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مهر ماه 
ی معلمین ز ر و مهر فصل  آغاز 

پیام مشاور فرهنگیان



کلام نخست

آغاز مهر با طراوات و شادابی

    دکتر حسین خنیفر
    رئیس دانشگاه فرهنگیان

دوران دانشجویی، فرصت طلایی شدن و سوخت گیری علمی و ذهنی است 
ســال‌های نامکرری است که می‌تواند تمام آینده یک جوان را رقم بزند و کسب 
دانش یک بخش مهم آن اســت اما بخش مهم دیگر آن مســایل دانشجویی و 
فرهنگی است. انتظار می‌رود یک دانشجوی فرهیخته فرهنگی حداقل 10 مساله 

مهم را نصب العین خویش قرار دهد.
 با عشق و علاقه به حرفه انتخاب شده خویش )معلمی ( بنگرد.

 نسبت به یادگیری مطالب علمی فراکلاس علاقه نشان دهد.
 جستجوگر مهارت‌های مفید برای کلاس درس خویش باشد.

 پژوهش را بیاموزد.

 مقاله نویسی را تجربه کند.
 از افعال مثبت و با نگاه فاخر به مسائل بنگرد.

 خود را آماده "حرفه و فن و قداست معلمی " بنماید.
 مطالعه و به روز شدن در حرفه تخصصی خود را هدفمند نمایند.

 نسبت به مسایل معنوی و مناسکی تقیه لازم را داشته باشند.
 در چهره دانش آموزان " آینده مملکت " را ببینید و از هیچ تلاشــی برای 

ارتقای فراگیران فروگزاری نکند.
امروزه در ادبیات توسعه  "جمله معروفی هست که آخرین فرصت هر ملت در 
هزاره سوم، تقویت نظام آموزشی و تربیت نسل سازنده آینده است" از طرفی نیز 
گفته می‌شود که " برای نگریستن به آینده هر کشوری به مدارس آن سرک بکشید". 
امیدوارم آموزش آمیخته به مهارت و شوق و احترام به فراگیران در کلاس‌های آینده 

توسط شما دانشجو معلمان باهوش، علاقمند و تلاشگر رقم بخورد.
و با حفظ حرمت فراگیران، هدیه کردن شــادی به کلاس درســی و تعمیق 
آموخته‌ها و به روزآوری مهارت‌ها بتوانیم ایران اســامی و میهن عزیزمان را که 
وارث خون پاک شهیدان است را به جایگاه‌های شایسته و قله‌های بایسته برسانیم.

    دکتر معصومه علی نژاد
    معاون دانشجویی دانشگاه فرهنگیان

بسم الله الرحمن الرحیم
ــامُ وَ الِيَْكَ يرَْجِعُ  ــامُ وَ مِنْكَ السَّ الَلّهُمَّ انَتَْ السَّ

دٍ دٍ وَ آلِ مُحَمَّ لامُ الَلّهُمَّ صَلِّ عَلى مُحَمَّ السَّ
همكار گرامي، اســتاد محترم، مشــاور دلسوز و 
دانشــجومعلم عزیز؛ مهر را با طراوت و شادابي آغاز 
كنيم وآگاه باشــيم كه آغاز و شروع خوب با تلاش 
و كوشــش ت‌كتك ما، پايان خوبي را نويد مي‌دهد. 
این جایگاهتان لزوم مشارکت شما را در زمینه‌های 
مختلــف علمی و فرهنگی در جهــت ایجاد فضای 
نقدپذیری و گفتگو در دانشــگاه‌ها و ایجاد اتاق‌های 
فکر در راستای ارتقای سطح جامعه را ایجاب می‌کند. 
در این راستا بر یکایک اعضای جامعه دانشگاهی است 

که، با ایجاد فضایی همراه با نشــاط، پویایی علمی و 
فرهنگی را در محیط دانشگاهی به وجود آورند.

امســال جذابیت های ماه مهر در سراســر ایران 
اسلامی با ندای لبیک یا حسین )ع( در هم آمیخته 
تا به ما یادآوری کند همه پای درس مکتب عاشورا 
هستیم و زندگیمان همچون دفاع مقدس باید جلوه 

کربلایی به خود بگیرد.
روزهای آغازین دانشگاه از ابعاد مختلفی چون ایجاد 
نگرش های مثبت و پویا در دانشجومعلمان، تقویت 
انگیزه تلاش و تحصیل، کاهش دغدغه، اضطراب و 
تردید و زدودن هرگونه آثار بدبینی نسبت به درس 
و کلاس و اســتاد، و سرانجام آشنایی با شخصیت و 

دیدگاه های دانشجومعلمان دارای اهمیت است. 
هر ســال با شــعاری خاص به مناسبت هفته 
بهداشت روان از 18 مهر تا 24 مهر برنامه‌های این 
روز طراحی می‌شوند. شعار امسال سازمان بهداشت 
جهانی »جهان در حال تغییر« است. اما چرا در حال 
تغییر؟ در واقع دنیای امروز ما دستخوش اتفاقات 
و رویدادهای متعددی اســت. جنگ، خشــونت، 

مشکلات کســب و کار، فضای مجازی، مشکلات 
اقتصادی و اجتماعی، نقض حقوق بشر و نظایر آن 
از جمله مسائلی است که جوانان یا خود با آن دست 
به گریبان یا شاهد آن‌اند. اگر  می‌خواهیم جوانان ما 
قوی و سلامت باشند و از مسائلی چون خشونت، 
سو ءاستفاده، مصرف مواد و سوءمصرف از اینترنت 
برکنار بمانند، باید مداخلات بیشتری صورت بگیرد. 
بهداشت روان علمی است برای بهتر زیستن و رفاه 
اجتماعــی که تمامی زوایای زندگــی را در بر می 
گیرد.  انســان از دو بعد جسم و روح تشکیل شده 
است که باید از هر دو بعد محافظت نماید و نیازهای 
هر دو را برآورده ســازد. یکى از شرایط لازم براى 
دست‏ یابى به سلامت روان، برخوردارى از یک نظام 
ارزشى منسجم م‏ىباشد. ارزش‏ها، اساس و بنیان 
یکپارچگى شخصیت ‏سالم و سازمان‏ دهنده‏هاى 
اصلى اعمال و رفتارهاى انســان به شمار م‏ىروند. 
دین بــا دارا بودن چنین نظام ارزشــی موجبات 
سلامت جسمی و روانی و ارتقای بهداشت روان را 

فراهم می نماید.
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آنچه در این شماره می‌خوانید:
کلام نخست

آغاز مهر با طراوات و شادابی
   فصل اول:   دانشگاه و تحصیل

شروع از ایستگاه اول 
ورود به دنیای جدید، دنیای معلمی

   فصل دوم:   مهارت‌های تحصیلی و حرفه‌ای
مشارکت در کلاس درس

از استرس ورود به  دانشگاه تا اضطراب امتحان
تا چه میزان با نحوه اداره کلاس درس آشنا هستید؟

تجربه کلاسداری از زبان یک نومعلم) با تکیه بر مبانی 
روانشناسی تربیتی کودکان( 

   فصل سوم:  مهارت اجتماعی، اقتصادی و سبک زندگی
شروع یک ارتباط در دانشگاه

سخنی با دانشجویان ساکن سراهای دانشجویی
پایان دادن به یک رابطه ناسالم

مدیریت مالی در دوران دانشجویی
الگوی خواب دانشجو و سبک زندگی

بهداشت خواب
  به بهانه هفته بهداشت روان:

بهداشت روان با هفت ویتامین مهر
به  مناسبت هفته بهداشت روان، برنامه‌های پیش روی اداره 

کل مشاوره، بهداشت و سلامت 
بخشی از فعالیت‌های کانون‌ همیار سلامت روان 

   بحث ویژه این شماره: 
فضای مجازی، فرصت‌ها و تهدیدها

توصیه‌های کاربردی برای حفظ حریم خصوصی در فضای مجازی
اعتیاد به بازی های اینترنتی



نامت را كه در ليست قبولي‌هاي دانشگاه فرهنگیان ميبيني، انتظار چند 
ساله و خستگي چند ماهه‌ات را از ياد ميبري. پس از ثبت نام، انتخاب واحد 
كه ميك‌ني، مي‌شوي كي دانشجومعلم تمام عيار؛ آماده مي‌شوي براي آغاز 
كي دوره از فعاليت و كوشش دوباره در محيطي نو؛ براي نشستن بر روي 

كي قله ديگر... در كي كلام  مبارك است.
 هميشه ترم اولي‌ها از بهترين‌هاي دانشگاه بوده‌اند. دانشگاه و شهرش فرقي 
نداره؛ جوانان پرانرژي  و معلمان فردا...دغدغه بيشتر اون‌ها اينه كه از آغاز راه 
برنامه‌ريزي خوبي براي درس خوندن داشته باشند؛ دوستاني را پيدا كنند 
و هم‌اتاقي بساز و باصفايي بيابند؛ مشاوري امين براي راهشون پيدا كنند 
و براي يافتن دوست و يار همدم، بسيار حساسند؛ زيرا پيامبر اكرم –صلي 
الله علیه و آله –مي‌فرمايد: شــخص به آيين دوســت خود است، پس بايد 
هر كدام از شما بنگرد كه با چه كس دوستي ميك‌ند. دانشجومعلم هنگامي 
كه سؤال مي‌‎كند، در جستجوي اطلاعات يا راه حلي براي مشكلات است. 
مي‌خواهد كنجكاوي خود را ارضا كند و نگراني‌هايش را برطرف سازد. 
مي‌خواهد با افراد ديگري ارتباط برقرار كند تا درك عميقتري از او به 
دست آورد. او براي كشف پرسش‌هاي خود، در پي پاسخ است. دوستي 
مي‌گفت: شش يار امين را به خدمت گرفتم؛ هر آن چه را مي‌دانم، آنها 
به من آموختند؛ نام اين شش يار، چه، چرا، كي، چگونه، كجا و كه است. 
اداره کل مشاوره، بهداشت و سلامت كي يار مكتوب اســت براي پاسخ 

دادن پرسشهاي فراوان دانشجويان اين مرز و بوم؛ پیام مشاور مي‌تواند 
روايتگر پرسش شما باشد و در يافتن پاسخ تلاش كند. عرصه گفتگو و 
مشاوره با صاحبنظران را فراهم سازد؛ آيينه ديدگاهتان باشد و با همدلي و 
همرازي در مشاوره با شما بكوشد. ضمن تبركي ورود شما به دانشگاه بزرگ 
فرهنگیان، نشریه پیام مشاور  مهرماه را كه با حال و هواي ترم اولي‌ها و 
سایر ورودی‌ها سازگار است، به شما تقديم ميك‌نيم و خرسنديم كه شما را 

در جمع مشتركان خود ببينيم.

بعضي اهل دانشند و برخي اهل بينش و اگر اين دانايي و بينايي با هم 
باشد، بسي راهگشاتر است. بعضي به پر كردن اوقات فراغت مي‌انديشــند؛ 
بعضي هم به پربار كردن اين اوقات و ميان اين دو، فاصله بسيار است. 
بعضي به درك مي‌انديشند و بعضي به مدرك. ميان اين دو هم تفاوت 
بسيار است. اگر بپذيريم كه عمر و فرصت‌هاي ما كي ســرمايه هستند، 
براي رساندن آن به بهره وري هم بايد بكوشيم و جدا از پسند اين و آن 
و جوسازي‌ها و جوزدگي‌ها، در نهايت عمر به اين قضاوت دست يابيم كه: 
»عمر را به بطالت و باطل، سپري نكرده‌ايم «. اين هدف متعالي، فعاليت، 
هوشياري و عزم راسخ مي‌طلبد. عمر ما مثل كي دوره آموزشي است. ما 
اكنون سر كلاس زندگي نشسته‌ايم؛ كلاس كه هر كس را كي بار در آن 
مي‌نشانند و درس زندگي مي‌دهند؛ پايان عمر هم اتمام اين دوره است. 
طبيعي است كه همه به كي نحو اين دوره را نمي‌گذرانند. فهم، معرفت 
و آگاهي انسان‌ها در چگونگي گذراندن اين دوره، بسيار مؤثر است. شما 
وارد مرحله جديدي  آزمايش،  و  اكنون در مقطع عمر و دوره آموزش 
شده‌ايد؛ با فضايي جديد؛ دوســتاني تازه؛ استاداني جديد؛ موضوعاتي 
و  انتظارات  و  از گذشته  قبلي؛ چشم‌‍اندازي جدا  آموزه‌هاي  با  متفاوت 
توقعاتي كه دوستان، پدر و مادر، بستگان، جامعه، دين و مكتب از شما 

دارند. 
چه بايد كرد تا اين مقطع هم با موفقيت سپري شود؟ 

چند نكته عملي و كاربردي يادآوري مي‌شــود كه توجه به آن‌ها برايمان 
كارســاز است و در بالندگي آينده شما مؤثر: 

خود  دنبال  به  را  قضاوت‌ها  و  نگاه‌ها  شما  دانشجومعلم:  عنوان  به  1ـ 
ميك‌شانيد و بيم‌ها و اميدهايي را برمي‌انگيزيد. سعي كنيد چنان باشيد كه 

اميدها به سنگ يأس نخورد و وجود شما به عنوان مايه اميد، مورد توجه 
ديگران قرار گيرد. 

2ـ از جريان زلال انگيزه و هدف، مراقبت كنيد: به قول سهراب سپهري، 
»آب را گل نكنيم«؛ زيرا هدف‌هاي متعالي و انگيزه‌هاي در خور تحسين 
اوليه، گاهي زير غبارهاي غفلت محو مي‌شود و يا اهداف فرعي و ثانوي، ما 
را از هدف نخستين، غافل مي‌سازد و يا انگيزه‌ها از آن زلالی نخستين در 

مي‌آيد و آلوده مي‌شود. .
3ـ هویت خود را حفظ کنید: خيلي‌ها در ورود به منطقه جديد، داشته‌هاي 
قبلي خود را جا مي‌گذارند. شاعر گفته است« شاعري وام گرفت؛ شعرش 
ديني،  باورهاي  و  مذهبي  اعتقادات  ايمان،  بيشــك،  گرفت...»!  آرام 
سرمايه‌هايي هستند كه مي‌توانند به شرط سالم ماندن و مصون بودن از 
دستبردها و آسيب‌ها، تا پايان راه، ما را امداد كنند. مبادا كه داشته‌هاي 
خود را جا بگذاريم و دچار فقدان هويت شويم و يا فرم هويت ما را ديگران 

پر كنند!
4ـ خوبی‌هایتان را در دوراهی‌ها از دست ندهید:  متدين و پاك ماندن در 
محيط مذهبي و مســجد و در شرايط مناسب و ايده آل، چندان ارزشمند 
نيست و هنر به شــمار نمي‌آيد. اگر انسان سر دوراهي دين و دنيا، هوس 
و عقل، شهوت و تقوا يا صداقت و فريب قرار گيرد و بتواند بر جاذبه‌هاي 
پول، هوس و شهوت غلبه كند و گوهر نجابت و سرمايه عفاف خود را حفظ 
كند، هنر كرده است. به هر حال، حركت در سرازيري گناه از هر كسي بر 
مي‌آيد؛ اما صعود به قله پاكي و پيمودن راه سربالا و دشوار تعهد و مسلماني، 
نفسگير و دشوار است و هنر مهم انسانهاي بااراده، مبادا كه سختي صعود، 

ما را به سراشيبي سقوط بكشاند!
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شگاه فرهنگیان
دان

 

5ـ انتخاب دوســت خوب: انتخاب دوست نقش مهمي در رشد علمي و 
موفقيت درسي و اعتلای اخلاقی دارد. »همنشين تو از تو به بايد تا تو را عقل 
و دين بيفزايد« رفاقت با افراد تنبل و سست اراده، انسان را به ورطه سستي و 
تنبلي و عقبگرد ميك‌شاند، اما دوستي با افراد هوشمند، زرنگ، عاقل، نجيب، 
درسخوان، جدي، متين و متدين، روحيه تالش، جديت، دينداري و اخلاق را بالا 
مي‌برد. اين مسئله چون بسيار سرنوشت ساز است، نبايد سرسري گرفته شود.

 6ـ عمر دانشجويي، كم و گذراست:  این زمان تا چشم بر هم نهي، سپري 
مي‌شود. اين را سپري شدن سريع عمر از كودكي تا امروز نشان مي‌دهد. گويا 
همين ديروز بود كه به مدرسه ميرفتي و مشق مينوشتي و فصل امتحانات و 
تعطيلي تابستان و... پيش مي‌آمد. روزها و سال‌هاي آينده هم همين طور است؛ 
به سرعت ميگذرد. بُرد با كساني است كه در داد و ستد با زمان، نبازند و اگر 

عمر و جواني را مي‌دهند، دانش و تجربه بياموزند و در پايان كار، دچار حسرت 
نسبت به روزهاي گذشته نشوند.

7ـ اسیر شبهه‌ها نشوید و سوال کنید: در اين مقطع، به دليل فضاي باز فكري 
و سياســي، گاهي شبهه‌ها و سؤال‌هايي پيش ميآيد كه دانشجو نبايد در شك 
و ترديد بماند كه خطرناك و لغزنده است. استادان و دوستان انديشمند و 
باصلاحیتی را شناسايي كنيد و آنان را مأمن و پناه فكري و روحي خويش قرار 
دهيد و در چنين مسائلي، به بحث و گفتگو بپردازيد. مبادا كه شبهه‌ها و سؤال‌ها 
شما را مسئله‌دار كند و از درس و پيشرفت بمانيد و انگيزه‌ها را از دست بدهيد.

 8ـ ادب در رفتار، زيور انسان است: احترام به ديگران، احترام به پدر و مادر، 
استاد، همدرس و هم اتاق، نشانه معرفت و قدرشناسي است. هرگز مباد كه 
عنوان، نام، علم و اصطلاح، ما را از ارج نهادن و احترام گزاردن به صاحبان حق، 
باز دارد. حضرت علي عليه‌السلام در سخني زيبا ميفرمايد: »مهمانت را اكرام 
كن؛ هر چند فقير باشد و به احترام پدر و معلمت برخيز؛ هر چند كه تو امير 
باشي«. نوع رفتارمان با والدين در دوران دانشجويي، مي‌تواند گواه رشد عقلي و 

اخلاقی ما باشد يا خداي نكرده، دليل تكبر و غرورمان!.
9ـ خودسازي را نبايد دست كم گرفت: براي پرواز در فضاي گسترده انسانيت 
و رسيدن به هم بال ايمان. به فرموده حضرت علي» علم و دين، توأم و باهمند؛ 
اگر از هم جدا شوند، مرتبه خدمتگزاري به همنوعان، هموطنان، جامعه، ميهن 
و مكتب، هم بال علم الزم است؛ هر دو مي‌سوزند و مي‌سوزانند».  بهره‌گيري 
از جلسات معنوي و برنامه‌هاي اخلاقی و عرفاني و رسيدن به رتبه خودسازي، 
مي‌تواند بال دوم پرواز ما باشد. بكوشيم در طول دوران دانشجويي، از اين خط 
و وادي فاصله نگيريم و رابطه خود را با مسجد، جلسات قرآني، شخصيت‌هاي 
وارسته و برنامه‌هاي معنوي حفظ و تقويت نماييم؛ والا ممكن است غافلانه 
به اين جا برسيم كه: برداشته‌ايم آن چه بگذاشتني است بگذاشته‌ايم آن چه 
برداشتني است باري؛ نه خود را از ياد ببريم، نه خدا را، نه هدف را و نه جامعه را.
پی نوشت:
 غرر الحكم، ج 2 ،ص 19
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پیام م

فصل دوم :مهارت‌های تحصیلی و حرفه‌ای

با آنكه زندگی دانشجویی محدود به تحصیل و درس خواندن نیست و 
دانشجویان بايد در برنامه‌ها و فعالیت‌های مختلف اجتماعی، ورزشــی، 
هنری نيز مشارکت فعالی داشته باشند و به رشد شخصیت و مهار‌ت‌های 
فردی خود بپردازند، با این وجود، تحصیل و مطالعه یکی از برنامه‌های 

اساسی زندگی دانشجویی است. 
در  مهم  موضوع‌های  از  یکی  باشید.  داشته  فعالی  مشارکت  در کلاس 
تحصیل دانشــگاهی، مشــارکت و فعالیت در کلاس درس است. در 
دانشگاه انتظار می‌رود دانشجویان در کلاس براساس مطالعه‌های خود و 
براساس اطلاعات علمی که به دست آورده‌اند، نظر دهند، سوال کنند، 
نقد و ارزیابی کنند. بنابراین بسیار مهم است که شما هم بتوانید به چنین 
مهارتی دست یابید و همان طور که قبلا گفته شد مهارت در اثر تمرین، 
در  که  دانشجویانی  به  نسبت  اساتید  می‌آید.  دست  به  تجربه  و  تکرار 
کلاس فعال ترند، مشارکت بیشتری دارند، به سوال‌ها پاسخ می‌دهند و 
نقد و ارزیابی‌های علمی دارند نظر مثبت تری دارند. دانشجویی که کمتر 
وارد بحث و گفتگو می‌شود به نظر می‌آید که چندان علاقه‌مند به درس 
نیست هرچند که ممکن است علاقه و انگیزه بسیاری داشته باشد. برای 
باشد  بتوانید مشارکت بیشتری در فعالیت‌های کلاسی داشته  این که 
بهتر است: در ردیف‌های جلو و نزدیک به استاد بنشینید. همین نزدیکی 
باعث مي‌شود كه شما راحت تر صحبت کنید. به مطالبی که در جلسه 

مطرح می‌شود توجه کنید. مطالب درســی را از قبل بخوانید. در این 
صورت بهتر می‌توانید مشــارکت کنید. چون از موضوع درس آگاهید و 
از ســوی دیگر در اثر مطالعه‌ای که کرده‌اید سوال، ابهام یا نقطه نظر 
خاصی خواهید داشت و به همین دلیل راحت‌تر وارد گفتگو خواهید شد. 
هنگامی که سوالی به نظرتان می‌آید یا مطلبی را می‌خواهید بیان کنید، 
زیاد معطل نکنید. چون هرچه بیشتر معطل کنید بیشتر دچار تردید 
خواهید شد. نگران دانشجویان نباشید. چون آن‌ها چیزی بیشتر از شما 
نمی‌دانند. نگران این نباشید که ديگر دانشجویان فکر کنند که شما در 
پی مطرح کردن خود هستید. شما نمی‌دانید كه آن‌ها چه فکري می‌کنند 
چون شما نمی‌توانید فکر آن‌ها را بخوانید. از سوی دیگر، ممکن است 
دیگران آرزو داشته باشند که مانند شما صحبت کنند و چون نمی‌توانند 
هر  باشید  داشته  یاد  به  شد.  نخواهند  نيز خوشحال  شما  مشاركت  از 
چه بیشتر مشارکت کنید، مشارکت‌های بعد راحت تر می‌شود. به خود 
باشید که چنین چيزهایی یک شبه  یاد داشــته  به  نگیرید.  ســخت 
ایجاد نمی‌شود بلکه فرآیندي تدریجی را طی می‌کند. به خود فرصت 
دهید. در طی زمان پیش خواهید رفت. برای کوچک ترین موفقیتی، خود 
را تشــویق کنید. گاهی اوقات زمانی که فرد صحبت می‌کند به جای 
تشویق خود، آن قدر از خود ایراد می‌گیرد که دفعه‌ي بعد ترجیح می‌دهد 

اصلًا صحبت نکند چون در این صورت راحت‌تر است.

مشارکت فعال در کلاس درس
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تصور می‌شود تعجب مي‌کنید که از شروع زندگی دانشجویی به عنوان یک 
استرس نام برده می‌شود. غالباً یک اتفاق ناخوشــايند باعث ايجاد استرس 
باشد؛   خوشایند  و  مثبت  می‌تواند  استرس  كه  بدانید  بايد  اما  مي‌شــود. 
تغییراتی که در زندگی رخ می‌دهد هم مثبت و هم منفی است، بنابراين 
می‌توان استرس‌ها را به دو دستة کلی استرس‌های خوشایند و استرس‌های 
ناخوشایند تقسیم کرد: استرس‌های خوشایند مانند:  ازدواج، به دنیا آمدن 
یک نوزاد، یافتن شغل، شروع کار جدید، شروع سال تحصیلی، قبولی در 
دانشگاه، مسافرت رفتن استرس‌های ناخوشایند مانند: طلاق، فوت یکی از 
عزیزان، بی کار شدن، مردود شدن در کنکور،  هر تغییری در زندگی، استرس 
است. چرا؟ چون فرد نیاز دارد تا خود را دوباره با شرايط جديد سازگار كند؛ 
یعنی تعادل حیاتی شــخص با وقوع تغییر به هم مي‌خورد و فرد باید به خود 
فشــار آورد تا دوباره با شرایط جدید سازگار شود و تعادل خود را به دست 
آورد. به دست آوردن چنین تعادلی به جسم و روان فشار وارد می‌کند. در 
صورتی که فرد نتواند با استرس‌های زندگی خود به درستی برخورد کند 
ممکن است دچار بیماری‌های مختلف جسمی، روانی شده و با مشکلات 
متعدد دیگری روبه رو شود. به همین دلیل، بهتر است استرس خاصی را که 
در آن قرار گرفته‌اید بشناسید و بتوانید راه‌های سالمی برای حذف، کاهش یا 
مدارای با آن پیدا کنید. ورود به دانشگاه که برای بيشتر دانشجویان اتفاقي 
خوشايند است، استرس به شمار می‌آید؛ زیرا، به دنبال قبولی و پذیرش در 
دانشگاه، تعادل و سازگاری پيشين شما با زندگی، به هم مي‌ریزد و دوباره باید 

برنامه و روند دیگری برای زندگی خود تعیین کنید. 
اضطراب امتحان: اضطراب امتحان را بشناسید و با آن به درستی مقابله کنید. 
هرجـا کـه موضـوع ارزشـیابی بـه میـان آیـد، اضطـراب هـم پدیـدار مـی‌شـود. 
اضطـراب درحـد نرمـال و معمـول، طبيعـي و کمـک کننـده‌ي فـرد اسـت. 
زیـرا: اضطـراب ملایم و طبيعـي باعـث مـی‌شـود فـرد بـرای مطالعـه اقـدام 
کنـد و آسـوده خاطـر نباشـد. فقـدان اضطـراب باعـث آسـودگی بیـش از حـد 
فـرد مـی‌شـود. اضطـراب نرمـال یـا هنجـار باعـث افزایـش دقـت، تمرکـز و 
توجـه شـده و بـه همیـن دلیـل کارآیـی فـرد را در امتحـان افزایـش مـی‌دهـد. 
بـه ایـن ترتیـب، آن چـه مزاحـم عملکـرد فـرد مـی‌شـود اضطـراب شـدید و 
بالاتر از حـد نرمـال و طبیعـی اسـت. قبـل از امتحـان بـا دانشـجویان دیگـر 

راجـع بـه امتحـان صحبـت نکنیـد. بهتـر اسـت در گوشـه‌ای دور از دیگـران 
بنشـینید. ممکـن اسـت ســوال کنیـد چـرا؟ چـون اسـترس و اضطــراب 
مثـل سـرماخوردگی از یـک نفـر بـه نفـر دیگـر سـرایت مـی‌کنـد. دانشـجویان 
دیگـر اسـترس و ناراحتـی خـود را به شـما انتقـال مـی‌دهنـد و شـما مضطـرب 
و ناراحـت تـر از آن چـه کـه هسـتید مـی‌شـوید. نفـس‌هـای عمیـق و آرام 
کننـده بکشـید. هنـگام اضطـراب نفـس انسـان کوتـاه و تنـد تنـد می‌شـود. 
نفـس کشـیدن‌های عمیـق باعـث مـی‌شـود کـه اکسـیژن بیشـتری وارد 
بـدن شـما شـود در نتیجـه بهتـر مـی‌توانیـد فکـر کنید. مهارت‌های مربوط به 
امتحان را به کار گیرید. این مهارت‌ها را می‌توان به قبل و بعد از امتحان تقسیم 
کرد: قبل از امتحان :خـوب بخوابیـد. اگـر شـب قبـل از امتحـان تـا دیـر وقـت 
بیـدار باشـید و نخوابیـد نمی‌توانیـد خود را بـرای امتحـان آمـاده سـازید. چـون 
بیـداری تـا دیروقـت، باعـث مـی‌شـود کـه آن قـدر خسـته باشـید کـه نتوانیـد 
بـه خوبـی امتحـان دهیـد و تمرکـز خوبی نداشـته باشـید. خـوب صبحانـه یـا 
ناهـار بخوریـد. غـذا نخـوردن یـا غـذا کـم خـوردن باعـث خسـتگی و ضعـف 

شـما مـی‌شـود.

انتخاب روش صحیح مدیریت کلاس درس و سازمان‌دهی آن، از علائم موفقیت 
معلم به شمار می‌آید. انتخاب هر گونه شیوه مدیریتی، به سبک تدریس و 
هدف‌های معلم بستگی دارد. معلمان با به کارگیری روش مدیریت مناسب 
کلاس درس خود می‌توانند، در پرورش مهارت‌های اجتماعی، خلاقیت‌ها و 
توانایی‌های دانش‌آموزان نقش مهمی داشته باشند و مشکلات انضباطی کمتری 
در کلاس خود مشاهده کنند. اداره کردن چنین محیطی، نیازمند تصمیمات آنی 
و اقدامات سریع و مداوم است و به مهارت‌های خاص مدیریتی و گاهی تلفیق از 

چند روش مدیریتی نیاز دارد.
الف: ویژگی‌های شخصیت‌ معلم

ب: روش‌های تدریس معلم
ج: استفاده از فنون تدریس

الف( ویژگی‌های شخصیتی معلم
بدون شک شخصیت و یا ویژگی‌های شخصیتی معلم، یکی از عوامل بسیار مهم در 
نظم‌دهی کلاس می‌باشد. معلمی که ظاهر آن آراسته می‌باشد، مثبت نگر و خوش 

اخلاق است به توانایی‌هایی ذهنی، جسمی، عاطفی و تفاوت‌های فردی شاگردان 
آگاهی دارد، شرایط فیزیکی کلاس را از قبل آماده می‌سازد، مهارت ارزشیابی و پرسش 
کردن را می‌داند، دانش‌آموزان را دوست دارد و به کارش علاقه‌ نشان می‌دهد، با ایمان، 
راستگو، صادق و خوش بیان و در کارش مسلط است، با معلمی که این ویژگی‌ها 
را ندارد، مسلماً بسیار متفاوت است. معلم باید قادر به توصیف دقیق و تخصصی 
رفتارهایی که به آنها اشاره می‌کند، باشد و روشن نماید که چگونه دانش‌آموزان 

می‌توانند الگوی کاربرد رفتارهای مطلوب در کلاس باشند. )اورستون  ۱۹۹۵(.
ویژگی‌های عمومی معلمان نیز در زمینه مدیریت مؤثر کلاس تأثیر زیادی دارد. 
صیامی )۱۳۷۹( به نقل از بروفی و پوتنام )۹۴( می‌گوید: هر معلم اثر بخش 
باید فردی بشاش، خوش اخلاق، عاطفی، برخوردار از سلامت روانی و انطباق 
پذیر باشد. به‌طور دقیق‌تر، معلمان مؤثر و کارا افرادی هستند که باید بتوانند در 
لحظه‌های بحرانی خونسردی خود را حفظ کنند و بدون اتخاذ موضعی تدافعی 
یا سلطه جویانه به حرف‌های دانش‌آموزان گوش بدهند و از برخوردهایی که در 
آنان مسأله برد و باخت مطرح است. بپرهیزند و به‌جای پس روی، سرزنش، آزار 

و اذیت و دیگر واکنش‌های افراطی، موضع حل مسأله را برگزینند.

از استرس ورود به  دانشگاه تا اضطراب امتحان

تا چه میزان با نحوه اداره‌ی کلاس درس آشنا هستید؟

در مدرســه درســی را می‌آموزیــد، سـپس آزمـون می‌دهیـد، در حالـی کــه در زندگــی ابتــدا در آزمــون شــرکت می‌کنیــد و ســپس درس را می‌آموزیــد
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ب( روش‌های تدریس
یک معلم باید با توجه به شرایط کلاسی – امکانات و 
تجهیزات – توانایی‌هایی خود و شاگردان و محتوای 
کتاب‌های درسی یک روش مناسب انتخاب نماید و 
در صورتی که روش تدریس معلم مناسب نباشد باعث 
وقت  اتلاف  و  شلوغی کلاس  شاگردان،  سردرگمی 
خواهد شد. بنابراین لازم است که یک معلم نسبت به 
الگوها، روش‌ها و راهبردهای فنون تدریس، آگا‌هی‌های 
لازم را داشته باشد تا به موقع و در جای مناسب از هر 

کدام از روش‌ها و فنون، با موقعیت بهره‌مند گردد.
ج( فنون تدریس

جلب  برای  معلم  که  اعمالی  مجموعه  به  تدریس 
توجه شاگردان به تدریس اثر بخش و کارآمد‌تر اجرا 
می‌نماید، گفته می‌شود. آشنایی و آگاهی نسبت به 
فنون تدریس و اعمال آنها در کلاس درس توسط 
معلم، باعث می‌شود، وی بدون استفاده از خشونت و 
تنبیه بدنی، کلاس را مدیریت نموده و نظم را حاکم 
را  زیر  موارد  تدریس می‌توان  فنون  از جمله  سازد. 

بر‌شمرد:
۱- تدبیر منفی

تدبیر منفی یکی از تکنیک‌های خانواده درمانی است 
و معلم به منظور ساکت کردن کلاس یا جلب توجه 
دانش‌آموزان از آن استفاده می‌نماید. بدین صورت که 
وقتی کلاس شلوغ می‌شود معلم طنین شادی صدای 
خود را کم کرده و بغض صدایش را افزایش می‌دهد و 

با این روش به کلاس نظم می‌بخشد.
۲- کم و زیاد کردن تن صدا

به منظور جلب توجه شاگردان و وادار کردن آن‌ها به 
گوش دادن، معلم باید با صدای یکنواخت صحبت 
نکند. نوسانات صدای خود را کم و زیاد کند تا دانش 

آموزان شنونده فعالی شوند.

۳- حرکت‌های معلم
بین حرکت‌های معلم و توجه شاگردان رابطه مستقیم 
وجود دارد.)شعبانی،۳۸۲( هر چه حرکات هدفمند 
به آخر کلاس و برگشتن و  معلم و حرکت کردن 
بر  معلم  باشد.  بیشتر  معلم  کلاس  پایین  حرکات 
کلاس مسلط‌تر خواهد بود و شاگردان هم بیشتر به 
او توجه خواهند کرد و در نتیجه یادگیری بهتر صورت 

می‌گیرد.
۴- تاکید روی بعضی از مفاهیم و کلمات

»نگاه کنید، دقت کنید« این کلمات خیلی مهمند و 
تکرار بعضی افعال و کلمات از جمله نکاتی است که به 

خاطر تاکید معلم، توجه شاگردان را جلب کند.
۵- اشارات معلم

ایماها و اشارات معلم، باعث دقت بیشتر  از  بعضی 
شاگردان می‌شود: حرکات دست، چشم، ابرو، دهان، 

انگشتان و سر، مشتمل بر این حرکات است.
۶- مکث‌های به موقع و هدفمند

یا سخنرانی  دادن  توضیح  در حین  معلمان  برخی 
با مکث‌های به موقع حواس شاگردان را به مفاهیم 
جلب می‌نمایند. و سرو صدای دانش آموزان را کاهش 

می‌دهند و کلاس را اداره کنند.
۷- تشویق و تمجید دانش آموزان

اختیار  ابزاری موثر در  به عنوان  از فنونی که  یکی 
معلمان، تشویق و تمجید است؛ البته تمجید عملکرد 
شاگردان، با ارزش‌تر از تشویق آنان است. زیرا تشویق 
شاگردان باعث به وجود آمدن آموزش و پرورش سود 
گرایانه می‌شود. همچنین معلم می‌تواند با توجه به 
سن دانش آموزان از تقویت پته‌ای نیز بهره ببرد. یا 
از کارت‌های تلاش، امتیاز و کارت جایزه بدین منظور 
استفاده کند. استفاده فاصله‌ای و نسبی متناوب از این 

ابزار، اثر بخشی آن را ارتقا می‌بخشد.

۸- نگاه‌های معنی‌دار
گاهی نگاه‌های معنی‌دار معلم به دانش آموزی که به 
درس توجه ندارد یا سرو صدا می‌کند، باعث کاهش 
با عصبانیت  او می‌شود. همچنین  نا به جای  رفتار 
نگاه کردن به دانش‌آموزانی که برای کلاس مزاحت 
ایجاد کرده‌اند؛ باعث می‌شود دانش‌آموز وادار شود به 

درس‌های معلم گوش دهد.
۹- ضربه‌زدن به میز و صندلی

گاهی معلم با ضربه زدن به میز یا تابلوی کلاس، توجه 
شاگردان به مطالب و مفاهیمی که ارائه می‌شود جلب 

می‌کند.
۱۰- تدوین قانون و مقررات کلاس

تدوین قوانین کلاسی و تشریح آن برای دانش آموزان 
و آگاهی دادن به آنها باعث ایجاد نگرش می‌گردد و در 
نهایت موجب عملکرد مثبت فردی و گروهی می‌شود. 
لذا معلمان باید در تدوین مقررات کلاس به خصوص 

در روزهای اول دقت کافی داشته باشن
البته در اینجا پیشنهاد می‌شود کتاب »اداره کلاس 
از  فرداد  مجتبی  ترجمه  دیکسی  جرارد  از  درس« 

انتشارات رشد را مطالعه نمایید.

    رضا صفارزاده خیاط
در سال نخست تدریس من پایه ششم دبستان را در اختیار داشتم. مدرسه ای در 
حاشیه شهر شوشتر با شرایط فیزیکی مناسب و امکانات در سطح معمول یک مدرسه 
خوب را داشت. اما دانش آموزان با توجه به شرایط اقلیمی منطقه و بافت اجتماعی 
و فرهنگی با ضعف های علمی وآموزشی زیادی درگیر بودند. با توجه به این شرایط 
یکی از بزرگ ترین مشکلات و معضلاتی که بنده به عنوان معلم با آن در کلاس 
درس خود درگیر بودم چند سطحی بودن کلاس درس و عدم وجود انگیزه پیشرفت 
درسی در سطح پایینی کلاس درس بود. البته ابن نکته از جانب معلمان سالهای قبل 
تشدید نیز شده بود به گونه ای که معلم سال گذشته در گفتگویی که با من داشت 
درباره معرفی اجمالی دانش آموزان ، مدام بر این این موضوع تاکید می کرد که فلان 

دانش آموز ضعیف است و خودت را درگیرش نکن نخواهد فهمید. این برچسب زدن 
به دانش آموزان در سالهای قبل باعث بروز یک فضای راکد و فاقد انگیزه شده بود.

با توجه به این مساله راهکاری که اتخاذ شد این بود که کلاس به صورت گروهی در 
قالب گروه های ناهمگن اداره شود و با توجه به عملکرد تیم ها به کل اعضا تیم امتیاز 

مثبت یا منفی تعلق گیرد. 
دوم تدیس غرفه‌ای بر اساس رویکردهای تدریس حل مساله و کاوشگری بود، این 
روش در قالب کلاس غرفه در دو درس اجتماعی و علوم تجربی و در نهایت در برخی 

موارد در کلاس ریاضی نیز مورد اجرا قرار می‌گرفت.
شیوه کار به این گونه بود که هر تیم باید یک موضوع را از کتاب درسی انتخاب و تمام 
اعضا برای کلاس آن را ارائه دهند و به سوالات دیگر دانش آموزان و معلم در رابطه با 
آن موضوع پاسخ دهند و در نهایت جمع بندی نمایند. با استفاده از این روش چون 
که اهمیت و ارزش تک تک اعضای تیم در فرآیند کار برای همه مشخص می‌شد و 
دانش آموزان ضعیف تر که رغبت برای تلاش و کوشش در راستای اهداف آموزشی 
را نداشتند احساس مسئولیت می‌کردند و حس خوبی از همکاری و کسب نتیجه 
مطلوب در آن‌ها ایجاد می‌شد زیرا هم مورد تشویق در گروه دوستان قرار می‌گرفتند 
و هم از جانب معلم مورد تشویق ویژه بودند. در نهایت امر، دانش آموزانی که ضعف 
علمی و آموزشی داشتند در گروه‌های خود توسط دوستانشان اشکالاتشان رفع شد 
و با تشویق درونی و امتیازی که دریافت می‌کردند در نهایت می توانستند در صورت 
موفقیت در درس‌ها و فعالیت‌ها به عنوان همیار معلم به دیگر دانش آموزان کمک 
کنند. این اقدامات با توجه به مبانی روانشناسی تربیتی کودکان و ایجاد انگیزه مثبت 

در کلاس درس اتخاذ شده است.

تجربه کلاسداری از زبان یک نومعلم
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دوستان  که  شويم  قبول  دانشگاهی  در  كه  دارد  وجود  كمي  احتمال   
صمیمی در آن داشته باشيم. به این ترتیب، ورود به دانشــگاه همزمان 
اســت با شروع دوستی‌های جدید. هرچه دوستان بیشتر و فراوان تری 
داشته باشیم در زندگی خود موفق تر و شادتر خواهیم بود. چون کمتر 
با  بنابراین، در مواقع خوشحالی و شادی  احتمال دارد که تنها بمانیم. 
دوستان خود شادتر خواهیم بود و در زمان ناراحتی و مشکلات زندگی، 
افرادی در کنارمان خواهند بود که با آنان درد دل کرده یا مشورت نماییم. 
به این ترتیب، نه تنها احساس تنهایی نخواهیم کرد بلکه می‌توانیم از 
کمک‌های فکری و راهنمایی ها و حمایت عاطفی آنان استفاده کنیم. 
توانیم  را رعایت کنیم می  آنها  اگر  دارد که  اصولی وجود  این حال،  با 
ارتباط‌های دوستانة خوبی در دانشگاه برقرار کنيم. تعدادی از این اصول 
عبارت اند از: ارتباط اجتماعی که موضوعی حیاتی و اساسی است. گاهی 
تصور می‌کنند که  ندارند چون  ارتباط  برقراری  به  تمایلی  افراد  بعضی 

ارتباط اجتماعی چندان مهم نیست.
و  مضر  اجتماعی  ارتباط  که  دارد  وجود  اشــتباه  تصور  این  نیز  گاهی 
خطرناک است. چنین نگرشی باعث ایجاد عدم اعتماد در میان انسان‌ها 
می شود در نتیجه فرد تمایلی به ایجاد رابطه ندارد که بخواهد براساس آن 
عمل کند. به یاد داشته باشید که از جنبه‌های مختلف به انسان‌ها توصیه 
شده است که ارتباط اجتماعی برقرار کنند. در مذهب اسلام، نيز توصیه 
شده است که برنامه‌های گروهی و جمعی داشته باشند. پیشداوری‌ها، 
ما  کشور  در  متاسفانه  بگذاریم.  کنار  را  قالبی  دیدگاه‌های  و  تعصب‌ها 
قالبی زیادی در مورد مردم شهرها، مناطق و فرهنگ‌های  دیدگاه‌های 
مختلف کشور وجود دارد. دیدگاه‌هایی مانند این که: همه تهرانی‌ها ... 
هستند. همه شمالی‌ها ... هستند. همه جنوبی‌ها ... هستند. دخترها ... 
هستند. پسرها ... هستند. به چنین دیدگاه‌های قالبی، پیشداوری و تعصب 
نیز گفته می‌شود. چون همة مردمی که در یک شهر یا منطقه زندگی 
می‌کنند و تفاوت‌های زیادی با یکدیگر دارند را به یک چشم نگاه می‌کنند. 

چنین دیدگاه‌هایی در همه جهان مردود است. یکی از عوارض منفی اين 
پيشداوري‌ها آن است که قبل از ایجاد ارتباط و آشنایی، دیدگاه‌های منفی 
نسبت به یکدیگر ایجاد می‌کند که مانع ایجاد ارتباط راحت می‌شود. به 
جای این که براساس این دیدگاه‌های ناسالم تصمیم به ایجاد رابطه یا قطع 
رابطه کنید، سعی کنید که طرف مقابل را شناخته و بر اساس شناخت 
خود عمل کنید. خود را در جمع قرار دهید. برای آن که ارتباط اجتماعی 
بیشتری داشته باشید سعی کنید وقت خود را طوری تنظیم کنید که در 
تنهایی و انزوا نباشید. شرکت در برنامه‌های مختلف همچون انجمن‌ها، 
کلاس‌ها و... کمک بزرگی به شما می‌کند. زمان بیشتری را در دانشگاه 
سپری کنید. برای آن که بتوانید با دانشجویان دیگر دوست شوید، بهتر 
است که زمان بیشتری در دانشگاه باشید. نه آن که بلافاصله بعد از اتمام 
کلاس‌ها سریع به خانه یا خوابگاه برگردید. در ایجاد دوستی پیشقدم 
باشید. مهارت‌های ارتباطی و اجتماعی خود را افزایش دهید. اختلاف‌ها را 

بپذیرید و به آن جنبه‌ي ارزشی ندهید.

شروع یک ارتباط در  دانشگاه

فصل سوم: مهارت اجتماعی و اقتصادی و سبک زندگی در دوران دانشگاه 

خوشـحالیم سـعی و تلاش خسـتگی ناپذیرتان بـه ثمـر نشسـته اسـت. مقـدم 
شـما را در دانشـگاه فرهنگیان، مهــد علــم و اندیشــه، ارج نهــاده، ورودتــان 
را بــه زندگــی دانشــجویی گرامــی می‌داریــم.  زندگـی زیبـای دانشـجویی 
آغـاز شـده و گام‌هایـی اسـتوار، مـا را بـه فصلی جدیـد از زندگـی وارد کرده‌اسـت.

تجربـه زندگـی دانشـجویی مـی‌توانـد از ما انسـان‌هایی تـازه بسـازد کـه فردایـی 
بهتـر بـرای خـود و دیگـران رقم بزنـد. تجربه‌هـای غنـی سـال‌های دانشـجویی 
ممکـن اسـت تـا همیشـه راهگشـای ما باشـد. بـودن در خوابـگاه گاهـی می‌توانـد 
حتـی از حضـور در کلاس هـم آموزنده تـر باشـد. روبـه رو شـدن بـا افرادی از 
فرهنگ‌هـای مختلـف کـه نگاهـی متفـاوت بـه زندگی دارنـد، تعامـل بـا افـراد 
و تلاش بـرای احتـرام گذاشـتن بـه عقایـد آن‌هـا بـه شـکلی کـه بتوانیـم بـه 
ارزش‌هـای خــود پایبنــد بمانیــم و آگاهــی از همــه تفاوت‌هــای احتمالـی افـراد 
و در عیـن حـال دوسـت و همـراه یکدیگر مانـدن و احتـرام گذاشـتن به عقایـد 
یکدیگـر ، درس‌های ارزشـمندی بـرای مـا بـه ارمغـان مـی‌آورد. بـرای همیـن اسـت 
کـه زندگـی خوابگاهـی می‌توانـد عمـق بیشـتری  به آموخته‌هــای کلاس بدهــد و 
مــا را بــرای زندگــی در دنیـای بیـرون دانشـگاه آماده‌تـر کنـد. زندگـی دانشـجویی 
و خوابگاهـی بـرای بیشـتر مـا، اولیــن فرصــت تجربــه زندگــی مســتقل اســت.

مــا از خانـه و خانـواده دوریـم. بایـد بیاموزیـم زندگـی خـود را سـازماندهی 
کنیـم. وظایفمـان را بـدون کمـک مسـتقیم والدیــن بــه انجــام برســانیم. 

بایــد بتوانیــم هزینه‌هــا و البتـه زمانمـان را بـه خوبـی مدیریـت کنیـم تـا دچـار 
دردســر نشــویم؛ و البتــه ایــن فرصــت شــاید بــرای بســیاری از مــا اولیــن 
فرصــت باشــد تــا دســت بــه تجربه‌هــای مســتقلی بزنیــم. برخــی از ایــن 
تجربه‌هــا ممکـن اسـت درس‌هایـی بـه مـا بیاموزنـد کـه موجـب پیشـروی مـا 

شـوند، البتـه برخـی از ایـن تجربه‌هـا نیـز ممکـن اسـت جبـران ناپذیـر باشـند.
محیـط خوابـگاه بـه مـا می‌آمـوزد کـه چگونـه بـا دیگـران تعامـل کنیـم. بسـیاری 
از فضاهـا و امکانـات به شـکل اشـتراکی در اختیـار همـه هـم اتاقی‌هـا یـا حتـی 
سـاکنان خوابـگاه اسـت. پـس ما بایـد بیاموزیـم چگونه بــا افــراد دیگــر تعامــل 
کنیــم و بــر اســاس رضایــت طرفیـن از فضاهـا و امکانـات مشـترک اسـتفاده 
کنیـم. چــه رهبــر گــروه تحقیقاتــی باشــیم، چــه عضــو تیــم ورزشـی یا 
عضـوی کوچـک در انجمـن علمی پردیس یا مرکز آموزشی، مهــم ایــن اســت 
کــه بــودن در ایــن موقعیت‌هــا بــه مــا کمــک می‌کنــد تــا مهارت‌هــای 
ارتباطــی مــان را تقویـت کنیـم، بیاموزیـم چگونـه بـا دیگران و همسـالان خـود 
تعامـل کنیم، بـه اختـلاف نظرهـا احتـرام بگذاریم، بتوانیـم در صـورت لـزوم یـک 
گـروه را مدیریـت کنیم، به طـور موثـر و مسـئولانه و نیـز براسـاس اصـول اخلاقی 
بـا دیگـران کار کنیـم و بـه موفقیـت برسـیم. کسـب و ارتقــای همــه ایــن 
مهارت‌هــا ممکــن اســت مــا را بــا چالش‌هایـی روبـه رو کنـد، امـا در نهایـت 

دسـتاوردهای بی‌نظیــری بــه ارمغــان خواهــد آورد.

سخنی با دانشجویان ساکن سراهای دانشجویی
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معاونت د‌انشجویی اد‌‌‌‌‌‌‌اره‌كل مشاوره، بهد‌‌‌‌‌‌‌اشت و سلامت د‌‌‌‌‌‌‌انشگاه فرهنگيان

شگاه فرهنگیان
دان

شاور، مهر  97 
پیام م

خاتمه دادن به رابطه‌اي ناسالم، كار آساني نيست. به‌خصوص 
زماني كه رابطه، مدت زمان زيادي به طول انجاميده است. 
رابطه، دو طرفه  اين  دادن  پايان  براي  اگر تصميم گيري 
باشد، باز هم آسان تر از زماني است كه كيي از طرفين، 
تصميم مي‌گيرد جدا شود و رابطه را قطع كند. در هر حال، 
در چنين روابطي، جدا شدن سالم‌ترين تصميمي است كه 
مي‌توان گرفت. اصول و مراحل زير، كمك ميك‌ند تا چنين 

تصميمي بهتر و راحت تر انجام شود.
 الف - تصميم بگيريد. اول، سعي كنيد، تصميم خود را در 
مورد قطع يا ادامه رابطه بگيريد. همانند هر تصميم گيري 
ديگر، دوره مهم و سختي را مي‌گذرانيد. ابتدا، تكليف خود 

را روشن كنيد. 
ب- در مرحله بعد، تصميم خود را با وي در ميان بگذاريد. 
همانند، هر تصميم ديگري، بايد از اصول تصميم گيري 
صحيح اســتفاده كنيد. با اين حال، با توجه به ويژگي‌هايِ  
خاص سوء استفاده عاطفي و پيچيدگي‌هاي آن، بهتر است 
به موارد زير توجه كنيد: بركل رابطه تمركز كنيد: كيي 
ناسالم  رابطه  به كي  دادن  پايان  در  افراد  كه  مواردي  از 
مشكل پيدا ميك‌نند این است که، در چنين روابطي، گاه 
 بر قسمت‌هاي مثبت و گاه بر قسمت‌هاي منفي آن تمركز

 ميك‌نند.
باعث ترديد و  گاهي تمركز بر منفي‌ها و مثبت‌ها، فقط 
ابتدا،  دليل،  به همين  تصميم گيري مي‌شود.  در  تزلزل 
فهرستي از نكات منفي رابطه خود تهيه كنيد. اين فهرست 
را در دسترس قرار دهيد و هر بار كه دچار ترديد شديد، 
دوباره اين فهرست را بخوانيد. در اين تصميم گيري، به 
خودتان توجه كنيد: كيي از مواردي كه باعث ترديد در 
به موضوعات و  افراد  تصميم‌گيري مي‌شود آن است كه 

مشكلاتی فكر ميك‌نند كه مربوط به آن‌ها نيست.
اين كه طرف مقابل، چه صدمه‌اي مي‌خورد، اين كه به آن‌ها 
نياز دارد و ... فقط باعث مي‌شود كه تصميم‌گيري احساسي 
از  احساسي  تصميم‌گيري  مي‌دانيد،  همانطوركه  كنيد. 
اساس غلط و ناسالم است. همچنين، فكر كردن به اين كه 
طرف مقابل چه مي‌گويد، چه واكنشي نشان مي‌دهد، شما 
ِ‌داند، و ...، فقط باعث گيجي  را مسئول كدام مشكل مي 
شما مي‌شود. اگر به درستي نمي‌دانيد نقش شــما در اين 
مشكلات كدام است بهتر است با كي نفر سوم به خصوص با 

كي مشاور در اين مورد صحبت كنيد.

از آن جا که شروع زندگي دانشجويي تا حدي شروع يک زندگي مستقل 
است، بهتر است که مهارت مديريت مالي را بياموزيد و تمرين کنيد. 

بدين منظور، مي‌بايســت به نکات زير توجه داشته باشيد:
 1. به ياد داشته باشيد که هر انساني نياز دارد که مديريت مالي صحيحي 

داشته باشد؛ چون منابع درآمد نسبت به هزينه‌ها، محدوديت دارند.
2 . واقع بين باشيد؛ معمولا درآمدهاي انسان براي همة خواسته‌هاي او 
کافي نيستند. بنابراين، خواسته‌ها و نيازها را از هم جدا کنيد و تمرکز 

خود را بر نيازها بگذارید.
3. مخارج خود را براي يک ماه ثبت کنيد؛ فهرستي از مخارج خود تهيه 

کنيد؛ تا مشخص شود که هزينه‌هاي زندگي شما چقدر است.
4. مخارج روزانه زندگي خود و مخارجي را که موردي و فصلي هستند، 
از هم جدا کنيد؛ مثال در شروع ترم، هزينه‌هاي رفت و آمد و هزينه‌هاي 

خريد کتاب، بيشتر از طول ترم است. 
5. نقشه و طرحي براي درآمدها و مخارج خود تهيه کنيد. بر اساس آن 
چه در مورد هزينه‌هاي خــود مي‌دانيد، منابع مالي خود را توزيع کنيد؛ 
مثال يادداشــت کنيد که در چه زماني، چه خرج‌هايي وجود دارد و چه 

منابع مالي براي آن‌ها داريد.
6. هميشه مبلغي پول براي موارد اضطراري در نظر بگيريد. 

7. قسمتي از منابع مالي خود را براي برنامه‌هاي تفريحي و ذوقي، کنار 
بگذاريد و به ياد داشته باشيد. 

8. آينده نگر باشيد؛ هنگامي که هزينه‌هاي فصلي خود را بدانيد، آن 
هزينه‌هاي  فکر  به  قبل  از  کنيد.  برنامه‌ريزي  آن  مي‌توانيد طبق  وقت 
فصلي، مانند رفت و آمد، ميهماني، عروسي، خريد کتاب، مسافرت و 
يا رفت و آمد در شهر خود باشيد و از قبل، شروع به پس انداز يا کار 

کنيد؛ تا دچار سردرگمي نشويد. 
در  بگيريد.  کمک  فوري  کرديد،  پيدا  مالي  مشکل  که  صورتي  در   .9
اين شرايط، نزديکان خود را در جريان بگذاريد و علاوه بر خانواده، از 
خدمات امور دانشجويي، اداره رفاه و... کمک بگيريد؛ چون اگر دير اقدام 

کنيد، ممکن است مشکلات ديگري نيز پيدا کنيد. 
اختيار  در  وام‎هايي  معمولا  دانشجويي،  امور  و خدمات  رفاه  اداره   .10
دانشجويان مي‌گذارند. اطلاعاتی در خصوص اين وام‌ها و شــرايط آن‌ها 

به دست بياوريد؛ تا در مواقع نياز بتوانيد از آن‌ها کمک بگيريد.
‍11. بيرون از دانشــگاه، به دنبال کارهاي نيمه وقت متناسب با حرفه 
معلمی باشيد. تدريس، يکي از کارهاي بسيار رايج دانشــجويان اســت 
را کنار  بافي  از نظر وقت، هماهنگي دارد. منفي  آنان  با شــرايط  که 

بگذاريد.

پايان دادن به كي رابطه ناسالم 

دانشجویی در دوران  مدیریت مالی 
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براي آنكه دانشــجوي موفقي باشيد، كي گام مهم اين است كه بتوانيد 
كي الگوي خواب منظم و قابل پيشبيني براي خود تنظيم كنيد. براي 

داشتن كي خواب خوب شبانه، به توصيه‌هاي زير توجه كنيد:
 - خواب مورد نيــاز خود را پيدا كنيد. بيشــتر افراد بزرگسال، به 
7 تا 8 ساعت خواب در شبانه روز نياز دارند. برخي از افراد با 5 تا 6 
ساعت خواب نيز كارايي خوبي دارند؛ در حالي كه عده‌اي ديگر براي 
داشتن كاربرد بالا و هوشياري كامل، به 9 تا 10 ســاعت خواب نيــاز 
دارند. ميزان خوابي كه شما احتياج داريد، درست به اندازه مقدار غذاي 

مناسب شما، امري اختصاصي و شخصي است. 
- شــب‌هاي تعطيلي - مانند آخر هفته - كه معمولا مي‌خواهيد بيشتر 
بيدار باشيد، سعي كنيد تغيير ساعت خواب شما بيش از 2 ساعت 
نباشــد؛ زيرا كه بازگشت شما را به برنامة قبلي خواب، دشوار مي‌سازد.

 - از چــرت زدن در طول روز، پرهيز كنيد؛ اما اگر با داشــتن 
كي چرت نيمروزي، احساس شادابي و هشياري بيشتري ميك‌نید، 

حداكثر 20 دقيقه استراحت كافي است.
-از خوردن غذاهاي ســنگين قبل از خواب، پرهيز كنيد؛ اما گرسنه 

نيز به رختخواب نرويد.
 - نور اتاق را تا حد ممكن كم كنيد و ســر و صداي محيط را كاهش 

دهيد و يا از گوشــي و صداگير يا پنبه‌هاي گوش، اســتفاده كنيد. 
- اتاق را خيلي گرم نگه نداريد و در كي اتاق خنك با حدود 20 درجه 

سانتيگراد و با تهوية مناسب، بهتر مي‌توانيد بخوابيد.
 - ميان فعاليت‌هــاي روزانه و زمان خواب، فرصتي را براي كاهش 

فشارها و اضطراب‌ها در نظر بگيريد.
 منبع: پيام مشــاور، نشريه مشترك دفتر مركزي مشاوره 

وزارت علوم و مركز مشاوره دانشگاه تهران

این موضوع را با یک خاطره که توسط دانشجومعلم ورودی 95  آقای احسان 
طالبی از استان فارس دریافت شد بیان میک‌نیم.

بعد از ظهر در پردیس خیلی خسته بودم، شب قبل به اندازه کافی نخوابیدم و حال 
مساعدی نداشتم به اندازه‌ای که چشمانم توان دیدن جایی را نداشت و حاضر بودم 
برای پیدا کردن جایی برای خواب، هر چه دارم، بدهم. تا این که با یک کلاس خالی 
مواجه شدم. چون از ساعت شروع کلاس گذشته بود و کسی در آن جا حضور نداشت، 
من هم در را بستم و پشت میز استاد رفتم. از شدت خستگی، تا سرم را روی میز 
گذاشتم، نفهمیدم کی خوابم برد. تا اینکه ناگهان احساس کردم، صدای سخنرانی می 
آید، ولی چون در عالم خواب بودم، به آن اهمیتی ندادم و به استراحت خود ادامه دادم. 
وقتی برای بار دوم، صدای یکی از استادانمان به گوشم رسید، احساس کردم مسئله 
جدی است و کم کم سعی کردم که چشمانم را باز کنم. بیدار شدن همان و خود 
را در کلاس درس و پشت میز استاد دیدن، همان! در آن لحظه می خواستم زمین 
آغوش گرم خود را برایم بگشاید و مرا در خود فرو برد. من که اگر مدتی دیگر آن جا 
ایستاده بودم، به آب روان تبدیل می‌شدم با عذرخواهی سریع از کلاس خارج شدم. 
بعدا فهمیدم که کلاس فوق با هماهنگی قبلی و با تأخیر شروع شده بود و تلاش 
محترمانه استاد هم برای بیدار کردن من بی نتیجه مانده بود. این بود که حسابی 
مقابل ترم‌ بالایی‌های پردیس خجالت زده شدم. این اتفاق باعث شد که هر زمان که 
استاد مان را می دیدم، از خجالت سرخ می‌شدم و همچنین با دیدن آن میز و صندلی 
یاد این بیت معروف می افتادم که: »تکیه بر جای بزرگان نتوان زد به گزاف * مگر 

اسباب بزرگی همه آماده کنی«...
»بعضي اوقات آن قدر خسته هستم كه سر كلاس چرت ميزنم؛ ولي باز هم شب 

نمي‌توانم خوب بخوابم«. كي دانشجوي سال اول
 »كارهاي درس من آن قدر زياد است كه مجبورم شب‌ها تا دير وقت بيدار بمانم و به 
همين خاطر، اكثر کلاس‌های صبحم را از دست مي‌دهم». كي دانشجوي سال سوم

 »شب‌ها با وجود خســتگي زياد به رختخواب مي‌روم؛ اما فكرهاي مختلف نمي‌گذارد 
بخوابم و تا ســاعت‌ها بيدار مي‌مانم، در عين حال، دائم نگرانم كه با وجود كم خوابي، 

فردا چطور از كلاس‌ها استفاده كنم«. كي دانشجوي ساكن خوابگاه
با  نوعي  بــه  اســت كه  دانشــجويان  از  برخی  جملاتی که خواندید گفته‌های 
مشــکلات خواب درگيرند. دانشجويان دانشــگاه، اغلب خود را تحت فشار زيادي 
مي‌بينند و همانگونه كه بيشــتر آن‌ها اذعان دارند، زندگي دانشجويي با اضطراب‌هاي 
متعددي همراه است. وجود تكاليف و وظايف درســي، فعاليت‌هاي اجتماعي، كارهاي 
دانشجويي و تمايل به گذراندن وقت با دوستان، همكلاسان يا هم‌اتاقي‌ها، بدون داشتن 
زمان كافي براي ً پرداختن به همة آنها، معمولا اضطراب و نگراني زيادي را براي 
دانشجويان به همراه دارد كه ممكن است باعث بروز مشكلاتی در خواب آن‌ها گردد.

اهميت خواب درزندگي دانشجويي خواب كافي و مناسب، بخش مهمي از كي 
زندگي سالم اســت. خواب، روشي اســت كه از طريق آن، بدن خود را بازســازي 
و بازتواني ميك‌نيد تا كارآيي شــما در ساعت بيداري، افزايش يابد و توجه و تمركز 
مشــكلات  با  كمبود خواب،  بيشتر شود.  فعاليت‌ها،  انجام  در  هوشياري شما  و 
جســمي و روانشــناختي گوناگوني همراه است كه عبارتند از: 1. كاهش تمركز 
2.كندي مهارت‌هاي حركتی 3.بدخلقي و تحركي پذيري 4.خستگي مزمن 5.ضعف 
پاســخ‌هاي سيستم ايمني 6.كاهش توانايي بدن براي مقابله با بيماري‌ها 7.كاهش 

ميزان ثبت و ضبط اطلاعات جديد 8 .افزايش اضطراب 9 .افسردگي.

بهداشت خواب 

روز 10 اكتبر هر سال میلادی )مطابق با 18 مهر ماه 1388( از طرف 
فدراسیون جهانی بهداشت روان *)WFMH( به عنوان »روز جهانی 
بهداشت روان« نامگذاری شده است. این فدراسیون برای این روز در 
هر سال، یك شعار خاص را انتخاب میك‌ند.  در ایران هفته پایانی 
مهر ماه )18 تا 24 مهر( به نام »هفته بهداشت روان« نام گذاری شده 
است. بهداشت روان علمی است برای بهتر زیستن و رفاه اجتماعی كه 
تمام زوایای زندگی را در بر می‌گیرد. درست همان طور که برای حفظ 
سلامت بدنمان به آب، هوا، غذا، ویتامین‌ها و مواد معدنی نیاز داریم، 
روانمان نیز به انواع مختلف عشق نیاز دارد تا رشد کند و خودش را 
از طریق ذهن، قلب و بدن نشان دهد. ذهن به روان کمک می‌کند تا 
منظورش را درجهان با نیت، تنظیم اهداف، فکر و باورهایش تامین 

کند. قلب با جلب آنچه برای رشد نیاز دارد به روان کمک می‌کند.
-    ویتامین مهر و حمایت از طرف خداوند  

-    ویتامین مهر و حمایت از طرف والدین، خانواده
-    ویتامین مهر و حمایت از طرف همکاران و دیگران در محیط‌های 

آموزشی و کار مانند خودمان با هدف‌های مشابه
-    ویتامین مهر و نشاط و سرزندگی

-     ویتامین مهر و خودمراقبتی
-    ویتامین حمایت از اجتماعاتی که در آن‌ها حضور می‌یابیم و نحوه 

ارتباطاتمان در شبکه‌های اجتماعی
-    ویتامین خدمت به خداوند و معنویت

زندگی غنی و کاملا رضایتبخش، با هر یک از این هفت نوع مهر و 
حمایت سوختگیری می‌شود.

 بهداشت روان با هفت ویتامین مهر

الگوی خواب دانشجو و سبک زندگی
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معاونت د‌انشجویی اد‌‌‌‌‌‌‌اره‌كل مشاوره، بهد‌‌‌‌‌‌‌اشت و سلامت د‌‌‌‌‌‌‌انشگاه فرهنگيان

شگاه فرهنگیان
دان

شاور، مهر  97 
پیام م

    علی محمد رجبی
    مدیر وب سایت خانواده و اینترنت و پلیس فتا

حضور در فضای مجازی و استفاده از خدمات مختلف موجود در اینترنت ایجاب می‌کند 
تا خود و خانواده‌مان را در برابر تهدیدات متعدد حریم خصوصی ایمن کنیم و با 
رعایت اصول پیشگیرانه، هکرها و سارقینِ اطلاعات را ناکام بگذاریم. رعایت این نکات 
زمینه‌ساز حفظ حریم خصوصی در فضای مجازی خواهد بود. در ادامه پس از تعریف 
حریم خصوصی و انواع آن، اقدامات اساسی برای حفاظت از اطلاعات و منابع رایانه‌ای 

در برابر هکرها و اصول استفادۀ ایمن از اینترنت را بیان می‌کنیم.
)Personal Privacy( الف ـ حریم خصوصی

1- تعریف حریم خصوصی
حریم شخصی یا حریم خصوصی یعنی یک فرد یا گروه بتواند خود و اطلاعات مربوط 
به خود را مجزا کند و درنتیجه بتواند خود و اطلاعاتش را به انتخاب خویش در برابر 

دیگران آشکار کند. مرزها و محتوای آنچه خصوصی قلمداد می‌شود در میان فرهنگ‌ها 
و اشخاص متفاوت است، اما موضوع اصلی آنها مشترک است. حریم خصوصی گاه 

مربوط به ناشناس بودن است؛ یعنی تمایل به گمنامی یا دور ماندن از عرصۀ عمومی.
2- انواع حریم خصوصی

انواع مختلف حریم خصوصی عبارت‌اند از:
1. حریم خصوصی اقتصادی؛ مجموعه اطلاعاتی است که نشان‌دهنده سطح درآمد، 
میزان دارایی‌ها، محل‌های سرمایه‌گذاری و برنامه اقتصادی و تجاری، اطلاعات مرتبط 
با محل و شیوه نگهداری دارایی‌های افراد است و نحوه دسترسی به آنها )به‌طور مثال 

اطلاعات حساب‌های بانکی( را مشخص می‌کند.
2. حریم خصوصی پزشکی؛ مجموعه اطلاعاتی است که وضعیت سلامت جسمی و 
روانی، داروهای مورد نیاز، اطلاعات مرتبط با ایمپلنت‌های هوشمند پزشکی و ... را در 

افراد مشخص می‌کند.

    دکتر مصطفی عرب
    مدیرکل مشاوره، بهداشت و سلامت

در نگاه اهل نظر و نخبگان پس از قرن‌ها  و سال‌ها تجربه، نگرش غالب در پرداختن به  
مسائل انسانی خصوصاً حوزه سلامت اعم از جسم و روان، تاکید به مساله پیشگیری است 

و طبیعی است که بی توجهی به این امر می‌تواند خسارات غیرقابل جبرانی را به بار آورد.
اهمیت بهداشت خصوصاً از جنبه روانی آن یکی از چالش‌های اساسی در جوامع امروز است 

ذیل این چالش مهم مطالب زیر قابل تامل و بررسی است.
شکی نیست که اهمیت سلامت روان موضوع مهمی است که می‎تواند  جهات مختلف 
سلامت نظیر سلامت جسمی، اجتماعی، معنوی و خانوادگی و غیره را تحت تاثیر قرار دهد، 
بگونه‌ای که سلامت در بخش‌های پیش گفته بدون احراز سلامت روان تقریباً غیرممکن 
و یا بسیار دشوار خواهد بود و خطراتی چون: آمادگی برای تاثیر پذیری از عوامل آسیب 
زا را افزایش کرده و امکان اینکه درصد بیشتری از افراد را درگیر خود کنند بسیار است. 
لذا ضروری است که این مهم به عنوان یکی از اولویت‌های سلامت کشور مورد توجه و 
مطمح نظر صاحبنظران و مسئولان قرار گیرد.  در این خصوص گرچه گام‌های مفید و موثر 
در اصلاح نگرش‌های نادرست، گسست بین نسلی، طلاق، توجه جدی به مساله اعتیاد و 
جهات مختلف آن، مساله بیکاری و اوقات فراغت مطلوب جوانان، برداشته شده است اما نیاز 
است برنامه‌های موثر که بر اساس نگرش تخصصی صاحبنظران و با هدف کنترل و کاهش 
زمینه‌های آسیب و در نهایت پایش سلامت روان جوانان شود در دستور کار مسئولان قرار 

گیرد.
برنامه‌های ویژه اداره کل مشاوره با رویکرد توسعه سلامت روان 

اداره کل مشاوره، بهداشت و سلامت دانشگاه همانطور که از اسمش پیداست متولی حفظ و 
پایش توسعه سلامت در دو بعد جسم و روان است و در جهت تحقق این اهداف برنامه‌های 

متنوع و گسترده‌ای در دست اقدام دارد که در زیر به بخش‌هایی از آن اشاره می‌شود.
 توسعه مهارت‌های زندگی به منظور بهبود کیفیت زندگی در منظرهای مختلف آن

 توسعه مهارت‌های زندگی شغلی با هدف خوب کار کردن برای خوب زندگی کردن
 کیفیت زندگی خانوادگی با هدف زندگی لذت بخش، معنادار و توام با معنویت

 توجه به نیازهای کودکان از طریق آمایش سواد دانشجومعلمان در زمینه زندگی با کودکان
 توجه به کودکان و نوجوانان و جوانان آسیب دیده به منظور کاهش آسیب‌های اجتماعی

 توسعه توانایی‌های حرفه‌ای معلمان از طریق آموزش‌های ضروری با تاکید بر توانایی‌های 
روانشناختی

 پیشگیری از آسیب‌های اجتماعی نوپدید 
 توسعه توانایی‌های حرفه‎ای روانشناسان و مشاوران به منظور حمایت از دانشجویان و 

سایر جوامع هدف
 شناخت چالش‌های اساسی زندگی از جمله: اعتیاد، طلاق و بیکاری و ارتباط آن با 

مسئولیت‌های حرفه‌ای معلمان
 توجه به مشاوره گروهی از طریق برگزاری کارگاه‌ها و جلسات گروهی و نشست های 
تخصصی با هدف پیشگیری از آسیب های مختلف و آموزش دانشجومعلمان در این 

زمینه‌ها
 تعاملات دانش بنیان بین بخش‌های مختلف علمی دانشگاه خصوصاً اعضای هیئت علمی
 توجه به ظرفیت قومیت‌ها و زیست بوم‌ها به منظور توسعه نشاط فرهنگی و همگرایی ملی

 شناخت ازدواج موفق و زمینه‌های آن و توسعه مشاوره پیش از ازدواج به منظور حفظ 
سرمایه خانواده و افزایش خانوارها ذیل فرمایشات مقام معظم رهبری

 توسعه بهداشت و پیشگیری از بیماری‌ها و افزایش سواد سلامت دانشجومعلمان از طریق 
به کار گیری نیروهای متخصص و توسعه زیرساخت‌ها

 بستر سازی جهت فعالیت، مشارکت و همکاری بیشتر دانشجو معلمان در اداره و مدیریت 
دانشگاه

 امید است با اتکال به خداوند و همکاری مجموعه عوامل، زمینه توسعه همه جانبه و متوازن 
دانشگاه شریف فرهنگیان خصوصاً در زمینه ارائه خدمات روانشناختی فراهم شود.

1( برگزاری انتخابات شورای مرکزی
2(کسب 3 مقام ممتاز، برتر و نمونه توسط دانشجومعلمان همیار سلامت در 
سومین همایش ملی همیاران سلامت دانشگاه ها و مؤسسات آموزش عالی 

سراسر کشور
3(برگزاری کارگاه‌های پیشگیری از اعتیاد

4(نشاط بخشی در فضای دانشگاه: عزیز جلیلی هریس – دبیر کانون همیاران سلامت 
دانشگاه فرهنگیان پردیس علامه امینی تبریز

5(برگزاری هفته سلامت
6(حضور  4 نفر از دانشجویان همیار  استان تهران  جهت  همکاری در  برنامه‌های  هفته 
سلامت  و  توزیع میان وعده سالم  و  جعبه کمک های اولیه  به همکاران سازمان مرکزی 
7(برگزاری جشنواره "غذای سالم" بین کانون‌های سلامت در سراسر پردیس‌ها و مراکز

8(تفکیک زباله توسط دانشجویان و همکاران به مناسبت هفته محیط زیست

8( اقدام شايسته اعضاي کانون همیاران سلامت پرديس باهنر چهارمحال و بختياري با 
همکاری کانون خیریه برای دانش‌آموزان مناطق محروم

9( استقبال از ورودی‌های جدید
10( شرکت در دوره‌های الکترونیکی افزایش سواد سلامت و یژه همیاران

به  مناسبت هفته بهداشت روان، برنامه‌های پیش روی اداره کل مشاوره، بهداشت و سلامت

بخشی از فعالیت‌های کانون‌ همیار سلامت روان 

توصیه‌های کاربردی برای حفظ حریم خصوصی در فضای مجازی
بحث ویژه این شماره: فضای مجازی، فرصت‌ها و تهدیدها
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    فاطمه علوی اصیل
    رئیس اداره خدمات مشاوره ای 

تحولات صورت گرفته در سالیان گذشته و گذار از جامعه 
صنعتی به جامعه اطلاعاتی، بسیاری ار عرصه‌های زندگی 
بشری را دستخوش تغیر ساخته است. در واقع، تحولات 
و  عادات  جدید،  فناوری‌های  ساخت  در  گرفته  صورت 
شیوه‌های زیست انسانها را نیز به تغییر واداشته‌ است. 
ساخت رایانه‌ها و دیگر فناوری‌های ارتباطی و اطلاعاتی در 
اواسط سده پیشین همچنان که تاثیر فراوانی بر عرصه‌های 
مختلف علمی، صنعتی، اجتماعی و اقتصادی گذاشته‌ 
است، بر عرصه‌های فرهنگی جوامع، به خصوص فرهنگ 
به سزایی داشته‌ و شیوه‌های  تاثیر  نیز  کاربران  فراغت 
جدیدی را در گذراندن اوقات فراغت پدید آورده‌ است. 
اولین رسانه رایج مبتنی بر رایانه، بازی‌های رایانه‌ای است 
و گسترش  بیستم، شیوع  قرن  پایانی  در دهه‌های  که 
حیرت انگیزی داشته‌ است. این رسانه که از تلفیق تلوزیون 
و رایانه به وجود آمده، کم کم به رقیب پر قدرت تلوزیون 
تبدیل شده و جای آن را در فعالیت‌های فراغتی بسیاری 
از مخاطبان، به ویژه کودکان و جوانان گرفته است. در 
دهه‌های اخیر از منابع عمده‌ی نگرانی والدین، متخصصان 
و نهادهای مسئول در حوزه‌ی سلامت، گسترش روزافزون 
و  کودکان  که  توجهی  قابل  زمان  و  رایانه‌ای  بازی‌های 
نوجوانان صرف این بازی‌ها می‌کنند می‌باشد. مطالعات 
مختلف نشان داده ‌است که بین 75 تا 90 درصد کودکان 

و نوجوانان در سنین مدرسه از بازی‌های رایانه‌ای استفاده 
می‌کنند. در این که چه کسی اولین بازی رایانه‌ای را ابداع 
کرد، اختلاف نظر وجود دارد، اما ویلیام هیگین بوتام، رالف 
بییر و نولان بوشنل را جزو اولین‌ها می‌دانند. در سال 
1958، هیگین بوتام یک بازی تنیس برای دو نفر ساخت. 
هرچند در واقع این بییر بود که اولین بازی را در سال 
1951 طراحی نمود اما این بازی‌ها چیزی جز ایده‌های 
اولیه نبودند و کاربرد عمومی پیدا نکردند. بازی‌های آنلاین 
هم اکنون به یکی از جذاب‌ترین بازی‌های رایانه‌ای تبدیل 
شده‌اند و بسیاری از کاربران اینترنت به انجام بازی‌های 
آنلاین می‌پردازند. همچنین بازی‌های آنلاین به دلیل این 
که در بین افرد مختلف از کشورهای جهان انجام می‌شود، 
جذابیت خاصی را در بین کاربران یافته ‌است اگرچه این 
بازی‌ها از ویژگیهای مثبتی چون آموزشی بودن و پرکردن 
اوقات فراغت برخوردارهستند اما آسیب‌های متعددی نیز 
برای آنها معرفی شده ‌است. پرخاشگری و خشونت، چاقی 
و کم تحرکی، انزوا و تنهایی و آسیبهای جسمانی ازجمله 
پیامدهای "بازی کردن بیش از حد" هستند که در ادبیات 
پژوهشی تحت عنوان""اعتیاد" مورد بحث قرارمی‌گیرد 
.اعتیاد به بازی‌های رایانه‌ای به‌معنای وابستگی به بازی و 
ناتوانی در کنترل آن است که به ایجاد اختلال در چرخه‌ی 
طبیعی زندگی و عملکرد تحصیلی، شغلی و اجتماعی 
می‌انجامد. اعتیاد به بازی‌ها نیز همانند سایر انواع اعتیاد، 
دارای مولفه‌های اساسی تحمل، عود، تغییر رفتار و نظایر 

آن است. از این دیدگاه فرد معتاد به بازی نیز در زمان 
عدم دسترسی، دچار مشغولیت ذهنی و میل به بازیکردن 
می‌شود. برخلاف آنچه که شاهد هستیم در استفاده از 
واژه" اعتیاد" ، در DSM-5  اختلالی به این نام را در بخش 
سوم کتاب و در بین فهرست اختلالات پیشنهادی که 
باید روی آنها بیشتر کار و تحقیق شود قرار داده است. به 
عبارت دیگر، اختلال اعتیاد به بازی های اینترنتی هنوز به 
عنوان یک اختلال قابل دیاگنوز اعلام نشده است و باید تا 
ورژن بعدی  DSM، یعنی، DSM-6  صبر کرد تا مشخص 
شود این اختلال به فهرست اختلالات قابل دیاگنوز اضافه 

خواهد شد یا نه. 
آنچه که در تمام اعتیاد ها مشترک است این است که یک 
عنصر روانشناختی برای آن وجود دارد، دانستن اینکه" من 
می-توانم از زندگی‌ام فرار کنم یا احساس خوبی داشته 
باشم". در مورد بازی های آنلاین این اعتقاد نیز وجود 
دارد که سطح دوپامین را به شدت افزایش می‌دهد. به 
گفته مرکز اعتياد علائم هشدار دهنده اعتیاد به بازی‌های 

ویدئویی عبارتند از:
 افزایش میزان زمانی که صرف بازی می‌شود

 مشغله ذهنی مداوم در مورد بازی کردن
 بازی به عنوان راهی برای فرار کردن از مشکلات زندگی، 

اضطراب یا افسردگی
 دروغ گفتن به دوستان و خانواده برای پنهان کردن بازی

 احساس گناه در هنگام باختن در بازی

اعتیاد به بازی های اینترنتی 

3. حریم خصوصی در اینترنت؛ مجموعه اطلاعاتی است که به دیگران کمک می‌کند تا 
بتوانند هویت فرد را در فضای مجازی ترسیم و یا بازسازی کنند و با استفاده از اطلاعات 

موجود در اینترنت ابعاد مختلف زندگی شخصی و شغلی او را شناسایی کنند.
4. حریم خصوصی اطلاعاتی؛ مجموعه داده‌هایی است که افشاء و یا از بین رفتن آنها 
می‌توانند درروند زندگی فرد اختلال ایجاد کنند و یا موجب ناراحتی و زیان او شوند، 
مانند تصاویر خصوصی و خانوادگی، داده‌های محرمانه کسب‌وکار، داده‌های حاصل از 

تحقیقات و پژوهش‌های علمی و ...
ب ـ راهکارهای فنی برای حفظ حریم خصوصی در فضای مجازی

۱۰ اقدام مهم و اساسی که برای حفظ حریم خصوصی در فضای مجازی و حفاظت از 
اطلاعات و منابع رایانه‌ای در برابر هکرهای دنیای سایبری باید انجام داد:

۱- از اطلاعات مهم نسخۀ پشتیبان تهیه کنید
از همۀ اطلاعات خود نسخۀ پشتیبان یا بک‌آپ تهیه کنید. شما در برابر حمله‌ها مصون 
نیستید. سرقت و از دست‌ رفتن اطلاعات برای شما نیز ممکن است اتفاق بیفتد. یک 

کرم یا تروجان نفوذی، برای از بین ‌بردن همۀ اطلاعات شما کافی است.
۲- انتخاب کلمۀ عبور مناسب را جدی بگیرید

کلمات عبوری معقول و منطقی انتخاب کنید به نحوی که حدس زدن آنها دشوار باشد. 
چند عدد را پشت سرهم ردیف نکنید. همیشه کلمات عبور پیش‌فرض را تغییر دهید. 
یک کلمه عبور قوی ترکیبی از حروف بزرگ، حروف کوچک، عدد و نشانه است. طول 

این کلمه عبور نباید از 8 کاراکتر کمتر باشد.
3- نرم‌افزار آنتی‌ویروس فراموش نشود

از نرم‌افزارهای ضدویروس مشهور و معتبر استفاده کنید و همیشه آنها را به‌روز کنید.
4- سیستم‌عامل رایانه را به‌روز نگه‌دارید

سیستم‌عامل خود را به‌طور مرتب به‌روز کرده و تمامی وصله‌های امنیتی عرضه‌شده 
توسط شرکت طراح سیستم‌عامل را بارگذاری و نصب کنید.

5- مراقب نرم‌افزارهای ضعیف باشید
تا جایی که ممکن است از نرم‌افزارهای ضعیف و در معرض حمله استفاده نکنید و 
قابلیت‌های خودکار نامطمئن آنها را، به‌خصوص در نرم‌افزارهای ایمیل، از کار بیندازید.

۶- رمزگذاری اطلاعات
از نرم‌افزارهای رمزگذاری اطلاعات مانند PGP در زمان ارسال ایمیل استفاده کنید. از 

این نرم‌افزار می‌توانید برای حفاظت از کل هارددیسک نیز استفاده کنید.
۷- نصب نرم‌افزارهای شناسایی نفوذ را فراموش نکنید

نرم‌افزاری برای شناسایی نرم‌افزارهای مخرب جاسوس روی رایانه خود نصب کنید. 
حتی بهتر است چندین نرم‌افزار برای این کار نصب کنید. برنامه‌های سازگار با دیگر 

نرم‌افزارهای مشابه مانند SpyCop انتخاب‌های ایده آلی هستند.
۸- دور رایانۀ خود دیوار آتشین بکشید

از دیوار آتشین )firewall( شخصی استفاده کنید. پیکربندی فایروال خود را به‌دقت 
انجام دهید تا از نفوذ به رایانه جلوگیری شود. این فایروال‌ها همچنین مانع وارد آمدن 
خسارت به شبکه‌ها و سایت‌هایی می‌شوند که به آنها متصل هستید و قادر به تشخیص 

ماهیت برنامه‌هایی هستند که تلاش می‌کنند به شبکۀ اینترنت متصل شوند.
۹- حذف برنامه‌های دسترسی از راه دور

امکاناتی را که روی رایانه به آنها احتیاج ندارید از کار بیندازید، به‌خصوص برنامه‌های 
 Remote ًکاربردی که دسترسی به رایانۀ شما را از راه دور ممکن می‌کنند )مثلا

Desktop، RealVNC و NetBIOS را حذف یا به اصطلاح disable کنید.(
۱۰- از امنیت شبکه‌های رایانه‌ای اطمینان حاصل کنید

در جهت ایمن‌سازی شبکه‌های رایانه‌ای و به‌خصوص شبکه‌های بی‌سیم بکوشید. 
شبکه‌های Wi-Fi خانگی را با کلمۀ عبوری با حداقل ۲۰ کاراکتر ایمن کنید و تعداد 

دستگاه‌های قابل اتصال را محدود و مک آدرس وسایل خود را به مودم معرفی کنید.



من ، معـــــــــلم هستم
يست زندگی پشت نگاهم جار

سرزمين كلمات
تحت فرمان منست

قصر پنهان منست
وز قاصدك های لبانم هرر

سبزه ی نام خدا را به جهان می‌بخشد
من معلم هستم

ين دغدغه‌هايم اينست : آخر
وز  نكند حرف مرا هيچ كس امر

نفهميد اصلا
نکند حرفی ماند ؟

نكند مجهولی
وی رخساره ی تن سو خته‌ی  ر

تخته سياه جا مانده ست ؟
من معلم هستم

هر شب از آينه‌ها می پرسم :
به كدامين شيوه ؟

وسعت ياد خدا را بكشانم به كلاس ؟
ياچه ی عشق ؟ بچه‌ها را ببرم تا لب در

يای تفكر بكنم ؟ غرق در
با تبسم يا اخم ؟

با کیی بود و نبود ؟
یر یک طاق کبود ؟ ز

يا كلاغی كه به خانه نرسيد
قصه گویی بكنم ؟

تك به تك يا با جمع ؟
بدوم يا آرام ؟

من معلم هستم
نيمكت‌ها

نفس گرم قدم‌های مرا 
می‌فهمند

بال‌های قلم و تخته سياه
واز مرا می‌دانند رمز پر

سيب‌ها
دست مرا می‌خوانند

من معلم هستم
درد فهميدن و فهماندن و مفهوم 

شدن همگی مال منست ،
من معــــــــــــلم هستم …
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