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 پیشگفتار

 

بیشترین زمان را  چراکه. شوندیمارکان محسوب  نیترمهمو مراکز ، از  هاسیپردی دانشجویی  پس از مدیریت هاسراسرپرستان 

ی فردی و شخصی، قومی و فرهنگی و هایژگیو، اهمیت دادن به هاآنانشجو و تکریم جایگاه  انسانی احترام به شخصیت د جهت

 .اردارندیاختی با دانشجو معلمان در رفع مشکلات رفاهی و معیشتی آنان در مساعکیتشرایجاد و برقراری تعامل و 

آرامش روحی و جسمی، اعتلای شخصیت و افزایش ی در ارتقاء نشاط معنوی، حفظ اژهیومدیریت سرای دانشجویی از اهمیت 

های دانشجویی و مند و کارآمد در حوزه فعالیتروزی علاقهحضور سرپرستان شبانه شکیبکیفیت تحصیلی دانشجویان دارد و 

انی تحقق اهداف دانشگاه در خصوص تولید علم و نیروی انس ضرورتبهتوسعه کمی و کیفی مدیریت سراهای دانشجویی با توجه 

 .ی برخوردار استاژهیوتوانمند، از جایگاه 

 .فرصت خودشناسی، خودیابی و خودسازی، فارغ از هرگونه شعار، امکان محقق شدن در یک محیط خوابگاهی مطلوب را دارد

کامل  یاجتماعی بسیار مهم و حیاتی، مدیریت امور شخصی، مدیریت زمان، خودکنترل یهافرصت باهم زیستن، دستیابی به مهارت

 نظیر در زندگی خوابگاهی است.های کماخلاقی و شخصیتی را ازجمله فرصت های احتمالی تربیتی،ها و کاستیو تفکر درباره ضعف

در خودشان،  یاشهیرفتارهای سطحی و کل یها، همچون یک معلم نوآور و پژوهنده، با خارج شدن از پوستهسرپرستان خوابگاه

له شناسی پیش از حل أی فهم پیش از اقدام، مسژرفانگری و کوشش برا بگاه مطلوب را متبلور نمایند.کارکردهای ممتاز در یک خوا

از چنین  یاشهیحل بدون رفتارهای دیکته شده و کلخود، اهل ابتکار عمل بودن، خلق راه یله، مطالعه مرتبط با مسائل حوزهأمس

 1مورد انتظار است. یاعناصر حرفه

مستقیم بر کیفیت کار در دانشگاه دارید که  ریتأثدر دانشگاه هستید و  یرگذاریتأثراق نیروهای شاخص و شما عزیزان بدون اغ

باید در  رگذاریتأثانکار کرد.نیروهای  شمارانقش  شودینمدانشگاه به یک دانشگاه کیفیت گراست . به همین دلیل  شدنلیتبدهمان 

 خاصی باشند. یاحرفهعمل مروج فرهنگ 

است. من به شما سرپرستان  شدهپرداختهعمل کردن تعریف ما از دانشگاه فرهنگیان است، این مورد برای معلمین ساخته و فکورانه 

در معلمان آینده ما  میخواهیمرا تقویت کنید. این همان فرهنگی است که  یاحرفهفرهنگ کنش  کنمیمتوصیه  یروزشبانه

ما باید نماینده این فرهنگ باشید، در این صورت دانشگاه گام بسیار خوبی در جهت ش یاحرفهمتبلور شود. پس در اقامه فرهنگ 

 .2داشت بر خواهد معلمتیتربهدف خود یعنی 

اهمیت موضوع بهسازی نیروی انسانی  به با توجه (خدمات و رفاه دانشجویی ریزی،اداره کل برنامه)معاونت دانشجویی

ی احرفهنامه و با توجه به اهمیت و جایگاه تخصصی و شیوه و اهداف مصوب در هااستیستحقق  باهدفروزی و سرپرست شبانه

 به تدوین کتاب آنچه یک سرپرست باید بداند اقدام کرده است.نیروی انسانی، 

 اهداف

 دانشجو معلمان یسراهابهبود شرایط مدیریت  .1

 روزیسرپرستان شبانهو نگرش  اییتوسعه دانش، توان .2

                                                 
 دانشگاه فرهنگیان یروزسرپرستان شبانه سراسردر همایش آموزشی آقای دکتر مهرمحمدی،  سخنرانی1

72/60/39 

  
 72/60/5932دانشگاه فرهنگیان یروزسرپرستان شبانه سراسردر همایش آموزشی سخنرانی آقای دکتر مهرمحمدی،  .2 
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 دانشجو معلمان یسراها روزیشبانه اری در پست سرپرستیتثبیت و افزایش ماندگ .3

 ی دانشجوییهاسراسرپرستی توسعه زمینه کنترل نظارت و پاسخگویی افراد در  .4

 با دانشجو معلمانروزی شبانه کمی و کیفی ارتباط مؤثر سرپرستان  بهبود .5

 روزیسرپرستان شبانه نفساعتمادبهحس  تیتقو .6

 روزیشبانهستاد نسبت به اهمیت و جایگاه سرپرستان ایجاد حساسیت در مدیران صف و  .7

 

 هاسرفصل

 است. شدهتقسیم (تخصصی)ایی )عمومی( و دانش حرفه پایهدانشکتاب به دو بخش 

 .است و راهنمایی و مطالعات اجتماعی مشاوره شناسی،روان هایسرفصل شامل عمومی() پایهدانشمحتوای 

 .ضطرابافسردگی و ا شامل: شناسیمبحث روان

 .مشاوره ازدواج و مشاوره تحصیلی: مبحث مشاوره و راهنمایی

 .است اییو اخلاق حرفه های ارتباطیمهارت: مبحث مطالعات اجتماعیو 

 

جسمی افسردگی، پیشگیری از  علایم روانی افسردگی، علایم ،تعریفی از افسردگیدربردارنده مفاهیمی مثلل   افسردگی

 .است یافسردگدرمان و پیشگیری از  خصی که تمایلات خودکشی دارد،خودکشی، برقراری ارتباط با ش

علایم  هیجانی، –ادراکی، علایم عاطفی  –روانی، علایم ذهنی  علایمجسمانی،  علایممفاهیمی مثل  دربردارنده اضطراب

 است.رفتاری و آثار اضطراب 

یگران به شکل کارآمد و مؤثر، اسلت کله ایلن رابطله در علین      توانایی برقراری رابطه با د دربردارنده مطالبی در مورد ارتباط مؤثر

رفتارهاای مشاترک در مراحال     اینکه برای خود شخص مفید است، برای شخص مقابل هم سلودمند باشلد. موضلوعاتی مثلل    

های شنونده ماهر و افزایش کیفیت ارتبااط  های ارتباطی، مراحل یک ارتباط بین فردی مؤثر، ویژگیمهارت یگانهسه

 شود.بیان می در این مبحثدیگران با 

 

مدیریت  های اولیه،کمک شرح وظایف سرپرستان، شامل: کلیات و مفاهیم سرپرستی،( تخصصی) ایدانش حرفهمحتوای 

 است.  تغذیهبحران و 

 

 ،وظایف سرپرست ،های موردنیاز سرپرستیمهارت ،مفهوم سرپرستی دربردارنده مطالبی مثلکلیات و مفاهیم سرپرستی 

 است.نویسی های گزارشآشنایی با روش ،های یک سرپرست موفقویژگی ،های سرپرستمسؤولیت

 روزی در دانشگاه فرهنگیان نیز در این بخش آمده است.شرح وظایف سرپرستان شبانه

 

های اولیه در کمک ارزیابی بیمار، ،اصول کلی در برخورد با حوادثهای اولیه مفاهیمی مثل در مبحث کمک

 اند.قرارگرفته یموردبررس بهداشت فردیو  بانداژهای شیوه ،هاسوختگی،مارگزیدگی،هامسمومیت،یزیخونر

 اند.شدهبررسیرا مدیریت کنید،  بحران ومدیر بحران کیست؟  ،بحران چیست؟ شامل:  مدیریت بحران
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 است؟ مناسب شما یبرا غذایی مواد از سهم چند هرم راهنمای غذایی،  دربردارنده مفاهیمی مثل تغذیهو 

 است. هاافزودنی و های غذایی اصلیگروههای گوناگون کم کردن وزن:روش
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بخش دوم 

 ایدانش حرفه

 (تخصصی)

نهم  فصل تغذیه فصل دهم

 مدیریت بحران
 فصل هشتم

 های اولیهکمک
فصل هفتم 

کلیات و مفاهیم 

 سرپرستی

 بخش اول

 هیپادانش

 عمومی()

مطالعات 

 اجتماعی

مشاوره و 

 راهنمایی

 شناسیروان

فصل دوم 

 اضطراب

 اول فصل

 افسردگی

چهارم فصل 

های مهارت

 مطالعه

فصل سوم 

 مشاوره ازدواج

فصل ششم 

 اییاخلاق حرفه

فصل پنجم 

های مهارت

 ارتباطی
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 مقدمه

ن اسلت ناراحلت   کل هم بپاشلد، مم  ما از یدوست رابطهمثال، اگر  یشود؛ برایم زدهغممان ملول و ها خلقوقت یما گاه همه

ل یل ن قبیل م. ایو مضلطرب شلو   حوصلله کمزد و یم، خوابمان به هم بریو زودرنج شو یم، عصبانیم، اشتها نداشته باشینکه یم، گریشو

 دربلاره ل احلوال  یل ن قبین است در اک. مممیگردیبرممان یعاد یرود و ما به زندگین میمعمولاً پس از چند روز از ب یت خلقیوضع

 م.یابوده« نیگرفته و غمگ»ا ی« دل و دماغبی» ،«ملول»، «رکپ»، «افسرده»ه کم ییخودمان بگو

ار کل بله   یدتریشد یماریف بیتوص یرا برا یه اصطلاح افسردگکنند، بلکینم یتلق یرا افسردگ ین حالت خلقیان اکاما پزش

 ر گذاشته باشد.یز تأثیوان، بر جسمش نو علاوه بر ر اشدبه مدت چند هفته دچار آن ب کمدسته شخص کبرند یم

 شوند.یم مبتلا یمارین بیا بهند. زنان دو برابر مردان کیرا گرفتار م یسن یهاتمام گروه یافسردگ

از  یاریبسل  یا بلرا یما باشد. دن ینونک یزندگ وهیش جهینتد یه شاکاست  افتهیشیافزا یزان افسردگیسال گذشته م 44 یط

زان یل زان طللاق، م یل ش میهمچون افزا یشود. عواملیم یشود، و تنش و استرس باعث افسردگیم ترپرتنش یاندهیفزا طوربهمردم 

ه ک یافراد یرا برا یه زندگکاست  یگر، تنها چند مورد از عواملید یاعده یبرا یاریکو ب یاعده یشتر برایب یارک یهاجرم، ساعت

 ند.کیزا مشوند، سخت و تنشیها مگرفتار آن

 علایلم ق یت دقی، اما ماهیروان علایمدارند و هم  یجسم علایمشتر افراد افسرده هم یجسم و روان است. ب یماریب یفسردگا

 یچ علامتل یهلا هل  افسلرده  یشود: برخیبرجسته و بارز م شیوبکم یمتفاوت علایمگر متفاوت است. در هر شخص، یبه فرد د یاز فرد

افسلرده شلد،    کله یوقتل ع قلانون بلود،   یمط ی، آدمیماریش از بیه پکمثال فردی  یدارند؛ برا یرعادیغ یدهند اما رفتارهایبروز نم

 رد.کها از مغازه یشروع به دزد

 تواند در شناخت بهتر این بیماری به ما کمک کند.افسردگی، می هشداردهنده علایمشناخت 

 علایم روانی

گیرند اما همه احساس د، انگ و برچسب افسردگی میی که به این بیماری مبتلا هستنکسانهمه هرچند :خلق ملول

گویند ای میو حتی عده ( انداحساسیگویند دچار کرختی هیجانی )یا بیای میای مضطرب هستند، عدهکنند. عدهغمگینی نمی

کنند. مراجعه میشان تغییرات خلقی ندارند اما با علایم جسمی ناشناخته و بدون علت مشخص، یا با تغییرات رفتاری، به پزشک

خلق ملول در افسردگی، بسیار شدیدتر از احساس یأس یا کسالت عادی است. ملول بودن عبارت است از احساس غمگینی، پوچی، 

شان سایه های زندگیکنند که بر تمام بخشای آن را به زیستن در فضای پر ابر و غباری تشبیه میمداوم. عده دلهرهشکست و 

 وقتچیه هرچند –شود ها بدتر است و در طی روز اندکی بهتر میدر افسردگی متوسط یا شدید، معمولاً صبح افکند. خلق ملولمی

کند و گویند. خلق ملول، شادی و خوشحال شدن از هر چیزی را ناممکن میرود. به این وضعیت نوسان روزانه میاز بین نمی

 شود. اش نمیموجب خوشحالی و شادی زیچچیهنیز از دست بدهد. ها را شخص حتی ممکن است علاقه به تفریحات و سرگرمی

 نامند.می« یلذتیب»این علامت را 

ممکن است  ندرتبهها باشد و شخص تر، خلق ملول ممکن است عصرها شدیدتر از صبحهای خفیفدر برخی افسردگی

است. اگر افسردگی، خفیف باشد، ممکن است کسی بتواند  «روزهای بد»تر از ها بسیار کمهم داشته باشد، اما تعداد آن« روز خوب»

 ی دلسرد و ناامید خواهد شد.زودبهبدون انگیزش و تحریک، دوباره  هرچند –از مصاحبت با دیگران لذت ببرد 

 ناراحتی یا بدون ناراحتی، همراه است. نیترکوچک براثرخلق ملول، با تمایل مکرر به گریه کردن 

 

هلا و  شود و خون بله سلمت ماهیچله   کند، هورمونی به نام آدرنالین ترشح میدی احساس تهدید میفر کهیوقت :اضطراب

قلراری و  تر فکر کندو در صورت نیاز بگریزد. در این حالت احساس عصلبی بلودن، بلی   تواند سریعشود، طوری که میمغز هدایت می
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هلا در  های اضطراب شاید تلا ملاه  رود. این احساسدقیقه از بین میکند. اما اگر اتفاقی نیفتد، این احساس در عرض چند ناآرامی می

ترسلند.  ملی  رودارنلد شوند، زیلرا از روزی کله پلیش    اضطراب زیاد بیدار می باحالتها فرد افسرده تداوم پیدا کنند. برخی افراد صبح

ی مضطرب باشلد، ممکلن اسلت    اگر فرد احتمال دارد اضطراب بر خلق ملول غالب شود و به بارزترین علامت افسردگی تبدیل شود.

 شود.کند و آشکارا تحمل آن، هم برای دیگران و هم برای خود فرد دشوار میشود و پرخاش میمتوجه شود که زیاد عصبی می

 انلد دادهازدستکامل  طوربههایشان را کنند که گویا هیجانافسرده احساس می شدتبهبعضی از افراد  :کرختی هیجانی

کننلد کله   توانند گریه کنند و احساس میکنند، نمیحسی میاحساس کرختی و بی است،علایم افسردگی  نیآورتررنجی از کینیاو 

هایشلان  کنند کله احسلاس  انگار اشکی برایشان باقی نمانده است. امکان دارد احساس کنند جزئی از این دنیا نیستند، زیرا تصور می

یلا اعضلای خلانواده یلا فرزندانشلان، احسلاس دوری و        همسر د بسیار نزدیک مانند پدر و مادر،مرده است. احتمال دارد حتی به افرا

 علاقگی کنند.بی

 زیل چهمهبیند و یابد. دنیا را جور دیگری میشود، تفکرش تغییر میوقتی فردی دچار افسردگی می :تفکر افسرده ساز

 کند.فسردگی را تقویت میا شدهفیتحرآید. این دیدگاه به نظر می وتاررهیتبرایش 

به خودش اجازه ندهد به  حالنیدرعسرزنش کند و  ازحدشیبممکن است فرد خودش ]دانشجو[ را به خاطر اتفاقات ناگوار، 

کنلد و  فراملوش ملی   داده اسلت ؛ تشویق شود. کارهای خوبی را که در سراسر زندگی انجام داده استخاطر کارهای خوبی که انجام 

 دهد.ی کاملاً نامتناسب بزرگ جلوه میاگونهبهآورد و ی و وضوح به یاد میروشنبهاست  که انجام دادهکارهای بدی را 

گیلرد. مثلالی   تر را نادیلده ملی  کند و تصویر مثبت بزرگجزئیات منفی تأکید می [ برممکن است متوجه شوید که ]دانشجو

خلوب را نادیلده بگیلرد و روی     جله ینتاست احتمال دارد ایلن   شدهبولقدر یک امتحان  11 نمرهزنیم: شخصی که با می زیآماغراق

 همان یک نمره تأکید کند که اشتباه کرده است.

 چند اتفاق جزئی، به نتایج کلی برسلد. بلرای مثلال، فلردی     بر اساسی منفی کند و ریگجهینت باعجلههمچنین ممکن است 

ی بله او نگلاه   بل یوغربیعجی که در خیابان از جلوی او گذشته بود به طرز کند زشت است و همه از او متنفرند، زیرا شخصتصور می

 کرده بود.

شلوند، و  ارزشلی ملی  و احساس بلی  نفساعتمادبهزنند و باعث نگرانی و نبود فرد می شهیراین الگوهای تفکر منفی تیشه به 

شود. بنابراین، افسردگی یا اضلطراب بیشلتری   ها پر می، خود ناباوری و اضطرابکنندهوسیمأدانشجو[ از افکار فرد ]، دنیای جهیدرنت

 آید.ای معیوب به وجود میچرخه بیترتنیابهکند و احساس می

ها و افکار افسرده ساز وجود فلرد را تحلیلل ببرنلد، احتملال دارد فکلر کلردن       اگر نگرانی اختلال در تمرکز و حافظه:

ت تمرکز کردن برای فرد دشوار شود و این موضوع مشکلاتی ایجاد کنلد. بلرای   هر چیز دیگری برایش دشوار باشد. ممکن اس درباره

به خاطر سپردن هر چیزی باید روی آن تمرکز کرد. بنابراین، عجیب نیست که تمرکز ضعیف و مشکلات حافظه بلا یکلدیگر هملراه    

شلفتگی و گیجلی کنلد. امکلان دارد     شود. ممکن است احساس آی و فقدان توجه هم میمیتصم یبهستند. اختلال در تمرکز باعث 

 ی شدید باشند که آن را با زوال عقل اشتباه بگیرند.قدربهاین علایم 

 
شود آید، زمان حال ترسناک میوقتی افسردگی شدید باشد گذشته، بد و پر از اشتباه به نظر می :های خودکشیتکانه

ها برای همه بهتر ه زندگی ارزش زنده ماندن را ندارد، نبودن آنرسند کای به این نتیجه میو بیمار از آینده وحشت دارد. عده

 ها باید خودکشی کنند.، آنجهیدرنتخواهد بود و 

ها واقعاً قصد ندارند دست به کنند. حتی اگر فکری گذرا باشد. بسیاری از آنبسیاری از افراد افسرده به خودکشی فکر می

 ی زندگی خلاص شوند.فرساطاقت، از شکنجه بیترتنیابهند که دیگر بیدار نشوند و خوابخودکشی بزنند، اما شب با این امید می
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ها حس کنند دیگران قصد آسیب رساندن به آنممکن است : افراد افسرده نسبت به زمین و زمان بدبین هستند و ینیبدب

 .رادارند

گیرند و حس ایراد می شانیهاییو توانا : از علایم افسردگی این است که این افراد مدام از خودایرادگیری از خود

 .کنند قادر به رقابت با دیگران نیستندمی

 

 علایم جسمی

رسند که بیماری جسمی افسردگی اغلب به این نتیجه می مبتلابهکند. افراد افسردگی تعدادی علامت جسمی ایجاد می

 کنند.حالی یا درد میدارند، زیرا خیلی احساس خستگی، بی

شود و ترجیح : اولین نشانه افسردگی این است که شخص انرژی گذشته را ندارد و زودتر از گذشته خسته مییکاهش انرژ

 .استراحت کند تا اینکه به فعالیت تفریحی یا ورزش بپردازدهای آموزشی[ دانشجویان بعد از کلاس]دهد بعد از کار می

تی باوجود خواب و استراحت کافی، همچنان احساس دومین نشانه افسردگی. خستگی جسمی و بدنی است. ح :خستگی

 .تواند فعالیت جدیدی را شروع کندکند و نمیخستگی می

که مستقل از این عوارض کاهش انرژی، خستگی و سستی و رخوت باشد یا آن جهیاین ممکن است درنت :کم شدن فعالیت

 .ند این ممکن است از علایم افسردگی باشدهای معمولی فرد شروع به کاهش کهرحال، اگر سطح فعالیتباشد. به

 

اختلال خواب در افسردگی شایع است و گاهی اوقات باید آن را تا حدی علت خستگی احتمالی تلقلی کلرد. اگلر     :اختلال در خواب

ره بخوابلد.  د دوبلا ودتر از معمول بیدار شود و نتوانهای صبح زبرد، ممکن است در ساعتفردی از افسردگی متوسط یا شدید رنج می

شلوند و دوبلاره   ها نگرانند و احتمالاً تا صلبح چنلد بلار بیلدار ملی     افراد افسرده دشوار باشد، زیرا آن همهخوابیدن ممکن است برای 

 خوابند.می

کند، انجام دادن کارهای روزمره ممکلن  ، همیشه احساس خستگی می[ افسرده باشداگر فردی ]دانشجویی :کندی روانی و جسمی

رسد. حرف زدنش ممکن اسلت  کند و آهسته به نظر می زیچهمهو دشوار باشد، هر کاری نیازمند زحمت و تقلا است و  است سخت

 نامند.حرکتی می –این حالت را کندی روانی د. کند و یکنواخت باشد و حتی ممکن است کند و آهسته حرکت کنی

است دهانشان خشک و دچار یبوست شوند. قاعدگی برخلی  شود. ممکن ها کارکردهای بدن کند یا دچار وقفه میگاهی وقت

 از زنان ممکن است متوقف یا نامنظم شود.

مزه به و بی غذا بدمزهاست، ممکن است مقدار زیادی از وزنش کم شود.  وقتی فردی افسرده :یی یا پر اشتهاییاشتها بی

افراد افسرده فعالیت زیادی  .برند ز غذا لذت نمیهمچنین ا زیچچیاز هکند. رسد و شخص حتی احساس گرسنگی نمینظرش می

زیرا باعث افزایش  ؛کنندمسکّن استفاده می عنوانبعضی از افراد افسرده هم از غذا به .ندارند که اشتهای کافی به غذا داشته باشند

 .شود که تا حدی در کاهش احساس افسردگی نقش داردسطح سروتونین می

 کشند، اما این حالت نادر است.کامل از خوردن و نوشیدن دست می طوربهافسرده  شدتبهبرخی افراد 
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ی علایم جسمی عادی افسردگی مانند خواب بلد و نلامطلوب یلا از دسلت دادن اشلتها و      جابهبرخی افراد  :علایم جسمی معکوس

ابند، اشتهای بیشتری دارند و وزنشان خوها بیشتر میگویند. آنها علایم جسمی معکوس میهایی دارند که به آنکاهش وزن، نشانه

 .دارند 3حرکتی-قراری روانییا بی یابدافزایش می

ها تواند تقریباً هر نوع علامت جسمی را ایجاد کند. درد و احساس فشار شایع است و بیشتر وقتافسردگی می :علایم جسمی دیگر

کننلد، از درد سلینه   ش حوادث و اورژانس بیمارستان مراجعه میکند. مردم بارها به بخسر، صورت، پشت، سینه و شکم را مبتلا می

گرفتار افسردگی هستند. درد واقعی وجود دارد، املا افسلردگی آن را    درواقع کهیدرحالاند، شکایت دارند و نگران وجود مشکل قلبی

 ها هیچ مشکلی ندارد.کند؛ قلب آنایجاد می

 رفتاری یمعلا

 .دهد تنها در خانه بماندهای خانوادگی ندارد و ترجیح میبه حضور در اجتماع و جمعفرد افسرده علاقه  :یریگگوشه

 [کنندینمدر دانشگاه شرکت  برگزارشدههای دانشجویی که در جمع سایر دانشجویان یا مراسم]

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

هلای متلداول آن شلامل    یل ذهنی تا جسمی. نشلانه حرکتی عبارت است از افزایش فعالیت، بیشتر به دلا -قراری روانیبی.2

ها، با انگشت روی میز زدن یا کف پا را به زمین زدن و سلایر رفتارهلای بلدون وقفله مشلابه      قدم زدن، پیچاندن یا فشار دادن دست

 است.
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 مطالبی برای مطالعه بیشتر

 

ی اختلالات خلقی از دسته یاساس یتلال افسردگ، اخشده( )نسخه چهارم تجدید نظرDSM-IV-TR یصیتشخ یهاکطبق ملا

اختلالات در  نیترمهمکنند. تقسیم می یدوقطباصلی اختلالات افسردگی و اختلالات  یدودستهاست. اختلالات خلقی را به 

 هستند. (دیس تایمی) ییخوافسرده ی اختلالات افسردگی، اختلال افسردگی اساسی و اختلال دسته

 در مورد افسردگی اساسی DSM-IV-TR هایملاک

 حداقل باشد؛ قبلی کارکرد در تغییری نشانه و باشد داشته وجود یادوهفته در یک دوره زمانهماز علایم زیر  تاپنجالف( حداقل 

 .یلذتیبو  یعلاقگیب( 2خلق افسرده باشد، یا )( 1) یا علایم از یکی

  ناهماهنگ با خلق  یهاتوهمو  هاانیهذشی شده است و نیز از بیماری طبی عمومی نا وضوحبهنکته: علایمی را که

 .را منظور نکنید

)مثلاً  اشیذهناوقات روز و تقریباً همه روزها، چه طبق گزارش خود بیمار از احساس  در اکثرخلق افسرده  .1

رسد(. یبه نظر م گریان بگویند مثلاً) دیگراناحساس کند غمگین است، یا احساس پوچی کند(، چه طبق مشاهده 

 .باشد (irritable) ریپذکیتحرخلق  صورتبهتواند نکته: در اطفال و نوجوانان می

 روزها همه تقریباً و روز اوقات اکثر ها،فعالیت یمندی یا لذت بردن از همه یا تقریباً همهکاهش واضح علاقه .2

 .راندیگ مشاهدات بر بنا چه ،اشیذهن احساس از بیمار خود گزارش طبق چه)

اهش چشمگیر وزن بدون اجرای برنامه )رژیم( خاصی برای لاغری، یا افزایش وزن )مثلاً تغییر وزن بدن بیش ک .3

 وزن به نرسیدن کودکان در: نکته. روزها یاز پنج درصد در عرض یک ماه(، یا کاهش یا افزایش اشتها تقریباً همه

 .گرفت نظر در باید را انتظارقابل

 .هرروزهتقریباً  ورطبه یپرخوابیا  یخوابکم .4

حرکتی در تقریباً همه روزها )برای دیگران مشهود باشد، نه اینکه فقط خود بیمار -یا کندی روانی یمگیسر آس .5

 (.یا کند شدن را گزارش کند یقراریباحساس ذهنی 

 .احساس خستگی یا از دست دادن انرژی تقریباً همه روزها .6

)صرف  هرروز)که حتی ممکن است هذیانی باشد( تقریباً  تناسبنامارزشی یا احساس گناه مفرط یا احساس بی .7

 (.ملامت نفس یا احساس گناه به خاطر بیمار بودن کافی نیست

)چه طبق گزارش بیمار از  هرروز، تقریباً یگیر میتصم توانایی عدمکاهش قدرت تفکر یا تمرکز، یا احساس  .8

 (.احساس ذهنی خود، چه بنا بر مشاهده دیگران

 به اقدام خاصی، نقشه هیچ بدون خودکشی مکرر فکر ،(مردن از ترس فقطنه) مرگ یدرباره کنندهعودافکار  .1

 .خودکشی انجام برای معین اینقشه داشتن یا خودکشی،

 .های دوره مشترک نباشدب( علایم مذکور واجد ملاک
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های اجتماعی، شغلی، یا یا کارکردهای او را در حوزهبالینی رنج و عذاب چشمگیری برای بیمار ایجاد کرده باشد  ازنظرپ( علایم 

 .های مهم زندگی مختل کرده باشدسایر حوزه

گیرد، یا دارو( یا یک بیماری طبی قرار می سوءمصرفای که مورد ت( علایم ربطی به اثرات جسمی مستقیم یک ماده )مثلاً ماده

 .تیرویید( نداشته باشد یکارکمعمومی )مثل 

، توجیه بهتری برای علایم نباشد، یعنی به دنبال از دست رفتن فرد محبوب، علایم بیش از دو ماه طول کشیده یدگیدداغث( 

 -، یا کندی روانییشیپرروانارزشی، فکر خودکشی، علایم بی بااحساسباشد، یا مختل شدن واضح کارکردها، اشتغال ذهنی شدید 

 .حرکتی به شکل مشخص وجود داشته باشد

 

 ی افسرده خوییهانشانه

 وجود خلق افسرده در بیشتر روز و در بیشتر روزها به مدت حداقل دو سال.-1

یا  رویکمبود ن. یخوابکمیا  یخوابیب. ییپراشتهایا  ییاشتهاکمهای زیر وجود دارد: در حالت افسردگی دو یا چند مورد از نشانه-2

گیری. احساس درماندگی. سردرد، گرفتگی عضلات یا مشکلات میمپایین. تمرکز کم یا اشکال در تص نفسعزتاحساس خستگی. 

 گوارشی.

آشفتگی )یک سال در مورد کودکان و نوجوانان( شخص اصلاً به مدت بیش از دو ماه در یک نوبت بدون  دوسالهطی این دوره -3

ها را داشته باشد دیگر افسرده خو ه)به این معنا که اگر کمتر از دوماه نشان.استهای بند یک و دو های موجود در ملاکنشانه

 (شود.محسوب نمی

 .باشد در طی دو سال اول آشفتگی )یک سال در مورد کودکان و نوجوانان( دوره افسردگی عمده وجود نداشته-4 

شته وجود ندا)اختلال شادی زیاد(، یک دوره مختلط، یا یک دوره هیپومانیک )اختلال شادی بیش از حد(هرگز یک دوره مانیک-5 

 .نداشته استهای تشخیصی اختلال ادواری خویی وجود و هرگز ملاک

 شود.یا اختلال هذیانی پیدا نمی یزوفرنیاسکمزمن، مثل  یشیپررواناین اختلال منحصراً در طی دوره یک اختلال -6 

 .شوندهای مهم کارکرد باعث میمینهبالینی را در کارکرد اجتماعی، کاری، یا بقیه ز ملاحظهقابلها، پریشانی یا اختلال نشانه-7 
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ار یار شلما بسل  کل د، یل نکشلنهاد  یپ کمل کد و بله او  یص دهید آن را تشخی]دانشجو[ افسرده است بتوان یشخص کهیوقتاگر 

د یاد و شل یل ارسلانده  یاریاست  کمکازمند یه نک ید، اما به فردیاانجام نداده یار مهمکد ینکر کن است فکارزشمند خواهد بود. مم

 د.یامؤثر بوده یشکاز خود یریدر جلوگ یحت

د یا نک ید، ساع یا نکرند؛ پس فقط تعاارف ن یبپذ یراحتبهرا  کمکشنهاد یتوانند پیاز افراد افسرده نم یاریبس

 د.ینکها صحبت د با آنیال باشند آمادهید هر وقت ماییها بگود و به آنیصبور باش

 یادهید. فاینکشناس دن روانیها را متقاعد به دد آنینک ید و سعیها باشآن ید، همدل و حامینکیها صحبت مبا آن یوقت

را دوست ندارد و افراد افسرده اگلر   یس افسردگکچیا بر خودت مسلط باش. هین کن حالت را ول ید اییندارد به شخص افسرده بگو

 آمدند.یرون میب یتوانستند، از حالت افسردگیم

 خصلوص بله سلت.  ین یار آسلان کل لاتش را بشناسد، املا گلوش دادن   کدهد مشیان مکشخص امگران، به یردن با دکصحبت 

ه کل انلد  کدردنلا  یقلدر بله ا یل قت ندارند یا حقیه کند کیصحبت م ییزهایچ دربارهن است و یآشنا ناراحت و غمگ یشخص کهیوقت

باشلد.   آورعلذاب و  کننلده ناراحتست گوش دادن ن اکد، ممینکنند برخورد کیجاد میه در شما اک ییهاد چگونه با احساسیدانینم

 د.ینکناراحت ن ازحدشیبخودتان را 

 ید چلون احسلاس نلاراحت   یل نکر نکل د و فینک یده خوددارینسنج یهاهیاساس و توصینان خاطر بید از دادن اطمینک یسع

ان یل شان را بیهاد احساسیها فرصت دهبه آن –د ینکشان را قطع نیهاد و صحبتیها نپرد. وسط حرف آنییبگو یزیچ دیباد ینکیم

ه چلرا  کل د یل ح دهیتوضل  انلد اشلتباه د در ینکیر مکد. اگر فینکها نگاه د آنید چهیدرا را از ید و دنیریها را بپذآن یهانند. احساسک

د، یل گلوش ده  هلا آن یهلا خواهلد بلود اگلر بله حلرف      یدیل ار مفکد. ینکن جروبحثها د، اما با آنیاوریل بید و دلینکیر مکن فیچن

 د.ینکحت نینص ازحدشیبد و یها همدل و مهربان باشد، با آنینکد ییشان را تأیهااحساس

 است و حالشان بهتر خواهد شد. مؤثرد درمان ینان دهیها اطمد به آنیتوانیه مکادتان باشد ی

دا یل ه بهبلود پ کل  ید و تا زملان یاشد، در دسترس بینکها حفظ د تماستان را با آنینک ید، سعیشد باخبرتشان یاز وضع یوقت

 د.  یشان باشید و حامینک کمکها نند در عمل به آنک

 یشکاز خود یریشگیپ

 مبتلابله ثلر افلراد   کاسلت. ا  یافسلردگ  جله ینت یشل کسالانه در انگلستان و ولز، حدود سله هلزار خود   یشکاز پنج هزار خود

د یل نلد و شلما با  کر کف یشکن است به خودکافسرده مم شدتبهص ه هر شخکد ینند. به خاطر داشته باشکیدا میبهبود پ یافسردگ

 د.یباش زنگبهگوشار و یهش

ننلد  کیم یافراد سع ید برخیتردیگرفت. ب ید آن را جدیشه بایست و همین توجهجلب یبرا یصرفاً راه یشکاقدام به خود

ا اگلر آن  ی نبرند یپها را نشنوند، به هدفشان اد آنیرگران فی. اما اگر داندسرده یخواه کمکاد یب زدن به خودشان فریق آسیاز طر

 باشد. یشکخود ید منادیباشد، شا یاد در متن افسردگیفر

 ت دارد.یشخص افسرده تحت درمان است و حفظ ارتباط با او اهم کهنیا، مطمئن شدن از یافسردگ دربارهداشتن اطلاعات 

د فلرد  یل د است، بایتان شدیار دشوار است. اگر نگرانیبس یارفهح کمکدارد، بدون  یشکلات خودیه تماک یسک کردنیاری

 ند.کشناس مراجعه ه هر چه زودتر به روانکد ینکمبتلا را قانع 

 دارد یشکلات خودیه تماکارتباط با شخصی  یبرقرار

ش یهلا ساحسلا  دربلاره د یل د و اجلازه ده ینکدارد، با او صحبت  یشکش به خودیدانشجویی[ گرا] یکسد یزنیاگر حدس م

ند به ین است جواب مثبت دهند و بگوکمم یاارزش است. عدهیب یزندگ ادامهرده است کر کف وقتچیها ید آیحرف بزند. از او بپرس

گلر  ید کله  دیامن یاند، اما شب با اردهکر نکن موضوع فیند به این است بگوکگر ممید یااند؛ عدهردهکر کشان فیان دادن به زندگیپا
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دارنلد   یشل که قصلد خود ک یاز افراد ید بعضیتردیاند. بیشکبالقوه در معرض خطر خود طوربهاند. هر دو گروه دهیخوابدار نشوند یب

د. یل نکه کیل هلا بله قضلاوت خودتلان ت    آن یهلا گفته یدرست دربارهد ین است مجبور شوکرد. ممکار خواهند کردن به آن را انکر کف

هلا  ن اسلت آن کار ممکن ینند و اکیاحساس م یاالعادهشان آرامش فوقیشکخود یهانهاکت دربارهردن کاز صحبت افراد از  یاریبس

 بازدارد. یشکرا واقعاً از اقدام به خود

ا یا دو ساعت بعد ی یکن است کها، ممت آنین زمان بسته به وضعید. اینکن ییها تعآن دوبارهدن ید یرا برا یزمان مشخص

 یشل که خطلر خود کل د یل د. اگلر نگران یل اانجلام داده  یرا از دسترس دانشجو دور کنیلد، اقلدام خلوب    د داروهایروز بعد باشد. اگر بتوان

 د.یان او را تنها نگذارکند، در صورت امکید میدانشجو را تهد الوقوعبیقر

ا یل  کد. او احتملالاً بلا مراجعله بله پزشل     یل ان بگذاریل م [ دردانشجوشخص ]د با یدهیه انجام مکرا  یارکشه بهتر است یهم

 بلرخلاف د ین است به خودش صدمه بزند، باکه ممکد یند و شما واقعاً باور دارکیرد؛ اما اگر موافقت نمکشناس موافقت خواهد روان

د، پلس  یل ریهلا تملاس بگ  آن خانوادها یدانشگاه  مسوولان ، مشاور دانشگاه،یعموم کد با پزشید باینکیر مکد. اگر فینکلش عمل یم

 د.یام دهار را انجکن یحتماً ا

 د.ید فرد را به بخش اورژانس ببریتوانیدر موارد حاد م

 درمان افسردگی

ها در مطالعات تقسیم کرد. اثربخشی هر دو این درمان ییدارو ریغکلی دارویی و  دودستهتوان به های ضدافسردگی را میدرمان

 .شده استمشاهدهفراوانی 

کمی و کیفی رشد  ازنظرهای اخیر . این داروها در دههاست نهیگزبهترین  داروهای ضد افسردگی در موارد شدید استفاده از

رفتاری و تحلیلی -شناختی یهایدرمانروان  .کننده هستندشکلی که امروزه دیگر فاقد عوارض شدید و ناتوان اند بهفراوانی داشته

، انجام کارهایی ظاهرنشده استتری که هنوز افسردگی در حد یک اختلال نیز در درمان افسردگی مؤثر هستند. در موارد خفیف

بزرگ به کارهای کوچک، حق تقدم )برای( برخی )کارها( قرار دادن و انجام خرد کردن کارهای  ازجملهبرای کاهش فشار و استرس 

ر یک )مراسم( ، شرکت کردن دسینما توانید، ورزش معتدل )ملایم(، رفتن به یکتوانید به همان اندازه که میمی هر آنچهدادن 

با دوستان و خانواده، برخورداری  ینینشهمکمک کنند، صحبت و  فرد هایی که ممکن است بهتمذهبی، اجتماعی، یا سایر فعالی

هایی دار و شاد، رفتن به مسافرت، سهیم شدن در فعالیتهای خندهاندیشی، تماشای فیلمچرب، مثبتمتعادل و کم رژیم غذایی از

 ورد.آ به وجود فرد تواند مفید باشد و احساس بهتری برایکه می
 

 

 

 

 

 

 

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D9%88%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%B6%D8%AF_%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D9%88%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%B6%D8%AF_%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DB%8C%D9%86%D9%85%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DB%8C%D9%86%D9%85%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85_%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85_%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C
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 مقدمه

پردازان موافقندکه اضطراب یک مفهوم فرضی دشوار است.اکثر نظریه دست یافتن به تعریفی دقیق از اصطلاح اضطراب بسیار

 تواند مفید باشد.های مشاهده پذیر میاست.یعنی اضطراب نوعی تصور است که وجود خارجی و عینی ندارد ولی در تفسیر پدیده

 شود.در نظر گرفته میهای جسمی،روانی و رفتاری به فشار روانی سری پاسخاضطراب در وسیعترین معنی،به عنوان یک

ترس علامت  سازدیو شخص را برای مقابله آماده م دهدیاضطراب یک علامت هشدار دهنده است که خبر از خطری قریب الوقوع م

 : شودیهشدار دهنده مشابه، از اضطراب با خصوصیات زیر تفکیک م

طراب واکنش در مقابل خطر نامعلوم، درونی، مبهم و اض .ترس واکنش به تهدیدی معلوم، خارجی و از نظر منشآ بدون تعارض است

 .از نظر منشآ همراه با تعارض است

 یم جسمیعلا
مؤلفه  یک ی، دارایمؤلفه روان یک برداشتنعلاوه  یجانیهر حالت ه چراکهاست،  یروان یمارین بیا لازمه یم جسمانیاز علا یاپاره

 .یم داخلی، علایم ظاهریرد: علاکم یقست دودستهبه  توانیمرا  یجسمان علایم. هستهم  یبدن

 

 :یم ظاهریعلا الف (

ن یاست. ا یحالت روان یکه او دچار کببرد  یپ تواندیمند، یس او را ببکه هرک کنندیمبروز  یمیدر شخص مضطرب، علا یگاه

 از: اندعبارتم یعلا

 چشم و ...؛ کمردم گشادشدن، اهپلکف در یخف هایانقباضن یو همچن سروصورت یوضع مو یچهره و درهم یآشفتگ -

، سرخ شدن رنگ پریدگیرنگن یو همچن کنیممیه ما در دست دادن به او احساس ک ایگونهبهف دست کردن کعرق  -

 اد اعصاب است؛یز یکن به خاطر تحریه اکپوست 

 ؛یعضلان ی، دردهایمگیلرز، سراس -

 دشوار بودن سخن گفتن؛ -

 دهان؛ کیبودن و خش بازنیمه -

 است؛ یم ظاهریگر از علاید یکی یطولان یداریو ب خوابیبیخواب:  هایاختلال -

 .کندمیدا یپ یو نامعقول یرمنطقیو رفتار غ دهدمینترل خود را از دست کعدم تعادل: در حالت اضطراب انسان  -

 :یم داخلیعلا ب(

 از: اندتعبار هاآناز  یست، برخیه در ظاهر مشخص نک استم یاز علا یاضطراب همراه با برخ گاهی

 نه.یتنفس، تنفس نامرتب، احساس فشار در س یوتاهکش دفعات تنفس، ی: افزایستم تنفسیس -

 .فشارخوناهش کا یش یش ضربان قلب، افزای: افزایو عروق یستم قلبیس -

ش اشتها، یا افزای اشتهاییبیاهش وزن، ک، دردشکم، سوءهاضمه: تهوع، استفراغ، آروغ زدن، اسهال، یستم گوارشیس -

 ست، احساس درد هنگام بلع غذا.بوی
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 ادرار. اختیاریبیش دفعات ادرار، یرار و افزاک: تیارردستگاه اد -

 گرن.ید، مید یکیجان، سردرد، ضعف و تاری: فشار و هیدستگاه عصب -

 .ریزدرون هایغده(، اختلال یویلک)فوق  آدرنالد و یروییت غدد کارش ی: افزایستم مترشحه داخلیس -

 و ضعف عضلات. یشش عضلانکش یو درد، افزا یوفتگک: احساس یلتکاس -یستم عضلانیس -

 یروان میعلا
 چند است: یمیعلا یدارا یت روانیاضطراب، به خاطر داشتن ماه 

 خود ندارد. یعیطب سازیآرامو  یلازم را در آرامش عضلان یی: شخص مضطرب قدرت و توانایدگیدر آرم یناتوان -

لات در شخص به وجود کامدن از عهده مشیو برن هامشکلدر مقابله با  یتواناحساس نا یکلات: کدر حل مش یناتوان -

 .آیدمی

بر  یه مبتنک یدر امور گیریتصمیم درنتیجهر، دشوار است و کز در فکشخص مضطرب تمر یر: براکز فکدر تمر یناتوان -

 ست.ین نکش ممیر است براکتف

 اضطراب است. یم روانیگر علایمفرط از د ی: خستگیخستگ -

احساس  یکاست. پس شخص مضطرب  آوریرنجر شد اضطراب احساس که ذک طورهمان: یو نگران یحساس ناراحتا -

 در طول مدت اضطراب دارد. یناراحت

، دهدمیط را از خود نشان یگران و محیدن به دیو چسب درآویختنهمچون  یرفتارها فردی ی: وقتناامنیاحساس  -

 .کندمی ناامنیداً احساس یشدن حالت یاضطراب است. چون در ا یهنشان

 یخود را در لب پرتگاه اینکهمثل، کندمی یزندگ یترس مبهم بااحساس: فرد مضطرب همواره جابیاحساس ترس  -

 فتد.یاتفاق ب ایحادثه هرلحظهم آن دارد تا یو ب بیندمی

 اضطراب است. یک یهن اختلال نشانیرر اک: بروز میشبانگاه زدگیوحشت -

و عدم سرزنش  تأییدبه  یابیدست یارش نگران است و براکج یگران از نتایگران: در مورد قضاوت دیدترس از سرزنش  -

 .کندمیتلاش  هاآن

 .شودمیده یموارد زود رنج یدارد. در برخ یحالت نگران یک: شخص مضطرب چون یو زودرنج پذیریتحریک -

 وحشت دارد. ه از مرگکن است یم شخص مضطرب ایگر از علاید یکیترس از مرگ:  -

 در شرف وقوع است. کیز ترسناین است چین احساس به خاطر ایجان: ایاحساس فشار و ه -

 .شودمی ک، قشر مخ دروسیلهبهه ک دهدمیش به انسان دست یحالت تشو یکش: در حالت اضطراب یاحساس تشو -

 کیادرا – یذهن میعلا
ه خاطرات خود را فراموش ک یاگونهبه، شودیمحافظه  خاطرات: شخص در حال غلبه اضطراب دچار ضعف یاهش فراخوانک -

 .کندیم

 ربط دهد. گریدعبارتبهعبارت را  یک تواندینمفرد  ین ناتوانیل: در اثر ایدر تخ یناتوان -

 .کندیمر ییمش تغیو تصم ی، رأمدتکوتاه: شخص مضطرب در یعدم ثبات در رأ -

 .شوندیمو قدرت حافظه دچار اختلال ز کتمر ییاضطراب، توانا براثرز: کضعف تمر -

 .کندیمات دقت یدر جزئ یاگونهوسواس  صورتبهات: شخص مضطرب ییدقت در جز -
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 یجانیه – یم عاطفیعلا
شه احساس ین بابت همیرا درست انجام نداده است و از ا یارکه ک کندیمشه احساس یر و گناه: فرد مضطرب همیاحساس تقص -

 .کندیمر و گناه یتقص

 .کندیمگران تلاش ید دییسب تأکشه در جهت یمبود محبت: فرد مضطرب همکاحساس  -

 .کندیم ییو احساس تنها ندیبیمگران جدا ی: شخص مضطرب خود را از دیچارگیو ب ییاحساس تنها -

از او سلب  یارکه قدرت انجام هر ک، دهدیمبه شخص دست  یو ناتوان ی: در اضطراب چنان احساس درماندگیاحساس درماندگ -

 .شودیم

برخوردار هستند، حسادت  یت و آرامش نسبیه از امنک یشه به افرادیاضطراب است هم یه داراک یاحساس حسادت: شخص -

 .ورزدیم

 یم رفتاریعلا
  .کندیمه رشد بروز یاول یه در انسان نهاده شده است، و از سالهاکاست  یرومندیجانات نیاز ه یکی: خشم پرخاشگری

با فرموده ید است. چه زیشد یجانیه یداریاز ناپا کین خشم در رفتار انسان حایانگر اضطراب فراوان است. بروز ایخشم ب یگاه

 .سازدیمار کرا آش شیهایزشتو  کندیم که: خشم و غضب صاحبش را هلاک – هیعلاللهسلام – یاست حضرت عل

 یانگر اضطراب درونیداشته باشد، ب هاآنبه  یه رغبتکنیمتعدد بدون ا هایفعالیتاختلال توجه: رفتار نامنظم فرد و پرداختن به 

 اوست.

 بپردازد. یب گرین است به تخرکنترل رفتار خود ناتوان است و ممک: فرد مضطرب از یب گریتخر

 آثار اضطراب

بودن  آوررنج، همان حالت دیآیمذهن  از اضطراب به آنچهاست.  اثرگذاردر اجتماع،  هاآنافراد و رفتار  یدر زندگ اضطراب دیتردیب

و  مییگویمن جا ابتدا از آثار مثبت اضطراب سخن یرد. در اکهم تصور  ی، آثار مثبتین حالت روانیا یبرا توانیم یآن است؛ ول

 .میکنیمآن، اشاره  یمنف یامدهایسپس به پ

 آثار مثبت
ن یباشد؛ ا یمنشأ آثار مثبت تواندیمد است و یمف یند امرکسلب ن یآدم ار را ازکن نباشد، و توان یه صدمه آفرک یزانیاضطراب به م

. به شودیم هاپاسخاز  یاریاست و باعث ظهور و بروز بس کو نقش محر یازهیانگصورت  یه اضطراب داراکامر از آن بابت است 

امل کت یاز اضطراب برا یموارد در یرشد دانست و حت رد و آن را موجبک کاند استفادهاز اضطراب  توانیمن منظور یهم

از روانشناسان و  یاریتا از خطرات گوناگون خود را دور دارد. به اعتقاد بس داردیموارا  یرا آدمیبهره گرفت، ز توانیمت یشخص

در  هکباشد  یمتکن هم حید ایبا خطر است. شا ییارویحفظ جان انسان در رو یبرا زیوگرجنگنش کوا یاضطراب تجل پزشکانروان

جاد آن ید در ایباشد و با سودرسانت آن یه ماهکست ین بدان معنا نیاضطراب وجود دارد. البته ا کولو اند یزانیافراد به م همه

 به علت، شدت و مدت آن دارد. یا نابهنجار بودن اضطراب، بستگیرد. به هنجار کوشش ک

سازش  یپاسخ عنوانبهن حد یز وجود دارد و در ایاعتدال آم یافراد در حد همههر انسان، در  یاز زندگ یبخش منزلهبهاضطراب 

 .میرفتیممان به خواب یزهایگفت: اگر اضطراب نبود همه ما پشت م توانیمه ک یاگونهبه شودیم یافته تلقی

از آثار مثبت  یرخبه ب ادامهت لازم است و در همه افراد بشر وجود دارد در یامل شخصکرشد ت ین مقدار معتدل اضطراب، برایبنابرا

 :میکنیماضطراب اشاره 
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ا نرمال سبب یند. اضطراب متعادل کمواجه  یاملاحظهقابللات و خطرات کن است ما را با مشکاط: فقدان اضطراب ممیعامل احت

 یلک یانهیامع یتا برا داردیموا. اضطراب ما را کندیممتناسب با خطر است و شخص را وادار به دفع خطرات از خود  العملعکس

ه کاست  یجانیدرد ه یکه کن معنا یدارد؛ به ا یات ضرورت اساسیح یبقا ی: اضطراب برااندگفتهم، و لذا ینکمراجعه  کبه پزش

تابخانه که از کرا  ییهاکتاب شودیم. اضطراب سبب دینمایمعمل  هشداردهندهند اخطار و یفرآ یک صورتبه یمانند درد جسمان

و  ترسازنده، تریطولان یب زندگین ترتیم و .... بدینک یرانندگ اطیبااحتلغزنده  جاده یکم و در یبازگردان میاگرفتهت یبه عار

 م.یداشته باش یبارورتر

مانند آماده  یمهم مسؤولیتبا  یطورجدبهتا  زدیانگیبرمه کا آنی آوردیمو سلطه بر آن را فراهم  هاتیموقعان تجسم کاماضطراب 

 مواجه شود. یاجتماع فهیوظ یکرفتن یا پذیمتحان ا یک یشدن برا

 یآثار منف
پاسخ  توانینم تنهانهن صورت یه در اکابد ین است جنبه مزمن و مداوم بکن حالت ممید است، اما ایمف یاگرچه اضطراب تا حدود

 یاعمدهه فرد را از بخش کرد ک یلقت یاگستردهصال یو است یافتگیمنبع سازش نا منزلهبهد آن را یه باکافته دانست، بلیرا سازش 

 :میکنیمر اشاره یدر ز هاآناز  یه به برخکاست  یجسم آدم یبر روح و روان و حت یآثار مخرب یو دارا کندیماناتش محروم کاز ام

جاد ید او را به ایو ام داردیبازم یانسان یهاتماس، او را از تمام کندیمتلخ  یادیفرد را تا حد ز ی: اضطراب زندگیدیناامأس و ی

را  ید، بالاخره عملیترد هامدتبعد از  کهیهنگامهراس دارد و  شدتبهست ک. فرد مضطرب از شکندیمآرام، نابود  یزندگ یک

جاد حالت حمله در شخص مضطرب ین است سبب اکز ممیز نیار ناچیاعمال بس یو حت شودیممان یرده خود پشکاز  دهدیمانجام 

و خود را  دهندیماز خود نشان  یحیو خود تقب یدیار خود تردکهستند، اف یروان فشارتحتا ید مضطرب یشده ک یبشود. افراد

 .کنندیمدا یپ ینده زندگیبه آ یاوسانهیمأاملاً کدگاه یو د کنندیمن ین را به خود تلقیو ا دانندیمو درمانده  دیناامو  خوردهشکست

رنج  اتکان یگران است و از ایبه د کی. او متکندیم ییو تنها یچارگیشه احساس بیاضطراب هم مبتلابه: فرد ییاحساس تنها

 رسدیم. به نظر دینمایمنه کیگران احساس عناد و یو نسبت به د پنداردیم یاچارهیبن، خود را آدم بدبخت و ی، بنابرابردیم

حالت  نیباوجوداشخص مضطرب  چراکهاست.  یاندگاز احساس درم کیاست و حا ییجوپناه ینوع درواقع یمهر طلب یهاکیتاکت

 .داندیم چارهیبشه خود را تنها و یهم یروان

 یعصب یاهحملهاغلب باعث  گذارد،میر یت تأثین ترس در رفتار و فعالیو ا ترسدیمنده یشه از آیفرد مضطرب هم نده:یترس از آ

. شخص شکندیممش را درهم یند عزم و تصمکر روح فرد نفوذ ه اگر دکاست  یموانع ازجملهنده ی. اضطراب از آشودیمدر او 

و  ترسدیم ردنکرا از اشتباه یرد زیم بگیتصم سرعتبه یچ موردیدر ه تواندینمو  بردیمد به سر یو ترد کشه در شیمضطرب هم

.دهدیمح یم غلط ترجیم را به تصمیعدم تصم  

بروز و  ،ار و تلاشکل، ضعف در یر و تحصکشه و تفیردها، افت اندکار و عملعدم تعادل در حالات و رفت دانشجویان مضطرب احتمالاً

 . کندیمدشوار مدارا با ایشان را  ت ویار تربکن اثر یامد ایپ دارند که یعصب یهایماریب

گر آثار یاز د یلذت بردن از زندگ و کمتررات ییبا تغ یسازگار نبود تواناییه هستند، ک طورآنبرخورد با مسائل  یاهش قدرت براک

لات کمش یبرا یحلراهرد و یم بگیع تصمیسر تواندینمشخص مضطرب در برخورد با مسائل  چراکه. رودیماضطراب به شمار  یمنف

 ببرد. یوافر از زندگ یو لذت یافک بهره تواندینم جهیدرنتوحشت دارد و  یلات زندگکغالباً از مش رونیازاند؛ کدا یپ
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 درمان اضطراب

 ای خودیاریهمهارت

های خودیاری که در ادامه دانید؛بهتر است با استفاده از مهارتخودتان را فردی مضطرب می چنانچه با توجه به علایم ذکرشده

 خواهد آمد؛به خودتان کمک کنید.

 تغییر سبک زندگی .0

پیش از شروع اضطراب اش چیره شود.شکی نیست که هیچ کس کاملاًقادر نخواهد بود بر اضطرابش بدون تغییر سبک زندگی

.اگر فرد بیش از تفکر،و احساسات فرد بیش از حد فشار زا بوده و در نتیجه تغییر آنها لازم و ضروری استهای رفتاری، شیوه

خودش را  در زندگی نداردیا دائماً تعهدات بسیار فراوانی را تقبل کرده است،هیچ تفریح، فراغت و سرگرمی، کنداندازه کار می

 هایی باید تغییر کند.چنین رفتارها و نگرشاست،بینانه کردهای غیر واقعهوقف هدف

هایی برای افزایش بازدهی،تعیین ها و اوقات فراغت،مدیریت زمان،درنظرگرفتن استراحتسرگرمیبینانه،های واقعانتخاب هدف

توانند در ورزش،تغذیه و خواب مناسب میخش،بهای دوستانه و اطمینان، رفتار توأم با ابراز وجود،ارتباطها در زندگیاولویت

 کاهش اضطراب بسیار مفید باشند.

 آرمیدگی .0

تواند باعث کاهش ضربان استفاده از شیوه آرمیدگی به عنوان ابزاری برای مقابله با اضطراب و فشارروانی می

 ود.جسمانی ش-قلب،فشارخون،فعالیت غددتعریق،تغییر الگوی امواج مغزی،و کاهش فعالیت حرکتی

که تنش  یابید که این امکان وجود دارداز طریق انقباض و سپس رها کردن آن به تدریج درمیبا یادگیری ایجاد تنش عضلانی،

 عضلات ناشی از فشارهای روانی روزمره را از طریق همین شیوه ازبین ببرید.

هر ای آرامتر کمک خواهد کرد،تار به شیوهو به دنبال آن در رف احساس آرامش به شما در فکر کردن با دادن تمرین آرمیدگی

 یک از اینها یعنی کاهش اضطراب و فشار روانی شما.

شناسی،جستجو در های روانبا کمک از کتاب توانیدمی یادگیری آرمیدگی،مانند هر مهارتی، نیاز به زمان و تمرین دارد.

 گیرید.شناسان و مشاوران پردیس/مرکزتان آرمیدگی را فراباینترنت و روان

 با دانشجویان مضطرب چگونه برخورد کنیم؟

از او بدین  یانیپشتکه فرد مضطرب در حال کسب آن است، حقیر شمرده نشود.  یاتجربهاین موضوع بسیار حائز اهمیت است که 

آنچه را  دیابیمرسیدن به این سطح از درک،  منظوربهگوش دهید و تلاش کنید که وی را درک کنید.  شیهاحرفمعناست که به 

  .که در حال گذر از آن هستند معتبر شمارید

وجود داشته باشد. مراقب باشید که شریک ترس او  تواندیممهم است تشخیص دهیم که درد و رنج بدون اضطراب هم  حالنیباا

واقع افراد خانواده این کار بیشتر م کهیطوربهواقع نگردید. درک کردن فرد مضطرب بدین معنا نیست که باید همراه با وی بترسیم، 

 .این ایده به وجود آید که چیزی برای ترسیدن وجود دارد شودیم. این موضوع تنها باعث دهندیمرا انجام 

یک عامل مهم برای ” برایت انجام دهم توانمیمبه من بگو چه  کنمیمخواهش “یا ” باید سخت باشد واقعاًبرایت “عباراتی مانند؛ 

  د.یکنیمشتیبانی خود را اهدا ست که پا هنگامی

ان تبا تمام وجود و از صمیم قلب و شمابیان کنند، است را برایشان به وجود آمده  آنچه دارند کهنیاز  واقعاً دانشجویان کهیهنگام
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کیث »سور ایجاد کند. پرف این دانشجویانتفاوت بسیار زیادی برای  تواندیم همدردی. دکه کاری برایشان انجام دهی دیخواهیم

یک  »در روزنامه هافینگتون پست گفته بود: « زندگی سالم » بخشبه  نیازاشیپ، استنفورد، استاد روانشناسی دانشگاه «هامفرز

 دهندهنشانکه فرد مضطرب برای مبارزه با اضطراب خود، کمی احساس آرامش نماید و این موضوع  کندیمجمله همدلانه کمک 

 «.درک سلیم است

دیگر مهم نیست، بلکه مهم چگونگی پشتیبانی شماست.  شودیمآنچه به او گفته  شودیمشخص مضطرب، آرام  هکیهنگام 

وقتتان را به او اهدا  ترتمامهرچهخوب و مناسب باشد. با تمایل  ازاندازهشیب تواندیممانند گوش فرادادن  یاسادهاعمال  اوقاتیبعض

به شخص مضطرب  توانیمنفر بسیار حائز اهمیت است. گاهی اوقات مفیدترین چیزی که کنید. این نادیده گرفتن زمان بین دو 

 بین از و اساسی کمک برای تیدرنها و ندهید ارائه راهکار و پیشنهاد هرگز ارائه کرد؛ گوش دادن همراه با سکوت، به تجارب اوست.

 .استارجاع او به مشاور بهترین کمک طرف مقابلتان،  اضطراب بردن

که  گویندیمعی ین موارد، اضطراب طبیدرمان شود. به ا تواندیم شناسرواناز به مراجعه به یبعضی از موارد اضطراب بدون ندر 

 تواندیمطی اضطراب ین شرای)مثل ترس ناشی از امتحان(. در چن شودیممار کنترل و برطرف یتوسط ب یخوببهآن اضطراب  یط

ق، صحبت کردن با شخصی مورد اعتماد، استراحت در ی، تنفس عمیم گرفتن به مدت طولانل حمایاز قب ییهاروشتوسط اعمال و 

 .دیدرآ کنترل تحت …ک و یک اتاق تاری

د و یمی جدیا علای ازحدیشبا فرد دچار هراس یفرد جواب ندهد،  یخوددرمانکه  شودیمزمانی ضروری  شناسروانمراجعه به 

 .کندیمشنهاد ی( را به او پدرمانیروان) ییر دارویدرمان غشناس روانا یی یدرمان داروشود. در آن صورت پزشک  توجیهیرقابلغ
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 مقدمه

در معمولاً جامعه را در اولین تقسیم بندی به چند نهاد اصلی تقسیم می کنند. نهاد خانواده،نهاد آموزش،اقتصاد،حکومت و دین و 

های اجتماعی اضافه شده است.نهاد خانواده یکی از نهادهای مهم اجتماعی است جوامع پیشرفته نهاد علم نیز در سده اخیر به نهاد

ای دارد. سنگ بنابراین،ازدواج از آنجا که مراسم آغازین این نهاد مهم اجتماعی است اهمیت بنیادین و پایه شود.با ازدواج آغاز می

 ایم که: شود و ما از دیرباز معتقد بودهاده در ازدواج گذاشته میبنای نهاد خانو

 رود دیوار کجخشت اول گر نهد معمار کج                                                       تا ثریا می

شود خانواده تشکیل میازدواج یک نقطه عطف در زندگی انسان است و یکی از مهمترین تصمیمات طول زندگی فرد است.با ازدواج 

 یابد.گیرد و نسل بقا میو نظام خویشاوندی شکل می

ها را تواند زندگی انسانای شاد و مستحکم است و هیچ چیزی در جهان نمیازدواج موفق پایه و بنیانی عالی برای ایجاد خانواده

ها همبستگی حکام یک کشور با استحکام خانواده( حتی است2444های موفق)دیوید میس،تر و بهتر کند مگر افزایش ازدواجشاداب

 (.1117دارد.)زابو،

 ترین روابط انسانی است.ی پیچیدهازدواج در زمره
 

جوان قبل از آغاز زندگی مشترک حتماً با مشاور معتمد مشورت کنند.  یهازوجکه  کنندیماین روزها کارشناسان بسیاری توصیه 

سال  5به خصوص در  هارا در خصوص طلاق زوج یاکنندهگذشته آمار نگران  یهاسالدر  هارسانهجدی شده که  ازآنجااین توصیه 

جوان مطرح  یهازوجازدواج برای  از قبل مشاوره به جدی نیاز بحث که است دلیل همین به  .اندکردهاول زندگی مشترک منتشر 

ندارند، یا  گذارندیم هاآنکه مشاوران در اختیار  ییهاشاورهماطلاع کافی از  هاوقتخیلی  هازوجمتاسفانه در کشور ما  .شودیم

بدون مشورت با افراد دیگر بهترین  توانندیم، انددهیرسچون به حد مطلوبی از استقلال مالی و خانوادگی  کنندیمگاهی احساس 

را برای  یاشهیکل یهاملاکشان برخی و با مشورت دوستان کنندیمهم در انتخاب مشاور اشتباه  یاعده .انتخاب را داشته باشند

 انددهیرس ییایوربه آن زوج  کنندیماحساس  کنندیمو زمانی که دختر یا پسری با این شرایط را پیدا  رندیگیمهمسرشان در نظر 

 .زنندیمو به صورت هیجانی دست به انتخاب 

نه به صورت جزئی بلکه به صورت کلی مورد توجه  هالاکمعرفی جامعه ما هستند ولی در عرف این  یهاملاکاگرچه  هاملاکاین 

تا بتواند  دهدیمقرار گرفته است. در حالی که روانشناس یا مشاور ازدواج، همه این موارد را با فاکتورهای جزئی مورد ارزیابی قرار 

داف زوجین را در زندگی مورد و اه هادگاهید کندیمبررسی درست شخصیتی از زوجین ارائه دهد. یعنی در واقع مشاور تلاش 

شناخت روی این موضوعات در همان ابتدای تشکیل زندگی  .و اهداف آشنا کند هادگاهیدبررسی قرار بدهد و طرف مقابل را با این 

با هم ادامه مسیر  توانندیمبه نتیجه برسند که  توانندیم هازوجمشترک مهم است چون فقط با شناسایی این جزئیات است که 

که ببیند آیا این  کندیمبه یک هدف مشترک برسند مشاور این موضوع را طوری بررسی  خواهندیماگر زوجی  مثلاًدهند یا نه. ب

تا در مورد آن هدف بیشتر  کندیمزوج سرعت حرکتشان برای رسیدن به آن هدف یکی هست یا خیر؛ اگر یکی نباشد توصیه 

 .یش نیایدصحبت بکنند تا در آینده مشکلی برایشان پ

مشاوره قبل از ازدواج اگر بر اساس معیارها و شرایط مناسب انجام شود و فرد مشاوره دهنده از آگاهی و اطلاعات کافی برخوردار 

، باید با صداقت کامل مسائل خود را کنندیمباشد، به دو طرف کمک زیادی خواهد کرد. بنابراین دو نفری که برای مشاوره مراجعه 

میان بگذارند و به عبارتی تسلیم مشاور باشند و به این نکته توجه داشته باشند که مشاوران هیچ گاه توصیه به ازدواج با مشاور در 

 یهامؤلفهعلمی و بررسی  یهافرمولبا استفاده از تعاریف و  هاآندر واقع  .کنندینم، همان طور که توصیه به طلاق کنندینم

. کنندیمآن را گوشزد  یهاسکیرروی جوانان را به آنان یادآوری و درصد موفقیت یک ازدواج و تاثیرگذار در ازدواج، مسائل پیش 

، بنابراین کنندیم هاتناقضبلکه دو طرف را متوجه  گذارندینممشاوران هیچ گاه اطلاعات خصوصی افراد را در اختیار طرف مقابل 

 .انواده کمک بگیرندبهتر است جوانان قبل از ازدواج از مشاوران حاذق حوزه خ
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اهمیت این مشاوره زمانی مشخص  .مشاوره قبل از ازدواج به یک فرآیند تخصصی تبدیل شده و در همه جای دنیا مرسوم است

از یکدیگر شناخت کافی ندارند، بنابراین به منظور دستیابی به این شناخت برای  هاانسانکه به این نکته توجه داشته باشیم  شودیم

کمک مشاور نیاز داریم. محققان معتقدند که مشاوره قبل از ازدواج آن قدر اهمیت دارد که انسان برای آن وقت زیادی  ازدواج به

. بنابراین یک مشاور ردیگیمدر واقع ازدواج تولد اختیاری است و فرد به اختیار خود تصمیم به تشکیل زندگی مشترک  .بگذارد

کمک کند. در منابع اسلامی به امر ازدواج بسیار توجه شده است و در بعضی روایات از آن  به فرد در انتخاب احسن تواندیمحاذق 

  .شودیمیاد « میثاقاً غلیظاً»به عنوان اکمال دین و همچنین عبارت قرآنی 

 

 دلایل درست ازدواج

ت و همراهی به : شریک شدن با دیگری در زندگی دلیل رایج و مناسبی برای ازدواج است. مصاحبمصاحبت و همراهی .1

 این معنی است،که در سفر زندگی شریک و همراهی داشته باشیم.

 نیاز به عشق و صمیمیت،با نیاز به مصاحبت و همراهی رابطه دارد. عشق و صمیمیت: .2

کند. عنوان یک انسان فراهم میدلیل مناسب دیگر،فرصتی است که ازدواج برای رشد فرد به شریک حمایت کننده: .3

تواند ارتباط را تقویت کند و به آن ثبات بدهد.ازدواج های یکدیگر و حمایت اصیل و صمیمانه میوفقیتشریک شدن در م

 تواند بهترین فرصت برای موفقیت دونفر باشد.مناسب می

 دلایل نادرست ازدواج

تضادهای قابل توجهی تواند ازدواج را با مشکلات و کند، ولی همان دلایل میدلایلی هست که فرد به خاطرآنها ازدواج می

 رویاروی کند.

 تواند یکی از دلایلی باشد که فرد جوان را به سوی ازدواج سوق دهد.تعارض با والدین،می: شورش برعلیه والدین .1

 اند،ازدواج آنها نیز آزاردهنده بوده است.دهد که بسیاری از افرادی که از آزار والدین به ازدواج پناه بردهتحقیقات نشان می

جوانان کشش زیادی برای این که روی پای خود بایستند و کارهایشان را خودشان انجام دهند یا  وی استقلال:جستج .2

تواند به آن برسد. با اتکای به همسر فرد به مستقل باشند،دارند.اما استقلال امری است که فرد فقط به تنهایی می

 استقلال نخواهد رسید.

که در موقعیت التیام است، ممکن است برای حمایت هیجانی نیاز به یک  فردی التیام یک ارتباط شکست خورده: .3

 ارتباط دیگر داشته باشد. ازدواجی که بر اساس التیام یکی از دو نفر شکل بگیرد، از همان آغاز در معرض خطر است.

آورند.در جوانان فشار میها مطابق آداب و فرهنگ و عرف خود برای ازدواج به برخی از خانواده فشار خانواده یا اجتماع: .4

 ازدواج نباید عجله کرد. شتاب در ازدواج، بعید است به ارتباط شاد و سالمی منجر شود.

دهند. ازدواج برخی افراد تحت فشار خانواده یا دوستان به یک ازدواج از قبل ترتیب داده شده تن می ازدواج اجباری: .5

 ت بعدی همراه است.اجباری در ایران با بالاترین آمار طلاق و مشکلا

تواند به ازدواج موفقی منجر شود. چرا که دیگر عوامل مرتبط ازدواج فقط برای رفع نیاز جنسی احتمالاً نمی نیاز جنسی: .6

 ماند.با ازدواج، معمولاً از چشم دور می

واره یکی از دلایل ی اجتماعی که با وضعیت اقتصاد ارتباط دارد،همامنیت اقتصادی و نیز تغییر طبقه دلایل اقتصادی: .7

 سنتی ازدواج بوده است.
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 ازدواج به این دلیل که احساس تنهایی می کنیم و برای فرار از تنهایی یک دلیل نادرست است. تنهایی و استیصال: .8

 که ایجاد شده باشد،یک دلیل نادرست برای ازدواج است. احساس گناه یا احساس ترحم به هر دلیلیاحساس گناه:  .1

دانند که از زندگی چه کنند،نمیگاهی افرادی که هدفی را در زندگی دنبال نمی تهی بودن:احساس کمبود و  .14

آورند، که کنند و از زندگی خود راضی نیستند،برای حل این مشکلات به ازدواج روی میخواهند،احساس ناکامی میمی

 قطعاً دلیل نادرستی برای ازدواج است.

 افرادی که برای ازدواج مناسب نیستند

 افرادی که معتاد به مصرف مواد مخدر،الکل یا دارو هستند .1

 شوند.افرادی که به سرعت و به شدت خشمگین می .2

 گیرند.افرادی که مسؤولیت زندگی خود را برعهده نمی .3

 کنند.افرادی که دیگران را کنترل می .4

 کنند.افرادی که عواطف و احساسات خود را بیان نمی .5

 اند.هنوز التیام نیافته افرادی که از روابط قبلی خود .6

 توانند در مقابل آزار آنها از همسر خود حمایت کنند.افرادی که خانواده آزاردهنده دارند و نمی .7

 افرادی که برای ازدواج با یکدیگر مناسب نیستند

زم است تناسب و افرادی که مناسب ازدواج هستند طبیعتاً برای ازدواج با هر فردی مناسب نیستند. به جز مناسب بودن فرد لا

اهم موارد نامناسب بین فردی یا نامناسب بودن دو نفر به قرار  مناسبت بین فردی نیز در میان باشد تا ازدواج موفقی صورت گیرد.

 زیر است:

 تفاوت سنی زیاد با یکدیگر .1

 تفاوت دینی)مذهبی( با یکدیگر .2

 های اجتماعی،قومی و تحصیلی با یکدیگرتفاوت  .3

 گر دور هستند.افرادی که از یکدی .4

 روابطی که مناسب ازدواج نیستند

 ورزد.ها یک طرف بیشتر یا کمتر عشق میرابطه هایی که در آن .1

 ای که در آن احساس شود فرد مقابل نیاز به تغییر دارد.رابطه .2

 خواهد دیگری را نجات دهد.ای که در آن یک نفر میرابطه .3

 یک الگو یا آموزگار نگاه مکند. ی خود به چشمای که در آن به همسر آیندهرابطه .4

 ای که به دلیل لجاجت و سرکشی با خانواده،ایجاد شود و تداوم یابد.رابطه .5

 رابطه با فردی که با یک نفر دیگر است. .6
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 علایم هشدار دهنده در ازدواج

ت. این فهرست به ترتیب ی ازدواج تهیه کرده اسخانم دکتر گلدریک ) خانواده درمانگر( فهرست زیر را از علایم هشدار دهنده

 ی بالاتری باشد احتمال مساله دار شدن ازدواج و نهایتاً طلاق بالاتراست.اولویت تهیه شده است و هرچه که یک عامل در مرتبه

 دار با هم آشنا شوند یا ازدواج کنند.زوجین به فاصله کوتاهی از یک فقدان معنی .1

 لی برای ازدواج باشد.آرزوی دور شدن از یک نفر در خانواده پدری عام .2

 ی همسران به طور معناداری متفاوت باشد)به لحاظ مذهبی،تحصیلی،طبقه اجتماعی،قومیت و سن(پیشینه .3

 زن و شوهر از جمع خواهر و برادری ناسازگار برخاسته باشند. .4

 ها سکونت داشته باشند.زن و شوهر یا خیلی نزدیک یا خیلی دور از آن .5

 های خود وابسته باشند.عاطفی به خانواده زن و شوهر به لحاظ مالی یا .6

 ازدواج قبل از سن بیست سالگی .7

 مدت آشنایی یا نامزدی کمتر از شش ماه باشد یا اینکه بیشتر از سه سال به طول انجامد. .8

 مراسم ازدواج بدون حضور خانواده یا دوستان فعلی انجام شود. .1

 د و بد محسوب کنند.ای ناشای کودکی یا نوجوانی خود را دورههمسران دوره .14

 ی ضعیفی با خواهر و برادران یا والدین خود داشته باشند.همسران، رابطه .11

 ها و معیارهای ازدواج موفقملاک

 هستند که در جستجوی فرد مناسبی هستند،بیش از اینکه تلاش کنند تا خود فرد مناسبی شوند. افراد زیادی

 اشند.قبل از ازدواج هر دو نفر باید مستقل و پخته ب .0

تر خواهد بود. تر و سادهتر باشند ایجاد ارتباط صمیمانه راحتتر و مستقلخواهند با هم ازدواج کنند پختههرچه دو نفری که می

 آید.دست میاستقلال و پختگی اغلب در طول زمان و گذر عمر همراه با افزایش سن به

 را هم دوست داشته باشند.هر دونفر به همان اندازه که دیگری را دوست دارند خودشان  .0

واقع اگر کسی به خودش عشق نورزد،سخت است که به دیگری عشق بورزد. فرد در روابط صمیمانه عزت نفس بسیار مهم است.به

 باید پیش از اینکه بتواند عشق بورزد و دریافت کننده عشق باشد،نیاز به احساس امنیت و عزت نفس دارد.

 برند از تها بودن نیز لذت ببرند.از با هم بودن لذت می هر دو نفر بتوانند همانگونه که .2

در یک ارتباط صمیمانه، نقش مهمی دارد. یک « دوری»و « همراهی»یا تعادل بین « با هم نبودن»و « با هم بودن» تعادل بین 

های جداگانه،در اوقاتی که با هم تها نیاز دارد. برای ایجاد این تعادل همسران باید بتوانند از فعالیارتباط صمیمانه به هر دوی آن

 تواند به رفتارهای مخرب و منفی مثل کنترل همسر و قدرناشناسی منجر شود. نیستند،لذت ببرند. زیاد با هم بودن می

 ی خود ثبات داشته باشند.هر دونفر در شغل و حرفه .1

 کند.ه همراه داشته باشد،ایجاد امنیت هیجانی میتواند امنیت مالی بآور، در عین حال که میی با ثبات و رضایتشغل یا حرفه

 هر دو نفر از خود، آگاه باشند و خود را بشناسند. .5

های خود را ارزیابی کند یک ارتباط صمیمانه، نیاز به گشادگی،درستکاری و صداقت بین دو نفر دارد. هر فردی باید بتواند توانمندی

و مشکلات را تقصیر دیگران نداند. در ضمن لازم است که هر طرف بداند که از بینانه بشناسد های خود را به طور واقعو ضعف
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تواند تواند به دیگری ارائه کند و چه انتظاری را میخواهد و انتظاراتش از او چیست و نیز اینکه در این ارتباط چه میدیگری چه می

 برآورده سازد.

 نه بیان کنند.های خود را قاطعاهر دو نفر بتوانند نظرات و خواسته .1

ی طور شفاف، مستقیم و به شیوهخواهید بهیکی از کلیدهای رشد صمیمیت،جسارت است. جسارت به این معنی که آنچه را می

ندارند،اغلب در روابط خود، منفعل/پرخاشگر هستند، یا اینکه تلاش -با معنی بیان شده-درست بیان کنید. افرادی که جسارت

 هند و در ارتباط نقش بازی کنند.کنند دیگران را فریب دمی

 های دیگری را برآورده کنند.هر دو نفر سعی کنند که خودخواه نباشند و خواسته .1

جلب توجه »کنند. این یک قانون است و قانون ها نیز به نیازهای ما توجه میکنیم، آنوقتی که ما به نیازهای دیگران توجه می

ت که خودخواهی کمتر،بهترین صلاح فرد است چرا که به روابط همکارانه و صمیمانه کمک نام دارد.اصل بر این اس« بینانهروشن

 کند و برای همه سودمند است.می

 

 عاطفی کجاست؟ یهایوابستگجای عشق و 

. با مشکلات مالی بعد از ازدواج کنار بیایند توانندیممی گویند چون محبتی میانشان شکل گرفته و عاشق هم هستند،  هایبعض

زمانی که به شدت درگیر یک رفتار عاطفی  کنندیمواقعیت این است که کسی منکر عشق نیست. اما مشاوران به افراد توصیه 

همه موضوعات منفی را  کنندیمنکات منفی را ببینند و سعی  توانندینمتصمیم نگیرند. چون در این درگیری عاطفی  ،هستند

 ..توجیه کنند

 

شخصیت  یهاتستاما این حکم، یک استثنا دارد. یعنی موارد خاص. مثلاً وقتی  کنندینمبه عدم ازدواج  مشاوران هیچ وقت توصیه

با یک فرد مشکل  کنندیممناسب نیست، پیشنهاد  هاتستو نتیجه این  دهندیمشناسی و ... که در تمام دنیا مرسوم است را انجام 

رفتارهای منفی را پوشش داد و  شودیمهان دو طرف است. در اکثر موارد با مشاوره دار ازدواج نکنید. کار آنها شناختن رفتارهای پن

 .مشخص است کاملاًیا از بین برد. اما در برخی موارد نتیجه ازدواج 

 

 ازدواج کند. مشاور با کسی در این رابطه تعارف ندارد. سوءظن با معیارهای یک شودینمتوصیه  اصلاًجوانی که سوءظن دارد  مثلاً

که دارد همسرش را در  کندیمفکر  مثلاًازدواج پایدار تداخل دارد. این بیماری چیزی نیست که خود طرف به آن معترف باشد. 

سلامت روانی  یهایبررس. بنابراین اگر مشاور در کندیمدر حالیکه این بیماری است و خانواده را متلاشی  کندیمجامعه محافظت 

 . کندیمدرباره آینده این ازدواج شفاف سازی  حتماًخورد کرد و شخصیتی به چنین موارد بر

 بهترین زمان برای مشاوره

معمولاً مراجعه به مشاوره زمانی که هنوز هیچ صحبتی بین افراد نشده است، مناسب نیست، همان طور که مراجعه افراد بعد از 

ندارد، بنابراین بهترین زمان برای مراجعه به مشاور زمانی چندانی  ریتأثحرف زدن و رابطه داشتن و شکل گرفتن علاقه،  هامدت

 .با طرف مقابل درباره مسائل مختلف گفت وگو کرده است ساعت 14تا  8است که فرد آمادگی دارد و حداقل 

اج بر عهده ازدو مسؤولیتتا در جلسات حضور یابند از آن جا که  کنندیمهم دعوت  هاخانوادهمعمولاً مشاوران اگر نیاز باشد از 

. معمولاً اگر جریان مشاوره خوب پیش رود، در نهایت کنندیمدوطرف است، مشاوران بیشتر جلسات را با حضور دختر و پسر برگزار 

صحبت  هاسکیرکافی است. اگر مشاور نیاز به جلسه اضافه داشته باشد در این جلسه معمولاً درباره  ساعت 1.5جلسه  4تا  3

 .توانند به مدلی برای خانواده موفق دست یابندب هازوجتا  کندیم
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)مشاوره و های مطالعهمهارت

 راهنمایی(
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 مقدمه
مناسبات و  ها،منابع تخصصی و عمومی و همچنین دگرگونی در شیوه ها،گسترش روزافزون حجم اطلاعات و انتشار انبوهی از کتاب

 های مختلف با یکدیگر،آوری در شاخهعلوم و وابستگی ارتباط علوم و فن های جدید درشاخه جادگسترش دانش و ای روابط تولید،

 سازد.برداری از اطلاعات را آشکار میضرورت دگرگونی در نحوه بهره

بیشتری از  تواند به بازدهیها میشود که مطالعه کننده با توسل به آنهای مطالعه به مجموعه فنون و هنرهایی اطلاق میمهارت

شده است که های یادگیری هستند. امروزه مشخصترین مفهوم برای مهارتهای مطالعه مناسبمطالعه خویش دست یابد. مهارت

 های زندگی نیز توانمند شود.شود که فرد در مهارتهای یادگیری باعث میکسب مهارت

 مقابله با آفات مطالعه

 شود. اگر مطالعه برآفت مطالعه نامیده می بازدهی را از اوقات مطالعه دریافت کند، چیزی که موجب شود فرد نتواند حداکثر هر

 پرتی،حواس شوید و همچنین دچار فراموشی،مطالب با تنگنا مواجه نمی اساس اصول عملی و پیشرفته بنا شود، هرگز در درک

 واهد رسید.درصد خ 144علاقگی نخواهید شد و بازدهی از مطالعه به میزان خستگی و بی

توان در ترین آفات مطالعه را مینشیند که فرد با آفات مطالعه مقابله کند. عمدههای مطالعه وقتی به ثمر میبنابراین مهارت

 های زیر گنجاند:مقوله
 عدم درک 

 پرتیحواس 

 فراموشی 

 خستگی 

 علاقگیبی 

 ریزی غلطنداشتن برنامه مطالعه یا برنامه 

 

 آمادگی برای دانشگاه

دانشجو است و مطالبی که در  عهده به یادگیریدانشگاه مسؤولیت  در ی دانشگاه با فضای دبیرستان بسیار متفاوت است.فضا

موفقیت فرد در دانشگاه مستلزم  بنابراین رفتار شغلی آینده هر شخص جایگاه خاصی خواهد داشت. در شود،دانشگاه پیگیری می

 ار اوست.تغییر رفتار و ایجاد آمادگی جدید در رفت

 نکاتی در مورد آمادگی برای یادگیری

 یادگیری فرآیندی است که دارای ابعاد مختلف است و مستلزم تعامل فرد یادگیرنده با محیط یادگیری است.
 داشته باشند. انگیزه کافی دانشجو معلمان .1

 کنند. استفاده از حواس مختلف برای یادگیری معلمان دانشجو .2

 های مختلف،با گزینه بازی ،موردمطالعههای برای حس کردن داده تلاش بازی کردن با اطلاعات،) فعال از یادگیریمعلمان  دانشجو .3

 بهره ببرند. دادن اطلاعات( ارتباط

 مسؤولیت یادگیری خودشان را بپذیرند. معلمان دانشجو .4

 به هوش خودشان اعتماد داشته باشند. .5
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 فرایند مدیریت زمان شامل شناسایی و تعیین اهداف،) زمانیا موانع مدیریت گذرانی توانایی مدیریت زمان و شناسایی عوامل وقت .6

 را داشته باشند. ها و ارزیابی نتایج است.(اولویت اجرای ها،بندی فعالیتاولویت

یم اتخاذ یک رژ رژیم غذایی و تغذیه: محیط زندگی: محیط مطالعه آرام و بدون سروصدا،) از سبک زندگی مناسب برخوردار باشند .7

 خواب کافی و مناسب، تقویت حافظه( فعالیت بدنی و ورزش، غذایی متنوع و صحیح،

 های خواندنمهارت

های اول شدن به یک خواننده فعال باید از عادت به مطالعه از سالاطلاعات، متکی بر مطالعه صحیح است و برای تبدیلافزایش 

های برتر های یادگیری و توانایییادگیری است و بسیاری از مهارتزندگی و ممارست کافی استفاده کرد. خواندن صحیح اساس 

 انسانی به خواندن صحیح و روان بستگی دارد.

تمرکز لازم را از خود نشان  کنند،وقتی مطلبی را مطالعه می خوانند،برخی در خواندن مطالب مهارت ندارند. صریح و روان نمی

 شده برسند.توانند به درک کلی از مطالب خواندهناسب است یا نمیها در مطالعه متون نامسرعت آن دهند،نمی

شناختی یا فیزیکی مانع از تحول آن شوند. خواندن یعنی ارتباط ای از مشکلات روانخواندن مهارتی است که ممکن است پاره

تواند بهترین الگو را ادگیری خود مینمادین و معنادار با زبان نوشتاری و تبدیل آن به یادگیری پایدار. دانشجو با شناخت سبک ی

 شنیداری یا جنبشی در زمینه یادگیری باشد. تواند دارای غلبه دیداری،برای خواندن مؤثر خود کشف کند. یک فرد می

ندن های مختلفی برای خواندن و مطالعه مؤثر وجود دارد، مطالعه ناشی از عامل انگیزه و کاربرد ماهرانه فنون مطالعه است. خواروش

های مختلف خواندن و در برخی از انواع روش خواندن تجسمی و خواندن انتقادی، دقیق خوانی، عبارت خوانی، تندخوانی، اجمالی،

 آیند.حساب میمتون از مراحل مختلف خواندن به

های درسجویی در زمان، حجم صرفه توان با تمرین آن را گسترش داد.سرعت مطالعه، مهارتی است کسب کردنی که می

 دانشجو سرعت مطالعه خود را تنظیم کند. کند کهدانشگاهی و ضرورت مطالعات جانبی ایجاب می

شود افراد مطالب را بهتر شود. روش مطالعه مشارکتی یا مباحثه باعث میآموزش دوجانبه به درک مطلب و خواندن مؤثر منتهی می

برد. خواندن انتقادی و تحلیلی موجب حیه همکاری و کارگروهی را بالا میدهد و رواین شیوه انگیزش را افزایش می درونی کنند.

 شده است.تر با مطالب خواندهدستیابی به قضاوت مستدل و درگیری عمیق

 های نوشتنمهارت

آید.نوشتن یک تکلیف یا مقاله دانشگاهی دارای دو جنبه مهم حساب میترین رفتار علمی یک دانشجو  بهپیشرفتهنوشتن 

آید. تقریباً همه دانشجویان حساب میشود و هم بهترین تشویق برای او بهست؛چون هم مطلب برای دانشجو به چالش کشیده میا

هایی است که دانشجو یابد. بخشی از این تحول به دلیل  تمرینها ارتقا میهای نوشتن آنشوند که در دانشگاه مهارتمتوجه می

واسطه تحلیل موضوع از زوایای مختلف به دیگر به دلیل رشد آگاهی و تفکر انتقادی است که بهمجبور است انجام دهد و قسمتی 

 توان نوشتن را شروع کرد و آن را گسترش داد.آید. عادت به نوشتن اکتسابی است و میدست می

اساس  های قبلی و براهد و یافتهآوری شوها و جمعها،تنظیم ایدهریزی،طراحی موضوع و فرضیهاساس برنامه نوشتار دانشگاهی بر

شنود خواند یا میهایی که میبرداری مهارتی است که طی آن دانشجو، از دادهشود. یادداشتیک ساختار خاص علمی تنظیم می

برداری همانند هر فعالیت ارادی دیگر دارای مراحلی نظیر نویسد. یادداشتکند و میهایی کلی و کلیدی  استخراج میایده

 ادگی،گوش کردن، تفکر،انعکاس نسبت به مطالب و انتخاب روش یادداشت است.آم

های علمی باید دریک نوشتار علمی باید از نگارش رسمی و فاقد کلمات مورد مکالمه عموم و روزمره استفاده شود. اغلب مقاله

تواند به بهبود یرد. مطالعه مقالات مختلف میهای علمی زیادی مورد اثبات قرار گها و آزمایشهای علمی و با دادهوسیله مدلبه

 جای مصحح بگذارد و اشکالات مقاله را پیدا کند.ویژه آنکه خود را بهنگارش دانشجو کمک کند،به
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 ها و امتحان دادنهای مربوط به آزمونمهارت

 امتحان 

ته است. اغلب استادان مطالب امتحان را در امتحان فرصتی است برای نشان دادن اطلاعاتی که دانشجو دارد یا از استادان آموخ

سازی او جهت دهند،بنابراین حضور دانشجو در جلسات آخر به آمادهکنند و درباره امتحانات توضیح میجلسات آخر مرور می

 امتحان کمک مؤثری خواهد کرد.

تاد بخواهد تا نوع امتحان بینی مطالبی که در امتحان خواهد آمد،تلاش کند و از استواند در جهت پیشدانشجو می

ای( را از پیش مشخص کند. دانشجو باید خود را پیش از زمان امتحان آماده کند و تمام مطالب مربوط را خود)تشریحی،چندگزینه

 بندی کند.طور اجمالی و انتخابی بخواند. دانشجو باید مقدار زمان لازم را تخمین بزند و زمان مطالعه خود را از پیش تقسیمبه

خواهد برسد.داشتن یک هدف مشخص در مطالعه بهتر از طور دقیق معین کند که در هر مطالعه به چه هدفی میدانشجو باید به

 مرور مطالب اختصاص یابد.طور اتفاقی است. شب قبل از امتحان باید فقط بهمطالعه بدون هدف و به

های آمادگی برای تکالیف و مطالعه با دقت، از بهترین راهبرداری کردن، انجام با دقت گوش کردن در کلاس،خوب یادداشت

ها برای آمادگی در آزمون اند،یکی دیگر از راهگرفته امتحانات هستند. مرور یا بازبینی و سازمان بخشیدن به مطالبی که قبلاً یاد

ها قبل از امتحان در یادآوری رور یادداشتتوان از همان لحظه بعد از یادگیری تا لحظه قبل از امتحان انجام داد.ماست.مرور را می

 دهد.اید، یادگیری را افزایش و فراموشی را کاهش میها را آموختهمطالب تأثیر مثبت دارند. مطالبی که قبلاً آن

ور خوانی یعنی یادگیری مقدار زیادی از مطالب تازه بلافاصله قبل از شروع امتحان. مر خوانی با مرور فرق دارد،فشرده فشرده

العاده و مرور سراسر تمام درس درست در روزها های فوقاست از تکرار،توضیح بیشتر، تمرین دار عبارتوقفه،برخلاف مرور فاصلهبی

 های قبل از امتحان.و حتی ساعت

بت به زمانی هایی مناسب صورت گرفته باشند.میزان یادگیری نساند که اگر مرورها در چند نوبت و در فاصلهها نشان دادهپژوهش

ها و هایی که بین آنخصوص در امتحاناند بیشتر است. بهمتراکم صورت گرفته طورزمان و در یک مکان بهکه مرورها در یک

منظور آماده شدن برای امتحان بهتر است یکی دو هفته قبل از امتحان به دار بهیادگیری مطلب مدتی فاصله باشد. در مرور فاصله

ها را بعد از خواندن هریک اند بروند و سعی کنند یادداشتیی  که قبلاً از مطالب درسی و جلسات کلاسی برداشتههاسراغ یادداشت

 های مطالب امتحانی را خلاصه کند.ترین بخشتر کنند تا بتوانند مهمتر و منسجمفشرده

نیز به دانشجو کمک خواهد کرد تا نتیجه بهتری ها آنهمچنین فهمیدن انواع گوناگون سؤالات امتحانی و چگونگی پاسخ دادن به 

 بگیرد.

 مقدمات امتحان 

 های زیر را در هنگام امتحانات به دانشجو معلمان منتقل کنید.توانید توصیهمی

 قبل از امتحان
 .شب قبل از امتحان غذای سبک میل کنید 

 شب قبل از امتحان خوب بخوابید 

 ن و کافئین اجتناب کنید.صبحانه سالم بخورید،از مصرف غذاهای شیری 

 .وقتتان را منظم کنی تا آماده شوید، شما باید قبل از امتحان تا حد امکان راحت باشید 

 برای امتحان آماده شوید. باعجله،سعی نکنید شب قبل کنیدپخشتان را در چند روز مطالعه 

 اید با دیگران بحث نکنید.قبل از امتحان،درباره آنچه که خوانده 

 متحاندر طول ا
 .به مجری امتحان گوش کنید 
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 ها  واضح نیست از مجری سؤال کنید.های مربوط به امتحان را بخوانید و اگر راهنماییبا دقت راهنمایی 

 را تنظیم کنید. وقتتان 

 .تخمین بزنید چقدر ممکن است برای پاسخ دادن به سؤالات وقت صرف کنید 

 کنید.اید،دوباره رجوع میینان حاصل کنید به سؤالاتی که هنوز جوابی ندادهترین سؤالات پاسخ دهید،اما اطمابتدا به ساده 

 .روی امتحانتان تمرکز کنید،سعی کنید با چیزهایی که در اطرافتان است،حواستان پرت نشود 

 کنید. آزادکار بافکرو  تنهاییبههایتان رابکشید، روی هر یک از مسائل طرح کلی پاسخ 

 اند،تحویل ندهید.ن دلیل که دیگران امتحانشان را تمام کردهبرگه امتحانتان را به ای 

 هایتان را مرور کنید.اگر وقت دارید پاسخ 

  خوب،یکی از بهترین کلیدهای انجام درست امتحان است.  اندازچشمآرام باشید،روی نکات مثبت تمرکز کنید.داشتن نگرش و 

 بعد از امتحان
 ان مرور کنید.نمره خود را با استاد یا دیگر دانشجوی 

 هایی که در آن نیاز به پیشرفت دارید توجه کنید و از افراد مناسب کمک بگیرید.به زمینه 

 .به مطالعه کردن با دقت خود ادامه دهید 

 موانع امتحان 

 یک مانع عنوانبهضطراب و تنیدگی ا

ت.کار و کار و کار.کمتر موقعیتی وجود دارد که شود نگرانی است، اما پادزهر نگرانی کار اسپرتی میحواس بدترین عاملی که باعث

 آن،نتوان کاری کرد. در زیر در مورد نگرانی بحث خواهیم کرد: عملاً برای غلبه بر نگرانی حاصل از

 نگرانی ایجادکنندهعوامل 

کاری و کلاس،کم استاد نسبت به برگزاری امتحان،محیط فیزیکی والدین بر فرزندان،برخورد نادرست ازحدبیشگیری فشار و سخت

ریزی و نداشتن مدیریت زمان از طرف دانشجو،یادگیری مطالب درسی و عوامل خانوادگی وارثی،آثار سوء بر تن و روان ضعف برنامه

 گذارد.ها میآن

 به عوامل زیر نسبت داد: توانمیاثرات نگرانی بر دانشجویان را 
 شود.ها میاراحتینگرانی موجب توقف فکر دانشجو در غلبه بر مشکلات و ن 

 حواس خود را روی کارهایش جمع کند. خوبیبه تواندنمیشود و دانشجوی مضطرب نگرانی موجب اختلال در تمرکز حواس می 

  کندمیو اراده را از دانشجو سلب  گیریتصمیمنگرانی و اضطراب قدرت. 

  شود. توجهبیود و به مطلب و موضوع درسی مشغول ش ازحدبیشفکر دانشجو در مورد برخی چیزها   شودمینگرانی موجب 

 کندمی بینیپیشکند و او همواره فرآیند و رویدادهای ناگوار را نگرانی دانشجو را بدبین می. 

  با اطمینان و  تواندنمیو  کندمیشود و او خود را ناتوان احساس باعث وابستگی او به دیگران می نفساعتمادبهاضطراب و عدم

 د.قاطعیت عمل کن

  و توان کنترل خویش را  دهدمیبا مشکلات را از دست  مقابلهو قدرت  کندمیدانشجوی نگران احساس گیجی و سردرگمی

خواب راحت داشته باشند و احساس خستگی و کوفتگی و ضعف جسمانی دارند.سردرد،درد در  توانندنمیدانشجویان  گونهاینندارد.

 .آیدمیبه سراغشان  اشتهاییکمو  ءهاضمهسوقفسه سینه،درد پا یا دست،درد شکم و 

 غلبه بر تعلل و تنبلی تحصیلی 

 تعلل چیست؟
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شود که فرد به یکی از ، اما تعلل هنگامی مطرح میکنندگاهی اوقات افراد انجام کارهای خود را به وقتی دیگر موکول می 

 دهد:های زیر پاسخ مثبت میسؤال
 ؟کنممینجام تکالیف خود آبا من دیرتر از موعد مقرر شروع به ا 

  ؟کنممیآیا من تکمیل تکالیف خود را به آخرین لحظات واگذار 

  ؟رسممیهایم ملاقات قراربهآیا من همیشه دیر 

  گیرم؟می کمدستآیا من همیشه برای کامل کردن تکالیف خود زمان لازم را 

 علل تنبلی چیست؟

ترم تحصیلی منجر شود.برای به کسب نمرات ضعیف یا حذف دروس یک شود و ممکن استتنبلی باعث افت عملکرد تحصیلی می

( به معرفی دو الگوی تنبلی در مورد تکالیف آموزشی 1115کان)تنبلی دلایل متعددی ذکرشده است. فراری،جانسون و مک

 اند:پرداخته
گری و مسئولیت مشخص  خود مهار شناسی و رفتارهایی نظیر ضعف در مدیریت زمان،انضباط کاری،الگوی اول با فقدان وظیفه .1

 شود.می

شود. در این الگو اگر دانشجویان  مضطرب شوند از الگوی دوم با ترس از شکست و اضطراب ارتباط دارد که منجر به اجتناب می .2

 کنند.طریق تنبلی از اضطرابی که بامطالعه یا انجام تکالیف مرتبط است اجتناب می

 چگونه تعلل را کنار بگذاریم؟
 ها را از خود دور کنید. تعلل را پیدا کنید و آن هایانهبه 

. مضر هستند هایگیرینتیجهشوند و اغلب حاصل ،ایجاد میدهندمیهایی که در زندگی روی واقعیت اساس برهای تعلل اغلب بهانه

 به موارد زیر نگاه کنید:

 

 

 گیری مضرنتیجه واقعیت

 دم. ارامو انجام میبعد از استراحت کردن،ک امواقعاً خسته

 و انجام بدم. ممکنه فردا دلم بخواد که این کار خوام این کار را انجام بدمالآن نمی

 کنم.تا زمانی که اتفاق نیفتاده صبر می دم فرصت سرگرم شدنم را از دست می

 پس مجبور نیستم الآن شروع کنم. حالا وقتم زیاده

 الم بهتر بشه.کنم حصبر می کنم سرحال نیستماحساس می

 و انجام می دم. وقتی بقیه کارامو  تموم کردم، این کار کارهای دیگری را باید انجام بدم

 کنم.بنابراین، تا لحظه آخر صبر می کنمفشار بهتر کار میمن تحت

 

های مضر گیریگزین نتیجههای مفید را جایگیریراه این است که نتیجههای مضر، یکگیریها و نتیجهبرای رهایی از این بهانه

های مضر و گیریکنید تا توان حرکت،انجام دادن و تمام کردن تکالیف را در خود تقویت کنیم.راه دیگر به چالش طلبیدن نتیجه

 هاست.آزمون کردن آن
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 گیری مفیدنتیجه واقعیت

 توانم کمی کارکنم و بعد استراحت کنم.اما همین  حالا هم می امواقعاً خسته

 ممکنه فردا دیر بشه یا فرصت انجام دادنش رو نداشته باشم. خوام این کار را انجام بدمالآن نمی

 ای سرگرم کنم.تونم خودمو با چیز دیگهاما اگر قسمتی از کارمو انجام بدم،باز می دم فرصت سرگرم شدنم را از دست می

 انجام دادن تکلیفم به نحو احسن دارم.اما اگر الآن شروع کنم، وقت کافی برای  حالا وقتم زیاده

 توانم صبر کنم تا حالم بهتر بشه یا اگه کارمو شروع کنم،ممکنه سرحالم بشم.نمی کنم سرحال نیستماحساس می

 تونم قسمتی از اونو الان انجام بدم.ولی می کارهای دیگری را باید انجام بدم

 شم.ع کنم،لحظه آخر دچار اضطراب نمیاما اگه الان شرو من تحت فشار بهتر کار می کنم

 

 های عملی توقف تعلل استفاده کنیداز روش 

 ،با خود عهد کنید که بعد از یک مدت زمان تعیین شده که وظایف خودتان را انجام دادید،خودتان را تشویق قرار دهید.تقویت

 آن کار کنید. ، هدفی را انتخاب کنید که برای مدت کوتاهی رویایای یا تکهرویکرد پاره

دقیقه   5دقیقه تصمیم بگیرد که آیا برای  5دقیقه روی یک تکلیف کارکنید.بعد از پایان  5عهد کنید که برای  ای،دقیقه 1طرح 

کنید که موجب این شوید سرعتی در انجام کار پیدا میدقیقه نزدیک می 5خواهید کار کنید یا نه. غالبا وقتی به پایان دیگر هم می

 که تمرکز بر فعالیت را ادامه دهید. شودمی

زمان مشخصی از روز را برای انجام یک فعالیت اختصاص دهید.  زمان مشخصی را برای انجام روال عادی کار خود قرار دهید،

 برای مثال تصمیم بگیرید که بلافاصله بعد از بیدار شدن ورزش کنید.

خواهید یم تنبلی را تحت تأثیر قرار دهد. برای مثال، اگر شما میتواند  به طور مستقمحیط کاری شما می دستکاری محیط،

مطالعه خود را تمام کنید یا یک مقاله کوتاه بنویسید،یک اتاق خواب که شامل استریو،تلویزیون و رختخواب است مکان مناسبی 

تواند به شما ود یا رفتن به کتابخانه میبرای ایجاد و حفظ انگیزش لازم برای انجام این کار نیست. رفتن به اتاقی دیگر در خانه خ

 کمک کند تا حواسپرتی شما کمتر شود و بر تکلیف خود تمرکز کنید.

 به مشاهده و خود ارزیابی مدیریت زمانتان بپردازید.مدیریت زمان، 
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 فصل پنجم
 

 

 

 

 

 

 

)مطالعات های ارتباطیمهارت
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 مقدمه

ن یل ر انسلان بله ا  یل نظ یگلر یه موجودات دکرده است بلکشه یرا پ یاجتماع یه زندگکخ، فقط بشر نبوده است یدر طول تار

 یگر اسلت. ولل  یدیکل گر موجودات، ارتباطات آنها با یها و دانسان یاجتماع یزندگ یهااز شباهت یکینند. کیرده و مک یوه زندگیش

انسان نسلبت بله    یجمع یز زندگیتما یدهه وجه عمکت دارد یاهم یها به حدما انسان ین فردیب یهاه ارتباطکن است یت ایواقع

 زند.یگر موجودات را رقم مید

 ین دستاورد بشر بوده است. ارتباط در گذشته و برایترین حال عالین و در عیتریمیاز قد یکیه ارتباط، کد بتوان گفت یشا

و  یاجتملاع  یهلا تیل سلاز فعال  نله ی، زمگران داشتهیگرفتن از د یرایات و یه در جهت حفظ حک ییردهاکارکه، علاوه بر یانسان اول

ا یل د یل ه بله واسلطه آن دانلش، عقا   کل افتد یا چند نفر اتفاق میان دو یز بوده است. ارتباط، اساساً، مین یاجتماع یبر زندگ یسرآغاز

ن ینلد. بلد  نکیگر منتقلل مل  یدیکموضوعات عام، موضوعات خاص و ... به نده، ینه اتفاقات گذشته، احتمالات آیتجارب خود را در زم

گلران  دیرا بلا   یمؤثر یهاان دادن به روابط، تماسیا پایجاد، ادامه یه به واسطه اکند کیم کمکبه فرد  یارتباط یهاب، مهارتیترت

ن از فرزنلدان،  یا توقعلات واللد  یل ، یفلرد  مسائلو  یشغل مسائل یمانند درد دل، بررس یمختلفل یارتباط به دلا یل دهد. برقرارکش

 ید انسلان بلرا  یاز شلد یل احساس نیجز به دل یچ نوع ارتباطیرد. اما در هر حال، هیگیده و موارد مشابه صورت میطرح اختلاف عق

 ند.کیاو را برطرف م یازهایاز ن یاریگران بسیارتباط با د یرا برقراریوندد، زیپیبه وقوع نم یتعامل اجتماع یبرقرار

گران یرابطه با د یبرقرار ییها عبارتنداز توانان مهارتیاند، اداده ارائه یطارتبا یهاه محققان از مفهوم مهارتک یفیطبق تعر

شخص مقابل هم سلودمند باشلد.    ید است، برایخود شخص مف یه براکنین این رابطه در عیه اکارآمد و مؤثر، لازم است کل کبه ش

فرد  ییشوند عبارتنداز توانایده میز نامین ین فردیب یهاا مهارتی یاجتماع یهاه بعضاً مهارتک یارتباط یهاگر مهارتیبه عبارت د

قابل قبول بلدون   یاوهیا تعهدات به شیها، حق و حقوق ازها، خواستهیگران در جهت برآورده نمودن نیدردن با کارتباط برقرار  یبرا

ح یسوء تفاهم، تشلر  یکن است رفع کوارد آورد. هدف شما مم یاگران صدمهیا تعهدات دیها، حق و حقوق ازها، خواستهیه به نکنیا

ق یل ه به عنلوان تحق ک یردن استادتان در مورد ضرورت موضوعکه ینظرتان، توج یرو یدادن به دوستتان، پافشار یده، دلداریا یک

احتمال م، یارآمدتر باشکارتباط  یدر برقرار شان باشد؛ هر چه مایدنظر در رفتارهایگران جهت تجدیردن دکا قانع ید یادر نظر گرفته

 سر خواهد بود.یشتر میمان بیهابه هدف یابیدست

 

 :یارتباط یهامهارت یدر مراحل سه گانه کمشتر یرفتارها

، :شاروع اول یمرحلاه ل شلده اسلت:   کیتشل  یه از مراحلل کل است  یندیها، فراگر مهارتیمثل د ین فردیمهارت روابط ب

ن مراحل از چند رفتلار  یه قبل از پرداختن به اک، اما لازم است گو: پایان دهی گفتسوم یو مرحله : ادامه گفتگودوم یمرحله

 دارند: بسزاییر ین مراحل، تأثیه در همه اکصحبت شود 

 تبسم:-1

به  یگریخوش همراه با تبسم با فرد د یما با رو یشود. وقتیگران محسوب میجاد ارتباط با دیا یما برا یتبسم نشانه آمادگ

م. معملولاً  ینل کم با او رابطه برقرار یلیه ماکم یم به طرف مقابل بفهمانیخواهین طرز رفتار خود میبا اقت یم در حقیپردازیصحبت م

 یولل « بر وفق مراد است یزندگ»ه کست یاز آن ن کیه تبسم همه جا حاکاست  یتین واقعیگر است. اید یتبسم، تبسم یکاس کانع

 نلد. کیارتبلاط فلراهم مل    یلک شلروع   یرا بلرا  یط مناسبیبخند ما، محم، لینکگر باب گفتگو را باز ید یم با فردیخواهیه مک یوقت

 کنند.سرپرستان متبسم ارتباط بهتری با دانشجویان برقرار می
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 برخورد خوش: -2

ه کل م ید انتظار داشته باشیل به ارتباط است، طبعاً نبایتما یهاو دور از نشانه کگران رفتار ما خشیه در برخورد با دک یزمان

 یلل یمیبل  یهلا نشلانه  یو نداشتن تماس چشمبرگرداندن  یدن، رویشکبه ارتباط با ما داشته باشد. ابرو در هم  یلیقابل تماطرف م

مقلدمات   یچشلم  یهلا گران و دقلت در تملاس  ی، توجه مؤدبانه به دییس، گشاده روکگران است و برعیرابطه با د ینسبت به برقرار

 ارتباط است. یه برقراریاول

 :یتماس چشم -3

ردن، بله  کدهد. ما با نگاه یگران میدر مورد احساس ما به د یادهیچیما اطلاعات مهم و پ یهااند. چشمروح ینهییها آچشم

ه او با ملا  کنین ایردن به صورت و چشمان فرد مقابل حکم. با نگاه یمند هستردن با او علاقهکه به صحبت کم یفهمانیطرف مقابل م

ن اسلت در  کل ره شدن به چشمان فرد مقابلل مم یاست خ یهیم. بدیاو را بشنو یهام حرفیلیه ماکم یفهمانیند به او مکیصحبت م

د جانلب  یل ار نباکل ن ین در ایند بنابراکا او را ناراحت یو سؤظن او شده  یا موجب بد گمانیس داشته باشد و کجه عیموارد نت یاپاره

 اط را از دست داد.یاحت

دوساتانه بار لاب     یخود گهگاه تبسم یهاخلال نگاهه در کل ن است یدهد ایواقع جواب ماز م یاریه در بسک یاتهکن

ملا قلرار گرفتله و     ینگونله رفتارهلا  یر ایتحلت تلأث  ج یتفاوت باشلد، بله تلدر    یطرف مقابل هر چند در رفتار خود ب م.یداشته باش

 از خود بروز خواهد داد. یالعمل مثبتسکع

 ام هم منتقل خواهد شد.ین پیعتاً ایگفتگو نباشد طب یا ادامهیبل همراه با علاقه به شروع ه نگاه ما به فرد مقاک یالبته وقت

 یگلر رفتارهلا  یبر گفتگلو و صلحبت و بله عبلارت د     یمبتن یارتباط یهاه درست است بخش اعظم مهارتکم ینکفراموش ن

ر یل نظ یندارنلد. رفتارهلای   یلامل ک یرفتارهلا  ر ازمتک یتیاز آنها اشاره شد، اهم یه به برخک یلامکریغ یرفتارها یاست، ول یلامک

گلران  یاحساس د کدر یبرا ین منبع اطلاعاتیتر، فاصله با طرف مقابل و ... مهمیات دست و سر، تماس چشمک، حریاحالات چهره

ملورد مسلائل   تونی در اگر دوست داشتی،مید )ینکدعوت به گفتگو را  دانشجو یلامکل کس است. اگر شما به شکبه خودمان و بالع

د، او بله صلادقانه بلودن دعلوت     یبده یغام متفاوتیو ...( پ یا)حالات چهره یلامکریل غکبه ش ی( ولات با من مشورت کنیتحصیلی

 ند.کیم کشما ش

 

 :مؤثر ین فردیارتباط ب یکمراحل 

 مرحله اول شروع
، یمنل یگر منبع اید یهابا انسان یمیرم و صمارآمد است. روابط گک ین فردی، وجود روابط بیسلامت روان یهااز نشانه یکی

ن یشلتر یه بکل  ی، علامل یلات و در مواقع سخت زنلدگ کبا مش ییارویه هنگام روکدام از ماست. گرچه کش هر یو آسا یاعتماد، راحت

 یموعله ر نقلش ملؤثر مج  کل تلوان من یچ وجله نمل  یبه هل  یها و نقاط قوت خودمان خواهد بود، ولییرد، تواناکرا به ما خواهد  کمک

 یو خلانواده  یمیان دلسوز، دوستان صمیق، آشنایاران شفکهمدل، هم یهایلاسکها شد. همن بحرانیدر گذر از ا یارتباط یهکشب

 رد.کا خواهند یما مه یرا برا یان داشتن احساس بهترکه امکما هستند  کت کت یارتباط یه گستردهکرا همه جزء شبیپذ
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 د:ینکئه سلام همراه با لبخند ارا یک -1

دهنلد.  یگران با توجه به آنها ما را مورد قضاوت قرار مل یه دکهستند  ییهان شاخصیترما مهم یلامکریو غ یلامک یرفتارها

 یلامل ک یه طرف مقابل ما شاهد رفتارهاک یوقت« ر است.ین تأثیتریر، ماندنین تأثیاول»ه کد یده باشین جمله را شنید شما هم ایشا

ه از خود بر جلا  ک ین اثریفرد محترم ومؤدب در ذهنش گردد، قطعاً اول یک یه منجر به فعال شدن طرحوارهک باشد یایلامکریو غ

 ند.کن ما را ذوب یب یخیوه که کگرما زا خواهد بود  یم به حدیگذاریم

 ملا هلم خواهلد شلد.    ش اعتماد به نفس یزد، موجب افزایانگیرش فرد مقابل را بر میه پذکنیسلام همراه با لبخند علاوه بر ا

 حله بسیار تأثیرگذار است.این مر انجام سرپرستانی که تمایل دارند ارتباط موثری با دانشجویان برقرار کنند،

 د:ینکساده استفاده  یهااز پرسش -2

م. بله  ینل کر م ارتباط برقرایادهینون اصلاً او را ندکه تاک یم با فردیه بتوانکرد کان را فراهم خواهد کن امیپرسش ساده ا یک

 رد:کوه استفاده ین شیتوان از ایل مکسه ش

 الی را مطرح کنید:لبخند، سوبعد از سلام همراه با 

 ؟شهرید کدام هلاشما خواهم، ی* معذرت م

 ؟یاشدهای قبول بخشید، چه رشته* 

 دان ... رفت؟یبه م توانیم یرید از چه مسیدان یشما م ،خواهمیم* عذر 

 د:ینکطرف مقابل توجه  یها یبه علاقه مند -3

علت و... سلپس   ی، شعر، طبیقیتاب، موسکعلاقه منداست:  یزیم فرد مقابل به چه چینکاست توجه  یافکآغاز صحبت  یبرا

تلاب،  ک یدربلاره  تلوان یمل در دسلت دارد،   ی[ کتاب]دانشجوم. اگر فرد مقابل ینکرا مطرح  ییهاپرسشدرباره موضوع مورد علاقه او 

ن فرصلت  یل د از ایپس ما باعلاقه مند باشد،  یاسکن است فرد مقابل به عکن روش را ادامه داد. ممیو هم کردطرح مرا  ییهاپرسش

 م.یت استفاده را ببریگفتگو، نها یکجاد یدر جهت ا

 د:ینکد یاز شخص مقابل در حد متعارف تمج -4

 رد:کرا آغاز  یهدفمند یده از آنها گفتگوبا استفا توانیمه کهستند  ییهاتیوضعو  هایژگیو یدارا معمولاًگران ید

 «شما مرتب است یچقدر موها* »

 «دیکنیمچقدر با دقت مطالعه * »

 «دیآیمبه شما  یلیخ راهنتانیپ»* 

 د:یدر مورد خودتان اطلاعات ده-5

م. ملثلاً  یبل بلده به طرف مقا یه ابتدا در مورد خودمان اطلاعاتکن است یارتباط در قالب گفتگو ا یکل گرفتن کگر شیراه د

 ا...ی دیجا هستکا اهل یاید؟ رفته یا چه دانشگاهی ایدای تحصیل کردهرشتهچه  دره کنیا

س اگلر  کل م. بلر ع یطرف مقابلل، از خودملان اطلاعلات بلده     یوتاه، ساده و قابل فهم براک یهاه در قالب جملهکخوب است 

رابطله دو   یکه احتمالاً منجر به کم یارا به وجود آورده یجاد رابطه سدیا یداشته باشد، برا یه طرف مقابل از ما اطلاعاتکم ینخواه

 طرفه نخواهد شد.
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 ادامه گفتگو دوم یمرحله

تلداوم   ییتوانلا  .ستین یافکاما شرط  استارتباط دو جانبه  یکجاد یگفتگو، شرط لازم ا یکشروع  ییه تواناکدرست است 

 ی. براشودیمگران ینه ارتباط با دید شدن فرد در زمنه منجر به توانمکاست  یباطارت یهامهارتند یاز فرا یگریگفتگو بخش د یک

 ه عبارتند از:کدر نظر گرفته شده  یین مرحله هم اجزایا

 د:یریهنر گوش دادن را فرا بگ-1

 یلک ه ه هم در شروع، هلم در ادامله و هلم در خاتمل    کاست  ییهایین توانایتراز مهم یکیه گوش دادن کن است یت ایواقع

ن موضلوع رونلد   یو همل  شلود میدر فرد مقابل فعال  یح معمولاً حس خود ارزشمندیه با گوش دادن صحکاربرد دارد. چرا کگفتگو 

 یزیاد جو تفاهم آمینه به دست آورد به احتمال زین زمیلازم را در ا ییه فرد تواناک یند. وقتکیل میتسه یاارتباط را در هر مرحله

است  یند فعالیگر را هم مد نظر قرار دهند. گوش دادن فرآیدیکرد نظرات کخواهند  ین سعیه در آن طرفکرد را به وجود خواهد آو

ه بلر  کل  کندیمجاب ی. گوش دادن اکندطرف مقابل  یهاصحبته توجه لازم را معطوف به کن دارد یم بر ایآن شنونده تصم یه طک

 .میز باشکطرف مقابل متمر یلامکر یو غ یلامک یهاامیپ

 های شنونده ماهرویژگی

 نظر گرفتن نکات زیر به ما کمک خواهند کرد: در های خود را در گوش دادن بالا ببریم،اگر بخواهیم توانایی

 د:ینکط مناسب خوب گوش دادن را فراهم یمح -الف

 توانلد یمل ه کل و... ه هلوا  یل وا سرما، تهیر سر و صدا، گرما ینظ یه عوامل مزاحمکرد یصورت گ یطید گفتگو در محینک یسع

 زان باشند.یند گوش دادن باشد، در حداقل میز شما در فرآکمخل تمر

 ردن است:کگوش دادن مستلزم توجه خوب  -ب

ه او کل  میبلر یمل  یفرد پ یهاصحبت یز بر محتواکه با تمرکنیا. اول ردیگیمردن با دو هدف صورت کدر گوش دادن توجه 

لملات  کد بلر  کیل تن صدا، تأ،یم. لبخند، تماس چشمینک کنده را هم دریجان گویاس و هم احسینک یه سعکنیا و دوم دیگویمچه 

ه کل هسلتند   یعلایمل ار کل ردن بلا خود کل  یر بلاز ینظ یاز حواس پرت کیحا یات دست و سر و رفتارهاک، حریاچهرهخاص، حالات 

 یعنلوان عضلو   ما به ییاراکه کخواهد شد وجب ن دو مورد میاز ا یکدر هر  ی. سهل انگارکنندیمار کاحساسات طرف مقابل را آش

، حسلرت  یمثل غم، خشلم، شلاد   یو یاحساس یهاحالت فرد مقابل و به یهاگفتهنانچه به ابد. چیاهش ک هدو طرف یرابطه یکاز 

شلد و   ا رابطه به وجود آمده متوقف خواهلد یم، ینداشته باش یتوجهاو باشد،  یهار مرتبط با صحبتیغا ین است مرتبط که ممکو... 

گردد، چلرا  ین عامل توجه برمیدن و گوش دادن به همین شنیاز تفاوت ب یند ارتباط با مانع مواجهه خواهد شد. بخشیفرا یا ادامهی

ند حال کیافت میردن اطلاعات را درکز لازم به منظور ارتباط برقرار که فرد آگاهانه و با تمرکاست  یعمل عمد یکه گوش دادن ک

 م.یریگیاملاً منفعل در معرض اصوات اطراف قرار مک یبه صورت دن مایدر شنه کآن

 د.یز شوکفرد مقابل متمر یلامکریغ یها و رفتارهاو برگفته کنیدار مزاحم را از خود دور کد افینک ین سعیبنابرا

 

 :گوش دادن فعالانه، صبور بودن است یهج. لازم

ن مصلادق  یتلر ید بتوان عملل یشا یدارد. ول یرد بهداشت روانکارکاز موارد  یاریه در بسکاست  یاصهیخص ییباکیصبر و ش

 یگلاه  ین فلرد یبل  یهلا تیمستلزم صبر است. در موقع یت بشریشتر از هر فعالیردن بکافت. گوش یردن کگوش  ییآن را در توانا

ه بله ابلزار چنلد    ک یقتردن است. وکطرف مقابل مشغول صحبت  یم ولینکم آن را بلافاصله مطرح یخواهیه مکم یدار ییهاصحبت

طلرف مقابلل    یهام و صبورانه، به گوش دادن صحبتینکخود غلبه  ین خواستهیم توانست بر ایم، خواهیصبر مجهز شو یمنظوره

د، خودشلان  یل خواهلد بگو ینلده مل  یگو هکلند آنچه را یه ماکوجود دارد  یم. معمولاً ضعف در گوش دادن فعالانه در افرادیادامه ده
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ه کل دهلد  یرا به ما مل  یین توانایا ییباکینند. صبر و شک یر گوش دادن شانه خالیت خطیب ناخواسته از مسوولین ترتیند و بدیوگب

نلد  کیم کمکدن یه به فهمکن است یدر گوش دادن، ا یگر صبوریم. حسن دینکغلبه ننده ارتباط کسد  یصهین خصیم بر ایبتوان

گلوش  ه اگلر  کل د یادداشلته باشل  یل مبدل شود. بله  جد یکتانه شروع شده است به وسه دک یبحث ،شودیاز مواقع مانع م یاریو بس
 رد!کر خواهد کد، زبانتان شما را ینکن

 

 ح است:یاز گوش دادن صح ییردن جزکد. خلاصه 

نلده حلرفش را   ید اجازه داد گویگوش دادن است. با یهان قسمتیتراز مهم یکیردن موضوع صحبت طرف مقابل کخلاصه 

ا برداشت من درست بلوده اسلت   یآ تانیهاصحبتبا توجه به »رد: کاو را خلاصه  یهات مناسب، صحبتیسپس در موقع ند وکتمام 

 «ه...؟ک

 «ه ....؟کن است یا منظور شما ایآ»

م فلرد  ید اجلازه دهل  یل ردن باکل و خلاصله   یابیم، قبل از ارزیدهیگوش م یسک یهاما به صحبت یگر وقتیپس به عبارت د

ن دو دوسلت  ین رابطله، بل  یل قابل اجراست حال چه ا ین فردیروابط ب ین موضوع در همهیخود را شرح دهد. ا یگفتهاملاً کمقابل 

 اند.ردهکگفتگو را آغاز  یک یه به تازگکن دو نفر یباشد و چه ب یمیقد

هلا، آن را خلاصله   تهن دانسل یل ند و بعد براساس اکیز صحبت مینده راجع به چه چیه گوکم ید بدانیه در ابتدا باکنیجه اینت

 د.ینکر نیطرف مقابل را تفس یهاردن، گفتهکخلاصه  یه به جاکد یم. مراقب باشینک

 را به دنبال دارد: ی. گوش دادن ثمربخش، پاسخ ده ها

فقط  یگریند و دکنفر فقط صحبت  یکآن  یه طکست ین یند خطیفرا یک، ین فردیب یهام ارتباطیدانیه مکهمان طور 

 ییهلا ان، شلنوندگان ملاهر پاسلخ   ین مینند. در اکیخود را عوض م یهان نقشیه طرفکند دو طرفه است یفرا یکه کگوش دهد، بل

ز اسلت،  کل ه نشانگر توجه و تمرک یاافهیان دادن سر، قکت ،یآنهاست: تماس چشم یمندو علاقه یریگیاز پ کیه حاکدهند یم ارائه

ن یل ه اکل انلد  ییهلا و رفتارهلا  نلد، پاسلخ  کیشتر سخنانش دعوت مل یح هر چه بیره طرف مقابل را به تشک ییپرسش و اظهار نظرها

ا بل تلر و  واضلح ه کل شلود  یموجب من مسأله یدهند و ایم ش گوشیهاگران به حرفیه دکآورد ینده بوجود میاحساس را در فرد گو

 رد.یبگیسخنانش را پ یشتریب علاقه

ن یدر حل  یلامل کریغ یهااز پاسخ یاریه بسکم، بلینکینم یپاسخ ده طرف مقابل شروع به یهاما فقط پس از اتمام صحبت

لازم راداشلته   یخلود آگلاه   یلامل کریو هلم غ  یلامل ک یهاه ما هم به پاسخکشوند. پس مهم است یس مکفرد مقابل منع یهاگفته

 م.یباش

 

 م:یاد آوریبه را  یه مطالبکند کیجاب میگوش دادن فعال ا.ی

فرد مقابل است. روشن اسلت   یهاادآوردن موضوعات مهم گفتهیه حافظه سپردن و متعاقباً به از گوش دادن ب یگریبخش د

، در حافظه ما بماند و به دنبلال آن  یب مطلبین ترتیم تا بدینکفرد مقابل  یهاتوجه را صرف گفته یافکد در ابتدا به اندازه یه ما باک

 م.یاد آوریبه را  هاآن

 ند گوش دادن فعالانه است:یاز ضعف در فرآ کیر حایم ز، علایبالاحات یحال با توجه به توض

 نامناسب یاحالات چهره 

 یفقدان تماس چشم 

  طرف مقابل یهاردن صحبتکقطع 

 یت بدنیر ندادن وضعییتغ 

 ان ندادن سرکت 



51 

 

 طرف مقابل یهان صحبتیا خواندن حیدن، نوشتن یشکازه یدن چشم، خمیر مالینظ یاز حواس پرت یناش یرفتارها 

 

رد و یل ند گوش دادن فعالانه صورت نگیباز هم فرا یول نشود مشاهدهبالا  علایمدام از کچ ین است هکه ممکنجاست یجالب ا

 !ندکه صحبت خود را تمام کدینکبه فرد مقابل اعلام بالا  علایمد با استفاده از یتوانیه مکنیتر اجالب

 

 د:یهمند نشان دعلاقهگران خود را یردن بادکدر صحبت  -2

 یسل کبلا   ین عللت وقتل  یشود. بله همل  یشف مکه به سرعت توسط هر دو طرف کاست  یبه ادامه گفتگو، عامل یمندعلاقه

ن مقصود خواهد رساند. یه ما را به اکاست  یابه ادامه گفتگو، واسطه یمندابد، علاقهیه گفتگو ادامه کم یم اگر بخواهینکیصحبت م

گفتگلو   یما به ادامله  یمندرا انجام داد تا فرد مقابل متوجه علاقه ییارهاکد چه یه باکباشد ل کمش یمکن پرسش یبه اد پاسخ یشا

مناسلب،   ید؛ تملاس چشلم  یجله خواهلد رسل   ین نتیه به اکماست  یلامکر یو غ یلامک یمجموعه رفتارها یابیه او با ارزکشود چرا 

فرد ملثلاً بلالا رفلتن ابروهلا بله       یهامتناسب با گفته یاچهرهرات ییان دادن سر، تغکر تینظ یات بدنک، حرمؤثرلبخند، گوش دادن 

از علاقله ملا بله     ییهلا گلر، شلاخص  ید یاز رفتارهلا  یاریمرتبط و بس سؤالاتفرد مقابل با  یهاردن صحبتکتعجب، دنبال  ینشانه

 آن است. یگفتگو و ادامه

مندانه ما به گفتگلو بلا   علاقه یه فعال شدن رفتارهای، عامل اولیمندمعطوف به علاقه یدرون یه گفتارهاکد بتوان گفت یشا

دوست دارم از »ا ی« ابد.ین گفتگو ادامه یه اکمندم من علاقه»م: ییاملاً خود آگاهانه به خود بگوکه به صورت کنیگران است. قطعاً اید

 افت.یواهد اس خکما انع ین، در رفتارهایر اینظ یو جملات« اموزم.یرا ب یزین ارتباط به وجود آمده چیا

 

 د:ینکق خود را مطرح یعلا -3

ه کند کیجاب میگفتگو ا یم، ادامهیببر یق فرد مقابل پیارتباط و گفتگو، به علا یکشروع  یه لازم است براک یهمان طور

خود را بلازگو   یقهه مطالب مورد علاکن است یتداوم رابطه، ا ین راه براین بهترید ما آگاه شود. بنابرایات و عقایق، نظریز از علایاو ن

ار ملا  کافت؛ افیرا خواهد « لمه رمزک»قت طرف مورد صحبت ما، یم، در حقینکین موضوعات صحبت میا یه ما دربارهک یم. وقتینک

ن موضلوع،  یها سؤال در ذهن طرف مقابل باشلد و همل  توانند منشأ طرح دهیلات ما و ... میق و تمایع آن، علایو وقا یزندگ یدرباره

 است. یداد و ستد ارتباط یکز سرآغا

ه ه ما بک یطوررا همانیم، زیفرد مقابل بگذار یه خود را به جاکم بهتر است یگذاریان میگران در میار خود را با دکاف یوقت

 .ل هستندین تمایا یگران هم طبعاً دارایان شوند، دیساده، رسا، و مرتب و منظم بم مطالب یلیشنونده ما یکعنوان 

 

 د:یر دهییقع موضوع صحبت را تغبه مو -4

شلود. البتله لازم اسلت    یارتباط دو جانبه م یک یریگلکموضوع معمولاً مانع از ش یک یش از حد صحبت دربارهیب یادامه

 یهادر ملاقات یو حت یطولان یهاموضوع ساعت یکدر رابطه با  یسکن است شما با که ممکشود  یادآوریته کن نین جا ایه همک

 یبلرا  یت آنچنلان یه موضوع صحبت ملا جلذاب  کد یآیش میپ ییهاتیگاه موقع ید ولید و هم بشنوییهم بگو یعنید، ینکث رر بحکم

ه موجب کاست  ییختن فرد مقابل توانایر دادن موضوع صحبت به سمت برانگیین مسأله و تغیبه موقع ا کدر ییمخاطب ندارد. توانا

 شود.یطرفه و وارد شدن او در بحث میکقطع صحبت 
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 یان دهیسوم. پا یمرحله

ملا از  یرا به برخاستن هواپ یفردن یب یهات است. اگر شروع ارتباطیاهم حائزدوجانبه  یگفتگو در ارتباط یک ان دادن بهیپا

انجلام   ید بله درسلت  وه اگر فلر کماست یگفتگو همان فرود هواپ یکان یم، پاینکه یگفتگو تشب یک ین و پرواز را به ادامهیسطح زم

 قبل صرف شده به هدر رود. یه در دو مرحلهک ین است وقت و انرژکنشود، مم

 یطل  یچ نقلص فنل  یو آسمان مبدأ تا مقصد را هم بدون هن بلند شده یاز زم یارتباط، به درست یمایاز مواقع هواپ یدر برخ

و دو طرفله   ملؤثر  ین فلرد یارتباط بل  یک ییب هدف نهاین ترتیند و بدینشین میزم یدر فرودگاه مقصد بر رو یو به راحت کندیم

 ید ولل یل ارده و خلوب هلم ادامله داده   که ارتباط را خوب آغاز کخلبان گرچه  یکاز اوقات شما به عنوان  یبرخ یشود ولیحاصل م

ز نلد پلروا  یان دادن به صحبت، متوجه نقلش فلرود در فرا  یاول پا یخلبان در مرحله یکن ید. بنابرایشویم یمجبور به فرود اضطرار

 گر مراحل، تسلط لازم را به دست آورد.یه در فرود هم، مثل دکند کیم یدوم سع یو در مرحله شودیم

 یلک ، بله  یو چه به صورت اضلطرار  یعیه چه به صورت طبکند کیم کمکر به ما یات زکار بردن نکر، به ین تفاسیحال با ا

 م:یمناسب، خاتمه ده یاوهیبه ش ین فردیگفتگو و ارتباط ب

 د:یان دهیخود پا یند دو طرفه به گفتگویاحساس خوشا یکه با کدینک یسع -1

رار کل نلده ت یاد در آیل ه به احتمال زکذرا هستند و گ یاز ارتباطات موقت یاربرد دارد، بخشکدر دو سطح  یارتباط یهامهارت

اتوبلوس هلم    یلک گر را بشناسند، در یهمده از قبل کنیه بدون اکتوان زد، دو مسافر هستند ین مورد میه در اک ینخواهند شد. مثال

 اند.سفر شده

نلده هلم ادامله    یاد تلا آ یه در گذشته شروع شده و به احتمال زکهستند  یقیو عم دائمن دسته از ارتباطات، ارتباطات یدوم

 د.یخود دار یمیخانواده و دوستان صم یه شما با اعضاک یخواهد داشت مثل ارتباط

م هر دو ید بتوانیبا یاست، ول یمیردن ارتباطات گذرا به ارتباطات داکل ی، تبدیارتباط یهامهارت یردهاکارکاز  یکیگرچه 

 یگلر ی، بلا فلرد د  کم، حال چه در اتلاق انتظلار دنلدان پزشل    یبه اتمام برسان ین دو نوع ارتباط را به خوبیمربوط به ا ینوع گفتگوها

ه تلداوم  کل نیگفتگو عللاوه بلر ا   یجاد احساس خوب در خاتمهیام، یدوستمان در حال گفتگو هستم و چه با یشویمشغول صحبت م

د و علاوه بر آن یالازم را داشته یارآمدکنده، شنونده، یگو یکه شما به عنوان کنیاست از ا یارتباط را به دنبال خواهد داشت شاخص

 د:یاردهکجاد ین احساس را در فرد مقابل هم ایهم

 نم.که مجدداً شما را ملاقات کارم دویبا شما خوشحال شدم و ام ییاز آشنا 

 ردم.ک یادیشما استفاده ز یهااز صحبت 

  گرفتم. یردن با شما انرژکاز صحبت 

 از وجودم بیرون رفت. یخستگ صحبت با شما به من کلی انرژی داد،همنشینی و دانشجو[ ها ]بچه 

ند و چون کیار مکخوب ما را آش ت و احساسیضاه در خاتمه گفتگو با افراد ناآشنا رکهستند  ییها، نمونه جملهبالاجملات 

 ن حالت در او هم به وجود خواهد آمد.یاد همیم به احتمال زیاردهکد یما از فرد مقابل تمج

جاد احساس خوب در فرد مقابلل  یا ینندهکن ینگونه جملات تضمیاربردن اکه به کن انتقاد مطرح شود ین است اکالبته مم

گفتگلو،   یلک ان یل ه ناگهلان در پا کل سلت  ین یاارتباط، مسأله یکن در یت طرفیه اولاً احساس رضاکگفت د ین رابطه بایست. در این

نشده  یط یه اگر آن مراحل به درستک ز استیت برانگیرضا یادامه یکشروع و  یک یجهیحساس نتان یاه کان شود بلینما

 باشد. یید انتظار احساس خوب در فرد مقابل توقع نابجایباشند، شا

ن گونه جملات )جمللات  یار بردن اکم باز هم بیان اندازیرا به جر یه ارتباط مناسبکم یاگر ما نتوانسته باش یه حتکنیوم، اد

 شود:یاز ما جدا م یرده و او با حالت بهترکم کند فرد را ی( شدت احساس ناخوشابالا

 م.ید با هم حرف بزنیباز هم با یول ین مورد داشتیدر ا یچقدر اطلاعات خوب 

  یردکم گوش یهاه به حرفکممنون. 
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  ًیهست یه شنونده خوبکجدا. 

 یم، پلرده آخلر را بله خلوب    یهاست با او در ارتباط هسلت ه مدتک یسکه در ارتباطات ما با کاند یجملات فوق، نمونه جملات

 رد.کخواهد  یطراح

 د:ینکفرد مقابل توجه  یلامکریغ یبه رفتارها -2

گفتگلو خسلته    یلک ه افلراد از  ک یست. وقتیمتر نکنباشد، قطعاً  یلامک یشتر از رفتارهایر باگ یلامکریغ یت رفتارهایاهم

ردن، بله سلاعت نگلاه    کآنها با شما، صحبت ن یآورند!: قطع تماس چشمیبه زبان م« یزبان بدن»خود را با  یشوند معمولاً خستگیم

 یخلود بلاز   یدیلک، با جایان دادن صندلکت دست ضرب گرفتن، ند در چهره، بایشاناخون پا و آن پا شدن، بروز احساسات یردن، اک

 ان داد.ید به گفتگو پایه به محض مشاهده آنها باکهستند  ییردن از جمله رفتارهاک

نلوع دوم اسلت.    ین فردیتر از روابط بعیار شایات بسکن حرینوع اول بروز ا ین فردیم در روابط بینکه فراموش نکنیضمن ا

 ن گونه رفتارها خواهد شد.یا یه قطعاً به وجود آورندهیاول یهار ملاقاتشدن گفتگو د یطولان

 د:یریبه عهده بگ یان دهیرا در پا یتره نقش فعالکد ینکدقت  -3

ان دادن از طلرف  یل نلد پا کر کل ن اسلت ف کل ه ممکنیا یکین است به دو علت نتواند به گفتگو خاتمه دهد. کفرد مقابل ما مم

ن در یان دادن به گفتگو نباشد. بنابرایم صادر شده از طرف ما در جهت پایه متوجه علاکنیگر ایشود و دیما م یخودش باعث ناراحت

 م.یت مناسب به گفتگو خاتمه دهیم در موقعیتوانیه مکم ین خود ما هستیهر دو حالت، ا

 د:ید به گفتگو خاتمه دهیموضوع جد یکقبل از شروع  -4

ن کل د ممیل ه با شلروع موضلوع جد  کد چرا یان دهیموضوع به گفتگو پا یکدر مورد  یریگجهیه بعد از نتکه شده است یتوص

 آورد:یرا به وجود نم یت خوبیردن موضوع، ذهنکن صورت رها یاست هم خودمان و هم فرد مقابل خسته شود و در ا

 م دوباره با هم حرف بزنیم.یردکآن با هم صحبت  یدربارهه کی موضوع یه دربارهکلم یمن ما 

 دهد.یه وقت اجازه نمکنیمثل ا یول بیشتر حرف بزنیمگر یدیک... با یم دربارهیتوانستیاش مک 

 شوم.ین مزاحتمان نمیشتر از این موضوع، بیبا تمام شدن ا 

 

 گرانیت ارتباط با دیفکیش یافزا

 اربرد دارد:کدر دو جهت  یارتباط یهاد، مهارتیدانیه مک یطورهمان

 گرانیبا د یاطش مجموعه ارتبیافزا -1

 گرانیبا د یت ارتباطیفکیش یافزا -2

 شده است: یارتباط تیفکیش یافزادر جهت  یارتباط یهاتبه استفاده از مهار ین قسمت اشاره محدودیا یط

 د:یادهیا شنیر را گفته یر موارد زینظ یجملات

 ن تا آسمان فرق دارد.ی، زمیگفتیروز میه دک یزیبا چ ییگویه آلان مک یزیچ 

 گفتیم یگریز دیتان چافهیق ید ولین را گفتید به زبان ایشا. 

  یزدیه حرف مک ی، فقط تو بودیردن به من ندادکتو اصلاً فرصت صحبت. 

 ننده بود.کار ناراحت یوه برخورد تو بسیش یبود ول یگریز دید منظور تو چیشا 

 نشان دهم یالعملسکه من چه عکد ید، توقع داشتیردکشما با آن لحن صحبت  یوقت. 

 د من...ی، شایح داده بودیتوض یاگر موضوع را به روشن 

 د؟گوییید. چرا اصل مطلب را نمیشکیش میقدر موضوعات گذشته را پنیچرا ا 
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د. توجه بله  ینکشتر تعمق یخود ب یارتباط یهایژگیه در وکد بد نباشد یرسد شایشما آشنا به نظر م یاگر جملات فوق برا

ه آن را کل د یل نک یسلع  یف گذاربا هد پس از آندا و یخود پ یارتباط یهااز مهارت یشتریب یند آگاهکیم کمکر به شما یت زاکن

 د.یارتقاء ده

 گوش دادن -1

ه حواسلتان  کل دینکیا اغلب احساس مل ید یدهیانجام م یطرف مقابل را با توجه و همدل یهاا شما گوش دادن به صحبتیآ

 د؟یقراریا بیپرت شده 

 د؟ینکیطرف مقابل را قطع م یهاحبتا اغلب صیآ

 د؟یشویر میطرفه دچار سوء تعب دو یا در گفتگوهایآ

 گفتگو -2

 شما آسان است؟ یوتاه چه قدر براک یهاصحبت

ا یل گر آید؟ به عبارت دینکروش مناسب با جو استفاده  یکد به تناسب از یه بتوانکد یجو گفتگو ماهر هست یابیچقدر در ارز

 د؟ینکیا ... گفتگو میدوستانه ، یبه تناسب جد

 احترام -3

 د؟ینکید میت از طرف مقابل تمجیو با قاطع یا به راحتیآ

 د؟ید سر راست و شفاف هستیگوییه مکرده و در آنچه کبرقرار  یا تماس چشمیآ

 ابد؟ید به سرعت گفتگو خاتمه یخواهیرده و مک یا احساس ناراحتیآ

 درخواست -4

 د؟یریرا نپذ یهایتیمسوول« نه گفتن»ا با ی ته داش یهایگران خواستهیه از دکد یهدیان من حق را به خودتیا ایآ

 د؟ینکیم و مبهم مطرح میرمستقیخود را غ یهاا خواستهیآ

 ست؟یه خواسته من چکدانست ید میه او باکد یآیر به ذهن شما مکن فیا اغلب ایآ

 تیاکش -5

رقابلل  یت غیگلر وضلع  یه دکل  یار را تا وقتکن یا اید یزنیرده و به او غر مکت یاکش د، از طرف مقابلیه بخواهکا هر چقدر یآ

 د؟یاندازیق میتحمل باشد به تعو

 د؟ینکد به او اعتراض یه خواستک یاوهیه به هر شکد ینداید خود را محق میشویه از طرف مقابل ناراحت مک یا وقتیآ

 د؟ینکیم ید پافشاروا بر اعتراض خیآ

 بدنزبان  -6

قلرار  یا بل یل  یار جلد ید، بسل یند؟ به عنوان مثال دائماً لبخند بزنکگران مختل یه ارتباطتان را با دکد یهست یعادت یا دارایآ

ات دسلت و  کل د، حریل ریاد فاصلله بگ یل ا زیل شده  یکار نزدید، به فرد مقابل به لحاظ فاصله، بسینکا بلند صحبت یار آرام ید، بسیباش

 د؟یستیبا یت رسما به شدیاد باشد یسرتان ز
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 ظاهر -7

 دهد؟یرا به طرف مقابل م یانندهکگمراه  یهاامیشما پ یا حالت مویدن یوه لباس پوشیا شیآ

د، بله نظلر   یه شما واقعاً هسلت کا ... از آنچه یتر تر، نامنظماقتدار طلبتر، شما منفعلانه یا حالت مویدن یوه لباس پوشیا شیآ

 رسد؟یم

امیدواریم سرپرستان عزیز با مطالعاه   نیاز یک سرپرست موفق است، های موردمهارت ارتباط یکی از مهمترین

بزرگی در راساتای   یهاقدممطالب گفته شده و مطالعه سایر منابع در دسترس و همچنین با انتقال این دانش به رفتار 

 بردارند. بهبود ارتباط با دانشجویان
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 فصل ششم
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 مقدمه

ای یکی از مسائل اساسی همة جوامع بشری است. در حال حاضر، متأسفانه در جامعة ما در محیط کار کمتر به اخلاق اخلاق حرفه

عتماد، ای مانند دلبستگی به کار، روحیه مشارکت و اهای اخلاق حرفهجامعه ما نیازمند آن است تا ویژگی شود.ای توجه میحرفه

سازی شود. امروزه بسیاری از کشورها در جهان صنعتی به این بلوغ ایجاد تعامل با یکدیگر و... تعریف، و برای تحقق آن فرهنگ

انجامد. به همین دلیل، ها و تعهدات اجتماعی، به از بین رفتن بنگاه میاعتنایی به مسائل اخلاقی و فرار از مسئولیتاند که بیرسیده

اند که باید در سازمان یک های موفق برای تدوین استراتژی اخلاقی احساس نیاز کرده، و به این باور رسیدهشرکت بسیاری از

ای بدهند؛ وقتی از حوزة ای جایگاه ویژهاند به تحقیقات دربارة اخلاق حرفهرو، کوشیدهفرهنگ مبتنی بر اخلاق رسوخ کند. از این

، ، اخلاق معلمیآید؛ مانند: اخلاق پزشکی، اخلاق کار یا اخلاق شغلی به میان مینهیمم میفردی و شخصی به حوزه کسب و کار گا

 .اخلاق مهندسی و نظایر آن

 ایمفهوم اخلاق حرفه

، ایای از نویسندگان اخلاق حرفهامروزه نیز عده.رفتای به معنای اخلاق کار و اخلاق مشاغل به کار میدر ابتدا مفهوم اخلاق حرفه

 professional ethics یا work ethics کنند. اصطلاحاتی مثلاز معنای نخستین این مفهوم برای تعریف آن استفاده می

 :ای ارائه شده استهای مختلفی اخلاق حرفهتعریف .ای در زبان فارسی استمعادل اخلاق کاری یا اخلاق حرفه

یکی فرد یا گروه به ایده جمعی است در جهت اخذ قوا و استعداد درونی اخلاق کار، متعهد شدن انرژی ذهنی و روانی و فیز . 1

 گروه و فرد برای توسعه به هر نحو؛

های گوناگون پاسخ داده و برای آن کوشد به مسائل اخلاقی حرفههای جدید اخلاق است که میای یکی از شعبهاخلاق حرفه .2

  .اصولی خاص متصور است

مجموعه قواعدی است که باید افراد داوطلبانه و براساس ندای وجدان و فطرت خویش در انجام کار  ایمقصود از اخلاق حرفه .3

 .های قانونی دچار شوندکه الزام خارجی داشته باشند یا در صورت تخلف، به مجازات ای رعایت کنند؛ بدون آنحرفه

 ایهای اخلاق حرفهویژگی

ای اند از: دارای هویت علم و دانش بودن، داشتن نقشی کاربردی، ارائة صبغهآن عبارت ای در مفهوم امروزیهای اخلاق حرفهویژگی

ای، بومی و وابسته بودن به فرهنگ، وابستگی به یک نظام اخلاقی، ارائه دانشی انسانی دارای زبانِ روشن انگیزشی، ارائه حرفه

  .ایرشتهآوردی میانروی

 :ارندای دهای افرادی که اخلاق حرفهویژگی

 

 پذیریمسئولیت
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مند است؛ پذیرد؛ سرمشق دیگران است؛ حساس و اخلاقها و پیامدهای آن را میگوست و مسئولیت تصمیمدر این مورد فرد پاسخ

های خویش کوشاست و مسئولیتی را که به عهده دهد؛ برای ادای تمام مسئولیتبه درستکاری و خوشنامی در کارش اهمیت می

 .دهدم توان و خلوص نیت انجام میگیرد، با تمامی

 طلبیجویی و رقابتبرتری

کند؛ جدی و پرکار کند ممتاز باشد؛ اعتماد به نفس دارد؛ به مهارت بالایی در حرفه خود دست پیدا میدر تمام موارد سعی می

هر طریقی در رقابت برنده  کند بهاست؛ به موقعیت فعلی خود راضی نیست و از طرق شایسته دنبال ارتقای خود است؛ سعی نمی

 .باشد

 صادق بودن

کند؛ شجاع و با مندی توجه میدهد؛ در همه حال به شرافتمخالف ریاکاری و دورویی است؛ به ندای وجدان خود گوش فرا می

 .شهامت است

 احترام به دیگران

گیری شناس است؛ به دیگران حق تصمیمقول و وقتگذارد؛ خوشگذارد؛ به نظر دیگران احترام میبه حقوق دیگران احترام می

 .دانددهد؛ تنها منافع خود را مرجح نمیمی

 ها و هنجارهای اجتماعیرعایت و احترام نسبت به ارزش

گذارد؛ در کند؛ به قوانین اجتماعی احترام میهای اجتماعی مشارکت میهای اجتماعی احترام قائل است؛ در فعالیتبرای ارزش

 .کندای دیگر متعصبانه عمل نمیهبرخورد با فرهنگ

 عدالت و انصاف

طرفدار حق است؛ در قضاوت تعصب ندارد؛ بین افراد از لحاظ فرهنگی، طبقه اجتماعی و اقتصادی، نژاد و قومیت تبعیض قائل 

 .شودنمی

 همدردی با دیگران

کند؛ مشکلات اسات دیگران توجه میکند؛ به احسشود و از آنان حمایت میدلسوز و رحیم است؛ در مصائب دیگران شریک می

 .دانددیگران را مشکل خود می

 وفاداری

  .به وظایف خود متعهد است؛ رازدار دیگران است؛ معتمد دیگران است
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 های اخلاقی عمدهنظام

توجه است. در های دیگری نیز کانون وبیش بر نظام ارسطویی استوار بوده است؛ اما امروزه نظامای در تفکر سنتی، کماخلاق حرفه

ها شود. ملاک مقبولیت این پنج نظام در میان دهای استفاده میحال حاضر، بیشتر از پنج نظام عمدة اخلاقی در بیان اخلاق حرفه

نظریه و نظام اخلاقی، توانایی آنها در بیان سیستماتیک فضایل و رذائل اخلاقی، ارائه نظام سازگار، فراگیر و کاراست.این پنج نظام 

گرایی، عدالت فراگیر، آزادی فردی و زیبا و خیر مطلق. چهار نظریة نخست گرایی، وظیفههای عمده( عبارتند از: فایدهقی )نظریهاخلا

کننده ملاک انگارند، اما در نظریة چهارم، خداوند متعال، برترین زیبایی و مشخصدر واقع اصول راهبردی اخلاق را ملاک نهایی می

های اخلاقی است، تقرب به خدا و کسب رضایت او آرمان اخلاق بخش دیگر نظامر این نظام اخلاقی که روشنینهایی اخلاق است. د

است و دستیابی به عدالت فراگیر اجتماعی، آزادی، حرمت انسان و بیشترین سود برای بیشترین کسان نیز از اهداف زندگی 

گفتنی است، همة تحقیقات در چارچوب نظام اخلاقی اسلام، بر  .اجتماعی در چهار ساحت فردی، شغلی، سازمان و جامعه است

 .شوداساس نظریة زیبا و خیر مطلق انجام می

 ای در اسلاممبانی نظری اخلاق حرفه

بخش جامعة دینی است. تعریف کلی الگوهای اخلاقی و رفتار های اجتماعی، وحدتالگوهای رفتاری در سطح نهادها و سازمان

ها و نهادهای اجتماعی در آن و نیز از نظر پذیری در برابر حقوق افراد است. جامعة دینی از حیث تعامل سازمانارتباطی، مسئولیت

آورند و با تعیین دینی نیز باید رفتار ارتباطی افراد، متضمن مسائل فراوانی است. این مسائل از تعیّن دینی چنین جوامعی سر برمی

شخصی و فتار ارتباطی در مقیاس فرد، سازمان، جامعه و روابط جهانی است. رفتار ارتباطی دروندهندة رپاسخ یابند. اخلاق، سامان

یابد. همچنین رفتار ارتباطی سازمان با شخصی فرد در زندگی شخصی و زندگی شغلی، از طریق اخلاق سامان و انسجام میبرون

های برای تعیین مؤلفه .یابدجهانی، بر مبنای اخلاق قوام می محیط و نیز تعامل نهادهای اجتماعی با یکدیگر، در دو سطح ملی و

ای در اسلام استفاده کرد؛ اصول راهبردی اصلی )در توان از اصول راهبردی اخلاق حرفهای)اسلامی(، میکاربردی اخلاق حرفه

ورزی در ها، امانتعدالت در مورد انسان ها، برقراریها، رعایت آزادی انساناند از: احترام اصیل و نامشروط به انساناسلام( عبارت

  .رفتار و بینش شخصی

ای در نظام اداری جمهوری اسلامی باید هویت اسلامی داشته باشد و مبتنی بر اخلاق اسلامی شکل بگیرد. در این نظام اخلاق حرفه

مین، محور توجهات اخلاقی است؛ بدین ملاک نهایی و نهایت سعادت بشری، الله است و انسان در مقام خلیفه و جانشین الهی در ز

رو، نظام اخلاق اسلامی با توجه به ملاک شود؛ از اینمعنا که خشنودی انسان و خدمت به او موجب رضایت و تقرب به خداوند می

نظر گرفتن های اخلاقی در سطح حرفه و زندگی اجتماعی و همچنین با در نامهها و آییننهایی، در صدد است با ارائه دستورالعمل

  حقیقی بشر را فراهم آورد. ها، زمینة سعادت و کمالهای مادی در جهت بهبود زندگی انسانپیشرفت

ترین ای اسلامی، ملاک نهایی اخلاق همانا خواست خداوند ل خیر مطلق ل است. مهمدربارة مورد اخیر باید گفت در اخلاق حرفه

اند از: الف( کرامت انسانی؛ ای )اسلامی( شوند، عبارتهای کاربردی اخلاق حرفهلفهگیری مؤتوانند منشأ شکلاصول راهبردی که می

ورزی در دو سطح ب( آزادی فردی؛ ج( عدالت اجتماعی در مفهوم عام قرار دادن هر امری در جایگاه شایسته آن؛ د( امانت

  .لاصول( استاترین اصل )اصلدر این بین، اصل چهارم مهم نگریداری و بینش امانتامانت
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. مراد از 2گیرد؟ وکار مورد امانت قرار می. چه چیزی در کسب1وکار، قابل تجزیه به سه پرسش است: داری در کسبمفهوم امانت

تواند به معنای عدم تصرف باشد؛ داری در حرفه نمی. صاحبان امانت کیستند؟ البته امانت3داری در قبال آن امور چیست؟ امانت

دارانه و غیرامانتدارانه. در این زمینه تصرف وکار است؛ بلکه تصرف در حرفه دو گونه است: امانتکارگیری مقوم کسببه زیرا تصرف و

داری در نگرش اسلامی این بینش است که عالم همه محضر خداست. با این ضامن امانت .دارانه استفاده بهینه و شایسته استامانت

داند. پس در رسد و همه چیز از جمله خود را امانت خداوند مینگری در جهان هستی میامانتنگاه، فرد با بصیرت ایمانی به 

پیماید و چنین حزم و احتیاطی تقوا است. اصول منشور اخلاقی داری را میمواجهه با همه چیز و در استفاده از همة امور، راه امانت

ها در فروع است. بدین ترتیب، اصولی را که از منابع اسلامی به دست ها مشترک است؛ ولی تفاوت حرفهدر اسلام، در همة حرفه

  ها جاری ساخت.توان در تمامی حرفهآید، میمی

 ایای اخلاق حرفهعوامل پایه

شمارد که ای برمیای برای اخلاق حرفهای عواملی را به منزلة عوامل پایهنظران این نظریه به نام زیونتس در مقالهیکی از صاحب

 :اند ازعبارت

 ای اخلاق علمیالف: استقلال حرفه

کنندة هنجارهای درونی حرفه و احساس تعهد اخلاقی از سوی خود ای دیگر باید منعکساین عامل مانند اخلاق در هر نظام حرفه

ولانده یا گوشزد شود. برای ها و نهادهای تخصصی آنها باشد، نه آنکه در قالب بایدها و نبایدهای اخلاقی به آنها تحمیل و قبایحرفه

مثال، یک مدیر باید در حرفة خود مسائلی مانند صداقت، دقت، قابل اعتماد بودن، گشوده بودن به فضای انتقاد و ارزیابی، پرهیز از 

 .جزمیت، احترام به زیردستان و اطرافیان، توجه به حریم خصوصی و مسئله حفظ اسرار افراد را سرلوحة خویش قرار دهد

 ایودفهمی حرفهب( خ

ای خود، فلسفه آن و نسبتش با زندگی مردم ای است. افراد تنها با فهمی از کار و فعالیت حرفهپایه و اساس اخلاق، خودفهمی حرفه

آیند و در نتیجه، در مناسبات خود با طبیعت و جهان پیرامون خود، نوعی احساس درونی از است که به درک اخلاقی از آن نائل می

 .کنندها پیدا میه آن ارزشتعهد ب

 داریطرفی و عدم جانبگرایی، بیج:عینیت

گرایی گیرد، رعایت عینیتای علمی مورد تأیید قرار میترین اصول اساسی که در اغلب اسناد و مباحث مربوط به اخلاق حرفهاز مهم

داری غیرعقلانی نسبت به منبعی که ، نباید جانبگیرداش به کار میای را در زندگی شغلیطرفی است. فردی که اخلاق حرفهو بی

 .دارای صفات غیراخلاقی است نشان دهد

 د( فراتر رفتن از مفهوم معیشتی

ای با عبور از تر خواهد بود. معنای اخلاق حرفهرنگتا زمانی که فردی درگیر مسائل فیزیولوژیکی باشد، توجه به مسائل دیگر کم

ای خود از سطح گذران زندگی مادی فراتر وکار حرفهرسد. زمانی که افراد در فعالیت و کسبمی مفهوم معیشتی آن به عرصة ظهور
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. احساس کارآیی، اثربخشی و تولید کیفیت 1یابد: های علم و فناوری برای آنها معنا میکم سه سطح دیگر از فعالیتآیند، دستمی

  .ها و نقد قدرت. احساس رهاسازی از طریق بازتوزیع فرصت3شدن؛ واقعاحساس خدمت به مردم و مفید . 2به عنوان ارزش افزوده؛ 

 ای در سازمانضرورت ترویج اخلاق حرفه

هدف از  .گیردریزی شده است که به منظور بهبود و نوسازی نظام صورت میگیر، منسجم و کاملاً برنامهتوسعة سازمانی تلاشی پی

  .د و هم بهبود کارکرد سازمان استتوسعة سازمانی، هم بهبود زندگی )شغلی( فر

 شناختی مرتبط با اخلاق کارعوامل روان

مسئولیت، ابتکار و مولد بودن تواند تأثیر مستقیمی بر میزان علاقه، دقت، نظران معتقدند ازخودبیگانگی افراد میبسیاری از صاحب

عهد ذهنی، روانی و فیزیکی فرد یا گروه است. بدیهی است که شدة تهای برانگیزاننده و فعالداشته باشد. اخلاق کار قواعد و زمینه

ای مناسب برای انگیزه و تعهدات اخلاق و فیزیکی از خود بروز دهد. کاهش اخلاق کار، منجر تواند زمینهیک ذهن از خودبیگانه نمی

  شود.پذیری میمسئولیت به کاهش

ن است؛ زیرا اخلاق متغیری است که آگاهی و ارادة فردی نقش محوری در شناختی آیکی از ابعاد بسیار مهم اخلاق کار، بعد روان

اند. هرگاه فردی کار اخلاقی انجام های رفتاری تأکید داشتهکنند. بسیاری از اندیشمندان برای بهبود اخلاق کار، بر نظریهآن ایفا می

های شود؛ تا جایی که کار اخلاقی به صورت ارزشمیداد و از سوی جامعه تشویق شد، احتمال انجام کارهای اخلاقی دیگر تقویت 

ریزان کلان کشوری قادر خواهند بود اخلاق کار را در افراد جامعه درونی کنند؛ زیرا تغییر آید. به این ترتیب، برنامهدرونی درمی

گذارد که ابعاد اقتصادی و می های مادی آنها تأثیرهای کاری و نحوة پاداشهای انگیزش افراد در محیطمدیریت اساساً در شیوه

  د.شونروانی اخلاق کار محسوب می
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 مقدمه

و روسا از یک طرف و  های مدیریتی سازمان است چرا که سرپرست باید با مدیرانحوزه سرپرستی یکی از چالش برانگیزترین حوزه

با دانشجو معلمان از طرف دیگر ارتباط داشته باشد از این رو برای تبدیل شدن یک نیروی کار ساده به فردی متخصص نیاز به 

 مدیریتی از قبیل برقراری ارتباط، ایجاد انگیزه، بهبود بهره وری و ... است. یهامهارتفراگیری دانش و مجهز شدن به برخی 

 ستیمفهوم سرپر

مدیریتی  یهاردهکه دیگران را هدایت و اداره می کندو در سازمان بر خلاف سایر  شودیمبنابر تعریف، سرپرست به کسی اطلاق  

هدایت و اداره دیگران را عهده دار  مسؤولیتکه  شودیم. در متون مدیریت، سرپرست به کسی اطلاق کندیمافراد غیر مدیر را اداره 

 رساند.یسازمان را به وسیله زیردستان به انجام م یهاتیفعالاری ارتباط، است و از طریق برقر

 مورد نیاز سرپرستی یهامهارت

را  هامهارتو در تمام سطوح مدیریتی کاربرد دارند. اگر یک سرپرست در آغاز فعالیت خود این  هاسازماندر همه  هامهارتانواع 

از:  اندعبارت هامهارتاز آنها بهره گیرد. انواع اصلی  تواندیمنجام همه کارها بیاموزد، در تمام طول مدت مدیریت و برای ا

 ادراکی و مهارت تصمیم گیری. یهامهارتانسانی،  یهامهارتفنی،  یهامهارت

 وظایف سرپرست

که  دهندیمجام همان وظایفی را بر عهده دارند که مدیران دیگر سازمان ان قاًیدقسرپرستان بخش مهمی از مدیریت هستند و 

 از: اندعبارت

 نظارت -5 هماهنگی -4 هدایت -3 سامان دهی -2 برنامه ریزی -1

 سرپرست یهامسؤولیت

تصدی پست مدیریت و سرپرستی آنها را از زیر دست بودن و امر و نهی دیگران شنیدن راحت  کنندیمبسیاری از افراد گمان 

کند. به نمی ترسبکولیت هیچ کسی را ا هر پست مدیریتی بار مسؤیپست سرپرستی که تصدی  دانندینم هاآن احتمالاً. اما کندیم

مضاعفی بر عهده آنان  یهامسؤولیتعبارت دیگر اگرچه اختیارات سرپرستان از کارکنان معمولی بیشتر است، اما در عین حال 

 .شودیمگذاشته 

 از: اندعبارتسرپرست  یهامسؤولیت نیترمهم

در  مسؤولیت -4 در برابر سایر سرپرستان مسؤولیت -3 در برابر بالادستان مسؤولیت -2 افراد زیر دست در برابر مسؤولیت -1

 در برابر محیط کار مسؤولیت -5 برابر کار

آموزش، حفاظت در برابر خطرات، هدایت و راهنمایی افراد، ایجاد نظم و هماهنگی، رهبری  -در برابر افراد زیر دست مسؤولیت-1

 ایجاد انگیزه تغییر و تحول و .... کار گروهی،

 ارائه گزارش کار به مدیران مافوق، ایجاد هماهنگی، پیشبرد کار و.. -در برابر بالا دستان مسؤولیت-2

 ایجاد ارتباط و هماهنگی –در برابر سایر سرپرستان  مسؤولیت-3

 استانداردهای زمانی کار. کمیت )مقدار( کار، کیفیت )مرغوبیت( کار و رعایت –در برابر کار  مسؤولیت-4

 ار، نظافت محل کار و ...کایجاد نظم و ترتیب، نگهداری و کاربرد صحیح ابزار محل  -در برابر محیط کار مسؤولیت-5
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 یک سرپرست موفق یهایژگیو

 باشد. که بر عهده دارد، لازم است این خصوصیات شخصیتی را دارا ییهامسؤولیتسرپرست برای انجام وظایف پاسخگویی به 

 اشتیاق و شور و شوق در کار -1

 شهامت و جسارت -2

 اعتماد به نفس -3

 صداقت، وفاداری، خیرخواهی و خوش قولی -4

 مهربانی -5

 توانایی ایجاد کار کامل -6

 مؤثرتوانایی برقراری روابط  -7

 توانایی تصمیم گیری -8

 :میپردازیمشخصیتی سرپرستی  یهایژگیودر اینجا به شرح 

 اشتیاق و شور و شوق در کار -0

باید عشق و  -و تنها به اظهار علاقه و اشتیاق نباید اکتفا شود هدف باید در رفتار سرپرست ظاهر و اشتیاق به کار و رسیدن به شور

در این  .علاقه به کار در رفتار فرد دیده شود این بهترین روش برای برقراری ارتباط است که به آن روش مستند به عمل می گویند

گذاری این روش بسیار زیاد است و از ایجاد شک و شبهه جلوگیری  ریتأث .ندکمیاتش افکارش را بیان روش فرد با رفتار و حرک

 .کندیم

 شهامت و جسارت -0

د با مشکلات سرپرست در کارها باید شهامت داشته باشد و از خطرات یا شکست خوردن نهراسد. سرپرست لازم است توانایی برخور

ل مشکلات برود و با مقاومت در برابر موانع و مشکلات، زمینه را برای پیروزی و رسیدن به هدف و به استقبا را در خود تقویت کند

 آماده نماید.

 اعتماد به نفس -2

سرپرست نباید نسبت به قضاوت خود اعتماد کامل داشته باشد زیرا امکان اشتباه برای همه وجود دارد در تصمیم گیری اطمینان از 

صورت کامل و صحیح بودن اطلاعات و داشتن فرصت لازم برای تصمیم گیری باید با انتخاب صحت اطلاعات ضروری است. در 

 صحیح از شکست ترسی نداشت.

 صداقت، وفاداری، خیرخواهی و خوش قولی -1

گران به او اعتماد دارند، وفای به عهد موجب آرامش خاطر و دلگرمی دیگران یسرپرست لایق به قول و حرف خود پایبند است ود

 .ودشیم

 مهربانی -1

برای ایجاد دوستی و محبت، به علایق افراد پاسخ مناسب بدهید، دوستی را با دوستی پاسخ دهید، در برابر رفتارهای غلط واکنش 

 شود.یمناسب نشان دهید. با رعایت روابط انسانی صمیمیت لازم میان افراد ایجاد م

 ارکتوانایی انجام مطلوب  -1
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. زیرا با کندیممل برای خود و دیگران را مشخص و از انجام کار ناقص و غیر استاندارد خودداری سرپرست شرایط لازم برای کار کا

 آن را اصلاح کرد. توانیمگذشت زمان و عادت کردن به انجام کار غلط به سختی 

 مؤثرتوانایی برقراری روابط  -1

 است که نیاز به یادگیری و تمرین دارد. سرپرستی کرد، توانایی برقراری روابط خوب امری توانینم مؤثربدون روابط 

 توانایی تصمیم گیری -1

د مدیریت چیزی جز تصمیم گیری نیست. تصمیم نکار یک سرپرست تصمیم گیری است، برخی از صاحب نظران معتقد نیترمهم

 زیرا تصمیم گیری فردی معایب فراوانی دارد. گیری جمعی است،

 گزارش نویسی یهاروشآشنایی با 

اداری، مالی، فنی و استخدامی است. روشن  یهانهیزمگوناگون در  یهامیتصماصلی برای اتخاذ  یهاهیپا هاسازماندر  هاگزارش

تهیه شده براساس تجزیه و تحلیل منطقی استوار باشد همانند چراغی فراراه سازمان در جهت رشد و تکامل  یهاگزارشاست اگر 

 کمی و کیفی خواهد بود.

 تعریف گزارش

و یا به دست آورده، به فردی که آن  داندیمبیان، اظهار نظر و انتقال اطلاعات از فردی که آن اطلاعات را  توانیمرش را گزا

 .ردکو ضرورت دارد که بداند تعریف  داندینماطلاعات را 

 اصول گزارش نویسی

 موضوع گزارش باید به چه نحوی تعیین شود؟ -1

 سازدیمحالت دستوری گزارش این است که رئیس یا مقام مسئول براساس نیازی که دارد کارشناس یا کارمند را مکلف  –الف 

 گزارش را درباره موضوع مشخصی تهیه کند و ارائه دهد.

اری به گزارش این است که کارشناس یا کارمند بدون دستور مقام مسئول، براساس وظایف محوله و عرف اد یافهیوظحالت  -ب

 های روزانه، هفتگی، ماهانه یا سالانه در مورد مسائل جاری سازمان اقدام کند.تهیه گزارش

 ؟شودمیدر گزارش کدام هدف دنبال  -2

؛ گزارش دهنده باید بداند ارائه گزارش به منظور تحقق کدام یک از ردیگیمتهیه گزارش به منظور تحقق اهداف خاصی صورت 

 .ردیگیماهداف صورت 

 ی از این اهداف به شرح زیر است:برخ

که دستورها به  شودیمو مطمئن  کندیماجرای دستورها به وسیله واحدهای تحت نظارت اطلاع حاصل  ینحوهمدیریت از  -الف

 صورت کامل و بدون نقص انجام پذیرفته است.

 .دابییمسازمان آگاهی  یهاتیفعالمدیریت به کم و کیف و چگونگی پیشرفت امور و  -ب

 باید تهیه شود؟ هاییگزارشچه نوع  -3

 انشایی تهیه شود. ینامهاطلاعاتی دارد و باید به صورت یک  یجنبهگزارش ساده اطلاعاتی: این گزارش مختصر و  -الف
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 ست و لازمیاطلاعات ذهنی فرد جواب گو ن یمجموعهگزارش نیمه مبسوط: این گزارش نیاز به تحقیق دارد، به این اعتبار که  -ب

 است از منابع دیگر، اطلاعاتی به دست آورد تا به موضوع گزارش اهمیت داده شود.

ند، به ترتیبی کگزارش تحلیلی: در این گزارش گزارشگر باید تجربه و اطلاعات قبلی را همراه با تحقیق از منابع مختلف تلفیق  –ج 

 که اطلاعات به دست آمده با یک دید تحلیلی تجزیه و تحلیل شود.

 رش گیرنده کدام فرد و سازمان است؟گزا -4

 زیر باشد: دگزارش گیرنده ممکن است یکی از افرا

 فرد -الف  

 مدیر سازمان -ب 

 دیگر هایسازمان -ج

 شکل ارائه گزارش چگونه باشد؟-5

به انتخاب  رد که گزارش دهنده باید بر حسب مورد نسبتکبه سه نوع شفاهی، کتبی و نمایشی ارائه  توانیمرا  هاگزارش معمولاً

 ند.کشکل مناسب ارائه گزارش اقدام 

 چگونه باید باشد؟ هاگزارشنحوه تدوین و ارائه -6

 گزارش فرمی -الف

 گزارش تشریحی و توضیحی -ب

 گزارش آماری -ج

 مراحل گزارش نویسی

 مرحله تهیه و تدارک -1

 مرحله تنظیم و ترتیب و طبقه بندی اطلاعات و مطالب -2

 مرحله نگارش گزارش -3

 تجدید نظر و اصلاح گزارشمرحله  -4

 ارکان اصلی در نگارش خوب

 پیشگفتار یا مقدمه -1

 متن گزارش -2

 نتیجه گیری -3

 ضمایم گزارش -4

 جلد گزارش -5
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 دمهمق

مار یا بیت مصدوم ید وضعیاز تشد یریا جلوگیه جهت نجات جان کرا  یاهیاولو اقدامات  هامراقبته:مجموعه یاول یهاکمکف یتعر

 نامند.یه میاول یهاکمکشود، یده انجام میتوسط افراد آموزش د یز درمانکل او به مرایتا قبل از رساندن و تحو

 ه:یاول یهاکمکهداف ا

 از مرگ آنان یریماران و جلوگیا بین ینجات جان مصدوم (1

 ردن درد و رنج و اضطراب مصدومکم ک (2

 یماریا بیت یاز مصدوم یشاهش عوارض ناکا ی یریجلوگ (3

 مارانیدگان و بیب دیآس یبه بهبود کمک (4

 در برخورد با حوادث یلکاصول 

 یردن مخاطرات احتمالکب و برطرف یصحنه آس یابیارز (1

 ریواگ هایبیماریمحافظت از خود و مصدوم در مقابل عفونت و  (2

 اژ(یا تری یت بندین )اولویت تقدم در مصدومیرعا (3

 هیه و ثانویاول یابیرزجلب اعتماد مصدوم و ا (4

 ت اویمصدوم به تناسب مصدوم یه برایاول هایکمکاقدام به  (5

 ضرورت یمار مگر برایا بیمصدوم  ییعدم جابجا (6

 ازیدر صورت ن کمکدرخواست  (7

 ات امدادگرانیخصوص

 هیاول هایکمکدر امر  یافکداشتن دانش و مهارت  (1

 شینترل احساسات خوکدر  ییو توانا یحفظ خونسرد (2

 عات و انجام اقدامات لازمیص ضایسرعت عمل در تشخداشتن  (3

 یرسان کمکار عمل در اقدامات کت و ابتیداشتن توان خلاق (4

 زه خدمت به همنوعیداشتن انگ (5

 یو خوش خلق یظاهر یداشتن آراستگ (6

 یو امانتدار ایحرفهت اخلاق یدارا بودن خصوص (7

 یرسان کمکن راه یدر انتخاب بهتر یریم گیداشتن قدرت تصم (8

 فیاعتماد به نفس در انجام وظا زا یرداربرخو (1

 ار و سلسله مراتبکن یت مقررات در حیاعتقاد داشتن به لزوم رعا (14

 ف امدادگرانیوظا

 تیق موقعیدق یابینترل صحنه و ارزک (1

 نیمصدوم یت بندیاولو (2

 گر افرادیمحافظت از خود، مصدوم و د (3
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 ق مصدومیدق یابیارز (4

 وممصد یت روانیه و حمایاول هایکمک ارائه (5

 و انتقال مصدوم ییدر صورت ضرورت جابجا (6

 ه گزارش از اقدامات و مشاهداتیته (7

 هابیماریو  هاعفونتوع یاز انتقال و ش یریجلوگ (8

 تید مرتبط با مصدومیل و مواد زایوسا یجمع آور (1

 ماریب یابیارز

، یاتیم حیعلانترل ک، یاریزان هوشیمار از نظر میا بیت مصدوم یوضع یمار، بررسیب یابیمنظور از ارز

ا یق یدقا یت مصدوم براین روند وضعین در ای. همچناستوارد شده به او  یهابیآسزان یمحل و م

 .شودیم ینیش بیساعات بعد پ

به  یز درمانکمار به مریا رساندن بی یه تا زمان بهبودک استاقدام مستمر  یک، یابیر است ارزکقابل ذ

 د:کرر توجه یات زکبه ن توانیممصدوم  یابی. قبل از ارزردیگیم ا لمس صورتیق مشاهده یوسته از طریطور پ

 ت مصدومیب و وضعیمشاهده صحنه آس (1

 ار بودنیمصدوم در صورت هوش هایگفته (2

 مار یب کیش آمده و سوابق پزشیت پیشاهدان در رابطه با وضع هایگفته (3

ه به ک گیردمیه انجام یاول یابیار، ابتدا ارزیرهوشیده غیب دیآس ی. برااسته یه و ثانویمصدوم شامل دو مرحله اول یابیارز

 ر است:یب شامل مراحل زیترت

 یاریت هوشیوضع صی( تشخ1

مرحله بعد  ینترل و در صورت عدم پاسخ دهکفرد را  یاریزان هوشیمصدوم م یهاشانهردن و ضربه زدن به کن مرحله با صدا یدر ا

 اقدام شود.

 کمک ( درخواست2

 عاً اقدام شود.ید سریان بایا اطرافی، توسط خود ترشرفتهیپ یهاکمکز اورژانس و درخواست کماس با مرن مرحله جهت تیدر ا

 تنفس ( کنترل3

نه مصدوم، یس ینار زدن لباس از روکه در ابتدا ضمن کرد یه صورت پذیثان 14متر از ک ستیبایمن مرحله مجموعاً یمدت زمان ا

د. در ییا عدم وجود تنفس نمایص وجود یم اقدام به تشخکنه و شیس یهات قفسکحر یهوتاه با مشاهدکچند لحظه توقف  یط

د تا ی( قرار دهRecovery position) یدارد او را در حالت بهبود یعیهوش تنفس طب ید فرد بیص دادیه تشخک یصورت

 نشود. یتنفس یاو باز مانده و در صورت استفراغ، مواد تهوع داخل مجرا یهمچنان راه تنفس

 شود. ( مرحله بعد اقدامgaspingده یبر یهاتنفس) یعیرطبیا داشتن تنفس غیص عدم وجود تنفس یدر صورت تشخ
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 CABاقدامات  ( انجام4

  irculationC(C) مجدد گردش خون یالف( برقرار

د یمطمئن شد یونه یس یهق قفسیدق یهدهد و پس از مشاهدیشما پاسخ نم یو لمس یات صوتیکه به تحرک یهوشیفرد ب یبرا

 رد.کنه( را آغاز یقفسه س ی)فشردگ یبلافاصله ماساژ قلب ستیبایمندارد،  یعیه تنفس طبک

 نه(:یقفسه س ی)فشردگ یف ماساژ قلبیتعر

ن( در ی)آهنگ یکتمیفشار منظم و ر یریار گکنه( شامل به یقفسه س ی)فشردگ یماساژ قلب

جاد ضربه است و هدف از ماساژ یدون انه( بیجناغ س یتحتان 3/1 حدوداًنه )یوسط قفسه س

ان خون یاست گردش جر یان انداختن خون در عروق خونینه به جریو فشردن س یقلب

از یمورد ن یافک یز ولیژن ناچیسکا تواندیمع و با عمق مناسب، یسر یحاصل از ماساژ قلب

 ند.ک نیتأممغز و قلب را  یهاسلول

 لانبزرگسا یقلب برا یروش انجام ماساژ خارج

 -قلبی ست یمار دچار ایب ینار بازوکطرف  یکخود با فاصله مناسب در  یدو زانو یابتدا رو

ه به طور کنید و با توجه به ایری)حدوداً به اندازه پنج انگشت بسته دست( قرار بگ تنفسی

 یهز قفسکه مریدست خود را در ناح یکپاشنه  دیاشدهمصدوم خم  یبه رو یاملاً افقک

املاً عمود کشما به صورت  ین حالت بازوهاید. در ایآن قرار ده یگر خود را رویسپس دست د د.یجناغ( بگذار یتحتان 3/1نه )یس

ه یه دستانتان از ناحکنینه بدون ایقفسه س یبه طور ثابت و منظم ب رو یمار واقع شده و با وارد آوردن فشارینه بیقفسه س یبر رو

. فشار شوندیمن حفرات مجدداً پر از خون ینه ایس یو با قطع فشار از رو یاز خون خال زمان یکآرنج خم شوند، حفرات قلب در 

 ع باشد.یمتر( و سریق )حداقل پنج سانتیستون وار(، روان، عمین )پییبه طور مستمر روبه بالا و پا یستیوارده با

ه کباشد  ین اقدامید با قدرت انجام شود و اولینه بایس یه. ماساژ قفساست CPRن جزء یو مهمتر نیتریاتیحنه یس یهماساژ قفس

 است. مؤثرماساژ  یک یهایژگیونه از یس یهقفس عیم و سرکمحو فشردن  شودیمبزرگسالان شروع  CPRدر 

 یات مهم در مورد ماساژ قلبکن

 د.یم قرار دهکسطح صاف و مح یک یمار را رویحتماً ب .1

ن عمل یانجام ا ید. براینکنه استفاده یس یهقفس یردن فشار روکارد و یخود برا یم تنه فوقانیهنگام ماساژ از وزن ن .2

 کت تنها مفصل لگن متحرین وضعید )در اینکمر خود استفاده که لگن و یاز انقباض عضلات ناح یه به نرمکست یافک

 خواهد بود.(

نه یده شده در سطح قفسه سوار یرویند چون باعث اتلاف نکمار را لمس نید انگشتان شما بدن بینکهنگام ماساژ تلاش  .3

 خواهد شد.

 ل به ضربه نشود.ید تا فشار وارده تبدینک یتف و بازو جداً خودددارکعضلات  یاز انقباض ناگهان .4

 ه دستانتان از آن جدا شود، بالا آمده و به حالت اول برگردد.کنینه پس از هر بار فشار بدون ایه قفسه سکد یمراقب باش .5

 ه دستانتان از آن جدا شود، بالا آمده و به حالت اول برگردد.کنیشار بدون انه پس از هر بار فیقفسه س .6
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 د.یاندازین ماساژها وقفه نینترل نبض بکبا بهانه  .7

 متر باشد.یسانت 5عمق هر ماساژ حداقل  .8

ماران از اطفال یتمام ب یبرا CPRنفره  یکات یدر عمل ینسبت تعداد ماساژ به تعداد تنفس مصنوع .1

 است. 2به  34جز نوزادان( برابر با تا بزرگسال )به 

متر از که در زمان کن است ید انجام شود )منظور ایقه بایبار در دق 144با سرعت حداقل  یماساژ قلب .14

 رد.(کرا اجرا  یدور ماساژ توام با تنفس مصنوع 4د تعداد یه بایثان 84

 

 

 Airway( A) ییردن راه هواکب( باز

پس از انجام  شودیم یتنفس یحلق افتاده و باعث بسته شدن مجرا یانتهاار زبان به یر هوشین غیدر مصدوم

نان از عدم وجود یردن درون آن و اطمکردن دهان و نگاه کد و پس از باز یل شویماساژ به طرف سر مصدوم ما

 یدست خود را رو یک( Head title/ Chin lift، با استفاده از روش سر عقب چانه بالا )یجسم خارج

 یرا به آرام یشانیمار گذاشته و به طور همزمان پیرچانه بیگر را زیانگشتان دست د کد و نویاو قرار ده یشانیپ

را عقب نگه داشته است، دو  یشانیه پکو اشاره همان دست  انگشتان شستد و با یاورید و چانه را بالا بیعقب ببر

 د.ینکمار یبه ب یانجام تنفس مصنوع رده، سپس اقدام بهکامل فشرده و مسدود کرا به طور  ینیب یهحفر

سمت دهان آن جسم را به  یکا دو انگشت از ی یکدر دهان با استفاده از  یاما در صورت وجود جسم خارج

 یکا خون در دهان وجود داشت سر او را به یه مواد استفراغ ک ید و در صورتینکخارج  کردن،ق جارو یطر

د و پس ینک کدهان را پا دیادهیچیپ یه به دور آن دستمالکانگشت  یکع خارج شود و با یرده تا ماکطرف خم 

 د.ینکرا آغاز  یو سپس تنفس مصنوع ینیاز آن اقدام به روش سر عقب چانه بالا و گرفتن ب

 Birthing (Bمجدد تنفس ) یج( برقرار

 متفاوت انجام داد: یسن یهاگروه یق برایبه چهار طر توانیمرا  یتنفس مصنوع

 دهان به دهان یوعتنفس مصن -0

 ینیدهان به ب یتنفس مصنوع -0

 کدهان به ماس یتنفس مصنوع -2

 نوزادان( ی)فقط برا ینیدهان به دهان و ب -1

 هایخفگدر  ییردن راه هواکباز یهاروش

دچار  اشیتنفس یبه داخل مجرا یه به واسطه ورود جسم خارجکد یمواجه شد یاریچنانچه با فرد هوش

ر کد. لازم به ذینک کمک یر به ویق زیبه سه طر دیتوانیمهوش شود  یه بکنیشده است قبل از ا یخفگ

ت مصدوم، از یضمن حما ستیبایمهوش شود،  یر، فرد بیدام از مراحل زکن هر یه در حک یاست در صورت

 د:ینکرا شروع  CPRو در صورت لزوم  یرین جلوگیاصابت سر او به زم

 رر:کم هایسرفهق مصدوم به یتشو (0

ق و پشت یعم یهاسرفهد و وادار به یستاده نگه داریول ابتدا ضمن آرامش دادن به مصدوم او را اق ایدر طر

به  یزمان کردن پس از اندکا حنجره باشد با سرفه یحلق  یو در ابتدا کوچک ید اگر جسم خارجینکسرهم 

 د.ینکل گر عمیق دید به طرین صورت بدون درنگ بایر ایرون از دهان پرتاب خواهد شد، در غیب

 ضربه زدن به پشت: (0
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بر طرف نشود، مصدوم را  ییق روش اول، انسداد راه هوایه از طرک یدر صورت

قرار  ینه ویدست خودتان را در جلو قفسه س یکبه سمت جلو خم و ساعد 

 د.یتف او ضربه بزنکن دو یبار ب 5تا  4گرتان یف دست دکد و با یده

خود  یزانوها یرا رو کودکت و ستاده نگه داشیا توانیمفرد بزرگسال را 

نه یقرار دادن دست در جلو قفسه س یبرا ین صورت لزومیه در اکرد کخم 

ش از توان تحمل ستون فقرات و قفسه ید شدت ضربه بیاست. مراقب باش

د و ینکرار کن عمل را در چند مرحله تینه مصدوم نباشد. در صورت لزوم ایس

د و انسداد همچنان ادامه یدرکرا مشاهده ن یچنانچه خروج جسم خارج

 د.ینکق روش سوم عمل یداشت از طر

 خ:یملیاستفاده از روش ها (2

دست خود را  یک، سپس گذراندیمر بغل او یو دو دست خود را از ز ردیگیمدهنده پشت سر مصدوم قرار  کمکن روش یدر ا

گر دست مشت شده یو با دست د دهدیمقرار  یاز زائده خنجر ترنییپامشت( آن را  ینارکمشت و از سمت انگشت شست )سطح 

 افراد ین مانور براینباشد. ا ین فشار به صورت ضربه ناگهانید ای. مراقب باشآوردیمو به سمت داخل و بالا فشار وارد  ردیگیمرا 

 .شودیمنه استفاده یه قفسه سیباردار از فشار در ناح یهاخانمافراد چاق و  یسال ممنوع است و برایکمتر از ک

 هیپا یاتیت حیحما

دهنده  کمکا دو نفر ی یکه توسط کاست  یو ماساژ قلب ی( شامل تنفس مصنوعCPR) یویر یقلب یایا احیه یپا یاتیت حیحما

 .ردیگیمانجام 

 0101 یل جهانکه براساس پروتیپا یاتیت حیحما

 یده دارایب دیآس _ده فاقد تنفس یب دیآس _ار( یر هوشیده بدون پاسخ )غیب دی: آسشودمی( شروع CPR) یچه زمان -1

 .یرنرمال و عادیتنفس غ

ن ینند و اکرده و سپس اقدام کنترل که یثان 14 یثر براکنبض را حدا توانندیممربوطه  یهانیتکنسو  یدرمان یهاگروه

 ست.یرمتخصص نیدهندگان غ کمک یدستور برا

 (CAB) کنندرا شروع  یاً ماساژ قلبعید ابتدا سریدهندگان با کمک: یویر یقلب یایمراحل انجام اح -2

 قهیبار در دق 144: حداقل یسرعت ماساژ قلب -3

 نه داده شود.ینه: بعد از هر ماساژ اجازه بازگشت به قفسه سیبازگشت قفسه س -4

 از مانور سر عقب، چانه بالا استفاده شود. یر نخاعیده غیب دیآس ی: براییردن راه هواکباز -5

از هشت سال  تربزرگ –متر یسانت 5تا هشت سال حدود  یک –متر یسانت 4ل حدود سا یکمتر از ک: یعمق ماساژ قلب -6

 متریسانت 5حداقل 

جناغ  یمه تحتانیسال ن یکاز  تربزرگ -کندمینه را با هم وصل یه دو سک یرخطیسال ز یکمتر از ک: یمحل ماساژ قلب -7

 نهیس

تا هشت  یک -دو نفره دو شست دست یایدر اح نفره دو انگشت و یک یایسال در اح یکمتر از ک: یروش ماساژ قلب -8

گر قرار یدیک یه بر روکاز هشت سال دو پاشنه دست  تربزرگ -دهیب دیا دو پاشنه دست با توجه به جثه آسی یکسال 

 .گیردمی

 یکاز هشت سال  تربزرگ  2به  15و دو نفره  2به  34نفره  یکمتر از هشت سال ک: ینسبت ماساژ به تنفس مصنوع -1

 2به  34ا دو نفره ی نفره
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 .شوندمیدهندگان جابجا  کمکقه( یدق 2) یویر یقلب یایل احیکس 5دهندگان: بعد از هر  کمک ییجابجا -14

دهند  ید فقط ماساژ قلبیدهد با یتنفس مصنوع تواندنمیه ک ایدیدهدهنده آموزش  کمکده و یدهنده آموزش ند کمک -11

 نند.کده را رها نیب دیو آس

 هیثانو یابیارز

 سرتاپا است. یکیزینه فیمعا -یاتیم حینه علایمعا -گرفتن شرح حال یده برایب دیه شامل مصاحبه با آسیثانو یابیزار

 مصاحبه و گرفتن شرح حال

ار یرهوشیده غیب دیو نبض و تنفس آس شودیم سوالمصرف شده(  یار )اسم، جنس، سن، آدرس، غذا و دارویده هوشیب دیاز آس

گرفتن شرح حال از دو  یبرا یافکدر صورت داشتن وقت  ردیگیمانجام  یویر یقلب یایاز اقدامات احیت نشود و در صورینترل مک

 رد.کاستفاده  PAINو  SAMPLEروش 

 )نمونه( SAM PLEگرفتن شرح حال با استفاده از روش 

 Symptoms یماریب یهانشانه

 Allergies یت و آلرژیحساس

 Medication مصرف شده یداروها

 Illnesses Preexisting یقبل یهایماریب

 Last Food خورده شده ین غذایآخر

 prior to the Injury Events بیحوادث قبل از آس

 

 )درد( PAINگرفتن شرح حال با استفاده از روش 

 ه درد دارند.کاست  یسانک ین روش برایا

 Pain Period مدت زمان درد

 Area ان دردکم

 Intensity شدت درد

 Nullify ن رفتن دردیعلت از ب

 

 یاتیم حینه علایمعا

 pulse نبض

 Temperature درجه حرارت

 Respiration تنفس

 Pressure Blood فشار خون

 نبض

 یریر قابل اندازه گیند. نبض در نقاط زیگوینبض مآن ه به کشود یواره رگ میبه د ییهاضربهعبور خون داخل سرخرگ باعث 

 است:
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 ال(یا رادین یمچ دست )سرخرگ زندزبر -1

 د(یاروتکا ی یگردن )سرخرگ لام -2

 ا فمورال(ی یشاله ران )سرخرگ لامک -3

 ال(کیا براینوزادان )در بازو  یبرا -4

 نبض به طور متوسط یعیتعداد طب

 قه استیدر دق بار 144-144سال  یکنوزادان تا  -1

 قه استیبار در دق 14-124تا هشت سال  یکان کودک -2

 ستقه ایبار در دق 64-144افراد بالغ  -3

 فشار خون

 دارد: یر بستگیند. فشار خون به عوامل زیگو یواره سرخرگ در هر انقباض عضله قلب را فشار خون میبرخورد خون به د

 سن -1

 جنس -2

 وزن -3

 یجانات روحیحالات و ه -4

 فشار خون یعیمقدار طب

 وه استیمتر ج یلیم 54بر  74سال  یکنوزادان تا  -1

 وه استیمتر ج یلیم 84بر  124تا هشت سال  یکان کودک -2

 وه استیمتر ج یلیم 14بر  144افراد بالغ تا  -3

سر کدر مخرج  یکاستولیا دیمم ینیسر و مکدر صورت  یکستولیا سیمم یزکشود. مایادداشت می یسرکفشار خون به صورت عدد 

 .شودیمنوشته 

 درجه حرارت

 :کندیمر ییر تغیط زیبدن در شرا یمات است. دی( درجه فارنها17-11ا )یگراد ی( درجه سانت5/36-5/37بدن ) یعیطب یدما

 .یابدمیش یبدن افزا یدما ین بدنیسنگ هایفعالیت، ورزش و ی، گرمازدگیعفون هایبیماریدر  -1

 .یابدمیاهش کبدن  یدما یزیو خونر که، شویدر سوء تغذ -2

دارند از  کف یا جراحیشته باشد و دارند و در دهان و زبان آنها زخم وجود دا یل تنفسکه مشک یسانک، یماران روانیب یتوجه: برا

 .شودینماستفاده  یتب سنج دهان

 تنفس

 ند.یگو یردن آن را تنفس مکو خارج  هاششعمل وارد شدن هوا به داخل  -1

 تعداد تنفس:

 قه است.یبار در دق 25-54سال  یکنوزادان تا  -1

 قه است.یبار در دق 15-34تا هشت سال  یکان کودک -2

 قه است.یبار در دق 12-24افراد بالغ  -3

 یت تنفسیوضع یات قابل توجه در بررسکن
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 تعداد تنفس -1

 نظم تنفس -2

 عمق تنفس -3

 یتلاش و صدا -4

 سرتاپا یکیزیمشاهده ف

 .شودیم( استفاده DOTSاس )یمشاهده سرتاپا از مق یبرا

 Deformity ل در اندامکر شییتغ

 Open Wound زخم باز

 Tenderness ت به لمسیحساس

 Swelling التهاب

 سر و گردن یکیزیمشاهده ف

 DOTSنترل ک -1

 ینیا خونابه از گوش و بینترل خروج خون ک -2

 نترل خروج خون از دهانک -3

 در سر یبودکنترل ک -4

 چشم یکیزیمشاهده ف

 کنندیم ی( بررسPEARRLار )یچشم را با توجه به مع کمردم

 Pupils دیبا هامردمک

 Equal یمساو

 And و

 Round گرد

 Regular size به اندازه نقطه

 Light react نش داشته باشندکبه نور واو 

 است. یا ضربه مغزیت با مواد مخدر یتنگ نشانه مسموم کمردم -1

 است. کا شوی یگشاد نشانه ضربه مغز کمردم -2

 است. یته مغزکنابرابر نشانه س هایمردمک -3

 نهیقفسه س یکیزیمشاهده ف

 DOTSنترل ک -1

 یستگکنترل شک -2

 یوفتگکنترل ک -3

 ینترل پارگک -4

 رورفتهنترل اجسام فک -5
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 مکش یکیزیمشاهده ف

 DOTSنترل ک -1

 یزینترل خونرک -2

 نترل دردک -3

 یاریفشار دادن به محل در صورت هوش -4

 لگن یکیزیمشاهده ف

 DOTSنترل ک -1

 یستگکنترل شک -2

 نییپ( به طرف پایلگن )ه هایمفصلت دادن کحر -3

 )دست و پا( هااندام یکیزیمشاهده ف

 DOTSنترل ک -1

 ان خونینترل جرک -2

 تکنترل حرک -3

 شگون گرفتن(ی)ن یرد حسنترل دک -4

 ا پا(ینترل قدرت فشار )فشار دست با دست ک -5

 هامهرهمشاهده فیزیکی قسمت پشتی و 

 DOTSکنترل  -1

 کنترل فلج چهار اندام -2

 کنترل فلج یک دست و یک پا در یک سمت بدن -3

 مشاهده فیزیکی پوست

 دارد.رنگ پوست به مقدار خون و رنگدانه هایی که در ضخامت پوست قراردارند بستگی 

 .شودمی( ترروشندر شوک، غش و حمله قلبی رنگ پوست سفید ) -1

 .شودمیها رنگ پوست تیره  مسمومیتدر خفگی و بعضی از  -2

 .شودمیدر گرما زدگی رنگ پوست سفید قرمز  -3

 .شودمیطریق مخاط دهان و بستر ناخن و پلک چشم بررسی  ازو پوست سیاه پوستان  شودمیدر یرقان رنگ پوست زرد  -4

 رسی هوشیاریبر

 کنند.( بررسی میAVPUهوشیاری را با توجه به معیار )

 Alert هوشیار -1

 .دهدیمبه تحریک پاسخ سریع  -نسبت به محیط آگاه است -خود به خود باز است هاچشم

 Verbal stimulus پاسخ به تحریک کلامی -2
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 دهدیمدر مقابل پاسخ معنی دار  -خود به خود باز نیست هاچشم

 to Pain respond دپاسخ به در -3

ین استخوان بالای چشم، حساس است )فشار به نرمه گوش، پای به درد -دهدینمپاسخ  سؤالاتبه  -خود به خود بسته است هاچشم

 عضلات گردن(

 Unresponsive عدم واکنش -4

 اغماء کامل -5

 حرکتی -کنترل عکس العمل های حسی

 ج است.، نشانه فلنیستدهد و در اغما حرکت ارادی انجام نمی -1

 صورت و یک سمت بدن حرکت ندارد نشانه سکته مغزی یا آسیب در سر است. -2

 نشانه آسیب نخاعی در گردن است. کنندنمیو پاها حرکت  هادست -3

 از گردن است. ترپاییننشانه آسیب نخاعی در  کنندمیبدون پاها حرکت  هادست -4

 خونریزی

 زیر است: یهاقسمتساختمان دستگاه گردش خون شامل 

 الف( خون

 ب( قلب

 که سه نوع است: هارگج( 

 سرخرگ )شریان( -1

 سیاهرگ )ورید( -2

 هارگیمو-3

 

 انواع خونریزی

 خونریزی داخلی -1

 .دهدیمرخ  هابافت، کلیه و مثانه و بین هاروده، مری و معده و هاششدر جمجمه، نای و  خونریزی داخلی آشکار= -الف

شکمی، داخل پرده جنب، پارگی بافت در شکستگی استخوان رخ  یهد، طحال، داخل حفرخونریزی داخلی غیر آشکار= در کب -ب

 .دهدیم

 خونریزی خارجی -0

 شریانی )سرخرگی( -الف

 وریدی )سیاهرگی( -ب

 مویرگی -ج

 خونریزی داخلی علایم

 رنگ پریدگی پوست -1

 نبض ضعیف و تند -2

 تنفس سریع و سطحی -3

 پوست سرد و مرطوب -4
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 ینیفشار خون پا -5

 گی فراواناحساس تشن -6

 تهوع، استفراغ و درد شکم -7

 خواب آلودگی، کاهش هوشیاری و تاری دید -8

 اولیه در خونریزی داخلی یهاکمک

 های تنگ را آزاد کنید.لباس -1

 از بسته شدن راه هوایی جلوگیری کنید. -2

 دقیقه یکبار کنترل کنید. 14علایم حیاتی و سطح هوشیاری را هر  -3

 در صورت لزوم شوک را کنترل کنید. -4

 در صورت استفراغ او را در وضعیت مناسب قرار دهید. -5

 از خوردن و آشامیدن او خودداری کنید. -6

 او را سریعاً به مرکز درمانی برسانید. -7

 خارجی یهایزیخونر

 .شودمیشریانی )سرخرگی(: خون به صورت سریع، جهنده و منقطع و با رنگ روشن خارج  -1

نده و ممتد و با رنگ تیره خارج وریدی )سیاهرگی(: خون به صورت آرام، غیرجه -2

 .شودمی

 مویرگی: خونریزی ضعیفی است که خطر اصلی آن عفونت است. -3

 خارجی یهایزیخونراولیه در  یهاکمک

 کوچک( هاییزخمفشار مستقیم ) -1

 مانند زخم چاقو( هایزخمفشار به وسیله گاز استریل ) -2

 ارتفاع دادن دست یا پا -3

گاهی، سرخرگ گلویی )کاروتید(، بازو، کشاله استفاده از نقاط فشار )سرخرگ گیج -4

ران، مچ دست، مچ پا( با توجه به محل خونریزی رگ مورد نظر را جهت کم کردن 

 .دهیممیجریان خون در محل آسیب فشار 

 هایزیخونراقدامات کلی در 

 مشخص کردن محل خونریزی -1

 مشخص کردن نوع خونریزی -2

 بیمار هایلباسآزاد کردن  -3

 کنترل خونریزی -4

 سرعت عمل در بستن محل خونریزی -5

 برنداشتن لخته خون -6

 کنترل سایر صدمات -7

 کنترل وضعیت تنفسی و ضربان قلب -8

 دقیقه. 24استفاده از کمپرس سرد در اطراف زخم برای جلوگیری از خونریزی حداکثر  -1
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 خونریزی بینی:

 علل خونریزی بینی

 راه رفتن زیر آفتاب داغ -1

 بالا رفتن ناگهانی فشار خون -2

 و خشکی مخاط بینیخراش  -3

 خونی و عفونی هایبیماریمانند  هابیماریبعضی  -4

 اولیه در خونریزی بینی یهاکمک

 .کنیممیبیمار را به حالت طبیعی می نشانیم و سر او را کمی به جلو خم  -1

 .کنیممیدقیقه استفاده  5از فشار جانبی روی بینی به مدت  -2

 شود.از کمپرس سرد روی پیشانی و جلوی سر استفاده  -3

م و در ینکمقداری باند را به سرم فیزیولوژی آغشته  توانیممی -4

 سوراخ بینی قرار دهیم.

مکرر کودکان و شدید فرد را سریعاً به مرکز  هایخونریزیدر  -5

 درمانی برسانید.

 ها مسمومیت

 تعریف سم

که ورودش به بدن یا تماس آن با پوست موجب اختلال در  یامادههر 

 دارد.سلامتی شود سم نام 

 مسمومیتتعریف 

 می گویند. مسمومیترا  دیآیمکه به وسیله سم به طور تصادفی یا اختیاری به وجود  ییهابیآساختلال و 

 راههای ورود سم به بدن

 دستگاه گوارش -1

 دستگاه تنفسی -2

 جذب پوست -3

 تزریق -4

 اصول کلی در برخورد با مسمومیت

 شناخت سم )از بوی دهان، رنگ استفراغ و....( -1

 ردن سم )با هر نوشیدنی در دسترس مخصوصاً آب و شیر(رقیق ک -2
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 خارج کردن سم )ایجاد تهوع و استفراغ( -3

هوشی و بارداری های ناشی از مواد نفتی و اسیدی و بازی و همچنین در حمله قلبی، خواب آلودگی، بی مسمومیتتذکر: در 

 مسموم را وادار به استفراغ نکنید.

 های گوارشی مسمومیت

 گوارشی یتمسمومعوامل 

 های غذایی مسمومیت -1

 مواد شیمیایی هایمسمومیت -2

 های دارویی مسمومیت -3

 های مواد نفتی مسمومیت -4

 های گیاهان سمی مسمومیت -5

 سموم بسته بندی شده و آماده -6

علایم: تهوع، استفراغ، اسهال، تغییر وضعیت هوشیاری، کرامپ شکمی، سوختگی اطراف دهان، مشکل تنفسی، تغییر سرعت ضربان 

 ب، تغییر فشار خون، مردمک باز یا بسته، پوست گرم و خشک یا خنک و مرطوبقل

 گوارشی یهاتیمسموماولیه در  یهاکمک

 م.ینکدر غیر این صورت سریعاً او را به مرکز درمانی منتقل می میدهیماگر مسموم هوشیار باشد کارهای زیر را انجام 

 لب و برقراری تنفستنفسی و اطمینان از ضربان ق هایراهباز کردن  -1

 رقیق کردن سم به وسیله نوشاندن آب یا شیر و امثال آنها )رقیق کردن در مسمومیت دارویی باید با شناخت دارو باشد( -2

 خارج کردن سم به وسیله استفراغ به جز در موارد اعلام شده در تذکر -3

 جلوگیری از آسپیره استفراغ )مکش به داخل ریه( -4

 انتقال به مرکز درمانی -5

 تنفسی یهاتیموممس

 تنفسی یهاتیمسمومعوامل 

 مونواکسید کربن و دی اکسید کربن )گاز زغال( -1

 آمونیاک، کلر و دی اکسید گوگرد -2

 هابی هوش کننده -3

 گازهای جنگی )شیمیایی( -4

 بخار ناشی از مایعات فرار )مانند بنزین، نفت و رنگ و ....( -5

 و چربی هارنگمورد استفاده در پاک کننده  هایحلال -6

علایم: تنفس دشوار، درد قفسه سینه، سرفه، گرفتگی صدا، سرگیجه، سردرد، تشنج، تهوع، استفراغ، سوختگی موی بینی، دوده و 

 خلط در گلو، سوختگی دهانی یا حلقی، سیانوز



81 

 

 تنفسی یهاتیمسموماولیه در  یهاکمک

 دور کردن مسموم از محل سم -1

 برقراری و کنترل تنفس -2

 تنگ هایلباسشل کردن  -3

 نتقال به مرکز درمانیا -4

 یادآوری: حفاظت شخصی امدادگر در محیط آلوده به گازهای سمی باید مورد توجه قرار گیرد.

 تماسی )جذبی( یهاتیمسموم

 تماسی: هر چیز که در تماس با بدن ایجاد مشکل و ضایعه کند. یهاتیمسمومتعریف  

 عضی از گیاهان، مواد شیمیایی و بهاکشحشرهتماسی:  یهاتیمسمومعوامل 

 علایم: وجود مایع یا پودر روی پوست، سوختگی، خارش، قرمزی، تورم، تاول، احتمال درد، راش

 تماسی یهاتیمسموماولیه در  یهاکمک

 شناخت سم -1

 دور کردن مسموم از منبع سم -2

 شستشوی در آب فراوان جاری با فشار -3

 آلوده هایلباسخارج کردن  -4

 انتقال به مرکزی درمانی -5

 ر صورتی که روی بدن آسیب دیده مواد خشک دیده شود، ابتدا پودر را با برس پاک کنید و سپس فرد را شستشو دهید.توجه: د

 تزریقی یهاتیمسموم

 .شودیمبه وسیله نیش حیوانات گزنده مخصوصاً خزندگان مانند مار و عقرب فرد مسموم 

 مار گزیدگی

 مشخصات مارهای سمی

 سر مثلثی پوشیده از پولک ریز -1

 دارای حفره بین چشم و بینی -2

 مردمک بیضی شکل -3

 کوتاه نسبتاًطول  -4

 نیشیدارای دو عدد دندان پ -5

ن نیست. ضعف، سرگیجه، لرز، تهوع، استفراغ، تب، درد، ورم، تنفس توجه به نوع مار و مقدار سم یکسابا  علایم مارگزیدگی:

 حل گزیدگیدشوار، تغییر مردمک، قرمزی پوست، فلج، وجود یک یا دو سوراخ در م
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 اولیه در مار گزیدگی یهاکمک

 ایجاد آرامش و خارج کردن ساعت، النگو و ... -1

 جلوگیری از حرکت بی جهت مسموم -2

 بی حرکت کردن عضو گزیده شده و نگه داشتن آن، در سطح قلب -3

 شستشو با آب و صابون )وجود دستکش الزامی است( -4

اهش ک)بانداژ اندام، سرعت انتشار سم را در عضو آسیب دیده  با یک باند کشی پهن اندام آسیب دیده را بانداژ کنید -5

 (دهدمی

 .کنیممیعضو گزیده شده را آتل بندی و بی حرکت  -6

 هرگز از تورنیکه و گارو استفاده نکنید -7

 هرگز محل گزش را برش ندهید و مک نزنید. -8

 انتقال به مرکز درمانی -1

 عقرب گزیدگی

 م عقرب گزیدگییعلا

 یدگیدرد و سوزش در محل گز -1

 بی حسی عضو -2

 قرمز در محل گزیدگی یهوجود هال -3

 رنگ پریدگی -4

 حالت تهوع و استفراغ -5

 تاری دید -6

 بلع دشوار -7

 م مارگزیدگییبعضی از علا -8

اولیه مانند مارگزیدگی است و فقط در  یهاکمکاولیه در عقرب گزیدگی: شستشو با آب و صابون، کنترل تنفس و انجام  یهاکمک

 .میدهیماز سطح قلب قرار  ترنییپاشده را عقرب گزیدگی عضو گزیده 

 

 

 هایسوختگ

 ساختمان پوست

 ساختمان پوست سه لایه دارد، لایه خارجی اپیدرم، لایه میانی درم و لایه داخلی هیپودرم )زیرجلدی( نام دارد.

 وظایف پوست

 .کندمیبه تنظیم دمای بدن کمک  -1
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 .دکنمیحس لامسه، گرما، سرما، فشار و درد را منتقل  -2

 .کندمیبدن را محافظت  هایارگانزیرین و  هایساختمان -3

 است. هاباکتریحفاظی در برابر عفونت و  -4

 .کندمید بدن کمک یبه دفع بعضی مواد زا -5

 تعریف سوختگی

 گویند.بدن در اثر حرارت، مواد شیمیایی، جریان برق و تشعشعات را سوختگی می یهابافتضایعات وارده بر 

 انواع سوختگی

 حرارتی هایختگیسو -0

 سوختگی خشک: شعله، سیگار روشن، اتوی داغ و بخاری -الف

 سوختگی مرطوب: بخار، آب داغ و روغن داغ -ب

 سوختگی سرد: اکسیژن مایع و نیتروژن -ج

 براق یهاسطحسوختگی تابشی: اشعه آفتاب و نور منعکس شده از  -د

 شیمیایی: هایسوختگی -0

 خانگی و صنعتی اسیدها، بازها و مواد پاک کننده

 الکتریکی: هایسوختگی -2

 جریان برق الکتریسیته و رعد و برق

 عمق سوختگی

 .شودمیو قرمز، دردناک، حساس و متورم  سوزدمیسوختگی درجه یک )سطحی(: فقط اپیدرم  -1

 و دارای درد شدید و تاول است. سوزدمیسوختگی درجه دو )ضخامت نسبی(: اپیدرم و قسمتی از درم  -2

 و فاقد درد است. شودمیو مانند چرم  سوزدمیپوست  هایلایهجه سه )تمام ضخامت(: تمام سوختگی در -3

 وسعت سوختگی

 .شودیم( استفاده 1برای وسعت سوختگی از قانون )

وسعت  %1دستگاه تناسلی  - %18قسمت پشت بدن  - %18 نهیسقسمت جلوی  - %18هر پا  - %1هر دست  - %1سر و گردن 

و  دهدیمسطح بدن را تشکیل  %14هرپا ، %18ن به همان نسبت بزرگسالان است فقط در ناحیه سر و گردن سوختگی در کودکا

 .شودینمدرصدی برای دستگاه تناسلی در نظر گرفته 

 هایسوختگمراقبت از 

 .کنیمیمدقیقه زیر آب سرد قرارداده و انگشتر، ساعت و امثال آن را خارج  14سوختگی درجه یک: عضو آسیب دیده را  -1

 دست نخورد. هاتاولسوختگی درجه دو: اقدامات سوختگی درجه یک انجام گرفته و عضو را بالاتر از قلب قرارداده و  -2

سوختگی درجه سه: نیاز به مراقبت سریع پزشکی دارد. باید عضو سوخته را ثابت و بی حرکت کرد و بدن را گرم نگه  -3

 ت امکان پاها را بالا ببرید.داشته و برای جلوگیری از شوک احتمالی، درصور
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 شدت سوختگی

 %54سوختگی درجه یک کمتر از ، %15سوختگی درجه دو کمتر از  ،%2سوختگی خفیف: سوختگی درجه سه کمتر از  -1

سوختگی درجه  -، پاها و دستگاه تنفسیهادست به استثناء صورت، %14تا  %2سوختگی متوسط: سوختگی درجه سه  -2

 –سال  54یا بیشتر برای افراد بزرگتر از  %14سال و  54یا بیشتر بالغین کمتر از  %24دو سوختگی درجه  - %25تا  15%

 سال 55هر نوع سوختگی برای بالغین زیر 

، هاگوش، هاچشمسوختگی درجه دو یا درجه سه صورت،  -سوختگی بحرانی: سوختگی دستگاه تنفسی و سایر تروماها -3

یا بیشتر برای بالغین  %25سوختگی درجه دو  –یا بیشتر  %14درجه سه سوختگی  –، پاها و دستگاه تنفسی هادست

سوختگی دور بدن مانند  -سوختگی همراه با شکستگی -سال 54یا بیشتر برای افراد بزرگتر از  %24سال و  54کمتر از 

 سال 55هر نوع سوختگی برای افراد بالاتر از  –پا، بازو، ساق یا قفسه سینه 

 سوختگی دهان و گلو

 .شودیمشیمیایی یا استنشاق بخار خیلی داغ ایجاد  یهاحلالدر اثر نوشیدن مایعات خیلی داغ، 

 دور گلو، نوشاندن آب سرد، استفاده از کمپرس سرد دور گلو و انتقال یهاپوششایجاد آرامش و خارج کردن  اقدامات لازم:

 بانداژ

 تعریف بانداژ:

 یا جلوگیری از حرکت محل آسیب، را بانداژ می گویند.نگه داشتن پانسمان دن جهت ثابت نواربندی نقاط آسیب دیده ب

 اهداف بانداژ:

 تثبیت پانسمان روی زخم یا بستن آتل در محل آسیب -1

 جلوگیری از تورم و ضایعات بیشتر -2

 است برای ایجاد فشار مستقیم روی زخم برای کنترل خونریزی ایوسیله -3

 حدود کردن حرکت اندام آسیب دیدهاست برای یجاد تکیه گاه و م ایوسیله -4

 چند نکته مهم:

 نوع و پهنای باند مناسب با زخم باشد. -1

 بانداژ خیلی محکم یا شل نباشد -2

 انتهای باند به وسیله چسب یا گره مربع بسته شود. -3

آزاد  سریعاًسرد شدن، بی رنگ شدن عضو یا کبودی انتهای انگشتان و نداشتن نبض، دلیل محکم بستن باند است و باید  -4

 شود.

 انواع باند و موارد مهم استفاده از آنها:

 هایجنسغالباً این نوع باند برای بستن تمام نقاط بدن کاربرد دارد و با  باند نواری: -1

مختلف بدن  هایقسمتمختلف وجود دارد. برای باند پیچی  هایعرضمتنوع و در 

 بهتر است از باندهای متناسب با آنها استفاده شود.
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 باند نواری:انواع 

باندهای نواری تنوع زیادی دارند، ولی در این مبحث به تعدادی از آنها که کاربرد بیشتری 

 :شودیمداشته و در دسترس است اشاره 

 مختلفی وجود دارد. یهاعرضن مورد استفاده را داشته و در یالف ( باند نواری ساده: بیشتر

سانتی  15و  14، 5/7، 5/2هناهای مختلف )ب( نوارهای کتانی: محکم و غیرکشی بوده، در پ

 متر به بالا وجود دارند. 1متر( و به طول 

به کار  هایکوفتگالاستیکی(: غالباً جهت فشردن اندام پیچ خورده و )ج( باندهای نواری کشی 

، ردیگینممتعددی است. معمولاً روی پانسمان پوشاننده زخم قرار  یهاعرضو دارای  رودیم

هت کاهش جریان گردش خون و یا بند آوردن خونریزی در عضو صدمه دیده مگر آنکه ج

 مورد استفاده قرار گیرد.

به صورت نواری شده )تا  توانیمبا تمامی سطح پهنای آن به کار برد و هم  توانیماین نوع باند را هم  مثلثی یا سه گوش: -2

سانتی متر  14×14ابعاد مربع شکل از جنس کتان و یا پنبه به  یاپارچهاز  شده( برای تمام نقاط بدن مورد استفاده قرار داد. معمولاً

 .شودیم. با دو روش از باند سه گوش استفاده شودیمو از آن دو عدد باند مثلثی تهیه  شودیمکه از دو گوشه روبرو تا و برش داده 

و حالت نواری را  شودیمدیگر همین تا شدن پارچه انجام  ابتدا رأس آن در وسط قاعده قرار گرفته و دوبار الف( همانند یک نوار:

 .شودیمو به عنوان باند تثبیت کننده عضو، بستن آتل یا به عنوان باند برای بستن پانسمان استفاده  ردیگیمبه خود 

 بیشتر کاربرد آن، آویز کردن دست به دور گردن است. ً باز: کاملاًب( شکل 

 

 

 

و توری شکل است  یالولهن نوع باند که به صورت ایباند سرجی فیکس:  -2

تا حدودی حالت کشی دارد. روش استفاده از آن سریع و بسیار ساده است و تنها 

 به عنوان نگهدارنده پانسمان قابل استفاده است و قدرت فشارندگی ندارد

 

 

 

 

 

 

 

 

 اشکال مختلف بانداژ با استفاده از باندهای سه گوش و نواری
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 قانی بازو با باند نواریبانداژ فو

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

و جهت بستن  هااندامهدف از این نوع بانداژ ابتدا تثبیت پانسمان روی زخم و سپس برای جلوگیری از لغزش و سر خوردن باند در 

ساعد، ران و ساق پا نیز به همین  آن از پایین به بالا است. برای بانداژ نواحی 

 .شودیمترتیب بسته 

 

 

 

 ج با باند نواریبانداژ آرن
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 بانداژ زانو با باند نواری

 
 .دیآیمبا استفاده از این نوع بانداژ در نواحی آرنج و زانو امکان خم شدن این دو مفصل به وجود 

 

 

 بانداژ ساعد با باند نواری

 
اده و سپس به همین ترتیب به طرف بالا ناحیه پانسمان سر باند را به صورت کاملاً مورب قرار د نیترنییپادر این نوع بانداژ ابتدا از 

 لبه دور قبلی را بپوشاند. 2/1، به طوری که در هر دور میچانیپیمبه دور عضو 



88 

 

 بانداژ دست با باند نواری
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 بانداژ پا با باند نواری

 

 بانداژ کاسه سر با باند سه گوش

 
د و در حالی که یتی متر از لبه آن را به سمت بیرون برگردانسان 2د و یدر این روش قاعده باند سه گوش را روی پیشانی قرار ده

د و یعبور بده رأس یهد و به صورت ضربدر از روی لبیآن در پشت گردن قرار دارد، دو گوشه آن را به سمت پشت سر ببر رأس

د ید و به طرف روی ضربدر ببرینکباند را باریک و مرتب  رأسد. در پایان ید و روی پیشانی گره بدهیمجدداً آنها را به سمت جلو ببر

 د.یو آن را در بین ضربدر قرار ده

 بانداژ ترقوه شکسته با باند سه گوش

د سپس یباند به سمت آرنج دست آسیب دیده قرار دارد ابتدا گوشه قاعده را روی شانه سالم بگذار رأسدر این روش در حالی که 

هید و پس از آن گوشه دیگر درجه روی باند سه گوش قرار د 45در یک زاویه بدون اینکه بازو به سمت داخل کشیده شود، ساعد را 

د و در پشت گردن در یآسیب دیده عبور ده یهد و از روی دست به سمت زیر بغل ترقویاوریده را که در سمت پاها است. بالا بقاع

بین بازو و تنه را با الیاف نرم پر کنید. در انتها با  د و فاصلهیباند را هم در کنار آرنج گره بزن رأسسمت شانه سالم گره بزنید. سپس 

د و آن را در زیر بغل دست سالم گره ینکاحتیاط تمام بازوی آسیب دیده را به تنه تثبیت دیگر و با  یهاستفاده از باند نواری شد
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در معرض دید  4جهت کنترل گ.ح.ح را نیز هاانگشتها در محلی نباشند که باعث ناراحتی مصدوم شود. بزنید. مراقب باشید گره

 قرار دهید.

 باند مثلثی ( بابانداژ ساعد )و بال گردن

 
 کاربرد این نوع بانداژ برای آویز کردن بازو، آرنج، ساعد و مچ دست آسیب دیده به گردن است.

 

 

 

 

                                                 
  4.گردش خون،حس،حرکت
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 بانداژ کف دست با باند مثلثی

 
 بانداژ زانو و آرنج با باند سه گوش

 3تا  2د و قاعده آن را که در پایین زانو یا آرنج قرارگرفته به عرض یالای زانو یا آرنج خم شده قرار دهباند سه گوش را ب رأس

باند گره  رأسسانتی متر به سمت بالا دو دور تا کنید و دو گوش قاعده را به دور ساق بپیچانید و به سمت بالای زانو در جلو روی 

و به این دو  شودیماز این نوع بانداژ برای تثبیت پانسمان در روی زانو یا آرنج استفاده باند را روی گره برگردانید.  رأسد و یبزن

 .دهدیممفصل اجازه خم و راست شدن را 
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 بانداژ پاشنه پا با باند سه گوش

 

 بانداژ کف پا با باند مثلثی

 

 بانداژ گوش با باند سه گوش نواری شده
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 باند سه گوش نواری شدهبانداژ یک چشم با 
 

 

 بانداژ دو چشم با باند سه گوش نواری شده

 
 

 

 هایرفتگو در  هایشکستگاولیه در  یهاکمک

بر اثر ضربه، تصادف، سقوط از ارتفاع، افتادن جسم سنگین روی استخوان ممکن است انواع شکستگی، ضربه و کوفتگی ایجاد شود. 

و عضلات بماند )شکستگی  هابافتبشکند. ممکن است سر استخوان شکسته داخل  استخوان ممکن است در یک یا چند قطعه

بسته( یا سر استخوان شکسته، گوشت و پوست را پاره کند و به خارج آید )شکستی باز( در هر حالت بیمار درد دارد، محل 

 شکستگی متورم است و بیمار از حرکت دادن آن عضو بیم دارد.
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که برای بی حرکت کردن اندام مشکوک به  یالهیوسعضو شکسته و بستن آن با تخته بند یا آتل ) معالجه شوک، بی حرکت کردن

( به طوری که در موقع انتقال بیمار، عضو شکسته حرکت نکند و جلوگیری از خونریزی اگر وجود شودیمشکستگی به کار برده 

 .هاستیشکستگاولیه در مود  یهاکمکداشته باشد، از جمله 

 )جا به جایی استخوان یا بیرون آمدن استخوان از مفصل( نیز کمکهای اولیه شامل اقدامات زیر است: هایرفتگد در در مور

حالت از نظر کمک گیرنده قرار دهید برای کاستن فشار، دور و زیر اندام آسیب دیده  ترینراحتاندام در رفته را در  .1

 مناسب قرار دهید. هایبالش

 دستمال یا حوله یا نوار شکسته بندی ببندید تا بی حرکت بماند. جای دررفتگی را با یک .2

 نباید کوشش کنید که در رفتگی را جا بیندازید و دستکاری کنید، زیرا رگها و اعصاب ممکن است آسیب ببینند. .3

 مصدوم را به بیمارستان برسانید. .4

 اولیه درسرما زدگی یهاکمک

اعضای سرما زده از آسیب بیشتر است. اقدام اصلی باید گرم کردن هرچه بیشتر و  اولیه در سرما زدگی، حفاظت یهاکمکهدف از 

 از: اندعبارتدر این مورد  مؤثر یهاگامسریعتر بدن و به ویژه انتهاهای سرمازده باشد و 

 سرما زده را بپوشانید و بخوابانید. .1

 خیس وی را درآورید. هایلباسسرما زده را به جایی گرم برسانید و  .2

 سرمازده بهوش است به وی نوشیدنی گرم بدهید. اگر .3

عضو سرما زده را با قرار دادن آن در داخل آب گرم یا پیچیدن پتو یا ملافه گرم به دور آن به سرعت گرم کنید. لیکن  .4

 هرگز عضو آسیب دیده را مالش ندهید.

 ین وا دارد و حرکت دهد.در صورت امکان از سرما زده بخواهید با حرکات آرام، عضو آسیب دیده را به تمر .5

 در صورت لزوم، بیمار را به مراکز درمانی انتقال دهید. .6

 اولیه در گرمازدگی یهاکمک

گرما زدگی عبارت است از نوعی واکنش بدن نسبت به گرما که با ازدیاد فوق العاده درجه حرارت بدن و اختلال مکانیسم تعریق 

و باید به سرعت برای رفع آن اقدام شود. اقدامات  اندازدیمگی را به مخاطره . گرما زدگی یک فوریت است که زندشودیممشخص 

 اساسی در درمان این نوع بیماران است. یهاگامزیر 

 او را از تنش خارج سازید. هایلباسمصدوم را به یک محیط خنک ببرید و  .1

 را به یک بالش تکیه دهید. هایششانهاگر مصدوم به هوش است او را در وضعیت نیمه خوابیده قرار دهید و سر و  .2

به دور مصدوم یک ملافه خیس بپیچید و با پاشیدن آب آن را خیس نگه دارید. او را در معرض مستقیم جریان هوا قرار  .3

 دهید. مثلاً به وسیله بادزدن یا روشن کردن کولر یا پنکه تا دمای بدن به حد متعارف برسد.

 لازم را آغاز و هرچه زودتر وی را به مراکز درمانی برسانید. اولیه هایکمکاگر بیمار بی هوش است،  .4

 اولیه در برق گرفتگی یهاکمک

دانست در بسیاری از موارد باعث  هایسوختگترین نوع باید از خطرناک هایسوختگسوختگی به وسیله جریان برق را برخلاف سایر  

برای جریان برق است و در صورت عبور آن از بدن انسان، باعث . بدن انسان به دلایل مختلفی هادی بسیار خوبی شودیممرگ 

 .شودیمصدمات فراوانی 
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انجام داد و باید بیمار  توانینمکه براثر جریان برق اتفاق افتاده است، در محل حادثه، کار زیادی  ییهایسوختگبه طور کلی برای 

 تر است به نکات زیر توجه داشته باشید:سریعاً به مراکز درمانی انتقال یابد. لیکن قبل از انتقال به

قبل از هرچیز جریان برق را قطع و مصدوم را از محل حادثه دور کنید. با گذاشتن یک تخته و کفش لاستیکی و پارچه  .1

از لباس بیمار را گرفته و او را از سیم برق جدا کنید. برای این  ایگوشهخشک در زیر پا و پوشیدن دستکش لاستیکی، 

 از یک چوب بلندتر استفاده کرد. وانتمیکار 

، بهتر است از این جهت دهدمیقرار  تأثیرچون جریان برق، قلب و دستگاه تنفس را زودتر از هر قسمت دیگر بدن تحت  .2

 مراقبت لازم را به عمل آورید و در صورت لزوم تنفس مصنوعی و ماساژ قلب را اجرا کنید.

بالاتر از تنه قرار دهید و محل سوختگی را با یک پارچه ضدعفونی خشک  بیمار را شل کنید، پای وی را هایلباس .3

ج برق ظاهر شده باشد. بپوشانید. توجه داشته باشید که سوختگی ممکن است هم در محل ورود برق و هم در محل خرو

 طرف آن را پانسمان کنید. بنابراین دو

 ده پزشک معالج بگذارید.پس از انتقال بیمار به مراکز درمانی، بقیه امور را به عه .4

 اولیه به هنگام خفگی در آب یهاکمک

اساسی زیر  یهاگامدر شرایطی اتفاق می افتند که امکان نجات وجود دارد و نجات شخص غرق شده با انجام  هایشدگاغلب غرق 

 میسر است:

طلی شروع کنید. اگر را از دهان مصدوم خارج و تنفس مصنوعی را بدون مع هاشنبا سرعت هر شیی خارجی مثل  .1

، در داخل رسدمیاین کار را در داخل آب، قبل از رساندن مصدوم به خشکی انجام دهید. اگر پایتان به زمین  توانیدمی

، سر را دهیدمیآب با یک دست، بدن مصدوم را نگهدارید و با دست دیگر در همان حال تنفس دهان به دهان را انجام 

، توانیدمی، در صورتی که رسدنمیدید. اگر فاصله با خشکی نسبتاً زیاد است و پایتان به زمین نگهدارید و بینی او را ببن

 ، گاه گاهی به او نفس بدهید.کشانیدمیدر همان حال که او را به خشکی 

هنگامی که مصدوم را به خشکی رساندید، تنفسش را آزمایش کنید و در صورت لزوم تنفس مصنوعی و ماساژ خارجی  .2

 را اجرا کنید.قلب 

خیس را از تن مصدوم درآورید، بدن را پس از خشک کردن با لباس یا حوله خشک بپوشانید و بیمار را به  هایلباس .3

 مراکز درمانی برسانید.

 

 اولیه در صرع یهاکمک

آنی باعث اختلال حواس، و به طور  دیآیممغز به وجود  یهانورونبیماری صرع به علت تخلیه الکتریکی ناگهانی و بی نظم و ترتیب 

اولیه در مورد این گونه بیماران شامل  یهاکمکاز بین رفتن شعور و آگاهی و اکثراً با حملات تشنجی و بیهوشی همراه است. 

 اقدامات زیر است:

 اگر مصدوم را در حال به زمین خوردن مشاهده کردید او را گرفته و بخوابانید. .1

تنگ به دور گردن را شل  هایپوششبخواهید که جمع نشوند. در صورت امکان  دور مصدوم را خالی کنید و از مردم .2

 کنید و چیز نرمی زیر سر مصدوم قرار دهید.

 ناشی از تشنج حفظ کنید. هایآسیبمصدوم را از  .3

 هنگامی که تشنج باز ایستاد، مصدوم را در وضعیتی قرار دهید که تنفس برای او آسان شود. .4

 افت، آن قدر پیش او بمانید تا مطمئن شوید که کاملاً حالش خوب شده است.هنگامی که حمله پایان ی .5
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 ند.کوقتی حال مصدوم کاملاً خوب شد به او توصیه کنید حتماً به پزشک مراجعه  .6

 

 بهداشت فردی

 اهمیت بهداشت فردی

 .دهدیمگیری و درمان را تشکیل دارد، بخش مهمی از علم پیش هاانسانبهداشت فردی علاوه بر آنکه سهم قابل توجهی در سلامتی 

بهداشتی هر فرد به عهده خود او خواهد بود و هر کس با رعایت آن خواهد توانست از لحاظ جسمی و  مسؤولیتدر بهداشت فردی 

از این با اطلاع  را که نسبت به خود و افراد خانواده و جامعه دارد به خوبی انجام دهد. یافهیوظروحی در وضع مناسبی قرار گیرد و 

 ها در دانشجو معلمان کمک بزرگی کنید.بیماریتوانید به پیشگیری از موارد و انتقال آنها به دانشجو معلمان می

 

 بهداشت پوست

تواند نشانه نوعی بیماری باشد که باید به می هازخمپیدایش آثار مختلف مانند جوش، خشکی، لک، زگیل، سوختگی، و انواع 

 .ردکمتخصص پوست مراجعه 

 بهداشت ناخن:

 است. هامیکروبرا مرتب کوتاه کرد زیرا ناخن محیط مناسبی برای رشد  هاناخنبهتر است  (1

 در پوست فرو نرود. آن هایگوشهد تا یرا به شکل هلال و صاف کوتاه نکن هاناخن (2

 د.ینکاطراف ناخن با اشیای تیز خودداری  هایپوستاز تراشیدن  (3

 د.یتفاده از وازلین نرم و بدون ترک نگه داراطراف ناخن را با اس هایپوست (4

 د.ینکهرگز با ناخن چیزی را بلند ن (5

 د.ینکاز خلال کردن دندانها با ناخن خودداری  (6

 عادت جویدن ناخن ناپسند و غیربهداشتی است. (7

 شدید به آنها وارد نشود. هایضربهد تا یمواظبت کن هاناخنهمیشه از  (8

 بهداشت مو

 مناسب موی سر استفاده شود، و برای خشک کردن مو از مالش شدید با حوله خودداری شود. بهتر است شامپو و صابون (1

 موها را مرتب برس زد و به مدت چند دقیقه هر روز ماساژ داد تا هوا بهتر به ریشه مو برسد. (2

 موی سر را به طور مرتب کوتاه کرد. (3

 ل اصلاح استفاده نکرد.هرگز از وسایل دیگران مانند کلاه، مقنعه، روسری، شانه و وسای (4

 قارچی مو در امان ماند. هایبیماریبالش، ملحفه و ....( استفاده کرد تا از ابتلا به ) شخصیهمیشه از وسایل استراحت  (5

 .شودمیخواب و استراحت کافی و آرامش اعصاب به دلیل اثرات مطلوب در وضع موها توصیه  (6
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 بهداشت چشم

 ه شود.دست و صورت مرتب با آب و صابون شست (1

 های کثیف خودداری شود.از شستن دست و صورت در آ ب (2

 حوله، دستمال و...( استفاده شود.)همیشه از وسایل شخصی مانند  (3

 در نور کافی مطالعه انجام گیرد. (4

 از نگاه کردن زیاد و در فاصله کم به تلویزیون و یا پرده سینما خودداری شود. (5

 ودداری شود.در هنگام مسافرت با اتومبیل از مطالعه خ (6

 سانتیمتر از چشم موقع خواندن رعایت شود. 34فاصله  (7

 هنگام خواب و استراحت اتاق باید تاریک باشد. (8

 از خیره شدن به نور شدید خودداری شود. (1

 و پروتئین در حفظ سلامتی چشم اهمیت دارد. A( مصرف غذاهای دارای ویتامین 14

 

 بهداشت گوش

 حس شنوایی است. کندیمیادگیری و لذت بردن از زندگی به فرد کمک  حسی که بعد از بینایی در نیترمهم

 : شنوایی و حفظ و تعادل بدن و جهت یابی است.یگوش عضوی با عملکردها

 .از شنیدن صداهای بلند خودداری شود 

  د.یرا پاکیزه و تمیزه نگه دار هاگوشهمیشه 

 .از وارد کردن جسم نوک تیز به گوش پرهیز شود 

 شود.دن مانع از ورود عوامل عفونی به شیپور استاش میآرام فین کر 

  از التهاب و انسداد مجاری استاش بکاهد. تواندمیشستشوی بینی با سرم فیزیولوژی در حالت سرماخوردگی 

  غیر بهداشتی در هنگام شنا و صدمه دیدن سر در اثر ضربه و تصادف عواملی  هایآبوارد شدن آب در گوش به خصوص

 .شوندمی دائمباعث کم شدن تدریجی شنوایی و گاهی کری هستند که 

  استفاده نشود. هاگوشهرگز از گوش پاک کن برای خشک و تمیز کردن 

  تا از ورود حشراتی مانند سوسک، مورچه،  شودمیتوصیه  هاگوشهنگام خوابیدن در فضای آزاد، حیاط، باغ و .... پوشاندن

 پشه به گوش جلوگیری شود.

 بسته باشند تا از ورود جریان شدید هوا به گوش جلوگیری شود. هاپنجرهوسیله نقلیه بهتر است  هنگام حرکت 

 .مبتلایان به بیماری گوش هنگام حمام رفتن باید پنبه آغشته به وازلین در گوش بگذارند تا آب وارد گوش نشود 

 حرکتی یهااندام

 هااستخواناستخوان است که بعضی از این  244اسکلت شامل  بدن از چهارچوب استخوانی به نام اسکلت تشکیل شده است.

 کوچک و بعضی بزرگ، برخی پهن، گرد و بعضی کوتاه یا بلند هستند.

 یتکحر یهاانداماهمیت و سلامت 

 .از حمل اشیا سنگین مانند کیف یا ساک دستی در یک سمت بدن خودداری شود 

 .هنگام پیاده روی از کفش راحت استفاده شود 

 با پاشنه مناسب استفاده شود. هایکفشه از همیش 
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 .حرکات ورزشی بایستی مناسب با سن باشد 

  دقیقه یک بار وضعیت بدنی را تغییر داده و نرمش کرد. 24لازم است هر 

 

 در بدشکلی اندام مؤثرعوامل 

کم خوابی، تغذیه  ،خانواده جمعیت زیاد،مثل تهویه و نور غیر کافی، میز و صندلی نامتناسب محیطشرایط نامناسب  (1

 نامناسب

 ناراحت و تنگ هایکفشنامناسب و  هایلباسپوشیدن  (2

 ورزش نکردن (3

 وزن بیش از حد (4

 وجود عیوب بینایی و شنوایی (5

 حمل اشیا سنگین خارج از حد توان فرد (6

 مانند نرمی استخوان هاییبیماریوجود  (7

 دستگاه قلب

در تمام  هاسرخرگرا به وسیله  هااهرگیسوص خون دریافت شده از تم مخصیبدن است که مداوم و با ر اعضایقلب از مهمترین 

 .دهدیمبدن جریان  یهاانداماعضا و 

 بهداشت قلب

 یاد و ذکر خدا باعث آرامش قلب است. (1

 .دشومیسبک مانند پیاده روی و شنا سلامت قلب تضمین  هایورزشبا انجام  (2

 ت قلب ضروری است.استفاده از غذاهای سبک کم نمک و کم چربی برای سلام (3

 به سزایی دارد. تأثیراستراحت به موقع و خواب کافی در سلامت قلب  (4

 است. مؤثردر روزهای تعطیل و اوقات فراغت در حفظ سلامت قلب  خصوصاًرفتن به پارک و مناطق خوش آب و هوا  (5

 تازه برای حفظ سلامت قلب لازم است. هایمیوهو  هاسبزیاستفاده از  (6

 جهت کنترل و اندازه گیری فشار خون چندوقت یک بار ضروری است.مراجعه به پزشک  (7

 غه و دور از سر و صدا برای حفظ سلامت قلب واجب است.اشتن محیط امن خانوادگی، بدون ذغدد (8

 بسیاری دارد. تأثیرکنترل وزن در حد معمول و مناسب در حفظ سلامت قلب  (1

 در ایجاد بیماری قلبی مؤثرعوامل 

  شیرینی زیادمصرف نمک، چربی و 

 مصرف غذاهای چرب مانند تخم مرغ، خامه، سوسیس 

 استعمال دخانیات 

 فشار روانی مانند نگرانی، ترس، اضطراب 

 سوء تغذیه 

 نداشتن تحرک در زندگی و ورزش نکردن 

 پرخوری و ازدیاد وزن 
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 مقدمه

ده است. ید ورزکیآنان تأ یگران و قبول هدف از سویف و بر نقش دیگران توصیله دیامور به وست را هنر انجام یری، مدیصاحب نظر

ت را یریهم مد یبعض .اندنمودهان یو ... ب ی، هماهنگی، سازماندهیزیچون برنامه ر یفیت را در قالب انجام وظایریگر مدید یگروه

 ی، برایدسته جمع یهاتیفعالنترل کو  یردن، رهبرکل و هماهنگ کتشعلم و هنر م توانیمت را یری: مداندکردهف یگونه تعر نیا

 رد.کف یتعر ییاراکثر کمطلوب با حدا یهاهدفل به ین

ق اعمال ی( از طریکیزیانات فکو ام یانات مالکام -یانسان یرویثر استفاده مطلوب از منابع موجود )نکت عبارت است از حدایریمد

 خاص. یدن به هدفیرس ی( براینترل و هماهنگکنظارت و  -یت و رهبریهدا -یسازمانده – یزیت )برنامه ریریا نظام مدیاصول 

 ست؟یبحران چ

و  یمتعارف زندگ یهاانگارهسته شدن که باعث در هم شکژه است یبزرگ و و یاجتماع – یروان ییفشار زا یکقت یبحران در حق

 .آوردیمبه وجود  یاتازه یازهایدها، خطرها و نی، تهدیو مال یجان یهابیآسکه  شودیم یاجتماع یهاواکنش

 رد:کف ین گونه تعریبحران را ا توانیمجه یدر نت

 به جامعه  یو مشقت ید و سختینده به وجود آیا به صورت فزای یا توسط بشر به طور ناگهانی یعیه به طور طبک ایحادثه

 و فوق العاده باشد. یه اقدامات اساساز بیردن آن نکه جهت برطرف کد یل نمایتحم ایگونهبه  یانسان

 :هابحرانانواع حوادث و 

 رانش زمین،آتشفشان ،طوفان،زلزله ،سیل ،یآتش سوز ،انفجارات،تصادفات ،ی: مثل سوانح ساختمانیناگهان 

  قحطی،خشکسالی،اپیدمی  ،جنگ ، یاغتشاشات اجتماع ، یداخل هایدرگیریدراز مدت: مثل 

 بحران: یهایژگیو

 افتد( یجا اتفاق مکو در  کیه کرد ک ینیش بیپ تواننمی یعنیاست ) ینیش بیرقابل پیماً غبحران عمو 

 کمکازمند ینبودند به محض وقوع بحران ن کمکازمند یه تا قبل از بحران نک یدارند و مردم یآثار مخرب هابحران 

 .شوندمی

 دارند. کیو استهلا یطولان یت و آثاریماه 

 رندگان یم گیاز تصمیم و در زمان محدود و اطلاعات مورد نیط وخیتحت شرا یریم گیتصم معمولاً یت بحرانیدر وضع

 ناقص است.

 رات وا یرا به تعجب و ح یریم گیواحد تصم یرده و اعضاکم را محدود یش از انتقال تصمیپ یپاسخ ده یزمان موجود برا

 .داردمی

 عات.، استرس و مخدوش شدن اطلایریزمان، غافلگ یت و فشردگیمحدود 

 ت بحران:یریمد

 ند.یت بحران گویریبعد از وقوع بحران را مد یاز وقوع بحران، برخورد و مداخله در بحران و سالم ساز یریشگیو پ ینیش بیند پیفرآ
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 یافتن ابزاری یدر جستجو هاآنل یه و تحلیو تجز هابحران یکستماتیله مشاهده سیه به وسکاست  یاربردک یت بحران علمیریمد

لازم امداد  یاهش اثرات آن آمادگکا در صورت بروز آن در خصوص ی کرد یریشگی، پهابحرانبتوان از بروز  هاآنله یه به وسکاست 

 د.اوضاع اقدام کر یع و بهبودیسر یرسان

 ست؟کیر بحران یمد

 ند.کخوب استفاده  هافرصترا بشناسد و از  هادکنندهیتهده کاست  یسکر بحران یمد 

ده و ینادرا ما زنگ خطرها  گاهیمتاسفانه « ردکد یعلاج واقعه قبل از وقوع با» دیگویمه کاست  یضرب المثلدر فرهنگ ما 

ا به ی شناسدینمرا  علایما یر بحران ی. مدکنیم یجستجو م یم و راه حلیافت یر مکو بعد از وقوع بحران تازه به ف گیریممیده یناشن

ر کد تفیر بحران بایاستن ابعاد بحران باشد. مدکجهت  ییارهاکد به دنبال راه یان بار بحریست. مدیواقف ن علایمن یت ایاهم

  .مدت نظم بخشد نیترکوتاهش در یخو یذهن یبتواند به آشفتگ یعنیرد یاد بگیرا  یکاستراتژ

 رد:کان یب توانیمر یرا به شرح ز یریم گیند تصمیات فرآیخصوص

 ینگر یز از جزییپره 

 ارکرست انجام به موقع و د 

 انتخاب راه حل یبرا ینظرخواه 

 به موقع آن یب و اجراین راه حل و تصویانتخاب بهتر 

 ع بحرانینترل سرکاهش خسارات و کح در جهت یبراساس اطلاعات صح مؤثر هایمیاتخاذ تصم 

 دینکت یریبحران را مد

 «د.یقدم به جلو بردار یک دیتوانیمه کد، اما هر طور یه بترسکنیا یعنیشجاعت »

 5تیاسم یورلیب

بحران  یا سه ماه، شما بانوعیمفرماست، هر دو کح یدیجاد شده و رقابت شدیا یعیرات سرییه دائماً، تغک یناآرام یارکط یدر مح

د. ینکثرت تجربه کرا با همان  یبحران جسمان یکا ی ی، شخصیگا، خانودیبحران مال یکن است کن ممید بود. هم چنیروبرو خواه

ه ک یگریار دک، مخرب بوده و بر هر دهدیماملاً دور از انتظار رخ که ک شودیماطلاق  یست بزرگکا شیل کان به مشف، بحریدر تعر

 د.یریدر حالت آماده باش قرار گ کندیمبحران شما را وادار  یک. ابدییمت ی، اولودیدهیمشما در آن لحظه انجام 

 یوتاهکا در انجام آن ی، دیریگیمم به انجام آن یه شما تصمک یارکاست. « شیهنگام آزما»است،  یاتیلحظه ح یکبحران، 

شما  یا شخصی یشغل ینده زندگیرا در آ یاملاحظهقابل  یا منفیمثبت  یامدهایمهم بوده و پ یبه طرز فوق العاده ا دیکنیم

 .گذاردیم یبرجا

 د.یریرا به عهده بگ مسؤولیتفوراً 

 د.ید انجام دهیرا فوراً با، چهار اقدام دهدیمرخ  یبحران یوقت

 د.یریضررها را بگ یجلو توانیدمیه کد. هر طور یان بپردازینترل ضرر و زکد. به ینار بگذارکغصه خوردن را  .1

 د.یار دارکسر و  یزید با چه چیقاً بفهمیرده و دقکد. با افراد مهم صحبت یابیق را بید. حقاینکسب کاطلاعات  .2

ردن ابعاد ک کوچک یبرا توانیدمیه ک یو اقدامات هاحله تنها به راه کد یت دهد. خودتان را عادینکل را حل کمش .3

 د.ینکر کد، فیل انجام دهکخسارت و رفع مش

 م نگرفتن است.یم بهتر از تصمیتصم یکد. اغلب گرفتن یشیندیخود ب ید. به اقدام بعدیعمل محور شو .4

                                                 
1.Beverly Smithنویسنده آمریکایی  
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ن یا یبرا یپاسخ دیتوانیمد. شما ییاز عهده آن برآ دیتوانیمه است. ار وابستکن یشما به انجام ا یه زندگکد ینک یادآوریبه خود 

بحران  مؤثرنترل و رفع ک یلازم برا یهاییتوانا، هوش، تجربه و هامهارت ید. شما از تمامیافته و بحران را پشت سر بگذاریل کمش

 د.یبرخوردار

راه  یکل کافتن آن است. اغلب در خود مشیفه شما یه وظک نوع راه حل وجود دارد یکا یپاسخ  یکد همواره یاد داشته باشیبه 

 حل وجود دارد.

 د.ینکن یدن را تمریشیش اندیشاپیپ

ران، رؤسا، تجار و رهبران یاز افراد تراز اول، مد یاریاست. بس« بحران ینیش بیپ» یو شخص یت شغلیر مهم در موفقیاز تداب یکی

 .بندندیمار کبه  شانیزندگاست را در ین سیا یژه رهبران نظامیبه و

 ین است زندگکمم یچه اتفاق»ه کن پرسش یدن ایا دوازده ماه بعد و پرسیسه، شش، نه  یعنینده یبه آ یبا نگاه دیتوانیمشما 

ن یفتد بدترین است بکه ممک ید. از همه اتفاقاتینکن یخود تمر یبحران را در زندگ ینیش بیپ« ؟کندمرا مختل  یو شخص یشغل

 دامند؟کن کماتفاقات م

ز و یر فاجعه آمکن طرز فیشما رخ نخواهند داد. ا یاتفاقات هرگز برا یه برخکد ینکا ادعا نید یداور نباشید. امینکن یبا ذهن خود باز

ل احتما یاذرهاگر  ید. حتینکجاد ی؟( را اشودیمفتد، آنگاه چه ین اتفاق بیهوده است. در ذهن خود، ساختار )اگر ایبه همان اندازه ب

آن حادثه ناگوار را  یاحتمال یامدهایپ یه به دقت تمامکاست  یسکر برتر کز وجود داشته باشد، متفیتلخ و فاجعه آم یاحادثهوقوع 

 در نظر گرفته و خود را بر طبق آن آماده سازد.

 دینکجاد یا یاطیطرح احت یک

د یرا انجام خواه ید. چه اقداماتیداشته باش یاطیطرح احت کیلازم است  یا بحران احتمالیت فوق العاده ین وضعیبا ا ییارویرو یبرا

 د داد؟ینشان خواه ینشکرد؟ چه واکد ی؟ در گام دوم چه خواهدیکنیمرخ دهد، ابتدا چه  یداد؟ اگر اشتباه مهم

ر کتف»ام ن اقدی. ادییآیمبر  یط منفیه چگونه از پس شراکد یو در آن شرح ده یطرح داستان یکا ید یب دهیو ترتیسنار یک

ه کرده و هر آنچه را کنده سفر یبه آ هاآنلات دارند. کدر حل مش یادیه تبحر زکاست  یو نشانه افراد شودیمخوانده « ینیتخم

 یزین برنامه رکحوادث مم یش برایشاپی، سپس به زمان حال بازگشته و پکنندیمن است رخ دهد در ذهن خود مجسم کمم

 .کنندیم

ه کردن سؤال شد. او پاسخ داد ک کسیرش درباره رکن فرد جهان بود، در مورد طرز فیثروتمندتر یه زمانک 6یپائول گت یاز ج یروز

ط ین شراین است در اکه ممک یزین چیبدتر»ه کن است یا پرسدیمه از خود ک یزین چی، اولشودیم یارکمعامله  یکوارد  یوقت

ز ی. شما نردیگیمار کن به کجه ممین نتینان از رخ ندادن بدتریمحصول اط یو سپس تمام تلاش خود را برا« ست؟یرخ دهد، چ

 د.ینکن ید چنیبا

 دیریرا بگ یرارکت یهابحران یجلو

در  یرارکبحران ت یکن اگر ی. بنابرادهدیمبار رخ  یکه تنها ک شودیماطلاق  یرمنتظره منفیحادثه غ یکف، بحران به یدر تعر

ل حادتر، کمش یک، آنگاه با یبحران پول یکرار شود، مخصوصاً کآن بحران مرتباً ت یعنی رخ دهد، تانیزندگا ی سرای دانشجویی

 د.یروبرو هست یا ضعف سازمانی یتیفاک یمعمولاً ب

قاً ید. دقینکه یل تهکامل در مورد آن مشک یاول، گزارش بار یم، پس از حل بحران برایابینان یرار نشدن بحران اطمکه از تکآن یبرا

 فتد؟ین ین اتفاقیه دوباره چنکم ینکم؟ چه یگرفت ین حادثه چه درسی؟ از ااست ن حادثه رخ دادهی؟ چگونه ااست افتاده یچه اتفاق
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ران برتر، یمد یژگین ویه مهمترکت موفق نشان داد کشر 1444ان یران تراز اول در میمد یبر رو 7قات دانشگاه استنفوردیتحق

و  دانشسنجش سطح  یبرا یار درستیرد شما در عبور از بحران، معکمده است. نحوه عملش آیدر مقابله با بحران پ هاآن ییتوانا

مقابله با  یشما برا یدر آماده ساز یاملاً ضرورک یبحران و درس گرفتن از آن، عامل یک ینیش بیدر پ تانییتوانااست.  تانیپختگ

 ش روست.یپ یهابحران
 «م.ی، دوباره بلند شومیخوریمست که هر بار شکن است یه افتخار در اکم، بلیت نخورسکه هرگز شکست ین نیمباهات ما ا نیتربزرگ»

 8وسیونفوسک

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
7 Stanford University 
8 Confuciusمتفکر و فیلسوف معروف چینی  
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 مقدمه

 
 از رشود و طبعاً، متأثها تلقی میترین حقوق اساسیِ انسانییکی از اصلروانی،  و جسمی از بالاترین سطحِ سلامت برخورداری

یلافتگی در  های بارزِ توسلعه یکی از نشانههای سلامت، نمادِ رشد تکوینی، و است. ارتقای شاخص های گوناگونو شاخص علل/عوامل

منظلور  پژوهشی، نوعاً به-نوین علمی یهاافتهیبه ی دانش و دستیابی های بشر در عرصهها و کوششجوامع بشری است. تمام تلاش

هلای راهبلردی و   اجتملاعی اسلت. للذا، برنامله    -( و رفلاه معیشلتی  Quality of Life)زنلدگی   تیل فیکبسترسازی جهت ارتقلای  

 سطح سلامت جهتِ ارتقای که اندرسیده یکل توافق این عموماً به المللیبین و ملی سطوح در اجرایی و علمی، مدیریتی رویکردهای

 های موجلود، و چالش تردقیق شناخت شناسایی و نظورمکرد؛ کوشش به کوشش الانهباید فع ها،سالمِ انسان زندگی تأمین و جامعه

بله   نهایتلاً، دسترسلی   و هلا چلالش  آن بلا  بلرای رویلارویی   اندیشی در جهتِ یافتنِ رویکردهلای جدیلد و کارآملد   برای هم فراخوانی

 نشان نیز موجود ربزندگیِ سالم. تجا کیتداوم ارتقای سطحِ سلامت، و داشتن/ تأمین، حفظ و عملیِ مدوّن برای-راهکارهای علمی

و  تلأمین  شرایط توانمی معقول و منطقی، هایبرنامه گرفتن شیپ در)با(  کاربردی، و-علمی سازوکارهای از استفاده با که دهندیم

 نمود. فراهم اجتماعی را-بهبود سلامت و رفاهِ فردی

عامللِ دخیلل در سللامت جسلم و      نیترمهمشک، بی "ی سالم/صحیح و اصولیتغذیه"د، های متعدعوامل و شاخص از میان 

ی آموزش برنامه" یهاتیاولو از ، یکیدانشجو معلّمان اجتماعی سلامتِ جسمی، روانی، و تیاهم به هاست. بنابراین، نظرروانِ انسان

ای، و ذیله است. تأکید اصلی روی بهبود نگرش و ارتقلای دانش/آگلاهی تغ   "ی اساسی و کاربردیتغذیه"، آموزشِ اصولِ "سرپرستان

( اسلت.  Life-styleجسمانی همراه با تغییرات مثبت/سالم در سبک زنلدگی )  یهاتیفعالهدایت/راهنمایی به سمت انجام/انسجامِ 

هلا، حیلاتی   ی بحلران اضلطراری و در بحبوحله   یهاتیموقع یدراثنا "ایمدیریت تغذیه" باهدفمنظورِ/به "آموزش"الخصوص، علی

ای، برای تمام عمر پایلدار  تغذیه-دادهای آموزشی-د/عواید اجتماعی، فرهنگی، و اقتصادیِ مُنبعث از بروناست. بدیهی است که، فوای

های غلذایی،  ها/برنامهی آموزشی، آموزش صحیح و اصولیِ گروهدوره نیاز اعلم تغذیه، هدف  نظرازنقطهطور خلاصه، خواهند ماند. به

-( در دوران سلامت و بیماری، و تعیین/تبیینِ خطدانشجو معلّمانهای سنیِّ هدف )وهی صحیح برای گرتدوین استانداردهای تغذیه

 های غذایی است.سرویس یدهندهارائههای های قانونیِ نظارت بر سیستمها و مقیاسمشی

   علم تغذیه:

، هلا نیپلروتئ مغلذّی ) به عوامل  های روزانهکه نیازمندی رساندن مواد غذایی به بدن به میزان مناسب، و انتخاب انواع غذاهایی

 سازند.ها، و آب( را برآورده میها، مینرالها، ویتامینها، چربیکربوهیدرات

 تعادل در تغذیه: سه نوع تعادل در تغذیه وجود دارد:

 .شد)کالری( دریافتی از مواد غذایی، بیشتر از مقدار انرژی مصرفی روزانه بامقدار انرژی هرگاه: تعادل مثبت انرژی .1

 .)کالری( دریافتی از مواد غذایی، کمتر از مقدار انرژی مصرفی روزانه باشدمقدار انرژی هرگاه: تعادل منفی انرژی .2

 .)کالری( دریافتی از مواد غذایی، برابر با مقدار انرژی مصرفی روزانه باشدمقدار انرژی هرگاه)دینامیک(: تعادل خنثی .3

 

 هرم راهنمای غذایی

 تغذیه هرم  مختلف یهامتقس بر نگاهی

و سلبزیجاتِ   غللات نلان و   -1) غلذایی  اصللی  گلروه  پلنج  بله  مربلوط  هلای خوراکی که است طبقه چهار دارای هرم تغذیه

هلای آن مثلل حبوبلات،    گوشت و جانشلین  -5های لبنی؛ شیر و فراورده -4ها؛ میوه -3سبزیجات؛  -2؛ ینیزمبیسای مثل نشاسته

 نیتلأم  را بلدن  ازیل موردن مغذّی مواد از بخشی غذایی، تنها هایگروه از هریک. دارند قرار آن پایین هطبقسه در . ..؛(و مرغتخم
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 تلوان نملی  را غذایی هایاز گروه کدامهیچ، همچنین. کرد جایگزین دیگر غذاییِ گروه با تواننمی را هاآن از کیهیچ و کنندمی

 .دارد نیاز هاآنی همه به کامل سلامت از خورداریبر برای ما بدن چراکه. دانست بقیّه از ترمهم

 نیل بله ا  مربلوط  هلای خوراکی از هاییمثال .دهندمی تشکیل هاشیرینی و هاروغن ها،چربی را هرم  رأس ای یفوقان طبقه

 نایل .شیرین هایدسر و ها، شکلاتهانوشابه شکر، مارگارین،/نباتی کره کره، خامه، ،هاروغن انواع سالاد،س از: ُس اندعبارت طبقه

 .کرد مصرف کاندمیزان به را باید هاغذا نای.دارند یمغذّ مواد و بوده زیادی کالری حاوی هاخوراکی

 ییهلا نمونه. شوندمی تهیّه حیوانات از عمدتاً که است غذایی گروهِ دو به مربوط و شدهمیتقس واحد تر، به دوی پایینطبقه

. هلا آجیلل  و حبوبلات  ،ملرغ تخلم ملاهی،   ملرغ،  گوشلت،  و پنیلر  ماسلت،  شلیر، : از اندعبارت طبقه نیا به مربوط هایخوراکی از

 .هستند روی و آهن کلسیم، ،نیپروتئ حاوی طبقه نیا یهایخوراک

؛ شلوند یعنلی  ملی  تهیّله  گیاهلان  از کله  اسلت  هلایی خلوراکی  به مربوط و شدهمیتقس واحد دو به ،نیز ی میانیِ هرمطبقه

 ها.میوه و سبزیجات

 .نمود مصرف فوق طبقه از بیشتر را هاباید آن ها،غذا نوع نیدر ا فیبر/الیاف و معدنی مواد ها،ویتامین وجود دلیل به

 روزانه ما بدن. شوندمی تهیّه ایدانه گیاهان از هاخوراکی نیا یهمه. است غلات و ماکارونی برنج، نان، به مربوط هرم یقاعده

 .دارد نیاز هاخوراکی نوع نیاز ا سهم ینچند خوردن به

 
 است؟ مناسب شما برای غذایی مواد از سهم چند

 مطللوب  و دقیلق  تعلداد  .است شدهداده نشان غذایی یهاگروه از هریک یهاسهم تعداد مناسب محدوده تغذیه، هرم در

 تتلان یفعال مقلدار  و انلدازه /جنس،سلایز  سلن،  به همآن که شدهنییتع بدنتان ازیموردن کالری اساس مقدار بر شما برای هاسهم

 شلده هیتوصل  یهاکالری مقدار .کنند مصرف را شدهمشخص یهامقادیرِ سهم حداقلِ باید افرادی همهباً تقری، البته .دارد بستگی

 .است تواراس، گرفتهانجام افراد علوم روی تغذیه روزانه ملیّ آکادمی یلهیوسبه که تحقیقاتی بر اساس نجایادر 

 

 روزانه: ازیموردنمقدار انرژی 

 ها:برای خانم

 روزانه ازیموردن= انرژی  1/31× + وزن بدن  584

 برای آقایان:

 روزانه ازیموردن= انرژی  6/36× + وزن بدن  854

لیسم پایه در تمام سلنین، در  برای تداوم اعمال حیاتیِ هر فرد، متابولیسم پایه نام دارد. متابو ازیموردنمتابولیسم پایه: حداقل انرژی 

 1744در حلدود   طورمعملول بله افراد متفلاوت بلوده وللی     جثهمتابولیسم پایه با توجّه به  درصد کمتر از مردان است. 14تا  5زنان 

 .است یلوکالریک

  تکیبند روش هریس: 

س فرملول زیلر محاسلبه    ( بلر اسلا  Basal Metabolic Rate) BMRیلا  روش میزان متابولیسم پایه روزانه بلدن   نیدر ا

 گردد.می

 )آقایان(:

 (BMR)پایه متابولیسم میزان=  66( +  13.7 × وزن بدن( + )  5 × قد)  –( 6.8 × )سن 

 ها(:)خانم 

 (BMR)پایه متابولیسم میزان=  655( +  1.6 × وزن بدن( + )  1.7 × قد)  –( 4.7 × )سن 
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 تیفعالمضرب 

  BMR×  1.2(: تیفعال گونهچیها ی )میزان کم تیفعالافراد بدون  .1

  BMR×  1.375روز در طول هفته(:  3تا  1نرمش در حدود  )کمی تیفعالافراد کم  .2

  BMR×  1.55بار در طول هفته(:  5تا  3متوسط )نرمش متعادل در حدود  تیفعالافراد با  .3

  BMR×  1.725افراد فعال )ورزش روزانه(:  .4

 BMR×  1.1وزانه (: های سنگین رفعال ) ورزشافراد بیش .5

 تعیین چاقی

 نمود. یریگرا اندازهبدن او  ییا نه باید مقدار چرب شودچاق محسوب می ییا فردآ کهنیا تعیین یبرا -

اسلتفاده از   هسلتند و قیمت و پیچیده گران د که عموماًنوجود دار یدمتعدّ علمی یهاروش ن مقدار چربی بدنییتع یبرا -

 .یاز داردن الاص بتخصّ ها بهآن

با داشتن  ،بدن تعیین نشده تا بر اساس آن بتوان تعیین کرد که هر فرد یمیزان چرب یهنوز در علم تغذیه مقدار دقیق برا -
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 شود.چاق محسوب می ،در بدن یچه مقدار چرب

، 34و  25اعداد  با سالبزرگفرد  BMI یمانند مقایسه ترهای سادهاز روش ،ابتلا به چاقی ازنظرفرد  تیوضعتعیین  یبرا -

 شود.استفاده می( 15صدک  استاندارد )معمولاً یهاصدک از ،کودکاندر و 

 

BMI 
 تللت آملاردان بلژیکلی، آدوللف کُ    یوسلیله بله فرملولی اسلت کله     (Body Mass Index = BMI) بلدن  یتودهشاخص 

(Adolphe Quetelet)   .مطرح شدBMI تلرین معیلار جهلانیِ   و دقیق است مرجعی برای نشان دادن میزان حجم بدن ،درواقع 

 .چاقی است

 BMI یمحاسبه ینحوه
 

 
 

BMI = ( 2 به توانمتر  برحسبقد ) برمیتقس (کیلوگرم برحسبوزن  ) 

 

 اند.چاقی اعلام کرده عنوانبهرا  34و بیش از  ،وزنفهاضا عنوانبهرا  25بیش از  BMI تنِشاغلب مطالعات دا 

عاملل خطلر ملرگ     عنلوان بله برای زنان را  21برای مردان و بیش از  27بیش از  BMIمقدار  داشتنِات نیز مطالعبرخی  

 اند.کرده اعلام انیرانیدر اقلبی عروقی  ناشی از بیماریِ

 

بلرآورد   یپوسلت نیچل یک فرمول از روی حاصل جمع چهلار   یریکارگبهطور تقریبی با به توانچربی بدن را می کلمقدار  

 کرد.

 
 چربل   درصلد  تخملین  بلراى  یپوستنیچ گیرىازهاندبه باید سنجی )آنتروپومتری(،تن یساده هاىروش ترینمعمول میان از

. شلد  ابداع بدن خاص نقاط در زیرپوست  چرب  دقیق گیرىازهدانبراى کالیپر نام به یخاصی وسیله ،1134 سال در. کرد اشاره بدن

 .  کندم  محاسبه را دونقطه بین یفاصله که است میکرومتر مشابه کالیپر، کار اساس

 
 یکیولوژیدمیاپ در مطالعاته یوضع تغذ ارزیابی

 یابیل ه فلرد را ارز یل تغذ تیوضع (ییغذا یهااز کمبود یناش)یماریعلایم ب یداشته و از رو ت کمیکه دقّ ینیبال یهاروش 

 کنند.می

 (یکیزیو ف ییایمیوشی، بییایمی)شیشگاهیآزما یهاروش 

 ییافت غذایدر یبررس 

 سنجیتن یهاروش 

 

 سنجی در کودکانساده تن یهایریگاندازه

ازای سلن و جلنس    )بله  یجهلان  یهلا ن رشد بلا اسلتاندارد  یوزن و قد کودکان در سن یسهیاندازه قد که مقا اندازه وزن و 

 ه بوده است.یتغذت زمان کوتاه تا طولانی دچار سوءتواند نشان دهد که کودک در مدّمشخص( می

http://www.asreelm.com/wp-content/uploads/2011/04/bmi-formula.gif
http://www.asreelm.com/wp-content/uploads/2011/04/bmi-formula.gif
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 ازنظلر تواند نشان دهد که کودک ( میمشخص)به ازای سن و جنس  یجهان یهاسه با استانداردیاندازه دور سر که در مقا 

 ده است.شموجب کاهش دور سرش  تغذیه بوده کهدچار سوء یییا جذب مواد غذا افتیدر

بلدن اسلت. در   چربلی اضلافی    BMIش یافلزا عاملل   نیتلر مهلم است و  BMI هااین نسبت نیکه بهتر نسبت وزن به قد 

کننلد. در کودکلان   محسلوب ملی   یرا چلاق  34ش از ی، و بوزناضافهرا  25ش از ی، بیرا لاغر 24کمتر از  BMIداشتن  سالانبزرگ

 وجود دارد. BMIه بر اساس ین وضع تغذییتع یامختلف بر یاستانداردها

 

 اندازه دور شکم و سکته قلبی

احتملال  توانلد  متر به بالا برای مردان، ملی سانتی 14متر برای زنان و سانتی 84بالای  کمشدور ازه اند ات،مطالعاساس  بر 

 د.هدش یرا افزای حمله قلب وقوع

احتملال   (ایرانلی  زنلان هم  مردان وهم برای ) 5/14از  تربزرگ کمرِ اندازه دور اند کهنشان داده( رانیدر ا) برخی مطالعات 

 دهد.مرگ در اثر بیماری قلبی را افزایش می

ی انلد، احتملال بیشلتری بلر    ردا تلر گزراما دور کمر بل  هکسانی که وزن نسبت به قدشان در محدوده طبیعی بود نیبنابرا 

 .دارند ب شرایینها و تصلّرسوب چربی در رگ

 
 :هاق روشیتلف

 :دو بع دشومحاسبه  WHRو شاخص ازه دور کمر اند ،1/34و  25ین ب BMIد در افراد دارای شوتوصیه می امروزه 

 .دونششناخته افراد در معرض خطر ابتلا به بیماری  عنوانبهمتر سانتی 88و  142کمر بیش از  دوربا مردان و زنان  

 .دهستندر زنان ملاک  85/4در مردان و بیشتر از  1ز اعداد بیشتر اهم،  WHRدر مورد نسبت  

را دور یست؛ زیندان مناسب نچ شکمی چاقین ییتع ین( برااندازه دور شکم با دور کمر )باسَی سهیمعتقدند که مقا یبرخ 

 باشد. ترگیا بزر ترکچتواند کوشان مییکینتژنه یکمر افراد با توجّه به زم

، از نسلبت دور شلکم بله قلد     یشلکم  یاقچ تیوضعن ییتع یر برایاخ یهادر سال هم اشاره شد(، طور که قبلاً)همان لذا 

(Waist to Height Ratio = WHTRن )است. شدهاستفادهز ی 

  
 ای برای کم کردن وزنهای تغذیهتوصیه

 .صبحانه را حذف نکنید  •

 ظرف غذای خود را کوچک نمایید. •

 استفاده کنید. تراز قاشق کوچک  •

 نید غذا را با ولع زیاد نخورید.سعی ک •

 نوشابه را از رژیم غذایی حذف کنید.  •

 غذا را سریع نخورید.  •

 نسبتاً بزرگ سالاد بخورید. کاسهکیناهار قبل از خوردن   •

 لیتر آب بنوشید )حتیّ بدون احساسِ تشنگی(. 5تا  3در طول روز بین  •

 های غذایی میوه بخورید.بین وعده  •

 حداقل برسانید. را به تنقلاتخوردن   •

 ید.یامکان حذف نما ها را تا حدّفودفست  •

 ز کنید.پَجای آن مواد غذایی را آبو به زکردهیپرهامکان  از سرخ کردن مواد غذایی تا حدّ  •
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 های گوناگون کم کردن وزن:روش

 رژیم غذایی 
 بدنی منظمّ فعالیتورزش و  •

 دارودرمانی •

 سونای خشک •

 درمانیآب •

 جرّاحی کردن •

 زنی سو طب •

 هایا مَکشِ چربیساکشن •

 ی لاغریاستفاده از گوشواره •

 های لرزان )ویبره(دستگاه •

 کمربند لاغری •

 های برقیدستگاه •

 های لاغریها و محلولژل •

، باید مطلابق  ("بیماری"و  "سلامت"در شرایط مختلفِ  های خوراکیوعدهتهیّه و سروِ )"ی غذاییبرنامه"یک تنظیم و طراحیِ 

فیزیوللوژیکیِ فلرد هملراه بلا ملاحظلاتِ اقتصلادی،        وضلعیت ، و با در نظر گرفتنِ "درمانیعلومِ تغذیه و رژیم"ولِ اساسیِ با اص

 اجتماعی، فرهنگی، و روحی/روانی انجام شود.

 

 :اهداف تنظیم رژیم غذایی

  بین مواد غذایی دریافتی توازن و تعادلبرقراری 

 ایبرطرف نمودن، و اصلاحِ کمبودهای تغذیه 

  ایِ مناسبتغذیه وضعیتبرقراری/ایجاد 

 اندامکنترل وزن بدن و داشتن/حفظِ تناسب 

 

  زیر را داشته باشد؛ مشخصاتمغذّی(، باید یک برنامه غذاییِ سالم )و 

 هلا(، آب و فیبلر در آن   ) میکرونوترینلت  هلا مغلذّی  ریلز هلا(،  )ماکرونوترینلت هلا مغذّی درشتیعنی تمام ای:کفایت تغذیه

 .}روز( باشدیک شبانه)درموردنیاز انرژی یکنندهتأمین{باشند شدهجاندهگن

 صورت متعادل در آن وجود داشته باشند.های غذاییِ اصلی بهی گروهتعادل: همه 

 خوانی داشته باشد تا منجر به افزایش/کاهشِ شدید وزن نشود.کنترل کالری: کالریِ دریافتی با کالریِ مصرفی، هم 
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 روی شود، میانه…: در مصرفِ موادی مثل قندها، نمک و ویرمیانه. 

  صلورت متنلوّع اسلتفاده    نیز به غذایی گروه هررعایت شود، و از  تنوع، های غذاییِ مختلف/اصلیگروه: در استفاده از تنوع

هلای  یجات هلم، از سلبزی  ی غذایی باشلد و در گلروه سلبز   در برنامه -های غذاییِ اصلی استکه جزو گروه -"سبزیجات"مثلاً  :شود

 شود.( سبب خستگی میموردعلاقه)حتیّ غذاهای  خاصسری غذاهای یکی مکرّر ازمتنوّع استفاده شود. استفاده

 (، انرژیو چربی )و  پروتئینشوند که هر گروه، بر اساس محتوای کربوهیدرات، مواد غذایی به چند گروه اصلی  تقسیم می

 شود.ای میها، باعث بروز مشکلاتِ تغذیهگروه این از هرکدامکمبود  یا حذفمتفاوت هستند.  یکدیگر از

  ِروز(، لازم و ضروری است.یک شبانه)دراز هر گروه اصلی شدهتوصیهها/واحدهای سهم تعدادِ حداقلِدریافت 

 فیزیکیِ  فعالیتمیزان و  ی،فیزیولوژیک وضعیت، ازه/سایز بدناند،جنس، سنّها/واحدهای انتخابی از هر گروه، به تعداد سهم

 بستگی دارد. فرد

 

 های غذایی اصلیگروه

 
 :غلاتگروه نان و  .1

  کیلوکالری  84، درمجموعاندکی، چربی است و ، و مقدارپروتئینگرم  3گرم کربوهیدرات،  15گروه حاوی  این ازهر واحد

 عبارت است از؛ "غلاتنان و "شود. هر واحد ه میسهم/واحد توصی 6-11روز(، یک شبانهگروه )در این ازدهد. می انرژی

  (دستکفیک یاندازهبه)گِرمی 34یک برش نان 

 شدهپختهسوّم فنجان برنج یک 

 دوّم فنجان ماکارونی پختهیک 

 ... 

o دارکامل ، نان سبوس غلاتباشند مثل؛  فیبر پرشوند، موادِ گروه انتخاب می این ازشود مواد غذایی که توصیه می…  

 

 :های آنگروهِ گوشت و جانشین .2

  پُرچلرب واحد گوشلت   یک وکیلوکالری،  75 چربیِ متوسطیک واحد گوشت با کیلوکالری، 55 چربکمیک واحد گوشت 

 دهد.می انرژیکیلوکالری  144

واحلد   2-3وز(، ریلک شلبانه  گروه )در این ازگیرند. گروه قرار می این درزیاد،  پروتئینو پنیر هم به علّت داشتن  مرغتخم 

 شود.توصیه می

 های آن عبارت است از؛هر واحد گوشت و جانشین 

 34 ( گوشتِ گوسفند، مرغ و ماهی یک یاندازهبهگرم )قوطی کبریت 
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 34 چهارم فنجان( پنیرگرم )یک 

  مرغتخمیک عدد 

 دوّم فنجان تُن ماهییک 

 ... 

o .بیشتر از گوشتِ سفید استفاده شود تا گوشتِ قرمز 

o  های آشکار جدا شوند.پُخت، پوستِ مُرغ و چربیقبل از 

 

 :لبنیاتگروه شیر و  .3

  چربی است و بسته بله مقلدار چربلی،     صد در گرم 4-3، و پروتئینگرم  8گرم کربوهیدرات،  12گروه حاوی  این واحدهر

 اند.لازمها این گروه بهترین منبع کلسیم هستند که برای سلامت استخواندهد.می انرژیکیلوکالری  154-14

  عبارت است از؛ لبنیاتهر واحد از شیر و 

 یک لیوان شیر 

 چهارم لیوان ماستسه 

 دو لیوان دوغ 

 ... 

 شود.روز(، توصیه مییک شبانهواحد )در  3-2 

 

 نکته 

 مصلرف اریختل هسلتند و   دارنلده نگله شوند، فاقد هرگونه عرضه می "پاکتی"صورت دما( که در بازار به-های استریلیزه )فراشیر

 .ها استی آنبندی ویژه)استریلیزاسیون(، و نوع بستهها تنها به خاطر فرآیند حرارتی خاصطولانی آن

 
 

 :هاگروه میوه .4

  4روز(، نهیک شباگروه )در این ازدهد. می انرژیکیلوکالری  64گرم کربوهیدرات است و  15گروه حاوی  این ازهر واحد-

 شود و هر واحد عبارت است از؛واحد توصیه می 2

 یک کیوییک هلو،یک پرتقال،یک سیب،ی متوسط مثل؛یک عدد میوه 

 موز یک نصف 

 یک عدد گلابی 

 15 عدد انگور 

 یک فنجان طالبی 

 دو عدد انجیر 

 دو عدد آلو 
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 میوهنصفِ فنجان آب 

 ی خشکچهارم فنجان میوهیک 

 ... 

 

 تگروه سبزیجا .5

 . ..(:)انواع سبزیجاتِ برگ سبز، کلم، کاهو، هویج، پیاز، گوجه، خیار، قارچ، کرفس، بامیه، کدو، بادمجان، سیر و

  دهد. سبزیجات حلاوی  می انرژیکیلوکالری  25است و  پروتئینگرم  2گرم کربوهیدرات، و  5گروه شامل  این ازهر واحد

شلود.  واحد توصیه می 3-5روز(، یک شبانهگروه )در این ازمواد معدنی هم هستند. ها و گرم فیبر هستند و منبع خوب ویتامین 3-2

 هر واحد سبزیجات عبارت است از؛

 یک فنجان/بشقاب سبزیِ خام 

  آبِ سبزی یا پختهنصف فنجان سبزی 

 ... 

 

 کیلوکالری عبارت است از؛ 1644-2444رژیم  یک نمونه 

 واحد چربی 4واحد گوشت +  2واحد شیر +  2ه + واحد میو 3واحد سبزی +  4واحد نشاسته +  8

 

o بلار در   1-2کاملل، و   غللات واحد  6، "میوه + سبزی"واحد  5-6روز(، یک شبانه)در معلمّ دانشجوشود هر فرد/توصیه می

هلا توصلیه   زوفلاوونایل ، اسیدهای چرب ضروری، فیبلر، و پروتئینهفته ماهی مصرف کند. مصرف سویا نیز به علّت داشتن 

 (.شودهای خون میباعث بهبودِ سطح چربی)شودمی

ADDIها)افزودنی TI VES): 

  ،افزایندرا به مواد غذایی میی مواد شیمیایی مختلف رنگ، طعم، و ظاهر طبیعی، ایجاد منظوربهدر صنایع غذایی. 

 
 ها شامل موارد زیر است:افزودنی این ازهداف صنایع از استفاده ا

 افزایش زمان نگهداری 0

 بالا بردن ارزش مواد غذایی- 0

 بهتر شدن طعم مواد غذایی 2

 کنندهمصرفت محصول برای افزایش جذابی 1
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 ها بر سلامت انسانافزودنی مضربرخی اثرات  

 شوند.عروقی و چاقی می-های قلبیافزایش بیماریوجود دارند باعث  "هیدروژنه هایروغن"ترانس که در اسیدهای چرب -1

 شوند.غذایی موجب آلرژی، آسم، و سرطان می رمجازغیهای مصنوعی رنگ -2

 زایی دارند.سرطان خاصیت غیرمجازها در دوزهای نیترات -3

 کنند.ایجاد می ها )هم(، آلرژی و آسمسولفیت -4

 کنند.ایجاد میهای مصنوعی )مثل آسپارتام و ساخارین(، آلرژی و سرطانکنندهشیرین -5

 شوند.ایجاد آلرژی، سردرد، افسردگی، درد قفسه سینه میثها باعمونوسدیم گلوتامات -6

 

 هابرخی اثرات مفید افزودنی 

هلا شلده، از   های غذایی باعلث حفلظ تلازگی و رنلگ آن    استفاده از اسکوربیک اسید )= ویتامین ث( در بسیاری از فرآورده- 1

 .کندترکیبات جلوگیری میاکسیداسیون زیان بار

هلای گوشلتی )سوسلیس و کالبلاس( باعلث جللوگیری از رشلد و تکثیلر         ا در حلدّ مجلاز در فلرآورده   هاستفاده از نیترات- 2

 .شودها میزا در آنهای بیماریمیکروب

 

 یا مضرّ؟ّ ها واقعاً مفیدنداین افزودنی آیااماّ 

 است؛ بررسیقابلاز دو دیدگاه  سؤال این بهپاسخ 

تلازه، بلدونِ اضلافه کلردنِ      صلورت به  الامکانحتیکنند که مواد غذایی را میبهداشت که توصیه  متخصصیندیدگاه اوّل  -1

 روی آن مصرف کنید. گرفته صورتو با حداقل فرآیند  ،"دارندهنگه"و  "مواد افزودنی"

بلا  دارد کله   تأکیلد ایلن نکتله   بر  -امروزیموجود زندگیِ مدرن/ هایواقعیت برتکیهکه با -مواد غذایی  متخصصیندیدگاه  -2

منظلور  به هادارندهنگهها و مواد غذایی، و عدم امکان تازه خواریِ عموم مردم، استفاده از افزودنی مدتطولانیتوجه به لزوم نگهداریِ 

 است. ناپذیراجتنابمحصول همچنین، جلوگیری از فساد آن، امری  کیفیتحفظ تازگی و 

 
 ؛طورکلیبه

هلا  روی آن گرفتله  صورتاز منابع سالم با کمترین فرآیند  شدهتأمینی اد غذایی تازهی تغذیه، استفاده از موبهترین شیوه -1

 است.

 دقیق علمیشود مبنای ها و دنیای مجازی مطرح میدر رسانه هادارندهنگهها و بسیاری از تبلیغاتی که در خصوص افزودنی -2

 ندارند.

هلا  ایلن سلازمان   تأییلد بهداشلتی هسلتند و   -های نظارتیازمانتنها مرجع تصمیم گیر در خصوص سلامت مواد غذایی، س -3

 کنندگان( است.خطر بودن محصول )برای مصرفی بینشانه

ها های طولانی روی حیوانات و سپس انسانها و پژوهشخوراکی، پس از بررسی یتأییدشدههای مجوّز استفاده از افزودنی -4

 ا به اثبات رسیده است.هآن مشخصبودن دوزهای  خطربیو  صادرشده

های خوراکی هستند باعث جلوگیری از فساد میکروبی و شیمیایی در از افزودنی مهمدسته  یک که هادارندهنگهاستفاده از  -5

 شوند.غذایی می هایمسمومیت حادمواد غذایی و پیشگیری از عوارض 

تولیلد و   غیرمجلاز هلا و مراکلز   کله در کارگلاه  -ی خلوراکی  هلا استفاده خودسرانه و بدون قاعده/ضابطه از برخی از افزودنی -6

 ها دارد.زیاد بر سلامت انسان آورزیان بلندمدتو  مدتکوتاه، اثرات -گیردی مواد غذایی صورت میعرضه
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 روزیشرح وظایف پست سازمانی سرپرست شبانه

 
 یروزشبانهعنوان پست: سرپرست                        فرهنگیان          دانشگاه واحد سازمانی:

توسعه منابع و امور شاغل در این پست با رعایت موازین شرعی و طبق مقررات اداری و مالی، تحت نظارت معاون 

 .است یرزوظایف  دارعهده پردیس/مرکزدانشجویی 

 .حسن اجرای وظایف در رکزمهمکاری و همفکری با معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس/  -1

ی بخشتیفیک وجهت ارتقاء  سیپرد گرید معاونان وی روزشبانهی با سایر سرپرستان همکار وهماهنگی  -2

 .هاتیفعال

 ی پردیس/ مرکزروزشبانهنظارت بر حسن اجرای کلیه قوانین و مقررات امور  -3

 تهیه و تنظیم برنامه سالانه و پی گیری امور محوله -4

 خوابگاه تا استقرار کامل سرپرست بعدیحضور سرپرست در  -5

اهتمام در به وجود آوردن محیطی آموزنده و تربیتی، منطبق با موازین اسلامی و تلاش برای توسعه  -6

 در امور خوابگاهی، تغذیه و... مسئولانفرهنگ تعاون و همکاری بین دانشجویان و 

و تشویق و ترغیب دانشجویان در  هامناسبتی مذهبی و هابرنامههمکاری و نظارت بر حسن اجرای  -7

 های مذهبی، فرهنگی و...انجام فعالیت

ایجاد ارتباط عاطفی و رعایت حسن خلق در برخورد با دانشجویان و رعایت اخلاق اسلامی در منش و  -8

 رفتار و ایفای نقش الگویی و ترغیب دانشجویان به رعایت موازین شرعی

و تشویق دانشجوی نمونه، منظم، پرتلاش و... در  هاگاهخوابنظارت و اقدام در خصوص سکوت و آرامش  -1

 هامناسبت

 از سازمان مرکزی شدهارسالاجرای تقویم اجرایی  دقت در -14

 ی تلفنی اولیا دانشجویان در ساعات غیر اداری.هاتماسپاسخگویی به  -11

 ی ممتاز.هاهخوابگاتهیه نمودار ارزشیابی خوابگاه در پایان هر ترم و پیگیری برای اعطای جوایز به  -12

خوابگاهی به دانشجویان در شروع سال تحصیلی و  ازیموردناقدام و نظارت در تحویل وسایل و لوازم  -13

 با آنان در پایان سال تحصیلی. حسابهیتسوانجام 
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 شیوه نامه سکونت دانشجومعلمان در سراهای دانشجویی

 تعالی باسمه

 مقدمه

با عنایت به رسالت تربیت محوری دانشگاه فرهنگیان و اصل تحصیل شبانه روزی دانشجو معلمان )دوره کارشناسی پیوسته( در ایان                

مین و استفاده بهینه از امکانات مناسب رفااهی و  ی دانشجویی و در راستای کمک به تأمستمر آنان در سراها دانشگاه و لزوم سکونت و اقامت

تربیتی و پژوهشای و باا   علمی ، فرهنگی، ایجاد محیطی مساعد برای دست یابی به شایستگی های حرفه ای در ابعاد گوناگون دینی ، اخلاقی،

وزارت علوم ، تحقیقات و فناوری و مفاد منشاور حقاوق و تکاالیف     00/00/12اه دانشجویی مصوب ملاحظه آیین نامه نحوه ی واگذاری خوابگ

و با استناد به اهداف ، راهبردها و اهداف عملیاتی در برنامه ی راهبردی دانشگاه فرهنگیان در افق چشم دانشجو معلمان دانشگاه فرهنگیان ، 

 تصویب شد. یی دانشگاه فرهنگیان ، به شرح ذیلراهای دانشجوشیوه نامه سکونت دانشجومعلمان در س 0111انداز 

 فصل اول

 ( اهداف1ماده

 ( تلاش برای مدیریت مطلوب اداره سراهای دانشجویی دانشگاه فرهنگیان0-0

داف دانشاگاه  ( انتظام بخشی به امر اسکان دانشجو معلمان و توزیع بهینه امکانات رفاهی بین دانشجومعلمان متناسب با  سیاست ها و اه0-0

 فرهنگیان

 ( بستر سازی برای حسن استفاده از ظرفیت تحصیل شبانه روزی  برای نیل به اهداف تربیت معلم 2-0

 فصل دوم

 های دانشجویینحوه اداره سرا

ای نیازها  به محدوده ای از فضای دانشگاه اطلاق می شود که به منظور اسکان دانشاجو معلماان باا هادف تاأمین      سرای دانشجویی: ( 2ماده 

 جسمی و امور فوق برنامه در نظر گرفته شده است. -فرهنگی، رفاهی، بهداشت روانی 

معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس/ معاون واحد تابعه، پس از رئیس پردیس مسؤولیت نظارت بر اداره سرا ، حفا  اماوال،     (3ماده 

بهره منادی از ظرفیات و تواناایی مادیریتی و     ط با سرای دانشجویی را بر عهده دارد و با اماکن ، تأسیسات ، تامین بهداشت و کلیه امور مرتب

 در چارچوب این شیوه نامه ،  سرای دانشجویی را اداره می کنند. و با استفاده از مشارکت دانشجومعلمانهمکاری سرپرستان شبانه روزی 

تحت نظارت  اداره امور سرا حکم مقام مجاز با عنوان سرپرست سرا منصوب و در فردی که با رعایت مقررات مربوط و با ( سرپرست سرا: 4ماده 

 در این ارتباط به شرح ذیل است: اهم وظایف اومشارکت دارد و مسؤولیت و معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس/ معاون واحد تابعه ، 

 حسن اجرای وظایف. در/ واحد تابعه همکاری و همفکری با معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس -0

 نظارت بر حسن اجرای کلیه قوانین و مقررات امور سراهای دانشجویی پردیس/ واحد تابعه. -0

اهتمام در به وجود آوردن محیطی آموزنده و تربیتی، منطبق با موازین اسلامی و تلاش برای توسعه فرهنگ تعااون و همکااری باین     -2

 نشجویی، رفاهی وتغذیه و...دانشجو معلمان در امور سرای دا

و تشاویق و ترغیاب دانشاجویان در انجاام      هامناسبت ی مذهبی ، فرهنگی و اجتماعی وهابرنامههمکاری و نظارت بر حسن اجرای  -1

 های مذهبی، فرهنگی و...فعالیت

فتار و ایفای نقاش الگاویی و   ایجاد ارتباط عاطفی و رعایت حسن خلق در برخورد با دانشجویان و رعایت اخلاق اسلامی در منش و ر -1

 ترغیب دانشجو معلمان به رعایت موازین شرعی.

 نظارت و اقدام در خصوص برقراری سکوت و آرامش سراها و تشویق دانشجومعلمان نمونه، منظم، پرتلاش و...  -1

 نه دانشجویی.تهیه نمودار ارزشیابی سرای دانشجویی در پایان هر ترم و پیگیری برای اعطای جوایز به اتاق های نمو -1

 اقدام در خصوص انتخاب نماینده اتاق )ارشد(از سوی دانشجو معلمان مستقر در هر سرا. -1
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جهات اساکان   و سایر اماکن سرای دانشجویی ی بهداشتی هاسیسروی فضای سرا، آشپزخانه، سازآمادهنظارت و اقدام در خصوص  -1

 از شروع سال تحصیلی. قبل دانشجو معلمان ،

 . ا در دفتر واحد کار سرپرستی و ارائه گزارش به معاون پردیس/ واحد تابعهثبت گزارش امور سر -01

 و... سیسروسلف، آشپزخانهاتاق های دانشجویی، کنترل مستمر بر حف  نظم، نظافت و بهداشت دفتر سرپرستی، -00

 نظارت و کنترل تاریخ انقضا و کیفیت مواد مصرفی و جلوگیری از اسراف و تبذیر. -00

ی اولیه در ساختمان سراها، هاکمکی و جعبه نشانآتشی هاکپسولخصوص تهیه و نصب وسایل ایمنی از قبیل  نظارت و پیگیری در -02

 .رمترقبهیغجهت پیشگیری از وقوع حوادث ناگوار و  سیسروسلفآشپزخانه و 

 .کنندگانملاقاتو ورود و خروج دانشجو معلمان و مراجعان، میهمانان و  ابیحضوروغنظارت و کنترل  -01

 اری با مشاوران در امور خانوادگی و تحصیلی دانشجو معلمان بر اساس بخشنامه ابلاغی.همک -01

 دانشجو معلمان. ، فرهنگی و اجتماعیهمکاری با نهاد رهبری در امور مذهبی -01

 ی دانشجو معلمان.ادبی و هنر های فرهنگی،همکاری جهت برگزاری فعالیت -01

 ها.های دانشجویی و کانونتشکل رفاهی،  –فی ، شورای صنهمکاری با نمایندگان دانشجو معلمان  -01

محل کار خود  ، نوبت بعد سرپرستتا آمدن  وجههیچبه و  حضورداشتهخود در سرا  کارینوبتتا پایان  هستندها موظف سرپرستان سرا( 0-1

 .را ترک ننمایند

جلسه تحویل داده شده و در پایان هر نیمسال یا سال ه وسیله سرپرست سرا طبق صورتدانشجومعلمان ب(  اتاق و اثاثیه در بدو ورود 0-1

شود. مسؤولیت خسارات وارده بر اتاق یا کسر اموال تحویلی به عهده شخص یا اشخاص تحویل جلسه تحویل گرفته میتحصیلی مطابق صورت

 گیرنده خواهد بود.

هر  گیری و رسیدگی مطلوب به امور سراهای دانشجوییمیمو فراهم کردن امکان تص به منظور هماهنگی بیشتر میان سرپرستان سرا (5ماده 

  سرپرست موظف است گزارش فعالیت های خویش را در دفتر واحد کار سرپرستی ثبت کند.
کاری قبل،کارهای انجام شده نوبتدفتری برای ثبت حوادث غیرمترقبه انسانی، تجهیزات، کارهای پیگیری  دفتر واحد کار سرپرستی: تبصره (

به صورت مجزا برای هر سال تحصیلی تهیه و در اتاق سرپرستان سرا برای کاری قبل و کارهای قابل پیگیری سراهای دانشجویی، نوبت نشده

 بایگانی می شود . سال 0مدت 

  شورای سرپرستان: (6ماده 

یزی ، هماهنگی و اداره بهتر سرای ، متشکل از همه سرپرستان شبانه روزی پردیس/ واحد تابعه برای برنامه ر شورای سرپرستان( 0-1

 دانشجویی زیر نظر معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس /معاون واحد تابعه تشکیل می شود. 

 :وظایف شورای سرپرستان (  0-1

 طبق ضوابط مصوب شورای اسکان  سراهادر  معلماندانشجومطلوب پذیرش و اسکان برنامه ریزی برای امور اجرایی الف ( 

 تصمیم گیری درمورد اولویت بندی ونحوه واگذاری اتاق های دانشجویی طبق ضوابط مصوب شورای اسکان  ب (

شده است فقط در موارد ضروری با اخذ مجوز کتبی از شورای سرپرستان میسر به آن معرفیدانشجومعلم تعویض اتاقی که  تبصره ( 

ها ممکن سرا ضرورت یا مصلحت و به تشخیص شورای سرپرستاننت ، بنا بهدر مدت سکودانشجو معلمان خواهد بود . همچنین اتاق 

 شود، اقامت نماید.وی تعیین می هایی که برایموظف است در مکاندانشجو معلم است تغییر یابد، 

ل تحصیلی، اموال، به تفکیک دوره، رشته و ساد دانشجومعلمان مشتمل بر اطلاعات فنی مربوط به ساختمان، تعدا تهیه شناسنامه سرا ج(

امکانات رفاهی، آمار و مشخصات کارکنان سرا است و باید در هر نیمسال تحصیلی به وسیله شورای سرپرستان تهیه و پس از تایید 

 واحد اموال و معاون توسعه منابع و امور دانشجویی در دفتر سرپرستی سرا نگهداری شود. 

 یاست پردیس در هر نیمسال در سامانه جامع سرای دانشجویی ثبت و به روز رسانی شود.این اطلاعات لازم است پس از تأیید ر (1تبصره 

دانشجومعلمان سرا تهیه کرده و در محل مناسبی جهت اطلاع  موظف است تابلوی راهنمای ساختمان را برای هر سرپرست سرا (2تبصره 

 نصب نماید.

اجتماعی  پردیس های دانشگاهی انجام -ربوط با هماهنگی شورای فرهنگیطبق ضوابط منام گذاری اماکن سراهای دانشجویی  (3تبصره 

 شود.
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که مشتمل بر موارد ذیل است، باید در هر نیمسال تحصایلی توساط شاورای سرپرساتان تهیاه شاده و در دفتار         تهیه شناسنامه اتاق د(

 سرا نگهداری شود : سرپرستی

شاماره دانشاجویی، رشاته، دوره(، اماوال تحویال      )انشاجویی  داطلاعاات  ای دانشجومعلمان (، )مشخصات شناسنامهاطلاعات سجلی 

در شهرهای مجااور و یاا   دانشجومعلمان های تأییدشده )مشخصات و نشانی خویشاوندان ، نشانیدانشجومعلم هر  به وسیلهشده گرفته

م گردیده( و نشانی و شماره تلفن منزل هر نام اعلادر هنگام ثبتدانشجومعلم  ولی یا سرپرست قانونی  به وسیلهشهر محل دانشگاه که 

   دانشجو معلم.

 سایر وظایف محوله از سوی معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس /واحد تابعه  یا وظایف مقرر در این شیوه نامه  ه(

ی توسعه مشارکت دانشجویان در امور نامه و مقررات مربوطه، در راستاپردیس / واحد تابعه بر اساس آیین رفاهی –شورای صنفی   (7ماده 

نسبت به پیگیری حقوق دانشجومعلمان از مجاری قانونی  رسانی در امور رفاهی و صنفی ساکنان سرارفاهی و کمک به بهبود خدمت-صنفی

 اقدام می نماید.

ساکن سرا ، دانشجومعلمان رات از مشارکت منظور کمک در اداره امور رفاهی ، تغذیه و خدماتی سراها و در حد مقدوبه سرپرست یار: (8ماده 

های مختلف ها و طرحتعدادی از دانشجو معلمان واجد شرایط بر اساس شیوه نامه مصوب ، با عنوان سرپرست یار انتخاب و در اجرای برنامه

 می نمایند.فرهنگی، اجتماعی و صنفی در قالب کاردانشجویی و یا به صورت افتخاری و تحت نظارت سرپرست سرا فعالیت 

شود که منتخب دانشجومعلمان ساکن در هر اتاق دانشجویی است و به صاورت افتخااری   :به دانشجویی اطلاق می نماینده اتاق)ارشد( ( 9ماده

 دهد.هماهنگی امور داخل اتاق دانشجویی را با نظارت سرپرست سرا به نحو مطلوب انجام می

یی پردیس/ معاون مرکز تابعه با همکاری کارشناس نظارت، ارزیابی و تضمین کیفیت پردیس در معاونت توسعه منابع و امور دانشجو (11ماده 

چارچوب ضوابط مربوط و برای هر نیمسال تحصیلی موظف به ارزیابی عملکرد ، معرفی و تقدیر از سرپرستان نمونه ، سرپرست یاران موفق و 

 نمایندگان پرتلاش اتاق های سرای دانشجویی است.

، موظف است هر نیم سال تحصیلی با همکاری شورای سرپرستان و واحد تابعه معاون معاونت توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس /  (هتبصر

های دانشجویی در ابعاد مختلف تهیه و به همراه پیشنهادهای نظرخواهی از سرپرست یاران و نمایندگان اتاق ها ، گزارشی را از وضعیت سرا

 پردیس تحویل نماید. رئیسبه اجرایی 

 تربیتی سرای دانشجویی:-(کمیته فرهنگی11ماده 

( به منظور برنامه ریزی ، هماهنگی و اجرای فعالیت های دینی و مذهبی، ورزشی ،فرهنگی ، هنری ، ادبی وسایر  فعالیت های فوق برنامه 0-00

تربیتی با ترکیب -در سراهای دانشجویی کمیته فرهنگی اجتماعی استان با رویکرد تربیت محوری -در چارچوب مصوبات شورای فرهنگی

 ذیل جهت پیگیری و همکاری در اجرای فعالیت های فوق در سرای دانشجویی تشکیل می شود.

یکی از  -0معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس /واحد تابعه )رییس کمیته(  -0 تربیتی سرا  :-(ترکیب اعضای کمیته فرهنگی0-00

نماینده  -1کارشناس مسؤول امور فرهنگی پردیس /واحد تابعه )دبیرکمیته ( -2ان سرا به صورت ثابت با انتخاب شورای سرپرستان سرپرست

دو نماینده از  – 1کارشناس تربیت بدنی  - 1مسؤول حراست پردیس /واحد تابعه    -1دفتر نهاد مقام معظم رهبری در پردیس / واحد تابعه 

 رفاهی -دبیر شورای صنفی-1مسؤول امور فرهنگی شجویی به انتخاب تشکل های فعال دان

اجرای فعالیت ها و برنامه های موضوع این ماده با رعایت کلیه موازین شرعی و قانونی ، صرفا در حدود ( برنامه ریزی ، هماهنگی و 2-00

 تصمیم این کمیته در سرای دانشجویی امکانپذیر است .

 فصل سوم

 ذاری سرا و مدت  اسکانشرایط و نحوه واگ

دوره کارشناسی پیوسته لازم است در ابتدای هر نیمسال تحصیلی با مراجعه به معاون توسعه منابع و امور دانشجومعلمان  ( 12ماده 

مایند. دانشجویی پردیس / معاون واحد تابعه و ارائه برگ انتخاب واحد همان نیمسال نسبت به ارایه درخواست سکونت خود در سرا اقدام ن

و همچنین تصمیم گیری درمورد اولویت بندی و نحوه  سراهادر  معلماندانشجومطلوب پذیرش و اسکان برنامه ریزی برای امور اجرایی 

 واگذاری اتاق های دانشجویی در چارچوب مصوبات شورای اسکان و شورای سرپرستان سرای دانشجویی انجام  می گیرد .

 اند مخالفت نمایند.تاق اجازه ندارند با ورود افراد جدیدی که مجوز سکونت در اتاق را دریافت نمودهدانشجومعلمان ساکن در ا تبصره(
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با وصف عدم تعهد دانشگاه در راستای تأمین امکانات رفاهی و خوابگاهی )سرا( برای دانشجویان کارشناسی دوره ناپیوسته ،  (13ماده 

اساسنامه ، بنا به تقاضای آنان ، موضوع در شورای اسکان بررسی و در حدود امکانات و  01کارشناسی ارشد و مهارت آموزان مشمول ماده 

 مقدورات تصمیم گیری خواهد شد.

 که به هر دلیل قطعدانشجومعلمانی پس از فراغت از تحصیل، انصراف یا اخراج از دانشگاه و همچنین به دانشجومعلمان دانشگاه به  (14ماده 

 مرخصی تحصیلی، تعلیق به خاطر مسایل انضباطی( مجوز استفاده و ادامه سکونت در سرا داده نخواهد شد.) ارتباط آموزشی دارند

و  وزارت آموزش 01/12/0211مورخ  11211در شرایط خاص ، تقاضای دانشجومعلمان لغوتعهد شده )طبق دستورالعمل شماره  تبصره(

 گیری خواهد شد.در شورای اسکان بررسی و تصمیمپرورش ( 

 ممنوع است. در سرا در ترم تابستان و ایام نوروز،دانشجومعلمان سکونت   (15ماده 

مجوز اقامت  پردیس/واحد تابعه از شورای اسکان انشجو معلمانی که در ایام تابستان واحد درسی دارند ، با ارائه مدارک لازم،د (1تبصره

 ، سکونت نمایند. شوددریافت نموده و در سرا و اتاقی که برای آنان تعیین می

در موارد خاص و ضروری با أخذ مجوز از شورای اسکان امکان سکونت در سرا در تابستان و ایام نوروز با پیشنهاد و  قبول مسئولیت  (2تبصره

 از سوی شورای سرپرستان وجود دارد.

انشجو معلم و برابر با        آیین نامه آموزشی سقف مجاز استفاده دانشجو معلم از سرای دانشجویی مطابق با سقف مجاز تحصیل د (16ماده 

 دوره تحصیلی مرتبط و حداکثر چهار سال است.

درخواست اسکان دانشجومعلمانی که برابر رأی شورای بررسی موارد خاص افزایش سنوات می گیرند قابل طرح در شورای اسکان  ( 1تبصره

 خواهد بود. 

/ب 1/2شده سرا را تخلیه ننمایند ،به علت عدم رعایت مقررات سرا و طبق بند در موعد تعیینچنانچه دانشجو معلمان ساکن سرا  (2تبصره 

 شیوه نامه اجرایی انضباطی دانشجویان قابل پی گیری است. 0بخش 

 : ( شورای اسکان17ماده 

یکی از سرپرستان سرای دانشجویی به  -0معاون توسعه منابع و امور دانشجویی / معاون واحد تابعه)رییس شورا(،  -0 اعضا : ترکیب( 1-17

مسؤول مشاوره پردیس /  -1مسؤول امور دانشجویی پردیس / واحد تابعه  -1مسؤول حراست  -2انتخاب شورای سرپرستان )دبیر شورا( 

 رفاهی  پردیس /واحد تابعه-دبیر شورای صنفی -1واحد تابعه 

 ( شرح وظایف شورا:0-01

 و ظرفیت مجاز هر اتاق و سرا متناسب با ضوابط و امکانات دانشگاه بنا به پیشنهاد شورای سرپرستان تعیین ضوابط پذیرش ، اسکان  الف(

 ب( تعیین معیارهای اولویت بندی و نحوه واگذاری اتاق های دانشجویی 

 ج( صدور مجوز موردی برای اسکان دانشجو معلمان در سرا طبق ضوابط این شیوه نامه

 قررات این شیوه نامه ( سایر وظایف محوله طبق مد

 فصل چهارم

 تربیتی و انضباطی مقررات اخلاقی ، فرهنگی ،

 احترام به شعائر اسلامی و رعایت مقررات و قوانین جمهوری اسلامی ایران در سراهای دانشجویی الزامی است.(18ماده 

ت داوطلبانه دانشجو معلمان از سوی سرپرستان ( برگزاری نماز جماعت در وقت فضیلت با رعایت حدود و موازین شرعی و جلب مشارک0-01

 است.و انتظار ن اقامه نماز پردیس/واحدتابعه )امام جماعت ، نماینده نهاد مقام معظم رهبری( مورد تأکید و مسؤولا سرا

 امی است .ادب و احترام متقابل بین دانشجو معلمان و مسؤولان و احترام به شؤون دانشجویی الزاخلاق اسلامی ، ( رعایت 0-01

 ( رعایت پوشش مناسب ، بر مبنای موازین اسلامی، عرف و هنجارهای اجتماعی برای تمام دانشجومعلمان ضروری است.2-01

طورکلی در فضاهای عمومی ظاهر شدن بالباس نامناسب و نامتعارف که مغایر با آداب اسلامی، شؤون دانشجویی و عرف جامعه است به تبصره (

 ممنوع است.و اتاق دانشجویی 

 (  ایجاد هرگونه مزاحمت که سبب سلب آسایش ساکنان سرا شود ، ممنوع است.1-01
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باشند، باید به اماکن مسکونی مجاور میهایی که به علت وضعیت خاص ساختمانی مشرف( رفتار و کردار دانشجومعلمان ساکن سرا1-01

رفتار خلاف شأن دانشجویی برابر مقررات شورای انضباطی بدوی  طوری باشد که موجب سلب آسایش همسایگان نشود. در صورت بروز

 دانشجویان ، رفتار خواهد شد.

برداری از محیط داخلی سرای دانشجومعلمان با استفاده از دوربین منظور حف  امنیت و شؤون دانشجویی، گرفتن عکس یا فیلم( به1-01

 ممنوع است. خذ مجوز از سرپرستان سراعکاسی یا تلفن همراه دارای فناوری عکس و فیلم بدو ن ا

های دانشجو معلمان، برابر مقررات در صورت وصول شکایت یا هرگونه گزارش سوءاستفاده از تلفن همراه، دوربین و... در سرا تبصره(

 رفتارخواهد شد.

ایمنی سرا را های گازی یا وسایلی که دن لامپ( هر نوع استفاده از وسایلی نظیرکتری برقی، سماور برقی، پلوپز، فریزر، هیتر، اضافه کر1-01

آوری لوازم مربوطه، کلیه خسارات احتمالی طورکلی ممنوع بوده و علاوه بر جمع به  در داخل اتاقد، طبخ یا گرم نمودن غذا اندازبه خطر می

 کننده خواهد بود.شجومعلمان استفادهبر عهده دانشجومعلم یا دانسوزی، تخریب موکت و سایر لوازم مچون: آتشوارده مترتب بر آن ه

دانشجو معلمان با رعایت نکات ایمنی و بویژه در ایام تعطیلات رسمی مجاز به استفاده از آشپزخانه پردیس/واحد تابعه که برای این  تبصره(

 منظور  پیش بینی شده یا می شود ، خواهند بود.

، سامانه  اتاقاند هنگام خروج از ، دانشجو معلمان موظفاسراف و اتلاف سرمایه  و پیشگیری ازالگوی مصرف ترویج فرهنگ ( به منظور 1-01

 گرمایش و سرمایش و روشنایی اتاق خود را خاموش نمایند.

(  رعایت بهداشت محیط و نظافت اتاق و وسایل موجود در آن )خصوصاً یخچال( به عهده دانشجو معلمان ساکن آن اتاق یا واحد خواهد 1-01

 است. سرا عمال نظارت و حسن انجام این وظیفه دانشجو معلمان، بر عهده سرپرستبود و ا

منظور پیشگیری از خسارت احتمالی لازم است  ( دانشجو معلمان اجازه دخالت در امور تأسیساتی را ندارند و در صورت بروز مشکل به01-01

ولیت د. در غیر این صورت، مسؤبی یا شفاهی به سرپرست سرا اعلام نماینصورت کت دانشجو معلمان ساکن در اتاق مراتب را به / ارشد اتاق

 دخالت مستقیم در امور تأسیساتی که موجب ضایعات احتمالی جانی و مالی شود، به عهده ارشد /ساکنان اتاق است.

 است. معلمدانشجوتأمین وسایل شخصی ، مانند:پتو، ملحفه، و بالش بر عهده ( 00-01

 دانشجو معلم ممنوع است. جایی یا انتقال اموال عمومی سرا به وسیلهاب( هرگونه ج00-01

 تغییر و جابجایی اموال داخل اتاق بدون هماهنگی با سرپرست سرا ممنوع است. اتاق، گونه تغییر یا تعویض قفل در(هر02-01

داری در اختیار سرپرست سرا قرار با حف  امانتها و اماکن عمومی سرا جهت استفاده در مواقع ضروری، باید کلید یدک کلیه اتاق( 01-01

 گیرد.

های آوری کلیه اطلاعیهملزم به جمع و سرپرست سرا پذیر بودهمجوز سرپرست سرا امکاننصب اطلاعیه در محل های تعیین شده با ( 01-01

 فاقد مجوز است.

بوده و لازم است در  مستقر در سرا مطلقاٌ ممنوع مراکز فروش عرضه و فروش مواددخانی و سایر اقلام ممنوعه به تشخیص دانشگاه در( 01-01

 ها به ممنوعیت آن اشاره شود.قرارداد اجاره این مکان

( تنها مرجع رسیدگی به جرایم و تخلفات در داخل سراهای دانشجویی، شورای انضباطی بدوی دانشجویان است که پس از دریافت 01-01

 طبق مقررات رسیدگی خواهد کرد.سرپرست سرا اشخاص حقیقی یا گزارش  یا شکایت از سوی هر یک از 

شیوه نامه اجرایی انضباطی  0/ب بخش 1ایراد خسارت به اموال عمومی و یا خیانت در امانت داری از اموال عمومی بر اساس بند  (01-01

 وی قابل مطالبه است.دانشجویان ،در پایان هر نیم سال یا سال تحصیلی پس از رسیدگی و حکم شورای انضباطی بد

در خصوص جبران خسارت وارده از سوی دانشجومعلم اصل بر تامین و استرداد عین یا مثل اموال خسارت دیده به دانشگاه است در ( 01-01

صورت عدم امکان پس از بررسی میزان خسارت در چارچوب حکم صادره از سوی شورای انضباطی بدوی ، مبالغ مربوط به حساب درآمدهای 

 اختصاصی دانشگاه واریز می شود.

(در صورت مشاهده هرگونه رفتار خلاف شؤون دانشجویی و یا قوانین و مقررات مصوب ،دانشجو معلمان موظفند موضوع را در اسرع 01-01

 وقت به سرپرست سرا گزارش نمایند و از هر گونه مداخله و یا درگیری های  فیزیکی و لفظی اجتناب نمایند. 
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 فصل پنجم

 مقررات عمومی

این شیوه نامه شامل همه ی دانشجو معلمان دانشگاه فرهنگیان است. ورود و خروج دانشجومعلمان مشمول طرح تردد ، رفت و آمد  (19ماده 

نامه  به مراکز درمانی و موارد مشابه تابع مقررات این شیوه هفضای ورزشی بیرون از پردیس ها / واحدهای تابعه و  مراکز خرید ، مراجع به

 خواهد بود. 

دانشجومعلم ملزم به ارایه کارت دانشجویی جهت ورود و خروج است . در صورت وجود گیت تردد استفاده از دروازه  تبصره ( 

 الزامی است .ورود و خروج در پردیس ها / واحدهای تابعه الکترونیکی)گیت تردد( برای 

با وجود این ، شورای اسکان   ودی سرا در شش ماه اول و دوم سال به شرح ذیل است.زمان ورود و خروج در سرا و بسته شدن در ور (21ماده 

شده را زمان تعیین ها،تواند براساس برنامه هفتگی آموزشی پردیس/واحد تابعه و یا شرایط اقلیمی، فرهنگی، اجتماعی و موقعیت سرامی

 تغییر دهد.

 پسران دختران

 ماه دوم سال 1 اول سال ماه 1 ماه دوم سال 1 ماه اول سال 1

 خروج ورود خروج ورود خروج ورود خروج ورود

ساعت بعد  0

 اذان مغرب از

ساعت بعد  0

 اذان صبح از

ساعت بعد  0

 اذان مغرب از

ساعت بعد  0

 از اذان صبح

ساعت بعد  0

 اذان مغرب از

ساعت بعد  0

 از اذان صبح

ساعت بعد  2

 اذان مغرب از

ساعت بعد  0

 از اذان صبح

 

با توجه به شرایط خاص برخی از استان ها ، شورای اسکان می تواند مقررات محدودتری به ویژه در پردیس ها و واحدهای (بصرهت

 تابعه دخترانه برای ورود و خروج دانشجو معلمان از دانشگاه اتخاذ نماید.

موارد خاص و یا  تحقیقاتی، –های آموزشی ها و فعالیتاردو ( ورود یا خروج در ساعات غیرمجاز مانند عزیمت و یا برگشت از مسافرت،0-01

 شرایطی که خارج از اراده دانشجو معلم به وجود آمده باشد با ثبت در دفتر مخصوص دانشجومعلمان بلامانع خواهد بود.

مقصد در دفتر مخصوص  (  لازم است ساعات غیرمجاز ورود و خروج دانشجو معلم هنگام ورود به سرا یا خروج از آن، با ذکر علت و0-01

 کاری کلیه موارد را به اطلاع معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیسدانشجومعلمان ثبت شود و سرپرست موظف است در پایان هر نوبت

 / واحد تابعه برساند.

ول ، تذکر شفاهی،بار دوم تعهد شده دانشجو معلم در بار اساعات تعییننکردن ها، مبنی بر رعایت ( در صورت گزارش سرپرست سرا2-01

 کتبی، و بار سوم به شورای انضباطی بدوی معرفی شود تا مطابق مقررات با وی رفتار شود.

ها، مبنی برغیبت غیرموجه دانشجو معلم )غیر از ساعات آموزشی ( مراتب باید در اسرع وقت به ( در صورت گزارش سرپرست سرا1-01

واحد تابعه )در صورت لزوم پیگیری از خانواده دانشجو معلم ( اطلاع رسانی شده و معاون ویی پردیس/ معاون توسعه منابع و امور دانشج

 جهت پیگیری به شورای انضباطی بدوی معرفی گردد تا مطابق مقررات با وی رفتار شود.

ها مراجعه نموده و با مام طبقات و اتاقبه ت ، شده ورودمنظور حف  نظم و امنیت، در پایان زمان تعیین( سرپرست سرا لازم است به1-01

ها را در دفتر مخصوص دانشجومعلمان ثبت کرده و موارد غیبت را بلافاصله حضورو غیاب آن انرعایت احترام ضمن رؤیت دانشجو معلم

تابعه، به صورت واحد ن بررسی )در صورت لزوم پیگیری از خانواده دانشجو معلم ( به  معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس/ معاو

 مکتوب گزارش نماید.

سرا نگهداری  ( فرم مربوط به خویشاوندان در ابتدای پذیرش به سرا حتماً باید به تأیید ولی قانونی دانشجو معلمان رسیده و در دفتر1-01

 شود.

طور حل تحصیل و یا شهرهای مجاور بهفقط در منزل خویشاوندان ساکن در شهر م توانند چند شب(دانشجومعلمان ساکن در سرا می1-01

معلم در فرم خویشاوندان قیدشده و به تأیید ولی قانونی دانشجوها با موقت اقامت نمایند. لازم است قبلا مشخصات، آدرس، تلفن و نسبت آن

 دانشجو معلم رسیده باشد.
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و مشخصات خویشاوندان تکمیل و در صورت صحت،  ( فرم مرخصی دانشجومعلم برای دیدار خویشاوندان پس از تطبیق بافرم نشانی1-01

 ضمن ثبت در دفتر مخصوص به دانشجومعلم تحویل داده شده و مراتب به معاون توسعه منابع و امور دانشجویی / معاون واحد تابعه، و خانواده

 شود.دانشجومعلم اعلام می

باشد و دانشجومعلم موظف است پس از انقضای مدت و بازگشت از شده (  مدت مسافرت یا عدم حضور دانشجو معلم باید قبلاً تعیین1-01

مراجعه به )مراجعه به منزل پدری( یا خویشاوند )مرخصی، حضور خود را به سرپرست سرا اعلام نماید و برگه مرخصی را که به تأیید ولی 

رست سرا مراتب را کتباً به اطلاع معاون توسعه منزل خویشاوندان( رسیده به سرپرست سرا تحویل نماید. در غیر این صورت لازم است سرپ

 منابع و امور دانشجویی/ معاون واحد تابعه، برساند.

 های دانشجو معلمان ممنوع است.ورود و اقامت افراد تحت عنوان میهمان، معلم یا شاگرد خصوصی و... از طرف دانشجومعلم در سرا ( 01-01

صورت یک دانشجو معلمان در سرا )در صورت وجود امکانات ( بهمدت بستگان درجهوتاهشورای اسکان پردیس درباره حضور ک (1تبصره

 گیری خواهد نمود.میهمان تصمیم

در مواقع اضطرارو شرایط خاص از قبیل بیماری و ...،سرپرست سرا با هماهنگی معاون توسعه منابع و امور دانشجویی/ معاون مرکز  (2تبصره

 سکان موقت مهمان اقدام کند.تابعه می تواند نسبت به  ا

 شرایط ملاقات بستگان دانشجو معلمان در سرا ی دختران:  (21ماده 

 ( ساعت ملاقات حضوری به وسیله ی شورای اسکان پردیس تعیین و ابلاغ می شود.0-00

و شناسنامه خود به سرپرست سرا،  کننده مرد باید از محارم دانشجو معلمان باشد. پس از ارائه کارت ملی( در سرای دختران، ملاقات0-00

کننده مرد را قبل از اعلام به سرپرست سرا موظف است مشخصات ملاقات فرم مخصوص ملاقات و یا دفتر مربوطه را تکمیل و امضا نماید،

مغایرت از که قبلاً در فرم مخصوص قیدشده است( تطبیق نموده و در صورت )دانشجومعلم با مشخصات اسامی نزدیکان دانشجومعلمان 

 واحد تابعه گزارش نماید.معاون /  ملاقات جلوگیری کرده و مراتب را به معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس

سرا نگهداری  کنندگان حتماً باید در ابتدای سال تحصیلی به تأیید اولیای دانشجو معلمان رسیده و در دفترفرم مربوط به ملاقات تبصره( 

 شود.

 شده ، انجام شود.قات در اتاق عمومی و ساعت تعیین( ملا2-00

 شود.تناسب فصول و شرایط، به وسیله شورای اسکان تعیین و ابلاغ میساعت سکوت عمومی )خاموشی( در سرا به( 22ماده 

 ل اتاق سرا الزامی است.در صورتی که امکانات فضای مطالعاتی برای دانشجویان در پردیس/ واحد تابعه مهیا است ساعت خاموشی داخ (تبصره

تحصیل در دانشگاه فرهنگیان ، شبانه روزی است و علی الاصول دانشجو معلم باید به صورت شبانه روزی در دانشگاه محل تحصیل   (23ماده 

 متقاضی تردد باشند . و در سراها اقامت نماید. اما دو گروه ذیل بر اساس درخواست کتبی دانشجومعلم و عنداللزوم با اطلاع والدین می توانند 

( دانشجویان متأهل: دانشجو معلمانی هستند که بر اساس اطلاعات شناسنامه ای متأهل بوده و تشکیل زندگی مستقل داده باشند و در 0-02

 همان شهر محل استقرار پردیس ساکن باشند.

لیت و یا از کارافتادگی یکی از والدین)منوط به ارایه ( دانشجویان سرپرست خانوار: دانشجو معلمانی که بر اثر فوت، بیماری ، معلو0-02

 مدارک و مستندات قانونی (به عنوان سرپرست خانوار شناخته شوند، می توانند متقاضی تردد شوند.

رای پردیس ها و مراکزی که با کمبود فضای سرای دانشجویی مواجه هستند می توانند در موارد ضروری و با مجوزشورای اسکان ب ( 1تبصره

کد رهگیری یا مدرک کیلومتری پردیس/ واحد تابعه ساکن هستند، با ارائه اسناد مالکیت یا اجاره نامه دارای 21دانشجو معلمانی که تا شعاع 

 متقاضی تردد شوند. ،  معتبر دیگر مبنی بر سکونت در شهر محل تحصیل یا شهر نزدیک به محل تحصیل و صفحه اول و دوم شناسنامه

دانشگاه هیچ گونه تعهد و مسؤولیتی در قبال دانشجویان ترددی و صدمات یا خسارات احتمالی وارده در خارج از محیط  (2تبصره 

 پردیس/واحد تابعه ، ندارد.

ولان پردیس / به مسؤ( در کلیه مواردی که دانشجو معلم مجاز به تردد و عدم سکونت دائمی درسرای دانشجویی می باشد، موظف است 2-02

 تابعه تعهد دهد که در همه فعالیت های فرهنگی فوق برنامه خارج از کلاس آموزشی به صورت فعال شرکت نماید.واحد 

 ها و دانشجو معلمان ملزم به رعایت مندرجات این شیوه نامه هستند.اعم از کارکنان، مسؤولان سرا ها( کلیه ساکنان سرا1-02

 درصدو پنجاه و دومین  جلسه  هیاتتبصره  به پیشنهاد شورای تخصصی دانشجویی ، 23ماده  و  24ل و فص 5این شیوه نامه با یک مقدمه و (  24ماده 

 ممهور شدن دبیر خانه هیات رئیسه و ابلاغ سرپرست دانشگاه لازم الاجراست.به تصویب رسید . پس از   27/17/1395 مورخرئیسه دانشگاه 

 

 



126 

 

 ی سراهای دانشجویی تقویم اجرایی فعالیت های سرپرستان شبانه روز

ف
دی
ر

 

 عنوان فعالیت

 تیر خرداد اردیبهشت فروردین  اسفند  بهمن  دی  آذر  آبان  مهر  شهریور 
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ه ا
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نی

 

1 
تهیه و تنظیم برنامه سالانه 

 فعالیت های واحد سرپرستی

                      

2 

نظارت و پیگیری در خصوص 

آماده سازی و تجهیز فضای 

خوابگاه، سلف سرویس و 

سرویس های بهداشتی جهت 

 اسکان دانشجویان

                      

3 

اقدام و نظارت در تحویل 

وسایل و لوازم مورد نیاز 

 خوابگاهی به دانشجویان

                      

4 

ثبت مشخصات فردی 

 ورفتاری دانشجویان در فرم

 های مخصوص

                      

5 
صدور کارت خوابگاه برای 

 دانشجویان جدید الورود

                      

6 

ارشناسان همکاری با ک

فرهنگی جهت آماده سازی 

 فضای فرهنگی خوابگاه

                      

7 

برنامه ریزی و نظارت در 

خصوص انتخاب نمایندگان 

 اتاق ، طبقه ، بلوک

                      

8 

همکاری و نظارت بر برگزاری 

مسابقه در زمینه های 

 مختلف 

و اهدای جوایز به نفرات 

 ها. بگاهبرتردر هفته خوا

                      

1 

همکاری دربرنامه ریزی 

های فرهنگی، هنری  فعالیت

 و .........در هفته خوابگاه

                      

14 

تحویل خوابگاه از دانشجویان 

پایان هر ترم با رعایت ضوابط 

 و مقررات
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11 

برگزاری جلسه توجیهی با 

وابگاهی جهت دانشجویان خ

آشنایی با فعالیت و برنامه 

 های واحد سرپرستی

                      

 

 

 

ف
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 عنوان فعالیت

 تیر خرداد اردیبهشت فروردین اسفند بهمن دی آذر آبان مهر شهریور
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12 

پیگیری برگزاری جلسات 

پرسش و پاسخ با حضور 

مسئولان ، کارکنان و 

 دانشجویان 

                      

13 

همکاری و نظارت درانتخاب، 

اعلام و اهدای جوایز به 

انشجویان برتر اخلاقی در د

خوابگاه پایان هر ترم و در هفته 

 خوابگاه

                      

14 

نظارت و پیگیری در خصوص 

تهیه و نصب وسایل ایمنی از 

های آتش نشانی  قبیل کپسول

، جعبه کمک های اولیه و..در 

ها، سلف  ساختمان خوابگاه

 سرویس 

                      

15 
از اقدامات انجام  ثبت گزارش

 گرفته و ارائه آن به مقام بالاتر 

                      

16 
حضور در کمیته اسکان 

 پردیس

                      

17 
تهیه نمودار ارزشیابی خوابگاه 

 ها جهت انتخاب خوابگاه نمونه

                      

18 

تهیه و تنظیم گزارش و 

 مستندسازی عملکرد نیمسال

اول و دوم و ارائه آن به مقام 

 بالاتر

                      

11 
آماده سازی و تجهیز  اتاق 

                       سرپرستی 

24 
ارتقا کیفی و کمی خوابگاه ها 

 در زمان پایان ترم و تعطیلات
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21 

برگزاری جلسات با نمایندگان 

 دانشجویان خوابگاهی )ماهی

 بار( یک

 

                      

22 

شرکت در کمیته برنامه ریزی 

 فعا لیت ها ی تکمیلی 

)مشاوره، بهداشت، امور 

فرهنگی ،تربیت بدنی، 

 آموزشی(
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 عنوان فعالیت

 تیر خرداد اردیبهشت فروردین اسفند بهمن دی آذر آبان مهر شهریور
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23 

نظارت و کنترل مستمر 

بر فعا لیت نمایندگان 

 ها خوابگاه

                      

24 

ها بر  بازدید از خوابگاه

اساس چک لیست ها ی 

 مربوطه

                      

25 

نظارت بر حسن انجام 

فعالیت های فروشگاه ، 

پیرایشگاه ، کتابفروشی ، 

خشکشویی و سایر 

امکانات رفاهی برای 

 خوابگاه

                      

26 

کنترل و نظارت  بر 

حضور و غیاب 

 وابگاهیدانشجویان خ

                      

27 

کنترل و نظارت ورود و 

خروج مراجعان، 

میهمانان  و ملاقات 

 کنندگان

                      

28 

کنترل و نظارت مستمر 

بر امور بهداشتی سلف 

سرویس  ) بهداشت 

فردی پرسنل ، طبخ و 

توزیع، نگهداری  و انبار 

، بهداشت  مواد غذایی، 

 (وسایل و محیط 
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21 

نظارت بر فعا لیت های 

خدماتی رفاهی، ورزشی 

 ، فرهنگی و هنری

 در ساعات غیر اداری

                      

34 

پیگیری عضویت در تالار 

گفتگووحضور فعال 

 درتالار
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 مجموعه نمون برگ های

ی اهسرا کاربردی

 دانشجویی
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  ..…………پردیس/ مرکز روزی دفترگزارش کار واحد سرپرستی شبانه

روز:                                      

  تاریخ:

 حه:صف                 :ساختمان/بلوک                            سرپرست/ سرپرستان نوبت کاری: 

ثبت حوادث غیرمترقبه 

انسانی 
 )بیماری،درگیری،حادثه(

 )آب ؛ گاز؛ برق ؛ تلفن ؛ساختمان و .......(  ثبت حوادث غیرمترقبه تجهیزات

0-  

0-  

2-  

1- 

0-  

0-  

2-  

1-  

1-  

1-  

1- 

1- 

شرح حوادث غیرمترقبه انسانی 

: 

  

 شرح حوادث غیرمترقبه تجهیزات :

 

ه شدثبت کارهای پیگیری 

 کاری قبلنوبت

 تکالیف

 کاری قبلثبت کارهای انجام نشده نوبت
ثبت کارهای 

 قابل پیگیری 

0-  

0-  

2-  

1-  

0-   

0-  

2- 

1- 

0-  

0-  

2-  

1- 

 نام و نام خانوادگی/ امضاء                                                               توضیحات:                                                                                                                   
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 باسمه تعالی

 فرم تحویل اتاق
 نام و نام خانوادگی نماینده اتاق :                                                             شماره دانشجویی:

تعداد                      ساختمان:                                                                    نام یا شماره اتاق  :      

 ن اتاق:ساکنا

 

ری فرمایند. جبران * دانشجویان عزیز ، از نصب هر گونه پوستر و یا میخ کوبی، نوشتن و نقاشی روی دیوارها خود دا

به عهده فرد و در صورت مشخص نبودن فرد خاطی ، به عهده  سرای دانشجوییهر گونه خسارت احتمالی به اموال 

 .استکلیه اعضای اتاق 
 یلامضا سرپرست شبانه روزی به هنگام تحویل                                                     امضا نماینده اتاق به هنگام تحو

 امضا سرپرست شبانه روزی به هنگام تخلیه                                                      امضا نماینده اتاق به هنگام تخلیه

                                             

 

ف
دی
ر

 

اد مشخصات
عد
ت

 

 هنگام تخلیه هنگام تحویل
 توضیحات

 ناقص سالم ناقص سالم

       کلید اتاق 1

       دراتاق )قفل، دستگیره و بدنه ( 2

       شیجاکف 3

       آینه 4

       ساعت 5

       فرش 6

       بند آویز 7

       تخت  8

       تشک 1

       میز مطالعه 14

       صندلی 11

       قفسه کتاب 12

       فایل 13

       کمد 14

       کلید و پریز برق 15

       روشنایی )لامپ( 16

       یخچال 17

       لباسیچوب  18

       رادیاتور شوفاژ 11

       شیشه و پنجره 24

       پرده 21

       سطل آشغال و جارو و خاک انداز 22

       موکت 23

       نظافت اتاق 24

       *دیوار 25
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مه تعالی                                                 باس                                                                                

 تاریخ:                   
                                                                                                                                             

                                 

 «یسرای دانشجوییتسویه حساب دائم مخصوص دانشجویان فارغ التحصیل »

 سرای دانشجوییسرپرست محترم 

خواهشمند است نسبت به تسویه حساب دائم از  سرای دانشجوییی دانشجوییبا سلام واحترام ضمن تحویل  کارت 

اسنامه        صادره از             فرزند                   نام اینجانب                          دارنده  شماره شنهب سرای دانشجویی

   به شماره دانشجویی                   رشته                 مقطع                       دوره          ورودی مهر       

اتاق شماره            ساکن بوده و                      سرای دانشجوییکه در                             13بهمن          

 را تخلیه سرای دانشجوییبه علت فارغ التحصیل        انصراف          انتقال        اخراج       سایر موارد       

 ید.ایام اقدام لازم را مبذول فرمنموده 

 امضا دانشجو                                                                                                             

 ..................................................دانشجویی امور و منابع توسعه معاون محترم

             احتراماً به استحضار می رساند خانم/ آقا                                    با مشخصات فوق الذکر ساکن اتاق شماره      

 با ظرفیت 

با اینجانب تسویه حساب کامل و خساراتی به شرح زیر وارد کرده است.       13به علت                      در تاریخ     /    /     

 می باشد            نمی باشد          عدم ارسال ذکر  شود.          ضمناً کارت سرای دانشجویی ضمیمه 

1- 2- 

3- 4- 

5- 
میزان بدهی اجاره بهای سرای دانشجویی :                                        -6

 ریال

دانشجویی                                  امضا سرپرست سرای  امور و منابع توسعه امضا دانشجو                       امضا معاون

 دانشجوییی دانشجویی

 ی دانشجوییها شجوییسرای دانبه : اداره  

حساب دائم دانشجوی فوق اقدام لازم جهت تعیین خسارات وارده و تسویه  فرم تسویهو احترام ضمن ارسال   با سلام

 کل بدهی ها را معمول فرمایید.

 مبلغ کل خسارات وارده ....................................ریال
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    باسمه تعالی

 تاریخ:

 «برای دانشجویان ناپیوسته و دارای شرایط خاص جوییسرای دانشتعهد » 
 

است که دانشگاه فرهنگیان هیچ گونه تعهدی نسبت به  شدهسری اعلام سرابا توجه به اینکه در دفترچه آزمون 

م نسبت به شوندارد، لذا با عنایت مسوولین دانشگاه در صورت اسکان اینجانب ، متعهد می  سرای دانشجوییتأمین 

هیچ گونه درخواست و اعتراضی نداشته باشم و  سرای دانشجوییها ، تا پایان اقامت در تعداد نفرات در اتاق امکانات و

 در صورت ایجاد هر گونه بی نظمی و عدم رعایت قوانین، مسوولین طبق مقررات با اینجانب رفتار نمایند.

رشته              دوره              ورودی                       به شماره دانشجویی                اینجانب                     

      -021سال تحصیلی           دوم            فقط برای نیمسال اول   سرای دانشجوییتقاضای اسکان در 

در صورت هر گونه  .تعهد می نمایم که خلاف آن عمل نکنم زیررا دارم و با اطلاع کامل از موارد  021

 .شود ف مجوز اسکان اینجانب لغو و به کمیته انضباطی گزارشتخل

دانشگاه هیچگونه تعهد و ضمانتی در خصوص امکانات رفاهی برای اینجانب ندارد و ارائه هر گونه خدمات  .1

 رفاهی مطابق مصوبات دانشگاه خواهد بود.

 داخت نمایم.را قبل از اسکان و طبق مقررات دانشگاه پر سرای دانشجوییهزینه اجاره بهای  .2

 از وضعیت امکانات موجود اتاق واگذار شده مطلع هستم و درخواست امکانات اضافی ندارم. .3

وارد شود در اسرع وقت  سرای دانشجوییمتعهد می شوم چنانچه از طرف اینجانب هرگونه خسارتی به  .4

 جبران نمایم.

سرای در کند بلافاصله با صا سرای دانشجوییکه دانشگاه اطلاعیه ای مبنی بر تخلیه در هر زمانی .5

 تسویه حساب نمایم. دانشجویی

، خود را ملزم به رعایت  سکونت در سراهای دانشجویینامه  شیوهضمن اطلاع کامل از کلیه مقررات و مفاد  .6

 آن می دانم.

 از آوردن میهمان جهت اقامت شبانه یا بیتوته دائمی خودداری می کنم. .7

 

سراهای امضا سرپرست                                                                         امضا دانشجو                      

 دانشجویی 
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 اسمه تعالیب

 «ن دانشجویانثبت مشخصات میزبا» 
 

 سرای دانشجوییسرپرست محترم 

 با سلام و احترام

حضور  سرای دانشجوییبه استحضار می رساند اینجانب در شب ............................ مورخ ........................... در         

 د.شومیزبان تقدیم می  . مراتب ضمن تأییدهستممیهمان  زیر و در منزل یکی از بستگان با مشخصات رمندا

 

 امضا دانشجو                 مشخصات دانشجو                                                    

 شماره دانشجویی: نام و نام خانوادگی:

 اتاق: پردیس/مرکز:

 تاریخ ورود: تاریخ خروج:

 

 مشخصات میزبان

 کد ملی : نام و نام خانوادگی:

 امضا میزبان: و:نسبت با دانشج

 آدرس و شماره تلفن محل سکونت:

 آدرس و شماره تلفن محل کار:
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 تاریخ:                                    باسمه تعالی  

 

 «سرای دانشجوییثبت مشخصات میهمان در » 
 یا ساختمان سرای دانشجویینام پردیس/ مرکز:                                                                 نام 

 

 ردیف

 نام و

نام خانوادگی 

 میزبان

شماره 

 دانشجویی

نام و نام خانوادگی 

 میهمان
 نسبت با میزبان مدرک ارائه شده

 خروج ورود

 ساعت تاریخ ساعت تاریخ

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

 

 جویی:                                                     تهیه و تنظیم:                                               مهر و امضا معاون توسعه منابع و امور دانش
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 ثبت مشخصات فردی دانشجو
 

 محل الصاق عکس 
 دانشجوی گرامی

در ثبت مشخصات را  بنابراین دقت لازم شود،میمشخصات این صفحه برای نگهداری در پرونده جنابعالی دریافت 

 ت غیر واقع، این مدیریت مجاز است بر اساس مقررات ، عمل نماید.در صورت  درج اطلاعاداشته باشید. 

 مشخصات فردی

 

  :                شماره شناسنامه                :نام پدر                              :نام خانوادگی                      :نام

 :محل صدور

 :کد ملی                     :محل تولد                        :تاریخ تولد 

جنسیت: مرد          زن                وضعیت تأهل: مجرد      متأهل           تعداد فرزندان  .......   نفر              

 مذهب: 

 وضعیت نظام وظیفه :                                  محل اخذ دیپلم/فوق دیپلم/لیسانس

 

 مشخصات تحصیلی 

 شماره دانشجویی :                               رشته تحصیلی:                    مقطع :             سال ورود:   

نیمسال اول     نیمسال دوم          پردیس/مرکز                دوره : کارشناسی نا پیوسته       کارشناسی پیوسته       

 دکتری        میهمان       انتقالی     کارشناسی ارشد        

 

 نوع سهمیه قبولی 

  مناطق         شاهد         خانواده شهداء          جانباز         رزمندگان          ایثارگران          منطقه محروم            

 ممتاز

 

 شرایط ویژه 

                 پدر مدت حضور در جبهه                 پدررصد جانبازی د               پدر های اسارتتعداد ماه

 مسافت سکونت

تحت پوشش کمیته امداد               تحت پوشش سازمان بهزیستی               عضو تیم ملی              دارنده 

تعداد  واحدهای گذرانده                     فرهنگی یا ورزشی         مدال ملی یا بین المللی در مسابقات علمی ، 

 معدل کل تا کنون

 مشخصات پدر

 نام و نام خانوادگی:                              سن:            تحصیلات :                  شغل :                   در آمد:
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 آدرس محل کار و تلفن :

 مشخصات مادر

 سن :            تحصیلات :                  شغل :                   در آمد:                     نام و نام خانوادگی :       

 آدرس محل کار و تلفن :

 مشخصات همسر             

در               نام و نام خانوادگی :                           سن :             تحصیلات :                  شغل :                

 آمد

 آدرس محل کار و تلفن :

 آدرس دقیق محل سکونت:  

 :                  استان :                  شهر / روستا :                خیابان :                  کوچه :                 کوی :             محله

 کد شهرستان:            تلفن منزل:

 

تمام اطلاعات خواسته شده در این فرم را به دقت و صحت تکمیل نموده و  کنمتعهد می                           اینجانب 

 های ناشی از نقص یا ارائه غلط را بر عهده می گیرم.کلیه مسوولیت

 امضا دانشجو :                                  تاریخ:                                                                                             
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 باسمه تعالی

 حضور و غیاب دانشجویان ساکن سرای دانشجویی
  نام پردیس / مرکز

 :سرای دانشجویینام 

 اتاق: مقطع: رشته تحصیلی: شماره دانشجویی: نام و نام خانوادگی:

 31 34 21 28 27 26 25 24 23 22 21 24 11 18 17 16 15 14 13 12 11 14 1 8 7 6 5 4 3 2 1 تاریخ

                                مهر

                                آبان

                                آذر

                                دی

                                بهمن

                                اسفند

                                فروردین

                                اردیبهشت

                                خرداد

                                تیر

                               

 تاریخ:                                                                   امضا سرپرست شبانه روزی:
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 باسمه تعالی

  

 ) درخواست رفع مشکلات اتاق (   

 

 ....... سرای دانشجوییسرپرست محترم 
 باسلام و احترام

ر گونه اقدام مقتضی اعلام رساند مشکلات، نواقص و کمبودهای اتاق ............... طبقه ............... جهت هاستحضار میهب

 .شودمی

 

 شرح درخواست ردیف
تاریخ 

 درخواست
 امضاء و تأیید آن تاریخ انجام

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 

خانوادگی سرپرست  نام و نام خانوادگی نماینده اتاق                                                            نام و نام

 سرای دانشجویی

 امضا                                                                                                        امضا                  
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 باسمه تعالی

 سرای دانشجویی)اتاق( شماره..................دانشجویان ساکن  اسامی 

و نام  نام ردیف

 خانوادگی

 امضا دانشجو شماره تخت رشته تحصیلی شماره دانشجویی

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

1      

14      

11      

12      

13      

14      

15      

16      

17      

18      

11      

 

سرای نام و نام خانوادگی:                                       امضا سرپرست                        تاریخ تنظیم:               

 :دانشجویی
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 باسمه تعالی

 «فرم تذکر کتبی»

 
.............................               ............................ به شماره دانشجویی ...............................  رشته خانم/  آقای

 مقطع.....................

د لذا پس از تذکرات شفاهی نظر به اینکه زندگی در یک محیط اجتماعی نیاز به رعایت مقررات عمومی دار

 نامه سکونت درشیوهاولیه ، مراتب کتباً به اطلاع جنابعالی می رسد تا با رعایت و اهتمام بیشتر به مقررات 

. بدیهی است در صورت عدم توجه ، مراتب کنیداحترام گذاشته و متعهدانه به آن عمل  سراهای دانشجویی

 عالی درج خواهد شد.اببه مسوولین ذیربط گزارش  و در پرونده جن

 

 دانشجویی امور و منابع توسعه معاونت

 

……………………………………………………………………………

…………………………………………….. 

توسط اینجانب  ..…………………………اصل نامه در تاریخ 

 .................................دانشجوی رشته…………………

 دریافت شد.

 امضا دانشجو

 

 رونوشت:

  دانشجویی سراهایپرونده اداره 

 

 

 

 

 

 

 

 

 باسمه تعالی
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بهره  و شرایط خاص ناپیوسته کارشناسی-ارشد کارشناسی –کارشناسی  فهرست اسامی دانشجویان» 

 « سرای دانشجوییمند از 

تحصیلی :                                 نیمسال    اول          دوم                                  سال سرای دانشجویینام 

: 

 

 ردیف

 

 نام و

 نام خانوادگی

 

 کد ملی

 

رشته 

 تحصیلی

 

سال 

 ورود

  مقطع

شماره 

 اتاق

 

 ظرفیت

 

شماره 

 دانشجویی

 

مبلغ اجاره 

 بها

 

مبلغ 

 واریزی

 

باقی 

 مانده

 

شماره 

 فیش
 کارشناسی

کارشناسی 

 ارشد

کارشناسی 

 ناپیوسته

               

               

               

               

               

               

               

               

               

               

               

               

               

               

 

معاون توسعه  مهر و امضا                سرپرست سرای دانشجویی:                            و امضا نام و نام خانوادگی

 منابع و امور دانشجویی:                                                                            

 

 

 

 

 

 

 

 باسمه تعالی
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 معاونت توسعه منابع و امور دانشجوییگزارش ماهیانه تأخیر دانشجویان به 

سال دوم                 سال تحصیلی:             نیم   سال اول         نیم                             :  سرای دانشجویینام         

                                               تاریخ ارسال:                          131   -131

نام و نام  ردیف

 خانوادگی

شماره  تاریخ

 دانشجویی

ساعت 

 ورود

ت مد

 تأخیر

 توضیحات همراه اتاق

0         

0         

2         

1         

1         

1         

1         

1         

1         

01         

00         

00         

02         

01         

01         

 

 

 نام و نام خانوادگی و امضا سرپرست سرای دانشجویی:

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                         

 

 

 

 باسمه تعالی
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 «فرم مخصوص محارم خواهران»
شماره دانشجویی    .ولی محترم دانشجو سرکار خانم ........................رشته................................ ورودی...............................

      سرای دانشجویی................................  ساکن 

 با سلام و احترام 

های دانشجویی  سرای دانشجوییمناسبت قبولی فرزند شما در دانشگاه فرهنگیان از آنجا که هضمن عرض تبریک ب 

کاران امور ین و دست اندر، مسوولاستانتان های امن و مورد اعتماد خانواده ها برای اسکان فرزند به عنوان محل

های دانشگاه فرهنگیان نیز امید آن دارند تا با همکاری و ارتباط صمیمانه شما و دانشجویان بتوانند  سرای دانشجویی

 سراهای دانشجویی، عدم حضور نامه سکونت دررسانند. بنابراین با توجه به شیوه این مسوولیت سنگین را به انجام 

، استمنوط به رضایت والدین مبنی بر حضور در منزل بستگان محارم وی  "ها شب "  سرای دانشجویی و در دانشج

اطلاع قبلی به سرپرست شبانه  "لذا خواهشمند است مشخصات کامل بستگانی که فرزند شما اجازه دارد شب را با 

 درج فرمایید. زیر در آنجا سپری نماید در جدول "روزی 

 ردیف
ام نام و ن

 خانوادگی

نسبت وی با 

 دانشجو
 تلفن آدرس منزل شغل

1      

2      

3      

4      

 
 : امضا و اثر انگشتنام و نام خانوادگی تکمیل کننده فرم:                                                                      

 ل کنید .درصورت نداشتن بستگان ساکن در استان متن زیر را کام

نمایم با  اینجانب  ...................................  ولی دانشجو خانم .....................................................  اعلام می

 .نیست سرای دانشجوییتوجه به اینکه بستگانی در این استان ندارم ، فرزندم مجاز به اقامت خارج از 

 ولی دانشجوو اثر انگشت امضا                                                                                  

 تذکرات:
می تواند در صورت نیاز با تماس تلفنی  سرای دانشجویی، سرپرست سراهای دانشجویی  نامه سکونت درشیوهطبق  .1

 حضور یا عدم حضور فرزندم را اطلاع دهد.

بدلیل اقامت در منزل یکی  سرای دانشجویین خود را کتمان نماید و پس از اسکان در اگر دانشجویی آدرس بستگا .2

 انضباطی معرفی خواهد شد. نشده غیبت نمایدبه شورایاز بستگانی که نام و مشخصات آنها در لیست قید 

 .کنیدحتماً قید استکه فرزند شما به بیماری خاصی مبتلا در صورتی .3

 ت والدین:آدرس و شماره تماس محل سکون
 های دختران خواهد ماند.( سرای دانشجویی)این فرم محرمانه نزد مسوولین 

 

 

 

 

 

 

 باسمه تعالی
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 «سرای دانشجوییملاقات میهمان برای دانشجویان » 

 

 ساعت ملاقات تاریخ ملاقات

 

 مشخصات دانشجو

 شماره اتاق شماره دانشجو نام و نام خانوادگی

   

 

 مشخصات ملاقات کننده

 نسبت با دانشجو مدرک شناسایی و نام خانوادگینام 

   

 تاریخ و امضا نگهبان:                             امضا ملاقات کننده:                               امضا دانشجو:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 باسمه تعالی
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 «ی دانشجویی هااخطار غیبت در سرا» 
 ....................... رشته .............................مقطع.......................................دانشجوی گرامی خانم / آقا .....

 .............................     اتاق.................................   به شماره دانشجویی...............................  سرای دانشجوییساکن 

 با سلام

حضلللور نداشلللته ایلللد  سلللرای دانشللجویی علللالی در شللب  ............................   ملللورخ.......................... در  توجللله بللله اینکلله جنلللاب بللا  

ضللمن ارائلله و شللرح  دلایللل غیبللت، برگلله فللوق را  تللا تللاریخ............................... بلله          شللودبللدین وسللیله اعلللام مللی   

 .دهیدتحویل  سرای دانشجوییسرپرست 

 تاریخ و امضا سرپرست شبانه روزی                                                                                    

 

 شرح غیبت ) مدارک لازم را پیوست نمایید(           

 

 

                                                                                                                 

 

 تاریخ و امضا دانشجو                                                                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 باسمه تعالی 
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 "سرای دانشجوییبرگه تردد میهمان در  "
 

 تاریخ و ساعت خروج تاریخ وساعت ورود نسبت با دانشجو دانشجویی/کد ملیشماره  نام و نام خانوادگی مشخصات

 دانشجوی میزبان

 

 

    

 میهمان

 

 

    

 

 این برگه را به سرپرست شبانه روزی تحویل فرمایید.. سرای دانشجوییلطفاً هنگام خروج از 
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 "پذیرش میهمان"

 روزیشبانهمحترم  سرپرست
 با سلام و احترام

کلیه ضوابط و مقررات را دارم و متعهد می شوم میهمان نامبرده  زیراینجانب تقاضای پذیرش میهمان با مشخصات   

ی را رعایت نماید و مسوولیت رفتارهای میهمان و برخورد هر گونه حادثه احتمالی برای وی را بر سرای دانشجویی

عهده می گیرم و تعهد می نمایم در صورت عدم رضایت و اعتراض هر یک از ساکنان اصلی اتاق ، اقامت میهمان 

 اینجانب لغو شود.

 مشخصات میهمان مشخصات دانشجوی میزبان

 نام و نام خانوادگی : نام و نام خانوادگی :

 نسبت با دانشجو: شماره دانشجو یی :

 علت مراجعه : سرای دانشجویی و اتاق :

 تاریخ در خواست: محل اقامت میهمان:

 تاریخ  وساعت خروج : تاریخ و ساعت ورود میهمان :

 

 تاریخ ، امضا و اثر انگشت دانشجو                                                                                                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تاریخ:  بسمه تعالی 
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 بازدید اول 

 بازدید دوم

 دانشجوییسراهای فرم بازدید از 

 سازمان مرکزی دانشگاه فرهنگیان

 ریزی، خدمات و رفاه دانشجویی()اداره کل برنامهانشجویی معاونت د

 شماره تلفن همراه: رییس پردیس/مرکز جنسیت: پردیس/مرکز: استان:

 تعداد دانشجویان کارشناسی ناپیوسته: تعداد دانشجویان کارشناسی پیوسته: تعداد دانشجویان کارشناسی ارشد: تعداد کل دانشجویان:

 تعداد اتاق های سرای دانشجویی: تعداد دانشجویان ترددی: ی دانشجویی:تعداد دانشجویان سراها

 شماره تماس: نام و نام خانوادگی بازدیدکنندگان: سرپرست شیفت سرای دانشجویی: متراژ زیربنای سرای دانشجویی:

 

حور
م

 

ف
ردی

 

 شاخص های بازدید

 امتیاز

1 1 2 0 0 
 کاملاً

 رضایت بخش
 خیلی ضعیف یفضع متوسط رضایت بخش

ی
جوی
ش
ی دان

امور سراها
 

1 
)دوری یا نزدیکی به اتاق دانشجویان(، به  موقعیت اتاق سرپرست

 همراه امکانات موجود در اتاق سرپرست
     

      تناسب تعداد سرپرستان با تعداد دانشجویان و بلوک ها 2

      ی سکونت در سراهای دانشجویینامهرعایت همه ضوابط و شیوه 3

      تناسب تعداد دانشجویان با تجهیزات و و سایل ورزشی 4

      تناسب تعداد دانشجویان با تعداد کلاس های فوق برنامه 5

      کیفیت محتوای کلاس های فوق برنامه 6

      نظارت بر نحوه ورود و خروج دانشجو از مرکز، مرخصی، کارت و ... 7

8 
تعهد دانشجو و والدین، و فرم اطلاعات  تنظیم فرم های ثبت نام،

 پزشکی و بهداشتی و ...
     

9 
نحوه تنظیم و ثبت وقایع در دفتر گزارش روزانه از طریق سرپرست 

 سرای دانشجویی
     

      حضور مستمر و با کیفیت در سراهای دانشجویی 11

11 
ا چگونگی ارتباط سرپرست با نگهبان جهت کنترل رفت و آمد و ی

 شرایط خاص
     

      مناسب بودن ارتباط سرپرست با دانشجویان )تذکرات و ...( 12

      رضایت دانشجویان از سرپرستان سراهای دانشجویی 13

      رضایت دانشجویان از مسؤولان پردیس/مرکز 14
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      تعداد تخت ها به تناسب تعداد دانشجو 15

16 
حفه، تشک، جاکفشی، سطل آشغال، بهداشت سرای دانشجویی )مل

 فرش و ...(
     

      نحوه واگذاری سرای دانشجویی به دانشجو 17

18 
مناسب بودن فضای سرای دانشجویی و امکانات موجود )یخچال، 

 فرش، تلویزیون، کمد، سیستم های سرمایشی و گرمایشی و ...(
     

      جوتعداد حمام های موجود به تناسب ظرفیت دانش 19

      تناسب تعداد نگهبانان مورد نیاز پردیس/مرکز 21

ت و تغذیه
ش
بهدا

 

      کارت سلامت کارگران آشپزخانه، سلف سرویس و آبدارخانه 21

22 
ملبس بودن آشپزها و کارگران سلف سرویس به کلاه، دستکش، 

 روپوش و کفش مناسب و کاملاً تمیز و بهداشتی
     

23 
یی و سرویس بهداشتیِ مجزا و مناسب به تعداد کافی حمام، دستشو

 برای کارگران در غذاخوری ها
     

24 
استاندارد و بهداشتی بودن دیوار، سقف، و کف غذاخوری ها و 

 آشپزخانه
     

      سرویس در همه اوقاتوجود آب گرم و آب سرد در آشپزخانه و سلف 25

26 
م و بهداشتی و بدون وجود وسایل و ظروف آشپزخانه سال

 دیدگیآسیب
     

      وجود نور و تهویه مناسب در آشپزخانه، سلف سرویس، انبار و ... 27

      ضدعفونی کردن مرتب وسایل کار، ظروف غذاخوری، محیط کار و ... 28

      رعایت اصول ایمنی در همه مکان ها 29

      تناسب سلف سرویس با تعداد دانشجویان 31

      وضعیت بهداشتِ سرویس های بهداشتی 31

      پیش بینی لازم جهت برق اضطراریِ سردخانه و یخچال ها و فریزرها 32

      مناسب بودن نظافت سردخانه و یخچال ها و فریزرها 33

34 
وجود کپسول اطفای حریق و کارکنان آموزش دیده در همه ی 

 قسمت ها
     

35 
کمک های اولیه استاندارد در سرای دانشجویی، وجود جعبه 

 ساختمان اداری، و ...
     

36 
وجود سطل زباله درپوش دار، پدالی و مجهز به کیسه زباله در همه ی 

 قسمت ها
     

      های بهداشتیلوله کشی صابون مایع، آب سرد و گرم در سرویس 37

      طور روزانهنظافت و ضدعفونی کردن حمام و دوش ها به  38

      سالم بودن شیرهای آب و فلاش تانک های سرویس های بهداشتی 39

41 
      وضعیت بهداشت محیط سایر مکان ها در پردیس/مرکز

ت 
خدما

ی
صنف

ی -
رفاه

ی
جوی
ش
دان

 

      نامه کار دانشجویینحوه اجرای شیوه 41

      بررسی سوابق وام و بیمه حوادث دانشجویان 42

      نحوه استفاده از گیت تردد 43
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      آموختگینحوه برگزاری جشن دانش 44

      نحوه سفارش غذا توسط دانشجو )سیستم جامع اتوماسیون تغذیه( 45

      تناسب تعداد دانشجویان با وسایل و امکانات بوفه دانشجویی 46

      مان مرکزیبرگزاری انتخابات شورای صنفی و ارسال گزارش به ساز 47

      برگزاری جلسات و ثبت صورت جلسات شورای صنفی 48

49 
ارسال گزارش فعالیت های شورای صنفی پایان هر نیمسال به 

 سازمان مرکزی
     

51 
ارائه خدمات رفاهی )تلفن کارتی، آبسرد کن، پایانه بانکی، اینترنت، 

 تایپ و تکثیر، مبلمان شهری(
     

 

 :هاپیشنهاد
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موارد قابل پیگیری: 
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 امضاء    

 

 
 

 

 

 

 منابع:

 رشد. انتشارات :تهران (.1388) پورشمسی حمید :ترجمه .شناخت افسردگی کنزی.مک ،کریم .1



   

 

113 

 

 

 .سمت انتشارات . تهران:رضی تحولی: از کودکی تا بزرگسالیروانشناسی م (.1314) رخ، دادستان.یپر .2

 .البلاغهنهج .3

کاپلان و سادوک علوم  پزشکیروانخلاصه ، بنجامین جیمز سادوک، ویرجینیا آلکوت سادوک، پدرو روئیز .4

 ارجمند. انتشارات :تهران (.1314) رضاعیفرزین  :ترجمه .رفتاری

 پور یبخش ترجمه .مقابله با آن هایراه، اضطراب و یروانفشار  .تی. انرایمون جی. پاول؛ سیتروور ج .5

 انتشارات تهران: .(1383) محسنمقدم،  ی، عباس؛ صبوریرودسر

 انتشارات :تهران (.1385) همکارانو  یبراهن محمدتقی: ترجمه .یروانشناس یهنیزم .هیلگارد و همکاران .6

 .رشد

 .نگاه دانش انتشارات تهران: .مدیریت و اصول سرپرستی(. 1385) رضا، سید سید جوادین .7

 ترمه. انتشارات تهران: اصول سرپرستی.(. 1386) یمدرسجملیه  دهیس ،سریزدی .8

 .اشکذر انتشارات :قم( 1313) یمحمد فاطمه :ترجمه .بحران تیریمد (.1144) انیبراتریسی،  .1

پیام  انتشارات ن:تهرا های اولیه.بهداشت و کمک اصول (.1312) لیاسماع پیشه،و دل وشیپر حلم سرشت، .14

 نور.

 (5138 )پورافکاری اللهنصرت ترجمه:خلاصه روانپزشکی جلد دوم .کاپلان و سادوک  .11

 .1382، یقرا ملک، تهران، احد فرامرز ایاخلاق حرفه قراملکی، ا. فرامرز، .12

 .1387، قم، موسسه آموزشی و پژوهشی امام خمینی، چ سوم، فلسفه اخلاق مصباح، مجتبی، .13

 .1385، تهران، کمال تربیت، خلاق در مشاوره و روانشناسیا حسینیان، س، .14

 . تهران:انتشارات ارجمند.های مطالعه در دانشگاهمهارت(.1381جان بزرگی،مسعود؛شقاقی،فرهاد) .15

(.تهران: انتشارات 1388)فریده همتیها.ها و مدرسههای مطالعه در دانشگاهمهارتجیمز اف شفرد. .16

 رشد.

تهران: سازمان چاپ و انتشارات وزارت فرهنگ و  .آموزش پیش از ازدواج.(1384میرمحمد صادقی،مهدی) .17

 ارشاد اسلامی.

 
18. DeHoog S. The Assessment of Nutritional Status In: Krause’s Food and 

Nutrition Therapy (Mahan LK, EscottStump S Eds), 12.th Ed, Elsevier 

Saunders, 2118:361-378. 

 

 
 


