجرای نیمروز، دینامیت، 

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

دانشــجویان چگونــه می‌تواننــد در حوزه 
فیلمنامه‌نویسی و ساخت فیلم موفق باشند؟

فیلمنامه‌نویسی و ساخت فیلم در دانشگاه‌ها رشته مخصوص به خود 
را داشته و ساخت فیلم، مراحل مختلفی دارد که در اینجا نمی‌توان 
خیلی مفصل به آن پرداخت. اما برای آنکه دانشجویان با اصول اولیه 
آشنا شوند باید به این نکته اشــاره کنم که فیلمنامه‌نویسی یکی از 
رشته‌های دانشگاهی اســت که با توجه به ظرافت‌های این رشته، 
خلاقیت و رعایت قوانیــن خاصی برای آن لازم و ضروری اســت. 
بسیاری از دانشجویان، تصورشــان این است که داستان و قصه‌ای 
را که تعریف می‌کنند، می‌توانند جلوی دوربین ببرند؛ درصورتی‌که 
باید به این نکته توجه داشته باشند که می‌توانند فیلم‌های کوتاه با 
لوکیشن‌های بسیار یا تک لوکیشن خوبی بسازند و اینطور نیست که 
فقط فیلم‌های بلند40دقیقه‌ای یا ‌45دقیقه‌ای خوب و تاثیرگذارند. 
چه بســا که اکنون برحســب نیاز و موضوعات مختلف اجتماعی 
عرف‌شده جشــنواره‌هایی با فیلم‌های یک‌دقیقه‌ای، 100ثانیه‌ای، 
15دقیقه‌ای یا 20دقیقه‌ای برگزار شــود و مخاطبان بیشــترین 
بازخورد را داشته باشند. البته قبل از کرونا جشنواره‌های مختلفی 
با عناوین مختلف برپا شد و قالب حضور در آنها به صورت تیم‌های 

تک‌نفره یا چندنفره بود. فیلمنامه‌نویســی و ساخت فیلم مستلزم 
این نیست که فیلم‌های بلند، پردیالوگ و پرلوکیشن ساخته شود؛ 
چون گاهی پیش‌آمده فیلم‌های 100ثانیه‌ای تاثیر بیشتری نسبت 
به فیلم‌های بلند روی مخاطب دارد؛ بنابرایــن در اینجا فیلمنامه 
خوب و تاثیرگذار ارتباط مســتقیمی با موضــوع انتخابی دارد که 
موضوع تخیلی نباشــد و با مخاطب ارتباط برقرار کند و همچنین 
مخاطب آن موضوع را کاملا باور داشــته باشد. ناگفته نماند در این 
عرصه فیلم‌هایی بوده که با هزینه‌های گزاف ســاخته و زمانی که 
اکران شــده برای مخاطب جذابیت ایجاد نکرده است و در کنار آن 
فیلمی اجتماعی ساخته شــده که مردم آن را باور داشته‌اند؛ چون 
توانسته با انتخاب صحنه‌ها و دیالوگ‌ها تاثیر لازم را روی مخاطبان 
بگذارد. البته بــرای موفقیت نکات دیگری هم مهم اســت؛ اینکه 
دانشــجویان بتوانند افراد علاقه‌مند به این کار را بشناســند و یک 
گروه قوی تشــکیل بدهند و دیگر اینکه نقاط مشترک، تخصص، 
مهارت و تجهیزات لازم را داشــته باشــند. ترکیبی که برای این 
گروه انتخاب می‌شــود به طور حتم هریک علاقه‌ای به یک فعالیت 
و مهارت دارند؛ مثلا ممکن است یکی به طراحی صحنه، دیگری به 
گریم یا تصویربرداری یا تدوینگری یا کارگردانی و بازیگری علاقه 
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داشته باشد.  
آیا دانشــجویان می‌توانند با ساخت فیلم کسب 

درآمد کنند؟ 
البته که این امکان وجود دارد و گروه‌های دانشــجویی بســیاری 
توانســته‌اند در این موضوع موفق عمل کنند. اگر فیلمنامه، خوب 
بوده و  فراز و فرودهای خوبی داشته باشد و در جشنواره‌های مختلف 
حضور پیدا کند، می‌توانــد جوایز خوبی کســب و آن را بین همه 
اعضای گروه تقسیم کند. گاهی ارگان‌ها برای ساخت فیلم، سفارش 
دارند. موسســه ناجی هنر یکی از این شرکت‌هاست یا صداوسیما 
همینطور، اما صداوسیما برای پخش فیلم‌های ساخته شده یکسری 

محدودیت‌های خاصی دارد.
دانشجویانی که هیچ آشنایی با این دنیا ندارند، 
چگونه می‌تواننــد با اندک اطلاعات، قــدم به این عرصه 

بگذارند؟
پیش از هر اقدامی باید علاقه، صبر و تحمل داشته باشند و سپس 
راه‌های برقراری ارتباط بــا مخاطب را بدانند و ســوژه‌های روز را 
بشناســند. همچنین مهارت اســتفاده از جلوه‌های ویژه را داشته 
باشــند. یکی از رموز موفقیت فیلم‌های هالیوودی استفاده آنها از 
جلوه‌های ویژه و صحنه‌های غیرزنده اســت. 80درصد فیلم‌های 
هالیــوودی از این روش اســتفاده می‌کنند. نمونه دیگر، ســریال 
بازی مرکب است؛ این سریال ساخت کشور کره جنوبی است و به 
دلیل اســتفاده از همین جلوه‌های ویژه در کل دنیا مخاطب دارد. 
دانشجویان باید در نظر داشته باشند فیلمنامه اگر قوی باشد به‌طور 
حتم به چشــم می‌آید و این مســتلزم مدیریت کارگروهی است. 
درحقیقت با یک فیلم بد، مایوس و با یک فیلم خوب، مغرور نشوند.

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

مربوط می‌شود؟
کارگردانان و فیلمسازان برای ســاخت فیلم‌های مختلف ایده‌ها و 
فکرهای متفاوتی دارند، اما اکنون با توجه به شــرایط اقتصادی بد 
مردم که مسبب اصلی آن کروناست، ســوژه‌های اجتماعی خوبی 
وجود دارد. این 3سال گذشته هیچ شــغل و خانواده‌ای نبوده که 
از کرونا متضرر نشده باشد. ورزشــکار، نانوا، کارمند و... همه از این 

ویروس به نوعی متضرر شده‌اند. خانواده 6نفره‌ای را می‌شناختم که 
5نفر از اعضای آن به علت کرونا فوت کردند که این مدل ســوژه‌ها 
می‌تواند برای دانشجویان مناسب باشد. باید کمی به اطراف توجه 
کافی داشت. دانشجویان خاطرات و مشکلات را می‌توانند به عنوان 
سوژه فیلمنامه انتخاب کنند. دانشــجویان خانم باید توجه داشته 
باشند اگر می‌خواهند وارد این عرصه شــوند، باید خیلی با هوش 
و ذکاوت عمل کننــد؛ چون معمولا خانم‌هــا در حیطه بازیگری و 
کارگردانی با وجود علاقه‌ای که دارند با شکســت مواجه می‌شوند. 
توصیه دیگر برای تولید فیلم‌های خوب، وقت گذاشتن برای دیدن 
فیلم‌های جهان است. تماشــای چنین فیلم‌هایی باعث می‌شود تا 
تجربیات دانشجویان بیشتر شود، اما تماشای فیلم نباید به عنوان 
تقلید از موضوع و لوکیشــن‌ها باشــد. اغلب فیلم‌هایی که ساخته 
می‌شوند، توجه به قسمتی از شهر، برخی مشاغل یا سیاست دارند 
که این پراکندگی موضوع، ســبب ضعف فیلم کشورهای پیشرفته 

است. 

توصیه‌هایی برای ساخت فیلم کوتاه
برای ســاخت فیلم‌هــای کوتاه تک‌لوکیشــنی و 
2لوکیشنی یکســری فاکتورهای مهم، لازم است. 
هزینه فیلم، مهارت اعضای گــروه، موضوع قوی، 
دیالوگ‌های جذاب، کارگردان باهوش و مدیرتولید 
ازجمله این فاکتورهاست. اگر قرار است ساخت فیلم، 
تک لوکیشن مثلا در یک اتاق باشد باید به اولویت‌های 
موضوع توجه کنید یا اگر قرار اســت در 2لوکیشن، 
مثل خانه و کوچه بسته شــود، باز باید اولویت‌های 
موضوع را در نظر بگیرید. در ساخت چنین فیلم‌هایی 
مخاطب نباید خسته شود. بازخورد بیننده از تماشای 
فیلم‌های تک یا 2لوکیشنی 2حالت دارد؛ معمولا بعد 
از پایان فیلم مخاطب تا دقایقی به فکر می‌رود یا اینکه 
در انتهای فیلم به هیچ نتیجه‌ای نمی‌رسد؛ بنابراین 
فراموش نکنید پایان فیلــم در فیلم‌های کوتاه مهم 

است تا مخاطب به حال خودش رها نشود.  



سفر به باغ‌های پرندگان، کتاب و گیاهان
تهــران نقــاط گردشــگری 
فراوانی با رویکردهای مختلف 
دارد و معمولا قشــر دانشجو 
به دنبال اماکنی هســتند که 
بتواند بــرای آنها نقش علمی 
و آموزشی داشته باشد. کاربرد 
باغ‌های تازه‌تاسیس با عنوان 
باغ‌کتاب در منطقه 3 تهران، 

باغ‌پرندگان در منطقه 4 یا باغ‌گیاهــان در منطقه 22 ازجمله این 
موارد اســت. هریک از این مراکز با وسعتی چشمگیر در پایتخت با 
رویکردهای مناسب احوال ساکنان پایتخت اختصاص داده شده و 
غالبا روزهای آخر هفته میزبــان خیل عظیمی از مراجعه‌کنندگان 
به‌خصوص دانشــجویان اســت. این مراکز همان اندازه که به‌طور 
تخصصی موضوعی را پوشش داده‌اند، همه امکانات لازم برای یک 
روز گردشــگری را نیز دارند. این امکانات شــامل کافه، رستوران، 
فضاهای استراحتی، اینترنت و پارکینگ است و مهم‌تر از همه اینکه 
مسیرهای دسترسی با جست‌وجوی اینترنتی به شما ارائه خواهد 
شد؛ بنابراین با توجه به مسیر و موقعیت مکانی به‌راحتی می‌توانید 
خودتان را به یکی از این مراکز آموزشی بزرگ در تهران برسانید. 

سفر به موزه‌های تاریخی تهران 
علاقه‌منــدان  معمــولا 
معمــاری  تاریخچــه  بــه 
بناهــای تهــران قدیــم، در 
اوقات‌فراغتشــان ســری به 
موزه‌هــای تاریخــی تهران 
می‌زنند. دانشجویان رشته‌های 
معماری، شهرسازی و طراحان 
از گروه‌هــای پرطرفــدار این 

اماکن گردشــگری پایتخت هستند. همیشــه در چنین اماکنی از 
شهر، تعدادی دانشجو و محقق دیده می‌شود. تهران به واسطه آنکه 
در دوره‌های مختلف محل سکونت شــاه‌عباس طهماسب، شاهان 
قاجار و خاندان پهلوی بوده، اکنون ساختمان‌های به‌جا مانده از این 
خانواده‌ها، معرف خوبی برای معماری به شمار می‌آید. نمونه‌های این 
معماری را می‌توان در کاخ گلستان، کاخ نیاوران، کاخ سعدآباد، کاخ 
مرمر، کلاه‌فرنگی، باغ‌موزه قصر و باغ نگارستان به‌وفور یافت. تماشای 
هریک از این آثار، سفر به دل تاریخ و کشف اندیشه معماران روزگاران 
گذشته است؛ روزگاری که معماران با طراحی ساده و در نظر گرفتن 
موقعیت منطقه سبک‌های ساخت‌وساز را در ایران بنا نهادند. حسین 
لرزاده، یکی از این معماران فرهیخته‌ای است که در هر گوشه‌ای از 
ایران و به‌خصوص تهران بناهای زیبایی را با معماری منحصر به فرد 
از خود به یادگار گذاشته است. اگر قصد رفتن به یکی از کاخ‌موزه‌های 
تهران را دارید، می‌توانید به سایت هریک از این مراکز مراجعه کنید.

سفر به نمادهای تهران 
از گذشته مرسوم بوده مردمان 
شــهرهای بزرگ جهان برای 
معرفی شهرشان نمادهایی را 
طراحی کرده و می‌ســاختند. 
تهران هم از قدیم‌الایام برای 
خودش نمادی داشــته است. 
در حال حاضر نمــاد به‌روز و 
زیبای پایتخــت، برج بالابلند 

میلاد است. هر گوشه از این شهر بزرگ که باشید این برج را خواهید 
دید. برج مشهور دیگر، برج آزادی واقع در میدان آزادی است. این 
برج با توجه به سازه‌اش همیشــه در طول تاریخ حرفی برای گفتن 
داشته و هنوز که هنوز است یکی از نمادهای ایران شناخته می‌شود 
و معمولا تهران با این برج، معرف حضور همه است. قبل از این دو برج 
که در دوره‌های مختلف ساخته شده‌اند، برج طغرل در جنوبی‌ترین 
قسمت شهر در ری با شیوه جالبی ساخته شــد و به ثبت ملی نیز 
رسید. هریک از این برج‌ها متناسب با کارکرد منطقه‌ای و موضوعی 
میزبان اقشار مختلف جامعه هستند؛ به همین منظور همه امکانات 
لازم گردشگران در این مجموعه‌ها مهیاست. کافی است برای حضور 
در این اماکن، قبل از مراجعه راه‌های دسترســی را پیگیری کنید؛ 
چون بنا به موقعیت مکانی یکی در بافت مسکونی و دیگری در میان 

اتوبان‌های شلوغ محصور شده‌است.

سفر به دل جاذبه‌های طبیعی 
همیشــه جاذبه‌های طبیعی 
برحســب آب‌وهوای خوش و 
فعالیت‌های ورزشی طرفداران 
خودش را دارد. خوشــبختانه 
تهران به دلیل رشــته‌کوه‌های 
البرز در فصول سرد سال میزبان 
مهمانان زیادی است. تهران چند 
پاتوق گردشگری طبیعی دارد 

که از شــرق تهران اصلی‌ترین آنها شامل مســیر کوهنوردی دارآباد، 
کلکچال، گلابدره، دربند، توچال، درکه، کوهسار و چین‌کلاغ است. بنا به 
حضور کوهنوردان، ورزشکاران و گردشگران برخی از این مسیرها مورد 
توجه واقع و همه امکانات لازم رفاهی و تفریحی به صورت مجموعه در 
آنها فراهم شده است؛ به همین دلیل مسیرهای درکه، دربند، توچال 
و کلکچال بیشــترین مراجعه‌کننده را دارد و معمولا پاتوق تیم‌های 
دانشجویی در روزهای پایان هفته است. وجود ایستگاه تله‌سیژ در دربند 
و ایستگاه‌های تله‌کابین، پیست اسکی در قله توچال و همچنین مسیر 
تندرستی این دو مجموعه را شلوغ‌تر کرده است. اگر برای امسال قصد 
دارید اوقات‌فراغت‌تان را در فضاهای کوهســتانی شهر بگذرانید برای 
کسب اطلاعات بیشتر و مسیرهای دسترسی می‌توانید به سایت‌های 
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معرفی پاتوق‌های گردشگری شهر به دانشجویان 
گشت‌وگذار پاییزی دانشجویان پایتخت 

همین که فصل پاییز فرامی‌رسد، شهر چهره عوض می‌کند. معمولا این فصل با طیف رنگ‌های زرد و نارنجی حال و هوای دیگری به کالبد شهر و 
شهروندانش می‌دهد؛ به همین منظور شهروندان گشت‌وگذار در خیابان‌های شهر و حضور در دل طبیعت را به خانه ماندن ترجیح می‌دهند. ناگفته 
نماند که روند سریع واکسیناسیون در کشور و حساسیت شهروندان به رعایت پروتکل‌های بهداشتی این امکان را برای همه فراهم کرده تا با 
برنامه‌ریزی بتوانند سری به نقاط گردشگری شهر بزنند. اوقات‌فراغت و نحوه گذراندن آن در ایام پاندمی کرونا برای خانواده‌ها و گروه‌های دوستانه 
معضلی شده که می‌توان آن را با رفتن به فضاهای باز و اماکن عمومی بزرگ برطرف کرد. اگر می‌خواهید برای گذران اوقات‌فراغتتان در سال تحصیلی 

جدید برنامه‌ریزی داشته باشید، این گزارش می‌تواند راهنمای خوبی برای سفرهای گردشگری کوتاه‌مدت در شهر باشد. 





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

از پرسیدن دست نکشی.«
 آلبرت اینشتین


