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سخن آغازین 

دکتر حسین خنیفر؛ رئیس دانشگاه فرهنگیان
بهــار علــم و دانــش و شــروع فصلــی دیگــر از علــم آمــوزی و پویایــی را حضــور جامعــه دانشــگاهی، اســاتید گرانقــدر، مشــاوران 
و روانشناســان و کارکنــان و دانشــجومعلمان عزیــز بــه ویــژه نودانشــجویان گردآمــده حــول مشــعل فــروزان معلمــی و پذیرفتــه 
شــدگان در دانشــگاه شــریف فرهنگیــان را تبریــک عــرض می‌نمایــم. تقــارن آغــاز مــاه بــا هفتــه دفــاع مقــدس افتخــار و فرصتــی 
ــد میثــاق نماییــم و تــاش کنیــم آرمان‌هــای بلنــد انقــاب  ــز تجدی ــا آرمان‌هــای امــام راحــل )ره( و شــهدای عزی اســت کــه ب
اســامی را بــا همیــاری شــما دانشــگاهیان و معلمــان فــردا در محیــط مقــدس علــم و پژوهــش محقــق ســازیم. ترقــی و رشــد 
هــر جامعــه بــا داشــتن عناصــر جــوان، ســالم و کارآمــد محقــق می‌شــود، جوانانــی کــه همیشــه بــا شــادابی و ســامتی جهانــی 

از تــوان را بــه منصــة ظهــور مــی رســانند. 
ــرای دانشــجومعلمان  ــه ب ــه ســاز رشــد و توســعه همــه جانب ــد زمین ــه می‌توان ــازه‌ای اســت ک ــت ت زندگــی دانشــجویی موقعی
ــی  ــواده و انتظــارات ایجــاد شــده عوامل ــات زندگــی خــارج از خان ــد و الزام باشــد. هنجارهــای اجتماعــی، شــبکه دوســتان جدی
هســتند کــه بایــد بــا دقــت توســط دانشــجومعلمان جــوان رصــد شــوند. ســازگاری بــا زندگــی جدیــد بــه مهارت‌هــای ویــژه‌ای 
ــاوره  ــز مش ــد مراک ــی جدی ــال تحصیل ــای س ــعار و فعالیت‌ه ــت روان ش ــه بهداش ــاز هفت ــا آغ ــان ب ــه همزم ــت ک ــد اس نیازمن
دانشــجویی پردیس‌هــا و واحدهــای تابعــه دانشــگاهی کشــور در زمینــه پیشــگیری و مداخلــه بــا هــدف افزایــش آگاهــی جامعــه 
ــای  ــر در برنامه‌ه ــن ام ــه ای ــژه ب ــه وی ــزوم توج ــد و ل ــت می‌یاب ــامت روان تقوی ــای س ــرورت ارتق ــه ض ــبت ب ــجویی نس دانش
ــت.  ــت اس ــز اهمی ــیار حائ ــات آن بس ــطح اطلاع ــاء س ــجومعلمان و ارتق ــردن دانش ــد ک ــت توانمن ــان در جه ــگاه فرهنگی دانش
روانشــناختی،  مســائل  بــه  صحیــح  نگــرش  و  آگاهــی  افزایــش  بــا  می‌توانیــم  مــا  از  کــدام  هــر  رو  ایــن  از 
بتوانیــم  تــا  باشــیم  افــراد و فراهــم نمــودن شــرایط زندگــی آرام داشــته  بــالا بــردن کیفیــت زندگــی  ســهمی در 
باشــیم.  مرزوبــوم  ایــن  فرزنــدان  بــرای  ســال  ســالیان  طــی  ارتقایــی  و  ارزشــی  آموزشــی،  علمــی،  ســفیران 

لــورم ایپســوم مــن ســاختگی بــا تولیــد ســادگی نامفهــوم از 

صنعــت چــاپ و بــا اســتفاده از طراحــان گرافیــک اســت.

دکتر پرویز انصاری راد

معاون  دانشجویی دانشگاه

ــت  ــم و تربی ــار تعلی ــد و به ــی جدی ــال تحصیل ــروع س ش
ــز تبریــک و تهنیــت عــرض  را حضــور دانشــجومعلمان عزی
می‌نمایــم. بهــار تعلیــم و تربیــت بــا حضــور دانشــجومعلمان 
ــا کســب شایســتگی‌های  ــان ب در دانشــگاه شــریف فرهنگی
معلمــی و آراســته شــدن بــه صلاحیت‌هــای حرفــه‌ای 
ــر اســت  ــاز تغیی ــار آغ ــردد. به ــاز می‌گ دانشــجومعلمان آغ
ــا حضــور در دانشــگاه فرهنگیــان و  و دانشــجومعلمان مــا ب
بــا زیســت دانشــجویی در ســراهای دانشــجویی از نوجوانــی 
بــه جوانــی حرکــت کــرده  و  شــروع زندگــی دانشــجویی را 
تجربــه مــی نماینــد و دانش‌آمــوز دیــروز، دانشــجوی امــروز 
ــا در  ــوب م ــکار خ ــه هم ــد ک ــی پای ــری نم ــود و دی می‌ش
آمــوزش و پــرورش کشــور می‌گردنــد. بــاور داشــته باشــید 
ــی  ــای زندگ ــام جنبه‌ه ــرفت« در تم ــه پیش ــد ب ــه »امی ک
ــد  ــود. امی ــد ب ــق خواه ــان‌های موف ــای انس ــواره ره‌گش هم
آن دارم کــه ســهم دانشــگاه بــه عنــوان بســتر مناســب برای 
ــی  از  ــه عطف ــزان، نقط ــما عزی ــتعدادهای ش ــکوفایی اس ش

زندگــی پربارتــان باشــد. ریاســت محتــرم دانشــگاه و اعضــاء 
ــتعانت  ــا اس ــتان‌ها ب ــران اس ــه و مدی ــات رئیس ــرم هی محت
ــد  ــم تمهی ــان و عل ــر ایم ــه ب ــا تکی ــان و ب ــدای مهرب از خ
مقدمــات حضــور 25 هــزار دانشــجو معلــم  را در پردیس‌هــا 
و مراکــز  فراهــم نمــوده انــد و از هیــچ قدمــی بــرای خلــقِ 
بســتری مناســب در مســیر شــکوفایی اســتعدادهای جوانــان 
ــار دیگــر از درگاه الهــی بــرای تمامــی  دریــغ نورزیده‌انــد. ب
دانشــگاهیان و عمــوم فرهنگیــان و فرهیختــگان عزیــز، 
ــی  ــال تحصیل ــی را در س ــروزی، نیک‌فرجام ــت، به موفقی

ــم. ــد آرزو می‌نمای جدی
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از نو آغاز کن

بعضي از روزهاي زندگي نقاط اوجي دارد كه بينش شــما را نســبت به خويشــتن 
و زندگــي متحــول مي‌ســازد يكــي از ايــن روزهــا، ورود بــه دانشــگاه مي‌باشــد.
ــه موفقيــت ســپري  ــد ب ــاش و امي ــا ت ــل از كنكــور را ب ــا و روزهــاي قب ماه‌ه
كرديــد تــا روياهايتــان را دربــاره ورود بــه دانشــگاه و گشــودن دريچــه‌اي 
تــازه بــه ســوي افق‌هــاي روشــنتر تحقــق بخشــيد. اينــك تلاش‌هــا بــه 
ثمــر رســيده‌اند و شــما در برابــر آزمــون خطيــر ديگــري قــرار داريــد:

دانشجویی،دانشــجومعلمی بهانــه ای اســت بــرای پوییــدن و جســتجوی دانــش، 
ــه بینش‌هــا و نگرش‌هــا، زمینــه‌ای  ــا بخشــیدن ب ــرای گســترش و ژرف ــزاری ب اب
ــه  ــرای رســیدن ب ــی ب ــف شــخصیت و مركب ــاد مختل ــرای رشــد و تحــول ابع ب
كمال.ایــن موفقیــت بــزرگ را تبریــک می‌گوییـــم. اکنـــون کیـــی از بزرگتریـــن 
ــیار  ــن آرزو تـــاش بسـ ــه ای ــرای رســیدن ب ــق شــد. شــما ب ــان محق آرزوهایت
کرده‌ایــد. بــه یــاد داشــته باشــید بــرای موفــق شــدن راهــی طولانــی در پیــش 
ــه  ــوید، ب ــف نش ــز متوق ــد، هرگ ــن کنی ــا را ممک ــت ناممکن‌ه ــرار اس ــد! ق داری
ــی دانشــگاهیتان در  ــه زندگ ــرای زیباترشــدن تجرب ــم و ب شــما افتخــار میک‌نی
کنارتان هستیم. شما آغازگــــر ســــفری هســــتید کــه بــــا پیمــودن فــراز و 
نشــیب‌هــــای آن به بالندگــــی بیشــتر رســــیده و عقــل و دل می‌پرورانیــد. 
ای معلمان فردا مشــتاقانه به شــکوفایی و ســربلندی شــما چشــــم دوخته ایــــم. 

1-احساس نگرانی و غمگینی، ترس دائمی و بدون دلیل 

2- از دست دادن سریع تعادل روانی 

3- بی خوابی‌های مکرر

4- افسردگی و سرخوشی متناوب و به صورت ناتوان کننده

5-بی‌علاقگی و تنفر دائمی نسبت به مردم

6- آشفتگی زندگی 

7- عدم تحمل دائمی دیگران

8- همواره خشمگین شدن و بعد دچار پشیمانی گشتن 

9-دائما حق را به خود دادن و دیگران را ناحق شمردن

10- احساس درد و شکایت‌های بی‌شمار بدنی که علتی برای آن پیدا نمی‌شود

اگــر شــخصی وجــود کیــی از علائــم فــوق را در خــود قطعــی بدانــد، بایــد بــه روانشــناس و 
مشــاور مراجعــه کنــد.

 سلامت روان هشدار می‌دهند: نشانه‌هایی که درباره به خطر افتادن
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ــف مشــخصی دارد و  ــا و تعری ــرای هرکســی معن ــی ب زندگ
بخش‌هــای تشــکیل‌دهنده آن بــرای هرکدامــان متفــاوت 
اســت. بــه نظــر آنچــه مهــم اســت، پیشرفــت در تمــام 
بخش‌هــای زندگــی یــا به‌اصطــاح مؤسســه گالــوپ »ســامت« 
ــامت  ــاس س ــش احس ــدام بخ ــی نمی‌کنــد در ک ــت. فرق اس
بیشــری داشــته باشــیم، اگــر تنهــا رویکــرد ســامتی‌مان 
احســاس  وقــت  آن  باشــد،  قســمت  یــک  بــه  معطــوف 
بی‌تعادلــی می‌کنیــم. بــرای مدتــی اگــر رویــه زندگی‌تــان 
ــان  ــه موضــوع خاصــی ‌شــود و درنتیجــه، توجهت معطــوف ب
ــی،  ــت مدت ــد از گذش ــود بع ــر ش ــر کم ــای دیگ ــه بخش‌ه ب
متوجــه می‌شــوید کــه چیــزی در زندگی‌تــان گم‌شــده اســت. 

ــت. ــادل اس ــن تع ــان بازیاف ــم زم ــه می‌گویی ــت ک آنجاس
زندگــی هرکســی از قســمت‌های مختلفــی تشکیل‌شــده 
اســت و رضایتــش بــه تعــادل آن‌هــا بســتگی دارد. همان‌طــور 
ــاوت اســت، چــرخ  ــری متف ــا دیگ ــینی ب ــر ماش ــه چــرخ ه ک
ــاوت باشــد.  ــا دیگــری متف ــد ب ــز می‌توان ــادل هرکســی نی تع
به‌عنوان‌مثــال چــرخ تعــادل کســی ممکــن اســت از کار 
بامعنــی، تفریــح و سرگرمــی، رابطه‌هــای عاطفــی، دوســتی و 
چنــد بخــش دیگــر تشــکیل شــده باشــد. ولــی ممکــن اســت 
ــط  ــری، رواب ــد یادگی ــی مانن ــران گزینه‌های ــرای شــخص دیگ ب
جدیــد یــا حتــی کســب آگاهــی اهمیــت داشــته باشــد. اگــر 
بــا تمریــن »چــرخ زندگــی« آشــنا باشــید، می‌دانیــد کــه مــا بــه 

میــزان رضایــت فعلــی )نــه ایــده‌آل و نــه آن‌چــه می‌خواهیــم 
برســیم(، صادقانــه از ۱ تــا ۱۰ امتیــاز می‌دهیــم. ازآن‌جایی‌کــه 
ــاوت اســت،  ــی متف ــوارد چــرخ زندگ ــف هرکســی از م تعری
پــس بهــر اســت دربــاره روابــط عاطفــی، تفریــح و سرگرمــی، 
ســامتی، پــول، رشــد شــخصی، محیــط زندگــی، شــغل، 
دوســت و اعضــای خانــواده تعریــف خــود را مشــخص کنیــم  

و اینکــه چــه میــزان رضایــت داریــم؟
مؤسســه گالــوپ تقســیم‌بندی جالبــی از ابعــاد مختلــف 
درگــرو  را  مــا  کلــی  ســامت  و  اســت  کــرده  زندگــی 
ســامت بخش‌هــای کوچک‌تــر می‌دانــد. ایــن بخش‌هــا 

از: عبارت‌انــد 
سلامت شغلی: انجام کار موردعلاقه در روز 	•

ســامت روابــط: داشــن روابط اجتماعــی و عاطفی  	•
ــی ــوی در زندگ ق

سلامت مالی: مدیریت مؤثر زندگی اقتصادی 	•
ســامت جسمی: داشــن سلامتی جســمی و نیروی  	•

ــه ــرای انجــام کارهــای روزان ــی ب کاف
ســامت اجتماعــی: میــزان مشــارکت بــا محیــط و  	•

ــراد اف

مهارت‌های لازم برای ارتباط با هم اتاقی

یکــی از بارزتریــن ویژگی‌هــای زندگــی دانشــجویی، تقســیم نمــودن اتــاق بــا فــرد یــا افــرادی اســت 
کــه هــر یــک دارای پیشــینه فرهنگــی متفــاوت از شــا هســتند. بــا خــود چنیــن فکــر کنیــد:" از امــروز، 
ــر خــوش شــانس باشــید و هــم  ــزرگ شــده ام". اگ ــن ب ــم؛ م ــی می‌کن ــواده زندگ ــن مســتقل از خان م
ــه  ــه همــکاری باشــند، زندگــی خوابگاهــی شــا ب ــان افــرادی ســازگار، همــراه، دارای روحی اتاقی‌هایت
خوبــی ســپری خواهــد شــد. مشــکل از آن جایــی شروع می‌شــود کــه هــم اتاقی‌هــا در مــورد مســائل 
مختلــف بــا یکدیگــر مشــکل پیــدا می‌کننــد. احتــالاً دیــری نمی‌پایــد کــه پــس از مواجهــه بــا مشــکلات 
مختلــف زندگــی در خوابــگاه، احســاس سرخوشــی و غــرور، جــای خــود را بــه دغدغــه نحــوه چالــش بــا 
مســائل زندگــی جدیــد می‌دهــد. اختــاف و تفــاوت در مــورد موضوع‌هــای مختلــف امــری ســاده و 
بدیهــی اســت. انســان‌ها بــا یکدیگــر متفاوتنــد. علــت آن هــم روشــن اســت: تفــاوت در خانواده‌هــا، 
ــنا  ــون آش ــراد گوناگ ــا و اف ــا فرهنگ‌ه ــا ب ــا زود، ش ــر ی ــف دی ــع مختل ــن، جوام ــا، والدی فرهنگ‌ه
می‌شــوید. صادقانــه بایــد گفــت زندگــی جمعــی، نیــاز بــه ســازگاری و انعطــاف پذیــری بالایــی دارد. 

از ایــن پــس، شــا بایســتی مهارت‌هــای ارتباطــی و مدیریتــی خاصــی را بــه کار ببندیــد. 

گــوش دادن: ســعی کنیــد بــه حرف‌هــای هــم اتاقیتــان گــوش دهیــد؛ زیــرا بــا ایــن روش، بــه مصاحبــت 
وی، خوشــامد می‌گوییــد. بــا گــوش دادن، ضمــن فهــم دقیق‌تــر خواســته‌ها و بیانــات هــم اتاقی‌تــان، 
می‌توانیــد ایــن احســاس را در وی ایجــاد کنیــد کــه حرف‌هــای او را درک کرده‌ایــد. ایــن امــر، موجــب 

تقویــت و ایجــاد احساســی مثبــت نســبت بــه یکدیگــر می‌شــود.
ــا احــرام:  نبایــد انتظــار داشــته باشــید کــه هــم  بیــان خواســته‌ها بــه طــور صریــح و صادقانــه و ب
اتاقی‌هایتــان از حــرکات و رفتارهــای شــا پــی بــه افکارتــان ببرنــد؛ چــون ایــن گونــه کارهــا، موجــب 
برداشــت نادرســت آن‌هــا می‌شــود، اگــر ارتباطــی فاقــد صراحــت و صداقــت باشــد، بــدون شــک، یــا 
قطــع خواهــد شــد و یــا بــه شــکل مخــدوش، مبهــم و ناســالم، ادامــه خواهــد یافــت. اگــر نتوانیــد یــا 
ــد، آن‌هــا ممکــن  ــان بگویی ــه هــم اتاقی‌هایت ــه روشــنی ب ــا صراحــت و ب ــد منظــور خــود را ب نخواهی

اســت بــه اشــتباه افتــاده، بــه حــدس و گــان متوســل شــوند و از واقعیــت دور گردنــد.
تمــاس چهــره بــه چهــره: تمــاس چهــره بــه چهــره، نهایــت توجــه و دقــت شــا بــه طــرف مقابــل را 
هنــگام صحبــت کــردن می‌رســاند و عــدم توجــه بــه ایــن امــر، ممکــن اســت موجــب کاهــش گفــت 

وگــو و در واقــع، کوتــاه شــدن ارتبــاط شــود.
ابــراز همدلــی و همــدردی: یکــی از مهارت‌هایــی کــه می‌توانــد اختــاف نظرهــا را قابــل درک ســازد 
ــاف  ــورد اخت ــائل م ــورد مس ــرد، در م ــدگاه ف ــا در درک دی ــی ش ــد، توانای ــش ده ــا را کاه و تنش‌ه
اســت؛ یعنــی ایــن کــه توانایــی دیــدن مســائل، از پشــت چشــان طــرف مقابــل، امــکان پذیــر اســت.
حفــظ آرامــش و احــرام متقابــل: بــه افــکار و احساســات طــرف مقابــل احــرام بگذاریــد و آن‌هــا را 

تأییــد کنیــد؛ زیــرا عقایــد و نظــرات هــر کــس، بــرای خــودش مهــم اســت.

چطور )با تمرین چرخ زندگی( زندگی متعادل‌تری بسازیم؟

ــذار  ــم و تأثیرگ ــاد آن موضــوع بســیار مه ــرای واضــح شــدن ابع ــات خــود، ب ــاره ذهنی نوشــن درب
اســت. بهــر اســت بــرای موضوع‌هــای حســاس و شــخصی، فقــط بــرای خــودت بنویســی. زمانــی کــه 
قــرار نباشــد نوشــته‌ای عمومــی منتــر یــا تکــه‌ای از آن در شــبکه‌های اجتماعــی نمایــش داده شــود، 
ــت  ــاره احساس ــی درب ــروز چندخط ــن ام ــی همی ــر می‌توان ــود.  اگ ــته می‌ش ــر نوش ــر و بازت راحت‌ت
ــی. از هرچــه دل‌تنگــت می‌خواهــد، بگــو. ــه از چــه و کجــا شروع می‌کن ــد ک ــس. فرقــی نمی‌کن بنوی

فکر می‌کنی در کدام بخش‌)های( از زندگی رضایت بیشتری داری؟ آیا تعادل برقرار است؟
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-مهم‌ترین 

چیز برای 

داشتن انگیزه، 

هدفمندی 

است. همیشه 

باید هدفی 

داشته باشید.

*********

انضباط پل 

میان هدف و 

موفقیت است.

مــن  ایپســوم  لــورم 

تولیــد  بــا  ســاختگی 

از  نامفهــوم  ســادگی 

بــا  و  چــاپ  صنعــت 

طراحــان  از  اســتفاده 

اســت. گرافیــک 

توجــه بــه پیشــنهادهای زیــر شــا را در ســازگاری بــا شرایــط جدیــد و اســتفاده بهینــه از آن 
ــد:  ــاری می‌ده ی

ــه  ــه ب ــی ك ــید. در صورت ــاد شــده را بشناس ــرات ایج ــه تغیی ــن اســت ك ــدم ای ــن ق اولی 	-1
خاطــر دوری از خانــواده غمگیــن شــده‌اید، بــه خــود حــق بدهیــد. غــم غربــت یــك احســاس 

ــد.  ــش می‌آی ــد پی ــی كنن ــرك م ــواده را ت ــه خان ــانی ك ــه كس ــرای هم ــه ب ــت ك ــی اس طبیع
2-	 بــرای كنــار آمــدن بــا ایــن شرایــط عجلــه نكنیــد. شــا هــم مثــل دیگــران بــرای ســازگاری 
بــا تغییــرات بــه زمــان نیــاز داریــد. اگــر دچــار احســاس نگرانــی شــدید و یــا مغلــوب احساســات 

خــود گشــته‌اید بــه خــود فرصــت دهیــد و ســعی نكنیــد تــا سریــع خــود را عــوض كنیــد. 
ــا افــراد و  ــر بیشــر آزارتــان می‌دهــد، مواجهــه ب مشــخص كنیــد كــدام جنبه‌هــای تغیی 	-3
ــا هــم  ــواده؟ مشــكلات ارتباطــی ب ــاد كارهــای درســی؟ دوری از خان محیــط ناآشــنا؟ حجــم زی

ــا...؟  ــادی؟ و ی ــكلات اقتص ــراد؟ مش ــر اف ــا دیگ ــا و ی اتاقی‌ه
ــد. در آن  ــه خاطــر بیاوری ــرات مهــم زندگــی خــود را ب ــد و تغیی ــه گذشــته فكــر كنی 4-	 ب
زمــان چــه احساســی داشــتید؟ چگونــه بــا آن ســازگار شــدید؟ از چــه مراحلــی گذشــتید تــا بــه 
ــا  ــل دوچرخــه ســواری و ی ــك كار جــدی مث ــی كــه ی ــد زمان ــاد بیاوری ــه ی ــد؟ ب آن عــادت كردی
ــرای آموخــن آن چــه  ــد و ب ــزل بودی ــدر متزل ــد چق ــه كردی ــار تجرب ــن ب ــرای اولی ــی را ب رانندگ
صدماتــی خوردیــد؟ می‌بینیــد كــه نــه تزلــزل، نــه اضطــراب و نــه شكســت تأثیــری بــرای مهــارت 
ــارت شــا  ــری باعــث ایجــاد آن مه ــاش مــداوم و یادگی ــا ت ــه نداشــت و تنه یافــن در آن زمین

گشــت. 
توصیه می‌کنیم ورزش كنید. غالباً فعالیت جسمی باعث كاهش استرس می‌شود.  	-5

6-	 مــا غالبــاً بــه زندگــی معمــول خــود عــادت كــرده و ترجیــح می‌دهیــم همیــن وضعیــت 
ادامــه داشــته باشــد چــون همــه چیــز قابــل پیــش بینــی اســت و مــا بــا تنــش زیــادی روبــرو 
ــرل مــا خــارج  ــه نظــر می‌رســد اوضــاع از كن ــدا ب ــط عــوض می‌شــود ابت نیســتیم. وقتــی شرای
ــل  ــن دلی ــه همی ــیم ب ــود برس ــته‌های خ ــه خواس ــگی ب ــای همیش ــم از راه‌ه ــده و نمی‌توانی ش
دچــار سردرگمــی و گاه اضطــراب می‌شــویم، در حالــی كــه در هــر شرایــط راههــای مختلفــی 
ــا  ــم ب ــر شــدن می‌توانی ــر اندیشــه و فعال ــا تدبی ــا ب ــه اهــداف وجــود دارد. م ــرای رســیدن ب ب
شرایــط كنــار آمــده و احســاس كنــرل و تأثیرگــذاری بیشــری بــر زندگــی خــود داشــته باشــیم. 
مثبــت بیندیشــید و مطمــن باشــید اوضــاع بهــر خواهدشــد. بــا گذشــت زمــان بــه تغییــر  	-7
عــادت كــرده و احســاس راحتــی بیشــری خواهیــد داشــت و بــاور كنیــد كــه در شرایــط جدیــد 
هــم می‌تــوان موفــق بــود. احســاس افزایــش اطمینــان و فائــق شــدن بــر شرایــط چیــزی اســت 

كــه بتدریــج بوجــود می‌آیــد و نــه بــه طــور آنــی.
در مورد افكار و احساسات خود با مشاور صحبت كنید. 	-8

بــا محیــط جدیــد آشــنا شــوید، در خوابــگاه و دانشــگاه قــدم بزنیــد و از محــل  	-9
ــی‌های  ــتان و همكلاس ــا دوس ــن كار را ب ــد ای ــوید. می‌توانی ــع ش ــف مطل ــاختمان‌های مختل س

خــود انجــام دهیــد. در اینصــورت كمــر احســاس غربــت خواهیدكــرد.
از خانــه برخــی اشــیای آشــنا مثــل عكــس افــراد خانــواده، برخــی لــوازم تزئینــی و.. را  	-10
بــه محــل جدیــد زندگــی خــود بیاوریــد، بــا ایــن كار احســاس خوشــایندتری نســبت بــه محیــط 

ــد!  ــد كاهــش می‌یاب ــط جدی داشــته و شــوك ناشــی از محی

سازگاری با شرایط جدید 

-نگران همه چیزم. احساس تنش می کنم و به شدت دلواپس می‌شوم.
ــم  ــاش می‌کن ــد و ت ــرزه می‌افت ــه ل ــم ب ــد پاهای ــد می‌زن ــد تن ــم تن ــی دارم  قلب ــه نگران ــت  ک ــک موقعی -در ی

آن موقعیــت را تــرک کنــم. 
ــد  ــه بع ــد دقیق ــم چن ــاس می‌کن ــم. احس ــورت بده ــم را ق ــم آب دهان ــود  و نمی‌توان ــک می‌ش ــم خش -دهان

وحشــت وجــودم را خواهــد گرفــت.
-اغلب شب‌ها نگرانی نمی‌گذارد بخوابم یا مکررا نصف شب از خواب بیدار می‌شوم.

تأثیرات  اضطراب: 
اضطراب چهار مؤلفه را تحت تاثیر قرار می‌دهد: 

1-احساس. علایم: مضطرب، آشفته، ترسیده، بد حالی، بی احساسی و...
2-طرز فکر. علایم: نگرانی مداوم، تمرکز نداشتن، پرش افکار، تصور بدترین حالت ممکن. 

3-افــکار رایــج . علایــم: تــوان مقابلــه نــدارم. بایــد بــروم بیــرون. دارم از پــا در می‌آیــم.  آبــروی خــودم را خواهــم 
. د بر

4-بــدن. علایــم: تپــش و ریختــن قلــب، احســاس ســنگینی یــا درد در قفســه ســینه، دلشــوره، نیــاز بــه اســتفاده 
از ســرویس بهداشــتی، بــی قــراری، عــرق کــردن، ســر گیجــه، بــدن درد و...

وقتی دچار اضطراب هستیم چگونه عمل می‌کنیم ؟
بــد اخلاقــی– پــر ) یــا کــم ( خــوری –فعالیــت بــی وقفــه – آرام و قــرار نداشــتن –کارهــا را نیمــه کاره نگهداشــتن 

– افــت تحصیلــی  و..
چگونه می‌توانم اضطرابم را بهتر کنترل کنم ؟ 

1-تشــخیص بهتــر اضطــراب و حــل برخــی از علــل آن: اســتفاده از برگــه ثبــت اضطــراب – حــل مســأله – تغییــر 
ســبک زندگــی و کاهــش اســترس.

2- کاهــش نشــانه‌های جســمی: آرام ســازی –تنفــس کنتــرل شــده –توجــه کــردن بــه موضوعــات دیگــر ) پــرت 
کــردن حــواس (

3-تغییر افکار مرتبط با اضطراب: کنترل افکار اضطراب زا –لحظه آگاهی 
4-تغییر رفتارهای مرتبط با اضطراب 

من اضطراب دارم ! از کجا می‌توانم یاری بطلبم ؟
-می‌توانید از کتاب‌های آموزش خودیاری کمک بگیرید.

-به متخصص سلامت روان ) مشاور یا روان شناس دانشگاه ( مراجعه نمایید.

آیا از اضطراب رنج می برم؟ 
 :

به خاطر 

بسپارید 
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سخن پایانی

دکتر محمد میبدی؛ مدیرکل مشاوره، بهداشت و سلامت
ــه  ــن زمین ــوزان می‌باشــد و در ای ــش آم ــرای دانشــجویان و دان ــم بخصــوص ب ــری ضــروری و بســیار مه ــات روانشــناختی ام مشــاوره و خدم

ــم و  ــه طــور مســتقیم وارد چرخــۀ تعلی ــی ب ــات دورۀ کارشناس ــان تحصی ــرا کــه در پای ــد چ ــژه‌ای برخوردارن ــت وی دانشــجو معلمــان از اهمی

تربیــت کشــور شــده و در جایــگاه معلمــی بــا گــروه کثیــر و مهمــی از جمعیــت کشــور یعنــی دانش‌آمــوزان تعامــل و ارتبــاط پیــدا می‌‎کننــد. 

ــد  ــی را آموخته‌ان ــم زندگ ــه مهارت‌هــای مه ــی ک ــر می‌شــود. معلمان ــا اهمیت‌ت ــم ب ــواده ه ــان از خان ــی و اثرگــذاری معلم ــی نقــش تربیت گاه

و در طــی چهــار ســال دورۀ تربیــت معلــم، بــا مشــاوران توانمنــد و متبحــر ارتبــاط داشــته‌اند، بــا کولــه بــاری از دانــش و مهــارت بــه مدرســه 

ــمند و  ــای ارزش ــت آموزش‌ه ــا را تح ــته و آنه ــار داش ــوزان را در اختی ــای دانش‌آم ــن زمان‌ه ــاعت از بهتری ــت س ــوند و هش و لاکس وارد می‌ش

آینــده ســاز خــود قــرار می‌دهنــد. اگــر فــن آوری‌هــای نویــن و گســترش روز افــزون و تســلط آنهــا بــر جامعــه را نیــز در نظــر بگیریــم بــاز هــم 

بــه نقــش و اهمیــت مشــاوران مــا در بهداشــت روانــی و آینــده شــغلی و اجتماعــی نومعلمــان افــزوده می‌شــود. اگرچــه فضــای مجــازی و فــن 

ــادی هــم  ــا متاســفانه تهدیدهــای زی ــژه جامعــۀ آموزشــی فراهــم ســاخته ام ــرای جامعــه و بوی ــی شــماری را ب آوری‌هــای نویــن فرصت‌هــای ب

بــرای جامعــه بخصــوص نوجوانــان و جوانــان بــه وجــود آورده اســت کــه از جملــه آنهــا ســرازیر کــردن انــواع و اقســام داده‌هــا و ... کــه فرزنــدان 

ــه مــوارد ارائــه شــده نقــش مشــاوران کارآمــد و  ــا توجــه ب ایــن ســرزمین در هــر لحظــه در معــرض خطــر و گــرداب ایــن داده‌هــا قراردارنــد. ب

ــران  ــم در طــراز نظــام جمهــوری اســامی ای متخصــص کیــی از عوامــل مهــم موفقیــت در تحقــق اهــداف دانشــگاه و در عرصــه تربیــت معل

اســت.

مشاوران عزیز
ــی  ــد، حت ــر مــورد الگوســازی کنی ــرای ه ــا اســتفاده از تکن‌کیهــای مشــاوره‌ای ب ــد، ب ــی دهی ــی را آمــوزش عمل ــه زندگ مهارت‌هــای چندگان

ــی را بــا  ــر، شــیوه صحیــح فکــر کــردن، گام بــه گام تــا حــل مســئله، توانمندســازی، شناســاندن گنجینه‌هــای درون بــه شــکل نمایــش و تئات

دانشــجومعلمان کار کنیــد. هرکــدام از ایــن معلمــان آینــده، الگوهــای عملــی بــرای زندگــی دانش‌آمــوزان خواهنــد بــود و شــما در ایــن مســیر 

ابتــدا خــود بایــد دانــش و مهــارت کافــی را یافتــه باشــید کــه:

      ذات نایافته از هستی بخش                                   کی تواند که شود هستی بخش 

دل قــوی داشــته باشــید و بــه طــور محکــم و اســتوار بــرای موفقیــت در کار کوشــش  	-1
ــد. کنی

کار را به گونه‌ای شروع کنید که تا پایان سال ادامه یابد. 	-2
قبــل از شــروع جلســه اول از کلاس درس بازدیــد کنیــد تــا مشــکلات احتمالــی )چــراغ  	-3

- پــرده - تهویــه - تجهیــزات و...( را متوجــه شــوید.
در بدو ورود به کلاس سلام کنید. 	-4

خود را معرفی کنید و در صورت لزوم نام خود را روی تخته بنویسید. 	-5
نام دانش آموزان را یاد بگیرید. 	-6

ژست‌های مثبت داشته باشید و لحن مطمئن در کلام داشته باشید. 	-7
بــا اســتفاده از فعالیت‌هــای یخشــکن )مثــل ترتیــب دادن یــک بــازی کــه در آن بچه‌هــا  	-8

خــود را معرفــی کننــد(، دانــش آمــوزان را مشــتاق و آنهــا را بــا هــم آشــنا کنیــد.
انتظارات خود را به روشنی و صریح اعلام کنید. 	-9

10-منطقی که پشت انتظاراتتان وجود دارد را برایشان توضیح دهید.
ــر مبنــای مشــارکت اســت  ــاً ب 11-ایــن مطالــب را کــه فرآینــد یاددهــی - یادگیــری عمدت

بــرای آنهــا تفهیــم کنیــد.
ــآموزان  ــدام از دانش ــر ک ــه ه ــد و ب ــه کنی ــل تهی ــف را از قب ــوق و وظای ــرارداد حق ق 	-12

ــد. ــود نگهدارن ــش خ ــد و در پی ــا کنن ــا امض ــد ت ــخهای بدهی نس
13-از تجربیات و قوانین معلمان دیگر اطلاع پیدا کنید.

14-قوانین کلاس در حد توان و متناسب با سن رشدی دانش آموزان باشد.

راهبردهای رفتاری  
برای یک نومعلم در شروع سال تحصیلی
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