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 پیشگفتار
  1مرکز ثقل اصلی نظام آموزش و پرورش کشورند.- انشگاه فرهنگیان استترینش فعلاً دکه مهم-مراکز تربیت معلمّ 

شوند. چراکه بیشترین ترین ارکان محسوب میها و مراکز ، از مهمهای دانشجویی  پس از مدیریت پردیسسرپرستان سرا

های فردی و شخصی، ها، اهمیت دادن به ویژگیاحترام به شخصیت دانشجو و تکریم جایگاه  انسانی آن زمان را جهت

مساعی با دانشجو قومی و فرهنگی و ایجاد و برقراری تعامل و تشریک

 معلمان در رفع مشکلات رفاهی و معیشتی آنان در اختیاردارند.

ای در ارتقاء نشاط معنوی، حفظ مدیریت سرای دانشجویی از اهمیت ویژه

آرامش روحی و جسمی، اعتلای شخصیت و افزایش کیفیت تحصیلی 

مند و کارآمد روزی علاقهشک حضور سرپرستان شبانهنشجویان دارد و بیدا

ضرورت تحقق اهداف های دانشجویی و توسعه کمی و کیفی مدیریت سراهای دانشجویی با توجه بهدر حوزه فعالیت

 ای برخوردار است.دانشگاه در خصوص تولید علم و نیروی انسانی توانمند، از جایگاه ویژه

سی، خودیابی و خودسازی، فارغ از هرگونه شعار، امکان محقق شدن در محیط سرای دانشجویی مطلوب فرصت خودشنا

 را دارد.

های اجتماعی بسیار مهم و حیاتی، مدیریت امور شخصی، مدیریت زمان، فرصت باهم زیستن، دستیابی به مهارت

نظیر های کماخلاقی و شخصیتی ازجمله فرصتهای احتمالی تربیتی، ها و کاستیخودکنترلی کامل و تفکر درباره ضعف

 زندگی در سرای دانشجویی است.

ای ی رفتارهای سطحی و کلیشهتوانند همچون یک معلم نوآور و پژوهنده، با خارج شدن از پوستهها، میسرپرستان سرا

فهم پیش از اقدام، مسأله در خودشان، کارکردهای ممتاز در یک سرا مطلوب را متبلور نمایند. ژرفانگری و کوشش برای 

حل بدون رفتارهای ی خود، اهل ابتکار عمل بودن، خلق راهشناسی پیش از حل مسأله، مطالعه مرتبط با مسائل حوزه

 ای مورد انتظار است.ای از چنین عناصر حرفهدیکته شده و کلیشه

 ).بهترین معلم معلمی است که در سراها تربیت شود(

ویژه برای دانشگاه فرهنگیان با اه نیستند. بلکه کلاس دوم و دانشگاه پنهان بهسراهای دانشجویی، خوابگ

 ویژگی شبانه روزی است.

                                                           
  1. از بیانات مقام معظم رهبری)مدظلهالعالی( در جمع دانشجومعلمان دانشگاه فرهنگیان 13اردیبهشت 1337
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دانشجویی هستند که بار -فعالان فرهنگی سرپرستان سراها » 2

اصلی ارتباط، تربیت و تداوم تربیت آموزشی را به دوش می 

حضور مرتب در سرای دانشجویی، ارتباط خوب با . کشند

ویان، صبر و اهتمام در حل مشکلات و حتی حضور به دانشج

جا و به موقع نسبت به مسائل دانشجویی انتظاراتی است که از 

 «.2شما عزیزان داریم

 .شبانه روزی در سراها باید شناختی دقیق از دانشجومعلمان جوان و مشکلات و تعارضات آنان داشته باشند  مدیران»

ن راهکارهای متناسب با مسائل به وجود آمده را داشته باشند . سرپرستان شبانه باید مهارت های ارتباطی و همچنی

روزی در شاداب سازی و آرامش بخشی به محیط سراها ها نقش چشمگیر و ارزنده ای دارند. مدیر سرا باید هم اقتدار 

  داشته باشد و هم ارتباط صمیمانه ای با دانشجو برقرار کند.

رستان شبانه روزی گسترش فرهنگ تعاون، همکاری، تفکر انتقادی، تصمیم گیری خلاق، از جمله ماموریت های سرپ

شبانه روزی سعی نمایند محتوای مربوط به   و مهارت افزایی است. سرپرستان گسترش عدل و انصاف، تقویت ایمان

 .را به دانشجومعلمان انتقال دهند  سرای دانشجویی  شیوه نامه سکونت، قوانین و مقرارت

یادگیری بر اثر تعامل افراد با یکدیگر و مشاهده رفتار به وجود می آید و مدیران سراهای دانشجویی باید الگوی مناسبی  

 «3برای دانشجومعلمان باشند.

توسعه هر کشوری مدیون سرمایه انسانی است و سرپرستان شبانه روزی سرمایه های دانشگاه و کشور هستند و »

را در سراهای دانشجویی رقم می بسیاری از اتفاقات خوب 

 زنند. 

باید به سراهای دانشجویی با توجه به ماهیت آن در دانشگاه 

فرهنگیان اهتمام خاصی شود؛ زیرا سرای دانشجویی و در واقع 

سرپرستان شبانه روزی نقش مهمی در پرورش دانشجومعلمان 

 دارند.

کند، اعتماد به نفس منطقی دارد و وقتی با شخصی تعامل یک انسان توسعه یافته، همه مسائل را با تعقل بررسی می 

دارد و با او سخن می گوید امواج مثبتی را انتقال می دهد. فرد توسعه یافته و نمونه به گونه ای نمایشی عمل نمی کند و 

هد. وجود اظهار فضل نمی کند بلکه این تجربه و توسعه یافتگی را با عمل کردن به وظایف خود به همگان نشان می د

 4.«کند ایفا  سرپرستان باتجربه در سراها می تواند نقش مشوق و الگو را در بین دانشجویان

 

 

                                                           
 1337بهمن  17و  16، سخنرانی، دوره بالندگی سرپرستان جدید الانتصاب قمرئیس دانشگاه فرهنگیان، دکتر حسین خنیفر، . 2 

بهمن  17و  16سخنرانی، دوره بالندگی سرپرستان جدید الانتصاب، قم، معاون سابق دانشجویی دانشگاه فرهنگیان، نژاد، دکتر معصومه علی3 

1337 

 1337اسفند 26نژاد، سخنرانی، همایش تقدیر و تشکر از سرپرستان شبانه روزی منتخب، اصفهان، دکتر معصومه علی4 
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های زندگی است. دانشجویان در سراهای دانشجویی محل کسب مهارت» 2

آورند. در سراها چگونگی دست میسراها تربیت فرهنگی و اجتماعی را به

های مهارتی و کنند. شایستگیهمزیستی و کنار هم زیستن را تمرین می

حاصل زندگی با همسالان و کسب تجربه در کنار  نگرشی دانشجویان

دوستان است. سراهای دانشجویی با نشاط و آرام در تکوین شخصیت پخته 

 5«سزایی دارد.و افزایش توانایی های اجتماعی و حتی معلمی دانشجویان تأثیرات به

 

ویی گوش دادن به دانشجو معلمان است. مورد اولویت اولیه در سراهای دانشج» 

دیگر ارتباط و تعامل با دانشجویان است.وقتی برای دانشجویان گوش شدیم می 

 توانیم قضاوت کنیم و تصمیم بگیریم.

انسان بدون برنامه، بدون کارنامه است.سرپرستان شبانه روزی باید برنامه داشته 

و اصل است،یکی اینکه خط مقدم در باشند.تفاوت ما با دانشگاه های دیگر در د

آموزش دانشگاه فرهنگیان ،کارورزی است و دیگری اینکه فعالیت و کار تربیتی در 

فرهنگیان مأموریتی است که انجام می شود که این کار تربیتی در سراهای  دانشگاه 

ساعت  135انشجویی هستند شود.دانشجو معلمان بیشتر وقت خود را نزد سرپرستان در سراهای ددانشجویی انجام می

است و لذا باید برای خواب دانشجو بان هم برنامه داشته  دانشجو معلمان در طول هفته اختیار سرپرستان شبانه روزی 

 باشیم.

تربیت تعطیل شدنی نیست و در سراهای دانشجویی باید زمینه آن فراهم باشد..پس این نکته بسیار با اهمیت است که با 

 کنیم و فکری برای انرژی و توان زیاد دانشجویان توسط سرپرستان باید صورت پذیرد.فکر و دقت عمل 

به آموزش عمومی،   در دانشگاه فرهنگیان محور کارها دانشجو است. تربیت نباید گلخانه ای باشد اصل تربیت متکی

 6«.است  رقابت کردن ، آینده پژوهی، مهارت آموزی و نوآوری نیروی انسانی

با توجه به اهمیت موضوع بهسازی نیروی ریزی، خدمات و رفاه دانشجویی( شجویی)اداره کل برنامهمعاونت دان

نامه، با توجه به اهمیت و جایگاه ها و اهداف مصوب در شیوهروزی و باهدف تحقق سیاستانسانی سرپرست شبانه

ه تدوین کتاب آنچه یک سرپرست باید ای نیروی انسانی و با در نظر گرفتن شایستگی های احصا شده بتخصصی و حرفه

 بداند اقدام کرده است.

 اهداف تدوین کتابچه

 دانشجو معلمان بهبود شرایط مدیریت سراهای .1

 روزیسرپرستان شبانهتوسعه دانش، توانایی و نگرش  .2

 دانشجو معلمان سراهایروزی تثبیت و افزایش ماندگاری در پست سرپرستی شبانه .3

                                                           
 .دکتر پرویز انصاری راد، معاون دانشجویی دانشگاه فرهنگیان . 5

  6. دکتر حبیب اله آقاخانی،مدیرکل دانشجویی سخنرانی، همایش تقدیر و تشکر از سرپرستان شبانه روزی منتخب، اصفهان، 26 اسفند1337
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 سرپرستی سراهای دانشجوییو پاسخگویی افراد در توسعه زمینه کنترل نظارت  .4 2

 روزی با دانشجو معلمانبهبود کمی و کیفی ارتباط مؤثر سرپرستان  شبانه .5

 روزینفس سرپرستان شبانهتقویت حس اعتمادبه .6

 روزیایجاد حساسیت در مدیران صف و ستاد نسبت به اهمیت و جایگاه سرپرستان شبانه .7

 هاسرفصل

 سمت به ها درحرکتعوامل موفقیت سازمان از و اساسی اصول از یکی کارآمد، نیروهای از استفاده و اریسالشایسته امروزه،

 هاست.سازمان درون ای، درهای توسعهعنوان رمز پیروزی حرکتسالاری بهشایسته دیگرعبارتبه است. تحول و پویایی

مناسب، ارزشیابی،  با ترکیب کارگیریبه صورت در و بوده هاانسازم سرمایه ارزشمندترین و باانگیزه، توانمند منابع انسانی

 نماید. فقدان جبران را تا حدودی منابع احتمالی دیگر تواند کمبودهایمی شایستگی، نظام مبنای بر هاآن جاییجابه یا تثبیت

 نظام شود.کارایی می کاهش آن تبعبه و بالقوه اتلاف استعدادهای فرار شایستگان، یا حذف موجب هر سازمان در سالاریشایسته

 و توانا از کارکنان حمایت و خدمات ارائه افزایش کیفیت نفعان وذی رضایت راستای و در ناکارآمد افراد با حذف شایستگی

 شود.می هر سازمانی تلقی هایاز ضرورت یکی مهم منبع این و نگهداری حفظ لذا کند.می پیدا معنا دارای صلاحیت

ای مدل شایستگی حرفههیأت رئیسه دانشگاه فرهنگیان در مورد تدوین  173مصوبه  1اجرایی کردن بند  در راستای

کارگروه تهیه مدل شایستگی سرپرستان شبانه روزی با حضور نمایندگانی از معاونت دانشجویی،  روزیسرپرستان شبانه

سعه منابع، دفتر حقوقی و امور قراردادها تشکیل شد.پس معاونت نظارت، ارزیابی و تضمین کیفیت، معاونت طرح و برنامه و تو

از تشکیل جلسات متعدد و بحث و بررسی های متعدد و کارشناسی همه موضوعات، مقرر شد با موضوع بحث و بررسی در 

عاونت روزی گروه کانونی  تشکیل شود. درگروه کانونی نمایندگانی از مای سرپرستان شبانهمورد تدوین مدل شایستگی حرفه

دانشجویی، دفتر حقوقی و امور قراردادها، معاونت ارزیابی، نظارت و تضمین کیفیت، معاونت طرح و برنامهو توسعه منابع، 

روزی و نمایندگانی از دانشجو معلمان)عضو شوراهای صنفی( شرکت داشتند.گروه معاونت فرهنگی، نمایندگان سرپرستان شبانه

 تشکیل شد.ساعت  8جلسه و به مدت  2کانونی 

روزی مطرح ای سرپرستان شبانههای شایستگی حرفهبرای تدوین مدل در جمع گروه کانونی سؤالاتی در خصوص تعیین ملاک

 و اعضا به سؤالات پاسخ دادند.

 رود؟روزی چه انتظاراتی میعنوان یک سرپرست شبانهاز شما به .1

 ایی احتیاج دارد؟هها و مهارت. برای انجام وظایف سرپرست به چه توانایی2

 عنوان سرپرست فعالیت کنید؟عنوان ابزار کمک کرده بتوانید بههایی در شما بوده که به شما به. چه دانش و ویژگی3

 روزی لازم است؟ و ...هایی برای افزایش دانش و مهارت سرپرستان شبانه. چه دوره4

روش های مشابه و با استفاده از ی و پس از حذف پاسخسازی، کدگذارشده ، پیادهپاسخ حاضران ضبط شد. مطالب ضبط 

روزی مدل وتحلیل شرح وظایف سرپرستان شبانهپژوهش کیفی و پس از واکاوی اسناد بالادستی و تجزیه

 روزی احصا شد.ای سرپرستان شبانهشایستگی حرفه
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 روزی:اهداف کلی از تدوین الگوی شایستگی برای سرپرستان شبانه 2

 روزی؛های موردنیاز برای احراز پست سرپرست شبانهها و نگرشها، مهارتاحصای دانش -1

 روزی؛های موردنیاز برای ادامه و ارتقای نیروی انسانی شاغل در پست سرپرست شبانهها و نگرشها، مهارتتعیین دانش -2

 های مورد انتظارروزی مبتنی بر شایستگیهای بالندگی موردنیاز برای سرپرستان شبانهاحصای دوره -3

ها روزی از چندین روش استفاده شد که در ادامه به آنهای مورد انتظار سرپرستان شبانهمنظور دستیابی به الگوی شایستگیبه

 شود:اشاره می

تحلیل شد و  1414انداز : در این زمینه برنامه راهبردی دانشگاه فرهنگیان در افق چشمتحلیل محتوای اسناد بالادستی -1

ها در بانک اصلی قرار های مرتبط با نقش مدیران و سرپرستان در تربیت دانشجو معلمان استخراج گردید. این گزارهزارهگ

 گرفت.

هایی درباره روزی تبدیل به گزاره: در این مورد، شرح وظایف سرپرستان شبانهروزیوتحلیل شغلی سرپرستان شبانهتجزیه -2

 ها در بانک اصلی قرار گرفت.ه( شدند. این گزارDوظایف اصلی )

: در این روش، گروه کانونی متشکل از چهار نفر از سرپرستان برتر، دو نفر از دانشجویان برتر، دو نفر از رؤسای گروه کانونی -3

 ها و یک نفر از کارشناسان اینها، مدیرکل امور دانشجویی و دو نفر از کارشناسان این واحد، مدیر سنجش شایستگیپردیس

رئیسه(، مدیرکل امور اداری و یک نفر از معاونین اداری و دانشجویی عنوان نماینده هیئتواحد، مدیرکل امور حقوقی )به

 ساعته در دو نوبت و با سؤالات ذیل به بحث و بررسی پرداخته شد.ای ششپردیس تشکیل شد. طی جلسه

 ای مربوط به هر یک به شرح ذیل به دست آمد:های سرپرستان و کدهترین شایستگیپس از کدگذاری محوری مهم

های مدیریتی در ایفای نقش سرپرستی اشاره دارد. ها و مهارتاین شایستگی به تواناییشایستگی مدیریتی:  -الف

شامل زیر  روزی درواقع فعالیتی مدیریتی است و یک سرپرست باید این شایستگی را داشته باشد.سرپرستی شبانه

 هایشاخص

مستندسازی  -5دهی،سازمان -3مدیریت بحران، -1ریزی،برنامه -0نظارت و ارزیابی، -0باط سازمانی،ارت -0

 فرایندها

های های یک سرپرست درزمینة ایجاد و خلق موقعیتاین شایستگی به دانش، مهارت و توانایی شایستگی تربیتی: -ب

 اند از:دهنده عبارتکیلتربیتی اشاره دارد. مقولات مربوط به این شایستگی و کدهای تش

 نقش الگویی -1کنشگری تربیتی، -0گری، مربی -0باور تربیتی،  -0
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ها و شده است که از سوی سازمانهای اخلاقی پذیرفتهها و واکنشای از کنشای مجموعهاخلاق حرفهای: اخلاق حرفه -ج 2

ای فراهم آورد. رای اعضای خود در اجرای وظایف حرفهترین روابط اجتماعی ممکن را بشود تا مطلوبای مقرر میمجامع حرفه

 صبر و بردباری -0داری،امانت -0پذیری(، پاسخگویی )مسئولیت -1شامل 

های خود به نیروهایی نیازمند منظور دستیابی به اهداف و آرمان: نظام تعلیم و تربیت بهشایستگی اعتقادی و انقلابی -د

مثابه مربی شناختی آن داشته باشند. در این راستا وظیفه سرپرستان که بهو مبانی معرفت است که اعتقاد به دین مبین اسلام

 -0دینی و انقلابی  -0اند از: با این مقوله عبارتعمده کدهای مرتبط با دانشجویان تعامل دارد بسیار پراهمیت است. 

 فرهنگی و سیاسی

ارتباط بین  -0رفتاری و همدلی،خوش-1 اند از:ستگی عبارتهای مربوط به این شایمقوله شایستگی هوش هیجانی: -هـ

 مندیانگیزه-0فردی 

 فناوری -0شناخت سازمان و حرفه  اند از:های مربوط به این شایستگی عبارتمقوله شایستگی سازمانی: -و

ای و مشاوره روزی، شایستگیهای اساسی برای احراز پست سرپرست شبانهیکی از شایستگی ای:شایستگی مشاوره -ز

 های مختلفی همراه است. شاملهای مختلف و مسائل و پدیدهروانشناسی است. محیط خوابگاهی با افرادی با سلایق و فرهنگ

 ایمشاوره -0شناسی مخاطب-0

در راستای مدیریت علمی، توان و مهارت پژوهشی در نیروی انسانی یک مطالبه  شایستگی تفکرمندی و پژوهشی: -ح

های مربوط به این مقولهها در جذب و ارتقای نیروی انسانی به این مقوله توجه جدی دارند. به عبارتی سازمان جدی است.

 روحیه پژوهشگرانه -0تفکر عالی  -0 اند از:شایستگی عبارت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ارتباطات سازمانی

 مدیریتی

های شایستگی

 سرپرستان

روزیشبانه  

 تربیتی

ایاخلاق حرفه  

 هوش هیجانی

 سازمانی

ریتفکرمندی و پژوهشگ  

 اعتقادی و انقلابی

ایمشاوره  

 دهیریزی وسازمانبرنامه

 مدیریت بحران

 
 نظارت و ارزیابی

هامستندسازی فرایند  

تتوسعه مشارک  

 باور تربیتی

 کنشگری تربیتی

گریمربی  

 نقش الگویی

گوییپاسخ  

داریامانت  

 ارتباط بین فردی

 مندیانگیزه

 

رفتاری و همدلیخوش  

یشناسسازمان و حرفه  

 
 فناوری

 

 تفکر عالی

 روحیه پژوهشگری

 دینی و انقلابی

 فرهنگی و سیاسی

 صبر و بردباری

شناسیمخاطب  

ایمشاوره  
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 محتوا با توجه به مدل شایستگی انتخاب شده است:

 شایستگی مدیریتی -الف

 

 ایشایستگی اخلاق حرفه -ج

 

 شایستگی هوش هیجانی -هـ

 خوش رفتاری  رفتاری و همدلیخوش -1-1-هـ
 گشودگی 

 ومعلمان احساس همدلی با دانشج 

 کنترل احساسات 

 برقراری ارتباط موثر   ارتباط بین فردی -2-1-هـ

 اعتمادسازی 

 توانایی درک دانشجویان 

 عشق و علاقمندی به سرپرستی  مندیانگیزه -3-1-هـ

 خودکار بودن 

 خودانگیختگی 

 

 ایشایستگی مشاوره -ز

 های مرتبط فعالیت شناسیشایستگی مخاطبخرده -0-ز

های شخصیتی، روانی و یی با ویژگیآشنا -1-1-ز

 اجتماعی دانشجویان

 شناخت رشد نوجوانان و جوانان 

  شناخت اصول و روانشناسی تربیتی 

 شناخت نیازهای دوره نوجوانی 

 ریزی در راستای نیازهای دانشجومعلمانبرنامه  عمل متناسب با دوره دانشجویی -2-1-ز

 های مرتبط فعالیت یریت بحرانشایستگی مدخرده -1-الف

 شناخت بحران و مدیریت آن  توانایی مدیریت بحران و حل تعارضات -1-4-الف

 های اولیهکمک 

 اجرای مانورها 

 مهارت آتش نشانی 



   
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روزی باید بداندسرپرست شبانهآنچه 

 

 

15 

2 
 های تربیتیشناخت روش 

 های مرتبط فعالیت ایشاورهشایستگی مخرده -0-ز

 های مشاوره آشنایی با روش  شناسیدانش روان -1-2-ز

  دارا بودن دانش روانشناسی 

 تسلط بر سیستم ارجاع در مشاوره  اینقش مشاوره -2-2-ز

  های راهنمایی و مشاوره ازدواجمهارت 

 

 شناخت بحران و مدیریت آن؛ و کمک های اولیه.شایستگی مدیریتی:   

 را مدیریت کنید،  و بحرانمدیر بحران کیست؟  ،بحران چیست؟ شامل:  یریت بحرانمد

های اولیه در ارزیابی بیمار، کمک ،اصول کلی در برخورد با حوادثمفاهیمی مثل  های اولیهکمک

 اند.موردبررسی قرارگرفته بهداشت فردیو  بانداژهای ، شیوههاسوختگی،مارگزیدگی،هامسمومیت،خونریزی

 

ای، احترام به دیگران ، وفاداری و .... در بردارنده مواردی همچون مفهوم اخلاق حرفه ایشایستگی  اخلاق حرفه

 بررسی شده است.

 ارتباط مؤثرشایستگی هوش هیجانی: 

ه در توانایی برقراری رابطه با دیگران به شکل کارآمد و مؤثر است که این رابط دربردارنده مطالبی در مورد ارتباط مؤثر

رفتارهای مشترک در  عین اینکه برای خود شخص مفید است، برای شخص مقابل هم سودمند باشد. موضوعاتی مثل

هـای شـنونده مـاهر و های ارتباطی، مراحل یک ارتباط بین فـردی مـؤثر، ویژگیی مهارتگانهمراحل سه

 شود.در این مبحث بیان میافزایش کیفیت ارتباط با دیگران 

شناخت رشد نوجوانان و جوانان، شناخت نیازهای دوره نوجوانی، دارا بودن دانش روانشناسی،  :ایورهشایستگی مشا

  های مشاوره؛های راهنمایی و مشاوره ازدواج، آشنایی با روشمهارت

 

 افسردگی و اضطراب.دارا بودن دانش روانشناسی: 

 مشاوره تحصیلی.: های مشاورهآشنایی با روش
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علایم روانی افسردگی، علـایم جسـمی افسـردگی،  ،تعریفی از افسردگینده مفاهیمی مثل دربردار افسردگی 2

پیشگیری از خودکشی، برقراری ارتباط با شخصـی کـه تمایلـات خودکشـی دارد، درمـان و پیشـگیری از 

 .افسردگی است

 –م عاطفی ادراکی، علای –علایم جسمانی، علایم روانی، علایم ذهنی مفاهیمی مثل  دربردارنده اضطراب

 است.هیجانی، علایم رفتاری و آثار اضطراب 

 روزی در دانشگاه فرهنگیان است.شامل : شیوه نامه سکونت و شرح وظایف سرپرستان شبانه پیوست هادر انتها 
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 فصل  اول
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 مقدمه
های موقـت و همـه نـوع چـالش روبـرو ها، شکسـتنید با مشکلات، سـختیکدرست از موقعی که شما کارتان را آغاز می

تر ها تمامی ندارند. هنوز مدت زیادی از یک مشکل نگذشته که با مشکل دیگری که اغلب بزرگتر و پیچیـدهشوید. آنمی

بـه سـراغتان ها به خـاطر ماهیتشـان سـر زده و بـی اختیـار های ناگهانی، مشکلات و بحرانشوید. چالشاست مواجه می

ریزناپـذیر و حتمـی هـا گه همـراه دارنـد. بـه علـاوه آنها ناخواسته و غیرمنتظره بوده و اغلب عواقب بزرگی بآیند. آنمی

توانید تحت کنتـرل واکنش را که می-ها را به طور کامل متوقف ساخت. تنها بخشی از معادله چالشتوان آنهستند. نمی

های زنـدگی شخصـی و تان به فـراز و نشـیبزی که قادرید تعیین کنید، نحوه واکنشدرآورید، واکنشتان است. تمام چی

 کارتان است. واکنش شما تحت کنترل شماست.

به همین دلیل، سطح توانایی شخصی شما، تعیین کننده بقا، موفقیـت، سـلامتی، شـادی و سـعادت شماسـت. از طریـق 

شوید، غلبـه کنیـد. در ذیری که در سراسر زندگیتان با آن روبرو میپهای اجتنابواکنش مؤثر، قادر خواهید بود بر چالش

دهی مؤثر، دانش، تجربه، شعور و پختگی شما بیش از پیش رشد و توسعه یافته و نهایتاً تلاش برای یادگیری نحوه واکنش

 به موفقیت دست خواهید یافت.

 مقابله با چالش
تان و رسیدن به آنچه که توانایی آن را دارید، کمک نماید، اقدام واقعی تواند به شما در شناخت استعدادتنها راهی که می

هـای غیرقابـل مؤثر در لحظات بحرانی است. تنها وسیله شما برای رسـیدن بـه اهـدافتان، واکـنش مـؤثر در برابـر بحران

 اجتناب زندگی روزمره است.

خود شماست، بدین معنا که بـه جـای مشـکلات،  تان، در دستانکلید داشتن عملکردی بهینه در لحظات بحرانی زندگی

هـای بیشـتری بـه ذهنتـان های احتمالی بیندیشید، راه حلها تمرکز کنید. هر چه بیشتر به راه حلانه بر راه حلممصم

تر خواهید شد. هر چه بیشـتر در تر، متمرکزتر، و خلاقها فکر کنید، مثبتکند. اگر پیش از مشکلات به راه حلخطور می

 توانید به عمل آورید اندیشه کنید، بیشتر تحت کنترل خواهید بود.بطه با اقدامات خاصی که میرا

توان گفت کـه مـدیریت، توانـایی ترین ویژگی مدیریت شایسته، توانایی انجام اقدامی مناسب در یک بحران است. میمهم

 آیند.رمنتظره پدید میحل انواع مشکلات، از جمله مشکلات عظیمی است که به طور ناگهانی و غی
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ترین افراد در هر زمینه کسانی هستند که بـیش از همـه موفقیت نیز توانایی حل مشکلات است. کارآمدترین و سرشناس 2

 آیند، برآیند.شان به وجود میقادرند از پس مشکلاتی که در زمینه کاری

نیازمندیـد، همـین حالـا در وجـود های زنـدگیتان بـدان هر آنچه که شما برای مقابله با مشکلات یا بحران

 شماست.

تان آن را حل کنید. هیچ نوع گرفتـاری و دشـواری هیچ مشکلی وجود ندارد که شما نتوانید با بکارگیری هوش و خلاقیت

وجود ندارد که شما نتوانید با تمرکز عمیق آن را رفع نمایید. هیچ مانعی وجود نـدارد کـه شـما قـادر نباشـید بـا اراده و 

 کافی بر آن غلبه کرده و یا از آن بگذرید. پشتکار

 وظیفه شما در لحظات بحرانی، رویارویی با چالش، عملکرد مؤثر در پیش گرفتن حرکتی رو به جلو و صعودی است.

 بحران چیست؟

 تعریف بحران

ریف جـامع و فراگیـر شود و تلاش برای ارائه یک تعهای علمی متفاوتی ارائه میمعمولاً از بحران و مفاهیم مشابه برداشت

های مختلـف ها در قالب دیدگاههای دست اندرکاران علمی و اجرایی در آن بوده است. این برداشتهمواره یکی از دغدغه

ها و منابع علمی و آموزشی و منابع منتشر شده از سـوی مراجـع بـین المللـی را قابل بررسی و ارائه فرهنگ لغات، کتاب

 شود.ها دانست که در ادامه به اجمال به برخی از آنها اشاره میهتوان از جمله این دیدگامی

سوزی یا وقوع سیل تعبیـر شـده بینی مانند تصادف، آتشدر فرهنگ آکسفورد بحران به یک واقعه یا اتفاق غیرقابل پیش

ران یـک اتفـاق است که در اثر آن ممکن است افرادی کشته شده یا خساراتی نیز ایجاد شود. در فرهنگ وبستر نیـز بحـ

 تعریف شده است."شودخطرناک که باعث خسارت و تلفات می

آشـفتگی "در بررسی فرهنگ لغات معین نزدیکترین تعریف و تعبیر را از این واژه ارائه نموده است. بـراین اسـاس بحـران

 تعریف شده است. "تغییرحالت ناگهانی بالاترین مرحله یک جریان یا فرایند

قطع جدی عملکردهای اجتمـاعی، تلفـات و "برنامه عمران ملل متحد نیز بحران را عبارت است از منابع علمی و آموزشی

داند که متعاقـب آن جامعـه اثرپـذیر از بحـران بـه خسارات گسترده انسانی، محیطی و مادی ناشی از بروز یک اتفاق می

 ."کنندمنابع و امکاناتی فراتر آنچه در محیط خودشان است، نیاز پیدا می
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2 
 های بحران:ویژگی

 توان پیش بینی کرد که کی و در کجا اتفاق می افتد(بحران عموماً غیرقابل پیش بینی است )یعنی نمی 

 ها آثار مخربی دارند و مردمی که تا قبل از بحران نیازمند کمک نبودند به محض وقوع بحران نیازمند بحران

 شوند.کمک می

 د.ماهیت و آثاری طولانی و استهلاکی دارن 

  در وضعیت بحرانی معمولاً تصمیم گیری تحت شرایط وخیم و در زمان محدود و اطلاعات مورد نیاز تصمیم

 گیرندگان ناقص است.

  زمان موجود برای پاسخ دهی پیش از انتقال تصمیم را محدود کرده و اعضای واحد تصمیم گیری را به تعجب

 دارد.و حیرات وا می

 یری، استرس و مخدوش شدن اطلاعات.محدودیت و فشردگی زمان، غافلگ 

 

 تعریف مدیریت بحران
(، مدیریت جامع بحران این گونه تعریف شده اسـت: برنامـه ریـزی، عملکـرد و 1387سازمان مدیریت بحران کشور ) در 

های دولتی و غیر دولتی و عمومی پیرامون شناخت و کاهش سـطح مخـاطرات و اقداماتی اجرایی است که توسط دستگاه

 پذیرد.ریت عملیات مقابله و بازسازی و باز توانی منطقه آسیب دیده صورت میمدی

گذاری، اخـذ تصـمیمات عبـارت اسـت از سیاسـت "مدیریت بحـران"بر اساس تعریف برنامه عمرانی سازمان ملل متحد 

م اثـرات ناشـی از منظور آمادگی، کاهش اثرات مخرب، پاسـخگویی بازسـازی و تـرمیمدیریتی و انجام اقدامات اجرایی به

 ساخت.بلایای طبیعی یا انسان

ها در جهت کاهش خسـارات مـالی و توان راهنمایی، هماهنگی و کاربرد تمامی منابع سازمان، ارگانمدیریت بحران را می

 (47:1386جانی ناشی از حوادث طبیعی و غیرطبیعی تعریف نمود. )ستایش برحقی و همکاران، 

شود: مدیریت بحران فرایندی است برای پیشگیری از بحران و به حداقل گونه تعریف میاین دربیانی ساده مدیریت بحران

های ناشی از پیامد بحـران، بـرای انجـام ایـن فراینـد بایـد بـدترین رساندن اثرات آن به هنگام وقوع، و استفاده از فرصت

 کرد. هایی را برای اداره و حل آن جستجوریزی و سپس روشها را برنامهوضعیت

ای دانسته و معتقد است: مدیریت بحران فرایندی است که طی آن (، مدیریت بحران را فرایندی سه مرحله1331ربیعی )

بینـی، پیشـگیری و آمـوزش پرداختـه و بـا های دانشـی بـه پیشهای اطلاعاتی و سیسـتمکارگیری مجموعه ظرفیتبا به
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ارگیری مجموعه امکانات و مقدورات برای کنترل محدودسازی و غلبه بـر کریزی اقتضایی و سازماندهی اقدام به، بهبرنامه 2

 نماید.های احتمالی پیامدها میپیامدهای بحران و درنهایت برگرداندن شرایط به تعادل اولیه و استفاده از فرصت

بحـران باهـدف  ترین اقدام اسـت. نظـام مـدیریتهمچنین به نظر وی، مدیریت بحران به دنبال بهترین مسیر برای فوری

زده بـه کاهش احتمال وقوع بحران و کاهش خسارات و صـدمات مربـوط بـه آن و همچنـین بازگردانـدن جامعـه بحـران

 شود.وضعیت عادی طراحی می

 اهداف مدیریت بحران
های سیستم و آمادگی مردمی برای پیشگیری و کاهش اثـرات هدف اصلی مدیریت بحران در مرحله اول افزایش ظرفیت 

ب ناشی از اثرات بحران است. در مرحله بعد دستیابی به کنترل و بازگرداندن سیسـتم اجتمـاعی بـه تعـادل اولیـه و مخر

افزایـی بـه گیـری از تجـارب، دانشهـای طبیعـی، بهرهزدودن آثار تخریبی وقوع بحران است. هدف دیگر مدیریت بحران

 تم و جامعه است.های پیشگیرانه سیسچرخه مدیریت بحران و بالا بردن ظرفیت

بخش برای برطرف کردن شـرایط غیرعـادی ناشـی از حلی رضایتدیگر مدیریت بحران به دنبال دستیابی به راهعبارتیبه

سـازی و بحران است. این هدف دربرگیرنده تمامی اقـداماتی اسـت کـه از طریـق فراینـدهای مختلـف پیشـگیری، آماده

ت فعلی تا حد امکان حفـظ و موقعیـت بحرانـی را مـدیریت و کنتـرل نمایـد شود تا درنهایت موقعیبازسازی پیگیری می

شـود. ها بـه اثربخشـی و کـارایی توجـه می( در مدیریت بحران همچون همه اشکال مـدیریت26: 1386)هادی زاده بزاز 

تری اثرات و مدیریت بحران به دنبال جلوگیری از وقوع بحران و کسب اطمینان از آن است که در صورت بروز بحران کم

 بار اقتصادی و جانی پیش آید.پیامدهای زیان

 بحران را مدیریت کنید
 «توانید یک قدم به جلو بردارید.شجاعت یعنی اینکه بترسید، اما هر طور که می»

 7بیورلی اسمیت

ماه، شما در محیط کاری ناآرامی که دائماً، تغییرات سریعی ایجاد شده و رقابت شدیدی حکمفرماست، هر دو یا سه 

بانوعی بحران روبرو خواهید بود. هم چنین ممکن است یک بحران مالی، خانوداگی، شخصی یا یک بحران جسمانی را با 

دهد، شود که کاملاً دور از انتظار رخ میهمان کثرت تجربه کنید. در تعریف، بحران به مشکل یا شکست بزرگی اطلاق می

                                                           
1.Beverly Smithنویسنده آمریکایی  
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کند در یابد. یک بحران شما را وادار میدهید، اولویت میر آن لحظه انجام میمخرب بوده و بر هر کار دیگری که شما د 2

 حالت آماده باش قرار گیرید.

گیرید، یا در انجام آن است. کاری که شما تصمیم به انجام آن می« هنگام آزمایش»بحران، یک لحظه حیاتی است، 

ای را در آینده زندگی شغلی یا مثبت یا منفی قابل ملاحظه کنید به طرز فوق العاده ای مهم بوده و پیامدهایکوتاهی می

 گذارد.شخصی شما برجای می

 فوراً مسؤولیت را به عهده بگیرید.

 دهد، چهار اقدام را فوراً باید انجام دهید.وقتی بحرانی رخ می

 ررها را بگیرید.توانید جلوی ضغصه خوردن را کنار بگذارید. به کنترل ضرر و زیان بپردازید. هر طور که می .1

 اطلاعات کسب کنید. حقایق را بیابید. با افراد مهم صحبت کرده و دقیقاً بفهمید با چه چیزی سر و کار دارید. .2

توانید برای کوچک کردن ها و اقداماتی که میمشکل را حل کنید. خودتان را عادت دهید که تنها به راه حل .3

 د.ابعاد خسارت و رفع مشکل انجام دهید، فکر کنی

 عمل محور شوید. به اقدام بعدی خود بیندیشید. اغلب گرفتن یک تصمیم بهتر از تصمیم نگرفتن است. .4

توانید پاسخی توانید از عهده آن برآیید. شما میبه خود یادآوری کنید که زندگی شما به انجام این کار وابسته است. می

های لازم برای کنترل ها، هوش، تجربه و تواناییتمامی مهارت برای این مشکل یافته و بحران را پشت سر بگذارید. شما از

 و رفع مؤثر بحران برخوردارید.

به یاد داشته باشید همواره یک پاسخ یا یک نوع راه حل وجود دارد که وظیفه شما یافتن آن است. اغلب در خود مشکل 

 یک راه حل وجود دارد.

های سخت و دشـوار پـیش ها اتفاقاتی که در هفته و ماهوانید به کمک آنتشود که شما میدر اینجا راهکارهایی بیان می

 دهد را کنترل کنید.رو برایتان رخ می

هیچ وجه عصبانی یا ناراحت نشوید. با پرسیدن سؤالات مختلف، گوش  . نفس عمیقی بکشید و بهخونسرد و آرام باشید

 تان را پایین آورید.ید نقطه انفجار روانیتوانهای ممکن میحلدادن دقیق، و فقط اندیشیدن به راه

ایـد و هـا بـر آمدهبه توانایی های خود اطمینان کنید. به خود یادآوری کنید که در گذشته بـا موفقیـت از پـس گرفتاری

توانید به خوبی رفع کنید. بـدترین پیامـد ممکـن را مشـخص کنیـد و سـپس از عـدم وقـوع آن اکنون این مشکل را می

 ا کنید.اطمینان پید
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های پیش بینی نشده  اغلب شما را فلج ساخته و باعث مشکلات و شکست شهامت حرکت روبه جلو را داشته باشید. 2

شود واکنش مبارزه یا فرار را از خود نشان دهید. به جای بها دادن  به چنین احساساتی به اقدامات خاصی فکر کنیـد می

 دهید.توانید فوراً برای اصلاح شرایط انجام که می

رسند، بد و نـاگوار باشـند. قبـل از نظر میای که در ابتدا بهآید که حوادث به اندازهندرت پیش می. بهحقایق را دریابید

 هرگونه تصمیم، زمانی را صرف بررسی دقیق حادثه رخ داده کنید.

عهـده طور صـد در صـد بهمسئولیت برخورد مؤثر با مشکل یا بحـران را کامـل و بـه دست بگیرید.کنترل اوضاع را به

توانیـد آن را بگیرید. از مقصر دانستن یا سرزنش کردن دیگران خودداری کنید. اصلاً به گذشته فکر نکنید، چـرا کـه نمی

 تغییر دهید. به آنچه که قادرید در آینده انجام دهید، تمرکز کنید.

های ران، افـراد بـالو و افـرادی کـه مسـئولیتاین ))آزمونی(( است که همواره بـر سـر راه رهبـ بحران را کنترل کنید.

 ریزی کرده و به حل مشکل بپردازید.ها را به عهده بگیرید، طرحگیرد. مسئولیتدارند، قرار میمختلفی را به عهده

برای تمام افرادی که درگیر این بحران هستند، دقیقاً روند حـوادث را بـازگویی کنیـد. سیاسـت  مرتباً در تماس باشید.

ها درخواسـت کمـک و پرایز ممنوع( را اعمال کنید. افراد داخل و خارج از سازمانتان را از اوضاع باخبر کرده و از آن)سور

 مشاوره نمایید.

توانیـد خـود را از ایـن بحـران بیـرون بکشـید، وسیله آن میترین هدفتان را که بهمهم هایتان را بشناسید.محدودیت

الشعاع قـرار ای که سرعت رسیدن به این هدف را تحترا، یعنی عامل محدودکنندهتان مشخص کرده و سپس مانع اصلی

 دهد، تعیین کنید. توجه خود را معطوف کمتر کردن ابعاد این مانع کنید.می

حلـی شـوید، راهتوانید بـرای هـر مشـکلی کـه بـا آن مواجـه میاید و میشما یک نابغه بالقوه خلاقیتتان را رهاسازید.

هـای ممکـن را بیابیـد و سـپس بـه اقـدام حلطور صریح مشـخص کنیـد. راهکاغذ تفکر کنید. مشکلتان را به بیابید.روی

 مناسب دست بزنید.

تـا هفـت حـوزه نـدرت بـیش از پنجدر هر زمینه کاری یا هـر شـرکتی به بخش مهم تمرکز کنید.های نتیجهبر حوزه

ها بپردازید تا در کارتان طور کامل و قاطع به انجام آنشما باید بهها، اموری هستند که بخش وجود دارد. این حوزهنتیجه

 تان را تقویت کنید؟های فعالیتترین حوزهتوانید ضعیفبخش کار شما چیست؟ چگونه میهای نتیجهموفق شوید. حوزه
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درصـد  81شته باشید که را در مورد تمامی کارهایتان به کار برید. به خاطر دا 21/81اصل  ها متمرکز شوید.بر اولویت 2

خوبی توانیـد انجـام دهیـد کـه اگـر بـهکاری را شما و فقط شـما میشود. چهها ناشی میدرصد از فعالیت 21از نتایج، از 

ای کـه آورد؟ بررسـی کنیـد ببینیـد مفیـدترین اسـتفادهصورت گیرد، تفاوت چشمگیری را در نتایج حاصله به وجود می

 مانتان داشته باشید چیست و سپس تمام تمرکز خود را معطوف انجام فوری این کارکنید.توانید در حال حاضر از زمی

رسـد. صـرفاً بـه ریزی مناسب، زمان شـروع حملـه فرامیآوری اطلاعات، و برنامهپس از ارزیابی شرایط، جمع ضد حمله!

چیز را بـه د. بیندیشـید. تسـلط همـهدرنگ برای حل مشکل و بیرون آمدن از بحران انجام دهیتوانید بیاقداماتی که می

 دست بگیرید.

در یک وضعیت بحرانی یا اضطراری، شما به خـاطر اتفاقـات بسـیار زیـادی کـه در اطرافتـان رخ  مسائل را ساده کنید.

دهد و همچنین کارهای زیادی که باید انجام دهید، ممکن است گیج و مستأصل شوید. اما در این اوضـاع فقـط چنـد می

ها باشد. در مورد کارهـایی ریزی کنید که تمام تمرکز معطوف آنعاً مهم وجود دارد که شما باید به نحوی برنامهمساله واق

 سازی است.گیری کنید. این راه سادهها را ندارید، تصمیمکه قصد انجام آن

قهرمانید که خود را بـرای  تان کاملاً توجه کنید. تصور کنید که یک ورزشکارسلامتی جسمیبه تان را حفظ کنید.انرژی

قدر کافی اسـتراحت کنیـد، آب زیـاد بنوشـید، و هـرروز سـی کنید. غذاهای مناسب بخورید، بهیک رقابت مهم آماده می

 دقیقه یا بیشتر ورزش کنید تا بتوانید همواره در بهترین شرایط ذهنی و جسمی به کار خود ادامه دهید.

توانید به کمـک آن هرگونـه مشـکلی را از پـیش مند در اختیار شماست که می. یک ذهن عام قدرتارتباط برقرار کنید

کننـد تـا از دارنـد و بـه آن اعتمـاد میهای بزرگ به این قدرت برتر ایمانروی برداشته و به اهداف خود برسید. همة آدم

و خلـوت کـردن بـا خـود  طور مرتب و مخصوص در زمان بحران بهره گیرند. یک ساعت را بـه مراقبـهالهام هدایت آن به

سپری کنید و به صدای آرام و خاموش درونتان، گوش فرا دهید. در این موقع همـواره پاسـخی کـه بـدان نیـاز داریـد را 

 کنید.درست در زمان مناسب آن دریافت می

فشـار قـرار دارد، یـا بـا مشـکلات، کـه انسـان تحتوقتیتان اسـت. کننده شکست یا پیروزیقدرت روحی، تعیین

دهـد. قبـل از وقـوع هرگونـه بحـران، شود، شخصیت واقعی خود را نشان میهای گریزناپذیر روبرو میها و بحرانشکست

بین قرار دارید، هرچنـد تصمیم بگیرید که در مقابل هر چالشی بایستید و راستی و درستی خود را به هیچ دلیلی زیر ذره

 گونه است.که واقعیت هم این
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کننده، عزم شما به تداوم کار و از پا نیفتادن، تضمین یدن به موفقیت دست از تلاش برندارید.تصمیم بگیرید تا رس 2

رو خواهید شد اما هر بـار کـه بـا شماری روبههای بیتان است. شما در طول زندگی، با مشکلات و دشواریموفقیت نهایی

یافته و بـا یقـین بیشـتری وار آن هسـتید، دسـتازپیش به چیزی که سزاشوید، بیشها مواجه شده و بر آن چیره میآن

 های سعادت و خوشبختی رهسپار خواهید شد.سوی قلهبه

است. « پیش بینی بحران»یکی از تدابیر مهم در موفقیت شغلی و شخصی پیشاپیش اندیشیدن را تمرین کنید. 

شان به کار می این سیاست را در زندگیبسیاری از افراد تراز اول، مدیران، رؤسا، تجار و رهبران به ویژه رهبران نظا

 بندند.می

چه اتفاقی ممکن است »توانید با نگاهی به آینده یعنی سه، شش، نه یا دوازده ماه بعد و پرسیدن این پرسش که شما می

پیش بینی بحران را در زندگی خود تمرین کنید. از همه اتفاقاتی که ممکن « کند؟زندگی شغلی و شخصی مرا مختل 

 ت بیفتد بدترین اتفاقات ممکن کدامند؟اس

با ذهن خود بازی نکنید. امیداور نباشید یا ادعا نکنید که برخی اتفاقات هرگز برای شما رخ نخواهند داد. این طرز فکر 

ید. شود؟( را ایجاد کنفاجعه آمیز و به همان اندازه بیهوده است. در ذهن خود، ساختار )اگر این اتفاق بیفتد، آنگاه چه می

ای تلخ و فاجعه آمیز وجود داشته باشد، متفکر برتر کسی است که به دقت تمامی ای احتمال وقوع حادثهحتی اگر ذره

 پیامدهای احتمالی آن حادثه ناگوار را در نظر گرفته و خود را بر طبق آن آماده سازد.

بحران احتمالی لازم است یک طرح  برای رویارویی با این وضعیت فوق العاده یایک طرح احتیاطی ایجاد کنید. 

کنید؟ در گام دوم چه احتیاطی داشته باشید. چه اقداماتی را انجام خواهید داد؟ اگر اشتباه مهمی رخ دهد، ابتدا چه می

 خواهید کرد؟ چه واکنشی نشان خواهید داد؟

آیید. این اقدام منفی بر می یک سناریو ترتیب دهید یا یک طرح داستانی و در آن شرح دهید که چگونه از پس شرایط

ها به آینده سفر کرده و شود و نشانه افرادی است که تبحر زیادی در حل مشکلات دارند. آنخوانده می« تفکر تخمینی»

کنند، سپس به زمان حال بازگشته و پیشاپیش برای حوادث هر آنچه را که ممکن است رخ دهد در ذهن خود مجسم می

 نند.کممکن برنامه ریزی می

که زمانی ثروتمندترین فرد جهان بود، در مورد طرز فکرش درباره ریسک کردن سؤال شد. او  8روزی از جی پائول گتی

بدترین چیزی که »پرسد این است که شود، اولین چیزی که از خود میپاسخ داد که وقتی وارد یک معامله کاری می

تلاش خود را برای حصول اطمینان از رخ ندادن بدترین  و سپس تمام« ممکن است در این شرایط رخ دهد، چیست؟

 گیرد. شما نیز باید چنین کنید.نتیجه ممکن به کار می

                                                           
8J. Paul Gettyکارخانهدار انگلیسی  
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شود که تنها یک بار در تعریف، بحران به یک حادثه غیرمنتظره منفی اطلاق میهای تکراری را بگیرید. جلوی بحران 2

تان رخ دهد، یعنی آن بحران مرتباً تکرار شود، شجویی یا زندگیدهد. بنابراین اگر یک بحران تکراری در سرای دانرخ می

 مخصوصاً یک بحران پولی، آنگاه با یک مشکل حادتر، معمولاً بی کفایتی یا ضعف سازمانی روبرو هستید.

یه برای آنکه از تکرار نشدن بحران اطمینان یابیم، پس از حل بحران برای بار اول، گزارشی کامل در مورد آن مشکل ته

کنید. دقیقاً چه اتفاقی افتاده است؟ چگونه این حادثه رخ داده است؟ از این حادثه چه درسی گرفتیم؟ چه کنیم که 

 دوباره چنین اتفاقی نیفتد؟

شرکت موفق نشان داد که مهمترین ویژگی مدیران  1111بر روی مدیران تراز اول در میان  3تحقیقات دانشگاه استنفورد

ا در مقابله با بحران پیش آمده است. نحوه عملکرد شما در عبور از بحران، معیار درستی برای سنجش هبرتر، توانایی آن

تان در پیش بینی یک بحران و درس گرفتن از آن، عاملی کاملاً ضروری در آماده تان است. تواناییسطح دانش و پختگی

 های پیش روست.سازی شما برای مقابله با بحران

خوریم، ات ما این نیست که هرگز شکست نخوریم، بلکه افتخار در این است که هر بار شکست میترین مباهبزرگ»

 «دوباره بلند شویم.

 11کونفوسیوس

 

 

 

 

 

  

                                                           
3 Stanford University 
11 Confuciusمتفکر و فیلسوف معروف چینی  
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2  

 

 منابع این فصل: 
 ( قم: انتشارات اشکذر.1333ترجمه: فاطمه محمدی ) مدیریت بحران. (.1344تریسی، برایان ) .1

 های کشور.ها و دهیاری.تهران: انتشارات سازمان شهرداریدر نواحی شهری مدیریت بحران(. 1331عبدالهی ،مجید ) .2

 . تهران: انتشارات دانشگاه پیام نور.مدیریت بحران و ریسک(. 1332ربیعی، علی؛ پورحسینی، سمیرا سادات) .3
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2 

 مقدمه
ای را که جهت نجات جان یا جلوگیری از تشدید وضعیت قدامات اولیهها و اهای اولیه:مجموعه مراقبتتعریف کمک

های اولیه شود، کمکمصدوم یا بیمار تا قبل از رساندن و تحویل او به مراکز درمانی توسط افراد آموزش دیده انجام می

 نامند.می

 های اولیه:هداف کمکا
 نجات جان مصدومین یا بیماران و جلوگیری از مرگ آنان (1

 دن درد و رنج و اضطراب مصدومکم کر (2

 جلوگیری یا کاهش عوارض ناشی از مصدومیت یا بیماری (3

 کمک به بهبودی آسیب دیدگان و بیماران (4

 اصول کلی در برخورد با حوادث
 ارزیابی صحنه آسیب و برطرف کردن مخاطرات احتمالی (1

 های واگیرمحافظت از خود و مصدوم در مقابل عفونت و بیماری (2

 مصدومین )اولویت بندی یا تریاژ( رعایت تقدم در (3

 جلب اعتماد مصدوم و ارزیابی اولیه و ثانویه (4

 های اولیه برای مصدوم به تناسب مصدومیت اواقدام به کمک (5

 عدم جابجایی مصدوم یا بیمار مگر برای ضرورت (6

 درخواست کمک در صورت نیاز (7

 خصوصیات امدادگران
 ههای اولیداشتن دانش و مهارت کافی در امر کمک (1

 حفظ خونسردی و توانایی در کنترل احساسات خویش (2

 داشتن سرعت عمل در تشخیص ضایعات و انجام اقدامات لازم (3

 داشتن توان خلاقیت و ابتکار عمل در اقدامات کمک رسانی (4

 داشتن انگیزه خدمت به همنوع (5

 داشتن آراستگی ظاهری و خوش خلقی (6

 ای و امانتداریدارا بودن خصوصیت اخلاق حرفه (7

 قدرت تصمیم گیری در انتخاب بهترین راه کمک رسانی داشتن (8

 برخورداری از اعتماد به نفس در انجام وظایف (3

 اعتقاد داشتن به لزوم رعایت مقررات در حین کار و سلسله مراتب (11

 وظایف امدادگران
 کنترل صحنه و ارزیابی دقیق موقعیت (1
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 اولویت بندی مصدومین (2 2

 محافظت از خود، مصدوم و دیگر افراد (3

 ابی دقیق مصدومارزی (4

 های اولیه و حمایت روانی مصدومارائه کمک (5

 در صورت ضرورت جابجایی و انتقال مصدوم (6

 تهیه گزارش از اقدامات و مشاهدات (7

 هاها و بیماریجلوگیری از انتقال و شیوع عفونت (8

 جمع آوری وسایل و مواد زاید مرتبط با مصدومیت (3

 ارزیابی بیمار
سی وضعیت مصدوم یا بیمار از نظر میزان هوشیاری، کنترل علایم منظور از ارزیابی بیمار، برر

های وارد شده به او است. همچنین در این روند وضعیت مصدوم حیاتی، محل و میزان آسیب

 شود.برای دقایق یا ساعات بعد پیش بینی می

مرکز درمانی به طور پیوسته از قابل ذکر است ارزیابی، یک اقدام مستمر است که تا زمان بهبودی یا رساندن بیمار به 

 توان به نکات زیر توجه کرد:گیرد. قبل از ارزیابی مصدوم میطریق مشاهده یا لمس صورت می

 مشاهده صحنه آسیب و وضعیت مصدوم (1

 های مصدوم در صورت هوشیار بودنگفته (2

 های شاهدان در رابطه با وضعیت پیش آمده و سوابق پزشکی بیمار گفته (3

گیرد شامل دو مرحله اولیه و ثانویه است. برای آسیب دیده غیرهوشیار، ابتدا ارزیابی اولیه انجام می ارزیابی مصدوم

 که به ترتیب شامل مراحل زیر است:

 ( تشخیص وضعیت هوشیاری0

های مصدوم میزان هوشیاری فرد را کنترل و در صورت عدم پاسخ دهی در این مرحله با صدا کردن و ضربه زدن به شانه

 حله بعد اقدام شود.مر

 ( درخواست کمک0

تر، توسط خود یا اطرافیان باید سریعاً اقدام های پیشرفتهدر این مرحله جهت تماس با مرکز اورژانس و درخواست کمک

 شود.

 ( کنترل تنفس0

روی سینه  ثانیه صورت پذیرد که در ابتدا ضمن کنار زدن لباس از 11بایست کمتر از مدت زمان این مرحله مجموعاً می

ی سینه و شکم اقدام به تشخیص وجود یا عدم وجود ی حرکات قفسهمصدوم، طی چند لحظه توقف کوتاه با مشاهده

 Recoveryتنفس نمایید. در صورتی که تشخیص دادید فرد بی هوش تنفس طبیعی دارد او را در حالت بهبودی )

position و در صورت استفراغ، مواد تهوع داخل مجرای تنفسی نشود.( قرار دهید تا همچنان راه تنفسی او باز مانده 
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( مرحله بعد اقدام gaspingهای بریده در صورت تشخیص عدم وجود تنفس یا داشتن تنفس غیرطبیعی )تنفس 2

 شود.

 

 CAB( انجام اقدامات 1

  irculationC(C) الف( برقراری مجدد گردش خون

دهد و پس از شما پاسخ نمی برای فرد بیهوشی که به تحریکات صوتی و لمسی

ی سینه وی مطمئن شدید که تنفس طبیعی ندارد، ی دقیق قفسهمشاهده

 بایست بلافاصله ماساژ قلبی )فشردگی قفسه سینه( را آغاز کرد.می

 تعریف ماساژ قلبی )فشردگی قفسه سینه(:

ماساژ قلبی )فشردگی قفسه سینه( شامل به کار گیری فشار منظم و ریتمیک 

تحتانی جناغ سینه( بدون ایجاد  3/1ین( در وسط قفسه سینه )حدوداً )آهنگ

ضربه است و هدف از ماساژ قلبی و فشردن سینه به جریان انداختن خون در عروق خونی است گردش جریان خون 

را تأمین  های مغز و قلبتواند اکسیژن ناچیز ولی کافی مورد نیاز سلولحاصل از ماساژ قلبی سریع و با عمق مناسب، می

 کند.

 روش انجام ماساژ خارجی قلب برای بزرگسالان

تنفسی )حدوداً به اندازه پنج  -ابتدا روی دو زانوی خود با فاصله مناسب در یک طرف کنار بازوی بیمار دچار ایست قلبی 

پاشنه یک دست خود  ایدانگشت بسته دست( قرار بگیرید و با توجه به اینکه به طور کاملاً افقی به روی مصدوم خم شده

تحتانی جناغ( بگذارید. سپس دست دیگر خود را روی آن قرار دهید. در این حالت  3/1ی سینه )را در ناحیه مرکز قفسه

بازوهای شما به صورت کاملاً عمود بر روی قفسه سینه بیمار واقع شده و با وارد آوردن فشاری به طور ثابت و منظم ب 

دستانتان از ناحیه آرنج خم شوند، حفرات قلب در یک زمان از خون خالی و با قطع فشار از روی قفسه سینه بدون اینکه 

شوند. فشار وارده بایستی به طور مستمر روبه بالا و پایین )پیستون وار(، روی سینه این حفرات مجدداً پر از خون می

 روان، عمیق )حداقل پنج سانتیمتر( و سریع باشد.
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ی سینه باید با قدرت است. ماساژ قفسه CPRترین و مهمترین جزء تیی سینه حیاماساژ قفسه 2

 محکم و سریعشود و فشردن بزرگسالان شروع می CPRانجام شود و اولین اقدامی باشد که در 

 های یک ماساژ مؤثر است.ی سینه از ویژگیقفسه

 نکات مهم در مورد ماساژ قلبی

 ر دهید.حتماً بیمار را روی یک سطح صاف و محکم قرا .1

ی سینه استفاده هنگام ماساژ از وزن نیم تنه فوقانی خود برای وارد کردن فشار روی قفسه .2

کنید. برای انجام این عمل کافیست که به نرمی از انقباض عضلات ناحیه لگن و کمر خود 

 استفاده کنید )در این وضعیت تنها مفصل لگن متحرک خواهد بود.(

ن شما بدن بیمار را لمس نکند چون باعث اتلاف نیروی هنگام ماساژ تلاش کنید انگشتا .3

 وارده شده در سطح قفسه سینه خواهد شد.

 از انقباض ناگهانی عضلات کتف و بازو جداً خوددداری کنید تا فشار وارده تبدیل به ضربه نشود. .4

آمده و به حالت اول  مراقب باشید که قفسه سینه پس از هر بار فشار بدون اینکه دستانتان از آن جدا شود، بالا .5

 برگردد.

 قفسه سینه پس از هر بار فشار بدون اینکه دستانتان از آن جدا شود، بالا آمده و به حالت اول برگردد. .6

 با بهانه کنترل نبض بین ماساژها وقفه نیاندازید. .7

 سانتیمتر باشد. 5عمق هر ماساژ حداقل  .8

برای تمام بیماران از اطفال تا بزرگسال  CPRنفره  نسبت تعداد ماساژ به تعداد تنفس مصنوعی در عملیات یک .3

 است. 2به  31)به جز نوزادان( برابر با 

ثانیه  81بار در دقیقه باید انجام شود )منظور این است که در زمان کمتر از  111ماساژ قلبی با سرعت حداقل  .11

 دور ماساژ توام با تنفس مصنوعی را اجرا کرد.( 4باید تعداد 

 

 

 Airway( A) راه هوایی ب( بازکردن

شود پس از انجام ماساژ به در مصدومین غیر هوشیار زبان به انتهای حلق افتاده و باعث بسته شدن مجرای تنفسی می

طرف سر مصدوم مایل شوید و پس از باز کردن دهان و نگاه کردن درون آن و اطمینان از عدم وجود جسم خارجی، با 

( یک دست خود را روی پیشانی او قرار دهید و نوک Head title/ Chin liftلا )استفاده از روش سر عقب چانه با

انگشتان دست دیگر را زیرچانه بیمار گذاشته و به طور همزمان پیشانی را به آرامی عقب ببرید و چانه را بالا بیاورید و با 

بینی را به طور کامل فشرده و ی انگشتان شست و اشاره همان دست که پیشانی را عقب نگه داشته است، دو حفره

 مسدود کرده، سپس اقدام به انجام تنفس مصنوعی به بیمار کنید.

اما در صورت وجود جسم خارجی در دهان با استفاده از یک یا دو انگشت از یک سمت دهان آن جسم را به طریق جارو 

سر او را به یک طرف خم کرده تا مایع کردن، خارج کنید و در صورتی که مواد استفراغ یا خون در دهان وجود داشت 
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اید دهان را پاک کنید و پس از آن اقدام به روش سر عقب خارج شود و با یک انگشت که به دور آن دستمالی پیچیده 2

 چانه بالا و گرفتن بینی و سپس تنفس مصنوعی را آغاز کنید.

 B) Birthingج( برقراری مجدد تنفس )

 های سنی متفاوت انجام داد:ار طریق برای گروهتوان به چهتنفس مصنوعی را می

 تنفس مصنوعی دهان به دهان -0

 تنفس مصنوعی دهان به بینی -0

 تنفس مصنوعی دهان به ماسک -0

 دهان به دهان و بینی )فقط برای نوزادان( -1

 هاهای بازکردن راه هوایی در خفگیروش

اش به داخل مجرای تنفسیچنانچه با فرد هوشیاری مواجه شدید که به واسطه ورود جسم خارجی 

توانید به سه طریق زیر به وی کمک کنید. دچار خفگی شده است قبل از اینکه بی هوش شود می

بایست ضمن لازم به ذکر است در صورتی که در حین هر کدام از مراحل زیر، فرد بی هوش شود، می

 ا شروع کنید:ر CPRحمایت مصدوم، از اصابت سر او به زمین جلوگیری و در صورت لزوم 

 های مکرر:تشویق مصدوم به سرفه (0

های عمیق و در طریق اول ابتدا ضمن آرامش دادن به مصدوم او را ایستاده نگه دارید و وادار به سرفه

پشت سرهم کنید اگر جسم خارجی کوچک و در ابتدای حلق یا حنجره باشد با سرفه کردن پس از 

د شد، در غیر این صورت بدون درنگ باید به طریق اندک زمانی به بیرون از دهان پرتاب خواه

 دیگر عمل کنید.

 ضربه زدن به پشت: (0

در صورتی که از طریق روش اول، انسداد راه هوایی بر طرف نشود، مصدوم را به سمت جلو خم و 

بار  5تا  4ساعد یک دست خودتان را در جلو قفسه سینه وی قرار دهید و با کف دست دیگرتان 

 و ضربه بزنید.بین دو کتف ا

توان ایستاده نگه داشت و کودک را روی زانوهای خود خم کرد که در این فرد بزرگسال را می

صورت لزومی برای قرار دادن دست در جلو قفسه سینه است. مراقب باشید شدت ضربه بیش از 

حله توان تحمل ستون فقرات و قفسه سینه مصدوم نباشد. در صورت لزوم این عمل را در چند مر

تکرار کنید و چنانچه خروج جسم خارجی را مشاهده نکردید و انسداد همچنان ادامه داشت از 

 طریق روش سوم عمل کنید.

 استفاده از روش هایملیخ: (0
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گیرد و دو در این روش کمک دهنده پشت سر مصدوم قرار می 2

گذراند، سپس یک دست خود را دست خود را از زیر بغل او می

ت شست )سطح کناری مشت( آن را مشت و از سمت انگش

دهد و با دست دیگر دست مشت تر از زائده خنجری قرار میپایین

آورد. مراقب گیرد و به سمت داخل و بالا فشار وارد میشده را می

باشید این فشار به صورت ضربه ناگهانی نباشد. این مانور برای 

های نمافراد کمتر از یکسال ممنوع است و برای افراد چاق و خا

 شود.باردار از فشار در ناحیه قفسه سینه استفاده می

 حمایت حیاتی پایه
( شامل تنفس مصنوعی و ماساژ قلبی است که توسط یک یا دو نفر CPRحمایت حیاتی پایه یا احیای قلبی ریوی )

 گیرد.کمک دهنده انجام می

 0101حمایت حیاتی پایه براساس پروتکل جهانی 

آسیب  _آسیب دیده فاقد تنفس  _شود: آسیب دیده بدون پاسخ )غیر هوشیار( وع می( شرCPRچه زمانی ) -1

 دیده دارای تنفس غیرنرمال و عادی.

ثانیه کنترل کرده و سپس اقدام کنند و  11توانند نبض را حداکثر برای های مربوطه میهای درمانی و تکنسینگروه

 این دستور برای کمک دهندگان غیرمتخصص نیست.

 (CABل انجام احیای قلبی ریوی: کمک دهندگان باید ابتدا سریعاً ماساژ قلبی را شروع کنند )مراح -2

 بار در دقیقه 111سرعت ماساژ قلبی: حداقل  -3

 بازگشت قفسه سینه: بعد از هر ماساژ اجازه بازگشت به قفسه سینه داده شود. -4

 چانه بالا استفاده شود.بازکردن راه هوایی: برای آسیب دیده غیر نخاعی از مانور سر عقب،  -5

تر از بزرگ –سانتیمتر  5یک تا هشت سال حدود  –سانتیمتر  4عمق ماساژ قلبی: کمتر از یک سال حدود  -6

 سانتیمتر 5هشت سال حداقل 

تر از یک سال نیمه بزرگ -کندمحل ماساژ قلبی: کمتر از یک سال زیرخطی که دو سینه را با هم وصل می -7

 تحتانی جناغ سینه

یک تا  -ساژ قلبی: کمتر از یک سال در احیای یک نفره دو انگشت و در احیای دو نفره دو شست دستروش ما -8

تر از هشت سال دو پاشنه دست که بر بزرگ -هشت سال یک یا دو پاشنه دست با توجه به جثه آسیب دیده

 گیرد.روی یکدیگر قرار می

تر از هشت بزرگ  2به  15و دو نفره  2به  31نسبت ماساژ به تنفس مصنوعی: کمتر از هشت سال یک نفره  -3

 2به  31سال یک نفره یا دو نفره 

 شوند.دقیقه( کمک دهندگان جابجا می 2سیکل احیای قلبی ریوی ) 5جابجایی کمک دهندگان: بعد از هر  -11

تواند تنفس مصنوعی دهد باید فقط ماساژ ای که نمیکمک دهنده آموزش ندیده و کمک دهنده آموزش دیده -11

 لبی دهند و آسیب دیده را رها نکنند.ق



   
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روزی باید بداندسرپرست شبانهآنچه 

 

 

35 

2 

 ارزیابی ثانویه
 معاینه فیزیکی سرتاپا است. -معاینه علایم حیاتی -ارزیابی ثانویه شامل مصاحبه با آسیب دیده برای گرفتن شرح حال

 مصاحبه و گرفتن شرح حال

نبض و تنفس آسیب دیده شود و از آسیب دیده هوشیار )اسم، جنس، سن، آدرس، غذا و داروی مصرف شده( سوال می

گیرد در صورت داشتن وقت کافی برای شود و در صورت نیاز اقدامات احیای قلبی ریوی انجام میغیرهوشیار کنترل می

 استفاده کرد. PAINو  SAMPLEگرفتن شرح حال از دو روش 

 )نمونه( SAM PLEگرفتن شرح حال با استفاده از روش 

 Symptomsهای بیماری نشانه

 Allergies و آلرژی حساسیت

 Medication داروهای مصرف شده

 Illnesses Preexisting های قبلیبیماری

 Last Foodآخرین غذای خورده شده 

 prior to the Injury Events حوادث قبل از آسیب

 

 )درد( PAINگرفتن شرح حال با استفاده از روش 

 این روش برای کسانی است که درد دارند.

 Pain Periodمدت زمان درد 

 Areaمکان درد 

 Intensityشدت درد 

 Nullifyعلت از بین رفتن درد 

 معاینه علایم حیاتی

 pulseنبض 

 Temperatureدرجه حرارت 
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 Respirationتنفس  2

 Pressure Blood فشار خون

 نبض

ط زیر قابل اندازه گویند. نبض در نقاشود که به آن نبض میهایی به دیواره رگ میعبور خون داخل سرخرگ باعث ضربه

 گیری است:

 مچ دست )سرخرگ زندزبرین یا رادیال( -1

 گردن )سرخرگ لامی یا کاروتید( -2

 کشاله ران )سرخرگ لامی یا فمورال( -3

 برای نوزادان )در بازو یا براکیال( -4

 تعداد طبیعی نبض به طور متوسط

 بار در دقیقه است 111-141نوزادان تا یک سال  -1

 بار در دقیقه است 31-121کودکان یک تا هشت سال  -2

 بار در دقیقه است 61-111افراد بالو  -3

 فشار خون

 برخورد خون به دیواره سرخرگ در هر انقباض عضله قلب را فشار خون می گویند. فشار خون به عوامل زیر بستگی دارد:

 سن -1

 جنس -2

 وزن -3

 حالات و هیجانات روحی -4

 مقدار طبیعی فشار خون

 جیوه است میلی متر 51بر  71نوزادان تا یک سال  -1

 میلی متر جیوه است 81بر  121کودکان یک تا هشت سال  -2

 میلی متر جیوه است 31بر  141افراد بالو تا  -3

شود. ماکزیمم یا سیستولیک در صورت کسر و مینیمم یا دیاستولیک در فشار خون به صورت عدد کسری یادداشت می

 شود.مخرج کسر نوشته می

 درجه حرارت

( درجه فارنهایت است. دمای بدن در شرایط زیر تغییر 37-33( درجه سانتیگراد یا )5/36-5/37دمای طبیعی بدن )

 کند:می

 یابد.های سنگین بدنی دمای بدن افزایش میهای عفونی، گرمازدگی، ورزش و فعالیتدر بیماری -1
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 یابد.در سوء تغذیه، شوک و خونریزی دمای بدن کاهش می -2 2

مشکل تنفسی دارند و در دهان و زبان آنها زخم وجود داشته باشد و یا جراحی  توجه: برای بیماران روانی، کسانی که

 شود.فک دارند از تب سنج دهانی استفاده نمی

 تنفس

 ها و خارج کردن آن را تنفس می گویند.عمل وارد شدن هوا به داخل شش -1

 تعداد تنفس:

 بار در دقیقه است. 25-51نوزادان تا یک سال  -1

 بار در دقیقه است. 15-31 کودکان یک تا هشت سال -2

 بار در دقیقه است. 12-21افراد بالو  -3

 نکات قابل توجه در بررسی وضعیت تنفسی

 تعداد تنفس -1

 نظم تنفس -2

 عمق تنفس -3

 تلاش و صدای -4

 

 مشاهده فیزیکی سرتاپا

 شود.( استفاده میDOTSبرای مشاهده سرتاپا از مقیاس )

 Deformityتغییر شکل در اندام 

 Open Woundزخم باز 

 Tenderness حساسیت به لمس

 Swellingالتهاب 

 مشاهده فیزیکی سر و گردن

 DOTSکنترل  -1

 کنترل خروج خون یا خونابه از گوش و بینی -2

 کنترل خروج خون از دهان -3

 کنترل کبودی در سر -4

 مشاهده فیزیکی چشم

 کنند( بررسی میPEARRLمردمک چشم را با توجه به معیار )



   
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روزی باید بداندسرپرست شبانهآنچه 

 

 

38 

 Pupilsها باید مردمک 2

 Equalمساوی 

 And و

 Roundگرد 

 Regular size به اندازه نقطه

 Light react و به نور واکنش داشته باشند

 مردمک تنگ نشانه مسمومیت با مواد مخدر یا ضربه مغزی است. -1

 مردمک گشاد نشانه ضربه مغزی یا شوک است. -2

 های نابرابر نشانه سکته مغزی است.مردمک -3

 مشاهده فیزیکی قفسه سینه

 DOTSکنترل  -1

 کنترل شکستگی -2

 کنترل کوفتگی -3

 کنترل پارگی -4

 کنترل اجسام فرورفته -5

 مشاهده فیزیکی شکم

 DOTSکنترل  -1

 کنترل خونریزی -2

 کنترل درد -3

 فشار دادن به محل در صورت هوشیاری -4

 مشاهده فیزیکی لگن

 DOTSکنترل  -1

 کنترل شکستگی -2

 های لگن )هیپ( به طرف پایینحرکت دادن مفصل -3

 و پا( ها )دستمشاهده فیزیکی اندام

 DOTSکنترل  -1

 کنترل جریان خون -2

 کنترل حرکت -3

 کنترل درد حسی )نیشگون گرفتن( -4

 کنترل قدرت فشار )فشار دست با دست یا پا( -5
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 هامشاهده فیزیکی قسمت پشتی و مهره 2

 DOTSکنترل  -1

 کنترل فلج چهار اندام -2

 کنترل فلج یک دست و یک پا در یک سمت بدن -3

 مشاهده فیزیکی پوست

 خون و رنگدانه هایی که در ضخامت پوست قراردارند بستگی دارد.رنگ پوست به مقدار 

 شود.تر( میدر شوک، غش و حمله قلبی رنگ پوست سفید )روشن -1

 شود.در خفگی و بعضی از مسمومیت ها رنگ پوست تیره می -2

 شود.در گرما زدگی رنگ پوست سفید قرمز می -3

ریق مخاط دهان و بستر ناخن و پلک چشم شود و پوست سیاه پوستان از طدر یرقان رنگ پوست زرد می -4

 شود.بررسی می

 بررسی هوشیاری

 کنند.( بررسی میAVPUهوشیاری را با توجه به معیار )

 Alertهوشیار  -1

 دهد.به تحریک پاسخ سریع می -نسبت به محیط آگاه است -ها خود به خود باز استچشم

 Verbal stimulusپاسخ به تحریک کلامی  -2

 دهددر مقابل پاسخ معنی دار می -د باز نیستها خود به خوچشم

 to Pain respond پاسخ به درد -3

به درد حساس است )فشار به نرمه گوش، پایین استخوان  -دهدبه سؤالات پاسخ نمی -ها خود به خود بسته استچشم

 بالای چشم، عضلات گردن(

 Unresponsiveعدم واکنش  -4

 اغماء کامل -5

 تیحرک -کنترل عکس العمل های حسی

 دهد و در اغما نیست، نشانه فلج است.حرکت ارادی انجام نمی -1

 صورت و یک سمت بدن حرکت ندارد نشانه سکته مغزی یا آسیب در سر است. -2

 کنند نشانه آسیب نخاعی در گردن است.ها و پاها حرکت نمیدست -3

 تر از گردن است.کنند نشانه آسیب نخاعی در پایینها بدون پاها حرکت میدست -4

 ریزیخون
 های زیر است:ساختمان دستگاه گردش خون شامل قسمت
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 الف( خون 2

 ب( قلب

 ها که سه نوع است:ج( رگ

 سرخرگ )شریان( -1

 سیاهرگ )ورید( -2

 هامویرگ-3

 انواع خونریزی

 خونریزی داخلی -1

ها، ها، مری و معده و رودهدر جمجمه، نای و شش خونریزی داخلی آشکار= -الف

 دهد.ها رخ میافتکلیه و مثانه و بین ب

ی شکمی، داخل پرده خونریزی داخلی غیر آشکار= در کبد، طحال، داخل حفره -ب

 دهد.جنب، پارگی بافت در شکستگی استخوان رخ می

 خونریزی خارجی -0

 شریانی )سرخرگی( -الف

 وریدی )سیاهرگی( -ب

 مویرگی -ج

 علایم خونریزی داخلی

 رنگ پریدگی پوست -1

 نبض ضعیف و تند -2

 یع و سطحیتنفس سر -3

 پوست سرد و مرطوب -4

 فشار خون پایین -5

 احساس تشنگی فراوان -6

 تهوع، استفراغ و درد شکم -7

 خواب آلودگی، کاهش هوشیاری و تاری دید -8

 های اولیه در خونریزی داخلیکمک

 های تنگ را آزاد کنید.لباس -1
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 از بسته شدن راه هوایی جلوگیری کنید. -2 2

 ه یکبار کنترل کنید.دقیق 11علایم حیاتی و سطح هوشیاری را هر  -3

 در صورت لزوم شوک را کنترل کنید. -4

 در صورت استفراغ او را در وضعیت مناسب قرار دهید. -5

 از خوردن و آشامیدن او خودداری کنید. -6

 او را سریعاً به مرکز درمانی برسانید. -7

 های خارجیخونریزی

 شود.رج میشریانی )سرخرگی(: خون به صورت سریع، جهنده و منقطع و با رنگ روشن خا -1

 شود.وریدی )سیاهرگی(: خون به صورت آرام، غیرجهنده و ممتد و با رنگ تیره خارج می -2

 مویرگی: خونریزی ضعیفی است که خطر اصلی آن عفونت است. -3

 های خارجیهای اولیه در خونریزیکمک

 هایی کوچک(فشار مستقیم )زخم -1

های مانند زخم فشار به وسیله گاز استریل )زخم -2

 چاقو(

 تفاع دادن دست یا پاار -3

استفاده از نقاط فشار )سرخرگ گیجگاهی، سرخرگ  -4

گلویی )کاروتید(، بازو، کشاله ران، مچ دست، مچ پا( 

با توجه به محل خونریزی رگ مورد نظر را جهت 

کم کردن جریان خون در محل آسیب فشار 

 دهیم.می

 هااقدامات کلی در خونریزی

 مشخص کردن محل خونریزی -1
 نوع خونریزیمشخص کردن  -2

 های بیمارآزاد کردن لباس -3

 کنترل خونریزی -4

 سرعت عمل در بستن محل خونریزی -5

 برنداشتن لخته خون -6

 کنترل سایر صدمات -7

 کنترل وضعیت تنفسی و ضربان قلب -8

 دقیقه. 21استفاده از کمپرس سرد در اطراف زخم برای جلوگیری از خونریزی حداکثر  -3

 خونریزی بینی:

 علل خونریزی بینی

 رفتن زیر آفتاب داغراه  -1

 بالا رفتن ناگهانی فشار خون -2
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 خراش و خشکی مخاط بینی -3 2

 های خونی و عفونیها مانند بیماریبعضی بیماری -4

 های اولیه در خونریزی بینیکمک

 کنیم.بیمار را به حالت طبیعی می نشانیم و سر او را کمی به جلو خم می -1

 کنیم.میدقیقه استفاده  5از فشار جانبی روی بینی به مدت  -2

 از کمپرس سرد روی پیشانی و جلوی سر استفاده شود. -3

 توانیم مقداری باند را به سرم فیزیولوژی آغشته کنیم و در سوراخ بینی قرار دهیم.می -4

 های مکرر کودکان و شدید فرد را سریعاً به مرکز درمانی برسانید.در خونریزی -5

 مسمومیت ها

 تعریف سم

 ا تماس آن با پوست موجب اختلال در سلامتی شود سم نام دارد.ای که ورودش به بدن یهر ماده

 تعریف مسمومیت

 آید را مسمومیت می گویند.هایی که به وسیله سم به طور تصادفی یا اختیاری به وجود میاختلال و آسیب

 های ورود سم به بدن راه

 دستگاه گوارش -1

 دستگاه تنفسی -2

 جذب پوست -3

 تزریق -4

 میتاصول کلی در برخورد با مسمو

 شناخت سم )از بوی دهان، رنگ استفراغ و....( -1

 رقیق کردن سم )با هر نوشیدنی در دسترس مخصوصاً آب و شیر( -2

 خارج کردن سم )ایجاد تهوع و استفراغ( -3

هوشی و تذکر: در مسمومیت های ناشی از مواد نفتی و اسیدی و بازی و همچنین در حمله قلبی، خواب آلودگی، بی

 دار به استفراغ نکنید.بارداری مسموم را وا

 مسمومیت های گوارشی

 عوامل مسمومیت گوارشی

 مسمومیت های غذایی -1

 های مواد شیمیاییمسمومیت -2

 مسمومیت های دارویی -3
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 مسمومیت های مواد نفتی -4 2

 مسمومیت های گیاهان سمی -5

 سموم بسته بندی شده و آماده -6

، سوختگی اطراف دهان، مشکل تنفسی، تغییر علایم: تهوع، استفراغ، اسهال، تغییر وضعیت هوشیاری، کرامپ شکمی

 سرعت ضربان قلب، تغییر فشار خون، مردمک باز یا بسته، پوست گرم و خشک یا خنک و مرطوب

 های گوارشیهای اولیه در مسمومیتکمک

 کنیم.میدهیم در غیر این صورت سریعاً او را به مرکز درمانی منتقل اگر مسموم هوشیار باشد کارهای زیر را انجام می

 های تنفسی و اطمینان از ضربان قلب و برقراری تنفسباز کردن راه -1

رقیق کردن سم به وسیله نوشاندن آب یا شیر و امثال آنها )رقیق کردن در مسمومیت دارویی باید با شناخت  -2

 دارو باشد(

 خارج کردن سم به وسیله استفراغ به جز در موارد اعلام شده در تذکر -3

 ه استفراغ )مکش به داخل ریه(جلوگیری از آسپیر -4

 انتقال به مرکز درمانی -5

 های تنفسیمسمومیت

 های تنفسیعوامل مسمومیت

 مونواکسید کربن و دی اکسید کربن )گاز زغال( -1

 آمونیاک، کلر و دی اکسید گوگرد -2

 هابی هوش کننده -3

 گازهای جنگی )شیمیایی( -4

 .(بخار ناشی از مایعات فرار )مانند بنزین، نفت و رنگ و ... -5

 ها و چربیهای مورد استفاده در پاک کننده رنگحلال -6

علایم: تنفس دشوار، درد قفسه سینه، سرفه، گرفتگی صدا، سرگیجه، سردرد، تشنج، تهوع، استفراغ، سوختگی موی 

 بینی، دوده و خلط در گلو، سوختگی دهانی یا حلقی، سیانوز

 های تنفسیهای اولیه در مسمومیتکمک

 ز محل سمدور کردن مسموم ا -1

 برقراری و کنترل تنفس -2

 های تنگشل کردن لباس -3

 انتقال به مرکز درمانی -4

 یادآوری: حفاظت شخصی امدادگر در محیط آلوده به گازهای سمی باید مورد توجه قرار گیرد.

 های تماسی )جذبی(مسمومیت
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 های تماسی: هر چیز که در تماس با بدن ایجاد مشکل و ضایعه کند.تعریف مسمومیت  2

 ها، مواد شیمیایی و بعضی از گیاهانکشهای تماسی: حشرهوامل مسمومیتع

 علایم: وجود مایع یا پودر روی پوست، سوختگی، خارش، قرمزی، تورم، تاول، احتمال درد، راش

 های تماسیهای اولیه در مسمومیتکمک

 شناخت سم -1

 دور کردن مسموم از منبع سم -2

 شستشوی در آب فراوان جاری با فشار -3

 های آلودهج کردن لباسخار -4

 انتقال به مرکزی درمانی -5

توجه: در صورتی که روی بدن آسیب دیده مواد خشک دیده شود، ابتدا پودر را با برس پاک کنید و سپس فرد را 

 شستشو دهید.

 های تزریقیمسمومیت

 شود.به وسیله نیش حیوانات گزنده مخصوصاً خزندگان مانند مار و عقرب فرد مسموم می

 گزیدگیمار 

 مشخصات مارهای سمی

 سر مثلثی پوشیده از پولک ریز -1

 دارای حفره بین چشم و بینی -2

 مردمک بیضی شکل -3

 طول نسبتاً کوتاه -4

 دارای دو عدد دندان پیشین -5

با توجه به نوع مار و مقدار سم یکسان نیست. ضعف، سرگیجه، لرز، تهوع، استفراغ، تب، درد، ورم،  علایم مارگزیدگی:

 ییر مردمک، قرمزی پوست، فلج، وجود یک یا دو سوراخ در محل گزیدگیتنفس دشوار، تغ

 های اولیه در مار گزیدگیکمک

 ایجاد آرامش و خارج کردن ساعت، النگو و ... -1

 جلوگیری از حرکت بی جهت مسموم -2

 بی حرکت کردن عضو گزیده شده و نگه داشتن آن، در سطح قلب -3

 ت(شستشو با آب و صابون )وجود دستکش الزامی اس -4

با یک باند کشی پهن اندام آسیب دیده را بانداژ کنید )بانداژ اندام، سرعت انتشار سم را در عضو آسیب دیده  -5

 دهد(کاهش می
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 کنیم.عضو گزیده شده را آتل بندی و بی حرکت می -6 2

 هرگز از تورنیکه و گارو استفاده نکنید -7

 هرگز محل گزش را برش ندهید و مک نزنید. -8

 یانتقال به مرکز درمان -3

 عقرب گزیدگی

 علایم عقرب گزیدگی

 درد و سوزش در محل گزیدگی -1

 بی حسی عضو -2

 ی قرمز در محل گزیدگیوجود هاله -3

 رنگ پریدگی -4

 حالت تهوع و استفراغ -5

 تاری دید -6

 بلع دشوار -7

 بعضی از علایم مارگزیدگی -8

مانند مارگزیدگی  های اولیههای اولیه در عقرب گزیدگی: شستشو با آب و صابون، کنترل تنفس و انجام کمککمک

 دهیم.تر از سطح قلب قرار میاست و فقط در عقرب گزیدگی عضو گزیده شده را پایین

 هاسوختگی

 ساختمان پوست

 ساختمان پوست سه لایه دارد، لایه خارجی اپیدرم، لایه میانی درم و لایه داخلی هیپودرم )زیرجلدی( نام دارد.

 وظایف پوست

 د.کنبه تنظیم دمای بدن کمک می -1

 کند.حس لامسه، گرما، سرما، فشار و درد را منتقل می -2

 کند.های بدن را محافظت میهای زیرین و ارگانساختمان -3

 ها است.حفاظی در برابر عفونت و باکتری -4

 کند.به دفع بعضی مواد زاید بدن کمک می -5

 تعریف سوختگی

 گویند.برق و تشعشعات را سوختگی می های بدن در اثر حرارت، مواد شیمیایی، جریانضایعات وارده بر بافت

 انواع سوختگی

 های حرارتیسوختگی -0

 سوختگی خشک: شعله، سیگار روشن، اتوی داغ و بخاری -الف
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 سوختگی مرطوب: بخار، آب داغ و روغن داغ -ب 2

 سوختگی سرد: اکسیژن مایع و نیتروژن -ج

 های براقسوختگی تابشی: اشعه آفتاب و نور منعکس شده از سطح -د

 های شیمیایی:سوختگی -0

 اسیدها، بازها و مواد پاک کننده خانگی و صنعتی

 های الکتریکی:سوختگی -0

 جریان برق الکتریسیته و رعد و برق

 عمق سوختگی

 شود.سوزد و قرمز، دردناک، حساس و متورم میسوختگی درجه یک )سطحی(: فقط اپیدرم می -1

 سوزد و دارای درد شدید و تاول است.درم میسوختگی درجه دو )ضخامت نسبی(: اپیدرم و قسمتی از  -2

 شود و فاقد درد است.سوزد و مانند چرم میهای پوست میسوختگی درجه سه )تمام ضخامت(: تمام لایه -3

 وسعت سوختگی

 شود.( استفاده می3برای وسعت سوختگی از قانون )

 %1دستگاه تناسلی  - %18شت بدن قسمت پ - %18قسمت جلوی سینه  - %18هر پا  - %3هر دست  - %3سر و گردن 

سطح بدن را  %14، هرپا %18وسعت سوختگی در کودکان به همان نسبت بزرگسالان است فقط در ناحیه سر و گردن 

 شود.دهد و درصدی برای دستگاه تناسلی در نظر گرفته نمیتشکیل می

 هامراقبت از سوختگی

ب سرد قرارداده و انگشتر، ساعت و امثال آن را خارج دقیقه زیر آ 11سوختگی درجه یک: عضو آسیب دیده را  -1

 کنیم.می

ها دست سوختگی درجه دو: اقدامات سوختگی درجه یک انجام گرفته و عضو را بالاتر از قلب قرارداده و تاول -2

 نخورد.

سوختگی درجه سه: نیاز به مراقبت سریع پزشکی دارد. باید عضو سوخته را ثابت و بی حرکت کرد و بدن را  -3

 گرم نگه داشته و برای جلوگیری از شوک احتمالی، درصورت امکان پاها را بالا ببرید.

 شدت سوختگی

، سوختگی درجه یک %15، سوختگی درجه دو کمتر از %2سوختگی خفیف: سوختگی درجه سه کمتر از  -1

 %51کمتر از 

 -ستگاه تنفسیها، پاها و دبه استثناء صورت، دست %11تا  %2سوختگی متوسط: سوختگی درجه سه  -2

یا بیشتر  %11سال و  51یا بیشتر بالغین کمتر از  %21سوختگی درجه دو  - %25تا  %15سوختگی درجه 

 سال 55هر نوع سوختگی برای بالغین زیر  –سال  51برای افراد بزرگتر از 
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ها، سوختگی درجه دو یا درجه سه صورت، چشم -سوختگی بحرانی: سوختگی دستگاه تنفسی و سایر تروماها -3 2

یا  %25سوختگی درجه دو  –یا بیشتر  %11سوختگی درجه سه  –ها، پاها و دستگاه تنفسی ها، دستگوش

سوختگی همراه با  -سال 51یا بیشتر برای افراد بزرگتر از  %21سال و  51بیشتر برای بالغین کمتر از 

 55تگی برای افراد بالاتر از هر نوع سوخ –سوختگی دور بدن مانند پا، بازو، ساق یا قفسه سینه  -شکستگی

 سال

 سوختگی دهان و گلو

 شود.های شیمیایی یا استنشاق بخار خیلی داغ ایجاد میدر اثر نوشیدن مایعات خیلی داغ، حلال

های دور گلو، نوشاندن آب سرد، استفاده از کمپرس سرد دور گلو و ایجاد آرامش و خارج کردن پوشش اقدامات لازم:

 انتقال

 بانداژ

 ریف بانداژ:تع

 نواربندی نقاط آسیب دیده بدن جهت ثابت نگه داشتن پانسمان یا جلوگیری از حرکت محل آسیب، را بانداژ می گویند.

 اهداف بانداژ:

 تثبیت پانسمان روی زخم یا بستن آتل در محل آسیب -1

 جلوگیری از تورم و ضایعات بیشتر -2

 کنترل خونریزی ای است برای ایجاد فشار مستقیم روی زخم برایوسیله -3

 ای است برای یجاد تکیه گاه و محدود کردن حرکت اندام آسیب دیدهوسیله -4

 چند نکته مهم:

 نوع و پهنای باند مناسب با زخم باشد. -1

 بانداژ خیلی محکم یا شل نباشد -2

 انتهای باند به وسیله چسب یا گره مربع بسته شود. -3

نداشتن نبض، دلیل محکم بستن باند است و باید  سرد شدن، بی رنگ شدن عضو یا کبودی انتهای انگشتان و -4

 سریعاً آزاد شود.

 انواع باند و موارد مهم استفاده از آنها:

غالباً این نوع باند برای بستن تمام نقاط بدن کاربرد دارد و با  باند نواری: -1

های مختلف وجود دارد. برای باند پیچی های متنوع و در عرضجنس

است از باندهای متناسب با آنها استفاده  های مختلف بدن بهترقسمت

 شود.

 انواع باند نواری:

باندهای نواری تنوع زیادی دارند، ولی در این مبحث به تعدادی از آنها که کاربرد 
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 شود:بیشتری داشته و در دسترس است اشاره می 2

های مختلفی الف ( باند نواری ساده: بیشترین مورد استفاده را داشته و در عرض

 د دارد.وجو

و  11، 5/7، 5/2ب( نوارهای کتانی: محکم و غیرکشی بوده، در پهناهای مختلف )

 متر به بالا وجود دارند. 1سانتی متر( و به طول  15

ج( باندهای نواری کشی )الاستیکی(: غالباً جهت فشردن اندام پیچ خورده و 

روی پانسمان های متعددی است. معمولاً رود و دارای عرضها به کار میکوفتگی

گیرد، مگر آنکه جهت کاهش جریان گردش خون و یا بند پوشاننده زخم قرار نمی

 آوردن خونریزی در عضو صدمه دیده مورد استفاده قرار گیرد.

توان به صورت نواری توان با تمامی سطح پهنای آن به کار برد و هم میاین نوع باند را هم می مثلثی یا سه گوش: -2

ای مربع شکل از جنس کتان و یا پنبه به ابعاد برای تمام نقاط بدن مورد استفاده قرار داد. معمولاً از پارچه شده )تا شده(

شود. با دو روش از شود و از آن دو عدد باند مثلثی تهیه میسانتی متر که از دو گوشه روبرو تا و برش داده می 31×31

 شود.باند سه گوش استفاده می

ابتدا رأس آن در وسط قاعده قرار گرفته و  نوار:الف( همانند یک 

شود و حالت نواری را به دوبار دیگر همین تا شدن پارچه انجام می

گیرد و به عنوان باند تثبیت کننده عضو، بستن آتل یا به خود می

 شود.عنوان باند برای بستن پانسمان استفاده می

ردن دست به دور گردن بیشتر کاربرد آن، آویز ک ب( شکل کاملاً ً باز:

 است.

 

 

 

ای و توری شکل است تا حدودی حالت کشی دارد. روش این نوع باند که به صورت لولهباند سرجی فیکس:  -0

 استفاده از آن سریع و بسیار ساده است و تنها به عنوان نگهدارنده پانسمان قابل استفاده است و قدرت فشارندگی ندارد

 

 

 



   
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روزی باید بداندسرپرست شبانهآنچه 

 

 

43 

2  

 ا استفاده از باندهای سه گوش و نواریاشکال مختلف بانداژ ب

 بانداژ فوقانی بازو با باند نواری

 

ها و هدف از این نوع بانداژ ابتدا تثبیت پانسمان روی زخم و سپس برای جلوگیری از لغزش و سر خوردن باند در اندام

 شود.مین ترتیب بسته میجهت بستن آن از پایین به بالا است. برای بانداژ نواحی ساعد، ران و ساق پا نیز به ه

 

 بانداژ آرنج با باند نواری
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 بانداژ زانو با باند نواری 2

 

 آید.با استفاده از این نوع بانداژ در نواحی آرنج و زانو امکان خم شدن این دو مفصل به وجود می

 

 بانداژ ساعد با باند نواری

 

نسمان سر باند را به صورت کاملاً مورب قرار داده و سپس به همین ترتیب به ترین ناحیه پادر این نوع بانداژ ابتدا از پایین

 لبه دور قبلی را بپوشاند. 2/1پیچانیم، به طوری که در هر دور طرف بالا به دور عضو می

 بانداژ دست با باند نواری
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 بانداژ پا با باند نواری
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 بانداژ کاسه سر با باند سه گوش 2

 

سانتی متر از لبه آن را به سمت بیرون برگردانید و در  2باند سه گوش را روی پیشانی قرار دهید و در این روش قاعده 

ی حالی که رأس آن در پشت گردن قرار دارد، دو گوشه آن را به سمت پشت سر ببرید و به صورت ضربدر از روی لبه

ه بدهید. در پایان رأس باند را باریک و مرتب رأس عبور بدهید و مجدداً آنها را به سمت جلو ببرید و روی پیشانی گر

 کنید و به طرف روی ضربدر ببرید و آن را در بین ضربدر قرار دهید.

 بانداژ ترقوه شکسته با باند سه گوش

در این روش در حالی که رأس باند به سمت آرنج دست 

آسیب دیده قرار دارد ابتدا گوشه قاعده را روی شانه سالم 

ن اینکه بازو به سمت داخل کشیده بگذارید سپس بدو

درجه روی باند سه گوش  45شود، ساعد را در یک زاویه 

قرار دهید و پس از آن گوشه دیگر قاعده را که در سمت 

پاها است. بالا بیاورید و از روی دست به سمت زیر بغل 

ی آسیب دیده عبور دهید و در پشت گردن در ترقوه

أس باند را هم در سمت شانه سالم گره بزنید. سپس ر

ی دیگر و با کنار آرنج گره بزنید و فاصله بین بازو و تنه را با الیاف نرم پر کنید. در انتها با استفاده از باند نواری شده

ها در احتیاط تمام بازوی آسیب دیده را به تنه تثبیت کنید و آن را در زیر بغل دست سالم گره بزنید. مراقب باشید گره

 در معرض دید قرار دهید. 11ها را نیز جهت کنترل گ.ح.حکه باعث ناراحتی مصدوم شود. انگشت محلی نباشند

 

 

                                                           
  11.گردش خون،حس،حرکت
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 بانداژ ساعد )و بال گردن( با باند مثلثی 2

 

 کاربرد این نوع بانداژ برای آویز کردن بازو، آرنج، ساعد و مچ دست آسیب دیده به گردن است.

 

 بانداژ کف دست با باند مثلثی

 

 و آرنج با باند سه گوشبانداژ زانو 
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 2رأس باند سه گوش را بالای زانو یا آرنج خم شده قرار دهید و قاعده آن را که در پایین زانو یا آرنج قرارگرفته به عرض 

سانتی متر به سمت بالا دو دور تا کنید و دو گوش قاعده را به دور ساق بپیچانید و به سمت بالای زانو در جلو روی  3تا 

گره بزنید و رأس باند را روی گره برگردانید. از این نوع بانداژ برای تثبیت پانسمان در روی زانو یا آرنج استفاده  رأس باند

 دهد.شود و به این دو مفصل اجازه خم و راست شدن را میمی

 بانداژ پاشنه پا با باند سه گوش

 

 بانداژ کف پا با باند مثلثی

 

 ری شدهبانداژ گوش با باند سه گوش نوا
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 بانداژ یک چشم با باند سه گوش نواری شده

 

 

 بانداژ دو چشم با باند سه گوش نواری شده
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 هاها و در رفتگیهای اولیه در شکستگیکمک

بر اثر ضربه، تصادف، سقوط از ارتفاع، افتادن جسم سنگین روی استخوان ممکن است انواع شکستگی، ضربه و کوفتگی 

ها و عضلات ممکن است در یک یا چند قطعه بشکند. ممکن است سر استخوان شکسته داخل بافت ایجاد شود. استخوان

بماند )شکستگی بسته( یا سر استخوان شکسته، گوشت و پوست را پاره کند و به خارج آید )شکستی باز( در هر حالت 

 د.بیمار درد دارد، محل شکستگی متورم است و بیمار از حرکت دادن آن عضو بیم دار

ای که برای بی حرکت کردن اندام معالجه شوک، بی حرکت کردن عضو شکسته و بستن آن با تخته بند یا آتل )وسیله

شود( به طوری که در موقع انتقال بیمار، عضو شکسته حرکت نکند و جلوگیری از مشکوک به شکستگی به کار برده می

 هاست.در مود شکستگی های اولیهخونریزی اگر وجود داشته باشد، از جمله کمک

ها )جا به جایی استخوان یا بیرون آمدن استخوان از مفصل( نیز کمکهای اولیه شامل اقدامات زیر در مورد در رفتگی

 است:

ترین حالت از نظر کمک گیرنده قرار دهید برای کاستن فشار، دور و زیر اندام آسیب اندام در رفته را در راحت .1

 دهید. های مناسب قراردیده بالش

 جای دررفتگی را با یک دستمال یا حوله یا نوار شکسته بندی ببندید تا بی حرکت بماند. .2

نباید کوشش کنید که در رفتگی را جا بیندازید و دستکاری کنید، زیرا رگها و اعصاب ممکن است آسیب  .3

 ببینند.

 مصدوم را به بیمارستان برسانید. .4

 های اولیه درسرما زدگیکمک

ی اولیه در سرما زدگی، حفاظت اعضای سرما زده از آسیب بیشتر است. اقدام اصلی باید گرم کردن هاهدف از کمک

 اند از:های مؤثر در این مورد عبارتهرچه بیشتر و سریعتر بدن و به ویژه انتهاهای سرمازده باشد و گام

 سرما زده را بپوشانید و بخوابانید. .1

 های خیس وی را درآورید.سرما زده را به جایی گرم برسانید و لباس .2
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 اگر سرمازده بهوش است به وی نوشیدنی گرم بدهید. .3 2

عضو سرما زده را با قرار دادن آن در داخل آب گرم یا پیچیدن پتو یا ملافه گرم به دور آن به سرعت گرم  .4

 کنید. لیکن هرگز عضو آسیب دیده را مالش ندهید.

 ام، عضو آسیب دیده را به تمرین وا دارد و حرکت دهد.در صورت امکان از سرما زده بخواهید با حرکات آر .5

 در صورت لزوم، بیمار را به مراکز درمانی انتقال دهید. .6

 های اولیه در گرمازدگیکمک

گرما زدگی عبارت است از نوعی واکنش بدن نسبت به گرما که با ازدیاد فوق العاده درجه حرارت بدن و اختلال مکانیسم 

اندازد و باید به سرعت برای رفع آن ما زدگی یک فوریت است که زندگی را به مخاطره میشود. گرتعریق مشخص می

 های اساسی در درمان این نوع بیماران است.اقدام شود. اقدامات زیر گام

 های او را از تنش خارج سازید.مصدوم را به یک محیط خنک ببرید و لباس .1

هایش را به یک بالش تکیه ابیده قرار دهید و سر و شانهاگر مصدوم به هوش است او را در وضعیت نیمه خو .2

 دهید.

به دور مصدوم یک ملافه خیس بپیچید و با پاشیدن آب آن را خیس نگه دارید. او را در معرض مستقیم جریان  .3

 هوا قرار دهید. مثلاً به وسیله بادزدن یا روشن کردن کولر یا پنکه تا دمای بدن به حد متعارف برسد.

 های اولیه لازم را آغاز و هرچه زودتر وی را به مراکز درمانی برسانید.ر بی هوش است، کمکاگر بیما .4

 های اولیه در برق گرفتگیکمک

ها دانست در بسیاری از ترین نوع سوختگیها باید از خطرناکسوختگی به وسیله جریان برق را برخلاف سایر سوختگی 

ایل مختلفی هادی بسیار خوبی برای جریان برق است و در صورت عبور آن از شود. بدن انسان به دلموارد باعث مرگ می

 شود.بدن انسان، باعث صدمات فراوانی می

توان انجام داد و هایی که براثر جریان برق اتفاق افتاده است، در محل حادثه، کار زیادی نمیبه طور کلی برای سوختگی

 یابد. لیکن قبل از انتقال بهتر است به نکات زیر توجه داشته باشید:باید بیمار سریعاً به مراکز درمانی انتقال 

قبل از هرچیز جریان برق را قطع و مصدوم را از محل حادثه دور کنید. با گذاشتن یک تخته و کفش لاستیکی  .1

ای از لباس بیمار را گرفته و او را از سیم برق و پارچه خشک در زیر پا و پوشیدن دستکش لاستیکی، گوشه

 توان از یک چوب بلندتر استفاده کرد.جدا کنید. برای این کار می

دهد، بهتر است از چون جریان برق، قلب و دستگاه تنفس را زودتر از هر قسمت دیگر بدن تحت تأثیر قرار می .2

 این جهت مراقبت لازم را به عمل آورید و در صورت لزوم تنفس مصنوعی و ماساژ قلب را اجرا کنید.

بیمار را شل کنید، پای وی را بالاتر از تنه قرار دهید و محل سوختگی را با یک پارچه ضدعفونی های لباس .3

خشک بپوشانید. توجه داشته باشید که سوختگی ممکن است هم در محل ورود برق و هم در محل خروج برق 

 ظاهر شده باشد. بنابراین دو طرف آن را پانسمان کنید.

 درمانی، بقیه امور را به عهده پزشک معالج بگذارید. پس از انتقال بیمار به مراکز .4
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2 
 های اولیه به هنگام خفگی در آبکمک

های ها در شرایطی اتفاق می افتند که امکان نجات وجود دارد و نجات شخص غرق شده با انجام گاماغلب غرق شدگی

 اساسی زیر میسر است:

رج و تنفس مصنوعی را بدون معطلی شروع کنید. ها را از دهان مصدوم خابا سرعت هر شیی خارجی مثل شن .1

توانید این کار را در داخل آب، قبل از رساندن مصدوم به خشکی انجام دهید. اگر پایتان به زمین اگر می

رسد، در داخل آب با یک دست، بدن مصدوم را نگهدارید و با دست دیگر در همان حال تنفس دهان به می

ا نگهدارید و بینی او را ببندید. اگر فاصله با خشکی نسبتاً زیاد است و پایتان به دهید، سر ردهان را انجام می

کشانید، گاه گاهی به او نفس توانید، در همان حال که او را به خشکی میرسد، در صورتی که میزمین نمی

 بدهید.

س مصنوعی و ماساژ هنگامی که مصدوم را به خشکی رساندید، تنفسش را آزمایش کنید و در صورت لزوم تنف .2

 خارجی قلب را اجرا کنید.

های خیس را از تن مصدوم درآورید، بدن را پس از خشک کردن با لباس یا حوله خشک بپوشانید و لباس .3

 بیمار را به مراکز درمانی برسانید.

 

 های اولیه در صرعکمک

آید و به طور آنی باعث غز به وجود میهای مبیماری صرع به علت تخلیه الکتریکی ناگهانی و بی نظم و ترتیب نورون

های اولیه در مورد این اختلال حواس، از بین رفتن شعور و آگاهی و اکثراً با حملات تشنجی و بیهوشی همراه است. کمک

 گونه بیماران شامل اقدامات زیر است:

 اگر مصدوم را در حال به زمین خوردن مشاهده کردید او را گرفته و بخوابانید. .1

های تنگ به دور گردن صدوم را خالی کنید و از مردم بخواهید که جمع نشوند. در صورت امکان پوششدور م .2

 را شل کنید و چیز نرمی زیر سر مصدوم قرار دهید.

 های ناشی از تشنج حفظ کنید.مصدوم را از آسیب .3

 شود.هنگامی که تشنج باز ایستاد، مصدوم را در وضعیتی قرار دهید که تنفس برای او آسان  .4

 هنگامی که حمله پایان یافت، آن قدر پیش او بمانید تا مطمئن شوید که کاملاً حالش خوب شده است. .5

 وقتی حال مصدوم کاملاً خوب شد به او توصیه کنید حتماً به پزشک مراجعه کند. .6

 بهداشت فردی

 اهمیت بهداشت فردی

دارد، بخش مهمی از علم پیشگیری و درمان را  هابهداشت فردی علاوه بر آنکه سهم قابل توجهی در سلامتی انسان

 دهد.تشکیل می

در بهداشت فردی مسؤولیت بهداشتی هر فرد به عهده خود او خواهد بود و هر کس با رعایت آن خواهد توانست از لحاظ 

خوبی انجام  ای را که نسبت به خود و افراد خانواده و جامعه دارد بهجسمی و روحی در وضع مناسبی قرار گیرد و وظیفه
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ها در دانشجو معلمان کمک توانید به پیشگیری از بیماریدهد. با اطلاع از این موارد و انتقال آنها به دانشجو معلمان می 2

 بزرگی کنید.

 

 بهداشت پوست

تواند نشانه نوعی بیماری باشد که ها میپیدایش آثار مختلف مانند جوش، خشکی، لک، زگیل، سوختگی، و انواع زخم

 د به متخصص پوست مراجعه کرد.بای

 بهداشت ناخن:

 ها است.ها را مرتب کوتاه کرد زیرا ناخن محیط مناسبی برای رشد میکروببهتر است ناخن (1

 های آن در پوست فرو نرود.ها را به شکل هلال و صاف کوتاه نکنید تا گوشهناخن (2

 های اطراف ناخن با اشیای تیز خودداری کنید.از تراشیدن پوست (3

 های اطراف ناخن را با استفاده از وازلین نرم و بدون ترک نگه دارید.ستپو (4

 هرگز با ناخن چیزی را بلند نکنید. (5

 از خلال کردن دندانها با ناخن خودداری کنید. (6

 عادت جویدن ناخن ناپسند و غیربهداشتی است. (7

 های شدید به آنها وارد نشود.ها مواظبت کنید تا ضربههمیشه از ناخن (8

 مو بهداشت

بهتر است شامپو و صابون مناسب موی سر استفاده شود، و برای خشک کردن مو از مالش شدید با حوله  (1

 خودداری شود.

 موها را مرتب برس زد و به مدت چند دقیقه هر روز ماساژ داد تا هوا بهتر به ریشه مو برسد. (2

 موی سر را به طور مرتب کوتاه کرد. (3

 مقنعه، روسری، شانه و وسایل اصلاح استفاده نکرد. هرگز از وسایل دیگران مانند کلاه، (4

های قارچی مو در همیشه از وسایل استراحت شخصی )بالش، ملحفه و ....( استفاده کرد تا از ابتلا به بیماری (5

 امان ماند.

 شود.خواب و استراحت کافی و آرامش اعصاب به دلیل اثرات مطلوب در وضع موها توصیه می (6

 بهداشت چشم

 ورت مرتب با آب و صابون شسته شود.دست و ص (1

 های کثیف خودداری شود.از شستن دست و صورت در آ ب (2

 همیشه از وسایل شخصی مانند )حوله، دستمال و...( استفاده شود. (3

 در نور کافی مطالعه انجام گیرد. (4

 از نگاه کردن زیاد و در فاصله کم به تلویزیون و یا پرده سینما خودداری شود. (5

 فرت با اتومبیل از مطالعه خودداری شود.در هنگام مسا (6

 سانتیمتر از چشم موقع خواندن رعایت شود. 31فاصله  (7

 هنگام خواب و استراحت اتاق باید تاریک باشد. (8
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 از خیره شدن به نور شدید خودداری شود. (3 2

 و پروتئین در حفظ سلامتی چشم اهمیت دارد. A( مصرف غذاهای دارای ویتامین 11

 

 بهداشت گوش

 کند حس شنوایی است.ین حسی که بعد از بینایی در یادگیری و لذت بردن از زندگی به فرد کمک میترمهم

 گوش عضوی با عملکردهای: شنوایی و حفظ و تعادل بدن و جهت یابی است.

 .از شنیدن صداهای بلند خودداری شود 

 ها را پاکیزه و تمیزه نگه دارید.همیشه گوش 

  گوش پرهیز شود.از وارد کردن جسم نوک تیز به 

 شود.آرام فین کردن مانع از ورود عوامل عفونی به شیپور استاش می 

 تواند از التهاب و انسداد مجاری استاش بکاهد.شستشوی بینی با سرم فیزیولوژی در حالت سرماخوردگی می 

 ه و های غیر بهداشتی در هنگام شنا و صدمه دیدن سر در اثر ضربوارد شدن آب در گوش به خصوص آب

 شوند.تصادف عواملی هستند که باعث کم شدن تدریجی شنوایی و گاهی کری دائم می

 ها استفاده نشود.هرگز از گوش پاک کن برای خشک و تمیز کردن گوش 

 شود تا از ورود حشراتی مانند ها توصیه میهنگام خوابیدن در فضای آزاد، حیاط، باغ و .... پوشاندن گوش

 وش جلوگیری شود.سوسک، مورچه، پشه به گ

 ها بسته باشند تا از ورود جریان شدید هوا به گوش جلوگیری شود.هنگام حرکت وسیله نقلیه بهتر است پنجره 

  مبتلایان به بیماری گوش هنگام حمام رفتن باید پنبه آغشته به وازلین در گوش بگذارند تا آب وارد گوش

 نشود.

 های حرکتیاندام

استخوان است که بعضی از این  211ه نام اسکلت تشکیل شده است. اسکلت شامل بدن از چهارچوب استخوانی ب

 ها کوچک و بعضی بزرگ، برخی پهن، گرد و بعضی کوتاه یا بلند هستند.استخوان

 های حرکتیاهمیت و سلامت اندام

 .از حمل اشیا سنگین مانند کیف یا ساک دستی در یک سمت بدن خودداری شود 

  کفش راحت استفاده شود.هنگام پیاده روی از 

 های با پاشنه مناسب استفاده شود.همیشه از کفش 

 .حرکات ورزشی بایستی مناسب با سن باشد 

  دقیقه یک بار وضعیت بدنی را تغییر داده و نرمش کرد. 21لازم است هر 

 

 عوامل مؤثر در بدشکلی اندام
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متناسب،جمعیت زیاد خانواده، کم خوابی، شرایط نامناسب محیط مثل تهویه و نور غیر کافی، میز و صندلی نا (1 2

 تغذیه نامناسب

 های ناراحت و تنگهای نامناسب و کفشپوشیدن لباس (2

 ورزش نکردن (3

 وزن بیش از حد (4

 وجود عیوب بینایی و شنوایی (5

 حمل اشیا سنگین خارج از حد توان فرد (6

 هایی مانند نرمی استخوانوجود بیماری (7

 دستگاه قلب

ها ها را به وسیله سرخرگاست که مداوم و با ریتم مخصوص خون دریافت شده از سیاهرگقلب از مهمترین اعضای بدن 

 دهد.های بدن جریان میدر تمام اعضا و اندام

 بهداشت قلب

 یاد و ذکر خدا باعث آرامش قلب است. (1

 شود.های سبک مانند پیاده روی و شنا سلامت قلب تضمین میبا انجام ورزش (2

 کم نمک و کم چربی برای سلامت قلب ضروری است.استفاده از غذاهای سبک  (3

 استراحت به موقع و خواب کافی در سلامت قلب تأثیر به سزایی دارد. (4

رفتن به پارک و مناطق خوش آب و هوا خصوصاً در روزهای تعطیل و اوقات فراغت در حفظ سلامت قلب مؤثر  (5

 است.

 لازم است. های تازه برای حفظ سلامت قلبها و میوهاستفاده از سبزی (6

 مراجعه به پزشک جهت کنترل و اندازه گیری فشار خون چندوقت یک بار ضروری است. (7

 داشتن محیط امن خانوادگی، بدون ذغدغه و دور از سر و صدا برای حفظ سلامت قلب واجب است. (8

 کنترل وزن در حد معمول و مناسب در حفظ سلامت قلب تأثیر بسیاری دارد. (3

 اری قلبیعوامل مؤثر در ایجاد بیم

 مصرف نمک، چربی و شیرینی زیاد 

 مصرف غذاهای چرب مانند تخم مرغ، خامه، سوسیس 

 استعمال دخانیات 

 فشار روانی مانند نگرانی، ترس، اضطراب 

 سوء تغذیه 

 نداشتن تحرک در زندگی و ورزش نکردن 

 پرخوری و ازدیاد وزن 
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2 
 منابع این فصل:

 تهران: انتشارات پیام نور. های اولیه.اصول بهداشت و کمک(. 1332پیشه، اسماعیل )حلم سرشت، پریوش و دل .1

. تهران: مؤسسه علمی کمک های اولیه کاربردی(. 1336مشگل گشا،مرجان؛ باستان، مریم و رمضانیان، محمود) .2

 کاربردی هلال ایران.
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 سومفصل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ایاخلاق حرفه  
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 مقدمه

ای های اخلاق حرفهی همة جوامع بشری است. جامعه ما نیازمند آن است تا ویژگیای یکی از مسائل اساساخلاق حرفه

سازی شود. مانند دلبستگی به کار، روحیه مشارکت و اعتماد، ایجاد تعامل با یکدیگر و... تعریف، و برای تحقق آن فرهنگ

ها و به مسائل اخلاقی و فرار از مسئولیت اعتناییاند که بیامروزه بسیاری از کشورها در جهان صنعتی به این بلوغ رسیده

های موفق برای تدوین استراتژی انجامد. به همین دلیل، بسیاری از سازمانتعهدات اجتماعی، به از بین رفتن سازمان می

رو، اند که باید در سازمان یک فرهنگ مبتنی بر اخلاق رسوخ کند. از ایناخلاقی احساس نیاز کرده، و به این باور رسیده

ای بدهند؛ وقتی از حوزة فردی و شخصی به حوزه کسب و کار ای جایگاه ویژهاند به تحقیقات دربارة اخلاق حرفهکوشیده

 .، اخلاق مهندسی و نظایر آن، اخلاق معلمیآید؛ مانند: اخلاق پزشکی، اخلاق کار یا اخلاق شغلی به میان مینهیمگام می

 ایمفهوم اخلاق حرفه

ای از نویسندگان اخلاق امروزه نیز عده.رفتای به معنای اخلاق کار و اخلاق مشاغل به کار میدا مفهوم اخلاق حرفهدر ابت

 یا work ethics کنند. اصطلاحاتی مثلای، از معنای نخستین این مفهوم برای تعریف آن استفاده میحرفه

professional ethics ای های مختلفی اخلاق حرفهتعریف .در زبان فارسی استای معادل اخلاق کاری یا اخلاق حرفه

 :ارائه شده است

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

 درونی گروه و فرد برای توسعه به هر نحو؛

های گوناگون پاسخ داده و کوشد به مسائل اخلاقی حرفهست که میهای جدید اخلاق اای یکی از شعبه. اخلاق حرفه2

  .برای آن اصولی خاص متصور است

ای مجموعه قواعدی است که باید افراد داوطلبانه و براساس ندای وجدان و فطرت خویش در . مقصود از اخلاق حرفه3

های قانونی دچار د یا در صورت تخلف، به مجازاتکه الزام خارجی داشته باشن ای رعایت کنند؛ بدون آنانجام کار حرفه

 .شوند

 ایهای اخلاق حرفهویژگی

اند از: دارای هویت علم و دانش بودن، داشتن نقشی کاربردی، ای در مفهوم امروزی آن عبارتهای اخلاق حرفهویژگی

ی، ارائه دانشی انسانی دارای زبانِ ای، بومی و وابسته بودن به فرهنگ، وابستگی به یک نظام اخلاقای حرفهارائة صبغه

  .ایرشتهآوردی میانروشن انگیزشی، ارائه روی
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 :ای دارندهای افرادی که اخلاق حرفهویژگی 2

 پذیریمسئولیت

پذیرد؛ سرمشق دیگران است؛ حساس و ها و پیامدهای آن را میگوست و مسئولیت تصمیمدر این مورد فرد پاسخ

های خویش کوشاست و دهد؛ برای ادای تمام مسئولیتی و خوشنامی در کارش اهمیت میمند است؛ به درستکاراخلاق

 .دهدگیرد، با تمام توان و خلوص نیت انجام میمسئولیتی را که به عهده می

 طلبیجویی و رقابتبرتری

کند؛ جدی و ت پیدا میکند ممتاز باشد؛ اعتماد به نفس دارد؛ به مهارت بالایی در حرفه خود دسدر تمام موارد سعی می

کند به هر طریقی پرکار است؛ به موقعیت فعلی خود راضی نیست و از طرق شایسته دنبال ارتقای خود است؛ سعی نمی

 .در رقابت برنده باشد

 صادق بودن

کند؛ مندی توجه میدهد؛ در همه حال به شرافتمخالف ریاکاری و دورویی است؛ به ندای وجدان خود گوش فرا می

 .اع و با شهامت استشج

 احترام به دیگران

شناس است؛ به دیگران حق قول و وقتگذارد؛ خوشگذارد؛ به نظر دیگران احترام میبه حقوق دیگران احترام می

 .دانددهد؛ تنها منافع خود را مرجح نمیگیری میتصمیم

 ها و هنجارهای اجتماعیرعایت و احترام نسبت به ارزش

کند؛ به قوانین اجتماعی احترام های اجتماعی مشارکت میاعی احترام قائل است؛ در فعالیتهای اجتمبرای ارزش

 .کندهای دیگر متعصبانه عمل نمیگذارد؛ در برخورد با فرهنگمی

 عدالت و انصاف

قضاوت تعصب ندارد؛ بین افراد از لحاظ فرهنگی، طبقه اجتماعی و اقتصادی، نژاد و قومیت طرفدار حق است؛ در 

 .شودتبعیض قائل نمی

 همدردی با دیگران

کند؛ کند؛ به احساسات دیگران توجه میشود و از آنان حمایت میدلسوز و رحیم است؛ در مصائب دیگران شریک می

 .داندمشکلات دیگران را مشکل خود می
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 وفاداری 2

  .به وظایف خود متعهد است؛ رازدار دیگران است؛ معتمد دیگران است

 قی عمدههای اخلانظام

های دیگری نیز کانون توجه وبیش بر نظام ارسطویی استوار بوده است؛ اما امروزه نظامای در تفکر سنتی، کماخلاق حرفه

شود. ملاک مقبولیت این پنج ای استفاده میاست. در حال حاضر، بیشتر از پنج نظام عمدة اخلاقی در بیان اخلاق حرفه

اخلاقی، توانایی آنها در بیان سیستماتیک فضایل و رذائل اخلاقی، ارائه نظام سازگار،  ها نظریه و نظامنظام در میان ده

گرایی، عدالت فراگیر، آزادی گرایی، وظیفههای عمده( عبارتند از: فایدهفراگیر و کاراست.این پنج نظام اخلاقی )نظریه

انگارند، اما در نظریة اق را ملاک نهایی میفردی و زیبا و خیر مطلق. چهار نظریة نخست در واقع اصول راهبردی اخل

بخش کننده ملاک نهایی اخلاق است. در این نظام اخلاقی که روشنیچهارم، خداوند متعال، برترین زیبایی و مشخص

های اخلاقی است، تقرب به خدا و کسب رضایت او آرمان اخلاق است و دستیابی به عدالت فراگیر اجتماعی، دیگر نظام

رمت انسان و بیشترین سود برای بیشترین کسان نیز از اهداف زندگی اجتماعی در چهار ساحت فردی، شغلی، آزادی، ح

گفتنی است، همة تحقیقات در چارچوب نظام اخلاقی اسلام، بر اساس نظریة زیبا و خیر مطلق  .سازمان و جامعه است

 .شودانجام می

 ای در اسلاممبانی نظری اخلاق حرفه

بخش جامعة دینی است. تعریف کلی الگوهای اخلاقی و های اجتماعی، وحدتری در سطح نهادها و سازمانالگوهای رفتا

ها و نهادهای اجتماعی در پذیری در برابر حقوق افراد است. جامعة دینی از حیث تعامل سازمانرفتار ارتباطی، مسئولیت

آورند است. این مسائل از تعیّن دینی چنین جوامعی سر برمی آن و نیز از نظر رفتار ارتباطی افراد، متضمن مسائل فراوانی

دهندة رفتار ارتباطی در مقیاس فرد، سازمان، جامعه و روابط جهانی و با تعیین دینی نیز باید پاسخ یابند. اخلاق، سامان

امان و انسجام شخصی فرد در زندگی شخصی و زندگی شغلی، از طریق اخلاق سشخصی و بروناست. رفتار ارتباطی درون

یابد. همچنین رفتار ارتباطی سازمان با محیط و نیز تعامل نهادهای اجتماعی با یکدیگر، در دو سطح ملی و جهانی، بر می

توان از اصول راهبردی اخلاق ای)اسلامی(، میهای کاربردی اخلاق حرفهبرای تعیین مؤلفه .یابدمبنای اخلاق قوام می

ها، رعایت اند از: احترام اصیل و نامشروط به انسانکرد؛ اصول راهبردی اصلی )در اسلام( عبارت ای در اسلام استفادهحرفه

  .ورزی در رفتار و بینش شخصیها، امانتها، برقراری عدالت در مورد انسانآزادی انسان

اق اسلامی شکل بگیرد. در ای در نظام اداری جمهوری اسلامی باید هویت اسلامی داشته باشد و مبتنی بر اخلاخلاق حرفه

این نظام ملاک نهایی و نهایت سعادت بشری، الله است و انسان در مقام خلیفه و جانشین الهی در زمین، محور توجهات 

رو، نظام شود؛ از ایناخلاقی است؛ بدین معنا که خشنودی انسان و خدمت به او موجب رضایت و تقرب به خداوند می

های اخلاقی در سطح حرفه و نامهها و آیینملاک نهایی، در صدد است با ارائه دستورالعمل اخلاق اسلامی با توجه به

ها، زمینة سعادت و کمال های مادی در جهت بهبود زندگی انسانزندگی اجتماعی و همچنین با در نظر گرفتن پیشرفت

  حقیقی بشر را فراهم آورد.
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اسلامی، ملاک نهایی اخلاق همانا خواست خداوند ـ خیر مطلق ـ است. ای دربارة مورد اخیر باید گفت در اخلاق حرفه 2

اند از: ای )اسلامی( شوند، عبارتهای کاربردی اخلاق حرفهگیری مؤلفهتوانند منشأ شکلترین اصول راهبردی که میمهم

جایگاه شایسته آن؛ د(  الف( کرامت انسانی؛ ب( آزادی فردی؛ ج( عدالت اجتماعی در مفهوم عام قرار دادن هر امری در

  .الاصول( استترین اصل )اصلدر این بین، اصل چهارم مهم نگریداری و بینش امانتورزی در دو سطح امانتامانت

گیرد؟ وکار مورد امانت قرار می. چه چیزی در کسب1وکار، قابل تجزیه به سه پرسش است: داری در کسبمفهوم امانت

تواند به معنای داری در حرفه نمی. صاحبان امانت کیستند؟ البته امانت3قبال آن امور چیست؟ داری در . مراد از امانت2

دارانه و وکار است؛ بلکه تصرف در حرفه دو گونه است: امانتکارگیری مقوم کسبعدم تصرف باشد؛ زیرا تصرف و به

داری در نگرش اسلامی این ضامن امانت .سته استدارانه استفاده بهینه و شایغیرامانتدارانه. در این زمینه تصرف امانت

رسد و نگری در جهان هستی میبینش است که عالم همه محضر خداست. با این نگاه، فرد با بصیرت ایمانی به امانت

را داری داند. پس در مواجهه با همه چیز و در استفاده از همة امور، راه امانتهمه چیز از جمله خود را امانت خداوند می

ها مشترک است؛ ولی تفاوت پیماید و چنین حزم و احتیاطی تقوا است. اصول منشور اخلاقی در اسلام، در همة حرفهمی

ها جاری توان در تمامی حرفهآید، میها در فروع است. بدین ترتیب، اصولی را که از منابع اسلامی به دست میحرفه

  ساخت.

 ایای اخلاق حرفهعوامل پایه

ای ای برای اخلاق حرفهای عواملی را به منزلة عوامل پایهنظران این نظریه به نام زیونتس در مقالهصاحبیکی از 

 :اند ازشمارد که عبارتبرمی

 ای اخلاق علمیالف: استقلال حرفه

لاقی از کنندة هنجارهای درونی حرفه و احساس تعهد اخای دیگر باید منعکساین عامل مانند اخلاق در هر نظام حرفه

ها و نهادهای تخصصی آنها باشد، نه آنکه در قالب بایدها و نبایدهای اخلاقی به آنها تحمیل و قبولانده ایسوی خود حرفه

یا گوشزد شود. برای مثال، یک مدیر باید در حرفة خود مسائلی مانند صداقت، دقت، قابل اعتماد بودن، گشوده بودن به 

از جزمیت، احترام به زیردستان و اطرافیان، توجه به حریم خصوصی و مسئله حفظ اسرار فضای انتقاد و ارزیابی، پرهیز 

 .افراد را سرلوحة خویش قرار دهد

 ایخودفهمی حرفه :ب

ای خود، فلسفه آن و نسبتش با ای است. افراد تنها با فهمی از کار و فعالیت حرفهپایه و اساس اخلاق، خودفهمی حرفه

آیند و در نتیجه، در مناسبات خود با طبیعت و جهان پیرامون خود، درک اخلاقی از آن نائل می زندگی مردم است که به

 .کنندها پیدا مینوعی احساس درونی از تعهد به آن ارزش

 داریطرفی و عدم جانبگرایی، بیج:عینیت
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گیرد، رعایت ورد تأیید قرار میای علمی مترین اصول اساسی که در اغلب اسناد و مباحث مربوط به اخلاق حرفهاز مهم 2

داری گیرد، نباید جانباش به کار میای را در زندگی شغلیطرفی است. فردی که اخلاق حرفهگرایی و بیعینیت

 .غیرعقلانی نسبت به منبعی که دارای صفات غیراخلاقی است نشان دهد

 فراتر رفتن از مفهوم معیشتی :د

ای با تر خواهد بود. معنای اخلاق حرفهرنگولوژیکی باشد، توجه به مسائل دیگر کمتا زمانی که فردی درگیر مسائل فیزی

ای خود از سطح گذران وکار حرفهرسد. زمانی که افراد در فعالیت و کسبعبور از مفهوم معیشتی آن به عرصة ظهور می

. احساس 1یابد: رای آنها معنا میهای علم و فناوری بکم سه سطح دیگر از فعالیتآیند، دستزندگی مادی فراتر می

. احساس 3شدن؛ احساس خدمت به مردم و مفید واقع. 2کارآیی، اثربخشی و تولید کیفیت به عنوان ارزش افزوده؛ 

  .ها و نقد قدرترهاسازی از طریق بازتوزیع فرصت

 ای در سازمانضرورت ترویج اخلاق حرفه

ریزی شده است که به منظور بهبود و نوسازی نظام صورت برنامه گیر، منسجم و کاملاً توسعة سازمانی تلاشی پی

  .هدف از توسعة سازمانی، هم بهبود زندگی )شغلی( فرد و هم بهبود کارکرد سازمان است .گیردمی

 شناختی مرتبط با اخلاق کارعوامل روان

مسئولیت، ابتکار و میزان علاقه، دقت،  تواند تأثیر مستقیمی برنظران معتقدند ازخودبیگانگی افراد میبسیاری از صاحب

شدة تعهد ذهنی، روانی و فیزیکی فرد یا گروه های برانگیزاننده و فعالمولد بودن داشته باشد. اخلاق کار قواعد و زمینه

ای مناسب برای انگیزه و تعهدات اخلاق و فیزیکی از خود تواند زمینهاست. بدیهی است که یک ذهن از خودبیگانه نمی

  شود.پذیری میبروز دهد. کاهش اخلاق کار، منجر به کاهش مسئولیت

شناختی آن است؛ زیرا اخلاق متغیری است که آگاهی و ارادة فردی نقش یکی از ابعاد بسیار مهم اخلاق کار، بعد روان

اند. هرگاه تأکید داشته های رفتاریکنند. بسیاری از اندیشمندان برای بهبود اخلاق کار، بر نظریهمحوری در آن ایفا می

شود؛ تا جایی که فردی کار اخلاقی انجام داد و از سوی جامعه تشویق شد، احتمال انجام کارهای اخلاقی دیگر تقویت می

ریزان کلان کشوری قادر خواهند بود اخلاق کار را آید. به این ترتیب، برنامههای درونی درمیکار اخلاقی به صورت ارزش

های های کاری و نحوة پاداشهای انگیزش افراد در محیطه درونی کنند؛ زیرا تغییر مدیریت اساساً در شیوهدر افراد جامع

  شوند.گذارد که ابعاد اقتصادی و روانی اخلاق کار محسوب میمادی آنها تأثیر می
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2 
 منابع این فصل:

 .. تهران:نشر مجنونایاخلاق حرفه (. 1382) فرامرز قراملکی، احد .1

 .سسه آموزشی و پژوهشی امام خمینی. چ سوممو: قم .فلسفه اخلاق (.1387صباح، مجتبی)م .2

 .کمال تربیت. تهران: اخلاق در مشاوره و روانشناسی(. 1385)حسینیان، س .3
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 روزی باید بداندسرپرست شبانهآنچه 

 

 

71 

2 

 مقدمه
است بلکه موجودات دیگری نظیر انسـان  در طول تاریخ، فقط بشر نبوده است که زندگی اجتماعی را پیشه کرده

ها و دیگر موجـودات، ارتباطـات آنهـا بـا های زندگی اجتماعی انسانکنند. یکی از شباهتبه این شیوه زندگی کرده و می

ی تمـایز ها به حدی اهمیت دارد که وجـه عمـدههای بین فردی ما انسانیکدیگر است. ولی واقعیت این است که ارتباط

 زند.انسان نسبت به دیگر موجودات را رقم می زندگی جمعی

ترین دستاورد بشـر بـوده اسـت. ارتبـاط در ترین و در عین حال عالیشاید بتوان گفت که ارتباط، یکی از قدیمی

سـاز  گذشته و برای انسان اولیه، علاوه بر کارکردهایی که در جهت حفظ حیات و یاری گرفتن از دیگران داشـته، زمینـه

افتد کـه ی اجتماعی و سرآغازی بر زندگی اجتماعی نیز بوده است. ارتباط، اساساً، میان دو یا چند نفر اتفاق میهافعالیت

به واسطه آن دانش، عقاید یا تجارب خود را در زمینه اتفاقات گذشته، احتمالات آینده، موضوعات عام، موضوعات خاص و 

کند که به واسطه ایجاد، ادامه یـا پایـان های ارتباطی به فرد کمک میکنند. بدین ترتیب، مهارت... به یکدیگر منتقل می

های مؤثری را با دیگران شکل دهد. برقراری ارتباط به دلایل مختلفی مانند درد دل، بررسی مسائل دادن به روابط، تماس

گیرد. اما در هـر حـال، ت میشغلی و مسائل فردی، یا توقعات والدین از فرزندان، طرح اختلاف عقیده و موارد مشابه صور

پیوندد، زیـرا برقـراری هیچ نوع ارتباطی جز به دلیل احساس نیاز شدید انسان برای برقراری تعامل اجتماعی به وقوع نمی

 کند.ارتباط با دیگران بسیاری از نیازهای او را برطرف می

هـا عبارتنـداز توانـایی برقـراری ن مهارتاند، ایـهای ارتباطی ارائه دادهطبق تعریفی که محققان از مفهوم مهارت

رابطه با دیگران به شکل کارآمد و مؤثر، لازم است که این رابطه در عین اینکه برای خود شخص مفید است، برای شخص 

های بین فـردی نیـز های اجتماعی یا مهارتهای ارتباطی که بعضاً مهارتمقابل هم سودمند باشد. به عبارت دیگر مهارت

ها، حـق شوند عبارتنداز توانایی فرد برای ارتباط برقرار کردن با دیگران در جهت برآورده نمودن نیازها، خواستهمینامیده 

ای وارد ها، حق و حقوق یا تعهدات دیگران صدمهای قابل قبول بدون اینکه به نیازها، خواستهو حقوق یا تعهدات به شیوه

م، تشریح یک ایده، دلداری دادن بـه دوسـتتان، پافشـاری روی نظرتـان، آورد. هدف شما ممکن است رفع یک سوء تفاه

ایـد یـا قـانع کـردن دیگـران جهـت توجیه کردن استادتان در مورد ضرورت موضوعی که به عنوان تحقیق در نظر گرفته

هایمان بیشـتر تجدیدنظر در رفتارهایشان باشد؛ هر چه ما در برقراری ارتباط کارآمدتر باشیم، احتمال دستیابی به هـدف

 میسر خواهد بود.

 

 های ارتباطیی مهارترفتارهای مشترک در مراحل سه گانه

ی مرحلـههـا، فراینـدی اسـت کـه از مراحلـی تشـکیل شـده اسـت: مهارت روابط بین فردی مثل دیگر مهارت

ل از پـرداختن بـه ، اما لازم است که قبـی سوم: پایان دهی گفتگوی دوم: ادامه گفتگو و مرحلهاول:شروع، مرحله

 این مراحل از چند رفتار صحبت شود که در همه این مراحل، تأثیر بسزایی دارند:

 تبسم:-0
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شود. وقتی ما با روی خوش همـراه بـا تبسـم بـا تبسم نشانه آمادگی ما برای ایجاد ارتباط با دیگران محسوب می 2

خواهیم به طرف مقابل بفهمانیم کـه مـایلیم بـا او یپردازیم در حقیقت با این طرز رفتار خود مفرد دیگری به صحبت می

رابطه برقرار کنیم. معمولاً انعکاس یک تبسم، تبسمی دیگر است. این واقعیتی است که تبسم همه جا حاکی از آن نیست 

سـبی خواهیم با فردی دیگر باب گفتگو را باز کنیم، لبخند ما، محیط مناولی وقتی که می« زندگی بر وفق مراد است»که 

 کنند.کند. سرپرستان متبسم ارتباط بهتری با دانشجویان برقرار میرا برای شروع یک ارتباط فراهم می

 برخورد خوش: -0

های تمایل به ارتباط است، طبعاً نباید انتظار داشـته زمانی که در برخورد با دیگران رفتار ما خشک و دور از نشانه

با ما داشته باشد. ابرو در هم کشیدن، روی برگرداندن و نداشتن تمـاس چشـمی باشیم که طرف مقابل تمایلی به ارتباط 

میلی نسبت به برقراری رابطه با دیگران است و برعکس، گشاده رویی، توجه مؤدبانه بـه دیگـران و دقـت در های بینشانه

 های چشمی مقدمات اولیه برقراری ارتباط است.تماس

 تماس چشمی: -0

دهد. ما با نگاه ای در مورد احساس ما به دیگران میهای ما اطلاعات مهم و پیچیدهاند. چشمی روحها آیینهچشم

مند هستیم. با نگـاه کـردن بـه صـورت و چشـمان فـرد فهمانیم که به صحبت کردن با او علاقهکردن، به طرف مقابل می

های او را بشنویم. بدیهی است خیره شـدن بـه فهمانیم که مایلیم حرفکند به او میمقابل حین اینکه او با ما صحبت می

ای موارد نتیجه عکس داشته باشد و یا موجب بد گمانی و سؤظن او شـده یـا او را چشمان فرد مقابل ممکن است در پاره

 ناراحت کند بنابراین در این کار نباید جانب احتیاط را از دست داد.

های خود گهگاه تبسمی دوسـتانه خلال نگاهست که در دهد این اای که در بسیاری از مواقع جواب مینکته

طرف مقابل هر چند در رفتار خود بی تفاوت باشد، به تدریج تحت تأثیر اینگونه رفتارهای ما قـرار  بر لب داشته باشیم.

 العمل مثبتی از خود بروز خواهد داد.گرفته و عکس

ی گفتگو نباشد طبیعتاً این پیـام هـم منتقـل روع یا ادامهالبته وقتی که نگاه ما به فرد مقابل همراه با علاقه به ش

 خواهد شد.

های ارتباطی مبتنی بر گفتگـو و صـحبت و بـه عبـارت دیگـر فراموش نکنیم که درست است بخش اعظم مهارت

ارنـد. که به برخی از آنها اشاره شد، اهمیتی کمتر از رفتارهای کلامی ند غیرکلامیرفتارهای کلامی است، ولی رفتارهای 

ترین منبـع اطلاعـاتی ای، حرکات دست و سر، تماس چشمی، فاصله با طرف مقابل و ... مهمرفتارهایی نظیر حالات چهره

برای درک احساس دیگران به خودمان و بالعکس است. اگر شما به شکل کلامی دانشجو را به گفتگو دعـوت کنیـد )اگـر 

ای و ...( ا من مشورت کنی( ولی به شکل غیرکلـامی )حالـات چهـرهات بتونی در مورد مسائل تحصیلیدوست داشتی،می

 کند.پیغام متفاوتی بدهید، او به صادقانه بودن دعوت شما شک می
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2 

 مراحل یک ارتباط بین فردی مؤثر

 مرحله اول شروع

دیگـر  هایهای سلامت روانی، وجود روابط بین فردی کارآمد است. روابط گرم و صـمیمی بـا انسـانیکی از نشانه

منبع ایمنی، اعتماد، راحتی و آسایش هر کدام از ماست. گرچه که هنگام رویارویی با مشکلات و در مواقع سخت زنـدگی، 

تـوان ها و نقاط قوت خودمان خواهد بود، ولـی بـه هـیچ وجـه نمیعاملی که بیشترین کمک را به ما خواهد کرد، توانایی

های همدل، همکاران شفیق، آشنایان ها شد. همکلاسیر گذر از این بحرانی ارتباطی دی شبکهمنکر نقش مؤثر مجموعه

ی ارتباطی تک تـک مـا هسـتند کـه امکـان داشـتن ی پذیرا همه جزء شبکه گستردهدلسوز، دوستان صمیمی و خانواده

 احساس بهتری را برای ما مهیا خواهند کرد.

 یک سلام همراه با لبخند ارائه کنید: -0

هایی هستند که دیگران با توجه به آنها ما را مورد قضاوت قـرار ترین شاخصو غیرکلامی ما مهم رفتارهای کلامی

وقتی کـه طـرف مقابـل مـا « ترین تأثیر است.اولین تأثیر، ماندنی»دهند. شاید شما هم این جمله را شنیده باشید که می

ی یک فرد محترم ومؤدب در ذهنش گـردد، حوارهای باشد که منجر به فعال شدن طرشاهد رفتارهای کلامی و غیرکلامی

 گذاریم به حدی گرما زا خواهد بود که کوه یخی بین ما را ذوب کند.قطعاً اولین اثری که از خود بر جا می

انگیزد، موجب افـزایش اعتمـاد بـه نفـس مـا هـم سلام همراه با لبخند علاوه بر اینکه پذیرش فرد مقابل را بر می

نی که تمایل دارند ارتباط موثری با دانشجویان برقرار کنند، انجـام ایـن مرحلـه بسـیار سرپرستاخواهد شد. 

 تأثیرگذار است.

 های ساده استفاده کنید:از پرسش -0

ایم ارتباط برقـرار یک پرسش ساده این امکان را فراهم خواهد کرد که بتوانیم با فردی که تاکنون اصلاً او را ندیده

 ان از این شیوه استفاده کرد:توکنیم. به سه شکل می

 بعد از سلام همراه با لبخند، سوالی را مطرح کنید:

 خواهم، شما اهل کدام شهرید؟* معذرت می

 ای؟ای قبول شده* بخشید، چه رشته

 توان به میدان ... رفت؟خواهم، شما می دانید از چه مسیری می* عذر می

 به علاقه مندی های طرف مقابل توجه کنید: -0
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برای آغاز صحبت کافی است توجه کنیم فرد مقابل به چه چیزی علاقه منداست: کتاب، موسیقی، شعر، طبیعـت  2

هایی را مطـرح کنـیم. اگـر فـرد مقابـل جدانشـجوی کتـابی در دسـت دارد، و... سپس درباره موضوع مورد علاقه او پرسش

دامه داد. ممکن است فرد مقابـل بـه عکاسـی علاقـه هایی را مطرح کرد و همین روش را ای کتاب، پرسشتوان دربارهمی

 مند باشد، پس ما باید از این فرصت در جهت ایجاد یک گفتگو، نهایت استفاده را ببریم.

 از شخص مقابل در حد متعارف تمجید کنید: -1

دی را آغـاز توان با استفاده از آنها گفتگـوی هدفمنـهایی هستند که میها و وضعیتدیگران معمولاً دارای ویژگی

 کرد:

 «چقدر موهای شما مرتب است* »

 «کنیدچقدر با دقت مطالعه می* »

 «آیدپیراهنتان خیلی به شما می* »

 در مورد خودتان اطلاعات دهید:-3

راه دیگر شکل گرفتن یک ارتباط در قالب گفتگو این است که ابتدا در مورد خودمان اطلاعـاتی بـه طـرف مقابـل 

 اید؟ یا اهل کجا هستید یا...اید یا چه دانشگاهی رفتهای تحصیل کردهر چه رشتهبدهیم. مثلاً اینکه د

های کوتاه، ساده و قابل فهم برای طرف مقابل، از خودمان اطلاعات بدهیم. بر عکس خوب است که در قالب جمله

ایم که احتمالاً منجر بـه ود آوردهاگر نخواهیم که طرف مقابل از ما اطلاعاتی داشته باشد، برای ایجاد رابطه سدی را به وج

 یک رابطه دو طرفه نخواهد شد.

 ی دوم ادامه گفتگومرحله

درست است که توانایی شروع یک گفتگو، شرط لازم ایجاد یک ارتباط دو جانبه اسـت امـا شـرط کـافی نیسـت. 

نمند شدن فرد در زمینه ارتباط های ارتباطی است که منجر به تواتوانایی تداوم یک گفتگو بخش دیگری از فرایند مهارت

 شود. برای این مرحله هم اجزایی در نظر گرفته شده که عبارتند از:با دیگران می

 هنر گوش دادن را فرا بگیرید-0

هایی است کـه هـم در شـروع، هـم در ادامـه و هـم در ترین تواناییواقعیت این است که گوش دادن یکی از مهم

شـود و چرا که با گوش دادن صحیح معمولاً حس خود ارزشمندی در فرد مقابل فعـال میخاتمه یک گفتگو کاربرد دارد. 

کند. وقتی که فرد توانایی لازم را در این زمینه به دست آورد به ای تسهیل میهمین موضوع روند ارتباط را در هر مرحله

اهند کرد نظرات یکدیگر را هم مد نظـر احتمال زیاد جو تفاهم آمیزی را به وجود خواهد آورد که در آن طرفین سعی خو
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های قرار دهند. گوش دادن فرآیند فعالی است که طی آن شنونده تصمیم بر این دارد که توجه لازم را معطوف به صحبت 2

 های کلامی و غیر کلامی طرف مقابل متمرکز باشیم.کند که بر پیامطرف مقابل کند. گوش دادن ایجاب می

 های شنونده ماهرویژگی

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

 محیط مناسب خوب گوش دادن را فراهم کنید: -الف

سعی کنید گفتگو در محیطی صورت گیرد که عوامل مزاحمی نظیر سر و صدا، گرما یا سرما، تهویـه هـوا و... کـه 

 کز شما در فرآیند گوش دادن باشد، در حداقل میزان باشند.تواند مخل تمرمی

 خوب گوش دادن مستلزم توجه کردن است: -ب

های فـرد پـی گیرد. اول اینکه بـا تمرکـز بـر محتـوای صـحبتدر گوش دادن توجه کردن با دو هدف صورت می

درک کنـیم. لبخنـد، تمـاس گویـد و دوم اینکـه سـعی کنـیم احسـاس و هیجـان گوینـده را هـم بریم که او چه میمی

ای، حرکات دست و سر و رفتارهـای حـاکی از حـواس پرتـی نظیـر تن صدا، تأکید بر کلمات خاص، حالات چهرهچشمی،

کنند. سهل انگـاری در هـر یـک از ایـن دو بازی کردن با خودکار علایمی هستند که احساسات طرف مقابل را آشکار می

های فـرد ی دو طرفه کاهش یابـد. چنانچـه بـه گفتـهعنوان عضوی از یک رابطه مورد موجب خواهد شد که کارایی ما به

های احساسی وی مثل غم، خشـم، شـادی، حسـرت و... کـه ممکـن اسـت مـرتبط یـا غیـر مـرتبط بـا مقابل و به حالت

ارتبـاط بـا مـانع ی فرایند های او باشد، توجهی نداشته باشیم، یا رابطه به وجود آمده متوقف خواهد شد و یا ادامهصحبت

گردد، چرا که گوش دادن یـک مواجهه خواهد شد. بخشی از تفاوت بین شنیدن و گوش دادن به همین عامل توجه برمی

کند حـال آنکـه در عمل عمدی است که فرد آگاهانه و با تمرکز لازم به منظور ارتباط برقرار کردن اطلاعات را دریافت می

 گیریم.ر معرض اصوات اطراف قرار میشنیدن ما به صورتی کاملاً منفعل د

 ها و رفتارهای غیرکلامی فرد مقابل متمرکز شوید.بنابراین سعی کنید افکار مزاحم را از خود دور کنید و برگفته

 ی گوش دادن فعالانه، صبور بودن است:ج. لازمه

ترین ولی شاید بتوان عملی ای است که در بسیاری از موارد کارکرد بهداشت روانی دارد.صبر و شکیبایی خصیصه

هـای مصادق آن را در توانایی گوش کردن یافت. گوش کردن بیشتر از هر فعالیت بشری مستلزم صبر اسـت. در موقعیت

خواهیم آن را بلافاصله مطرح کنیم ولی طرف مقابل مشـغول صـحبت کـردن هایی داریم که میبین فردی گاهی صحبت

ی خود غلبه کنیم و صبورانه، به ی صبر مجهز شویم، خواهیم توانست بر این خواستههاست. وقتی که به ابزار چند منظور

های طرف مقابل ادامه دهیم. معمولاً ضعف در گوش دادن فعالانه در افـرادی وجـود دارد کـه مایلنـد گوش دادن صحبت

لیت خطیر گوش دادن شانه خـالی خواهد بگوید، خودشان بگویند و بدین ترتیب ناخواسته از مسووآنچه را که گوینده می

ی سد کننده ارتباط غلبه کنیم. حسن دیگر دهد که بتوانیم بر این خصیصهکنند. صبر و شکیبایی این توانایی را به ما می
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شود، بحثی که دوستانه شروع کند و بسیاری از مواقع مانع میصبوری در گوش دادن، این است که به فهمیدن کمک می 2

 گوش نکنید، زبانتان شما را کر خواهد کرد!دل مبدل شود. به یادداشته باشید که اگر شده است به یک ج

 

 د. خلاصه کردن جزیی از گوش دادن صحیح است:

های گوش دادن است. باید اجـازه داد گوینـده ترین قسمتخلاصه کردن موضوع صحبت طرف مقابل یکی از مهم

هایتان آیـا برداشـت با توجه به صـحبت»های او را خلاصه کرد: تحرفش را تمام کند و سپس در موقعیت مناسب، صحب

 «من درست بوده است که...؟

 «آیا منظور شما این است که ....؟»

دهیم، قبـل از ارزیـابی و خلاصـه کـردن بایـد اجـازه های کسی گوش میپس به عبارت دیگر وقتی ما به صحبت

ی روابط بین فردی قابـل اجراسـت حـال چـه ایـن ن موضوع در همهی خود را شرح دهد. ایدهیم فرد مقابل کاملاً گفته

 اند.رابطه، بین دو دوست قدیمی باشد و چه بین دو نفر که به تازگی یک گفتگو را آغاز کرده

ها، آن را کند و بعد براساس این دانسـتهنتیجه اینکه در ابتدا باید بدانیم که گوینده راجع به چه چیز صحبت می

 های طرف مقابل را تفسیر نکنید.مراقب باشید که به جای خلاصه کردن، گفتهخلاصه کنیم. 

 هـ . گوش دادن ثمربخش، پاسخ دهی را به دنبال دارد:

های بین فردی، یک فرایند خطی نیست که طی آن یک نفر فقط صـحبت کنـد و دانیم ارتباطهمان طور که می

کننـد. در ایـن میـان، هـای خـود را عـوض میکه طـرفین نقشدیگری فقط گوش دهد، بلکه یک فرایند دو طرفه است 

مندی آنهاسـت: تمـاس چشـمی، تکـان دادن سـر، دهند که حاکی از پیگیری و علاقههایی ارائه میشنوندگان ماهر پاسخ

ای که نشانگر توجه و تمرکز است، پرسش و اظهار نظرهایی که طرف مقابل را به تشریح هر چـه بیشـتر سـخنانش قیافه

هایش گـوش آورد که دیگران به حرفاند که این احساس را در فرد گوینده بوجود میها و رفتارهاییکند، پاسخوت میدع

 بگیرد.تر و با علاقه بیشتری سخنانش را پیشود که واضحدهند و این مسأله موجب میمی

های غیرکلامی بسیاری از پاسخکنیم، بلکه های طرف مقابل شروع به پاسخ دهی نمیما فقط پس از اتمام صحبت

های کلامی و هم غیرکلامی خود آگاهی شوند. پس مهم است که ما هم به پاسخهای فرد مقابل منعکس میدر حین گفته

 لازم راداشته باشیم.

 کند که مطالبی را به یاد آوریم:ی.گوش دادن فعال ایجاب می

های فرد مقابـل اسـت. ه یادآوردن موضوعات مهم گفتهبخش دیگری از گوش دادن به حافظه سپردن و متعاقباً ب

های فرد مقابل کنیم تا بدین ترتیب مطلبی در حافظـه روشن است که ما باید در ابتدا به اندازه کافی توجه را صرف گفته

 ها را به یاد آوریم.، آنما بماند و به دنبال آن
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 ر فرآیند گوش دادن فعالانه است:حال با توجه به توضیحات بالا، علایم زیر حاکی از ضعف د 2

 ای نامناسبحالات چهره 

 فقدان تماس چشمی 

 های طرف مقابلقطع کردن صحبت 

 تغییر ندادن وضعیت بدنی 

 تکان ندادن سر 

 های رفتارهای ناشی از حواس پرتی نظیر مالیدن چشم، خمیازه کشیدن، نوشتن یا خوانـدن حـین صـحبت

 طرف مقابل

 

هیچ کدام از علایم بالا مشاهده نشـود ولـی بـاز هـم فراینـد گـوش دادن فعالانـه  جالب اینجاست که ممکن است

 !توانید با استفاده از علایم بالا به فرد مقابل اعلام کنیدکه صحبت خود را تمام کندتر اینکه میصورت نگیرد و جالب

 مند نشان دهیددر صحبت کردن بادیگران خود را علاقه -0

شود. به همین علت وقتـی بـا گو، عاملی است که به سرعت توسط هر دو طرف کشف میمندی به ادامه گفتعلاقه

ای اسـت کـه مـا را بـه ایـن مندی به ادامه گفتگو، واسطهکنیم اگر بخواهیم که گفتگو ادامه یابد، علاقهکسی صحبت می

نجام داد تا فرد مقابل متوجـه مقصود خواهد رساند. شاید پاسخ به این پرسش کمی مشکل باشد که باید چه کارهایی را ا

ی گفتگو شود چرا که او با ارزیابی مجموعه رفتارهای کلامی و غیر کلامی ماست که به این نتیجـه مندی ما به ادامهعلاقه

ای خواهد رسید؛ تماس چشمی مناسب، لبخند، گوش دادن مؤثر، حرکات بدنی نظیـر تکـان دادن سـر، تغییـرات چهـره

های فرد مقابل با سـؤالات مـرتبط و ی تعجب، دنبال کردن صحبترد مثلاً بالا رفتن ابروها به نشانههای فمتناسب با گفته

 ی آن است.هایی از علاقه ما به گفتگو و ادامهبسیاری از رفتارهای دیگر، شاخص

دانه ما بـه منمندی، عامل اولیه فعال شدن رفتارهای علاقهشاید بتوان گفت که گفتارهای درونی معطوف به علاقه

منـدم کـه ایـن گفتگـو ادامـه مـن علاقه»گفتگو با دیگران است. قطعاً اینکه به صورت کاملاً خود آگاهانه به خود بگوییم: 

و جملـاتی نظیـر ایـن، در رفتارهـای مـا انعکـاس « دوست دارم از این ارتباط به وجود آمده چیزی را بیاموزم.»یا « یابد.

 خواهد یافت.

 طرح کنید:علایق خود را م -0

ی گفتگـو ایجـاب همان طوری که لازم است برای شروع یک ارتباط و گفتگو، به علایق فرد مقابل پی ببریم، ادامه

کند که او نیز از علایق، نظریات و عقاید ما آگاه شود. بنابراین بهترین راه برای تداوم رابطه، این است که مطالب مـورد می

کنیم، در حقیقـت طـرف مـورد صـحبت مـا، ی این موضوعات صحبت مـیکه ما درباره ی خود را بازگو کنیم. وقتیعلاقه

هـا تواننـد منشـأ طـرح دهی زندگی و وقایع آن، علایق و تمایلـات مـا و ... میرا خواهد یافت؛ افکار ما درباره« کلمه رمز»

 سؤال در ذهن طرف مقابل باشد و همین موضوع، سرآغاز یک داد و ستد ارتباطی است.
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گـذاریم بهتـر اسـت کـه خـود را بـه جـای فـرد مقابـل بگـذاریم، زیـرا قتی افکار خود را با دیگران در میان میو 2

طوری که ما به عنوان یک شنونده مایلیم مطالب ساده، رسا، و مرتب و منظم بیان شوند، دیگـران هـم طبعـاً دارای همان

 این تمایل هستند.

 به موقع موضوع صحبت را تغییر دهید: -1

شـود. البتـه گیری یک ارتباط دو جانبه میی یک موضوع معمولاً مانع از شکلی بیش از حد صحبت دربارهدامها

های طولانی و لازم است که همین جا این نکته یادآوری شود که ممکن است شما با کسی در رابطه با یک موضوع ساعت

آیـد کـه موضـوع هـایی پـیش مینوید ولی گـاه موقعیتهای مکرر بحث کنید، یعنی هم بگویید و هم بشحتی در ملاقات

صحبت ما جذابیت آنچنانی برای مخاطب ندارد. توانایی درک به موقع این مسأله و تغییر دادن موضوع صحبت به سـمت 

 شود.برانگیختن فرد مقابل توانایی است که موجب قطع صحبت یکطرفه و وارد شدن او در بحث می

 پایان دهی ی سوممرحله

های بین فردی را به برخاستن یان دادن به یک گفتگو در ارتباطی دوجانبه حائز اهمیت است. اگر شروع ارتباطپا

ی یک گفتگو تشبیه کنیم، پایان یک گفتگو همـان فـرود هواپیماسـت کـه اگـر هواپیما از سطح زمین و پرواز را به ادامه

 ی قبل صرف شده به هدر رود.دو مرحله فرود به درستی انجام نشود، ممکن است وقت و انرژی که در

در برخی از مواقع هواپیمای ارتباط، به درستی از زمین بلند شده و آسمان مبدأ تا مقصد را هم بدون هیچ نقـص 

نشیند و بدین ترتیب هدف نهایی یک ارتباط بین فردی کند و به راحتی در فرودگاه مقصد بر روی زمین میفنی طی می

شود ولی برخی از اوقات شما به عنوان یک خلبان گرچه که ارتباط را خوب آغاز کرده و خوب اصل میمؤثر و دو طرفه ح

ی اول پایـان دادن بـه صـحبت، شوید. بنابراین یک خلبـان در مرحلـهاید ولی مجبور به فرود اضطراری میهم ادامه داده

کند که در فرود هم، مثل دیگر مراحل، تسلط لازم ی دوم سعی میشود و در مرحلهمتوجه نقش فرود در فرایند پرواز می

 را به دست آورد.

کنـد کـه چـه بـه صـورت طبیعـی و چـه بـه صـورت حال با این تفاسیر، به کار بردن نکات زیر به ما کمـک می

 ای مناسب، خاتمه دهیم:اضطراری، به یک گفتگو و ارتباط بین فردی به شیوه

 و طرفه به گفتگوی خود پایان دهید:سعی کنیدکه با یک احساس خوشایند د -1

های ارتباطی در دو سطح کاربرد دارد، بخشی از ارتباطات موقتی و گذرا هستند کـه بـه احتمـال زیـاد در مهارت

تـوان زد، دو مسـافر هسـتند کـه بـدون اینکـه از قبـل همـدیگر را آینده تکرار نخواهند شد. مثالی که در این مـورد می

 اند.هم سفر شدهبشناسند، در یک اتوبوس 

دومین دسته از ارتباطات، ارتباطات دائم و عمیقی هستند که در گذشته شروع شده و به احتمال زیـاد تـا آینـده 

 هم ادامه خواهد داشت مثل ارتباطی که شما با اعضای خانواده و دوستان صمیمی خود دارید.
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ت گذرا به ارتباطات دایمی اسـت، ولـی بایـد های ارتباطی، تبدیل کردن ارتباطاگرچه یکی از کارکردهای مهارت 2

بتوانیم هر دو نوع گفتگوهای مربوط به این دو نوع ارتباط را به خوبی به اتمام برسانیم، حال چـه در اتـاق انتظـار دنـدان 

شویم و چه با دوسـتمان در حـال گفتگـو هسـتیم، ایجـاد احسـاس خـوب در پزشک، با فرد دیگری مشغول صحبت می

علاوه بر اینکه تداوم ارتباط را به دنبال خواهد داشت شاخصی است از اینکه شما به عنوان یـک گوینـده،  ی گفتگوخاتمه

 اید:اید و علاوه بر آن همین احساس را در فرد مقابل هم ایجاد کردهشنونده، کارآمدی لازم را داشته

 .از آشنایی با شما خوشحال شدم و امیدوارم که مجدداً شما را ملاقات کنم 

 های شما استفاده زیادی کردم.از صحبت 

 .از صحبت کردن با شما انرژی گرفتم 

 ها جدانشجوی همنشینی و صحبت با شما به من کلی انرژی داد، خستگی از وجودم بیرون رفت.بچه 

هایی هستند که در خاتمه گفتگو با افراد ناآشنا رضـایت و احسـاس خـوب مـا را آشـکار جملات بالا، نمونه جمله

 ایم به احتمال زیاد همین حالت در او هم به وجود خواهد آمد.کند و چون ما از فرد مقابل تمجید کردهمی

ی ایجاد احساس خـوب در البته ممکن است این انتقاد مطرح شود که به کاربردن اینگونه جملات تضمین کننده

ای نیست کـه ناگهـان در ر یک ارتباط، مسألهفرد مقابل نیست. در این رابطه باید گفت که اولاً احساس رضایت طرفین د

که اگر آن  ی رضایت برانگیز استی یک شروع و یک ادامهاین احساس نتیجهپایان یک گفتگو، نمایان شود بلکه 

 مراحل به درستی طی نشده باشند، شاید انتظار احساس خوب در فرد مقابل توقع نابجایی باشد.

شیم که ارتباط مناسبی را به جریان اندازیم باز هم بکار بردن این گونه جملات دوم، اینکه حتی اگر ما نتوانسته با

 شود:)جملات بالا( شدت احساس ناخوشایند فرد را کم کرده و او با حالت بهتری از ما جدا می

 .چقدر اطلاعات خوبی در این مورد داشتی ولی باز هم باید با هم حرف بزنیم 

 هایم گوش کردیممنون که به حرف. 

 .جداً که شنونده خوبی هستی 

هاست با او در ارتباط هستیم، پرده آخر را بـه اند که در ارتباطات ما با کسی که مدتجملات فوق، نمونه جملاتی

 خوبی طراحی خواهد کرد.

 به رفتارهای غیرکلامی فرد مقابل توجه کنید: -2

قطعاً کمتر نیست. وقتی که افراد از یک گفتگـو  اهمیت رفتارهای غیرکلامی اگر بیشتر از رفتارهای کلامی نباشد،

آورند!: قطـع تمـاس چشـمی آنهـا بـا شـما، صـحبت به زبان می« زبان بدنی»شوند معمولاً خستگی خود را با خسته می

نکردن، به ساعت نگاه کردن، این پا و آن پا شدن، بروز احساسات ناخوشایند در چهره، با دست ضرب گرفتن، تکان دادن 

 با جاکلیدی خود بازی کردن از جمله رفتارهایی هستند که به محض مشاهده آنها باید به گفتگو پایان داد. صندلی،

تر از روابط بین فـردی نـوع ضمن اینکه فراموش نکنیم در روابط بین فردی نوع اول بروز این حرکات بسیار شایع

 ی این گونه رفتارها خواهد شد.آورنده های اولیه قطعاً به وجوددوم است. طولانی شدن گفتگو در ملاقات

 تری را در پایان دهی به عهده بگیرید:دقت کنید که نقش فعال -3
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فرد مقابل ما ممکن است به دو علت نتواند به گفتگو خاتمه دهد. یکی اینکه ممکن است فکر کند پایـان دادن از  2

در شده از طرف ما در جهت پایان دادن بـه گفتگـو شود و دیگر اینکه متوجه علایم صاطرف خودش باعث ناراحتی ما می

 توانیم در موقعیت مناسب به گفتگو خاتمه دهیم.نباشد. بنابراین در هر دو حالت، این خود ما هستیم که می

 قبل از شروع یک موضوع جدید به گفتگو خاتمه دهید: -4

ان دهید چرا که با شروع موضوع جدید گیری در مورد یک موضوع به گفتگو پایتوصیه شده است که بعد از نتیجه

ممکن است هم خودمان و هم فرد مقابل خسته شود و در این صورت رها کـردن موضـوع، ذهنیـت خـوبی را بـه وجـود 

 آورد:نمی

 ی آن با هم صحبت کردیم دوباره با هم حرف بزنیم.ی موضوعی که دربارهمن مایلم که درباره 

 دهد.دیگر بیشتر حرف بزنیم ولی مثل اینکه وقت اجازه نمیی... با یکتوانستیم دربارهکاش می 

 شوم.با تمام شدن این موضوع، بیشتر از این مزاحتمان نمی 

 

 افزایش کیفیت ارتباط با دیگران
 های ارتباطی در دو جهت کاربرد دارد:دانید، مهارتطوری که میهمان

 افزایش مجموعه ارتباطی با دیگران -1

 تباطی با دیگرانافزایش کیفیت ار -2

شـده  افـزایش کیفیـت ارتبـاطیهای ارتباطی در جهت طی این قسمت اشاره محدودی به استفاده از مهارت

 است:

 اید:جملاتی نظیر موارد زیر را گفته یا شنیده

 گفتی، زمین تا آسمان فرق دارد.گویی با چیزی که دیروز میچیزی که آلان می 

 گفت.تان چیز دیگری مییافهشاید به زبان این را گفتید ولی ق 

 زدی.تو اصلاً فرصت صحبت کردن به من ندادی، فقط تو بودی که حرف می 

 .شاید منظور تو چیز دیگری بود ولی شیوه برخورد تو بسیار ناراحت کننده بود 

 العملی نشان دهم.وقتی شما با آن لحن صحبت کردید، توقع داشتید که من چه عکس 

 توضیح داده بودی، شاید من... اگر موضوع را به روشنی 

 گویید؟کشید. چرا اصل مطلب را نمیقدر موضوعات گذشته را پیش میچرا این 

هـای ارتبـاطی خـود بیشـتر تعمـق رسد شاید بد نباشد کـه در ویژگیاگر جملات فوق برای شما آشنا به نظر می

های ارتباطی خـود پیـدا و پـس از آن بـا هـدف کند آگاهی بیشتری از مهارتکنید. توجه به نکات زیر به شما کمک می

 گذاری سعی کنید که آن را ارتقاء دهید.

 گوش دادن -0

کنیدکـه دهید یا اغلب احسـاس میهای طرف مقابل را با توجه و همدلی انجام میآیا شما گوش دادن به صحبت

 قرارید؟حواستان پرت شده یا بی
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 ؟کنیدهای طرف مقابل را قطع میآیا اغلب صحبت 2

 شوید؟طرفه دچار سوء تعبیر می دوآیا در گفتگوهای 

 گفتگو -0

 های کوتاه چه قدر برای شما آسان است؟صحبت

چقدر در ارزیابی جو گفتگو ماهر هستید که بتوانید به تناسب از یک روش مناسـب بـا جـو اسـتفاده کنیـد؟ بـه 

 کنید؟عبارت دیگر آیا به تناسب جدی، دوستانه یا ... گفتگو می

 احترام -0

 کنید؟آیا به راحتی و با قاطعیت از طرف مقابل تمجید می

 گویید سر راست و شفاف هستید؟آیا تماس چشمی برقرار کرده و در آنچه که می

 خواهید به سرعت گفتگو خاتمه یابد؟آیا احساس ناراحتی کرده و می

 درخواست -1

 هایی را نپذیرید؟مسوولیت« نه گفتن»ایی داشته  یا با هدهید که از دیگران خواستهآیا این حق را به خودتان می

 کنید؟های خود را غیرمستقیم و مبهم مطرح میآیا خواسته

 دانست که خواسته من چیست؟آید که او باید میآیا اغلب این فکر به ذهن شما می

 شکایت -3

ا این کار را تا وقتی که دیگـر وضـعیت زنید یآیا هر چقدر که بخواهید، از طرف مقابل شکایت کرده و به او غر می

 اندازید؟غیرقابل تحمل باشد به تعویق می

ای که خواستید به او اعتـراض دانید که به هر شیوهشوید خود را محق میآیا وقتی که از طرف مقابل ناراحت می

 کنید؟

 کنید؟آیا بر اعتراض خود پافشاری می

 زبان بدن -5
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باطتان را با دیگران مختل کند؟ به عنوان مثال دائماً لبخند بزنید، بسیار جـدی یـا آیا دارای عادتی هستید که ارت 2

قرار باشید، بسیار آرام یا بلند صحبت کنید، به فرد مقابل به لحاظ فاصله، بسیار نزدیک شده یـا زیـاد فاصـله بگیریـد، بی

 حرکات دست و سرتان زیاد باشد یا به شدت رسمی بایستید؟

 ظاهر -1

 دهد؟ای را به طرف مقابل میهای گمراه کنندهلباس پوشیدن یا حالت موی شما پیام آیا شیوه

تر یـا ... از آنچـه کـه شـما واقعـاً تر، نـامنظمتر، اقتـدار طلـبآیا شیوه لباس پوشیدن یا حالت موی شما منفعلانه

 رسد؟هستید، به نظر می

وفق است، امیدواریم سرپرستان عزیـز های مورد نیاز یک سرپرست مارتباط یکی از مهمترین مهارت

های با مطالعه مطالب گفته شده و مطالعه سایر منابع در دسترس و همچنین با انتقال این دانش به رفتار قـدم

 بزرگی در راستای بهبود ارتباط با دانشجویان بردارند.
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2  

 منابع این فصل:
. تهران: سازمان کتاب راهنمای مدرس«: نشجویانویژه دا» های زندگیمهارت(. 1386. ناصری، حسین.)1

 بهزیستی کشور. 

ترجمه:  مهارت های اجتماعی در ارتباطات میان فردی.. هارجی، اون؛ ساندرز، کریستین و دیکسون، دیوید. 2

 (. تهران: انتشارات رشد.1332خشایار بیگی و مهرداد فیروزبخت)
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2  

 مهقدم
جوانی از مهمترین دوره های حیات و از زیباترین و پرثمرترین مراحل زندگی انسان در همه جوامع بشری است. دوران 

آموزی و مرحله رشد و تثبیت ایمان و باور است. دورانی است که بدن بالندگی و شکوفایی، دوران کمال جویی و معرفت

و ذهن و اندیشه بیدار و فعال و روح انسان، تشنه شناخت حقیقت   های درونی در کمال سلامتدر اوج قدرت و دستگاه

 است.

ها به سلامت نفس و صفای باطن شناخته شده، قابل اعتنا و احترام است. توان و استعداد جوانی در همه عصرها و نسل

جامعه را با قوت و  هایجسمی جوان به همراه انگیزه قوی و شور و شوق مثال زدنی،اگر در راه درست قرار گیرد، چرخ

 هاست.چرخاند و عامل مؤثر پیشرفت ملتسرعت می

تا شریف ترین مخلوق خداوند را نابود   ای است که بیشترین آفات و خطرات در کمین انسان نشسته استجوانی، دوره

 کند و از رسیدن به کمال مطلوب باز دارد.

 دیدگاه اسلام به نوجوانی و جوانی
دانند که بین ضعف ایام کودکی و ناتوانی دوره پیری قرار منزله قوت و نیرومندی میجوانی را بهدر اسلام نوجوانی و 

های مادی، معنوی، اخلاقی، اجتماعی، گرفته است. آیین مقدس اسلام عنایت خاصی به نسل جوان داشته و آن را از جنبه

ترین نعمت الهی در زندگی و جوانی را ردیف بزرگروانی و تربیتی تحت مراقبت کامل قرار داده است. اسلام، نوجوانی 

 اند.های مختلف نشان دادهاند و این مطلب را به راهبشر شناخته

ها پاسخ دارد، مگر اینکه به این پرسشای قدم از قدم برنمیدر قیامت هیچ بنده»پیامبر گرامی اسلام )ص( فرموده است: 

 «ه و دوم آنکه جوانیش را در چه راهی سپری کرده است.دهد: اول آنکه عمرش را در چه کاری صرف کرد

دو چیز است که قدر و قیمتشان شناخته نیست، مگر آنکه از دست بروند، یکی جوانی و »فرمایند: حضرت علی )ع( می

 «دیگری تندرستی.

لهی درباره چهار چیز از جمله نصایح لقمان حکیم به فرزند خود این بوده که در پیشگاه ا»امام صادق )ع( فرموده است: 

 «ای؟پرسند، اول و مقدم آنکه جوانیت را چگونه و در چه راهی گذراندهاز تو می

 رشد شناختی
تر از تغییرات آشکاری است که توجهگیرند، قابلتغییراتی که در چگونگی تفکر، استدلال و درک و فهم نوجوان صورت می

سالگی وارد آخرین مرحله رشد شناختی خود،  11پیاژه، نوجوان در  دهد. بنا بر اظهاردر جنبه جسمانی آنان رخ می
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تدریج توانایی تفکر درباره سالگی نیز ادامه دارد. در این مرحله به 16شود که تا یعنی مرحله تفکر صوری )انتزاعی( می 2

نوجوان برخلاف کودک،  هاییابد. اندیشهکند و به قوانین منطق صوری دست میامور انتزاعی )جدا از شیء( را کسب می

که کند درحالیدیگر کودک در دنیای واقعی و زمان حال زندگی میبیانگیرد. بهمفروضات و احتمالات را نیز در برمی

دهد تا با تصور و ترسیم جهانی برتر و نماید. همین امر به او اجازه مینوجوان در دنیای فرضی و احتمالات آینده سیر می

 واحوال موجود بپردازد.هست به انتقاد از اوضاع تر از آنچهمطلوب

شود تا به شود و درنهایت سبب میدستیابی به تفکر صوری، سبب اشتغال ذهنی نوجوانان به مسائل انتزاعی و نظری می

 ها و عقاید خود تردید و تجدیدنظر کند.تمامی نگرش

ویف این -پردازان جدید، مثل لوبوییابد که نظریهه میامروزه عقیده بر این است که رشد شناختی تا اوایل جوانی ادام

 اند.مرحله را تفکر فراانتزاعی معرفی کرده

دارد و این بدان معناست که جوان به هنگام مواجهه با مشکل، به « گرایانهعمل»به اعتقاد آنان، تفکر فراانتزاعی جنبه 

نظر آنها تفکر انتزاعی برای نوجوانان در حال کشف و آزمون  کند. ازفرد موقعیت نیز توجه میعوامل اجتماعی و منحصربه

های اساسی زندگی خود به تفکر فراانتزاعی نیاز های زندگی مفید است، اما جوانان در انتخاببرای بسیاری از انتخاب

 باشد.همتا بودن موقعیت میتر و تحت تأثیر بیدارند که عملی

 رشد اجتماعی
 مندی از رشد و تکامل اجتماعی مطلوب، نیاز به عوامل متعددی دارد ازجمله:رداری و بهرهنوجوان و جوان برای برخو

 داشتن آگاهی و مهارت در زمینه آداب معاشرت -1

 های مساعد به دیگرانداشتن گرایش -2

 اطاعت از قوانین و مقررات -3

 هاهای گروهی و شرکت در گروهدرک فعالیت -4

 های آنو تقدیر از تلاششناخت ارزش کار دیگران  -5

 داشتن گرایش مساعد به رفاه و آسایش همگان -6

 داشتن گرایش مناسب به جامعه و پذیرش مسئولیت در آن -7

های اجتماعی مناسب نوجوانان و جوانان سبب هایی برای فعالیتشناخت عوامل فوق در بزرگسالان و فراهم کردن فرصت

 شود.لوب در آنان میحل مشکلات آنها و ایجاد رفتارهای مط

 الف( رفتارهای مبتنی بر همکاری ب( رفتارهای مبتنی بر مبارزه انواع رفتارهای اجتماعی نوجوانان و جوانان:



   
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روزی باید بداندسرپرست شبانهآنچه 

 

 

87 

: این رفتارها، جنبه مثبت دارند و سبب نزدیکی و همکاری بیشتر نوجوانان و جوانان رفتارهای مبتنی بر همکاری 2

 رهبری و پیشوایی، صداقت، دوستی، همدلی و همدردی.شوند. چنین رفتارهای عبارتند از: می

این رفتارها، جنبه منفی، نفرت و مبارزه دارند و موجب جدایی و دوری نوجوانان و جوانان رفتارهای مبتنی بر مبارزه: 

رفتار شوند. چنین رفتارهایی عبارتند از: پرخاشگری، دست انداختن و ضرر زدن، رقابت، عناد، از یکدیگر و دیگران می

 منفی، مخالفت، نزاع و مشاجره.

 رشد هیجانی و عاطفی
 ها و عواطف نوجوانان عبارتند از:های هیجانویژگی

هایشان دچار تردید و الف( افسردگی: نوجوانان و جوانان به دلیل ترس از انتقاد و سرزنش دیگران در بیان و تغییر هیجان

 کنند.می گیریشوند و از جمع کنارهدر خود فرورفتگی می

 گیرند.های هیجانی تأثیر میسرعت از محرکب( سرعت: نوجوانان و جوانان به

 کند.ها و عواطف نوجوانان و جوانان به صورتی شدید بروز میج( شدت: هیجان

 های خطرناکی بزنند.اند و ممکن است دست به فعالیتهای خود نترسد( عدم کنترل: نوجوانان و جوانان در بیان هیجان

 شوند.گر شدن خود در نظر دیگران نگران و مضطرب میهـ( مظنون بودن: آنها درباره چگونگی جلوه

 های عاطفی آنها دمدمی است.و( ناپایداری: پاسخ

 دهند.تجربگی نشان میهای عاطفی تازه مثل اظهار محبت به فرد غیرهمجنس، بیز( ناشیگری: در بیان واکنش

 جوانی های نوجوانی وانواع هیجان

 بارزترین هیجان در نوجوانان و جوانان، ترس و خشم است.

شوند که مستقیماً قادر به واکنش نشان دادن به رو میدر هیجان ترس، نوجوان و جوان معمولاً با حوادث و اموری روبه

وان در رسیدن به اهداف آید که نوجوان و جگریزند. هیجان خشم وقتی به وجود میناچار از رویدادها میآنها نیستند و به

 آسانی برطرف کنند.توانند آنها را بهشوند و نمیرو میخود با مانعی روبه
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 شوند.رفتارهای هیجانی به علت ایجاد تغییرات بدنی موجب اختلال در نظام جسمانی فرد می - 2

نسبت به هم سن و سال یا تفاوت در میزان رشد های نوجوانان عبارتند از: ترین عامل مؤثر در بروز هیجانمهم -

 رسی و دیررسی بلوغ.دیگر پیشعبارتبه

 رسی و دیررسی بلوغ عبارتند از:های ناشی از پیشاحساسات و هیجان -

خاطر که به علت روابط نامناسب با والدین، مربیان پنداری نامطلوب و احساس عدم تعلقالف( تردید و بدبینی و خویشتن

 آیند.و دوستان پدید می

گیری نسبت به احساس بزرگ شدن ( سرخوردگی که به لحاظ عدم دریافت مزایای کافی مثل داشتن قدرت تصمیمب

 خود دارد.

آید و منجر به تمایل به تظاهر و های جسمانی و قدرت عضلانی بوجود میج( غرور که در نتیجه برخورداری از موفقیت

 شود.خودنمایی می

 شود.یت و پذیرش در بین دوستان ایجاد مید( ناکامی که به دلیل عدم محبوب

 گیرند.جویی که از تمایل به داشتن استقلال سرچشمه میهـ( لجبازی، سرکشی و ستیزه

 گیرد.منظور درک و فهم حقایق صورت میجویی و شک و تردید که بهگیری، عیبو( خرده

 کنند.ما تظاهر میز( مدپرستی و قهرمان دوستی که به دلیل نیاز به داشتن الگو و راهن

 آیند.بافی که به لحاظ شناخت آینده نامعلوم به وجود میه( رؤیاپردازی و خیال

 شود.ط( افزایش هوش نظری که سبب ترس از آینده می

مانند نیاز به امنیت  –برطرف کردن نیازهای طبیعی نوجوان اهمیت شناخت و برطرف کردن نیازهای نوجوان:  -

یابی، نیاز به معنویت، نیاز به موفقیت و خاطر و پیوستن به گروه، نیاز به هویتنیاز به تعلق خاطر، نیاز به عدالت،

شود. نفس، نیاز به تکریم و محبت، نیاز به نوجویی و نیاز به اکتشاف و دانستن سبب احساس امید و شادی در او میعزت

 شود.عدم ارضای این نیاز سبب احساس ناکامی و سرخوردگی او می

 صورت غیرمستقیم است تا از حساسیت و مقاومت آنها به راهنمایی و مراقبت کاسته شود.راهنمایی نوجوانان به -

 رشد اخلاقی
 ها و انجام رفتارهای نیک و پرهیز از اعمال ناپسند.تعریف رشد اخلاقی: رشد ارزش

قی، درستکاری و رفتارهای بهنجار اجتماعی های ذهنی در نوجوانان، زمینه مناسبی را برای استدلال اخلارشد توانایی -

 کند.فراهم می

توانند با سرمشق قرار دادن رفتارهای آنها مینقش افراد بزرگسال، والدین و مربیان در رشد اخلاقی نوجوان:  -

ن دوستانه، ملاحظه دیگران و مراعات حال آنها، مراقبت و دستگیری و درک نظرهای ایشان در جریان گفتگوها ضمنوع
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کمک به رشد اخلاقی نوجوانان، آن را تسهیل کنند. والدین و مربیان باید از میزان درک نوجوان نسبت به مقولات اخلاقی  2

مثل رعایت عدل و انصاف آگاه شوند، نسبت به آن حساسیت نشان دهند و در جو عاطفی مناسب در مورد امور اخلاقی 

سبت به اقوام، جنسیت، افرا مسن و ناتوان را برای افراد و جامعه صحبت کنند. چنین جوی باید آثار تخریبی تبعیض ن

 روشن کند و از آن جلوگیری نماید.

باشند. اند و متأثر از الگوهای معنوی زیاد میهای اخلاقی و فرهنگیدر جامعه اسلامی نوجوانان تحت تأثیر ارزش -

آورند و هم زمینه داوطلب شدن برای امور خیر را میاند و هم حمایت اجتماعی به بار نهادهای مذهبی هم محل عبادت

 کنند.فراهم می

شود و نوجوانان داوطلب شدن برای انجام امور خیر در جامعه، فعالیت مهمی برای رشد اخلاقی جوانان محسوب می -

 شوند.داوطلب این کار کمتر دچار افت تحصیلی و رفتارهای نابهنجاری مثل نوشیدن الکل یا سوءمصرف مواد می

 های جوانانگروه
کنند، چنین سازشی با دوستان نزدیکشان هرچند در کل، جوانان با فرهنگ هم سن و سالان خود سازش پیدا می

ای دارند که نفره 6-5های کوچک سن اغلب تمایل به عضویت در گروهمراتب بیشتر از سایر جوانان است. نوجوانان کمبه

ها به دو دلیل به یکدیگر اند. نگرش اعضای این گروهاجتماعی تشکیل شده-طبقه اقتصادینژاد و هماز افراد همجنس، هم

وبرخاستشان با نشست -2اند که بیشتر به خودشان شبیه باشند. هریک از آنها به دنبال کسانی -1شباهت دارند: 

 کند.مرورزمان شبیه هم مییکدیگر، آنها را به

پیوندند و گروهی نفره نوجوانان یا جوانان به هم می 6-5های چهار تا از گروه گاه سه تاجماعت و کارکردهای آن: 

ها، اغلب نوعی فعالیت گویند. این نوع گروهآورند که به آن جماعت مییافته را به وجود میتر، اما کمتر سازمانبزرگ

بلاغ و اجرای قوانین و انتظارات مدرسه و ها برای اتوانند از رهبران این گروهدهند. اولیای مدرسه میمشترک انجام می

گیری هویت نوجوانان نیز سهم خود را ایفا کنند. از سوی دیگر نوجوانان در این حفظ نظم کمک بگیرند و در شکل

کنند و خودپندارنده خود را بر اساس هنجارها و های خود با سایر اعضای گروه را پیدا میها فرصت مقایسه تواناییگروه

دهند و سبب های کوچک و بزرگ نوجوانان به آنها احساس هویت اجتماعی میدهند. گروهای گروهی شکل میهنگرش

 شوند تا به حدود اختیارات خود در شرایط اجتماعی پی ببرند.می
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نظر از نوع مدرسه، رهبران ( گزارش کرده صرف1361جیمز کلمن )های نوجوانان: های مشترک گروهویژگی 2

میلادی هم  81و  71های بعدی دهه اند که این نتیجه در پژوهشوانان، پسران ورزشکار و دختران محبوبهای نوجگروه

های ورزشی و در دختران به تأیید شد. مقام یک نوجوان در گروه پسران به میزان رشد جسمانی، برازندگی و توانایی

 جذابیت آنها بستگی دارد.

 هادارودسته

های ضداجتماعی مثل هیپیگری، پانکیسم و ... ار اجتماعی نوجوانان، عضویت آنها در دارودستهها در رفتیکی از اختلال

 گیرد. های بزرگسالی شکل پیشرفته و خطرناکی به خود میشود و در سالاست که از اوایل نوجوانی شروع می

اقتصادی پایین بیشتر -طبقه اجتماعی ها در بین نوجوانان و جوانان شهرهای بزرگ و در بین افراد متعلق بهدارودسته -

وچرا اعضاء با قواعد گروه و مقابله با هنجارهای خانوادگی یا چونشود. ویژگی اصلی آنها، همانندسازی بیدیده می

 ها، گروه حکم خانواده را دارد.اجتماعی است. برای این نوجوانان متعلق به دارودسته

ویژگی دارند:  5گیرند و خود شکل میخودیاند که بهگروهی از نوجوانان ها،دارودستهها: های دارودستهویژگی -

صورت منظم اعضای آن به -4قلمرو جغرافیایی معینی دارند.  -3رهبر مشخصی دارند.  -2نام و نماد دارند.  -1شامل 

 شوند.های غیرقانونی را مرتکب میای از فعالیتمجموعه -5کنند. باهم ملاقات می

پیوندند و دامنه درصد نوجوانان و جوانان به دار و دسته نوجوانان می 31تا  14وهش در شهرهای بزرگ آمریکا طبق پژ -

ها با افزایش دسترسی آنها به سال است. و افزایش تعداد دارودسته 18-17سال با میانگین  24تا  12سنی آنها بین 

برابر بیشتر از نوجوانانی  7تا  5ها ب به جرایم در این گروهاسلحه و ازدیاد جنایت در جامعه همراه است و نسبت ارتکا

 ها نیستند.است که عضو این گروه

 های گروهیهیجان

 باشند:ویژگی می 3رفتارهای جمعی نوجوانان یکی از انواع رفتارهای گروهی است که دارای 

 اند.این رفتارها مبتنی بر کنش متقابل -1

 جنبه عاطفی شدید دارند. -2

 های دَوَرانی استوارند.بر واکنش -3

ای از رفتار براثر رویداد یا که گونهها این است که هنگامیمنظور از دورانی بودن واکنشها: دَوَرانی بودن واکنش

گذارد و آنها را شود، آن واکنش بر رفتار سایر اعضای گروه نیز تأثیر میای در یکی از اعضای گروه برانگیخته میحادثه
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گردد و موجب ایجاد هیجان بیشتر در او صورت بازخوردی به فرد نخست برمیانگیزد. آنها این برانگیختگی بهبرمی 2

رو شود. ازاینرود و واکنش مشابهی در سایر اعضاء ایجاد میترتیب، همواره هیجان گروه رو به فزونی میاینشود. بهمی

اعی دارند و سرانجام منجر به تشکیل گروه کمابیش منسجمی ها خاصیت واگیری اجتمگونه هیجانتوان گفت اینمی

 گویند.شوند که به آن جمع میمی

 های جمع:ویژگی -

 آید.خود به وجود میمعمولاً خودبه -1

 رود.شود و با از بین رفتن آن از بین میای ایجاد میمعمولاً زودگذر است و با حادثه -2

 و در برخی موارد نیز گردآمدن در آن ضروری نیست.گاه نیاز به گردآمدن افراد دارد  -3

 کنند.سرعت تغییر میمعمولاً ترکیب ثابتی ندارد و افراد آن به -4

برند و مطابق معمولاً تجانس عاطفی شدیدی دارد و گاه چنان شدید است که افراد فردیت خود را در آن از یاد می -5

 کنند.های جمع عمل میخواسته

ترین آنها جماعت است. جماعت به جمع متجانسی از افراد گویند که نواع مختلفی دارد، اما مهمجمع اجماعت:  -

های پردازند. کف زدن و فریاد کشیدنوجوش میآیند، رابطه عاطفی و قوی باهم دارند و به جنبمعمولاً در یکجا گرد می

 اند.وجوشهای جنباختیار برخی جلوهبی

رود. اگرچه جود تجانس عاطفی برای بقای جمع ضروری است و بدون آن جمع از بین میوتجانس عاطفی در جمع:  -

های جمعی و تماس مستقیم افراد جماعت تأثیر زیادی در پیدایش تجانس عاطفی آن دارند، اما امروزه استفاده از رسانه

هایی را که نزدیکی مکانی ندارند، جماعتهای نوین، نیاز به گردآمدن افراد را برطرف کرده و تشکیل گیری از فناوریبهره

 میسر کرده است.

 سه تغییر مهم در اشخاص در اثر حضور در جمع عبارتند از: -

 های فردی خود غافل شوند.فردیت خود را فراموش کنند و از ویژگی -1

های آن پیدا ستهاختیار با خواخودی به جمع و موافقت بیتوجهی به فردیت خود، نوعی کشش خودبهبه سبب بی -2

 کنند.

العاده و درنتیجه نفس فوقبه لحاظ در هم شکستن فردیت و غرق شدن در جماعت، احساس قدرت زیاد و اعتمادبه -3

 احساس ایمنی کنند.
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مراتب بیشتر از شود تا میزان پرخاشگری گروهی نوجوانان و جوانان بهوجود جمع باعث میوندالیسم یا ویرانگری:  2

های بار شوند. وندالیسم یا ویرانگری از جلوهتنهایی بخواهند مرتکب عمل پرخاشگرانه یا خشونته هریک بهزمانی باشد ک

 های نوجوانان و جوانان است.پرخاشگری

 وندالیسم یا ویرانگری

اصطلاح وندالیسم، تخریب خودسرانه و یا توأم با عناد (: 0111تعریف وندالیسم یا ویرانگری در فرهنگ وبستر )

موال عمومی یا خصوصی تعریف شده است. این پدیده نقطه آغاز سایر رفتارهای مجرمانه است و باید آن را واقعیت ا

شمول دانست که با هدف تخریب آگاهانه اموال و متعلقات عمومی صورت ای جهانگریزناپذیر زندگی اجتماعی و پدیده

 گیرد.می

های های گالری، صندلیه و ضداجتماعی عبارتند از: تخریب، نقاشیبرخی رفتارهای ویرانگرانه تعمدی غیرمسئولان -

ها نشان های ورزشی و از سوی هواداران متعصب تیماتوبوس، تلفن عمومی و ... در ایران وندالیسم بیشتر خود را در بازی

 دهند.می

ید و پرخاشگری حاصل آوندالیسم در نتیجه پرخاشگری به وجود میعلت وندالیسم و رفتارهای پرخاشگرانه:  -

برای انسان استفاده « نهادبشر وحشی پاک»، از اصطلاح 18ها و سرخوردگی است. ژان ژاک روسو، فیلسوف قرن ناکامی

رحم است که تنها داند. اما ازنظر فروید، انسان موجودی خشن و بیکند و او را ذاتاً موجودی مهربان، شاد و نیکو میمی

توانند او را کنترل کنند و رفتارهای پرخاشگرانه او را بهبود بخشند. لئونارد برکوویتز، می قواعد و قوانین اجتماعی

داند. شواهد زیادی از دیدگاه او حمایت شده میهای آموختهپرخاشگری را محصول تعامل پیچیده تمایلات ذاتی و پاسخ

، و گاه به انجام رفتارهای پرخاشگرانه و گاه به پذیرندشده الگوهای رفتاری انسان بسیار انعطافکنند، زیرا مشخصمی

دهد چگونه مشاهده رفتارهای پرخاشگرانه فرد به ایجاد آورند. مطالعات آلبرت بندورا نشان میفرار و گریز روی می

 آورد.انجامد و حتی رفتارهای پرخاشگرانه بدیع و جدیدی را به وجود میپرخاشگری در دیگران می

علل رفتارهای پرخاشگرانه نوجوانان و جوانان که منجر به وندالیسم شگرانه نوجوانان و جوانان: علل رفتارهای پرخا

تنها نشانه اجحاف و درماندگی توأم با پرخاشگری و نظران، آشوبگری نسل جوان را نهشوند متعددند. برخی صاحبمی

د و مقررات اجتماعی ویژه که بدون در نظر دانند، بلکه معتقدند احساس فشار ناشی از تحمیل قواعخشم در آنها می

انجامد. از نظر آنها، وندالیسم نوعی های فردی و جمعی بر نسل جوان حاکم شده به بروز این پدیده میگرفتن نگرش
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واکنش نسبت به احساس فشار، تحمیل، محرومیت و شکست است، که تمایل به تخریب آگاهانه، ارادی و خودخواسته  2

 عمومی را به همراه دارند. اموال و متعلقات

گیری رفتارهای آنها تأثیرگذار است. برخی گر نیز در شکلشرایط خانوادگی افراد تخریبنقش خانواده در وندالیسم: 

اند، ها و فلسفه زندگی اجتماعی دانستهثبات، سردرگم و نامطمئن از ارزشگران، والدین این افراد را اشخاصی بیپژوهش

نوبه خود به رفتارهای کنند. این نوع احساس بهود نیز احساس درماندگی و اجحاف ایجاد میکه در فرزندان خ

وجود والدین در این انجامد. بااینشده در جامعه میهای تأسیسپرخاشگرانه در مقابل صاحبان قدرت و نهادها و سازمان

 گر نیستند.ها، آشوبگر و تخریبنوع خانواده

عتقد است که آشوبگری نتیجه بریدن از پیوندهای اجتماعی و عدم جذب فرد در جامعه خود در مقابل دیدگاه دیگر م

های گیریگریزند و نسبت به سختاست. در خانواده این افراد، والدین که سرمشق فرزندان خود هستند از هنجارها می

اند و قیمت شهریعیت و ارزانهای پرجمدهند. مهاجران که معمولاً ساکن مناطق و حاشیهجامعه واکنش نشان می

شود. احساس اقلیت دارند عدم جذب فرهنگ حاکم، سبب ایجاد فرهنگی جدید و پیوستن به گروه برای یافتن قدرت می

های غیرقانونی کشیده شوند و گاه نارضایتی خود را سوی فعالیتشود این افراد بهاحساس فقر و محرومیت سبب می

ها، به دلیل نشین به این گروهخریب اموال عمومی ابراز دارند. گرایش جوانان حاشیههای جمعی و تصورت آشوببه

 دارند و نگرش مشابهشان، امری حتمی است.حمایتی که ابراز می

یکی از چاره کارها، وجود عدالت اجتماعی و رعایت آن است تا با اختصاص امکانات کافی کارهای کاهش وندالیسم: راه

تر اینکه تربیت مبتنی بر شناخت نقاط قوت و ضعف فردی، مهاجرت آنها به شهرها جلوگیری شود. مهمبه روستاییان از 

ای است تا های مقابلهها و افزایش مهارتهای عاقلانه به هنگام احساس محرومیت، درس گرفتن از ناکامیگیریتصمیم

 در نوجوانان و جوانان شاهد وندالیسم نباشیم.

 رپذیری از تلویزیونعوامل عمده در تأثی

میزان رشد  -3میزان درک پیام دریافتی  -2های پیشین تجربه -1عوامل مؤثر در تأثیر رسانه تلویزیون عبارتند از: 

سطح  -7نگرش اولیا و خانواده  -6نوع انگیزه و انتظارات  -5ویژه درجه هوش قدرت شناخت به -4شناختی و رفتاری 

های در وضع کلی رسانه -11فرهنگ کنونی و گذشته فرد  -3اعی استفاده از رسانه زمینه اجتم -8تحصیلات خانواده 

 دسترس.
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2 

 رایانه
گیری در آموزش است. میزان استفاده از رایانه به در دسترس بودن اطلاعات و های استفاده از رایانه، بهرهیکی از جنبه 

هد و به لحاظ تقویت بلافاصله و پسخوراند فوری، انگیزه دهایی بستگی دارد که نظام آموزشی کشور اجازه میریزیبرنامه

کند. جنبه دوم استفاده از رایانه، جنبه تفریحی، سرگرمی و بازی در آن بیشتری را برای یادگیری کاربران فراهم می

 کند.ها نیز صدق میهای ویدئویی وارد شده در مورد این نوع بازیاست. ایرادهایی که به بازی

 اینترنت
های گسترده نوجوانان و جوانان استفاده از اینترنت است که تا حد زیادی جای تلویزیون را گرفته وزه یکی از فعالیتامر

فرد آن سبب شده تا کاربرد آن های خاص و منحصربهاست. جدا از کاربردهای فراوان شبکه در زندگی روزمره، ویژگی

دهد ترین ویژگی آن این است که به کاربر اجازه میبعد اجتماعی، مهم های فراوانی برای کاربران داشته باشد. درجذابیت

کند و با طرف مقابل در حین استفاده ناشناس بماند و به دلیل همین ویژگی، به خود افشایی راحت و سریع اقدام می

فی خود یا ترس از کند تا بدون نگرانی از چگونگی معرشود. همچنین این امکان را فراهم میزودی صمیمی میخود به

دهد تا خود ها و افکار خود بپردازد. پدیده ناشناس ماندن، به کاربر فرصت میقضاوت دیگران به اظهار احساسات، اندیشه

پردازد، امری که واقعاً هست و بارها به تغییر هویت میچنانکه موردپسند مخاطب اوست معرفی کند، نه آنچنانرا آن

واقعی وجود ندارد. جدا از این مزایا، اینترنت به کاربر خود امکان استفاده در هرلحظه از زمان را که امکان آن در دنیای 

 توان در محیط امن خانه با هر فرد دیگری ارتباط برقرار کرد.گیری از آن میدهد و با بهرهمی

 ها و استفاده از اینترنتخانواده

دهد که از طریق استفاده از شده وضعیت نامناسب سلامت روانی کودکان و نوجوانانی را نشان میهای انجامپژوهش

شوند. اند و یا در معرض مستقیم حملات و تهدیدات اینترنتی واقع میکشی قرار گرفتهاینترنت مورد سوءاستفاده و بهره

های گپ و روابط و غیراخلاقی، مزاحمت برای کودکان و نوجوانان، اتاق هایها و پایگاهسایتافزایش تعداد روزافزون وب

ها و مسئولان تربیتی تبدیل شده است. متأسفانه ازآنجاکه های غیراخلاقی در اینترنت به دغدغه بزرگ خانوادهعکس

ی آنها نیز کم است یا آن هادانش بسیاری از والدین در این زمینه کمتر از فرزندان است امکان نظارت بر این نوع فعالیت

 گیرند.را جدی نمی
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( به طرح فرضیه در مورد تأثیر اینترنت بر خلاقیت پرداختند. بعدها این فرضیه و سایر آثار مثبت 1336وایت و اشمیتز ) 2

اینترنت مانند ایجاد نگرش مثبت به یادگیری، افزایش قدرت حل مسئله و خلاقیت و تفکر انتقادی را برخی پژوهشگران 

صورت گروهی از ای که بهساله 12تا  11( در بررسی دانش آموزان 2112تائید کردند. برای مثال ویلر و همکاران )

های اجتماعی دانش کردند، دریافتند استفاده از فناوری اطلاعات و ارتباطات، تفکر خلاق و تعاملاینترنت استفاده می

 بخشد.آموزان را افزایش و بهبود می

های اینترنتی سنجیده نشود، افزارها و برنامهکه تدابیر مناسب برای انتخاب نرمگران معتقدند درصورتیبرخی پژوهش 

 شود.استفاده از رایانه مانع بروز خلاقیت و سبب ناتوانی در حل مسئله و طولانی شدن یادگیری می

آموز کاربر اینترنت در مقابل دانش ت دانشنتایج پژوهشی در ایران نیز حاکی از بالا بودن میزان خودکارآمدی و خلاقی -

 آموزان غیر کاربر را نشان داد.

ها به دوستان گیری از تالارهای گفتگو و وبلاگهای فوری، بهرهنوجوانان و جوانان از امکانات اینترنت برای ارسال پیام -

 است.کنند و داشتن دوستانی در اینترنت بخشی از زندگی اجتماعی آنهخود استفاده می

های شخصی خود کاربران بستگی دارد. در پژوهشی در تهران آثار منفی اینترنت مثل تلویزیون تا حدود زیادی به ویژگی 

 تر است.صورت معناداری پاییننفس کاربران معتاد به اینترنت به کاربران معمولی بهمشخص شد عزت

 راهکارهای مؤثر

ان و نوجوانان به علت دسترسی نامناسب به اینترنت اقداماتی انجام های وارده به کودکبرای حذف یا کاهش آسیب

 شود که عبارتند از:می

های غیراخلاقی و غیرقانونی و محدود کردن عملکرد جستجو اندازی یا ممانعت از ادامه فعالیت پایگاهجلوگیری از راه -1

 ت افراد در اینترنت کافی نیستند(.ها برای تضمین امنیدر وب برای برخی کلمات یا عبارات )که این روش

ترین و شود که مهماستفاده از راهکارهایی که معمولاً در محل استفاده کاربران یا گیرندگان خدمات اینترنتی اجرا می -2

ها افزارهای امنیتی است که کنترل والدین را برای استفاده فرزندانشان از این نوع رسانهمؤثرترین راهکار، استفاده از نرم

 کند.فراهم می
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: این ابزارها معمولاً قدرت بازدارندگی مؤثری در برابر افزارهای حفاظتیهای ابزارها و نرمها و قابلیتویژگی  - 2

توانند دسترسی فرزندان خود به محتویات اطلاعاتی را کاملاً کنترل ها میتهدیدها و خطرات اینترنتی دارند و خانواده

ها و اطلاعات آمیز، نظارت و کنترل فایلهای نامناسب و خشونتد از: انسداد صفحات و پایگاهها عبارتنکنند. قابلیت

های در دسترس آنها، ها و مراکز مورد بازدید فرزندان و نیز تمامی نشانهردوبدل شده به شکل برخط، آگاهی از پایگاه

ه اینترنت در جدول زمانی قابل تنظیم توسط همچنین قابلیت تعریف زمان و مدت دقیق دسترسی کودکان و نوجوانان ب

 ها.خانواده

نظر از این اقدامات، آموزش و آگاهی صحیح به فرزندان و مسئولیت بخشی به آنها در خصوص مواجهه با خطرات صرف -

ی انتهاامنیتی لازم است و این مسئله با افزایش آگاهی و درک صحیح فرزندان و کاهش آسیب شدید آنها در محیط بی

 ها دارد.وب قطعاً تأثیری هیچ از قطع دسترسی و ممنوعیت استفاده از اینترنت برای آن

 اعتیاد به اینترنت

در مطبوعات مطرح  1333حال از حدود سال های شرحصورت گزارشمسئله استفاده مفرط از فناوری اینترنت ابتدا به 

 و مشکلات اجتماعی، روانی و شغلی ناشی از آن نقل شده بود.گیری افراطی از اینترنت هایی در مورد بهرهشد که گزارش

گیری از اینترنت های شبیه به علائم وابستگی دارویی، یعنی تحمل، ترک و احساس اجبار در بهره: مشاهده ویژگینکته

مواد اقتباس  در برخی کاربران سبب شد تا پژوهشگران ابتدا معیارهای اعتیاد به اینترنت را از معیار اعتیاد به مصرف

 کنند.

، تهیه پرسشنامه اعتیاد به اینترنت توسط برنر و دسترسی کاربران به آن در وب که نتایج تکمیل آن نشان 1337سال  -

کنند چنانچه درصد دائماً به آن فکر می 22کنند، درصد کاربران مدت زیادی را صرف استفاده از اینترنت می 55داد که 

کنند، موفق به کاهش آن که تلاش برای استفاده کمتر از اینترنت میدرصد درحالی 22نشوند وبرای مدتی وارد اینترنت 

 شوند.نمی

نتایج تحقیق قائم زاده و همکاران در ایران با هدف سنجش میزان اعتیاد به اینترنت دانش آموزان دختر و پسر شهر 

 درصد است. 8/3تهران مشخص کرد میزان اعتیاد به اینترنت 

برخی پژوهشگران معتقدند اعتیاد به اینترنت، نوعی اختلال کنترل تکانه است. به همین جهت هم معیارهای آن را  :نکته

 اند.بر اساس شدیدترین اختلال به اعتیاد به اینترنت یعنی قماربازی تنظیم کرده



   
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روزی باید بداندسرپرست شبانهآنچه 

 

 

37 

 پیامدهای اعتیاد به اینترنت در فرد معتاد عبارتند از: - 2

های توجهی به سلامت خود، اجتناب از فعالیتور صرف وقت بیشتر برای کار با اینترنت، بیمنظتغییر در سبک زندگی به

مهم زندگی برای استفاده بیشتر از اینترنت، کاهش روابط اجتماعی، نادیده گرفتن خانواده و دوستان، مشکلات مالی 

 گیری اینترنت و مشکلات تحصیلی.ناشی از بهره

تبلیو  -1«:هاسازمان»مقابله با اعتیاد به اینترنت توسط کشورهای مختلف  شده مؤثر برایاقدامات انجام

های متناسب با سن و سال کودکان و نوجوانان و جلوگیری از رواج متون نامناسب یا یعنی بازی« سبز»های برخط بازی

آموزنده مورد تائید  های مناسب وها و کتابآوری، انتخاب و انتشار فیلمجمع -2ها رفتارهای خشن در میان آن

های اینترنتی مناسب برای کودکان و های مبتنی بر استفاده از برنامهساماندهی فعالیت -3روانشناسان و جامعه شناسان. 

 نوجوانان.

 های شخصیکمک

 توانند به خود کمک کنند عبارتند از:هایی که افراد معتاد به اینترنت میروش

 حل مشکلات پایه -1

 رهای اینترنتیتصحیح باو -2

 های معتادان به اینترنتتشکیل انجمن -3

 زمان ورود و خروج از اینترنتتوجه به مدت -4

 مراجعه به روانشناس -5

 پردازیم.در ادامه به توضیح هر یک از موارد فوق می 

نت است. نتایج : طبق مطالعات پژوهشگران، تنهایی یکی از متغیرهای مرتبط با اعتیاد به اینترحل مشکلات پایه -0

انجامد. اگرچه یکی گیری از اینترنت به افسردگی و تنهایی می(، نشان داد که بهره1338پژوهش طولی کرات و دیگران )

از کاربردهای مهم اینترنت، کاربرد اجتماعی آن است اما پژوهشگران معتقدند که به دلیل غنای کمتر روابط اینترنتی 

نفس کمتری دارند. احتمالاً افراد کند و معتادان به اینترنت عزتاینترنت افراد را تنها می نسبت روابط رودررو، استفاده از

شوند. پناه بردن به آورند و به آن معتاد مینفس کم برای گریز از روابط رودررو به استفاده از آن روی میدارای عزت

ر چنین فضای مجازی، فرد با دارا بودن هر نوع شود و چون داینترنت، مانع حل مشکلات عاطفی و اجتماعی افراد می

ورجوع مشکلات خود، مشکل دیگری را که اعتیاد به جای رفعشود ممکن است وسوسه شود تا بهویژگی پذیرفته می

 اینترنت است به آنها اضافه کند.
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نشان دادن به کاربران شود با اینترنت انجام داد و : تهیه فهرستی از کارهایی که میتصحیح باورهای اینترنتی -0 2

 شوند.معتاد. افراد دارای انتظار صرف تفریح و سرگرمی از اینترنت بیشتر به آن معتاد می

گیرند و با استفاده از ها افراد تحت حمایت گروه قرار می: در این انجمنهای معتادان به اینترنتتشکیل انجمن -0

فضای تشکیل چنین انجمنی باید واقعی باشد نه استفاده از فضاهای  پردازند.های یکدیگر به ترک اعتیاد خود میتجربه

 ای.مجازی و گپ سراهای رایانه

که تکرار شود به کاربر ویژه درصورتی: تنظیم وقت و یادداشت آن بهزمان ورود و خروج از اینترنتتوجه به مدت -1

 زمان استفاده را کم کند.دهد تا مدتامکان بیشتری می

های فوق برای کم کردن مدت استفاده یا ترک اعتیاد اینترنتی، به روانشناسی: در صورت عدم کارایی روشمراجعه  -5

 باید فرد به روانشناس مراجعه کند.

 اعتیاد

 تعریف اعتیاد

شود که واژه اعتیاد در فرهنگ معین و عمید به معنای عادت کردن و خوگرفتن آمده است.عادات نیز به عملی گفته می

 گیرد.رت خود به خودی و بدون دخالت اندیشه و تفکر صورت میبه صو

 وابستگی به مواد 

کندکه به رغم ایجاد مشکلات، ای از علائم فیزیولوژیکی، شناختی و رفتاری را در فرد ایجاد میوابستگی به مواد مجموعه

 ورزد.فرد همچنان به مصرف اصرار می

 ومیت و رفتار اجباریشاخصه های وابستگی عبارتند از: تحمل، محر

 اختلالات ناشی از مصرف مواد

توان از مسمومیت با مواد، زوال ها میهایند که در زمره آنای از اختلالاختلالات ناشی از مصرف مواد مجموعهتعریف: 

 کرد.پریشی، اختلال خلق، اختلال اضطراب و نارسایی جنسی یاد پایدار عقل، اختلال فراموشی پایدار، اختلال روان
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با توجه به تأثیر اعتیاد در تعهدات اجتماعی فرد و تهدید سلامت شخصی او و اهمیت پیشگیری و درمان اعتیاد:  2

گیری و ای اجتماعی است و باید به پیششود، لذا مسئلهاجتماع و انحطاط اخلاقی و روانی او آسیب اجتماعی تلقی می

 درمانش پرداخت.

 انواع مواد

 زاها.توهم -3ها محرک -2مخدرها  -1ی برای سوء مصرف عبارت است از: بندترین تقسیمرایج

حسی، شود؛ ایجاد تخدیر یعنی احساس بیآثار داروهای مخدر شامل تریاک و مشتقات آن می -1آثار داروهای مخدر: 

 کرختی، رخوت و خواب شدید.

های برای افزایش انرژی، بالا بردن توان فعالیت آثار داروهای محرک مثل کافئین، کوکائین، آمفتامین و اکستازی نیز -2

 شود.جسمانی یا سطح هوشیاری، کاهش خستگی، سرکوب گرسنگی و افزایش ضربان قلب و فشارخون استفاده می

های بینایی و شنوایی و ادراک و جوانا و ال.اس.دی موجب تغییر اختلال در خلق و خو و حسزاها مانند ماریتوهم -3

 کنند.شوند ولی وابستگی جسمانی ایجاد نمیرؤیا میالقای حالت 

آیند و نسل اول داروها مثل تریاک و حشیش به ترتیب از خشخاش و نوعی شاهدانه به دست می ترکیبات انواع مواد:

ی )اکس( که مواد جدید مثل اکستازبر است، درحالیرو، تهیه آنها نیازمند فرایند طولانی و زمانمنشأ گیاهی دارند. ازاین

شوند و سهولت تهیه، توزیع سریع و آسانی مصرف، میزان های خانگی تهیه میبه صورت صنعتی و حتی در آزمایشگاه

استفاده از آنها را در نسل جوان افزایش داده است به طوری که اکستازی، دومین ماده سوء مصرفی پس از حشیش است 

ها شبیه گیرد. ازآنجا که ترکیب این ماده به آمفتامینصورت میاقتصادی -های اجتماعیو مصرف آن در تمامی گروه

 شود.است شبه آمفتامین نامیده می

فعالی و درمان ها عبارت است از: کاهش اشتها و درمان چاقی، اختلال کمبود توجه یا بیشکاربردهای درمانی آمفتامین

 حمله خواب.

قراری، گوش به زنگ فعالی، بیگرایی، بیشات سرزندگی، جمعها، حالدر اثر مصرف آمفتامینها: عوارض آمفتامین

منشی، رفتارهای قالبی، خشم و نزاع و اختلال بودن، حساسیت بین فردی، پرحرفی، اضطراب و تنش، هوشیاری، بزرگ

پزشکی انهای فردی نیز در بروز تغییرات روانی یا رفتاری ناشی از آن مؤثرند )انجمن روشود. ویژگیدر قضاوت ظاهر می
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آورند که آثارشان به صورت اختلال و آشفتگی، وحشت، آمریکا(. این داروها حالتی شبیه اسکیزوفرنیا بوجود می 2

شود. های بیش از اندازه مشاهده میهای بینایی، شنوایی، لامسه و بدگمانیگویی به علاوه توهمسراسیمگی و هذیان

ها به کند. مصرف آمفتامینمیل به خودکشی یا قتل تظاهر می درنهایت به ایجاد رفتارهای تهاجمی و به صورت

 باشد.های خوراکی، وریدی و استنشاقی میصورت

های دیگری مثل یخ و اسپید )به ها، شیشه است که به نامیکی از انواع بسیار خالص آمفتامینهای آن: شیشه و ویژگی

بین بلورهای اند که از یک سو در زیر ذرهاین ماده به کار رفته رو برایها ازاینمعنای سرعت( نیز شهرت دارد. این نام

شوند و آثار محرک مانند دارند و از سوی دیگر به دلیل خلوص بالا و پایین بودن نقطه تبخیر زود دود میشیشه و یخ

کنند و گ مصرف میکنند. برخی ورزشکاران آن را به عنوان دارویی برای افزایش انرژی یا دوپینسریع و قوی ایجاد می

کنند. توهم پرواز و پریدن از طبقات بالای ساختمان برخی زنان برای کاهش وزن و دستیابی به تناسب اندام مصرف می

 از عواض مصرف اکستازی و شیشه است.

شود. ماده کراک یا کوکایین فشرده، ماده دیگری است که سوء مصرف میکراک یا کوکایین، ترکیبات و اثرات آن: 

های آن در بین افراد بومی برای بالا بردن آید و جویدن برگوکائین از درخت کوکا در آمریکای جنوبی به دست میک

رود. اما آنچه در ایران های گوش و حلق و بینی به کار میحسی در جراحیخلق مرسوم است. در پزشکی برای ایجاد بی

که باید آن را به همین نام و با همین اثر ولی با شدت بیشتر شود فشرده هروئین است به نام کراک یا کرک مصرف می

شود، اما هرقدر این می« پرواز شادمانه»شناخت. تدخین کراک، سبب ایجاد احساس نشاط ظاهری شدید یا به اصطلاح 

 ارزشی و ولع بیشتر برای مصرف دوباره را بیشتراحساس شدیدتر باشد، به همان نسبت نیز احساس افسردگی، بی

کند، لذا ترک اعتیاد کراک بسیار دشوار و اقدام به ترک آن تقریبا صفر است. در ایران عرضه این ماده که از مشتقات می

تر کرده تریاک است به نام هروئین فشرده به سبب عدم قبول مصرف تریاک و شیره از جانب جوانان و مصرف آن را آسان

 است.

کنند که عوارض جسمانی و روانی ن مرحله اعتیاد خود، آن را تزریق میمعتادان به کراک در آخریعوارض کراک: 

ای را که در تماس با دود رساند و هر نقطههای بدن آسیب میناپذیری به همراه دارد. تزریق کراک به همه دستگاهجبران

ولانی از این ماده استفاده برد. عفونت اجزای داخلی بدن در معتادانی که برای مدت طپوشاند و از بین میآن باشد می

 شود.ها از یکدیگر میها و جدا شدن اندامکنند سبب گسیخته شدن بافتمی

 علل گرایش به اعتیاد
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جانبه را با آن ای از عوامل زیستی، روانی، اجتماعی و فرهنگی است که لزوم برخوردی همهاعتیاد محصول تداخل پیچیده 2

کنیم که رفتار ( مطرح می1373شناختی برانفن برنر )د را با توجه به رویکرد بومکند. بنابراین دلایل اعتیاایجاب می

داند و به عوامل فردی، خانوادگی و ای از عوامل بیرونی و درونی دارای تأثیر متقابل بر هم میانسان را حاصل مجموعه

 دهد.اجتماعی با هم توجه نشان می

 عوامل فردی

ر اعتیاد و گرایش به سیگار جنسیت است. پسران هم زودتر و هم به مقدار بیشتری یکی از عوامل فردی دجنسیت:  -0

ماند. با وجود این رواج مواد صنعتی طی های دبیرستان باقی میکنند و برتری آنها در این مورد تا پایان سالمصرف می

جنس از نظر مصرف تمام ها شده و همگرایی بیشتری در دو دهه گذشته سبب پیشی گرفتن دختران در مصرف قرص

 ها و سهولت مصرف آنها سبب افزایش تعداد دختران مبتلا شده است.گردانداروها به وجود آمده است. ظهور روان

داند، سال می 25تا  18پزشکی آمریکا، بیشترین میزان شیوع سوء مصرف مواد را در فاصله سنی انجمن روانسن:  -0

گردد. مصرف سایر مواد مثل های اولیه نوجوانی برمیاوقات اوج مصرف آن به سال هرچند در مورد سیگار صادق نیست و

های کل کشور بیشتر شود. مطالعه انجام شده در ایران درباره معتادان زندانجوانا و کوکایین دیرتر آغاز میالکل، ماری

آنها شروع اعتیاد را برای اولین بار در  سال نشان داده است. بیشتر 31تا  21معتادان را مرد و سن بیشتر آنها را بین 

 اند، این امر اعتیاد نسل جوان را نشانه رفته است.سالگی ذکر کرده 26تا  15فاصله بین 

ها نشان داده نوجوانان متمرد یکی دیگر از عوامل مؤثر گرایش به اعتیاد است. پژوهشتمرد از مراجع قدرت:  -0

ی و ارتکاب رفتارهای پرخطر از جمله سوء مصرف مواد دارند، این امر به ویژه در شکنبیشتر از سایرین تمایل به قانون

 دختران بیشتر صادق است.

های شخصیتی نیز یکی از عوامل مؤثر بر اعتیاد است. معتادان معمولا افراد پرتوقع، ویژگیهای شخصیتی: ویژگی -1

گر و دارای قرار، عصیاناند. همچنین طبعی بیو خودشیفته ثبات و نابالو وابسته، انفعالیجو، از نظر عاطفی بیبهانه

اند. وجود نمرات بالا در مقیاس هیجانات منفی و عادات رفتاری نامناسب احساس خصومت و فاقد رشد اجتماعی

ها نشان داد که نمرات سلامت عمومی افراد وابسته بین مناسبی در گرایش به سوء مصرف مواد است. نتایج پژوهشپیش

 گردان به طور معناداری بالاتر از نقطه برش است و بیمار هستند.به مواد روان
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گریز، عاصی علیه خانواده، گیر، مردمطاقت و خواهان رفع فوری نیازها، گوشهبین، بیبه طور کلی معتادان، افرادی خودکم 2

اند. روابط اجتماعی بسیار سطحی آیندهها و آداب و رسوم رایج و فاقد طرح و نقشه برای ناتوان در سازگاری با ارزش

کنند. همچنین افراد معتاد کنند، به ندریت پیوندهای عاطفی برقرار میدارند و جز با کسانی که برایشان مواد تهیه می

 برند.اند و اغلب از ساز و کارهای دفاعی فرافکنی در توجیه اعمالشان سود میفاقد اراده

 عوامل خانوادگی

داده گرایش به الکل در فرزندان والدینی که یکی از آنها الکلی باشد، شش برابر دیگران است. با وجود  ها نشانپژوهش

دانند، زیرا شناختی میاین صاحبنظران شروع سوء مصرف و ادامه آن را بیشتر ناشی از عوامل محیطی، اجتماعی و روان

دهند و آنها را دگرگون وامل بالقوه ژنتیکی شکل میعقیده بر این است که سایر صفات شخصیتی و عوامل محیطی به ع

کنند. شباهت فرزند به والدین فقط منحصر به عوامل ژنتیکی نیست و آنان تأثیر خود را از طریق فقدان نظارت و می

 گیری از رفتارهای مربوطها و سرمشقها و نگرشانضباط کافی و فرایند اجتماعی شدن یعنی تقلید، درونی کردن ارزش

 نمایند.به سوء مصرف مواد بر نوجوان خود اعمال می

فرزند، حمایت از او، آشفتگی خانواده -کیفیت رابطه والدینعوامل مهم خانوادگی مؤثر بر سوء مصرف مواد:  -

ه ونگرش والدین به مواد. به غیر از سوء مصرف مواد، کیفیت زندگی خانوادگی بر اعتیاد تأثیر دارد و این مورد به سه گرو

پیوند بین اعضاء.  -3وجود تعارض در آن  -2ثبات خانواده اداره ضعیف و بی -1از عوامل نسبت داده شده است، شامل: 

ثباتی انضباط، اقتدار بیش از اندازه والدین، تعامل ضعیف با کودک و داشتن آرزوها و انتظارات کم به عبارت دیگر، بی

برد. همچنین تعارض خانوادگی در آشفتگی روابط والدین با مواد را بالا می برای فرزند احتمال ابتلای او به سوء مصرف

کند و احتمال گرایش نوجوان یا جوان به مواد را یکدیگر، جدایی و طلاق، گسیختگی روابط خانوادگی تجلی پیدا می

 کند.ها فراهم میثباتیبرای فرار از این فشارها و بی

گرانه با فرزند مانعی برای کننده و پیوند مناسب و نه مداخلهرابطه نزدیک و حمایتروابط خانوادگی مؤثر بر اعتیاد: 

گرایش به سوء مصرف مواد است. وجود تعارض و خشونت در خانواده رابطه زیادی با سوء مصرف مواد به ویژه در دختران 

 شود.مصرف مواد بسیار مؤثر واقع میدارد. هنگامی که رابطه دختر نوجوان با مادرش مطلوب نباشد، فشار دوستان برای 

روابط نامطلوب والدین با یکدیگر و با فرزند، کمی میزان های خانوادگی نامطلوب مؤثر بر اعتیاد: های محیطویژگی

ها از چگونگی وضعیت ظاهری رضایت از زندگی با یکدیگر و عدم توافق در شیوه فرزندپروری. نوجوانان این خانواده
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شان با اقوام و آشنایان اظهار ناراحتی کردند. افراد سوادی آنها، عدم آگاهی از مسائل روز و ناسازگاریوالدین خود، بی 2

 های پرجمعیت تلق دارند.معتاد بیشتر به خانواده

توجهی به نیازهای کودک در گرایش به اعتیاد های خانوادگی نامطلوب و بیطبق دیدگاه صاحبنظران فقط محیطنکته: 

رند. بلکه آنها با تأثیرپذیری از فروید بر این باورند که حمایت بیش از حد از کودک و دادن آزادی زیاد به او تأثیر ندا

های زندگی را ندارد و فاقد شوند. کودک نازپرورده، آمادگی تحمل سختیسبب ترغیب تمایلات دهانی و وابستگی او می

دادند به او بدهند و اگر توقع او برآورده نشود به مواد یا به او می حس فداکاری است و از همه انتظار دارد آنچه والدینش

 برد.خودکشی پناه می

کشند اما والدینشان طبق مطالعات نوجوانانی که سیگار میتأثیر نگرش والدین به مواد بر گرایش به مصرف مواد:  -

آورند یا آن را به نحوی دانند اما به روی خود نمییای به این رفتار آنها دارند یا در مورد آن چیزهایی مبرخورد منفعلانه

بخشند. هرگاه والدین آشکارا یا تلویحاً در مورد مصرف مواد با کنند، این نوع رفتار را در فرزند خود تداوم میتأیید می

والدین یکی از نوجوان صحبت نکنند، ممکن است او این امر را حمل بر موافقت آنها با عمل خود بداند، بنابراین نگرش 

 عوامل خطرساز گرایش نوجوان به سیگار یا سوء مصرف مواد است.

طبق مطالعات تأثیر محیط خانواده در طول دوره پیش از نوجوانی بیشتر است و در دوره نوجوانی تأثیر دوستان و  -

ی بعدی فرزند را فراهم شود که در گرایش به اعتیاد نقش دارند. والدین، اساس رفتارهای اجتماعهمسالان بیشتر می

کنند، هرچند ممکن است بعدها تأثیر مستقیمی بر نوع داروی مصرفی نوجوان نداشته باشند، اما با توجه به تعیین می

 خط سیر او از قبل، تأثیر غیرمستقیم خود را بر او در سراسر زندگی حفظ خواهند کرد.

گسیخته، ب( های روانی: الف( نابسامان و ازهمو ابتلای او به بیماری های مؤثر در روی آوردن فرزند به اعتیادانواع خانواده

انگار و فاقد احساس مسئولیت نسبت به فرزند، د( مستبد و ممتنع، هـ( پرکار، و( معتاد، اهل منازعه و مشاجره، ج( سهل

 ثبات از نظر عاطفی.پریش، ح( بینژند و روانز( روان

اعتیاد فقط معمول زندگی در خانواده نابسامان نیست، بلکه خود نابسامانی نوادگی: تأثیر اعتیاد بر نابسامانی خا -

، بیشتر زندانیان ایرانی را افراد متأهل با ماده مصرفی 1354کند. مطالعات نشان داد که قبل از سال خانوادگی ایجاد می

د مجردند. تغییر سوء مصرف از تریاک به دادند، در حالی که از این سال به بعد بیشتر معتادان افراتریاک تشکیل می

های اجتماعی زیادی نیز مواجه است، شود و در عین حال با مخالفتتری میهروئین که سبب ابتلای افراد کم سن و سال
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سوز به زندگی خانوادگی پایان دهند و به سبب شده تا افراد معتاد یا تأهل اختیار نکنند یا تحت تأثیر این بلای خانمان 2

ها )مواد صنعتی( و اعتقاد نادرست مبنی بر عدم ایجاد اعتیاد این مواد و بالا رفتن گردانرد روی آورند. با ظهور روانتج

 ها به صدا درآمده است.پاشیدگی خانوادهسن ازدواج، زنگ خطر اساسی برای اجتناب از تشکیل خانواده و ازهم

 همسالان

دهد و زمانی که پای انجام رفتارهای هایی دارد که نوجوان انجام میارزش های دوستان تأثیر بیشتر بر فعالیت

های های همسالان بر ارزشضداجتماعی مثل فرار از مدرسه صدمه زدن به فرد دیگر یا ارتکاب جرم در میان باشد، ارزش

نوجوانان تأثیر دارد. شود. نگرش و رفتار دوستان، بر سیگار کشیدن یا مصرف مواد های والدین پیروز میشخصی یا ارزش

ای نشان داد نوجوانان اغلب به دنبال دوستانی هستند که در مورد کشیدن سیگار نظر مشابهی با آنها داشته مطالعه

 اند.باشند. بسیاری از پژوهشگران رابطه مثبت بالایی را بین سیگار کشیدن نوجوانان با سیگاری بودن دوستان آنها یافته

اند، بیش از دو برابر هایی هستند که بیش از نیمی از اعضای آن سیگاریجوانانی که عضو گروهاحتمال سیگاری شدن نو

شود. فشار سایر نوجوانان است. هر قدر تعداد بیشتری از نوجوانان سیگار بکشند، احتمال گرایش او به سیگار بیشتر می

شود و هرگاه سوء ه همراه با افزایش سن بیشتر میدوستان و تطابق با هنجارهای انها در گرایش به سیگار تأثیر دارد ک

 شود.مصرف نوعی دارو در بین دوستان نوجوان رایج باشد، احتمال گرایش به مصرف آن بسیار زیاد می

شوند و درصد از معتادان، اولین بار از طریق آنها با دارو آشنا می 31توان گفت تأثیر دوستان به قدری است که مینکته: 

ای گروهی است و پخش آن در یک ناحیه کنند. به طور کلی سوء مصرف مواد به ویژه در نوجوانان پدیدهرف میآن را مص

 به وضوح قابل تشخیص است.

دوستان هم در گرایش به سیگار و هم در ترک آن مؤثرند. در پژوهشی مشخص شد نوجوانانی که در برنامه ترک سیگار 

 ها ثبت نام کرده بودند.ا در این برنامهنام کرده بودند، دوستانشان قبلثبت

 مدرسه

کند. در اوقات خود را در آن صرف می مدرسه نقش بسیار مؤثری در زندگی نوجوان دارد، چون هر نوجوانی حداقل 

زمره عوامل مهم مدرسه عملکرد تحصیلی و تعهد به مدرسه و معلمان مطرح است. عملکرد تحصیلی در سطح فردی 

گوید عوامل مؤثر بر رفتار فرد با هم همپوشی و تداخل دارند. عملکرد ( می1373رسی شده به طوری که برانفن برنر )بر
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تحصیلی ضعیف با گرایش به سیگار و سایر مواد مرتبط است و نوجوانان سیگاری اعم از دختر و پسر معدل کمتری  2

تمایلی برای ورود به دانشگاه ندارند. همچنین این افراد به  نسبت به سایر نوجوانان دارند و اهداف بلندمدت تحصیلی و

اند و روی خوشی به اقتدار کار، متمرد، دمدمی و از مدرسه گریزانمدرسه و معلمان دلبستگی کمتری دارند و اهمال

 دهند.مراجع قدرت نشان نمی

سواد بیشتر معتادان در حد متوسطه بوده و در ایران نتایج مطالعات نشان داد سطح سواد معتادان غالبا پایین است و  -

 اند.بیشتر معتادان، بیسواد بوده 1354قبل از سال 

 جامعه

عوامل مؤثر در میزان گرایش معتادان به مواد عبارتند از: در دسترس بودن داروی مورد سوء مصرف، قیمت و میزان 

گروهی و ... برای مثال مصرف الکل که در  مقبولیت اجتماعی آن، مذهب، وضعیت اقتصادی، آگاهی طبقاتی، خلقیات

 هاست.گرداناسلام حرام اعلام شده به مراتب کمتر از مصرف سایر مواد مثل حشیش و روان

برد. بیسوادی، عدم آگاهی اقتصادی پایین احتمال تأثیر منفی سایر عوامل را بالا می-تعلق نوجوانان به طبقه اجتماعی -

 وء استفاده از مواد دارویی، تراکم جمعیت و سودجویی نیز مزید بر علت بوده است.به مسائل اجتماعی و مضرات س

ای در ایران شغل اغلب مردان، کارگری یا مشاغل آزاد و طبق مطالعهتأثیر شغل و بیکاری در گرایش به اعتیاد:  -

افراد درآمدهای بالا یا دلیلی برای  اند. همچنیندرآمد بودهداری بوده است و بیشتر آنها کمشغل اکثر زنان معتاد، خانه

علاقگی آیند. بیکاری و بیهای خصوصی برنمیهای ترک و بستری در بیمارستانبینند یا از عهده هزینهترک اعتیاد نمی

شود و به کار یا فقدان مهارت در اعتیاد نقش مهمی دارد. بیکاری باعث همنشینی فرد با مفسدان و معاشران ناباب می

 شود.های فساد و روی آوردن به اعتیاد میث حضور آنها در محلاین باع

دانند تا روستایی و های شهری میها را در محیطها شیوع بیشتر انحرافات و بزهیافتهتأثیر محل سکونت در اعتیاد:  -

ر در یک محل، داهای مشکلشود. جمع شدن خانوادهها نسبت داده میهای این محیطها و محرومیتاین امر به تنش

پذیری تغییرات اجتماعی مثل طلاق یا بیکاری در شهرها بیشتر است. نتیجه شهرنشینی در کودکان، افزایش آسیب

داری و ناتوانی در به تأخیر انداختن لذت نسبت به مشکلات رفتاری، از دست دادن احساس کنترل خود، کاهش خویشتن

 ست.و خوشی و در نوجوانان، افزایش بحران هویت ا
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قرار گرفتن در محیط ناآشنا و عدم حمایت اجتماعی از جانب خانواده و دوستان تأثیر محیط ناآشنا در اعتیاد:  - 2

ها، سوء مصرف داروها در سربازان آمریکایی به هنگام نقش زیادی در گرایش به سوء مصرف مواد دارد. یکی از این نمونه

اد در این افراد، تجربه ناگهانی دوری از محیط آشنای امن به محیط جنگ ویتنام است. دلایل گرایش به سوء مصرف مو

خارجی غریب و شدیدا تهدیدکننده بوده، به نحوی که در بازگشت به کشور خود و رفع این فشارها، سوء مصرف مواد در 

 آنها از بین رفته است.

اعی و تعلق به شبکه اجتماعی کمبود حمایت اجتمهای روانی و اعتیاد: تأثیر حمایت اجتماعی در اختلال -

کسی، اگر به خودکشی اند، دیده شده است. احساس تنهایی و بیتر در بین افرادی که اقدام به خودکشی کردهکوچک

یعنی افراد متأهل،  –منجر نشود، راهی به سوی اعتیاد خواهد بود. در مقابل افراد دارای پیوندهای اجتماعی گسترده 

نسبت به کسانی که از پشتیبانی کافی برخوردار نیستند  –های مختلف نزدیک، عضو انجمن دارای دوستان و بستگان

گردند. حمایت اجتماعی نوعی سپر است که های ناشی از فشارهای روانی میتری دارند و کمتر دچار اختلالعمر طولانی

نین یکی از عوامل دیگر در عدم احساس کنند. همچهای پیچیده امروزی استفاده میاین افراد از آن در مقابل آشفتگی

 امنیت و اضطراب، پیوندهای اجتماعی کمتر است.

ها، نوجوانانی طبق پژوهشتأثیر میزان دسترسی به تفریحات سالم در جامعه بر گرایش به سوء مصرف مواد:  -

د بیشتر از سایر کننهای اجتماعی خارج از مدرسه شرکت نمیهای فوق برنامه مدرسه و فعالیتکه در فعالیت

آورند. وجود تفریحات سالم برای دوری از هرگونه رفتار بزهکارانه اهمیت دارد و از های خود به سیگار روی میهمکلاسی

شود. برای مثال در ایران میزان ای گروهی است، اهمیت اوقات فراغت به خوبی روشن میآنجا که اصولا بزهکاری پدیده

 یابد.مرداد افزایش میهای تیر و بزهکاری در ماه

آموز: نتایج مطالعه درباره چگونگی گذراندن اوقات تأثیر چگونگی گذراندن اوقات فراغت در انحراف نوجوانان دانش -

فراغت معتادان قبل و بعد از اعتیاد نشان داد، داشتن تفریحات ناسالم و خوشگذرانی با دوستان پس از اعتیاد، از 

 دن اوقات فراغت این افراد است.های گذرانترین شیوهعمده

سیاست استعماری دول خارجی به بیسوادی و ناآگاهی مردم کشورهای تأثیر عوامل سیاسی در گرایش به اعتیاد:  -

ها با تأسیس مدارس به سبک خود در گوید: غربیتوسعه نیافته و در حال توسعه دامن زده است. روژه گارودی می

کردگان در فرهنگ بیگانه کرده پرداختند و در این تحصیلارگزاران مطیع و تحصیلکشورهای تحت سلطه به تربیت ک

یافته در دوران استعمار، استعمار فرهنگی را به وجود آورد. از غرق شدند. صدور نظام آموزشی با استفاده از نیروی آموزش
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رنگی فرهنگ کار شده است. همچنین گرایی و پوچی در بین افراد سبب کمگری، پانکسوی دیگر، اشاعه فرهنگ هیپی 2

مهاجرت، آوارگی و تحمیل جنگ و اختصاص مبالو زیاد در کشورهای در حال توسعه به این امور به جای استفاده در 

 های فرهنگی و زیربنایی و جذب جوانان به کار زمینه را برای گرایش به اعتیاد فراهم آورده است.زمینه

 تشخیص نوجوان و جوان معتاد

ارزیابی میزان اختلال ناشی از سوء مصرف مواد، باید نوعی ماده مصرفی، نگرش روش و رفتار و ارتباطات اجتماعی در 

نوجوان و جوان را بطور جامع بررسی کرد. همچنین ارزیابی و تشخیص سریع، اهمیت زیادی برای انتخاب روش مناسب 

زگشت او کمتر خواهد بود. اعتیاد علاوه بر ایجاد اختلال در و درمان دارد، چون با وابسته شدن فرد به مواد، امکان با

های مختلف بدن فرد معتاد مثل دستگاه هاضمه، سیستم باروری، قلبی و عروقی سبب اختلالاتی در روحیه و دستگاه

 هایی دارد که اهم آنها به شرح زیر است:شود و نشانهشخصیت فرد می

 ان و معاشرت با دوستان جدید.گیری فرد معتاد از دیگراغلب کناره -1

 توجه شدن نسبت به امور منزل، بهداشت شخصی وامور تحصیلی.بی -2

 بروز تغییراتی در اوقات خواب و بیداری. -3

 پولی و طلب پول از خانواده و دوستان.اغلب شکایت از کم -4

 حساب.اغلب داشتن رفتارهای مشکوک و بی -5

 های فرد فاقد هدف و مقصود است.که حرف حرفی به صورتیحرفی یا بیشکم -6

 هدف از خود.اغلب دستپاچه شدن و نشان دادن اعمال و رفتار بی -7

 های اخلاقی، بیشتر دروغ گفتن و عمل نکردن به تعهدات خود.عدم پایبندی به ارزش -8

 عدم انجام وظایف شغلی به درستی و اغلب داشتن غیبت از کار و نهایتا بیکار شدن. -3

 توجهی به نظافت و آراستگی ظاهری خود.بی -11

 از دست دادن ثبات عاطفی خود و غالبا زود از کوره در رفتن و عصبانی شدن. -11

 پیدا شدن وسایل مشکوک مربوط به اعتیاد در اتاق یا کیف یا جیبش. -12

 رفت و آمد با افراد بدنام. -13

 ر تزریق بر بدن.ها و چشمان و مشاهده آثاتغییر رنگ چهره، لب -14

 ها، بین انگشتان یا اتاقش.هایی از سوختگی در لباس، لبپیدا کردن نشانه -15

 موقع و غیرمعمول.اغلب چرت زدن به صورت بی -16

 های پزشکی و کم مقاومتی در مقابل بیماری.عدم اهمیت بهداشت و مراقبت -17

 ماندن طولانی در توالت. -18

 قفل کردن در اتاق خود. -13

 ساعت مانع بیرون رفتنش از منزل شوند. 24تا  12نشان دادن حالت محرومیت در صورتی که به مدت  -21
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 پیشگیری از اعتیاد 2

های همگانی و های رسانهبه منظور پیشگیری از اعتیاد باید تغییراتی را در نظام خانواده، نظام آموزشی، فعالیت

 توسعه فرهنگی استفاده کرد. های خدمات اجتماعی به عمل آورد و ازسازمان

 شود که عبارتند از: خانواده، مدرسه و جامعه.در این زمینه در سه بعد پیشنهادهایی مطرح می

 خانواده

 توجه والدین به نقش الگویی خود و رفع ناسازگاری در محیط خانواده. -1

 توجه والدین معتاد به عواقب رفتار خود و نقش تقلید فرزندان از آنها. -2

 توجه والدین به وظایف خود نسبت به دیگری. -3

 های او.توجه والدین به موقعیت سنی نوجوان، نیازها و خواسته -4

زا و مخرب های نوجوان برای رهایی از محیط تنشکم کردن فشارها توسط والدین. فرار از خانه یکی از واکنش -5

 خانوادگی.

در ابراز محبت و چه در ایجاد محدودیت به منظور افزایش حس احترام به  تعادل والدین در روابط خود با نوجوان چه -6

 خود نوجوان و اعتماد به نفس او.

های شخصی های دوستان بر ارزشتوجه والدین به هدایت نوجوان برای انتخاب دوستان مناسب به دلیل تفوق ارزش -7

 نوجوان.

 نوجوان.توجه والدین به دور کردن تبعیض و احساس طردشدگی  -8

کنند که دوستشان داشته باشند و روابط خوبی توجه والدین به این امر که نوجوانان بیشتر با کسانی همانندسازی می -3

 بین آنها و خود احساس کنند.

هایی که در آنها ارتکاب بزه و جرم ثبات و خشن و خانوادهکننده، طردکننده، دارای انضباط بیهای غفلتخانواده -11

گیرد، در بزهکاری نوجوان و جوان نقش مهمی دارد. لذا باید توجه کرد که والدین، برادران و خواهران صورت میتوسط 

مورد. یعنی با جداسازی های بیتغییر شرایط زندگی به ویژه در نوجوانان بزهکار اهمیت بیشتری دارند تا اعمال تنبیه

 ای او مهیا کرد.نوجوان از والدین و خانواده محیط زندگی مناسبی بر
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های شود به ویژه زمانی که نزاع، طلاق است که سبب مشکلات اضطراب و افسردگی می«هامنفورترین حلال» -11 2

زوجین پس از طلاق ادامه یابد و فرزند با عدم حمایت مالی و عاطفی مواجه شود. لذا آموزش کافی به والدین در برخورد 

 مناسب با فرزندان ضروری است.

ضیح دادن کافی در مورد عواقب رفتار نوجوان توسط والدین به جای تحمیل مقررات خشک و کنترل بیش از تو -12

 حد.

شناخت حدود بهنجاری و نابهنجاری در رفتارهای نوجوان و توجه به تغییرات خلق و خوی او و اقدام جهت اصلاح و  -13

 درمان.

 ر محیط خانواده و تأثیر آن در مشکلات روانی، رفتاری و اعتیاد.های مذهبی و اعتقادی داعتنایی به ارزشنقش بی -14

 ها به صورت مداوم توسط افراد متخصص.های آموزشی برای آگاهی خانوادهتدارک برنامه -15

 درمانی.ها و نوجوانان به مراکز مشاوره و روانفراهم کردن زمینه دسترسی بیشتر خانواده -16

 مدرسه

های گروهی از نوجوان در مدرسه و فراهم شدن زمینه رشد اجتماعی در آن از طریق فعالیت سپری شدن وقت زیادی -1

 های مختلف درسی، ورزشی و ...در زمینه

 نقش مدرسه در رشد دینی پس از خانواده و لذا تسهیل آن. -2

 توجه به نقش الگویی ویژه معلمان و بهبود جایگاه آنها. -3

 ای.تأکید بیش از اندازه به انجام امور درسی و تکالیف مدرسهمشکل سیستم مدرسه به لحاظ  -4

های زندگی که از وظایف خانواده و واگذاری مسئولیت به نسل جوان و ایجاد قدرت عمل در برابر مشکلات و سختی -5

 سپس مدرسه است.

عتماد به نفس تأکید زیاد مدارس بر نمره و ترس از شکست در امتحانات که سبب افت تحصیلی و کاهش ا -6

آموزان که تأثیر مفیدی بر اصلاح رفتارهای ناسازگارانه و شود. فراهم کردن زمینه توفیق برای دانشآموزان میدانش

 شود.عملکرد بهتر تحصیلی و عدم ترک تحصیل می

 همکاری، هماهنگی و همسویی خانه و مدرسه در اهداف تربیتی. -7

 شود.ن موجب ترک تحصیل و گرایش به اعتیاد میاجتناب مدارس از تنبیه شاگردان چو -8

 آموزان با آثار سوء مصرف مواد توسط مدارس.آشنا کردن دانش -3
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 جامعه 2

 های مبارزه جامعه با سوء مصرف مواد به شرح ذیل است.برخی از راه

ی نقاط مملکت به منظور از بین بردن فقر و برقراری عدالت اجتماعی، از بین بردن بیکاری و توزیع امکانات در اقص -1

 سوادی و ناآگاهی و مبارزه جدی با تورم و گرانی.کنی بیجلوگیری از مهاجرت و ریشه

های جسمانی، اقتصادی و اجتماعی آنها در همایش، مقالات، کسب و تزیع و نشر پیشگیری از اعتیاد با بیان زیان -2

 پوسترها.

آوری معتادان و سایر افراد سازی محیط از طریق جمعم، سالمآموزش عمومی برای بالا بردن سطح آگاهی مرد -3

 منحرف.

کنندگان مواد و مبارزه جدی با عوامل مسبب انحرافات های اعتیاد و برخورد قاطع با توزیعاز بین بردن زمینه -4

 اجتماعی.

رمان مناسب هر گروه از افراد ها و دموقع بیماریتهیه آمارهای واقعی از افراد ضداجتماعی و معتادان و شناخت به -5

 کرده به اعتیاد.دارای اختلال ضداجتماعی و ممانعت از برگشت معتادان ترک

 های تربیتی.های مناسب به مردم از سوی دستگاهدادن آموزش -6

 های تبلیغاتی جامعه برای پیشگیری از انحرافات اجتماعی.نظارت کافی و مناسب بر نظام -7

اساسی روانی افراد یعنی تأمین سلامت روانی آنها و تأثیر موقتی بودن زندانی کردن و معالجه فرد  توجه به نیازهای -8

 معتاد.

 کنندگان.کاهش تقاضا و تمایل به سوء مصرف مواد و در نتیجه کاهش سود و فروش کمتر عرضه -3

 کنندگان مواد.های سخت برای توزیعکنترل سرحدات و مرزها و تعیین مجازات -11

 معالجه و بازتوانی معتادان و افزایش امکانات درمانی. -11

 شناسی اعتیاد به طور کلی.توجه به زندگی گذشته معتادان و سبب -12

 های رسمی و تشویق به تحصیل.گسترش و رایگان کردن آموزش -13

 برطرف کردن مشکلات اقتصادی خانواده. -14
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2 

 منابع این فصل
 

 .اصفهان: نشر پیام دانشگاهیمسائل نوجوانان و جوانان در ایران معاصر(. 1331. هاشمی فشارکی، نفیسه.)1

 . تهران: سازمان تبلیغات اسلامی، شرکت چاپ و نشر بین الملل.دنیای جوانی(. 1333. قائمی، علی.)2



   
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روزی باید بداندسرپرست شبانهآنچه 

 

 

112 

2  

 

 

 

 

 فصل ششم
 

 

 

 

 

 های مطالعهمهارت
 

 

 

 

 

 



   
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روزی باید بداندسرپرست شبانهآنچه 

 

 

113 

2  

 مقدمه
ها، ها، منابع تخصصی و عمومی و همچنین دگرگونی در شیوهکتابگسترش روزافزون حجم اطلاعات و انتشار انبوهی از 

آوری در های جدید در علوم و وابستگی ارتباط علوم و فنمناسبات و روابط تولید، گسترش دانش و ایجاد شاخه

 سازد.برداری از اطلاعات را آشکار میهای مختلف با یکدیگر، ضرورت دگرگونی در نحوه بهرهشاخه

تواند به بازدهی ها میشود که مطالعه کننده با توسل به آنمطالعه به مجموعه فنون و هنرهایی اطلاق میهای مهارت

های یادگیری هستند. امروزه ترین مفهوم برای مهارتهای مطالعه مناسببیشتری از مطالعه خویش دست یابد. مهارت

 های زندگی نیز توانمند شود.در مهارت شود که فردهای یادگیری باعث میشده است که کسب مهارتمشخص

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

نین دچار شوید و همچمطالعه بر اساس اصول عملی و پیشرفته بنا شود، هرگز در درک مطالب با تنگنا مواجه نمی

 درصد خواهد رسید. 111علاقگی نخواهید شد و بازدهی از مطالعه به میزان پرتی، خستگی و بیفراموشی، حواس

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

 های زیر گنجاند:در مقوله

 عدم درک 

 پرتیاسحو 

 فراموشی 

 خستگی 

 علاقگیبی 

 ریزی غلطنداشتن برنامه مطالعه یا برنامه 

 آمادگی برای دانشگاه
فضای دانشگاه با فضای دبیرستان بسیار متفاوت است. در دانشگاه مسؤولیت یادگیری به عهده دانشجو است و مطالبی 

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

 دانشگاه مستلزم تغییر رفتار و ایجاد آمادگی جدید در رفتار اوست.

 نکاتی در مورد آمادگی برای یادگیری
 یادگیری فرآیندی است که دارای ابعاد مختلف است و مستلزم تعامل فرد یادگیرنده با محیط یادگیری است.

 فی داشته باشند.دانشجو معلمان انگیزه کا .1
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 دانشجو معلمان از حواس مختلف برای یادگیری استفاده کنند. .2 2

های موردمطالعه، بازی با دانشجو معلمان از یادگیری فعال )بازی کردن با اطلاعات، تلاش برای حس کردن داده .3

 های مختلف، ارتباط دادن اطلاعات( بهره ببرند.گزینه

 ن را بپذیرند.دانشجو معلمان مسؤولیت یادگیری خودشا .4

 به هوش خودشان اعتماد داشته باشند. .5

گذرانی یا موانع مدیریت زمان )فرایند مدیریت زمان شامل توانایی مدیریت زمان و شناسایی عوامل وقت .6

 ها و ارزیابی نتایج است.( را داشته باشند.ها، اجرای اولویتبندی فعالیتشناسایی و تعیین اهداف، اولویت

اسب برخوردار باشند )محیط زندگی: محیط مطالعه آرام و بدون سروصدا، رژیم غذایی و از سبک زندگی من .7

 تغذیه: اتخاذ یک رژیم غذایی متنوع و صحیح، فعالیت بدنی و ورزش، خواب کافی و مناسب، تقویت حافظه(

 های خواندنمهارت
ه فعال باید از عادت به مطالعه از شدن به یک خوانندافزایش اطلاعات، متکی بر مطالعه صحیح است و برای تبدیل

های های اول زندگی و ممارست کافی استفاده کرد. خواندن صحیح اساس یادگیری است و بسیاری از مهارتسال

 های برتر انسانی به خواندن صحیح و روان بستگی دارد.یادگیری و توانایی

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

 شده برسند.توانند به درک کلی از مطالب خواندهها در مطالعه متون نامناسب است یا نمیدهند، سرعت آننشان نمی

عنی شناختی یا فیزیکی مانع از تحول آن شوند. خواندن یای از مشکلات روانخواندن مهارتی است که ممکن است پاره

تواند ارتباط نمادین و معنادار با زبان نوشتاری و تبدیل آن به یادگیری پایدار. دانشجو با شناخت سبک یادگیری خود می

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

 یادگیری باشد.

واندن و مطالعه مؤثر وجود دارد، مطالعه ناشی از عامل انگیزه و کاربرد ماهرانه فنون مطالعه های مختلفی برای خروش

های است. خواندن اجمالی، تندخوانی، عبارت خوانی، دقیق خوانی، خواندن تجسمی و خواندن انتقادی، از انواع روش

 آیند.حساب میمختلف خواندن و در برخی متون از مراحل مختلف خواندن به

جویی در زمان، حجم توان با تمرین آن را گسترش داد. صرفهسرعت مطالعه، مهارتی است کسب کردنی که می

 کند که دانشجو سرعت مطالعه خود را تنظیم کند.های دانشگاهی و ضرورت مطالعات جانبی ایجاب میدرس

شود افراد کتی یا مباحثه باعث میشود. روش مطالعه مشارآموزش دوجانبه به درک مطلب و خواندن مؤثر منتهی می

برد. خواندن دهد و روحیه همکاری و کارگروهی را بالا میمطالب را بهتر درونی کنند. این شیوه انگیزش را افزایش می

 شده است.تر با مطالب خواندهانتقادی و تحلیلی موجب دستیابی به قضاوت مستدل و درگیری عمیق
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 های نوشتنمهارت
آید.نوشتن یک تکلیف یا مقاله دانشگاهی دارای دو جنبه حساب میترین رفتار علمی یک دانشجو  بهنوشتن پیشرفته

آید. تقریباً حساب میشود و هم بهترین تشویق برای او بهمهم است؛چون هم مطلب برای دانشجو به چالش کشیده می

یابد. بخشی از این تحول به دلیل  ارتقا می هاهای نوشتن آنشوند که در دانشگاه مهارتهمه دانشجویان متوجه می

هایی است که دانشجو مجبور است انجام دهد و قسمتی دیگر به دلیل رشد آگاهی و تفکر انتقادی است که تمرین

توان نوشتن را شروع کرد آید. عادت به نوشتن اکتسابی است و میواسطه تحلیل موضوع از زوایای مختلف به دست میبه

 ترش داد.و آن را گس

های قبلی و آوری شواهد و یافتهها و جمعها،تنظیم ایدهریزی،طراحی موضوع و فرضیهنوشتار دانشگاهی بر اساس برنامه

هایی که برداری مهارتی است که طی آن دانشجو، از دادهشود. یادداشتبر اساس یک ساختار خاص علمی تنظیم می

برداری همانند هر فعالیت ارادی نویسد. یادداشتکند و مییدی  استخراج میهایی کلی و کلشنود ایدهخواند یا میمی

 دیگر دارای مراحلی نظیر آمادگی،گوش کردن، تفکر،انعکاس نسبت به مطالب و انتخاب روش یادداشت است.

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

های علمی زیادی مورد اثبات قرار گیرد. مطالعه مقالات مختلف ها و آزمایشهای علمی و با دادهوسیله مدلباید به

 جای مصحح بگذارد و اشکالات مقاله را پیدا کند.ویژه آنکه خود را بهتواند به بهبود نگارش دانشجو کمک کند،بهمی

 امتحان دادن ها وهای مربوط به آزمونمهارت

 امتحان 

امتحان فرصتی است برای نشان دادن اطلاعاتی که دانشجو دارد یا از استادان آموخته است. اغلب استادان مطالب 

دهند،بنابراین حضور دانشجو در جلسات آخر به کنند و درباره امتحانات توضیح میامتحان را در جلسات آخر مرور می

 مؤثری خواهد کرد.سازی او جهت امتحان کمک آماده

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

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

ی بخواند. دانشجو باید مقدار زمان لازم را تخمین بزند و زمان مطالعه خود را از پیش طور اجمالی و انتخابمربوط را به

 بندی کند.تقسیم

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

 مرور مطالب اختصاص یابد.حان باید فقط بهطور اتفاقی است. شب قبل از امتبهتر از مطالعه بدون هدف و به

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

ها برای اند،یکی دیگر از راهبرای امتحانات هستند. مرور یا بازبینی و سازمان بخشیدن به مطالبی که قبلاً یاد گرفته

ها توان از همان لحظه بعد از یادگیری تا لحظه قبل از امتحان انجام داد.مرور یادداشتادگی در آزمون است.مرور را میآم
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اید، یادگیری را افزایش و فراموشی ها را آموختهقبل از امتحان در یادآوری مطالب تأثیر مثبت دارند. مطالبی که قبلاً آن 2

 دهد.را کاهش می

رور فرق دارد،فشرده خوانی یعنی یادگیری مقدار زیادی از مطالب تازه بلافاصله قبل از شروع امتحان. فشرده خوانی با م

العاده و مرور سراسر تمام درس های فوقدار عبارت است از تکرار،توضیح بیشتر، تمرینوقفه،برخلاف مرور فاصلهمرور بی

 های قبل از امتحان.درست در روزها و حتی ساعت

هایی مناسب صورت گرفته باشند.میزان یادگیری نسبت اند که اگر مرورها در چند نوبت و در فاصلهنشان دادهها پژوهش

هایی خصوص در امتحاناند بیشتر است. بهطور متراکم صورت گرفتهزمان و در یک مکان بهبه زمانی که مرورها در یک

منظور آماده شدن برای امتحان بهتر است یکی دار بهفاصله ها و یادگیری مطلب مدتی فاصله باشد. در مرورکه بین آن

اند بروند و سعی کنند هایی  که قبلاً از مطالب درسی و جلسات کلاسی برداشتهدو هفته قبل از امتحان به سراغ یادداشت

امتحانی را خلاصه  های مطالبترین بخشتر کنند تا بتوانند مهمتر و منسجمها را بعد از خواندن هریک فشردهیادداشت

 کند.

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

 نتیجه بهتری بگیرد.

 مقدمات امتحان 

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

 قبل از امتحان

 ز امتحان غذای سبک میل کنید.شب قبل ا 

 شب قبل از امتحان خوب بخوابید 

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

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

 ه برای امتحان آماده شوید.کنید،سعی نکنید شب قبل باعجلتان را در چند روز پخشمطالعه 

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

 در طول امتحان

 .به مجری امتحان گوش کنید 

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

 .وقتتان را تنظیم کنید 

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

 اید،دوباره ترین سؤالات پاسخ دهید،اما اطمینان حاصل کنید به سؤالاتی که هنوز جوابی ندادهابتدا به ساده

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

  تنهایی و بافکر آزادکار کنید.هایتان رابکشید، روی هر یک از مسائل بهپاسخطرح کلی 

 اند،تحویل ندهید.برگه امتحانتان را به این دلیل که دیگران امتحانشان را تمام کرده 

 هایتان را مرور کنید.اگر وقت دارید پاسخ 

 کی از بهترین کلیدهای انجام انداز خوب،یآرام باشید،روی نکات مثبت تمرکز کنید.داشتن نگرش و چشم

 درست امتحان است. 

 بعد از امتحان

 .نمره خود را با استاد یا دیگر دانشجویان مرور کنید 

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

 .به مطالعه کردن با دقت خود ادامه دهید 

 موانع امتحان 

 عنوان یک مانعدگی بهضطراب و تنیا

شود نگرانی است، اما پادزهر نگرانی کار است.کار و کار و کار.کمتر موقعیتی وجود پرتی میبدترین عاملی که باعث حواس

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

 عوامل ایجادکننده نگرانی

ازحد والدین بر فرزندان،برخورد نادرست استاد نسبت به برگزاری امتحان،محیط فیزیکی گیری بیشار و سختفش

ریزی و نداشتن مدیریت زمان از طرف دانشجو،یادگیری مطالب درسی و عوامل خانوادگی کاری و ضعف برنامهکلاس،کم

 گذارد.ها میوارثی،آثار سوء بر تن و روان آن

 توان به عوامل زیر نسبت داد:ر دانشجویان را میاثرات نگرانی ب

 شود.ها مینگرانی موجب توقف فکر دانشجو در غلبه بر مشکلات و ناراحتی 

 خوبی حواس خود را روی تواند بهشود و دانشجوی مضطرب نمینگرانی موجب اختلال در تمرکز حواس می

 کارهایش جمع کند.

 کند.اده را از دانشجو سلب میگیری و ارنگرانی و اضطراب قدرت تصمیم 

 ازحد مشغول شود و به مطلب و موضوع درسی شود فکر دانشجو در مورد برخی چیزها  بیشنگرانی موجب می

 توجه شود.بی

 کند.بینی میکند و او همواره فرآیند و رویدادهای ناگوار را پیشنگرانی دانشجو را بدبین می 

 کند و شود و او خود را ناتوان احساس میستگی او به دیگران مینفس باعث واباضطراب و عدم اعتمادبه

 تواند با اطمینان و قاطعیت عمل کند.نمی

 دهد و توان کند و قدرت مقابله با مشکلات را از دست میدانشجوی نگران احساس گیجی و سردرگمی می

شند و احساس خستگی و کوفتگی توانند خواب راحت داشته باگونه دانشجویان نمیکنترل خویش را ندارد.این
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اشتهایی به و ضعف جسمانی دارند.سردرد،درد در قفسه سینه،درد پا یا دست،درد شکم و سوءهاضمه و کم 2

 آید.سراغشان می

 غلبه بر تعلل و تنبلی تحصیلی 

 تعلل چیست؟

شود که فرد به یکی مطرح میکنند، اما تعلل هنگامی گاهی اوقات افراد انجام کارهای خود را به وقتی دیگر موکول می 

 دهد:های زیر پاسخ مثبت میاز سؤال

 کنم؟آبا من دیرتر از موعد مقرر شروع به انجام تکالیف خود می 

 کنم؟آیا من تکمیل تکالیف خود را به آخرین لحظات واگذار می 

 رسم؟هایم میقرار ملاقاتآیا من همیشه دیر به 

  گیرم؟کم میخود زمان لازم را دستآیا من همیشه برای کامل کردن تکالیف 

 علل تنبلی چیست؟

ترم تحصیلی منجر شود و ممکن است به کسب نمرات ضعیف یا حذف دروس یکتنبلی باعث افت عملکرد تحصیلی می

( به معرفی دو الگوی تنبلی در مورد 1335کان)شود.برای تنبلی دلایل متعددی ذکرشده است. فراری،جانسون و مک

 اند:شی پرداختهتکالیف آموز

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

 شود.مسئولیت مشخص می

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

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

 چگونه تعلل را کنار بگذاریم؟

 ها را از خود دور کنید. های تعلل را پیدا کنید و آنبهانه 

های گیریشوند و اغلب حاصل نتیجهدهند،ایجاد میهایی که در زندگی روی میهای تعلل اغلب بر اساس واقعیتبهانه

 ضر هستند. به موارد زیر نگاه کنید:م

 

 گیری مضرنتیجه واقعیت

 بعد از استراحت کردن،کارامو انجام می دم. امواقعاً خسته

 ممکنه فردا دلم بخواد که این کار و انجام بدم. خوام این کار را انجام بدمالآن نمی
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 کنم.می تا زمانی که اتفاق نیفتاده صبر فرصت سرگرم شدنم را از دست می دم 2

 پس مجبور نیستم الآن شروع کنم. حالا وقتم زیاده

 کنم حالم بهتر بشه.صبر می کنم سرحال نیستماحساس می

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

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

 

های مفید را جایگزین گیریراه این است که نتیجههای مضر، یکگیریها و نتیجهبرای رهایی از این بهانه

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

 هاست.های مضر و آزمون کردن آنگیریطلبیدن نتیجه

 

 گیری مفیدنتیجه عیتواق

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

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

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

 کنم.

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

 دارم.

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

 بشم.

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

 شم.اما اگه الان شروع کنم،لحظه آخر دچار اضطراب نمی من تحت فشار بهتر کار می کنم

 

 های عملی توقف تعلل استفاده کنیداز روش 
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تان را تشویق قرار ،با خود عهد کنید که بعد از یک مدت زمان تعیین شده که وظایف خودتان را انجام دادید،خودتقویت 2

 دهید.

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

دقیقه تصمیم بگیرد که آیا برای  5دقیقه روی یک تکلیف کارکنید.بعد از پایان  5عهد کنید که برای  ای،دقیقه 3طرح 

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

 شود که تمرکز بر فعالیت را ادامه دهید.کنید که موجب این میمی

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

 ید که بلافاصله بعد از بیدار شدن ورزش کنید.اختصاص دهید. برای مثال تصمیم بگیر

تواند  به طور مستقیم تنبلی را تحت تأثیر قرار دهد. برای مثال، اگر شما محیط کاری شما می دستکاری محیط،

خواهید مطالعه خود را تمام کنید یا یک مقاله کوتاه بنویسید،یک اتاق خواب که شامل استریو،تلویزیون و رختخواب می

ان مناسبی برای ایجاد و حفظ انگیزش لازم برای انجام این کار نیست. رفتن به اتاقی دیگر در خانه خود یا رفتن است مک

 تواند به شما کمک کند تا حواسپرتی شما کمتر شود و بر تکلیف خود تمرکز کنید.به کتابخانه می

 به مشاهده و خود ارزیابی مدیریت زمانتان بپردازید.مدیریت زمان، 
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 بع این فصلامن

 . تهران:انتشارات ارجمند.های مطالعه در دانشگاهمهارت(.1383جان بزرگی،مسعود؛شقاقی،فرهاد) .1

 (.تهران: انتشارات رشد.1388فریده همتی)ها.ها و مدرسههای مطالعه در دانشگاهمهارتجیمز اف شفرد. .2
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 قدمهم
شود؛ برای مثال، اگر رابطه دوستی ما از هم بپاشد، ممکن اسـت زده میمان ملول و غمها خلققتهمه ما گاهی و

حوصـله و مضـطرب ناراحت شویم، گریه کنیم، اشتها نداشته باشیم، عصبانی و زودرنج شویم، خوابمان به هم بریـزد و کم

گردیم. ممکـن اسـت مان برمیما به زندگی عادی رود وشویم. این قبیل وضعیت خلقی معمولاً پس از چند روز از بین می

« گرفتـه و غمگـین»یـا « دل و دمـاغبـی»، «ملـول»، «پکـر»، «افسـرده»در این قبیل احوال درباره خودمان بگوییم که 

 ایم.بوده

کننـد، بلکـه اصـطلاح افسـردگی را بـرای توصـیف بیمـاری اما پزشکان این حالت خلقی را افسردگی تلقـی نمی

کم به مدت چند هفته دچار آن باشد و علاوه بر روان، بـر جسـمش نیـز تـأثیر برند که شخص دستکار می شدیدتری به

 گذاشته باشد.

 شوند.کند. زنان دو برابر مردان به این بیماری مبتلا میهای سنی را گرفتار میافسردگی تمام گروه

ه شیوه زندگی کنونی ما باشد. دنیـا بـرای یافته است که شاید نتیجسال گذشته میزان افسردگی افزایش 41طی 

شود. عواملی همچـون افـزایش شود، و تنش و استرس باعث افسردگی میتر میای پرتنشطور فزایندهبسیاری از مردم به

ای دیگـر، تنهـا چنـد مـورد از عـواملی ای و بیکاری برای عدههای کاری بیشتر برای عدهمیزان طلاق، میزان جرم، ساعت

 کند.زا میشوند، سخت و تنشها میزندگی را برای افرادی که گرفتار آناست که 

افسردگی بیماری جسم و روان است. بیشتر افراد افسرده هم علایم جسمی دارند و هم علایم روانـی، امـا ماهیـت 

شـود: برخـی یوبیش برجسـته و بـارز مدقیق علایم از فردی به فرد دیگر متفاوت است. در هر شخص، علایم متفاوتی کم

دهند اما رفتارهای غیرعادی دارند؛ برای مثال فردی که پـیش از بیمـاری، آدمـی مطیـع ها هیچ علامتی بروز نمیافسرده

 ها کرد.که افسرده شد، شروع به دزدی از مغازهقانون بود، وقتی

 د.تواند در شناخت بهتر این بیماری به ما کمک کنشناخت علایم هشداردهنده افسردگی، می

 علایم روانی

گیرند اما همه کسانی که به این بیماری مبتلا هستند، انگ و برچسب افسردگی میهرچند همه :خلق ملول

احساسی( اند و حتی گویند دچار کرختی هیجانی )یا بیای میای مضطرب هستند، عدهکنند. عدهاحساس غمگینی نمی

یم جسمی ناشناخته و بدون علت مشخص، یا با تغییرات رفتاری، به گویند تغییرات خلقی ندارند اما با علاای میعده

کنند. خلق ملول در افسردگی، بسیار شدیدتر از احساس یأس یا کسالت عادی است. ملول بودن شان مراجعه میپزشک

ی تشبیه ای آن را به زیستن در فضای پر ابر و غبارعبارت است از احساس غمگینی، پوچی، شکست و دلهره مداوم. عده

ها بدتر افکند. خلق ملول در افسردگی متوسط یا شدید، معمولاً صبحشان سایه میهای زندگیکنند که بر تمام بخشمی

گویند. خلق رود. به این وضعیت نوسان روزانه میوقت از بین نمیهرچند هیچ –شود است و در طی روز اندکی بهتر می

کند و شخص حتی ممکن است علاقه به تفریحات و را ناممکن میملول، شادی و خوشحال شدن از هر چیزی 

 نامند.می« لذتیبی»شود.  این علامت را اش نمیچیز موجب خوشحالی و شادیها را نیز از دست بدهد. هیچسرگرمی
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ندرت ها باشد و شخص بهتر، خلق ملول ممکن است عصرها شدیدتر از صبحهای خفیفدر برخی افسردگی 2

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

زودی دلسرد و هرچند بدون انگیزش و تحریک، دوباره به –ممکن است کسی بتواند از مصاحبت با دیگران لذت ببرد 

 ناامید خواهد شد.

 ترین ناراحتی یا بدون ناراحتی، همراه است.ثر کوچکخلق ملول، با تمایل مکرر به گریه کردن برا

شـود و خـون بـه سـمت کند، هورمونی به نـام آدرنـالین ترشـح میفردی احساس تهدید می کهوقتی :اضطراب

تر فکر کندو در صورت نیـاز بگریـزد. در ایـن حالـت احسـاس تواند سریعشود، طوری که میها و مغز هدایت میماهیچه

رود. ایـن کند. اما اگر اتفاقی نیفتد، این احساس در عـرض چنـد دقیقـه از بـین مـیقراری و ناآرامی میعصبی بودن، بی

ها باحالـت اضـطراب زیـاد بیـدار ها در فرد افسرده تداوم پیدا کنند. برخـی افـراد صـبحهای اضطراب شاید تا ماهاحساس

اضطراب بر خلق ملول غالب شود و به بـارزترین علامـت  ترسند. احتمال داردشوند، زیرا از روزی که پیش رودارند میمی

کنـد و شـود و پرخـاش میافسردگی تبدیل شود. اگر فردی مضطرب باشد، ممکن است متوجه شود که زیاد عصـبی می

 شود.آشکارا تحمل آن، هم برای دیگران و هم برای خود فرد دشوار می

طور کامـل هایشـان را بـهکننـد کـه گویـا هیجانمیشدت افسرده احسـاس بعضی از افراد به :کرختی هیجانی

توانند گریه کنند کنند، نمیحسی میآورترین علایم افسردگی است، احساس کرختی و بییکی از رنجاند و ایندادهازدست

زیـرا کنند که انگار اشکی برایشان باقی نمانده است. امکان دارد احساس کنند جزئی از این دنیـا نیسـتند، و احساس می

هایشان مرده است. احتمال دارد حتی به افراد بسیار نزدیک مانند پدر و مادر، همسر یا اعضای کنند که احساستصور می

 علاقگی کنند.خانواده یا فرزندانشان، احساس دوری و بی

ینـد و بیابد. دنیا را جـور دیگـری میشود، تفکرش تغییر میوقتی فردی دچار افسردگی می :تفکر افسرده ساز

 کند.شده افسردگی را تقویت میآید. این دیدگاه تحریفوتار به نظر میچیز برایش تیرههمه

حـال بـه خـودش ازحد سرزنش کنـد و درعینممکن است فرد خودش جدانشجوی را به خاطر اتفاقات ناگوار، بیش

را که در سراسـر زنـدگی انجـام داده  اجازه ندهد به خاطر کارهای خوبی که انجام داده است؛ تشویق شود. کارهای خوبی

ای کاملاً نامتناسـب گونهآورد و بهروشنی و وضوح به یاد میاست به کند و کارهای بدی را که انجام دادهاست فراموش می

 دهد.بزرگ جلوه می

گیرد. یتر را نادیده مکند و تصویر مثبت بزرگممکن است متوجه شوید که جدانشجوی بر جزئیات منفی تأکید می

شده است احتمال دارد این نتیجه خـوب را نادیـده در یک امتحان قبول 13زنیم: شخصی که با نمره آمیز میمثالی اغراق

 بگیرد و روی همان یک نمره تأکید کند که اشتباه کرده است.

. بـرای گیری منفی کند و بر اساس چند اتفاق جزئی، بـه نتـایج کلـی برسـدهمچنین ممکن است باعجله نتیجه

کند زشت است و همه از او متنفرند، زیرا شخصی که در خیابان از جلوی او گذشـته بـود بـه طـرز مثال، فردی تصور می

 وغریبی به او نگاه کرده بود.عجیب
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ارزشـی نفس و احسـاس بیزنند و باعث نگرانـی و نبـود اعتمادبـهاین الگوهای تفکر منفی تیشه به ریشه فرد می 2

شـود. بنـابراین، ها پـر میکننـده، خـود نابـاوری و اضـطرابیجه، دنیای فرد جدانشـجوی از افکـار مأیوسشوند، و درنتمی

 آید.ای معیوب به وجود میترتیب چرخهاینکند و بهافسردگی یا اضطراب بیشتری احساس می

احتمال دارد فکر کردن  ها و افکار افسرده ساز وجود فرد را تحلیل ببرند،اگر نگرانی اختلال در تمرکز و حافظه:

درباره هر چیز دیگری برایش دشوار باشد. ممکن است تمرکز کردن برای فرد دشوار شود و این موضوع مشـکلاتی ایجـاد 

کند. برای به خاطر سپردن هر چیزی باید روی آن تمرکز کرد. بنابراین، عجیـب نیسـت کـه تمرکـز ضـعیف و مشـکلات 

شـود. ممکـن اسـت احسـاس ال در تمرکز باعث بی تصمیمی و فقدان توجه هم میحافظه با یکدیگر همراه هستند. اختل

 قدری شدید باشند که آن را با زوال عقل اشتباه بگیرند.آشفتگی و گیجی کند. امکان دارد این علایم به

ک آید، زمان حال ترسناوقتی افسردگی شدید باشد گذشته، بد و پر از اشتباه به نظر می :های خودکشیتکانه

ها رسند که زندگی ارزش زنده ماندن را ندارد، نبودن آنای به این نتیجه میشود و بیمار از آینده وحشت دارد. عدهمی

 ها باید خودکشی کنند.برای همه بهتر خواهد بود و درنتیجه، آن

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

فرسای ترتیب، از شکنجه طاقتاینخوابند که دیگر بیدار نشوند و بهدست به خودکشی بزنند، اما شب با این امید می

 زندگی خلاص شوند.

: افراد افسرده نسبت به زمین و زمان بدبین هستند و ممکن است حس کنند دیگران قصد آسیب رساندن بدبینی

 ها رادارند.به آن

گیرند و هایشان ایراد می: از علایم افسردگی این است که این افراد مدام از خود و توانایییرادگیری از خودا

 کنند قادر به رقابت با دیگران نیستند.حس می

 

 علایم جسمی
رسند که بیماری کند. افراد مبتلابه افسردگی اغلب به این نتیجه میافسردگی تعدادی علامت جسمی ایجاد می

 کنند.حالی یا درد میمی دارند، زیرا خیلی احساس خستگی، بیجس

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

ورزش های آموزشیی استراحت کند تا اینکه به فعالیت تفریحی یا دانشجویان بعد از کلاسجدهد بعد از کار ترجیح می

 بپردازد.

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

 تواند فعالیت جدیدی را شروع کند.کند و نمیاحساس خستگی می
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که مستقل از این این ممکن است درنتیجه کاهش انرژی، خستگی و سستی و رخوت باشد یا آن :کم شدن فعالیت 2

های معمولی فرد شروع به کاهش کند این ممکن است از علایم افسردگی هرحال، اگر سطح فعالیتعوارض باشد. به

 .باشد

 

اختلال خواب در افسردگی شایع است و گاهی اوقات باید آن را تا حدی علت خستگی احتمالی تلقی کرد.  :اختلال در خواب

های صبح زودتر از معمول بیدار شود و نتوانـد د، ممکن است در ساعتبراگر فردی از افسردگی متوسط یا شدید رنج می

ها نگرانند و احتمالـاً تـا صـبح چنـد بـار دوباره بخوابد. خوابیدن ممکن است برای همه افراد افسرده دشوار باشد، زیرا آن

 خوابند.شوند و دوباره میبیدار می

کند، انجام دادن کارهای روزمـره د، همیشه احساس خستگی میاگر فردی جدانشجوییی افسرده باش :کندی روانی و جسمی

رسـد. حـرف چیز کند و آهسته به نظـر میممکن است سخت و دشوار باشد، هر کاری نیازمند زحمت و تقلا است و همه

 –زدنش ممکن است کند و یکنواخت باشد و حتی ممکن است کند و آهسته حرکت کنید. این حالـت را کنـدی روانـی 

 نامند.میحرکتی 

شود. ممکن است دهانشـان خشـک و دچـار یبوسـت شـوند. ها کارکردهای بدن کند یا دچار وقفه میگاهی وقت

 قاعدگی برخی از زنان ممکن است متوقف یا نامنظم شود.

مزه است، ممکن است مقدار زیادی از وزنش کم شود. غذا بدمزه و بی وقتی فردی افسرده :بی اشتهایی یا پر اشتهایی

برند . افراد افسرده چیز همچنین از غذا لذت نمیاز هیچکند. رسد و شخص حتی احساس گرسنگی نمیبه نظرش می

عنوان مسکّن استفاده فعالیت زیادی ندارند که اشتهای کافی به غذا داشته باشند. بعضی از افراد افسرده هم از غذا به

 .ه تا حدی در کاهش احساس افسردگی نقش داردشود ککنند؛ زیرا باعث افزایش سطح سروتونین میمی

 کشند، اما این حالت نادر است.طور کامل از خوردن و نوشیدن دست میشدت افسرده بهبرخی افراد به

جای علایم جسمی عادی افسردگی مانند خواب بد و نامطلوب یا از دست دادن اشـتها برخی افراد به :علایم جسمی معکوس

خوابنـد، اشـتهای بیشـتری ها بیشـتر میگویند. آنها علایم جسمی معکوس میایی دارند که به آنهو کاهش وزن، نشانه

 دارند. 12حرکتی-قراری روانییابد یا بیدارند و وزنشان افزایش می

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

کند. مردم بارهـا بـه بخـش حـوادث و اورژانـس بیمارسـتان مراجعـه ها سر، صورت، پشت، سینه و شکم را مبتلا میوقت

کـه درواقـع گرفتـار افسـردگی هسـتند. درد انـد، درحالیکنند، از درد سینه شکایت دارند و نگران وجود مشکل قلبیمی

 ها هیچ مشکلی ندارد.ب آنکند؛ قلواقعی وجود دارد، اما افسردگی آن را ایجاد می

                                                           
های متـداول آن شـامل حرکتی عبارت است از افزایش فعالیت، بیشتر به دلایل ذهنی تا جسمی. نشـانه -قراری روانی.بی2

دن و سایر رفتارهـای بـدون وقفـه مشـابه ها، با انگشت روی میز زدن یا کف پا را به زمین زقدم زدن، پیچاندن یا فشار دادن دست

 است.
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2 

 علایم رفتاری

دهد تنها در های خانوادگی ندارد و ترجیح میفرد افسرده علاقه به حضور در اجتماع و جمع گیری:گوشه

 کنندیهای برگزارشده در دانشگاه شرکت نمیخانه بماند. جدانشجویی که در جمع سایر دانشجویان یا مراسم

 

 البی برای مطالعه بیشترمط

ی اختلالات )نسخه چهارم تجدید نظر شده(، اختلال افسردگی اساسی از دستهDSM-IV-TRهای تشخیصی بق ملاکط

ترین کنند. مهمی اصلی اختلالات افسردگی و اختلالات دوقطبی تقسیم میخلقی است. اختلالات خلقی را به دودسته

 و اختلال افسرده خویی )دیس تایمی( هستند. ی اختلالات افسردگی، اختلال افسردگی اساسیاختلالات در دسته

 در مورد افسردگی اساسی DSM-IV-TR هایملاک

ای وجود داشته باشد و نشانه تغییری در کارکرد قبلی باشد؛ زمان در یک دوره دوهفتهتا از علایم زیر همالف( حداقل پنج

 .لذتیبیعلاقگی و بی( 2خلق افسرده باشد، یا )( 1حداقل یکی از علایم یا )

 های ها و توهموضوح از بیماری طبی عمومی ناشی شده است و نیز هذیاننکته: علایمی را که به

 .ناهماهنگ با خلق را منظور نکنید

خلق افسرده در اکثر اوقات روز و تقریباً همه روزها، چه طبق گزارش خود بیمار از احساس  .1

چی کند(، چه طبق مشاهده دیگران )مثلاً اش )مثلاً احساس کند غمگین است، یا احساس پوذهنی

 پذیرصورت خلق تحریکتواند بهرسد(. نکته: در اطفال و نوجوانان میبگویند گریان به نظر می

(irritable) باشد. 

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

 اش، چه بنا بر مشاهدات دیگران.رش خود بیمار از احساس ذهنیهمه روزها )چه طبق گزا

کاهش چشمگیر وزن بدون اجرای برنامه )رژیم( خاصی برای لاغری، یا افزایش وزن )مثلاً تغییر وزن  .3

روزها. نکته: در  یبدن بیش از پنج درصد در عرض یک ماه(، یا کاهش یا افزایش اشتها تقریباً همه

 .انتظار را باید در نظر گرفتقابل کودکان نرسیدن به وزن

 .طور تقریباً هرروزهخوابی یا پرخوابی بهکم .4

حرکتی در تقریباً همه روزها )برای دیگران مشهود باشد، نه اینکه فقط -سر آسیمگی یا کندی روانی .5

 قراری یا کند شدن را گزارش کند(.خود بیمار احساس ذهنی بی

 .قریباً همه روزهااحساس خستگی یا از دست دادن انرژی ت .6

ارزشی یا احساس گناه مفرط یا نامتناسب )که حتی ممکن است هذیانی باشد( تقریباً احساس بی .7

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

کاهش قدرت تفکر یا تمرکز، یا احساس عدم توانایی تصمیم گیری، تقریباً هرروز )چه طبق گزارش  .8

 مار از احساس ذهنی خود، چه بنا بر مشاهده دیگران(.بی
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فقط ترس از مردن(، فکر مکرر خودکشی بدون هیچ نقشه خاصی، مرگ )نه یافکار عودکننده درباره .3 2

 .ای معین برای انجام خودکشیاقدام به خودکشی، یا داشتن نقشه

 .های دوره مشترک نباشدب( علایم مذکور واجد ملاک

های اجتماعی، الینی رنج و عذاب چشمگیری برای بیمار ایجاد کرده باشد یا کارکردهای او را در حوزهپ( علایم ازنظر ب

 .های مهم زندگی مختل کرده باشدشغلی، یا سایر حوزه

گیرد، یا دارو( یا یک ای که مورد سوءمصرف قرار میت( علایم ربطی به اثرات جسمی مستقیم یک ماده )مثلاً ماده

 .کاری تیرویید( نداشته باشدمومی )مثل کمبیماری طبی ع

دیدگی، توجیه بهتری برای علایم نباشد، یعنی به دنبال از دست رفتن فرد محبوب، علایم بیش از دو ماه طول ث( داغ

ارزشی، فکر خودکشی، علایم کشیده باشد، یا مختل شدن واضح کارکردها، اشتغال ذهنی شدید بااحساس بی

 .حرکتی به شکل مشخص وجود داشته باشد -روانی پریشی، یا کندیروان

 

 های افسرده خویینشانه

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

خوابی. خوابی یا کماشتهایی یا پراشتهایی. بیهای زیر وجود دارد: کمدر حالت افسردگی دو یا چند مورد از نشانه-2

گیری. احساس درماندگی. سردرد، نفس پایین. تمرکز کم یا اشکال در تصمیماحساس خستگی. عزت کمبود نیرو یا

 گرفتگی عضلات یا مشکلات گوارشی.

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

ها را داشته باشد د یک و دو است.)به این معنا که اگر کمتر از دوماه نشانههای بنهای موجود در ملاکنوبت بدون نشانه

 شود.(دیگر افسرده خو محسوب نمی

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

تلط، یا یک دوره هیپومانیک )اختلال شادی هرگز یک دوره مانیک)اختلال شادی بیش از حد(، یک دوره مخ-5 

 های تشخیصی اختلال ادواری خویی وجود نداشته است.زیاد(وجود نداشته و هرگز ملاک

 شود.پریشی مزمن، مثل اسکیزوفرنی یا اختلال هذیانی پیدا نمیاین اختلال منحصراً در طی دوره یک اختلال روان-6 

های مهم کارکرد باعث ملاحظه بالینی را در کارکرد اجتماعی، کاری، یا بقیه زمینهها، پریشانی یا اختلال قابلنشانه-7 

 شوند.می
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که شخصی جدانشجوی افسرده است بتوانید آن را تشخیص دهید و به او کمک پیشنهاد کنید، کـار شـما اگر وقتی 2

اما به فردی که نیازمنـد کمـک اسـت یـاری  اید،بسیار ارزشمند خواهد بود. ممکن است فکر کنید کار مهمی انجام نداده

 اید.اید و شاید حتی در جلوگیری از خودکشی مؤثر بودهرسانده

راحتی بپذیرند؛ پس فقط تعارف نکنید، سـعی توانند پیشنهاد کمک را بهبسیاری از افراد افسرده نمی

 صحبت کنید. هااید با آنها بگویید هر وقت مایل باشند آمادهکنید صبور باشید و به آن

شـناس ها را متقاعـد بـه دیـدن روانها باشید و سعی کنید آنکنید، همدل و حامی آنها صحبت میوقتی با آن

کس افسردگی را دوست ای ندارد به شخص افسرده بگویید این حالت را ول کن یا بر خودت مسلط باش. هیچکنید. فایده

 آمدند.لت افسردگی بیرون میتوانستند، از حاندارد و افراد افسرده اگر می

دهد مشـکلاتش را بشناسـد، امـا گـوش دادن کـار آسـانی نیسـت. صحبت کردن با دیگران، به شخص امکان می

کنـد کـه یـا حقیقـت ندارنـد یـا که شخصی آشنا ناراحت و غمگین است و درباره چیزهایی صـحبت میخصوص وقتیبه

کنند برخورد کنید، ممکن است گوش دادن هایی که در شما ایجاد میاسدانید چگونه با احساند که نمیقدری دردناکبه

 ازحد ناراحت نکنید.آور باشد. خودتان را بیشکننده و عذابناراحت

های نسنجیده خودداری کنید و فکر نکنید چـون احسـاس اساس و توصیهسعی کنید از دادن اطمینان خاطر بی

هـا فرصـت دهیـد بـه آن –هایشان را قطع نکنیـد ها نپرید و صحبتحرف آن کنید باید چیزی بگویید. وسطناراحتی می

کنیـد در ها نگاه کنید. اگر فکـر میها را بپذیرید و دنیا را از دریچه دید آنهای آنهایشان را بیان کنند. احساساحساس

بحث نکنید. کار مفیـدی خواهـد بـود ها جروکنید و دلیل بیاورید، اما با آناند توضیح دهید که چرا چنین فکر میاشتباه

ازحـد نصـیحت ها همدل و مهربان باشـید و بیشهایشان را تأیید کنید، با آنها گوش دهید، احساسهای آناگر به حرف

 نکنید.

 ها اطمینان دهید درمان مؤثر است و حالشان بهتر خواهد شد.توانید به آنیادتان باشد که می

ها حفظ کنید، در دسترس باشـید و تـا زمـانی کـه ، سعی کنید تماستان را با آنوقتی از وضعیتشان باخبر شدید

 شان باشید. ها کمک کنید و حامیبهبود پیدا کنند در عمل به آن

 خودکشی

شود که در یک انتهای آن تهدید به خودکشی طیف وسیعی از رفتارها را شامل میتعریف و تشخیص خودکشی:  -

به خودکشی، اقدام به خودکشی بدون قصد مردن و اقدام به خودکشی با قصد مرگ و در  ازآن تظاهرخودکشی، پس

 انتهای دیگر آن خودکشی منجر به مرگ قرار دارد.

های علاوه بر موارد یادشده، خودکشی پنهان مانند سقوط کوهنورد یا سقوط خودرو به دره مطرح است که در بررسی

یید شده است. برخی دیگر از رفتارها همانند مصرف درازمدت سیگار یا الکل دقیق وجود انگیزه خودکشی در آنها تأ
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توان رفتاری واحد با انگیزه واحد کند. خودکشی را نمیرغم علم بر مضر بودنشان خودکشی تدریجی را مطرح میبه 2

 .گیردهای متفاوت صورت میهای مختلف و با انگیزهدانست. بلکه رفتاری است پیچیده که به صورت

در همه جای دنیا تظاهر به خودکشی و اقدام به های مردان و زنان از نظر انواع خودکشی: مقایسه تفاوت -

های منجر به مرگ در مردان بیشتر دیده که خودکشیخودکشی در بین دختران و زنان بیشتر از مردان است، درحالی

ها سبب شده تا میزان خودکشی آنها نسبت به مردان با های اجتماعی و رقابتشود. باوجوداین، ورود زنان به صحنهمی

 سرعت بیشتری پیش رود.

شود، به این صورت که خودکشی زنان بیشتر با هایی دیده میهای خودکشی دو جنس نیز تفاوتعلاوه بر این در روش

نند یا با اسلحه گرم خود کآویز میکه مردان خود را حلقگیرد که امکان برگشت بیشتری دارد، درحالیداروها صورت می

 برگشت است.کشند که غیرقابلرا می

که میزان خودکشی بزرگسالان ثابت است و در آمریکا چهارمین علت مرگ نوجوانان است درحالیشیوع خودکشی:  -

حتی کاهش داشته است. در ایران میزان خودکشی در مقایسه با کشورهای غربی کمتر است ولی اقدام به خودکشی در 

 های اخیر بیشتر شده است.الس

 های روانی، مشکلات اقتصادی و بیکاری.های زناشویی، درگیری با بستگان، اختلالاختلافعامل خودکشی در ایران:  -

 پیشگیری از خودکشی
از پنج هزار خودکشی سالانه در انگلستان و ولز، حدود سه هزار خودکشـی نتیجـه افسـردگی اسـت. اکثـر افـراد 

شدت افسرده ممکن است به خودکشی فکر کنند. به خاطر داشته باشید که هر شخص بهردگی بهبود پیدا میمبتلابه افس

 زنگ باشید.بهکند و شما باید هشیار و گوش

تردیـد برخـی افـراد توجه نیست و همیشه باید آن را جـدی گرفـت. بیاقدام به خودکشی صرفاً راهی برای جلب

هـا را نشـنوند، بـه اند. اما اگر دیگران فریـاد آنبه خودشان فریاد کمک خواهی سرده کنند از طریق آسیب زدنسعی می

 هدفشان پی نبرند یا اگر آن فریاد در متن افسردگی باشد، شاید منادی خودکشی باشد.

که شخص افسرده تحت درمان است و حفـظ ارتبـاط بـا او داشتن اطلاعات درباره افسردگی، مطمئن شدن از این

 ارد.اهمیت د

تان شدید اسـت، ای بسیار دشوار است. اگر نگرانیکردن کسی که تمایلات خودکشی دارد، بدون کمک حرفهیاری

 شناس مراجعه کند.باید فرد مبتلا را قانع کنید که هر چه زودتر به روان
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2 

 برقراری ارتباط با شخصی که تمایلات خودکشی دارد
خودکشـی دارد، بـا او صـحبت کنیـد و اجـازه دهیـد دربـاره زنید کسی جدانشجوییی گـرایش بـه اگر حدس می

ای ممکـن اسـت ارزش اسـت. عـدهوقت فکر کرده است ادامه زنـدگی بـیهایش حرف بزند. از او بپرسید آیا هیچاحساس

ای دیگر ممکن است بگویند بـه ایـن موضـوع اند؛ عدهشان فکر کردهجواب مثبت دهند و بگویند به پایان دادن به زندگی

طور بـالقوه در معـرض خطـر انـد. هـر دو گـروه بـهاند، اما شب با ایـن امیـد کـه دیگـر بیـدار نشـوند خوابیدهکر نکردهف

تردید بعضی از افرادی که قصد خودکشی دارند فکر کردن بـه آن را انکـار خواهنـد کـرد. ممکـن اسـت اند. بیخودکشی

ان تکیـه کنیـد. بسـیاری از افـراد از صـحبت کـردن دربـاره ها به قضاوت خودتهای آنمجبور شوید درباره درستی گفته

ها را واقعاً از اقدام بـه خودکشـی کنند و این کار ممکن است آنای احساس میالعادهشان آرامش فوقهای خودکشیتکانه

 بازدارد.

یـک یـا دو ها، ممکن اسـت ها تعیین کنید. این زمان بسته به وضعیت آنزمان مشخصی را برای دیدن دوباره آن

اید. اگر نگرانید کـه ساعت بعد یا روز بعد باشد. اگر بتوانید داروها را از دسترس دانشجو دور کنید، اقدام خوبی انجام داده

 کند، در صورت امکان او را تنها نگذارید.الوقوع دانشجو را تهدید میخطر خودکشی قریب

نشـجوی در میـان بگذاریـد. او احتمالـاً بـا مراجعـه بـه دهید با شخص جداهمیشه بهتر است کاری را که انجام می

کند و شما واقعاً باور داریـد کـه ممکـن اسـت بـه خـودش شناس موافقت خواهد کرد؛ اما اگر موافقت نمیپزشک یا روان

یـا کنید باید با پزشک عمومی، مشاور دانشگاه، مسوولان دانشـگاه صدمه بزند، باید برخلاف میلش عمل کنید. اگر فکر می

 ها تماس بگیرید، پس حتماً این کار را انجام دهید.خانواده آن

 توانید فرد را به بخش اورژانس ببرید.در موارد حاد می

 پیشگیری از افسردگی
های جسمانی، روانی یا رفتاری و مزمن نشود. پیشگیری از افسردگی از افسردگی باید پیشگیری شود تا تبدیل به اختلال

 باشد.می است و دارای سه مرحله اولیه، ثانویه و ثالث میمسئله بهداشت عمو

منظور جلوگیری از ابتلا به افسردگی آموزش به -1این مرحله دو هدف عمده دارد که عبارتند از: پیشگیری اولیه:  -0

 زا.های افسردگیفرار از محیط -2حاد 

مانند حساسیت به از دست دادن و یا طرد شدن، اقدامات مؤثر در پیشگیری اولیه عبارتند از: شناخت علل افسردگی 

نفس، وجود نقایص شناختی، عدم ابراز احساسات به نحو مناسب، تعارض در وابستگی یا استقلال، فقدان اعتمادبه

 زا بودن.های افسردگیهای متفاوت و در معرض محیطاسترس
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تر شود تا هرچه سریعبیان و عموم مردم میاین پیشگیری شامل آموزش ماهیت افسردگی به مرپیشگیری ثانویه:  -0 2

 پزشکان را فراهم آورند.شناسان و روانامکان مراجعه به روان

این پیشگیری مشتمل بر اقداماتی برای جلوگیری از ظهور دوباره افسردگی و هدف از آن تغییر پیشگیری ثالث:  -0

 هاست.با استرس انگاری( برای مبارزههای فرد )مانند انکار یا سهلنظام ارزش

 درمان افسردگی

ها در توان به دودسته کلی دارویی و غیر دارویی تقسیم کرد. اثربخشی هر دو این درمانهای ضدافسردگی را میدرمان

 .شده استمطالعات فراوانی مشاهده

های اخیر ازنظر کمی و گزینه است. این داروها در دهه بهترین داروهای ضد افسردگی در موارد شدید استفاده از

های درمانیروان  .کننده هستنداند به شکلی که امروزه دیگر فاقد عوارض شدید و ناتوانکیفی رشد فراوانی داشته

تری که هنوز افسردگی در حد یک رفتاری و تحلیلی نیز در درمان افسردگی مؤثر هستند. در موارد خفیف-شناختی

اختلال ظاهرنشده است، انجام کارهایی برای کاهش فشار و استرس ازجمله خرد کردن کارهای بزرگ به کارهای کوچک، 

توانید، ورزش معتدل توانید به همان اندازه که میها( قرار دادن و انجام دادن هر آنچه میحق تقدم )برای( برخی )کار

ایی که ممکن است به ه، شرکت کردن در یک )مراسم( مذهبی، اجتماعی، یا سایر فعالیتسینما )ملایم(، رفتن به یک

اندیشی، چرب، مثبتمتعادل و کم رژیم غذایی نشینی با دوستان و خانواده، برخورداری ازفرد کمک کنند، صحبت و هم

تواند مفید باشد و احساس هایی که میدار و شاد، رفتن به مسافرت، سهیم شدن در فعالیتی خندههاتماشای فیلم

 بهتری برای فرد به وجود آورد.

شوند. وفور استفاده میهای منفی نوجوانان و جوانان درباره خود و محیطشان بههای شناختی برای تغییر نگرشدرمان

های حمایتی یا مدت به کار گرفته شده و مفیدتر از درمانصورت کوتاه یا طولانیرفتاری نیز به –های شناختی درمان

 درمانی منظم بوده است.خانواده

های کارآمد برای کمک به نوجوانان افسرده عبارت است از تغییر یکی از شیوهنقش والدین در درمان افسردگی:  -

های فردی فرزندان و بهره گرفتن از ن با به رسمیت شناختن تفاوتروش ارتباط والدین، اطرافیان و دوستان با آنها. والدی

کنند. یکی از عوامل مؤثر در ایجاد احساس امنیت در منزل، آن در جهت رشد آنها از بروز افسردگی جلوگیری می

 واگذاری تکالیف متناسب با توانایی فرزندان است.

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D9%88%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%B6%D8%AF_%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D9%88%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%B6%D8%AF_%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DB%8C%D9%86%D9%85%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DB%8C%D9%86%D9%85%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85_%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85_%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C
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های آموزشی به بهبود روابط اجتماعی نوجوانان ر محیطپرهیز از ایجاد رقابت دنقش محیط آموزشی در افسردگی:  2

کند. در پژوهشی درباره شود و احساس حقارت ایجاد میکه رقابت سبب مقایسه آنها با یکدیگر میکند، درحالیکمک می

 دانشجویان تهران رابطه بین عدم حمایت اجتماعی و افسردگی تأیید شده است.

رفع نقص مهارت اجتماعی به پیشگیری و درمان یری و درمان افسردگی: نقش نقص مهارت اجتماعی در پیشگ -

اند بین احساس عدم شایستگی اجتماعی و ناکارآمدی شخصی کند، زیرا مطالعات مختلف نشان دادهافسردگی کمک می

حمایتی در  با افسردگی رابطه مثبتی وجود دارد. این در حالی است که افراد دارای احساس شایستگی اجتماعی از سپری

 برابر افسردگی برخوردارند. 
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2 
 منابع این فصل

 (. تهران: انتشارات رشد.1388پور ). ترجمه: حمید شمسیشناخت افسردگیکنزی. کریم، مک .1

 . تهران: انتشارات سمت.روانشناسی مرضی تحولی: از کودکی تا بزرگسالی (.1331پریرخ، دادستان. ) .2

 البلاغه.نهج .3

. پزشکی کاپلان و سادوک علوم رفتاریخلاصه روان، ادوک، ویرجینیا آلکوت سادوک، پدرو روئیزبنجامین جیمز س .4

 (. تهران: انتشارات ارجمند.1334ترجمه: فرزین رضاعی )

(. تهران: انتشارات 1385. ترجمه: محمدتقی براهنی و همکاران )ی روانشناسیزمینههیلگارد و همکاران.  .5

 رشد.
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2 

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

های مشاهده پذیر فرضی است.یعنی اضطراب نوعی تصور است که وجود خارجی و عینی ندارد ولی در تفسیر پدیده

 تواند مفید باشد.می

 شود.های جسمی،روانی و رفتاری به فشار روانی در نظر گرفته میسری پاسخعترین معنی،به عنوان یکاضطراب در وسی

سازد دهد و شخص را برای مقابله آماده میاضطراب یک علامت هشدار دهنده است که خبر از خطری قریب الوقوع می

 ود: شترس علامت هشدار دهنده مشابه، از اضطراب با خصوصیات زیر تفکیک می

ترس واکنش به تهدیدی معلوم، خارجی و از نظر منشآ بدون تعارض است. اضطراب واکنش در مقابل خطر نامعلوم، 

 .درونی، مبهم و از نظر منشآ همراه با تعارض است

 علایم جسمی
روانی، دارای ای از علایم جسمانی لازمه این بیماری روانی است، چراکه هر حالت هیجانی علاوه برداشتن یک مؤلفه پاره

 توان به دودسته تقسیم کرد: علایم ظاهری، علایم داخلی.یک مؤلفه بدنی هم هست. علایم جسمانی را می

 علایم ظاهری: الف (

تواند پی ببرد که او دچار یک حالت روانی کنند که هرکس او را ببیند، میگاهی در شخص مضطرب، علایمی بروز می

 اند از:است. این علایم عبارت

ها، گشادشدن مردمک های خفیف در پلکآشفتگی چهره و درهمی وضع موی سروصورت و همچنین انقباض -

 چشم و ...؛

پریدگی، سرخ کنیم و همچنین رنگای که ما در دست دادن به او احساس میگونهعرق کردن کف دست به -

 شدن رنگ پوست که این به خاطر تحریک زیاد اعصاب است؛

 ای عضلانی؛لرز، سراسیمگی، درده -

 دشوار بودن سخن گفتن؛ -

 باز بودن و خشکی دهان؛نیمه -

 خوابی و بیداری طولانی یکی دیگر از علایم ظاهری است؛های خواب: بیاختلال -

دهد و رفتار غیرمنطقی و نامعقولی پیدا عدم تعادل: در حالت اضطراب انسان کنترل خود را از دست می -

 کند.می

 علایم داخلی: ب(

 اند از:ها عبارتب همراه با برخی از علایم است که در ظاهر مشخص نیست، برخی از آنگاهی اضطرا

 سیستم تنفسی: افزایش دفعات تنفس، کوتاهی تنفس، تنفس نامرتب، احساس فشار در سینه. -

 سیستم قلبی و عروقی: افزایش ضربان قلب، افزایش یا کاهش فشارخون. -
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اشتهایی یا افزایش درد، کاهش وزن، بی، اسهال، سوءهاضمه، شکمسیستم گوارشی: تهوع، استفراغ، آروغ زدن - 2

 اشتها، یبوست، احساس درد هنگام بلع غذا.

 اختیاری ادرار.دستگاه ادراری: تکرار و افزایش دفعات ادرار، بی -

 دستگاه عصبی: فشار و هیجان، سردرد، ضعف و تاریکی دید، میگرن. -

 ریز.های درونویید و آدرنال )فوق کلیوی(، اختلال غدهسیستم مترشحه داخلی: افزایش کار غدد تیر -

 اسکلتی: احساس کوفتگی و درد، افزایش کشش عضلانی و ضعف عضلات. -سیستم عضلانی -

 علایم روانی
 اضطراب، به خاطر داشتن ماهیت روانی دارای علایمی چند است: 

 سازی طبیعی خود ندارد.عضلانی و آرامناتوانی در آرمیدگی: شخص مضطرب قدرت و توانایی لازم را در آرامش  -

ها و برنیامدن از عهده مشکلات در شخص به ناتوانی در حل مشکلات: یک احساس ناتوانی در مقابله با مشکل -

 آید.وجود می

گیری در اموری که ناتوانی در تمرکز فکر: برای شخص مضطرب تمرکز در فکر، دشوار است و درنتیجه تصمیم -

 برایش ممکن نیست. مبتنی بر تفکر است

 خستگی: خستگی مفرط از دیگر علایم روانی اضطراب است. -

آوری است. پس شخص مضطرب یک طور که ذکر شد اضطراب احساس رنجاحساس ناراحتی و نگرانی: همان -

 احساس ناراحتی در طول مدت اضطراب دارد.

ان و محیط را از خود نشان احساس ناامنی: وقتی فردی رفتارهای همچون درآویختن و چسبیدن به دیگر -

 کند.ی اضطراب است. چون در این حالت شدیداً احساس ناامنی میدهد، نشانهمی

اینکه خود را در لب کند، مثلجا: فرد مضطرب همواره بااحساس ترس مبهمی زندگی میاحساس ترس بی -

 ای اتفاق بیفتد.بیند و بیم آن دارد تا هرلحظه حادثهپرتگاهی می

 ی یک اضطراب است.ی شبانگاهی: بروز مکرر این اختلال نشانهزدگوحشت -

ترس از سرزنش دیگران: در مورد قضاوت دیگران از نتایج کارش نگران است و برای دستیابی به تأیید و عدم  -

 کند.ها تلاش میسرزنش آن

 شود.یده میپذیری و زودرنجی: شخص مضطرب چون یک حالت نگرانی دارد. در برخی موارد زود رنجتحریک -

 ترس از مرگ: یکی دیگر از علایم شخص مضطرب این است که از مرگ وحشت دارد. -

 احساس فشار و هیجان: این احساس به خاطر این است چیز ترسناکی در شرف وقوع است. -

وسیله، قشر مخ درک دهد که بهاحساس تشویش: در حالت اضطراب یک حالت تشویش به انسان دست می -

 شود.می

 ادراکی –ذهنی علایم 
ای که خاطرات خود را گونهشود، بهکاهش فراخوانی خاطرات: شخص در حال غلبه اضطراب دچار ضعف حافظه می -

 کند.فراموش می

 دیگر ربط دهد.عبارتتواند یک عبارت را بهناتوانی در تخیل: در اثر این ناتوانی فرد نمی -
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 کند.رأی و تصمیمش تغییر می مدت،عدم ثبات در رأی: شخص مضطرب در کوتاه - 2

 شوند.ضعف تمرکز: براثر اضطراب، توانایی تمرکز و قدرت حافظه دچار اختلال می -

 کند.ای در جزئیات دقت میصورت وسواس گونهدقت در جزییات: شخص مضطرب به -

 هیجانی –علایم عاطفی 
درست انجام نداده است و از این بابت  کند که کاری رااحساس تقصیر و گناه: فرد مضطرب همیشه احساس می -

 کند.همیشه احساس تقصیر و گناه می

 کند.احساس کمبود محبت: فرد مضطرب همیشه در جهت کسب تأیید دیگران تلاش می -

 کند.بیند و احساس تنهایی میاحساس تنهایی و بیچارگی: شخص مضطرب خود را از دیگران جدا می -

دهد، که قدرت انجام هر کاری ب چنان احساس درماندگی و ناتوانی به شخص دست میاحساس درماندگی: در اضطرا -

 شود.از او سلب می

احساس حسادت: شخصی که دارای اضطراب است همیشه به افرادی که از امنیت و آرامش نسبی برخوردار هستند،  -

 ورزد.حسادت می

 علایم رفتاری
 کند. ت که در انسان نهاده شده است، و از سالهای اولیه رشد بروز میپرخاشگری: خشم یکی از هیجانات نیرومندی اس

گاهی خشم بیانگر اضطراب فراوان است. بروز این خشم در رفتار انسان حاکی از ناپایداری هیجانی شدید است. چه زیبا 

را آشکار  هایشکند و زشتیکه: خشم و غضب صاحبش را هلاک می –علیه اللهسلام –فرموده است حضرت علی 

 سازد.می

ها داشته باشد، بیانگر های متعدد بدون اینکه رغبتی به آناختلال توجه: رفتار نامنظم فرد و پرداختن به فعالیت

 اضطراب درونی اوست.

 تخریب گری: فرد مضطرب از کنترل رفتار خود ناتوان است و ممکن است به تخریب گری بپردازد.

 آثار اضطراب
آید، همان حالت ها در اجتماع، اثرگذار است. آنچه از اضطراب به ذهن میر زندگی افراد و رفتار آنتردید اضطراب دبی

توان برای این حالت روانی، آثار مثبتی هم تصور کرد. در این جا ابتدا از آثار مثبت آور بودن آن است؛ ولی میرنج

 نیم.کگوییم و سپس به پیامدهای منفی آن، اشاره میاضطراب سخن می
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 آثار مثبت 2

تواند منشأ آثار مثبتی اضطراب به میزانی که صدمه آفرین نباشد، و توان کار را از آدمی سلب نکند امری مفید است و می

ای و نقش محرک است و باعث ظهور و بروز بسیاری از باشد؛ این امر از آن بابت است که اضطراب دارای صورت انگیزه

توان از اضطراب استفاده اندک کرد و آن را موجب رشد دانست و حتی در مواردی ظور میشود. به همین منها میپاسخ

دارد تا از خطرات گوناگون خود را دور دارد. به میتوان بهره گرفت، زیرا آدمی را وااز اضطراب برای تکامل شخصیت می

ز برای حفظ جان انسان در رویارویی با وگریپزشکان اضطراب تجلی واکنش جنگاعتقاد بسیاری از روانشناسان و روان

خطر است. شاید این هم حکمتی باشد که در همه افراد به میزانی ولو اندک اضطراب وجود دارد. البته این بدان معنا 

نیست که ماهیت آن سودرسان باشد و باید در ایجاد آن کوشش کرد. به هنجار یا نابهنجار بودن اضطراب، بستگی به 

 ت آن دارد.علت، شدت و مد

عنوان پاسخی منزله بخشی از زندگی هر انسان، در همه افراد در حدی اعتدال آمیز وجود دارد و در این حد بهاضطراب به

 رفتیم.توان گفت: اگر اضطراب نبود همه ما پشت میزهایمان به خواب میای که میگونهشود بهسازش یافته تلقی می

ای رشد تکامل شخصیت لازم است و در همه افراد بشر وجود دارد در ادامه به برخی از بنابراین مقدار معتدل اضطراب، بر

 کنیم:آثار مثبت اضطراب اشاره می

ای مواجه کند. اضطراب متعادل یا ملاحظهعامل احتیاط: فقدان اضطراب ممکن است ما را با مشکلات و خطرات قابل

دارد میکند. اضطراب ما را واا وادار به دفع خطرات از خود میالعمل متناسب با خطر است و شخص رنرمال سبب عکس

اند: اضطراب برای بقای حیات ضرورت اساسی دارد؛ به این معنا ای کلی به پزشک مراجعه کنیم، و لذا گفتهتا برای معاینه

نماید. اضطراب صورت یک فرآیند اخطار و هشداردهنده عمل میکه یک درد هیجانی است که مانند درد جسمانی به

ایم بازگردانیم و در یک جاده لغزنده بااحتیاط رانندگی کنیم و هایی را که از کتابخانه به عاریت گرفتهشود کتابسبب می

 تر و بارورتری داشته باشیم.تر، سازنده.... بدین ترتیب زندگی طولانی

طورجدی با مسؤولیت مهمی انگیزد تا بهنکه برمیآورد یا آها و سلطه بر آن را فراهم میاضطراب امکان تجسم موقعیت

 مانند آماده شدن برای یک امتحان یا پذیرفتن یک وظیفه اجتماعی مواجه شود.

 آثار منفی

تنها اگرچه اضطراب تا حدودی مفید است، اما این حالت ممکن است جنبه مزمن و مداوم بیابد که در این صورت نه

ای تلقی کرد که منزله منبع سازش نایافتگی و استیصال گستردهنست، بلکه باید آن را بهتوان پاسخ را سازش یافته دانمی

کند و دارای آثار مخربی بر روح و روان و حتی جسم آدمی است که به ای از امکاناتش محروم میفرد را از بخش عمده

 کنیم:ها در زیر اشاره میبرخی از آن

دارد و امید او را های انسانی بازمیکند، او را از تمام تماستا حد زیادی تلخ می : اضطراب زندگی فرد رایأس و ناامیدی

ها تردید، که بعد از مدتشدت هراس دارد و هنگامیکند. فرد مضطرب از شکست بهبه ایجاد یک زندگی آرام، نابود می
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ر ناچیز نیز ممکن است سبب ایجاد شود و حتی اعمال بسیادهد از کرده خود پشیمان میبالاخره عملی را انجام می 2

فشار روانی هستند، افکار خود تردیدی و خود حالت حمله در شخص مضطرب بشود. افرادی که شدید مضطرب یا تحت

کنند و دانند و این را به خود تلقین میخورده و ناامید و درمانده میدهند و خود را شکستتقبیحی از خود نشان می

 کنند.ای به آینده زندگی پیدا مینهدیدگاه کاملاً مأیوسا

کند. او متکی به دیگران است و از این : فرد مبتلابه اضطراب همیشه احساس بیچارگی و تنهایی میاحساس تنهایی

نماید. به پندارد و نسبت به دیگران احساس عناد و کینه میای میبرد، بنابراین، خود را آدم بدبخت و بیچارهاتکا رنج می

جویی است و حاکی از احساس درماندگی است. چراکه شخص های مهر طلبی درواقع نوعی پناهرسد تاکتیکنظر می

 داند.چاره میمضطرب باوجوداین حالت روانی همیشه خود را تنها و بی

اعث گذارد، اغلب بترسد و این ترس در رفتار و فعالیت تأثیر میفرد مضطرب همیشه از آینده می ترس از آینده:

را  شود. اضطراب از آینده ازجمله موانعی است که اگر در روح فرد نفوذ کند عزم و تصمیمشهای عصبی در او میحمله

یم سرعت تصمتواند در هیچ موردی بهبرد و نمیشکند. شخص مضطرب همیشه در شک و تردید به سر میدرهم می

دهد.یم غلط ترجیح میترسد و عدم تصمیم را به تصمبگیرد زیرا از اشتباه کردن می  

دانشجویان مضطرب احتمالاً عدم تعادل در حالات و رفتار و عملکردها، افت اندیشه و تفکر و تحصیل، ضعف در کار و 

 کند. های عصبی دارند که پیامد این اثر کار تربیت و مدارا با ایشان را دشوار میتلاش، و بروز بیماری

طور که هستند، نبود توانایی سازگاری با تغییرات و کمتر لذت بردن از زندگی از کاهش قدرت برای برخورد با مسائل آن

تواند سریع تصمیم بگیرد و رود. چراکه شخص مضطرب در برخورد با مسائل نمیدیگر آثار منفی اضطراب به شمار می

تواند بهره کافی و لذتی وافر ه نمیرو غالباً از مشکلات زندگی وحشت دارد و درنتیجحلی برای مشکلات پیدا کند؛ ازاینراه

 از زندگی ببرد.

 

 درمان اضطراب

 های خودیاریمهارت

های خودیاری که در دانید؛بهتر است با استفاده از مهارتچنانچه با توجه به علایم ذکرشده خودتان را فردی مضطرب می

 ادامه خواهد آمد؛به خودتان کمک کنید.

 تغییر سبک زندگی .0

اش چیره شود.شکی نیست که پیش از شروع در نخواهد بود بر اضطرابش بدون تغییر سبک زندگیهیچ کس کاملاًقا

های رفتاری، تفکر،و احساسات فرد بیش از حد فشار زا بوده و در نتیجه تغییر آنها لازم و ضروری اضطراب شیوه

ست،هیچ تفریح، فراغت و سرگرمی در کند، تعهدات بسیار فراوانی را تقبل کرده ااست.اگر فرد بیش از اندازه کار می

 هایی باید تغییر کند.است،چنین رفتارها و نگرشبینانه کردههای غیر واقعزندگی نداردیا دائماً خودش را وقف هدف
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هایی برای افزایش ها و اوقات فراغت،مدیریت زمان،درنظرگرفتن استراحتبینانه،سرگرمیهای واقعانتخاب هدف 2

بخش،ورزش،تغذیه و های دوستانه و اطمینانها در زندگی، رفتار توأم با ابراز وجود،ارتباطتبازدهی،تعیین اولوی

 توانند در کاهش اضطراب بسیار مفید باشند.خواب مناسب می

 آرمیدگی .0

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

 جسمانی شود.-ون،فعالیت غددتعریق،تغییر الگوی امواج مغزی،و کاهش فعالیت حرکتیقلب،فشارخ

یابید که این امکان وجود با یادگیری ایجاد تنش عضلانی،از طریق انقباض و سپس رها کردن آن به تدریج درمی

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

ای آرامتر کمک رین آرمیدگی با دادن احساس آرامش به شما در فکر کردن و به دنبال آن در رفتار به شیوهتم

 خواهد کرد،هر یک از اینها یعنی کاهش اضطراب و فشار روانی شما.

های توانید با کمک از کتابیادگیری آرمیدگی،مانند هر مهارتی، نیاز به زمان و تمرین دارد. می

 شناسان و مشاوران پردیس/مرکزتان آرمیدگی را فرابگیرید.جستجو در اینترنت و روانشناسی،روان

 با دانشجویان مضطرب چگونه برخورد کنیم؟
ای که فرد مضطرب در حال کسب آن است، حقیر شمرده نشود. پشتیانی این موضوع بسیار حائز اهمیت است که تجربه

منظور رسیدن به این سطح از و تلاش کنید که وی را درک کنید. به هایش گوش دهیداز او بدین معناست که به حرف

  باید آنچه را که در حال گذر از آن هستند معتبر شمارید.درک، می

تواند وجود داشته باشد. مراقب باشید که شریک حال مهم است تشخیص دهیم که درد و رنج بدون اضطراب هم میبااین

که بیشتر مواقع طوریرد مضطرب بدین معنا نیست که باید همراه با وی بترسیم، بهترس او واقع نگردید. درک کردن ف

شود این ایده به وجود آید که چیزی برای ترسیدن دهند. این موضوع تنها باعث میافراد خانواده این کار را انجام می

 .وجود دارد

یک عامل ” توانم برایت انجام دهمه من بگو چه میکنم بخواهش می“یا ” برایت واقعاً باید سخت باشد“عباراتی مانند؛ 

  کنید.مهم برای هنگامی است که پشتیبانی خود را اهدا می

که دانشجویان واقعاً نیاز دارند که آنچه برایشان به وجود آمده است را بیان کنند، و شما با تمام وجود و از صمیم هنگامی

تواند تفاوت بسیار زیادی برای این دانشجویان ایجاد کند. می همدردید. خواهید که کاری برایشان انجام دهیقلبتان می

در روزنامه هافینگتون « زندگی سالم »ازاین به بخش ، استاد روانشناسی دانشگاه استنفورد، پیش«کیث هامفرز»پرفسور 

کمی احساس آرامش  کند که فرد مضطرب برای مبارزه با اضطراب خود،یک جمله همدلانه کمک می» پست گفته بود: 

 «.دهنده درک سلیم استنماید و این موضوع نشان

شود دیگر مهم نیست، بلکه مهم چگونگی پشتیبانی شود آنچه به او گفته میکه شخص مضطرب، آرام میهنگامی 

 ازاندازه خوب و مناسب باشد. با تمایلتواند بیشای مانند گوش فرادادن میاوقات اعمال سادهشماست. بعضی
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تر وقتتان را به او اهدا کنید. این نادیده گرفتن زمان بین دو نفر بسیار حائز اهمیت است. گاهی اوقات تمامهرچه 2

هرگز پیشنهاد  توان به شخص مضطرب ارائه کرد؛ گوش دادن همراه با سکوت، به تجارب اوست.مفیدترین چیزی که می

ارجاع او به مشاور بهترین از بین بردن اضطراب طرف مقابلتان، و راهکار ارائه ندهید و درنهایت برای کمک اساسی و 

 .کمک است

تواند درمان شود. به این موارد، اضطراب طبیعی شناس میدر بعضی از موارد اضطراب بدون نیاز به مراجعه به روان

حان(. در چنین شود )مثل ترس ناشی از امتخوبی توسط بیمار کنترل و برطرف میگویند که طی آن اضطراب بهمی

هایی از قبیل حمام گرفتن به مدت طولانی، تنفس عمیق، صحبت کردن تواند توسط اعمال و روششرایطی اضطراب می

 .تحت کنترل درآید …با شخصی مورد اعتماد، استراحت در یک اتاق تاریک و 

ازحد یا علایمی چار هراس بیششود که خوددرمانی فرد جواب ندهد، یا فرد دشناس زمانی ضروری میمراجعه به روان

درمانی( را به او شناس درمان غیر دارویی )روانتوجیه شود. در آن صورت پزشک درمان دارویی یا روانجدید و غیرقابل

 .کندپیشنهاد می
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2 

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

های اجتماعی اضافه شده است.نهاد خانواده یکی از نهادهای هاد علم نیز در سده اخیر به نهاددین و در جوامع پیشرفته ن

شود. بنابراین،ازدواج از آنجا که مراسم آغازین این نهاد مهم اجتماعی است اهمیت مهم اجتماعی است با ازدواج آغاز می

 ایم که: شود و ما از دیرباز معتقد بودهته میای دارد. سنگ بنای نهاد خانواده در ازدواج گذاشبنیادین و پایه

 رود دیوار کجخشت اول گر نهد معمار کج                                                       تا ثریا می

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

 یابد.گیرد و نسل بقا میود و نظام خویشاوندی شکل میشتشکیل می

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

تحکام ( حتی استحکام یک کشور با اس2111های موفق)دیوید میس،تر و بهتر کند مگر افزایش ازدواجها را شادابانسان

 (.1337ها همبستگی دارد.)زابو،خانواده

 ترین روابط انسانی است.ی پیچیدهازدواج در زمره

های جوان قبل از آغاز زندگی مشترک حتماً با مشاور معتمد کنند که زوجاین روزها کارشناسان بسیاری توصیه می

ای را در خصوص طلاق ه آمار نگران کنندههای گذشتها در سالمشورت کنند. این توصیه ازآنجا جدی شده که رسانه

به همین دلیل است که بحث نیاز جدی به مشاوره   اند.سال اول زندگی مشترک منتشر کرده 5ها به خصوص در زوج

هایی ها اطلاع کافی از مشاورهها خیلی وقتمتاسفانه در کشور ما زوج .شودهای جوان مطرح میقبل از ازدواج برای زوج

کنند چون به حد مطلوبی از استقلال مالی و گذارند ندارند، یا گاهی احساس میها میان در اختیار آنکه مشاور

ای هم در انتخاب مشاور عده .توانند بدون مشورت با افراد دیگر بهترین انتخاب را داشته باشنداند، میخانوادگی رسیده

گیرند و زمانی که دختر ای را برای همسرشان در نظر میلیشههای ککنند و با مشورت دوستانشان برخی ملاکاشتباه می

اند و به صورت هیجانی دست به کنند به آن زوج رویایی رسیدهکنند احساس مییا پسری با این شرایط را پیدا می

 .زنندانتخاب می

زئی بلکه به صورت کلی ها نه به صورت جهای عرفی جامعه ما هستند ولی در عرف این ملاکها اگرچه ملاکاین ملاک

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

ها و اهداف کند دیدگاهدهد تا بتواند بررسی درست شخصیتی از زوجین ارائه دهد. یعنی در واقع مشاور تلاش میقرار می

شناخت روی این  .ها و اهداف آشنا کندگی مورد بررسی قرار بدهد و طرف مقابل را با این دیدگاهزوجین را در زند

ها موضوعات در همان ابتدای تشکیل زندگی مشترک مهم است چون فقط با شناسایی این جزئیات است که زوج

خواهند به یک هدف مشترک گر زوجی میتوانند با هم ادامه مسیر بدهند یا نه. مثلاً اتوانند به نتیجه برسند که میمی

کند که ببیند آیا این زوج سرعت حرکتشان برای رسیدن به آن هدف یکی برسند مشاور این موضوع را طوری بررسی می
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کند تا در مورد آن هدف بیشتر صحبت بکنند تا در آینده مشکلی برایشان پیش هست یا خیر؛ اگر یکی نباشد توصیه می 2

 .نیاید

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

کنند، باید با صداقت برخوردار باشد، به دو طرف کمک زیادی خواهد کرد. بنابراین دو نفری که برای مشاوره مراجعه می

بارتی تسلیم مشاور باشند و به این نکته توجه داشته باشند که کامل مسائل خود را با مشاور در میان بگذارند و به ع

ها با استفاده از تعاریف در واقع آن .کنندکنند، همان طور که توصیه به طلاق نمیمشاوران هیچ گاه توصیه به ازدواج نمی

ان یادآوری و درصد های تاثیرگذار در ازدواج، مسائل پیش روی جوانان را به آنهای علمی و بررسی مؤلفهو فرمول

کنند. مشاوران هیچ گاه اطلاعات خصوصی افراد را در اختیار طرف های آن را گوشزد میموفقیت یک ازدواج و ریسک

کنند، بنابراین بهتر است جوانان قبل از ازدواج از مشاوران حاذق ها میگذارند بلکه دو طرف را متوجه تناقضمقابل نمی

 .حوزه خانواده کمک بگیرند

اهمیت این مشاوره زمانی  .مشاوره قبل از ازدواج به یک فرآیند تخصصی تبدیل شده و در همه جای دنیا مرسوم است

ها از یکدیگر شناخت کافی ندارند، بنابراین به منظور دستیابی شود که به این نکته توجه داشته باشیم انسانمشخص می

یم. محققان معتقدند که مشاوره قبل از ازدواج آن قدر اهمیت دارد به این شناخت برای ازدواج به کمک مشاور نیاز دار

در واقع ازدواج تولد اختیاری است و فرد به اختیار خود تصمیم به تشکیل زندگی  .که انسان برای آن وقت زیادی بگذارد

اسلامی به امر ازدواج تواند به فرد در انتخاب احسن کمک کند. در منابع گیرد. بنابراین یک مشاور حاذق میمشترک می

یاد « میثاقاً غلیظاً»بسیار توجه شده است و در بعضی روایات از آن به عنوان اکمال دین و همچنین عبارت قرآنی 

  .شودمی

 دلایل درست ازدواج

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

 نی است،که در سفر زندگی شریک و همراهی داشته باشیم.همراهی به این مع

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

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

تواند ارتباط را تقویت کند و به مایت اصیل و صمیمانه میهای یکدیگر و حکند. شریک شدن در موفقیتمی

 تواند بهترین فرصت برای موفقیت دونفر باشد.آن ثبات بدهد.ازدواج مناسب می

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

 ویاروی کند.توجهی ر



   
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روزی باید بداندسرپرست شبانهآنچه 

 

 

147 

تواند یکی از دلایلی باشد که فرد جوان را به سوی ازدواج سوق تعارض با والدین،میشورش برعلیه والدین:  .1 2

اند،ازدواج آنها نیز دهد که بسیاری از افرادی که از آزار والدین به ازدواج پناه بردهدهد. تحقیقات نشان می

 آزاردهنده بوده است.

شش زیادی برای این که روی پای خود بایستند و کارهایشان را خودشان جوانان ک جستجوی استقلال: .2

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

 به همسر فرد به استقلال نخواهد رسید.

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

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

 معرض خطر است.

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

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

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

 دهند. ازدواج اجباری در ایران با بالاترین آمار طلاق و مشکلات بعدی همراه است.می

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

 ماند.عوامل مرتبط با ازدواج، معمولاً از چشم دور می

ی اجتماعی که با وضعیت اقتصاد ارتباط دارد،همواره یکی امنیت اقتصادی و نیز تغییر طبقه دلایل اقتصادی: .7

 تی ازدواج بوده است.از دلایل سن

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

 نادرست است.

که ایجاد شده باشد،یک دلیل نادرست برای ازدواج  احساس گناه یا احساس ترحم به هر دلیلیاحساس گناه:  .3

 است.

دانند که از زندگی کنند،نمیی که هدفی را در زندگی دنبال نمیگاهی افراد احساس کمبود و تهی بودن: .11

کنند و از زندگی خود راضی نیستند،برای حل این مشکلات به ازدواج روی خواهند،احساس ناکامی میچه می

 آورند، که قطعاً دلیل نادرستی برای ازدواج است.می

 افرادی که برای ازدواج مناسب نیستند
 مصرف مواد مخدر،الکل یا دارو هستندافرادی که معتاد به  .1

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

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

 کنند.افرادی که دیگران را کنترل می .4

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

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

 توانند در مقابل آزار آنها از همسر خود حمایت کنند.افرادی که خانواده آزاردهنده دارند و نمی .7
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 افرادی که برای ازدواج با یکدیگر مناسب نیستند
افرادی که مناسب ازدواج هستند طبیعتاً برای ازدواج با هر فردی مناسب نیستند. به جز مناسب بودن فرد لازم است 

بت بین فردی نیز در میان باشد تا ازدواج موفقی صورت گیرد. اهم موارد نامناسب بین فردی یا نامناسب تناسب و مناس

 بودن دو نفر به قرار زیر است:

 تفاوت سنی زیاد با یکدیگر .1

 تفاوت دینی)مذهبی( با یکدیگر .2

 های اجتماعی،قومی و تحصیلی با یکدیگرتفاوت  .3

 افرادی که از یکدیگر دور هستند. .4

 که مناسب ازدواج نیستند روابطی
 ورزد.ها یک طرف بیشتر یا کمتر عشق میرابطه هایی که در آن .1

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

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

 نگاه می کند.ی خود به چشم یک الگو یا آموزگار ای که در آن به همسر آیندهرابطه .4

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

 رابطه با فردی که با یک نفر دیگر است. .6

 علایم هشدار دهنده در ازدواج
ی ازدواج تهیه کرده است. این فهرست به خانم دکتر گلدریک ) خانواده درمانگر( فهرست زیر را از علایم هشدار دهنده

ی بالاتری باشد احتمال مساله دار شدن ازدواج و نهایتاً تیب اولویت تهیه شده است و هرچه که یک عامل در مرتبهتر

 طلاق بالاتراست.

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

 د.آرزوی دور شدن از یک نفر در خانواده پدری عاملی برای ازدواج باش .2

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

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

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

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

 ازدواج قبل از سن بیست سالگی .7

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

 مراسم ازدواج بدون حضور خانواده یا دوستان فعلی انجام شود. .3

 ای ناشاد و بد محسوب کنند.ی کودکی یا نوجوانی خود را دورههمسران دوره .11

 ی ضعیفی با خواهر و برادران یا والدین خود داشته باشند.همسران، رابطه .11
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 ها و معیارهای ازدواج موفقملاک
 افراد زیادی هستند که در جستجوی فرد مناسبی هستند،بیش از اینکه تلاش کنند تا خود فرد مناسبی شوند.

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

تر تر و سادهتر باشند ایجاد ارتباط صمیمانه راحتتر و مستقلخواهند با هم ازدواج کنند پختهکه می هرچه دو نفری

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

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

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

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

 برند از تنها بودن نیز لذت ببرند.می هر دو نفر بتوانند همانگونه که از با هم بودن لذت .0

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

های ها نیاز دارد. برای ایجاد این تعادل همسران باید بتوانند از فعالیتدارد. یک ارتباط صمیمانه به هر دوی آن

تواند به رفتارهای مخرب و منفی مثل کنترل همسر اوقاتی که با هم نیستند،لذت ببرند. زیاد با هم بودن میجداگانه،در 

 و قدرناشناسی منجر شود. 

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

د،ایجاد امنیت هیجانی تواند امنیت مالی به همراه داشته باشآور، در عین حال که میی با ثبات و رضایتشغل یا حرفه

 کند.می

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

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

دیگران نداند. در ضمن لازم است که هر  بینانه بشناسد و مشکلات را تقصیرهای خود را به طور واقعارزیابی کند و ضعف

تواند به دیگری ارائه خواهد و انتظاراتش از او چیست و نیز اینکه در این ارتباط چه میطرف بداند که از دیگری چه می

 تواند برآورده سازد.کند و چه انتظاری را می

 های خود را قاطعانه بیان کنند.هر دو نفر بتوانند نظرات و خواسته .5

طور شفاف، مستقیم و به خواهید بهاز کلیدهای رشد صمیمیت،جسارت است. جسارت به این معنی که آنچه را می یکی

ندارند،اغلب در روابط خود، منفعل/پرخاشگر هستند، -با معنی بیان شده-ی درست بیان کنید. افرادی که جسارتشیوه

 قش بازی کنند.کنند دیگران را فریب دهند و در ارتباط نیا اینکه تلاش می

 های دیگری را برآورده کنند.هر دو نفر سعی کنند که خودخواه نباشند و خواسته .1
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جلب »کنند. این یک قانون است و قانون ها نیز به نیازهای ما توجه میکنیم، آنوقتی که ما به نیازهای دیگران توجه می 2

ر،بهترین صلاح فرد است چرا که به روابط همکارانه و نام دارد.اصل بر این است که خودخواهی کمت« بینانهتوجه روشن

 کند و برای همه سودمند است.صمیمانه کمک می

 های عاطفی کجاست؟جای عشق و وابستگی
توانند با مشکلات مالی بعد از ازدواج کنار ها می گویند چون محبتی میانشان شکل گرفته و عاشق هم هستند، میبعضی

کنند زمانی که به شدت درگیر یک ه کسی منکر عشق نیست. اما مشاوران به افراد توصیه میبیایند. واقعیت این است ک

کنند همه توانند نکات منفی را ببینند و سعی میرفتار عاطفی هستند، تصمیم نگیرند. چون در این درگیری عاطفی نمی

 ..موضوعات منفی را توجیه کنند

 

های کنند اما این حکم، یک استثنا دارد. یعنی موارد خاص. مثلاً وقتی تستمشاوران هیچ وقت توصیه به عدم ازدواج نمی

ها مناسب نیست، پیشنهاد دهند و نتیجه این تستشخصیت شناسی و ... که در تمام دنیا مرسوم است را انجام می

اکثر موارد با مشاوره  کنند با یک فرد مشکل دار ازدواج نکنید. کار آنها شناختن رفتارهای پنهان دو طرف است. درمی

 .شود رفتارهای منفی را پوشش داد و یا از بین برد. اما در برخی موارد نتیجه ازدواج کاملاً مشخص استمی

 

شود ازدواج کند. مشاور با کسی در این رابطه تعارف ندارد. سوءظن با مثلاً جوانی که سوءظن دارد اصلاً توصیه نمی

کند خل دارد. این بیماری چیزی نیست که خود طرف به آن معترف باشد. مثلاً فکر میمعیارهای یک ازدواج پایدار تدا

کند. بنابراین اگر کند در حالیکه این بیماری است و خانواده را متلاشی میکه دارد همسرش را در جامعه محافظت می

اره آینده این ازدواج شفاف سازی های سلامت روانی و شخصیتی به چنین موارد برخورد کرد حتماً دربمشاور در بررسی

 کند. می

 بهترین زمان برای مشاوره
معمولاً مراجعه به مشاوره زمانی که هنوز هیچ صحبتی بین افراد نشده است، مناسب نیست، همان طور که مراجعه افراد 

ترین زمان برای مراجعه به ها حرف زدن و رابطه داشتن و شکل گرفتن علاقه، تأثیر چندانی ندارد، بنابراین بهبعد از مدت

ساعت با طرف مقابل درباره مسائل مختلف گفت وگو کرده  11تا  8مشاور زمانی است که فرد آمادگی دارد و حداقل 

 .است

کنند تا در جلسات حضور یابند از آن جا که مسؤولیت ازدواج بر ها هم دعوت میمعمولاً مشاوران اگر نیاز باشد از خانواده

کنند. معمولاً اگر جریان مشاوره خوب ست، مشاوران بیشتر جلسات را با حضور دختر و پسر برگزار میعهده دوطرف ا

ساعت کافی است. اگر مشاور نیاز به جلسه اضافه داشته باشد در این جلسه  1.5جلسه  4تا  3پیش رود، در نهایت 

 .ی خانواده موفق دست یابندها بتوانند به مدلی براکند تا زوجها صحبت میمعمولاً درباره ریسک
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 منبع این فصل

. تهران: سازمان چاپ و انتشارات وزارت فرهنگ و ارشاد آموزش پیش از ازدواج(.1384میرمحمد صادقی،مهدی) .1

 اسلامی.
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 روزیشرح وظایف پست سازمانی سرپرست شبانه
 

 روزیعنوان پست: سرپرست شبانه                      واحد سازمانی: دانشگاه فرهنگیان          

شاغل در این پست با رعایت موازین شرعی و طبق مقررات اداری و مالی، تحت نظارت معاون توسعه منابع و 

 دار وظایف زیر است.امور دانشجویی پردیس/مرکز عهده

 کز در حسن اجرای وظایف.همکاری و همفکری با معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس/ مر -1

بخشی روزی و معاونان دیگر پردیس جهت ارتقاء و کیفیتهماهنگی و همکاری با سایر سرپرستان شبانه -2

 ها.فعالیت

 روزی پردیس/ مرکزنظارت بر حسن اجرای کلیه قوانین و مقررات امور شبانه -3

 تهیه و تنظیم برنامه سالانه و پی گیری امور محوله -4

 را تا استقرار کامل سرپرست بعدیحضور سرپرست در س -5

اهتمام در به وجود آوردن محیطی آموزنده و تربیتی، منطبق با موازین اسلامی و تلاش برای توسعه فرهنگ تعاون  -6

 و همکاری بین دانشجویان و مسئولان در امور سرای، تغذیه و...

ترغیب دانشجویان در انجام  ها و تشویق وهای مذهبی و مناسبتهمکاری و نظارت بر حسن اجرای برنامه -7

 های مذهبی، فرهنگی و...فعالیت

ایجاد ارتباط عاطفی و رعایت حسن خلق در برخورد با دانشجویان و رعایت اخلاق اسلامی در منش و رفتار و  -8

 ایفای نقش الگویی و ترغیب دانشجویان به رعایت موازین شرعی

 هاق دانشجوی نمونه، منظم، پرتلاش و... در مناسبتها و تشوینظارت و اقدام در خصوص سکوت و آرامش سرا -3

 شده از سازمان مرکزیدقت در اجرای تقویم اجرایی ارسال -11

 های تلفنی اولیا دانشجویان در ساعات غیر اداری.پاسخگویی به تماس -11

 های ممتاز.تهیه نمودار ارزشیابی سرا در پایان هر ترم و پیگیری برای اعطای جوایز به سرا -12

نظارت در تحویل وسایل و لوازم موردنیاز سرای به دانشجویان در شروع سال تحصیلی و انجام اقدام و  -13

 حساب با آنان در پایان سال تحصیلی.تسویه

 اقدام در خصوص انتخاب نماینده از سوی دانشجویان مستقر در هر سرا. -14

بهداشتی جهت اسکان  هایسازی و تجهیز فضای سرا، آشپزخانه، سرویسنظارت و اقدام در خصوص آماده -15

 دانشجویان، قبل از شروع سال تحصیلی.

 روزی در دفتر مربوطه و ارائه گزارش به معاون پردیس/ مرکز در صورت لزوم.ثبت گزارش امور شبانه -16

 برنامه.های فوقروزی و فعالیتعضویت و شرکت در کلیه شوراهای مربوط به امور شبانه -17

 ورت لزوم.ارسال گزارش به شورای انضباطی در ص -18

 نظارت و همکاری در برگزاری مسابقات ورزشی، سرگرمی، هنری، درسی و... -13
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 سواری و...پیمایی، دوچرخهپیمایی، راههای تفریحی نظیر کوهنظارت و همکاری در برگزاری فعالیت -21 2

 صورت محرمانه.ایجاد بانک اطلاعاتی دانشجویان سرای و ثبت رفتار و موارد خاص آنان به -21

 سرویس و...ها، آشپزخانه، سلفمر بر حفظ نظم، نظافت و بهداشت دفتر سرپرستی، سراکنترل مست -22

 نظارت و کنترل تاریخ انقضا و کیفیت مواد مصرفی و جلوگیری از اسراف و تبذیر. -23

 تهیه و تدوین برنامه غذایی هفتگی یا فصلی با نظر مسئولان -24

های نشانی و جعبه کمکهای آتشیل کپسولنظارت و پیگیری در خصوص تهیه و نصب وسایل ایمنی از قب -25

سرویس جهت پیشگیری و اقدام فوری هنگام وقوع حوادث ناگوار و ها، آشپزخانه و سلفاولیه در ساختمان سرا

 غیرمترقبه

های کارکنان خدماتی پردیس/مرکز در خارج از ساعات اداری و همچنین در غیاب رئیس نظارت بر انجام فعالیت -26

 پردیس/مرکز

 های پردیس در خارج از ساعات اداری.رت و کنترل بر ورود و خروج اتومبیلنظا -27

نظارت و کنترل حضوروغیاب دانشجویان سرای پردیس/ مرکز و صدور مجوز برای ورود و خروج و همچنین  -28

 کنندگان.نظارت و کنترل بر ورود و خروج مراجعان، میهمانان و ملاقات

 المال.سرا و تشویق دانشجویان در حفظ اموال بیت نظارت و کنترل بر حفظ وسایل و اموال -23

 روزی.پیگیری و حضور فعال در تالار گفتگو سرپرستان شبانه -31

 همکاری با مشاوران برای رفع مشکلات خانوادگی و تحصیلی دانشجویان -31

 همکاری با نهاد رهبری برای رفع مشکلات مذهبی دانشجویان -32

 نری، ادبی دانشجویانهای فرهنگی، ههمکاری جهت برگزاری فعالیت -33

 همکاری با پزشک مستقر در پردیس/مرکز -34

 همکاری با اعضای شورای صنفی -35

 اجتماعی پردیس/مرکز -های فرهنگیهمکاری با کمیته -36

 هاهای دانشجویی و کانونهمکاری با نمایندگان دانشجویان و تشکل -37

 انجام سایر امور ارجاعی مربوطه عنداللزوم -38
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 معاونت دانشجویی 

ریزی، خدمات و رفاه دانشجوییاداره کل برنامه  

 

79شهریور     

 نامه سکونتشیوه

 دانشجو معلمان در سرای دانشجویی

       

 

 

 

 تهیه و تدوین:

 معاونت دانشجویی دانشگاه فرهنگیان

 ریزی، خدمات و رفاه دانشجوییاداره کل برنامه
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 تعالیباسمه 2

 مقدمه

قـانون  5روزی )تبصـره مـاده با عنایت به رسالت تربیت محوری دانشگاه فرهنگیان و اصل تحصیل شـبانه 

متعهدین خدمت( دانشجو معلمان )دوره کارشناسی پیوسته( در این دانشگاه و لزوم سکونت و اقامت مستمر 

و استفاده بهینه از امکانات مناسب رفـاهی و ایجـاد  آنان در سراهای دانشجویی و در راستای کمک به تأمین

ای در ابعاد گوناگون دینی، اخلاقی، علمی، فرهنگـی، های حرفهیابی به شایستگیمحیطی مساعد برای دست

وزارت علـوم،  00/00/80نامه نحوۀ واگذاری خوابگاه دانشـجویی مصـوب تربیتی و پژوهشی و باملاحظه آیین

اد منشور حقوق و تکالیف دانشجو معلمان دانشگاه فرهنگیان و با استناد به اهـداف، تحقیقات و فناوری و مف

نامه سکونت شیوه 0111انداز راهبردها و اهداف عملیاتی در برنامۀ راهبردی دانشگاه فرهنگیان در افق چشم

 شود.اغ میدانشجو معلمان در سراهای دانشجویی دانشگاه فرهنگیان، به شرح زیر تصویب و جهت اجرا ابل

 فصل اول: اهداف

 تلاش برای مدیریت مطلوب اداره سراهای دانشجویی دانشگاه فرهنگیان .0

روزی برای نیل به اهـداف تربیـت  بسترسازی برای حسن استفاده از ظرفیت تحصیل شبانه .0

 معلم

گیری از مشارکت فعال دانشجویان در جهت حفظ و نگهداری سـراهای دانشـجویی و بهره .0

 خلاقی و رفتاری دانشجو معلمان در سراهای دانشجوییارتقاء سطح ا

انتظام بخشی به امر اسکان دانشجو معلمان و توزیع بهینه امکانات رفـاهی بـین دانشـجو  .1

 ها و اهداف دانشگاه فرهنگیانمعلمان متناسب باسیاست

 

 نحوه اداره سراهای دانشجویی :فصل دوم

منظور اسـکان دانشـجو شود که بـهدانشگاه اطلاق می ای از فضایبه محدوده ( سرای دانشجویی:0ماده 

برنامـه در نظـر جسـمی و امـور فوق -معلمان باهدف تأمین نیازهای فرهنگی، رفاهی، بهداشت روانـی 

 شده است.گرفته

 /واحـد تابعـهمعاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس/ واحد تابعه: پـس از رئـیس پردیس( 2ماده 

داره سرا، حفظ اموال، اماکن، تأسیسات، تأمین بهداشت و کلیه امور مرتبط با سرای مسؤولیت نظارت بر ا

منـدی از ظرفیـت و توانـایی مـدیریتی و همکـاری سرپرسـتان دانشجویی را بر عهده دارد و بـا بهره
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نامه، سـرای دانشـجویی را روزی و با استفاده از مشارکت دانشجو معلمان در چارچوب این شـیوهشبانه 2

 کنند.می اداره

فردی که با رعایت مقررات مربوط و با حکم مقام مجاز بـا عنـوان سرپرسـت سـرا ( سرپرست سرا: 3ماده 

شود و در اداره امور سرا تحت نظارت معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس/ معـاون منصوب می

 زیر است: ارتباط به شرحواحد تابعه، مسؤولیت و مشارکت دارد. اهم وظایف او دراین

همکاری و همفکری با معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس/ واحد تابعه در حسـن اجـرای  -0

 وظایف.

 نظارت بر حسن اجرای کلیه قوانین و مقررات امور سراهای دانشجویی. -0

اهتمام در به وجود آوردن محیطی آموزنده و تربیتی، منطبق با موازین اسلامی و تلاش بـرای توسـعه  -0

 گ تعاون و همکاری بین دانشجو معلمان در امور سرای دانشجویی، رفاهی، تغذیه و...فرهن

ها و تشـویق و های مذهبی، فرهنگی و اجتماعی و مناسبتهماهنگی و نظارت بر حسن اجرای برنامه -1

 های مذهبی، فرهنگی و...ترغیب دانشجویان در انجام فعالیت

رخورد با دانشجومعلمان و رعایـت اخلـاق اسـلامی در ایجاد ارتباط عاطفی و رعایت حسن خلق در ب -3

 منش و رفتار و ایفای نقش الگویی و ترغیب دانشجو معلمان به رعایت موازین شرعی.

نظارت و اقدام در خصوص برقراری سکوت و آرامش سرای دانشـجویی و تشـویق دانشـجو معلمـان  -5

 فعال، منظم، پرتلاش و... 

رای دانشجویی در پایان هر ترم و پیگیری برای اعطـای جـوایز بـه های ستهیه نمودار ارزشیابی اتاق -1

 های نمونه.اتاق

 اقدام جهت انتخاب نماینده اتاق )ارشد( از سوی دانشجو معلمان هر اتاق. -8

های بهداشتی و سایر امـاکن سـرای سازی فضای سرا، آشپزخانه، سرویسنظارت و اقدام برای آماده -1

 مان، قبل از شروع سال تحصیلی.دانشجویی جهت اسکان دانشجو معل

 های غذایی.سرویس و نظارت بر نحوه توزیع غذا در تمامی وعدهحضور در سلف -01

ثبت گزارش امور سرا در دفتر واحد کار سرپرستی و ارائه گزارش بـه معـاون توسـعه منـابع و امـور  -00

 دانشجویی پردیس/ واحد تابعه.

های هـا، آشـپزخانه، سـرویسرسـتی، اتاقکنترل مستمر حفظ نظم، نظافت و بهداشت دفتـر سرپ -00

 سرویس.بهداشتی و ... در سراهای دانشجویی و سلف

نظارت و هماهنگی با کارشناسان بهداشت در کنترل کیفیت، تاریخ انقضا و شیوه صحیح مصرف مواد  -00

 غذایی.

ی هـانشانی و جعبـه کمکهای آتشنظارت و پیگیری بر تهیه و نصب وسایل ایمنی از قبیل کپسول -01

سرویس جهت پیشـگیری از وقـوع حـوادث اولیه در ساختمان سرای دانشجویی، آشپزخانه و سلف

 ناگوار و غیرمترقبه.

ــان و  -03 ــان، میهمان ــان و مراجع ــرل ورود و خــروج دانشــجو معلم ــر حضــوروغیاب و کنت نظــارت ب

 کنندگان سرای دانشجویی.ملاقات
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 ات اخلاقی و رفتاری.همکاری با مشاوران و ارجاع دانشجو معلمان دارای مشکل -05 2

 هماهنگی با نهاد رهبری در امور مذهبی، فرهنگی و اجتماعی دانشجو معلمان. -01

های دانشـجویی و رفاهی، تشکل –های سرای دانشجویی، شورای صنفی هماهنگی با نمایندگان اتاق -08

 ها.کانون

وجه تا آمدن هیچبه کاری خود در سرا حضورداشته و( سرپرستان سراها موظف هستند تا پایان نوبت0-0

 .سرپرست نوبت بعد، محل کار خود را ترک ننمایند

جلسه تحویل و در پایان سرپرست سرا طبق صورت وسیلهدانشجو معلمان به( اتاق و اثاثیه در بدو ورود 0-0

شود. مسؤولیت خسارات وارده بر اتاق یا جلسه تحویل گرفته میهر نیمسال یا سال تحصیلی مطابق صورت

 گیرنده خواهد بود.اموال تحویلی به عهده شخص یا اشخاص تحویل کسر

گیری و رسیدگی مطلوب منظور هماهنگی بیشتر میان سرپرستان سرا و فراهم کردن امکان تصمیمبه (4ماده 

های خویش را در دفتر واحد کار به امور سراهای دانشجویی هر سرپرست موظف است گزارش فعالیت

 سرپرستی ثبت کند.

دفتری برای ثبت حوادث غیرمترقبه انسانی، تجهیزات، کارهای پیگیری  دفتر واحد کار سرپرستی: بصره (ت

صورت پیگیری سرای دانشجویی، بهکاری قبل و کارهای قابلنشده نوبتکاری قبل، کارهای انجامشده نوبت

 شود.گانی میبای سال 0مدت مجزا برای هرسال تحصیلی تهیه و در اتاق سرپرستان سرا برای 

 شورای سرپرستان: (5ماده 

ریزی، روزی پردیس/ واحد تابعه برای برنامهمتشکل از همه سرپرستان شبانه :شورای سرپرستان( 0-3

هماهنگی و اداره بهتر سرای دانشجویی زیر نظر معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس /معاون واحد 

 شود.تابعه تشکیل می

 ای سرپرستان:وظایف شور( 0-3

های سال تحصیلی و نصب در دفتر مدیریت سرای الف( تهیه برنامه مدون و منظم با توجه به مناسبت 

 دانشجویی

ریزی برای امور اجرایی پذیرش و اسکان مطلوب دانشجو معلمان در سراها طبق ضوابط مصوب ب( برنامه

 شورای اسکان

های سرای دانشجویی طبق ضوابط مصوب اگذاری اتاقبندی و نحوه وگیری در مورد اولویتج ( تصمیم

 شورای اسکان
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شده است فقط در موارد ضروری با اخذ مجوز به آن معرفیدانشجو معلم تبصره ( تعویض اتاقی که   2

در مدت سکونت، بنا دانشجو معلمان کتبی از شورای سرپرستان میسر خواهد بود. همچنین اتاق 

دانشجو معلم شورای سرپرستان سراها ممکن است تغییر یابد، ضرورت یا مصلحت و به تشخیص به

 شود، اقامت نماید.هایی که برای وی تعیین میموظف است در مکان

به تفکیک د دانشجو معلمان تهیه شناسنامه سرا مشتمل بر اطلاعات فنی مربوط به ساختمان، تعدا د(

مشخصات کارکنان سرا است و باید در هر  دوره، رشته و سال تحصیلی، اموال، امکانات رفاهی، آمار و

وسیله شورای سرپرستان تهیه و پس از تأیید واحد اموال و معاون توسعه منابع و نیمسال تحصیلی به

 امور دانشجویی پردیس/ واحد تابعه در دفتر سرپرستی سرا نگهداری شود.

ل در سامانه جامع سرای این اطلاعات لازم است پس از تأیید رئیس پردیس در هر نیمسا (0تبصره 

 روزرسانی شود.دانشجویی ثبت و به

سرپرست سرا موظف است بر تهیه و نصب تابلوی راهنمای ساختمان سرا در محل مناسب  (2تبصره 

 دانشجو معلمان، پیگیری و نظارت داشته باشد.جهت اطلاع 

ای اسکان پردیس /واحد شور مصوبهگذاری اماکن سرای دانشجویی طبق ضوابط مربوط با نام (0تبصره 

 تابعه با اولویت انتخاب نام شهدا انجام شود.

که مشتمل بر موارد ذیل اسـت، بایـد در هـر نیمسـال و دانشجومعلمان ساکن   تهیه شناسنامه اتاق ه(

 شده و در دفتر سرپرستی سرا نگهداری شود:تحصیلی توسط شورای سرپرستان تهیه

انشـجویی )شـماره دانشـجویی، ددانشجو معلمان(، اطلاعـات ای )مشخصات شناسنامهاطلاعات سجلی 

های تأییدشـده )مشخصـات و ، نشـانیدانشجو معلموسیله هر شده بهرشته، دوره(، اموال تحویل گرفته

وسـیله ولـی یـا در شهرهای مجاور یا شهر محـل دانشـگاه کـه بهدانشجو معلمان نشانی خویشاوندان 

شده( و نشانی و شماره تلفن منزل هـر دانشـجو نام اعلامام ثبتدر هنگدانشجو معلم سرپرست قانونی 

 معلم.

و( سایر وظایف محوله از سوی معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس /واحد تابعه یا وظایف مقرر 

 نامه.در این شیوه
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در راستای توسعه  نامه و مقررات مربوطه،پردیس / واحد تابعه بر اساس آیین رفاهی: –شورای صنفی  (6ماده  2

رسانی در امور رفاهی و صنفی رفاهی و کمک به بهبود خدمت-مشارکت دانشجو معلمان در امور صنفی

 .00نمایدنسبت به پیگیری حقوق دانشجو معلمان از مجاری قانونی اقدام می

دورات از منظور کمک در اداره امور رفاهی، تغذیه و خدماتی سراها و در حد مقبه سرپرست یار: (1ماده 

، با 01نامه مصوبساکن سرا، تعدادی از دانشجو معلمان واجد شرایط بر اساس شیوهدانشجو معلمان مشارکت 

صورت های مختلف فرهنگی، اجتماعی و صنفی بهها و طرحعنوان سرپرست یار انتخاب و در اجرای برنامه

 نمایند.می و تحت نظارت سرپرست سرا فعالیت 03افتخاری یا در قالب کاردانشجویی

سـرای شود که منتخب دانشجو معلمان ساکن در هر اتاق: به دانشجویی اطلاق مینماینده اتاق )ارشـد( ( 8ماده 

صورت افتخاری هماهنگی امور داخل اتاق را با نظارت سرپرست سرا بـه نحـو مطلـوب دانشجویی است و به

 دهد.انجام می

ها: در رای دانشجویی، سرپرست یاران و نمایندگان فعال اتاقانتخاب و تقدیر از سرپرستان فعال س (1ماده 

هر نیمسال یا سال تحصیلی  معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس/ واحد تابعه با همکاری کارشناس 

نظارت، ارزیابی و تضمین کیفیت پردیس در چارچوب ضوابط مربوط، نسبت به انتخاب و تقدیر ازسرپرستان 

های سرای دانشجویی طبق نظر شورای ال اقدام نماید. سرپرست یاران و نمایندگان فعال اتاقشبانه روزی فع

 سرپرستان انتخاب و تقدیر شوند.

، موظف است هر نیم سال تحصیلی با واحد تابعهمعاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس /  (هتبصر

ها، گزارشی را از وضعیت سرای مایندگان اتاقهمکاری شورای سرپرستان و نظرخواهی از سرپرست یاران و ن

 تهیه و به همراه پیشنهادهای اجرایی به رئیس پردیس تحویل نماید.  دانشجویی در ابعاد

 شرایط و نحوه واگذاری سرا و مدت اسکان فصل سوم:

 :شورای اسکان ( 01ماده 

توسعه منابع و امور دانشجویی /  معاون -0)رئیس شورا(، واحد تابعهسرپرست پردیس/ -0 اعضا: ترکیب( 0-01

یکی از سرپرستان سرای دانشجویی به انتخاب شورای سرپرستان )دبیر  -0رئیس شورا(، واحد تابعه )نایب

مسؤول  -5مسؤول امور دانشجویی پردیس / واحد تابعه  -3 واحد تابعهمسؤول حراست پردیس/  -1شورا( 

                                                           
 نامه شورای صنفینامه و آیینبا موضوع شیوه 11/17/1335، مورخ 411/3841/51111. بخشنامه شماره 13
 با موضوع طرح سرپرست یار 15/17/1335، مورخ 411/3464/51111. بخشنامه شماره 14
 نامه کار دانشجوییموضوع شیوه با 26/15/1335، مورخ 511/3663/51111. بخشنامه شماره 15
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رفاهی -دبیر شورای صنفی -8زشی پردیس/واحد تابعه مسؤول امور آمو-1مشاوره پردیس / واحد تابعه  2

 دانشجو معلمان پردیس /واحد تابعه

 ( شرح وظایف شورا:0-01

تعیین ضوابط پذیرش، اسکان و ظرفیت مجاز هر اتاق و سرا متناسب با ضوابط و امکانات دانشگاه بنا به  الف(

 پیشنهاد شورای سرپرستان

 های سرای دانشجوییه واگذاری اتاقبندی و نحوب( تعیین معیارهای اولویت

 نامهج( صدور مجوز موردی برای اسکان دانشجو معلمان در سرا طبق ضوابط این شیوه

 نامهد( سایر وظایف محوله طبق مقررات این شیوه

 

دوره کارشناسی پیوسته لازم است در ابتدای هر نیمسال تحصیلی با مراجعه به دانشجو معلمان  (11ماده 

عه منابع و امور دانشجویی پردیس / واحد تابعه با ارائه برگ انتخاب واحد همان نیمسال نسبت به معاون توس

ریزی برای امور اجرایی پذیرش و اسکان مطلوب دانشجو برنامهدرخواست سکونت خود در سرا اقدام نمایند. 

های دانشجویی با تاقبندی و نحوه واگذاری اگیری در مورد اولویتمعلمان در سراها و همچنین تصمیم

 شود.پیشنهاد شورای سرپرستان سرای دانشجویی و با تصویب شورای اسکان انجام می

دانشجو معلمان ساکن در اتاق اجازه ندارند با ورود افراد جدیدی که مجوز سکونت در اتاق را دریافت  تبصره(

 اند؛ مخالفت نمایند.کرده

تای تأمین امکانات رفاهی و خوابگاهی )سرا( برای دانشجویان با وصف عدم تعهد دانشگاه در راس(00ماده 

اساسنامه، بنا به تقاضای آنان،  08کارشناسی دوره ناپیوسته، کارشناسی ارشد و مهارت آموزان مشمول ماده 

ها برابر مقررات گیری  و تمام هزینهموضوع در شورای اسکان بررسی و در حدود امکانات و مقدورات تصمیم

 دریافت خواهد شد. از آنان

پس از فراغت از تحصیل، انصراف یا اخراج از دانشگاه و همچنین به دانشجو معلمان دانشگاه به  (00ماده 

که به هر دلیل قطع ارتباط آموزشی دارند )مرخصی تحصیلی، تعلیق به خاطر مسائل دانشجو معلمانی 

 شد. انضباطی(، مجوز استفاده و ادامه سکونت در سرا داده نخواهد

مورخ  11011در شرایط خاص، تقاضای دانشجو معلمان لغو تعهد شده )طبق دستورالعمل شماره  تبصره(

 گیری خواهد شد.در شورای اسکان بررسی و تصمیم( وپرورشوزارت آموزش 01/10/0013
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 در سرا درترم تابستان و ایام نوروز، ممنوع است.دانشجو معلمان سکونت  (14ماده  2

جو معلمانی که در ایام تابستان واحد درسی در دانشگاه فرهنگیان دارند، با ارائه مدارک لازم، انشد (1تبصره 

از معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس/واحد تابعه مجوز اقامت دریافت و در سرا و اتاقی که برای 

 شود، سکونت نمایند.آنان تعیین می

جوز از شورای اسکان امکان سکونت در سرا در تابستان و ایام در موارد خاص و ضروری با اخذ م (0تبصره 

 نوروز با پیشنهاد و قبول مسؤولیت از سوی شورای سرپرستان وجود دارد.

 های آموزشی بیش از یک هفته برگزار نشود؛ معاون توسعه منابعدر موارد خاص و ضروری که کلاس( 3تبصره 

های رای اسکان، سرای دانشجویی را تا شروع مجدد کلاستواند بر اساس مجوز شومی و امور دانشجویی

 آموزشی /امتحانات تعطیل کند.

سقف مجاز استفاده دانشجو معلم از سرای دانشجویی مطابق با سقف مجاز تحصیل دانشجو معلم و  (03ماده 

 نامه آموزشی دوره تحصیلی مرتبط و حداکثر چهار سال است.برابر با آیین

اسکان دانشجو معلمانی که برابر رأی شورای بررسی موارد خاص افزایش سنوات درخواست  ( 1تبصره 

 طرح در شورای اسکان خواهد بود.گیرند قابلمی

شده سرا را تخلیه ننمایند، به علت عدم رعایت چنانچه دانشجو معلمان ساکن سرا در موعد تعیین (2تبصره 

 پیگیری است.یی انضباطی دانشجویان قابلنامه اجراشیوه 0/ب بخش 1/0مقررات سرا و طبق بند 

 تربیتی و انضباطی مقررات اخلاقی، فرهنگی، فصل چهارم:

 تربیتی سرای دانشجویی:-( کمیته فرهنگی05ماده 

های دینی و مذهبی، ورزشی، فرهنگی، هنری، ادبی و ریزی، هماهنگی و اجرای فعالیتمنظور برنامه( به0-05

اجتماعی استان با رویکرد تربیت محوری  -در چارچوب مصوبات شورای فرهنگی برنامههای فوقسایر فعالیت

های تربیتی با ترکیب زیر جهت پیگیری و همکاری در اجرای فعالیت-در سرای دانشجویی، کمیته فرهنگی

 شود.فوق در سرای دانشجویی تشکیل می

معاون  -0ز )رئیس کمیته(، سرپرست پردیس/مرک -0 تربیتی سرا:-( ترکیب اعضای کمیته فرهنگی0-05

صورت یکی از سرپرستان سرا به -0رئیس کمیته( توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس /واحد تابعه )نایب

مسؤول امور  -3مسؤول امور دانشجویی پردیس /واحد تابعه  -1ثابت با انتخاب شورای سرپرستان           

ماینده دفتر نهاد مقام معظم رهبری در پردیس / واحد تابعه ن -5فرهنگی پردیس /واحد تابعه )دبیر کمیته(
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دو نماینده از  – 1بدنی پردیس /واحد تابعه مسؤول امور تربیت – 8مسؤول حراست پردیس /واحد تابعه  -1 2

 رفاهی دانشجو معلمان-دبیر شورای صنفی-01های فعال دانشجویی به انتخاب مسؤول امور فرهنگی تشکل

های موضوع این ماده با رعایت کلیه موازین شرعی ها و برنامهاجرای فعالیتی، هماهنگی و ریز( برنامه0-05

 پذیر است.و قانونی، صرفاً در حدود تصمیم این کمیته در سرای دانشجویی امکان

احترام به شعائر اسلامی و رعایت مقررات و قوانین جمهوری اسلامی ایران در سرای دانشجویی ( 01ماده 

 است.الزامی 

( همکاری در برگزاری نماز جماعت در وقت فضیلت با رعایت حدود و موازین شرعی و جلب مشارکت 0-01

داوطلبانه دانشجو معلمان از سوی سرپرستان سرا و مسؤولان اقامه نماز پردیس/واحدتابعه )امام جماعت، 

 نماینده نهاد مقام معظم رهبری( مورد تأکید و انتظار است.

 ان در اوقات شرعی در سراهای دانشجویی الزامی است.پخش اذتبصره( 

( رعایت اخلاق اسلامی، ادب و احترام متقابل بین دانشجو معلمان و مسؤولان و احترام به شؤون 0-01

 دانشجویی الزامی است.

( رعایت پوشش مناسب، بر مبنای موازین اسلامی، و هنجارهای اجتماعی برای تمام دانشجو معلمان 0-01

 است. ضروری

ظاهر شدن بالباس نامناسب و نامتعارف که مغایر با آداب اسلامی، شؤون دانشجویی و عرف جامعه  تبصره (

 های سرای دانشجویی ممنوع است.طورکلی در فضاهای عمومی و اتاقاست، به

 ( ایجاد هرگونه مزاحمت که سبب سلب آسایش ساکنان سرا شود، ممنوع است.1-01

به اماکن دانشجو معلمان ساکن سراهایی که به علت وضعیت خاص ساختمانی مشرف ( رفتار و کردار3-01

مسکونی مجاور هستند، باید طوری باشد که موجب سلب آسایش همسایگان نشود. در صورت بروز رفتار 

 نامه، رفتار خواهد شد.همین شیوه 01خلاف شأن بر اساس ماده 

برداری و ضبط صدا از محیط داخلی گرفتن عکس، فیلم منظور حفظ امنیت و شؤون دانشجویی،( به5-01

 که موجب آسیب به شخص حقیقی یا حقوقی شود، ممنوع است.سرای دانشجویی و انتشار آن

در صورت وصول شکایت یا هرگونه گزارش سوءاستفاده از تلفن همراه، دوربین و... در سرای  (1تبصره 

 دانشجویی، برابر مقررات رفتار خواهد شد.
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توانند منظور مستندسازی وقایع مختلف و در جهت اصلاح امور میسرپرستان سرای دانشجویی به( 2صره تب 2

 .در مواقع لزوم از فضاهای مختلف سرا عکس و فیلم تهیه کنند

های ( هر نوع استفاده از وسایلی نظیر کتری برقی، سماور برقی، پلوپز، فریزر، هیتر، اضافه کردن لامپ1-01

ها و اندازد، طبخ، گرم نمودن و خوردن غذا در راهروها، سالنایلی که ایمنی سرا را به خطر میگازی یا وس

آوری لوازم مربوطه، کلیه خسارات طورکلی ممنوع است و علاوه بر جمعهای سرای دانشجویی، و ... بهاتاق

بر عهده دانشجو معلم  سوزی، تخریب فرش و موکت و سایر لوازماحتمالی وارده مترتب بر آن همچون: آتش

 کننده خواهد بود.یا دانشجو معلمان استفاده

ویژه در ایام تعطیلات رسمی مجاز به استفاده از دانشجو معلمان با رعایت نکات ایمنی و به( 0تبصره 

 شود، خواهند بود.شده یا میبینیآشپزخانه سرای دانشجویی پردیس/واحد تابعه که برای این منظور پیش

های دانشجویی با رعایت اصول ایمنی ترجیحاً شود برای رفاه دانشجو معلمان آشپزخانهتوصیه می( 0تبصره 

توان با رعایت در غیر این صورت با مجوز شورای اسکان می؛ در بیرون ساختمان سرا احداث و تجهیز شود

 اصول ایمنی، در داخل سراها آشپزخانه احداث و تجهیز کرد.

ج فرهنگ الگوی مصرف و پیشگیری از اسراف و اتلاف سرمایه، دانشجو معلمان منظور تروی( به8-01

 اند هنگام خروج از اتاق، سامانه گرمایش و سرمایش و روشنایی اتاق خود را خاموش نمایند.موظف

( رعایت بهداشت محیط و نظافت اتاق و وسایل موجود در آن )خصوصاً یخچال( به عهده دانشجو 1-01

ن اتاق یا واحد خواهد بود و اعمال نظارت و حسن انجام این وظیفه دانشجو معلمان، بر عهده معلمان ساکن آ

 سرپرست سراست.

منظور ( دانشجو معلمان اجازه دخالت در امور تأسیساتی را ندارند و در صورت بروز مشکل به01-01

صورت کتبی تاق مراتب را بهپیشگیری از خسارت احتمالی لازم است ارشد اتاق / دانشجو معلمان ساکن در ا

یا شفاهی به سرپرست سرا اعلام کنند. در غیر این صورت، مسؤولیت دخالت مستقیم در امور تأسیساتی که 

 موجب ضایعات احتمالی جانی و مالی شود، به عهده ارشد /ساکنان اتاق است.

 است.م دانشجو معلتأمین وسایل شخصی، مانند: پتو، ملحفه، و بالش بر عهده ( 00-01

روزی به لحاظ رعایت مسائل های شبانهتبصره( ازآنجاکه تشک کالای مصرفی است و علاوه بر این در محیط

 شود در صورت صلاحدید و مصوبه شورای اسکان دانشجو معلمان تشک را تهیه کنند.بهداشتی ، تأکید می

قال اموال داخل اتاق بدون هماهنگی با ( هرگونه تغییر یا تعویض قفل در اتاق، تغییر و جابجایی یا انت00-01

 سرپرست سرا ممنوع است.
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داری ها و اماکن عمومی سرا جهت استفاده در مواقع ضروری، باید با حفظ امانتکلید یدک کلیه اتاق( 00-01 2

 در اختیار سرپرست سرا قرار گیرد.

و سرپرست سرا ملزم به ر پذیمجوز سرپرست سرا امکانشده با های تعییننصب اطلاعیه در محل( 01-01

 های فاقد مجوز است.آوری کلیه اطلاعیهجمع

 بازارچهعرضه و فروش مواد دخانی و سایر اقلام ممنوعه و غیرمجاز به تشخیص دانشگاه، در سرا و  ( 03-01

 ها به ممنوعیت آن اشاره شود.و لازم است در قرارداد اجاره این مکاندانشجویی مطلقاٌ ممنوع 

نها مرجع رسیدگی نهایی به جرائم و تخلفات در داخل سراهای دانشجویی، شورای انضباطی بدوی ( ت05-01

دانشجویان است که پس از دریافت گزارش یا شکایت از سوی هر یک از اشخاص حقیقی یا حقوقی 

 )سرپرست سرا( توسط معاون توسعه منابع و امور دانشجویی، طبق مقررات رسیدگی خواهد شد.

 0/ب بخش 1امانتداری از اموال عمومی بر اساس بند  درراد خسارت به اموال عمومی یا خیانت ای( 01-01

نامه اجرایی انضباطی دانشجویان، در پایان هر نیم سال یا سال تحصیلی پس از رسیدگی و حکم شورای شیوه

 انضباطی بدوی قابل مطالبه است.

معلم اصل بر تأمین و استرداد عین یا مثل اموال  در خصوص جبران خسارت وارده از سوی دانشجو( 08-01

دیده به دانشگاه است در صورت عدم امکان پس از بررسی میزان خسارت در چارچوب حکم صادره خسارت

 شود.حساب درآمدهای اختصاصی دانشگاه واریز میاز سوی شورای انضباطی بدوی، مبالغ مربوط به

لاف شؤون دانشجویی یا قوانین و مقررات مصوب، دانشجو ( در صورت مشاهده هرگونه رفتار خ01-01

اند موضوع را در اسرع وقت به سرپرست سرا گزارش نمایند و از هرگونه مداخله یا معلمان موظف

 های فیزیکی و لفظی اجتناب نمایند.درگیری

 مقررات عمومی فصل پنجم:

نگیان است. ورود و خروج دانشجو معلمان نامه شامل همۀ دانشجو معلمان دانشگاه فرهاین شیوه (18ماده 

ها / واحدهای تابعه و مراکز خرید، مراجعه به وآمد به فضای ورزشی بیرون از پردیسمشمول طرح تردد، رفت

 نامه خواهد بود.مراکز درمانی و موارد مشابه تابع مقررات این شیوه

و خروج است. در صورت وجود گیت تردد یا دانشجو معلم ملزم به ارائه کارت دانشجویی جهت ورود  تبصره ( 

سیستم حضور و غیاب انگشتی، استفاده از دروازه الکترونیکی )گیت تردد( یا سیستم حضور و غیاب برای 

 ها / واحدهای تابعه الزامی است.ورود و خروج در پردیس
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م سال به شرح جدول زمان ورود و خروج در سرا و بسته شدن در ورودی سرا در شش ماه اول و دو( 01ماده  2

 زیر است. 

 

 

 پسران دختران

 ماه دوم سال 5 ماه اول سال 5 ماه دوم سال 5 ماه اول سال 5

 خروج ورود خروج ورود خروج ورود خروج ورود

ساعت  0

بعد از اذان 

 مغرب

ساعت  0

بعد از اذان 

 صبح

ساعت  0

بعد از اذان 

 مغرب

ساعت  0

بعد از اذان 

 صبح

ساعت  0

بعد از اذان 

 غربم

ساعت  0

بعد از اذان 

 صبح

ساعت  0

بعد از اذان 

 مغرب

ساعت  0

بعد از اذان 

 صبح

 

بر اساس برنامه هفتگی آموزشی پردیس/واحد تابعه یا تواند شورای اسکان پردیس / واحد تابعه می (تبصره

و به تناسب موقعیت جغرافیایی و زمانی شهر و به شرایط اقلیمی، فرهنگی، اجتماعی و موقعیت سراها

های مجاز ورود و خروج اقدام کند و جدول زمانی مصوب پیشنهاد شورای سرپرستان، نسبت به تغییر ساعت

 تهیه و در سرای دانشجویی نصب نماید.

های آموزشی ( ورود یا خروج در ساعات غیرمجاز مانند عزیمت یا برگشت از مسافرت، اردوها و فعالیت0-01

طی که خارج از اراده دانشجو معلم به وجود آمده باشد با ثبت در دفتر تحقیقاتی، موارد خاص یا شرای –

 مخصوص دانشجو معلمان بلامانع خواهد بود.

( لازم است ساعات غیرمجاز ورود و خروج دانشجو معلم هنگام ورود به سرا یا خروج از آن، با ذکر علت 0-01

کاری کلیه ف است در پایان هر نوبتو مقصد در دفتر مخصوص دانشجو معلمان ثبت شود و سرپرست موظ

 موارد را به اطلاع معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس / واحد تابعه برساند.

شده توسط دانشجو معلم بر ( در صورت گزارش سرپرست سرا، مبنی بر رعایت نکردن ساعات تعیین0-01

 نامه با وی رفتار خواهد شد.همین شیوه 01اساس ماده 
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در صورت گزارش سرپرست سرا، مبنی بر غیبت غیرموجه دانشجو معلم )غیر از ساعات آموزشی( ( 1-01 2

مراتب باید در اسرع وقت به معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس/ واحد تابعه )در صورت لزوم 

 فتار شود.نامه با وی رهمین شیوه 03رسانی شده و طبق ماده پیگیری از خانواده دانشجو معلم( اطلاع

شده ورود، به تمام طبقات منظور حفظ نظم و امنیت، در پایان زمان تعیین( سرپرست سرا لازم است به3-01

ها را در دفتر مخصوص ها مراجعه کند و با رعایت احترام ضمن رؤیت دانشجو معلمان حضوروغیاب آنو اتاق

تی در زمان تعیین شده از سوی شورای دانشجو معلمان ثبت کند یا از طریق سیستم حضور و غیاب انگش

سرپرستان نسبت به حضور و غیاب دانشجومعلمان اقدام کند و موارد غیبت را بلافاصله بررسی )در صورت 

لزوم پیگیری از خانواده دانشجو معلم( به معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس/ واحد تابعه، 

 صورت مکتوب گزارش نماید.به

ربوط به خویشاوندان در ابتدای اسکان در سرا حتماً باید به تأیید ولی قانونی دانشجو معلمان ( فرم م5-01

 برسد و در دفتر سرا نگهداری شود.

 تبصره( ولی قانونی: پدر، پدربزرگ یا کسی که کفالت دانشجو معلم را بر عهده دارد.

خویشاوندان ساکن در شهر محل  توانند فقط چند شب در منزل( دانشجو معلمان ساکن در سرا می1-01

طور موقت اقامت نمایند. لازم است قبلاً مشخصات، آدرس، تلفن و نسبت تحصیل و یا شهرهای مجاور به

 ها با دانشجو معلم در فرم خویشاوندان قیدشده و به تأیید ولی قانونی دانشجو معلم رسیده باشد.آن

ندان پس از تطبیق با فرم نشانی و مشخصات ( فرم مرخصی دانشجو معلم برای دیدار خویشاو8-01

شود و  خویشاوندان تکمیل و در صورت صحت، ضمن ثبت در دفتر مخصوص به دانشجو معلم تحویل داده

 شود.مراتب به معاون توسعه منابع و امور دانشجویی / واحد تابعه، و خانواده دانشجو معلم اعلام می

شده باشد و دانشجو معلم موظف است پس علم باید قبلاً تعیین( مدت مسافرت یا عدم حضور دانشجو م1-01

از انقضای مدت و بازگشت از مرخصی، حضور خود را به سرپرست سرا اعلام کند و برگه مرخصی را که به 

تأیید ولی )مراجعه به منزل پدری( یا خویشاوند )مراجعه به منزل خویشاوندان( رسیده به سرپرست سرا 

یر این صورت لازم است سرپرست سرا مراتب را کتباً به اطلاع معاون توسعه منابع و امور تحویل نماید. در غ

 دانشجویی/ واحد تابعه، برساند.

( ورود و اقامت افراد تحت عنوان میهمان، معلم یا شاگرد خصوصی و... از طرف دانشجو معلم در سرای 01-01

 دانشجویی ممنوع است.

یک دانشجو معلمان در سرا )در مدت بستگان درجهباره حضور کوتاهشورای اسکان پردیس در (0تبصره 

 گیری خواهد کرد.صورت میهمان تصمیمصورت وجود امکانات( به
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و شرایط خاص از قبیل بیماری و ...، سرپرست سرا با هماهنگی معاون توسعه منابع  در مواقع اضطرار (2تبصره  2

د با رعایت شرایط زیر نسبت به اسکان موقت میهمان اقدام توانو امور دانشجویی پردیس/ واحد تابعه می

 کند.

نفر است.  0. حداکثر میهمان با نسبت دوست 0. پذیرش میهمان با رضایت سایر ساکنان اتاق صورت پذیرد. 1

. در هر اتاق 1پذیر نیست. زمان امکانطور همیک، به. پذیرش میهمان با نسبت دوست و اقوام درجه0

پذیر . پذیرش میهمان در صورتی امکان3توانند میهمان داشته باشند. دانشجو )میزبان( نمیزمان دو هم

ترم و در طول . دو هفته مانده به شروع امتحانات پایان5است که دانشجوی میزبان حضورداشته باشد. 

ز از واحد . پذیرش و انتقال میهمان/ میهمانان پس از کسب مجو1امتحانات، پذیرش میهمان ممنوع است. 

. هنگام تکمیل فرم و کسب مجوز حضور میهمان 8سرپرستی و تکمیل فرم پذیرش میهمان صورت پذیرد. 

دار معتبر به واحد . میهمان باید کارت شناسایی عکس1به همراه میزبان در واحد سرپرستی الزامی است. 

روزی در واحد سرپرستی شبانه زمان حضور میهمان. کارت شناسایی در طول مدت01سرپرستی ارائه نماید. 

. مسئولیت تمام رفتارهای میهمان بر عهده میزبان است و میهمان باید تمام 00شود. امانت نگهداری می

. در صورت عدم رعایت مقررات سرای دانشجویی 00قوانین مربوط به سرای دانشجویی و اتاق را رعایت کند.

ارجاع به شورای انضباطی، پذیرش میهمان برای میزبان به موقع سرا، ضمن توسط میهمان یا ترک نکردن به

. دانشجو )میزبان( باید ژتون 00شود. الورود میمدت دو ترم تعلیق و میهمان خاطی برای همیشه ممنوع

 غذای موردنیاز میهمان را بر اساس نرخ آزاد خریداری نماید.

 

 ران:شرایط ملاقات بستگان دانشجو معلمان در سرای دخت( 21ماده 

 شود.وسیلۀ شورای اسکان پردیس تعیین و ابلاغ می( ساعت ملاقات حضوری به0-01

کننده مرد باید از محارم دانشجو معلمان باشد. پس از ارائه کارت ملی و ( در سرای دختران، ملاقات0-01

رپرست سرا شناسنامه خود به سرپرست سرا، فرم مخصوص ملاقات یا دفتر مربوطه را تکمیل و امضا کند، س

کننده مرد را قبل از اعلام به دانشجو معلم با مشخصات اسامی نزدیکان موظف است مشخصات ملاقات

دانشجو معلمان )که قبلاً در فرم مخصوص قیدشده است( تطبیق دهد و در صورت مغایرت از ملاقات 

 عه گزارش کند.جلوگیری و مراتب را به معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس / واحد تاب

کنندگان حتماً باید در ابتدای سال تحصیلی به تأیید اولیای دانشجو معلمان فرم مربوط به ملاقاتتبصره( 

 برسد و در دفتر سرا نگهداری شود.

 شده، انجام شود.( ملاقات در اتاق عمومی و ساعت تعیین0-01
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تناسب فصول و شرایط، دانشجویی به( ساعت بیداری و ساعت سکوت عمومی )خاموشی( در سرای  00ماده  2

 شود.وسیله شورای اسکان تعیین و ابلاغ میبه

وسیله شورای اسکان های توزیع صبحانه، ناهار و شام به( توزیع صبحانه در شب ممنوع است. ساعت0تبصره 

ماعت اول های آموزشی و اقامه نماز جریزی شود که ضمن تداخل نداشتن با ساعات کلاسای برنامهگونهبه

 وقت، اصل نظم، سحرخیزی و نشاط صبحگاهی را نیز در برگیرد.

که امکانات فضای مطالعاتی برای دانشجویان در پردیس/ واحد تابعه مهیا است ساعت ( درصورتی0تبصره 

 سرا الزامی است.خاموشی داخل اتاق

روزی در صورت شبانهباید بهروزی است و دانشجو معلمان ( تحصیل در دانشگاه فرهنگیان، شبانه00ماده 

دانشگاه محل تحصیل و در سراها اقامت نمایند. اما دو گروه زیر بر اساس درخواست کتبی دانشجو معلم و با 

 توانند متقاضی تردد باشند.اطلاع والدین می

ای متأهل هستند و ( دانشجویان متأهل: دانشجو معلمانی هستند که بر اساس اطلاعات شناسنامه0-00

 شکیل زندگی مستقل داده باشند و در همان شهر محل استقرار پردیس/واحد تابعه ساکن باشند.ت

( دانشجویان سرپرست خانوار: دانشجو معلمانی که براثر فوت، بیماری، معلولیت یا ازکارافتادگی یکی 0-00

توانند ه شوند، میعنوان سرپرست خانوار شناختاز والدین )منوط به ارائه مدارک و مستندات قانونی( به

 متقاضی تردد شوند.

توانند در موارد ها و مراکزی که با کمبود فضای سرای دانشجویی مواجه هستند، میپردیس(  1تبصره 

کیلومتری پردیس/ واحد تابعه ساکن  01ضروری و با مجوز شورای اسکان برای دانشجو معلمانی که تا شعاع 

نامه دارای کد رهگیری یا مدرک معتبر دیگر مبنی بر سکونت در شهر رههستند، با ارائه اسناد مالکیت یا اجا

 محل تحصیل یا شهر نزدیک به محل تحصیل و صفحه اول و دوم شناسنامه، متقاضی تردد شوند.

کیلومتر هستند،  01هایی که بر اساس شرایط خاص و اضطراری متقاضی شعاع تردد بیش از استان (0تبصره 

مستقر در معاونت دانشجویی سازمان « نامه سکونتکمیته تدوین شیوه»مستندات به  توانند با ارائهمی

 مرکزی دانشگاه فرهنگیان، برای یک سال تحصیلی مجوز دریافت کنند.

گونه تعهد و مسؤولیتی در قبال دانشجویان ترددی و صدمات یا خسارات احتمالی دانشگاه هیچ( 0تبصره 

 احد تابعه، ندارد.وارده در خارج از محیط پردیس/و

( در کلیه مواردی که دانشجو معلم مجاز به تردد و عدم سکونت دائمی در سرای دانشجویی است، 0-00

برنامه خارج از های فرهنگی فوقموظف است به مسؤولان پردیس / واحد تابعه تعهد دهد که در همه فعالیت

 صورت فعال شرکت نماید.کلاس آموزشی به
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 انشجو معلمان در مشاغل مختلف ممنوع است.اشتغال د (23ماده  2

های زیر را داشته باشد، بر اساس مجوز شورای اسکان در شرایط خاص چنانچه شغل موردنظر ویژگی تبصره(

 اشتغال بلامانع است.

بار نباشد. راستا با شأن و رسالت معلمی و دانشگاه فرهنگیان باشد. ب( جزء مشاغل خطرناک و زیانالف( هم

نامه تداخل نداشته های تربیتی و فرهنگی و سایر مفاد این شیوهآموزشی، برنامههای حضور در کلاسج( با 

 نامه مغایرت نداشته باشد.باشد د( با مقررات عمومی سرای دانشجویی و مفاد این شیوه

(، 01-1 (،01-3(، 01-1(، 01-0(، 01-0در صورت احراز تخلف دانشجو معلم از مقررات بندهای:  (24ماده 

، 00( و ماده 01-01(، 01-1(، 01-3(، 01-0، 08(، ماده01-01(، 00-01(، 00-01(، 01-01(،       1-01(، 8-01

جهت رسیدگی، بار اول تذکر شفاهی، بار دوم تذکر کتبی، بار سوم اخذ تعهد کتبی از سوی شورای 

تکرار تخلف، جهت طرح و  سرپرستان و درج در پرونده سرای دانشجویی؛ و پس از بار سوم در صورت

 رسیدگی در شورای انضباطی بدوی به معاون توسعه منابع و امور دانشجویی پردیس/واحد تابعه ارجاع شود.

-1(، 01-08(، 01-01(، 01-03(، 01-5( در صورت احراز تخلف دانشجو معلم از مقررات بندهای: 03ماده 

بدوی به معاون توسعه منابع و امور دانشجویی جهت رسیدگی و طرح در شورای انضباطی 00(، و ماده 01

 پردیس/واحد تابعه ارجاع شود.

( کلیه ساکنان سراها اعم از کارکنان، مسؤولان سراها و دانشجو معلمان ملزم به رعایت مندرجات 05ماده 

 نامه هستند.این شیوه

های دیریت محترم امور پردیسبازنگری و ویرایش و برای اجرا به م 0011( این شیوه نامه در شهریور 01ماده

 استانی ابلاغ شد. مسئولیت اجرای کامل آن به عهده رئیس محترم پردیس/واحد تابعه است.
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 تقویم اجرایی فعالیت های سرپرستان شبانه روزی سراهای دانشجویی  2

ف
دی

ر
 

 عنوان فعالیت

فروردی اسفند  بهمن  دی  آذر  آبان  مهر  شهریور 

 ن 
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ن

ول
ا

ه  
یم

ن

وم
د

 

1 
تهیه و تنظیم برنامه سالانه 

                       رپرستیفعالیت های واحد س

2 

نظارت و پیگیری در خصوص 

آماده سازی و تجهیز فضای سرا، 

سلف سرویس و سرویس های 

بهداشتی جهت اسکان 

 دانشجویان

                      

3 

اقدام و نظارت در تحویل وسایل 

و لوازم مورد نیاز سرا به 

 دانشجویان

                      

4 

ات فردی ثبت مشخص

ورفتاری دانشجویان در 

 های مخصوص فرم

                      

5 
صدور کارت سرا برای 

                       دانشجویان جدید الورود

6 

همکاری با کارشناسان 

فرهنگی جهت آماده سازی 

 فضای فرهنگی سرا

                      

7 

برنامه ریزی و نظارت در 

ندگان خصوص انتخاب نمای

 اتاق ، طبقه ، بلوک
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2 

8 

همکاری و نظارت بر 

برگزاری مسابقه در زمینه 

 های مختلف 

و اهدای جوایز به نفرات 

 ها. برتردر هفته سرا

                      

3 

همکاری دربرنامه ریزی 

های فرهنگی،  فعالیت

 هنری و .........در هفته سرا

                      

1

1 

تحویل گرفتن سرا از 

دانشجویان پایان هر ترم با 

 رعایت ضوابط و مقررات

                      

1

1 

برگزاری جلسه توجیهی با 

دانشجویان سرای جهت 

آشنایی با فعالیت و برنامه 

 های واحد سرپرستی

                      

ف
دی

ر
 

 عنوان فعالیت

شهریو

 ر

فرورد سفندا بهمن دی آذر آبان مهر
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1

2 

ت پیگیری برگزاری جلسا

پرسش و پاسخ با حضور 

مسئولان ، کارکنان و 

 دانشجویان 

                      

1

3 

همکاری و نظارت درانتخاب، 

اعلام و اهدای جوایز به 

دانشجویان برتر اخلاقی در 

سرا پایان هر ترم و در هفته 

 سرا
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2 

1

4 

نظارت و پیگیری در 

خصوص تهیه و نصب وسایل 

ز قبیل کپسول های ایمنی ا

آتش نشانی ، جعبه کمک 

های اولیه و..در ساختمان 

 سرا ها، سلف سرویس 

                      

1

5 

ثبت گزارش از اقدامات انجام 

گرفته و ارائه آن به مقام 

 بالاتر 

                      

1

6 

حضور در کمیته اسکان 

                       پردیس

1

7 

ارزشیابی سرا ها  تهیه نمودار

                       جهت انتخاب سرا نمونه

1

8 

تهیه و تنظیم گزارش و 

مستندسازی عملکرد 

نیمسال اول و دوم و ارائه آن 

 به مقام بالاتر

                      

1

3 

آماده سازی و تجهیز  اتاق 

                       سرپرستی 

2

1 

ر ارتقا کیفی و کمی سرا ها د

                       زمان پایان ترم و تعطیلات

2

1 

برگزاری جلسات با 

نمایندگان دانشجویان سرای 

 بار( )ماهی یک
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2 

2

2 

شرکت در کمیته برنامه 

 ریزی فعا لیت ها ی تکمیلی 

)مشاوره، بهداشت، امور 

فرهنگی ،تربیت بدنی، 

 آموزشی(
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2

3 

نظارت و کنترل 

مستمر بر فعا لیت 

 نمایندگان سرا ها

                      

2

4 

بازدید از سرا ها بر 

اساس چک لیست ها 

 ی مربوطه

                      

2

5 

نظارت بر حسن انجام 

فعالیت های فروشگاه ، 

پیرایشگاه ، کتابفروشی 

، خشکشویی و سایر 

کانات رفاهی برای ام

 سرا

                      

2

6 

کنترل و نظارت  بر 

حضور و غیاب 

 دانشجویان سرای

                      

2

7 

کنترل و نظارت ورود و 

خروج مراجعان، 

میهمانان  و ملاقات 

 کنندگان
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2 

2

8 

کنترل و نظارت 

مستمر بر امور 

بهداشتی سلف 

هداشت سرویس  ) ب

فردی پرسنل ، طبخ و 

توزیع، نگهداری  و 

انبار مواد غذایی، ، 

بهداشت  وسایل و 

 محیط (

                      

2

3 

نظارت بر فعا لیت های 

خدماتی رفاهی، 

ورزشی ، فرهنگی و 

 هنری

 در ساعات غیر اداری

                      

3

1 

پیگیری عضویت در 

تالار گفتگووحضور 

 لارفعال درتا
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