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گاهــی بخشــی در حــوزه روان عــاوه بــر تامیــن       آ
ســامت، عملکــرد کیفــی نیــروی انســانی را نیــز افزایــش 
مــی دهــد. بــه هــر میــزان کــه ســازمانی بتوانــد نیروهــای 
ــی،  ــای خودمدیریت ــارت ه ــاظ مه ــود را از لح ــی خ کیف
خودکنترلــی، تــاب آوری، داشــتن دیــدگاه آینده ســازمانی، 
ــر عمــل  ــن فــردی قویت توســعه مهــارت هــای فــردی و بی
ــز  ــی و کارآمــدی ایشــان نی ــزان کارآی ــه همــان می ــد ب نمای
ــه هــای زندگــی فــردی بلکــه در محیــط  ــه تنهــا در جنب ن

ــد.  پیرامــون و افــراد مهــم زندگــی اش بهبــود مــی یاب
      دانشــگاه فرهنگیــان بــه عنــوان پرچــم دار تربیــتِ 
معلمــان جامعــه بــا توجــه بــه وظیفــه ای که بــر عهــده دارد 
ــش  ــرورش دان ــر تصــور اســت. پ ــزون ب ــی اف دارای اهمیت
ــده ســاز و سرنوشــت  ــی تمــام انســانهای آین ــوزان، یعن آم
ســاز کشــور، توجــه ویــژه بــه نیازهــای روانــی معلمــان آنها 
را آشــکار مــی ســازد. توانمندکــردن معلمــان بــرای پرورش 

کلام نخست
دکتر محمد میبدی

مدیرکل مشاوره، بهداشت و سلامت
   سلامت روان

 نیــروی پشــتوانه یــک ســازمان اســت. 
ســازمانی که وظیفــه اصلــی آن تربیت 

و پــرورش معلمــان جامعه اســت. 

انســان هــای تحــول ســاز و تحــول آفریــن؛ دانــش آموزانــی 
کــه مــی تواننــد وطــن را بــا تفکــر خــود متحــول نماینــد. 
ایــن دانــش آمــوزان بــرای تحــول آفرینــی و تغییــر نیــاز بــه 
ــای  ــد در حــل مســاله ه ــد کــه بتوانن ــی دارن ــارت های مه
زندگــی اســتفاده کننــد. مهــارت چگونــه زیســتن، نحــوه 

ــرای شــدن، و خودشــکوفایی و... تفکــر، تــاش ب
ــه  ــای لازم ــارت ه ــش مه ــا افزای ــده ب ــم آین ــذا معل         ل
زندگــی، بــا خودشناســی و شــناخت ویژگــی هــای روانی- 
اجتماعــی دانــش آمــوزان، هــر لحظــه در حــال نــو شــدن 
اســت تــا بتوانــد شــاگردان خــود را کــه همانــا جوانــه هــای 
زندگــی اجتماعــی آینــده کشــور عزیزمــان ایــران هســتند و 
مطالبــات روانــی جــدی و جدیــدی را بــه همــراه دارنــد بــه 
ســرمنزل مقصــود برســانند؛ مقصــد و مقصــودی کــه همانا 
کمــال انســانی و در ســایه زیســتنی بــا آرامــش، شــاداب و 

پاکــی اســت... 
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تو دانشجومعلم هستی یعنی: 
دکتر سمانه نجیب نیا 

راه تعلیــم و تعلــم را بــا احســاس  	⦁
مســئولیّت بیشــتر و همچــون یــک 

ــد. ــش گیری ــاد در پی جه
 

ــور  ــی در کش ــاب علم ــک انق ــای ی ــنگ بن س
ــهیدانی از  ــاب، ش ــن انق ــده و ای ــته ش گذاش
قبیــل شــهدای هســته‌ای نیــز داده اســت. 
کینه‌تــوز  و  بدخــواه  دشــمن  و  به‌پاخیزیــد 
ــاک  ــدّت بیمن ــما بش ــی ش ــاد علم ــه از جه را ک

ــازید. ــاکام س ــت، ن اس
ــر  ــه گوه ــل ب ــه، در داخ ــت ک ــن اس ــم ای مه 	⦁
ــد کــه  گاه شــوید، آشــنا شــوید و بدانی ــی خــود آ درون
ــه‌ و  ــا و جامع ــور م ــانی‌ در کش ــروی انس ــای نی توانایی‌ه
منابــع انســانی مــا بســیار فراتــر از آن چیــزی اســت کــه 
ــروز نشــان داده مــی شــود.  توانایــی هــای شــما  ام
بســیار اســت و شــما بایــد فرهنــگ کار و تولید 

ــد. ــج کنی ــاش را تروی و ت
قطعــاً حفــظ هوشــیاری، وحــدت و یکپارچگی  	⦁
ــازی  ــطینی، در خنثی‌س ــای فلس ــد جریان‌ه ــردم  مانن م
ــرت  ــب نص ــوده و جل ــر ب ــمن مؤث ــوم دش ــه‌های ش نقش

ــت.  ــد داش ــراه خواه ــه هم ــی را ب اله
گاه باشــید کــه نــوع برخورد شــما با مشــکلات  آ 	⦁
ــه باشــد. ــه و طبیبان ــد دلســوزانه، علاج‌جویان جامعــه، بای
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دکتر 
بیژن بابائی

شــروع یــک ســال تحصیلــی خــوب بــا انتخــاب 
واحــد و اســتادان دلخــواه دانشــجویان آغــاز 

می‌شــود. 
ــه  ــه دروس ارائ ــه ب ــای توج ــه ج ــجویان ب دانش
شــده؛ نیــم نگاهــی معنــادار به اســامی اســتادان 
می‌کننــد و بــا تیــپ شناســی تصــوری خــود 
از ســختگیری و ســهل گیــری آنــان، بیشــتر 
ــد!  ــاب واح ــا انتخ ــد ت ــتاد می‌کنن ــاب اس انتخ
البتــه ایــن حــق دانشجوســت کــه بدانــد کــدام 

درس را بــا کــدام اســتاد بــردارد. 
از  فهــم  بــا  شــده  ســعی  بررســی  ایــن  در 
عاملیــت انســان بــا رویکــردی دینــی از درس 
گفتارهــای دکتــر خســروباقری، همتــرازی ها و 
ناهمتــرازی هــای تعامــل اســتاد با دانشــجویان 

ــود. ــل ش ــز تحلی ــورت موج ــه ص ب

 بــه عبارتــی آنچــه دانشــگاه را در منظومه تعلیم 
محیــط  نــه  می‌دهــد؛  جایــگاه  وتربیتــی‌اش 
ابزارهــای  درس،  کلاس  فیزیکــی  کالبــد  و 
ــل  ــه تعام ــی بلک ــع درس ــی مناب ــی و حت آموزش

ــت.  ــا دانشجوس ــتاد ب اس
نخســت در روابــط ناهمتــراز بایــد اســتاد را تحلیــل کــرد. 
ــه  ــده ک ــن ای ــوری، و ای ــتاد مح ــه اس ــی ب ــش افراط گرای
ــه غفلــت از دانشــجو  اســتاد نقطــه محــور اســت منجــر ب
شــود زیــرا کــه او همچــون مــوم در دســت توانمنــد اســتاد 
لحــاظ شــود. ایــن موضــع افراطــی پــی آمــد تعلیــم وتربیت 
ســنتی بــه وفــور دیــده شــده اســت. ممکــن اســت اســتاد 
ــرض  ــر در کلاس  ف ــم گی ــده  و تصمی ــخص زن ــا ش تنه
شــود کــه شــاگردان تنهــا تبعیــت جــوی بــدون حــق ســوال 

و جــواب و اظهــار نظــر باشــند. 
نمونــه دوم؛ دانشــجو محــوری اســت. واکنشــی مســتقیم 
در برابــر اســتاد محــوری. کــه اســتاد بــه عنــوان« راهنمــای 
در کنــار« تلقــی می‌شــود. شــعاری کــه حاکــی از بیــرون 
رانــدن اســتاد از صحنــه اســت. آمــوزش در حاشــیه و 
یادگیــری در متــن اســت. البتــه فروشکســتن نقــش راهنمــا 
ممکــن اســت شورشــی جهــت شــکل گیــری ایــده 

ــار » تلقــی شــود. اســتاد« راهنمــای برکن
در اینجــا بــد نیســت بــا  بهــره گیــری از اســتعاره اســتاد بــه 
ــد  ــر شــود. در نظــر بگیری ــه آشــپز موضــوع روشــن ت مثاب
ــا  ــی متناســب ب ــه تصــور خــودش غذای آشــپزی را کــه  ب
اشــتهای مشــتریان طبــخ کــرده اســت، ممکــن اســت در 
ــی  ــی از کار طباخــی؛ از قضــا یکــی از مشــتریان آب غفلت
از دهــان بــر دیــگ غــذا انداختــه باشــد و آشــپز در خیــال 
خــام خــود بــا علــم بــه مهــارت آشــپزی غــذای خوشــمزه 
اش را بــه آنهــا تعــارف مــی کنــد. از ایــن تصــور بدبینانــه 
کمــی فاصلــه بگیریــد و فــرض کنیــد؛ نــوع غــذای طبــخ 
شــده در ســبد ذائقــه مشــتری نیســت و یــا زمــان صــرف 
غــذا فــرا نرســیده اســت. همــه ایــن اســتعاره ســازی بــرای 
آنســت کــه  گفتــه شــود کار اســتادی و دانشــجویی نــه از 
نــوع تجویــز بلکــه از نــوع تمهیــد اســت. تعامــل همتــراز 
ــت،  ــر تربی ــی ام ــر پیچیدگ ــا ب ــجو بن ــتاد و دانش ــن اس بی
آمــوزش و یادگیــری در موقعیــت شــکل مــی گیــرد. 
اســتاد همچــون بازیگــردان در صحنــه تئاتر  و دانشــجویان 
همچــون بازیگــران در لحظــه و بــه صــورت زنــده در ایــن 

ســناریو نقــش پذیرنــد.       
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خودآگاهی
            دکتر داریوش امینی

ــورد  ــتری در م ــناخت بیش ــد ش ــا بتوانی ــد ت ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــارت ب ــن مه  ای
ــوت,  ــاط ق ــف, نق ــاط ضع ــداف, نق ــا, اه ــته ه ــا, خواس ــا، نیازه ــی ه ــش، ویژگ خوی

احساســات و ارزش‌هــا و هویــت خــود داشــته باشــید. 
گاهــی و خودبــاوری عــزت نفــس اســت. عــزت نفــس چیزی نیســت کــه مانند یک  یکــی از مولفــه هــای خودآ

مهــارت آموختــه شــود بلکــه عــزت نفس پیامــد مجموعــه ای از عوامل فــردی، اجتماعــی و خانوادگی اســت.

ــم  ــراد مه ــژه اف ــه وی ــران ب ــی از دیگ ــان‌ها واکنش‌های  انس
ــمند  ــورد ارزش ــی در م ــه نگرش‌های ــد ک ــت می‌کنن دریاف
گاهــی یعنــی  بــودن خــود پیــدا می‌کننــد. مهــارت خــود آ
ــوت و  ــاط ق ــایی نق ــی, شناس ــود ارزیاب ــای خ ــارت ه مه
ــای  ــت و نگرش‌ه ــای تفکــر مثب ضعــف خــود, مهارت‌ه
و  انــگاره  خــود  ایجــاد  مهارت‌هــای  و  معجزه‌گــر, 
                                      ...تصورمثبــت از خــود کــه باعــث بالندگــی انســان می‌شــود.

خــوب اســت بدانیــد کــه فوایــد یــک خودآگاهــی و 
خودبــاوری موثــر در ایــن اســت کــه شــما بتوانیــد:

گاه  ــا آ ــد و از آنه ــایی کنی ــود را شناس ــات خ 1-احساس
ــی در  ــد. ناتوان ــرل کنی ــات را کنت ــن احساس ــید و ای باش
کنتــرل احساســات می‌توانــد بــه بزهــکاری، اعتیــاد، 
ــد. ــاری بیانجام ــران و بدرفت ــا دیگ ــری ب ــونت، درگی خش

گاه شــویدو از مســیرهای ســالم بــه  2-از نیازهــای خــود آ
رفــع نیازهــای خــود بپردازیــد.

ــن  ــود تعیی ــی خ ــرای زندگ ــه‌ای ب ــع بینان ــداف واق 3-اه
ــیار  ــداف بس ــردن اه ــال ک ــب از دنب ــن ترتی ــه ای ــد. ب کنی
ایــده ال، تخیلــی و کمــال گرایانــه دوری گزینیــد. تنظیــم 
اهــداف غیــر واقــع بینانه باعــث بزهــکاری، ناکامی خشــم 
و خشــونت، خودکشــی، بــی بنــد و بــاری و ... می شــود.

ــش  ــمندی خوی ــای ارزش ــارت از ملاک‌ه ــن مه ــا ای 4-ب
گاه شــده و ارزش خــود را در زندگــی پیــدا می‌کنیــد بــه  آ
ایــن ترتیــب از دنبــال کــردن ارزش‌هــای کاذب خــودداری 
نمــوده و بــا رضایــت و آرامــش بیشــتری زندگــی خــود را 

ــد. ــی می‌کنی ط
ــاد  ــود ایج ــه خ ــبت ب ــری نس ــد و  موث ــرش کارآم 5-نگ
ــت دســتیابی  ــد و مثب ــن نگرش‌هــای مفی ــد کــه ای می‌کنی
ــان  ــه ارمغ ــما ب ــرای ش ــالم را ب ــت س ــک هوی ــب ی و کس

ــی‌آورد.  م

         یکــی از مهمتریــن عواملــی کــه به 
مــا کمــک مــی کنــد زندگــی خــوب و 
موفقــی داشــته باشــیم و از آنچــه کــه 
هســتیم شــاد و راضــی باشــیم مهــارت 

خــود آگاهــی و خــود بــاوری اســت.

     بــرای ایجــاد نگــرش موفقیــت آمیــز از ده راز 
صحبــت بــه عمــل مــی آید کــه آنهــا عبارتنــد از: 

. همیشــه از خویــش ســوالات مناســب بپرســید  	⦁
یابــی( )خودارز

. خواسته‌های خود را هوشمندانه مطرح کنید. 	⦁
. بــه دنبــال کارهایــی باشــید کــه شــما را به ســوی  	⦁

فعالیــت هــای مثبــت و بالنــده بکشــاند.
ــترش  ــان گس ــی ت ــان را در زندگ ــور و هیج . ش 	⦁

دهیــد.
. همیشه از انسان‌های دیگر بیاموزید. 	⦁

. همیشــه بــاور داشــته باشــید کــه غیــر ممکن‌ها،  	⦁
ممکــن خواهــد شــد.

. ســعی کنیــد بــا افــراد موفــق معاشــرت داشــته  	⦁
باشــید.

. مسئولیت پذیر باشید. 	⦁
. زیاد فکر کنید. 	⦁

ــازید.  ــاری س ــان ج ــی ت ــت را در زندگ . معنوی 	⦁
ــود  ــه معب ــال ب ــت اتص ــای مثب ــمه نگرش‌ه ــرا سرچش زی

اســت. آرامــش  سرچشــمه  خداونــد  و  اســت 
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دکتر الهام یاوری برحق طلب

ســلیگمن و میهالــی عقیــده دارنــد کــه روانشناســی مثبــت گــرا بــه دنبــال بهبــود کیفیــت 
زندگــی افــراد و پیشــگیری از آســیب‌های روانــی ناشــی از زندگــی بــی ثمــر و بــی معنــا 
است.شــناخت و پــرورش مهارت‌هــا، ســامت فکــری و روانــی، پــرورش معنــا در 
زندگــی، ایجــاد روابــط مثبــت در خانــواده و کســب شــادی حقیقــی را می‌تــوان از جملــه 

مهمتریــن اهــداف روان‌شناســی مثبــت دانســت، 
بــرای رســیدن بــه کامیابــی نبایــد از شکســت هــای پیشــین آســان بگذریــد، شــناخت مــو 
شــکافانه آن‌هــا، پیشــرفت شــما را در پــی خواهــد داشــت. هــم زمــان بــا شــناخت و بــالا 
ــا توجــه  ــران ی ــه جب ــت نقاط  ضعــف و ن ــرل و مدیری ــردی، کنت ــردن توانمندی‌هــای ف ب

صــرف بــه آن امــری حیاتــی اســت. )کلیفتــن و نلســن ، ۱۹۹۶( 

چهار باور نادرست که بیش تر مردم گرفتار می‌شوند: 
)۱( مــردم مــی پندارنــد مشــخص کــردن یــا تصحیــح یــک نقطــه ضعــف بــه قــوی تر شــدن 

فــرد یــا ســازمان مــی انجامد.
 )۲( مــردم مــی پندارنــد نیــازی بــه پرورانــدن توانمندی‌هــا نیســت چــون خودشــان بــه طــور 

طبیعــی شــکل می‌گیرنــد و رشــد می‌کننــد.
 )۳( مــردم مــی پندارنــد نقــاط ضعــف متضــاد نقــاط قــوت انــد بــا شــناختن خــود ، ضعــف ها 

بــه قــوت تبدیــل می شــود.
 )۴)مــردم مــی پندارنــد دســت یابــی بــه یــک دیــدگاه توانمنــد محــور در زندگــی بدیــن معنا 

اســت کــه می‌تواننــد هــر کاری کــه بــه ذهــن شــان رســید را انجــام دهنــد.

ــل   ــاب توانمندی‌هــای منــش و فضای ــردازی در کت ــی مفهــوم پ ــر اســاس الگــوی اصل ب
ــتن  ــه دانس ــد ک ــف می‌کن ــت را توصی ــش فضیل ــب، ش ــله مرات ــطحِ سلس ــن س بالاتری

ــت. ــروری اس ــم و ض ــتی مه ــرای بهزیس ــرد ب ــر ف ــای ه توانمندی‌ه

1ـ خــرد و دانــش 2ـ شــجاعت 3ـ رأفــت وعشــق 4ـ عدالــت 
5ـ میانــه روی 6ـ تعالــی

بــه عنــوان مثــال، فضیلــت خِــرد را مــی تــوان بــه توانمندی‌هــای خلاقیت، کنجــکاوی، 
تفکــر تحلیلــی، عشــق بــه یادگیــری، و وســعت دیــد تقســیم نمــود. رویکــرد مبتنــی بــر 
توانمندی‌هــا در بهتریــن حالــت عامــل ایجــاد تغییــر و در بدتریــن حالــت فقــط یــك 
برنامــه خــوب اســت.  بنابرایــن، آمــوزش توانمندی‌هــای منــش هیچــگاه تأثیــر منفــی 
گاهــی فــرد از انــواع   بــر بهزیســتی افــراد نداشــته اســت. همچنیــن، بدیهــی اســت کــه آ
ــه توانمندی‌هــای خــود را  گاهــی و تحســین فــرد نســبت ب توانمندی‌هــای شــخصی آ
بــر می‌انگیــزد، اشــتیاق یادگیــری دیگــر توانمندی‌هــا کــه فــرد در آنهــا دچــار ضعــف 
اســت  را تحریــك می‌کنــد، راهکارهــای ســاده رفتــاری بــرای ابــراز ایــن توانمندی‌هــا 

در زندگــی روزمــره را در اختیــار فــرد قــرار میدهــد.
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افراد تاب آور
چه ویژگی‌هایی دارند؟

دکتر پریسا هنر آسا
دشــواری  از  بازگشــتن  ظرفیــت  آوری  تــاب 
ترمیــم  در  توانایــی  و  دار  ادامــه  و  پایــدار 
ــی  ــی کس ــاب آور یعن ــرد ت ــت. ف ــتن اس خویش
در  روانــی  زیســتی  تعــادل  برقــرای  در  کــه 

اســت. توانمنــد  دشــوار  شــرایط 
 ارتقــاء تــاب آوری منجر به رشــد افــراد در به دســت آوردن تفکر 

و مهارت‌هــای خــود مدیریتی بهتر و دانش بیشترمی‌شــود. 
1- احساس ارزشمندی  

پذیرفتــن خــود بــه عنــوان فــردی ارزشــمند و احتــرام قائــل 
ــرط  ــد و ش ــی قی ــان. ب ــی هایش ــود و توانای ــرای خ ــدن ب ش
دوســت داشــتن و ســعی در شــناخت نقــاط مثبــت خــود و 
پــرورش دادن آنهــا و از طــرف دیگــر شــناخت نقاط ضعف 
خــود و کتمــان نکــردن آنهــا. عــاوه بــر آن ســعی می‌کنند 
کــه ایــن نارســایی‌ها را بــا واقــع بینــی بــر طــرف کــرده و در 

ــا ایــن ویژگی‌هــا کنــار می‌آینــد. غیــر ایــن صــورت ب
2-مهارت حل مسئله

ــه  ــت ک ــی اس ــی از مهارت‌های ــئله یک ــل مس ــارت ح مه
ــه آن  ــی ب ــه خوب ــد ب ــالا دارن ــاب آوری ب ــه ت ــرادی ک اف
ــف  ــرایط مختل ــل ش ــراد در مقاب ــن اف ــتند. ای ــلط هس مس
انعطــاف پذیــر می‌باشــند و توانایــی بالایــی در پیــدا کــردن 
ــا مســئله  ــت ی ــک موقعی ــاره ی ــف درب راه حل‌هــای مختل
ــه و  ــژه‌ای در تجزی ــی وی ــن توانای ــد. همچنی ــاص دارن خ
تحلیــل واقــع بینانــه مشــکلات شــخصی و پیــدا کــردن راه 
حل‌هــای کارســاز بــرای حــل و فصــل مشــکلاتی کــه بــه 

ــد. ــوند، دارن ــل نمی‌ش ــریع ح ــانی و س آس
3-کفایت اجتماعی 

ــران را  ــا دیگ ــاط ب ــای ارتب ــراد مهارت‌ه ــته از اف ــن دس ای
خیلــی خــوب آموخته‌انــد. آنهــا می‌تواننــد در شــرایط 

ــد،  ــظ کنن ــان را حف ــی خودش ــوخ طبع ــم ش ــخت ه س
می‌تواننــد بــا دیگــران صمیمــی شــوند و در مواقــع بحرانــی 
از حمایــت اجتماعــی دیگــران بهــره ببرنــد؛ ضمــن اینکــه 
ایــن دســته افــراد می‌تواننــد ســنگ صبــور خوبــی باشــند، 
ــد  ــد خــوب گــوش می‌دهن ــی برایشــان حــرف می‌زنی وقت

ــد. ــما می‌گذارن ــای ش ــان را ج و خودش
در ضمــن آنهــا طیــف وســیعی از مهارت‌هــا و راهبردهــای 
ــرای  ــی ب ــو، آمادگ ــای گفتگ ــامل مهارت‌ه ــی ش اجتماع
گــوش دادن بــه دیگــران و احتــرام گذاشــتن به احساســات 
و عقایــد دیگــران کــه در تعامــات اجتماعــی بســیار مهــم 

اســت را دارا هســتند.
4-خوش بینی 

ــد،  ــر باش ــد بهت ــده می‌توان ــه آین ــه اینک ــخ ب ــاد راس اعتق
ــد  ــه اینکــه می‌توانن ــاور ب ــدی و ب ــد و هدفمن احســاس امی
زندگــی و آینــده خــود را کنتــرل کننــد و موانــع احتمالــی 

ــازد. ــف س ــا را متوق ــد آنه نمی‌توان
5-همدلی 

تــاب آورهــا دارای توانایــی برقــراری رابطــه تــوام بــا احتــرام 
متقابــل بــا دیگــران هســتند کــه موجــب بــه هــم پیوســتگی 
ــا و  ــراد، گروه‌ه ــه اف ــق ب ــاس تعل ــی احس ــی یعن اجتماع

ــود. ــی می‌ش ــای اجتماع نهاده
6-اعتماد به نفس

ــی  ــخت و بحران ــرایط س ــس، در ش ــه نف ــاد ب ــدون اعتم ب
ــی اگــر مهارت‌هــای قــوی در  ــم شــد. حت مفلــوب خواهی
ــن  ــه نفــس از بزرگتری ــاد ب ــته باشــیم. اعتم ــر کاری داش ه
مهارت‌هایــی اســت کــه هرکســی بایــد بــه دســتش بیــاورد.

چگونه شرایط سخت را تحمل کنیم؟
تــاب آوری آموختنــی اســت. شــاید فکــر کنیــد افــراد تاب 
ــت  ــد و قابلی ــا آمده‌ان ــه دنی ــه ب ــن گون ــن و ریشــه ای آور از ب
تطابــق و انعطــاف پذیــری بالایشــان، خــدادادی اســت؛ امــا 
ایــن برداشــت، غلــط اســت. ویژگــی تحمــل بــالا و قابلیــت 
تطابــق، یــک مهــارت اســت کــه می‌شــود آن را آموخــت. 

ــد رخ  ــطحی می‌توان ــر س ــن و در ه ــر س ــاب آوری در ه ت
ــی  ــوزش اســت؛ یعن ــل آم دهــد و ســازه‌ای شــناختی و قاب
تــاب آوری پدیــده‌ای ذاتــی نیســت. بلکــه از طریــق تمرین، 

ــه حاصــل می‌شــود.  ــری وتجرب ــاش، یادگی آمــوزش، ت
ــی  ــال کم ــت. ح ــری اس ــل یادگی ــاب آوری قاب ــس ت پ
خودتــان و اطرافیانتــان را ارزیابــی کنیــد و ببینید در مواجهه 
بــا مســائل و مشــکلات چگونــه عمــل مــی کنیــد؟ آیــا از 

ــد؟ ــت می‌کنی ــان احســاس رضای نتیجــه عملکردت
شش روش افزایش تاب آوری

ــوب  ــط خ ــظ رواب ــردی: حف ــن ف ــط بی ــراری رواب 1- برق
ــرای  ــواده و دوســتان، شــاخص مهمــی ب ــا اعضــای خان ب

ــت. ــاب آوری اس ــش ت افزای
2- دیــدن بحــران هــا بــه صــورت موقعیت‌هــای برطــرف 
ــاب  ــل اجتن ــی غیرقاب ــای زندگ ــیب و فرازه ــدنی: نش نش
ــن مشــکلات  ــم حقیقــت ای ــا نمی‌توانی ــد م اســت. هرچن
ــن  ــم تفســیر خودمــان را از ای ــر دهیــم، امــا می‌توانی را تغیی
ــای  ــه موقعیت‌ه ــه‌ای ک ــم. لحظ ــوض کنی ــا ع موقعیت‌ه
نامطلــوب زندگــی را بــه صــورت مســائلی برطرف نشــدنی 
می‌بینیــم، گام‌هــای مثبتــی کــه قــادر هســتیم بــرای حــل 
ایــن مشــکلات برداریــم محــدود یــا بــازداری مــی شــود.

3-  هــدف گــذاری: داشــتن هــدف در زندگــی و توانمنــدی 
بــرای هــدف گذاری، شــاخص مهمــی در تاب آوری اســت. 
فــردی کــه هــدف گــذاری را بــه زندگــی خویــش ضمیمــه 

می‌کنــد، جهــت گیــری آینــده خــود را افزایــش می‌دهــد و 
بــرای تحقــق بخشــیدن بــه آن تــاش خواهــد کــرد.

ــراد ممکــن  ــه: برخــی اف ــای قاطعان ــدام ه 4-  داشــتن اق
اســت هنگامــی کــه بــا مشــکلی مواجــه می‌شــوند، منتظــر 
ــوع  ــن ن ــوند. ای ــل ش ــان ح ــائل خودش ــا مس ــوند ت می‌ش
ــاب آوری  ــتن ت ــاخصی از نداش ــائل، ش ــا مس ــورد ب برخ
ــورانه در  ــل جس ــرای عم ــدی ب ــل، توانمن ــت. در مقاب اس
موقعیت‌هــای نامطلــوب بــه منظــور حــل مســائل می‌توانــد 

ــاب آوری باشــد. شــاخصی از ت
5- پــرورش دیــدگاه مثبتــی از خــود: دارا بــودن اعتمــاد بــه 
نفــس و اعتمــاد بــه قابلیت‌هــای شــخصی خــود، شــاخصی 
از تــاب آوری اســت. قبــل از ســعی برای حــل موفقیت آمیز 
ــاور  ــه توانایــی خــود بــرای انجــام آن ب مســائل، فــرد بایــد ب
ــد  ــاور نمی‌توان ــن ب ــدون ای داشــته باشــد. هیــچ شــخصی ب

گام هــای ضــروری را بــرای حــل مســائل بــردارد.
ــاخص  ــودن ش ــود ب ــب خ ــودن: مراق ــود ب ــب خ 6- مراق
مهمــی از تــاب آوری اســت. ایــن می‌توانــد بــا حساســیت 
نســبت بــه هیجانــات و نیازهــای شــخصی خــود، صــرف 
زمــان بــرای خــود، حفــظ ســامت جســمانی و مشــارکت 
در فعالیت‌هایــی کــه فــرد از آن لــذت می‌بــرد، مشــخص 
شــود. فــردی کــه می‌توانــد خــود را بــه لحــاظ جســمانی 
و روانشــناختی متناســب نگــه دارد، کوشــش‌ها و اشــتیاق 
بیشــتری بــرای حــل مشــکلات از خود نشــان خواهــد داد.
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ويژگي‎هاي جوانان تاب آور 
دکتراکبر مهدیلو

ــه نفــس و كارآمــدي كــه  - احســاس اعتمــاد ب
چالش‌هــاي  موفقيــت  بــا  مي‌دهــد  اجــازه 

ــد. ــر بگذارن ــت س ــي را پش زندگ
- موضــع گيــري فعــال در قبــال يــك مشــكل يــا 

نع  ما
- توانايــي نــگاه بــه يــك مشــكل بــه عنــوان 
مســئله‌اي كــه مي‌تواننــد آن را كنــدوكاو كننــد، 
تغييــر دهنــد، تحمــل كننــد يــا دوبــاره بــه طــرق 

ديگــر حــل كننــد.
مشــكلات  مقابــل  در  منطقــي  ايســتادگي   -
موقــع   چــه  اينكــه  توانايــي  بــا  چالش‌هــا  و 

اســت. بــس  ديگــر  بگوينــد، 
تحمــل  بــراي  مهارت‌هــا  رشــد  ظرفيــت   -

ت مشــكلا

6 عنصــر در چرخــه تــاب آوري:   بشناســید و 
پــرورش دهیــد.....

ــامل  ــت: ش ــي و حماي ــازي مهربان ــم س 1 - فراه
مهربانــي بــا خــود و توجــه بــه ســامتي )تغذيــه درســت، 
خــواب كافــي و ورزش( و اســتفاده از منابــع حمايتــي 
ــتفاده  ــوء اس ــل س ــه اه ــتاني ك ــا دوس ــاط ب ــود، ارتب موج
نيســتند و بــي چشمداشــت فــرد را دوســت دارنــد و 

احســاس خــود ارزشــمندي می‌کننــد. 
ــش  ــراي افزاي ــازي ب ــاط س ــي و ارتب 2 - طراح
اميــدواري: داشــتن ارتبــاط بــا افــرادي كــه بــه قابليــت و 
توانايــي فــرد ايمــان دارنــد و او را در راســتاي تحقــق خــود 
و خودشــكوفايي ترغيــب مي‌نماينــد. خلاقيــت، معنويــت 
ــه پايــداري و پشــت كار و درك توانايــي شــوخ طبعــي و  ب

فــراح.
توانايــي  3 - فراگرفتــن مهارت‌هــاي زندگــي: 
ــي  ــي، تواناي ــودن، همدل ــراي دوســتان ب ــي ب شــنونده خوب
حــل تعارض، هــدف گــذاري و تعييــن راهكارهــاي لازم.

4 - داشــتن دل بســتگي‌هاي مثبــت: مشــاركت 
در يــك يــا چنــد فعاليــت ســرگرم كننــده ســالم، عضويــت 
ــي و  ــن علم ــي، انجم ــگاه ورزش ــي، باش ــروه مذهب در گ

غيــره
ــل  ــرام متقاب ــازگار: احت ــفاف و س ــدي ش 5 - مرزبن
بــه ديگــران، خودگردانــي و تعامــل بــا افــراد همــراه بــا يــك 
مرزبنــدي ســامت بخــش كه موجب عدم ســوء اســتفاده 
ديگــران شــود و درصــورت نيــاز نــه گفتــن يعنــي اســتقلال 
يــا فاصلــه گيــري ســازگارانه از ديگــران و موقعيــت هــاي 

ناســالم.

6 - فرصــت ســازي بــراي مشــاركت معنامنــد: داشــتن روابــط صميمانــه‌اي كــه نظــرات و تصميــم گيري‌هــاي 
فــرد در آن مــورد توجــه قــرار گيــرد. ارائــه خدمــات بــه همســالان در محيــط آموزشــي )دانشــگاه يــا خوابــگاه(، عضويت 

در گروه‌هــاي ســالم جهــت انجــام فعاليت‌هــاي داوطلبانــه مفيــد.

بايد بدانيم كه:
ــد اســت كــه در زندگــي واقعــي شــكل  ــك فراين ــاب آوري فقــط داشــتن فهرســتي از ويژگي‌هــا نيســت، بلكــه ي 1 -ت

ــرد. ــام مي‌گي ــاب آوري ن ــرد و ت مي‌گي
2 -همــه انســان‌ها داراي توانايــي ذاتــي بــراي تــاب آوري هســتند، امــا رفتــار تــاب آورانــه رفتــاري اكتســابي اســت و يــاد 

ــه مي‌شــود. گرفت
ــا بعضــي  ــاورد. ام ــه دســت بي ــد ب ــا مي‌توان ــي اســت و انســان آن را دارد ي ــاب آوري درون 3 -برخــي از ويژگي‌هــاي ت

ــا مدرســه ســالم( بــه دســت مي‌آيــد.  ــا پــرورش انســان در محيطــي تــاب آفرين)ماننــد خانــواده ي ديگــر فقــط ب
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بــا تعاریــف مســاله و بحــران 
و تفاوت‌هــای آن آشــنا شــویم

دکتر فریدون تقی پور

مســأله، معضــل و بحــران، ایــن ســه 
ــع  ــک وض ــف ی ــات مختل ــوان درج عن
کــه  می‌کننــد  تداعــی  را  غیرعــادی 
خفیف‌تریــن آن مســأله اســت. وقتــی 
ــل  ــه معض ــود ب ــده می‌ش ــأله پیچی مس
تبدیــل می‌شــود امــا وقتــی اوضــاع 
می‌شــود،  خــارج  عــادی  حالــت  از 
بحــران بــه وجــود می‌آیــد. بحــران 
عــادی  رونــد  کــه  وضعیتــی  یعنــی 

زندگــی را دچــار تزلــزل می‌کنــد.

گاهانــه مجموعــه تــاش هــا، همــراه بــا اســتفاده حداکثــری  مدیریــت بحــران بــه معنــای هماهنــگ ســازی آ
از ظرفیــت هــای انســانی، فنــی، مالــی و غیــر مالــی بــا رویکــرد طراحــی و بــه کارگیــری مجموعــه ای از برنامه‌هــا و 
فعالیت‌هــای مختلــف در قبــل، حیــن و بعــد از بحــران اســت. مدیریــت بحــران بــه عنــوان فراینــدی نظــام یافتــه تعریف 
می‌شــود کــه طــی ایــن فراینــد، ســازمان یــا فــرد تــاش می‌کنــد بحران‌هــای بالقــوه را شناســایی و پیــش بینــی کنــد، 

ســپس در مقابــل آنهــا اقدامــات پیشــگیرانه انجــام دهــد تــا اثــر آنهــا را بــه حداقــل برســاند. 

تفــاوت مســئله و بحــران در ایــن اســت کــه در 
ــی و  ــل بررس ــل در آن قاب ــل دخی ــل و دلای ــئله، عوام مس
شناســایی اســت امــا در مشــکل و بحــران، عوامــل دخیــل 

ــت. ــناخت نیس ــی و ش ــل بررس ــی قاب ــه راحت در آن ب
 مشــکل در مقایســه بــا مســئله، بســیار مبهم‌تــر 
اســت. مســئله شــفاف‌تر اســت و در آن، وضعیــت فعلــی 
و احتمــالًا وضعیــت مطلــوب، تــا حــد خوبــی مشــخص 
اقدام‌هــای  و  روش  نمی‌دانیــم،  آن‌چــه  اســت.  شــده 
ــت  ــه وضعی ــی ب ــت فعل ــت از وضعی ــرای حرک ــب ب مناس
مطلــوب اســت. بــرای حــل مشــکل یــا مدیریــت بحــران 
ــاره  ــد راه چ ــرد و بع ــئله ک ــه مس ــل ب ــد آن را تبدی اول بای
ــا  ــه ب ــای لازم در مواجه ــی از مهارت‌ه ــس یک ــت. پ یاف
ــت  ــه مســئله و ســپس مدیری ــل آن ب ــی تبدی بحــران توانای

ــت. آن اس

چگونــه  مشــکل خــود را بــه مســئله 
تبدیــل کنیــم

- ابتدا باید از وضعیت فعلی شناخت پیدا کنیم. 
-سپس وضعیت مطلوب را شناسایی کنیم. 

-در ادامــه بایــد راهکارهایــی بــرای تغییــر وضعیــت موجود 
و رســیدن بــه وضعیــت مطلــوب جســتجو کنیم 

- و از میــان آن‌هــا، مناســب‌ترین راهــکار را انتخــاب 
ــری(. ــم گی ــه‌ی تصمی ــم )مرحل کنی

- وقتــی یــک مشــکل را بررســی می‌کنیــم، ممکــن اســت 
کــه یــک مشــکل، ترکیبــی از چنــد مســئله باشــد بنابرایــن 
ــه  ــئله را ب ــد مس ــد چن ــکل، بای ــا آن مش ــه ب ــرای مواجه ب

مــوازات یکدیگــر تعریــف و بررســی کنیــم.
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بیایید کمی موشکافانه به مفهوم مسیولیت پذیری بپردازیم :
دکتر زهرا بهفر

چگونــه می‌توانیــد مســئولیت‌پذیرتر 
باشید؟	

انتخاب‌هایــی  کنیــد کــه نیازهــای شــما را پوشــش  	⦁
دهــد و بتوانــد شــما را بــه خواســته‌های واقعــی تــان برســاند.

ارزیابــی کنیــد کــه چــه می‌خواهیــد و داریــد  و  	⦁
می‌کنیــد. چــه  آن  آوردن  بدســت  بــرای 

مثــاً دلتــان می‌خواهــد در مقطــع ارشــد در یــک  	⦁
دانشــگاه ســطح اول قبــول شــوید یــا یــک معلــم نمونــه و 
موفــق در ســطح اســتان و کشــور شــوید از خــود بپرســید 
در حــال حاضــر چــه کاری بــرای رســیدن بــه این خواســته 

ــد. ــام می‌دهی ــد انج داری

یــاد بگیریــد کنتــرل زندگــی خــود را به‌طــور  	⦁
مؤثــری بــه دســت بگیریــد. دریابید که شــما مالــک زندگی 
خــود هســتید و ســعی کنیــد بــه گونــه‌ای عمــل کنیــد کــه 

فرمــان ایــن زندگــی از دســتتان خــارج نشــود.

     حتما می‌پرسید چطور؟
ــوید و  ــق ش ــر عمی ــما اگ ــات ش ــیاری از اوق بس 	⦁
ســعی کنیــد دنیــای کیفــی یــا مطلوبــی را کــه بــرای خــود 
ــد کــه در آن  ــی بینی ــد، م ــد، دریابی ــان ســاخته ای در ذهنت
خواســته هایــی وجــود داردکــه درواقــع مال شــما نیســت!!!!

مثــاً چــون والدیــن، اســاتید یــا دوســتانتان یــک  	⦁
کاری را دوســت دارنــد شــما هــم هم‌رنگــی می‌کنیــد یــا 
ــما  ــد ش ــش را می‌کنن ــا تبلیغ ــت و خیلی‌ه ــد اس ــون م چ

هــم تبعیــت می‌کنیــد. 
از ایــن تبعیــت هــای بیگانــه بــا خــود درونی‌تــان  	⦁

برداریــد  دســت 
ــان  ــان را بشناســید و خواســته‌های واقعی‌ت نیازهایت 	⦁
ــره خــود را  ــا زندگــی روزم ــق آن‌ه ــد و طب را کشــف کنی

نماییــد. اداره 
  ســوال بعــدی کــه بــه ذهــن شــما مــی آیــد این 

اســت کــه از کجــا بدانم چــه نیازهایــی دارم؟
نظریــه تئــوری انتخــاب )ویلیام گلاســر،1998( معتقد اســت 
ایــن پنــج نیــاز جهان‌شــمول  و ژنتیکــی کــه  همه انســان‌های 

روی کــره زمیــن آن‌هــا را دارنــد، عبارت‌انــد از:

نیــاز بــه بقــا: ما انســان‌ها نیــاز داریــم زنــده بمانیــم، تولیدمثل 
کنیــم و نســل‌مان دوام و بقــا داشــته باشــد یعنــی نیــاز بــه غــذا 

،پوشــاک، هــوا ســرپناه، امنیــت و تولیــد مثل
 نیــاز بــه عشــق و احســاس تعلــق: فقــدان پیونــد و رابطه 
بــا دیگــران یــا وجــود یــک رابطــه‌ی ناخشــنود تقریباً منبــع اصلی 
تمام مشــکلات روان‌شــناختی پایدار بشــر است)گلاســر،2004( 
ــی  ــه خودکش ــت ب ــراد دس ــه اف ــل این‌ک ــن دلی ــاً رایج‌تری مث
می‌زننــد و تصمیــم بــه آن می‌گیرنــد احســاس بی‌کســی و 
درماندگــی اســت کــه مصــادف اســت بــا بــرآورده نشــدن نیــاز 

بــه عشــق و احســاس تعلــق )صاحبــی و ســلطانی ،1394( 
انســان‌ها  نیــاز بــه قــدرت و احســاس ارزشــمندی: 
نیــاز دارنــد احســاس توانمنــدی، ارزشــمندی و کارآمــدی کننــد. 
قــدرت در این‌جــا توانایــی داشــتن اســت نــه زورگویــی و تســلط بــر 
دیگــران. وقتــی شــما مــورد توهیــن، بی‌احترامــی، درگیــری لفظــی 
ــه ارزشــمندی و قــدرت شــما  ــا فیزیکــی قــرار می‌گیریــد نیــاز ب ی
مــورد مخاطــره قــرار می‌گیــرد و وقتی‌کــه یــک دســتاورد، رتبــه یــا 
ــان ســیراب می‌گــردد. ــن نیازت ــد ای ــه دســت می‌آوری مقامــی  را ب

نیــاز بــه آزادی: اینکــه انتخاب‌‎هــای شــما تحــت میــل و اختیــار 
خودتــان باشــد، احســاس مالکیــت بــر امــور خــود داشــته باشــید و 
بتوانیــد تصمیمــات مســتقلانه ای داشــته باشــید هــم نیــاز بــه آزادی 
ــای  ــاب ه ــئول انتخ ــما را مس ــم ش ــد و ه ــش می‌ده ــما را پوش ش

ــد. ــرار می‌ده خــود ق
نیــاز بــه تفریــح: تفریــح پــاداش درونــی یادگیــری اســت 
و شــارژ کننــده ذهــن و بــدن و روان انســان اســت. شــما در 
ــد  ــم بای ــاز ه ــن نی ــه ای ــی ب ــن خواســته‌های خــود توجه تامی
داشــته باشــید و هــر چــه عــدد ایــن نیــاز در شــما بیشــتر باشــد 

یعنــی کــه ایــن نیــاز در شــما قــوی تــر اســت.

مســئولیت پذیری یعنــی توانایــی مواجه 
شــدن بــا نیازهــای خــود بــه گونــه ای کــه 
بــرای بــرآورده ســاختن آنهــا بــه نیازهــای 
دیگــران تعــدی نکنیــد یــا نیازهــای خــود 
ــازید  ــرآورده نس ــران ب ــه دیگ ــه هزین را ب

)صاحبــی و ســلطانی فــر،1394(.
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مدیریت 
کلاس درس

شیدا اسلامی   
ــت  ــت اس ــم و تربی ــه تعلی ــدم جبه ــط مق کلاس درس خ
ــوزش  ــاز آم ــش نی ــت کلاس، پی ــر، 1988( و مدیری )برلین
موثــر در کلاس و بخــش مهمــی از فراینــد تعلیــم و 
تربیــت اســت )جرمیــن، 2002( کــه مســوولیت اداره آن و 
تحقــق اهــداف آموزشــی و تربیتــی بــه عهــده معلــم اســت 

)درایکــورس، 2004(. 
ــان  ــه معلم ــم ک ــور می‌کنی ــط تص ــه غل ــب ب اغل
لزومــاً  تدریــس،  اســتعداد  و  عشــق  دارای 
معلمــان کارآمــد هســتند، هرچنــد مــوارد ذکــر 
ــرط لازم  ــته ش ــی شایس ــر معلم ــرای ه ــده ب ش
اســت امــا کافی نیســت. چــون معلمــی مهارتی 
کامــاً آموختنی اســت و ‌پیچیدگی‌هــای متعدد 

و متنوعــی دارد.

ــر  ــراد بش ــاس اف ــت حس ــی مدیری ــا معلم ــر از آنه  مهمت
ــکار و  ــات، ‌اف ــا )معلوم ــان مغزه ــت همزم ــت، مدیری اس
ــد(،‌ دســت‌ها )مهــارت هــا(، و دل‌هــا )احساســات،  عقای
ــر  ــارت دیگ ــه عب ــا(. ب ــا و ارزش‌ه ــش ه ــف، گرای عواط
و  آموزشــی  مدیریــت  یادگیــری،  مدیریــت  معلمــی،‌ 

مدیریــت موفقیــت اســت )شــعاری‌نژاد، 1384(. 

در نگــرش انســان‌گرایانه آدلــر- درایکــورس  معلمــان 
همچــون مدیرانــی هســتند کــه بــر ایجــاد فرایندهــای 
دموکراتیــک و احتــرام متقابــل، حل‌مســأله مشــارکتی، 
ــر دلگرمــی کــه اساســی تریــن  کیــد ب پویایــی گــروه و تأ
بعــد در انگیــزه بخشــیدن بــه دانش‌آمــوز بــرای یادگیــری 
ــتند.   ــر هس ــری کلاس درس موث ــد یادگی ــت، در فراین اس
روان شناســی آدلــری بــرای بیــش از 55 ســال مجموعــه‌ای 
از مهــارت هــای خاص )ایوانــز، 2005( ماننــد: دلگرمی 
و روابــط دموکراتیــک، القاء ایمــان و اطمینان به 
شــخص و توانایــی هایــش، گــوش دادن و درک 
ــودن،  ــی ب ــر قضاوت ــل، غی ــق عم ــردن، تصدی ک
ــا  ــاش ی ــر ت ــز ب ــودن، تمرک ــور ب ــران صب ــا دیگ ب
ــود،  ــه خ ــت ب ــد مثب ــا،‌ دی ــته ه ــرفت و داش پیش

جــرأت ناکامــل بــودن را توصیــف کــرده  اســت.

قطعه مشهوری از درایکورس که نشان دهنده 
بخشی از اندیشه‌های تربیتی آدلر است:

کودکی که با دلگرمی زندگی می‌کند،‌ مطمئن بودن را می‌آموزد.
کودکی که با پذیرش زندگی می‌کند، عشق‌ورزیدن را می‌آموزد.

کودکی که با تأیید زندگی می‌کند،‌ می‌آموزد که خود را دوست بدارد.
کودکی که با شناخت زندگی می‌کند، ‌می‌آموزد که هدف داشتن خوب است. 

کودکی که با صداقت زندگی کند،‌ می‌آموزد حقیقت چیست. 
کودکی که با انصاف زندگی کند،‌ عدالت را می‌آموزد.

کودکی که با امنیت زندگی ‌کند، می‌آموزد که به خود و اطرافیان خود ایمان داشته باشد. 
کودکی که با مهربانی زندگی کند، می‌آموزد که جهان مکان خوبی برای زندگی کردن، ‌دوست داشتن و عشق ورزیدن است.     

کودکی که با انتقاد زندگی می‌کند،‌ سرزنش کردن را می‌آموزد.
کودکی که با خصومت زندگی می‌کند،‌ جنگیدن را می‌آموزد.
کودکی که با تمسخر زندگی می‌کند، کمرویی را می‌آموزد. 
کودکی که با ترس زندگی می‌کند، نگران بودن را می‌آموزد.

کودکی که با خجالت زندگی می‌کند،‌ احساس گناه را می‌آموزد.
کودکی که با مدارا زندگی می‌کند،‌ بیمار بودن را می‌آموزد.
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شیوه های مقابله 
دکتر زین العابدین درویشی

بیــن  در  شــایع  و  جدیــد  مــوارد  از  یکــی 
وابســتگی  کرونایــی  عصــر  در  دانشــجویان 
شــدید یا بــه اصطــاح اعتیــاد به فضــای مجازی 
ــدت  ــه ش ــجویان را ب ــی دانش ــه زندگ ــت ک اس
تحــت تاثیــر خــود قــرار داده اســت و صدمــات 
جســمی و روحــی زیادی در پی داشــته اســت. 
ــف  ــجویان مختل ــا دانش ــاط ب ــل و ارتب در تعام
دانشــگاه در جلســات مشــاوره‌ای و راهنمایی 
تحصیلــی بــا مــوارد متعــددی دربــاره اعتیــاد به 

ــدیم. ــه ش ــازی مواج ــای مج فض
 عــاوه بــر نقــاط قوتــی کــه بــرای آمــوزش هــای 
الکترونیکــی و تدریــس نظام‌هــای آموزشــی در بســتر 
ــم  ــه مه ــم، قضی ــور کنی ــم تص ــازی می‌توانی ــای مج فض
ــی  ــب ماندگ ــده عق ــش دهن ــا نمای ــه کرون ــت ک ــن اس ای
بخش‌هــای مختلــف اجتماعــی، فرهنگــی و آموزشــی 
بســیاری از کشــورها می‌باشــد. برخــی ایــن شــرایط را 
یــک فرصــت بــرای پیشــرفت و تعالــی شــیوه‌های آمــوزش 
ــرای  ــد ب ــن تهدی ــر آن را بزرگتری ــی دیگ ــد و برخ می‌دانن
نظام‌هــای آمــوزش و ســامت روحــی و فکــری فراگیــران 
ــای  ــی درس ه ــا کرونای ــی و پس ــد. دوران کرونای می‌دانن
آموزنــده ای  بــرای نســل بشــر بــه همــراه آورده اســت. در 
ایــن گــذر زمانــی و شــرایط حاضــر، شــیوع بیمــاری کرونا 
باعــث ایجــاد احساســاتی نظیــر اضطــراب، اســترس و 
ســایر عــوارض روحــی و جســمی در دانشــجویان گردیــده 

اســت. 

ــا برخــی از دانشــجویان  طــی جلســات مشــاوره‌ای کــه ب
داشــتیم اعتیــاد بــه فضــای مجــازی باعــث وابســتگی 
روانــی شــدید بــه اینترنــت شــده بــود کــه مراجعــه کننــده 
ــرای کلاس‌هــای درس  ــان صــرف شــده ب ــر زم عــاوه ب
هــر روز ۵ ســاعت بــا اینترنــت پشــت ســر هــم کار 
می‌کردنــد کــه ایــن امرمنجــر بــه صدمــات شــدید روحــی 
ــود  ــراف خ ــه اعت ــه ب ــوری ک ــه ط ــود، ب ــده ب ــی ش و روان
ــراغ  ــه س ــرکاری ب ــل از ه ــت قب ــح اول وق ــجو صب دانش
گوشــی همــراه خــود رفتــه مطالــب و محتــوای پیام‌هــا در 
گــروه هــای مختلــف را بررســی می‌کردنــد. بــه تشــخیص 
پزشــک معالــج، ایشــان بــه وســواس شــدید مبتــا شــده‌اند 
و در حــال حاضــر تحــت درمــان هســتند. بعــد از چندیــن 
ــاوره‌ای  ــای مش ــی، توصیه‌ه ــوی تلفن ــت و گ ــه گف جلس
ارائــه و برنامــه روزانــه نوشــته شــد تــا بــر اســاس آن فعــاً 
هــر روز بیشــتر از دو ســاعت در فضــای مجــازی فعالیــت 

نداشــته باشــند.

در  ســاله  چنــد  تجربیــات  اســاس  بــر 
حــوزه مشــاوره و راهنمایــی دانشــجویان 
چنــد توصیــه راهبــردی جهــت اســتفاده 
ــردد: ــه می‌گ ــرم ارائ ــان محت ــجوی معلم دانش

⦁	 تقویــت رابطــه خــود بــا خــدای خویــش )مــن 
عــرف نفســه فقــد عــرف ربّــه( .

دانــش افزایــی نســبت بــه شــیوه هــای اســتفاده  	⦁
ــا،  ــش ه ــب چال ــازی )در قال ــای مج ــت از فض درس
نقــاط قــوت و ضعــف حضــور در فضــای مجــازی(.

⦁	 افزایــش ســواد رســانه‌ای و تحلیل‌هــای منطقــی 
و علمــی توســط گــروه هــای دانشــجویی.

⦁	 اســتفاده برنامــه ریــزی شــده و هدفمنــد از پیــام 
رســان‌ها و ســامانه هــای یادگیــری الکترونیکــی مطابــق 

ــوب. ــده و مکت ــگ ش ــی هماهن ــدول زمان ج
فراهــم آوردن شــرایط مســاعد و و دادن فرصــت  	⦁
ــای لازم از  ــاوره و راهنمایی‌ه ــت مش ــرای دریاف لازم ب

ــرب. ــاتید مج ــرف اس ط
تقویــت معنویــت بــا عمــل بــه دســتورات دینــی  	⦁

. خیرخواهانــه  امــورات  بــه  پرداختــن  و 
ــازی  ــای مج ــن فض ــع جایگزی ــتفاده از مناب اس 	⦁
ــای  ــاب ه ــه کت ــل تفریحــات ســالم، ورزش، مطالع مث

چاپــی و مکتــوب.
اختصــاص بخشــی از کلاس‌هــای آموزشــی  	⦁
ــرح  ــه ط ــری ب ــامانه‌های یادگی ــط در س ــی برخ و درس
مســائل روز درشــرایط کرونایــی و تعامــل ســالم و 
صحیــح دانشــجویان بــا فضــای مجــازی از طــرف 

دروس. اســاتید 
اســتفاده از بســته‌های آموزشــی، اجتماعــی،  	⦁
فرهنگــی جایگزیــن بــرای تربیــت دانشــجویان از طریق 
موسســات همســو بــا دانشــگاه، بصــورت هدفمنــد.

برگــزاری دوره‌هــای آموزشــی – توجیهــی بــرای  	⦁
ــق و  ــل موف ــیوه‌های تعام ــاره ش ــگاه درب ــاتید دانش اس

موثــر بــا دانشــجویان.
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با اختلال سوگ 
آشنا شوید

فاطمه زرین کلاه

قــرار  افســردگی  اختــالات  دســته  در  ســوگ  اختــال 
می‌گیــرد. فــردی کــه بــه تازگــی ســوگوار شــده اســت حــالات 
و افــکاری شــامل بی‌قــراری، احســاس پوچــی و مــال، 
ــل  ــش می ــی، کاه ــدان، بی‌خواب ــی از فق ــرت ناش ــم و نف خش
جنســی، کاهــش وزن، اختــال در توجــه و حافظــه، از دســت 
ــی  ــتغال ذهن ــری و اش ــخوار فک ــی، نش ــه زندگ ــل ب دادن می
شــدید نســبت بــه فــرد متوفــی، نپذیرفتــن مــرگ او، درد روانــی 
شــدید، بی‌حســی و کرختــی، مقصــر دانســتن خــود در مــرگ 
او، دوری از عواملــی کــه او را بــه یــاد عزیــز از‌دســت‌رفته 
می‌انــدازد، تمایــل بــه مــرگ بــرای پیوســتن بــه عزیــز از دســت 
رفتــه، بی‌اعتمــادی بــه دیگــران، احســاس تنهایــی، ســردرگمی 
در مــورد هویــت شــخصی و بی‌علاقگــی بــه آینــده را تجربــه 

می‌کنــد.
مراحل سوگ

1-انکار فقدان
2-خشم

3-افسردگی
4-پذیرش

شیوه برخورد و مقابله با سوگ
ــد، از  ــت داده‌ان ــزی را از دس ــه عزی ــانی ک ــت کس ــی اس بدیه
ــی برخــوردار نیســتند و  شــرایط عــادی و منطقــی روحــی روان
نزدیــکان و اطرافیــان آنــان بایــد بــا رفتــار و واکنــش صحیــح بــه 
ســازگاری و حــل مشــکل آنهــا کمــک کننــد. بــه یــاد داشــته 
باشــید بهبــود اثــرات عاطفــی حادثه، نیــاز به زمــان زیــادی دارد. 
انتظــار نداشــته باشــید کــه ســریعا بــه وضعیــت ســابق برگردیــد.

ــط  ــی و اســتفاده از شــیوه‌های غل گاهــی نداشــتن اطــاع کاف
ــده، وضــع را  ــرد مصیبــت دی ــان ف و غیرعلمــی ‌از ســوی اطرافی
از چیــزی کــه هســت بدتــر می‌کنــد و فرآینــد عبــور از مرحلــه 
ســوگ را بــه تاخیــر می‌انــدازد لــذا نزدیــکان ایــن افــراد بایــد بــه 

نــکات زیــر توجــه داشــته باشــند و بــه آن عمــل کننــد:
فرصــت ســوگواری و گریــه و زاری را بــرای داغــداران  	⦁

فراهــم کنیــد
ســعی کنیــد افــراد مصیبــت دیــده را دور هــم جمــع  	⦁

کنیــد تــا بــا هــم عــزاداری کننــد.
بــه فــرد اجــازه و فرصــت صحبــت کــردن بدهیــد ولی در  	⦁
صــورت تمایــل نداشــتن وی را مســتقیما وادار بــه صحبــت نکنیــد.

از ســکوت نهراســید، امــا بتدریــج و آرام ســعی کنیــد  	⦁
بــه بهانه‌هــای مختلــف بــه افــراد ســاکت نزدیــک شــوید ابــراز 
حمایــت و کمــک کنیــد یــا از آنهــا در کارها کمــک بخواهید.

ــد  ــاز دارن ــتر نی ــوادث( بیش ــژه در ح ــدگان )بوی بازمان 	⦁
داســتان فاجعــه را بارهــا و بارهــا بازگــو کننــد. شــما می‌توانیــد 

بــا ســوالات بجــا و مناســب و بــا اســتفاده از روش‌هــای مناســب 
گــوش دادن مثــل توجــه کــردن، نگاه کــردن و تکــرار جملات، 

ــد. ــی آنهــا را ادامــه دهی ــه هیجان ــد و تخلی ــن فرآین ای
از دادن قــول و وعده‌هــای بیجــا بشــدت پرهیــز کنیــد.  	⦁
بهتریــن جملــه می‌توانــد ایــن باشــد »درســت 
اســت کــه اوضــاع مثــل ســابق نخواهــد شــد، ولــی 

مثــل الان هــم نمی‌مانــد.
داغدیــدگان ممکــن اســت احساســات و واکنش‌هــای  	⦁
مختلــف و گاه عجیبــی نشــان دهنــد. تمــام ایــن احساســات و 
ــد. ــان ندهی ــی نش ــل منف ــد و عکس‌العم ــا را بپذیری واکنش‌ه

ســعی کنیــد از وابســته شــدن فــرد بــه خودتــان  	⦁
کنیــد. جلوگیــری 

- شــرکت در مراســم مذهبــی و دعــا در حفــظ  	⦁
دارد. بســزایی  نقــش  دیــدگان  حادثــه  روانــی  ســامت 

افــراد خانــواده و بخصــوص کــودکان را تــا حــد امکان  	⦁
از همدیگــر جــدا نکنیــد.

ــرگرم  ــردن و س ــازی ک ــرای ب ــی را ب ــرایط و فرصت ش 	⦁
کنیــد. فراهــم  کــودکان  بــرای  شــدن 

ــرش  ــازگاری و پذی ــرای س ــدگان ب ــه داغدی ــای لازم ب توصیه‌ه
ــد ــت جدی وضعی

ممکــن اســت هفته‌هــا و ماه‌هــای بعــد از مصیبــت بــا مــواردی 
ــه  ــی، علاق ــی و ناتوان ــردگی، درماندگ ــی، افس ــل غمگین از قبی
نداشــتن بــه کارهــای ســابق، بــی تفاوتــی و بی‌حوصلگــی 

ــوید. ــه‌رو ش روب
مراحــل  ایــن  در  می‌توانــد  زیــر  توصیه‌هــای   

ســخت بــه شــما کمــک کنــد:
۱- بــه خــود حــق بدهیــد کــه احســاس عصبانیــت، غمگینــی، 
ناراحتــی و بســیاری از احساســات ناراحت‌کننــده دیگــر دارید.

۲- درخصوص احساسات خود با دیگران صحبت کنید.
۳- احساســات و نگرانــی خــود را ابــراز و هــر وقــت خواســتید 

گریــه کنیــد.
۴- مراقــب وضعیــت جســمی‌ خــود باشــید. وقتــی فرصــت پیدا 

کردیــد اســتراحت کنیــد و چیــزی بخورید.

ــه  ــیدگی ب ــد رس ــخصی مانن ــای ش ــرای کاره ــی را ب ۵- زمان
بهداشــت و مراقبــت شــخصی خــود اختصــاص دهیــد.

۶- بــه خــود ســخت نگیریــد و بــه دلیــل عصبــی و پرخاشــگر 
‌‌بــودن خــود را ســرزنش نکنیــد.

ــا بســتگان و  ــا اطرافیــان حفــظ کنیــد و ب ۷- ارتبــاط خــود را ب
کســانی کــه همــدرد شــما هســتند، در تمــاس باشــید.

۸- احساســات و عواطــف خــود را از هــر طریقــی کــه می‌توانید 
ابــراز کنیــد و اگــر دوســت داریــد و می‌توانید بنویســید، نقاشــی 
ــی  ــد، عصبان ــران بخوانی ــد، ق ــا کنی ــد، دع ــه کنی ــد، گری کنی

شــوید، داد بزنیــد و غــم ســنگین خــود را بیــرون بریزیــد.
ــا افــراد از دســت  ــوازم شــخصی و یادگاری‌هایــی از فــرد ی ۹- ل
ــد و همــراه خــود داشــته باشــید. اگــر باعــث  داده را نگــه داری
تســکین شــما می‌شــود می‌توانیــد بــا فــرد از دســت‌رفته صحبــت 

کنیــد و بــرای وی نامــه بنویســید یــا برایــش دعــا کنیــد.
۱۰- بــه یــاد داشــته باشــید بهبــود اثــرات عاطفــی حادثــه، نیــاز بــه 
زمــان زیــادی دارد انتظــار نداشــته باشــید کــه ســریعا بــه وضعیت 

ســابق برمی‌گردیــد.
ــرد و  ــد ک ــر خواه ــاق تغیی ــن اتف ــس از ای ــما پ ــی ش ۱۱- زندگ
ممکــن اســت مجبــور باشــید دوبــاره و از صفــر شــروع کنیــد یــا 
مجبــور بــه انجــام کارهایــی باشــید کــه تــا بــه حــال نکــرده ایــد. 

از نظــر روحــی خــود را بــرای ایــن تغییــر آمــاده کنیــد.
ــد  ــه ســر خواهی ــی ب ــت بحران ــا مدت‌هــا شــما در وضعی ۱۲- ت
بــرد. ایــن بحــران ممکــن اســت عوارضــی را در زندگــی شــما 
ــن  ــی و… ای ــی و خانوادگ ــکلات مال ــل مش ــد؛ مث ــاد کن ایج
ــا تدبیــر  عــوارض و مشــکلات ممکــن اســت گــذرا باشــد و ب
درســت حــل شــود، بنابرایــن از گرفتــن تصمیمــات مهــم بــرای 
آینــده ماننــد رهــا کــردن کار، انتخــاب محــل جدیــد زندگــی و 

ــد. مهاجــرت خــودداری کنی
۱۳- حادثــه تلخــی کــه پشــت ســر گذاشــته‌اید، ممکــن اســت 
ــد  ــته باش ــال داش ــه دنب ــی را ب ــاری خاص ــی و رفت ــوارض روان ع
لــذا اگــر احســاس می‌کنیــد قــادر بــه مقابلــه بــا ایــن مشــکلات 
نیســتید، به متخصصانــی از قبیل پزشــک، مددکار، روان‌شــناس، 

روانپزشــک یــا مشــاور مراجعــه کنیــد.
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انواع سوگ 
دکتر مجید رستمی   

ایــن  در   :)Pathologic Grief( گونــه  بیمــار  ســوگ  	⦁
واکنــش کــه بیــش از 6 مــاه پــس از فقــدان روی می‌دهــد، علــی رغــم 
گاهــی کامــل بازمانــده، میــل بــه انــکار وجــود دارد. فــرد داغدیــده  آ
مــدام منتظــر بازگشــت متوفــا اســت و در عیــن حــال از چنیــن احتمالــی 
بیمنــاک اســت. ایــن موضــوع بیانگــر وجــود افــکار دوســوگریانه 
ــل از فــوت اوســت ) پورافــکاری،  ــا قب ــاره متوف )Ambivalence( درب

.)1373
ــار و  ــده گرفت ــرد کنن ــاس‌های خ ــه احس ــرد ب ــی )Exaggerated Grief(: ف ــوگ افراط س 	⦁
 Major( ــه صــورت افســردگی عمــده ــی ب ــروز غمگین ــه رفتارهــای ناســازگارانه متوســل مــی شــود. ب ب
Depression( و اضطــراب بــه صــورت هــراس )Panic( و تــرس مرضــی )Phobia( حاکــی از ســوگ 
ــن اســت کــه  ــگام مراجعــه ســوگوار، ای افراطــی اســت. پــس، یکــی از عملکردهــای روان شناســان هن
ارزیابــی هــای لازم از مراجعــان بعمــل آورنــد تا در صــورت وجود افســردگی، اضطــراب و . . . مداخلات 

ــد. لازم را انجــام دهن
ســوگ مزمــن )Chronic Grief( : واکنشــی کــه بیــش از حــد طــول می‌کشــد و هرگــز بــه  	⦁
گاهــی دارد  نتیجــه رضایــت بخــش نمی‌رســد. در ایــن شــرایط، اگرچــه فــرد نســبت بــه وضعیــت خــود آ

ــان نمی‌رســد. ــه پای ــی واکنــش مزمــن خــود بخــود ب ول
ــگام  ــه هن ــرد ب ــت ف ــن اس ــش، ممک ــن واکن ــری ) Delayed Grief(: در ای ــوگ تاٌخی س 	⦁
موجهــه بــا فقــدان، واکنــش عاطفــی نشــان دهــد امــا درجــه شــدت واکنــش کمتــر از اهمیــت فقــدان 

ــت. اس
ــی را  ــانه‌ها و رفتارهای ــراد نش ــوگ، اف ــوع س ــن ن ــیده )Masked Grief(: در ای ــوگ پوش س 	⦁
ــروز  ــش را ب ــات خوی ــردی احساس ــر ف ــد. اگ ــاد می‌کن ــا ایج ــرای آنه ــکلاتی ب ــه مش ــد ک ــه می‌کنن تجرب
ندهــد، ســوگ ابــراز نشــده ممکــن اســت به شــکل دیگــری بــروز نمایــد. یکــی از عوارض ســوگ پوشــیده 

ــده. ــا در بازمان ــاری متوف ــم بیم ــروز علائ ــی ب ــت. یعن ــدی )Facsimile illness(  اس ــاری تقلی بیم
ســوگ انتظــار )Anticipatory Grief(: واکنشــی اســت کــه پیــش از مــرگ متوفــا ظاهــر  	⦁
می‌شــود. واکنــش ســوگ قبــل از فقــدان، غیــر قابــل اجتنــاب اســت کــه معمــولًا بــا وقــوع فقــدان بــه 

خاتمــه می‌رســد.

اهداف مشاوره سوگ
هــدف کلــی مشــاوره ســوگ، دور کــردن بازمانــده از یــاٌس و ناامیــدی اســت. بــا ایــن حــال می‌توان 

بــرای مشــاوره ســوگ چهار هــدف در نظــر گرفــت ) وردن، 1995(:
افزایــش واقعیــت فقــدان: روبــرو کــردن بازمانــده  	-1
بــا ایــن واقعیــت کــه فــرد مــرده اســت و هرگــز بــاز نمــی 

ــردد. گ
کمــک بــه مراجــع بــرای رفــع آثــار آشــکار و پنهان  	-2
ــت.  ــراه اس ــف هم ــم و تاٌس ــا تاٌل ــزان ب ــرگ عزی ــدان: م فق
بعضــی از افــراد نمی‌خواهنــد درد فقــدان را بپذیرنــد و 
بــرای محافظــت از خــود در برابــر آن بــه راه هــای گوناگــون 
ــکل،  ــدر، ال ــواد مخ ــه م ــردن ب ــاه ب ــوند: پن ــل می‌ش متوس
تبدیــل کــردن فــرد متوفــا بــه موجــودی بــی عیــب و نقــص، 
تغییــر محــل زندگــی. همــه این روشــها بــرای تحمــل نکردن 
تاٌلــم فقــدان اســت. یکــی از اهــداف مشــاوره در ایــن زمینه، 
کمــک بــه فــرد بازمانــده تــا بــار فقــدان را در سراســر عمــر 
ــل  ــل و فص ــه‌ای آن را ح ــه گون ــد و ب ــل نکن ــود حم ــا خ ب

)Working through(نمایــد.

3-کمــک بــه مراجــع بــرای غلبــه بــر موانــع ســازگاری پــس از 
فقــدان: ســازگاری بــا محیــط جدیــد، بســتگی بــه میــزان رابطــه 
مراجــع بــا متوفــا و نقش‌هــای متفاوتــی کــه متوفــا ایفــا می‌کــرده 
اســت، معانــی متفاوتــی پیــدا می‌کنــد. بســیاری از بازمانــدگان 
ــی کــه  ــای نقش‌های ــرای ایف ــد ب ــای جدی ــری مهارت‌ه از یادگی
ــاش  ــد. ت ــت، بیزارن ــده اس ــا می‌ش ــا ایف ــوی متوف ــتر از س بیش
بــرای دســت یابــی بازمانــده بــه مهارت‌هــای جدیــد بــرای مقابلــه 
ــون و رو در رو  ــان پیرام ــری از جه ــاره گی ــدم کن ــع؛ ع ــا موان ب
شــدن بــا تغییــرات محیــط و ایفــای نقش‌هــای جدیــد و نــا آشــنا، 
ــازگاری  ــاد س ــرای ایج ــوگ ب ــاوره س ــداف مش ــد از اه می‌توان

مجــدد در فــرد باشــد.
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فرهاد مرادی
کارشناس مسئول دانشجویی
پردیس الزهرا)س( زنجان

سبز و سفید و سرخ است
این پرچـــــــــــــم دلیران

می جوشـــــــد از درونش
خون همـــــه شهیـــــدان

در سایــــــــــــــــه ولایت
روئــید علـــــــــم و ایمان

دانشـــــــــــــگاهی بنا شد   
با نام فرهنگیــــــــــــــان

علـــــــم و وفـــــــا و تقوا
در تارو پــــــود و خونش

شخصیت معـــــــــــــلم
می جوشـــــــد از درونش

در راه علــــــــم و دانش
پوینـــــــده ایم و خندان

فرهنگیــــــــــان همیشه
هستند مرد میـــــــــدان

قرآن کلام مهـــــــر است
در سینـــــــــــــه معلـــم

 تا روشنــــــــــــی ببخشد
 آئینــــــــــــــــــه معلـــم

ما پیـــــــــــــــــــرو ولایت 
زیر لوای قـــــــــــــــــرآن

هستیـــــــــــم تا همیشـه
دانشجـــــــــــویی مسلمان

ما آشـــــــــــــنای عشقیم
آمـــــــــــــــــــوزگار قرآن 
تا روشنــــــــــــی ببخشیم
برســـــــــــــرزمین ایران

ما در پــــــــــــــی کمالیم
در سایه ســـــــــــار عزت

تا تربیت نماییــــــــــــــم
انســـــــــــــان با فضیلت



کلام آخر
به سلامت روان خود 

بیش از پیش اهمیت دهید... 


