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 ای دوست بیا تا غم فردا نخوریم

 وین یک دم نقد را غنیمت شمریم

 فردا که از این دیر کهن درگذریم

 با هفت هزار سالکان سر به سریم

 خیام

 

شتیژه نامه هفته و  روان بهدا

 

 سلامت روان و سالمندی
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 بسم اللّه الرحمن الرحیم
يستمِعُون القَول فيََتبَِعُونَ اَحسَنَهُ اولُئک الذيّن فَبشَرِ عباد الذيّن »

 [81زمر، ] «هَداهم الله و اولُئکَ همُُ اولُوا الالباب

شنوند  پس بشارت ده، به آن بندگاني که گفتار و قول مختلف را مي

کساني هستند که ( چنين افرادي)ها اين. کننديروي ميو از بهترين آنها پ

 .ها خردمندان هستندخداوند هدايت شان کرده و اين

آميز نيازمند برخورداري از آرامش،  انسان براي زندگي موفقيت

تغييرات . سلامت و کارآمدي در ابعاد زيستي، رواني و اجتماعي است

ده، پيچيدگي و گسترش فرهنگي سريع، تحول در ساختار خانوا-اجتماعي

رساني موجب شده  شبكه ارتباطات انساني و وسعت و تنوع منابع اطلاع

جوامع انساني خصوصاً قشر جوان و نوجوان با مسائل و مشكلات متعدد 

هايي که گاه از پشتوانه منطقي مواجه شوند و از طريق توسل به روش

شند به فشارها، با برخوردار نبوده و فاقد دورنماي روشن و اميدبخش مي

 .چالشها و انتظارات گسترده زندگي امروز واکنش نشان دهند

هاي دانشجويي نيز که در برگيرنده بخش قابل ها و محيطدانشگاه

اي از نخبگان و فرهيختگان جوان جامعه هستند همسو با فضاي  ملاحظه

 اند؛ از اين روهايي شده ها و دگرگونيدر حال گذار موجود، درگير چالش

تغذيه و حمايت ذهني، رواني و اجتماعي دانشجويان و دانشگاهيان 

ها و نيازمند آموزش فرهنگ گفتگو، تفكر انتقادي و ايجاد مهارت

ها و گيري آگاهانه، مقابله با استرس هايي براي تصميمتوانمندي

هاي روزمره، افزايش خودکارآمدي، برقراري ارتباط مؤثر و ساير  هيجان

بنابراين لازم است در کنار پيشگيري از . واني اجتماعي استهاي ر توانايي

هاي احتمالي در جهت ارتقاي سطح بهداشت رواني فردي و آسيب

اجتماعي دانشجويان و ساير دانشگاهيان که در تعامل و ارتباط متقابل با 

 .هاي مؤثري برداشته شود دانشجويان قرار دارند گام

اسيت دوران رشد و تحول خود و ها به لحاظ حسدانشجويان دانشگاه

هاي اول ورود به شرايط بحراني اين برهه از زندگي، به ويژه در سال

کنند که از آن جمله  هاي بيشتري را تجربه ميدانشگاه فشارها و ناراحتي

،ورود به زندگي دانشجويي  توان به گسستن از زندگي قبلي در خانواده مي

ه و خوابگاه، مديريت مسائل معيشتي، و نياز به سازگاري با محيط دانشگا

ها که با قشر ساير کارکنان دانشگاه. تحصيلي و عاطفي اشاره کرد

دانشجويي در ارتباط مستقيم قرار دارند نيز به نوبه خود در افزايش و 

باشند و لذا  تشديد با کاهش و ترميم مشكلات ويژه دانشجويان سهيم مي

 . ل توجه خاص هستنددانشجويان و دانشگاهيان نيازمند بذ

دانشگاه فرهنگيان با هدف تأمين، تربيت و توانمندسازي منابع 

پيشرو در آموزش، پژوهش و توليد و انساني وزارت آموزش و پرورش، 

ترويج علم نافع مورد نياز آموزش و پرورش تشكيل شده است، با عنايت 

هاي جامعه دانشگاهي و نيز آموزش و  به مسائل و مشكلات و دغدغه

پرورش، ضرورت تأسيس مرکز مشاوره دانشجويي به منظور تأمين، 

مدارس و ارائه  ها وتوسعه و تسري بهداشت رواني در فضاي دانشگاه

اداره کل . گردد اي و درماني، آشكار مي مداخلات پيشگيرانه، مشاوره

راهنمايي و مشاوره و نيز مراکز مشاوره دانشجويي براي پاسخگويي، حل 

اميد است با اتكال به ايزد منان همكاران . و کاهش مشكلات بوجود آمد

 .اين واحد بتوانند اهداف عاليه مشاوره را تحقق بخشند

 

 

 

مهر ماه هر 81ميلادي به بعد دهم اکتبر، مصادف با  29از سال 

سال، از طرف فدراسييون بهداشت جهاني به عنوان روز جهاني بهداشت 

هدف از اين نامگذاري بيشتر جهاني کردن . روان نامگذاري شده است

از نظر سازمان بهداشت جهاني مفهوم . موضوع بهداشت روان بوده است

امل رفاه ذهني، احساس خود توانمندي، خود مختاري، بهداشت روان ش

هاي کفايت، درک، همبستگي بين نسلي و توانايي تشخيص استعداد

به عبارتي بهداشت روان حالتي از . بالقوه هوشي و عاطفي در خود است

هايش را باز مي شناسد و قادر است با رفاه است که در آن فرد توانايي

ابق حاصل کند، از نظر شغلي مفيد و هاي معمول زندگي تطاسترس

شعار سال هفته . سازنده باشد و با ديگران مشارکت فعال داشته باشد

 سخن آغازین

 جناب آقای دکتر مهر محمدی                                                                                            
 

 یادداشت             

 دکتر شیخیآقای جناب                                                                                                           
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-اي پر نشاط با سرمايهپيش به سوي آينده 9182بهداشت روان در سال 

اين شعار بر اين امر تاکيد دارد . گذاري در سلامت روان دانشجويان است

عنوان يک اولويت در صدر برنامه  که ما مي توانيم بهداشت روان را به

دانشگاه فرهنگيان سرآمد . هاي خود قرا دهيمها و سياستگذاريريزي

مؤسسات آموزش عالي کشور در حوزه تعليم و تربيت درخت تنومندي 

لذا در اين راستا معاونت . است که اکنون پا به عرصه ظهور گذاشته است

ساني گسترده در دانشجويي دانشگاه مصمم است با هدف اطلاع ر

ها در حوزه نظام سلامت به خصوص مفهوم بهداشت خصوص برنامه

روان بر اساس شعار سال سازمان بهداشت جهاني موجبات تحقق 

هاي لازم در اين زمينه شده تا به ياري خداوند متعال سلامت پيشگيري

در پايان از همه شما . روان همه دانشجو معلمان عزيز را فراهم آيد

هاي دانشجو انتظار دارم با بهره برداري از مقتضيات و ظرفيت عزيزان

هاي سلامت روان خود بيش از بيش موجود دانشگاه فرهنگيان زمينه

 .      فراهم آورند

        

 

 

 

 

صنعت و فناوري آمار  ،امروزه اعتقاد بر اين است که با پيشرفت علم

هاي رواني نيز بالا رفته است و بيش از پيش شاهد مشكلات و بيماري

ها تأثير گذاشته و انسان معضلاتي هستيم که بر جسم و روح انسان

زده عصر حاضر بيش از هر زمانى ديگر خود  مضطرب، افسرده و بحران 

-ميهايى اساسى در مورد چگونگي داشتن بهداشت روان  را درگير سؤال

هاى فكرى  بدين جهت يكي از موضوعاتي که سهم زيادي از تلاش. بيند

ن را به خود اختصاص شناسا شناسان و روان انديشمندان، فيلسوفان، جامعه

بهداشت . است« سلامت و بهداشت روان»داده، تحقيق و تفحص در 

يعني داشتن احساس آرامش و امنيت درون و به دور بودن از  ،رواني

از منظر ديگر، بهداشت . هاي مزمن روانياضطراب، افسردگي و تعارض

درصد قابل . رواني يعني بهره مندي از سلامت ذهن و انديشه و فكر

مندي از شناختي دارند و بهرههاي جسماني، ريشه روانتوجهي از بيماري

از آن سو، . تواند بر سلامت جسم اثر مثبتي داشته باشدبهداشت روان مي

سلامت جسم نيز بستر مناسبي براي رسيدن به احساس امنيت درون و 

بحث سلامتي در مورد انسان يک مسئله . سلامت ذهن و روان است

است که معمولاً عموم مردم سلامتي را مختص به جسم مي  بسيار مهم

دانند و به آن توجه مي کنند، حال آنكه بر اساس نظريه الهيون، انسان 

روان انسان، و هر انساني همانگونه . حقيقتى است مرکب از جسم و روح

بدين  .که ملزم به بهداشت جسم است، روح را نيز بايد سالم نگه دارد

مندي فرد از وضعيت بهره از است هداشت رواني عبارتگونه سلامت و ب

اي که براي او گونهه اجتماعي و معنوي ب مطلوب جسماني، رواني،

بخش و رضايت امكاناتي فراهم سازد تا بتواند به يک زندگي خلاق،

به سخن ديگر، سلامت آن ظرفيت عظيم آدمي . سعادتمند دست يابد

ز طريق برقراري روابط مستحكم است، که با شكوفايي فطرت توحيدي ا

با خدا به ايجاد نظام ارزشي شخصي قدرتمند، داشتن هدف متعالي در 

زندگي، روابط سالم و سازنده با خود و ديگران و حس عميق عرفاني به 

مفهومي که اين ابعاد را تا حدي . آيدطبيعت و نظام هستي به دست مي

هاي مفهوم حيات طيبه در آموزه. است حیات طیبهگيرد، در بر مي

ديني اشاره به سطحي از عملكرد رواني است که در آن فرد با خود و 

از نظر قرآن تحقق حيات . اش آسوده و بي مشكل باشدسبک زندگي

طيبه و زندگي با آرامش، امنيت، رفاه، صلح، محبت، دوستي و تعاون، در 

با توجه به اهميت موضوع  .سايه ايمان و عمل صالح دست يافتني است

بهداشت روان که در بالا بدان اشاره شد، هر ساله از طرف فدراسيون 

ها و ها، همايشبهداشت جهاني، شعاري تعيين و در مورد آن برنامه

« سلامت روان و سالمندي» 9182شعار سال . گرددراهكارهايي ارائه مي

ه موضوع بهداشت يابيم کبا دقت در اين شعار در مي. اعلام شده است

تر شروع و به عنوان جرياني مداوم و هميشگي رواني بايد از سنين پايين

آموزان و دانشجويان که با  تأمين بهداشت رواني دانش. مد نظر قرار گيرد

هاي فراواني برخوردارند اهميت ها و چالشها، انتخابگيريتصميم

يي و مشاوره دانشگاه، لذا بر اين اساس، اداره کل راهنما. دوچنداني دارد

ريزي و سياستگذاري در اين هاي دقيق اقدام به برنامهريزيبا برنامه

ي آموزش برگزاري دوره: ها عبارتند ازبخش نموده که عمده آن

هاي زندگي طي چهار سال براي کليه دانشجويان، غربالگري  مهارت

سي هاي سالانه براي بررسلامت رواني دانشجويان، برگزاري نشست

اميد ... . هاي فردي و گروهي و مشكلات رواني دانشجويان، ارائه مشاوره

گذاري رواني، عاطفي و اجتماعي روي شما است بتوانيم با سرمايه

 .انشاء الله. اي پرنشاط برايتان فراهم آوريمدانشجويان، آينده

 

  روز جهانی بهداشت روان

دهم اکتبر سال  براي نخستين بار در روز جهاني بهداشت رواني،

ميلادي توسط فدراسيون جهاني بهداشت روان و با همكاري  8229

موضوع  اين روز در آغاز،. سازمان جهاني بهداشت روان نامگذاري شد

بهداشت رواني و  ءحمايت از ارتقا خاصي نداشت و هدف آن در کل،

در دو سه  .گسترش آموزش هاي عمومي مطابق با نيازهاي موجود بود

هدف اين سازمان معرفي اين برنامه جديد به دنيا بود و بدين  سال اول

به  8221در سال  .هايي گرفته شد هاي خبري کمکمنظور از رسانه

 سخنی با دانشجویان

ری پژمانجناب آ                                                                                               قای نامدا
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هدف و موضوع فعاليت هاي  تصميم گرفته شد، پيشنهاد دبير کل وقت،

ارتقاء "بنابراين موضوع مورد بحث در آن سال  هر سال مشخص شود،

از آن  .در نظر گرفته شد"ني در سراسر جهانکيفيت خدمات بهداشت روا

اين سازمان براي هر سال موضوعي را انتخاب ميكند تا با برنامه  پس،

نهادها و سازمان هاي فعال در اين  ريزي و تمرکز روي آن موضوع،

موضوعاتي که تاکنون مورد توجه  .حوزه را با انسجام بيشتري هدايت کند

 :اشدقرار گرفته است به شرح ذيل ميب

 "زنان و بهداشت رواني"،8221سال 

 "کودکان و بهداشت رواني"،8221سال 

 "سالمندي و بهداشت رواني "،8222سال 

 "محيط کار و بهداشت رواني"،9111-9118سال 

تشخيص،درمان و پيشگيري از اختلالات عاطفي و " ،9112سال 

 "رفتاري در کودکان و نوجوانان

 "و روان ارتباط بين سلامت جسم"،9111سال 

 "بهداشت جسم و روان در طول زندگي"،9112سال 

 "بيماري رواني و خودکشي :کاهش خطر_آگاه سازي"،9111سال 

تاثير فرهنگ و  :يريبهداشت روان در دنياي در حال تغ"،9111 سال

 "گوناگوني

 "لويت جهاني مبدل سازيموبهداشت رواني را به ا"،9111 سال

افزايش  هاي بهداشتي اوليه،تسلامت روان در مراقب"،9112 سال

 "خدمات درماني و ارتقاي سلامت روان

 "شهرنشيني و سلامت"، 9181سال

 "بهداشت روان را به يک اولويت جهاني تبديل کنيد"، 9188سال

 "يک بحران جهاني: فسردگيا"، 9189سال

 "سلامت روان و سالمندی"، 2113سال

ي ترين موضوعات توان يكي از قديم در حقيقت بهداشت روان را مي

، هاي قديم وجود داشتههاي رواني از زمانزيرا بيماري. به شمار آورد

سال قبل از ميلاد عقيده داشته که بيماران  111بطوريكه بقراط در حدود 

يعني  8221تقريبا از سال . رواني را مانند بيماري جسمي بايد درمان کرد

روان بود که اين رشته المللي بهداشت بعد از تشكيل اولين کنگره بين

هاي روانپزشكي و مراکز بصورت جزئي از علوم پزشكي درآمد و سازمان

پيشگيري در کشورهاي مترقي يكي بعد از ديگري فعاليت خود را شروع 

 . کردند

در کشور ايران نيز عليرغم آنكه از زمان محمدبن زکرياي رازي و  

توجه داشته و ( آن زمانديوانگان )ابوعلي سينا به بيماران رواني , بعد

هاي گوناگوني همچون براي آنها از دستورات مختلف داروئي و روش

هاي برنامه 8221ولي بطور رسمي در سال  د،کردن تلقين استفاده مي

 8221روانشناسي و بهداشت روان از راديوي ايران آغاز شد و در سال 

قت، تشكيل اداره بهداشت رواني در اداره کل بهداشت وزارت بهداري و

مورد  ،گرديد و در حال حاضر نيز از موضوعات بسيار ضروري در کشور

 . توجه قرار دارد

به نام هفته ( مهر 21لغايت 91)در ايران هفته پاياني مهر ماه 

 .بهداشت روان نام گذاري شده است

داشت اين اداره سلامت روان براي گرامي توسط عناوين روز شمارکه

  :عبارتند ازهفته اعلام شده است 

 عنوان تاریخ روز

 8229مهر  91 چهارشنبه
سلامت روان و تعاملات اجتماعي 

 سالمندان

 8229مهر  92 پنج شنبه
سبک زندگي و اميد و نشاط در 

 دانشجويان

 8229مهر  91 جمعه
دانشجويان و شبكه حمايتي در 

 خانواد و دانشگاه

 8229مهر  91 شنبه
روانشناختي ارتقاء توانمندي هاي 

 در دانشجويان

 سلامت روان و مشاوره دانشجويي 8229مهر  91 یکشنبه

 8229مهر  92 دوشنبه
سلامت روان و ارتقاء علمي 

 دانشجويان

 8229مهر  21 سه شنبه
سلامت روان و سلامت اجتماعي 

 دانشجويان

 

 بهداشت روانی های زندگی ومهارت

مباحث بهداشت رواني ضرورت هاي اخير توجه روزافزون به در سال

هاي مربوط هاي بسياري نيز در زمينه اجراي طرحيافته است و کوشش

در همين راستا سازمان جهاني بهداشت، در . به بهداشت رواني شده است

جهت پيشگيري اوليه و همچنين ارتقاي سطح روان برنامه مدوني با 

دف از اجراي ه. آماده نموده است« هاي زندگيآموزش مهارت»عنوان 

اجتماعي افرد است تا با تجهيز -هاي روانياين برنامه، افزايش توانايي

و قادر سازد که با مقتضيات اجتماعي، افراد را -هايي رواني آنان به توانايي

هاي زندگي، سازگارانه مقابله نمايند و در نهايت از بروز کشمكش

. را ارتقا بخشد رفتارهاي آسيب زا پيشگيري نموده و سطح سلامت روان

هايي هستند که هاي زندگي، مهارتمهارت»طبق تعريف سازمان جهاني 

هاي زندگي ها و موقعيتفرد را براي مقابله موثر و پرداختن به کشمكش

ها، جامعه، سازد تا در رابطه با ساير انسانبخشد و او را قادر مي ياري مي

سلامت روان خود را  فرهنگ و محيط خود مثبت و سازگارانه عمل کند و

اي از توانايي هاست که هاي زندگي شامل مجموعهمهارت. «تأمين نمايد

در نتيجه . دهدقدرت سازگاري و قدرت مثبت و کارآمد را افزايش مي
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شود بدون اينكه به خود يا به ديگران صدمه بزند شخص قادر مي

ها و شهاي مربوط به نقش اجتماعي خود را بپذيرد و با چالمسئوليت

فرايند نقش . مشكلات روزانه زندگي به شكل موثر رو به رو شود

هاي زندگي در ارتقاي بهداشت رواني را مي توان به شكل زير مهارت

 :نشان داد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

همان طور که در شكل بالا نشان داده شده است هدف از برنامه 

هاي زندگي کسب و افزايش دانش صرف نيست بلكه آموزش مهارت

هاي فردي است تا فرد دانش خود ايجاد مهارت و تغير در نگرش و ارزش

مت رواني خود را را تبديل به رفتارهاي سالم نموده و بدين ترتيب سلا

يادگيري . ارتقاء بخشيده و از مشكلات رواني اجتماعي پيشگيري نمايد

هاي زندگي، احساس يادگيرنده را در مورد خود و  آميز مهارتموفقيت

ها دهد و علاوه بر اين، کسب اين مهارتديگران تحت تاثير قرار مي

خاطر کسب به همين . دهدنگرش ديگران را نيز در مورد فرد تغيير مي

دهد و هم محيط را و اين هاي زندگي هم شخص را تغيير مي مهارت

موارد . بخشد اصل دوسويه ارتقاء بهداشت رواني را شتابي دو چندان مي

 :هاي زندگي به شرح ذيل استکاربرد مهارت

 ارتقاء سلامت رواني و جسماني -الف

 تقويت اعتماد به خويشتن و احترام به خود. 8

 و رواني هاي مقابله با فشارهاي محيطياشخاص به ابزار و روشتجهيز . 9

 کمک به تقويت و توسعه ارتباطات دوستانه مفيد و سالم. 2

 ارتقاء سطح رفتارهاي سالم و مفيد اجتماعي. 1

 :پيشگيري از مشكلات رواني، رفتاري و اجتماعي شامل پيشگيري از -ب

 مصرف سيگار و سوء مصرف مواد مخدر. 8

 اجتماعي -بروز اختلالات رواني و مشكلات رواني. 9

 خودکشي در نوجوانان و جوانان. 2

 رفتارهاي خشونت آميز. 1

 شيوع ايدز. 2

 بي بندوباري جنسي. 1

هاي مختلفي که بر اساس افت و کاهش عملكرد تحصيلي برنامه. 1

آموزش مهارت در زمينه ارتقاء سلامت رواني کودکان، نوجوانان و جوانان 

را شده است، مشتمل بر چندين مهارت اصلي و اساسي است که اج

، تفكر نقادانه، توانايي تصميم گيري، حل مسئله، تفكر خلاق: عبارتند از

، خود آگاهي، برقراري روابط بين فردي سازگارانه، برقراري رابطه موثر

 مقابله با استرس، هامقابله با هيجان، همدلي با ديگران

توانيد، استرس را در خود هاي زندگي ميرتشما با فراگيري مها

خشم و  هاي ناخوشايند مثل اضطراب، افسردگي،مديريت کنيد، با هيجان

هاي برقراري ارتباط موثر و ابراز وجود، پرخاشگري مقابله نماييد، روش

گيري، تفكر خلاق و نقاد، و خودآگاهي هاي موثر حل مسئله و تصميمروش

 .از مسايل زندگي را با موفقيت پشت سر گذاريدرا بياموزيد و بسياري 

 

 سلامت روان در یک نگاه

ما دائماً در . زندگي همه ما به نحوي با مفهوم سلامت عجين شده است

هاي جسمي  اي و همچنين درمانحال رعايت بهداشت فردي، تغذيه

هاي هنگفتي که سالانه خرج سلامتي روان و هستيم اما غافل از هزينه

گيرد و بي اطلاع به رفتارها و  اشي از نبود آن در افراد صورت ميمعضلات ن

 .دهيم هاي شخصيتي عادتي خود همچنان ادامه ميماسک

بهداشت رواني چيست؟ سازمان جهاني بهداشت، سلامت روان را اين گونه 

قابليت ارتباط موزون و هماهنگ با ديگران، تغيير و ": کندتعريف مي

و هر ساله "اجتماعي و حل تضادها به طور منطقياصلاح محيط فردي و 

. دارد شعاري را در جهت کوشش همگان براي ارتقاء سلامت اعلام مي

سازان مملكت توجه بيشتري به رود دانشجويان به عنوان آيندهانتظار مي

لازمه آن، اين است که دانشجويان . سلامت روح و روان خود داشته باشند

ها را در معرض خطر قرار ري فردي و اجتماعي آنبدانند چه عواملي سازگا

اند تا روان را ها در کمين نشستههايي ناشي از استرسدهد و چه بيماريمي

هاي رواني هاي جسمي و از طرفي پاسخاز يكسو بيماري. بر هم ريزند

 .همچون اضطراب، نوميدي، افسردگي
 

 نکات کلیدی در سلامت روان

  .تحمل دارد سازش کنيد که نياز به پذيرش و با شرايط تهديد آميز -8

لازم است . تنش و استرس را مديريت کنيد -9

بدانيد استرس با زندگي بشري عجين شده 

است آنچه افراد سالم را از ناسالم جدا مي کند 

 .نحوه مقابله موثر و حل مشكل است

خودپنداره مثبت از خود داشته باشيد  -2

 .کم نگيريدو تواناييهاي خود را دست 

کسب 

 دانش
 کسب

مهارتهای 

 زندگی

کسب 

نگرش ها 

و 

ارزشهای 

 مثبت

پیشگیری از مشکلات و ارتقاء 

 بهداشت روانی

رفتارهای 

سالم و 

 کارآمد
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احساس ارزشمندي و موثر بودن . عزت نفس خود را تقويت کنيد -1

 .مي تواند محرک خوبي براي مقابله با مشكلات باشد

هاي شخصيتي خود آشنا ها و قوتبه ضعف. خود را بشناسيد -2

حمايت اجتماعي از اطرافيان خود انجام دهيد و پذيراي  -1. باشيد

 .حمايت اطرافيان باشيد

ها و نهادهاي  در انجمن. هاي اجتماعي را بپذيريدمسئوليت -1

احساس خود کارآمدي سلامت روان شما را ارتقاء . دانشجويي فعال شويد

 .خواهد داد

نسبت به مسائل و فشارهاي رواني نگاه تيزبينانه بكنيد يا به  -1

رود که تمامي شما اميد بر آن مي. عبارتي انديشه انتقادي داشته باشيد

نشجويان عزيز توجه بيشتري به بهداشت روان خود داشته باشيد و در دا

 .صورت احساس نياز به کمک، با مشاور پرديس خود مشورت نمايند

 

 سازگاری با زندگی دانشجویی

از جمله مسائلي که اذهان 

سياستگزاران آموزش عالي کشور را به 

خود مشغول داشته، بهداشت رواني 

از آن . ستجمعيت پوياي دانشجويي ا

جا که اکثريت قريب به اتفاق اين 

جميت را جوانان اين مرز و بوم تشكيل 

داده اند، سازگاري آنها با زندگي دانشجويي و ورود به خوابگاه از اهميت 

هاي  اين امر ممكن است آنان را با چالش. خاصي برخوردار شده است

مل آنها وارد متعددي مواجه ساخته و حتي فشار رواني بيش از آستانه تح

هاي پيش ي کارآمد با چالش لذا چنانچه دانشجويان توانايي مقابله. کند

شود و در غير اين رو را داشته باشند، اين دوره خوشايند محسوب مي

ممكن است شما . گيردصورت سلامت روان دانشجو مورد تهديد قرار مي

مشكلات به عنوان دانشجوي جديدالورود احساس کنيد با برخي از اين 

 مواجه هستيد و از خود بپرسيد راهكار چيست؟

 

در  و حفظ بهداشت روان راهکارهایی برای سازگاری

 شرایط جدید

 . سعي کنيد محيط جديد را از لحاظ فيزيكي کاملاً بشناسيد -8

با توجه به حضور شما در . به سلامت جسماني خود اهميت دهيد -9

زندگي شما مانند رژيم غذايي،  دانشگاه و يا خوابگاه برخي از الگوهاي

خواب و استراحت تغيير خواهد کرد؛ سعي کنيد خود را با اين تغييرات 

 .جديد وفق دهيد

 . با اطرافيان، دوستان و همكلاسيهاي خود ارتباط قرار کنيد  -2

در برقراري ارتباط با ديگران سعي کنيد به آنها وابسته نشويد،  -1

دازه از آنها نداشته باشيد و هرگز فكر نكنيد توقعات و انتظارات بيش از ان

ديگران به دليل هم اتاقي بودن و يا همكلاسي بودن با شما، مسئول رفع 

 . نيازهايتان هستند

 . سازگاري با تغييرات جديد نياز به گذر زمان دارد -2

 .با خانواده خود مرتب در تماس باشيد -1

ت خود اعم از وضعيت و شرايط خود را وا رسي کنيد مشكلا -1

زندگي در خوابگاه، مواجهه با افراد نا آشنا و برقراري ارتباط با آنها، حجم 

و  کردهبندي را فهرست و اولويت.... دروس زياد، دوري از خانواده و 

 . سعي کنيد به ترتيب اهميت، جهت رفع آنها اقدام کنيد

علايق و  هاتوانيد با در نظر گرفتن استعداددر صورت تمايل مي -1

 .ها و تشكلهاي مختلف دانشگاه عضو شويدخود، در کانونها، انجمن

تان، حجم مطالب درسي و وقت محدود با توجه به بيشتر شدن -2

 .ريزي دقيقي داشته باشيدد برنامهسعي کني

سعي کنيد در کنار اين راهكار ها، ارتباط معنوي خود را با  -81

 کمک بخواهيدخداوند فراموش نكنيد و همواره از او 

 

شادی

اي هيجاني بخش بسيار مهمي از تعاملات فيزيولوژيک هپاسخ 

انسان است که توانايي وي را براي بقا،حفظ سلامت و مقابله با بيماري 

شادي يكي از اين هيجان هاست  .تحت تاثير قرار ميدهد هاي مختلف 

که طيف وسيعي از واکنشهاي عاطفي از احساس آرامش گرفته تا 

شاد بودن آرزوي قلبي بسياري از  .داحساس لذت و خلسه را شامل ميشو

 فلسفه، ها همواره از طريق گرايش به مذهب،ما انسان .افراد بشر است

شادي و آرامش را جستجو  و حتي سياست، پزشكي، روان شناسي،

يكي از موضوعاتي که به تازگي مورد توجه روان شناسان قرار  .ميكنيم

ني روان شناسان بر هاي طولاسال .است"روان شناسي مثبت گرا"گرفته

موضوعاتي نظير افسردگي و اضطراب متمرکز بوده اند اما در حال حاضر 

 .مورد توجه اين متخصصان قرار گرفته است"دانش شاد بودن"

براي شاد بودن  ها ذاتاًانسان

محققان معتقدند  .اندريزي شدهبرنامه

درصد شادي و  21که حدود 

خوشبيني ما توسط ژن ها تعيين 

 ژن ها نعيين کننده شادي، .دميشو

آمادگي براي  محتواي شخصيت،

با اين حال  .تجربه اضطراب و افسردگي و توانايي مقابله با استرس اند

درصد بقيه ناشي از  21درصد شادي را ژن تعيين ميكنند و  21تنها 

 شيوه تفكر ما درباره رويدادها، .رفتار و ارزش هاي فرد است نگرش ها،

آيا نيمه خالي ليوان را  .افراد بر هيجانات ما موثر است امور و اشيا و

باراني احساس لذت مي  آيا پس از پند روز  ميبينيد يا نيمه پر آن را؟
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بريد؟ روحيه و خلق شما پايين است و يا اينكه از تماشاي باران لذت 

گونگي درک شما از محيط کليد هيجاناتي است که تجربه چ ؟دميبري

نشان مي دهند که شادي همواره در روح آدمي وجود  پژوهش ها .ميكنيد

تنها در صورتي  .خواسته ها و نگراني ها آن را ميپوشانند ،ردارد اما افكا

احساس شادي که  تمايلات و اضطراب ها کنار بروند، که اين افكار،

 .ظاهر خواهد شد ويژگي ذاتي روح انسان است،

 :دهند که نتايج برخي پژوهش ها نشان مي

نمرات بالا  افرادي که در مقياس روان شناختي ارزيابي ميزان شادي،

درصد بيشتر از ديگران  21کسب ميكنند در مقابل واکسن آنفلولانزا 

 .پادتن ترشح ميكنند

افرادي که در فعاليت هاي شادي بخش شرکت ميكنند پر انرژي و 

در  بين،در افراد خوش .سالم اند و درد و خستگي کمتري را تجربه ميكنند

درصد مرگ و مير کمتر از افراد ديگر ديده  21 سال پيگيري، 2مدت 

 :نده و شوخي موجب سلامت و تندرستي فرد ميشود زيراخ .شده است

 استرس را کاهش ميدهد 

 سيستم ايمني بدن را تقويت ميكند 

 فشار خون را کاهش ميدهد 

 عملكرد فرد را بهبود ميبخشد 

 زندگي شادتري داشته باشيم! 

 

 ههای شاد زیستنرا

همواره به آنچه که انجام  .8

گاهي اوقات  .داده ايد بيانديشيد

برخي از امور مربوط به برنامه 

روزانه خود را ناتمام و ناقص رها 

تفكر درباره اين امور به  .ميكنيم

درباه خود منصف باشيد و هرگز بر  .نااميدي و دلسردي فرد مي انجامد

 .بيش از حد متمرکز نشويدکارهايي که انجام نداده ايد 

همواره به جنبه هاي مثبت امور  .نوع نگرش خود را تغير دهيد .9

ممكن است ذهنتان شما را به توجه به نكات منفي و . نگاه کنيد

 .در هر شرايطي به دنبال نكات مثبت بگرديد .مشكلات ترغيب کند

علت شناسي  صرفاً .همواره به راه حل بيانديشيد نه به مشكلات .2

 .بنابراين راه حل مشكل را جستجو کنيد .مشكل کافي نيست

به خود  زماني که اوضاع بر وفق مراد و در کنترل شما نيست، .1

کناره  .فرصت دهيد و با کمال خونسردي و با کنترل احساسات رفتار کنيد

بلكه موجب آرامش دروني و در نتيجه  گيري به معناي بي تفاوتي نيست،

 .ادي ميشوداحساس ش

اين امر ميتواند  .هر روز براي شاد کردن خود کاري انجام دهيد .2

خوردن غذاي مورد  شامل موارد کوچكي مثل خريد کتاب مورد علاقه،

رفتن به سينما يا قدم زدن  تماشاي برنامه تلويزيوني مورد علاقه، علاقه،

 .در فضايي مطبوع باشد

کلمه اي محبت آميز  .دهر روز حداقل يک نفر را خوشحال کني .1

جاي خود را  اتومبيل خود را براي عبور عابران پياده متوقف کنيد، بگوييد،

هديه کوچكي براي فرد مورد علاقه خود  در اتوبوس به فرد ديگري بدهيد،

 .بخريد و از اين قبيل شاد کردن ديگران موجب شادي شما خواهد شد

 .از شادي ديگران شاد شويد .هميشه به دنبال پيدا کردن شادي باشيد .1

شادي مسري است با مردم همنشين شويد تا شادي کردن را از آنان 

 .بياموزيد

اگر افكار منفي ذهن شما را اشغال  .افكار خود را ارزيابي کنيد .1

 .کرده اند آنها را متوقف کنيد و به مسايل خوشايند فكر کنيد

دهند تا قلب و روح بسياري از مردم شاد،تمرينات معنوي انجام مي .2

چه  چه چيزهايي موجب آرامش روح شما مي شوند؟ .خود را سيراب کنند

معنويت پايه  چيزهايي قلب شما را سرشار از عشق و رضايتمندي ميكنند؟

 .و اساس زندگي ماست

نوع دوستي هيجانات منفي را خنثي ميكند و مانع تاثير آنها بر  .81

نوع دوستي حالت  .و قلب ميشود غدد درون ريز عملكرد سيستم ايمني،

فيزيولوژيكي ويژه اي در بدن ايجاد ميكند که به احساس نيرومندي و 

 .مقاومت در برابر اثر زيان بخش اضطراب منجر مي شود

با رها  .افراد شاد ميدانند که گذشت و عفو موجب آزادي روح مي شود .88

 .دي کنيدقلب خود را سرشار از شا خشم و رنجش، کردن پيشداوري،

زماني که لبخند مي زنيد ترشح سروتونين و اندروفين ها  .لبخند بزنيد .89

 .ترشح اين هورمون ها به احساس شادي مي انجامد .افزايش مي يابد

خنديدن موجب افزايش ترشح  .تا جايي که مي توانيد بخنديد .82

خنده فشار خون را  .اندروفين ها و هورمون هاي ضد درد بدن مي شود

ورمون استرس و بهبود عملكرد سيستم هايين مي آورد و موجب کاهش پ

 .ايمني بدن مي شود

هر روز زماني را به خواندن کتابها و مطالب شاد و مهيج  .81

 .اختصاص دهيد

خاطرات خوب و احساسات و هيجان هاي مربوط به آنها را در  .82

 .دفترچه خاطرات خود يادداشت کنيد

با مراقبت از بدن خود  .تندرست نگه داريد بدن خود را سالم و .81

 . احتمال شادي و خشنودي را افزايش مي دهيد
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 جدید  تابمعرفی ک

 مدیریت خشم

 
 معرفي کتاب: بخش اول

ي پاتريک ريلي و مايكل شاپ شاير در کتاب مديريت خشم نوشته

فصل است  81اين کتاب شامل . براي نخستين بار چاپ شد 9112سال 

اي مديريت خشم را به روش شناختي رفتاري تشريح جلسه 89فرايند که 

 .کندمي

 اي از کتابخلاصه: بخش دوم

اين کتاب جهت درمانِ مشكلاتِ خشم افراد، طراحي شده است و 

جلسه درمانِ گروهي مديريت خشم به روش شناختي رفتاري  89شامل 

ز مداخلات مدل درماني مورد استفاده در اين کتاب، ترکيبي ا. است

 .هاي ارتباطي استشناختي، آرميدگي و مهارت

در طي جلسات درمان، راهبردهاي مختلفي براي مقابله با آغاز و 

شوند و جهت تثبيت و يادگيري بهتر اين راهبردها تداوم خشم آموخته مي

از جمله راهبردهايي که در . شودکنندگان داده مينيز تكاليفي به شرکت

توان به وقفه، آرميدگي از طريق تنفس، ت مياين کتاب آمده اس

 . ورزي اشاره کردي عضلات، توقف فكر و جرأتآرميدگي پيشرونده

 معرفي نويسندگان: بخش سوم

نويسندگان اين کتاب، دکتر ريلي و دکتر شاپ شاير، هر دو عضو 

ي درمان ها در زمينهمرکز درماني سان فرانسيسكو هستند و سال

اند که در نهايت حاصل پرخاشگري به تحقيق پرداختهمشكلات خشم و 

ي شناختي رفتاري توسط آن طراحي درمان مشكلات خشم به شيوه

 .ها بوده است آن

 توضيحي درباره نشر کتاب به زبان فارسي: بخش چهارم

اين کتاب توسط فرزاد نصيري ترجمه و از سوي انتشارات ارجمند در 

 .منتشر شده است 8229نسخه در فروردين ماه  8811قالب 

 

 

 

 

 همایش های روانشناختی در حال برگزاری

 
 مقدمه ای بر علوم اعصاب شناختی

 تنش و تاثیر آن بر کارکردهای شناختی

 مدیریت شرایط پرتنش با استفاده از علوم اعصاب شناختی

 1332-8-15:تاریخ برگزاری همایش 

 www.pms.sbmu.ac.ir :وب سایت

 یهمراه با امتیاز باز آموز

 121-22718531:دبیرخانه شماره

 

http://www.pms.sbmu.ac.ir/
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:راهنمایی و مشاوره اداره کل یکمیته نشر گاهنامه الکترونیک آدرس  

فرحزادی،خیابان تربیت معلم، دانشگاه فرهنگیان، شهرک قدس، بلوار تهران، 

 معاونت دانشجویی، اداره کل راهنمایی و مشاوره

 41812278120:  تلفن مستقيم

 counselor@chmail.ir: ایميل

 http://cfu.ac.ir/moshaver: وب سایت

 

 iranpa@iranpa.org: آدرس پست الكترونيك

 

 

 

mailto:iranpa@iranpa.org

