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دانشجوی موفق

گرایش دانشجویی به مسائل معنوی:

ــط  ــط دانشــگاه، محی ــی اســت. محی ــوآوری و نوزای ــی، ن ــط شــادابی، نوگرای ــی، محی ــط دانشــگاه به‌طــور طبیع محی
بالیــدن شــخصیتها، جوشــیدن اســتعدادها و بــروز و ظهــور نقــاط درخشــانِ پنهــان در شــخصیت انســان اســت. همچنیــن 
ــی هــم هســت؛ چــون مجموعــه، جــوان اســت. درعین‌حــال دانشــگاه  ــوص و حقیقت‌جوی ــا و خل ــط صف دانشــگاه، محی
ــی و  ــگاه ارزش ــه از ن ــزی ک ــی چی ــت؛ یعن ــز هس ــوب نی ــای نامطل ــر پدیده‌ه ــیت در براب ــان‌دهنده حسّاس ــودار و نش نم
آرمانــىِ جــوان نامطلــوب باشــد، بیــش از همــه در محیــط دانشــگاه نســبت بــه آن حسّاســیت به‌وجــود می‌آیــد، کــه ایــن 
حساســیت گاهــی بــا زودرنجــی تــوأم اســت. همچنیــن اگــر زمینــه فراهــم باشــد، محیــط دانشــگاه - علی‌رغــم آن‌کــه 
عــدّه‌ای گمــان میکننــد یــا میخواهنــد وانمــود کننــد چنیــن نیســت - محیــط گرایشــهای دینــی و معنــوىِ لطیــف هــم 

هســت. ایــن خصوصیاتــی اســت کــه به‌طــور طبیعــی در هــر مجموعــه دانشــگاهی در کشــور مــا وجــود دارد.

بــه نظــر مــن دانشــجوی موفــق کســی اســت ک خــوب درس بخواند:خــوب تهذیــب اخــاق کنــد و خــوب بــه ورزش 
بپــردازد. مــن بــرای دانشــجوی موفق,ســه شــاخص دارم البتــه ممکــن اســت یــک جــوان موفــق در خانــه معیــار هــای 
دیگــری داشــته باشــد یــک کاســب موفــق یــک اداری موفــق، معیارهــای دیگــری داشــته باشــد امــا دانشــجوی موفــق 

بــه حیــث دانشــجویی ایــن اســت: بایــد خــوب درس بخوانــد و اخــاق و تهذیــب نفــس بپــردازد و ورزش هــم بکنــد.

ــم خاطــره  ــده‌ام. فرامــوش نمیکن ــان دانشــجویان دی ــواردی در می ــان را هــم در م ــن جوان ــن و نورانیتری پرهیزکارتری
جــوان نــوزده یــا بیســت ســاله‌ای کــه بعــد از شــهادتش وصیت‌نامــه او را دیــدم. او نــوه یکــی از علمــای معــروف و مراجــع 
ِــم معــروف، اهــل ســلوک و معرفــت و توحیــد شــمرده می‌شــد. وقتــی  تقلیــد زمــان خــود بــود و آن مرجــع تقلیــد و عال
ــه آن  ــوزده - بیســت ســاله دانشــجو، در رســیدن ب ــن جــوانِ ن ــدم کــه ای ــدم، این‌طــور فهمی وصیت‌نامــه جــوان را خوان
حالــت حضــور، کشــف و عــروج معنــوی و روحــی - چیــزی کــه هــر ســالک و عــارف و هــر جویــای حقیقتــی، آرزوی آن 
را دارد - اگــر از پدربــزرگ مجتهــد و عــارف خــود کــه شــاید شــصت، هفتــاد ســال هــم در آن راه زحمــت کشــیده بــود، 
ــد. شــرایطی کــه در آن، انســان  ــرای همــه پیــش نمی‌آی ــر نباشــد، عقبتــر نیســت. البتــه ایــن حالــت، همیشــه و ب جلوت
بــه معنــای حقیقــىِ کلمــه مجاهــدت می‌کنــد و مــنِ نامطلــوب در عــروج انســانی را کــه مزاحــم حرکــت او بــه ســمت 
ــا لگــد می‌کنــد و از شــهوات و غرایــز و حیوانیّــت خــود صرف‌نظــر میکنــد، ناگهــان چنیــن عروجــی را  بالاســت، زیــر پ
بــرای یــک جــوان پیــش میــآورد. به‌هرحــال مــا ایــن نمونه‌هــا را در بیــن جوانــان دانشــجو دیده‌ایــم و ایــن یــک نمونــه 

بــود کــه عــرض کــردم. مــوارد دیگــری را هــم مــن از دور یــا از نزدیــک مشــاهده کــرده‌ام.
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بزرگترین آسیب محیط دانشجویی:

مهم ترین مظهر قدردانی از جوانی

بدتریــن اشــکال و اشــکال وارد بــر محیــط دانشــجوئی ایــن اســت کــه دانشــجو دچــار محافظــه‌کاری شــود و حرفــش 
را بــا ملاحظــه‌ی موقــع و مصلحــت خیالــی بیــان کنــد؛ نــه، دانشــجو بایــد حرفــش را صریــح بزنــد. البتــه در کنــار ایــن 
صراحــتِ در بیــان، صداقــت در نیــت هــم بایــد وجــود داشــته باشــد و در کنــار او، ســرعت در پذیــرش خطــا؛ اگــر ثابــت 
ــد در همیــن  ــا یــک آدم سیاســی‌کار بای ــزه‌دل، ب شــد کــه خطاســت. فــرق شــمای جــوان و دانشــجو و صــادق و پاکی
باشــد؛ حرفتــان را صریــح بزنیــد؛ آنچــه را کــه میزنیــد، از دل بزنیــد؛ و اگــر چنانچــه معلــوم شــد کــه اشــتباه اســت، ســریع 

پــس بگیریــد؛ راحــت. ایــن، بــه نظــر مــن یکــی از بهتریــن شــاخصه‌های دانشــجوئی اســت.

مهمتریــن مظهــر قدردانــی از جوانــی همیــن اســت کــه از ایــن صفــا و نورانیّــت و از ایــن ناآلودگــی و پیراســتگىِ 
طبیعــىِ انســان جــوان اســتفاده کنیــد و خــود را در زمینه‌هــای تزکیــه و اخــاق پیــش ببریــد. ایــن ان‌شــاءاللَّ ذخیــره 
همــه زندگــی شــما خواهــد شــد. راهــش هــم رعایــت دو نکتــه اســت: ذکــر و توبــه. ذکــر یعنــی یــاد. یــاد در مقابــل 
غفلــت اســت؛ غفلــت از خــدا، غفلــت از وظیفــه و مســؤولیت، غفلــت از هنــگام حسّــاسِ مواجهــه بــا مأمــوران الهــی در 
عالــم ملکــوت - عالــم بعــد از عبــور از جســمانیّت - و محاســبه بــزرگ انســان در مقابــل خــدا در قیامــت. ایــن یادهــا 
تعیین‌کننــده اســت. این‌طــور نبــوده کــه فقــط بــه مــا بگوینــد بــه قیامــت معتقــد باشــید، بــرای این‌کــه اعتقــادی مثــل 
اعتقــاد علمــی داشــته باشــید؛ نــه. بــرای این‌کــه ایــن اعتقــاد در زندگــی و حرکــت و تصمیم‌گیــری مــا تأثیــر بگــذارد، 
ایــن یــاد را در خودتــان حفــظ کنیــد. »انمّــا تنــذر مــن اتبّــع الذّکــر«؛ انــذار پیغمبــر و انــذار الهــی هــم مفیــد بــه حــال 

کســانی اســت کــه بــه دنبــال یــاد هســتند و خــود را از غفلــت دور نگــه میدارنــد. 

نکتــه دیگــر توبــه اســت. ممکــن اســت کســی بگویــد مــا کــه جوانیــم و هنــوز عمــری از مــا نگذشــته کــه مثــل 
ــه وظیفــه همیشــگی انســان  ــه، ایــن درســت نیســت؛ توب ــه باشــیم. ن ــاج توب ــادی کــرده باشــیم و محت ــاه زی شــما گن

اســت. پاکتریــن انســانها هــم بایــد توبــه کننــد.

 توبــه یعنــی برگشــت بــه خــدا، برگشــت از راه خطــا، توجّــه دادن دل بــه پــروردگار و رو را بــه طــور کامــل بــه خــدا 
کــردن. از امــام ســجّاد علیه‌السّــام چــه کســی پاکتــر؟ شــما بــه صحیفــه ســجّادیه از اوّل تــا آخــر نــگاه کنیــد؛ ببینیــد 
چــه حالــی، چــه ســوز و گــدازی و چــه توبــه‌ای در آن نهفتــه اســت: »هــذا مقــام مــن اســتحیی لنفســه منــک و ســخط 
علیهــا و رضــی عنــک«. امــام ســجّاد علیه‌السّــام بــه خــدای متعــال عــرض میکنــد: پــروردگارا! مــن بــر نفــس خــودم 
کــه گاهــی از فرمــان تــو ســرپیچی کــرده، خشــمگینم. از تــو راضــی‌ام و به‌خاطــر ســرپیچی نفــس از تــو شــرمنده‌ام. 

ایــن راز و نیــاز و ســوز و گــداز امــام ســجاد علیه‌السّــام اســت.

عزیــزان مــن؛ جوانــان! قــدر جوانــی را بدانیــد و ایــن دلهــای پــاک، ایــن نورانیّــت و ایــن صفــا را کــه به‌هرحــال در 
شــما وجــود دارد، حفــظ کنیــد. حتّــی گاهــی اگــر خطایــی هــم از جوانــی ســر میزنــد، مادامــی کــه گنــاه متراکــم نشــده 
باشــد، آن نورانیــت محفــوظ اســت. البتــه هــر یــک گنــاه، بخشــی از آن نورانیّــت را کــم میکنــد، کــه علاجــش توبــه 
اســت. برگشــتن و توبــه مــا، ان‌شــاءاللَّ محبّــت الهــی را متوجّــه مــا خواهــد کــرد. ایــن نــکات را بــرای توجــه دلهــای 

شــما عــرض کــردم.
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دكتر حسین خنیفر؛ رئیس دانشگاه فرهنگيان

دكتر معصومه علي نژاد؛ معاون دانشجویي

ــا هجــرت، دانایــی،  برخــی از کلمــات، همچــون »جــوان« »دانشــجو« و »طلــب علــم« از واژگان زیبایــی می‌باشــند کــه خــود تــوأم ب
جســتن، کشــف و یادگیــری هســتند. دوران دانشــجویی، یکــی از زیباتریــن مراحــل زندگــی اســت و اصــولًا جوانــی فــرد، در ایــن دوران بســیار 
زیباتــر جلــوه مــی کنــد و دوران ویــژه ای اســت کــه جــوان دل از شــهر و دیــار خــود مــی کنــد و بــه محیطــی بــه نــام دانشــگاه گام مــی 
نهــد. دورانــی همــراه بــا هجــرت اســت و انســان در تعامــل فرهنگــی بــا فرهنــگ هــای متعــارض و اختلافــات فرهنگــی مواجــه مــی شــود. 
دوران تحصیــل در دانشــگاه، دورانــی اســت کــه دانشــجو علــم مــورد علاقــه خــود را بــه صــورت تخصصــی و کاربــردی فــرا مــی گیــرد؛ 
ــوع  ــرد. دانشــجو در دانشــگاه، یــک ن ــرا مــی گی ــش آمــوز دانــش هــای عمومــی را ف ــی در دبیرســتان کــه محیطــی بومــی اســت، دان ول
رنســانس علمــی تــوأم بــا کشــف را درک مــی کنــد و خــود را محــدود بــه کتــاب هــای درســی نمــی کنــد و بــه ســمت تحقیــق و پژوهــش 

مــی رود.

ــکل‌های  ــکیل  تش ــای دانشگاهی،تش ــران واحده ــت. مدی ــاز اس ــان ممت ــای معلم ــی ه ــی از ویژگ ــت یک ــه فرص ــت ب ــل محدودی تبدی
ــازمان‌ها و  ــارکت س ــرار داده و از مش ــر ق ــد مدنظ ــگاه‌ها بای ــجومعلمان را در دانش ــای دانش ــت از نوآوری‌ه ــاتید و حمای ــجویی و اس دانش
دانشــگاه‌های دیگــر اســتفاده کننــد و از راهکارهــای آن‌هــا  نیــز بهره‌منــد شــوند. مســئولیت داشــتن در دانشــگاه فرهنگیــان و فراهــم آوردن 

زمینــه و بســتر مناســب بــرای تربیــت معلــم موضوعــی خطیــر و مهمــی تلقــی مــی شــود.
دانشــجومعلمان بــر اســاس آمــوزه هــای دینــی، دســتاوردهای توســعه ای جوامــع انســانی و تجــارب، دانشــجوی عــادی نیســتند بلکــه 
گروهــی نخبــه و ویــژه محســوب مــی شــوند.  بایــد بــرای ایجــاد شــادابی و نشــاط محیــط هــای پردیــس هــا و مراکــز تــاش بیشــتری 
کــرد و از طرفــی معلمــان نیــز  بایــد همــواره جــوی حمایتــی و تشــویق کننــده ایجــاد کننــد تــا دانــش آمــوزان فعالانــه در فرآینــد یاددهــی- 

یادگیــری شــرکت کننــد.
دانشــجویان طلایــه داران نســل جدیــد هســتند و بایــد تــاش کننــد تــا بهتریــن فرصــت هــا را بیابنــد و بــرای تمریــن بــروز خلاقیــت 

هــا تــاش کننــد و در راســتای ماهیــت پویایــی تعلیــم و تربیــت گام بردارنــد.

سخن مسؤلان
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دانشــگاه فرهنگیــان، دانشــگاهی انســان ســاز اســت و آنچــه در طــول مســیر زندگــی داریــم؛ حاصــل تــاش معلمینــی بــوده کــه در دوره 
هــای مختلــف افتخــار شــاگردی آنهــا را داشــتیم. 

معلمــان جایــگاه بســیار مهمــی در کشــور دارنــد، علاقــه دارم در کلاس درس بــه عنــوان معلــم حضــور پیــدا کــرده و ایــن موجــب افتخــار 
اســت. کســانی کــه دانشــگاه فرهنگیــان را انتخــاب مــی کننــد بــی شــک در زندگــی موفــق خواهنــد بــود، دانشــگاه فرهنگیــان بــه واســطه 

تربیــت معلــم، دانشــگاهی اســت کــه برکــت دارد، حرفــه مقــدس معلمــی پــر برکــت و ســامت جامعــه تضمیــن مــی کنــد.
از جنبــه اجتماعــی و ســامت اجتماعــی مهمتریــن شــغل در کشــور و جهــان معلمــی اســت. کــه معلــم بایــد ســامت روانــی و جســمی 

داشــته و بــه کارش عشــق و علاقــه داشــته باشــد.
ــده در دانشــگاه  ــرای معلمــان آین ــن شایســتگی ب ــده کــرده و کســب ای ــرای تربیــت نســل آین ــاده جانفشــانی ب ــد خــود را آم ــم بای معل
فرهنگیــان رقــم مــی خــورد. مطمئنــا کســانی کــه پــا بــه عرصــه معلمــی مــی گذارنــد انســان هــای موفــق، توانــا و آینــده داری هســتند.

دکتــر محمــدی سرپرســت معاونــت فرهنگــی و اجتماعــی دانشــگاه، در نشســت سراســری سرپرســتان ســراهای دانشــجویی دانشــگاه 
ــری دانشــجومعلمان،  ــان اینکــه خــط مقــدم کار فرهنگــی ســراهای دانشــجویی هســتند، تمرکــز زدایــی و مشــارکت پذی ــا بی ــان ب فرهنگی

اســتادان و کارکنــان در تمــام فعالیــت هــا را راهبــرد اساســی معاونــت فرهنگــی عنــوان کــرد.
وی بــا اشــاره بــه افزایــش پذیــرش و جــذب دانشــجومعلمان، ابــراز امیــدواری کــرد: ســال تحصیلــی پیــش رو ســالی همــراه بــا آرامــش 

و برنامــه محــور باشــد.
دکتــر محمــدی ضمــن بیــان تفــاوت فضاهــای فرهنگــی ســراها پیشــین بــا حــال حاضــر بــا بیــان اینکــه دانشــجویان امــروز نیــز همــان 
بچــه هــای مخلــص، فرهنگــی و ایرانــی هســتند، تصریــح کــرد: وظیفــه مــا در ســتاد انجــام خــود محــور تمــام کارهــای فرهنگــی و اجتماعــی 

نیســت بلکــه بســتر ســازی بــرای اســتفاده از ظرفیــت مشــارکت دانشــجومعلمان اســت.
سرپرســت معاونــت فرهنگــی و اجتماعــی دانشــگاه، بــا تاکیــد بــر محوریــت قــرار دادن دانشــجویان در کارهــای فرهنگــی ســراها، ادامــه 
داد: در ســراهای دانشــجویی مناســک دینــی بایــد بــا محوریــت دانشــجومعلمان برگــزار شــود و کانــون هــا و تشــکل هــای دانشــجومعلمان 

در اوقــات فراغــت ســراها بــروز و ظهــور داشــته باشــند.       
وی بــا بیــان اینکــه دغدغــه وزیــر آمــوزش و پــرورش نیــز تربیــت معلمــی اســت کــه نســبت بــه همــه مســائل احســاس مســئولیت کنــد، 
خاطــر نشــان کــرد: مدیــران ســراها مــی تواننــد در تحقــق مســائل فرهنگــی، اجتماعــی و تربیــت دینــی دانشــجویان بــه دانشــگاه یــاری 

دهنــده باشــند.
دکتــر محمــدی بــا بیــان اینکــه ظرفیــت دانشــجو معلمــان بســیار بالاتــر از اعتبــارات اســت، اظهــار کرد: سرپرســتان ســراهای دانشــجویی 

بایــد نخبــگان فرهنگــی در خوابــگاه هــا را شناســایی و ضمــن حمایــت، آنــان را در فعالیــت هــا مشــارکت دهنــد.
وی بــا تاکیــد بــر لــزوم توجــه بــه کســب مهــارت هــای فرهنگــی، بهداشــتی و ورزشــی در دانشــجویان، ابــراز امیــدواری کــرد: در گــرو 
تعامــل صــف و ســتاد، تحــولات اساســی بــه منظــور دســتیابی بــه محیــط تربیتــی جــذاب و بــا نشــاط در ســراها بــا تاکیــد بــر آمــوزه هــای 

اخلاقــی و دینــی داشــته باشــیم.

دكتر علي خاكي؛ معاون طرح و برنامه و توسعه منابع

دکتر علی محمدی؛ سرپرست معاونت فرهنگی و اجتماعی دانشگاه فرهنگیان
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از  یکــی  عنــوان  بــه  فــروم«  »اریــک 
چهره‌هــای  و  نظــران  صاحــب  بزرگتریــن 
ــال 1900  ــی در س ــه شناس ــی و جامع روانشناس
ــار  ــد. وی آث ــا آم ــه دنی ــان ب ــورت آلم در فرانکف
ــه جــای گذاشــته اســت، کــه  ــادی از خــود ب زی
ــدن«  ــق ورزی ــر عش ــیاری »هن ــده بس ــه عقی ب
ــته‌های  ــن نوش ــق تری ــن و عمی یکــی از زیباتری
ــر عشــق  ــاب »هن ــه کت ــروم در مقدم اوســت. ف
ــق  ــا عش ــوال » آی ــا س ــده را ب ــدن« خوانن ورزی
ــه دانــش و  ــا ب ــر باشــد آی ــر اســت؟ اگــر هن هن
ــد.  ــه رو می‌کن ــت؟« روب ــد اس ــش نیازمن کوش
ــیاری  ــکل بس ــه مش ــد ک ــان می‌نمای ــروم اذع ف
ــه  ــت ک ــن اس ــت ای ــه‌ی نخس ــردم در وهل از م
ــران  ــود دیگ ــه خ ــه اینک ــد، ن ــان بدارن دوستش
ــدن  ــر ورزی ــتعداد مه ــا اس ــد ی ــت بدارن را دوس
ــی را  ــت راههای ــن جه ــه همی ــند. ب ــته باش داش
ــروت،  ــدرت و ث ــب ق ــا کس ــد، مث برمی‌گزینن
کــه دیگــران بــه آنهــا عشــق بورزنــد. در 
فرهنــگ  در  مــردم  اغلــب  آنچــه  حقیقــت، 
امــروزی مــا از محبــوب بــودن می‌فهمنــد، 
اساســا معجونــی اســت از مــردم پســند بــودن. و 
نــگاه بــه عشــق چنیــن اســت کــه بــرای عشــق 
ــت.  ــری نیس ــه یادگی ــازی ب ــق ورزی نی و عش
ــچ  ــق هی ــم عش ــد در عال ــه می‌گوین ــت اینک عل
ــن اســت کــه  ــدارد، ای ــی وجــود ن ــه آموختن نکت
ــق،  ــکل عش ــه مش ــد ک ــان می‌کنن ــردم گم م
مشــکل معشــوق اســت، نــه مشــکل در اســتعداد 
خودشــان بــرای عشــق ورزیــدن. اشــتباه دیگــر 
کــه باعــث می‌شــود گمــان شــود عشــق نیــازی 
بــه آموختــن نــدارد، از اینجــا سرچشــمه می‌گیــرد 
ــا  ــدن« را ب ــق ش ــه‌ی »عاش ــاس اولی ــه احس ک
حالــت دائمــی عاشــق بــودن، یــا بــه بیــان بهتــر، 

ــود. ــتباه می‌ش ــدن« اش ــق »مان در عش
ــانتر  ــز آس ــچ چی ــه هی ــر -ک ــرز فک ــن ط ای
ــر روز  ــه ه ــت - گرچ ــدن نیس ــق ورزی از عش
شــواهد بیشــماری خــاف آن را اثبــات می‌کنــد، 
همچنــان بیــن مــردم رایــج اســت. اولیــن قــدم 
ایــن اســت کــه بدانیــم عشــق یــک هنــر اســت، 
ــر اســت.  ــک هن ــم ی ــه زیســتن ه همانطــور ک
ــه  ــه چگون ــم ک ــاد بگیری ــم ی ــا بخواهی ــر م اگ
ــی  ــان راه ــد هم ــد، بای ــق ورزی ــوان عش می‌ت
را انتخــاب کنیــم کــه بــرای آموختــن هــر هنــر 

دیگــر چــون موســیقی، نقاشــی، نجــاری، یــا هنر 
طبابــت، یــا مهندســی، بــدان نیازمندیــم. مراحــل 

ــر چیســت؟ ــن یــک هن ــرای فراگرفت لازم ب
ــد دو  ــر معمــولا بای ــن هــر هن ــرای آموخت ب
مرحلــه پیمــود: اول تســلط بــر جنبــه‌ی نظــری؛ 
و دوم، تســلط بــر جنبــه‌ی عملــی آن. ولــی غیــر 
از یادگیــری نظــری و عملــی، عامــل ســومی نیــز 
بــرای تســلط برهــر هنــری لازم اســت- تســلط 
بــر هنــر مــورد نظــر بایــد هــدف غائــی شــخص 
باشــد، یعنــی در جهــان چیــزی نبایــد در نظــر او 

مهمتــر از هنــر جلــوه کنــد.
مســاله ای کــه اهمیــت آموختــن هنرهــای 
انســانی را بیشــتر می‌کنــد ایــن اســت کــه 
انســان جزئــی از طبیعــت اســت، امــا وقتــی کــه 
ــاره  ــد دوب ــر نمی‌توان ــت، دیگ ــت گسس از طبیع
بــدان بازگــردد. بــه بشــر قــوه عاقلــه عطــا شــده 
اســت، او حیاتــی اســت کــه از خــود آگاهــی دارد، 
او از خــود و از هــم نوعانــش، از گذشــته و از 
ــده‌اش آگاه اســت. آگاهــی از خــود  ــات آین امکان
بــه عنــوان ماهیتــی مســتقل، آگاهــی از کوتاهــی 
ــدون اراده  ــه ب ــت ک ــن حقیق ــود و از ای ــر خ عم
خــود بــه دنیــا آمــده و بــه خــاف اراده‌ی خــود 
نیــز بایــد بمیــرد. آگاهــی از اینکــه قبــل از 
ــش از او  ــان پی ــا آن ــرد، ی ــد م ــش خواه عزیزان
ــی. ــی و جدای ــی از تنهای ــرد. و آگاه ــد م خواهن

ــراب  ــروز اضط ــث ب ــی باع ــن جدای درک ای
می‌شــود، در حقیقــت ایــن سرچشــمه تمــام 
اضطــراب هاســت. جدایــی یعنــی بریــدن از 

بررسی نقش سرپرستان سرای دانشجو-معلمان 
بر اساس آرا اریک فروم

ــتفاده از  ــی اس ــه توانای ــدون اینک ــز، ب ــر چی ه
باشــیم.  داشــته  را  خــود  انســانی  نیروهــای 
ــاه  ــی از گن ــر احساس ــی در بش ــن جدای همچنی
ــان‌ها  ــی انس ــی‌آورد. وقت ــود م ــه وج ــرم ب و ش
ــد، در حقیقــت  ــدا میکنن ــه یکدیگــر آگاهــی پی ب
ــس  ــا جن ــود ب ــاوت خ ــش، از تف ــی خوی از جدای
دیگــر نیــز آگاه می‌شــوند. و در همــان حــال کــه 
جدایــی خــود را تشــخیص میدهنــد، نســبت بــه 
هــم بیگانــه می‌شــوند، زیــرا هنــوز نیاموخته‌انــد 
کــه همدیگــر را دوســت بدارنــد. بنابرایــن، 
ــر  ــه غلبــه ب ــاز او ب ــاج بشــر نی عمیق‌تریــن احتی
جدایــی و رهایــی از ایــن زنــدان تنهایــی اســت.
دوری  دلیــل  بــه  نیــز  دانشــجو-معلمان 
از خانــواده و زندگــی در محیط‌هــای شــبانه 
ــه  ــد ب ــی هرچن ــی و تنهای ــاس جدای روزی احس
میــزان متفــاوت، امــا در میــان اکثــر آنــان وجــود 
دارد. ایــن احســاس ممکــن اســت بــه گونــه ای 
ــه راه  ــی ب ــای تحصیل ــط ه ــازنده در محی غیرس
ــا احســاس  ــی از آنه ــه یک ــد ک ــه ده ــود ادام خ
عــدم تعلــق بــه دانشــگاه محــل تحصیــل 
ــراها و ...  ــط س ــاتید، محی ــی، اس ــته تحصیل )رش
ــه  ــن زمین ( اســت. پژوهش‌هــای بســیاری در ای
ــق در  ــدم تعل ــاس ع ــه احس ــد ک ــان می‌ده نش
ــای  ــیاری از رفتاره ــت بس ــران عل ــن فراگی بی
آســیب‌زا، غیرمولــد و مخــرب و غیراخلاقــی 
ــون  ــض قان ــی، نق ــال‌کاری تحصیل ــد اهم مانن
ــت.  ــی و ... اس ــی تحصیل ــی، بی‌صداقت تحصیل
ــن رفتارهــا  ــه گســترش و شــیوع ای ــا توجــه ب ب

حسین رستمی، کارشناس ارشد مشاوره خانواده و سرپرست شبانه روزی پردیس شهید رجایی شیراز



7گاهنامه تخصصی سرپرستان شبانه روزی                  شماره سوم - اسفند 97

ــق  ــت حــس تعل ــی اهمی در محیط‌هــای تحصیل
ــوان  ــه عن ــه ب ــود. چنانچ ــان می‌ش ــتر نمای بیش
ــد  ــان داده‌ان ــا نش ــیاری از پژوهش‌ه ــال بس مث
ــای  ــران رفتاره ــد فراگی ــش از 70 درص ــه بی ک
بی‌صداقتــی تحصیلــی را انجــام می‌دهنــد و 
ــه  ــار روز ب ــن رفت ــه ای ــول ب ــت و مقب ــگاه مثب ن
روز رو بــه افزایــش اســت و تصویــر منفــی از آن 
نیــز در ذهــن فراگیــران نیســت و بــه راحتــی از 
چنیــن رفتارهایــی باهــم گفــت و گــو می‌کننــد. 
در ایــن میــان سرپرســتان شــبانه‌روزی ســراهای 
ــا پرســنل دانشــگاه  ــوان تنه ــه عن دانشــجویی ب
کــه در تمــام لحظــات در کنــار دانشــجو-معلمان 
هســتند، نقــش بســیار مهمــی در کمــک و 
همراهــی بــا دانشــجو-معلمان دارنــد. بــه همیــن 
ــتان  ــه سرپرس ــت ک ــی اس ــیار حیات ــت بس جه
نســبت بــه راه‌هــای ســالم و اثربخــش کــه بــرای 
کاهــش حــس جدایــی و تنهایــی کــه پیامدهــای 
خطرناکــی بــرای دانشــجو-معلمان و محیط‌هــای 
تحصیلــی دارد، آشــنایی و مهــارت عملــی کافــی 
ــواره  ــان هم ــان انس ــن می ــند. در ای ــته باش داش
راه‌هایــی را بــرای غلبــه بــر ایــن جدایــی و 
ــده اســت  ــق و یکــی شــدن برگزی احســاس تعل
کــه همگــی گزینه‌هــای پیــش‌ روی سرپرســتان 
ــرای کاهــش حــس تنهایــی و جدایــی  ســراها ب

ــت. ــز اس ــجو-معلمان نی دانش
نخســت اینکــه بــا پرســتش حیوانــات، 
ــتن  ــن گذاش ــت و ... همچنی ــهایی از طبیع بخش
ــعی  ــواره س ــره هم ــر چه ــات ب ــای حیوان نقاب‌ه
ــر ایــن جدایــی غلبــه کنــد  داشــته اســت کــه ب

و یکــی شــدن بــا چیــزی را حــس کنــد. دومیــن 
ــای  ــواع لذت‌ه ــت، ان ــن غای ــه ای ــیدن ب راه رس
آمیختــه بــا عیاشــی و میگســاری اســت. ســومین 
راه پیونــدی اســت کــه مبتنــی بــر همرنگــی بــا 
ــا  ــات اســت. ی گــروه و عــادات و رســوم و خراف
ممکــن اســت فــرد رفتارهــای جنــس مخالــف را 
ــا احســاس تعلــق و یکــی شــدن  انجــام دهــد ت

ــد. بیشــتری را حــس کن
مثــا ممکــن مــردی رفتارهــای زنانــه انجام 
دهــد، لباســهای شــبه زنانــه بپوشــد، بــا ظرافــت 
ــت از  ــن غای ــن ای ــد. همچنی ــه ســخن بگوی زنان
ــته‌های  ــا و دارودس ــت در گروه‌ه ــق عضوی طری
ــرد.  ــورت گی ــد ص ــازی میتوان ــا مج ــی ی واقع
چهارمیــن راه تســلط خودخواهانــه بــر اطرافیــان 
جهــت کنتــرل داشــتن بــر آنــان اســت. پنجمیــن 
راه بــرای حصــول وصــل و پیونــد در فعالیت‌های 
ــزی  ــه اســت، خــواه خلاقیــت چی ــه نهفت خلاقان
ــت و  ــی آن اس ــد در پ ــک هنرمن ــه ی ــد ک باش
ــرای  ــر ب ــک صنعتگ ــه ی ــزی باشــد ک ــواه چی خ
دســت یافتــن بــدان تــاش می‌کنــد. در همــه‌ی 
ــود،  ــده خ ــا آفری ــده ب ــه، آفرینن ــای خلاقان کاره
ــت،  ــارج اس ــای خ ــده‌ی دنی ــرای او نماین ــه ب ک
ــی  ــی و تنهای ــاس جدای ــود و احس ــد می‌ش متح
در وی کاهــش مییابــد. ششــمین راه پرســتش و 
راز و نیــاز بــا معبــودی اســت کــه وی را از حــس 
ــن راه  ــازد. هفتمی ــی دور می‌س ــی و جدای تنهای
ــد،  ــا عنــوان کتــاب خــود یکــی میدان را فــروم ب

هنــر عشــق ورزیــدن.
ــروی  ــق نی ــه عش ــد ک ــان میکن ــروم اذع ف

فعــال بشــری اســت. عشــق نیرویــی اســت کــه 
تولیــد عشــق میکنــد. انســان‌ها بایــد ایــن هنــر 
ــد. وی  ــق بورزن ــران عش ــه دیگ ــد و ب را بیاموزن
ــه  ــق در درج ــه عش ــد ک ــان میکن ــه بی در ادام
اول نثــار کــردن اســت نــه گرفتــن. نثــار کــردن 
ــن  ــی اســت. در حی ــدرت آدم ــر ق ــن مظه برتری
نثــار کــردن اســت کــه مــن قــدرت خــود، ثــروت 

ــم. ــه می‌کن ــود را تجرب ــی خ ــود، و توانای خ
ــه‌ی  ــردن خصیص ــر نثارک ــته از عنص گذش
فعــال عشــق متضمــن عناصــر اساســی دیگــری 
اســت کــه همــه در جلوه‌هــای گوناگــون عشــق 
دلســوزی،  از:  عبارتنــد  این‌هــا  مشــترک‌اند. 
احســاس مســؤلیت، احتــرام، و دانایــی. در همیــن 
ــت  ــق را رغب ــر عش ــار دیگ ــروم ب ــون ف مضم
جــدی بــه زندگــی و پــرورش آنچــه بــدان مهــر 
می‌ورزیــم، میدانــد. اینکــه عشــق بــه دلســوزی 
ــد  ــادر و فرزن ــار م ــوح در رفت ــه وض ــاز دارد ب نی
ــه  ــا جنب ــده میشــود. دلســوزی و توجــه ضمن دی
دیگــری از عشــق را در بــر میگیرد و آن احســاس 
ــردن  ــئولیت ک ــاس مس ــت. احس ــؤلیت اس مس
ــخ دادن.  ــرای پاس ــی ب ــی و آمادگ ــی توانای یعن
ــود  ــرام وج ــی احت ــق، یعن ــوم عش ــزء س ــر ج اگ
ــه آســانی  نداشــته باشــد، احســاس مســئولیت ب
ــری  ــک دیگ ــه تمل ــل ب ــلطه‌جوئی و می ــه س ب
ــه ایــن  ــرام یعنــی علاقــه ب ــد. احت ســقوط میکن
مطلــب کــه دیگــری، آنطــور کــه هســت، بایــد 
ــت  ــن رعای ــود. همچنی ــکوفا ش ــد و ش ــد کن رش
ــی  ــناخت او و دانای ــدون ش ــری ب ــرام دیگ احت

میســر نیســت.
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فرامین ده‌گانه در مدیریت منابع انسانی
سازمــــان‌های ایــــــــران

* بررسی‌ها نشان داده که سازمان‌های موفق ایرانی، اصول ده‌گانه زیر را در مواجهه با منابع انسانی رعایت می‌کنند. 
1- کارکنان نالایق را جذب نکنید. 

ــایی، انتخــاب و  ــی، شناس ــازمان‌های ایران ــران س ــه مدی ــن وظیف ــن‌رو مهمتری ــانند. ازای ــودی می‌کش ــه ناب ــازمان را ب ــق س ــان نالای کارکن
ــد. ــته می‌باش ــانی شایس ــروی انس ــذب نی ج
2- آموزش را حق همگانی ندانید. 

در شــرایط پرچالــش ســازمان‌های ایرانــی، می‌بایســت امتیــازات موجــود را بــه نحــو عادلانــه‌ای بیــن منابــع انســانی توزیــع کــرد و عدالــت 
در آمــوزش یعنــی ایجــاد فرصت‌هــای آموزشــی بــرای کارکنــان شایســته و وفــادار بــه ســازمان اســت. 

3- منابع انسانی توانمند را ثروت خود بدانید. 
منابــع انســانی توانمنــد و شایســته، مهمتریــن ثــروت و دارایــی ســازمان‌های ایرانــی می‌باشــند. بــا ایــن حــال، خیلــی جــای تعجــب اســت 
ــورد توجهــی  ــن م ــی در ای ــد ول ــرات دارن ــه نگــه‌داری و تعمی ــزات خــود برنام ــن تجهی ــرای کم‌اهمیت‌تری ــی، ب ــب ســازمان‌های ایران ــه اغل ک

بــه حفــظ منابــع انســانی خــود ندارنــد.
4- منابع انسانی توانمند را رهبری کنید، نه مدیریت.

اصــول مدیریــت و رهبــری منابــع انســانی توانمنــد بــا اصــول مدیریــت ســایر ســطوح کارکنــان کامــا متفــاوت و متمایــز اســت. چنانچــه 
می‌خواهیــد منابــع انســانی توانمنــد را بــرای خــود حفــظ کنیــد، آن‌هــا را رهبــری کنیــد و نــه مدیریــت.

5- منابع انسانی توانمند را جذب کنید. 
ســازمان‌های موفــق ایرانــی بــا برخــورداری از رویکردهــا و ســاز و کارهــای معــروف بــه شــکار مغزهــا )Head Hunting(، در پــی جــذب 

و شــکار منابــع انســانی توانمنــد و شایســته بــرای خــود می‌باشــند. 
6- سطح انگیزه و رضایت منابع انسانی را افزایش دهید. 

ســازمان‌های موفــق ایرانــی بــا شناســایی شــاخص‌های موثــر بــر انگیــزه و رضایــت کارکنــان، آن‌هــا را بــه طــور مرتــب مــورد ســنجش 
ــد.  ــن اســاس برنامه‌هــای لازم را طراحــی و اجــرا می‌کنن ــر ای ــرار داده و ب ــی ق و ارزیاب

7- کار گروهی را در بین منابع انسانی توسعه دهید. 
کار گروهــی مجموعــه‌ای از احســاس هم‌فکــری، هــم‌کاری، مشــارکت و دلســوزی نســبت بــه منافــع ســازمان اســت. ســازمان‌های موفــق 

بــا درک کامــل و کافــی از ایــن موضــوع، آن را بــه عنــوان مهمتریــن راهبــرد خــود در مدیریــت منابــع انســانی انتخــاب نموده‌انــد. 
8- رهبری بر مبنای شاخص‌های قابل اندازه‌گیری 

ــه  ــورد کمــک به‌ســزایی ب ــن م ــا داده و در ای ــع انســانی را ارتق ــری مناب ــکان اثربخشــی ســبک رهب ــری، ام ــل اندازه‌گی شــاخص‌های قاب
ــد.  ــش می‌دهن ــانی را افزای ــع انس ــری مناب ــت و رهب ــت مدیری ــری، کیفی ــل اندازه‌گی ــاخص‌های قاب ــن‌رو ش ــد. ازای ــازمان می‌کنن س

9- بین مسئولیت‌ها و اختیارات منابع انسانی توازن ایجاد کنید. 
ســازمان‌های موفــق ایرانــی بــه موضــوع ایجــاد تــوازن بیــن مســئولیت‌ها و اختیــارات منابــع انســانی اهمیــت زیــادی قائلنــد و در تلاشــند 

کــه ایــن دو دچــار عــدم تــوازن نشــوند و اختیــارات لازم را بــه کارکنــان مســئولیت‌پذیر خــود واگــذار می‌کننــد.
10- صلاحیت‌های خود در موضوع مدیریت منابع انسانی را ارزیابی و ارتقا بدهید. 

اگــر بخواهیــم فقــط یــک دلیــل بــرای کامیابــی و عــدم کامیابــی ســازمان‌های ایرانــی در نظــر بگیریــم، می‌توانیــم بگوییــم کــه مدیــران 
ــد. ــع انســانی خــود دارن ــاب، اســتعداد فوق‌العــاده‌ای در ارتقــای صلاحیت‌هــای مدیریــت مناب ســازمان‌های کامی

اسدالله امانیان، سرپرست شبانه‌روزی پردیس شهید بهشتی مشهد
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ــت  ــع قدم ــت. در واق ــاب اس ــدن کت از خوان
ــا  ــاب ی ــه قدمــت خــود کت ــی ب ــاب درمان کت
ــت.  ــدن اس ــت خوان ــه قدم ــم ب ــر بگویی بهت
ــد  ــا و فوای ــت ه ــری مزی ــان گ ــاب درم کت
ــن آن ســرعت در  ــه مهمتری بســیاری دارد ک
ــترس  ــودن، در دس ــان، ارزان ب ــان درم جری
ــودن و  ــادی ب ــودن، انتق ــر ب ــودن و فراگی ب
کمــک بــه اســتقلال مراجــع در درمــان خــود 

اســت.

کتــــــاب
درمـــــانی

فاطمه محمدی،سرپرست شبانه روزی مرکز آموزش عالی امام خمینی )ره( کاشان

بــی تردیــد یکــی از معضلاتــی کــه 
بــا آن  سرپرســتان ســراهای دانشــجویی 
اوقــات فراغــت  مواجــه هســتند، بحــث 
و برنامــه ریــزی بــرای مدیریــت زمــان 
ــه  ــن ک ــت. در ای ــاکن سراس ــجویان س دانش
ــه نحــوی  ــد ب ــان بای ــرژی و اســتعداد جوان ان
ــراها را  ــه س ــود ک ــری ش ــازماندهی و رهب س
ــرای خــورد و خــوراک و تعریــف  ــی ب از محل
ــت.  ــکی نیس ــد، ش ــگاه دور کن ــنتی خواب س
ــاعات  ــرا س ــاکن س ــجویان س ــع دانش در واق
زیــادی را در کنــار دوســتان و بــه دور از 
ــع  ــه تب ــد و ب ــی گذرانن ــود م ــواده ی خ خان
ــادی  آن سرپرســتان ســرا  فرصــت هــای زی
بــرای انتقــال تجربــه و جامعــه پذیــر کــردن 
بایــد  و  دارنــد  فکــور  معلــم  پــرورش  و 
ــراها  ــوزش در س ــری و آم ــترهای یادگی بس
هــم تعبیــه شــود و منابــع آمــوزش و فرصــت 
هــای یادگیــری صرفــاً بــه کلاس هــای 
درســی محــدود نشــود. بــر ایــن اســاس هــر 
سرپرســت موظــف اســت بســته بــه موقعیــت 
ســرا، امکانــات، تعــداد و ظرفیــت دانشــجویان 

ــد. ــدام کن ــم اق ــن مه ــه ای ــل ب ــرای نی ب

ــه نیازســنجی هــای صــورت  ــا توجــه ب ب
ــی و  ــای ارتباط ــارت ه ــوزش مه ــه آم گرفت
ــواده  تعامــات اجتماعــی، مهــارت هــای خان
پذیــری،  فرهنــگ  روش  و  اصــول  داری، 
ارتقــای بینــش و بصیــرت دانشــجویی و 
مهــارت هــای پیــش از ازدواج در صــدر ایــن 

ــد. ــرار دارن ــداف ق اه

یکــی از مــواردی کــه سرپرســتان ســراها 
ــی و  ــش مدیریت ــی نق ــه خوب ــد ب ــی توانن م
ــه ی   ــد در زمین ــا کنن ــود را ایف ــری خ رهب
مدیریــت منابــع آموزشــی موجــود در ســرا بــه 
ــه هــای ســراهای دانشــجویی  ــژه کتابخان وی
از ســراهای  زیــادی  تعــدا  اســت. قطعــاً 
ــه داخــل ســرا  دانشــجویی از نعمــت کتابخان

محــروم هســتند و علــی رغــم باورهــا و 
پیــش آگاهــی هــای ذهنــی ضرورتــی نــدارد 
ــزار  ــن ه ــرا چندی ــل س ــای داخ ــه ه کتابخان
جلــد کتــاب داشــته باشــد. همیــن کــه حتــی 
50-40 جلــد کتــاب گزینــش شــده و منتخب 
در اختیــار دانشــجویان قــرار بگیــرد راه را 
بــرای رســیدن بــه  ایــن هــدف همــوار مــی 

ــد. کن
کتــاب درمانــی، روان درمانــی بــا اســتفاده 
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ــه  ــف اولی ــران در تعری ــان گ ــاب درم کت
کتابــداران  و  شناســان  روان  پزشــکان، 
پزشــکی هســتند ولــی هــر کــس کــه بتوانــد 
ــه  ــد ب ــی کن ــه مراجــع معرف ــی را کــه ب کتاب
نحــوی کــه بــه جریــان آزاد ذهــن نفــوذ کنــد 
ــاب  ــد، کت ــرد باش ــرایط ف ــا ش ــب ب و متناس
درمــان گــر اســت. خوانــدن بــا هــدف کتــاب 
ــا  ــردی ی ــه صــورت ف ــد ب ــی توان ــی م درمان

ــد. ــی باش گروه

ــت  ــا سرپرس ــر )در اینج ــاب درمانگ  کت
ــی  ــان ط ــد درم ــه را در فراین ــرا( دو مرحل س

ــد: ــی کن م

شناخت کتاب        	-1
شناخت مراجعه کننده 	-2

در واقــع کتــاب اطــاع درمــان گــر بایــد 
کتــاب هایــی را کــه در زمینــه هــای خــاص 
نوشــته شــده، شناســایی کنــد و متناســب بــا 

شــرایط مراجــع بــه او معرفــی کنــد.

ــیم  ــاخه تقس ــه 3 ش ــی ب ــاب درمان کت
مــی شــود : 

ای  موسســه  درمانــی  1-کتــاب 
مخصــوص بیمــاران خــاص روحــی و روانــی، 

زندانیــان و بیمــاری هــای مزمــن اســت کــه 
گــروه پزشــکان بــه عنــوان هســته ی اولیــه 
ی کادر درمانــی بــا سرپرســتان و کتــاب 

ــد.  ــی کنن ــکاری م ــران هم ــان گ درم
2-کتــاب درمانــی بالینــی کــه روان 
شــناس یــا روان پزشــک بــه عنــوان هســته 
ی اولیــه در صــدد رفــع مشــکلات احساســی 
ــدار  ــک کتاب ــت و ی ــاران اس ــاری بیم و رفت
پزشــکی و کتــاب درمــان گــر بــا گــروه 

ــد. ــی کن ــکاری م هم
امــا در کتــاب درمانــی تکاملــی   -3
ــالم و  ــراد س ــدف اف ــه ی ه ــدی، جامع و رش
ــد از  نرمــال جامعــه هســتند کــه مــی خواهن
ــا روان شناســی شــناختی،  ــق آشــنایی ب طری
ســامت روان خــود را بهبــود داده و بــه 
تعالــی برســند و غالبــا  بــا مشــکلات عــادی 
جریــان  ایــن   در  و  درگیرنــد  روزمــره  و 
ــه  ــته ی اولی ــر هس ــاب درمانگ ــان، کت درم
ی گــروه محســوب میشــود.با تعاریــف ذکــر 
شــده سرپرســتان کتــاب درمانگــران تکاملــی 

ــتند. هس

 از آنجایــی کــه سرپرســتان ســرا معمــولًا 
4 ســال بــا  دانشــجویان زندگــی مــی کننــد 

و بــا اخــاق و  روحیــات آنــان آشــنایی دارنــد 
ــا  ــع ب ــناخت مراج ــه ی ش ــاً در مرحل ،  غالب
مشــکلی مواجــه نمــی شــوند ولــی متاســفانه 
هــای  مســئولیت  تعــدد  بــه  توجــه  بــا 
سرپرســتان ســاعتی بــرای مطالعــه و اوقــات 
فراغــت آنــان باقــی نمــی مانــد و عــاوه بــر 
ــه نظــر  ــا بررســی شــواهد موجــود ب ــن  ب ای
ــب   ــری از جان ــد درمانگ ــد  در فراین ــی رس م
سرپرســتان،گام انتخــاب کتــاب خــوب از گام 

ــر  باشــد.  شــناخت مراجــع ســخت ت

ــا اوصــاف ذکــر شــده اگــر سرپرســتان  ب
بــه منابــع خــوب و دقیــق دسترســی داشــته 
باشــند، شــانس و احتمــال موفقیــت بیشــتری 
ــاری  ــی در  بیم ــه ســایر کادر درمان نســبت ب
هــا و اختــالات روحــی و روانــی دارنــد 
زیــرا  ســاعات زیــادی را بــا دانشــجویان مــی 
گذراننــد، بــا آداب و رســوم و ویژگــی فــردی 
دانشــجویان آشــنا هســتند و مهمتــر از آن بــه 
عنــوان نقطــه ی عطف ســراهای دانشــجویی 
از نفــوذ کلامــی و اخلاقــی بیشــتری در جمــع 

ــد. دانشــجویان برخوردارن
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سید جواد مهتدی خانقاه، سرپرست شبانه روزی پردیس شهید بهشتی مشهد

خاطره:آقای داماد

   اســامی همــکاران برتــر ارائــه دهنــده پیشــنهادات 
ــهر  ــه در ش ــی ک ــه تخصص ــای گاهنام ــی نیازه کیف
مقــدس قــم شــرکت نمودنــد بــه شــرح ذیــل اعــام 

می‌گــردد:

1- ســیده شــیوا حســینی، سرپرســت محتــرم پردیــس کوثــر 
یاســوج اســتان کهگیلویــه و بویراحمــد 

ــوزش  ــز آم ــرم مرک ــت محت ــدی، سرپرس ــاس آخون 2- عب
ــدان ــتان هم ــودی اس ــهید مقص ــی ش عال

3- ســید رســول مرتضــوی، سرپرســت محتــرم مرکــز 
آمــوزش عالــی شــهید رجایــی اســتان چهارمحــال و بختیــاری
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علائم             
دهنده

هشــــدار
ــه  ــر ب ــه بهت ــر چ ــاندن ه ــاری رس ــرای ی ب
دانشــجو علائــم هشــدار کــه نشــان دهنــده 
را  اســت  خــاص  مشــکل  یــک  وجــود 

بشناســید.
)نظیــر  ظاهــری  مشــخص  تغییــرات   *
ــن  ــت رفت ــف، از دس ــردی ضعی ــت ف بهداش

وزن یــا اضافــه وزن قابــل ملاحظــه(
*  افــت تحصیلــی قابــل ملاحظــه )بــه ویــژه 

ــرای دانشــجویان ممتاز( ب
* افزایــش ســطح آشــفتگی، زودرنجــی و 
بــی قــراری ســوالات مــداوم بــی ربــط، 
ــوش و  ــکار مغش ــب  اف ــی و نامناس غیرمنطق

ــی ــتغالات ذهن ــا اش ی
ــی  ــات اجتماع ــا و ارتباط * دوری از فعالیت‌ه

بــا افــراد خانــواده، دوســتان و  همســالان؛
* غیبــت هــای مکــرر از کلاس و ابــراز 
ــازه  ــوع یــک بحــران ت ــی وق احســاس تنهای
)نظیــر شکســت عشــقی، از دســت دادن یکی 
از اعضــای  خانــواده و یــا یــک دوســت، یــک 
بیمــاری جســمی، شکســت تحصیلــی، ســوء 

اســتفاده جنســی یــا عاطفــی( 
* بیــان ناامیــدی )نظیــر »خــوب کــه چــی؟« 
ــتقیم و  ــارات مس ــداره«( عب ــده ن ــا »فای و ی
غیرمســتقیم دربــاره خودکشــی و مرگ«)مــن 
نمــی توانــم ادامــه  دهــم«، »کاش همــه چیز 
تمــوم مــی شــد« و یــا »مــن فکــر مــی کنــم 

بایــد خــودم را راحــت کنــم.«( 

مشــاوره یــک امــر اختیــاری اســت و در 
صــورت عــدم تمایــل خــود فــرد نمــی تــوان 
ــرد.  ــان ک ــد درم ــار او را وارد فرآین ــه اجب ب
ــرای شــرکت در  ــی ب ــد شــما تمایل اگــر فرزن
ــای  ــد از روش ه ــی توانی ــدارد م ــات ن جلس
ــه وی اســتفاده  ــردن ب ــرای کمــک ک ــر ب زی
کنیــد. ســعی کنیــد فرآینــد کمــک و مشــاوره 
گرفتــن از یــک متخصــص را امــری طبیعــی 
و منطقــی جلــوه  دهیــد. همــه مــا در صــورت 
ــف  ــور مختل ــه یــک متخصــص در ام ــاز ب نی
ــت روان  ــه بهداش ــم. حیط ــی کنی ــه م مراجع
ــش از  ــر پی ــت. اگ ــت اس ــن دس ــز از همی نی
ــت روان  ــاوره و بهداش ــات مش ــن از خدم ای
کمــک گرفتــه ایــد، بــرای دانشــجو از تجربــه 
ــچ  ــد هی ــجو بگویی ــه  دانش ــد. ب ــود بگویی خ
مشــکلی نــه آنقــدر بــزرگ اســت کــه قابــل 
ــه  ــک ک ــدر  کوچ ــه آنق ــد و ن ــان نباش درم
بــی نیــاز از آن. بــه دانشــجو اطمینــان دهیــد 
کمــک گرفتــن از مشــاور بــه معنــی »بیمــار« 
ــوض  ــت. در ع ــف او  نیس ــا ضع ــودن و ی ب

نشــانی از بلــوغ و بصیــرت اوســت کــه بــرای 
ــی   ــک م ــد کم ــک راه بل ــکل از ی ــل مش ح
ــه  ــد ک ــان دهی ــجو اطمین ــه دانش ــرد. ب گی
می‌توانــد یــک جلســه صحبــت کــردن 
ــت  ــا نیس ــه آن معن ــن ب ــد. ای ــان کن را امتح
کــه وی ملــزم بــه ادامــه درمــان اســت. بــه 
فرزندتــان اطمینــان دهیــد محتــوای صحبــت 
او محرمانــه مــی مانــد و پیــش هیــچ کــس از  
جملــه والدیــن، اســاتید و ســایر پرســنل افشــا 
ــه نگرانــی هــا و ترس‌هــای  نخواهــد شــد. ب
واقعــی فرزندتــان نســبت بــه شــرکت در 
جلســه مشــاوره بهــا دهیــد، آنهــا  را ارزیابــی 
ــی  ــد. بعض ــث کنی ــا بح ــاره آنه ــد و درب کنی
ــد  ــور کنن ــت تص ــن اس ــجویان ممک از دانش
ــه معنــی ضعــف  شــرکت در ایــن جلســات ب
یــا شکســت آنهاســت. در حالــی كــه توانايــی 
كمــك گرفتــن از ديگــران كيــی از گام هــای 
مهــارت حــل مســاله اســت. بــه فرزنــد خــود 
اطمینــان دهیــد کــه اراده وی بــرای تغییــر و 
ــدرت  ــارزی از ق ــل ب ــک مشــکل دلی حــل ی
وی اســت. بــه خاطــر داشــته باشــید کوچــک 
ــی هــای هــر  ــی هــا و ناراحت شــمردن نگران
کــس در همــه زمینــه هــا  مــی توانــد اثــرات 
مخربــی بــر جــای بگــذارد. پــس از جملاتــی 
ــمردن و  ــر ش ــک ب ــده کوچ ــان دهن ــه نش ک
یــا تحقیــر مشــکل، نظیــر » ایــن کــه مســاله 

ــد. مهمــی نیســت« بپرهیزی

شــادى، نشــاط و ســــرزندگى در زندگــى 
دانشــجويان موجــب نگــرش مثبــت بــه 
زندگــى، خودپنــدارى مثبــت، برخــــوردارى از 
ســــامت روان و تعــــادل عاطفــى عملكرد 
بهتــر شــــغلى-تحصيلى و انگيــزه منــد بودن 
موجــب یادگيــرى بهتــر می‌گــردد. نشــاط  يــا 
شــادى، واژه اى اســت كــه معانــى   مختلفــى 
چــون  لــذت طولانــى مــدت  و لــذت از کل 

ــود. ــامل می‌ش ــی را ش زندگ
نشــــان  زمينــه   ايــن  در  مطالعــات  
می‌دهــد، شــادمانى در بعــد  شــناختى بــا 
ــى،  ــدى، خــوش بين ــى، هدفمن ــرل درون )كنت
و خلاقيــــت( و در  بعــــد  اجتماعــى بــــا ) 
ارتبــاط   و   اجتماعــى  توافــق  برونگرايــى 
ــت   ــتگى مثب ــران(  همبس ــا  ديگ ــت  ب مثب
دارد. در  بعــد  عاطفــى ،  شــــادمانى   بــــا 
)ثبــات  هيجانــى، در  بعــد  جســــمانى  عزت 

ــه  دارد.  ــدى( و  رابط ــس  و  خودكارآم نفــ
ــود  ــل بوج ــادى وعوام ــه شــ ــه  ب توج
آورنــــده( آن  در  محيط‌هــاى آموزشــــى  به  
نحــو مؤثــــرى م‌ىتوانــد  موجــب  افزايــش  
انگيــزه  و فعاليت‌هــاى علمــى دانشــجويان و 

ــود. ــى ش ــرفت  تحصيل ــه  پيش در  نتيج
برنامــه هــاى پيشــنهادى دانشــجويان 
جهــت افزايش شــــادى و نشــاط در دانشــگاه 
و بهبــود شــرايط بــه ترتيــب اولويــت عبارنــد 

از: 
ايجــاد  مختلــف،  اردوهــاى  برگــزارى 
لاكس هــاى متنــوع و توجــه بيشــتر بــه 

مســائل ورزشــى.
ــجويان  ــه دانش ــر علاق ــوارد بيانگ ــن م اي
بــه بهــره مندى هرچــه  بيشــتر از دانشــــگاه 

ــد. ــى م‌ىباش ــط اجتماع ــاء رواب و ارتق
 گام هــاى عملــى افزايــش نشــاط و 

شــادكامي در زندگــى فــردى و تحصيلــى 
دانشــجويان:

ــمانى در  ــاى جس ــت ه ــش فعالي 1- افزاي
ــب ورزش  قال

2- كاهــش توقعــات و انتظــارات از خــود 
و زندگــى 

3- شــناخت احساســات و عواطــف و بيــان 
آن هــا 

4- افزايش ارتباطات اجتماعى
5- مثبــت انديشــى و دورى از افــكار و 

ــى  ــات منف احساس
6- خودبودن

7- زندگى در زمان حال
8- اولويت دادن به شادى

9- خلاقيت
10- صميميت با خانواده و دوستان

11- اجتنــاب از بــى هدفــى و داشــتن 
ــزی ــه ري برنام

نشـــــــاط در دانشجـــویان
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ــه  ــی در رابط نکات
بــا گاز گرفتگــی، 
وســایل  نصــب 
ــوز و خرید آن گازس

کامــا  کربــن  مونواکســید  گاز  	.1
بــی رنــگ و بــی بــو اســت. تنفــس گاز 
باعــث گاز گرفتگــی،  مونواکســید کربــن 

میشــود. مــرگ  و  مســمومیت 
ــی  ــه گاز گرفتگ ــای اولی ــانه ه نش 	.2
عبــارت انــد از: خــواب آلودگــی، ضعــف، 
گرفتگــی بــدن، ســردرد، ، تهــوع و درد قفســه 
ســینه. در صورت مشــاهده نشــانه هــای اولیه 
گاز گرفتگــی، فــرد مســموم را در جریــان 
ــه  ــاز ب ــورت نی ــرار داده، در ص ــوای آزاد ق ه
او تنفــس مصنوعــی دهیــد. وســایل گازســوز 
ــط  ــد توس ــازه دهی ــوده و اج ــوش نم را خام

ــرد. ــرار گی ــد ق ــورد بازدی ــرویس کار م س
دودکــش  انتهــای  دادن  قــرار  	.3
در ظــرف آب موجــب عــدم خــروج دود 
و گازهــای ســمی شــده و مــرگ آفریــن 

بــود. خواهــد 
انتهــای دود کــش پشــت بــام مــی  	.4
بایســت مجهــز بــه کلاهــک H شــکل باشــد 

ــه برنگــردد. ــط خان ــه محی ــا دود ب ت
ــار  ــد در کن خروجــی دودکــش نبای 	.5
ــه  ــرا ک ــد، چ ــره باش ــر پنج ــا زی ــر و ی کول
گازهــای ســمی وارد فضــای خانــه می شــود.

ــی  ــاری یک ــه بخ ــودن لول ــرد ب س 	.6
ــولات  ــروج محص ــدم خ ــای ع ــانه ه از نش
ــریعا  ــد س ــوده و بای ــش ب ــراق از دودک احت

وســایل گازســوز را خامــوش کنیــد.
ــه  ــوط ب ــوادث مرب ــیاری از ح بس 	.7
ــر  ــن ب ــید کرب ــا گاز مونواکس ــمومیت ب مس
اثــر اســتفاده از وســایل گرمایشــی در مــکان 
و  دودکــش  ناصحيــح  نصــب  نامناســب، 
ــاق مــی  ــودن مســیر دودکــش اتف مســدود ب

ــد. افت
دســتگاه‌های  نصــب  محــل  	.8
ــود  ــاب ش ــه ای انتخ ــه گون ــد ب ــوز بای گازس
کــه قابلیــت نصــب دودکــش و امــکان 
تخلیــه دود بــه فضــای خــارج ممکــن باشــد. 
ــاز  ــه نی ــوزی ک ــای گازس ــتگاه ه ــرای دس ب
ــد بایــد در محلــی نصــب  ــه دودکــش ندارن ب
شــوند کــه امــکان تهویــه بــه صــورت 
ــد. ــته باش ــود داش ــی وج ــا مکانیک ــی ی طبیع

در  فنــی  نقایــص  تریــن  مهــم  	.9
نصــب دودکــش بخــاری عبــارت انــد از: 
ــدن  ــت نش ــالات، چف ــوع اتص ــکال در ن اش
لولــه هــای دودکــش، نصــب نشــدن اصولــی 
دودکــش، بــه کار گیــری دودکــش نامناســب 
و رعایــت نکــردن قطــر مناســب لولــه هــای 

ــش. دودک
اســتفاده از دودکــش هــای آجــری  	.10
ــت  ــال نش ــتن درز و احتم ــطه داش ــه واس ب
ــه نمــی  ــز توصی ــن هرگ گاز مونواکســید کرب

ــود. ش
ــی  ــری از گاز گرفتگ ــت جلوگی جه 	.11
هنــگام اســتفاده از وســایل گازســوز بــه 
تهویــه مناســب آنهــا و تمامــی نــکات ایمنــی 

ــد. ــه کنی توج
مونواکســید  گاز  بــا  مســمومیت  	.12
کربــن بــدون تغییــر در تعــداد تنفــس اتفــاق 
ــا علائــم تهــوع و ســردرد همــراه  افتــاده و ب

ــت؟ اس
مســـمومیت توســـط گـــــــاز  	.13
مونواکســید کربــن از طریــق ســوخت ناقــص 
ــاک  ــل گازهــای خطرن ــه نشــدن کام و تخلی

صــورت می‌گیــرد.
انتهــای دودکــش تــو کار بایــد  	.14
ــت  ــطح پش ــر از س ــانتی مت ــل ۱۰۰ س حداق

ــد.  ــر باش ــام بالات ب
از قــرار دادن خروجــی دودکــش  	.15
ــا کلاهــک و یــا بــدون  بــه صــورت افقــی ب
کلاهــک در زیــر ســقف و بالکــن جــدا 

خــودداری نماییــد.
اســتفاده از یــک دودکش مشــترک  	.16
ــاک اســت. ــوز خطرن ــیله گازس ــرای دو وس ب

ــل  ــه دلی ــی ب ــای آکاردئون ــه ه لول 	.17
ــا  ــوار ی ــدن از دی ــدا ش ــاد و ج ــاف زی انعط
ــوند؛  ــی ش ــارج م ــود خ ــای خ ــاری از ج بخ
ــا جــدا  ــه ه ــن لول ــن از اســتفاده ی ای بنابرای

ــد. ــودداری نمایی خ
ــل  ــای تبدی ــه ه ــرار دادن لول از ق 	.18
کــه باعــث کاهــش قطــر لولــه بخــاری مــی 
ــه  ــر لول ــد. قط ــودداری کنی ــدا خ ــود، ج ش
ــه  ــر لول ــر از قط ــک ت ــد کوچ ــاری نبای بخ

ــد. ــوز باش ــتگاه گازس ــی دس خروج
تحــت هــر شــرایطی عمــل تهویــه  	.19
هــوا را تســهیل کنیــد و هرگــز دریچــه هــای 

ــر را نپوشــانید. کول
نصــب هــر گونــه وســیله گازســوز  	.20
در حمــام، رختکــن، ســرویس های بهداشــتی 

ــوع اســت. و ... ممن
ــی  ــوای کاف ــا ه ــد ت ــت نمایی دق 	.21
بــرای ســوختن بــه بخــاری و ســایر وســایل 
ــا  ــر دربه ــای زی ــه ه ــد. روزن ــوز برس گازس
ــند، از  ــی باش ــد م ــور مفی ــن منظ ــرای ای ب

ــد. ــودداری کنی ــا خ ــردن آنه ــدود ک مس
ــش  ــال دودک ــل اتص ــواره مح هم 	.22
اتصــال  محــل  و  گازســوز  وســایل  بــه 
ــوده و از  ــی نم ــوار را بازرس ــه دی ــش ب دودک
محکــم بــودن آنهــا اطمینــان حاصــل نمایید.
ــبب  ــش س ــدن دودک ــدود ش مس 	.23
گازهــای  برگشــت  و  ناقــص  ســوختن 
خطرنــاک و مســموم کننــده گردیــده و باعــث 
خفگــی در اثــر گاز گرفتگــی مــی شــود.

دودکــش وســایل گازســوز را از  	.24
ــار  ــا در صــورت اجب ــد ام ــور ندهی شیشــه عب
نبایــد دودکــش مســتقیما بــا شیشــه در 
ــن صــورت امــکان  ــرا در ای تمــاس باشــد زی
شکســتن در اثــر حــرارت و افتــادن دودکــش 

وجــود دارد.
ــی  ــب زانوی ــکان از نص ــی الام حت 	.25
و  در مســیر دودکــش خــودداری  اضافــه 
ــای  ــش از ورق ه ــس دودک ــد جن ــت کنی دق

ضدزنــگ و گالوانیــزه انتخــاب شــود.
دودکــش  خروجــی  دادن  قــرار  	.26
خلوتهــای  حیــات  در  ســوز  گاز  وســایل 

اســت. ممنــوع  مســقف 
ــز و ســایر وســایل  اســتفاده از پلوپ 	.27
غیــر گرمایشــی جهــت گــرم کــردن محیــط 

ــت. ــاک اس ــیار خطرن بس
آبــی نبــودن شــعله ی بخــاری  	.28
ــوای  ــیدن ه ــل نرس ــه دلی ــت ب ــن اس ممک
کافــی بــه بخــاری باشــد کــه در ایــن 
ــی  ــد م ــن تولی ــید کرب ــورت گاز مونواکس ص
شــود. قبــل از نصــب وســایل گازســوز از 
ســامت و عملکــرد صحیــح وســایل کامــا 

مطمئــن شــوید.
مســیر خــروج دود )دودکــش( را  	.29
ــاب و ســنگ  ــا طن ــوه ب ــه وســیله چــراغ ق ب
بررســی نماییــد تــا از مســدود نبــودن راه آن 

ــد. ــان یابی اطمین
بــرای اتصــال وســیله گازســوز بــه  	.30
ــتاندارد  ــیلنگ‌های اس ــی گاز، از ش ــه کش لول
بــا انــدازه مناســب اســتفاده نماییــد و هــر دو 
طــرف آن را بــا بســت فلــزی محکــم کنیــد و 
بعــد از اتمــام کار، محــل هــای اتصــال را بــا 

کــف صابــون آزمایــش نماییــد.
غیــر  هــای  دودکــش  لولــه  از  	.31
اســتاندارد بــا قطــر کمتــر از ۱۰ ســانتی متــر 

بــه هیــچ عنــوان اســتفاده نکنیــد.
دود حاصــل از ســوختن گاز طبیعــی  	.32
در وســایلی همچــون بخــاری، شــومینه و 
ــگ اســت کــه در  ــو و رن ــدون ب آبگرمکــن ب
ــیژن را  ــای اکس ــا ج ــار در فض ــورت انتش ص
گرفتــه و باعــث خفگــی مــی شــود؛ بنابرایــن 
بعــد از نصــب ایــن وســایل کنتــرل و آزمایش 
ــت دود  ــدم نش ــان از ع ــت اطمین لازم را جه
انجــام دهیــد و ایــن کار را بــه صــورت دوره 

ــد. ای انجــام دهی
هنــگام ورود بــه منــزل جدیــد،  	.33
مســیر دودکــش وســایل گازســوز را بررســی 
ــص و  ــد و نق ــدود نباش ــا راه آن مس ــد ت کنی

ــد. ــته باش ــی نداش ــکل فن مش
وســایل  ویژگــی  تریــن  مهــم  	.34
گازســوز داشــتن تأییدیــه اســتاندارد )آرم 
انــرژی  مصــرف  برچســب  و  اســتاندارد( 
اســت کــه نشــان مــی دهــد ایــن وســیله از 
ــول  ــا اص ــق ب ــرف منطب ــی و مص ــر ایمن نظ

اســتاندارد بیــن المللــی روز باشــد.
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ظرفیــت حرارتــی وســیله  	.35
ــاز  ــا ظرفیــت موردنی گرمــازا را منطبــق ب
فضــای اتــاق انتخــاب نماییــد. )ظرفیــت 
ــه گاز  ــی روی ــرف ب ــب مص ــر موج بالات
طبیعــی خواهــد شــد و مبلــغ گاز بهــا بــه 
ــد  ــش خواه ــمگیری افزای ــورت چش ص

ــت.( یاف
بخــاری  انتخــاب  از  	.36
هــای بــدون دودکــش بــرای منــازل جــدا 

کنیــد. خــودداری 
ــایل  ــد وس ــگام خری هن 	.37
کــه  بخواهیــد  فروشــنده  از  گازســوز 
ــدم  ــا از ع ــد ت ــش نمای ــیله را آزمای وس

ســرای دانشــــجوىي بــه عنــوان كيــــى از 
امكانــات رفاهــى دانشــگاه؛ مكانــى اســت كــه 
دانشــجويان حائــز شــرايط در طــول تحصيــــل بــه 
ــا گروهــى قســــمتى از اوقــات  صــورت فــردى و ي
خــــود را، برابــر مقــررات مربوطــه در آن می‌گذارننــد 
ــه  ــوط ب ــن مرب ــا قواني ــن مقررات‌ه ــى از اي ــه كي ك
نظافــت و بهداشــت فــردى دانشــجويان اســت. 
نكاتــى هــر چنــد كوتــاه امــا راهگشــا در ايــن مهــم:

ــود  ــده خ ــر عه ــا ب ــل اتاق‌aه ــت داخ * نظاف
دانشــجويان اســت، ضــرورى اســت حداقــل هــر دو 
هفتــه كيبــار كتاب‌هــا و ســاير وســايل اتــاق جــا بــه 

جــا و زيــر و اطــراف آن تميــز شــود. 
از  از نگهــدارى هرگونــه وســايل اضافــى   *
ابــرى  و قطعــات چــوب و  جملــه تشــ‌كهاى 
ــراف  ــا و در اط ــاق ه ــل ات ــى در داخ ــواى اضاف مق

ــود. ــوددارى ش ــا خ ــت ه تخ
ــى تخــم مــرغ،  * از نگهــدارى شــانه هــاى خال
ــور در  ــر منظ ــه ه ــره ب ــن و غي ــى روغ ــي خال قوط

ــردد. ــوددارى گ ــجویی خ ــرای دانش ــط س محي
* از نگهــدارى جعبــه هــاى چوبــى فرســــوده در 
محيــط ســرای دانشــجویی بــه هــر منظــور از جملــه 
ــدا  ــاب ايك ــاى كت ــا ج ــى ي ــا كفشــ ــوان ج ــه عن ب

خــوددارى گــردد.
ــى،  ــاق برق ــى، اج ــارى برق ــتفاده از بخ * اســ
ــاز  ــجویی مج ــرای دانش ــاق س ــز در ات ــگ زودپ دي

ــد. نمىباش
ــود  ــاق خ ــذا در ات ــخ غ ــق طب * دانشــجويان ح

ــد . را ندارن
* از ايجــاد هرگونــه مزاحمــت كــه ســبب ســلب 
آســايش ســاكنان  ســرای دانشــجویی گــردد )از 
ــش  ــودن بي ــد نم ــدا و بلن ــر و ص ــاد س ــل ايج قبي
ــون( جــدا خــوددارى  ــو و تلويزي از حــد صــداى رادي

شــود.
* در زمانــى كــه دانشــــجويان از اجاق‌هــاى گاز 
ــد شــعله هــاى آن  ــپزخانه اســتفاده نمی‌کنن در آشــ

را خامــوش كننــد. 
ــرى از ايجــاد گرفتگــى  ــراى جلوگي * حتمــا بــ
در مجــارى دفــع فاضــاب ســرای دانشــجویی، 

از شســتن موهــاى خــود در دستشــوىي ســرای 
دانشــجویی خــوددارى نماييــد. 

* از ورود مــواد و وســايلى كــه در مجــارى 
فاضــاب گرفتگــى ايجــاد می‌کنــد، بــه داخــل ايــن 

ــود.  ــوددارى ش ــدا خ ــارى ج مج
* شــيرهاى آب بــاز گذاشــته نشــود و بــا بســتن 
ــه  ــرى ب ــردن آن جلوگي ــه ك ــير از چك ــح ش صحي

ــد.  عمــل آي
* بــراى حفــظ بهداشــت مــواد غذايــى ضــرورى 
اســت مــواد غذايــى  فاســد شــدنى در يخچــال 
از  بيــش  نبايــد  دانشــجويان  گــردد.  نگهــدارى 
ظرفيــت يخچــال مــواد غذايــى در آن  قــرار دهنــد 
ــل  ــد همــواره قاب ــه طــورى كــه درب يخچــال باي ب

بســــتن باشــد.
ــه داخــل  ــى ب ــرى از ورود آلودگ ــراى جلوگي * ب

يخچــال هــا، مــواد 
ــده از  ــه ش ــه  تهي اولي
ــوه و  ــد )مي ــازار مانن ب
شســته  ســبزيجات( 
در  ســپس  و  شــود 
يخچــال  داخــل 

گــردد.  نگهــدارى 
پايكــزه   *
داشــــتن  نگــه 
قســــمت‌هاى داخلــى 
يخچــال بــر عهــده 
مىباشــد  دانشجويان 
ــر  ــت ه ــذا لازم اس ل
15روز كيبــار يخچــال 
خامــوش و نظافــت آن 

شــود.  انجــام 
ــه  ــى ك * در زمان

ــى در ســرای دانشــجویی انجــام  ــات سمپاشــ عملي
ــى و ظــروف  ــواد غذاي ــد م می‌شــود دانشــجويان باي
غــذا را در محلــى محفــوظ و در كمــد در بســته 

ــد. ــدارى كنن نگه
ــى  ــاى قارچ ــار ىه ــرى از بيم ــراى جلوگي * ب
ــن  ــاب په ــاً در آفت ــاى شســته شــده صرف ــاس ه لب
ــر در  ــاي زي ــاس ه ــن لب ــورت آويخت ــود در ص شــ

ــوند.  ــو ش ــا اط ــا حتم ــه ه ــا و راه پل راهروه
ــار  ــت كيب ــد وق ــا و پتوهــا هــر چن ــه ه * ملحف
ــرار داده  ــور خورشــيد ق در هــواى آزاد در معــرض  ن

شــود.
* لــوازم اســتحمام از قبيــل يكســه حمــام و 
ليــف و حولــه و همچنيــن دمپايــى و روســرى و 
ــد،  ــى باش ــتى اختصاص ــواب بايس ــايل خ لاكه و وس
ــوازم شــخصى كيديگــر  ــد از ل ــذا دانشــجويان نباي ل

ــد. ــتفاده كنن اس
* دانشــجويان بايســتى در صــورت بــروز بيماری 
هــای واگيــردار و  يــا آلودگــى محيــط ســرای 
ــدگان، مســئول و  ــرات و جون ــه حشــ دانشــجویی ب
ــد. ــان بگذارن ــبانه روزي را در جري ــت ش ــا سرپرس ي

نقــص ایمنــی و مصــرف آن مطمئــن شــوید. 
ــب  ــد از نص ــد بع ــش بای ــن آزمای ــه ای )البت
ــتفاده از آن  ــل از اس ــوز و قب ــایل گاز س وس
ــرار  ــاز تک ــر کار مج ــوی تعمی ــددا از س مج

شــود(.
یادتــان باشــد بخــاری ۴۴ درصــد،  	.38
آبگرمکــن ۲۵ درصــد، موتورخانــه ۲۰ درصــد، 
شــومینه ۸ درصــد، اجــاق گاز ۲ درصــد و 
ــرگ  ــد در م ــوز ۱ درص ــایل گازس ــایر وس س

ــد. ــش دارن ــراد نق ــوش اف خام
برابــر   ۴ گازی  آبگرمکــن  یــک  	.39
یــک بخــاری گازی، اکســیژن و گاز طبیعــی 

ــد. ــی کن ــرف م مص

ــی  ــای زندگ توصیه‌ه
خـــــــوابگاهی
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بــه طــور کلــی بهتــر اســت کــه مجروحیــن شــدید را بــه وســیله آمبولانــس و 
کادر فنــی مربوطــه کــه مجهزنــد حمــل کــرد.

قبل از حمل بیمار کمک های اولیه لازم را به بیمار بدهید.
ــو  ــک پت ــد و او را روی ی ــل نمای ــدن منتق ــور ب ــول مح ــروح را در ط ــه مج همیش

ــود. ــان‌تر ش ــل او آس ــا حم ــد ت بگذاری
ــاده  ــوده آم ــی و آزم ــراد کاف ــداد اف ــود و تع ــودداری ش ــار خ ــل بیم ــت بی‌دلی از حرک
ــت  ــی حرک ــا ب ــال کام ــال انتق ــدن وی در ح ــای ب ــا و اعض ــه اندام‌ه ــا کلی ــد ت نمایی

باشــد.
مجروح را در اتومبیل به حالت نشسته نگاه دارید.

توجه داشته باشید که عضو صدمه دیده کاملا بی حرکت بماند.

فوریت‌هــــای پزشــــــکی

ابتــدا دســت هــای خــود را بــا آب 
ــویید. و صابون بش

ــرل  ــتور کنت ــق دس ــزی را طب خونری
ــد. کنی

جــای زخــم یــا خــراش را ابتــدا بــا آب 
ــون و ســپس آب خالــص شــده  و صاب
و پــس از خشــک کــردن آن را بــا گاز 

اســتریل بپوشــانید.
ــه پزشــک  اگــر زخــم عمیــق اســت ب

ــد. ــه نمایی مراجع

بیمار را به پشت بخوابانید.
بیمار را گرم نگه دارید.

معالجه شک را شروع کنید.
ناحیــه  شکســتگی  صــورت  در 
ســتون فقــرات از حرکــت دادن بیمــار 

خــودداری کنیــد.
بــه  مشــکوک  کــه  صورتــی  در 
ــردن هســتید دو طــرف  شکســتگی گ
ــر  ــا ه ــاب ی ــط کت ــار را توس ــر بیم س
ــت  ــری محافظ ــنگین دیگ ــم س جس
نماییــد و بعــد بیمــار را انتقــال دهیــد.

ــه بیمارســتان  ــرای انتقــال بیمــار ب ب
مجــروح  حمــل  دســتورالعمل  از 

اســتفاده شــود.
در صورتــی کــه دسترســی بــه مراکز 
درمانــی باشــد مطلقــاً از دادن هــر نــوع 
ــودداری  ــار خ ــه بیم ــذا ب ــات و غ مایع

شــود.

خراش‌ها و زخم‌ها

حمل مجروح

شکستگی‌ها و ضربه‌ها

مجتبی بدری، سرپرست شبانه روزی پردیس شهید بهشتی مشهد
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بهترین نوع تنفس مصنوعی عبارت است از:
تنفس دهان به دهان یا دهان و بینی

ایــن روش هــم بــرای اطفــال )شــکل ۱( و هــم بــرای بزرگســالان )شــکل ۲( بــه 
کار مــی رود شــکل ۱ و ۲ مراحــل را بــه خوبــی نشــان مــی دهــد.

ــق کشــیده و  ــب نفــس عمی ــردی کــه می‌خواهــد تنفــس مصنوعــی بدهــد مرت ف
از طریــق دهــان و یــا بینــی بــه مریــض می‌دهــد همانطــور کــه در اشــکال )الــف - 
ب - ج - د - ه( ملاحظــه می‌شــود گــردن و شــانه مریــض قــدری بــه بــالا کشــیده 

ــالا و در خــط مســتقیم قــرار دارد. ــه ب می‌شــود و چانــه رو ب

ــاز و تمیــز اســت. اگــر شــی یــا مایعــی  بایســتی مطمئــن بــود کــه راه تنفســی ب
ــد و  ــل را برگردانی ــف( طف ــکل )۱ - ال ــد ش ــت مانن ــه اس ــی را گرفت ــرای تنفس مج
کمــی آهســته بــا دســت بــه پشــت او بــه بزنیــد دقــت شــود کــه عمــل ســریع انجــام 
شــود تــا وقــت ســایر اعمــال از دســت نــرود در مــورد بزرگســالان بــا پتــو یــا بالــش 
شــانه هــا را قــدری بالاتــر بیاوریــد مطابــق شــکل )۲- ه( و عمــل تنفــس مصنوعــی 

را انجــام دهیــد.
ــی در  ــا مقاومت ــد ت ــار دمی ــی بیم ــا بین ــدر در دهــان ی ــه آنق بایســتی در هــر مرتب
ــا  ــه وســیله شــخص حــس شــود بعــد دهــان را برداشــته ت مقابــل هــوای دمیــده ب
بیمــار هــوا را خــارج نمایــد ایــن عمــل تــا ۲۰ مرتبــه در دقیقــه تکــرار میگــردد. در 
هــر عمــل قفســه ســینه بیمــار شــبیه تنفــس طبیعــی بــالا و پاییــن می‌شــود و اگــر 
شــکم بیمــار از هــوا پــر شــده بــا فشــار ملایــم مطابــق شــکل )۱ - ه( هــوا را خــارج 

نماییــد.

تنفس مصنوعی

شکل1 - تنفس مصنوعی طریقه دهان به دهان

شکل2 - تنفس مصنوعی طریقه دهان به دهان


