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همهمادرطولزندگیبارهااهدافیرابرایخودترسیمکردهایم؛اهدافیکهبرخیازآنها
واقعبینانههستندوبرخیدیگررویاپردازانه؛برخیبهنتیجهمیرسندوبرخیدیگریا
درسعبرتمیشوندیاشایدهممایهخجالت.اهدافیبهنتیجهمطلوبختممیشوند
کهعلاوهبرآنکهبارویکردواقعبینانهتنظیمشــدهاند،پشتشانبرنامهایمنظمقرار
گرفتهباشد.اینبرنامههاهستندکههدفراازهرحالتیودرهرزمانیبیرونمیکشند
تابهمرحلهعملیبرسانند.اگربرایرسیدنبهیکهدف،مسیربهدرستیمشخصشود،
همهچیزبهخدمتدرمیآیدتامابهمقصدبرسیم؛وگرنهکههرآن،ممکناستازمسیر

خارجشویموبهناکجاآبادیبرسیمکهفرسنگهاباهدفمانفاصلهدارد. 
اماهیچمســیریکاملنیســت؛یکیهمقطارنداردودیگریباوجودهمسفر،بدون
تابلوهایهدایتگروهشداردهندهاست.درمسیریامکانداردچراغینباشدکهبخواهد
چشماندازراروشنکندودرعوضروزســفرمیتواندآنگونهانتخابشودکهماهشب

چهارده،گذریدلنشینراپیشرویبگذارد. 
هرمسیری،سختیهاوآسانیها،خوشيهاوناخوشــیهاوپیچوتابخودشرادارد؛

مَعَالعُْسْرِیسُْرًا« چنانکهخداونددرآیهپنجمسورهشرحمیفرماید:»فَإنَِّ
باهمهاینها،کسیدرطیکردنمسیر،موفقخواهدبودکهابتدابداندماموریتشچیست

وبرایاینلازماستتا:
1.ماموریتخودرادرجهانبداندتابهخودشناسیعمیقبرسد.

 2.منظموعملگراباشدودائمسعیکندمسیرحرکتودستاوردهایخودراباارزشهای
بنیادینواهدافاولیهبسنجد.درواقعبهقولیازعملکردخود،فیدبکبگیردوخطاها

رارفعکند.
 3.هرزمانکهبهیقینرسیداشــتباهکردهاســت،بدونتعصبودرنگدراصلاحو

جبرانشبکوشد.
4.بداندکهمهمترینرقیباودررسیدنبههدف،خوداوست؛نهدیگران.پسدرمسیر،
بیشترازهمهرویخودحساببازکندوازچیزهاییکهاوراازهدفدورمیکند،فاصله

بگیرد.
5.دنیاسخاوتمندترازآناستکهموفقیتکسي،راهموفقیتدیگریراسدکردهیااز

میزانموفقیتشکمکند.
6.دایرهدوستیهایشراوسعتببخشدوتلاشکنددرهرزمینه،حرفهوعلمیچندین

دوستخوبوکاربلدداشتهباشد.
7.تنهازمانواقعیودردسترس،امروزواکنوناست.پسدرلحظهحال،خوب،خوش

وبهرهورزندگیکندونگرانآیندهنباشدکهمضطربخواهدشد.
8.بهآیندهامیدداشتهباشد.شکستبهمعنایپایانراهنیست.مسیروجودداردوگاهی
بایدروشطیکردنوادامهدادنراتغییرداد.اینراهمبداندکهممکناستحواسش
نبودهوازمسیرخارجشدهباشد.پسهمهچیزرادرزمانهایمرتبچککندتاببیند

راهرادرستآمدهیانه؟
وســرانجامایننکتهمهمرادرگوشهذهنداشتهباشــدکههمیشههمهچیز،مطابق
خواستهاورخنمیدهدورقمنمیخورد.گاهیحکمتیونکتهایهستکهباگذرزمان،
نمایانمیشود.سعدیشیرازیدرگلســتانوحکایتپانزدهممیگوید:»اعرابیايرا
دیدمدرحلقهجوهریانبصرهکهحکایتهمیکردکهوقتیدربیابانیراهگمکردهبودم
واززادمعنیچیزیبامننماندهبودودلبرهلاکنهاده،کههمیناگاهکیسهاییافتم
پرمروارید.هرگزآنذوقوشادیفراموشنکنمکهپنداشتمگندمبریاناست،بازآن

تلخیونومیدیکهمعلومکردمکهمرواریداست!
تشنهرادردهانچهدرُچهصدف دربیابانخشکوریگروان
برکمربنداوچهزَرچهخزف« مردبیتوشهکاوفتادازپای

حامد         فوقانی| سرد        بیر

هد        ف، مسیر و ماموریت
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 به بلوغ رسید         ن
 د         ر ساموا

سینا محمود         یان د         رویشانی
كارشناس روانشناسی د         انشگاه شهید         بهشتی

میشدانگیزانندههاییراتشخیصدادکهاحتمالاچیزی
غیرازیکاظهارنظرســادهدربارهیــکپژوهشمعمولی
انسانشناسانهبود؛آنهماینبودکهطرفدارییامخالفت
بانتایجمیدبهمعنایانتخابنوعخاصیازنگاهبهانســان

استواینمیتواندبرایعدهزیادیناخوشایندباشد.
بااینکهآنجنجالهاتامدتهاحتیپسازمرگمیدنیز
ادامهپیداکرد،اماسؤالیکهاوراوادارکردهبودبرایپاسخ
دادنبهآنتامیانههایاقیانوسآرامسفرکند،همچنان
باقیاست؛اینکهماحاصلژنهایمانهستیمیانوعتربیتی

کهدریافتکردهایم؟

فرّ ایزد         ی
ازدیربازتابهامروز،ماانسانهاسعیکردهایم
کهافرادرابهدســتههایمختلفیتقســیم
کنیــموهردســتهراباتصویــرخاصیدر
ذهنمانبهخاطربیاوریــم.یکیازمهمترین
ایندستهبندیهابراســاسخونوژنانجام
میشــد؛برایمثالهموارهایناعتقاددرجوامع
شهرنشینوجودداشتافرادیکهبهعنوان
فرزندشاهانبهدنیامیآیند،نهتنهابدون
شکتواناییرهبریخواهندداشت،بلکه
اینتواناییمســتقیمامربوطبهخون
شاهانهایاستکهدرآنانوجوددارد؛

در31آگوستسال1925،دختری23سالهازیککشتی
اقیانوسپیماپیادهشدودرگرمایکلافهکنندههوا،روی
ساحلجزیرهپاگوپاگوواقعدرساموایآمریکاگامزد.این
انسانشناسجوانراکهمارگارتمیدنامداشت،کنجکاوی
سادهایبهآنجاکشاندهبودکهازتفاوتهایفیزیولوژیکی
آدمهــادرفرهنگهــایمختلــفنشــأتمیگرفت.او
میخواســتبداندآیاگروههایدورافتــادهوجامعههای
شکارچیگردآورندهنیزمثلماهمانتصوراترایجرادرباره
تأثیرفیزیولوژیبرشخصیتدارندیانه؟مثلاآیاآنجاهم
اعتقاددارندکهزنهاازمردهالطیفترند؟نوجواناندرسن
بلوغلاجرمدچاربحرانهایروانیمیشوند؟وپسربچهها
حتماخشنوپرسروصداهستندیااینکهاینتصورراتنها
جوامعشهرنشیندرخودپرورشدادهاند؟)بیتس،1375(
ایندختر23ســالهامانمیدانستتحقیقیکهاودرحال
آغازکردنشبود،قراراستآتشمنازعاتراپیرامونیکی
ازاساسیترینسؤالاتمادربارهانســان،تندوپرحرارت
کند؛اینکه»ماســاختهفیزیولوژیوژنهایمانهستیم
یامحیطمان؟«اینسؤالتنهایکســؤالشخصینبود
کههرکسبتوانددرخلوتخودبهآنپاسخدهدوبدون
دخالتدیگرانموضعیدربرابــرآناتخاذکند،بلکهاین
سؤالخصوصادرقرنبیســتم،سؤالیبودکهمیتوانست
بخشاعظمبودجهسالانهیککشورراازیککانالبهکانال
دیگرهدایتکندونتایجیبهبارآوردکهمیلیونهافردرا

درسراسرجامعهتحتتأثیرقراردهد.
کافیاســتمادراینمجادلهطرفژنهاراانتخابکنیم
تاباایناستدلال،بودجههنگفتآموزشعمومیراقطع
کردهومدارسراتنهابهکســانیاختصاصدهیمکهدر
خانوادههاییباژنهای»خوب«بهدنیــاآمدهاندوعلاوه
براین،تمامساختارگزینشــیاداراتنیزبایدتغییرکند
ونقشهاوشــغلهایپراهمیتتنهابهافرادیباژنهای
خاصتعلقگیردودرادامهاحتمالابایدساختارحقوقیو
قانونگذاریرانیزتغییردهیمومیزانمجازاتهارابرایهر
ژنبهصورتمخصوصتعیینکنیم.امابرعکسباانتخاب
محیطبایدتماماینکارهاراوارونهانجامدهیموتمامقواعد
مربوطبهجنسیت،سنونژادراازگزینشهاحذفکنیم.

جنجال د         ر ساموا
مید7ماهدرجزیرهماندوعمدهمشاهداتشراازنمونهای
50نفرهمتشکلاززنان3دهکدهدریافتکرد.اوسپسبه
نیویورکبازگشتونتایجاینپژوهشمیدانیرادرکتابیبا
عنوان»بهبلوغرسیدندرساموا«منتشرکرد.کمیبعداو
عازمجزایریتقریبانزدیکبهجزایرقبلیشدوباسؤالی

تقریبامشابه،دوبارهبهجمعآوریاطلاعاتپرداخت
وآنهارامنتشرکرد.انتشــاراینکتابهامیدرا
برســرزبانهاانداختونتایجپژوهشهایش
دانشگاههاراپشتسرگذاشــتوبهمحافل

سیاسیوفلسفیراهپیداکرد.
اودرکانونتوجهاتقرارگرفتــهوطرفدارانو

مخالفانزیــادیرابرانگیختهبودتا
دربارهنتایجتحقیقاتشاظهارنظر
کنند،امابــااینکهعمــوماین
اظهارنظرهــابهقســمتهای
پژوهشــیوآمــاریمیــد
برمیگشــت،درپشــتآنها

M a r g a r e t  M e a d
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نهبهخاطرنوعمراقبتهایخاصیکهازآنانانجاممیشود
یاآموزشهایخاصیکهدریافتمیکنند.

اینعقیــدهاگرچــهممکناســتامــروزآزاردهندهیا
غیرمنطقیبهنظربرســد،امادرسالهایدرازیتوانست
بنیانجوامعرامحکمنگاهداردوهرفردیراتوجیهکند
کهبهاندازهکافیازثروت،بختوهوشبرخورداراســت.
ایننوعنگاهکردنبهانساناحتمالاباعثمیشدکهافراد
علقهقویترینسبتبهخویشانواجدادشانداشتهباشند
وهمچنیندقیقانقشهاییکهازآنهــاانتظارمیرفترا

بدانندواجراکنند.

ژن ها واقعا چقد         ر مؤثرند         ؟
مانمیدانیــم.درواقــعاحتمالاهیچکــسبهطورکامل
نمیداندکهژنهادقیقاچقدرمیتوانندرویزندگییک
فردتأثیربگذارند.اینســؤالمثلایناستکهازیکنفر
بپرســیدمزهآرددقیقاچقدررویکیکاثرمیگذاردکه
بهطورواضحپاسخایناســتکهنمیدانم؛فقطمیتوانم
بگویمتأثیرداردوتأثیرکمیهمندارد.بهنظرمیرســد
کهژنهادراکثرحیواناتتأثیرمســتقیمیبریادگیریو
تربیتپذیریدارند؛برایمثالپرندگانبسترهایژنتیک
خاصیبــراییادگیرینظامآواییوارتباطیگونهشــان
دارندوهمینباعثمیشودکهبهراحتیبتوانندصداهای
پیچیدهایتولیدکنندکهوالدینشــانتولیدمیکنند،اما
معمولابهغیرازآننمیتواننــدنظامدیگریرافرابگیرند.
آنهاحتیدرتولیدصداهاییکهنزدیکبهنظامآواییشان
استنیزناتوانهستند.لورنز،جانورشناسرفتاریاتریشی،
دریافتکهجوجهغازهــابعدازبیرونآمــدنازتخمبه
نخســتینچیزیکهصدایخاصیکههمانصدایغاز
مادراست،تولیدکندمیچسبندودنبالاوراهمیافتند؛
حتیخودلورنــزباتولیداینصداتبدیــلبهمادریکیاز
جوجهغازهاییشدکهسرازتخمبیرونآوردهبود)بیتس،
1375(.اوبعدتربهایننتیجهرسیدپرندگانیکهباآنهاکار
میکردهحتیاگربدونوالدبزرگشوند،یعنیهیچگونه
تربیتینداشتهباشــند،بازهمبهصورتژنتیکوغریزی
نســبتبهمحرکهایخاصیواکنشهایمشــخصیرا
بروزمیدهند؛برایمثالازآبمیترسندیابویعلفهای

کوهیآنهارابهجستوجوترغیبمیکند.

انسان چطور؟
اگربــهواکنشهــایفیزیولوژیکیمثلعطســهکردن،
گرسنهشــدنیاحالاتهیجانیدقتکنیم،میتوانیمبا
تقریبخوبیانسانرانیزداراینظامفیزیولوژیکیبدانیم
کهدرمقابلیکســریمحرکهایخاص،پاسخهایاز
پیشآمادهایارائهمیکند.امااحتمالاهیچکسینمیتواند
انسانراکاملاتحتایننظامقلمدادکند؛چراکهنخستین
دلیلبراینقضایناســتدلالبهسادگیایناستکهدر
جامعهانسانهاماباتنوعبینظیریروبهروهستیمکهدر

هیچجامعهحیوانیدیگرییافتنمیشود.
اینانعطافبهانسانهاکمکمیکندتاباشکلجدیدی
ازانتقالصفاتبتوانندنسلهایبعدیراکنترلوآنهارا
ازخطراتآگاهوزندگیسهلتریبرایشانفراهمکنند.ما
بهایننظامانتقالصفات،فرهنگیاتربیتمیگوییم.اما
اینانعطافبهاینمعنانیستکهمامیتوانیمشیوههای
نامحدودیاززندگیرابرایانســانهامتصورشــویمو

برخلافحیواناتهیچگونهمحدودیــتفیزیولوژیکدر
انتخابشیوههایبرخوردبامحرکهانداشتهباشیم،بلکه
بهاینمعناستکهچارچوبمحدودیتهایانساننسبت

بهحیواناتبسیارگستردهتروفراختراست.
کودکانانســاننهتنهاازایننظامتربیتیسودمیبرند،
بلکهبهآننیازدارند.برخلافدیگرحیوانها،پستانداران
وخصوصاشــاخهایکهمادرآنقرارداریم،نیازبیشتری
بهتماسهایاجتماعیماننددلبستگی،موردتوجهقرار
گرفتنومراقبتشــدندارند؛برایمثالکودکانیکهدر
مؤسساتپرورشیوبهزیستیرشدکردهوتربیتمیشوند،
معمولادیرترشروعبهادایکلماتمیکنند،دیرترراهرفتن
رایادمیگیرند،دیرترمیتوانندچیزهاراکاملامحکمدر
دستبگیرندوحتیوقتیغذایکافیدریافتمیکنند،
وزنعمومیکمترینسبتبهدیگرکودکاندارند.بالبیبه
مامیگویدکهکودکانحتیبهلمسشدنوبازیکردن
باوالدیننیزحساسندوهمینپایهریزیاولیهرابراینوع

دلبستگیکودکانایجادمیکند.

د         ر نهایت چه شد         ؟
احتمالااگــرهمینحالاازمــارگارتمیدبپرســیمکه
»بالاخرهچهشــدوتربیتمهمتراســتیــاطبیعت؟«
لبخندیمیزندوبهمامیگویدکهانتخابهرکدامازاین
جناحهاکارسادهلوحانهایبودهوبهتراستمااینسؤال
رااینگونهجواببدهیمکــه»هردو«.اوهمانطوریکهدر
کتابهایشهمدربارهاینموضوعاظهارنظرکرده،معتقد
استکهماانسانهامیدانفراخیبرایانعطافدراختیار
داریم،امااینمیدانبههرحالبازهممحدودیتهاییبهما
عرضهمیکندکهانکارناپذیراست.درنهایتامامیتوانیم
همچنانمنتظربنشینیمتاشایدیکانسان23سالهدیگر
درهمینســالهاپایشرارویساحلجزیرهایبگذاردو

بعداتمامتصوراتماراازانساندگرگونکند.
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زوجهایدانشجواینمطلبرابخوانند
تابدانندچگونهسالتحصیلیبیدغدغهایرابگذرانند

د         ركم كن تا راحت د         رس بخوانم
رضا افراسیابی| د         ر میان د         انشجویان كم نیستند          زوج هایی كه یا بعد          از ازد         واج وارد          د         انشگاه شد         ه اند          یا د         ر د         وران تحصیل با هم 
آشنا شد         ه و زند         گی مشترك شان را شروع كرد         ه اند         . برای این د         سته از د         انشجویان این موضوع كه د         وطرف همد         یگر را د         رك 
كنند          تا بتوانند          سال تحصیلی بی د         غد         غه ای را بگذرانند         ، بسیار مهم است. د         ر این گزارش نكاتی را برای د         انشجویانی كه تشكیل 

خانواد         ه د         اد         ه اند          فهرست كرد         ه ایم تا با رعایت آنها زند         گی مشترك و د         وران د         انشگاه را به خوبی مد         یریت كنند         .

راهکارهایزندگیشاد
برایزوجهایدانشجو

1.زوج های شاد          به انجام كارهای 
ساد         ه برای خوشــبختی پایبند          
هستند         . آنها به فكر انجام اید         ه هایی 
هستند          كه شــاد         ی را به شریك 
عاطفی خود          هد         یــه د         هند          تا از او 

انرژی بگیرند         .

2.همه زوج ها كــم و بیش با هم 
صحبت می كنند         ، ولی هنر گوش 
د         اد         ن ند         ارند         . د         انشجویان متاهل 
باید          با شریك زند         گی شان گفت وگو 
كنند          تا بتوانند          همد         یگر را به خوبی 

د         رك كنند         .

3.شاید          تصور كنید          كه خبر گرفتن 
از هم د         ر طــول روز لزومی ند         ارد         ، 
ولی اشتباه می كنید         . اگر بیشتر از 
4ساعت د         ر روز از هم د         ور هستید         ، 

باید          از هم خبر بگیرید         .

4.زوج های خوشحال كه از زند         گی 
خود          رضایت د         ارند          همیشه برای 
با هم بود         ن برنامه ریزی می كنند         . 
آنها بخشی از زمان خود          را به بود         ن 
د         ر كنار هــم و انجام فعالیت های 

مشترك اختصاص می د         هند         .

5.قد         رشناس باشــید          و از هم 
تشكر كنید         . انسان ها فراموشكار 
هســتند         ، اما باید          از همراهی 
همسرتان د         ر زند         گی سپاسگزار 

باشید         .

رفتارهاییکهباعثناراحتیهمسرانمیشود

 عیب جویی نكنیــد         ؛ رایج ترین د         لیل شــكایت زوجین از 
یكد         یگر عیب جویی است. نباید          به جای اینكه حرفمان را صریح 
به همســرمان بزنیم، ناراحتی هایمان را د         ر قالب عیب جویی 

بیان كنیم.
 هرگز از كلمات توهین آمیز و سرزش كنند         ه استفاد         ه نكنید         . 
اگر زبان عشق همسر شما از طریق كلمات است، جملاتی را 

پید         ا كنید          كه وی با شنید         ن آنها خوشحال می شود         .
 مرد         ها با آمد         ن به منزل نیاز به یك محیط امن و آرام د         ارند         . 
پس بهتر است صحبت ها و ناراحتی هایتان را به زمانی غیراز 

لحظه ورود          آنها به منزل موكول كنید         .
 با پاسخ ند         اد         ن به طرف مقابل، این حس را به او می د         هید          كه 
د         ر حال تنبیه كرد         ن وی هســتید          و طرف مقابلتان نمی تواند          

حرف هایش را راحت با شما د         ر میان بگذارد         .
 حواستان باشد          باج گیری عاطفی و گرفتن حق حساب برای 
كنترل یكد         یگر، مشروط كرد         ن خوشرویی و سوءاستفاد         ه از 
اعتماد          همسر، ابد         ی نیست و روزی بالاخره تمام می شود          و از 

آن به بعد          عشق نمی تواند          معجزه كند         .
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باقهرکردن،قهرباشید

1.اگر هر د         و از موضوعی مشترك ناراحت 
هستید         ، برای آشتی پیشقد         م شوید         . این 
یعنی شما مهارت لازم را د         ارید          تا آسیب های 
احساسی را كه د         ر زند         گی مشترك تان ایجاد          

شد         ه، ترمیم كنید         .

2.با عذرخواهی، پیشقد         م پایان د         اد         ن به قهر 
شوید         . عذرخواهی سخت است، اما برای 
آشتی و حل مشكل پیش آمد         ه باید          توانایی 

انجام این كار را د         اشته باشید         .

3.هنگامی كه می خواهید          آشــتی كنید          
به همسرتان بگویید          كه د         وستش د         ارید         . 
اطمینان د         اد         ن د         ر مــورد          این موضوع كه 
احساس شما نسبت به او هیچ گاه تغییر 

نخواهد          كرد         ، مهم است.

4.د         ر د         لجویی باید          بد         انید          شیوه د         لجویی از 
مرد          و زن به چه صورت است و به تفاوت این 
د         و جنس بیشتر د         قت كنید         . تجربه نشان 
د         اد         ه كه خانم ها شنید         اری و آقایان د         ید         اری 

هستند         .

5.زمانی كه به طور شفاف مشخص شد          كه 
مرتكب اشتباه شد         ه اید          و مطلقا راه گریزی 
از پیامد         های حاصــل از خطاكاری وجود          
ند         اشــت، باید          گناه خود          را بپذیرید         . برای 

جبران خرابكاری، عاقلانه پیش بروید         .

اوقاتفراغترا
مدیریتکنید

1.فهرستی از آرزوها و كارهایی كه 
به شما احساس آرامش می د         هد         ، 
تهیه و آنها را اولویت بند         ی كنید         . 
با د         اشتن برنامه می د         انید          قرار است 
روزتان چگونه بگذرد          و از وقت خود          

استفاد         ه  بهینه می كنید         .

2.یك راه عالی برای استفاد         ه  مفید          
از اوقات فراغت، كشف چیزهای 
جد         ید          اســت. كارهایی را تجربه 
كنید          كه تا به حال انجام ند         اد         ه اید          
و به حس كنجكاوی خود          علاقه مند          

بمانید         .

3.زمانی از اوقات فراغت خود          را 
به شــركت د         ر امور خیرخواهانه 
اختصاص د         هید         . این كار احساس 
مفید          بود         ن به شــما می د         هد          و 
گاهی بیشتر از كارهایی كه برای 
راضی كرد         ن خود          انجام می د         هید         ، 

خوشحال تان می كند         .

4.یاد         گیری یك لذت است. لذت 
مطالعه و یاد         گیری بد         ون فشار و 
فارغ از د         لایل همیشــگی مثل 
یاد         گیری برای كســب نمره، نگه 
د         اشتن شــغل یا ترفیع را با هیچ 

توجیهی نباید          از خود          د         ریغ كنید         .

5.اوقات فراغت بهترین زمان برای 
تمركز بر معنویت است. معنویت 
قسمت مهمی از زند         گی انسان بود         ه 
و از مفید         ترین كارهایی است كه 
می توانید          انجام د         هید         . پس زمانی 

را به امور معنوی اختصاص د         هید         .
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راهکارهایمقابلهبافشارتحصیلی

فشار د         رسی؛ معضل یا راه حل؟
مهرنوش میرزایی مهر| شایع ترین مشــكلی كه این روزها افراد          مختلف با آن د         ست و پنجه نرم می كنند         ، تحمل استرس 
است. استرس به حالتی از اضطراب می گویند          كه فرد          بر اثر افزایش مسئولیت ها متحمل می شود         . امروزه شرایط زند         گی 
موجب استرس های مختلفی می شود          و د         لایل زیاد         ی می تواند          د         ر به وجود          آمد         ن استرس اثرگذار باشد         . یكی از این د         لایل، 
اضطراب ناشی از تحصیل است. تحمل این اضطراب كه همان فشار د         رسی نیز تلقی می شود          به راحتی ممكن نیست، اما با 
راهكارهای ساد         ه ای می توان از آنها گذر كرد         . اضطراب تحصیلی 2جنبه  مثبت و منفی د         ارد         . فشار د         رسی می تواند          د         انشجو 
را به تلاش بیشتر واد         ار كرد         ه تا نتایج بهتری بگیرد          و از طرفی ممكن است این اضطراب به قد         ری زیاد          باشد          كه تحمل آن از 

توان فرد          خارج بود         ه و او را از تحصیل باز د         ارد         ؛ به هر جهت تحمل این فشارها د         رست نیست و باید          برای آن راه حلی یافت.

اضطرابیکهماراازهدفدورمیکند

دلایلمختلفــیمیتواندموجبایجاداضطرابشــودو
ماراازهدفدورکند.دربرخــیازخانوادههاتحصیلو
کسبمدارجبالااهمیتزیادیدارد؛بههمینعلتبهطور
ناخودآگاهخانوادهبهدانشــجوبرایدرسخواندنفشار
زیادیواردمیکند.دانشــگاهمحلتحصیلنیزتأثیری
مشابهخانوادهدارد.دردانشگاهیکهرتبهبالاییمیاندیگر
دانشگاههادارد،افرادفشاربیشــتریراتحملمیکنند؛
چراکهدانشــجویانبرترتمجیدشــدهوامکاناتبهتری
دراختیاردارند.محیطهایدوســتانهوشــرایطجامعه
نیزچنینتأثیریرامیگذارند.دانشجوییکهنمرههای
معمولیداشــتهوبــرایادامهتحصیلتــلاشچندانی
نمیکند،هنگامیکهدرگروهیباهمکلاسیهاییبارتبه
بالاقرارگیرد،فشارزیادیرامتحملخواهدشد.چنین
اضطرابهاییعلاوهبرفشــارروحیوروانیبردانشجو،
میتوانداوراازهرگونهاقدامیکهبهنتیجهمطلوبمنجر
شود،بازدارد.اغلبدرپاســخبهاینسؤالکهچرانتیجه
مطلوبیازامتحانگرفتهنشده،شنیدهایمکهمیگویند:
»خیلیاسترسداشتم؛برایهمینخرابشکردم.«این
نکتهشایدبهانهوتوجیهبهنظربرسد،امااینطورنیستوبه
عقیدهروانشناسان،استرسوفشارهایتحصیلیبرروند

امتحاندادنتأثیرگذاراست.

اشکالمختلفاضطرابدردورانتحصیل

گاهیفشارواضطرابناشیازتحصیلمیتواندبهشکلهای
مختلفدرفردبروزکندودرجهبندیمتفاوتینیزداشتهباشد.
دربرخیازافرادایناسترسصرفابهشکلفشارهایعصبیو
ناراحتیهایزودگذرشبامتحانیبروزمیکندکهایناتفاق
عموماطبیعیاست،امابرخیازدانشجویاندرچنینجایگاهی
باحجمزیادیازاضطرابمواجهمیشــوندکهحلآنازتوان
آنهاخارجبودهوناگزیربایدبهروانشناسمراجعهکنند.اگرفرد
دراینموقعیتمشاورهتحصیلیراچارهکارخودبداند،مشکل

حلشدنیاست،اماگاهیفردعجولانهتصمیمگرفتهواین
فشارهابهترکتحصیلمیانجامد.بایددرنظرداشت
کهعمدهفعالیتمشاورانتحصیلینیزبهبرنامهریزی
درستواصولیاختصاصدارد؛یعنیمشاوراندر
کنارصحبتوگفتوگوبافردوشناساییدلایل
ایجاداضطــراب،برایفردبرنامهریــزیکردهو
پیگیرانجامشدنآنهستند.)برایتصدیقاین

حرفکافیاستمشاورانتحصیلیسال
کنکورخودرابهیادبیاورید.(در

چنینشرایطیبهترینراه
ایناستکهخوددانشجو
تحصیلــی مشــاور

خودشباشد.
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هدفسخت
اماممکن

فشارتحصیلیرافشاراطلاعاتی
نیزمیگویندکهاینامرناشی
ازحجمزیاداطلاعاتیاســت
کهفــرددرکوتاهترینزمان
کسبمیکند.متأسفانهذهن
افــرادمبتلابهایناســترس،
قادربهتجزیهوتحلیلسریع
انبوهاطلاعاتیکهبهسویشان
ســرازیرمیشــود،نیستو
همینامرصدماتجسمیو
روحیجبرانناپذیریرابرای
آناندربرخواهدداشت.چنین
استرســیناشــیازگرایش
دنیایامروزبهکسببیشترین
اطلاعــاتدرکوتاهترینزمان
ودرمحیطیپررقابتاســت.
تلاشبرایمطالعههرچهبهتر
برایکســببهتریننمرات،
رتبهوبهتریــنجایگاهعلمی
باعثتحملفشارهایزیادی
میشــود.درچنینشرایطی
بعضــیازدانشــجویانمدام
ازشــرایطدشــوارتحصیل،
سختگیریاستادان،درسهای
مهــمونظارتدانشــگاهگله
میکنند،امانکتهاینجاســت
کهدرسخوانــدننبایدهمه
زندگیفــردراتحتشــعاع
قراردهد.فشــارتحصیلیبر
افرادیکهتمــامهدفخودرا
درسخواندنقرارمیدهند،
بیشتراست؛بههمینجهت
شرایطنیزبرایآنانسختتر
میشود.توجهبهزمانمحدودو
برنامهریزیبرایآن،میتواندتا
حدیاینمشکلرابرطرفکند.
ازطرفیکمکگرفتنازدیگران
وشناختوریشهیابیاسترس،
بهترینراهبرایکمکردنفشار
درسیدرطولدورانتحصیل
اســت.هیچیکازاسترسها
نبایدنادیدهگرفتهشود،بلکه
بایدآنهارامدیریتکردهوبرای
حلشانتغییراتمهمیرادر

سبکزندگیبهوجودآورد.

راهحل؛برنامهریزی

حل مشكل فشار د         رسی راه های متفاوتی د         ارد         ؛ ورزش 
كرد         ن، خورد         ن غذای مناســب، د         اشتن خواب كافی، 
گفت و گو پیرامون مشكلات و د         اشتن ارتباط با افراد          موفق 
از راه های حل این مشكل است. د         ر این میان د         رست ترین 
راه برای هر فرد         ، د         اشتن برنامه ریزی مناسب برای اد         امه 
تحصیل اســت. مد         یریت زمان برای هر فرد         ی الزامی 
است، اما د         ر د         انشجویانی كه فشار د         رسی زیاد          را احساس 
می كنند         ، این اقد         ام مناسب ترین راه حل به نظر می رسد         . 
برای رسید         ن به اهد         اف، تعیین مسیر حركت از مهم ترین 
اصول به حساب می آید          كه فقط با انجام یك برنامه ریزی 
د         رست امكان پذیر است. تعیین مسیر به د         انشجو كمك 
می كند          كه با حد         اقل امكانــات و زمان محد         ود          به هد         ف 
خود          نزد         یك شد         ه و از تفریح و استراحت نیز غافل نشود         .
یك برنامه، زمانی مناسب و مفید          است كه د         ر آن علاوه 
بر توجه به نیازها و روحیات افراد         ، اصول یاد         گیری نیز 
رعایت شد         ه باشد         . برنامه های تحصیلی باید          متغیر باشد          و 
حین اجرا با بررسی و تصحیح خطاهای آن، تكمیل شود         . 
برنامه ریزی زمانی د         رست است كه هد         ف آن مشخص شد         ه 
و با روحیات فرد          سازگار بود         ه و سپس به مرحله اجرایی 
شد         ن برسد         . اجرایی شــد         ن برنامه ریزی نیازمند          د         قت 
و تلاش مستمر است. اگر برنامه تحصیلی تنظیم شد         ه 
به د         رستی اجرایی نشود         ، راه به جایی نبرد         ه و صرفا اتلاف 
وقت است. نكته مهم د         یگر توجه به استراحت و تفریح 
د         ر برنامه تحصیلی مورد         نظر اســت. نباید          هیچ هد         فی 
بد         ون تفریح و استراحت برنامه ریزی شود         ؛ چراكه چنین 
برنامه ای به سختی قابل اجراســت و به نتیجه د         لخواه 

منجر نمی شود         .
یكی د         یگر از راه حل های موجود          همراهی با كلاس د         رس 
است. بسیاری از این فشارها شب امتحانی هستند         ؛ یعنی 
د         انشجو د         ر فرجه و شــب های امتحان د         چار استرس و 
اضطراب بیش از حد          شد         ه و د         رس خواند         ن برایش سخت تر 
می شود         ؛ غافل از اینكه اگر د         ر طول ترم و همراه با تد         ریس 
استاد         ، د         رس ها خواند         ه شد         ه باشد         ، شب امتحان صرفا یك 
د         وره  كوتاه برای یاد         آوری مطالب كافی است و د         یگر این 
فشار د         رسی وجود          نخواهد          د         اشت و نتیجه بهتری نیز از 
امتحان حاصل می شود         . این شیوه رایج ترین و راحت ترین 
راه برای د         رس خواند         ن اســت، اما اغلب د         انشجویان 
به د         لیل مشغله های گوناگون از آن غافل می شوند          كه این 
مشغله ها نیز با برنامه ریزی د         رست كه پیش تر به آن اشاره 
شد         ، حل می شود         . با د         رس خواند         ن د         ر طول ترم فرصت 
بیشتری برای مطالعه و پژوهش فراهم می شود          و همین 

امر به نمره های بهتر و فشار د         رسی كمتر كمك می كند         .
راه حل های بررسی شــد         ه به تنهایی كارساز نیستند          و 
به كارگیری آنها به مهارت های جانبی مختلفی نیاز د         ارد         . 
مهارت د         رس خواند         ن اصولــی و فراگیری علوم، لازمه  
تحصیل د         ر هر پایه ای است. د         ر كنار اینها باید          فراگیری 
مهارت های ورزشی را نیز د         نبال كرد         ؛ چراكه بهترین نوع 
گذران اوقات فراغت ورزش كرد         ن اســت؛ زیرا ورزش، 
فشار و استرس  ناشی از د         رس خواند         ن را به میزان حد         اقل 

می رساند         .
زمان، عنصر محد         ود         ی اســت كه فقط بــا مد         یریت و 
برنامه ریزی می توان بیشترین بازد         ه لازم را از آن د         اشت؛ 
همینطور برنامه ریزی برای استفاد         ه از این زمان محد         ود         ، 
منطقی ترین رویكرد          ممكن اســت. پس می توان گفت 
اگرچه شرایط زند         گی هركس و د         لایل اضطراب های او 
متفاوت است و نمی توان یك نسخه را برای همه پیچید         ، 
اما راهكارهای بررسی شد         ه عمومیت د         اشته و نمی توان 

منكر تأثیرات آنها شد         .

 برنامه ریزی 
متناسب با روحیات

مد         یریت زمان

 گفت وگو و مشاوره گرفتن 

د         رس خواند         ن د         ر طول ترم

از بین برد         ن موانع د         رس 
خواند         ن )مانند          مهمانی 
رفتن، شلوغی خانه و...(

مشخص كرد         ن اهد         اف

ورزش كرد         ن

غذای سالم

استراحت كافی

مطالعه و پژوهش بیشتر

مراجعه به مراكز مشاوره 
د         انشگاه
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 تمرینات ساد         ه ورزشی د         ر خانه 
برای افزايش  ایمنی بد         ن

نکاتیکهبایددربارهشرایطوجسمسالمبدانیم

 مهرناز بنی فضل|ماند         ن د         ر خانه اگرچــه راه حل ایمنی برای 
جلوگیری از انتقال ویروس از انسانی به انسان د         یگر محسوب 
می شود         ، اما این موضوع به صورت ناخواسته می تواند          عواقبی 
منفی ازجمله كاهش فعالیت جسمانی را همراه د         اشته باشد         . 
فعالیت جسمانی منظم با د         رنظر گرفتن اقد         امات پیشگیرانه 
بهد         اشتی، از مهم ترین عوامل مقابله با ویروس كرونا به شمار 
می آید         . با اد         امه گســترش ویروس كرونــا و آمد ن ویروس 
اومیكرون،  فعالیت هاي خارج از خانه مثل رفتن به مد رســه، 
حضور د ر اماكن ورزشي و انجام فعالیت هاي جسماني و... مجد د ا 

به طور قابل توجهي كاهش یافته است. 

این 
احتمال زیاد          است كه ماند         ن 

طولانی مد         ت د         ر خانه باعث كم تحركی 
افراد          شود         ؛ به این صورت كه افراد          زمان بیشتری 

را د         ر حالت نشسته و د         راز كشید         ه، پای تلویزیون، كار 
با گوشی و بازی های رایانه ای سپری كنند         . كاهش فعالیت 
جسمانی روزانه و به تبع آن كاهش مصرف انرژی می تواند          

سلامت انسان را به خطر بیند         ازد         ؛ بنابراین نیاز است كه فعالیت 
جسمانی د         ر این د         وران د         ر خانه اد         امه پید         ا كند          تا سیستم ایمنی 

به د         رستی فعالیت كند          و سلامت انسان حفظ شود         .تمرین د         ر 
خانه با استفاد         ه از نرمش های آسان، ساد         ه، ایمن و گوناگون 

برای جلوگیری از ابتلا به ویروس كرونا و حفظ آماد         گی 
جسمانی، لازم است. این موارد          می تواند          شامل 
تمرینات قد         رتی، تمرینات كنترلی و تعاد         لی، 

تمرینات كششی یا تركیب این موارد          
باشد         .

راه 
رفتن و تحرك، انجام حركت 

لانژ، بالا رفتن از پله ها، بلند          شد         ن و 
نشستن از روی صند         لی یا سطح زمین، اسكوات 

روی صند         لی، د         راز و نشست، شنای سوئد         ی، تای چی 
و یوگا ازجمله ورزش هایی است كه د         ر زمان حضور د         ر 
خانه می توان انجام د         اد          و به بهبود          عملكرد          سیستم ایمنی 

بد         ن كمك كرد         .این تمرینات به ساد         گی و د         ر هر زمان و با د         اشتن 
فضای اند         ك نیز قابل اجراست. همچنین شما می توانید          با د         انلود          
فیلم های ورزشی از طریق اینترنت یا اپلیكیشن های ورزشی به 
انجام فعالیت های جسمانی د         ر خانه به منظور حفظ عملكرد          

جسمانی و سلامت ذهنی خود          د         ر این روزهای حساس 
بپرد         ازید         .به هرحال این مسئله ثابت شد         ه است كه 

ورزش می تواند          مزیت های بسیاری برای افراد          
سالم و حتی برای افراد          با بیماری های 

مختلف د         اشته باشد         .

لزومداشتنفعالیتجسمانیدرخانه

بهمنظورعملكرددرستسیستمایمنیبدن
نمونهتمریناتورزشیدرخانه
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تأثیرورزشبرابعادروحیواجتماعیجوانان
از د         یگر فواید          ورزش تأثیر مطلوب بر روح، روان و 
شخصیت اجتماعی هر فرد          است. انجام فعالیت های 
بد         نی یكی از بهترین راه های رسید         ن به »احساس 
خوب« د         ر طول روز است. وقتی ورزش می كنید          خود          
را از همه تنش های روزانه، همه استرس هایی كه به 
شما وارد          شد         ه و همه فشارهای روانی می رهانید         ؛ 
چراكه د         ر حال ورزش كرد         ن با ترشح اند         روفین از 
مغز، شما احساس آسود         گی خاطر و آرامش می كنید         .
ورزش روی جسم و روحیه جوانان بسیار اثرگذار 
است. انجام ورزش صبحگاهی برای افراد          زیاد         ی 
كابوس است؛ زیرا برای آنها بید         ار شد         ن صبح زود          
و رفتن به باشگاه بسیار سخت است. با وجود          این، 
ورزش صبحگاهی فواید          زیاد         ی د         ارد          كه به شــما 
كمك می كند          تا اهد         اف خود          را د         ر رسید         ن به آماد         گی 
جسمانی به د         ست آورید         . همچنین ورزش یكی از 
مفید         ترین و سالم ترین سرگرمی هایی است كه 
می تواند          اوقات فراغت جوانان و نوجوانان را پر كند         .
ورزش، روحیه شجاعت، ازخود         گذشتگی، مبارزه 
با ظلم و ظالم و د         فاع از مظلوم را د         ر انسان تقویت 
می كند          و اراد         ه او را قوی می سازد         . علاوه بر فواید          
جسمانی و فیزیولوژیك و اثرات مؤثر ورزش روی 
بخش ها و د         ستگاه های مختلف بد         ن، ورزش نقش 
مؤثری د         ر كاهش فشارهای روانی و استرس د         ارد         .
پیاد         ه روی 3روز د         ر هفته به مد         ت 45د         قیقه برای بالا 
برد         ن زیركی و هوش جوانان كافی است. تحقیقات 
بسیاری نشان د         اد         ه است افراد         ی كه روی قاعد         ه ای 
منظم ورزش می كنند         ، قد         رت تمركز بیشــتری 
د         ارند         . ورزش های هوازی قســمت های  جلویی و 
جد         اره های بالایی مغز را كه به تمركز مرتبط است، 

تحریك می كند         .

ورزش 
كرد         ن سبب ایجاد          شاد         ابی، 

نشاط و آماد         گی برای انجام فعالیت ها د         ر 
فرد          می شود          و تنها د         ارویی است كه هیچ عوارض 

سوئی ند         ارد         . انجام فعالیت بد         نی با بهبود          خون رسانی به 
مغز، خطر بروز بیماری های مختلفی مانند          حمله قلبی، سكته 

مغزی، د         یابت و... را كاهش می د         هد         . ورزش باید          حد         اقل 3روز د         ر 
هفته به مد         ت 30 تا 45د         قیقه د         ر برنامه زند         گی گنجاند         ه شود         . پیاد         ه روی 

مؤثرترین و كم هزینه ترین ورزش است كه بد         ون نیاز به تجهیزات و 
وسایل خاصی به آسانی د         ر هر زمان و مكانی قابل انجام است؛ البته باید          
محلی كه برای پیاد         ه روی انتخاب می كنید          علاوه بر ایمنی، از بهد         اشت 

و روشنایی مناسبی برخورد         ار باشد         . لازم است كفش پیاد         ه روی، 
سبك، انعطاف پذیر و بد         ون كف صاف باشد         . همچنین با توجه به 
اینكه هنگام ورزش كرد         ن سوخت وساز بد         ن بالا می رود         ، باید          

رویه كفش منافذی برای تنفس پا د         اشته باشد         . هنگام 
پیاد         ه روی، لازم است حركات د         ست ها همراه با 

 گام ها و سر به سمت بالا و نگاه 
به روبه رو باشد         .

هد         ف باید          
این باشد          كه حد         اقل 30د         قیقه 

ورزش با شد         ت متوسط به صورت روزانه 
یا حد         اقل 20د         قیقه ورزش با شد         ت بالا به صورت 

یك روز د         ر میان انجام شود         . بسیار مطلوب است اگر د         ر 
فعالیت های جسمانی از هر د         و نوع تمرینات )با شد         ت متوسط 

و شد         ت بالا( د         ر كنار حركات قد         رتی رایج استفاد         ه شود         . كود         كان، 
سالمند         ان، افراد          با سابقه بیماری و افراد         ی كه مستعد          بیماری های 

قلبی و عروقی و تنفسی هستند          باید          قبل از شروع تمرین با 
پزشكشان مشورت كنند         . با وجود          این، ماند         ن طولانی مد         ت د         ر خانه 

می تواند          باعث كم تحركی، اضطراب و افسرد         گی شود          كه نتیجه 
آن سبك زند         گی بی تحرك خواهد          بود          كه این سبك زند         گی 

خطرات مزمن زیاد         ی برای سلامت انسان د         ارد          و د         ر این 
برهه ویژه، حفظ فعالیت جسمانی منظم د         ر محیط 

امن خانه یك راهبرد          مهم برای زند         گی سالم 
به شمار می آید         .

كمیازوقتخودرا
بهورزشاختصاصدهید

استانداردورزشروزانهوهفتگی
برایافراد
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مهارتتغییرسبکزندگی
وارائهتمرینهاییبرایبهدستآوردنقدرتآن

تغییر را د        وست د        اشته باشیم
زهرا كریمی| انسان ها از بد        و تولد         تا زمانی كه خود        شان را بشناسند        ، د        ر حال تغییر و یاد        گیری هستند        . گاهی برای د        رس گرفتن 
د        ر زند        گی باید         قیمت  گزاف پرد        اخت و بسیارند         نمونه چنین افراد        ی. اما به مرور زمان همین افراد         به اطرافشان آگاه تر می شوند         
و می توانند         مشــكلات و بحران ها را به خوبی مد        یریت و كنترل كنند        . اما مد        یریت چنین موارد        ی اصول خود        ش را د        ارد         كه با 

تقسیم بند        ی ها می توان این اصول را رعایت كرد         و انجام د        اد        .

تمرینبرایرهاسازیذهن
برای تمرین این مهارت، لازم اســت از یك همراه كمك بگیرید         یا اگر همراهی ند        ارید        ، می توانید         از آینه هم استفاد        ه كنید        . اگر قصد         
د        ارید         د        ر یكی از ابعاد         زند        گی تان تغییری ایجاد         كنید        ، كافی است به آن موضوع برای لحظه ای بیند        یشید        . جلوی آینه بروید         و با صد        ای 
بلند         به خود        تان بگویید        : حالا می د        انم كه خود        م این شرایط را ایجاد         كرد        ه ام و می خواهم این الگو را كه موجب ایجاد         این شرایط د        ر ذهن 
ناخود        آگاهم شد        ه است، رها كنم. برای این تمرین نیاز است این جمله را چند        بار با احســاس بگویید        . اگر با كسی این تمرین را انجام 
می د        هید        ، او باید         از شما بپرسد        : آیا شما واقعا خواهان رها كرد        ن این شرایط هستید        ؟ سپس شما باید         او را قانع كنید         كه مصمم هستید        . 
اگر با آینه این تمرین را انجام می د        هید        ، از خود        تان همین سؤال را بپرسید         و خود        تان را د        ر آینه متقاعد         كنید         كه این بار آمد        ه اید         از اسارت 
گذشته بیرون بیایید        . خیلی ها تا زمانی كه راه حلی برای انجام آن ند        ارند        ، از این روند         كه خود        شان را متعهد         كنند        ، می ترسند        ؛ چون سبب 

می شود         د        ر مقابل آن مقاومت نشان بد        هند        ؛ د        رحالی كه د        ر یك جمله می توان گفت: »این كار راه حلی ند        ارد         جز كنار آمد        ن با خود        تان.«

رهاكردننیاز
عاد        ت كرد        ن به شرایط، برای آنهایی كه اهل تغییر هستند        ، چند        ان جذاب 
نیست و این افراد         خواسته یا ناخواسته هرچند         وقت یك بار شرایطشان را 
تغییر می د        هند        . چنین افراد        ی از رها كرد        ن واهمه ای ند        ارند         و از یكنواختی 
زند        گی هم لذت نمی برند        . این افراد         معتقد        ند         برای تغییر بهتر اســت از 
عاد        ت ها فاصله بگیرند         و الگوهای قد        یمی را رها كنند        . هراس ند        اشتن از 
تغییرهایی كه سبب رشد        ، خود        كفایی و استقلال می شود        ، امری پسند        ید        ه 
است. د        ر مقابل اگر تغییر، عواقب خوشایند        ی ند        اشته باشد        ، بهتر است 
اقد        امی د        ر این مورد         صورت نگیــرد        ؛ به عنوان مثال د        ر حال تمرین برای 
افزایش توانایی هایتان هستید        ، اما یكباره اتفاق ناخوشایند        ی برایتان 
رقم می خورد         یا د        ر حال تقویت د        روس عمومی هستید        ، اما كارها آنطور 

كه پیش بینی كرد        ه بود        ید         به خوبی پیش نمی رود        . گاهی باید         چنین 
اشتیاقی را برای انجام امور رها كنید        . نكته ای كه د        ر این باره وجود         
د        ارد         و خیلی از افراد         از تغییر امتناع می كنند        ، این است كه این 

افراد         ترس از انتقاد         شد        ن د        ارند        ؛ د        رحالی كه اگر با خود        شان جمله 
»می خواهم نیاز به مورد         انتقاد         قرار گرفتن را رها كنم« را تكرار كنند        ، 

به راحتی می توانند         د        ر خود        شان تغییرات اساسی به وجود         بیاورند        . البته 
برای ایجاد         چنین تغییراتی نیازی نیست كه خیلی هم خود        تان را اذیت 
كنید         و د        نبال راهكاری برای آن باشید        ؛ چون كائنات یا ذهن ناخود        آگاه تان 
این چگونگی ها را به شما نشان خواهند         د        اد        . هیچ وقت فراموش نكنید         
افكاری كه به آن می اند        یشید         و حرف هایی كه اكنون می زنید        ، آیند        ه شما 

را می سازند        .

ذهن،بهترینوسیلهبرایتغییردرزندگی
فراموش نكنید         كه ذهن ابزاری است د        ر د        ستان شما برای 
ایجاد         تغییر. هركسی به شیوه خاص خود        ش ذهنش را 
د        ر د        ستش می گیرد         و آن را آموزش یا پرورش می د        هد        ؛ 
بنابراین می توانید         هر لحظه ذهنتان را با الگوی جد        ید        ی 
آموزش د        هید        . برای تغییر شیوه زند        گی باید         ذهنتان 
را تغییر د        هید        . بســیاری از افراد         ذهنشان به 
یك الگوی همیشگی د        ر زند        گی عاد        ت كرد        ه 
و چند        ان تمایلی به تغییــر آن الگو ند        ارند        ، اما 
ذهن به عنوان یك وسیله برای د        گرگونی و تغییر 
د        ر اختیار شماســت، پس از آن برای هر شیوه زند        گی 
كه د        وست د        ارید        ، اســتفاد        ه كنید        . اگر معتقد         هستید         
نمی توانید         الگوی زند        گی تان را تغییر د        هید         یا جرأت تغییر 
زند        گی تان را ند        ارید         به این فكر كنید         كه تا وقتی ذهنتان 
را با آموزه های مثبت آموزش ند        هید        ، چند        ان مسیر تغییر 
برایتان مهیا نخواهد         شد        . همین كه تصمیم به تغییر 
بگیرید         و اختیار ذهنتان را د        اشته باشید         و د        راین باره 
پشتكار نشان د        هید        ، به سرعت این تغییر اتفاق خواهد         
افتاد        . هوشمند        ی د        رون شما همان هوشمند        ی است 
كه كل جهان را آفرید        ه است. پس به هد        ایت باطنی خود         
اعتماد         كنید         و مطمئن باشید         هر آنچه لازم باشد         بد        انید         را 

برایتان آشكار می كند        .

قدم
دوم

قدم
اول
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تباد        ل انرژی مثبت
دانشــجویاندرطولدورهدانشجوییوبهمنظورکاهشفشار
تحصیلیمیتواننــدباانجامفعالیتهایمشــارکتیهمراهبا
یکدیگرکارهاییراانجامدهند؛کارهایــیمانندبرنامهریزی
واجرایپروژههایدرســی.برایمثالبرگــزاریکلاسهای
فوقالعادهبهوسیلهدانشجویانیااســتادانبهمنظورتقویتو
ارتقایسطحتحصیلیدانشجویانکهایناقدامخودباعثایجاد
نوعیفضایصمیمتودوستیبیشتروبهدورازرقابتهایداخل
کلاسهایدرسیمیشود.همچنینبرگزاریکنفرانسهای

علمیداخلدانشگاهبامشارکتدانشجویانرشتههایمختلف،
امامرتبطبایکدیگرکهایناقدامفارغازبحثتقویتنگرشونگاه
چندبعدینگریدانشجویاننسبتبهرشتههایمختلف،باعث
ایجادانگیزهمضاعفبهمنظورتلاشبیشتربرایبالابردنسطح
علمیآنهامیشود.همینطورگزینههاییمانندتبادلانواعفیلمو
جزوه،کتابهایدرسیوکمکدرسیبیندانشجویاننیزاقدام
مناسبیدرجهتنزدیکیوتعاملصمیمانهمیاندانشجویان
است.دراینبیننشستهایمنظموگاهیاتفاقیدوستانهو
بهاصطلاحخودمانیدانشجویانکهبهتبادلتجربیاتوبیان
خاطراتدورانزندگیوتحصیلمیانآنهامنجرمیشودنیز
باعثتبادلانرژیمثبتبیندانشجویانشدهوتأثیرمناسبیبر

کاهشتنشهایحاصلازفشاردورانتحصیلخواهدداشت.

ارتباطات د        انشجویی را از هم د        ریغ نكنید        
فعالیتهاییکهبهمنظورتقویتروحیــهوکاهشتنشهای
دانشجویانانجاممیشود،لزوماًدرسینیســتودراینبین
ساعتهایغیردرسیرامیتوانبهلحظاتیمتفاوتوانگیزهبخش
تبدیلکرد.انجامبرخیاقداماتمشترکوجمعیپسازساعتها
وروزهاتحصیلومطالعهدروسدراوقاتفراغتدانشــجویان
میتواندباتشکیلتیمهایورزشیوبرگزاریمسابقاتداخل
دانشگاهیوگاهینیزبیندانشگاهییاهمچنینتشکیلتیمهای
کوهنوردیباعثتقویتروحیهآنانشود.دانشجویاننباید
ازهرنوعرابطهسالمبادیگردانشجویانکهفضایذهنی
آنهاراآرامترمیکند،غافلشوند؛مانندیکدورهمی
دوســتانهدریککافهنزدیکدانشــگاهیاقرارهای
دوستانهبهمنظورخریدازبازار.همهاینموارددر
عینسادگیموجبتبادلانرژیمثبتبین
دانشجویانشدهونتایجخوبوچشمگیری
رادرتغییررفتارآناندرزمانتحصیلخواهد
داشت.چنینروندیبااقداماتبیانشده
کهباکمترینهزینهمالیانجاممیشود،
فضاییصمیمیومملوازمحبتراایجاد

خواهدکرد.

حركت د        ر مسیری همسو
دانشجویانفراموشنکنندکهدورهدانشجویی
دورهایعلمیبودهوهرنوعاقدامحاشیهایکهبهمنظورتقویت
جایگاهعلمیدانشجودرکناربهبودذهنیتوینسبتبهایندوره
انجامبگیرد،میتواندنقشپررنگیبرعملکردروحی،جسمیو
درسیآنهاداشتهباشد؛برنامههاواقداماتیچونرفتنبهکتابخانه،
برگزاریقرارهایدرسیخارجازفضایدانشگاهیاشرکتگروهی

درسمینارهایاجشنوارههایعلمیهمسوبارشتهتحصیلی.

تبادلانرژیمثبتدانشجویاندرتعاملبا
همدانشگاهیانخود،چهتأثیریبرروندتحصیلیآنهاخواهدداشت؟

هم د        وره ای سلام
هانیه احمد        ی | فضای زند        گی د        انشجویی با وجود         سختی های بسیار روحی و ذهنی كه ناشی از فشار مطالعه و تمركز بر د        روس است تا 
حد        ود         زیاد        ی موجب افت توانایی های فكری و جسمی د        انشجویان می شود        . تضعیف توانایی فكری د        ر میان مد        ت و بلند        مد        ت تأثیر خود         
را بر عملكرد         تحصیلی د        انشجویان خواهد         گذاشت؛ از این رو هر عاملی كه موجب كاهش تنش و فشار ناشی از تحصیل بر د        انشجویان 
شود        ، ضرورت د        ارد        . ایجاد         فضای مناسب ذهنی به منظور بازسازی روحیه د        انشجویان پس از مد        ت زمان مشخصی مطالعه و تحصیل، 

هم به وسیله خود         د        انشجو و هم به كمك د        انشگاه و با ایجاد         برنامه های مفرح و نشاط آور فرد        ی و گروهی میسر خواهد         بود        .
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آیین نامه
سنوات 

 سنوات مجاز بر اساس 
آیین نامه آموزشی 

ورود       ی 1397 و بعد  از آن  
د       ر مقطع کارشناسی

سنوات  مجاز بر اساس 
آیین نامه آموزشی ورود       ی 
1397 و بعد  از آن د       ر مقطع 

کارشناسی ا رشد       

 سنوات مجاز بر اساس آیین نامه آموزشی 
ورود       ی 1397 و بعد  از آن 
د       ر مقطع د       کتری تخصصی

سنوات مجاز قانونی

 8 نیمسال ) 4سال(
افزایش سنوات)د       ر اختیار 

 د       انشگاه( حد       اکثر 
2نیمسال

4نیمسال)2 سال(
افزایش سنوات) د       ر اختیار 

 د       انشگاه( حد       اکثر 
2نیمسال

حد       اقل : 6نیمسال تحصیلی) 3سال( 
حد       اکثر: 8نیمسال تحصیلی ) 4سال(

افزایش سنوات)د       ر اختیار د       انشگاه( حد       اکثر 
2نیمسال

سنوات مرحله  آموزشی: 4نیمسال برای 
گذراند       ن ارزیابی جامع آموزشی- پژوهشی 

د       ر صورت عد       م موفقیت د       ر گذراند       ن ارزیابی 
جامع تا پایان ترم چهارم ، امکان تحصیل از 
د       انشجو سلب شد       ه و مشمول اخراج پایان 

مرحله آموزشی خواهد        شد       .
) تمد       ید        سنوات آموزشی د       ر اختیار کمیسیون 

بررسی موارد        خاص د       انشگاه است.(

 اولین سنوات 
اضافی 

سنوات اضافی ) نیمسال 
نهم( به صورت رایگان
) به تشخیص شورای 

آموزشی واحد       (

سنوات اضافی ) نیمسال 
پنجم ( به صورت رایگان
) به تشخیص شورای 

آموزشی واحد       (

سنوات اضافی ) نیمسال نهم ( به صورت 
رایگان

) به تشخیص شورای آموزشی واحد       (

د       ومین سنوات 
اضافی

 چنانچه د       انشجو تا 
پایان نیمسال نهم  

د       انش آموخته نشود       ، از 
اد       امه تحصیل محروم 

خواهد        شد       . تصمیم گیری 
د       ر خصوص بازگشت به 
تحصیل و اعطای سنوات 
نیمسال د       هم با  د       ریافت 

هزینه طبق مصوب 
هیات امنای د       انشگاه د       ر 
اختیار کمیسیون بررسی 

موارد        خاص است.

چنانچه د       انشجو تا 
پایان نیمسال پنجم  

د       انش آموخته نشود       ، از 
اد       امه تحصیل محروم 

خواهد        شد       . تصمیم گیری 
د       ر خصوص بازگشت به 
تحصیل و اعطای سنوات 
نیمسال ششم  با  د       ریافت 
هزینه طبق مصوبه هیات 
امنای د       انشگاه د       ر اختیار 
کمیسیون بررسی موارد        

خاص است.

چنانچه د       انشجو تا پایان نیمسال نهم  
د       انش آموخته نشود       ، از اد       امه تحصیل محروم 

خواهد        شد       . تصمیم گیری د       ر خصوص 
بازگشت به تحصیل و اعطای سنوات نیمسال 

د       هم با  د       ریافت هزینه طبق مصوبه هیات 
امنای د       انشگاه د       ر اختیار کمیسیون بررسی 

موارد        خاص است.

اد       اره ثبت نام و امتحانات

سنوات مجاز تحصیل د       انشجویان د       ر  تمامی مقاطع آموزشی با توجه به ضوابط و قوانین
مصوب شورای عالی برنامه ریزی آموزشی وزارت علوم،تحقیقات و فناوری  برای د       انشجویان 

ورود       ی 1397 و بعد  از آن
سنوات مجاز تحصیلی : حداکثرمدتمجازتحصیلاستکهدرآندانشجوبایدبراساسقوانینوآییننامههایمصوب،واحدهای
دورهتحصیلیخودراباموفقیتگذرانده،فارغالتحصیلشدهومدرکتحصیلیدورهراازدانشگاهاخذکند.درصورتیکهدانشجو
نتواندواحدهایدورهرادرحداکثرمدتمجازتحصیلبهپایانبرساندبااتمامســنواتمجاز،امکانتحصیلدرآندورهازدانشجو

سلبمیشود
تبصره:  دانشگاهاختیارداردبهتشخیصشورایآموزشــیواحدوکمیسیونبررسیمواردخاصسنواتمجازتحصیلیدانشجورا

افزایشدهد.
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 حد      اقل و حد      اكثر واحد       مجاز انتخابی
 هر نیمسال تحصیلی توسط د      انشجو به تفكیك 

مقاطع تحصیلی  با توجه به ضوابط و قوانین 
 مصوب شورای عالی برنامه ریزی آموزشی وزارت علوم،تحقیقات و فناوری 

 برای د      انشجویان ورود      ی 1397 و بعد  از آن

حد      اقل و حد      اکثر واحد       مجاز انتخابی د      ر 
هر نیم سال تحصیلی  بر اساس آیین نامه 

آموزشی ورود      ی 1397 و بعد  از آن د      ر 
مقطع کارشناسی

حد      اقل و حد      اکثر واحد       مجاز  د      ر 
هر نیم سال تحصیلی بر اساس 
آیین نامه آموزشی ورود      ی 1397 

و بعد  از آن د      ر مقطع کارشناسی 
ا رشد      

  حد      اقل و حد      اکثر واحد       مجاز  د      ر هر 
نیم سال تحصیلی بر اساس آیین نامه 
آموزشی ورود      ی 1397 و بعد  از آن د      ر 

مقطع د      کتری تخصصی

د      انشجو د      ر هر نیمسال تحصیلی موظف 
است طبق برنامه اعلام شد      ه گروه 

آموزشی خود       حد      اقل 12 و حد      اکثر20 واحد       
د      رسی انتخاب کند 

حد      اکثر واحد       مجاز انتخابی د      ر 	 
بازه تابستان 6 واحد       د      رســــی است.

تبصره 1: د      ر صورتی که به د      لایل موجه 
و مورد       تایید  واحد       آموزشی و مد      یریت 
خد      مات آموزشی د      انشگاه واحد      های 

انتخابی د      انشجو د      ر هر نیمسال به کمتر 
از 12 واحد       د      رسی برسد       د      ر این صورت 

این نیمسال به عنوان یک نیمسال کامل 
د      ر سنوات وی محسوب و د      ر صورت عد      م 
کسب حد      اقل میانگین 12 د      ر آن نیمسال، 

یک نیمسال مشروطی برای د      انشجو 
منظور می شود      .

تبصره 2: د      ر شرایط خاص که د      انشجو 
با گذراند      ن 8 واحد       د      رسی د      انش آموخته 

شود       با تأیید       گروه آموزشی می تواند       
واحد       های مذکور را د      ر بازه تابستانی اخذ 

کند .

تبصره 3: اگر میانگین نمرات د      انشجویی 
د      ر یک نیمسال حد      اقل 17 باشد      . د      ر این 
صورت د      انشجو با تأیید       گروه آموزشی د      ر 

نیمـسال تحصیلی بعد       می تواند       حد      اکثر تا 
24 واحد       اخذ کند .

تبصره 4: د      ر موارد      ی که د      انشجو برای 
فراغت از تحصیل حد      اکثر 24 واحد       باقی 
د      اشته باشد      ، حتی اگر مشروط باشد      ، 
د      ر صورتی که میانگین کل وی بالای 10 

باشد      ، به تشخیص واحد       آموزشی می تواند       
تمامی واحد       های باقی ماند      ه را د      ر یک 

نیمسال انتخاب کند      .

د      انشجو د      ر هر نیمسال تحصیلی 
موظف است طبق برنامه اعلام 

شد      ه گروه آموزشی خود       حد      اقل 8 و 
حد      اکثر 14 واحد       د      رسی انتخاب کند .

د      ر صورتی که به د      لایل موجه و 
مورد       تأیید       واحد       آموزشی و مد      یریت 
خد      مات آموزشی د      انشگاه واحد      های 

انتخابی د      انشجو د      ر هر نیمسال 
به کمتر از 8 واحد       د      رسی برسد       د      ر 
این صورت این نیمسال به عنوان 
یک نیمسال کامل محسوب و د      ر 

صورت عد      م کسب حد      اقل میانگین 
نمره14 د      ر آن نیمسال، یک نیمسال 

مشروطی برای د      انشجو منظور 
می شود      .

د      انشجو د      ر هر نیمسال تحصیلی موظف  
است، حد      اقل 6 و حد      اکثر10 واحد       د      رسی 

انتخاب کند      .
د      ر صورتی که به د      لایل موجه و مورد       

تایید       واحد       آموزشی و مد      یریت خد      مات 
آموزشی د      انشگاه واحد      های انتخابی 

د      انشجو د      ر هر نیمسال به کمتر از 6واحد       
د      رسی برسد       نیمسال مذکور به عنوان 
یک نیمسال کامل د      ر سنوات د      انشجو 

محسوب می شود      .

اد       اره ثبت نام و امتحانات

رقیهپورمجیب
رئیسادارهثبتنامو

امتحاناتدانشگاه
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مركز مشــاوره د    انشگاه چه ســالی و با چه 
رویكرد    ی فعالیتش را آغاز كرد    ؟

مرکزمشاورهدانشگاهازسال1391بهعنوانیکواحدمستقل
زیرنظرمعاونتفرهنگیواجتماعیشروعبهکارکرد.)قبلاز
آنزیرنظرادارهبهداشتودرماندانشگاهبودوارائهخدماتش
بهبخشرواندرمانیمحدودمیشد.(اماباعنایتبهاهمیت
ارتقایسلامترواندانشــجویانفعالیتهایمرکزمشاوره
وآموزشهایاجتماعیبهمرورگســترشیافتوهماکنون
تمامیخدماتمرکزبه2دستهخدماتدرمانیوپیشگیریو

آموزشطبقهبندیمیشود.
خدماتمشاورهورواندرمانیشاملروانپزشکی،روانشناسی
بالینی،مشاورهخانواده،ازدواج،مشاورهتحصیلیومددکاری

است.خدماتذکرشدههمبهصورتحضوریوهمتلفنیدر
تمامیروزهایهفته)بهجزروزهایتعطیل(ارائهمیشود.

باتوجهبهاینکهبهداشــتروانوارتقایسطحسلامتروان
ازملزوماتزندگیموفقاســتبههمینمنظوراینواحدبا
هدفپیشگیریازآسیبهایروانیواجتماعیدرزمینههای
مختلفازقبیلانتشــارکتابچههاوبروشورهایآموزشیو
ماهنامه،تولیدمحتوایدیداری،شنیداری،کلیپ،پادکست
و...بهارائهخدماتمیپردازد.فعالیتدیگرمربوطبهبرگزاری
کارگاههایآموزشــیباعناوینمتعددازقبیل:آموزشهای
پیشازازدواج،برنامهریــزیتحصیلی،مهارتهایزندگی،
پیشــگیریازاعتیادو...درســطوحمختلفویژهاستادان،

کارکنان،کارشناسانودانشجویاناست.

مركزی برای 
شنید    ه شد    ن و د    ید    ه شد    ن 
ندانظربلند،مدیرمرکزمشاورهوآموزشهایاجتماعیدرگفتوگو

با»راهنو«ازبرنامههاوعملکردمرکزمشاورهدانشگاهشهیدبهشتیمیگوید
مواجهه با مسائل مختلف زند    گی اعم از فرد    ی، خانواد    گی، اجتماعی و تحصیلی و... اغلب چالش برانگیز و همراه با احساس 
نارضایتی، سرد    رگمی، اضطراب و د    رماند    گی است. همه به تجربه د    ریافته ایم كه به تنهایی قاد    ر به اد    اره تمام مسائل زند    گی 
نیستیم؛ بنابراین بهره مند    ی از كمك تخصصی، حل بهتر و سریع تر مشكل را با احتمال خطای كمتر میسر می سازد    . مركز 
مشاوره د    انشگاه شهید    بهشتی به منظور كمك به د    انشجویان جهت حل مســائل زند    گی، اقد    ام به ارائه خد    مات متعد    د     
روانشناختی به د    انشجویان كرد    ه است. برای آشنایی بیشتر با این مركز مشــاوره با ند    ا نظربلند    ، مد    یر مركز مشاوره و 

آموزش های اجتماعی گفت وگویی د    رباره برنامه ها و عملكرد     مجموعه د    اشته ایم كه د    ر اد    امه آمد    ه است.
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با توجه به عمد    ه فعالیت های این مركز، اهد    اف 
د    فتر ارتقای تحصیلی چیست؟

دفترارتقایتحصیلیباهدفکمکبــهارتقایتحصیلی
دانشــجویانازطریقشناساییدانشــجویاندچارافت
تحصیلیوپیگیریوضعیتتحصیلیآنانوارائهخدمات
مشــاورهوارتقایتحصیلیبــهآنهابهانجاممســئولیت
میپــردازد.باعنایــتبهاینکــهموضوعارائــهخدمات
مشاورهومهارتهایآموزشــیبهدانشجویانبسیارحائز
اهمیتاســت،خوشــبختانهاینموضوعیکیازامکانات
دانشگاههاستومرکزمشــاورهنیزدرهمینراستاپیگیر

ارتقایسلامترواندانشجویاناست.هماکنوناینمرکز
برایدســتیابیبهاینهدف،اقداماتارزنــدهایازقبیل
مشارکتباسایردســتگاههایاجرایی)مثلستادمبارزه
باموادمخدر،وزارتکشــور،وزارتبهداشــتو...(داشته
استکهبهتبعآنتوانســتهفعالیتهایخودراتوسعهو

دانشجویانبیشتریراتحتپوششقراردهد.

استقبال د    انشجویان از مركز مشاوره چگونه 
است؟

دربارهمیزاناستقبالدانشــجویانازخدماتمرکزمشاوره
بایدبگویمباتوجهبهارزیابیهایانجامشده،انجامطرحهایی
ازقبیلطرحپایشروانی،طرحهمدلی،طرحاحوالپرســی
وطرحهاییباهدفایجادارتباطوشناســاییمشــکلات
دانشجویاندرایامبرگزاریغیرحضوریدانشگاهنیزپیگیری
میشدهوبهانجامرسیدهاست.نحوهانجامطرحاحوالپرسی

بدینگونهبودهکهکارشناسانماباتکتکدانشجویانتماس
تلفنیمیگرفتندوضمناینکهجویایاحوالآنهادردوران
کرونامیشدند،پرسشنامههاییراهمباهدفبیمارسنجی
جهتارائهخدماتبهتــرمرکزبهآنهــاتکمیلمیکردند.
ازآمارهایبهدســتآمدهبهنظرمیرســد70تا75درصد
دانشجویانبهنحوی)یاازطریقخدماتدرمانییاخدمات
پیشگیریازقبیل:استفادهازانتشاراتآموزشی،شرکتدر

کارگاههاو...(ازاینامکاناتبهرهکمیمیبرند.
دستیابیبهاینمیزاناستقبالدانشجویانواعتمادبهمرکز
مشاورهدانشجوییموجبمسرتاستومعتقدیمفعالیتها

وخدماتمرکزهمچنانبایدتوسعهیابدتابتواندبرایحل
مشکلاتهمهدانشجویانمؤثرواقعشود.

بیشــترین د    لیل مراجعه د    انشجویان به مركز 
مشاوره چیست؟

دربارهبیشــترینعلــلمراجعهمیتوانگفــتعدهایدر
حوزههاییماننــدارتباطبینفردیومشــکلاتتحصیلی
یادرماناختلالاتاضطرابیوافســردگیدچارمشکلاتی
هستندکهازشایعتریندلایلمراجعهبهمرکزاستوبرخی
نیزمشکلیااختلالیندارندوصرفاجهتارتقایمهارتهای
خودبهمرکزمراجعهمیکنند.مرکزمشاورهوآموزشهای
اجتماعیدانشــگاههماکنونبا12کارشناسمتخصصدر
حوزهسلامتروانودرفضاییبامتراژ380مترمربعبا13اتاق
درمانوآموزشدرحالارائهخدماتبهدانشگاهیانگرامی

است.
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حواست به عقربه ها هست؟
ترفندهاییبرایآنکهدانشجویانمدیریتزمانرابرایاستفادهبهینهازآنبهدستبگیرند

رضا افراسیابی| یكی از نكات مهم برای د   انشجویان د   ر زمان تحصیل د   انشگاهی مد   یریت زمان است؛ به گونه ای كه د   انشجویان باید    
بتوانند    زمان را به خوبی مد   یریت كنند    تا از این د   وران مهم و سرنوشت ساز زند   گی شان بهره لازم و كافی را ببرند   . بی ترد   ید    د   انشجویان 
بد   ون مد   یریت صحیح زمان نمی توانند    به نتیجه د   لخواه برسند   . مد   یریت زمان موضوع بسیار مهمی است كه نباید    نسبت به آن بی تفاوت 
بود    و این موضوع د   ر د   وران د   انشجویی از اهمیت بیشتری برخورد   ار است؛ به همین منظور، اهمیت مد   یریت زمان د   ر د   وران د   انشجویی 

ما را بر آن د   اشت تا برای آشنایی بیشتر مطالبی را گرد   آوری كنیم.

مدیریتزمانچیست؟
آیا تابه حال با كســانی كه می گویند    هیچ كاری نمی كنم، اما وقت 
ند   ارم روبه رو شد   ه اید   ؟ به نظر شما شبانه روز آنها كمتر از 24ساعت 
است یا د   یگران بیشتر از 24ســاعت وقت د   ارند   ؟ د   قیقا مشكل از 
كجاست؟ آیا روز برای برخی از افراد    كش می آید    و برای عد   ه ای د   یگر 
كم است؟ د   رواقع پاسخ این سؤال د   ر مفهوم مد   یریت زمان پنهان 
شد   ه است. اگر جزو آن د   سته از افراد   ی هستید    كه همیشه كارهایتان 
را د   ر د   قیقه90انجام می د   هید    یا برای تكمیل پروژه هایتان استرس 
د   ارید   ؛ چون ممكن است نتوانید    آنها را به موقع به انجام برسانید   ، 
لازم است كه بازبینی مجد   د   ی د   ر مهارت مد   یریت زمانتان د   اشته 
باشــید   . مد   یریت زمان به مد   یریت وقت و ساعت به صورت مؤثر 
اشاره د   ارد    تا زمان مناسب به فعالیت صحیح اختصاص پید   ا كند   . 
مد   یریت مؤثر زمان به ما این امكان را می د   هد    كه فعالیت هایمان را 
از نظر اهمیت اولویت بند   ی كنیم و زمان مناسب هر فعالیت را به آن 

اختصاص بد   هیم.

چرامدیریتزماناهمیتدارد؟
وقتی به خود   تان یاد    بد   هید    كه وقتتان را برای انجام كارهای مهم تر 
اختصاص د   هید   ، اید   ه های بهتری برای بهبود    عملكرد   تان د   ر وظایف و 
مد   ت زمان انجام پروژه هایتان خواهید    د   اشت. مد   یریت زمان به شما 
كمك می كند    تا وظایفتان را د   ر اولویت قرار د   هید    و اطمینان حاصل 
كنید    كه برای هر پروژه و وظیفه، زمان كافی د   ر اختیار د   ارید   . كیفیت 
كارتان زمانی افزایش پید   ا می كند    كه د   غد   غه زمان به پایان رساند   ن 
آن را د   ر ذهنتان ند   اشته باشید   . مد   یریت صحیح زمان به معنای قرار 
د   اد   ن وظایف و مشغله ها د   ر فهرست برنامه ها و اختصاص یك بازه 
زمانی خاص به آنهاست. بسیاری از افراد    فكر می كنند    مد   یریت زمان 
یعنی اختصاص د   اد   ن چند    روز متوالی به یك پروژه خاص تا آن را 
زود   تر از موعد    مقرر به پایان برسانند    و برای بقیه چالش ها آماد   ه شوند   . 
اسم این كار هرچه هست، مد   یریت صحیح زمان نیست و با آن فقط 

خود   تان را فرسود   ه خواهید    كرد   .

مد   یریت زمان د   ر هر شرایط و مكانی می تواند    كارآمد    و سود   مند    
باشد   . این مهارت می تواند    به شما كمك كند    تا هركجا كه هستید   ، 
بهترین نســخه از خود   تان را بروز د   اد   ه و بهترین كار ممكن را 
انجام د   هید   . د   انش آموزان و د   انشجویان د   ر د   وران تحصیلشان با 
چالش های مختلفی مواجه می شوند    كه باید    با كسب مهارت هایی 
غلبه بر این چالش ها را آســان تر كنند   . یكی از مهارت هایی كه 
می تواند    به خوبی د   ر این كار به آنها كمك كند   ، مهارت مد   یریت 

زمان است. افراد   ی كه مد   یریت كارآمد    و مناسب زمان را اجرایی 
می كنند   ، تمایل د   ارند    كه وقتشان را باكیفیت بهتری بگذرانند   . 
د   انش آموزانی كه مهارت مد   یریت صحیح زمان را به خوبی بلد    
هستند   ، كمتر ناامید    می شوند   . برنامه ریزی مناسب و سازماند   هی 
فعالیت ها از نتایج مثبت مد   یریت د   رســت وقت است. كارهای 
زیاد   ی وجود    د   ارد    كه د   انش آموزان یا د   انشجویان صرفا به د   لیل 

غافل شد   ن از مد   یریت زمانشان از آنها باز ماند   ه اند   .

فوایدمدیریتزمان
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تأثیرمدیریتزمانبراسترس
یكی از فواید    بی شمار مد   یریت زمان، كنترل استرس 
و كاهش سطح آن است. استرس به شد   ت توانایی های 
ما را تحت شعاع قرار می د   هد    و باعث می شود    نتوانیم 
شایستگی هایمان را به طور كامل به نمایش بگذاریم. 
همیشه یكی از مهم ترین د   لایل د   رگیر شد   ن روح و 
روان ما با استرس، فكر به كارهای نیمه تمام و انجام 
نشد   ه اســت. به قول معروف نباید    نیمه خالی لیوان 
را ببینیم و باید    به د   اشته هایمان بیشتر توجه كنیم. 
د   انشجویان باید    به این نكته مهم توجه د   اشته باشند    
كه مد   یریت صحیح زمان برای انجام پروژه ها به ما این 
امكان را می د   هد    كه بتوانیم هر كاری را سر موعد    مقرر 
تحویل بد   هیم. توجه به این نكته بسیار مهم است كه 
همیشه احساس سبكی د   اشته باشیم. احساس سبكی 
و فراغ بال قد   رت ما را برای انجام كارها افزایش خواهد    
د   اد   . این مسئله می تواند    به صورت مؤثری باعث كاهش 
استرس شود   . بی توجهی به مد   یریت زمان بر آیند   ه ما 

نیز تأثیر منفی خواهد    گذاشت.

اگرنتوانیماسترسرامدیریتكنیم،چهمیشود؟
زمان یكی از مهم ترین د   ارایی های ماست كه هرگز 
نمی توانیم آن را پس بگیریــم؛ بنابراین پیامد   های 
مد   یریت ناد   رست زمان بر همه ابعاد    زند   گی تأثیرات 
منفی باقی خواهد    گذاشت. ند   اشتن مهارت مد   یریت 
زمان می تواند    منجر به فقد   ان عزت نفس، فشار روابط 
و نارضایتی كلی از زند   گی شــود    كه همگی به خاطر 
ند   اشتن تمركز به وجود    می آیند   . افراد   ی كه نمی توانند    
به د   رستی زمانشان را مد   یریت كنند   ، همیشه برای 
رسید   ن به محل قرار، محل كار یا كلاسشان عجله 
د   ارند   . آنها هرقد   ر هم كه تلاش می كنند    نمی توانند    
به موقع به محل قرارشان برسند   . اگر از منظر حرفه ای 
و شغلی به این مسئله نگاه كنید   ، متوجه می شوید    كه 
چقد   ر كمبود    وقت و وقت نشناسی می تواند    بر كار ما 

تأثیر بگذارد   .

چراوقتكممیآوریم؟
اما چرا همیشه وقت كم د   اریم؟ آیا ند   اشتن مد   یریت 
زمان باعث می شود    كه احســاس كنیم وقتمان كم 
است؟ د   رصورتی كه زود    بید   ار شد   ن به شما برتری 
قابل توجهی نســبت به افراد   ی كه د   یــر از خواب 
برمی خیزند   ، می د   هد   . شاید    با خود   تان فكر كنید    كه كار 
كرد   ن همزمان روی چند    پروژه باعث می شود    كه بازد   ه 
نسبتا خوبی د   اشته باشید    و د   ر وقت صرفه جویی كنید   ، 
اما این فكر كاملا اشتباه است. كارشناسان بهره وری 
روی یك مسئله د   رباره زمان متفق القول هستند   ؛ 
همه آنها عقید   ه د   ارند    كــه د   ر بحث مد   یریت زمان، 
پیگیری و بود   جه بند   ی كارها و د   رواقع ضبط زمانی 
كه به هر فعالیت اختصاص می د   هید   ، بسیار حیاتی 
است. ند   اشتن نظم تأثیرات منفی زیاد   ی روی زند   گی 
می گذارد   . افراد    بی نظم نه تنها وقت كم می آورند   ، بلكه 

د   ر رسید   ن به موفقیت هم ناكام می مانند   .
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روی برگرد   اند   ن از بی حوصلگی
شناختعللسندرومخستگیمزمنونکاتیدربارهمدیریتآندرزندگیدانشجویی

فكر می كنید    د   لیل اینكه برخی از افراد    د   ر سنین مختلف حرف از خستگی و بی حوصلگی می زنند   ، چه می تواند    باشد   ؟ 
معمولا این نوع حرف ها د   ر بین د   انشجویان هم مشهود    است؛ د   انشجویانی كه هنوز به25یا 30سالگی نرسید   ه اند    و گلایه 

از خستگی د   ارند   . احساس خستگی د   اشتن شاید    به نظر خیلی جد   ی نیاید   ، اما وقتی این حس اد   امه د   اشته باشد   ، باید    
نگران شد    كه مباد   ا شخص د   ر جوانی د   چار سند   رومی به نام سند   روم خستگی مزمن شد   ه باشد   ؛ بنابراین باید    با توجه 

به تجربه د   یگران و مراجعه به پزشكان، این نوع خستگی د   ر زند   گی روزمره افراد    و به خصوص جوانان جد   ی گرفته 
شود    و د   ر اسرع زمان راه های مد   اوا را برای بهبود    اعمال كرد   . ساد   ه انگاری چنین حس و حالی می تواند    مسیر 
موفقیت و خوشبختی را تغییر د   هد    و باعث شود    زند   گی د   ر اجتماع برای فرد    هر لحظه اش تهد   ید    به حساب 
آید   . د   ر اینجا د   رباره این بیماری به نكاتی اشاره شد   ه تا افراد    با شناخت بهتر، بتوانند    از حاد    شد   ن شرایط با 

هوشیاری پرهیز كنند   .

مكث
 بانوان آگاه باشند    كه این بیماری بیشتر ســراغ زنان می آید   . براساس آمارها 
80د   رصد    زنان د   چار چنین سند   رومی می شوند   . بهترین توصیه برای پیشگیری از 
سند   روم خستگی مزمن مراجعه به مراكز مشاوره و كمك گرفتن از مشاوران است.

مراحل بیماری سند   روم خستگی مزمن 

 علائم آن شامل فشار روانی و جسمی است.

  مرحله اضطرار، كه د   ر این مرحله متأسفانه فرد    تعاد   ل 
انجام برنامه های روزانه را از د   ست خواهد    د   اد   .

 مرحله بهبود   ، فرد    با شناخت بیماری راه های مد   یریت آن 
را جست وجو می كند   .

 محرك های تأثیرگذار 
بر علت بیماری سند   روم خستگی مزمن

 عفونت های ویروسی

 مشكلات سیستم ایمنی بد   ن

 عد   م تعاد   ل هورمونی

چراهای بروز بیماری سند   روم خستگی مزمن 
 ند   اشتن مد   یریت د   ر استرس های روزمره 
 حواس پرتی د   رباره تغذیه به موقع و سالم

 مصرف د   اروهایی از قبیل آنتی هیستامین و ضد   سرفه
 تحت د   رمان بود   ن مانند    شیمی د   رمانی، پرتود   رمانی، 

استفاد   ه از مسكن و د   اروهای ضد   افسرد   گی
 بی توجهی به زمان استراحت و ند   اشتن خواب باكیفیت 

 شب كاری و اختلال د   ر خواب 
 عد   م فعالیت بد   نی

 فعالیت بد   نی بیش از حد   
 مصرف زیاد    كافئین
 چاقی و اضافه وزن

 غم و اند   وه
  استرس های عاطفی
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راه های مقابله با سند   روم خستگی مزمن
  رساند   ن مایعات )آب( كافی به بد   ن

  مصرف مواد    مغذی
  اصلاح عاد   ات خواب 

  بالابرد ن كیفیت خواب شبانه
  د   وری از استرس

  پرهیز از سیگار كشید   ن، مصرف الكل و مواد    مخد   ر

پیشنهاد   هایی برای رسید   ن به آرامش د   ر زند   گی 
اگر قصد    د   ارید    آرامــش را د   ر زند   گی به خود   تان هد   یه 
بد   هید    و اجازه ند   هید    چنین سند   رومی سراغتان بیاید   ، 
بهتر است چند    نكته مهم را سرلوحه برنامه ریزی های 

روزانه تان قرار د   هید :

    روزمرگی ها را ببوسید    و كنار بگذارید   
    د   ر تلاش باشید    تا افكارتان را به شیوه های مختلف تغییر 

د   هید   .
    از كنار روید   اد   های اطرافتان بی اهمیت نگذرید   .

    مثبت فكر كنید    و د   ست از تجسم برند   ارید   .
    هر روز فعالیت ورزشی د   اشته باشید   .

    برنامه های سرگرم كنند   ه را فراموش نكنید   .
    رفت و آمد    كمتری با افراد    بی حوصله د   اشته باشید   .

    اند   یشــه های مثبت، اتفاقات خوبی را د   ر زند   گی رقم 
می زند   .

    د   ر زند   گی هد   ف د   اشته باشید    و مد   ام آنها را مرور كنید   .
    فعالیت های جد   ید    و جالــب را جایگزین فعالیت های 

همیشگی كنید   .

علائم اصلی 
سند   روم خستگی مزمن را 

بشناسید    

حمله های 
پانیك خصوصا 

پس از مصرف د   اروهای 
شیمیایی یا گیاهی خاص 

)به د   لیل به هم خورد   ن تعاد   ل 
اعصاب سمپاتیك و 

پاراسمپاتیك(

حساسیت 
به تغییرات د   ما 

)حساسیت به گرمای 
تابستان یا سرمای زمستان( 

تشنگی شد   ید    و احتیاج 
سریع به د   فع اد   رار

خستگی 
و التهاب مزمن 

چشم، تاری د   ید    و 
حساسیت چشم 

به نور

د   رد    
مفصلی بد   ون 

تورم یا قرمزی كه از 
مفصلی به مفصل د   یگر 

احساس می شود   .

ضعف 
شد   ید    خصوصا 

پس از بید   ار شد   ن 
د   ر صبح

خستگی 
شد   ید    بیش از 

24ساعت بعد    از انجام 
تمرینات بد   نی یا 

ذهنی

د   رد    
غیرقابل 

توصیف د   ر مفاصل 
یا ماهیچه ها

بزرگ 
شد   ن غد   د    

لنفاوی گرد   ن یا 
زیر بغل

از 
د   ست د   اد   ن 
حافظه یا 
عد   م تمركز

كاهش 
حافظه یا 

تمركز

اختلالات 
خواب

سرد   رد   

گلود   رد   

خستگی
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بخور نخورهای د   وره د   انشجویی
توجهبهتغذیهدردوراندانشجوییازعواملمهمدرامریادگیریاست

کهنبایدآنرانادیدهگرفت
مهم ترین برنامه د   ر زند   گی از بد   و تولد ،   تغذیه به موقع و مناسب است. همه این را می د   انند    كه تغذیه خوب نقش مهمی د   ر كیفیت 

زند   گی افراد    د   ارد   . بد   ون شك افراد   ی كه تغذیه آنها به هر د   لیلی بی برنامه یا فاقد    ارزش غذایی بود   ه یا عمد   ه 
غذاهایشان فست فود    است، د   ر آیند   ه د   چار یكسری اختلالات و بیماری ها می شوند   . متأسفانه 

د   انشجویان ازجمله گروه هایی هستند    كه بنا به د   لایل مختلفی از غذاهای خانگی و 
پرانرژی كمتر بهره مند    می شوند   ؛ د   رحالی كه این افراد    د   ر گروه سنی جوانی برای 

انرژی د   اشتن به مصرف غذاهای باكیفیت و باارزش غذایی مفید    احتیاج 
د   ارند   . د   رواقع توجه به باید   ها و نباید   ها د   ر برنامه غذایی این نگرانی را از 

بین می برد   . به همین منظور مطالبی جمع آوری شد   ه تا شما بیشتر با 
وعد   ه های غذایی و فواید    آن د   ر طول د   وره تحصیل آشنا شوید   .

صبحانه
بین ساعت 7تا 8

ناهار
بین ساعت 12تا 14

شام
بین ساعت 20تا 21

 صبح ها د   یرتر از 
ساعت 10صبحانه نخورید   

 ظهرها د   یرتر از 
ساعت 15ناهار نخورید   

 شب ها د   یرتر از 
ساعت 22شام نخورید   

 زمان مناسب غذا خورد   ن را بشناسید   

نباید   های غذایی
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صبح ها: میوه، غلات و مقد   اری غذا 
كه حاوی كلسیم است.

ناهار: كربوهید   رات ها، پروتئین ها، 
چربی های خوب )گیاهی( و فیبر.

شام: برنج قهوه ای، نان سبوس د   ار، 
گوشت كم چرب، ماهی و سبزی ها.

فواید    وعد   ه های غذایی

د   ر وعد   ه های غذایی چه بخوریم؟

 5 اد   ویه مهم كه سیستم ایمنی بد   ن
 را تقویت می كند   

صبحانه

باعث افزایش 
انرژی مغز و 
بد   ن می شود   .

ناهار

باعث د   اشتن انرژی 
برای فعالیت د   ر 
طول روز می شود   .

شام

غذاهای كم كالری 
برای د   اشتن خواب 

راحت میل كنید   .

زرد   چوبه: 
ضد    میكروب

سیر: 
ضد    قارچ

زنجبیل: 
ضد    ویروس

فلفل: 
ضد    باكتری

باد   رنجبوبه: 
رفع عفونت

 نكته غذایی
هر 3ساعت یك بار از گروه های غذایی سالم مانند    میوه ها، 
مغزها، سبزی ها و غذاهای سبك مصرف كنید   .

تهد   ید   های كاهش و افزایش وزن 
عد   ه ای از افراد    تحمل رعایت رژیم غذایی د   ر تغذیه روزانه شان را ند   ارند    و پس 
از مد   تی رهایش می كنند   . این گروه از افراد    كه بهt طور د   ائم رژیم غذایی شان را نقض 
می كنند    باید    منتظر عواقب آن هم باشند   . بیماری قلبی، مشكلات خلقی و رفتاری، فشار خون 
بالا و د   یابت ازجمله این پیامد   هاست. برخی د   یگر هم با رژیم هایی محد   ود    به بعضی از غذاها د   ر 
هفته های اول شروع به كاهش وزن می كنند   ، اما بعد    از مد   تی بد   ن آنها د   چار كمبود    ویتامین یا پروتئین 
لازم می شود    كه ضعف و بی حالی ازجمله بیماری های شایع بین آنهاست.
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رفتار پروفسور، پزشكم كرد   
گفتوگوبافرزندمحککهپسازمداوایسرطانش،رشتهپزشکیراانتخابکرد

زهرا كریمی|  محمد   رضا، كود   ك د   یروز محك و پزشــك امروز، 33ساله است. او 20سال پیش، یعنی زمانی كه محك تنها 
یك مؤسسه كوچك، متشكل از تعد   اد   ی د   اوطلب بود    كه برای ارائه خد   مات مد   د   كاری اجتماعی به بیمارستان های د   ولتی و 
د   انشگاهی د   ارای بخش خون و آنكولوژی كود   كان مراجعه می كرد   ند   ، به بیماری سرطان لنفوم هوچكین مبتلا شد   . وی پس از 
تشخیص بیماری از استان مازند   ران به تهران آمد    و د   ر بیمارستان علی اصغر تحت معالجه پروفسور »پروانه وثوق« قرار گرفت. 
این پزشك جوان اهل خطه سرسبز شمال، خاطرات بسیاری برای گفتن د   ارد    كه از زمان ابتلا به بیماری تا ورود    به د   انشكد   ه 

پزشكی را برایمان تعریف كرد   .

محك آن روزها از زبان فرزند    این مؤسسه
آزمایــشخــونونمونهگیریمغزاســتخواندر
بیمارســتانعلیاصغرانجامشد.سپسبهخانواده
محمدرضاخبــربدابتلایفرزندشــانبهبیماری
لنفومهوچکیندادهشد.تشخیصپروفسوروثوق
برایدرماناینبیماریابتــداجراحیبرایخارج
کردنمقداریازتودهوســپسشیمیدرمانیبود.
محمدرضادرادامــهمیگوید:»عمــلجراحیبا
موفقیتبهپایانرســیدوبعداز4هفتهبســتری،
دورههایشیمیدرمانیآغازشــد.آنروزهامنو
خانوادهامنیازشــدیدیبهیکفردآگاهداشتیمتا
درکنارمانباشدوبرایمانتوضیحدهدکهبایدچه
کارکنیم؛کاریکهمیدانمایــنروزهامددکاران
اجتماعیوروانشناسانمحکانجاممیدهند،اما
درآنروزگارتعدادداوطلباناینمؤسسهمحدود
بود.آنهابهبهانهمناســبتهایمختلفبرایشاد
کردندلکودکانوخانوادههایشانبهبیمارستان
علیاصغرمیآمدندوماباورودشانبرایساعاتیدرد
ورنجبیماریرافراموشمیکردیم.بهعبارتدیگر
آنهاتلاشمیکردندشــرایطسختدرمانرابرای
کودکانمبتلابهسرطانوسایراعضایخانوادهشان
کمیآسانترکنند.«فاصلهمحک20سالپیشبا
محکامروزبسیارزیاداســت؛مؤسسهایکوچک
کهدرسال77،درستهمانروزهاکهمحمدرضا
باآنآشناشد،تلاشمیکردتاباروشهایسنتی
بهجمعآوریکمکهایمردمیبرایخریدزمینی
کهامروزهمهآنرابانامبیمارستانفوقتخصصی
سرطانکودکانمحکمیشناسند،بپردازد.اولویت
محکدرابتدااحداثیکاقامتــگاهبرایکاهش
دغدغهخانوادههایمراجعهکنندهبودکهازســایر
نقاطکشــوربرایدرمانفرزندشــانمیآمدند.
محمدرضــاآنروزهارابهخوبیبهیــادمیآوردو
میگوید:»خاطرمهســتهمانزمــانافرادیبا
گویشهاولهجههایمتفــاوتازجایجایایران
بهبیمارستانعلیاصغرمراجعهمیکردندوجایی
برایاسکاننداشتند.مدتیبعدشنیدیمکهمحک
اقامتگاهیراهاندازیکــردهتاخانوادههابتواننددر
زماندرمانفرزندشــانآنجاســاکنشوندوشب
رادرراهروهایبیمارســتانیاخیابانهایاطراف

نگذرانند.«

 سرطان، مسیر پزشكی را 
پیش پایم گذاشت

محمدرضاپساز10ماهشیمیدرمانی،بدونعودمجدد،
قطعدرمانشد،بهمدرسهبازگشتوعلاقهخودشرابه
رشتهپزشکیدنبالکرد.پدرومادرشهمیشهمیخواستند
اوفردمفیدیبرایجامعهشودواینموضوعبرتلاشاوبرای
قبولیدررشتهپزشکیتأثیرزیادیداشت.اینروزهاکودک
دیروزمحکپزشکعمومیشدهودرگرایشتخصصی
پزشکیاطفالدرسشراادامهمیدهد.دلیلعلاقهبهاین
گرایشتخصصیرااززباناومیشنویم:»آنروزهاپروفسور
وثوقبهمنوخانوادهامبسیارکمککرد؛حتیابتداییترین
مراحلبستریرابرایمانباصبروحوصلهانجامداد.بهعنوان
یکپزشکاینروزهاوقتییادشمیافتم،تمامتلاشمرا
میکنمتاشبیهاوباشم.راستشرابخواهیدرفتارکادردرمان
وپزشکرویانتخابکودکاندرآیندهتأثیرزیادیدارد.من
بسیاریازپزشکانرابهخاطردارمکهبارفتارخوبشانبه
منآموختندباکودکانجوریبرخوردکنمکهنهتنهارنج
بیماریراکمتراحساسکنند،بلکهبتوانندباالگوبرداریاز
اینرفتار،آیندهبهتریرادرذهنشانمتصورشوند؛حتی
آنهارویحساسیتاینروزهایمندرتشخیصزودهنگام

بیماریافرادتأثیرزیادیگذاشتند.«

ماد   رم را قهرمان اصلی این قصه می د   انم
باهمهایناوصاف،پزشــکجوانبــاخدماتمددکاری
اجتماعیوروانشناسیازکودکیآشناســت.اودرکنار
مادرشکهمددکاراجتماعیبهزیستیبودوپیشازپسرش
بهبیماراندیگرخدمترسانیمیکرد،باسرطانمبارزهکرد.
فرزندمحکمیگوید:»مادرمدرشغلشافرادزیادیرادیده
بودکهبارنجحاصلازبیماریدستوپنجهنرممیکنند؛
برایهمینازنظرروحیآمادگیبیشتریبرایپذیرش
شرایطیداشــتکهباابتلایمنبهسرطانبرخانوادهام
حاکمشدهبود.اوبههمهماکمککردتاآنروزهاراباامیدو
انگیزهپشتسربگذاریم.من،اوراقهرماناینقصهمیدانم.
پدرمنیزهمیشهدرکنارمنومادرمبود.پسازمدتیاو
سختیهایمسیردرمانمرابهدوشکشیدوبامنبهتهران

میآمدتاداروهایشیمیدرمانیراتزریقکنم.«
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پیام پزشك جوان به جامعه 
همهمامیدانیماینروزهافشــارزیادیرویکادردرمانوافرادی
استکهبابیماریمبارزهمیکنند؛آنهادرمعرضآسیبهایروحی
مختلفیقراردارند.اینفشارروحیگاهیسببمیشودآنقدرخسته
وافسردهشوندکهدیگرنتوانندبهروزهایخوبفکرکنند.اینروزها
بیشازهرزماندیگرینیازبههمراهیمردمجامعهاحساسمیشود.
امیدواریمدرکنارهمهآنهابتوانیمخیلیزودبهشرایطعادیبازگردیم

وپایانبیماریکروناراجشنبگیریم.

روزهای آشنایی با بیماری 
سرطان لنفوم هوچكین

20ســالپیش،درستزمانیکه
یککودک13ســالهبودم،علائم
تبوتنگینفسرابیشتراحساس
کردم.درابتداخانوادهواطرافیانم
تصورکردندبهیکسرماخوردگی
ســادهمبتلاشــدهام،اماپساز
یکماهبیمــاریامروبهوخامت
رفتوبرایویزیتبهبیمارستان
محلسکونتمانمراجعهکردیم.
دیگرنتوانستمهمپایدوستانمدر
مدرســهبدوموفوتبالبازیکنم
وبهاینبیماریمشــکوکشدم؛
برایهمینیکماهپــسازآغاز
نخستینعلائم،بهپزشکمراجعه
کردم.پسازانجامسیتیاسکندر
بیمارستانبستریشدم.صبحروز
بعدبابررســیپزشکان،پروفسور
پروانهوثوقبهمامعرفیشــد؛به
همیندلیلازمحلسکونتمان
بهسمتبیمارســتانعلیاصغر

تهرانرفتیم.

د   ر محك چه می گذرد   ؟
امروزخدمــاتحمایتیمحکبه
30شهردرایرانو12بیمارستان
دولتیودانشــگاهیدارایبخش
خونوآنکولوژیاطفالدرتهران
تسریپیداکردهاست.مددکاران
اجتماعیوروانشناســانمحک
بهصورتحضوریوغیرحضوری
بــهارائــهخدمــاتحمایتیو
روانشناختیبهکودکانمبتلابه
ســرطانمیپردازندوآنهادرهر
کجایایرانکهباشند،میتوانند
تحتحمایتمحکیامؤسسات
خیریهایکهتوســطاینسازمان

توانمندشدهاند،قرارگیرند.
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فضای مجازی؛ از تهد   ید    به سمت فرصت
آیاشبکههایاجتماعیبهدانشآموزانکمکمیکندتاعملکردتحصیلیخودرابهبودبخشند؟

امیرحســین فوقانی|   فضای مجازی صنایع و علوم مختلف 
را متحول كرد   ه اســت. طی 2د   هه اخیر حرفه های مهند   سی، 
پزشــكی، هنری و همه كســب وكارها تحت تأثیر فضای 
الكترونیكی و اینترنتی تغییرات اساسی د   اشته اند   ؛ تا جایی كه 
برخی از كشورها پس از فراگیر شد   ن ویروس كرونا د   ر جهان، 
سعی كرد   ند    از این فضا برای بهبود    وضعیت اقتصاد   ی و اجتماعی 
خود    استفاد   ه بیشتری را ببرند   . البته كه اینترنت و فضای مجازی 
با مشــكلات و چالش های خاصی هم د   ر ارتباطات اجتماعی 
همراه است، اما عد   م بهره گیری از آن ممكن نیست و جوامع 
سعی می كنند    تا از آن به شكلی كه منافعش بر مضراتش بچربد   ، 
بهره مند    شوند   . به طور نمونه د   ولت پرتغال اخیرا د   ستورالعمل های 
ویژه ای را برای بهره مند ی از فضای مجازی و الكترونیكی د   رباره 
د   ور كاری كارمند   ان ابلاغ كرد   ه اســت. براساس این ابلاغیه، 
كاركنان به صورت حد   اكثری باید    از راه د   ور و از طریق فضای 
الكترونیكی به انجام كارهای خود    بپرد   ازند    و مسئولیت نقص 
د   ر انجام كارها به این شــیوه به ترتیب برعهد   ه مد   یران عالی، 
میانی و سپس كارمند   ان مربوطه است. د   ر عین حال، مد   یران 
نیز حق ند   ارند    د   ر ساعاتی غیراز ســاعات موظف و مقرر با 
كارمند   ان زیرد   ست خود    تماس برقرار كنند   . د   ر سوئد    نیز د   ولت 
به شهروند   ان اعلام كرد   ه د   رصورتی كه یك  اقد   ام اد   اری قابلیت 
انجام از طریق فضای الكترونیك و اینترنت را د   اشته باشد   ، اما 
آنها بد   ون توجه راهی شــهر و اد   اره هایی مثل بانك ها شوند   ، 

باید    جریمه  یا كارمزد   ی را كه رقم آن نیز كم نیست، برای انجام 
عملیات بپرد   ازند   . از سوی د   یگر بسیاری از كشورها نیز آموزش 
از راه د   ور را توسعه د   اد   ه اند    كه د   ر ایران نیز پس از گسترد   ه شد   ن 
بیماری كووید   -19نه تنها مراكز آموزش عالی، بلكه مد   ارس هم 
آموزش از طریق وب و از راه د   ور را د   ر د   ستور كار گذاشته اند   . 
این د   ر حالی است كه استفاد   ه از وب همانقد   ر كه مزایای فراوانی 
د   ارد   ، می تواند    نكات منفی پنهانی نیز د   اشته باشد    كه یكی از 
آنها سوق د   اد   ن د   انش آموزان و د   انشجویان به استفاد   ه بیشتر 
یا ساد   ه تر بگوییم گشت وگذار د   ر شبكه های مجازی اجتماعی 
است. طبق بررسی های انجام شد   ه، تأثیری كه فضای مجازی د   ر 
زمینه آموزش ایجاد    می كند   ، كاملا چشمگیر است؛ به گونه ای كه 
96د   رصد    از د   انش آموزان و د   انشجویان با د   سترسی به اینترنت، 
از پلتفرم های اجتماعی نیز استفاد   ه می كنند   . نكته اینجاست كه 
بخش زیاد   ی از زمان د   انشجویان به واسطه حضور د   ر شبكه های 
اجتماعی طی شــبانه روز هد   ر می رود   . )منبع: بررسی های 
پژوهشی سال 2020میلاد   ی با موضوع نقش رسانه های اجتماعی 
بر محیط های یاد   گیری هوشمند    با مطالعه رفتاری 360د   انشجوی 
د   انشگاهی د   ر شرق هند   ، جمال عبد   النصیر انصاری و نواب علی 
خان و همچنین پژوهش سال 2019میلاد   ی با عنوان رابطه بین 
اعتیاد    به شبكه های اجتماعی و عملكرد    تحصیلی د   ر د   انشجویان 
د   ر د   انشگاه علوم پزشــكی ایران، سید   محسن عزیزی، علی 

سروش و علیرضا خاتونی.

تحقیقاتیکتیمپژوهشیدردانشگاههارواردنیزتاحدزیادیچنین
آماریراموردتأییدقراردادهوبراســاستحقیقاتمنتشرشدهامسال
اضافهمیکندکهدربسیاریازدانشگاههاهمطیسالهایاخیر،استادان
برایبرقراریارتباطمؤثربادانشجویانازشبکههایاجتماعیاستفاده
میکنندوهمینموضوعبرساعاتحضورهرچهبیشتردانشجویاندر
چنینشبکههاییافزودهاست؛بهگونهایکهمیزاناستفادهازفیسبوک،
توییتر،گوگلپلاس،اینســتاگرامواســنپچتدرمیانجوانان18تا
29سالهنسبتبه5ســالپیش،4تا8درصدرشدداشتهاست.باهمه
اینتوضیحات،بدنیستنگاهیبهآمارجزئیتردراینزمینهبیندازیم:

چگونگی بهره مند   ی از مزایای شگفت انگیز استفاد   ه از اینترنت و 
رسانه های اجتماعی برای عملكرد    تحصیلی د   رخشان:

  بیشاز59درصدازدانشــجویانبرایصحبتدرموردموضوعات
آموزشیازپلتفرمهایآنلاینوشبکههایاجتماعیاستفادهمیکنند.

  مدیریتصحیحکانالهایرسانههایمجازیمیتواندتأثیرمثبتی
بربهبودمعدلکلدانشآموزانداشتهباشد.

  میتوانیدمهارتهایعملیخودراباتماشایفیلمهایآموزندهدر
اینترنتبهبودببخشید.

  دربرخیازوبسایتهامیتوانیدآخریندادههاواطلاعاتونتایج
آزمایشهارابهدستآوریدوچهبســاآنهارابهروزرسانیکنید.منابع

معتبرودادههایقابلاعتمادگستردهایراپیشرویتانمیگذارد.
بهشــماکمکمیکندتادربارهآیندهشــغلیخودورشــتهتکمیلی

تحصیلیتاناطلاعاتکافیبهدستآورید.
  کانالهایرســانههایاجتماعیمنبعیعالیبرایمطلعشدناز
تحولاتدرهرزمینهایبرایشماســت؛چراکهمعمولادراینکانالها
بهصورتمداوموبهروزاطلاعاتبارگزاریمیشودوشمابهجدیدترین

اطلاعاتدسترسیدارید.
  رســانههایاجتماعیارتباطاتراتســهیلمیکندوازطریقآنها
میتوانیددربحثهایگروهیوتماسهایویدئوییشــرکتکنیدتا

مثلایکپروژهتیمیرابهموقعتحویلدهید.

چگونه از رسانه های اجتماعی به نفع خود    استفاد   ه كنیم؟
  بیشاز60درصدازکاربرانرسانههایاجتماعیبیشتربهپستهای
تأثیرگذاران،کارشناسان،محققان،استادانومؤسساتآموزشیاعتماد
میکنند.درواقعکسانیرادنبالمیکنندکهمحتوایتولیدشدهشان
مطابقمیلآنهاســت.شــماهممیتوانیدمحتوایمدنظرخودتانرا
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پیداکنید.
  بهطورمنظمنکاتکاربــردیواطلاعاتمفیدراباهــزاراننفراز
دنبالکنندگانخوددرشبکههایاجتماعیمانندفیسبوک،توییترو
اینستاگرامبهاشــتراکبگذارید؛چراکهرسانههایاجتماعیبهدست
آوردناطلاعاتارزشمند،منابعمفید،ابزارویادگیریمهارتهایمهم
وباارزشرابسیارآسانمیکند؛بهعبارتی»ازهردستبدی،ازهمان

دستمیگیری.«
  برایاستفادهبهترازرسانههایاجتماعیبهیکسریابزارمطالعههم
نیازداریدتامحتوایبهدستآمدهازاینطریقرادرجایینگهداریو

آرشیوکنیدوازآنهادرمواقعلازمبهرهببرید.
  بنابرایــندربارهبرنامههایزیربهتراســتتحقیقکــردهوازآنها

استفادهکنید:
GoConr   Memorize.com   Higpocampus  
Schooltrag   StudyStack   Udemy  
StudyBlue   googledrive   drobox  
feedly   evernote   diigo   Iknow  
  یکیازروشهایجالبوکاربردی،هشتگ)#(است.درواقعهشتگ
دردریافتآخریناطلاعاتوحوزهموضوعیموردنظربهشــماکمک
میکند.هشتگهامیتواننددرخصوصیادداشتها،ویدئوها،سؤالات
یایادآوریهابسیارکاربردیباشند.البتهبایداینراهمدرنظربگیرید
کههشتگهابیشتردراینفضاهایمجازیکاربرددارند:تلگرام،توییتر،

فیسبوکواینستاگرام.
   ازدیگرفضاهاییکهمیتواندبسیارکاربردیباشد،فضایمجازی
برایآزمونهاوتستهاستکهکاربرانبهراحتیمیتوانندخودرامحک
بزنندوبهچالشبکشند؛بنابراینسعیکنیددرفضایمجازیبادیگر
دانشجویانپیشازآزمونهایمیانترمیاپایانترم،یکآزمونبرگزار
کنید.تلگرامقابلیتهایگستردهایازایننظرداردوباتعریفیکروبات
میتوانیدیکآزمونآنلاینتعریفکنید.اینروباتهابهشــماکمک
میکنندکهحتیبهمروردرسهایخــودبپردازیدوببینیدچقدردر
مطالعهموفقبودهاید؛البتهاینروباتهابیشتربهدرددرسهایحفظ

کردنیمیخورندتامحاسباتی.
نرمافزارهاینوینبرایانجامکارهایگروهیدرسی:

   explaineverything  
   adobespark
   projegt
   Prezi
  mightmeeting
بعضیهافکرمیکنندکهاینترنتتنهادرگرفتنعکس،کلیپ،فیلمو
چتهایدوستانهوفامیلیدرفضایمجازیخلاصهمیشود،اماباید
فرهنگاستفادهصحیحازاینترنترابهمروریادبگیریمتابهرهبیشترو
مناسبتریازاینمحیطببریم؛یعنیباورکنیمکهاینترنتفقطبهاین
چیزهامحدودنمیشود؛حتیاینترنتمحدودبهتبلیغ،تجارت،کاسبی،
پولدرآوردنوثروتمندشدنهمنیســت.شایدکسانیباشندکههم
دوستدارندازاینفضایمجازیاستفادهکنندوازطرفیهمنمیدانند
چگونهبایدازاینامکاناتبهنحواحسنبهرهببرند؛بنابراینبهاینافراد

توصیهمیکنیمپیشنهادهایزیرراازدستندهند.
اول:اگربهدنبالسرگرمیدراینترنتهستید،سعیکنیداینسرگرمی
رابانوعیآموزشهمراهکنید.برایاینمنظورمیتوانیدازسایتهایی
کهبرایآموزشهاینقاشــی،خطاطی،خیاطی،سفالگری،خراطی،

تایپ،عکاسی،بازیگریو...طراحیشدهاند،استفادهکنید.
د   وم:همانطورکهمیدانیدمعتبرترینکتابخانههایداخلیوخارجی
اکنوندراینترنتسایتدارندکهمیشــودازمیلیونهاکتابیکهدر
آنهابارگزاریشدهاند،بهرهبرد؛بنابراینبهدانشجویانوکسانیکهدر
رشتههایتخصصیتحصیلمیکنند،پیشنهادمیکنیمبهجایاینکه
زمانخودشانراپایاینترنتازدستبدهندودستآخرهمتصمیم
بگیرندازپایاننامهفروشیهاکمکبگیرند،ازاینکتابخانههایتخصصی

برایپایاننامههاوتحقیقاتشانبهبهتریننحواستفادهکنند.

سوم:ازســایتهاییکهبرایآموزشرایانهطراحیشدهاند،بهترین
بهرهراببرید.بهتعبیردیگرمیتوانگفتکهیکیازبهترینمنابعانواع
آموزشهایرایانهایچهدرخصوصآموزشهاینرمافزاری)مثلآفیس،
فتوشاپ،تدوینفیلم،حسابداریو...(وچهسختافزاری،اینترنتاست.
چهارم: برایرفعمشکلاتشخصیزندگیتانهممیتوانیدازاینترنت
کمکبگیرید؛مثلااگردرخصوصتربیتفرزندوهمسرداریمشاوره
میخواهیدمیتوانیدازسایتهایروانشناسیکهدراینزمینهوجود
دارد،اســتفادهکنید.)البتهمواظبافرادیکهازاینفضاسوءاستفاده
میکنند،باشــید.(یااگربیماریخاصیداریدکهرویتاننمیشود،
کسیرادرجریانشقراردهید،برایشروعمیتوانیدباجستوجوکردن
علائمبیماریتانتاحدودیبهنوعبیماریتانپیببرید.همینطوراگر
درخصوصداروییمشــکلداریدیابرایپیداکردنراهحلمسئلهای
بهمشکلخوردهایدوحتیبرایتعمیروسایلخانگیو...میتوانیداز

اینترنتکمکبگیرید.
پنجم: ازبهترینراههاییکهمیتوانیددراینترنتخودتانراباآنسرگرم
کنیدایناستکهیکوبلاگشخصیطراحیکنیدودرآنازدانستهها

یاخاطراتزیباییکهدارید،بنویسید.
البتهلازمهاینکارآشناییباوبلاگنویسیاستکهآنراهممیتوانید

ازطریقاینترنتبهدستآورید.
ششم: دراینترنتیکیازمسائلیکهخیلیمنابعموثقیدارد،پاسخ
بهشبهاتدینیواعتقادیاســت.درخصوصشبهاتدینیوسؤالات
مربوطبهمسائلاعتقادیواحکاموتفاسیر،سایتهایبسیارخوبیاز
سویمراکزحوزویوغیرحوزویطراحیشدهاست.دراینخصوص
میتوانیدشبهاتوسؤالاتدینیخودرایادریکیازسایتهاییکهبرای
پاسخگوییبهشبهاتدینیراهاندازیشدهمطرحکنیدوپاسخبگیریدیا

باانتخابدقیقکلماتموضوعوسرچ،بهجواببرسید.
هفتم:ســایتهایخیلیزیادیبرایدانلودرایگانکتابراهاندازی
شدهاست.حالاکهدائماباگرانیوقیمتبالایکتابمواجهمیشویم،
میتوانیدازاینسایتهااستفادهکنیدوبدونپرداختپولییاباپرداخت
مبلغیاندک،بهترینکتابهارابهکتابخانهمجازیرایانهخودبیاورید؛
البتهبارعایتنکاتامنیتیتاچنانچهقراربودپولیواریزکنید،حساب

بانکیتانازسویسایتهایجعلیهکنشود.
هشتم:چندوقتیاســتکهبرنامههاییبــرایمطالعهکتابتوسط
موبایل)گوشیهمراه(طراحیشدهوشمامیتوانیدفایلاینکتابها
راازسایتهاییکهدراینزمینهطراحیشدهاند،دریافتورویگوشی
نصبکنید.اینگونهزمانیراکهدرمترویااتوبوس،درمانگاهیاحتیدر

صفنانواییهدرمیرودبامطالعهبهزمانبهینهتبدیلخواهیدکرد.
نهم:ازواتساپ،تلگرامواینستاگرامتنهابرایوقتگذرانیوردوبدل
کردنعکسوموضوعاتغیرضروریاســتفادهنکنید.بــااینابزارها
میتوانیدهفتهاییکبارهمکهشــده،باهمکلاسیهایتانیککلاس
مجازیرفعاشکالتشکیلدهیدتاازطریقردوبدلکردناطلاعات
مفید،مشکلاتدرسیخودرامرتفعسازید.بااینشیوه،بهسادهترینو
ارزانترینشکلممکن،بخشیازنیازمندیهایدرسیخودرارفعکرده

وپیشرفتتحصیلیخواهیدداشت.
د   هم:بهجایآنکهخوداینســتاگرام،بهشماپیشنهادمرورصفحاتی
خاصوپربینندهرابدهد،شماباجستوجودنبالمطالبعلمیبگردید.
دراینپلتفرممجازی،همهچیزدرهماســت؛بنابرایــنمیتوانیدبه
صفحاتیبرسیدکهبهرشتهتحصیلیشمامرتبطاستوازطریقآن،
بهاحتمالفراوانهمدانســتههایخودرابالامیبریدوهممیتوانیدبا
متخصصانوانجمنهاییعلمی-پژوهشیارتباطبگیریدوبرایشغل

آینده،تحقیق،ارائهمقالهو...کارتانراراهبیندازند.

https://www.windsor.edu/b/how-can-social-media-help-
 students/
https://monitor.icef.com/2012/08/how-higher-education-us-
 es-social-media/
https://iop.harvard.edu/use-social-networking-technology
 What are the advantages and disadvantages of social
media?
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فواید    د   ریافت واكسن كووید    19
واکســنکووید19ابزاریمهموایمنبرایکنتــرلوازبینبردن
همهگیریویروسمنحوسکروناست.درواقعانجامواکسیناسیون
سببمحافظتازخودودیگراندربرابراینبیماریمیشود.محافظت
دربرابراینبیماریازآنجهتمهماستکهبرایبعضیازافراد،ابتلا
بهاینویروسمیتواندمنجربهدرگیرینوعشدیدبیمارییامرگ
شود.همهواکسنهایکروناکهدردستتولیدهستند،درآزمایشها
وکارآزماییهایبالینیبادقتموردارزیابــیقرارمیگیرندوفقط
درصورتبیخطربودنوعملکردمناسبدرکاهشاحتمالابتلابه
کووید19،مجازیاتأییدمیشوند.باتوجهبهدادههایاولیهآزمایشهای
بالینیوآنچهدرموردواکســنهایبیماریهــایدیگرمیدانیم،
متخصصانمعتقدندکهواکسنبهشماکمکمیکندتاحتیدرصورت
ابتلابهکرونا،بهنوعشدیداینبیماریمبتلانشوید.درواقعنوعشدید

بیماریمنجربهبستریشدنیامرگافرادمیشود.

رعایت پروتكل های بهد   اشتی را فراموش نكنید   
ویروسکروناقدرتانتقالوســرایتبالاییداردکههمینموضوع
نشاندهندهخطرناکبودنآناست؛بنابراینبرایحفظسلامتخود
وعزیزانتانبایداینویروسمنحوسراجدیبگیریدوپروتکلهای
بهداشتیاعلامشــدهازسویســتادمقابلهباکرونارارعایتکنید.
سادهترینراهمبارزهباکرونارعایتنکاتیمانندماسکزدن،رعایت
فاصلهاجتماعی،شستوشویمکرردستهابهمدت20ثانیهوپرهیز
ازحضوردرمکانهایسربستهاست.متأسفانهعدهایبراینباورندکه
بعدازدریافتواکسنکرونادیگرنبایدپروتکلهایبهداشتیرارعایت
کنندومیتوانندزندگیرامثلگذشتهادامهدهند؛درصورتیکهاین
طرزفکراشتباهاستوباعثپیکهایبعدیاینویروسمنحوسو
مرگبارخواهدشد.دانشجویانواستادانبایدتوجهداشتهباشندکه
حتیبعدازدریافتواکسنکرونارعایتپروتکلهایبهداشتیبرای

درامانماندنازاینویروسلازماست.

د   رصورت مشاهد   ه علائم ویروس كرونا به پزشك مراجعه كنید   
اگرعلائمیمانندتب،لرز،ســرفه،عطســهوعدمتشخیصبوومزه
رادرخودتاناحســاسکردید،خیلیزودبهپزشکمراجعهکنید.
مراجعهسریعبهپزشکباعثمیشــودکهپیشازاینکهتمامبدن
درگیراینبیماریشود،مراحلدرمانآنراشروعکنیدوازطرفیبا
رعایتپروتکلهایبهداشتیدیگرانرابهاینویروسمرگبارمبتلا
نکنید.دانشــجویانبایدتوجهداشتهباشندکهسامانهتماستلفنی
4030بهطور24ســاعتهآمادهپاسخگوییبهپرسشهایشاندرباره
اینویروساست.مهمترینتوصیهمابهشماایناستکهدرصورت
مشاهدهعلائمبیماریخیلیزودبهپزشکمراجعهکنیدوبههیچوجه
اینویروسمرگباررادستکمنگیرید.اگربهناچارباکسیکهبهکرونا
مبتلاشــدهدرارتباطبودید،حتمارعایتپروتکلهایبهداشتیرا

مدنظرداشتهباشیدتاخودتاننیزبهدردسرنیفتید.

خود   تان را تقویت كنید    تا د   رگیر كرونا نشوید   
بیماریکرونابانشانههاییمانندتب،لرز،سرفه،عطسهوعدمتشخیص
بوومزهدرفردپدیدارمیشود؛البتهبایدتوجهداشتکهاینبیماری
بعضیازافرادرابدونهیچکدامازاینعلائمدرگیرمیکندکهبهآنها
ناقلبدونعلامتمیگویند.گفتنیاســت؛ویــروسکرونادراین
مدتجهشداشــتهوهربارعلائممختلفیرابهخودگرفتهاست.
یکیازنکاتمهمتوجهبهرژیمغذاییبرایتقویتسیستمایمنی
برایدرامانماندنازشــرویروسکروناست.دانشجویانعزیزباید
بهایننکتهتوجهداشتهباشــندکهمصرفموادغذاییمقویمانند
زنجبیل،ترکیبآبجوش،لیمووعسل،میوه،سبزیجاتومرکبات
کهمقاومتسیستمایمنیرادربرابربیماریبالامیبرددرایندوران
بسیارضروریاست.میزانقدرتسیستمایمنیباابتلابهویروس
کروناارتباطمستقیمیدارد.دانشجویانعزیزبابازگشاییکلاسها
دردانشگاهبایداینویروسراهمچنانجدیبگیرندوپروتکلهای

بهداشتیرارعایتکنند.

كرونا همچنان می تازد   
واکاویاهمیتفرهنگسازیبرایرعایتپروتکلهایبهداشتیدرایامکرونا

رضا افراسیابی|    نزد   یك به 2سال از ورود    مهمان ناخواند   ه ای به نام ویروس كرونا د   ر جهان می گذرد   . د   ر این مد   ت ویروس منحوس 
و مرگبار كرونا خانواد   ه های بسیاری را د   اغد   ار عزیزان شان كرد   ه و د   انشگاه ها و مراكز آموزشی را به تعطیلی كشاند   ه است، اما آنچه 
یاریگر جان ها شد   ، واكسیناسیون همگانی بود   . این روزها واكسیناسیون سراسری د   ر كشور ما سرعت قابل توجهی به خود    گرفته، اما 
ویروس كرونا همچنان می تازد    و مسئولان نگران پیك ششم هستند   . به همین د   لیل سعی كرد   یم د   ر گزارشی كه پیش روی شما قرار 

د   ارد   ، نكاتی را د   رباره این ویروس منحوس برایتان فهرست كنیم.





اگر جاد ه ای پید ا کرد ید  که هیچ مانعی د ر آن نبود 
به احتمال زیاد  آن جاد ه به جایی نمی رسد 

»فرانک کلارک« ) د انشمند  و شیمید ان، ۱۸۴۷  تا ۱۹۳۱(


