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 افسردگى بيمارى رايج دوران طلايى اطلاعات 
 تغذيه سالم، جامعه سالم

 مديريت رفتار با دانش آموز در كلاس درس و كارورزي 
 جرات داشتن چيست؟

 ارتباط مؤثر
 خانواده سالم 
 همسر گزيني

 اينترنت و سبك زندگي
 برنامه ريزي و مديريت درس و زندگي

 برنامه روزانه افراد شاد
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دكتر آيت االله كريمي باغملك
مديركل مشاوره، بهداشت و سلامت

هر كســى در دوران زندگى خود، زمان هايى افسردگى را 
تجربه خواهد كرد و اين وظيفه خود او، دوستان و اطرافيان، 
و جامعه اســت كه به فرد افسرده براى خروج از اين بحران 
يارى رسانند. اگر كسى از ميان اطرافيان ما داراى افسردگى 
است بايد وى را در خروج از اين بحران يارى رسانيم و به اين 
وسيله هم به همنوع خود كمك كرده باشيم و هم به داشتن 
جامعه اى سالم تر يارى رسانده باشيم. نشانه هايى كه مى تواند 

ما را به داشــتن افسردگى مشكوك كند گوشه گيرى، گريه 
كردن زياد و بى دليل، تغيير مداوم بين خنده و گريه، نشخوار 
فكرى در مورد اتفاقات ناخوشايند، كاهش اعتماد به نفس، 
كم حرفى غير عادى، زودرنج شدن و پايين آمدن خلق است. 
حال خوش مسرى اســت؛ افسردگى هم مسرى است. با 
كمك به افراد افسرده و نشر شادى مى توانيم علاوه بر كمك 
به فرد افسرده از افسرده شدن احتمالى خود نيز پيش گيرى 

كنيم.
برخى از راه هاى مقابله با افسردگى عبارتند از: جلوگيرى 
از نشخوار فكرى، ورزش، سرگرم نمودن خود با فعاليت هاى 
خارج از منزل، فعاليت هاى گروهى و حضور در گروه هاى شاد، 

انجام دادن كارهــاى مورد علاقه و انتخاب هدف هاى كوتاه 
مدت و بلند مدت. اگر دوست افسرده اى داريد، يا خود افسرده 
هستيد از همين امروز به خوب شدن حال خود كمك كنيد.

سازمان جهاني بهداشت (WHO) هرساله به مناسبت روز، 
سازمان جهانى بهداشت ( 7 آوريل مصادف با 18 فروردين) 
يكــى از موضوعات شــايع در جامعه را با هــدف افزايش 
توجــه و آگاهى عموم مردم و تمركــز اقدامات و فعاليت ها 
انتخاب مى كند. شــعار ســال 2017 ميلادى برابر با سال 
1396«افسردگى، بيا تا حرف بزنيم» است. افسردگى اختلال 
روانى شــايعى است كه تمامى گروه هاى سنى را در جوامع 

مختلف درگير مي كند.

دكتر  معصومه علي نژاد
معاون دانشجويي دانشگاه فرهنگيان 

درود و رحمت پروردگار بر تمام انســان هايى كه خويش را به عشــق خدمت به مردمان و 
كسب علم و دانش و تلاش و تكاپو براى آزار نرساندن به ديگران به شامگاه آرامش مى رسانند.

جامعه سالم از انسان هايى تشكيل مى شود كه داراى سلامت جسم و روان هستند. سلامت 
فكر و تن چنان در هم تنيده است كه وجود رنجش در يكى، ديگرى را هم از نقطه ثقل تعادل 

و آرامش خارج مى سازد.
سده 21 كه از سويى زمانه انفجار فناورى و علم است و از سوى ديگر دوران طلايى شكوفايى 
دانش، بشر را با چالش بزرگ انتخاب هاى فراوان و دو دلى هاى زياد بر سر تصميم گيرى روبرو 
كرده است. گاهى نيز بشر در رقابت با اين همه شتاب سرسام آور، احساس ناتوانى مى كند و 
به اصطلاح كم مى آورد و نياز به آموزش، حمايت و همراهي دارد. متولي اصلي نهاد آموزشي 
در هر كشــوري دانشگاه ها هســتند و از اين طريق مي توان با رشد و توسعه همه جانبه يك 
كشــور همراهي نمود. كيفيت دانشگاه نيز وابســته به عوامل متعددي است كه در رأس آن 
حضور دانشجوياني فعال، پويا و آگاه مي باشد كه با فعاليت هاي صورت گرفته شده در معاونت 
دانشــجويي به ويژه اداره كل مشاوره، بهداشت و سلامت اميدواريم كه هر روز شاهد رشد و 
ترقي كيفيت زندگي و فرهنگ زيست سالم اجتماعي در بين دانشجويانمان باشيم. در اينجا 

شايسته است از همكاران پرتلاش اين حوزه قدر داني و تشكر نمايم. 
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افسردگى بيمارى رايج دوران طلايى اطلاعات   

كلام نخست

زندگي سالم با نشاط و اميد

    چگونه مي توانم بفهمم افسرده ام؟
 همه ما دوره هايى از غمگينى را از ســر گذرانده ايم.  وقتى 
نمره بدى مي گيريم يا در امتحانى رد مي شــويم، احساس 
افســردگى مى كنيم. وقتى خبر بدى ماننــد مرگ يكى از 
نزديكان را مي شنويم، غمگين مي شويم. تفاوت بين غمگينى 
طبيعى و افسردگى طولانى مدت اين است كه در افسردگى 
احساس غمگينى، مدت طولانى ادامه مى يابد و عمق بيشترى 
دارد. اگر احساس افسردگى مي كنيد بايد به متخصص مراجعه 
كنيد. به فهرست زير پاسخ دهيد. اگر پنج نشانه يا بيشتر را 
بيش از دو هفته احساس مى كنيد يا نشانه ها آن قدر شديدند 
كه در برنامه ى روزمره شــما اختلال ايجاد مى كنند، بايد به 

مشاور يا متخصصان ديگر مراجعه كنيد.

   چك ليست ده نشانه افسردگي
1-خلق دائمى غمگينى، اضطراب يا پوچى

2-كم خوابى يا پرخوابى
3-كاهش اشتها و وزن يا افزايش اشتها و وزن

4-از دســت دادن علاقه و لذت نبردن از فعاليت هايى كه 
قبلا لذت بخش بوده اند

5-بيقرارى يا تحريك پذيرى
6-علائم جسمى دائمى كه به درمان پاسخ نمي دهند (مانند 

سردرد، دردهاى مزمن، يبوست يا ديگر اختلالات گوارشى)
7-مشكل در تمركز، يادآورى و تصميم گيرى

8-خستگى و از دست دادن انرژى
9-احساس گناه، نااميدى و بى ارزشى

10-افكار مرگ يا خودكشى
اگر نمره بالايى در فهرست بررسى افسردگى داريد يا اگر 
صرفاً احساس افســردگى مي كنيد با مركز مشاوره دانشگاه 
محل تحصيلتان تماس بگيريد مشــاوران ما آماده كمك به 
همه دانشجويان اند. ما مايليم در دانشگاه و زندگي تان موفق 
باشيد. چون روش هاى بسيارى براى كاهش افسردگى وجود 
دارند، مشاوران مى توانند گزينه هاى بسيارى را به شما عرضه 
كنند. از جمله مشاوره در دانشگاه يا ارجاع شما به درمانگران 

يا درمانگاه هاى خارج از دانشگاه.



ورزش
تغذيه سالم 

خواب و استراحت كافي 
روابط حمايتگر

برقراري تعادل بين كار و زندگي 
مثبت انديشي

دسترسي به منابع الهام بخش
يادگيري مداوم

طرح و برنامه مالي موفقيت
نتيجه گرايي در كار

اختصاص زماني تفريح 
نمونه برنامه خود مراقبتى

  جسمى:
3 تا 4 بار در هفته پياده روى كنم.

يك بار در هفته شنا كنم.
يك ليوان آب در روز بنوشم.

يك قطعه اضافى از ميوه در روز بخورم.
ناهار را خودم درست كنم. به جا اينكه فست فود بخورم.

محيط زندگى خودم را سر و سامان بدهم. هر بار يك 
اتاق يا كمد لباس را مرتب كنم.

  روانى و عاطفى:
ياد بگيريم كه وقتى لازم است بگويم نه، نه بگويم.

زندگــى در محل كار و خانــه را از هم جدا
 كنم.

احساسات خوم را بنويسم.
با يك دوست يا مشاور مورد اعتماد صحبت

 كنم.
به يك كلاس هنرى بروم.

به يك باشگاه ورزشى ملحق شوم.
از يك موزه يا گالرى بازديد كنم

  اجتماعى:
يك بار در هفته با دوستان خود ملاقات كنم.

به گروه همسان خود ملحق شوم.
پيك نيك هاى خانوادگى داشته باشم

  معنوى:
نمازم را به موقع بخوانم.

هر روز قرآن بخوانم.
بــه خانه ســالمندان بروم و بــه مراقبت از 

سالمندان كمك كنم.
وقتى را در طبيعت بگذرانم.

ندا  نورشاهي

كارشناسي ارشد تغذيه
سازمان مركزي دانشگاه فرهنگيان

تغذيه سالم يكى از بهترين راه هاى رسيدن به زندگى سالم است و جامعه سالم بدون 
داشتن افراد سالم به دست نمياد. اما تغذيه سالم چيست؟ غذاى سالم به چه نوع غذايى 

گفته مى شود؟
يك رژيم غذايى سالم نيازهاى بدن در مورد مواد غذايى ضرورى، مايعات، آمينواسيدهاى 
ضرورى حاصل از پروتئين ها، اسيدهاى چربى موردنياز، ويتامين ها، املاح و ميزان انرژى 
كافى تامين مى كند. يك رژيم غذايى ســالم انرژى مورد نياز بدن و تمام نيازهاى آن را 
بدون مواجه كردن انسان با مواد سمى و يا اضافه وزن حاصل از دريافت اضافه مواد غذايى 
تامين مى كند.اين نوع رژيم غذايى علاوه بر تامين انرژى و نيازهاى بدن ريســك بروز 
بيمارى هايى مثل چاقى، بيمارى هاى قلبى، ديابت نوع 2، فشار خون و سرطان را كاهش 
مى دهد. منظور از غذا خوردن سالم يا رژيم غذايى سالم، ايجاد محدوديت  نيست، بلكه 
به معناى ايجاد تغييراتى است كه شما مى توانيد با ايجاد آن ها از زندگى تان تا پايان عمر 

لذت بيشترى ببريد.
   اما براى داشتن يك برنامه غذايى سالم چه كار بايد كرد؟

 1-متنوع بخوريم. در طول روز از غذاهاى مختلف و متنوع  و از تمام گروه هاى غذايى 
انتخاب نماييد. به عنوان مثال، براى هر زمان كه مى خواهيد ميوه مصرف كنيد اين انتخاب 
يك سيب نباشد بلكه از انواع مختلف ميوه ها انتخاب كنيد. خوردن انواع مواد غذايى هر 

روز به شما كمك خواهد كرد تمام مواد مغذى به شما برسد.
2- فقط در زمانى كه گرســنه هستيد بخوريد و در زمانى كه احساس 

سيرى كرديد از غذا خوردن دست بكشيد.
3-در مورد ميوه و ســبزيجات،  اصــل پنج بار در روز را 

فراموش نكنيم. مصرف پنج بار ميوه و ســبزيجات در روز ايده ال است. بهتر است اين 
محصولات به شكل تازه مصرف شوند يا خيلى كم پخته شده باشند.

4-روزانه به اندازه كافى لبنيات ميل كنيد (2 ليوان). سعى كنيد لبنيات مصرفى شما 
از نوع كم چرب باشد.

5-در مصرف قند و شكر و نمك صرفه جويى كنيم.
6- كــم چرب بخوريــم. در انتخاب نوع روغــن مصرفى دقت نماييــد. چربى هاى 
بد(روغن هاى جامد، روغن حيوانى) را در حداقل ممكن مصرف كنيد. گياهان غيراشباع يا 
روغن دانه هايى مانند زيتون و كانولا (همينطور روغن آجيل) سودمند هستند. ولى در كل 

سعى كنيد مصرف روغن و چربى خود را كاهش دهيد.
7-به اندازه كافى آب بنوشيم. براى افراد بالغ مصرف حداقـــل 1/5 ليتر آب پيشنهاد 

مى شود.
8- خوشمزه و سالم غذا بپزيم. كوتاه بپزيم. با آب كم، چربى كم و حرارت كم بپزيم.

9-آهسته بخوريم و لذت ببريم.
10- به طور مرتب (ماهيانه) خود را وزن كنيم و پرُ تحرك باشيم.
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تغذيه سالم، جامعه سالم 

  فعاليت در حوزه خودمراقبتي

زندگي سالم با نشاط و اميد



  سوزان كرباسى

دانشجوى دكترى روانشناسى 
مشاور پرديس شهيد باهنرشيراز

با رعايت نــكات زيرمى توانيد روابط تان را با دانش 
آموزان در كلاس هاي كارورزي تقويت كنيد:

1- براى تك تك دانش آموزان اهميت قائل شويد 
و به تك تك آن ها توجه كنيد. 

2- به نظرات دانش آموزان تان با دقت گوش دهيد.
  3-به دانش آموزان تان مسئوليت دهيد.

 4- حتى زمانى كه رفتار نامناسب شــان را تصحيح 
مي كنيد به شأن و شخصيت آنان احترام بگذاريد. 

5- همان قدر كه فكر مى كنيد سزاواريد كه دانش 
آموزان به شــما احتــرام بگذارند به آن هــا احترام 

بگذاريد. 
6- بر احساســات خود مسلط باشــيد احساسات 
متعادل داشــتن بــه معنى بى تفاوت بودن نيســت 
شور و شوق داشــتن و با انرژى و علاقه كار كردن از 
ضروريات معلمى است اما نبايد در ابراز آن زياده روى 

كرد.
7- به منظــور افزايش حس كفايت در دانش آموز از 
او بخواهيم مطالب ياد گرفته شــده را به دوستان يا 

كلاس آموزش دهد. 
8- در مورد مشكلات درسى دانش آموز و ريشه يابى 

آن،با او تبادل نظروگفت وگوكنيم.
9- تشــويق كلامى در كلاس بســيار حائز اهميت 

است.
10- بــا احترام  گذاشــتن بــه تفاوت هاى فردى 
دانش آموزان، هرگز آن ها را با يكديگر مقايسه نكنيم.

على درخش

دانشجوى دكترى مشاوره 
مشاور پرديس شهيد ايزدپناه

بيان نظــرات خود به همــان راحتي كه به ديگــران اجازه 
ميدهيد عقايدشــان را بگويند. جرأت مندى يعنى پافشــارى 
برحقوق خود و بيان مســتقيم، صريح و صادقانه احساسات و 
افكار خود با احترام به حقوق ديگران حتي اگر با آن ها متفاوت 
باشــيد. افراد با جرأت، ديگران را نــه بازي مي دهند نه تهديد 

مي كنند.
خصوصيات كلامى و غيركلامى افراد جرات مند

  شنونده و پذيرا هستند.
  تن صداى محكم و استوار دارند.

  در هنگام صحبت با ديگران به چهره آنان نگاه مى كنند.
  عدم استفاده از كلمات مطلق، مانند، بايد، حتما، الزاما و...

  داشتن وضعيت بدنى راست، متعادل و راحت.
  حتــى وقتى كه موافــق چيزى نيســتند، نهايت احترام 
طــرف مقابل را حفــظ كرده و حقــوق انســانى او را رعايت 

مى كنند.
  دادن پاسخ هاى خود انگيخته با لحنى دوستانه، اما قاطع 
  مســائل مهــم را ذكر مى كنند و از حاشــيه روى افراطى 

پرهيز مى كنند. 
  تماس چشمى مستقيم با فرد برقرار مي كنند، ولى به فرد 

خيره نمي شوند .
  بــا صداى محكم و نســبتا بلند، بدون فرياد كشــيدن و 

پريشان شدن صحبت مي كنند.
  بــراى تاكيــد روى نكات خاص از ژســت هاى مناســب 
(حركات دســت، حالات چهره ، وضعيت هاى بدن)اســتفاده 

مي كنند.
  شمرده، واضح و با سرعت مناسب حرف مي زنند.

مديريت رفتار با دانش آموز در كلاس درس و كارورزي - معلم مهربان يا خشن

احترام به حقوق ديگران

حتى اگر با آنها متفاوت باشيد. 
افراد با جــرأت ديگران را نه بازى 

مى دهند نه تهديد مى كنند.

افكار، احساسات و

 خواسته هاى

 خود رابيان مى كنند
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سوزان سلاجقه

دكتراي روانشناسي عمومي
مشاور پرديس شهيد باهنر كرمان

رفتارهاي سالم در خانواده از اهميت خاصي برخوردارند.
اهم رفتارهاي سالم :

1- مســئوليت: هر يك از زوجين و اعضاي خانواده 
بايستي احساس مسئوليت داشــته باشند و بخصوص 
زوجين نقش خودشان را در خانواده بشناسند و بپذيرند. 
اگر زوج ها بپذيرند كه مســئول خوشبختي و بدبختي 
خودشان هســتند و رفتارهاي خودشان تعيين كننده 
كيفيت زندگيشان است انوقت مي توانند كنترل رفتارها 

و زندگي شان را بدست گيرند و انرا ارتقا بخشند.
2- گفتگوي باز و راحت: در يك خانواده ي ســالم 
اعضاء و بخصوص زوجين به راحتي با هم حرف مي زنند و 

احساسات خود را بيان مي كنند. اعضا مسايلشان را مطرح 
مي كنند و از طريق مشورت و همفكري به راه حل و نتيجه 

مي رسند.
3- همدلي: در خانواده ي ســالم افراد با هم همدلي 
دارند و يكديگــر را درك مي كنند. زمانيكه براي يكي از 
اعضا مشكلي پيش امده يا اتفاقي افتاده ديگران به او گوش 
مي كنند و هيجانات او را درك مي كنند كه اين رفتار باعث 

افزايش صميميت بين اعضاي خانواده است.
4- اشــتراك: در خانواده ي سالم افراد اشتراك را به 
معناي واقعي دارند. يعني در همه امور مشترك هستند 
مانند: كارهاي منزل و بيرون از خانه، روابط اجتماعي و ...

5-  تاييد: در خانواده ي ســالم افراد يكديگر را تاييد 
مي كنند و قبول دارند و با تاييد و تشويق يكديگر باعث 

رشد و ارتقا مي شوند.
6-  احترام: احترام جز اصلي ارتباط در خانواده است 

و در خانواده ي سالم افراد به يكديگر احترام مي گذارند. 

7- صميميت: در خانواده ي ســالم افراد يكديگر را 
دوست دارند و عواطفشان را ابراز مي كنند.

8-  همكاري: در خانواده ي ســالم افراد به يكديگر 
كمك كرده و با هم همكاري دارند.

9-  نظــم: يكي از رفتارهاي ســالم تاثيــر گذار بر 
سلامت خانواده نظم و انضباط است. اعضاي خانواده در 
امور شــخصي و جمعي بايستي نظم را رعايت كنند و از 

شلختگي و بي نظمي خودداري كنند.
10- توافق: معمولا تفاوت نظر و ديدگاه بين همه افراد 
وجود دارد. رفتار ســالم اين است كه افراد ميل به توافق 
داشته باشــند و از اصرار بر نظر و خواسته خود اجتناب 

كنند.
11-  اهميت به طرف مقابل: اگر در خانواده همه اعضا 
به فكر رضايت طرف مقابل باشند و از خود خواهي پرهيز 
كنند معمولا روابط رضايتبخش اســت و افراد خشنود 

هستند.

ابوطالب سعادتي شامير

دكتراي روانشناسي تربيتي
 سازمان مركزي دانشگاه فرهنگيان

ارتباط مؤثر رابطه اي اســت كلامي و غير كلامي بين دو 
يا چند نفر كه در طي آن، افراد مي توانند عقايد، خواسته ها، 
نيازهــا و هيجانات خود را بيان نموده و به نوعي احســاس 
رضايت دســت يابند. تكنيك هاى موثر ارتباطات و تدابير 
هوشمندانه به شما امكان مى دهد تا اعتمادسازى كنيد، به 
راحتى با ديگران ســخن بگوييد و با هر كسى كه ملاقات 
مى كنيد، ارتباط مثبتى ايجاد كنيد. اين تكنيك ها به خوبى 
كار مى كنند، در راســتاى اين هدف پيشــنهادات زير ارائه 

مى گردد.
1-وقتى ديگران در حال صحبت هستند صحبت آن ها را 
قطع نكنيد. به جاى آن ســاكت باشيد، به دقت به سخنان 
ديگران توجه كنيد. آرام و خونســرد باقى بمانيد. سرانجام 
وقتى نوبت صحبت شما رســيد، مردم به دقت به سخنان 

شما توجه مى كنند.

2- ديگران را در مكالمات گرم و صميمانه خود شــريك 
كنيد. با اين كار آن ها احســاس خوبى نسبت به شما پيدا 
مى كننــد. در اين ارتباط مكالمه را طورى هدايت كنيد كه 

بيشتر راجع به مخاطب باشد. 
 3-براى شــركت در مكالمه  با ديگران مطمئن شويد كه 
آن ها حداقل از نظر فيزيكى راحت هستند. براى مثال، اگر 
از پشــت ميز خود با كسى صحبت كنيد، ممكن است او را 
بترســانيد. به جاى آن، يك صندلى در كنار ميز خود قرار 

دهيد و از او بخواهيد در كنار شما بنشيند. 
4-اگر كمى زودتر به مهمانى برويد مى توانيد با افرادى كه 
پيش از شما رسيده اند، ارتباط برقرار كنيد و وقتى دوستان 
آن ها به مهمانى آمدند، آن ها شما را به دوستانشان معرفى 

مى كنند.
5-در ارتباطات با موبايل و اينترنت به پيام هاى اتوماتيك 
اعتماد نكنيد، پيام هاى خصوصى و دوستانه براى افراد ارسال 
كنيد. در جملات خود از افعال زمان گذشته استفاده نكنيد. 
ننويسيد «اميدوار بودم كه ...»، بنويسيد «اميدوارم كه شما 
...». زمان گذشــته عدم اطمينان را نشان مى دهد. از كلمه 
«من» كمتر استفاده كنيد. هيچ چيز براى يك نفر مهم تر 

از اسمش نيست. نام گيرنده نامه را در جمله آخر پيام خود 
لحاظ كنيد. 

7-وقتى مردم به شما لطفى مى كنند، هديه  اى مى دهند 
يــا رفتار با ملاحظه اى انجام مى دهند، به ســرعت از آن ها 
تشكر كنيد. سپس گام ديگرى برداريد و مدتى بعد دوباره 
از آن ها تشكر كنيد. تعريف خود را با اضافه كردن جزييات 
طولانى كنيد. بايد نشان دهيد كه همه تلاش هاى آن فرد را 

فهميده ايد و به آن ارج مى نهيد. 

خانواده سالم

ارتباط مؤثر
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فرح دخت چيني
مشاور واحد آموزشي

مشاور مركز آموزش عالي امام خميني كاشان

شبكه هاى اجتماعى و جوانان
يكى از  موضوعاتى كه  مورد توجه جدى پژوهشــگران 
 عصر حاضر  و محــور بســيارى از پژوهش ها و مطالعات 
 قرارگرفته است، رابطه ميان جوانان و شبكه هاى اجتماعى 
است. در واقع اين دو پرسش مطرح مي شود كه شبكه هاى 
اجتماعى چــه تأثيرى بر جوانان دارد و نيز اينكه جوانان 
چه استفاده اى از رسانه ها مى كنند. اين پژوهش ها طيف  

وسيعى از ديدگاه هاى مثبت و منفى را دربرمى گيرد. 
اكنون به برخــى از مهم ترين فرصت هايى كه جوانان 
مي توانند از طريق شــبكه هاى اجتماعى به دست آورند، 

اشاره مى كنيم:
- انتشار سريع و آزادانه اخبار و اطلاعات، افزايش قدرت 

تحليل و تقويت روحيه انتقادى؛
- امكان عبور از مرزهاى جغرافيايى و آشــنايى با افراد، 

جوامع و فرهنگ هاى مختلف؛
- شكل گيرى و تقويت خرد جمعى؛

- امكان بيان ايده ها به صورت آزادانه و آشنايى با ايده ها، 
فكرها و سليقه هاى ديگران؛

-كاركرد تبليغ محتوا؛
- ارتباط مجازى مستمر و سالم با دوستان و آشنايان؛

- تبليغ و توسعه ارزش هاى انسانى و اخلاقى در عرصة 
جهانى؛

- يكپارچه سازى بسيارى از امكانات اينترنتى و وب سايتى؛
-توسعه مشاركت هاى مفيد اجتماعى؛

- افزايش سرعت در فرايند آموزش و ايجاد ارتباط شبانه 
روزى ميان استاد و شاگرد؛

- افزايــش اعتمــاد، صميميت  و صداقــت در فضاى 
سايبر(سليمانى پور، 1389).                                                                      
بر اين اساس، توجه به تأثيرى كه رسانه هاى اجتماعى در 
نحوه ارتباط، توليد محتوا، تعاملات و دگرگونى هاى زندگى 
روزمره و ســبك زندگى جوانان بر جاى مى گذارد، حائز 

اهميت است. 

محمدرضا ربيعي نژاد

دكتراي روانشناسي تربيتي
مشاور پرديس شهيد رجايي قزوين

ملاك هاى  اشتباه در انتخاب همسر 
انتخاب همسر مناســب و ازدواج مهم ترين انتخاب 
زندگى اســت و يك اشــتباه كوچك در اين انتخاب 
مى توانــد بهشــت روياها را به جهنــم تبديل كند و 
جالب اينجاست كه اكثر مردم زمانيكه فكر مى كنند 
كه بهتريــن تصميم را گرفته انــد مرتكب بزرگترين 

اشتباهاتشان مى شوند. 
زيبايى: شكى نيست كه همه ما زيبايى را دوست 
داريم و به ســمت آن جذب مى شويم. اما وقتى نقش 
زيبايــى در انتخابى بيش از حد برايتان مهم باشــد 
دردسرها شروع مى شود. بهتر است قبل از اينكه كسى 
را به عنوان همسر انتخاب مى كنيد، اولويت هايتان را 
مشــخص كنيد. با خود بگوييد اگر اين فرد زيبا نبود 
باز هم او را يك انســان خوبى مى دانســتيد؟ در اين 
صورت مى توانيد فكر كنيد كه او همسر مناسبى براى 

شما خواهد بود. 
موقعيــت اجتماعى: يكى از مواردى اســت كه 
احتمال اشــتباه در انتخاب همســر را به شدت بالا 
مى برد، عناوين و موقعيت هاى چشــمگير به راحتى 
مى تواند ســاير خصوصيات فرد را تحــت تاثير قرار 
دهد و چشــم مارا به روى  خيلــى چيزها ببندد. در 
چنين شرايطى بايد فكر كرد اگر طرف مقابل چنيين 
موقعيتى را نداشت باز هم برايتان انسان قابل قبولى 

بود. 

عشق بى اندازه: عشق يكى از لازمه هاى ازدواج 
اســت، اما بــراى ازدواج كافى نيســت يكى از خطر 
ناك ترين شــرايط انتخاب همســر زمانى اســت كه 
عاشق مى شويد. در اين حالت شما آن قدر تحت تاثير 
هيجانات و احساســات هستيد كه نمى توانيد درست 
ببينيد و درست تصميم بگيريد. واقعيت اين است كه 
مغز در حالت هيجان زدگى نمي تواند به طور طبيعى 
فعاليت كند. اگر عاشق هستيد، بهتر است مدتى صبر 
كنيد و از رابطه فاصله بگيريد تا تب در شما فروكش 
كند و بتوانيد با دخالت بيشتر عقل، در مورد زندگى 

آينده تان تصميم بگيريد. 
تنهايى: تنهايى دوران مجردى گاهى تحمل ناپذير 
مى شــود. تنهايى مفرط ســاده تر از آن كه فكرش را 
بكنيد مى تواند شما را در معرض انتخاب اشتباه قرار 

دهد. 
عجله: شــما آخرين فرزند خانه هستيد كه مجرد 
مانده يا شــما خواهر بزرگتر هستيد و ازدواج خواهر 
يا برادر كوچكترتان در گرو ازدواج شماســت. يا سن 
شما بالاست و احساس مى كنيد براى ازدواجتان دير 
شده اســت. هيچ كدوم از اين موارد نبايد باعث شود 

كه شما عجولانه و نسنجيده تن به ازدواج بدهيد. 
با يك نفر ازدواج مى كنيد  شناخت ناقص: وقتى 
در واقع بــا كل وجود او و با همــه ابعاد زندگى اش، 
خانواده اش، گذشته اش، آينده اش، افكار و اخلاقش و 
همچنين با جسم او ازدواج كرده ايد. زمانى مى توانيد 
به شناخت كامل ترى برسيم كه با همه ابعاد وجودى 
فرد و در شرايط  و موقعيت هاى مختلف روبه رو شده 

باشيم. 
بحران روحى: در رابطه اى شكست خورده ايد. هنوز 

زخم هايى كــه از ارتباط ناموفق قبلى خورده ايد خوب 
نشــده است و هنوز غم و غصه داريد و به حال و هواى 
عادى زندگى تان برنگشــته ايد. حال شما و نياز شما 
به همدم قابل درك اســت، اما اين حالت اصلا فرصت 

مناسبى براى تصميم گيرى در مورد ازدواج نيست. 
چشم و هم چشمى: متاسفانه چشم و هم چشمى 
هميشــه چشــم ما را به روى بســيارى از واقعيات 
مى بندد و امكان درســت ديدن را از ما مى گيرد. اگر 
احساس مى كنيد در شرايطى هستيد كه ميل به كم 
كــردن روى اطرافيان از طريق ازدواجتان داريد بهتر 

است از هر اقدامى در زمينه ازدواج دست برداريد.

همسرگزيني

اينترنت و سبك زندگي 
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ناهيد صالحي
كارشناس ارشد روانشناسي عمومي

مشاور پرديس زينبيه پيشوا

اســتفادة موثر از وقت در تمام مراحل زندگى از جمله 
تحصيل، عامل سرنوشت ساز در موفقيت افراد است.

حال بايد ديد كه چگونه مى توان از زمان خود استفاده كرد؟ 
آيا براى انجام كارهايتان از جمله مطالعه و درس خواندن 

برنامه ريزى داريد؟
چند ساعت در روز مطالعه مى كنيد؟ 

اتلاف وقت شما در چه مواقعى بوده است؟ 
موفقيت و شكست در دانشگاه، به غير از مطالعه صحيح 
تابعى از نحوة استفاده از وقت است. در صورتى كه از وقت 
خود به طور سنجيده، منطقى و هوشمندانه استفاده كنيد، 
موفق خواهيد شــد؛ در غير اين صورت ممكن است در 
انجام وظايف خود با شكســت مواجه شويد. به اين دليل 
است كه هر دانشجو موفق بايد مهارت لازم را براى كنترل، 
برنامه ريزى و مديريت زمان دارا باشد. واقعيت اين است 
كه همة ما 24 ســاعت وقت در يك شــبانه روز داريم و 
بر اســاس عادت، آن را سپرى مى كنيم و كمتر به نحوة 

گذراندن آن توجه داريم
  در اينجــا مى تــوان 16 گام برنامه ريزى را در نظر 

گرفت:
1ـ گام اول: زمانى كه از خواب بر مى خيزيد تا زمانى كه 
مجددا به رختخواب مى رويد، تمام فعاليت هاى اصلى خود 
را همراه با زمانى كه صرف هر يك از فعاليت ها مى شود 

يادداشت كنيد.
2ـ گام دوم:  براى هر تغيير و حركتى، ابتدا شناخت 

ضرورى است. در اين مرحله شما به اين شناخت رسيده ايد 
كه نقاط قوت و ضعف را در برنامه  بدســت آوريد. حال با 

توجه به آن برنامة خود را تنظيم  كنيد.
3ـ گام سوم: در اين گام نيازهاى شخصى خود را در 
نظر بگيريد ( استراحت، استحمام ، نماز ، غذا ، شستشو 

و ...)
4ـ گام چهارم: اوقات حداكثر و حداقل كارايى خود را 
بشناسيد. افراد با هم متفاوتند و در ساعاتى بيشترين انرژى 

و در زمانى ديگر كمترين انرژى را براى يادگيرى دارند.
5ـ گام پنجم: براى هر ساعت مطالعه، حدودا ده دقيقه 
استراحت در نظر بگيريد. اين استراحت باعث مى شود كه 

شما با انرژى بيشترى درس بخوانيد.
6ـ گام ششم: در طــول استراحت فيلم نبينيد و كار 
فكرى انجام ندهيد و بــه كارهايى از قبيل خوردن ميوه 

،ورزش، تن آرامى بپردازيد.
7ـ گام هفتم: متون درســى با  موضوع هاى مشابه را 
پشت سر هم قرار ندهيد. زيرا يادگيرى آن ها به طور پياپى 

موجب تداخل مى شود و خستگى ذهنى ايجاد مى كند.
8ـ گام هشــتم: در برنامه ريزى خود، درسى را كه 
همان روز فرا  گرفته ايد + دروســى  كه روز بعد كلاسش 

را  داريد بگنجانيد.
9ـ گام نهم: سر ساعت معين شروع كنيد، مثلا اگر قرار 
است ساعت 9 شروع كنيد، نگذاريد به ساعت 9:30 بكشد. 
وقتى كارى را سر ساعت تنظيم شده انجام دهيد، ذهن 
شما كم كم شرطى مى شــود و به راحتى تمركز حواس 

پيدا مى كنيد.
10ـ گام دهــم: برنامه بايد انعطاف داشــته باشــد. 
ســاعت هاى اضافى را در برنامه قرار دهيد كه اگر برنامة 
پيش بينى نشــده رخ داد بتوانيد فرصتى را براى جبران 

وقت تلف شده در نظر بگيريد.
11ـ گام يازدهم: برنامة خود را هفتگى تنظيم كنيد تا 

در طول هفته به راحتى بتوانيد آن را اجرا كنيد.
12ـ گام دوازدهم: زمان خواب خود را تنظيم كنيد تا 

خواب زياد موجب اتلاف وقت شما نشود.
13ـ گام سيزدهم: بــا ارادة تمام، برنامة درسى خود 

را اجرا كنيد.
14ـ گام چهاردهم: وقتى در طول هفته، در اجراى 

برنامة خود موفق بوديد، به خود پاداش دهيد.
15. گام پانزدهم: كارهاى مزاحم مانند نگاه كردن به 
تلويزيون، صحبت كــردن با ديگران، مكالمة تلفنى غير 

ضرورى و طولانى را در اوقات مطالعه ترك كنيد.
16ـ گام شانزدهم: خواندن را فورا شروع كنيد. بهانه 
تراشــى نكنيد و كارهاى عقب افتادة خودتان را در اوقات 

مطالعه انجام ندهيد.

گرچه بعضى از ما شــادى را در دنياى پيرامون و شرايط 
جســت و جو مى كنيم و  بار مسئوليت شاد بودنمان را به 
دوش ديگران و رفتارهايشــان مي اندازيم، افراد شاد خود را 
مسئول شاد بودنشان مي دانند. البته دانستن اينكه مسئوليت 
شاد بودن به عهده خود ماست به تنهايى كافى نيست. تجربه 
شاد بودن نيازمند تصميم گيرى دقيق است. بايد بدانيم كه 
چگونه از زندگى و داشته هايمان لذت ببريم. لازمة شادى و 
شاد بودن، مثبت انديشى و جستجوى خوبى ها و زيبايى ها و 
ايجاد تعادل در زندگى است. انسان با نگرش منفى به دنيا، 
چيزى جز روحيه اى افسرده، غمگين و حالتى خشمگينانه 
ندارد و اين نگرش منفى، تخريب گر جامعه اســت. نبايد 
فراموش كرد كه بــراى رخدادهاى اجتماعى، راه حل هاى 
اجتماعى نيز وجــود دارد و راهكارهاى جمعى در 
برخورد با چنين مشكلاتى مى تواند بسيار 
كارســاز باشد اگر مى خواهيد 
بايد  شاد باشيد 

بــاور كنيد كه مى توانيد و توانايى رســيدن به آن را داريد. 
ارسطو شادى را زندگى معنوى مى داند.

   عوامل موثر در شادي: 
1- شخصيت

2- عزت نفس: هنگام وجود احســاس ناراحتى وفقدان 
شادمانى، عزت نفس افراد كاهش مى يابد.

3- اعتقادات مذهبى: فردى با ايمان پايين تر احســاس 
رهاشدگى، پوچى و تنهايى مى كند.

4- سرماية اجتماعى
5- فعاليت هاى اوقات فراغت

6- رضايت شغلى
7- ســلامت: شادى، دستگاه ايمنى را تقويت مى كند و 

سلامت فرد را بهبود مى بخشد.
8- محيط اجتماعى
9- محيط خانوادگى
10- عوامل فرهنگى

11- كاهش فشار روانى و حذف عواطف منفى
12- رسيدن به اهداف

13- وضعيت اقتصادى: برخى مى پندارند پول و درآمد 
سرشار، عامل مهم شادى اســت. در حالى كه پژوهش ها 
اين نگرش را تاييد نمى كند و بيان مى دارند كه اگر قدرت 
خريد فرد يا خانواده اى از حد معينى فراتر رود، درآمد اضافه، 

تفاوت عمده اى در شادى ايجاد نمى كند.
   كليدهاى شادى: 
1- دست ودلباز باشيد.

2- فرصــت ها را ببينيد. به قول چرچيل: آدم بدبين در 
هر فرصتى، مشكلات را مى بيند، اما آدم خوش بين در هر 

مشكلى، فرصتى را مى بيند.
3- ورزش كنيــد. ورزش حالت ذهنى افراد را تا حدى با 
تاثير گذاشتن بر ميزان دو ماده شيميايى در بدن بهبود مى 

بخشد: كورتيزول و اندروفين.
4- نوع دوست، خوش بين و فعال باشيد.

5- اگر احســاس خمودگى مى كنيد، به خود استراحت 
بدهيد.

6- انجام كارهاى خير، افراد را شادتر مى كند.

برنامه ريزى و مديريت درس و زندگى

برنامه روزانه افراد شاد

زندگي سالم با نشاط و اميد
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صاحب امتياز :   اداره كل مشاوره، 
بهداشت و سلامت دانشگاه فرهنگيان

 مد  ير مسئول:  دكتر معصومه علي نژاد
سردبير:   دكتر آيت  ا... كريمى باغملك
دبير تحريريه:  دكتر ابوطالب سعادتي 

ويراستار علمي:  دكتر سيد صادق نبوي
 همكاران اين شماره:  ابوطالب سعادتى 

شامير، محمدرضا ربيعى نژاد،   ناهيد 
صالحى،   سوزان سلاجقه  ، فرح دخت 

چينى، فاطمه فرامرزى، ندا نورشاهى، 
ناهيد صالحى، على درخش
اموراجرايي:  زهرا جمشيدى

شمارگان:  5000

 تلفن:   87751718 -021
فكس:  87751713 -021

وب سايت دانشگاه فرهنگيان :
www.cfu.ac.ir/moshaver 

كانال انديشه سالم :
http://telegram.me/FUsalem

نشاني:  شهرك قدس،  بلوار شهيد محمد 
مهدى فرحزادى، تقاطع نيايش،  خيابان تربيـت 

معلم،  سازمان مركزي دانشگاه فرهنگيان

پيام مشاور
دانشگاه فرهنگيان
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خيلــى  مشــاوران  و  روانشناســان  شــما  كار 
حســاس و ظريــف اســت مثــل خــود مســئله روان 
ــاس تر و  ــى حس ــم خيل ــا جس ــه ب ــه در مقايس ك

اســت. ظريف تــر 
مقام معظم رهبرى  


