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كلام نخست

 
دكتر ابوطالب سعادتى شامير

دكتراى روانشناس تربيتى /سازمان مركزى دانشگاه فرهنگيان
روابط موثر و پايدار نيازمند اعتماد و دوســت داشتن بى پايان و البته بدون 
قيد و شرط است، در روابط نمى توانيد تبصره بياوريد، نمى توانيد شرط بگذاريد 
و ميزان احترام و علاقه خود را با فشــردن يك دكمــه كم يا زياد كنيد. رابطه 
هميشه دو طرفه بوده است. اگر دريغ كنيد از شما دريغ مى شود. اگر مى خواهيد 
چيزى فراوان شود پس بايد براى زياد كردن آن كارى كنيد.  اگر مى خواهيد در 
روابط شخصى، خانوادگى و كارى خود به موفقيت چشمگير برسيد بايد پيش قدم 
شدنتان هم چشمگير باشد شما هميشه اولين قدم را بدون هيچ چشم داشت و  
عارى از هرگونه دو ـ دو تا چهار تا برداريد.  زمانى كه در يك رابطه مى خواهيد 
يك انسان خرده گير و اهل حساب و كتاب باشيد ديگران از شما فرارى مى شوند 

كسى به دورتان نمى آيد و موفقيت شما براى هيچكس اهميت نخواهد داشت. 
روابط صحيح برپايه مذاكرات صحيح شكل مى گيرد.

 اگر توانايى مذاكره نداشته باشيد هرگز ارتباط موثرى بر قرار نمى كنيد .و تا زمانى 
كه ارتباطات موثر و مهمى را شكل ندهيد نمى توانيد به خواسته هايتان برسيد، 
براى آنكه ارتباطات موثرى را پديد بياوريد بايد مهربان و دل سوز، وقت شناس، 
سپاس گزار و آگاه باشيد اما مهم ترين عامل براى شكل گيرى و عميق كردن يك 

رابطه صداقت شماست.

ارتباط موثر

سوزان سلاجقه
دكتراى روانشناسى عمومى/ مشاور پرديس شهيد باهنر كرمان

ســلامت جامعه در گرو وجود انسان هاى سالم است و سلامت انسان ها 
در خانواده سالم تامين مى گردد. پس مى توان گفت كه براى حفظ سلامت 
جامعه اولين و مهم ترين سازمان اجتماعى  كه بايستى مد نظر باشد خانواده 
است، براى همين در تشكيل و بقاى خانواده به عنوان اصلى ترين كانون حفظ 

سلامت جامعه بايد نهايت دقت و تلاش را مبذول نمود. 
سلامتى خانواده در وهله اول با سلامتى اعضاى تشكيل دهنده آن يعنى 
زن و مرد تامين مى گردد.  زن و مرد بايد از نظر جسمى و روانى سالم و در 
جهت حفظ و تداوم سلامتى نهايت تلاش خود را به كار گيرند. ايجاد آگاهى 
نسبت به منابع ايجاد سلامت مى تواند افراد را در جهت حفظ سلامتى شان 

يارى رساند. 
آن چه به سلامتى جسمى و روانى اعضاى خانواده كمك مى كند عبارتند 

از:
1-  تغذيه و رژيم غذايى مناسب

2-  بهداشت و بررسى هاى به موقع پزشكى
3-  ورزش و فعاليت هاى بدنى

4-  روابط رضايت بخش درون و برون خانواده

خانواده سالم
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دكتر عباس قنبرى عديوى
معاون دانشجويى دانشگاه فرهنگيان

لازم مي دانم فرا رســيدن دهه فجر و سالروز 
پيروزي انقلاب اسلامي را به شما تبريك عرض 
نمايم و بسيار خرسندم كه اين نشريه در چنين 
روزهايي پا به عرصه ”تعليم و تربيت“ نهاد. در 
اين دوره كه عصر اطلاعات نــام دارد و دنياى 
رسانه هاى مجازى مرزهاى فيزيكى و جغرافيايى 
را در مــى نــوردد و رســانه هاى مختلف در 
سرتاسر جهان به بيان ديدگاه ها و انديشه هاى 
خــود مى پردازد، شــايد بزرگتريــن چالش، 
انتخاب محتواى مناســب و متناسب با ريشه و 
انديشــه هاى بومى و فرهنگى باشد.  آموزش و 

پرورش اصلى ترين پايگاه آموزش و تربيت نسل 
فهيم، خردمند و صبور است. جايى كه بايد نسل 
آينده به گونه اى رشــد يابد كه تحمل پذيرش 
آراى مخالف و توانمنــدى بيان نظرات خويش 
را به عنوان شهروندى قانون گرا پوياو هوشمند 
داشته باشد. دانشگاه فرهنگيان قلمرو پرورش 
استعدادهايى اســت كه با آموزش هاى شاخص 
و اثر بخش خود نسلى فرهيخته و متفكر براى 

ساختن آينده تربيت مى كند. 
براى نيل بــه اين مقصــود افزايش آگاهى 
و تنويــر افكار با اســتعانت از انديشــه ناب 
مطالعه و خردورزى و تضارب انديشــه ها و نقد 
منصفانه مى تواند راه گشــاى دانشجو معلمانى 

باشد كه با عشــق اراده و ايمانى مثال زدنى به 
نهاده اند. خواندن سرنوشت  قدم  تربيت  عرصه 
گذشتگان و عبرت آموختن از آنچه در گذشته 
رخداده است، توجه به آحاد نظرات و نگرش ها و 
خود دارى از نفاق تعصب پيش داورى و همچنين 
تمركز بر سلامت جسم و انديشه و پالايش روح 
از ضروريات كار در اين حوزه است و لازم است 
تا مسئولان و كاركنان دانشگاه فرهنگيان دست 
در دســت هم براى رفع موانع اين حوزه تلاش 
به اين  جدى كنند شكى نيســت كه رسيدن 
اهداف عزم راسخ و تلاشى بى وقفه مى طلبد كه 

در جوانان برومند نسل ما وجود دارد.
  به اميد آن روز...
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به ياد داشته باش؛
با كوچك ترين  بزرگترين كارها 

گام،  و سخت ترين  گام ها شروع شده 
اولين گام است.

ناهيد صالحى
 كارشناس ارشد روانشناسى عمومى 

مشاور پرديس زينبيه پيشوا
وقتى تصميم مى گيريد كه در زندگى با برنامه 
پيش برويد، يعنى مى خواهيد هدفمند زندگى 
بودن خالى  زندگى كردنتــان،  كنيد. ديگر 
نيست. شــما براى خود هدفى داريد و براى 
رســيدن به آن قدم برمى  داريد. برنامه ريزى 
يك امر اســت و اجراى آن هم امرى ديگر. 

برنامه ريزى شخصى سه بخش اصلى دارد: 
  شناخت وضعيت موجود زندگى 

  تعيين  اهداف 
  ترسيم وضعيت مطلوب و تدوين برنامه

عوامل متعددى در برنامه ريزى و اجراى آن 
دخالت دارد:

  انگيزه ها 
  مشوق ها
  نگرش ها

  الگوها
  ناظران 

  امكانات 
  اهداف

  ارزش گذارى ها 
  انتظارات

براى رويارويى با مشــكلات و برنامه ريزي 
برداريــد: را  دقيق تــر، گام هــاى زيــر 

1- بازنگرى برنامه (زير نظر مشاور): گاهى 
برنامه اى كه ما مى ريزيم ايراد اساسى دارد. مثلا 
اهدافى كه انتخاب مى كنيم بسيار بلندمدت اند 
يا با امكانات و توانايى ها و اســتعدادهاى ما 
همخوانى ندارند. اگر خشت اول را كج بگذاريم 
تا ثريا ديوارما كج مى رود. در مثل هم گفته اند 
بار كج به مقصد نمى رسد. اجازه دهيد مدتى 
زير نظر مشاور باشيم. ما مثل ماشينى هستيم 
كه باطرى خالى كرده ايم بايد با با كمكى يا هُل 
روشن بشويم. بنابراين تا روشن نشده ايم و در 
مسير قرار نگرفته ايم از مشاور جدا نشويم.
2-فهرست كردن فوايد: كارى را كه برايش 
برنامه مى ريزيم بايد فايده داشته باشد تا انگيزه 
ما قوى شود. اين فوايد را فهرست و مرور كنيد.
3-انگيزه كاذب: گاهــى ما در برنامه ريزي 
گرفتار انگيزه كاذب هستيم. مثلا با اين كه در 
زمينه طراحى استعداد نداريم تلاش مي كنيم 
طراح شويم. شناسايى استعداد ها و علاقه ها 
گام مهمى در اجرايى كردن برنامه دارد. گام 
نهادن در مسير استعداد و علاقه خود پاداش 
محسوب مى شود و ضمانت اجرايى مى آورد.
4-يار چيني: براى رســيدن به هدف بايد 
امكانات و همكاران و حاميان خود را در برنامه 
بچينيم. دقيقا مثل بازى فوتبال كه براى رسيدن 
به مقصود ياران را مى چينند و با همكاري هم 
يك هدف را دنبال مى كنند. گاهى صرف اين 

كه برنامه را زير نظر فرد با نفوذى انجام دهيم 
خود ضمانت اجرايــى را تقويت مى كند، به 
عنوان نمونه: وقتى استادمان نظارت دارد كه ما 
چه كارى را شروع كرديم و پيگيري مي كند ما 
بهتر عمل مى كنيم. گاهى ما حال انجام كاري را 
به تنهايى نداريم ولى در جمع كه همان كار را 
انجام مى دهيم  قدرت بيشترى پيدا مى كنيم. 
5-قرار داد مشــروط: گاهى لازم اســت 
از تكنيك قرار داد مشــروط كمك بگيريم 
يعنى با دوســت، هم اتاقي يا اســتاد قرار 
داد كتبــى امضا مى كنيم و خــود را موظف 
به انجــام برنامه به صــورت تدريجى ولى 
دائمى مى كنيم. در قرار داد مشــروط فرد 
مقابل، جريمه هايى هــم در نظر مى گيريد. 
مثل شســتن ظروف يا جريمه مــادى .....

تكنيك هاى  از  يكــى  عمومى:  6-اعلان 
رفتارى كه در برنامه ريزى مهم اســت اعلان 
عمومى اســت وقتى به ديگران برنامه خود 
را اعلان مى كنيم احتمال ادامه آن بيشــتر 
از زمانى اســت كه فردى عمــل مى كنيم.

7-برنامه مكتوب: برنامه مكتوب از برنامه 
ذهنى بهتر است. چون عينى تر است. تلاش 
كنيد برنامه را جايى نصب كنيد كه در دسترس 
باشد مثلا به برد نصب كنيد يا روى وايت برد 
بكشــيد يا در جدولى به ديوار اتاق خوابگاه 

بزنيد. به يك برنامه ماهانه بنگريد.

برنامه ريزى در زندگى
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به ياد داشته باش؛
با كوچك ترين  بزرگترين كارها 

گام،  و سخت ترين  گام ها شروع شده 
اولين گام است.

ناهيد صالحى
 كارشناس ارشد روانشناسى عمومى 

مشاور پرديس زينبيه پيشوا
وقتى تصميم مى گيريد كه در زندگى با برنامه 
پيش برويد، يعنى مى خواهيد هدفمند زندگى 
بودن خالى  زندگى كردنتــان،  كنيد. ديگر 
نيست. شــما براى خود هدفى داريد و براى 
رســيدن به آن قدم برمى  داريد. برنامه ريزى 
يك امر اســت و اجراى آن هم امرى ديگر. 

برنامه ريزى شخصى سه بخش اصلى دارد: 
شناخت وضعيت موجود زندگى   شناخت وضعيت موجود زندگى   شناخت وضعيت موجود زندگى 

تعيين  اهداف   تعيين  اهداف   تعيين  اهداف 
ترسيم وضعيت مطلوب و تدوين برنامه  ترسيم وضعيت مطلوب و تدوين برنامه  ترسيم وضعيت مطلوب و تدوين برنامه

عوامل متعددى در برنامه ريزى و اجراى آن 
دخالت دارد:

انگيزه ها   انگيزه ها   انگيزه ها 
مشوق ها  مشوق ها  مشوق ها
نگرش ها  نگرش ها  نگرش ها

الگوها  الگوها  الگوها
ناظران   ناظران   ناظران 

امكانات   امكانات   امكانات 
اهداف  اهداف  اهداف

ارزش گذارى ها   ارزش گذارى ها   ارزش گذارى ها 
انتظارات  انتظارات  انتظارات

براى رويارويى با مشــكلات و برنامه ريزي 
برداريــد: را  دقيق تــر، گام هــاى زيــر 

گاهى  1- بازنگرى برنامه (زير نظر مشاور):
برنامه اى كه ما مى ريزيم ايراد اساسى دارد. مثلا 
اهدافى كه انتخاب مى كنيم بسيار بلندمدت اند 
يا با امكانات و توانايى ها و اســتعدادهاى ما 
همخوانى ندارند. اگر خشت اول را كج بگذاريم 
تا ثريا ديوارما كج مى رود. در مثل هم گفته اند 
بار كج به مقصد نمى رسد. اجازه دهيد مدتى 
زير نظر مشاور باشيم. ما مثل ماشينى هستيم 
كه باطرى خالى كرده ايم بايد با با كمكى يا هُل 
روشن بشويم. بنابراين تا روشن نشده ايم و در 
مسير قرار نگرفته ايم از مشاور جدا نشويم.
كارى را كه برايش  2-فهرست كردن فوايد:
برنامه مى ريزيم بايد فايده داشته باشد تا انگيزه 
ما قوى شود. اين فوايد را فهرست و مرور كنيد.
گاهــى ما در برنامه ريزي -انگيزه كاذب: گاهــى ما در برنامه ريزي -انگيزه كاذب: گاهــى ما در برنامه ريزي  3
گرفتار انگيزه كاذب هستيم. مثلا با اين كه در 
زمينه طراحى استعداد نداريم تلاش مي كنيم 
طراح شويم. شناسايى استعداد ها و علاقه ها 
گام مهمى در اجرايى كردن برنامه دارد. گام 
نهادن در مسير استعداد و علاقه خود پاداش 
محسوب مى شود و ضمانت اجرايى مى آورد.
4-يار چيني: براى رســيدن به هدف بايد 
امكانات و همكاران و حاميان خود را در برنامه 
بچينيم. دقيقا مثل بازى فوتبال كه براى رسيدن 
به مقصود ياران را مى چينند و با همكاري هم 
يك هدف را دنبال مى كنند. گاهى صرف اين 

كه برنامه را زير نظر فرد با نفوذى انجام دهيم 
خود ضمانت اجرايــى را تقويت مى كند، به 
عنوان نمونه: وقتى استادمان نظارت دارد كه ما 
چه كارى را شروع كرديم و پيگيري مي كند ما 
بهتر عمل مى كنيم. گاهى ما حال انجام كاري را 
به تنهايى نداريم ولى در جمع كه همان كار را 
انجام مى دهيم  قدرت بيشترى پيدا مى كنيم. 
گاهى لازم اســت -قرار داد مشــروط: گاهى لازم اســت -قرار داد مشــروط: گاهى لازم اســت  5
از تكنيك قرار داد مشــروط كمك بگيريم 
يعنى با دوســت، هم اتاقي يا اســتاد قرار 
داد كتبــى امضا مى كنيم و خــود را موظف 
به انجــام برنامه به صــورت تدريجى ولى 
دائمى مى كنيم. در قرار داد مشــروط فرد 
مقابل، جريمه هايى هــم در نظر مى گيريد. 
مثل شســتن ظروف يا جريمه مــادى .....
تكنيكهاى  از  يكــى  عمومى:  6-اعلان 
رفتارى كه در برنامه ريزى مهم اســت اعلان 
عمومى اســت وقتى به ديگران برنامه خود 
را اعلان مى كنيم احتمال ادامه آن بيشــتر 
از زمانى اســت كه فردى عمــل مى كنيم.
برنامه مكتوب از برنامه  7-برنامه مكتوب:
ذهنى بهتر است. چون عينى تر است. تلاش 
كنيد برنامه را جايى نصب كنيد كه در دسترس 
باشد مثلا به برد نصب كنيد يا روى وايت برد 
بكشــيد يا در جدولى به ديوار اتاق خوابگاه 

بزنيد. به يك برنامه ماهانه بنگريد.

برنامه ريزى در زندگى



زهرا حسينى 
 دكتراى روانشناسى شناختى /مشاور پرديس حضرت معصومه قم

انگيزه عبارت است از عوامل بيرونى و درونى كه به فرد ميل  انرژى لازم براى 
سپردن تعهد و علاقه مند شدن پايدار به يك شغل، نقش، موضوع و يا تكليفى 
فراهم مى كند و فرد را وا مى دارد تا براى رسيدن به هدفى تلاش كند. رسيدن به 
هدف تنها با ميل رسيدن به آن ميسر نمى شود كسب موفقيت و رسيدن به هدف 
مراحل مختلفى دارد كه از خواستن شروع و با برنامه ريزى و پايش هدف ادامه
 مى يابد.  براى ايــن كار بايد خود را انگيزه مند كنيد و بر روى هدفتان متمركز 
شويد. در ادامه نكاتى براى ايجاد انگيزه در شما ارايه مى شود كه دنبال كردن 

آنها براى شما مفيد خواهد بود.  بيست نكته انگيزشى عبارتند از:
1_ با ترسيم نمودار و جدول پيشرفت خود را پايش كنيد.

2_ عجله نكنيد. در شروع هر فعاليتى افرادداراى شور وشوق 
زيادى هستندو در همان ابتدا  گام هاى بلند و سختى 
بر مى دارند ادامه اين روند تشديدى، معمولا 
نيست.  ميسر  طولانى  مدت  براى 

پس براى رسيدن به اهدافتان گام هاى كوتاه 
و پيوسته برداريد.

3_ به گروه بپيونديد پيوستن به گروه براى 
ايجاد تمركز آشنايى و چالش ها و روش هاى 

مواجه با آن و يافتن راهكار مناسب است.
4_ تصويرى از هدف خود را جايى جلوى 

چشم قرار دهيد.
5_ براى خود يك شريك يا همراه انتخاب 

كنيد.
6_همين امروز و بدون بهانه آوردن فقط 

شروع كنيد.
7_ برنامه ريزى براى رسيدن به هدف را با تقريح همراه كنيد.

8_ صبور باشيد و به خود وقت دهيد.
9_ هدف خود را مرحله بندى كنيد و هدف هاى كوچكتر بسازيد.

10_ به دستاوردهاى خود كه در مسير هدف قرار دارند پاداش بدهيد.
11_ از عبارات الهام بخش بصورت روزانه استفاده كنيد.

12_ از راهنما استفاده كنيد و در دوره هاى انگيزشى شركت كنيد.
13_ براى رسيدن به اهداف خود دلايل قوى داشته بايد و آن را يادداشت كنيد.

14_دلايل رها كردن هدف توسط خودتان را بشناسيد و براى جلوگيرى از آنها 
راهكار مناسبى را بيانديشيد.

15_ براى خود قانون بگذاريد و برنامه خود را يكى در ميان رها نكنيد.
16_ از هدف خود تصوير سازى ذهنى انجام دهيد.
17_ مجلات مرتبط با هدف خود را مطالعه كنيد.

18_ رقابت سالم به وجود بياوريد.
19_در جمع براى هدف خود تعهد بسپاريد.

20_ هميشه مثبت باشيد.

انگيزه

همسر گزينى

ازدواج يـــــك نيـــــاز و 
خواســت طبيعى زن و مرد است و 

همه مكاتب ســالم در جوامع بشرى به 
ويژه مكاتب آسمانى و خاصه دين اسلام 
بر آن صحه نهاده و پيروان خود را به آن 

ترغيب و دعوت نموده است.

محمدرضا ربيعى نژاد 
دكتر اى روانشناسى تربيتى 

مشاور پرديس شهيد رجايى قزوين
ازدواج پيمان مقدسى است كه در ميان 

تمام اقوام ملل و در تمــام زمان ها و مكان 
ها وجود داشته اســت. سنت ديرينه اى كه در 

آن زن و مرد زندگى مشــتركى را آغاز مى كنند و 
پيمان مى بندند كه مصاحــب و يار و غمخوار يكديگر 

باشند، يكديگر را بشناسند و همديگر را خوشبخت كنند به يكديگر 
عشق بورزند و با ازدواج به تنهايى خويش پايان دهند. اين مهم نخست نياز به 

مجموعه اى از آگاهى ها، اطلاعات و بينش هايى در جهت شــناخت دختر و پسر از خود و 
طرف مقابل از  ازدواج دارد اين آگاهى ها در زمينه نيازها، استعدادها، آرزو ها، آرمان ها، ارزشها، توقعات 

و انتظارات ازدواج و نيز شناخت نسبى در زمينه رشدعاطفى و رفتارى است. عدم شناخت و درك صحيح زن و مرد 
از يكديگر نا رسانى هاى خانوادگى را پديد مى آورد و حتى ممكن است به از هم پاشيدگى زندگى زناشويى بيانجامد. از نظر 

مكاتب سنتى ازدواج وسيله اى بوده است كه جامعه رفتار جنسى افراد را تنظيم مى كرده است. توليد نسل و حفظ وضعيت اقتصدى خانواده را ممكن مى ساخته است هر چند اين 
اهداف امروز نيز مورد پذيرش جوامع سالم است ليكن متخصصان خانواده دلايل اساسى ديگرى را براى ازدواج بر مى شمرند. در اين ميان سه دليل عمده در جوامع امروزى عبارتند از:

 الف) عشق و محبت: منظور از عشق و علاقه احساسات عميقى است كه زن و مرد پس از ازدواج نسبت به هم تجربه مى كنند از جمله اين احساسات، توجه به مراقبت، صميميت، 
نزديكى، انگيختگى،  ارتباط مطلوب و تمايلات جنسى را مى توان ذكر كرد.

ب) مصاحبت: افراد همچنين به دليل داشتن نياز به مصاحبت ازدواج مى كنند مصاحبت محبتى است كه ما نسبت به كسى احساس مى كنيم كه زندگى ما با او عميقا در هم تنيده 
است و در حقيقت شامل تبادل تجربه با فردى است كه نسبت به او عشق مى ورزيد ومورد عشقو علاقه او هستيم و يكديگر را به خاطر آنچه كه هستيم مى پذيريم.

ج) تامين انتظارات: و بالاخره زن و مرد به دليل تامين انتظارات ازدواج مى كنند. انتظارات از زندگى زناشويى و خانوادگى بين دو حد غير واقع بينانه و رويايى تا واقع بينانه و عقلانى 
متغير است به بيان ديگر زن و مرد در ازدواج بايد بدانند چه انتظاراتى از خود، همسر خويش و در مجموع از ازدواج دارند هر اندازه اين انتظارات واقع بينانه تر باشد پايه هاى زندگى 

زناشويى مستحكم تر خواهد بود. زوج هاى امروز بايد بپذيرند كه ازدواج مجموعه اى از نياز هاى روانى آنها را برآورده مى سازد.
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فرح دخت چينى: كارشناس ارشد روان شناسى تربيتى
مشاور مركز آموزش عالى  امام خمينى كاشان

با ورود به عصر اطلاعات و جامعه، ما در بيشــتر حوزه ها شــاهد تحولات 
تكنولوژيكى گوناگون هستيم. از جمله پديده هاى جديد كه بر اثر ادغام فناورى 
هاى مختلف ارتباطى در سال هاى اخير شــكل گرفته، شبكه هاى اجتماعى 
مجازى است. اين شبكه ها با عضوگيرى هاى رايگان از كاربران توانسته اند در 
جريان سازى هاى مختلف نقش اساسى بر عهده داشته باشند. مهم ترين اين 

شبكه ها بر اساس بيشترين مخاطب عبارتند از: فيس بوك، ماى اسپيس، اوركات، 
توييتر، فرندفيد. در ايران نيز برخلاف فيلتربودن شبكه اجتماعى فيس بوك، بسيارى 

از جونان به دليل متنوع بودن فضاى اين شبكه در برقرارى ارتباط، تبادل آزادانه اطلاعات و وجود نداشتن عرصه 
عمومى عضو اين شبكه شده اند. اين فناورى ها سبك هاى زندگى جوانان  را بيش از سبك هاى زندگى ساير 

گروه هاى سنتى تغيير داده است. بنابراين يك مسئله جالب توجه اين است كه جوانان چگونه هويت خود را 
در جهان فناورى مى سازد. جوانان به خاطر داشتن روحيه تنوع طلبى، خلاقيت، گرايش به برقرارى ارتباط 

با ديگران، حس كنجكاوى و علاقه داشتن به زندگى متفاوت، به عضويت در شبكه هاى اجتماعى  گرايش 
بيشترى دارند. مانند هر فناورى نوين ديگرى، شبكه هاى اجتماعى نيز مثل شمشير دولبه اند  

و مى توانند مفيد و ســازنده يا مضر و تخريب كننده باشند. نحوه استفاده از آن ها 
مناسب بودن يا نبودنشان را تعيين مى كند. اگر از شبكه هاى اجتماعى 

درست اســتفاده نشود، بيشترين آســيب را به كاربران خواهند 
رساند. بنابراين به جاى منع جوانان به استفاده از اين رسانه هاى 

اجتماعى  كه به احتمال زياد موفق هم نخواهند بود،  بهتر است 
با روش هاى گوناگون، آن ها را از فرصت ها و تهديدهاى اين 

رسانه اجتماعى آگاه نمود و روش هاى صحيح استفاده از 
اين فناورى را به آنان ارائه و آموزش داد.

اينترنت و سبك زندگى
ور

شا
م م

پيا
ت

س
نخ

ل 
سا

95
ن 

هم
ب

دانشجويان عزيز: در صورت نياز به دريافت مشاوره در زمينه مسائل فردى، تحصيلى، خانوادگى و ازدواج 
مى توانيد به صورت تلفنى و مستقيم با مشاوران متخصص ما، طبق ليست زير، ارتباط برقرار نماييد.
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علايم هشدار، نشان دهنده وجود يك مشكل خاص است. شناخت اين علائم 
براي دانشجو كه همواره درگير تكامل هويت خود است ضروري مي باشد.

  تغييرات مشخص ظاهري(نظير بهداشت فردي ضعيف، از دست رفتن وزن يا 
اضافه وزن قابل ملاحظه)

  افت تحصيلي قابل ملاحظه (به ويژه براي دانشجويان ممتاز)
     افزايش سطح آشفتگي، زودرنجي و بي قراري

  سوالات مداوم بي ربط،غيرمنطقي و نامناسب

  افكار مغشوش و يا اشتغالات ذهني 
  دوري از فعاليت ها و ارتباطات اجتماعي با افراد خانواده، دوستان و همسالان، 

غيبت هاي مكرر از كلاس و ابراز احساس تنهايي
  بيان نا اميدي (نظير ”خوب كه چي؟“ و يا ”فايده نداره“)

  عبارت مستقيم و غير مستقيم درباره خودكشي و مرگ (” من نميتوانم ادامه 

دهم“ ، ”كاش همه چيز تمام مي شد“ ، و يا ”من فكر ميكنم بايد خودم را راحت كنم“.) 
   وقوع يك بحران تازه(نظير شكست عاطفي در ارتباطات بين فردى، از دست 

دادن يكي از اعضاي خانواده و يا يك دوست، يك بيماري جسمي، شكست 
تحصيلي، سوءاستفاده عاطفي)

پيام مشاور
دانشگاه فرهنگيان

علايم هشدار دهنده 

دانشگاه فرهنگيان خيلي مهم 
است در اينجا شخصيت معلمان 

ساخته مي شود.
مقام معظم رهبرى (مدظله)


