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در هــر مرحله از زندگــی، آدمی دنیاهای متفاوتی 
را ســپری مــی کنــد که پــر از اتفاقــات، هیجانات، 
تغییــرات و تأثیــرات گســترده و خــاص اســت و 
ــدگار  ــی مان ــای زندگ ــا انته ــرات آن ت گاه تأثی
ــه ای از زندگــی  مــی شــود. دانشــگاه نیــز مرحل
ــگرف  ــری ش ــش تغیی ــه اهمیت ــا ب ــه بن ــت ک اس
ــرات  ــب تأثی ــه مرات ــت و ب ــد داش ــی خواه در پ
بیشــتری از دیگــر روزهــای زندگــی آدمــی باقــی 
ــه خــود،  مــی گــذارد. آگاهــی و توجــه بیشــتر ب
محیــط و آدمیــان، یاریگــر حل مســائل و ســرعت 
بخــش مســیر رســیدن بــه اهدافــی اســت کــه در 

ایــن وهلــه درنظــر گرفتــه شــده اســت.

دکتر محمود رجبی
)مدیرمسئول نشریه پیک مشاور(

سخن اول
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به نام یگانه هستی بخش
ــجویان  ــت دانش ــرام خدم ــرض احت ــام و ع ــا س ب
اســاتید محتــرم  و  بزرگــوار  عزیــز، همــکاران 
دانشــگاه علــوم پزشــکی اراک و خیرمقــدم ویــژه 
خدمــت دانشــجویان ورودی جدیــد ســال 1401، 
خداونــد را سپاســگزاریم کــه باردیگــر نشــریه 
پیــک مشــاور دانشــگاه شــروع بــه فعالیــت نمــوده 

ــت.  اس
در ایــن شــماره از گاهنامه عاوه بــر همکاران اداره 
ــکاری  ــجوئی از هم ــامت روان دانش ــاوره و س مش
دانشــجویان همتایــار ســامت روان دانشــگاه نیــز 
ــدوارم  ــرد. امی ــم ب ــره خواهی ــار به ــن ب ــرای اولی ب
ــه  ــزون هم ــت روزاف ــارکت و فعالی ــاش، مش ــا ت ب
بزرگــواران بتوانیــم در جهت ارتقاء ســطح ســامت 
ــدی، آگاهــی و نشــاط دانشــجویان  روان، رضایتمن

دانشــگاه گام هایــی برداریــم.
توفیق رفیق راهتان و یزدان نگهدارتان باد

جواد رضایی 
)سردبیر نشریه پیک مشاور(

سخن سردبیر
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افســردگی قدمتــی بــه انــدازه تاریــخ بشــر دارد و کمتــر کســی 
ــه  ــات ب ــی اوق ــد. گاه ــرده باش ــاس نک ــه آن را احس ــت ک اس
ــچ  ــدون هی ــز ب ــی نی ــده ای و  گاه ــت کنن ــاق ناراح ــال اتف دنب
دلیــل خاصــی ممکــن اســت احســاس غــم و انــدوه کنیــم، دنیــا 
تیــره و تــار شــود و خــود را تنهــا و بــی کــس احســاس کنیــم. 
ولــی در اغلــب اوقــات ایــن تجربــه، موقتــی و زودگــذر بــوده و 
بعــد از مــدت کوتاهــی برطــرف مــی شــود و بــه حالــت طبیعــی 
خــود بــاز مــی گردیــم. امــا گاهی ایــن افکار و احساســات شــدت 
مــی یابــد، عائــم دیگــری هــم بــه آن اضافــه مــی شــود و مــدت 
ــال  ــا اخت ــوارد ب ــن م ــود. در ای ــی ش ــی م ــم طولان ــان آن ه زم
افســردگی ســرو کار داریــم کــه نیــاز بــه درمــان تخصصــی دارد 
. بنابرایــن، افســردگی متفــاوت از نوســان هــای خُلقــی معمــول 
اســت کــه غالبــاً واکنــش طبیعــی افــراد بــه مشــکات و اســترس 
هــای زندگــی محســوب مــی شــود و موقتــی و زودگــذر اســت. 
در چنیــن شــرایطی فــرد افســرده عائمــی ماننــد غمگینــی ، از 
دســت دادن عاقــه و لــذت، احســاس گنــاه، کاهش عــزت نفس 
و مشــکل در خــواب و خــوراک را تجربــه مــی کنــد و عملکــرد 
ضعیفــی در خانــه، محــل کار و یــا تحصیل دارد. افســردگی بویژه 
ــا شــدید  ــا شــدت آن از متوســط ت وقتــی مزمــن مــی شــود و ی
اســت یــک مشــکل جــدی محســوب شــده و در مــوارد شــدید، 
مــی توانــد منجــر بــه خودکشــی شــود کــه عامــل یــک میلیــون 

مــرگ و میــر ســالانه در دنیــا محســوب مــی شــود.

دکتر محمود رجبی 
)دکترای روانشناسی(

افسردگی
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افســردگی یــک حالــت خلقــی اســت کــه از ویژگــی هــای مهــم 
آن خلــق افســرده و از دســت دادن عاقــه و لــذت اســت. عائــم 
ــد کــه شــامل  ــرار مــی گیرن ــی ق ــه کل افســردگی در چهــار طبق
عائــم هیجانــی ) غمگینــی، احســاس گنــاه( شــناختی ) ناامیــدی، 
ــی( و  ــی حرکت ــدی روان ــی ) کن ــس( انگیزش ــش اعتمادبنف کاه
جســمی )مشــکات خــواب و اشــتها( مــی باشــد. عــاوه بــر ایــن 
بســیاری از افــراد افســرده، اضطــراب و یــک ســری مشــکات 
جســمی بــدون دلیــل پزشــکی را هــم گــزارش مــی کننــد. 

ــارت اســت از: ــم ونشــانه هــای افســردگی عب ــن عائ مهمتری

احساس غمگینی، اضطراب یا احساس پوچی  .1
از دست دادن عاقه به فعالیت های لذت بخش   .2

ناامیدی و بدبینی  .3
احساس گناه، بی ارزشی یا درماندگی  .4

تحریک پذیری و بیقراری  .5
کاهش انرژی و خستگی  .6

دشــواری در تمرکــز، یــادآوری جزییــات مســائل و تصمیــم   .7
گیــری

مشکات خواب  .8
کاهش اشتها یا پرخوری  .9
10. افکار مرگ و خودکشی

تعریف و علائم افسردگی
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افســردگی را مــی تــوان بــر اســاس وجــود یــا عــدم وجــود 
ســابقه حملــه مانیک بــه دو نــوع کلی افســردگی یک قطبی 
و دو قطبی تقســیم کرد. افراد افســرده ای که ســابقه حمله 
مانیــک ندارنــد در طبقــه افســردگی یــک قطبــی قــرار مــی 
گیرنــد. ایــن نــوع افســردگی را مــی تــوان براســاس تعداد 
و شــدت ایــن عائــم بــه افســردگی خفیــف، متوســط و یــا 
ــرد  ــف ف ــردگی خفی ــرد. در افس ــدی ک ــیم بن ــدید تقس ش
ــی  ــرده ول ــه ک ــردگی را تجرب ــم افس ــورد از عائ ــد م چن
ــای  ــت ه ــره و فعالی ــای روزم ــان کاره ــد همچن ــی توان م
ــط و  ــد. در افســردگی متوس ــام ده ــود را انج اجتماعــی خ
شــدید، شــدت عائــم بــه نحــوی اســت کــه اختــال جــدی 
در عملکــرد فــرد در زمینه هــای مختلف تحصیلی، شــغلی، 

خانوادگــی و اجتماعــی بوجــود مــی آورد.
ــد  ــک دارن ــه مانی ــه حمل ــه تاریخچ ــرده ای ک ــراد افس اف
ــه اختــال دوقطبــی هســتند. ایــن اختــال معمــولا  مبتــا ب
شــامل حمــات افســردگی و مانیــک اســت کــه در فاصلــه 
بیــن آنهــا ممکــن اســت دوره هــای خلقــی طبیعــی وجــود 
داشــته باشــد. عائــم  مانیــا شــامل خلــق بــالا یــا تحریــک 
پذیــری، پرفعالیتــی، پرحرفــی و فشــار بــرای حــرف زدن، 
افزایــش عــزت نفــس، کاهــش تمرکــز و کاهــش نیــاز بــه 
خــواب اســت. هــر دو نــوع افســردگی اگــر درمــان نشــوند 

مــی تواننــد مزمــن و عودکننــده شــوند.

انواع افسردگی
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ــی  ــمی و روان ــالات جس ــا و اخت ــاری ه ــری بیم ــک س ی
ممکــن اســت بــا بیمــاری افســردگی همــراه باشــند کــه در 
تشــخیص و درمــان افســردگی بایــد بــه آن توجــه شــود. 
ــی  ــراب عموم ــامل اضط ــی ش ــالات اضطراب ــولا اخت معم
فراگیــر، اضطــراب اجتماعــی و اختــال اســترس پــس از 
ســانحه همبــودی بالایــی بــا افســردگی دارنــد. بــرای مثال 
ــا  ــراد مبت تحقیقــات نشــان مــی دهــد کــه 40 درصــد اف
ــز  ــردگی نی ــانحه ، افس ــس از س ــترس پ ــال اس ــه اخت ب
ــز   ــواد نی ــکل و م ــن، ســوء مصــرف ال ــد. عــاوه برای دارن
ــا افســردگی داشــته و معمــولا درمــان  همبــودی بالایــی ب

ــد. ــر و دشــوارتر مــی کن ــده ت آن را پیچی

اختلالات و بیماری های همراه  با افسردگی
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افســردگی ماننــد ســایر بیمــاری هــای روان شــناختی یــک 
علــت واحــد نــدارد و حاصــل تعامل عوامــل مختلــف ژنتیک، 
زیســتی، اجتماعــی و روان شــناختی اســت. بــرای مثــال 
ــردگی در  ــروز افس ــال ب ــت احتم ــان داده اس ــات نش تحقیق
کســانی کــه در خانواده و اقوامشــان ســابقه افســردگی وجود 
دارد بیشــتر اســت و ایــن نشــان مــی دهد کــه احتمــالا عوامل 
ژنتیــک در بــروز ایــن اختــالات موثرنــد. عــاوه برایــن، در 
افســردگی ســطح برخــی از مــواد شــیمیایی در مغــز کــه بــه 
ــان  ــد و کارش ــی گوین ــی م ــای عصب ــده ه ــال دهن ــا انتق آنه
انتقــال پیــام بیــن ســلول هــای مختلــف مغــز اســت، کاهــش 
مــی یابــد. مهمتریــن ایــن انتقــال دهنــده هــای عصبــی که در 
بــروز افســردگی نقــش دارنــد، ســروتونین و نوراپــی نفریــن 

هســتند. 
عــاوه بــر عوامــل ژنتیــک و بیولوژیــک ، عوامــل اجتماعــی 
ــروز افســردگی  ــر در ب ــز از عوامــل موث و روان شــناختی نی
هســتند. تحقیقــات نشــان می دهــد بســیاری از بیمــاران قبل 
ــی  ــه م ــک اســترس شــدید را تجرب از شــروع افســردگی ی
کننــد کــه نقــش عامــل آشــکار ســاز افســردگی را بــازی مــی 
کنــد. ایــن اســترس هــا مــی توانــد شــامل ماننــد مــرگ یــک 
فــرد نزدیــک، از دســت دادن یــک ارتبــاط مهــم، ازدســت 
ــی و ورشکســتگی باشــد. عوامــل  دادن شــغل، افــت تحصیل
ــه  ــع بینان ــی و غیرواق ــکار منف ــامل اف ــز ش ــناختی نی روان ش
در مــورد خــود، دیگــران و آینــده مــی شــود کــه در بــروز و 

تــداوم افســردگی نقــش دارنــد.

علل افسردگی

شماره سوم پاییز 1401گاهنامه پیک مشاور 10



افســردگی از جملــه اختالاتــی اســت کــه بــرای آن درمــان 
هــای موثــری وجــود دارد و معمــولا هــر چــه زودتــر درمــان 
ــه  ــود. ب شــروع شــود، اثربخشــی آن هــم بیشــتر خواهــد ب
ــه دو  ــردگی را ب ــای افس ــان ه ــوان درم ــی ت ــی م ــور کل ط
ــیم  ــناختی تقس ــای روان ش ــان ه ــی و درم ــه دارودرمان طبق
ــن دو  ــب ای ــه ترکی ــد ک ــی ده ــان م ــا نش ــی ه ــرد. بررس ک
نــوع درمــان بویــژه بــرای افســردگی های متوســط و شــدید، 

ــه همــراه دارد. بهتریــن نتیجــه را ب

درمان افسردگی
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هــر انســانی بــرای رفــع نیازهــای عاطفــی، روانــی و جنســی 
ــوغ هــای شــناختی، اجتماعــی، اقتصــادی  خــود و کســب بل
ــه  ــرد و در صورتیک ــرار میگی ــیر ازدواج ق ــی در مس و جنس
ــح باشــد مســیر،  ــن نیازهــا صحی ــه ای شــیوه پاســخ دهــی ب
لــذت بخــش خواهــد بــود امــا اگــر بــا چشــمان بســته مســیر 

طــی شــود بــه بیراهــه خواهــد انجامیــد.
ــان از ازدواج  ــراف جوان ــث انح ــه باع ــائلی ک ــی از مس یک
ســالم میشــود، باورهــای نادرســتی اســت کــه درون خانواده 
هــا یــا بــر اســاس افــکار و فرهنــگ جامعــه شــکل گرفتــه 
ــا  ــه تنه ــد ن ــی نباش ــه منطق ــی ک ــری های ــخت گی ــت. س اس
ــه  ــن مســیر را ب ــد بلکــه ای ــه ازدواج ســالم کمــک نمی کن ب
ــن خوشــبخت  ــه اینکــه »زوجی ــاور ب بیراهــه مــی کشــاند. ب
ــاً  ــت« کام ــد داش ــلیقه ای نخواهن ــر و س ــاف فک ــچ اخت هی
غیــر عقانــی اســت؛ زیــرا هــر زن و شــوهری اختاف هایــی 
دارنــد و ایــن مســئله عــادی اســت و توانایــی حــل و فصــل 
ایــن اختــاف اهمیــت دارد. تصــور اینکــه زوجیــن مناســب 
ــردی  ــر ف ــت. ه ــتباه اس ــوند، اش ــمگین نمیش ــز خش هرگ
امــکان دارد خشــمگین بشــود، چگونگــی مدیریــت خشــم و 
میــزان تــاب آوری مســئله ای اســت کــه بایــد مــورد توجــه 

قــرار گیــرد.

رضا محمدطالبی 
)دانشجوی رادیولوژی/ همتایار سلامت روان(

باورهای غلط در ازدواج
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موفقیــت کامــل در ازدواج را نمــی تــوان تضمین کــرد و هیچ راهی 
ــدارد،  بــرای تضمیــن خوشــبختی کامــل پیــش از ازدواج وجــود ن
فقــط بایــد تــا حــد لازم توجــه داشــته باشــیم و راه حــل هــای لازم 
را هــم بدانیــم، و اعتقــاد بــه اینکــه »هیــچ مشــکلی نخواهــد بــود« 
را کنــار بگذاریــم، زیــرا امــکان دارد هــر مشــکلی بــه وجــود بیایــد 
و دانســتن راه صحیــح و راه حــل صحیــح آن بایــد دغدغــه اصلــی 
مــا باشــد. تصــور نادرســت دیگــر، می گویــد ازدواج بایــد آســان 
باشــد و انتخــاب فــرد مناســب حاصــل یــک اتفــاق اســت و  فــرد 
بــه جــای دقــت کــردن در انتظــار اتفــاق باشــد. چنیــن انتظــاری در 

بیشــتر مــوارد بــرآورده نخواهــد شــد.   
ــا  ــه ج ــی ب ــج خوب ــت« نتای ــی اس ــق کاف ــه »عش ــه اینک ــاد ب اعتق
نمــی گــذارد. بــاور بــه اینکــه »مــن هرکــس را کــه انتخــاب کنــم 
خوشــبخت خواهــم شــد بــه شــرط آنکــه بیشــتر تــاش کنــم« یک 
بــاور غیرمنطقــی اســت و هرگــز بــه یــک رابطــه ســالم منتهــی نمی 
ــه  شــود. گفتــن جملــه »همــه ازدواج مــی کننــد، پــس مــن هــم ب
ناچــار ازدواج مــی کنــم« موجــب پشــیمانی در آینــده خواهــد شــد. 

ازدواج بایــد آگاهانــه و بــا چشــمانی بــاز صــورت گیــرد.
   در هــر ازدواجــی اهــداف منطقــی و معقــول مــورد انتظــار اســت، 
امّــا گاهــی در برخــی ازدواج هــا اهــداف، نامناســب و غیرمعقــول 
هســتند. ازدواج بــا هــدف دســتیابی بــه ثــروت، و یــا انگیــزه هــای 
منفعــت طلبانــه احســاس نارضایتــی از ازدواج را در بــر دارد. 
ــا هــدف فــرار از مشــکات خانوادگــی رو  گاهــی اوقــات افــراد ب
بــه ازدواج می آورنــد، کــه نتیجــه آن تصمیــم گیــری غیرعاقانــه 
خواهــد بــود. ازدواج از روی ترحــم و دلســوزی، عواقبــی دارد کــه 
ــد توجــه  ــر هــم خــوردن آرامــش زندگــی میشــود. بای موجــب ب
کنیــم کــه در ازدواج طرفیــن منجــی یکدیگــر نیســتند. پــس اگــر 
ازدواج و انتخــاب همســر بیــش از حــد گرفتــار احساســات نشــود 
ــریک،  ــار ش ــی در کن ــد، زندگ ــه نباش ــری کورکوران و تصمیم گی
ــد  ــتاب زده باش ــری ش ــر تصمیم گی ــا اگ ــد؛ ام ــد ش ــیرین خواه ش
همــه جوانــب ســنجیده نشــود، زندگــی روی تلــخ را بــه مــا نشــان 

خواهــد داد.
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شــــاید بــرای شــما هــــم پیــش آمــده باشــــد کــه مطلبــی 
را یــــک مــــاه قبــــل خوانده ایــــد و بعــــد از گذشــــت یــک 
مــــاه آن را فرامــوش کرده ایــــد. بــرای اینکــه بتوانیــم بــر 
مشــــکل فرامــــوش کــردن مطالــــب غلبــه کنیــــم، یکــی از 

راههــــای مفیــــد، مــرور کــــردن می باشــد. 
بهبود مهارت مطالعه با روش مرور کردن

 بیشـتر افـراد از مـرور کـردن اجتنـاب می کننـد و دانشـجویان 
تـــا جایـی کـه امـــکان دارد آن را بـه تأخیـر می اندازنـد. چنیـن 
عملـــی منجـر بـه بـــروز احسـاس گنـاه، تـــرس و غـم میشـود؛ 
»وقـــت کافـــی نـــدارم. کاش مـــرورم رو زودتـر شـــروع کـرده 

بـودم.«
تنهــــا راه حــــل ایــــن مشــــکل، برنامــه ریــــزی و مدیریــــت 
زمــان اســت. کافــی اســت یکبــار ایـن کار را تجربـه کنیـد و 
تأثیـرات شـگفت انگیـز آن را ببینیـد، بـه ایـن ترتیـب احسـاس 

مـی کنیـــد کـه بـر همـه چیـز کنتـرل داریـد.
 مـرور کـردن در صورتـی امـکان پذیـر مـی شـود کـه جـزوات 
و منابـــع لازم را در اختیـــار داشـــته باشـــید. در واقـــع، قبـــل از 
اینکـــه بخواهیـد بـرای مـرور کـردن برنامه ریـزی کنیـد، بایـد 
مطمئـــن شـــوید کـه همـه منابـــع لازم را در اختیـار داریـد. اگـر 
جـزوات شـما ناقـص اســت، آنهــا را گــم کرده ایــد و حتــی 
در خوانــــدن آنهــــا مشــــکل داریــــد ) بدخطــی یــــا نامرتـب 
بـودن و..( بایـد از دیگـران کمـک بخواهیـد و از جـزوات آنهـا 

بگیریـد.  کپـی 

لیلا جلالی 
)کارشناس ارشد روانشناسی بالینی(

روش های مطالعه
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جزوات و یادداشتهای شما باید:
1. منظم و مرتب باشند. 

2. براســـاس موضـــوع یـــا درس )شـماره فصـل( بـــه بخشهـای 
مجـــزا تفکیـک شـوند. 

3. با برچســبهای مناســب عامت گــذاری شــده باشــند.

چه چیزی را مرور کنیم: 
ــت  ــه دق ــد ب ــد دارن ــا تأکی ــر آنه ــاتید ب ــه اس ــواردی را ک 1. م

ــد. ــت کنی یادداش
2.  اگـــر گفتنـــد همـــه مطالـب را مـرور کنیـــد، از آنها بخواهید 

مـــوارد مهمتر را مشـــخص کنند
 3.  ابتــدا مــواردی را کــه تســلط کمتــری بــر آنهــا داریــد، مــرور 

. کنید
4.  مراقــــب باشــــید درحالــی کــه روی مطالــب مــورد عاقه 
خــود وقــت میگذاریــد، از مــوارد دشــوارتر غافــل نشــوید.

5. یـــک جـــدول زمانبنـدی هفتگـی بـرای مـــرور مطالـب تهیـه 
کنیـــد و مطمئـــن شـوید کــــه همــه مــــوارد را گنجانده ایــد.

اولویت بندی کنید: 
1. درس هــا و موضوعاتــی را کــه بایــد مــرور شـــوند، فهرســـت 

کنیــد.
2. ایـن فهرسـت را بر اسـاس اهمیت موضوعـات مرتب کنید.

3. بــــرای مــــواردی کــــه تســلط کافــــی بــر آنهــــا داریــد، 
زیــــاد وقــــت نگذاریــد.

4. هــــر هفتــــه ای را کــه میگــذرد در تقویــم خــود عامــت 
بزنیــــد تــا ســپری شــدن زمــان را کنتــرل کنیــد.
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ترفندها و میانبرهای مطالعاتی
بــرای خــود دوره هــای مطالعــه منظــم و همیشــگی تنظیــم   .1

ــد. کنی
درباره اهداف و مطالعات روزانه خود واقع بین باشید.  .2

جایـــی مشـــخص و همیشـگی بـــرای مطالعـه خـــود فراهـم   .3
کنیـــد. برای مثـال میزی همیشـــگی در کتابخانـه، اتـاق سـاکت 

و دنـــج در خانــه....
در بــازه هــای زمانــی کوتــاه، ولــی مــداوم و مرتــب مطالعــه   .4

کنیــد.
بــــرای هــــر موضوعــی کــــه مطالعــــه میکنیــــد، هدفــی   .5
مشــخص تعییــن کنیــد. بــرای مثــال در پایــان امــروز بایــد 
بتوانــــم بخــش مشــــخصی از درس آناتومی را یــاد بگیــرم و 

مســــائلش را حــل کنــم.
زمانــــی کــــه انــــرژی بیشــتری بــــرای مطالعــــه داریــد   .6
و قــــدرت یادگیــــری شــــما بیشــــتر اســــت دروســــی کــــه 
دشــوارتر میباشــد و یــا مــورد عاقه تــان نیســت را مطالعــه 

. کنیــد
ــه  ــت تهی ــه و یادداش ــد خاص ــه ای ــه یادگرفت ــی ک از مطالب  .7

ــد. کنی
از نمودار و شکل برای یادگیری بهتر استفاده کنید.   .8
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آمادگی برای آزمون:
تغذیــــه مناســب، خــواب کافــــی، ورزش روزانــه و نظــم در 
کارهــــا و یادگیــــری مهــــارت هــــای کاهــــش اســــترس در 

آمادگــــی بــــرای آزمــون مؤثــــر هســتند.

یادمان یا یادآورنده 
یکــــی از راههــــای بــه خاطــــر ســپردن، فهرســــت مطالــب 
اســت. در یادمــان میتوانیــم از حــروف اول کلمــات اســتفاده 
کنیــــم و بــــا آن کلمــه یــا جملــه ای بسـازیم. تنهـا کاری کـه 
بایـد بکنیـم ایـن اسـت کـه کلمـات اول هـر مـورد در فهرسـت 

را بــه خاطــر بســپاریم. 

اگر متوجه مطلبی که میخوانید نمیشوید، موارد زیر را امتحان کنید:
ــزوه  ــتی در ج ــه درس ــب را ب ــا مطال ــه آی ــد ک ــی کنی بررس  )1

ــر؟ ــا خی ــد ی ــرده ای ــت ک یادداش
کلمات کلیدی را های لایت )برجسته و پررنگ( کنید.  )2

با زبان خود آن را بازنویسی کنید.  )3
یادداشــتها و جــزوات خــود را بــه تصویــر و نمــودار تبدیــل   )4

کنیــد.
مسئله را با دوست یا استاد خود به بحث بگذارید.  )5
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ــن  ــور Faith Dickerson مهمتری ــات پروفس ــق تحقیق 1. طب
عاملــی کــه تــرک ســیگار رو تــا ایــن حــد دشــوار کــرده، وجــود 
ــر  ــا مصــرف ســیگاره! اکث ــان ب »مشــکات روانشــناختی« همزم
افــرادی کــه دچــار اختــالات روانــی هســتند، معتقدنــد ســیگار 
را بــرای آرام شــدن و افزایــش تمرکــز مصــرف مــی کننــد؛ در 
ــراب را  ــم اضط ــدت ه ــد م ــیگار در بلن ــرف س ــه مص ــی ک حال
ــد!  ــی نمای ــال م ــار اخت ــز را دچ ــم تمرک ــد و ه ــش میده افزای
افــراد ســیگاری کــه قصــد تــرک ســیگار را دارنــد، اول بایــد بــا 
ــی روان   ــی اختــالات احتمال ــا دارودرمان ــی ی کمــک روان درمان
خــود   را ســر و ســامان بدهنــد  و بعــد بــه دنبــال تــرک ســیگار 
باشــند! یعنــی تــرک ســیگار بــدون توجــه بــه درمــان اختــالات 

ــه ای، کار بســیار دشــواری اســت.  روانشــناختی زمین

علی یار 
)دانشجوی پرستاری/ همتایار سلامت روان(

یافته های پژوهشی درباره
ترک سیگار
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2. ظاهــراً دوری از افــراد ســیگاری، راه تــرک ســیگاره. صرفــا 
زور زدن و اراده بــراي جلوگیــري از کشــیدن ســیگار کارســاز 
نیســت، بلکــه بایــد ســعي کنیــم روي عوامــل محیطــي تغییراتــي 
ــا  ــا معاشــرت ب ــا ی ــا از شــرکت در مکان ه ــم. مث بوجــود بیاری
ــز  ــن پرهی ــدید می کن ــا تش ــرف رو در م ــع مص ــه ول ــانی ک کس

کنیــم. 
3. تحقیقــات نشــون داده کــه اگرچــه تــرک ســیگار در ســنین 
پاییــن، بیشــترین ســودمندی رو بــرای ســامتی در پــی خواهــد 
داشــت، امــا تــرک ســیگار در هــر ســنی مزایــای خــاص خودش 

رو خواهــد داشــت. 
ــک  ــش ریس ــب کاه ــدت موج ــی م ــیگار در طولان ــرک س 4. ت
ابتــا بــه ســکته ها میشــه. بــه طــوری کــه بعــد از تــرک، خطــر 
ابتــا بــه ســکته هــا دقیقــا برابــر بــا افــراد غیرســیگاری خواهــد 

شــد.
5. ســیگارهای الکترونیکــی تــا بــه الان بــه عنــوان ابــزاری بــرای 
تــرک ســیگار مــورد تاییــد FDA)ســازمان غــذا و دارو آمریکا(  
قــرار نگرفتــه و در ایــن زمینــه تحقیقــات بیشــتری مــورد نیــازه. 
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جهـــت افزایـــش امیـدواری در افـراد، اســـتفاده از تکنیـک خط 
زندگی ســـبب می شـــود تـــا معنایــی از تســـهیل امیـــد در افراد 
ایجاد شـــود. این امـــر از طریق کمک بـه افراد بـرای یادگیـری 

موفقیت هـــا و شکســـت های گذشـــته شان می باشـــد.

گام اول در تســـهیل امیـــد ایـــن اســـت کـه فـرد، ســـاختاری از 
خـــط زندگـی داشـــته باشـند. 

جواد رضائی
)کارشناس ارشد مشاوره گرایش خانواده(

خودباوری و امید
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از فرد خواســـته می شـود تـــا روی صفحه کاغـذ خـط مسـتقیمی 
ترســـیم کند. ســـال تولـــد در ســـمت چـــپ و حـــال حاضـــر را 
در ســـمت راســـت عامـــت بزنــد و وقایـــع مهـــم زندگـــیش را 
یـــادآوری کند و ایـــن حـــوادث را بـــه ترتیبـــی که اتفاق افتاده 
اســـت، لیســـت کنـــد. بـــه طــور خـــاص ایــن حـــوادث باید بـــر 
اهداف گذشـــته متمرکـــز باشـند. نبایـد صرفـا بـــر اهدافـی کـه 
بـــه دسـت آمـده تمرکـز کنیـــم، بلکـه لازم  اسـت بـر شکسـت 

ها نیـــز تمرکـــز شـود. 
 »دوسـت دارم در مورد دسـت آوردهای گذشـته ات و چیزهایـی 
کـــه آرزو داری بـــه دســـت بیــاوری، برایــم بگویـــی. همچنیــن 
دوســـت دارم بدانم کـه وقتـی شکســـت می خـوردی چـه کاری 
میکـــردی؟. از او خواســـته می شـود تـا اتفاقـات مثبـت را بـالای 
خـط و اتفاقـات منفـی را پاییـن خـط ترسـیم کنـد. بعـد از اینکـه 
خـــط زندگـــی خویـــش را در مورد دســـت آوردهای گذشـــته و 
تاش هـــای نامـــوق در رسـیدن بـــه آنها را ترســـیم کـرد، از او 

می خواهیـــم تـا در مـــورد ایـن توضیـح دهـد: 
ــی  ــه اتفاق ــد؟ چ ــروع ش ــه ای ش ــه حادث ــا چ ــی ب ــور جزئ ــه ط ب
ــه چــه کاری انجــام داد؟ چــه فکــری  رخ داد؟ او در طــول حادث
میکرد؟چه احساسی داشت؟ زمانـــی کـــه در مـــورد داســـتانهای 
ــیده  ــر پرسـ ــوالات زی ــد، سـ ــت میکنـ ــت خویـــش صحب موفقی

میشـود:
وقتـــی بـه ایـــن موفقیت هـا فکـــر می کنیـد، چـــه احساسـی بـه 
شـــما دسـت می دهـد؟ وقتـی بـه ایـــن موفقیتهـا فکـر می کنیـد، 
خـود را چگونـه ارزیابـی می کنیـد؟ کـدام ویژگـی یـا ویژگیهـای 
شـــما ســـبب کســـب ایــن موفقیتهـــا شـــده اســـت؟ چــه طــور 
اهدافــت را جمــع بنــدی کــردی؟ چــه طــور بــه خــودت انگیــزه 
دادی؟ بـــرای رســـیدن به اهدافـــت چه گامهایی باید برداشـــته 
شــود؟ در راه اهدافــت چه موانعی وجود دارد؟ وقتـــی بـــا مانـــع 
مواجهــه میشـــوی، چــه احساســـی پیــدا می کنــی؟ چــه طــور بــر 
موانــع غلبــه می کنــی؟ در مــورد پیامدهــا چــه احساســی داری؟ 
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زمانـــی کـــه مراجـــع در مـــورد نرســـیدن به اهدافـــش صحبت 
می کننـــد، ســـؤالات زیــر پرســـیده میشـــود: 

چــه چیــزی رســیدن بــه اهــداف را ســخت می کنــد؟ چــه چیــز 
متفاوتی باید انجام شود؟ از اهدافـــی کـــه بـــه دســـت نمی آینـد، 
چـــه درس هایـی می تـوان یـاد گرفـت؟ اگـر بخواهـی در حـال 
حاضــر بـــه همیــن هدف برســـی، چـــه کار متفاوتـــی انجـــام می 
دهید؟ در اینجـــا هـــدف تقویـــت موفقیتهـــای گذشـــته و درس 
گرفتـــن از ناکامی هـــای گذشـــته اسـت. پـــس از زنـده کـردن 
حـــس امیـــدواری در مراجـع بـــه تقویـت خودبـــاوری پرداختـه 

می شـــود. 
یکـــی از روشهـــای افزایش خودبـــاوری در افـــراد، اســـتفاده از 
مداخلــه مســـتقیم و دادن بازخـــورد به آنهاســـت. افـــراد مهـــم 
زندگـــی ماننـد والدیـــن، مراقبیـن، معلمـان، همـــکاران و سـایر 
افـــراد منبـع مهمـی بـرای ارائه بازخـــورد و تقویـت خودبـاوری 
در افـراد محسـوب میشـوند. در حقیقـت ایـن افـراد شـنوندگان 
داســـتان زندگـی هر فـــردی محسـوب میشـوند. شـنوندگان بـه 
عنـوان افرادی تعریـف میشـوند کـه بـه طـور مسـتقیم بـر زندگـی 
افـــراد از طریـق زبـــان و گفتمـان بیـن فـردی تاثیـر می گذارنـد 
و بـــه ارائه بازخـــورد بـــه فـــرد میپردازنـــد. ایـــن بازخوردهـای 
ارائـــه شـده توسـط شـنوندگان بـر باورهـــا و صاحیتهای افـراد 
تاثیـــرات مانـــدگار و موثـری بـر جـای میگـــذارد. بنابرایـن بـه 
منظـــور فراهـــم کـــردن بازخوردهــای موثـــر در جهــت ارتقــای 
خودبـــاوری افــراد از مداخله مبتنـــی بـــر شـــنوندگان اســـتفاده 

میشـود.
بـه منظـور اسـتفاده از بازخوردهـای شـنوندگان، از فرد خواسـته 

می شـــود تـا سـه دایـره رسـم کند:
الف( دایره مربوط به گذشته

ب( دایره مربوط به حال 
ج( دایره مربوط به آینده 
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ســـپس تشـویق می شـود تـا در ایـن دایره هـا، نـام افـراد 
مهـم زندگـی اش را بنویسـد و ایـن افـراد مهـم را توصیـف 
کنـد. سـپس در مـورد هـر یـک از افـراد مهـم در سـه زمان 

گذشـته، حـال، آینـده بـه سـواالت زیـر پاسـخ دهند:
ایــن افــراد چــه کســانی هســتند؟ چــه ویژگیهایــی دارنــد؟ 
ــوده اســت؟  ــان خوشــایند ب ــا برایت ــای آنه ــدام ویژگیه ک
کــدام ویژگیهــا برایتــان ناخوشــایند بــوده اســت؟ کـــدام 
یـــک از ایـــن افـــراد در بیـش از دو زمـــان حضـور داشـته 
اند؟ افـــراد مهـــم در گذشـــته در رابطـه بـــا موفقیت هـای 
شـــما چــه فکــری مــی کردنــد؟ نظــرات آنهــا چــه بــوده 
اســت؟ در ایــن ســالها چــه می گفتند؟ آیـــا باعـــث ایجـــاد 
احســـاس مثبت در شـما میشـــدند یـا احسـاس منفی؟ این 
افــراد چــه تاثیــری بــر مسیرشــغلی تــان داشــتند؟ کـــدام 
افـــراد همـــواره به تو احســـاس مثبـــت می داننــد؟ در چه 

ــه ای؟ چگونه؟  زمینـ
تاثیـــرات مثبـــت یـــا منفـــی هـــر کـــدام از ایـن افـــراد را 
لیســـت کنیـد.  ایـــن سـوالات در مورد افـراد مهـم زندگی 
در زمـــان حــال نیــز پرســـیده و بررســـی میشــوند. افــراد 
مهــم اکنــون در رابطــه بــا موفقیــت هــای شــما چــه فکــری 
میکنند؟ نظرات آنها چیست؟ آیـــا باعـث ایجـاد احسـاس 
مثبــت در شـــما میشـــوند یـــا احســـاس منفــی؟ ایــن افراد 
چــه تاثیــری بــر مسیرشــغلی تــان دارنــد؟ کـــدام افـــراد 
همـــواره بــه تو احســـاس مثبـــت میدهنــد؟ در چه زمینـــه 

ــه؟  ای؟ چگون
تاثیـرات مثبـت یـا منفـی هـر کـدام از ایـن افـراد را لیسـت 
کنیـد.  سـپس بـا اسـتفاده از تکنیـک تصویرسـازی آینـده، 

موفقیت هـای مسیرشـغلی آینـده فـرد بررسـی میشـود. 
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تکنیـــک ماشـین زمـان: تصـور کنیـد با یـک ماشـین زمان، قرار 
اســـت بــه آینــده ســـفر کنید)مثــال 5-10 ســـال آینده(. ســـوار 
ماشـــین مــی شـــوید و بـــه این ســـالها ســـفر مــی کنیـــد. در این 
ســـال دوســـت دارید بـــه چـــه موفقیت هــا و دســـت آوردهایی 
رســـیده باشـــید؟ پـــس از آن به بررسـی شـــنوندگان در آینده 
مــی پردازیـــم.  فکـــر مــی کنیـــد افـــراد مهـــم زندگی شـــما بـــا 
دیـــدن این تصویـــر ایـــده آل شـــما در آینـــده چـــه میگوینـد؟ 
بـــه نظـرت در ایـن مســـیرایده آل بـا چـه افـرادی کار خواهیـد 
کـــرد؟ در ایـــن مسـیر موفقیـــت چه افـــرادی برای شـما مهم و 

برجســـته هســـتند؟ در مورد شـــما چـــه خواهنــد گفت؟ 
تصـــور می کنیـــد، دوسـتان یـا خانـواده شـــما در مـورد موفقیت 
هـای آتـی مسیرشـغلی شـما چـه فکـر یـا احساسـی دارنـد؟ بـرای 
رســـیدن بـــه ایـن مســـیر، چگونـــه می توانیـد از افـــراد مهـم و 
تاثیرگـذار (در گذشـته و حـال)، افـرادی کـه بـه شـما احساسـات 
مثبـــت دارنـد، اسـتفاده کنیـــد؟ بـرای رسـیدن بـه ایـن موفقیت 
هـــا چـــه تغییراتـی را بایـد ایجـاد کنید؟ اگـر قرار باشـد، تحـت 
تاثیـــر بازخوردهــای منفـــی افــراد مهـــم در زندگـــی گذشـــته و 
حـــال پیـــش برویـــد، 5-10 ســـال آینده در کجــا خواهید بود؟ 
شـــرایط شـما چگونه اسـت؟ چه احساســـی نسـبت بـه خودتـان 

داریــد؟
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ورود بـــه زندگـــی دانشـــجویی، در عیــن جـــذابیت و متفــاوت 
بـــودن، چالش هایـــی دارد که چنانچه پیشـــاپیش بـا آنها آشـنا 
باشـــید، بـــه راحتــی حلشـــان مــی کنیــد و آنهــا را پشـــت ســـر 
می گذارید.در ایــــن دوران مســــئولیت هــــای شــــما بیشــــتر 
از قبــــل مــــی شــود چــــرا کــه آزادی طبیعتــــا بیشـتری هـم 
پیـــدا کـرده ایـد. در واقـع ،حـــال بایـد خودتـان دربـاره برخـی 
مســـائل تصمیم گیـــری کنیـــد در حالـــی کـــه پیشـــتر، اولیـــای 
مدرســـه یـــا والدیـن تـان در بـاره آنهـــا تصمیم مــی گرفتنــد. 
ــن  ــود و ایــ ــی شــ ــئولیت م ــب مســ ــار، موجــ آزادی و اختیــ
مســئولیت گاهــی بــرای بعضــی دانشــجویان چالــش ایجــاد 
میکنــــد. در ادامـــه، مهـــارت هایـی را نـام می بریـــم و بـه طـور 
مختصـــر توضیـــح می دهیـــم. دانســتن ایـــن مهارت هـا بـرای 
هـــر دانشـــجویی ضـــروری اســـت مهــارت هایی که لازم اســت 

بدانیــد:
1. مدیریت زمان

یــــک برنامــــه زمان بنــــدی هفتگــــی داشــــته باشــــید. ایــن 
برنامــــه ممکــــن اســــت شــــامل ســــاعت کاس ها، ســاعت 
مطالعــــه، فعالیت هــای متفرقــــه، کار، غــذا خــوردن، فعالیت 
هــای تفریحــی، ارتبــاط بــا خانــواده و دوسـتان، مطالعـه آزاد 
و ماننـــد آن باشـــد. بنــــا بــــه اولویت هــــا و ســــبک زندگــی 
خــــود در ســاختاری واقــــع بینانــه ایــن مــوارد را دربرنامــه 

بگنجانیــد.  خــود 

فهیمه شعبانی نسب
)کارشناس ارشد روانشناسی بالینی(

سازگاري با محیط  دانشگاه  

شماره سوم پاییز 1401گاهنامه پیک مشاور 25



2. مدیریت استرس 
ورزش مرتــــب، اســــتراحت کافــــی، تغذیــه ســـالم و مراقبـه 
ذهنـی بـه سـامت جسـم و روان کمــک می کنــد و در کاهــش 
ــیار مؤثــــر اســــت. درک موضوعــــات  اســــترس نیــــز بســ
اســـترس برانگیـز و پیـدا کـردن شـــیوه هـای مدیریــت آن از 

مهارت هــــای ضــــروری بــــرای هر فــــرد اســــت.
 

 3. مطالعه صحیح 
حتــی بســیاری از دانشــجویان بــااســتعداد، آشــنایی زیــادی 
بــــا مهارت هــای مطالعــه ندارنــــد. دانســتن اینکــه چگونــه 
بایــــد یــــک کتــــاب را مطالعــــه کــــرد، چگونــــه یادداشــت 
بــــرداری کــــرد یــا چگونــــه از کتابخانــــه و امکانــات کمک 
آموزشــــی اســــتفاده کــــرد، از مهارت هــــای ضــــروری بــــه 
شــــمار می آید. دانســتن ایــن مهارت هــــا ضامــن موفقیــت 

شماســت. بیشــتر 
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4. مدیریت مالی 
برنامه ریــــزی بــــرای مســائل مالــی وتنظیــــم مبلــغ ماهانــه 
هایی کــه از خانــواده دریافــت می کنیــد یــا از طریــق شــغل 
پاره وقــــت بــــه دســت می آوریــد، بــــا هزینه هــای جــاری 
دانشــجویی بســیار مهــم اسـت. شـاید در آغـاز متوجـه بعضـی 
مـــوارد نباشـید و بـــه قولـی دخـل و خرجتـان بـا هـم همخوانـی 
نداشـــته باشـــد. ولـــی هرچـــه زودتر اولویت هــــا را مشــخص 

کنیــد و مســائل مالــی خــود را ســر و ســامان دهیــد. 

5. ابراز وجود 
مهــارت ابــراز وجــود بدیــن معناســت کــه بتوانیــد ضمــن 
ــت هــای  ــران و خواســ ــوق دیگــ ــق وحقــ ــه حــ ــرام بــ احتــ
آنــــان ازخواســــت ها و حقــوق خــود دفــــاع کنیــد وبــدون 
پرخاشــــگری و انفعــــال دربــــاره آنچــــه دوســـت داریـــد یـا 

دوســـت نداریـــد شـــفاف وصریــح ســــخن بگوییــد.

6. ســامت زیســتن و اجتنــاب از رفتارهــای مخاطــره آمیــز 
ســــامت مانــدن بــه معنــای ایــن اســت کــه یــاد بگیریــد 
چگونــــه از آســــیب ها در امــان بمانیــد. در واقــع بایــد یــاد 
بگیریــــد کــــه هوشــــمند باشــــید و در مواجهــــه بــــا انتخاب 
هایــــی کــــه پیــش رو داریــد بــا تحلیـل و ارزیابـی و بررسـی 
نتایـج بلندمـدت، انتخــاب هــای پرخطــر را کنــار بگذاریــد.

7. احترام گذاشتن به قوانین و چارچوب ها 
هـــر جامعـــه ای قوانیـــن و چارچوب هایی دارد. دانشـــگاه شـما 
نیـــز قوانیــن خـــود را دارد. معمـــولا قوانیـــن هـــر مجموعــه ای 
بـــرای مراقبـــت از اعضای آن وضع شـــده اســـت، پس بـــه آن 

ــرام بگذاریـد.  اعتمـاد کنیـد و احتـ
 

شماره سوم پاییز 1401گاهنامه پیک مشاور 27



8- احتــرام، مســئولیت پذیری و تعهــد بــه ارزش هــا 
آگاهـــی بـــه ارزش هـــای خـود، تعهـــد و وفـاداری بـــه آن هـا، 
احتـــرام بـــه ارزش های دیگـران، پذیـــرش تفاوت ها و رعایـت 
حریم ها و حرمت هـــا در ارتباطـــات انســـانی از دیگـــرمهارت 

هـــای ضـروری انسـان بالـغ اسـت.

9- کمک گرفتن از دیگران 
یکــی از موضوعــــات مهــم در مراقبــت ازخــود ایــن اســت 
کــــه بدانیــــم چــــه موقــــع بایــــد کمــــک بگیریــــم. دوران 
دانشــــجویی، دوران یادگیــــری موضوعــــات جدیــــد، مهارت 
هــــای جدیــــد و نیــز یادگیــری شــــیوه های جدیــد ارتبــاط 
بــــا دنیاســـت. کمک گرفتـــن در زمـــان نیـــاز، نشانه قــــدرت 

شماســــت نــه ناتوانــــی وشکســت. 
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بــاور اشــتباه 1: بــا مصــرف تفریحــی کســی معتــاد نمــی شــود. 
هرچیــزی ارزش یــک بــار تجربــه کــردن را دارد .

همــان طــور کــه گفتــه شــد ناآگاهــی از پدیــده اعتیــاد و ماهیــت 
دقیــق ایــن بیمــاری باعــث باورهــای اشــتباه دیگــری مــی شــود 
.ایــن بــاور کــه مصــرف تفریحــی مــواد اعتیادآورنیســت؛ یکــی 
ــا  ــاد شــدند ب از آنهاســت.  بســیاری از افــرادی کــه دچــار اعتی
ــه گاه و  ــرف گاه ب ــه مص ــد ک ــرده بودن ــروع ک ــر ش ــن فک همی
ــت  ــت آن اس ــود.  حقیق ــی ش ــاد نم ــث اعتی ــواد باع ــی م تفریح
کــه تحقیقــات  و پژوهــش هــای مختلــف نشــان داده کــه مغــز 
ــث  ــواد باع ــرف م ــش دارد و مص ــاد نق ــده اعتی ــان در پدی انس
تحریــک قســمت لــذت در مغــز می شــود و چنــان اثــری ازخود 
بــه جــای مــی گــذارد کــه گاهــی اوقــات فقــط یــک بــار مصــرف 
مــواد باعــث مــی شــود در فــرد تمایــل بــه مصــرف مــواد بیشــتر 

گــردد . 
باور اشتباه 2: اگر کم مصرف کنید معتاد نمی شوید .

 ایــن بــاور بســیار شــایع اســت و بســیاری از افــراد بــرای 
ــه مــی  ــه یکدیگــر توصی ــب را ب ــن مطل ــاد ای پیشــگیری از اعتی
ــی  ــم ب ــل آن ه ــت و دلی ــتباه اس ــیار اش ــاور بس ــن ب ــد . ای کنن
ــه  ــت.  ب ــل اس ــده تحم ــراد از پدی ــن اف ــی ای ــی و ناآگاه توجه
همیــن دلیــل تصــور مــی کننــد کــه مــی تواننــد بــر مقــدار مــاده 
مصرفــی خــود کنتــرل داشــته باشــند ولــی پــس از مدتــی کــه از 
ــاً ناچارنــد  مصــرف آنهــا گذشــت متوجــه مــی شــوند کــه مرتب

ــد. ــی خــود بیافزاین ــاده مصرف ــدار م ــر مق کــه ب

عزیزاله قربانی 
)کارشناس ارشد روانشناسی بالینی(

باورهای غلط در مورد 
مواد مخدر
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باور اشتباه 3: مصرف مواد باعث خاقیت می شود
در بعضــی مــوارد و بــه خصــوص در بعضــی از محافــل هنــری 
ایــن تصــور غلــط وجــود دارد کــه مصــرف مــواد مــی توانــد باعــث 
خاقیــت شــود. ایــن افــراد معمــولاً مصــرف کننــده مــواد توهــم زا 
ماننــد حشــیش، گــراس، ال اس دی مــی باشــند. همــان طــور کــه 
از نامشــان پیداســت ایــن مــواد باعــث ایجــاد توهــم مــی شــوند و 
ایــن افــراد بــه غلــط توهــم را نوعــی خاقیــت مــی داننــد، در حالــی 
کــه خاقیــت کامــاً بــا توهــم متفــاوت اســت. خاقیــت امــر ســالمی 
اســت و توهــم ناشــی از بیمــاری اســت و در اثــر بیمــاری روانــی، 
مســمومیت، ضربــه بــه ســر و تعــدادی از بیمــاری هــای جســمانی 
نیــز ایجــاد مــی شــود. توهــم ناشــی از اختــال در فعالیتهــای مغزی 
ویکــی از نشــانه هــای مهــم بیمــاری هــای روانی و جســمانی شــدید 

اســت.
باور اشتباه 4: مصرف مواد باعث تجارب عرفانی می شود 

ــاور نیــز کامــا  اشــتباه و نوعــی راحــت  ــاور قبــل ایــن ب هماننــد ب
ــاً مصــرف  ــه عمدت ــراد ک ــل تراشــی اســت. بعضــی اف ــی و دلی طلب
کننــده ی مــواد توهــم زا مــی باشــند بــه غلــط ایــن عقیــده را دارنــد 
ــی  ــان م ــی در آن ــارب عرفان ــاد تج ــث ایج ــواد باع ــرف م ــه مص ک
شــود. هماننــد خاقیــت و هنــر، عرفــان نیــز نیــاز بــه ســالها زحمت، 
تمریــن، شــاگردی و... دارد و پدیــد هــای نیســت کــه بــا مصــرف 
یــک مــاده خــاص ایجــاد شــود. هماننــد بحــث هنــر، عرفــان نتیجــه 
یــک ذهــن ســالم و رشــد یافتــه اســت نــه ذهنی کــه در اثــر مصرف 

مــواد مســموم شــده اســت . 
باور شایع 5: حشیش اعتیاد آور نیست 

بســیاری از جوانانــی کــه مصــرف کننــده حشــیش و گــراس 
ــد کــه تصــور  ــه مصــرف کــرده ان ــاور شــروع ب ــن ب ــا ای هســتند ب
ــاور  ــن ب ــادآور نیســتند. ای ــا گــراس اعتی ــد؛ حشــیش ی ــی کردن م
ــادآور اســت هماننــد  ــه تنهــا اعتی بســیار اشــتباه اســت حشــیش ن
تریــاک و هروئیــن، بلکــه بــه شــدت عــوارض و اثــرات منفــی بــر 
ــن  ــای ای ــی ه ــن ویژگ ــی از مهمتری ــذارد. یک ــی گ ــان م ــز انس مغ
نــوع از مــواد توهــم زایــی آنهاســت کــه بســیار خطرنــاک اســت. 
مــواد توهــم  زا و بــه خصــوص حشــیش بــه راحتــی جنــون ایجــاد 

مــی کننــد .
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* خودآگاهــي بــه ایــن معنــي اســت کــه هــر یــک از مــا چگونــه 
بــه خــود نــگاه مــي کنیــم و براســاس نگاهــي که بــه خــود داریم، 

چــه احساســي پیــدا مــي کنیم.
* خودآگاهــي، توانایــي شــناخت و آگاهــي از خصوصیــات، نقاط 

ضعــف و قــدرت، خواســته هــا، تــرس هــا و بیــزاري ها اســت. 
* خودآگاهــي یعنــي آگاهــي یافتــن و شــناخت اجــزاي وجــود 
ظاهــري،  خصوصیــات  همچــون  اجزایــي  شــناخت  خــود؛ 
ــاي  ــداف، گفتگوه ــا، اه ــا، ارزش ه ــکار و باوره ــات، اف احساس

ــود.  ــف خ ــوت و ضع ــاط ق ــي و نق درون
اهمیت و ضرورت مهارت خودآگاهي

* هرچــه بیشــتر و بهتــر خودتــان را بشناســید، بهتــر مــي توانید 
آنچــه را کــه هســتید، بپذیریــد و یــا تغییــر دهید. 

* وقتــي مــا شــناختي از خــود درونــي مــان نداشــته باشــیم، خــود 
را بــه دســت محیــط و اطرافیانمــان مــي ســپاریم و درنتیجــه ایــن 
ــکل داده و  ــا را ش ــخصیت م ــه ش ــتند ک ــي هس ــاي بیرون نیروه

بــراي مــا قالــب و ســاختار تعییــن مــي کننــد. 
* رشــد خودآگاهــي بــه فــرد کمــک مــي کنــد تــا دریابــد تحــت 
اســترس قــرار دارد یــا نــه و ایــن معمــولاً  پیــش شــرط ضروري 

روابــط اجتماعــي و روابــط بیــن فــردي مؤثــر و همدلانه اســت. 
* شــناخت خــود و آگاهــي از مفهــوم درونــي و ذهنــي خویــش 
ــا  ــي ب ــرد را در رویاروی ــد ف ــي توان ــخص م ــک ش ــوان ی ــه عن ب

ــاري دهــد. مشــکات و مســائل زندگــي ی

آتنا بهرامی نژاد 
)کارشناس ارشد روانشناسی بالینی(

خودآگاهی
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مؤلفه هاي مهارت خودآگاهي
* آگاهي از ویژگي هاي جسماني و بدني

* آگاهي از نقاط قوت خود
* آگاهي از نقاط ضعف خود

* آگاهي از افکار خود
* آگاهي از باورها و ارزش هاي خود

* آگاهي از اهداف خود 

عوامل مؤثر در دستیابي به خودآگاهي
ــد،  ــه داری ــي ک ــت و منف ــاي مثب ــام ویژگیه ــا تم ــود را ب 1. خ

بپذیریــد و دوســت داشــته باشــید
ــان انتظــار بیــش از حــد  ــد، از خودت 2. خــود را ســرزنش نکنی

ــان دور نشــوید. نداشــته و از خــود واقعــي ت
3. عــاوه بــر خــود، دیگــران را نیــز همــان گونــه کــه هســتند، 

بپذیریــد و دوســت داشــته باشــید
4. در قبــال خــود و دیگــران »مســؤولیت پذیــر« باشــید و از بــار 

قبــول مســؤولیت شــانه خالــي نکنیــد 
ــاده  ــان آم ــی خودت ــت درون ــا واقعی ــدن ب ــرو ش ــرای روب 5. ب

ــید باش
ــر  ــن تغیی ــت و ای ــر اس ــد تغیی ــی، نیازمن ــی خودآگاه 6. گاه

ــد. ــی باش ــاش م ــد ت نیازمن
7. بــراي روبــرو شــدن بــا حقیقــت وجــودي مــان یعنــي 
ــي  ــرط اساس ــجاعت دو ش ــت و ش ــتن صداق ــي، داش خودآگاه

ــت.  اس

موانع رسیدن به خودآگاهي
1. غرور و خودبزرگ بیني 

2. توقعات و انتظارات بیش از حد از خود 
3. کمال گرایي و خواستن همه چیز در نهایت مطلوبیت 
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فعالیت های اداره مشاوره و سلامت روان دانشجویی
درسالی که گذشت
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خدمات اداره مشاوره و سلامت روان

1. مشاوره فردی و گروهی در دانشکده ها و خوابگاههای دانشجویی
2. مشاوره  تحصیلی )روش های یادگیری و مطالعه، تمرکز، اضطراب امتحان و...(

3. مشاوره در زمینه مسائل عاطفی و ارتباطی
4. مشاوره  پیش از ازدواج 

5. مشــاوره و روان درمانــی در  زمینــه اختــلالات روانشــناختی ) افســردگی ، اضطــراب، 
وســواس و ...( 

6. انجام تست های  روانشناختی.
7. امانت کتاب در زمینه های روانشناختی به دانشجویان .

8. حضور مستمر کارشناسان  جهت انجام مشاوره در خوابگاههای دانشجویی . 
ــا موضوعــات )مهارتهــای زندگــی،  9. برگــزاری کارگاههــای آموزشــی روانشــناختی ب

پیــش از ازدواج، تحصیلــی، عاطفــی 
10. انجام مشاوره تلفنی در ساعات غیر اداری به شماره تماس 09180107090 

11. تهیه وتوزیع جزوات آموزشی روانشناختی 
12. تشکیل گروه همتایاران سلامت روان دانشجو

آدرس مراکز اداره مشاوره و سلامت روان در دانشگاه

ــی،  ــال آب ــم )ص( ، ب ــر اعظ ــع پیامب ــت، مجتم ــزی : سردش ــر مرک * دفت
ــجویان  ــلامت روان دانش ــاوره و س ــف ، اداره مش ــه همک طبق

* دانشــکده بهداشــت  و توانبخشــی : کــوی گلســتان، دانشــکده بهداشــت 
و توانبخشــی، طبقــه دوم، جنــب کارگزینــی، اتــاق روانشناســی و مشــاوره

* خوابگاه پسرانه امام رضا )ع( : طبقه همکف، اتاق مشاوره .
* خوابگاه پســرانه  شــهید مشــایخی )ماشــین ســازی( : طبقــه دوم روبروی 

. نمازخانه 
* خوابگاه پسرانه اخوت : طبقه همکف، اتاق مشاوره 

* خوابگاه  دخترانه حضرت معصومه )س( : راهروی جنب سرپرستی .
IT خوابگاه دخترانه  نرگس : ورودی نمازخانه ، جنب اتاق *

تلفن اداره مشاوره : 086-34173514
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