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ملاجــق، فریبــا حســینی سرخــه لیــژه، جواد 
ناصــح،  پــری عطایــی،  غلامرضــا نیکراهان،  
ــدری، احمــد  ــی، اشرف میرحی محســن لعل
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ســید حســین میرزایــی،  مســعود صالحــی 
صغــری  ماهیگیــر،   فــروغ  شــبلیزی،  
ــن  اســتوار،  زهــره محمــدی،  فاطمــه زری
کلاه، ، فهیمــه محمودنیــا،  علــی ابراهیمــی 
نیــا، علــی پورفلاحتــی، پرویــن ســالاری،  
مجیــد قربانــی،  مســعود بیدلــی، ابراهیــم 
حاجیلــری،   محمدرضــا ابراهیمــی اوزینه،، 
شــجاع عربــان،  پــری واثــق،  علــی درخش،  
شــاهی  فاطمــه  پــور،   رحیــم  شــکوفه 

ــی،  ــده خادم ــادی،  فری صدرآب

نشریه پیام مشاور دانشگاه فرهنگیان

         سخن نخست

دکتر محمد میبدی
مدیرکل مشاوره، بهداشت و سلامت

عَسی أن تکرَهوا شَیئاً وهو خیرٌ لکم
بیماری کرونا اگرچه مشکلات زیادی را برای ملت های دنیا بوجود آورد 

ولی باید گفت: به همراه آن مصیبت‌ها، شادی‌ها، امیدها، خلاقیت‌ها و 
مسیرهای درخشانی را به روی بشریت گشود. 

 اینکه افراد ساعت‌ها در خانه بمانند و در کنار خانواده آرام بگیرند، 
همدیگر را ببینند، مطالعه کنند، با هم فیلم تماشا کنند، در کنار عزیزان 

خود غذا میل کنند، اهمیت بهداشت و سلامت را بیاموزند، گذشته‌ها 
را مرور کنند و برای آینده برنامه ریزی کنند و حتی تغییر ارتباطات 
حضوری به مجازی و اینکه افراد از طریق تماس های تصویری با پدر 

مادر، برادر و خواهر جویای حال یکدیگر شوند، فرصتی برای کنار 
یکدیگر بودن به معنای واقعی است...

درواقع همه اینها یعنی قدر زندگی را بیشتر دانستن، یعنی اینکه همه 
درآمدها، پول و طلا ارزش یک دقیقه زندگی کردن و با سلامت زیستن 

را ندارد. کرونا سبب شده تا ما به معنویت توجه کنیم و اینکه در دنیایی 
که زندگی می کنیم، همه هدف کار و تامین معاش نیست. این ویروس 

ابزاری است که به قدرت خدا پی‌ببریم اگر چه عزیزانی را از دست دادیم 
اما چیزهای زیادی را که دنیای صنعت و کار و تمدن نوین از ما گرفته 

بود حداقل برای مدت کوتاهی هم شده تجربه کردیم. در واقع این 
موضوع را باید بازگشت به خویشتن و اندیشیدن و دیدن زیبایی هاییی 

که به آنها توجه نمی کردیم بدانیم.
اگر از فرصت هایی که کرونا به ما داده درس بگیریم، باید الگوی ساده 

زیستی، مهربان بودن، درستکاری، ارزش قائل شدن برای یکدیگر، 
محبت کردن و الگوهای انسانی که سالیان سال فراموش کرده بودیم 

و کرونا سبب شد دوباره به یاد بیاوریم را به دوران پسا کرونا، تعمیم و 
تداوم دهیم.

این شماره نشریه پیام مشاور گلچینی از مطالبی است که ما را در 
مدیریت شرایط کرونایی کمک می نماید. به امید روزهای خوب که قدر 

همه نعمت های الهی را بدانیم...
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ش نکات حائـز اهمیـت بـرای پیشـگیری از ابتـا بـه کروناویـروس
تــب، ســرفه، گلــودرد، تنگــی نفــس  از علائــم ابتــا اســت و :در حــال حاضر 
ــگیری  ــدام پیش ــن اق ــدارد , .بهتری ــود ن ــن وج ــاری واکس ــن بیم ــرای ای ب

اســت.

 1( شستشوی مرتب دست ها با  آب و صابون
2( پوشاندن دهان و بینی هنگام عطسه و سرفه خود و دیگران

3( پرهیز از تماس و ارتباط نزدیک با افراد مبتلا
 4( تغذیـه مناسـب و اسـتفاده از میـوه و سـبزیجات جهـت تقویـت سیسـتم 

ایمنـی
5( تهویه مناسب فضای محیط های مسکونی و کاری

6(پرهیز از تماس دست آلوده با چشم، بینی، دهان و صورت
7( مراقبت از افراد مسن و افراد مبتلا به بیماری های قلبی، آسم، دیابت 

8(  پرهیز از روبوسی و دست دادن به هنگام احوالپرسی
9( بـه حداقل رسـاندن ارتباطات چهـره به چهره )رعایـت حداقل فاصله یک متـر از 

افراد
10( ضدعفونی سطوحی که با دست در تماس اند

11( مراجعه به پزشک در صورت بروز و تشدید علائم بیماری

یــاد  کرونــا  ویــروس  از  مــن 
گرفتــم درد و رنــج بخشــی از 
فراینــد رشــد شــخصی اســت

ــم  ــاد گرفت ــا ی ــروس کرون ــن از وی م
از  باشــم و  خــود مراقبتــی داشــته 
ــم ــت کن ــود  مراقب ــم و روان خ جس

مــن از ویــروس کرونــا یــاد گرفتم 
می‌توانیــم  کــه  کاری  بهتریــن 
ــه  ــه ب ــت ک ــن اس ــم ای ــام دهی انج
ــم و از  ــه دهی ــود ادام ــت   خ حرک

ــتیم  ــاز نایس ــاش ب ت

مــن از ویــروس کرونــا یــاد گرفتــم 
نگــران بــودن و شــکایت  و شــکوه 

هیــچ چیــز را عــوض نمــی کنــد

مــن از ویــروس کرونــا درک 
ــم ــاد گرفت ــران را ی ــح بح مــن از ویــروس کرونــا یــاد گرفتــم صحی

ــر منبــع  ــدون ذک ــر مطلبــی را ب ه
موثــق در فضاهــای مجــازی نپذیــرم

                       

ــه  ــرای ب ــه ب ــد ک ــزی باش ــان چی ــاید هم ــت ش ــی درس ــای کرونای ــی در روزه زندگ
ــادش  ــا ی ــردی لازم باشــد ت ــرای هــر ف خــود آمــدن لازم اســت، تلنگــری کــه شــاید ب
ــه او داده و درک  ــدا ب ــه خ ــی ک ــه چیزهای ــی دارد، چ ــی در زندگ ــه نعمت‌های ــد چ افت
ــه آن می‌تــوان فکــر  ــو ایــن بیمــاری ب نکــرده و چــه آرزوهایــی کــه شــاید تنهــا در پرت
ــرده اســت  ــاد ک ــی ایج ــرایط فعل ــه ش ــواری‌هایی ک ــه دش ــا هم ــد ب ــان باش ــرد. یادم ک
ــالم  ــان س ــر خــود و عزیزانم ــم. اگ ــدا کنی ــودن و شــکرگزاری پی ــاد ب ــرای ش ــی ب دلایل
هســتیم، بزرگتریــن دلیــل را بــرای شــکرگزاربودن داریــم. اینکــه احتمــالاً بیشــتر قــدر 
ــیم  ــامتی‌مان باش ــب س ــم مراق ــعی می‌کنی ــتر س ــم  و بیش ــته‌هایمان را می‌دانی داش
ــرای شــکرگزاری  ــه معنــای آن اســت کــه رشــد کرده‌ایــم. ایــن رشــد دلیــل خوبــی ب ب
اســت. از همــه اینهــا گذشــته مــا ایــن روزهــا می‌شــنویم کــه طبیعــت بــا قرنطینــه شــدن 
افــراد در کشــورهای مختلــف در حــال احیــای خــود و بازگشــت بــه ســامتی اســت زیــرا 
آلودگی‌هــای زیســت محیطــی کاهــش یافتــه اســت. بنابرایــن می‌توانیــم بــا فکــر کــردن 
بــه اتفاقــات خــوب و مثبــت تــاش کنیــم روحیــه امیــد و نشــاط را در خــود زنــده کنیــم.

              تلنگر
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شما تصمیم بگیرید

بــه  پیشــامدها  برخــی 
ناگهانــی و گاهــی  صــورت 
و  افتــاده  اتفــاق  فزاینــده 
شــرایطی  می‌شــود  باعــث 
خطرنــاک و ناپایــدار بــرای 
فــرد، گــروه یــا بخــش زیــادی 
ــن  ــه ایجــاد شــود. ای از جامع
شــرایط کــه نــام آن را بحــران 
مقابلــه  بــرای  می‌گذارنــد 
و  فعالیت‌هــا  بــه  آن  بــا 
ــد  ــی نیازمن ــای اساس اقدام‌ه
اســت  ممکــن  و  هســتیم 
قبلــی  معمــول  روش‌هــای 
ــد  ــای جدی ــخگوی نیازه پاس

ــد.  ــا نباش م
و  خطــر  بحــران  واژه  امــا 
فرصــت را بــا هم در برداشــته 
کــه  انــدازه  همــان  بــه  و 
دربرگیرنــده تهدیــد، مانــع، 
آســیب و نهایتــا افــول اســت 
ــده رشــد  ــد در برگیرن می‌توان
نیــز باشــد. بنابرایــن داشــتن 
ــتفاده از  ــرای اس ــی ب ابزارهای
از  می‌توانــد  شــرایط  ایــن 
ــر  ــزان آســیب کاســته و ب می
میــزان رشــد مــا بیفزایــد. 
ــوع  ــا در مجم ــن ابزاره ــه ای ب
ــد  ــران می‌گوین ــت بح مدیری
کــه شــامل پیــش بینــی، 
برخــورد،  گیــری،  پیــش 
ســازی  ســالم  و  مداخلــه 
خــود و دیگــران در حیــن 
وقــوع و بعــد از وقــوع بحــران 

. شــد می‌با
ایــن  از  زیــادی  بخــش 
مدیریــت روش‌هــای رفتــاری، 
ــی و شــناختی  تنظیــم هیجان
کار  بــه  مــا  کــه  اســت 

. یــم می‌گیر
این بحران فراگیر تمامی 
جهان را درگیر ساخته و 

باعث به هم ریختگی بسیاری 
از برنامه‌ها و پیش بینی های 

افراد و جوامع شده است.
 لزوم فاصله گذاری و توقف 

بسیاری از حرکت‌های فردی 
و اجتماعی در زمینه‌های 
مختلف خدماتی، اشتغال، 
تولید، سرگرمی، یادگیری 
و سایر موارد به این بحران 

دامن زده است. 
بیماری بسیاری از افراد و 
فوت تعداد زیادی از مردم 

جهان روی دیگر این بحران 
است که آثار و هزینه‌های 

اقتصادی در نظام سلامت و 
پیامدهای روانی بسیاری را به 
همراه داشته است. همانطور 

که می بینیم بحران کرونا 
ویروس خود مولد بحران‌های 

دیگری است. 
در عین حال تجلیات 
روشنی از همبستگی، 

همدلی،همکاری، احساس 
مسئولیت اجتماعی، 

برنامه‌ریزی، نظم، ایثار و 
فداکاری مردم بروز یافت که 

می‌تواند تجربه برای برای 
بحران‌هایی دیگر در آینده و 
برای سایر جوامع برای برون 

رفت از این بحران باشد. 
بن بست و کارآمد نبودن 

روش‌های معمول باعث شد 
راه‌های جدیدی برای برآورده 

کردن نیازمان به آموزش، 
سرگرمی، نیازهای جسمانی 

و روانی و ... بیابیم که 
می‌توانند در ادامه زندگی نیز 
به کارگیریم و در بحران‌های 

دیگری در آینده آمادگی لازم 
را داشته باشیم. 

شاید مهم تر از همه این 
باشد؛ داشته‌های ما زمانی 
درک می‌شوند که آن‌ها را 
نداشته باشیم و شیوع این 

ویروس بسیاری از داشته‌ها را 
از ما گرفت و ما فهمیدیم چه 
انسان‌های ثروتمندی بوده‌ایم. 

آدم‌های بسیاری در اطراف 
خود داریم که دلتنگشان 

می‌شویم و دیدنشان برای ما 
امیدی دوباره به زندگی است. 

سرگرمی‌های کوچکی 
داشته‌ایم که حالا برای ما 

بزرگ و دست نیافتنی و حتی 
خطرناک شده‌اند. 

به راحتی و به روانی یک 
رود در تکاپو و حرکت بودیم 

و حالا در هر حرکتی با 
موانع ریز و درشت ناشی از 

فراگیری ویروس کرونا مواجه 
هستیم. 

هم اینک می‌دانیم که بسیار 
ثروتمند بوده‌ایم و هستیم. 

می‌دانیم که ثروتمندی واقعی 
چیست و چه چیزهایی را اگر 
نداشته باشیم فقیر می‌شویم، 

سلامت روانمان به خطر 
می‌افتد و دیگر جای خالی 

شان با هیچ چیز پر نمی‌شود. 

تمرین  مراقبهنگاه نو

ــاز کنیــم و  ــاره چشــمانمان را ب ــگاه کنیــم، دوب ــو ن هــم اکنــون از ن
ــر  ــا ه ــه ب ــم. بیندیشــیم ک ــاز کنی ــری آغ ــه دیگ ــه گون ــی را ب زندگ
بحــران فرصتــی هــم وجــود دارد و ایــن اندیشــه ابــزاری در دســت مــا 
بــرای مقابلــه بــا بحــران اســت. بــا ایــن تفکــر از بحــران علیــه بحــران 
اســتفاده می‌کنیــم و آن را شکســت می‌دهیــم. از هــم اکنــون 
ــم  ــد و بدانی ــر کن ــی تغیی ــرای زندگ ــا ب ــای م ــد  اولویت‌ه می‌توان
داشــته‌های واقعــی چــه چیزهایــی هســتند و کــدام نداشــته‌ها 
ــم  ــه می‌توانی ــالا چگون ــرد. ح ــد ک ــد خواهن ــی را کن ــان زندگ جری
ــکه‌های  ــدای س ــا را ف ــم و آن‌ه ــظ کنی ــود را حف ــی خ ــروت واقع ث

ــازیم.  ــان نس ــای کاذبم ــن و نیازه دروغی

ــف  ــا برســیم، در توق ــن باوره ــه تمامــی ای ــرای اینکــه ب بایدگفــت ب
هــم رشــد کنیــم و در تهدیــد هــم فرصــت ســاز شــویم بایــد زیبــا 
ــیر  ــت س ــه‌های مثب ــر اندیش ــوار ب ــان س ــه جه ــیم، در هم بیندیش
ــد  ــت مانن ــای مثب ــتن باوره ــیم. داش ــت بیندیش ــد مثب ــم، بای کنی
تماشــای زیبایی‌هــای نامرئــی اســت، ماننــد دیــدن نقطه‌هــای 
نورانــی در یــک دریــای تاریــک اســت، اندیشــه‌های مثبــت راه عبــور 
ــاروری  از بــن بســت‌ها و نهایتــا آب دادن بــه دانه‌هایــی اســت کــه ب

ــد... ــه الان کــه حتمــا خواهیــم دی شــان را ن

تصمیم بگیرید

مدیریــت  بــرای  راهکارهــا  از  یکــی 
احساســات و قــوی نگه‌داشــتن بــدن و 
و  مراقبــه )مدیتیشــن(  تمریــن  ذهــن، 

اســت. ذهن‌آگاهــی 
هــر روز ده دقیقــه تمریــن مراقبــه و 

ــد.  ــی کنی ذهن‌آگاه
و  مراقبــه  کــه  داده  نشــان  مطالعــات 
را  اســترس  می‌توانــد  ذهن‌آگاهــی 
تســکین دهــد، از اضطــراب و تــرس بکاهــد 
ــه زندگــی  ــری نســبت ب ــدگاه مثبت‌ت و دی
ــی  ــکان آرام ــد. در م ــاد کن ــما ایج در ش
بنشــینید یــا دراز بکشــید. چشــمان خود را 
ببندیــد و ســعی کنیــد کــه بدنتــان را رهــا 
ــه صــورت دم،  ــر تنفــس خــود ب کنیــد.  ب
بــازدم منظــم تمرکــز کنیــد، اگرحواســتان 
نگرانــی  هیــچ  جــای  می‌شــود،  پــرت 
نیســت. دوبــاره ســعی کنیــد و بــه آرامــی 
ــر تنفــس خــود تمرکــز کنیــد. همزمــان  ب
گــوش دادن بــه صــدای طبیعــت  )ماننــد 
صــدای جریــان آب رود، صــدای پرندگان(، 
ــم  ــای ملای ــرآن، آهنگ‌ه ــاوت ق صــوت ت
ــا اســتفاده از صــدای  ــه ی مخصــوص مراقب
ــه  ــه گام ب ــه گام ب ــه ک ــای باتجرب معلم‌ه
شــما آمــوزش مراقبــه می‌دهنــد نیــز 

ــد. ــد باش ــد مفی می‌توان
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 تاب آوری و بیماری کرونا

ــرات  ــا موقعیت‌هــای ســخت و تغیی ــه ب مواجه

تنــش‌زا ماننــد شــیوع بیــاری کرونــا جــزء 

ــن  ــد. ممک ــان‌ها می‌باش ــی انس ــات زندگ بدیهی

موقعیت‌هایــی،  چنیــن  در  افــراد  اســت 

رفتارهــای متفاوتــی از خــود نشــان دهنــد. 

برخــی عملکردهــای طبیعــی داشــته و علیرغــم 

کننــده  تهدیــد  شرایــط  بــا  شــدن  روبــرو 

ــارکت  ــته و مش ــز داش ــت آمی ــازگاری موفقی س

کننــده فعــال و ســازنده محیــط پیرامونــی خــود 

مــی باشــند. بــه افــرادی کــه شرایــط ســخت و 

ــل  ــه فرصــت هــای پرمنفعــت تبدی دشــوار را ب

مــی کننــد و بــرای حــل مشــکل از طریــق تعامل 

ــی  ــای اجتماع ــت ه ــق حمای ــران، تعم ــا دیگ ب

ــاب آور  ــراد ت ــد، اف ــرورش دهن ــش پ را در خوی

می‌گوییــم. 

شخص تاب آور منابع محافظتی در اختیار دارد 

که مقاومت او را در برابر تهدیدات و به تبع 

آن بهداشت روانی بلند مدت وی را بالا می‌برد.

شخص تاب آور سازگاری مثبت در واکنش به 

شرایط ناگوار داشته و با چالش‌ها و شرایط 

تهدید کننده سازگاری موفقی دارد. 

تاب آوری می‌تواند شکل زندگی را تغییر داده 

و یا زندگی افراد را نیرومند سازد. 

تاب آوری در افراد یک واکنش ذاتی نمی‌باشد 

بلکه ظرفیتی است آموختنی و اکتسابی.

افراد تاب آور ویژگی‌هایی مانند: پذیرفتن 

واقعیت‌های زندگی، اعتقاد به پر معنا بودن 

زندگی و وفق دادن سریع خود با مشکلات و 

تغییرات بزرگ را دارند. 

در شکل گیری ظرفیت‌های تاب آوری علاوه 

بر ویژگی‌های خلقی، انسجام و صمیمیت 

خانوادگی)همبستگی، میزان تعارضات یا 

همکاری‌ها و حمایت‌ها( و نظام حمایت 

بیرونی)میزان دسترسی به شبکه‌های حمایتی 

دوستان و وابستگان( موثر می‌باشند. بنابراین 

در شرایط دشوار کرونایی باید همبستگی و 

همکاری‌ها و حمایت‌ها تقویت شوند تا افراد 

شکسته نشوند بلکه بتوانند با سازگاری مثبت 

ضمن تحمل دشواری ها، فرصت‌های جدیدی 

را خلق نمایند تا بر وضعیت دشوار فعلی غلبه 

نمایند. 

افراد تاب آور چه کسانی هستند؟

ــاب آوری ،خــود تنظیمــی اســت.  ــی ت ــل  حمایت یکــی از عوام
ــک  ــر ی ــه اگ ــد ک ــان می‌کنن ــرادوس  )2005(، بی ــوورد و گ آل
ــن  ــود و همچنی ــار خ ــات و رفت ــل هیجان ــه تعدی ــادر ب ــرد ق ف
خــود آرامــی )آرام کــردن خــود( باشــد، بــه احتمــال بیشــتری 
ــل  ــراد تمای ــد. اف ــد توجــه مثبتــی را از دیگــران فراخوان می‌توان
دارنــد تــا مهــارت خــود تنظیمــی را از طریــق مشــاهده و 
ــن  ــد چنی ــن بای ــد. بنابرای ــاد بگیرن ــب ی ــرداری از مراق الگوب
تکنیک‌هایــی از طریــق آمــوزش همگانــی جهــت تــاب آوری در 

ــوزش داده شــود. ــراد آم ــه اف ــا ب ــر کرون براب
ــدان  ــت. فرزن ــتر اس ــش گس ــروری پی ــد پ ــر فرزن ــل دیگ عام
درحضــور یــک مراقــب حمایتــی بــه ســازگاری بهتــر بــا  
ــت  ــی اس ــتر کس ــش گس ــد پی ــد. وال ــل دارن ــا تمای مصیبت‌ه
کــه گــرم، دوســت داشــتنی و حمایتــی اســت و یــک محیــط 
برانگیزاننــده شــناختی را فراهــم می‌کنــد. ایــن والدیــن تمایــل 
بــه اســتفاده از یــک ســبک مقتدرانــه فرزنــد پــروری در 
کنتــرل و نظــم بخشــی بــه رفتارهــای فرزندانشــان دارنــد. پــس 
آموزش‌هــای لازم بــه خانــواده هــا از ضرورت‌هــای بعــدی 

ــت. ــاب آوری اس ــد ت رش
عامــل حمایتــی بعــدی  ارتباطــات و دلبســتگی اســت. در 
ادبیــات پژوهشــی بررســی شــده حمایــت اجتماعــی بزرگتریــن 

ــت . ــاب‌آوری اس ــی ت ــش بین ــل پی عام

مولفه‌های ضروری جهت رشد تاب آوری
1-توجــه بــه رشــدعوامل تــاب‌آوری خانوادگــی: شــامل پیونــد حداقــل بــا یکــی از 
والدیــن، انســجام خانوادگــی، ســاختار خانــواده، صمیمیــت خواهــر و برادرهــا که 
ــا افزایــش میــزان گرمــی و صمیمــت در خانــواده  در ایــن شرایــط مــی توانــد ب

نحــوه برخــورد درســت در ایــن شرایــط را تســهیل کننــد.

2-کاهــش عوامــل خطــر در خانــواده: اســرس بــالای مــادر، وضعیــت اقتصــادی 
ضعیــف، فقــدان روابــط ســازنده بیــن مــادر و فرزنــدان و اعضــای خانــواده  

3-رشــد عوامــل تــاب‌آوری محیطــی: وجــود فــرد بزرگســال و دلســوز بــه غیــر از 
والدیــن در جامعــه، هــم از طریــق  رســانه‌های همگانــی و یــا حضــور مــددکاران 

اجتماعــی مــی توانــد مثمــر ثمــر باشــد.

عوامل حمایتی  تاب‌آوری



صفحه

10

صفحه

11

96
ور 

ری
شه

 - 
14

ره 
ما

ش

96
ور 

ری
شه

 - 
14

ره 
ما

ش

14- مدیریت احساسات منفی.

15- اعتــدال در اســتفاده از رســانه و دریافــت اطلاعــات:  غوطه‌ورشــدن و چــک کــردن مرتــب اخبــار و اطلاعــات، آن هــم 
ــر می‌کنــد. ــرد را نگران‌ت ــه روزرســانی مــداوم شــبکه‌های اجتماعــی ف ــه چنــدان مســتند و ب ــع و رســانه‌های ن مناب

16- پیگیــر واقعیت‌هــا باشــید: گــردآوری اطلاعــات پیشــگیرانه و درمانــیِ درســت بــه فــرد کمــک می‌کنــد خطــر درگیــری 
و  ابتــاء بــه ویــروس کرونــا را کاهــش دهــد.

17- تدوین برنامه روزانه همراه با تعیین روزمره‌گی‌های جدید: 

ــی،  ــد در زندگ ــازگارانه‌یِ جدی ــت و س ــای مثب ــده‌ی روال‌ه ــد دربردارن ــی می‌توان ــی هفتگ ــه و حت ــه روزان ــوای برنام محت
ــه،  ــن، مراقب ــوگا، مدیتیش ــز، ورزش، ی ــت و پ ــت، پخ ــزکاری و نظاف ــد - تمی ــرگرمی‌های مفی ــارکت در س ــدارک و مش ت
آرامــش دهــی،  یــا فعالیت‌هــای معنــی‌دار و رشــدگرا- مطالعــه، تمــاس بــا دوســتان و فامیــل، یادگیــری مهارتــی جدیــد 

ــد. و ...- باش

18- کارهایی را انجام دهید که از آنها لذت می‌برید: 

19- تعییــن اهــداف:  تعییــن اهــداف و دســتیابی بــه آنهــا حــس خوشــایند کنتــرل و هــدف‌داری را بــه فــرد القــاء می‌کنــد. 
در مــورد کارهایــی کــه می‌خواهیــد یــا بایــد انجــام دهیــد فکــر کنیــد.

20- ذهن خود را فعال نگه دارید:

ــرای فعــال نگــه  ــازی کنیــد، پازل‌هــای متقاطــع، ســودوکو، نقاشــی و روش‌هــای مختلــف دیگــر ب  بخوانیــد، بنویســید، ب
داشــتن ذهــن شــما بســیار مفیدنــد.

21- وقــت خــود را بــرای اســتراحت و تمرکز 
بــر زمــان حــال بگذرانیــد: تکنیک‌هــای 
ــک  ــراد کم ــی اف ــه برخ ــش ب ــش بخ آرام
ــار  ــا احســاس اضطــراب کن ــا ب ــد ت مــی کن

ــد. بیاین

22- گذرانــدن وقــت در فضاهــای ســبز 
ــما  ــم ش ــه و جس ــع روحی ــه نف ــد ب می‌توان
شــوید،  خــارج  نمی‌توانیــد  اگــر  باشــد. 
می‌توانیــد بــا گذرانــدن زمــان در کنــار 
پنجره‌هــا، اثراتــی مثبــت را بــه دســت 

ــد. آوری

                                                                                              

  1-محیط خانه را با رسیدگی به گل و گیاه‌ برای خودتون 

     دلپذیر کنید.

 2- لیستی از کارهای نیمه تمام تهیه و به آنها رسیدگی کنید.

3- با اعضای خانواده، بازی‌های گروهی که برای همه جالب باشد، ترتیب دهید.

4- ساعتی از روز، در خانه موسیقی آرام پخش کنید.

5- از اینکه کل روز، در جریان شنیدن اخبار باشید دوری کنید.

6- یک سینمای کوچک خانگی تدارک دیده و فیلم‌های مورد علاقه خود و 
خانواده را تماشا کنید.

7- مکالمه تصویری با خانواده و دوستان را، جایگزین دیدار نزدیک آنها کنید.

8- یکی از کارهای خوشایند و مفیدی که این روزها می‌شود انجام داد، 
یادگرفتن یک مهارت جدید است.

9- حفظ و افزایش ارتباط با تماس‌های ویدیویی با دوستان و خانواده می‌تواند به 
کاهش انزوا کمک کند.

10- راهنمایی و پشتیبانی دیگران: به این فکر کنید که چگونه می‌توانید به 
اطرافیان کمک کنید. حمایت و همدلی با عث دلگرمی دیگران و حس خوب 

برای شما می‌شود.

11- در مورد نگرانی‌های خود صحبت کنید.

12-  تغذیه سالم و مغذی به کارکرد خوب سیستم ایمنی کمک می‌کند، 
به مقدار کافی آب بنوشید، ازمصرف دخانیات، الکل و نوشیدنی‌های شکردار 

بپرهیزید. 

13-حفظ الگوهای منظم خواب و بیداری

14- مراقبت از سلامت روان: 

احساس استرس، سردرگمی و ترس در بحران عادی است. با افراد مطلع 
حرف بزنید، اخبار درست کمک کننده است. حمایت از سایر افراد جامعه 
به همان اندازه که به دیگران کمک می‌کند برای فرد حمایت کننده هم 

مفید و یاری رسان است. از حال همسایگان، اقوام و دوستان خبر بگیرید. 
به مهربانی یکدیگر تکیه کنیم؛ مهربانی همان چیزی است که ما را در 

این زمان دشوار نجات خواهد داد. 

 22 راهکار برای مدیریت دوران گذار از فاصله‌گیری اجتماعی

 
بر گرفته  از مجموعه توصیه‌های سازمان بهداشت جهانی و صندوق کودکان سازمان ملل  )یونیسف(

اوضاع سخت و کمتر تجربه شده‌ای بر 
بخش بزرگی از دنیا حاکم است. ولی 

تجربه شهرها و کشورهای درگیر با کرونا 
که اکنون توانسته‌اند از شیوع بیشتر آن 
جلوگیری کنند، به سایر جهانیان امید و 
شجاعت می‌دهد. در این دوران سخت، 

مراقبت از سلامت جسمانی و روانی بسیار 
مهم است. 



شیوع ویروس کرونا همه دنیا را درگیر کرد، زندگی همه مردم را تحت الشعاع قرار داد 
و بر همه امور عادی و روزمره افراد سایه انداخت. همه چیز از حالت عادی خارج شد و 
نگرانی‌ها از این ویروس ناشــناخته افزایش یافت. ولی در کنار مشکلات زیادی که این 
ویروس ایجاد کرد می‌توان به نکات مثبت شــیوع این ویروس اشاره کرد. تأثیراتی که 

به کشورمان کمک کرد ولی شاید از دیده گان دور مانده است.

در مواجهه با کرونا نیمه پر لیوان را ببینیم
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ــف  ــمت عواط ــه س ــا را ب ــگاه ه ــا ن ــیوع کرون ش
ــک  ــانی و کم ــرای امدادرس ــه ب ــرد ک ــانی ب انس
ــوج  ــور م ــار کش ــه و کن ــان در گوش ــه همنوع ب
ــود را  ــد خ ــط تولی ــع خ ــان صنای ــد؛ صاحب می‌زن
ــتی  ــی و بهداش ــای درمان ــن نیاز‌ه ــت تأمی درجه
جهــادی  گروه‌هــای  کرده‌انــد. حضــور  فعّــال 
ــتی و  ــع محصــولات بهداش ــد و توزی ــر تولی در ام
درمانــی، حضــور جوانــان بــرای ضدعفونــی کــردن 
ــور  ــز حض ــهر و مراک ــای ش ــات و خیابان‌ه مح
به‌صــورت  کــه  طلبه‌هایــی  حضــور  مــردم، 
خودجــوش در غســالخانه‌ها مشــغول فعالیــت 
هســتند؛ معلمّــان آمــوزش و پــرورش و اســتادان 
ــد و در فضــای مجــازی  دانشــگاه‌ها همّــت کرده‌ان
ــد  ــجویان می‌دهن ــوزان و دانش ــه دانش‌آم درس ب
و رفــع اشــکال می‌کننــد و انــواع دیگــری از 
ــد  ــد بای ــان می‌ده ــه نش ــه، ک ــای همدلان مثال‌ه
ــیوع  ــر ش ــه دیگ ــه جنب ــت و ب ــم‌ها را شس چش

ــت. ــوس نگریس ــروس منح ــن وی ای

یکــی دیگــر از نــکات مثبــت کرونــا ایــن 
بــود کــه مــردم ایــران متوجــه عملکــرد و 
تــاش پزشــکان و پرســتاران و کارکنــان 
مراکــز  و  بیمارســتان‌ها  مدیــران  و 
ــکان  ــدند. پزش ــتی ش ــی و بهداش درمان
از  و پرســتاران و دیگــر همکارانشــان 
جــان مایــه گذاشــتند و تــا کنــون ده‌هــا 
ــور  ــا حض ــود را ب ــان خ ــان ج ــر از آن نف
بــر بالیــن بیمــاران، فــدا کردنــد، برخــی 
ــا از بیمارســتان  ــا و هفته‌ه ــا روزه از آنه
ــود را  ــدان خ ــد و فرزن ــه نرفته‌ان ــه خان ب
ندیــده انــد تــا از گســترش ایــن بیمــاری 
مرگبــار جلوگیــری کننــد. تــاش شــبانه 
روزی آنهــا بــرای مهــار کرونــا باعث شــد 
ــدا  ــردم پی ــد در دل م ــی ارجمن جایگاه
ــا را تحســین  ــه آنه ــراد جامع ــد و اف کنن

ــد. ــرار دهن ــورد ســتایش ق ــد و م کنن

3- تأثیر کرونا بر محیط زیست 2-ارتقاء سطح سلامت عمومی 6-قدردانی نسبت به نعمت ها1-افزایش حس نوع دوستی  5- رونق گرفتن فعالیت های مجازی 4-دیده شدن تلاش پرستاران

شما تصمیم بگیرید

بحــران کرونــا ســطح آگاهــی مــردم و ملت‌هــا را 
افزایــش داد و باعــث شــد همــه به فکــر مدیریت 
زندگــی در شــرایط بحرانــی بیفتنــد. کرونــا بــه 
مــا یــاد داد در شــرایط بحرانــی، آرامــش خــود 
را حفــظ کنیــم و بــه نوعــی مدیریــت اضطــراب 
ــد ماســک‌های  ــه جــای خری داشــته باشــیم و ب
بــی رویــه و لــوازم و مــواد ضــد عفونــی کننــده 
ــال  ــه دنب ــان، ب ــه اضطراب‌هایم ــن زدن ب و دام
آرامــش باشــیم و بــه جــای چرخیــدن در 
فضــای مجــازی و خوانــدن اخبــار مأیــوس 
کننــده، ســعی کنیــم بیشــتر ورزش کنیــم، 
خــواب کافــی و بــا کیفیــت داشــته باشــیم و بــا 
نوشــتن احساســاتمان، اســترس را از خــود دور 
کنیــم. لبخنــد بزنیــم و بــه داشــته‌هایمان فکــر 
کنیــم و بــا مشــخص کــردن اولویت‌هــای خــود 
ــورد  ــره و م ــای روزم ــه فعالیت‌ه ــی، ب در زندگ
ــی  ــرات منف ــا از تأثی ــم ت ــود بپردازی ــه خ علاق

ــم. ــر ســامتی خــود بکاهی ــا ب کرون

ــر  ــز تأثی ــت نی ــط زیس ــر محی ــا ب کرون
ــه  ــوری ک ــه ط ــته اســت ب ــود را گذاش خ
در ماه‌هــای اخیــر خیلــی از شــهرهای 
ــه  ــاک را تجرب ــوای پ ــان ه ــران و جه ای
ــن  ــی و بی ــل زمین ــل و نق ــد. حم کرده‌ان
شــهری و همچنیــن حمــل و نقــل هوایــی 
ــدات بســیاری  ــه اســت. تولی کاهــش یافت
ــم شــده اســت  ــزرگ ک ــای ب از کارخانه‌ه
ــه  ــی ب ــا در آلودگ ــهم آنه ــن س و بنابرای
ــن موضــوع  ــه ای ــه ک شــدت کاهــش یافت
نقــش بســیار زیــادی بــر کاهــش آلودگــی 

ــت. ــته اس ــن داش ــار کرب ــوا و انتش ه

ــن  ــالا رف ــی و ب ــد اینترنت ــن خری ــق گرف رون

ــب ‌وکار،  ــش از کس ــن بخ ــه ای ــات ب مراجع

ــروس در  ــا وی ــت کرون ــرات مثب ــر اث از دیگ

جامعــه اســت، همچنیــن تدریــس دیجیتــال 

و اهمیــت ایــن بخــش از آمــوزش در چنیــن 

شرایطــی خیلــی بیشــر از همیشــه خــودش 

ــاً تمــام فضــای آموزشــی  را نشــان داد، تقریب

کشــور از راه دور در حــال انجــام شــدن 

اســت و امیــد اســت ایــن بخــش از آمــوزش 

مــورد حمایــت قــرار بگیــرد تــا همــه بتواننــد 

ــد. ــتفاده کنن ــی اس ــتم آموزش ــن سیس از ای

چــه  بفهمیــم  تــا  شــد  باعــث  کرونــا 

ولــی  داشــتیم  ارزشــمندی  نعمت‌هــای 

ــود کــه آنهــا  آنقــدر برایــان عــادی شــده ب

مــادر،  پــدر،  را نمی‌دیدیــم، می‌توانســتیم 

در  راحتــی  بــه  را  عزیزانمــان  و  دوســتان 

کار  می‌خواندیــم،  درس  بگیریــم،  آغــوش 

می‌کردیــم، بــه راحتــی و بــدون اســرس 

ــدون اســرس  ــم، ب ــدم می‌زدی در طبیعــت ق

ــت  ــا دس ــتگیره‌های دره ــا و دس ــه نرده‌ه ب

مــی زدیــم، بــا دوســتان و خانــواده دور 

هــم جمــع می‌شــدیم و هــزاران نعمــت 

دیگــر کــه بــرای همــه مــا عــادی و جزئــی از 

ــود. ــده ب ــره ش ــی روزم زندگ
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عادت‌هــا آنقــدر قــوی انــد کــه باعــث مــی شــوند مغزمــان، خــارج از درک و اراده مــا به آن 
وابســته شــود و عمــل کنــد. در شــرایط ویــروس کرونــا کــه شــما در حــال تجربــه کــردن 
ســبک جدیــدی از زندگــی هســتید، از خودتــان بپرســید چــرا مطالعه نمــی کنید؟چگونه 
ــد؟  ــان تثبــت کنی ــد در خودم ــی می‌توانی ــار عادت ــب رفت ــاری را در قال ــن ســبک رفت ای
بــرای رفتارهــای عادتــی چرخــه اشــتیاق بــه معنــی میــل و گرایــش و محــرک انگیزشــی 
بــا پــاداش نیازمنــد اســت. البتــه قــدرت اراده بــرای تصمیــم گیــری نیــز فاکتــور مهــم 

می‌باشــد.

ــان را  ــد و خودت ــت کنی ــان تقوی ــل را در خودت ــن می ــم ای ــما ه ش
ــد.  ــات کنی ــه شــروع کار خــوب اثب ــدام ب ــه معنــی اق ــان ب ــرای خودت ب
ــا روزی چنــد صفحــه کتــاب  مطالعــه کــرده  اگــردر شــرایط ویــروس کرون
بودیــد تــا بحــال حداقــل یــک کتــاب خوانــده بودیــد. بنابرایــن از امــروز شــما 
ــان  ــل هم ــا می ــات ی ــت کنید.تمای ــان تقوی ــل را در خودت ــن می ــد ای ــز می‌توانی نی
عواملــی هســتند کــه باعــث ایجــاد عــادت می‌شــوند. مهــم ایــن اســت کــه شــما هــم 
بــا اختصــاص حداقــل زمــان بــرای ایــن کار، شــروع کنیــد. و از اینکــه ایــن تصمیــم مثبــت را 
گرفتیــد در خودتــان احســاس خــوب ایجــاد کنید.تکــرار آرام آرام ایــن رفتــار یعنــی شــماخودتان 

ــد.  را در مســیر رفتارهــای عادتــی قــرار داده‌ای

ــان  ایجــاد عــادت مطالعــه در زم
قرنطینــه خانگــی

مطالعه یکی از مهمترین مهارت‌های پایه‌ای است که زمینه موفقیت و 

سرگرمی را برای هر فردی در زندگی فردی و اجتماعی به ارمغان می‌آورد. این 

بدان خاطر است که مطالعه بخش کامل کننده علم و معارف و پیشرفت در جهان بشری  

را بازی می‌کند. چگونه این رفتار عادتی را در خزانه رفتاری خود نهادینه کنیم؟

عادت ها چه هستند:
ــه شــما امــکان می‌دهــد کاری را  ــی هســتند کــه ب عادت‌هــا همــان عوامل
بــرای نخســتین بــار بــا ســختی  و دشــواری زیــاد انجــام دهیــد، امــا همــان کار 
برایتــان بــه زودی راحــت و راحــت تــر می‌شــود، ســپس آن را بــا تمریــن کافــی و در 

نهایــت بــدون هیچگونــه هوشــیاری خاصــی )ناخــودآگاه( بــه انجــام می‌رســانید.

چگونه تصمیمی یا رفتاری در فرد 
به رفتاری خودکار تبدیل می شود؟

ــات  ــه تصمیم ــد ب ــراد نیازمن ــه اف ــای روزان ــادی از رفتاره *درصــد زی
ــه  ــه ب ــتند ک ــراری هس ــی و تک ــای عادت ــه رفتاره ــتند بلک ــی نیس واقع

ــد. ــی افت ــاق م ــود اتف ــودی خ خ

*عادت‌هــا اقدامــات رفتــاری هســتند کــه معمــولا نیــازی بــه فکــر کــردن نداشــته 
ــه مغــز شــما   ــرژی را ب ــدون اینکــه بخواهیــد اتــاف ان بلکــه خــودکار اتفــاق می‌افتــد ب

تحمیــل کنــد.

*رفتارهــای عادتــی تقریبــا هیچوقــت از بیــن نمی‌رونــد. چــون عادت‌هــا در ســاختار مغــز مــا رمــز 
ــراد  ــرای اف ــی ب ــاز خوب ــد خــود امتی ــادت خــوب باشــد می‌توان ــک ع ــن ی ــر ای ــذاری می‌شــوند و اگ گ

محســوب  شــود..

شما تصمیم بگیرید
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حــال و هــوای درس خوانــدن بدهــد. فرامــوش نکنیــد کــه همیشــه گوشــه دنجتــان را مرتــب نگــه داریــد. 
منظــم مانــدن موقــع درس خوانــدن یــا کار کــردن در خانــه اصــاً کار ســاده‌ای نیســت، ولــی نظــم محــل 
درس خوانــدن هــم تمرکزتــان را بــالا میبــرد و هــم بازدهیتــان را افزایــش میدهــد پــس جــزو اولویــت هــا 

قــرارش دهیــد.
2( به خودتان جایزه بدهید

ــی  ــد و بازدهــی خوب ــی کــه در نظــر داشــتید حفــظ کنی ــرای مدت ــان را ب ــق شــدید تمرکزت ــر موف اگ
داشــتید حتمــا بــه خودتــان جایــزه بدهیــد. جایــزه میتوانــد تماشــای قســمتی از ســریال محبوبتان، 
ــش را  ــان اجــازه خوردن ــه خودت ــه ب ــه‌ای باشــد ک ــا خــوردن آن کیــک خام ــاه، ی ــی کوت چرت
نمیدادیــد. جایــزه باعــث می‌شــود تــا رفتارهــای مثبــت شــما ســریعتر و بهتــر تبدیــل بــه 

عــادت شــوند و بــه بیشــتر شــدن تمرکزتــان در حیــن درس کمــک کنــد.
3. برنامه ریزی کنید

در ایــن روزهــا خیلی‌هــا بایــد درس‌هایشــان را از طریــق ویدیوهایــی دنبــال کننــد کــه بعضیشــان را 
می‌تواننــد بعــداً هــم ببیننــد. عــده‌ای دیگــر هــم البتــه بــه صــورت آنلایــن در کلاس‌هــا شــرکت می‌کننــد 
تماشــای ایــن نــوع ویدیوهــا و یــا شــرکت در کلاس آنلایــن را حتمــاً در مــکان مخصــوص درس خواندتــان انجــام 
دهیــد و هرگــز در حیــن انجــام دادن کار دیگــری مشغولشــان نشــوید. دیــدن ایــن ویدیوهــا در حیــن خــوردن غــذا، 

یــا روی تخــت، اهمیتشــان را در ذهنتــان پاییــن میــاورد و از ارزش ذهنــی عــادت شــما می‌کاهــد.
بایــد همــواره حواســتان باشــد کــه درس‌هــا و موضوعــات مختلــف، ســطح تمرکــز متفاوتــی می‌طلبنــد، پــس بایــد بــا دقــت 
ــرای هــر درس و نــوع آن، حــال انجــام دادن تمریــن باشــد یــا خوانــدن کتابــی درســی، دیــدن ویدیــو و یــا حضــور در  ب

کلاســی آنلایــن، از پیــش برنامــه ریــزی کنیــد و هــر کــدام را در زمــان درســتی انجــام دهیــد.
4. نزدیک به واقعیت هدفگذاری کنید

مراقــب باشــید تــا اهدافــی را بــرای درس خواندنتــان در نظــر بگیریــد کــه بتوانیــد واقعــا بــه آن دســت پیــدا کنیــد. ســه 
ســاعت درس خوانــدن مســتمر بــرای امتحــان آیلتــس در روز، آن هــم در حینــی کــه خانــه داری می‌کنیــد و شــاغل هــم 
ــرای شــروع ایــن را بدانیــد کــه ســنگ بــزرگ نشــانه  ــرای قبولــی در آزمــون کمــک کننــده باشــد. ب هســتید می‌توانــد ب

نــزدن اســت.
5. روابط اجتماعیتان را حفظ کنید

ــان برنامه‌هــای درســی خــود  ــا آن‌هــا صحبــت کنیــد و آن‌هــا را در جری ــواده زندگــی می‌کنیــد ب ــا خان ــه و ب اگــر در خان
ــا دوســتان  ــه تناســب، شــرایط بهتــری را برایتــان محیــا کننــد. از طــرف دیگــر، روابطتــان را ب ــا بتواننــد ب قــرار دهیــد ت
درســیتان، خــواه محیــط دانشــگاه، خــواه کلاس زبــان، مدرســه یــا چیزهــای دیگــر بــه صــورت آنلایــن پیگیــری کنیــد. 
طبیعــی اســت کــه چیــزی جــای روابــط حضــوری را نخواهــد گرفــت ولــی روابــط اجتماعــی جــزوی از ذات مــا اســت و 
باعــث خواهــد شــد شــرایط قرنطینــه در ذهنتــان عــادی تــر جلــوه کنــد و بــه آرامــش لازم بــرای درس خوانــدن برســید. 

در کنــار ایــن هــا دوســتان و اســتادان شــما می‌تواننــد کمــک حــال شــما در درس‌هــا باشــند.
6. کمک بخواهید

 همــه از جملــه اســتادان و دوســتانتان هــم در قرنطینــه هســتند و اکثرشــان حاضرنــد تــا در صــورت گرفتــار شــدنتان در 
موضوعــی خــاص بــه کمکتــان بیاینــد. پــس از لاکتــان بیــرون بیاییــد و اگــر مشــکل درســی ای داشــتید حتمــا بــا دوســت 

1(  جایی ثابت برای 
درس خواندن پیدا کنید

ــه  ــج ب ــی دن ــدا کــردن جای شــاید پی
ــواده  خاطــر حضــور شــلوغ و دائمــی خان

ــاص  ــه‌ای خ ــی گوش ــد ول ــی نباش کار راحت
ــان  ــرای خودت ــوت را ب ــاکت و خل ــا س و ترجیح

انتخــاب کنیــد و همــه وســایل لازم بــرای درس 
خوانــدن مثــل لــپ تــاپ، مارکــر، کتــاب، خــودکار، دفتــر 

و هــر چیــزی کــه لازم اســت را  اطرافتــان بگذاریــد. در صورت 
امــکان ایــن مــکان را ثابــت نگــه داریــد. البتــه کــه ایــن کار بــرای 

همــه ممکــن نیســت، بــه ویــژه بــرای والدینــی کــه احتمــالا مجبورنــد 
روزهــا را بــا بچــه هــا بگذراننــد و شــب هــا مشــغول درس شــوند. در ایــن 

صــورت ســعی کنیــد نشــانه هــای خاصــی در میــان وســایلتان داشــته باشــید 
ــه شــما حــس مناســب و  ــی می‌نشــینید ب ــای متفاوت ــر روز ج ــر ه ــی اگ ــا حت ت

7 روش بــرای مطالعــه و درس خوانــدن 
راحــت تــر و بهینــه تــر در دوران کرونــا

شما تصمیم بگیرید
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ــه کســب شــرایط  ــه اول ک ــه مرحل ــی ب ــف باشــد، حت ــان ضعی ــت زم ــای مدیری ــه از نظــر مهارت‌ه ــردی ک ــا ف قطع
لازم بــرای معلمــی اســت، نمی‌رســد. بــراي هــر معلمــی، برخــوردار بــودن از مهارت‌هــای 
ــه‌ای  ــه گون ــغلی ب ــف ش ــام وظای ــی انج ــتن توانای ــت. داش ــروری اس ــان ض ــت زم ــب مدیری مناس
ثمــر بخــش، بــه طــور مســتقیم یــا غیــر مســتقیم، بــر کیفیــت تدریــس و یادگیــری در 
کلاس‌هایتــان تاثیــر می‌گــذارد. از آنجــا کــه شــغل معلمــی از نظــر کاری ماهیــت متنوعــی 
ــورد  ــود را م ــای خ ــم مهارت‌ه ــور منظ ــه ط ــس، ب ــوع در تدری ــود و تن ــد خ ــرای رش ــد ب دارد، بای
بازنگــری قــرار دهیــد و دربــاره اینکــه چگونــه بــه ایــن مهــم دســت می‌یابیــد، بیندیشــید.

                            )9( اصل در  مدیریت زمان 

آگاهی نسبت به وقت خود: شما باید نسبت به میزان زمانی که صرف کار خاصی می کنید، بیندیشید که آیا 
این زمان نیاز به تغییر دارد یا نه؟

اولویت بندی کردن: شما باید با محاسبه اهمیت و فوریت کارها، تعیین کنید که کارهای گوناگون را به چه 
ترتیبی انجام دهید هرچه کار مهم تر باشد، باید وقت بیشتری به آن اختصاص دهید تا آن را به موقع و با کیفیت 
خوب، به اتمام برسانید. سعی کنید به ترتیبی که از شما انتظار دارند، به انجام مسئولیت های مختلف بپردازید، 

به طوری که بتوانید در صورت ضرورت،کارهای فوری و مهم را دراولویت قرار دهید.
برنامه ریزی کردن وقت خود: شما باید در باره  برنامه ریزی کردن وقت خود برای یک دوره کوتاه مدت ) یک 
روز مدرسه ( یک دوره  متوسط )یک هفته( و یک دوره  بلند مدت  )یک ترم یا یک سال تحصیلی( فکر کنید. در 

برنامه ریزی هر دوره زمانی، کارهای شما باید اولویت بندی شود. بدین ترتیب تا پایان هر دوره، کارهایی که در 
بالاترین اولویت بندی قرار دارند به موقع و درست  انجام  می‌شوند و کارهایی که اولویت کمتری دارند در زمان 

مناسب انجام خواهند شد.
هماهنگ کردن فرصتها با کارها: هرکس درباره اینکه چه موقع و چگونه می‌تواند کارهای محول را با کارایی 
بیشتری انجام دهد، با دیگری تفاوت دارد. سازماندهی وقت، به منظور رسیدگی به کارهایی خاص در ثمر بخش 

ترین زمان، به شما کمک می‌کند تا برنامه‌های دقیقی تدوین کنید که کارایی خوبی داشته باشند.
انجام سریع کارهای کم اهمیت: کارهایي هستند که می‌شود آن‌ها را در یک دوره زمانی کوتاه، یا بلافاصله یا 
در اولین فرصت انجام داد. هرگاه چنین کارهایي را هر چه سریع تر انجام دهید و آن‌ها را جمع کنید و کنار هم 
بگذارید، باعث می‌شود میزکارتان همواره مرتب باشد. گذاشتن کارها برای بعد، سبب می‌شود به جای چند کار 

کوچک، با چندین کار که روی هم تلنبار شده اند مواجه شوید که باعث می‌شوند برنامه شما به هم بریزد و تاخیر 
در انجام آن‌ها، برای خودتان و هم برای دیگران، دردسر ایجاد خواهد کرد.

طفره نرفتن: وقتی تشخیص دادید کاری را باید انجام دهید، برای زمان انجام دادن آن برنامه ریزی کنید و 
بکوشید کارها را در همان زمان برنامه ریزی شده انجام دهید اگر برای شروع هرکاری چند بار فکرکنید و هر بار 
هم بدون هیچ دلیل موجه یا به دلیل  اینکه برایتان ناخوشایند است از انجام آن منصرف شوید، زمان زیادی را به 

هدر خواهید داد.
واقع بین باشید: انتظارات شما ازخودتان باید منطقی باشد. سعی کنید با توجه به زمانی که در اختیار دارید،کار 

را با کیفیت مطلوب انجام دهید.
داشتن توانایی برای نه گفتن: گاه بازتاب  نه گفتن به دیگران، مي‌تواند نشان دهنده این مطلب باشد که بسيار 

گرفتار هستید، یا در آن زمان نمی‌توانید به خوبی  از عهده  آن کار برآیید. با گفتن نه به دیگران می‌توانید به 
آن‌ها بفهمانید که کارها را باید طوری برنامه ریزی کنند که مسئولیت‌ها بین همه همکاران تقسیم شود نه یک 

عده یا یک نفر خاص.
واگذاری مسئولیت: کارهای زیادی وجود دارد که می‌توانید از دیگران بخواهید تا آن‌ها را انجام دهد. هرچند 

وقت یکبار، کارهایتان را بازنگری کنید و در صورت امکان بعضی از آن ها را به دیگری واگذار کنید.



  تمرین در خانه برای کمک به آرامش
                                   در مواجهه با دغدغه های ذهنی ) از مارتین سلیگمن(

 

گام چهــارم: در پایــان، بــرای واقــع بینانه‌تریــن اتفــاق ممکــن برنامه‌ریــزی 
. کنید

ــا انــرزی گذاشــن بــرای اتفاقــی کــه احتــال رخ دادنــش وجــود  ایــن کار ب

ــة  ــه منزل ــه ب ــن مرحل ــع ای ــرق دارد. در واق ــم اســت، ف ــی ک ــا خیل ــدارد ی ن

ــی اســت کــه ممکــن اســت  ــا موقعیت ــه ب ــرای مواجه ــاده کــردن خــود ب آم

پیــش بیایــد و چالــش انگیــز هــم هســت. برنامــه ی شــا بــه موقعیتتتــان 

ــه از  ــت ک ــی هس ــوید کس ــار ش ــر بی ــال، اگ ــوان مث ــه عن ــتگی دارد. ب بس

فرزند/فرزندانتــان مراقبــت کنــد؟ اگــر لازم باشــد در خانــه بمانیــد، بــه مقــدار 

ــر در  ــد؟ اگ ــرده ای ــری ک ــان چــه فک ــرای کارت ــد؟ ب ــذا و دارو داری ــی غ کاف

ــاری کســی  ــه بی ــا ب ــد، در صــورت ابت ــرار داری گــروه در معــرض خطــر ق

هســت کــه از شــا مراقبــت کنــد؟ بــا پاســخ دادن بــه ایــن ســوالات و بقیــه 

ســوالات احتمالــی و نوشــن آنهــا بــه صــورت مکتــوب آشــفتگی ذهنی‌تــان 

کاهــش چشــمگیری پیــدا می‌کنــد. )بــرای نوشــن یــک برنامــه واقــع بینانــه 

ــد(. ــر بگیری ــان را در نظ ــا و منابعت ــات، محدودیت‌ه ــد امکان بای

ســلیگمن  ایــن تمریــن را در موقعیت‌هــای مختلــف و روی گروه‌هــای 

ــه  ــن ب ــه اســت. بنابرای ــراد اجــرا کــرده  و از آن نتیجــه گرفت ــی از اف متفاوت

شــا نیــز پیشــنهاد مــی‌ کنــد ایــن تمریــن را انجــام داده و از نتایــج مفیــد آن 

بهــره منــد شــوید.

۱( مهربانی کردن

هــر روز یــک تــا پنــج عمــل مهربانانــه در حــق کســی انجــام دهیــد. منظــور 
کاری اســت کــه باعــث خوشــحال شــدن طــرف مقابــل بشــود. ســپس در 
دفترچــه‌ای یادداشــت کنیــد از انجــام هرکــدام از آن‌هــا چــه احساســی داشــتید.

۲( نامه تشکر

بــرای یکــی از افــراد مهــم زندگی‌تــان نامــه قدردانــی بنویســید و در آن نامــه 
ــت از آن  ــوده اس ــذار ب ــان تأثیرگ ــه در زندگی‌ت ــی ک ــوع مثبت ــر موض ــت ه باب
شــخص تشــکر کنیــد. می‌توانیــد آن نامــه را برایــش بفرســتید یــا شــخصاً 

ــانید. ــه دســت او برس ــان ب خودت

۳( ۳ اتفاق خوب

هــر شــب ۳ اتفــاق خوبــی کــه در طــول روز برایتــان رخ داده اســت را 
یادداشــت کنیــد و دلیــل روی دادن هــر یــک از آن‌هــا را بنوســید. ممکــن اســت 
فکــر کنیــد کــه شــاید در بعضــی روزهــا اتفــاق خوبــی نیفتــد، اشــکالی نــدارد! 
شــا ســعی‌تان را بکنیــد تــا اتفاق‌هــا خــوب را بســازید. هم‌چنیــن وقتــی بــه 
ــال مــرور کــردن اتفاقــات خــوب هســتید ســخت‌گیر نباشــید، هــر چقــدر  دنب

هــم کــه کوچــک بودنــد، یادداشتشــان کنیــد.

۴( گوش دادن فعالانه

ــای  ــه صحبت‌ه ــتان را ب ــه حواس ــد، هم ــوش می‌دهی ــزی را گ ــه چی ــی ک زمان
طــرف مقابلتــان بدهیــد. ســؤال بپرســید، وســط صحبت‌هایــش نپریــد، همدلــی 
کنیــد )بــه موضــوع از زاویــه دیــد او نــگاه کنیــد(، قضــاوت و نصیحــت نکنیــد. 

گــوش دادن فعــال در بهبــود روابــط بســیار اثرگــذار اســت.

۵( تنفس ذهن آگاه

ســعی کنیــد بــر دم و بازدمتــان تمرکــز کنیــد. اگــر حواســتان پــرت شــد، دوبــاره 
ــه شــا  ــد. ایــن مــدل تنفــس در آرامــش بخشــیدن ب ــان را متمرکــز کنی توجهت

ــت. ــده اس ــیار کمک‌کنن بس
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ســلیگمن می‌گویــد: “ذهــن انســان در 
اکثــر مواقــع بــه طــور خــودکار بــه ســمت 
بدتریــن موقعیت‌هــای محتمــل ســوق 
داده و جــذب می‌شــود. فاجعــه ســازی 
ــی  ــی ذهن ــازگارانة تکامل ــخ س ــک پاس ی
ــش از  ــولا بی ــن پاســخ معم ــا ای اســت، ام
حــد و بــه طــور غیرواقــع بینانــه ای منفــی 
اســت”. ســلیگمن بــرای تمرکــز و آرامــش 
ــگاه  ــام “ن ــه ن ــاده‌ای ب ــن س ــی تمری ذهن
ــه  ــد ک ــنهاد می‌ده ــه” را پیش ــع بینان واق
بــا حــدس زدن بدتریــن اتفــاق ممکــن کــه 
احتمــالا پیــش از هــر ســناریوی دیگــری 
ــود،  ــروع می‌ش ــد، ش ــان می‌‌رس ــه ذهنم ب
ممکــن  اتفــاق  بهتریــن  بــه  ســپس 
ــه  ــن ب ــا پرداخت ــرانجام ب ــردازد و س می‌پ
محتمــل تریــن اتفــاق پایــان می‌یابــد.  
هــدف از انجــام ایــن تمریــن تبدیــل افــکار 
غیرمنطقــی بــه افــکار منطقــی اســت. ایــن 
تمریــن در چهــار مرحلــه انجــام می‌شــود.

ــان رخ  ــان بپرســید بدتریــن اتفاقــی کــه ممکــن اســت در ایــن موقعیــت برایت گام اول: از خودت
دهــد چیســت؟

پاســخ ایــن ســوال بســته بــه ســن و وضعیــت ســامت شــا تغییــر مــی کنــد. ســلیگمن بــرای 

مثــال بدتریــن اتفاقــی را کــه ممکــن اســت بــرای خــودش بــه عنــوان یــک مــرد ۷۷ ســاله کــه در 

حومــه پنســیلوانیا زندگــی می‌کنــد، بیفتــد، بیــان کــرده اســت. بدتریــن افــکار منفــی خودآینــد او 

این‌هــا بــوده اســت: “از آنجایــی کــه دخــرم بــه مدرســه مــی‌رود و بــا دیگــران در تمــاس اســت، 

مــن حتــا مبتــا می‌شــوم. اگــر مبتــا شــوم، بیماریــم حــاد می‌شــود و از آنجایــی کــه در دهــه 

هفتــاد زندگیــم هســتم، حتــا مــی میــرم.”

گام دوم: سپس خودتان را مجبور کنید به بهترین اتفاق ممکن فکر کنید.

در ایــن بخــش تمریــن، ســلیگمن ممکــن اســت بــا خــودش فکــر کنــد: “نــه مــن و نــه هیــچ یــک 

از اعضــای خانــواده‌ام بــه ایــن بیــاری دچــار نمی‌شــویم. ایــن مــوج شــیوع خیلــی زود می‌گــذرد 

و بــرای مــا مشــکلی پیــش نمی‌آیــد.”

گام سوم: حالا اتفاقی را که بیش از همه محتمل است روی دهد، در نظر بگیرید.

ســلگیمن گفتــه بــرای او واقــع بینانــه تریــن اتفــاق ایــن اســت: “ممکــن اســت مــن بــه ایــن بیــاری 

مبتــا شــوم، امــا مثــل اکــر افــراد علائمــم خفیــف خواهــد بــود. درســت اســت کــه مــن از نظــر ســنی 

در گــروه خطــر قــرار دارم، امــا همیشــه ورزش مــی کنــم و مشــکل جســمی خاصــی نــدارم، بنابرایــن 

ــا دو هفتــه در بســر بیــاری مــی مانــم و دوران نقاهــت را مــی گذرانــم و بعــد  احتــالا  یــک ی

دوبــاره سرپــا میشــوم.”

5 راهکار برای 
افزایش شادکامی

شما تصمیم بگیرید
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چند تمرین برای افزایش شادکامی )مرکز جهانی روانشناسی مثبت نگر(                          

8.هنــری گمشــده یــا کمرنــگ را زنــده کنیــد 
- مثــاً خوشنویســی  بافندگــی ، قــاب دوزی 

و ...

خلاقیت .8

خودتنظیمی .10

10.اگــر در خانــه کار مــی کنیــد حداقــل 5 تــا 
6 بــار در روز هربــار بــه مــدت 5 دقیقــه ورزش 

یــا حــرکات کششــی انجــام دهیــد.

.7

7.روزانــه حداقــل 10 دقیقــه کاری انجــام دهیــد 
ــر  ــق ت ــت را عمی ــا طبیع ــما ب ــاط ش ــه ارتب ک
کنــد، ماننــد پیــاده روی ، باغبانــی، جداســازی 

ــدگان. ــه آواز پرن ــوش دادن ب ــا، گ بازیافت‌ه

قدردانی از زیبایی

ــده از  ــاب ش ــر ق ــا تصاوی ــود را ب ــه خ 9.خان
ــواده نســل‌های فعلــی و گذشــته  اعضــای خان

تزئیــن کنیــد.

عشق .9

4. با تشکیل گروهی از دوستان، اقوام یا همسایگان خود در یکی از 
گروه‌های مجازی این ســوال را مطرح کنید که چگونه می‌توانید به 

آنها کمک کنید؟ )مهرورزی ، شهروندی(.

ــزی در  ــه چی ــه چ ــید ک ــران بپرس 1.از دیگ
ــی  ــا ناراحت ــراب ی ــث اضط ــا باع ــن روزه ای
آن‌هــا مــی شــود ، ســپس بــا کلمــات و زبان 

بــدن مثبــت و آرامــش بخــش پاســخ دهیــد.

هوش اجتماعی 01

عشق به یادگیری .6

ــا  ــتانتان ی ــی دوس ــارکت و همراه ــا مش 6.ب
ــری را از  ــارت هن ــک مه ــواده ی ــای خان اعض

ــد.  ــاد بگیری ــری ی ــتر دیگ ــر بس ــا ه وب ی

عشق-مهرورزی 02

2.هدیــه‌ای غافلگیرانــه را بــرای اعضــای 
خانــواده در یخچــال بگذاریــد.

03

ــه  ــی ک ــده غذای ــا وع ــود را ب ــایه خ 3.همس
ــد. ــگفت زده کنی ــد ش ــرده ای ــه ک تهی

مهرورزی

ــی از  ــا یک ــتید ، ب ــگاه هس ــر در فروش 5.اگ
همســایگان خــود تمــاس بگیریــد و بپرســید 
کــه آیــا چیــزی لازم دارد بــرای آنهــا بخریــد.

کمک به دیگران .5

شهروندی-مهرورزی4.

شما تصمیم بگیرید

شما تصمیم بگیرید
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چند تمرین برای افزایش شادکامی )مرکز جهانی روانشناسی مثبت نگر(

ــض  ــا مری ــالخورده ی ــه س ــی ک ــرای کس 18.ب
ــدارد  ــی آن را ن ــا کســی کــه توانای اســت و ی

ــد. ــی بپزی ــده غذای وع

مهرورزی .18

هوش اجتماعی .20

ــان  ــا احساساتش ــد ت ــود بخواهی ــزان خ 20.از عزی
ــا  ــه آنه ــد و ب ــان بگذارن ــما در می ــا ش ــه ب را آزادان
ــتید. ــا هس ــرای آنه ــنوا ب ــی ش ــه گوش ــد ک بگویی

.17

ــر  ــتانتان فک ــان و دوس ــامتی خودت ــه س 17.ب
ــورد  ــد و در م ــت کنی ــازی مثب ــد، تصویرس کنی

ــد. ــت کنی آن صحب

امید و خوش بینی

19.کتابهایــی را کــه قبــا خریــداری کــرده ایــد 
ــا  ــدن آنه ــرای خوان ــی ب ــت کاف ــز وق ــا هرگ ام
ــت  ــاید الان فرص ــد. ش ــد بخوانی ــته ای نداش
ــه  ــی ک ــارت های ــن مه ــرای تمری ــبی ب مناس
ــد.  ــاد بگیری ــا ی ــک آنه ــه کم ــتید ب می‌خواس

عشق به یادگیری .19

ــه روز  ــد ک ــه کنی ــک توج ــوارد کوچ ــه م 11.ب
ــد و  ــه کنی ــد، توج ــی بخش ــود م ــما را بهب ش

ــد . ــه کنی ــتی تهی لیس

احتیاط-فروتنی .11

نشاط-شوخ طبعی .16

16.کاری انجــام دهیــد کــه لبخنــدی بــر چهره 
دوســتان و اعضــای خانــواده شــما بیاورد. 

شور و شوق و خلاقیت .12

ــت  ــام فعالی ــا انج ــدن را ب ــه مان ــب در خان 12.ت
هــای بدنــی شــدید ماننــد بــالا و پاییــن رفتــن 
ــد  ــیده مانن ــای سرپوش ــازی ه ــا، ب ــه ه از پل
پینــگ پونــگ و بولینــگ یــا پیگیری کلاســهای 

ــکنید. ــاده روی بش ــن , پی ــی آنلای ورزش

.13

13.هنــگام شــنیدن چیزهایــی کــه باعــث 
ــی  ــما م ــم( در ش ــدید)مثلا خش ــات ش احساس
شــود، خویشــتن داری را تمریــن کنیــد. انتخاب 

ــه . ــن آگاهان ــوش دادن ذه ــا گ ــکوت ی س

خودتنظیمی

15.بــا کســی تمــاس بگیریــد کــه بــا او کینــه 
ــه آنهــا بگوییــد کــه  ــد و ب ــا کدورتــی داری ی

همــه چیــز روبــه راه اســت

بخشش .15

شما تصمیم بگیرید

.14

14.هنــگام غــذا خــوردن پیش از ســیر شــدن 
ــه بگیرید. ــذا فاصل از غ

خودتنظیمی



سوگ )فقدان(
"غم" واژه‌ای است که ازآن برای توصیف احساسات و واکنش‌هایی استفاده می‌کنیم که هنگام 

از دست دادن یک عزیز یا چیزی ارزشمند، گریبان گیر ما می‌شوند. همه افراد غم را تجربه 

می‌کنند، زیرا غم واکنشی جهانی نسبت به فقدان است. این احساس دردناک، استرس زا و درعین 

حال طبیعی، معمول و ضروری است.
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دانشجو معلم گرامی شما می توانید در این روزها با در نظر گرفتن موارد زیر به سوگواران 
کمک کنید:

  1.از وضعیت تغذیه و سلامت آنها مطمین شوید و برایشان گل و غذا بفرستید.

  2.دورهمی های آنلاین با آنها بگذارید و به آنها فرصت بدهید درباره فرد متوفی صحبت کنند.

  3.از ویژگی‌های خوب فرد متوفی )در صورتی که او را می شناخته اید(صحبت کنید.

  4.گاهی از تجربه خود پس از شنیدن خبر فوت متوفی بگویید.

  5.فرد سوگوار را به زور وادار به صحبت و سوگواری نکنید.

  6.شرایط ارتباط فرد سوگوار را با دوستان نزدیکش فراهم کنید.

  7.بــا در معــرض مقایســه قــرار دادن ســوگوار بــا افــراد مصیبــت دیــده‌ای کــه مشــابه وی غــم از دســت دادن عزیــزی را تجربــه نمــوده انــد امــا مثــا 

چنــد  نفــر را از دســت داده انــد، ســعی نکنیــد غــم وی را کوچکــر جلــوه داده و بــه ایــن دلیــل ســعی نکنیــد وی را دعــوت بــه آرامــش کنیــد.

  8.مراقــب کلــات و جملاتــی کــه بــه کار مــی بریــد، باشــید: بــه طــور مثــال نگوییــد: اوضــاع بهــر خواهــد شــد از تــو بعیــده، صبــور بــاش ناشــکری 

ــد،  ــده ان ــری دی ــی کــه مصیبت‌هــای عظمــی ت ــا آنهای ــی خــدا را شــکر کــن کــه مــادر داری خــودت را ب ــدرت را از دســت دادی ول نکــن،  درســته پ

مقایســه کــن.

 بهتر است بگویید:

  از اتفــاق پیــش آمــده بســیار متاســفم، حــق داری کــه ناراحــت باشــی، خیلــی از مصیبــت پیــش آمــده ناراحتــم، می‌خواهــم بدانــی کــه بــرای مــن 

مهــم هســتی و مــن کنــارت هســتم، مــی توانــی روی مــن حســاب کنــی. 

9.گاهــی اوقــات از ســکوت اســتفاده کنیــد، بســیاری مواقــع کــه دردهــا فراتــر از تحمــل بــه نظــر مــی رســند، زبــان بــدن، نــگاه همدلانــه و همــدردی 

کــردن کافــی اســت و حتــی گاهــی لازم نیســت چیــزی بگوییــد چــون بعضــی از افــراد دوســت دارنــد در ســکوت بیشــری ایــن غــم را پــردازش کننــد.

پیشنهاداتی برای پیشگیری از اختلال سوگ در شرایط قرنطینه

- به خود حق بدهید که احساس عصبانیت، غمگینی، ناراحتی و بسیاری از احساسات ناراحت‌کننده دیگر داشته باشید.

 - در خانه مراسم سوگواری با اعضا خانواده تشکیل دهید و به خود و دیگران اجازه سوگواری دهید.

 -  می‌توانید از امکانات آنلاین استفاده کنید و حتی جمع بزرگتری را در این مراسم شرکت دهید.

-   درخصوص احساسات خود با دیگران صحبت کنید.

 -   مراقب وضعیت جسمی‌ خود باشید. وقتی فرصت پیدا کردید استراحت کنید و چیزی بخورید.

-  از یک دوست یا فرد نزدیکی که با او راحت هستید کمک بگیرید و با او تلفنی صحبت کنید و از غم و درد خود با او بگویید.

 - زمانی را برای کارهای شخصی مانند رسیدگی به بهداشت و مراقبت شخصی خود اختصاص دهید.

-  به خود سخت نگیرید و به دلیل عصبی و پرخاشگر بودن خود را سرزنش نکنید.

 - ارتباط خود را با اطرافیان حفظ کنید و با بستگان و کسانی که همدرد شما هستند، در تماس باشید.

-  احساســات و عواطــف خــود را از هــر طریقــی کــه می‌توانیــد ابــراز کنیــد و اگــر دوســت داریــد و می‌توانیــد بنویســید، نقاشــی کنیــد، گریــه 

کنیــد، دعــا کنیــد، قــران بخوانیــد، عصبانــی شــوید، داد بزنیــد و غــم ســنگین خــود را بیــرون بریزیــد.

- حادثــه تلخــی کــه پشــت سر گذاشــته‌اید، ممکــن اســت عــوارض روانــی و رفتــاری خاصــی را بــه دنبــال داشــته باشــد لــذا اگــر احســاس می‌کنیــد 

قــادر بــه مقابلــه بــا ایــن مشــکلات نیســتید، بــا یــک متخصــص بهداشــت روان مشــورت کنیــد و کمــک بگیریــد.

شما تصمیم بگیرید
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در ایــن رویــداد ادبــی، هنــری و بهداشــت و روانــی تــرم کرونایــی دو دانشــجومعلم عضــو کانــون هــای دانشــجویی 
همیــاران ســامت جســم و روان دانشــگاه فرهنگیــان موفــق بــه کســب رتبــه شــدند.

گفتنــی اســت مســابقه تــرم کرونایــی ویــژه کانون هــای دانشــجویی همیاران ســامت روان دانشــگاه ها و موسســات 
آمــوزش عالــی سراســر کشــور  بــا محوریــت‌ بهداشــت روانــی، مســوولیت پذیــری اجتماعــی و.... در پیشــگیری و 
مبــارزه بــا کرونــا بــا همــت دفتــر مرکــز مشــاوره و ســامت وزارت علــوم، تحقیقــات و فنــاوری و مرکــز مشــاوره 

دانشــگاه تهــران بــا مشــارکت کانــون هــای دانشــجویی همیــاران سراســر کشــور برگــزار شــد.
ــور و  ــش کاریکات ــهر در بخ ــدر بوش ــدی ص ــت اله ــس بن ــی از پردی ــه فاتح ــجوهمیار فاطم دانش
نقاشــی بــا رتبــه ســوم کشــوری و در رشــته فیلــم کوتــاه محمــد رضــا جعفــری ندوشــن از پردیــس 
شــهیدان پــاک نــژاد یــزد حائــز رتبــه اول ایــن مســابقات شــدند. ایــن رویــداد بــا هــدف تقویــت امیــد و 
ارتقــاء راهکارهــای ســازگارانه و تــوأم بــا مراقبــت در دانشــجویان صــورت گرفــت و کوشــش شــد تــا دانشــجویان 
ــاع  ــای اجتم ــه ه ــرای برنام ــی و اج ــا طراح ــند و ب ــته باش ــش داش ــت و امیدبخ ــردی مثب ــار، رویک ــق آث در خل
ــت در  ــگرانه و مثب ــی کنش ــودن و اقدامات ــم ب ــا ه ــای ب ــق فرصت‌ه ــه خل ــجویان زمین ــت دانش ــا محوری ــور ب مح
جمعیــت دانشــجویی فراهــم شــود بــه گونــه‌ای کــه زمینــه بــرای رفتارهــای خودمراقبتــی و رفتارهــای مســئولانه در 
دانشــجویان مهیــا شــده و بــا تقویــت فرصت‌هــای امیدبخــش از انــزوای دانشــجویان در ایــام کرونــا کاســته شــود.

قابــل ذکــر اســت در ایــن مســابقه بیــش از یــک هــزار اثــر بــه دبیرخانــه رویــداد ادبــی، هنــری و بهداشــت روانــی 
بــا مشــارکت 112 دانشــگاه از سراســر کشــور ارســال شــده بــود کــه از ایــن تعــداد۲۶۹ اثــر کاریکاتــور و نقاشــی، 

۱۰ اثــر انیمیشــن و فیلــم و ده هــا اثــر متفرقــه شــرکت داشــتند.

ــا  ــد ت ــه بودن ــرون از خان ــاعت‌ها بی ــه س ــرادی ک ــرای اف ــه ب ــدن درخان ــد. مان ــوب نباش ــا خ ــال دل بعضی‌ه ــاید ح ــا ش ــن روزه ای
امورشــغلی و کارهــای روزمــره خــود را انجــام دهندخیلــی ســخت ومشــقت باراســت.آنچه بــه مــا کمــک می‌کنــد تابتوانیــم شــرایط 

ســخت را آســان بگذرانیــم درمــوارد زیــر آمــده اســت:

۱.تغییــر نگــرش درمــورد آنچــه درحــال اتفــاق اســت. نــگاه کــردن بــه حــوادث از زوایــای دیــد متفــاوت کــه بــه نوبــة خــود یــک 
ــم محســوب می‌شــود. ــز ه ــرای ورزش مغ ــن ب تمری

۲.تغییرات سطح دانش، آگاهی و شناخت ازطریق مطالعه، تحقیق و آفرینش اثر)علمی،هنری،ادبی وفرهنگی(.

بــا آگاهــی افزایــی و تحقیــق ازطریــق منابــع معتبردرمــورد آنچــه کــه ذهــن شــما را مشــغول داشــته؛ بــه آرامــش خاطــر بیشــتری 
دســت خواهیدیافــت و درتوســعه زوایــای دیــد شــما موثرخواهــد بــود.

۳.پرســیدن ایــن ســوال ازخودکــه کــدام شــواهد و اســناد علمــی مانــدن دروضــع بــد مــرا تاییــد می‌کنند؟بــه عواقــب منفــی مانــدن 
دروضــع بــد بیندیشــید. بــه عواقــب تبدیــل وضــع بــد بــه وضــع خــوب بیندیشــید.

۴.اهداف خود از زندگی وکار را نوشته وجایی درمعرض دید بچسبانید. تا انگیزه تغییر را درشما دوچندان کند.

۵.آفریــن تــا اینجــا تغییــرات لازم را ایجــاد کرده‌ایــد وقــت آن اســت کــه روح لطیــف و زیبــای خــود را بــا شــعر نــوازش کنیــد. لطیفــه 
و جــک بخوانیــد و بــه هــر بهانــه‌ای کــه شــده لبخنــد زده و بخندیــد و بخندانیــد. تــا ذهــن خــود را نوازشــی کــرده و شــارژ کنیــد.

۶.فیلم ببینید و تفسیرکنید و با زوایای متفاوت رفتارهای بازیگران وحوادث فیلم راتجزیه وتحلیل کنید.

۷.ورزش کنیــد، حرکــت کنیــد، حتــی بــه بهانــه خریــد یــک بســته نــان هــم کــه شــده پیــاده روی کنیــد و در راه بــه هــر چیــزی کــه 
دوســت داریــد فکرکنیــد‌. بعــد از ورزش دوش بگیریــد و بــا آب جانــی تــازه بــه خودببخشــید.

۸.وقــت آن اســت کــه چشــمان خــود را ببندیــد و بــه هیــچ چیــز فکــر نکنیــد و بــا تمرینــات دم و بــاز دم)۵ ثانیــه دم ۵ ثانیــه بــازم( 
تمــام انرژی‌هــای منفــی و آزار دهنــده را دربــازدم ازخــود دورکنیــد‌. شــا لایــق آرامشــید. احســاس کنیــد روی ابرهــا راه می‌رویــد.

۹.شام راسبک میل نمایید.

۱۰.دعا و نیایش و ارتباط باکل هستی را سرلوحه قرار دهید. و با عالم معنی ارتباط پیدا کنید.

 چگونه حال دلمان راخوب کنیم

کســب رتبــه برتــر همیــاران ســامت جســم و روان در 
رویــداد ادبــی، هــری و بهداشــت روانــی 



صفحه

30

صفحه

31

96
ور 

ری
شه

 - 
14

ره 
ما

ش

96
ور 

ری
شه

 - 
14

ره 
ما

ش

 خودمراقبتی روانی در برابر کرونا 

ــتهایمان را  ــد دس ــه بای ــنویم ک ــی می‌ش ــا خیل ــن  روزه ای
ــراد  ــا اف ــم، ب ــتفاده کنی ــتکش اس ــک و دس ــوییم، ماس بش
ــرون  ــه بی ــر ب ــیم، کمت ــاس نباش ــوده و مشــکوک در تم آل
برویــم، تــا جایی کــه امــکان دارد، در خانــه بمانیــم و مراقب 
خودمــان و عزیزانمــان باشــیم، خــوب تــا اینجــا جســممان 
ــارت دیگــر، خودمراقبتــی  ــه عب را ســالم نگــه داشــتیم و ب
ــد دوم  ــا بع ــم، ام ــام دادی ــا انج ــر کرون ــمانی را در براب جس
ــا، بعــد دوم  ــر کرون ــا در براب وجودمــان چــه مــی شــود؟ آی
وجودمــان کــه همــان روان ماســت را تجهیــز کردیــم؟ آیــا 
هیــچ فکــر کردیــم کــه در قرنطینــه خانگــی ممکــن اســت 
ــرای  ــد ب ــد و چــه راهــکاری بای ــر ســر روانمــان بیای چــه ب
مقابلــه بــا آن طراحــی کنیــم؟ طبــق پیــش بینــی ســازمان 
بهداشــت جهانــی، پــس از طــی شــدن دوره‌هــای قرنطینــه 
خصوصــا قرنطینه‌هــای خانگــی کــه افــراد بــرای مقابلــه بــا 
کرونــا بــرای خــود در نظــر می‌گیرنــد، امــکان ابتــ ابــه یــک 
ســری از بیماری‌هــای روانــی مــن جملــه اختــال وســواس، 
ــود  ــی وج ــراب اجتماع ــال اضط ــردگی، اخت ــال افس اخت
ــم  ــالات را بشناس ــن اخت ــف ای ــاد مختل ــر ابع ــه اگ دارد ک
ــا آن هــا را بدانیــم، مــی توانیــم خودمــان و  ــه ب و راه مقابل

ــم. عزیزانمــان را از آنهــا دور نگــه داری
اختــال وســواس چیســت؟ طبــق پنجمیــن راهنمــای 
ــه  ــ اب ــاران مبت ــی بیم ــالات روان ــاری اخت ــخیصی آم تش
وســواس فکــری - عملــی، ترکیبــی از الگوهــای تفکــر 
اضطــراب برانگیــز و رفتارهــای اجبــاری را تجربــه می‌کننــد، 
ــه منظــور کاهــش  ــت ب ــاری در حقیق ــای اجب ــن رفتاره ای
ــی  ــد، یعن ــه کار می‌رون ــواس‌ها ب ــی از وس ــانی ناش پریش
ــد  ــکار وسواســی دارد، خــود را ناچــار میبین ــه اف ــردی ک ف
ــخ  ــه در پاس ــد ک ــام بده ــی را انج ــری اعمال ــک س ــه ی ک
ــعی  ــال س ــا آن اعم ــت ب ــد و در حقیق ــکار باش ــه آن اف ب
مــی کنــد، بــه اضطــراب ناشــی از افــکار خــود، تســلط پیــدا 
کنــد و آن هــا را از بیــن ببــرد ، هــر چنــد کــه آن اعمــال 
ــرد  ــای ف ــدن اضطراب‌ه ــتر ش ــدن و بیش ــه ش ــث اضاف باع
ــواس  ــد وس ــی دارد، مانن ــواع مختلف ــواس ان ــود. وس می‌ش

ــا وســواس  شستشــو، وســواس نظــم،  در اینجــا مــا تنهــا ب
ــود  ــه می‌ش ــا گفت ــه م ــون ب ــرا؟ چ ــم چ شستشــو کار داری
کــه بشــویید، همــه چیــز و همــه جــا را بشــویید، بــه همیــن 
خاطرتنهــا نــوع وسواســی کــه ممکــن اســت برایمــان بوجود 
ــواس  ــه وس ــرادی ک ــت، اف ــو اس ــواس شستش ــد، وس بیای
ــوهای  ــان شستش ــی پای ــای ب ــد، در چرخه‌ه ــو دارن شستش
ــم  ــود و ه ــرای خ ــم ب ــه ه ــوند ک ــار می‌ش ــددی گرفت متع
ــد. ــود می‌آورن ــادی را بوج ــرای اطرفیانشــان مشــکلات زی ب
نکتــه مهــم در مــورد افــرادی کــه وســواس دارند، این اســت 
کــه ایــن افراد ابتدا وسواســی نبودنــد و معمولا بعــد از مدتی 
دچــار وســواس می‌شــوند و ایــن مســاله تــا حــدود زیــادی، 
هــم از نظــر ژنتیکــی و هــم از نظــر محیطــی،  شــانس ابتــ ا
ــالا می‌بــرد و ازطرفــی فشــارها و آســیب‌هایی  را برایشــان ب
ــد،  ــرو بوده‌ان ــا آنهــا روب کــه در ابتــدا و در دوران کودکــی ب
ســهم بســزایی دارنــد. حــالا ســؤال ایــن اســت، چــه کنیــم کــه 
مــا مبتــ انشــویم؟ معمــولا گفتــه میشــود کــه اگــر مــا قبــل از 
اینکــه مشــکلی برایمــان پیــش بیایــد، در مــورد آن موضــوع بــه 
طــور کامــل اطلاعــات داشــته باشــیم و ابعــاد آن را بشناســیم، 
خیلــی بهتــر مــی توانیــم بــا آن روبــرو شــویم و بهتــر می‌توانیــم 
ــا شــناختن ایــن اختــال و ابعــاد  ــا آن مقابلــه کنیــم، پــس ب ب
آن، بــرای مبتــ انشــدن بــه ایــن بیمــاری یــک راه حــل  بســیار 
ســاده وجــود دارد و آن هــم ایــن اســت کــه بدانیــم تمــام ایــن 
اعمــال وسواســی کــه مــا داریــم انجــام می‌دهیــم، شستشــوهای 
مکــرر متعــدد، فقــط و فقــط موقتــی و تنهــا در پاســخ بــه کرونــا 
اســت و قــرار نیســت در ذهنمــان و رفتارمــان تبدیــل بــه عــادت 
بشــود دائمــا ایــن جملــه را بــا خودمــان تکــرار کنیــم کــه بعــد 
از اینکــه ایــن بیمــاری از بیــن رفــت، دیگــر ایــن شستشــوهای 
مکــرر و متعــدد را نداریــم و بــا ایــن روش مطمئــن شــویم کــه 

بــه ایــن اختــال دچــار نمی‌شــویم.

3 نوع واکنش در مقابل استرس و 
اضطراب کرونا

1-هشدار ۲- مقاومت ۳- فرسودگی 
عصبــی  سیســتم  شــدن  فعــال  بــا  هشــدار:  1-مرحلــه 

ســمپاتیک، بــدن بســيج می‌شــود تــا بــا افزایــش فشــارخون، افزایــش ضربــان قلــب و ترشــح هورمونهــا و آنتــی ژنهــا ... بــا 
ــد . ــه کن ــی مقابل ــار عصب ــل فش عام

ــادل  ــه تع ــود را ب ــمندانه خ ــد هوش ــعی می‌کن ــدن س ــود و ب ــم می‌ش ــمپاتیک حاک ــتم پاراس ــت: سیس ــه مقاوم ۲- مرحل
برســاند )فشــار خــون و تعــداد ضربــان قلــب و ترشــح هورمون‌هــا بــه تعــادل می‌رســد و بــدن بــه فشــارهای عصبــی غلبــه 

ــد... ــه فرســودگی می‌رس ــه مرحل ــا اســترس ب ــه ب ــدم مقابل ــد و در صــورت ع می‌کن

 ۳-مرحلــه فرســودگی: بــدن بــا بیمــاری تبدیلــی )انطباقــی(، بــا اســترس ســازگار می‌شــود )مثــل زخــم معــده، فشــار خــون، 
ســرطان‌ها، دیابــت، بیماری‌هــای میکروبــی و ویروســی( شناســایی هیجان‌هــا )مثــل غــم، شــادی، تــرس.....( و اســترس‌ها، 
بــا بخشــی از مغــز )هیپوتالامــوس( می‌باشــد ) شناســایی هیجان‌هــا و سیســتم عصبــی ســمپاتیک و پاراســماتیک و ترشــح 
ــت  ــی مدیری ــد( ول ــز می‌باش ــوس مغ ــت هیپوتالام ــا مدیری ــز ب ــدد هیپوفی ــای ع ــح هورمون‌ه ــوص ترش ــا، بخص هورمون‌ه
هوشــمندانه اســترس‌ها بــا بخــش کرتکــس )بخــش شــناختی ( مغــز می‌باشــد کــه رابطــه مســتقیم بــا تجربیــات اجتماعــی 
فــرد دارد. هــر چقــدر فــرد، تجربیــات اجتماعــی غنــی تــری داشــته باشــد بهتــر می‌توانــد اســترس‌ها و فشــارهای عصبــی، 
ــردی ، اجتماعــی و محیطــی  ــا هــزاران عامــل فشــار عصبــي سیســتمی، بیــن ف ــا هــر لحظــه ب ــد م ــت کن خــود را مدیری
مواجــه می‌شــویم، زمانــی کــه سیســتم شــناختی )کرتکــس مغــز..( بــا تجربــه ، علــم و آگاهــی تقویــت بشــود، بــدن بطــور 
ــا....( مثــل  ــا تمــام عوامــل خارجــی )اســترس‌ها، ویروس‌هــا ، میکروب‌ه ــا ترشــح آنتــی ژن‌هــای مناســب، ب هوشــمندانه ب
ــتم  ــترس، سیس ــت اس ــای مدیری ــناختی و کســب مهارت‌ه ــش روانش ــا دان ــه : ب ــه اینک ــرد نتیج ــد ک ــه خواه ــا مقابل کرون
عصبــی خــودکار و سیســتم عصبــی شــناختی، بــدن تقویــت شــده و بطــور هوشــمندانه بــا عوامــل میکروبــی، ویروســی مثــل 

کرونــا مقابلــه خواهــد کــرد. ) البتــه رعایــت نــکات بهداشــتی ضــروری اســت (
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رویاهایت را زنده نگه دار

تــا حــالا لیســت آرزوهــا داشــتی؟ اصــ اتــا حــالا بــه آرزوهــات فکــر کــردی؟ بــه ایــن فکــر کــردی کــه چــی خوشــحالت 
ــال اون  ــدی و میــدوی دنب ــه قاصــدک دی ــی چــی باعــث خوشــحالی دوســتات میشــه؟ فــک کــن ی ــا میدون مــی کنــه؟ ی
قاصــدک، اگــه اون قاصــدک رو بگیــری قبــل از فــوت کردنــش، چــی تــو گــوش قاصــدک میگــی؟ خیلــی از مــا اینقــدر درگیر 
روزمرگــی شــدیم کــه حتــی ازمــون بپرســن چــی مــی خوایــم بایــد ســاعت هــا فکــر کنیــم تــا شــاید بتونیــم بــه جــواب بــه 
ایــن ســوال بدیــم. مــا میخوایــم شــما رو دعــوت کنیــم بــه فکــر کــردن راجــب خواســته هاتــون. لیســت آرزوهــا چیزیــه کــه 
همــه مــون بهــش نیــاز داریــم. ایــن لیســت بهــت یــادآوری مــی کنــه کــه چــه چیزهایــی داری و یــا چــه چیزهایــی رو مــی 
خــوای. و یــادت میــاره کــه بایــد بــرای رســیدن بــه اون هــا چــه کارهایــی بکنــی. نوشــتن آرزوهــا باعــث ثبــت شــدن اونهــا 
در ناخــودآگاه مــا مــی شــه. کمــک مــی کنــه رویاهامــون زنــده بمونــن و انــرژی مثبــت و امیــد در زندگیمــون جریــان پیــدا 

 . کنه
برای اینکه بتونی به آرزوهات برسی از این روش ها کمک بگیر:

آرزوهات رو به اشتراک بذار
کــی مــی دونــه؟ شــاید یــه دوســت بتونــه یکــی یــا چندتــا از آرزوهــات رو بــرآورده کنــه. خیلــی از آرزوهامــون بــا کمــک 
بقیــه دســت یافتنــی تــر میشــن. بــه عــاوه، بــه اشــتراک گذاشــتن لیســت آرزوهــا تــو مــا نوعــی تعهــد ایجــاد میکنــه. قطعــاً 
نمــی خــوای بــه عنــوان یــک شــخص پرگــو شــناخته بشــی پــس بعــد از بــه اشــتراک گذاشــتن آرزوهــات، تلاشــت رو بــرای 

رســیدن بهشــون بیشــتر میکنــی!
اول آرزوهای دست یافتنی تر

لیســتت رو اول بــا آرزوهایــی پــر کــن کــه زودتــر بهشــون میشــه رســید. ایــن کار هــم بهــت اعتمــاد بــه نفــس بیشــتری میــده و 
هــم بــرای رســیدن بــه بقیــه آرزوهــات هــم تــو رو جــزو اون دســته از کاربرایــی قــرار مــی ده کــه آرزوهــای دســت یافتــه بیشــتری 
دارن. تــازه لیســتت واقعی‌تــر و دســت یافتنــی تــر بــه نظــر بیــاد.  فهرســتت رو دوبــاره بخــون تــا بــرات مشــخص بشــه چــه چیــزی 
ــا اون، یــک هــدف بلنــد مــدت و  ــر. مــوازی ب ــه عنــوان هــدف اول در نظــر بگی در حــال حاضــر هیجــان زده ات می‌کنــه. اون رو ب
بزرگتــر رو هــم انتخــاب کــن. رســیدن بــه آرزوهــای دم دســتی و کوچیــک بهــت اعتمــاد بــه نفــس مــی ده. و کمــک مــی کنــه بــا 

انگیــزه ی بیشــتر در مســیر رســیدن بــه آرزوهــای بــزرگ حرکــت کنــی.

برای آرزوها زمان تعیین کن
ــو  ــه. نگ ــری می‌کن ــردن جلوگی ــی ک ــن و تنبل ــر هــدف، از پشــت گــوش انداخت ــه ه ــرای رســیدن ب ــت ب ــردن مهل مشــخص ک
ــاره کــه فرصــت  ــادت می ــه ی ــه. چــون ب ــت اضطــرار ایجــاد می‌کن ــت، حال ــن مهل ــم!” تعیی ــن کار رو مــی کن ــک روز ای “بالاخــره ی
محــدودی داری. البتــه بهتــره کــه واقــع بیــن باشــی و لیســت آرزوهــات رو بیــش از حــد طولانــی و ســخت نکــن! می‌تونــی آرزوهــات 
ــا  ــل بشــن. ی ــه واقعیــت تبدی ــد ب ــی کــه قبــل از 30 ســالگی بای ــاً آرزوهای رو برحســب دوره هــای ســنی طبقــه بنــدی کنــی. مث

اهدافــی کــه قبــل از 40 ســالگی بایــد بهشــون رســید.

تقسیم کردن هر هدف به بخش های انجام شدنی
آرزوهــات رو بــه گام‌هــای کوچــک تقســیم کــن. شــاید وقتــی بــه فهرســت آرزوهــای خــودت نــگاه مــی کنــی، بعضــی هــدف هــا 
در نــگاه اول خیلــی بــزرگ و دســت نیافتنــی بــه نظــر برســن. امــا وقتــی اون‌هــا رو بــه بخش‌هــای کوچیکتــر تقســیم می‌کنــی و بــه 

نوبــت روی انجــام هــر بخــش تمرکــز می‌کنــی، می‌بینــی کــه اونقدرهــا هــم ســخت نبــود. اولیــن گام رو بــردار.


