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گفتمان انقلاب اسلامی:
 راهبرد اساسی مقابله با چالش‌ها و آفت‌های نظام اسلامی

رسالت دانشگاه فرهنگیان در گام دوم انقلاب

2

بــا توجــه بــه اینکــه در ایــام پیــش 
شــکوهمند  پیــروزی  ســالگی   43 رو 
انقــاب اســامی را داریــم، در ابتــدا 
ــه  ــت هم ــر را خدم ــارک فج ــه مب ده
همــکاران، دانشــجویان و اســاتید تبریک 
اســامی  انقــاب  می‌نمایــم.  عــرض 
خواســت خداونــد و حاصــل حرکــت 
ــه  ــد ب ــن و معتق ــای موم ــی نیروه انقلاب
اســام و عدالــت در جامعــه بــه رهبــری 
امــام خمینــی )ره( بــود. امــروز دانشــگاه 
فرهنگیــان بــه عنــوان یــک نهــاد تربیــت 
ــده  ــان آین ــت معلم ــه تربی ــور وظیف مح
ســاز را بــر عهــده دارد.  شایســته اســت 
ــاب  ــداری انق ــداوم و پای ــت ت ــه جه ک

اســامی توســط سرپرســتان شــبانه 
اســاتیدگفتمان  و  دانشــجویان  روزی، 
در  پیــش  از  بیــش  را  انقلابی‌گــری 
و  آمــوزش  و  فرهنگیــان  دانشــگاه 

ــم.  ــه کنی ــرورش نهادین پ
اساســی  راهبــرد  انقلابــی  گفتمــان 
مقابلــه بــا چالــش هــا و آفــت هــای نظام 
اســامی اســت و در عصر جدیــد محوری 
امــام  انقلابــی گــری  الگــوی  تریــن 
امــت)ره( و مقــام معظــم رهبری)مدظلــه 
ــا  ــتی ب ــا بایس ــه م ــتند، ک ــی( هس العال
ــرار گرفتــن در مســیر ولایــت اهــداف  ق
ــا،  ــه آنه ــتیابی ب ــامی، دس ــاب اس انق
ــت و  ــدم غفل ــی، ع ــر انقلاب ــظ تفک حف

ــا آینــده پژوهشــی و آســیب شناســی،  ب
رصــد حــرکات دشــمن، ســعی دشــمن 
ــردم و  ــای م ــا و رفتاره ــر باوره در تغیی

ــم.  ــی کنی ــوولان را خنث مس
ــم از شــهدای  ــی توانی ــن مســیر م در ای
مقــدس،  دفــاع  شــهدای  انقــاب، 
شــهدای هســته ای و شــهدای مدافعــان 
ــبک  ــا س ــم و ب ــو بگیری ــرم و ... الگ ح
زندگــی مناســب، دوری از اشــرافی گری 
ــاد، کار فرهنگــی و  ــاش و جه و کار و ت
حضــور درمیــدان ، نهایتــا جهــاد کبیــر 
بــه وظیفــه دینــی و انقلابــی خــود عمــل 

ــم.  کنی
موفق باشید.

تربیــت و پــرورش مربیــان آگاه، دلســوز، 
فکــور، انقلابــی و متعهــد بــه آرمان‌هــای 
حضــرت امــام )ره( و منویــات مقــام 
ــی( کاری  ــه العال ــری )مدظل معظــم رهب
ــه  ــت ک ــارک اس ــری مب ــاس و ام حس
بــا برنامه‌ریــزی و مدیریــت جهــادی 
امــکان پذیــر اســت. در ایــن عرصــه 
ــان  ــگاه فرهنگی ــالت دانش ــدس، رس مق
راســتای  در  و  انقــاب  دوم  گام  در 
ــی  ــی و مردم ــت انقلاب ــای دول برنامه‌ه
ــاب اســامی  ــرای ورود انق ســیزدهم، ب
بــه دومیــن مرحلــه خودســازی، جامعــه 
پــردازی و تمــدن ســازی بســیار بــا 
اهمیــت اســت. دانشــجومعلمان جــوان و 
ــروی مســتعد  ــوان نی ــه عن ــزه ب ــا انگی ب

ــل  ــای عمیــق و اصی ــا زیربن ــد ب و کارآم
ــرمایه و  ــن س ــی، مهمتری ــی و دین ایمان
ــتند  ــان هس ــگاه فرهنگی ــت دانش ظرفی
ــوغ  ــت و نب ــد در تربی ــواره بای ــه هم ک
اســتعدادهای بی‌بدیــل آنــان اهتمــام 
ــه  ــه ب ــال ک ــد. ح ــل آی ــه عم ــژه ب وی
شــیوع  اجبــاری  شــرایط  واســطه‌ی 
ــن  ــور ای ــف حض ــا، از لط ــاری کرون بیم
همچــون  هســتیم،  محــروم  عزیــزان 
گذشــته بــر ماســت کــه بــا ابــداع 
ــه  ــر و خلاقان ــی مؤث ــیوه‌های ارتباط ش
پیــام رســان اهــداف والای نظــام مقــدس 

ــیم.  ــت باش ــم و تربی تعلی
بــا شــناختی که از علــم، درایــت، ذکاوت 
و تعهــد سرپرســتان شــبانه روزی وجــود 

دارد مطمئنــاً عــدم حضــور دانشــجو 
ــرای عــدم  ــه تنهــا موجبــی ب معلمــان ن
ــد  ــد ش ــالت نخواه ــش و رس ــای نق ایف
تاثیــری  عالمانــه  و  عاشــقانه  بلکــه 

ــت.  ــد داش ــدان خواهن دوچن
ــا لطــف و عنایــت حضــرت  ــم ب امیدواری
بــاری تعالــی، هرچــه زودتــر ســایه شــوم 
ایــن ویــروس منحــوس از بیــن رفتــه و 
ــوری  ــوزش حض ــرگیری آم ــاهد از س ش

باشــیم.
از زحمــات گردآورنــدگان  پایــان   در 
ــوده  ــکر نم ــر و تش ــه تقدی ــن مجموع ای
ــرم  ــتان محت ــی‌رود سرپرس ــار م و انتظ
ــه آن و  ــی ب ــا بخش ــبانه روزی در غن ش

ــد. ــکاری نماین ــوا هم ــن محت تدوی



معــاون دانشــجویی دانشــگاه فرهنگیــان 
بیــان کــرد: وظایــف خطیــر سرپرســتان 
شــبانه روزی، دانش‌افزایــی و تســلط بــر 
مســایل مختلــف زیســت دانشــجویی 
ــرای ایشــان امــری ضــروری و بدیهــی  ب

اســت. 
از  افــزود:  انصــاری راد  دکتــر پرویــز 
اســفند مــاه ســال 1398 بــه ســبب 
ــا، دانشــجومعلمان  شــیوع بیمــاری کرون
ــز حضــور نداشــته  ــا و مراک در پردیس‌ه
و فعالیــت هــای آموزشــی، فرهنگــی 
ــوری  ــر حض ــورت غی ــه ص ــی ب و تربیت
انجــام شــده اســت، بنابرایــن یــک برنامه 
ــا عنــوان  فرصت‌ها،چالش‌هــا  محــوری ب

بازگشــایی  بــرای  لازم  راهکارهــای  و 
محوریــت  بــا  دانشــجویی  ســراهای 
ــور در  ــر کش ــه در سراس ــق ده‌گان مناط
ــرار  ــجویی ق ــت دانش ــتور کار معاون دس

ــد. ــزار ش ــت و برگ گرف
وی توضیــح داد: ایــن برنامــه بــا تشــکیل 
ــعه  ــاون توس ــور مع ــا حض ــی ب کارگروه
دانشــجویی)رئیس  امــور  و  منابــع 
مســئول/ کارشــناس  کارگــروه(، 

دانشــجویی)عضو(،  امــور  کارشــناس 
مسئول/کارشــناس  کارشــناس 
نظارت)عضــو( و نماینــده سرپرســتان 
شــبانه روزی)دبیرکارگــروه( از طریــق 
ای  حرفــه  بالندگــی  جامــع  ســامانه 

شــد. اجــرا  و  برنامه‌ریــزی 
معــاون دانشــجویی دانشــگاه فرهنگیــان 
ــتناد  ــه اس ــت ب ــن معاون ــه داد: ای ادام
ــال 1400،  ــی س ــه عملیات ــه برنام نمای
ــداف  ــق سیاســت‌ها و اه ــدف تحق ــا ه ب
دانشــگاه و بــا توجــه بــه اهمیــت و 
ــروی  ــه‌ای نی ــی و حرف ــگاه تخصص جای
ــرا‌ی  ــتان س ــژه سرپرس ــه وی ــانی )ب انس
ــه راهکارهــای  دانشــجویی(، دســتیابی ب
مناســب بــه منظــور رفــع مشــکلات 
احتمالــی و ایجــاد تحــولات ســازنده 
ــه  ــتیابی ب ــی، دس ــی خوابگاه در زندگ
ــه  ــدت روی ــد و وح ــای واح ــت ه سیاس
ــوت  ــاط ق ــف نق ــا، کش ــرا ه در اداره س
و  بحــث  ســراها،  کنونــی  ضعــف  و 
ــان  ــا سرپرســتان و مجری ــادل نظــر ب تب
ــارب  ــتفاده از تج ــی و اس ــور خوابگاه ام
ــائل و  ــه مس ــو ب ــگاه ن ــا و ن ــق آنه موف
مشــکلات موجــود بــا توجــه بــه شــرایط 
ــا( در ســراهای  ــام شــیوع کرون کنونی)ای
معاونــت  هماهنگــی  بــا  دانشــجویی، 
ــای  ــت، دوره‌ه ــن کیفی ــارت و تضمی نظ
منطقــه‌ای تخصصــی سرپرســتان شــبانه 
همــکاری  و  مشــارکت  بــا  را  روزی 
حداکثــری مناطــق ده‌گانــه کشــوری 

برگزارکــرد.
ــات  ــی از موضوع ــت برخ ــی اس   گفتن

ــت. ــل اس ــرح ذی ــه ش ــده ب ــرا ش اج
 آشنایی با ویژگی های جوانان

شــورای  نامــه  آییــن  بــا  آشــنایی 
طــی نضبا ا

ســکونت  نامــه  آییــن  بــا  آشــنایی 
هــی بگا ا خو

ــاز دانشــجویان در  مهارت‌هــای مــورد نی
مواجهــه مؤثــر در شــرایط پــس از کرونــا

معاون دانشجویی دانشگاه فرهنگیان خبر داد:

برگزاری سلسله نشست های تخصصی کشوری سرپرستان شبانه روزی، 
معاونان دانشجویی، کارشناس مسئولان و کارشناسان دانشجویی 

با موضوع بازگشایی سراهای دانشجویی فرصت ها، چالش ها و راهکارها

5



6



ســراهای  سرپرســتان  تجربه‌گردانــی 
ــار  ــت را در اختی ــن فرص ــجویی ای دانش
ــا  ــه از  خلاقیت‌ه ــد ک ــرا می‌ده ــان ق آن
ــوند  ــد ش ــر بهره‌من ــکارات هم‌ديگ و ابت
ــاء  ــا در ارتق ــردن آن‌ه ــه كار ب ــا  ب و ب
دانشــجويي  ســراي  يكفــي  ســطح 
ــد.  از  ــود گام بردارن ــت خ ــت مديري تح
ــن ســطور برخــي از   ــدة اي ــن رو نگارن اي
تجربه‌هــاي مديريتــي دوران سرپرســتي 
بــا ديگــر  بــه شــرح زيــر  را  خــود 

مي‌گــذارد: ميــان  در  سرپرســتان 
1-رفــع مشــکل روانــی دانشــجویان  
کــه بــا ورود بــه محیــط جدیــد و دوری 
ــواده دچــار اضطــراب و افســردگی  ازخان
مقطعــی مــی شــوند: بــا ســاماندهی 
هم‌زبــان  و  همشــهری  دانشــجویان 
و  فرهنگــی  اشــتراکات  بــه  توجــه  و 
منطقــه‌ای در یــک خوابــگاه و ایجــاد 
را  مشــکلات  ایــن  مناســب  شــرایط 

برطــرف نمــودم.
تخصیــص  عــدم  بــه  توجــه  2-بــا 

تجربه‌های مدیریتی سرپرست سرای دانشجویی

ــاز  ــز از آغ ــن مرک ــاوره در ای ــت مش پس
ــت  ــگاه، جه ــه خواب ــجویان ب ورود دانش
مدیریــت بهتــر و ایجــاد انگیــزه، برطــرف 
ــمي،  ــی، جس ــات  تحصیل ــدن معض ش
ــی  ــار جمع ــی و رفت ــی و فرهنگ خانودگ
ــردم  ــاوره می‌ک ــان مش ــا ایش ــان ب آنچن
کــه بــه نوعــی دربیــن دانشــجویان 
پیگیــری و جــواب دادن بــه پرســش‌های 
ــه  ــل ب ــب تبدی ــط اینجان ــان  توس ایش

ــده .  ــل ش ــرب المث ض
در  ال‌ای‌دی  لامــپ  دو  از  3-اســتفاده 

ــودن  ــوش نم ــراها و خام ــای س راهروه
50 لامــپ مهتابــی و همچنیــن آمــوزش 
نحــوة دوش گرفتــن جهــت کاهــش 
در  بســیار  مرکزکــه  در  آب  مصــرف 

صرفه‌جویــی موثــر واقــع شــد .
و  توانــا  دانشــجویان  از  4-اســتفاده 
ــرای کمــک  ــر مشــاوره ب شــاخص در ام
ــر موجــب  ــن ام ــه ای ــراها ک ــه ادارة س ب
شــناخت بیشــتر مشــکلات دانشــجویان 

ــد .  ــا ش ــر آن‌ه ــع بهت و رف
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فیزیکــی  حضــور  عــدم  چــه  اگــر 
دانشــجویان در دانشــگاه شــهد شــیرین 
آمــوزش وخاطرات خــوش دانشــجویی را 
تلــخ نمــود امــا درســی بــود بســیارعظیم 
ــر  ــای غی ــش ه ــا چال ــه ب ــرای مقابل ب
مترقبــه ای کــه هــر لحظــه ممکــن 
را  دانشــجویی  اســت جامعــه علمــی 
تهدیــد نمایــد، در ایــن راســتا اثرگــذاری 
ــواده  ــار خان ــاوران در کن ــی مش راهنمای

ــت. ــیده نیس ــی پوش ــر کس ب
جســم  و  روح  آرامــش  جهــت   
ســطح  بالابــردن  و  دانشــجومعلمان 
ــای  ــه ه ــه برنام ــوزش و ارائ ــی آم کیف

راهبــردی بــا همــکاری خانــواده در ایــن 
شــرایط خــاص مــوارد ذیــل ضــروری بــه 

ــد: ــی رس ــر م نظ
ــه  ــی ب ــای آموزش ــزاری کارگاه ه ۱-برگ

ــن صــورت آنلای
2- برگــزاری جلســات پرســش و پاســخ  
بــا موضوعــات مرتبــط بــا بهداشــت 
هــای  آســیب  از  ،پیشــگیری  روانــی 
ــازی  ــورت مج ــه ص ــا ب ــی از کرون ناش
ــیب  ــوع آس ــا موض ــع ب ــی مناب 3-معرف
شناســی اثــرات روانــی کرونــا و برگــزاری 

ــی مســابقات کتابخوان
ــنهادی  ــرح پیش ــرای ط ــوان اج 4-فراخ
ــرایط  ــوزش در ش ــا آم ــراه ب ــاه هم )رف
جدید(در ســال تحصیلــی 1400-1399

آموزش، رفاه و شرایط خاص 



مقدمه :
مهم‌تریــن  از  یکــی  ورزش  امــروزه 
امــوری اســت کــه بــه عناویــن مختلــف 
در جهــان مطــرح شــده و گروه‌هــای 
زیــادی بــه اشــکال گوناگــون بــا آن 
ســروکار دارنــد. ورزش از جملــه امــوری 
دارای  مختلــف  ابعــاد  از  کــه  اســت 
ــة  ــرای هم ــد. ورزش ب ــت می‌باش اهمی
اقشــار واجــب و ضــروری اســت و بــرای 
ضروری‌تــر  دانشــجویان  و   جوانــان 
از مفیدتریــن  می‌باشــد. ورزش یکــی 
ــودن  ــت پرنم ــا جه ــالم‌ترین ابزاره و س
اســت.  دانشــجویان  فراغــت  اوقــات 
بســیاری از ناهنجاری‌هــای اجتماعــی 
از قبیــل اعتیــاد و انحرافــات جنســی 
زاییــدة بیــکاری و اوقــات فراغــت اســت. 
ورزش، تنبلــی و کســالت را از انســان 
شــادابی  و  نشــاط  وی  بــه  و  زدوده 
ــا و  ــرای انجــام کاره می‌بخشــد و او را ب
وظایــف فــردی و اجتماعــی آمــاده نموده 
و نقــش مهمــی در کاهــش اضطــراب و 
اســترس و افســردگی افــراد دارد. ورزش 
وســیله‌ای بــرای اجتماعــی شــدن اســت 
و روحیــة شــجاعت، از خودگذشــتگی  و 

اراده انســان را تقویــت می‌کنــد. 
متخصصــان علم پزشــکی و روانشناســان 
مزایــای بســیار زیــادی بــرای ورزش 
ورزش  اثــر  در  کــه  انــد  برشــمرده 
کــه  می‌دهــد  رخ  انســان  در  منظــم 
شــامل فوایــد جســمی و روحــی روانــی 
ورزش  اهــداف  می‌باشــد.  فــراوان  
بســیار گســترده اســت کــه از آن جملــه 
ــای  ــت ه ــعه  قابلی ــه توس ــوان ب ــی ت م
جســمانی ) قــدرت، ســرعت، اســتقامت 
روانــی  قابلیت‌هــای  توســعه  و   )  ... و 
ــس،  ــه نف ــاد ب ــی‌، اعتم ــش روان ) آرام

ایجــاد شــخصیت مطلــوب و ... ( و ایجــاد 
روحیــة همــکاری، گذشــت، تواضــع، 
ــه  ــد. ب ــون و ... می‌باش ــه قان ــرام ب احت
کارگاه  عنــوان  بــه  ورزش  از  عبارتــی 
ــاد  ــوان ی ــت می‌ت ــم و تربی ــی تعلی عمل

ــرد.  ک
فعاليــت  ضــرورت  و  اهميــت 
ــجویی:  ــراهای دانش ــي در س ورزش
بــرای رســیدن بــه تندرســتی مناســب و 
همه‌جانبــه توجه بــه امــر ورزش ضروری 
ــدن زندگــی  می‌باشــد و از طرفــی گذران
بــه صــورت ســاکن و بــدون تحــرک 
باعــث بــروز بســیاری از بیماری‌هــا و 
مشــکلات ماننــد کاهــش کارایــی بــدن و 
ضعــف عضلانــی، ناراحتی‌هــای مفصلــی ، 
بیماری‌هــای قلبــی عروقــی، فشــار خــون 
بــالا و اضافــه وزن و افزایــش قنــد خون و 

چربــی و غیــره شــده اســت.
 ورزش نــه تنهــا محــدود بــه رشــد 
ــرورش  ــه پ ــود بلک ــی ش ــمانی نم جس
وجــودی  جنبه‌هــای  و  ابعــاد  تمــام 
انســان  و بهبــود ســطح کیفــی زندگــی 
ــرد  ــر می‌گی ــی را در ب ــردی و اجتماع ف
منکــر  نمی‌توانــد  کســی  امــروزه   .
تأثیــرات ورزش بــر روح و روان در کنــار 

ــد‌.  ــم باش جس
ورزش می‌توانــد انســان را در زمینه‌هــای 
هــای  حیطــه  شــامل  کــه  مختلــف 
ــی  ــی، اخلاق ــمانی، عاطف ــی، جس عقلان
و اعتقــادی مــی باشــد، رشــد و توســعه 
ــش  ــوزش نق ــار آم ــد. ورزش در کن ده
ــی و رشــد و  ــن در پویای ــده و بنیادی عم

ــه دارد.  ــی جامع ــل فرهنگ تکام
ــت و  ــه مثب ــه رابط ــادی ب ــات زی تحقیق
ــی و  ــای ورزش ــن فعالیت‌ه ــی‌دار بی معن
ــا  ــج شــده  و ب ــی منت پیشــرفت تحصیل

ــوده  ــد نم ــه را تأیی ــن نظری ــت ای صراح
اســت. 

امــروزه اهمیــت فعالیــت ورزشــی بــرای 
تمــام اقشــار جامعه بالاخص دانشــجویان 
و  می‌باشــند  جامعــه  آینده‌ســاز  کــه 
مــدام درگیــر فعالیت‌هــای ذهنــی و  
فکــری هســتند کامــا روشــن اســت. بــا 
توجــه بــه مــوارد فــوق بــه درســتی مــی 
تــوان پیش‌بینــی کــرد بــا پرداختــن بــه 
ورزش چقــدر از مشــکلات جســمی و 
روحــی دانشــجویان برطــرف می‌شــود و 
فقــر حرکتــی و کــم تحرکــی چــه آثــار 
زیانبــاری بــر جســم و جــان دانشــجویان 
می‌گــذارد . از آنجــا کــه دانشــجویان در 
ســراهای دانشــجویی، زندگــی اجتماعــی 
را تجربــه مــی کننــد، لــذا شــرکت 
می‌توانــد  ورزشــی  فعالیت‌هــای  در 
ــه ســزایی در فراینــد اجتماعــی  ــر ب تاثی
شــدن و تقویــت روحیــة دوســتی و 
همــکاری بیــن آنــان داشــته باشــد. 
از طرفــی دانشــجویان دارای انــرژی و 
ــه  ــتند و چ ــی هس ــاط جوان ــور و نش ش
ــرژی  ــن ان ــه ای ــن ک ــر از ای ــی بهت راه
مضاعــف بــا ورزش کــردن و شــرکت در 
فعالیت‌هــای ورزشــی تخلیــه گــردد، نــه 

ــر.  ــارف دیگ ــای نامتع ــا روش‌ه ب
ــهیل فرایند ورزش  ــای تس راهکاره

ــجویی: ــراهای دانش برای س
ــی درون  ــای ورزش ــی فضاه 1( پیش‌بین
خوابــگاه یــا نزدیک‌تریــن مــکان بــه 
ــان  ــه آن آس ــی ب ــه دسترس ــگاه ک خواب
باشــد و تجهیــز و فعــال نمــودن آن. 
حتي‌الامــكان  مي‌شــود  پيشــنهاد 
فضــاي  داراي  خوابگاه‌هــا  محيــط 
سرســبز و مفــرح باشــد تــا وســايل 
ــا نصــب  ــن فضاه ــي در اي ورزشــي پارك

اهمیت و ضرورت فعالیت‌های ورزشی در سراهای دانشجویی 
و راهکارهای توسعه آن
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ــردد . گ
2 ( تهیــة وســایل ورزشــی بی‌خطــر کــه 
ــا  ــا درون اتاق‌ه ــتفاده از آنه ــکان اس ام
وجــود داشــته باشــد و بــرای ســایر 
اتاق‌هــا مزاحمــت نداشــته باشــد  و 
ــه  ــن وســایل ب ــرار دادن ای ــار ق در اختی

ــجویان . ــه دانش ــت  ب ــورت امان ص
بــه عنــوان  نفــر  انتخــاب یــک   )  3
و  خوابــگاه  بدنــی  تربیــت  مســئول  
تشــکیل انجمن‌هــای ورزشــی بــرای 
و  خوابــگاه  ورزش  بــه  ســاماندهی 

مســابقات. برنامه‌ریــزی 
شــنای  اســتخر  برنامه‌ریــزی   )4
تفریحــی در طــول هفتــه در ســاعات 

فــوق برنامــه .
5 ( برگــزاری المپیــاد ورزشــی درون 

ــز. ــا جوای ــراه ب ــی هم خوابگاه
ــایل  ــکان دارد از وس ــه ام ــی ک 6( تاجای
زندگــی ماشــینی از قبیــل آسانســور، 
اســتفاده  خوابــگاه  درون  برقــی  پلــه 

ــود . نش
و  صبحگاهــی  ورزش  انــدازی  راه   )7
ــای گوناگــون  ــه روش‌ه ــزه ب ایجــاد انگی
ــر  ــجویان و فراگی ــارکت دانش ــرای مش ب
شــدن آن ) زنــگ اول: شــادابی و نشــاط(

8( راه انــدازی کلــوپ ورزشــی )ایســتگاه 
ــرای انجــام  ــرای ورزش(: مثــا ب ارزش ب
یــک کار ورزشــی مشــخص یــک جایــزه 
ــن  ــه ممک ــود ک ــه می‌ش ــر گرفت در نظ
اســت یــک آبمیــوه ، ســاندویچ و یــا هــر 

چیــز دیگــری باشــد.
9 ( برگــزاری منظــم گل گشــت‌هاي 
مفــرح  مناطــق  در  یــک‌روزه 

. ) یــي ه‌پیما کو (
نــام  بــه  روز  یــک  نام‌گــذاری   )10
ورزش )Sport Day( درون خوابــگاه و 
ــی و  ــای بوم ــزاری جشــنوارة بازی‌ه برگ
محلــی ) آمــوزش و ترویــج آن بــه دیگــر 

ــجویان(.   دانش
11( بودجــة مســتقل بــراي امــر ورزش و 
فــوق برنامــه و مســابقات درنظــر گرفتــه 
ــه  شــود و فقــط در هميــن مســير هزين

شــود .

ــه از  ــت و مشــارکت همه‌جانب 12( حماي
ــت و  ــرف رياس ــجويي از ط ورزش دانش
ــة  ــان در شــكوفايي و اجــراي بهين معاون
ــت  ــا اهمي برنامه‌هــاي ورزشــي بســيار ب
ــنهاد  ــور پيش ــن منظ ــراي اي ــد ب مي‌باش
و  بدنــي  تربيــت  معاونــت  مي‌شــود 
تندرســتي در دانشــگاه تشــيكل شــود .

ایــن  از همــه  و در آخــر و  مهمتــر 
ــرات  ــد و اث ــه فوای ــجویان را ب ــه دانش ک
مثبــت ورزش آشــنا و آگاه ســازیم و 
ــب   ــتر مناس ــف و بس ــای مختل انگیزه‌ه
جهــت شــرکت در فعالیت‌هــای ورزشــی 

ــم .  ــاد کنی ایج
ــري  ــوق نتيجه‌گي ــوارد ف ــه م ــه ب باتوج
ــه  ــي ب ــات ورزش ــه خدم ــود ارائ مي‌ش
ــت  ــه نيس ــان هزين ــجويان و جوان دانش
محســوب  ســرمايه‌گذاري  بلكــه 
ورزش  امــر  در  هرچقــدر  مي‌شــود. 
ــي  ــاهد بازده ــود ش ــه ش ــان هزين جوان
ــراوت  ــازي و ط ــري و سالم‌س ــد براب چن
ــود  ــم ب ــده خواهي ــل آين ــي نس و پوياي
ــان  ــر هم ــد براب ــن صــورت چن در غيراي
مشــلاكت  درمــان  صــرف  هزينه‌هــا 
جســمي و روحــي جامعــه خواهــد شــد.

منابع :
»مقايســه   . حميــد   ، 1-حيدري‌تبــار 
هــاي  ورزش  در  افســردگي  ميــزان 
پايان‌نامــه  انفــرادي«  و  گروهــي 
تهــران  دانشــگاه  ارشــد  كارشناســي 

.1373
2- حجتــي »تأثيــر يــك برنامــة ورزشــي 
ــوان  ــدن و ت ــات ب ــب روي تريكب منتخ
ــه  ــر« پايان‌نام ــوازي دانشــجويان دخت ه

كارشناســي ارشــد 1374.
3- خلجــي حســن »بررســي و مقايســه 
هــوازي  بدنــي  فعاليت‌هــاي  تأثيــر 
اضطــراب  ميــزان  بــر  ورزشــي  و 
ــگاه  ــري دانش ــالة دكت ــجويان« رس دانش

.1374 مــدرس  تربيــت 
4-دبــورا آوســت، چالــز آبوچــر »مبانــي 
ــي و ورزش« ترجمــة احمــد  تربيــت بدن
ــك  ــي المپي ــه مل ــارات كميت آزاد انتش

ــاپ دوم 1376. چ

ــل  5-شــارع‌پور محمــود. »بررســي عوام
ــر  ــجويان دخت ــش دانش ــر گراي ــر ب مؤث
ــدن  ــه ورزش در گذران ــر نســبت ب و پس

ــار 1381. ــت«. به ــات فراغ اوق
»جامعــه  مســعود.  6-صادقي‌پــور 
ــه ورزش و  ارزش  ــي« مجل ــت بدن تربي

.  1381 بهمــن   60 شــماره 
پژوهشــي  علمــي  7-فصلنامــة 
دوره  روان‌شــناختي«.  »پژوهش‌هــاي 

.1371 تابســتان  و  بهــار  اول 
»نحــوه  همــكاران.  و  8-مظفــري 
ــجويان  ــت دانش ــات فراغ ــدن اوق گذران
دانشــگاه هــاي آزاد اســامي كشــور 
ــاي ورزشــي«  ــت ه ــر فعالي ــد ب ــا تأيك ب

معلــم 1380.   تربيــت  دانشــگاه 
9-مهدي‌پــور عليرضــا. »بررســي جايــگاه 
تربيــت بدنــي و ورزش در گــذران اوقــات 
فراغــت دانشــجويان پســر دانشــگاه‌هاي 
ــد  ــي ارش ــه كارشناس ــران«. پايان‌نام ته

دانشــگاه تربيــت مــدرس 1372 . 
 Aitchison , care  	-10
 Gender and Leisure . )2001(
 Research : the Codifitation of
 Knowledge Leisure Sciences

 .  19-1:  )1(23  .
 Logor P.Briaszgooner 	-11
 The role of Physical  .1998  .
 activity in the Preerention
 and treatment of non
 communicable disase .
 Rapp trimmest static mond

50 -242 :P :4 :
 P l a n t e . 	-12
 Thomas/»Physical Fitness
 and Enhanced Psychological
 9  Vol,Health»Spr1990

 .2 4 -3 :P P , }1 {
 Pronk-N , 	-13
 «Maximal Exercise and
 Cute mood Response in
 women»,Physiol Behav,jan
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ــه نمــودم کــه تمــام مشــخصات فــردی  ــه تشــکیل دفترمحرمان 1- بــه منظــور شــناخت فــردی بیشــتر دانشــجویان  اقــدام ب
ــا اطــاع یافتــن  ــه منظــور اطلاع‌رســانی و ی دانشــجو و شــماره تمــاس والدیــن در آن ثبــت می‌شــد و در شــرایط خــاص و ب
ــن شــناخت  ــد. ای ــه می‌گردی ــا راهنمایی‌هــای لازم ارائ ــرار می‌شــد و  ی ــر ق ــن ايشــان تمــاس ب ــا والدی از وضعیــت دانشــجو ب
اجمالــی از فــرد و دانشــجو باعــث شــد پــس از اطمینــان یافتــن و اعتمــاد بــه سرپرســت ســرا، خیلــی از مشــکلات خانوادگــی 

برطــرف شــود کــه مســتندات لازم درایــن خصــوص موجــود اســت.
2-  بعــد از شــناخت نســبي دانشــجویان، انتخــاب دانشــجویانی کــه مــورد وثــوق واعتمــاد ســایرین بودنــد بــه عنــوان معتمــد 
دانشــجویی انجــام شــد کــه در بســیاری مــوارد امــورات وتذکــرات لازم توســط ایــن فــرد بــه ســایرین یــادآوری می‌گردیــد و 
ایــن امــر تاثیرگــذاری بیشــتری داشــت. بــه عنــوان مثــال بــا کمــک همیــن افــراد وتوجیــه  دانشــجویان در خصــوص جلوگیــری 

از اســراف مــواد غذایــی تقریبــا ضایعــات نــان خشــک بــه صفــر رســید. 
3-  بــا احیــای حــس همــکاری در بیــن دانشــجویان وتشــویق وترغیــب ايشــان، دانشــجويان بــه صــورت خودجــوش و داوطلبانه 

در تمیــز کــردن ســلف ســرویس و ســایر امــور مشــارکت جــدی داشــتند.
4- جهت سهولت کار، شماره تخت، کمد و باکس جای‌کفشی دانشجویان یک شماره در نظر گرفته شد.
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تجربه‌های مدیریتی سرپرست سرای دانشجویی

تهیه دفتر مشاوره

ايــن طــرح بــا هــدف اســتفاده از اســتعدادهاي دانشــجو 
ــرا  ــان اج ــاركت آن ــة مش ــت روحي ــرورت  تقوي ــان و ض معلم

مي‌شــود.
مهمترين گام‌هاي اجرايي اين طرح به شرح زير است: 

جهــت  سرپرســتي‌ار،  عنــوان  بــا  بولتــن  تهیــة   -1
آگاهی‌بخشــی دانشــجویان نســبت بــه بخــش ویــژه ســامت، 

تغذیــه، نظافــت و...
2-انتخاب دبير سرپرستي‌ار سراهای دانشجویی

نماینــدگان  شناســایی   جهــت  انتخابــات  برگــزاری   -3
دانشــجویی ســرای  اتــاق  هــر  بــرای  سرپرســتي‌ار 

ــران  ــر و یاریگ ــور دبی ــا حض ــم ب ــات منظ ــکیل جلس 4- تش
ســامت اتاق‌هــای ســراها و اجرایــی کــردن مصوبــات جهــت 

ــه اهــداف مــورد نظــر. رســیدن ب
5-هماهنگــی بــا مشــاور پردیــس و سرپرســت در نشســت‌های 

تخصصــی در اتاق‌هــای منتخــب بــرای هــر هفتــه.
6- ارتباط و تعامل بین مشاوران دانشگاه و دانشجویان 

7-آشــنا ســاختن دانشــجویان بــا مــوارد بهداشــت و ســامت 
ــرح  ــن ط ــراي ای ــراد در اج ــن اف ــان اصلی‌تری ــرا خودش و... زي

مي‌باشــند.

اجرای طرح سرپرستي‌ار اتاق‌های دانشجویی



ســامتی چــه بــه صــورت فــردی و 
چــه بــه صــورت جمعــی، بی‌تردیــد 
مهمتریــن مســئله حیــات اســت و امروزه 
ــت  ــاس مراقب ــر اس ــامتی ب ــظ س حف
و  اســت  متمرکــز  پیشــگیری‌کننده، 
ســالم بــودن و بیمــار شــدن بیشــتر 
بــر اســاس عملکــرد و ســواد شــخصی و 
جمعــی اســت. بــا شــیوع بیمــاری ناشــی 
ــت  ــان، اهمی ــا در جه ــروس کرون از وی
بهداشــت ســراهای دانشــجویی در ایجــاد 
جــوی مطلــوب بــرای بهبــود ســواد 
ســامت بیشــتر نمــود پیــدا کرده اســت. 
کیفیــت خــوب ســراها نــه تنهــا منجر به 
پیشــرفت عملکــرد تحصیلــی می‌گــردد، 
بلکــه ارتقــاء کیفیــت زندگــی را نیــز بــه 
ــه  ــه ب ــا توج ــت. ب ــد داش ــال خواه دنب
ایــن کــه ســراهای دانشــجویی از اماکــن 
ــش  ــد، پای ــمار می‌آین ــه ش ــاس ب حس
ــای  ــعة معیاره ــن توس ــداوم و همچنی م
ــه  ــی ب ــامت محیط ــی س ــی کیف ارزیاب

منظــور حفــظ و ارتقــاء کیفیــت زندگــی 
ــه  ــا توج ــد. ب ــاکنین ضــروری می‌باش س
ــامت در  ــواد س ــودن س ــدود ب ــه مح ب
لازم  دانشــجویان،  از  زیــادی  تعــداد 
ــب  ــی متناس ــای آموزش ــت برنامه‌ه اس
بــا ســطح ســواد ســامت آنــان، طراحــی 
ــرض می‌شــود  ــب ف شــود. اگــر چــه اغل
دانشــجویان ســواد ســامت کافــی دارنــد 
مختلــف  تحقیقــات  یافته‌هــای  امــا 
نشــان می‌‌دهــد کــه بیشــتر دانشــجویان، 
از ســواد ســامت ناکافــی برخــوردار 
ــق  ــد از طری ــوزش می‌توان ــتند. آم هس
بــه اشــتراك گذاشــتن مطالــب از طریــق 
ــد  ــی از راه دور، مانن ــبکه‌های اجتماع ش
آنلایــن،  برنامه‌هــای  ویدیوکنفرانــس، 
اســتفاده از اپلیکیشــن‌های مناســب و 
نهایتــاً تلفــن، دســتورالعمل‌های مناســب 
گــردد. ارائــه  بهداشــتی  و  درمانــی 

همچنیــن بــا توجــه بــه بیمــاری کوویــد 
۱۹ و تعطیلــی ســراهای دانشــجویی، 

فضــای مجــازی پــل ارتباطــی بیــن 
ــبانه روزی و دانشــجویان  سرپرســتان ش
اســت کــه از ایــن ارتبــاط حســنه و 
دوســتانه یــک ســری آموزش‌هــای لازم 
ــد  ــود. مانن ــجویان داده می‌ش ــه دانش ب
ــراد  ــا اف ــی ب ــای ورزش ــام فعالیت‌ه انج
سیســتم  ارتقــاء  جهــت  در  خانــواده 
ــوص  ــدن علی‌الخص ــی ب ــی و ایمن دفاع
ــواده حضــور  اگــر افــراد ســالمند در خان
داشــته باشــند ، ترغيــب دانشــجویان بــه 
مطالعــه و انجــام فعالیت‌هــا و مســابقات 
دینــی،  هنــری، فرهنگــی و پرورشــی در 
ــتفاده از  ــوزش  اس ــازی آم ــای مج فض
تغذیــه مناســب در ایــن برهــة زمانــی و 
ــوی،  ــذی و مق ــای مغ ــتفاده از غذاه اس
تقویتــی،  داروهــای  و  ویتامین‌هــا 
ــتفاده  ــذاری، اس ــرح فاصله‌گ ــرای ط اج
ضدعفونی‌کننــده  مــواد  و  ماســک  از 
و رعایــت اصــول بهداشــت فــردی و 

ــی. عموم

اهمیت سواد سلامت و آموزش بهداشت در سراهای دانشجویی

تابلوی بهداشتی کرونا
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پيشنهادات، تجارب و ايده‌هاي سراهاي دانشجويي

مقدمه
ــم  ــه مه ــه منزل ــان ب ــگاه فرهنگی دانش
تریــن نهــاد تخصصــی تربیــت معلــم در 
کشــور مســئولیت تربیــت معلمــان طــراز 
ــاس  ــر اس ــران ب ــامی ای ــوری اس جمه
نظــام معیــار اســامی را عهده دار اســت.

هــای  برنامــه  همــه  بایســتی  لــذا 
و  فرهنگــی  پژوهشــی،  آموزشــی، 
ــتای  ــگاه در راس ــن دانش ــجویی ای دانش
زمینــه ســازی بــرای کســب شایســتگی 
هــای عــام و اختصاصــی معلمــی توســط 
دانشــجو معلمــان ســازمان یابــد. بدیهــی 
اســت در ایــن میــان نقــش فعالیــت 
در  دانشــجویی  و  فرهنگــی  هــای 
ــژه  ــت وی ــجویی از اهمی ــراهای دانش س
ای برخــودار باشــد. ســراهای دانشــجویی 
بــه دلیــل زیســت دانشــجویی آن و 
هــای  فرهنــگ  تضــارب  و  برخــورد 
مختلــف دانشــجویی اهمیــت والایــی 
دارد بــه طــوری کــه هــر گونــه غفلــت از 
آن نتایــج ناخوشــایندی بــه دنبــال دارد.

ســاماندهی شایسته ســراهای دانشجویی 
مختلــف  هــای  برنامــه  برگــزاری  و 
دانشــجویی در ابعــاد گوناگــون مــی تواند 
باعــث برانگیختــن شــور و شــوق در میان 
دانشــجویان شــود و فضــای بانشــاطی را 
ــس  ــون پ ــد. اکن ــم زن ــگاه رق در دانش
ــت  ــارب ذی قیم ــدی از تج ــره من از به
دانشــجویی،  ســراهای  سرپرســتان 
کارشــناس مســئولان امــور دانشــجویی و 
فرهنگــی برنامــه پیشــنهادی کــه ســابقا 
ــهید  ــد ش ــان واح ــگاه فرهنگی در دانش
ــده  ــزار ش ــه برگ ــت حیدری ــی ترب رجای
اســت، بــه حضورتــان تقدیــم مــی شــود.

ــه  ــای مجدان ــاش ه ــا ت ــت ب ــد اس امی
خادمــان  و  انــدرکاران  دســت  همــه 
شــاهد  تربیــت،  و  تعلیــم  عرصــه 
ــریف  ــگاه ش ــزون دانش ــرفت روز اف پیش

باشــیم. فرهنگیــان 

برنامه های پیشنهادی
ــبانه  ــتان ش ــتمر سرپرس ــد مس 1. بازدی
مــواد  ســردخانه  و  انبارهــا  از  روزی 
غذایــی و یادداشــت مشــاهدات و مــوارد 
در چــک لیســت مربوطــه و تحلیــل 
ــات  ــا در جلس ــت ه ــک لیس ــه چ ماهان

شــورای سرپرســتان 
2. تعییــن نماینــده بــرای هــر اتــاق 
بلــوک هــای ســرای دانشــجویی بــا 

مشــورت شــورای صنفــی
3. انعــکاس مشــکلات هــر اتــاق ســرا از 
ــه شــورای صنفــی  ــق نماینــدگان ب طری
و برگــزاری جلســات ماهانــه بــا شــورای 
مشــکلات  بررســی  جهــت  صنفــی 

ــه  مطروح
و  دانشــگاه  مســئولین  از  دعــوت   .4
پاســخ  و  پرســش  جلســه  برگــزاری 
ــجویان  ــا دانش ــازی ب ــا مج ــوری ی حض
5. دعــوت از شــورای شــهر و مســئولین 
ــراهای  ــد از س ــرای بازدی ــتانی ب شهرس
دانشــجویی و طــرح مشــکلات و پیگیری 

جهــت رفــع آن
ــت  ــر سرپرس ــابقه » اگ ــزاری مس 6. برگ
ــده  ــه ای ــد چ ــجویی بودی ــرای دانش س
دریافــت  منظــور  بــه   » داشــید؟  ای 
و  ســازنده  و  مفیــد  پیشــنهادات 
ــارکت در  ــس مش ــاد ح ــن ایج همچنی
ــه ذکــر  ــان دانشــجو معلمــان؛ لازم ب می
ــر  ــای برت ــده ه ــا و ای ــرح ه ــت ط اس
ــای  ــی در فض ــوان عملیات ــورت ت در ص

ــود. ــی ش ــرا م ــگاه اج دانش
ــن  ــازی از آیی ــابقه مج ــزاری مس 7. برگ
انضباطــی  نامــه هــای دانشــجویی و 
توســط شــورای صنفــی بــه منظــور 
ــن  ــا قوانی ــان ب ــجو معلم ــنایی دانش آش

دانشــگاهی
8. برگــزاری مراســم شــب فرهنگــی هــر 
هفتــه در یــک اتــاق ســرای دانشــجویی 
ــان  ــجو معلم ــنایی دانش ــور آش ــه منظ ب

ــا فرهنــگ هــا و آداب و رســوم اقــوام  ب
9. راه انــدازی بازارچــه هــای دانشــجویی 
در محوطــه دانشــگاه بــا هــدف آشــنایی 
ــنن  ــگ و س ــتی و فرهن ــع دس ــا صنای ب

ایرانــی اســامی
10. نظرســنجی مســتمر از دانشــجویان 
در خصــوص برنامــه غذایــی توســط 

ــی  ــورای صنف ش
ــاوره در  ــای مش ــزاری کارگاه ه 11. برگ
ســراهای دانشــجویی بــا اســتفاده از 
مشــاورین برجســته دانشــگاه و آمــوزش 
دانشــجویان در جهــت تغییــر نگــرش بــه 
ــای  ــروه ه ــویق گ ــاوره و تش ــور مش ام

ــه مشــاور ــه ب ــه مراجع هــدف ب
12. برگــزاری کارگاه آموزشــی جهــت 
آشــنایی دانشــجو معلمــان بــا رژیم‌هــای 
تغذیــه‌ای بــا حضــور پزشــک متخصــص 
13. نصــب پوســترهای بهداشــت فــردی 

و اجتماعــی در ســرای دانشــجویی
آمــوزش  هــای  برنامــه  اجــرای   .14
امداد‌رســانی و هــال احمــر بــا همــکاری 
ــتان در  ــر شهرس ــال احم ــت ه جمعی

ــجویی ــرای دانش س
15. برگــزاری کارگاه هــای آموزشــی در 
ــازی،  ــای مج ــرات فض ــوص مخاط خص

ــدر و ... ــواد مخ م
آموزشــی  کارگاه  برگــزاری   .16
مهارت‌هــای زندگــی و ارتبــاط موثــر 
ــجوی  ــه و دانش ــاق نمون ــاب ات 17. انتخ
از  نظرســنجی  اســاس  بــر  برتــر 
و  دانشــگاه  مســئولین  و  دانشــجویان 
تقدیــر از دانشــجویان برتــر در ایــن 

زمینــه 
18. بســیج عمومــی دانشــجویان در هــر 

هفتــه جهــت نظافــت کلــی خوابــگاه
ــی در  ــدازی ایســتگاه کتابخوان 19. راه ان
ســرای دانشــجویی جهــت فراهــم کــردن 
محیطــی آرام و بــا نشــاط بــرای مطالعــه 



• اطلاع‌رســانی لازم  در راســتای آشــنایی 
ــروس  ــه وی ــا چگونگــی ابتــا ب بیشــتر ب
ــازی  ــای مج ــبکه ه ــق ش ــا از طری کرون

موجــود در دانشــگاه
• برگــزاري کارگاه مجــازي پیشــگیری از 

شــیوع کرونــا ویــروس
• تشــکیل شــورای هماهنگــی و برنامــه 
شــیوع  از  پیشــگیری  جهــت  ریــزی 
ــجویی ــرای دانش ــروس در س ــا وی کرون

• ضــد عفونــی مســتمر فضاهــای مختلف 
پردیــس بنــت الهــدی صــدر بــه منظــور 

پیشــگیری از اشــاعه ویــروس کرونــا
ــی  ــن مل ــام کمپی ــت ن ــوان ثب • فراخ
ــک ســفیر ســامت  هــر دانشــجومعلم ی
و راه انــدازی کمپین»ســفیران ســامت« 
ــا هــدف پیشــگیری از شــیوع ویــروس  ب

ــراه  ــه هم ــازی ب ــای مج ــا در فض کرون
ســفیران  بــزرگ  مســابقه  برگــزاري 

ــامت س
ــای  ــق کانال‌ه ــانی از طری ــاع رس • اط

ــگاه ــانی دانش ــری و اطلاع‌رس خب
ــزرگ  ــابقه ب ــر مس ــرات برت ــام نف • اع

ــامت ــفیران س س
• برگــزاری مســابقه »عکاســی در خانــه 
مــی مانیــم«و اعــام نتایــج مســابقه 

ــور مذك
• برپایــی نمایشــگاه مجــازی از آثــار 

دانشــجومعلمان هنــری 
ــتر و  ــی پوس ــابقه طراح ــزاري مس • برگ
ارائــه ایــده بــا محوریــت ورزش در خانــه

• راه انــدازی مرکــز مشــاوره مجــازی در 
آســتانة هفتــه ســرای دانشــجویی 

ــراهای  ــه س ــت هفت ــه گرامیداش • جلس
ــجویی دانش

• برگــزاري مســابقه عکاســی ســفره 
هــای آســمانی

• انجــام مرحلــه دوم ضدعفونی ســراهای 
دانشــجویی و اماکــن عمومــی پردیس

• برگــزاري مســابقه » ایــده هــای برتــر 
«بــا رویکــرد ســرای دانشــجویی

حفــظ  کارگاه  مجــازی  برگــزاري   •
ــی  ــای کرونای ــامت روان« در روزه »س
• برگــزاري آزمــون آنلایــن »شــیوه نامــه 

ســکونت در ســرای دانشــجویی«
• برگــزاري كارگاه مجــازي »آشــنایی بــا 

چگونگــي مدیریــت هیجانــات منفــی«

گزارش اقدامات انجام شده  در ایام کرونا در دانشگاه فرهنگيان كردستان

از آنجــا کــه آینــدة کشــور بــه دســت دانشــجویان رقــم می‌خــورد، توجــه بــه ســامت روان آنهــا اهمیــت ویــژه‌ای دارد. شــیوع 
اختــالات روانــی از جملــه افســردگی، آســیب2های جــدی بــرای جوامــع دارد و یافتــن راه‌هایــی بــرای مقابلــة موثــر بــا آن‌هــا 
ضــروری اســت. افســردگی بــا نشــانه‌هایی مثــل تغییــر در ســطح انــرژي، خــواب و اشــتها، احســاس گنــاه و افــکار خودکشــی 
همــراه اســت و منجــر بــه اختــال در عملکــرد شــغلی و روابــط اجتماعــی می‌شــود. یــک راه مؤثــر بــرای مقابلــه بــا فشــارهای 
ــن،  ــن دی ــوند. همچنی ــرد ش ــناختی ف ــد روان‌ش ــث رش ــد باع ــوی می‌توانن ــای معن ــی اســت. تجربه‌ه ــای دین ــی، درمان‌ه روان
باعــث معنابخشــی بــه زندگــی می‌شــود. دیــن بــه سیســتم ارزشــی وحــدت بخشــی اشــاره دارد کــه جهــت و ســوی زندگــی 
ــه بن‌بســت برســد. تنهــا راه  ــاه مــدت غــرق شــود و ب انســان را مشــخص می‌کنــد و چنیــن نیســت کــه فــرد در اهــداف کوت

ــه اســت کــه تأکیــد می‌کنــد ایــن دنیــا مقصــد و موطــن انســان نیســت. ــگاه آخرت‌گرایان ســعادت ن
نتايــج تحقيقــات نشــان داده اســت کــه پــرورش خودبــاوری دینــی و توجــه بــه فعالیت‌هــای باورمحــور و خیرخواهانــه می‌توانــد 
ــای  ــا و فعالیت‌ه ــه رفتاره ــت ک ــرده اس ــت ک ــات ثاب ــن مطالع ــد. همچنی ــود بخش ــف داده و بهب ــردگی را تخفی ــم افس علائ
ــذا یکــی  ــد. ل ــه صــورت دوســتانه انجــام می‌شــود، بخــش تشــويقي و انگيزشــي مغــز انســان را فعــال مي‌کن دین‌محور،کــه ب
از وظایــف متولیــان امــر آمــوزش و پــرورش، به‌ویــژه سرپرســتان ســراهای شــبانه‌روزی کــه ارتبــاط مســتقیمی بــا دانشــجویان 
دارنــد و بــا آنهــا زندگــی می‌کننــد و همــواره شــاهد مســائلی همچــون روحیــه نامناســب دانشــجویان، روابــط اجتماعــی پاییــن 
ــاد  ــی ش ــم زدن زندگ ــرای رق ــی ب ــای دین ــت باوره ــت تقوی ــه دانشــجویان جه ــم افســردگی هســتند، کمــک ب ــر علائ و دیگ

می‌باشــد.

درمان‌هاي ديني
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مقدمه: 
ــخت  ــد س ــجویی می‌توان ــی دانش زندگ
توجــه  بــا  باشــد.  فرســا  طاقــت  و 
اوقــات  بیشــتر  نمــودن  بــه ســپری 
محیــط  در  دانشــجویان  فراغــت 
از  اســتفاده  کتابخانــه،  و  خوابــگاه 
ــن  ــب در ای ــان مناس ــا و گیاه گلدان‌ه
فضاهــا می‌توانــد اثــرات مطلوبــی در 
ــد.  ــا کن ــجویان ایف ــی دانش آرامش‌بخش
ــل  ــی قاب ــیله‌ی تزئین ــک وس ــان ی گیاه
ــتند،  ــا هس ــاق خوابگا‌ه‌ه ــترس در ات دس
بــه تهویــه‌ی هــوای اتــاق کمــک کــرده و 
همچنیــن باعــث ایجــاد ســر زندگــی در 
ــوند.  ــده می‌ش ــگ کنن ــای دلتن محیط‌ه
از آنجایی‌کــه بیشــتر اتــاق هــای ســرای 
ســاختمان‌های  درون  دانشــجویی 
ــرار  ــدود ق ــاب مح ــور آفت ــا ن ــزرگ ب ب
دارنــد، بنابرایــن انتخــاب گیــاه مناســب 
ــگاه، امــری ضــروری  ــرای فضــای خواب ب

ــت.  اس
ایــده هایــی بــرای نحــوة اســتفاده 

از گیاهــان در فضــای خوابــگاه:
عــاوه بــر نــور، محــل قــرار گیــری گیــاه 
ــی مهمــی اســت کــه  ــز یکــی از نکات نی
بایــد بــه آن توجــه شــود. بعضــی از 
ــد در  ــده می‌توانن ــالا رون ــای ب ــاه ه گی
ــی  ــه نزدیک ــال ب ــا دو س ــک ت ــرض ی ع
ــه  ــی ک ــوع گیاه ــر ن ــند. ه ــقف برس س
ــش از  ــد بی ــم، رش ــان ک ــدت زم در م
ــت  ــد از لیس ــد بای ــدا می‌کن ــدی پی ح
گیاهــان مناســب بــرای چیدمــان فضــای 
خوابگاه‌هــا خــارج شــود. بــا وجــود 
اتاق‌هــا  بــه فضــای  اینکــه گیاهــان 
ــاق  ــان ات ــا چیدم ــند ام ــکوه می‌بخش ش

خوابگاه‌هــا بایــد کاربــردی باشــد.یک 
ایــده‌ی مناســب بــرای پــرورش گیــاه در 
خوابگاه‌هــا، ایــده‌ی گیاهــان ترکیبــی در 
ــان  ــد گیاه ظــرف اســت. شــما می‌توانی
آبــزی را در آکواریــوم بکاریــد یــا گیاهان 
درون  را  داشــتنی  دوســت  کوچــک 
ــدان هــای شیشــه‌ای)تراریوم(پرورش  گل
دهیــد. بــرای اینکــه بتوانیــد گیاهانــی را 
ــد را در  ــاد دارن ــور زی ــه ن کــه احتیــاج ب
فضــای کــم نــور ســاختمان هــای اداری 
پــرورش دهیــد، از نــور گیاهــی یــا لامپ 
هــای فلورســنت بــه جــای لامــپ هــای 

ــد. ــتفاده کنی ــی اس معمول
تقویــت  را  شــما  روحیــه  گل‌هــا   

‌کننــد می
 یکــی از اصلی‌تریــن مزایــای حضــور 
ــوص  ــه خص ــی ب ــر محیط ــا در ه گل‌ه
محیــط هــای دانشــجویی، تاثیــر آن‌هــا 
روی ســامت ذهــن انســان هاســت. 
شــاید اولیــن تحقیــق بــرای روشــن 
کــردن ایــن تاثیــر در ســال ۱۹۶۰  و  بــر 
جهــت ســنجش تاثیــرات حضــور گل‌هــا 
و گیاهــان  شــکل گرفــت. محققــان 
طــی ایــن پژوهش‌هــا از تاثیــر گل‌هــا و 

تاثیرات گل و گیاه بر حالات روحی دانشجویان در محیط خوابگاه
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ــق و  ــه روی خل ــط خان ــان در محی گیاه
ــد. ــت کردن ــاکنین صحب ــوی س خ

 همچنیــن در ســال ۲۰۰۸ دو دانشــمند 
منســون  و  پــارک  نام‌هــای  بــه 
تاثیــر  و  بیمــاران  روی  را  تحقیقاتــی 
ــش  ــان روی کاه ــا و گیاه ــور گل‌ه حض
درد ادراک شــده آن‌هــا مشــاهده کردنــد. 
ــرد  ــود، از عملک ــات خ ــا در تحقیق آن‌ه
ــی از  ــت کل ــی در حال ــت روانشناس مثب
ــرض گل  ــه در مع ــی ک ــت بیماران وضعی
ــد . ــت کردن ــتند  صحب ــاه قرارداش و گی
گل‌ها باعث آرامش شــما می‌شوند

ــه  ــد ک ــی نشــان می‌ده ــج تحقیقات  نتای
در کار‌هــای پــر اســترس و تنــش زا کــه 
افــراد بــه طــور معمــول اســترس زیــادی 
تحمــل می‌کننــد، حضــور گل‌هــا  را 
ــز و در  ــش تمرک ــث افزای ــد باع می‌توان
ــود.  ــا ش ــتر آن‌ه ــش بیش ــت آرام نهای
گل‌هــا و گیاهــان در محیط‌هــای پــر 
اســترس و تنــش زا بــه آرام شــدن افــراد 

ــد. ــیاری می‌کنن ــک بس کم
در  اســت  داده  نشــان  تحقیقــات 
گیاهــان  و  گل‌هــا  کــه  محیط‌هایــی 
نســبت  بــه  انــد،  داشــته  حضــور 
گیاهــان  و  گل‌هــا  کــه  مکان‌هایــی 
ــا ۱۵  ــد، بهــره وری ت حضــور نداشــته ان
درصــد افزایــش یافتــه اســت و ایــن 
نتیجــه بســیار جالــب توجــه اســت. 
ــز  ــوا را تمی ــان، ه ــا و گیاه گل‌ه

‌کننــد می
ــه  ــماری ک ــی ش ــای ب ــر مزای ــاوه ب  ع
وجــود دارد، یکــی از نکاتــی کــه باعــث 
ــا و  ــراد از گل‌ه ــیاری از اف ــود بس می‌ش
گیاهــان در محیط‌هــای کاری و زندگــی 
ــه  ــن اســت ک ــد، ای خــود اســتفاده کنن
ــوای  ــدن ه ــزه ش ــث پاکی ــان باع گیاه
امــر  ایــن  می‌شــوند.  نیــز  محیــط 
ــرد  ــود عملک ــه بهب ــر ب ــد منج می‌توان
تنفســی شــما شــود؛ همچنیــن کاهــش 
ــتر، از  ــز بیش ــی تمرک ــترس و توانای اس

ــت. ــور آنهاس ــر حض ــرات دیگ اث
نتیجه گیری: 

جونــز-  هاویلنــد  جنــت  پروفســور 
روانشــناس- از دانشــگاه روگــرز مــی 
گویــد: »نکتــه جالــب توجــه دربــاره 
ــی  ــی- روان ــامت روح ــش گل در س نق
ــا  ــا تماش ــرد ب ــه ف ــت ک ــراد آن اس اف
کــردن بــه گل و لــذت بــردن از طــراوت، 
رنــگ و عطــر زیبــای آن مــی توانــد 
حالــت روحــی نامتعــادل خــود را تغییــر 
ــد؛  ــی بازگردان ــت طبیع ــه حال داده و ب
در واقــع گل عاملــی جهــت تعدیــل 
ــوده و هــر  رفتــار در طــول شــبانه روز ب
بــار نــگاه کــردن بــه گل عاملــی جهــت 
ــت در  ــی مثب ــال عصب ــک اتص ــاد ی ایج

ــت..« ــز اس مغ
منابع:

ــي  ــكل. ( .)1383روانشناس ــل، ماي آرگاي
ــعودگوهري و  ــن مسـ ــادي، مترجمي ش
حميـد طـاهر نشـاط دوسـت و ديگـران،

واحــد  دانشــگاهي  جهــاد  انتشــارات 
اصفهــان. دوم،  چــاپ  اصفهــان، 

جعفــري، ابراهيــم ميرشــاه، عابــدي، 
محمدرضــا، دركيونــدي، هـــدايت االله. ( 
.)1381شـادماني و عوامـل مـوثر بـر آن،

ــناختي،  ــوم ش ــاي عل ــازه ه ــه ت فصلنام
ــص .5-50 ــماره ،3ص ــال ،4ش س
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طرفــی  از  و  فرصت‌هــا  از  یکــی 
فضــای  در  زندگــی  هــای  تهدیــد 
فراغــت  اوقــات  داشــتن  خوابگاهــی 
زیــاد و فرصت‌هــای بســیار می‌باشــد 
،  زندگــی و ســرمایه عمــر بــرای انســان 
ــر  ــی بی‌نظی ــل و فرصت ــی بدی ــی ب نعمت
ــز  ــرود هرگ ــت ب ــر از دس ــه اگ ــت ک اس
ــرای  ــد ب ــت ،  بای ــت نیس ــل بازگش قاب
ــیم و  ــاس باش ــان حس ــای عمرم ثانیه‌ه
ــگان از دســت ندهیــم  آن را مفــت و رای
ســرمایه  ایــن  از  بخش‌هایــی  کــه 
ــی و  ــل جوان ــدادادی مث ــمند و خ ارزش
ــتری دارد.  ــت بیش ــل اهمی دوران تحصی
ــت  ــی و فراغ ــان آمادگ ــن زم ــرا در ای زی
ــرداری مناســب و  ــره ب ــرای به انســان ب
ــع دیگــر اســت.  ســودمند بیــش از مواق
ــي  ــول دورانديش ــت محص ــات فراغ اوق
انســان در مــورد سرنوشــت خــود و 
دوره رهایــی از فعالیت‌هــای یدنــی و 
جمعــی اســت. ايــن كــه در ايــن اوقــات 
ــي  ــا و فعاليت‌هاي ــه كاره ــه چ ــراد ب اف
مشــغول شــوند تــا چــه حــد ایــن 
فعالیت‌هــا آزادانــه باشــد و تــا چــه 
ــه  ــا چ ــران  ب ــرل ديگ ــت كنت ــد تح ح
ــد   ــي باش ــه محيط‌هاي ــي و در چ يكفيت
همــه جــزء چگونگــي بهره‌گيــري از 
ــد  ــه حســاب مي‌آين ــت ب اوقــات فراغ
و بــه دليــل همگانــي بــودن فراغــت 
مختلــف  گروه‌هــاي  ســطح  در 
جامعــه توجــه بــه ماهيــت و شــيوة 
از جنبه‌هــاي  آن مي‌توانــد  گذرانــدن 
مختلــف قابــل بررســي باشــد. از جملــه 
ــت  ــات فراغ ــاي اوق ــايي فعاليت‌ه شناس
مــورد علاقــه و اولويت‌هــاي فراغتــي 
دانشــجويان می‌توانــد در برنامه‌ريــزي 
از  بهينــه  اســتفادة  و  توســعه  بــراي 

اوقــات فراغــت مــورد توجــه قــرار گيــرد 
ــه  ــه قشــر جــوان جامع ، دانشــجويان ك
ــود  ــل وج ــه دلي ــد ب را تشــيكل مي‌دهن
ــا  ــنتي ب ــدرن و س ــر م ــان عناص همزم
انتخاب‌هــاي متفاوتــي بــراي گــذران 
ــن  ــتند و  اي ــرو هس ــت روب ــات فراغ اوق
ــر  ــت را ب ــات فراغ ــت اوق ــوع اهمي موض
ايــن قشــر جــوان دو چنــدان می‌کنــد . 
در ســال‌های نــه چنــدان دور جوانــان و 
نوجوانــان اوقــات فراغــت خــود را بیشــتر 
ــی  ــون و ورزش‌های ــای تلویزی ــا تماش ب
ــن  ــد و همی ــر میك‌ردن ــال پ چــون فوتب
انــرژی هــا  دورهمــی هــا و تخلیــه 
كمــك زیــادی بــه نشــاط و شــادابی آنها 
گذشــته  ســال‌های  در  امــا  میك‌ــرد 
و  نامتعــارف  تفریحــات  برخــی  رواج 
دانشــجویان  و  جوانــان  آوردن  روی 
ــات  ــردن اوق ــازی و پرک ــای مج ــه فض ب
ــه  ــراه ب ــی هم ــا گوش ــود ب ــت خ فراغ
تهدیــدی خطرنــاك بــرای ســامتی 

ــوع  ــن موض ــه ای ــده ک ــدل ش ــا ب آن‌ه
مســئولین  ویــژه  توجــه  موجــب 
ــل  ــت  نس ــات فراغ ــه اوق ــگاه‌ها ب دانش
ــجویان  ــاً دانش ــجو خصوص ــوان دانش ج
ســاکن در خوابگاه‌هــا شــده اســت . 
ــی  ــی از عرصه‌های ــوان یك ــه عن ورزش ب
ــه  ــن زمین ــه در ای ــه شــمار مــی‌رود ك ب
می‌توانــد بــه متولیــان امــر كمــك كنــد 
ــا  ــازاد جوان‌ه ــرژی م ــه ان ــث تخلی و باع
ــا ‌شــود،  یکــی از  و شــور نشــاط در آنه
ورزش‌هایــی کــه عــاوه بــر ورزش‌هــای 
فیزیکــی، می‌توانــد بــر ذهــن و روح 
داشــته  مناســبی  تاثیــر  دانشــجویان 
باشــد ورزش و یــا بازی‌هــای فکــری 
ــری  ــای  فک ــا و ورزش‌ه ــت. بازی‌ه اس
ــجو  ــا دانش ــوند ت ــث می‌ش ــا باع عموم
کنــد،  برنامه‌ریــزی  خــود  ذهــن  در 
ــی  نقشــه بکشــد و تــاش کنــد اطلاعات
ــت  ــه در شکس ــپارد ک ــر بس ــه خاط را ب
ــد و  ــش می‌آین ــه کمک ــان ب دادن حریف

گامی به سوی ورزش
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ــدازه کافــی  ــه ان وقتــی کــه از مغــزش ب
کار بکشــد عــاوه بــر رشــد تحصیلــی و 
فکــری از پیــری و اختــالات حافظه دور 
خواهــد  مانــد. از مزایــا و  اهــداف انجــام 
ــدرت  ــه، ق ــود حافظ ــری، بهب ورزش فک
محاســبات  ســرعت  افزایــش  تفکــر، 
تمرکــز؛  ســطح  افزایــش  ذهنــی، 
ــر و  ــتقلال در تفک ــارت اس ــش مه افزای
مهارت‌هــای  تقویــت  و  برنامه‌ریــزی 
شــناختی اســت. مهارت‌هــای شــناختی 
ــد  ــه بای ــت ک ــی اس ــان مهارت‌های هم
بــرای پــردازش افکارتــان داشــته باشــید 
توانایی‌هایــی  ســاده‌تر  عبــارت  بــه 
کــه دریادگیــری و حــل مســأله بــه 
کمک‌تــان می‌آینــد. اگــر ســلول‌های 
مغــزی بــه فعالیــت کــردن، تشــویق 
ــال  ــه دنب ــد و ب ــتدلال نکنن ــوند، اس نش
چالش‌هــای  رفــع  و  مســائل  حــل 
را  کارایــی خــود  نباشــند،  گوناگــون 
ــک  ــه کم ــا ب ــد داد. ام ــت خواهن از دس
ــن  ــز را تمری ــوان مغ ــری می‌ت ورزش فک
داد و قبــراق نگــه داشــت پــس چــه 
خــوب کــه بــه کمــک روش‌هایــی ماننــد 
بازیهــا و ورزش هــای  فکــری بــه ارتقــاء 
تــوان ذهنــی دانشــجویان کمــک کنیــم.

اقســامی  و  انــواع  بازی‌هــای فکــری، 
و  نمی‌شناســد  جــوان  و  پیــر  دارد، 
ــود  ــد س ــی توانن ــای آن م ــه از مزای هم
و  مهارت‌هــا  تقویــت  بــه  و  ببرنــد 
‌بپردازنــد.  مشــخصی  توانایی‌هــای 
چنــد  می‌تــوان  کلــی  طــور  بــه 
ــت  ــر گرف ــرای آن در نظ ــته‌بندی ب دس
ــه  ــای تخت ــا کارت؛ بازی‌ه ــای ب : بازی‌ه
ــی ،  ــای معمای ــزی؛ بازی‌ه ــا رومی ای ی
بازی‌هــای ســاختنی، کــه نمونه‌هــای 
بــارز و مناســبی کــه می‌تــوان بــرای 
اســتفاده دانشــجویان در فضای ســراهای 
دانشــجویی از آن بهــره بــرد عبارتنــد از 
ــون ،  ــای فکــری ابل ــا و ورزش‌ه : بازی‌ه
ــال ، ســودوکو ،  ــو ، پنتاب اســکرابل ، های
شــطرنج ، جنــگا یــا بــرج هیجــان ، اتللــو 
، هپــی کیــوب ، مافیــا ، تیــز بیــن ،  فکر 
بکــر و ..... کــه بــا جســتجو در اینترنــت 

می‌تــوان اطلاعــات، مزایــا، شــیوه بــازی 
ــت آورد.  ــه دس ــد آن را ب ــی خری و حت
ــتان  ــتار از سرپرس ــن نوش ــان ای در پای
ــی  ــوان یک ــه عن ــجویی ب ــراهای دانش س
از افــرادی کــه می‌تواننــد در حفــظ 
ســامت جســمی و روحــی دانشــجو 
داشــته  بــه ســزایی  تاثیــر  معلمــان 
باشــند صمیمانــه تقاضامنــدم در صــورت 
ــای  ــن فض ــر گرفت ــا در نظ ــد ب صلاحدی
دانشــگاهی خــود نســبت بــه راه انــدازی 
اطاقــی بــه نــام اطــاق ورزش‌هــای فکری 
و تجهیــز آن در ســراهای دانشــجویی 
چالشــهای  و  مســابقات  برگــزاری  و 
ــی  ــجویان خوابگاه ــرای دانش ــی ب گروه
همــت گمارنــد تــا زمینــه رشــد فکــری 
ــت  ــات فراغ ــردن اوق ــجویان و پرک دانش

ــان از  ــدن آن ــی دور مان ــان و از طرف آن
فضــای بعضــا مخــرب مجــازی فراهــم 

ــود. ش
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