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توجه!
اگــه دلــت بخــواد می تونــی ایــن 
نشــریه رو بــه جــای اینکــه بخونــی، 

ــنوی!! بش
اکثــر زیرفصــل هــای نشــریه رو می تونــی 
شــکل  بــه   APEX تلگــرام  کانــال  تــوی 

پادکســت اســتفاده کنــی.

کلیک/اسکن 
کن:
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صاحــب امتیــاز: واحــد پرســتاری و مامــایی مرکــز پژوهش هــای علمــی دانشــجویان 
دانشــگاه علــوم پزشــکی تهران

مدیر مسئول: امیرحسین دهقان

سردبیر: محمدحسن مهرافزا

ادیتور: لیدا یعقوب منش

معاون اجرایی: عسل امینیان

مشاور نشریه: صابر شفیعی

مشاور پادکست: حسن جهانگیری

گرافیست و صفحه آرا: محمدعلی کلباسی

مهســا  ثابت نــژاد،  مینــو  امینیــان،  عســل  متــن(:   ترتیــب  )بــه  نویســندگان 
ــه  ــو، فاطم ــه بیگدل ــفائی، فاطم ــزه ش ــور، فائ ــا زارع پ ــانی، پریس ــی کاش فهیم
محمدرضــا  اکــبری،  مائــده  صفا نــژاد،  درســا  شــفیعی،  صابــر  ســلیمیان، 

امــیری، محمدحســن مهرافــزا، پــگاه خلیفــه زاده
بــا تشــکر از آرویــن میر شــاهی و ســوگل کیوان پــور بابــت همــکاری بــرای مصاحبــه 

و بــه اشــتراک گذاری تجاربشــان

بــا تشــکر از امیرحســین دهقــان، دبیــر مرکــز پژوهش‌هــای واحــد پرســتاری و 
مامــایی و دکتــر مریــم مریــدی، سرپرــست واــحد، باــبت ایــجاد اــین فرــصت 



5

سخن سردبیر
ــت و  ــایی اس ــا مام ــتاری ی ــه ی پرس ــه حرف ــی ورود ب ــه اصل ــن مرحل ــگاه اولی دانش
ورود بــه دانشــگاه، از جهــات بســیاری منحصــر بــه فــرد اســت. دانشــگاه و بــه 
صــورت کلی تــر اجتمــاع می توانــد جــذاب یــا ترســناک، مبهــم یــا غیرقابل انتظــار، 
ناامید کننــده یــا شــورانگیز و ... باشــد. ترکیــب ایــن لیســت طویــل بــا خصوصیــات 
یــک  بــه  نیــاز  کــه  ترکیبــی  اســت.  غریــب  و  عجیــب  ترکیبــی  جوانــی،  دوران 

حواس جمــع بــرای مراقبــت از خــود را می طلبــد.

مــا در مرکــز پژوهش هــای علمــی و فنــاوری تصمیــم گرفتیــم تــا بــا نــگارش و 
ــه  ــوایی ک ــیم. محت ــرده باش ــی ک ــتا کمک ــن راس ــه در ای ــن مجموع ــم آوری ای گرد ه
پیــش چشــمان شماســت، نتیجــه زحمــات تیمــی متشــکل از اعضــای فعــال مرکــز 
پژوهش هــای علمــی و فنــاوری دانشــجویان واحــد پرســتاری و مامــایی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی تهــران اســت. در ایــن شــماره، قصــد داریــم تــا موضوعاتــی ضروری 
ــد و  ــه بای ــر از آنچ ــه کمت ــی ک ــم. موضوعات ــرح کنی ــجویان مط ــرای دانش ــد ب و مفی
ــر  ــه گریبان گی ــایی ک ــائل و چالش ه ــود. مس ــت می ش ــا صحب ــورد آن ه ــاید در م ش
بســیاری از دانشــجویان می شــوند، مســیر ها و افــق موعــود در انتهــای هــر مســیر 
در دانشــگاه، آموخته هــا و تجــارب افــرادی کــه چنــد قــدم از موقعیــت فعلــی شــما 

ــد. جلوترن

ــی  ــه تمام ــی ک ــال 1404، زمان ــاری س ــب به ــک ش ــه الان در ی ــه ک ــه آنچ ــه ب ــا توج ب
متــون را بارهــا خوانــده ام می بینــم ایــن اســت کــه: محتــوای ایــن نشــریه می توانــد 
ــارغ از  ــد. ف ــجویان باش ــیاری از دانش ــرای بس ــاری ای ب ــت ی ــتانه و دس ــک دوس کم
زمــان، رشــته و تــرم تحصیلــی. اگــر چــه مخاطــب اصلــی ایــن شــماره، دانشــجویان 
ــتاری و  ــته  های پرس ــا رش ــکی، خصوص ــوم پزش ــته  های عل ــر رش ــای پائین ت ــرم ه ت

ــتند. ــایی هس مام

امیدوارم که همیشه خوب و سربلند باشید.

مخلص شما؛ محمدحسن مهرافزا
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شماره 1 | پاییــز 1404

در این بخش با دو تن از دانش‌آموختگان برتر رشته‌های پرستاری و مامایی هم صحبت شدیم تا از تجارب 
و توصیه‌هایشان بهره‌مند شویم.

نوشته‌های ذیل گزیده‌ای از این مصاحبه‌ها می‌باشد و شما می‌توانید نسخه کامل آن‌ها را به شکل صوتی در 
کانال نشریه APEX بشنوید.

پرستاری فراتر از بالین؛
توصیه‌ها و تجربیات آروین میرشاهی برای نسل جدید پرستاران

لطفا خودتون رو معرفی کنید.
پرستاری  ارشد  ورودی کارشناسی  میرشاهی هستم،  آروین 

داخلی جراحی دانشگاه علوم پزشکی تهران سال ۹۸.

و  کارشناسی  دوران  در  فعالیت‌هایی  و  سوابق  چه 
کارشناسی ارشد داشتید؟

فعالیت دانشجویی من از ترم ۲ کارشناسی و سال ۹۵ شروع 
شد در دانشگاه علوم پزشکی بیرجند و در قسمت‌های مختلفی 
مثل کمیته تحقیقات دانشجویی به عنوان دبیر واحد دانشکده 
عنوان سرباز  به  الان هم  داشتم.  علمی شرکت  انجمن‌های  و 

نخبه مشغول گذراندن دوره سربازی در مراد هستم.

علت ورود شما به رشته پرستاری چه بود؟
با توجه به اینکه در خانواد‌ه‌ام افراد زیادی در حوزه بهداشت 
به رشته‌های علوم  از دبستان  و درمان فعالیت می‌کردند، من 
برتر  رشته  سه  در  قبولی  هدف  با  و  بودم  علاقه‌مند  پزشکی 
تجربی، کنکور دادم ولی در انتخاب رشته‌ام بعد از این سه رشته، 
قبول  از  و  انتخاب کردم‌  و علاقه  آگاهی کامل  با  رو  پرستاری 
شدن در رشته پرستاری ناراحت نشدم. الان هم از رشته‌ای که 

انتخاب کردم و مسیری که طی کردم پشیمان نیستم.

شما به عنوان کسی که این مسیر را گذرانده، چه مقدار 
رشته  دانشجویان  برای  رو  خواندن  درس  نحوی  چه  به  و 

پرستاری توصیه می‌کنید؟
من همیشه به بچه‌ها توصیه می‌کنم که حتما در کنار درس 
لذت  هم  زندگی  از  مقطع کارشناسی  در  خصوص  به  خواندن 
ببرید و چند بعدی باشید. هم‌زمان در کنار مطالعه دروس به 
تفریحات دیگر هم بپردازید و از تعامل اجتماعی و فعالیت‌های 
خارج از برنامه مثل شرکت در انجمن‌های دانشجویی و مراکز 
تحقیقاتی غافل نشوید و به این نکته توجه کنید بهترین زمان 
دوران  نرم،  مهارت‌‌‌های  مخصوصا  مهارت‌ها  از  بسیاری  تمرین 

دانشجویی‌ است.

و  پژوهش  حوزه  در  فعالیت  ادامه  برای  شما  برنامه 
پرستاری چیست و چه آینده‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ای را برای خودتان به تصویر 

کشیده‌اید؟
با توجه به علاقه‌ای که از ترم چهار به حوزه مراقبت تسکینی 
)Palliative care( داشته و دارم و مطالعات و پژوهشی‌هایی 
که در این زمینه کردم؛ در این حیطه به عنوان محقق و پرستار 

به فعالیت ادامه خواهم داد.

پرستاری  رشته  جدید  ورودی‌های  برای  شما  توصیه 
چیست؟

بدانند  بچه‌ها  ابتدا  در  است که  این  من  توصیه  مهم‌ترین 
به  رسیدن  برای  راه‌هایی  چه  است.  علمی  چه  دقیقا  پرستاری 

صرفا  پرستاری  نکنند که  فکر  و  دارد  موفقیت 
اساس  بر  سپس  است.  تدریس  یا  بالین  کار 
را  مناسب  مسیر  خود  علائق  و  شخصیت 
ذکر  را  نکته  این  است  البته لازم  انتخاب کنند. 

کنم که یکی از اصلی‌ترین جنبه‌های پرستاری کار 
از  از مسیرهای پرستاری  بالین است و هیچ کدام 

مهارت‌های بالینی جدا نیستند.
همچنین توصیه می‌کنم که بچه‌ها در مراکز 

پژوهش‌ها  مرکز  مثل  دانشگاهی  مختلف 
و‌  فعال  تحقیقات حضور  و کمیته 

موثر داشته و همواره سعی 
در  را  خود  که  کنند 

مختلف  زمینه‌های 
توانمند سازند.

نویسنده: عسل امینیان | مصاحبه‌کننده: محمدحسن مهرافزا

این  کامل  نسخه  می‌توانید  شما 
مصاحبه را به شکل صوتی در کانال 

APEX بشنوید!
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این  کامل  نسخه  می‌توانید  شما 
مصاحبه را به شکل صوتی در کانال 

APEX بشنوید!

سوگل کیوان‌پور

عشق، پشتکار و هدف: 
رازهای موفقیت یک ماما از زبان سوگل کیوان‌پور

مصاحبه‌کننده و نویسنده: مینو ثابت‌نژاد

لطفا خودتون رو معرفی کنید.
دانشـگاه  از  مامایـی  رشـته  فارغ‌التحصیـل  سـوگل کیوان‌پـور، 

تهـران هسـتم. پزشـکی  علـوم 

علت ورود شما به رشته مامایی چه بود؟
مـن سـال اول کنکـور بـه رشـته داروسـازی علاقه‌منـد بـودم و بنا 
بـه دلایلـی نتوانسـتم قبـول شـوم. تصمیـم گرفتـم دوباره تالش کنم 
و کنکـور بدهـم. سـال 98 بـه ایـن نتیجـه رسـیدم کـه اگـر چـه رتبـه 
خوبـی کسـب کردم ولی شـاید بـه نتیجه دلخواه خودم نتوانم برسـم. 
سـعی کـردم بـا افـراد مختلـف در رشـته‌های مختلـف صحبـت کنم و 
راهنمایـی بگیـرم. بعـد از پرس‌و‌جـو و صحبـت بـا ماماهـای مختلـف 

علاقه‌منـد بـه رشـته مامایـی شـدم و مامایـی را انتخـاب کـردم.

آیا این علاقه بعد از فارغ‌التحصیلی همچنان برقرار است؟
بلـه. دانشـجویان رشـته مامایـی بـا چالش‌هـای زیـادی روبـه رو 
هسـتند و ممکـن اسـت بیـن فارغ‌التحصیالن مامایـی بی‌انگیزگـی 
رو ببینیـم ولـی مـن قبـل از انتخـاب، بـا صحبـت کـردن بـا ماماهـا 
بـا چالش‌هـا آشـنایی داشـتم؛ بـه همیـن دلیـل نسـبت بـه رشـته‌ام 
بی‌انگیـزه نشـدم. رشـته مامایی رشـته فوق‌العاده مقـدس و متفاوت 
از بقیه رشـته‌های پیراپزشـکی اسـت و دانشـجویان باید ارزش رشـته 

مامایـی را بـالا ببرنـد.

بـا توجـه بـه صحبت‌هـای شـما دربـاره چالش‌هـای احتمالـی، 
دانشـجویان بایـد چـه توانمنـدی و روحیاتـی داشـته باشـند تـا با 

محیط سـازگار شـوند؟
دانشـجویان مامایـی از تـرم دوم وارد کارآمـوزی می‌شـوند. از تـرم 
چهـارم وارد اتـاق زایمـان و لیبـر می‌‌شـوند و بایـد 80 آمـار زایمـان پـر 
کننـد. بـا توجـه بـه شـرایط سـختی کارآموزی‌هـا و تضادی کـه ممکن 
اسـت  ممکـن  باشـند،  داشـته  بیمارسـتان  پرسـنل  طـرف  از  اسـت 
بچه‌هـا دچـار خسـتگی شـوند. دانشـجویان بایـد علم خـود را تقویت 
کننـد تـا پرسـنل و کادر بیمارسـتان مشـتاقانه تمایـل بـه اسـتفاده از 

توانمنـدی و علـم دانشـجویان مامایـی داشـته باشـند.

اهمیـت تسـلط بـر دروس چیسـت؟ دروس تئـوری اهمیـت 
بیشـتری دارنـد یـا کار عملـی و بالینـی؟

دروس تئـوری و کار عملـی در کنـار هـم اهمیـت زیـادی دارنـد. 
توصیـه می‌کنـم دانشـجویان از همـان ابتدای تحصیـل رفرنس‌خوانی 

داشـته باشـند تـا بـا درک کامـل، دروس عملـی را یـاد بگیرنـد.

ادامـه فعالیـت در حـوزه رشـته مامایـی  بـرای  برنامـه شـما 
؟ چیسـت

یکـی از خوبی‌هـای رشـته مامایـی گسـترده بـودن محیـط کاری 
آن در مراکـز بهداشـت، بلـوک زایمـان، مطـب و ... اسـت. یکـی از 

اسـت. آنلایـن  ویزیت‌هـای  و  جدیـد، کسـب‌وکار  محیط‌هـای 
مـن در مرکـز پژوهش‌هـای دانشـگاه مشـغول گذرانـدن طـرح و 
درکنـار آن در مطـب متخصـص زنـان بـرای کسـب تجربـه مشـغول 

فعالیـت هسـتم تـا در آینـده مطـب خـود را بزنـم.



مرکـز   2023 سـال  دبیـر کل  شـما  اینکـه  بـه  توجـه  بـا 
ورودی  دوسـتان  بـرای  شـما  توصیـه  بودیـد.  پژوهش هـا 

چیسـت؟ جدیـد 
بـرای مـن دوران دانشـجویی نقطـه عطـف بـود. دانشـجویان 
بایـد اهمیـت ایـن دوره را درک کننـد و در کنـار دروس، کسـب 
مهـارت کننـد؛ مثـل مهـارت مدیریـت زمـان، مهـارت رهبری و ... 
. در انجمن هـا و کمیته هـا و فضاهـای دانشـجویی عضـو شـوید 
و ارتبـاط مـوثری بـا هـم رشـته ای و دیگـر رشـته ها بگیریـد. مرکـز 
مهارت هـای  و  می شـود  دانشـجویان  رشـد  باعـث  پژوهش هـا 

پژوهشـی و آموزشـی شـما را تقویـت می‌کنـد

مهم تریـن توصیـه شـما بـرای دانشـجویان ورودی جدیـد 
مامایی چیسـت؟

باشـید. زمانـی کـه هـدف  علاقـه، پشـتکار و هـدف داشـته 
مشـخص می کنیـد، سـعی می کنیـد بـه آن برسـید. بـا توجـه بـه 
علایـق خـود در کمیته هـا و انجمن هـا عضـو شـوید، کار تیمـی 
انجـام دهیـد و بـا اسـاتید و دانشـجویان دیگر دانشـکده ها آشـنا 
شـوید. سـعی کنید در همین ابتدا علاقه خود را مشـخص کنید 

و بـا علاقـه رشـته مامـایی را ادامـه دهیـد

پزشـکی  علـوم  دانشـجویان  بـرای  شـما  توصیه هـای 
؟ چیسـت

را  خـود  هـدف  دانشـجویان 
فرصت هـای  از  و  مشـخص کننـد 

دانشـجویی اسـتفاده کننـد و وقـت بگذارنـد تـا بـه اهـداف خـود 
برسـند. دانشـگاه علـوم پزشـکی تهـران کمـک زیـادی در زمینـه 

فرصت های دانشجویی دارد.

شماره 1 | پاییــز 1404
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مسیر روشن به سوی سلامت:
اهمیت یادگیری در حرفه پرستاری و مامایی

ذهن خسته، کتاب‌های قطور:
تکنیک های مطالعه که مغزتان عاشقشان می شود! 

پرسـتاری و مامایـی از مهم‌تریـن و حیاتی‌تریـن رشـته‌های پزشـکی هسـتند کـه نقـش کلیـدی در حفـظ 
سالمت جامعـه ایفـا می‌کننـد. دانشـجویان ایـن رشـته‌ها نه تنها با علوم پزشـکی آشـنا می‌شـوند، بلکه 

بـه هنـری بـرای مراقبـت از انسـان‌ها و حمایـت از آن‌هـا در دوران‌هـای مختلـف زندگی مسـلح می‌شـوند. 

به عنوان یک دانشجوی پرستاری یا مامایی، شما در خط مقدم مراقبت از بیماران و خانواده‌هایشان 
قـرار داریـد. ایـن مسـئولیت بـزرگ، نیازمند دانشـی عمیق، مهارت‌هـای بالینی و توانایی‌هـای ارتباطی 
قـوی اسـت. درس خوانـدن و یادگیـری مسـتمر نـه تنها به شـما کمک می‌کند تـا در حیطه تخصصی 

خود برجسـته شـوید، بلکه شـما را برای مواجهه با چالش‌های آینده آماده‌تر می‌سـازد.

تحصیالت شـما بخشـی از سـفر بزرگ‌تـر شـما بـه سـوی حرفـه‌ای اسـت کـه می‌توانـد زندگی‌هـا را 
نجـات دهـد و کیفیـت زندگـی را بهبـود بخشـد. هـر سـاعت مطالعـه، هـر مقالـه‌ای کـه می‌خوانید و 

هـر تمرینـی کـه انجـام می‌دهیـد، شـما را به یک پرسـتار یا ماما تبدیـل می‌کند که می‌تواند در شـرایط 
حسـاس، بهتریـن تصمیم‌هـا را بگیـرد.

بـه یـاد داشـته باشـید کـه موفقیـت همیشـه نیـاز بـه تالش و پشـتکار دارد. در روزهایـی کـه ممکـن 
اسـت احسـاس خسـتگی و یـا ناامیـدی کنیـد، بـه یـاد آوریـد کـه هـر گام شـما بـه سـمت یادگیـری، شـما 
را بـه حرفـه‌ای بهتـر تبدیـل می‌کنـد. بیاییـد بـا هـم بـه هدف‌هـای بزرگ‌تـر خـود نزدیک‌تـر شـویم و بـه 

وعده‌هـای خـود نسـبت بـه جامعـه و بیماران‌مـان پایبنـد بمانیـم. 

شـما آینـده بهداشـت و درمـان را شـکل می‌دهیـد. ایـن مسـیر را بـا اشـتیاق و امیـد ادامه دهیـد و هرگز 
فرامـوش نکنیـد کـه مطالعـه و یادگیـری کلیـد موفقیـت  شـما در این حرفه ارزشـمند اسـت. 

چنـد بـار پیـش آمـده یـک فصـل کامـل از یـک کتـاب را خواندیـد، امـا متوجـه شـدید کـه 
هیـچ چیزی از مطلبـی کـه خواندیـد را بـه یـاد نمی آوریـد؟ چنـد بـار پیش آمده بـا اینکه زمان 
زیـادی بـرای مطالعـه گذاشـتید، نتوانسـتید نمـره خوبی کسـب کنید؟ چند بار شـده از حجم 

مطالبـی کـه بایـد بخوانید، بترسـید؟

ورود از دبیرسـتان بـه دانشـگاه می توانـد بـرای بسـیاری از افـراد طاقت فرسـا باشـد و یافتـن 
بهتریـن راه مطالعـه در دوره جدیـد می توانـد دلهـره آور بـه نظـر برسـد. حتـی بسـیاری از افـراد 

ممکن اسـت بدون اینکه سـبک یادگیری خودشـان را پیدا کنند به سـطح دانشـگاه برسـند

در ادامـه برخـی روش هـای بـه روز کـه توسـط محققـان و دانشـمندان توصیه شـده انـد را به 
اتفاق بررسـی مـی کنیم

نویسنده: مهسا فهیمی کاشانی



VARK  سبک یادگیری

برخـی از افـراد بـا دیـدن )Visual(، برخـی بـا گـوش دادن )Auditory(، برخـی بـا خوانـدن و نوشـتن )Reading/Writing( و برخـی دیگـر بـه 
صـورت حرکتـی یـا بـا انجـام دادن )Kinesthetic( یـاد می گیرنـد. روش VARK در س ال 1992 توسـط نیـل فلمینـگ و کالین میلز معرفی شـد که 

بیانگـر ایـن اسـت کـه دریافـت اطلاعـات در هـر فـرد بـا فـرد دیگـر متفاوت اسـت و سـبک یـادگیری ترجیحی افـراد را نشـان می دهد

یادگیری های دیداری
از  اسـتفاده  بـا  افـراد  ایـن   
اشـکال،  نمودارهـا،  تصاویـر، 
نقشـه ها و زبـان بـدن بهتـر 

می گیرنـد یـاد 

یادگیری های 
خواندنی/ نوشتنی

کلمـات،  طریـق  از  افـراد  ایـن 
و  کلاس  در  یادداشـت برداری  بـا 
یـا خوانـدن متـون و کتـب نوشـتاری 
بهتـر یـاد می گیرنـد و می تواننـد مفاهیـم 
انتزاعـی را بـه کلمـات و مقـالات ترجمـه کنند

یادگیری های شنیداری
ایـن افـراد بـا اسـتفاده از گـوش 

شـفاهی  تکـرار  و  دادن 
بـا  یـا  و  خـود  بـرای  درس 

شـفاهی  آموزش هـای 
نظیر شنیدن سخنرانی، 
شـخص  توضیحـات 
آمـوزش  و  دیگـر 
یـاد  بهتـر  گروهـی 

یرنـد گ می‌

یادگیری های حرکتی 
)عملکردی/ جنبشی( 

ایـن افـراد زمانـی بهتـر یـاد می گیرنـد 
انجـام  عملـی  صـورت  بـه  را  کـه کاری 

دهنـد و یـا تـئوری را تبدیـل بـه عمـل کنند

بـه بیـانِِ مـدل VARK افـراد دارای ترکیبـی از ایـن سـبک های یـادگیری 
بـوده و کمتـر فـردی را می تـوان پیـدا کـرد کـه فقـط یکـی از این سـبک ها، 
سـبک غالب او باشـد. حتی ممکن اسـت سـبک یادگیری بعضی از افراد، 
ترکیـب هـر ۴ سـبک بیـان شـده باشـد. دانسـتن سـبک یـادگیری غالـب 
بـه افـراد کمـک می کنـد تـا قـادر بـه آموختـن موثرتـر باشـند. بـرای مثـال 
افـراد بـا یـادگیری دیـداری بهتـر اسـت متن و نوشـته را به صـورت نمودار 
دربیاورنـد؛ یـا مـثلا افـراد بـا یـادگیری حرکتـی بهتر اسـت از آزمایشـگاه ها، 
اردوهـای علمـی و... اسـتفاده کننـد. اگـر هنـوز نمی دانیـد سـبک یادگیری 
شـما از کـدام نـوع اسـت، می توانیـد از انـواع تسـت های آنلایـن اسـتفاده 

کنید
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بخش دوم | علمی-حرفه ای

VARK تست آنلاین



15
شماره 1 | پاییــز 1404

SQ3R تکنیک

در سـال 1946، فرانسـیس پی رابینسون، روانشناس 
تربیتـی برجسـته آمریـکایی، SQ3R را در کتـابی بـه 

نـام »مطالعـه مؤثـر« بـرای دانشـجویان معرفی کرد
روش SQ3R بـر خوانـدن فعـال تأکیـد دارد. بـا 
انجـام آن، مغـز بـه طـور فعال درگیـر فرآیند مطالعه 
شـده و درک فـرد از متـن، بـه میـزان قابـل توجهـی 
بهبـود پیـدا می کنـد؛ در حقیقـت کمـک می‌کنـد تـا 
در هنـگام مطالعـه درس )حتـی در همـان بـار اول( 
بیشـتر از آنچـه می خوانیـد، درک کنیـد و بـه خاطـر 

بسپارید

علاوه بـر شـناختن سـبک‌ یـادگیری خـود، تکنیک هـای مطالعـه زیـادی نیـز وجـود دارد کـه بـه افـراد بـرای درک بهتـر دروس کمـک می کنـد. هـر روش 
مزایـای منحصـر بـه فـرد خـود را دارد و می توانـد بـه شـما در بهبـود عملکـرد تحصیلـی کمـک کند؛ اما نکتـه مهمی که باید بدانید این اسـت کـه »هیچ راه 
قطعـی بـرای یـادگیری وجـود نـدارد« و »هرکـس روش یـادگیری متفاوتـی دارد«؛ ممکـن اسـت تعـداد زیـادی از افـراد با یـک روش مطالعـه به نتیجه 
عالـی برسـند امـا آن روش بـرای شـما کارایی نداشـته باشـد. بنابرایـن بایـد تکنیک هـای مختلـف را بشناسـید و بـا گذاشـتن زمـان و آزمـون و خطـا متوجه 

شـوید چـه روشـی بـرای شـما بهترین نتیجـه را دارد

 SQ3R نحوه استفاده از روش
اگــر می خواهیــد بدانیــد کــه چگونــه از ایــن روش در مطالعــات خــود 
اســتفاده کنیــد، کافــی اســت ایــن پنــج مرحلــه را بــرای خوانــدن و مطالعــه 

بـال کنـیـد ــا SQ3R دنـ ــر ب کارآمدت

Survey.1 پیش خوانی
یادداشــت برداری سریــع  بررســی و  بــا  بــه جــای خوانــدن کل کتــاب، 
ــه  ــگری ک ــز دی ــا هــر چی ــگ ی ــون پررن ــن فصل هــا، ســرفصل ها، مت عناوی
ممکــن اســت نشــان دهنده نــکات اصلــی باشــد، شروع کنیــد. اینجــا 
جــایی نیســت کــه شــما هــر کلمــه و جملــه رو بخوانیــد؛ هــدف، بررســی و 
بــه دســت آوردن خلاصــه نکاتــی اســت کــه شــما را بــه ســمت اطلاعــات 
اصلــی ســوق دهــد. در حالــت ایــده آل، ایــن مرحلــه تنهــا بایــد یــک تــا ســه 

دقیـقـه ـطـول بکـشـد.

Question.2 پرسش
ســؤالاتی را در مــورد محتــوای فصــل تنظیــم کنیــد، ماننــد ایــن کــه ایــن 
فصــل دربــاره چیســت؟ مــن از قبــل در مــورد ایــن موضــوع چــه چیزهــایی 
می دانــم؟ بــا تبدیــل نکاتــی کــه در مرحلــه پیش خوانــی پیــدا کرده ایــد بــه 
ــه ذهــن خــود  ــه آن هــا پاســخ خواهــد داد، ب ســوالاتی کــه ادامــه متــن ب
کمــک می کنیــد تــا روی اطلاعاتــی کــه بایــد یــاد بگیریــد تمرکــز کنــد. ایــن 
ــا 15 دقیقــه  ــد 10 ت ــر بای ــا فصــل، حداکث ــه طــول متــن ی ــه بســته ب مرحل

ـطـول بکـشـد

Read.3 مطالعه
خوانــدن کامــل فصــل را شروع کنیــد و بــه دنبــال پاســخ ســوالاتی باشــید 
کــه مطــرح کردیــد. اکنــون زمــان آن نیســت کــه فقــط متــن را بی هــدف 
بخوانیــد؛ در عــوض، شــما فعالانــه اطلاعــات مربــوط بــه ســؤالاتی را کــه در 
مرحلــه قبــل ایجــاد کرده ایــد را پیــدا می‌کنیــد. در حالــت ایــده آل، ســعی 
ــیم  ــه ای تقس ــا 30 دقیق ــات 20 ت ــه جلس ــود را ب ــه خ ــان مطالع ــد زم کنی
کنیــد. ســپس بایــد یــک اســتراحت کوتــاه داشــته باشــید و تکــرار کنیــد. 

در طــول ایــن مرحلــه، همچنیــن بایــد مطمئــن شــوید کــه در یــک محیــط 
آرام و راحــت مطالعــه می کنیــد. در نتیجــه، هرگونــه مزاحمتــی ماننــد 

یـا تلـفـن ـخـود را خاـمـوش کنـیـد لپـتـاپ ـ

Recite.4 از برخواندن، بازگویی
پــس از خوانــدن یــک بخــش، موضوعــی را کــه مطالعــه کردیــد بــدون نــگاه 
کــردن بــه متــن، بــا کلمــات و مثال هــای خودتــان خلاصــه کنیــد. اســتفاده 
ــد،  ــه بخــش جدی ــن ب ــل از رفت ــه قب ــد ک ــن می کن ــات خــود تضمی از کلم
ــات در  ــادآوری اطلاع ــوان ی ــه عن ــد. Recite را ب ــب را درک کرده ای مطال
ــادآوری و شناســایی کنیــد و  ــی را ی ــکات اصل نظــر بگیریــد. ســعی کنیــد ن
بــه هــر ســوالی از مرحلــه دوم پاســخ بدهیــد. اگــر نمی توانیــد بــه ســؤالات 
ــت  ــک فرص ــد و ی ــی بیندازی ــن نگاه ــه مت ــاره ب ــد، دوب ــخ دهی ــود پاس خ

دیـگـر ـبـه خودـتـان بدهـیـد

Review.5 مرور
پــس از اتمــام فصــل و قبــل از شروع فصــل جدیــد، مرور مطالــب بــرای 
درک کامــل آن مهــم اســت. ســوالاتی را کــه ایجــاد کرده ایــد پاســخ دهیــد 
ــد در  ــد مرور بای ــد. فراین ــاره بخوانی ــد، دوب ــاز داری و هــر قســمتی را کــه نی
ــان  ــول زم ــده آل، در ط ــت ای ــد و در حال ــاق بیفت ــل اتف ــه قب ــان مرحل پای
تکــرار شــود. ایــن تنهــا راه بــرای انتقــال اطلاعــات ذخیــره شــده در حافظــه 

کوـتـاه ـمـدت ـشـما ـبـه حافـظـه بلـنـد ـمـدت اـسـت

اگــر ایــن تکنیــک را امتحــان کردیــد و نتیجه بخــش نبــود، نگــران نباشــید! 
مــا در مجلــه APEX برخــی دیگــر از تکنیک هــای مطالعــه را بــا هــم مرور 

خواهیــم کــرد تــا شــما بهتریــن روش مطالعــه خــود را پیــدا کنیــد :(  
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قدرت یک لبخند؛ وقتی که همدلی دارو می شود:
اهمیت ارتباط موثر پرستار با بیماران

تصـور کنیـد وارد اتـاق بیمـار می شـوید، کسـی کـه ممکـن اسـت از درد، نگرانـی یـا تنهـایی رنـج ببـرد. در ایـن لحظه، شـما فقط یک پرسـتار نیسـتید؛ شـما 
کسـی هسـتید کـه می توانیـد بـا یـک لبخنـد، یـک کلمـه مهربانانـه یـا حتی گوش دادن سـاده، تأثیـر بزرگی روی حـال و روحیه بیمـار بگذارید. ارتباط شـما 

بـا بیمـار چیزی فراتـر از چککـردن علائـم حیاتـی یـا تجویـز داروسـت؛ ایـن ارتبـاط می توانـد کلید بهبـودی و آرامش بیمار باشـد

در ایـن مطلـب بـه بررسـی ایـن می پردازیـم کـه ارتبـاط بیـن پرسـتار، بـه عنـوان بخشـی کلیـدی از کادر درمـان، بـا بیمـاران چگونـه اسـت. هـدف اصلـی از 
نـگارش ایـن متـن ایـن اسـت تـا نسـل جدیـد پرسـتاران و کادر درمـان هـر چـه بهتـر خـود را بـرای ایـن بخـش جدایی ناپذیـر از مراقبـت، آمـاده کننـد

ارتباطـات یـک پدیـده چندبعـدی و چندعاملـی و یـک فراینـد پویـا و پیچیـده اسـت و بـه محیطـی کـه در آن تجربیـات یـک فـرد بـه اشـتراک گذاشـته 
می شـود، بسـیار وابسـته اسـت. از زمـان فلورانـس نایتینـگل در قرن 19 تـا بـه امروز متخصصـان و پرسـتاران توجـه زیـادی بـه موضـوع ارتبـاط و تعامـل 

پرسـتاری داشـته اند. )1(

بخش دوم | علمی-حرفه ای
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مهارت هـای ارتبـاط موثـر متخصصـان سلامـت، بـرای ارائـه مراقبت هـای 
بهداشـتی موثـر، حیاتـی هسـتند و می تواننـد نتایـج مثبتـی ماننـد کاهـش 

اضطـراب، درد، احسـاس گنـاه و علائـم بیمـاری داشـته باشـند. علاوه بـر 
ایـن، می تواننـد رضایـت بیمـار، پذیـرش و همـکاری بـا تیـم پزشـکی 

را افزایـش و وضعیـت فیزیولوژیکـی و عملکـردی بیمـار را بهبـود 
دهنـد. همچنیـن تاثیـر زیـادی در آمـوزش ارائـه شـده بـه بیمـار 

ضعیـف  روابـط  مطالعـات،  بیشـتر  حـال  ایـن  بـا   )2( دارنـد. 
پرسـتار و بیمـار را گـزارش کرده انـد. )3( نهایتـا می توان گفت 

کـه ارتبـاط بیـن پرسـتار و بیمار رضایت بخش نبوده اسـت 
)4( و ایـن بـه دلیـل این اسـت کـه کیفیـت مراقبت‌های 
بهداشـتی به شـدت متاثر از رابطه پرسـتار و بیمار اسـت 

و فقـدان مهارت هـای ارتباطـی یـا عـدم اسـتفاده از آن هـا 
بـر خدمـات ارائـه شـده تاثیـر منفـی می گـذارد. نتایـج مطالعـات 

قبلـی نشـان داده اسـت کـه پرسـتاران بـرای ایجـاد یـک ارتبـاط موثـر 
آمـوزش دیده انـد امـا از ایـن مهارت ها بـرای ارتباط با بیمـاران خود 

در محیط هـای بالینـی اسـتفاده نمی کننـد. )5(

سـرطان  مرکـز  در  شـده  انجـام  پژوهش هـای  از  یکـی  در 
ایـالات  )Memorial Sloan Kettering (MSKCC در 

پرسـتار   121  ،2014 مـارس  تـا   2012 نوامبـر  از  متحـده 
بـر  آنلایـن کـه  نظرسـنجی  یـک  در  انکولـوژی  بخـش 

درک چالش هـای ارتباطـی پرسـتاران تمرکز داشـت، 
 )1 چالـش   6 کردنـد.  شـرکت 
ایجـاد همدلـی، 2( فشـار انتقـال 
اخبـار بـد، 3( عـدم مهـارت بـرای 
موقعیت هـای   )4 همدلـی،  ارائـه 
چالش برانگیـز، 5( تفاوت هـا و 6( 
فشـارهای دیالکتیکـی در برقـراری 
ارتبـاط همدلانـه بـا بیمـاران مورد 
بحـث قـرار گرفتنـد. ایـن مطالعـه 
توصیـف عمیقـی از چالش ها ارائه 
مفاهیمـی  همچنیـن  می کنـد. 
آموزشـی  برنامه هـای  بـرای  را 
متناسـب بـا چالش‌های پرسـتاران 

را شـامل می شـود. همچنیـن نیـاز بـه آمـوزش بیشـتر در زمینـه ارتباطـات 
را گـزارش می دهـد. توسـعه، ارائـه و ارزیـابی برنامـه آموزشـی مهارت هـای 
یـک  پرسـتاران  بـرای  ارتباطـی 
مـدرن  پزشـکی  مهـم  بسـیار  نیـاز 
بـه  کمـک  جهـت  در  گامـی  و 
پرسـتاران بـرای ارائـه مراقبت هـای 
بیمارمحـور و حمایتـی بـه بیماران 
و خانواده هایشـان اسـت. )6( در 
نهایـت هـدف هر سیسـتمی، ارائه 
کمیـت  و  کیفیـت  بـا  خدمـات 
سیسـتم های  و  اسـت  بهینـه 
بهداشـتی و درمانـی هـم مسـتثنی 
راه هـا  بهتریـن  از  یکـی  نیسـتند. 
بیمـاران،  رضایـت  جلـب  بـرای 
برقـراری ارتبـاط موثر و مناسـب با 

می‌باشـد آنهـا 

بـا توجه به نتایـج مطالعات انجام 
شـده در ایـن زمینـه اقدامـات زیـر 
ایجـاد  در  توجهـی  قابـل  به طـور 
یـک ارتبـاط موثـر بیـن پرسـتار و 

بیمـار مفیـد خواهـد بـود

ــان و  ــه زبـ ــه بـ ــا توجـ ــی بـ تخصیـــص کادر درمانـ
فرهنـــگ منطقـــه دریافت کننـــده خدمـــات

وجـــود پرســـتاران بـــا انگیـــزه بـــرای ارائـــه خدمـــات 
بهداشـــتی بـــا کیفیـــت بـــالا

ارتقای امکانات موجود کلینیک های پزشکی 

آموزشـــی  کارگاه هـــای  دوره ای  برگـــزاری 
پرســـتاران بـــرای  ارتباطـــی  مهارت هـــای 

ـــت  ـــت مراقب ـــن کیفی ـــای تضمی ـــزاری کمیته ه برگ
پرســـتاری

مدیـــران  نگـــرش  تغییـــر  مهم تـــر  همـــه  از 
ـــر  ـــی ب ـــات مبتن ـــه خدم ـــئولان از ارائ ـــتاری و مس پرس

وظیفـــه بـــه پیروی از رویکـــرد کل‌نگـــر. )7(

هنر کلمات و زبان بدن؛ 
تکنیک های ساده برای ارتباطی اثربخش

در ادامه چند راهکار برای برقراری ارتباطی موثرتر آورده ایم.

گــوش دادن فقــط شــنیدن کلمــات نیســت. گــوش دادن فعــال 
ــا زبــان  شــامل توجــه کامــل بــه صحبت هــای طــرف مقابــل، همــراه ب
بــدن و ابــراز  همدلــی اســت. وقتــی بــه طــور فعــال گــوش می دهیــد، 

یـد تـرام می دهـ شـمندی و احـ بـل احـسـاس ارزـ بـه ـطـرف مقاـ ـ

زبــان بــدن می توانــد بیــش از کلمــات، اطلاعــات را منتقــل کنــد. 
ــد زدن و اســتفاده از حــرکات دســت  ــراری تمــاس چشــمی، لبخن برق
ــه صحبت هــای طــرف  ــه و توجــه شــما ب ــد نشــان دهنده علاق می توان

بـل باـشـد مقاـ

صحبــت کــردن بــه صــورت واضــح و شــفاف، از ســوءتفاهم جلــوگیری 
ــتفاده از  ــد و از اس ــتفاده کنی ــخص اس ــق و مش ــان دقی ــد. از بی می کن
اصطلاحــات پیچیــده کــه ممکــن اســت موجــب ابهــام شــود، پرهیــز 

کنـیـد

پرســیدن ســوالات بــاز می توانــد مکالمــه را گســترش دهــد و بــه 
شــما کمــک کنــد بیشــتر در مــورد نظــرات و احساســات طــرف مقابــل 

بدانـیـد. اـیـن کار نـشـان دهنده علاـقـه واقـعـی ـشـما ـبـه مکالـمـه اـسـت

ــد. تلاش  ــط کمــک کن ــه تقویــت رواب ــد ب ــی می توان نشــان دادن همدل
کنیــد خــود را بــه جــای طــرف مقابــل بگذاریــد و از دیــد او بــه مســائل 

ـنـگاه کنـیـد

در مواقعــی کــه احساســات شــما شــدت می گیــرد، کنــترل احساســات 
و حفــظ آرامــش می توانــد بــه برقــراری یــک مکالمــه موثــر کمــک کنــد. 
یــاد بگیریــد احساســات خــود را مدیریــت کنیــد و بــه شیــوه ای منطقــی 

پاـسـخ دهـیـد
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نویسنده: فائزه شفائی
زندگی در خوابگاه:

 سفری به دنیای چالش ها و رشد فردی

تحصیل در محیط دانشـگاه یکی از مراحل مهم زندگی شـما دانشـجویان 
بـه شـمار مـی رود کـه بـا چالش هـای مختلفـی همـراه اسـت. یکـی از ایـن 
چالش هـا، زندگـی در خوابگاه دانشـجویی اسـت. خوابـگاه به عنوان مکانی 
می توانـد  می کنیـد،  اقامـت  آن  در  تحصیـل  دوران  طـول  در  شـما  کـه 
تأثیـرات عمیقـی بـر زندگی و عملکرد تحصیلی شـما داشـته باشـد. زندگی 
در خوابـگاه، اگرچـه تجربـه ای مانـدگار اسـت، امـا با چالش هـای متعددی 
نیـز همـراه اسـت. در ادامـه، بـه برخـی از چالش هـای عمـده، کـه ممکـن 

اسـت بـا آنهـا مواجـه شـوید، پرداخته میشـ‌ود

شـخصی  فضـای  معمـولاًً  خوابگاه هـا  خصوصـی:  حریـم  کمبـود 
اتاق هـای  در  زندگـی  می کننـد.  فراهـم  دانشـجویان  بـرای  محـدودی 
مشـترک بـا دیگـران می توانـد منجـر به کمبـود حریم خصوصی شـود. این 
مسـئله به خصـوص بـرای دانشـجویانی کـه بـه فضـای آرام بـرای مطالعه یا 

باشـد نیـاز دارنـد، می توانـد مشکلسـ‌از  اسـتراحت 

در  زندگـی  رایـج  چالش هـای  از  یکـی  هم اتاقی هـا:  بـا  اختلافـات 
خوابـگاه، سـازگاری بـا هم اتاقی هـا اسـت. اخـتلاف در عادت هـا، سـبک 
بروز  باعـث  اسـت  ممکـن  بیـداری  و  خـواب  سـاعت های  یـا  زندگـی، 
تنش هـایی شـود. ایـن اختلافـات می توانـد محیـط خوابـگاه را بـه مکانـی 
پـر اسـترس تبدیـل کنـد کـه به طـور مسـتقیم بـر عملکـرد تحصیلـی تأثیـر 

میگـذارد

اسـترس و فشـار روانـی: زندگـی دور از خانـواده و دوسـتان نزدیـک 
از  بـه احسـاس تنهـایی و اسـترس روانـی منجـر شـود. دوری  می توانـد 
محیـط حمایتـی خانـواده و نیـاز بـه مدیریـت زندگـی روزمـره به صـورت 
دانشـجویان می شـود کـه در  بـر  روانـی  افزایـش فشـار  باعـث  مسـتقل، 

نهایـت می توانـد منجـر بـه کاهـش انگیـزه و کارایی تحصیلـی شـود

مختلـف  مناطـق  از  دانشـجویانی کـه  فرهنگ هـای مختلـف:  تأثیـر 
یـا بـا پس زمینه هـای فرهنگـی متفـاوت بـه خوابگاه هـا می آینـد، ممکـن 
اسـت بـا چالش هـای ناشـی از تفاوت هـای فرهنگـی روبرو شـوند. ایـن 
تفاوت هـا می توانـد بـه مشـکلاتی در برقـراری ارتبـاط بـا دیگـران و حتـی 

ایجـاد سـوءتفاهم های فرهنگـی منجـر شـود

نیازهـای  خریـد  خوابـگاه،  در  اقامـت  هزینه هـای  اقتصـادی:  فشـار 
روزمـره، و گاهـی هزینه هـای اضافـی مثـل حمل ونقـل، فشـار اقتصـادی 
حمایـت  از  دانشـجویانی کـه  می کنـد.  وارد  دانشـجویان  بـر  را  بیشـتری 
مالـی کافـی برخـوردار نیسـتند، ممکـن اسـت به طـور مـداوم بـا اسـترس 
اقتصـادی مواجـه شـوند کـه بـر تمرکـز آنهـ‌ا در تحصیـل تأثیـر می گذارد

امکانـات  معمـول  به طـور  خوابگاه هـا  رفاهـی:  امکانـات  کمبـود 
رفاهی محدودی دارند. از جمله مشـکلاتی که ممکن اسـت دانشـجویان 
بـا آن روبرو شـوند، کمبـود اینترنـت بـا سـرعت مناسـب، فضـای ناکافـی 
بـرای مطالعـه، یـا امکانـات بهداشـتی ناکافی اسـت. ایـن شـرایط می تواند 

مانعـی جـدی بـرای تمرکـز و عملکـرد تحصیلـی دانشـجویان ایجـاد کنـد

صـرف شـناخت ایـن چالش هـا می توانـد بـه پیشـگیری از بروز یـا آمادگـی 
مـا بـرای رفتارهـای بهتـر در مواجهـه بـا چالش هـا کمـک کنـد. ایـن مقالـه 
نشـان می‌دهـد کـه زندگی در خوابـگاه، علی رغم مزایـای اجتماعی و تجربه‌ 
جدیـد، می توانـد موانعـی را بـر سـر راه پیشـرفت تحصیلـی و شـخصی 
دانشـجویان ایجـاد کنـد. توجـه بـه ایـن مسـائل از سـوی دانشـگاه‌ها و 
خانواده هـا می توانـد بـه بهبـود وضعیـت دانشـجویان و حمایـت از آن هـا 

در مسیـر تحصیلـی کمـک کنـد
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از استرس تا آرامش ذهنی؛ 
نویسنده: فاطمه بیگدلوراهکارهایی برای عبور  موفق از چالش های دانشگاهی

شـما بـه عنـوان یـک دانشـجو اغلـب در طـول دوران تحصیـل خـود بـا حجـم زیـاد مطالـب درسـی، تکالیـف و پروژه‌هـا و همچنیـن امتحانـات پی در پی 
مواجـه می شـوید. ایـن فشـارها می تواننـد منجـر بـه اسـترس، اضطـراب و فرسـودگی تحصیلـی شـوند. اسـترس و اضطـراب موضوعی چندبعدی اسـت و 
جنبه هـای مختلفـی از زندگـی شـما را تحت تاثیـر قـرار می دهـد. تعـداد قابـل تأملـی از دانشـجویان دچـار اسـترس می شـوند و ایـن موضوع سـبب ضعف 
عملکـردی آن هـا در دوران تحصیـل می شـود. همچنیـن به دنبـال آن ممکـن اسـت احساسـاتی نظیـر خـود کارآمـدی کـم و سـرخوردگی را تجربـه کننـد. 

عملکـرد دانشـگاهی نقـش مهمـی در تصمیم گیری هـای مربـوط بـه تحصـیلات بالاتـر و احتمـالا زندگـی شـغلی و بزرگسـالی شـما خواهـد داشـت. 

چند راهکار موثر جهت مبارزه با این مسئله:

در  مطالعـه  بـرای  مناسـب  زمـان  دادن  اختصـاص  زمـان:  مدیریـت 
طـول تـرم، علاوه بـر جلوگیری از انباشـت مطالب، باعـث افزایش بهره وری 
و پیشـرفت تحصیلـی می شـود. تقسـیم کـردن زمـان بـه فواصـل منظـم 
مطالعه و اسـتراحت می تواند باعث کاهش سـطح اسـترس شود. استفاده 
از ابزارهـای مدیریـت زمـان ماننـد تقویم‌هـای دیجیتـال، اپلیکیشـن های 
برنامـه ریزی یـا تهیـه لیسـت های وظایـف روزانـه می توانـد بـه شـما کمـک 

کنـد تـا وظایـف خـود را منظمتـر و هدفمندتـر بـه انجـام برسـانید

از  بـه بخش هـای کوچک تـر: وقتـی حجـم زیـادی  تقسـیم وظایـف 
مطالـب بـرای مطالعـه وجـود دارد، سـعی نکنیـد همـه آن هـا را یک بـاره 
بخوانیـد. بهتـر اسـت ایـن مطالـب را بـه بخش هـای کوچک تر تقسـیم کرده 
و بـر هـر بخـش تمرکـز کنیـد. ایـن کار نـه تنهـا بـه کاهـش اسـترس کمـک 
می کند، بلکه باعث می شـود احسـاس پیشـرفت بیشـتری داشـته باشـید و 

بـا هـر مرحلـه از مطالعـه، اعتمـاد بـه نفـس بیشـتری بـه دسـت آوریـد

کـه  داده انـد  نشـان  مطالعـات  از  بسـیاری  منظـم:  اسـتراحت‌های 
و  بیـن جلسـات مطالعـه، میـزان تمرکـز  اسـتراحت های کوتـاه و منظـم 
کارایی را افزایـش می دهـد. یکـی از روش هـای پرطرفـدار بـرای مدیریـت 
زمـان، تکنیـک پومـودورو اسـت؛ بـه ایـن صـورت کـه بعـد از 25 دقیقـه 
مطالعـه متمرکـز، 5 دقیقـه اسـتراحت می‌کنیـد. ایـن روش نـه تنهـا باعث 
کاهـش خسـتگی ذهنـی می شـود، بلکـه بـه بهبـود کیفیـت مطالعـه کمـک 

فرسـودگی جلـوگیری می نمایـد از  و  می کنـد 

و  اسـترس  اوقـات  مشـاوره: گاهـی  و  روان‌شناسـی  حمایت هـای 
فشـارهای تحصیلـی می تواننـد بسـیار شـدید شـوند و دانشـجویان نیازمنـد 
حمایت حرفه ای باشـند. دانشـگاه ها اغلب خدمات مشاوره و روان شناسی 
رایـگان یـا کم هزینـه ای ارائـه می دهنـد کـه می توانـد بـه دانشـجویان کمـک 
کنـد تـا احساسـات و نگرانی هـای خـود را مدیریـت کننـد. ایـن مشـاوره ها 
راهکارهـای مـؤثری را بـرای مقابلـه بـا اضطراب، افزایش اعتمـاد به نفس و 

بهبـود عملکـرد تحصیلـی ارائـه می دهنـد

بیـن سلامـت جسـمی و  ارتبـاط مسـتقیم  ورزش و تغذیـه سـالم: 
روحـی بـا عملکـرد تحصیلـی، غیرقابـل انـکار اسـت. انجـام فعالیت هـای 
بدنـی منظـم ماننـد پیـاده روی، دویـدن یـا شـرکت در کلاس هـای ورزشـی 
می توانـد بـه کاهـش اسـترس، بهبـود خلـق و خـوی و افزایش انـرژی کمک 
غذاهـای سرشـار  مصـرف  بـا  متعـادل  و  سـالم  تغذیـه  کنـد. همچنیـن، 
را  توانایی هـای ذهنـی  و  تمرکـز  مـواد مغـذی می توانـد  و  ویتامین هـا  از 

افزایـش دهـد

خـواب کافـی: اسـتراحت شـبانه بـا کیفیـت یکـی از مهم تریـن عواملـی 
اسـت کـه بـر تمرکـز و عملکـرد تحصیلـی تأثیـر می گـذارد. خـواب کافـی 
بـه مغـز اجـازه می دهـد تـا اطلاعـات جدیـد را پـردازش کـرده و حافظـه را 
تقویـت کنـد. تلاش کنیـد هـر شـب بـه مقـدار لازم، خـواب مفیـد داشـته 

باشید

اسـترس و فشـارهای تحصیلـی، به ویـژه در دوران آغازیـن دانشـگاه، تجربـه ای رایـج در میـان دانشـجویان اسـت. اولیـن و مهم تریـن گام در مقابلـه بـا این 
فشـارها، پذیـرش آن هـا به عنـوان بخشـی طبیعـی از مسیـر تحصیلـی اسـت. بـا اسـتفاده از راهکارهـای مناسـب، می تـوان ایـن فشـارها را کاهـش داد و به 

موفقیتهـای بـزرگ تری دسـت یافـت. بـه خاطـر داشـته باشـید کـه هـر چالش، فرصتی برای رشـد و پیشـرفت اسـت

تکنیک پومودورو
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معرفی کتاب!

کتـاب »خودشناسـی« اثـر فیلسـوف معاصـر، آلـن 
دوباتـن به بررسـی مفهوم خودشناسـی و اهمیت 
آن در زندگـی روزمـره می پـردازد. او بـا رویکـردی 
فلسـفی و روان شـناختی نشـان می دهد که چگونه 
شـناخت خـود می تواند بـه تصمیم گیری‌های بهتر 
و رضایـت بیشـتر از زندگـی کمـک کنـد. ایـن کتاب 
بـه خواننـدگان ابزارهـایی ارائـه می دهـد تـا به درک 
انگیزه هـای  و  اهـداف  احساسـات،  از  عمیـق تری 
خـود برسـند. مطالعـه ایـن کتـاب می توانـد کمـک 
بزرگـی بـرای کنـار آمـدن بـا اضطراب هـای روزمـره 

کند

این  طریق  از  می‌توانید  شما 
لینک، کتاب بالا را در فیدیبو 

مطالعه کنید!

کتاب »خودشناسی«
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مدیتیشن، کلید گمشده آرامش؛
نویسنده: فاطمه سلیمیانتمرین هایی برای مدیریت استرس روزانه 

مدیتیشـن؛ یـک راهـکار بـرای مقابلـه بـا فشـارها و چالش  هـای روانـی، همچـون یـک سـفر درون  گرایانـه بـه دنیـای آرامـش و آگاهی اسـت. فرصتـی برای 
گسسـتن از شـلوغی های زندگـی روزمـره و بازگشـت بـه خـود. در ایـن حالـت، ذهـن از زنجیرهـای افـکار پراکنـده رهـا می شـود و بـه فضـایی از سـکوت و 

تمرکـز می رسـد. در دل ایـن سـکوت، انسـان می توانـد بـه عمـق وجـود خـود نفـوذ و بـا احساسـات و اندیشـه های پنهانـش آشـنا شـود

انواع مختلفی از مدیتیشن وجود دارد، از جمله:

 :)Mantra Meditation( مدیتیشن مانترا
در ایـن نـوع مدیتیشـن، شـخص یـک کلمـه یـا جملـه بـا بـار معنـوی 
و مقـدس را بـه طـور مکـرر تکـرار می کنـد. هـدف از ایـن تکنیـک ایجـاد 
آرامـش ذهنـی و تمرکـز ذهـن اسـت. )پیـام ادیتـور: مثل اسـتاد شـیفو در 

آرامـش...«( »آرامـش...  پانـدای کونگ فـوکار: 

 :)Loving-Kindness Meditation( مدیتیشن متا
در مدیتیشـن عشـق و مهربانی، فرد به طور آگاهانه احساسـات عشـق، 
محبـت و مهربانـی را ابتـدا نسـبت بـه خـود و سـپس بـه دیگـران ارسـال 
می کنـد. ایـن روش بـه مرور حـس دلسـوزی، ارتبـاط و همدلـی را افزایـش 

می دهـد و بـه رهـایی از خشـم، کینـه و اسـترس کمـک می کنـد

:)Movement Meditation( مدیتیشن حرکتی
 ایـن مدیتیشـن نوعـی تمریـن ذهنی-بدنـی اسـت کـه با انجـام حرکات 
آگاهانـه و ریتمیـک، بـه آرامـش و تمرکـز شـخص کمک می کنـد. در نتیجه 
ایـن تمرینـات و بـا افزایـش آگاهـی از حـرکات و تنفـس، اسـترس کاهـش 

می یابـد و خلـق و خـو بهبـود پیـدا می کنـد

:)Breath-Focused Meditation( مدیتیشن تمرکز بر تنفس
 در ایـن نـوع مدیتیشـن، تمرکـز اصلـی روی تنفـس و نحـوه آن قـرار 
دارد. ایـن تکنیـک بـه شـخص کمـک می کنـد تـا بـا تمرکـز بـر هـر دم و 
بـازدم، آرامـش ذهنـی پیـدا کنـد، از اسـترس و اضطـراب می کاهـد و باعث 

بهبـود تمرکـز می شـود. ایـن مدیتیشـن یکـی از سـاده ترین و در عیـن حـال 
مؤثرتریـن روشهـا بـرای افزایـش آرامـش اسـت

روش: در این مدیتیشن، فرد در مکانی آرام و بدون اختلال می نشیند 
و تمـام توجـه خـود را بـه نحـوه ورود و خروج هـوا از بینـی و دهـان خـود 
معطـوف می کنـد. هرگونـه فکـر یـا احساسـی کـه ذهـن را مشـغول کنـد، 
بـدون قضـاوت و بـه آرامـی به سـوی توجـه به تنفـس بازگردانده میشـود
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امـا مسـئله‌ای مهم تـر و کلیدی تـر از انـواع مدیتیشـن، زمـان و مـکان آن اسـت. 
در ادامـه بـه بررسـی ایـن موضـوع خواهیـم پرداخـت کـه کـی و کجـا مدیتیشـن 

کنیم؟

بتوانیـد  کـه  روز  از  زمانـی  هـر  امروزی  پرمشـغله  زندگـی  سـبک  بـه  توجـه  بـا 
مدیتیشـن کنید زمان مناسبی اسـت، اما اکثر کارشناسـان معتقدند که سـاعاتی 
قبـل از طلـوع خورشـید )Ambrosial Hours( بهتریـن زمـان بـرای تمرکـز و 

مدیتیشـن کـردن اسـت

همچنیـن بعـد از ورزش کـردن بـه علـت خسـتگی، بی حرکتـی و تمرکـز بـر روی 
ذهـن راحت تـر انجـام شـده و در نتیجه زمان مناسبی برای مدیتیشـن محسـوب 

میشـ‌ود

برخـی از تبلیغـات دربـاره مدیتیشـن بـه گونه ای طراحی شـدند که ایـن دیدگاه را 
بـه شـما تحمیـل می کننـد کـه حتمـا بایـد در محیطی بی نقـص و کاملا سـاکت با 

رایحـه گلهـای یاس باشـید، امـا واقعیت کاملا متفاوت اسـت

واقعیـت ایـن اسـت کـه مهم نیسـت کجـا مدیتیشـن می کنید. با ایـن حال وجود 
محیطـی ثابـت، راحـت، سـاده و در دسـترس و بـه دور از عوامـل مختـل کننـده 
حـواس بـه خصـوص در ابتـدای شروع تمرینـات امری کمـک کننـده و در برخی 

موارد ضروری اسـت

ذهن‌آگاهـی بـه معنـای آگاهـی کامـل از لحظـه حـال اسـت. ایـن مفهـوم ریشـه 
در سـنت های بـودایی دارد و شـامل توجـه بـه افـکار، احساسـات و تجربیـات 

جـاری اسـت

رابطه میان مدیتیشن و ذهن‌آگاهی
مدیتیشـن و ذهن‌آگاهـی دو روی یـک سـکه هسـتند. در واقـع، مدیتیشـن می توانـد ابـزاری بـرای 
پرورش ذهن‌آگاهـی باشـد. وقتـی فـردی بـه طـور منظـم مدیتیشـن می کنـد، توانـایی او در توجـه بـه 
لحظـه حـال و پذیـرش تجربیـات افزایـش می یابـد. به عبارت دیگر، مدیتیشـن می‌توانـد به عنوان یک 

تمریـن عملـی بـرای تقویـت ذهن‌آگاهـی عمـل کنـد. ایـن دو مفهـوم مکمـل یکدیگرند

بـا ورود بـه دانشـگاه، دانشـجویان بـا موقعیـت هـای اجتماعـی جدیـد زیـادی روبـه‌رو می شـوند کـه 
اغلـب بـا اسـترس و اضطـراب همـراه اسـت

اولیـن مطالعـه جامـع مروری بـا بررسـی ۵۷ مقالـه کـه به طور خاص بر روی دانشـگاه تمرکز داشـته، 
نشـان می‌دهـد تمرینـات مدیتیشـن نتایـج امیدوارکننـده‌ای در رابطه با کاهش اسـترس داشـته‌اند

البتـه کـه در هیاهـوی زندگـی امروزی قـرار دادن زمانـی مخصوص به این گونه فعالیـت ها برای افراد 
با مشـغله های زیاد ممکن اسـت دشـوار باشـد

در یـک مطالعـه در دانشـگاه کالیفرنیـا، اثـر یـک مداخلـه جزئـی مـورد ارزیـابی قـرار گرفـت. در ایـن 
مداخله افراد به مدت ۲۰ ثانیه در روز یک دسـت بر روی شـکم و دیگری بر روی قلب می گذاشـتند 
و افـکار مهربانانـه و محبـت آمیـز نسـبت بـه خـود را مـورد بررسـی قـرار داده اسـت کـه ایـن تحقیـق 
نشـان می‌دهـد اسـترس و سلامـت روان افـرادی کـه ایـن میکروپرکتیـس را انجـام می‌دهنـد ۳۸ 

درصـد بهتـر از افـراد دیگـر بوده اسـت

برخـی دانشـمندان معتقدنـد کـه مدیتیشـن روزانـه بـه مـدت پنـج دقیقـه عملکـرد خیلـی بهـتری از 
یـک جلسـه طولانـی در هفتـه دارد. همچنیـن بـر اهمیـت تنـوع و تـداوم در انـواع تمرینـات تاکیـد 
دارنـد. البتـه کـه مدیتیشـن بـرای بسـیاری از افـراد چالش برانگیز اسـت و نباید انتظار داشـت که این 

تمرینـات بـه تنهـایی مشـکلات جـدی سلامـت روان را حـل کننـد

چند اپلیکیشن برای کمک به انجام مدیتیشن در خانه:
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بازی با زمان: 
نویسنده: صابر شفیعیرمز و رازهای شکست اهمال کاری برای دانشجویان

همیشـه بـه نظـر می‌رسـد کـه زمـان بـه سـرعت می گـذرد و قبـل از اینکـه بـه خـود بیاییـم، پایـانِِ مهلت هـا نزدیـک می شـوند. »اهمـال کاری« یکـی از 
بزرگ‌تریـن دشـمنان موفقیـت اسـت. اگـر شـما هـم دانشـجو هسـتید، احتمـالاًً ایـن تجربـه را داشـته‌اید کـه بـا وجـود تمایـل بـه انجـام کارهـا، آن ها 
را بـه لحظـات آخـر موکـول کنیـد. بیاییـد در ایـن متـن نگاهـی بیندازیـم بـه اینکـه چـرا اهمـال کاری اتفـاق می‌افتـد و چگونـه می توانیـم بـا اسـتفاده از 

تکنیک‌هـای علمـی، از ایـن دام همه‎گیـر رهـایی یاییـم

اهمال کاری: دشمن پنهان دانشجویان
طبـق تحقیقـات گرونشـل و همـکاران، اهمـال کاری در محیـط دانشـگاهی بـه دلیـل نقـص در خودتنظیمـی اسـت. به عبارتـی دیگر، ما قادر نیسـتیم 
کـه زمـان خـود را بـه خـوبی مدیریـت کنیـم و در مواجهـه بـا عوامـل حواس پرتـی، بـه راحتـی از مسیـر خـارج می شـویم. ایـن تیـم تحقیقاتـی نشـان 
دادنـد کـه بـا بهبـود فرایندهـای خودتنظیمـی، مثـل مدیریـت زمـان و تمرکـز، دانشـجویان توانسـتند اهمـال کاری خـود را به طور چشـمگیری کاهش 
دهنـد. نتایـج ایـن مطالعـه بسـیار امیدوارکننده بود: دانشـجویانی که تحـت آموزش‌های خودتنظیمی قرار گرفتند، توانسـتند عملکـرد تحصیلی خود 

را بهبـود بخشـند و سـطح اضطرابشـان کاهـش یابد

چرا اهمال کاری می کنیم؟
امـا چـرا مـا اینقـدر از کارهـای مهـم طفـره می‌رویم؟ پیچیل، نویسـنده کتاب حـل معمای اهمـال کاری، توضیح می‌دهد که اهمـال کاری یک واکنش 
احساسـی بـه کارهـایی اسـت کـه بـرای مـا جـذاب نیسـتند. مـثلاًً وقتـی کاری را خسـته‌کننده یـا مبهـم می بینیـم، به جـای انجـام آن، به راحتی به سـراغ 
فعالیت هـای جذاب تـر مثـل شـبکه های اجتماعـی می‌رویـم. بـه گفتـه تایـس و باومیسـتر، ایـن مسـئله بـه نوعـی جنـگ بیـن بخـش احساسـی مغـز و 

بخـش منطقی آن اسـت
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تأثیر اهمال کاری بر عملکرد تحصیلی
تحقیقـات مختلـف، از جملـه پژوهش هـای آرایا-کاسـتییو و همکارانـش، نشـان می‌دهـد کـه اهمـال کاری به طـور مسـتقیم بـا عملکـرد ضعیـف 
تحصیلـی و حتـی تـرک تحصیـل در دانشـگاه ها مرتبـط اسـت. آن هـا در یـک مـدل نـظری نشـان دادنـد کـه اهمـال کاری می توانـد بـه دلایـل مختلـف 

اجتماعی-جمعیتـی، و حتـی فرهنگـی  روان شـناختی، فیزیولوژیکـی، 
بروز کنـد. مـثلاًً برخـی دانشـجویان بـه دلیـل اضطـراب بـالا یـا عـدم 
مدیریـت زمـان دچـار اهمـال کاری می‌شـوند. ایـن عوامـل در طـول 

زمـان می تواننـد بـه احسـاس ناکامـی و بی‌انگیزگـی منجـر شـوند

قانون پارکینسون و اهمال کاری
بـی کـه بـه اهمـال کاری مرتبـط اسـت، قانـون  یکـی از پدیده هـای جال
پارکینسـون اسـت: »هـر کاری بـه انـدازه زمانـی کـه برایـش اختصـاص 
می‌دهیـد، طـول خواهـد کشـید.« اگر شـما یـک هفته بـرای انجام یک 
پروژه فرصـت داشـته باشـید، احتمـالاًً ایـن کار تـا آخریـن لحظه طول 
خواهـد کشـید. راه حـل چیسـت؟ محـدود کـردن زمـان انجـام کارها

فقـط ۲۰  »مـن  بگوییـد:  بـه خودتـان  کنیـد  مثـال، سـعی  عنـوان  بـه 
دقیقـه روی ایـن کار وقـت می گـذارم«، حتـی اگر کار بزرگ باشـد. این 
تکنیـک بـه شـما کمـک می کنـد کـه شروع کنیـد و به محـض شروع، 
ممکن اسـت متوجه شـوید که کار آنقدرها هم دشـوار نبوده اسـت

استراتژی های شکست اهمال کاری

نتیجه گیری: از همین الانِِ الان شروع کن! 

امـا خبـر خـوب ایـن اسـت کـه اهمـال کاری قابـل مدیریت اسـت. بـا اسـتفاده از تکنیک هـای علمی و روان شـناختی، می تـوان این عادت را شکسـت 
داد و به یک فرد مؤثرتر و بهره‌ورتر تبدیل شد.

۱. تجزیه وظایف به بخش های کوچک تر:
 یکـی از بهتریـن راه هـا بـرای شروع کار، تجزیـه آن بـه 
بخش هـای کوچک تـر اسـت. وقتـی یـک پروژه یـا تکلیـف 
بـزرگ را بـه قسـمت های کوچکتر تقسـیم می کنیـم، انجام 
تنهـا  نـه  کار  ایـن  می‌رسـد.  نظـر  بـه  سـاده تر  بسـیار  آن 
اسـترس را کاهـش می‌دهـد، بلکـه بـه مـا اجـازه می‌دهـد 
بـرای  انگیـزه بیشـتری  بـه تدریـج پیشـرفت کنیـم و  کـه 

ادامـه کار پیـدا کنیـم

2. استفاده از تکنیک پومودورو:
تکنیـک پومـودورو یکـی از محبوب‌ترین روش ها بـرای مدیریت زمان 
و شکسـت اهمـال کاری اسـت. در ایـن روش، شـما بـه مـدت ۲۵ دقیقه 
بـا تمرکـز کامـل روی یـک کار مشـخص کار می کنیـد و سـپس ۵ دقیقـه 
اسـتراحت می کنیـد. ایـن فراینـد را تکـرار کنیـد تـا کارهـای خـود را بـا 
بازدهـی بیشـتری انجـام دهیـد. پومـودورو بـه شـما کمـک می کنـد تـا 

ذهـن خـود را متمرکـز نگه‌داریـد و از حواس پرتیهـا جلـوگیری کنیـد

۳. استفاده از انگیزه های بیرونی:
پاداش هـا  ماننـد  بیرونـی  انگیزه هـای  از  اسـتفاده  اوقـات،  گاهـی 
می توانـد بـه شـما در شکسـت اهمـال کاری کمـک کنـد. به عنـوان مثال، 

می توانیـد تصمیـم بگیریـد کـه پـس از اتمـام یـک بخـش 
از پروژه، بـه خودتـان یـک پـاداش کوچـک مثل تماشـای 
یـک فیلـم یـا خوردن یـک غذای مـورد علاقـه بدهید. این 
انگیزه هـا می تواننـد شـما را بـه ادامـه کار تشـویق کننـد و 

از بـه تعویـق انداختـن کارهـا جلـوگیری کننـد

۴. تغییر نگرش نسبت به کارها: 
یکـی دیگـر از دلایـل اهمـال کاری، نگـرش منفی نسـبت 
بـه کارهاسـت. مـا اغلب کارهایی را کـه باید انجام دهیم، 
بـه عنـوان وظایف سـخت و کسـل کننده می بینیـم. اما اگر 
بتوانیـم نگـرش خـود را تغییـر دهیـم و بـه کارها به عنـوان فرصت هایی 
بـرای رشـد و یـادگیری نـگاه کنیـم، انجـام آن هـا بسـیار سـاده تر خواهـد 

شد

۵. تمرکز بر زمان حال:
یکـی از تکنیک هـای موثـر بـرای شکسـت اهمـال کاری، تمرکـز بر زمان 
حـال اسـت. وقتـی کـه درگیـر اهمـال کاری می شـویم، معمـولاًً بـه آینـده 
فکـر می کنیـم و نگـران نتایـج نهـایی هسـتیم. امـا با تمرکز بـر زمان حال 
و انجـام وظایـف بـه طـور تدریجـی، می توانیـم از اسـترس و اضطـراب 

مرتبـط بـا آن جلـوگیری کنیم



اهمـال کاری یـک عـادت اسـت و ماننـد هـر عادتـی، قابـل تغییـر اسـت. بـا اسـتفاده از تکنیک هـای مدیریـت زمـان و تغییـر نگـرش، می توانیـم این 
عـادت را شکسـت دهیـم و بـه افـراد موفق تـر و مؤثرتـر تبدیل شـویم. مهم‌ترین نکته این اسـت که به یاد داشـته باشـیم، تغییرات بـزرگ از گام های 

کوچـک شروع می شـوند. پـس همیـن امروز اقـدام کـن دوسـت خوبـم، حتی با یـک گام کوچک :(
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از سفره تا سلامت روان؛ 
اسرار تغذیه و تاثیر شگفت انگیز آن بر ذهن 

نویسنده: درسا صفانژاد

26
بخش سوم | سلامت روان



27
شماره 1 | پاییــز 1404

یکـی از چالش هـای دوران دانشـجویی، افتـادن بـه تلـه عـادت خـوردن غذاهـای آمـاده و نیمه‌آمـاده اسـت. ممکـن اسـت فکـر کنیـد کـه بـا خـوردن 
غـذای ناسـالم، تنهـا بـه سلامـت جسـمی خـود آسـیب می‌زنیـد. امـا سلامـت روان بـا رژیـم غـذایی ارتبـاط تنگاتنگـی دارد. حـال چگونـه ایـن اتفـاق 

می‌افتـد؟

خلـق شـما وابسـته بـه نوروترانسـمیتری بـه نـام سروتونیـن اسـت کـه علاوه بـر اثری کـه بـر روان دارد، تنظیم کننده اشـتها و خواب اسـت. به شـکلی 
کـه کاهـش سـطح آن باعـث ایجاد علائم افسـردگی میشـود

بیشـتر حجـم سروتونیـن در دسـتگاه گوارشـی شـما سـاخته می شـود. نورون هـای لولـه گـوارش نـه تنهـا در فعالیت هـای هضـم و جـذب غـذا موثـر 
هسـتند، بلکه تنظیم‌کننده احساسـات شـما نیز هسـتند. سـاخته شـدن سروتونین به شـدت تحت تاثیر باکتری های مفید روده ما اسـت و هر نوع 
تغذیـه آسـیب‌زننده بـه ایـن باکتری هـا، هماننـد غذاهـایی بـا قنـد قابل جـذب زیاد )شـاخص گلایسـمیک بالا( یـا مواد غذایی اسـترس اکسـیداتیو که 
باعـث بروز التهـاب در بـدن هسـتند، منجـر بـه کاهـش نوروترانسـمیترهای حیاتـی از جملـه سروتونیـن در بـدن می شـوند کـه در نهایـت تاثیر سـوء 

بـر خلق مـا دارد

حـال چگونـه می تـوان در دوران دانشـجویی تغذیـه‌ای سـالم تر و بهتـر داشـت؟ شـما می توانیـد در بخـش سلامـت جسـمی ایـن نشریـه پاسـخ به این 
سـوال را بیابید
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قهرمانان پیشرفت یا قربانیان توقعات؟
نگاهی به فشارهای کنکور و انتظارات خانواده 

نویسنده: مائده اکبری

همـه مـا بـه نوعـی تجربـه فشـار همسـالان را داشـته‌ایم، چـه بـه صـورت مثبـت و چـه به صورت منفی. فشـار همسـالان، بـه معنـای تأثیراتی 
اسـت کـه از سـوی افـراد همسـن و هـم طبقـه اجتماعی خـود دریافـت می کنیم و می توانـد در جهت‌گیری هـای رفتـاری و تصمیم‌گیری های 
یـز می توانـد مـا را بـه  مـا نقـش مـؤثری ایفـا کنـد. گاهـی ایـن فشـارها بـه ارتقـای توانمندی هـای فـردی و اجتماعـی منجـر می شـود و گاهـی ن

سـمت رفتارهـایی سـوق دهـد کـه بـا ارزشهـا و اصول فردی مـا همخوانـی ندارند

بسـیاری از افـراد هنگامـی کـه صحبـت از فشـار همسـالان می شـود، آن را صرفـاًً در جهـت منفی و با آثـار مخرب تلقی می کننـد. با این حال، 
فشـار همسـالان لزومـاًً نبایـد منفـی باشـد تـا عواقـب نامطلـوب برای فـرد به آرمغـان بیاورد. گاهـی اوقات این فشـار ممکن اسـت در ظاهر 
مثبـت بـه نظـر برسـد، امـا در واقـع می توانـد همچنـان مخرب باشـد. به عنوان مثال، ممکن اسـت ما تحت تأثیر همسـالان به سـمت انجام 
کارهـایی سـوق داده شـویم کـه در کوتاه مـدت موفقیت‌آمیـز یـا قابل تحسیـن بـه نظـر می‌رسـند، امـا در بلندمـدت بـرای سلامـت روحـی یـا 

جسـمی ما زیان بار باشـند

یک مثال بارز که همه شما آن را تجربه کرده‌اید، کنکور است.
حقیقت کنکور چیست؟ آزمون ورودی دانشگاه یا ابزاری برای اثبات خود؟

آزمونـی کـه از آن بـه عنـوان مـسیری بـرای ورود بـه دانشـگاه ها و موسسـات آمـوزش عالـی یـاد می شـود، یکـی از مهم‌تریـن رویدادهـای 
آموزشـی در کشـور اسـت. امـا آیـا ایـن آزمـون تنهـا بـه عنـوان ابـزاری بـرای سـنجش دانـش و مهارت هـای علمـی دانش‌آمـوزان شـناخته 

می شـود یـا نقش هـایی فراتـر از ایـن دارد؟

بـرای بسـیاری از داوطلبـان، کنکـور چیزی بیـش از یـک آزمـون علمی اسـت؛ آن را به عنوان ابزاری برای سـنجش توانایی های‌ شـخصی خود 
و اثبـات شایستگیشـ‌ان در جمع همسـالان می‌دانند

در بسـیاری از خانواده هـا، قبولـی در کنکـور بـه عنـوان معیـاری بـرای موفقیـت فـردی و آینـده‌ای روشـن تلقـی می شـود. همیـن امـر باعـث 
شـده کـه برخـی دانش‌آمـوزان، بـه جـای تمرکـز بـر علائـق شـخصی و اهـداف بلندمـدت خـود، تنهـا بـه دنبـال کسـب رتبه هـای برتـر باشـند تا 

انتظـارات اطرافیـان خـود را بـرآورده کنند

البتـه کـه بسـیاری از داوطلبـان کنکـور بـر ایـن باورنـد کـه بـه دلیـل علاقـه شـخصی، مسیـر دشـوار کنکـور را انتخـاب کرده‌انـد. امـا پرسشـی 
کـه در ایـن میـان مطـرح می شـود ایـن اسـت کـه علاقـه از کجـا و در چـه زمانـی شـکل می‌گیـرد؟ آیـا ایـن علاقـه، درونـی و اصیل اسـت؟ یا 

ناشـی از فشـار همسـالان و انتظـارات خانواده؟
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شـرایط زندگـی و تحصـیلات امروزی بـه وضـوح نسـبت بـه نسـل های 
گذشـته بهبـود یافتـه اسـت. کیفیت بالای آمـوزش، هرچنـد پرهزینه، به 
خانواده هـا ایـن امـکان را می‌دهـد کـه از سـنین کودکـی فرزندانشـان را 
در کلاس هـای آموزشـی متنـوع ثبت نـام کننـد و شـرایط تحصیل را برای 
آن هـا فراهـم آورنـد. امـا پرسـش اساسـی ایـن اسـت: این همـه هزینه و 

تلاش بـرای چـه هدفـی انجـام می شـود؟

هدف خانواده ها از سـرمایه گذاری بر تحصیلات فرزندانشـان، دسـتیابی 
به جایگاه شـغلی بالا و تضمین مالی آینده آنان اسـت. به همین دلیل، 
از کودکـی فرزندانشـان را بـا عناوینـی ماننـد دکتـر و مهنـدس خطـاب 
می کننـد. ایـن القـاب نـه تنهـا نشـان‌دهنده آرزوهـا و انتظـارات والدیـن، 
بلکـه فشـار اجتماعـی و فرهنگـی برای دسـتیابی به موفقیت هـای علمی، 

اقتصـادی و اجتماعی اسـت

زمانـی کـه فرزنـد به سـنین حسـاس نوجوانی می‌رسـد و به طـور جدی به 
اهـداف و آرزوهایـش فکـر می کنـد، در یـک محیـط متأثـر از همسـالان 
قـرار می‌گیـرد. در ایـن فضـا، او می بینـد کـه افـرادی کـه به شـدت درس 
می خواننـد و از الگوهـای مشـخص شـده پیروی می کننـد، بیشـتر مـورد 

تحسیـن و تشـویق خانـواده و معلمـان قـرار می‌گیرند.

او احسـاس می کنـد بـرای اینکـه از همسـالانش عقـب نمانـد و خـود را 
اثبـات کنـد، بایـد در راسـتای همیـن اهـداف تلاش کنـد. بـه تدریـج، 
ایـن فشـار اجتماعـی باعـث می شـود کـه بـه نوعـی بـه خـود القـا کنـد 
کـه علاقـه‌اش واقعـاًً همیـن اسـت. حتـی اگـر در درون بـه آرزوهـای 
واقعـی‌اش نرسـیده باشـد. ایـن فرا ینـد می توانـد بـه شـکل‌گیری هویـت 
و اهدافـی منجـر شـود کـه ممکـن اسـت بـا خواسـته های اصلـی‌اش در 

تضـاد باشـد

در دوران کنکـور، فشـار ناشـی از همسـالان و انتظـارات خانـواده بـه اوج 
خـود می‌رسـد. نوجوانـان دائمـاًً خـود را بـا افـرادی مقایسـه می کننـد کـه 

بـه عنـوان »قهرمانـان پیشـرفت« در آزمون هـا شـناخته می شـوند. ایـن 
مقایسـه ها باعـث افزایـش توقعـات فـرد از خـود و انتظـارات خانـواده 
فراوانـی  اسـترس های  و  اضطـراب  بـه  می توانـد  شـرایط  ایـن  می شـود. 
منجـر شـود و احسـاس ناامنـی در مـورد توانایی‌هـا و آینده شـان ایجـاد 
کنـد. ایـن فشـار نـه تنها سـازنده نیسـت، بلکـه می تواند به شـدت مخرب 
روح و روان نوجوانان باشـد. اضطراب و اسـترس ناشـی از مقایسـه های 
مـداوم و انتظـارات بـالا می توانـد بـه کاهـش اعتمـاد بـه نفس و احسـاس 
ناکامـی منجـر شـود و انگیـزه واقعـی آنـان را تحـت تأثیـر قـرار داده و 

مسیرهـای پیشـرفت را دچـار اخـتلال کنـد

از آنجـایی کـه هـر فـردی منحصـر بـه فـرد اسـت، بسـیاری از نوجوانـان 
در رسـیدن بـه اهـداف خـود در ایـن مسیـر نـاکام می ماننـد. ایـن ناکامی 
می توانـد باعـث شـود کـه فـرد بـه هیـچ مسیـر دیـگری رضایـت ندهـد و 
احسـاس کنـد کـه تنهـا گزینه هـای موفقیـت، همـان الگوهـای مشـخص 
شـده‌اند. در نتیجـه، او ممکـن اسـت از فرصت هـای دیگر غافـل بماند و 

تواناییهـای بالقـوه خـود را نادیـده بگیـرد

فشـار همسـالان تنهـا بـه یـک دوره خـاص از زندگـی محـدود نمی شـود. 
آسـیب بـه اعتمـاد بـه نفـس در ایـن مرحلـه، تأثیـرات عمیقـی بـر زندگـی 
یـز احسـاس هویـت  فـرد می گـذارد و باعـث می شـود در مراحـل بعـدی ن
شـخصی نکنـد. در نتیجـه، فـرد بـه جـای دنبـال کـردن هویتـی منحصر به 
فـرد، بـه الگوهـای کلیشـه‌ای جامعـه پنـاه می بـرد کـه ایـن امـر منجـر بـه 

تکـرار شکسـت ها و ناکامیهـا در طـول زندگـی میشـود

 



31
شماره 1 | پاییــز 1404

اعتماد به نفس؛ 
نویسنده: محمدرضا امیرینیرویی آرام اما قدرتمند برای موفقیت زندگی 

چـرا اعتمـاد بـه نفس، به عنـوان کلید موفقیت در زندگی مطرح می شـود؟ 
نیرویی کـه می تـوان گفـت زندگـی افـراد را دگرگـون می کنـد. چـرا بعضـی 
افـراد در مواجهـه بـا چالـش هـا بـا شـجاعت و اطمینـان قـدم برمی‌دارنـد؟ 

امـا بعضـی دیگـر در سـایه تردیـد و عـدم اطمینان مانـده اند؟

تعریف اعتماد به را در یک عبارت: »باور به توانایی های خود« 

شـما در خیلـی از حوزه هـا، درگیـر ایـن احسـاس خواهیـد شـد و اعتمـاد 
بـه نفـس شـما تعییـن کننـده تصمیـم‌گیری هایتـان خواهـد بـود؛ از کار و 

تحصیـل گرفتـه تـا روابـط اجتماعـی و فعالیـت هـای روزمـره

چه چیزهایی روی اعتماد به نفس شما تاثیر می گذارند:

در  شـما  )قبولـی  بـزرگ!  چـه  کوچـک  چـه  موفقیت هـای گذشـته، 
دانشـگاه تهـران کـه آرزوی خیلی ها اسـت و به آن رسـیدی( پـس تجربیات 

گذشـته می توانـد اعتمـاد بـه نفـس را بـه شـما برگردانـد

و  مثبـت  افـرادی  کنـار  در  بـودن  اجتماعـی!  محیـط  و  اطرافیـان 
حمایتگـر، دوسـتانی کـه از موفقیـت شـما خوشـحال می شـوند و همـگام 
مسیـر شـما هسـتند، می‎توانـد بـر روان و اعتمـاد بـه نفـس شـما تاثیـر 

بگـذارد مثبـت 

خـودت را بیشـتر بشـناس! بـا نقـاط قـوت و ضعـف خودتـان بیشـتر 
آشـنا شـوید. وقتـی بدانیـد در چـه زمینه هـایی قـوی هسـتید می توانیـد بـا 

اطمینـان بیشـتری حرکـت کنیـد

این نکته ها را به خاطر داشته باشید:

+ هـر بـار کـه کاری را بـا موفقیـت انجـام می‌دهیـد، اعتماد به نفس شـما 
افزایـش می یابـد؛ پس تجربـه‌ کنید

+ شـما می توانیـد از دوسـتان و اسـاتید خـود کمـک بگیریـد و یکدیگـر 
را تشـویق کنیـد

+ در مواجهه با چالش ها، انعطاف پذیری داشـته باشـید و از اشـتباهات 
یاد بگیرید.«دنبال سـرکوب خودت نباش!«

+ اعتمـاد بـه نفـس یـک مهـارت قابـل یادگیری اسـت. هیچ کـس از بدو 
بـوده بلکـه در جهـت کسـب آن تلاش  تولـد فـردی بـا اعتمـاد بـه نفـس ن

اسـت. کرده 

+ نگرش های مثبت داشـته باشـید! اگر کاری را حتی شروع نکرده‌اید به 
شکسـت آن فکـر نکنیـد. همیشـه نجواهـای منفـی ذهن وجـود دارند، این 

هنـر شماسـت که بـه آن ها توجـه نکنید

+ بـا قـدرت و شـجاعت بـه سـمت اهدافتـان حرکـت کنیـد و زندگـی ای 
سرشـار از موفقیـت بسـازید

Reference:

Perry, Patricia. “Concept analysis: confidence/self-confidence.” 
Nursing forum vol. 46,4 (2011): 218-30. doi:10.1111/j.1744-
6198.2011.00230.x
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رقص در خلوت؛ 
نویسنده: محمدرضا امیریهنر لذت بردن از تنهایی و داشتن صلح درونی 

اگـر تنهـا بمانـی، چقـدر اذیـت می شـوی یـا چقـدر لـذت مـی‌بری؟ چقـدر 
نگـران تنهـا شـدن هسـتی؟ آیـا اگـر تنهـا باشـی، احسـاس بـدی نسـبت به 
خـودت داری؟ آیـا بـرای لذت بردن و احسـاس خوب داشـتن، نیاز داری 
کـه بـا دیگـران باشـی؟ آیـا وقتـی تنها می شـوی، بـه دنبال راهی بـرای فرار 
از تنهـایی مـی گـردی؟ آیـا بدتریـن لحظـه زندگـی شـما زمانـی اسـت کـه 

شریـک عاطفیتـان شـما را تـرک کنـد؟

مـا آدم هـا، موجوداتـی اجتماعـی هسـتیم و ایـن طبیعی اسـت کـه بودن 
با جمع را دوسـت داشـته باشـیم؛ اما اشـکال کار از آنجا شروع می شـود 
که فرد از تنها شـدن بترسـد و نگران تنها ماندن باشـد. اشـکال از جایی 
شروع می شـود کـه فـرد بـا تنهـایی خـود احسـاس راحتـی نـدارد و بـه 
بـرد و برای فـرار از آن مدام  خاطـر اینکـه نمی توانـد از تنهـایی‌اش لـذت ب
خـود را در گروه هـا و روابـط نامناسـب قـرار می‌دهـد. بـه طـور قطـع در 
طـول دوران تحصیـل، چالـش احسـاس تنهـایی گریبانگیـر بسـیاری از 
دانشـجویان می شـود. هـر چنـد کـه شـاید در ماه هـای ابتـدایی ورود بـه 

دانشـگاه حتـی تصـور چنین چیزی سـخت باشـد

فـردی کـه از ایـن جایـگاه، در جسـتجوی روابـط اجتماعـی اسـت، بیشـتر 
مواقـع بـه افـراد هماهنـگ و مناسـب هدایـت نمی شـود. حتـی اگـر هـم 
وابسـتگی  بـه  درونـی،  خلاهـای  ایـن  خاطـر  بـه  شـود،  ایجـاد  رابطـه‌ای 
می‌انجامـد. فـرد بـه خاطر وابسـتگی، هر نـوع رفتار نامناسـب را از طرف 
دوسـتان خـود تحمـل می کنـد تـا صرفـا تنها نمانـد؛ او احسـاس خوب را 
گـدایی می کنـد؛ بـه خاطـر وابسـتگی، بـه شـدت تحقیـر و طـرد می شـود 

و ناخواسـته هایی را در روابـط خـود تجربـه می کنـد کـه خلا درونـی او را 
بزرگتـر می کنـد. طبـق نتایجـی کـه افـراد مشـابه گرفته‌انـد، وقتـی اسـاس 
یـک رفتـار »خلا درونـی« باشـد، نتیجـه به احتمـال زیاد تجربه خلا بیشـتر 
اسـت. اینکـه شـما بـرای به اشـتراک گذاری و هم‌افـزایی درونی تان روابط 
اجتماعـی را آغـاز می‌کنیـد بـا پرکـردن خلا تنهـایی و گـدایی احسـاس 

خـوب بسـیار متفاوت اسـت

اگـر فـردی ایـن نـوع تـرس و نگرانـی را تجربـه می کنـد، زنـگ خـطری 
اسـت از اینکـه فـرد خـودش را دوسـت نـدارد؛ قـادر بـه لـذت بـردن از 
وجـود خـودش نیسـت؛ بـا خـودش در صلـح نیسـت و احسـاس خـوب 
او وابسـته بـه بـودن بـا فـرد یـا افـراد خاصـی اسـت؛ برعکـس، فـردی کـه 
بـا خـودش در صلـح اسـت و از درون خـود را دوسـت دارد، یکـی از 
مهم‌تریـن نشـانه هایش ایـن اسـت کـه نـه تنهـا بلـد اسـت از تنهـا بـودن 
بـرد بلکـه ایـن یکـی از لازمه هـای زندگـی‌اش اسـت و  بـا خـودش لـذت ب
برنامـه‌ای منظـم بـرای خلـوت کـردن بـا خـود دارد. یعنـی علاوه بـر اینکه 
از بـودن بـا افـراد هماهنـگ بـا خـود لـذت می بـرد، علاوه بـر اینکـه در 
جمـع حالـش خـوب اسـت، علاوه بر اینکـه رابطه عاطفی خـوبی دارد، از 
یـز لـذت می بـرد و اینکـه هـر چند وقـت یک بار نیـاز دارد  تنهـایی خـود ن
کـه بـا خـودش خلـوت کند و زمـان با کیفیتی را با خودش داشـته باشـد؛ 
بـه اهـداف و خواسـته هایش فکـر کنـد؛ ذهـن خـود را خلـوت کنـد؛ ایده 

هایـش را بررسـی کنـد و ..

نکتـه کلیـدی: اگـر فـرد در قـدم اول مهم‌تریـن رابطـه زندگـی‌اش )رابطـه 
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بـا خـودش( را از بنیـان درسـت بسـازد، ایـن صلـح درونـی سـایر روابـط 
بیرونـی او را مدیریـت می کنـد

ایـن صلـح درونـی، بـه نحـوی او را بـه سـمت افـرادی هدایـت می کنـد 
کـه بـا خودشـان در صلـح هسـتند. افـراد هماهنـگ، رابطـه‌ای بـه دور از 
وابسـتگی را تجربـه می کننـد. بـه ایـن معنـا کـه تـا وقتـی بـا هـم هسـتند، 
از وجـود یکدیگـر و هـر وقـت تنهـا باشـند، از تنهـایی خود لـذت می برند 
و وظیفـه احسـاس خـوب خـود را بـه عهـده دارنـد. بـرای احسـاس خوب 
از  بـردن  لـذت  توانـایی  نیسـتند؛  دیگـران  وابسـته  و  محتـاج  داشـتن، 
تنهـایی خـود را دارنـد، بـرای تجربـه علائـق خـود، نیازمنـد یـک همـراه 
همیشـگی نیسـتند، اهـداف و علائـق شـخصی خـود را دنبـال می کننـد و 
یـز اهـداف و علائـق خودشـان را دنبـال  اجـازه می‌دهنـد نزدیکانشـان ن

. کنند

چند نشانه درباره افرادی که از تنهایی خود لذت نمی برند: 

تـرس از سـکوت: یکـی از نشـانه هـای تـرس از تنهـایی، ترس از سـکوت 
اسـت. بعنـوان مثـال: اگـر در هنگام غذا خوردن، سـکوت بـر فضا حاکم 
شـود، ایـن فـرد نمی توانـد بـر غذا خـوردن تمرکز کند و سـعی می کند که 
سـر صحبت به نوعی باز شـود. اگر در حال رانندگی در مسیری طولانی 

باشـند و طـرف مقابـل بـرای مدتـی سـاکت باشـد، ایـن فـرد نمی توانـد 
بـرد و مـدام بـه دنبـال راهـی  آرام باشـد و از ایـن سـکوت فضـا لـذت ب
بـرای شکسـتن سـکوت اسـت؛ بـه خاطـر تـرس از سـکوت، آهنگـی را در 

پس‌زمینـه پخـش می کنـد.

فـرار از تنهـایی: فـرد بـرای فـرار از تنهـایی، خـودش را بـه شـدت درگیـر 
کار می کنـد بـه نوعـی کـه آنقـدر خسـته شـود کـه وقتـی بـه خانه می‌رسـد 
فقـط بخوابـد و متوجـه تنهایی‌اش نشـود. بـرای فرار از تنهـایی، مدام در 
حـال برنامـه‌ریزی آخرهفتـه برای جمع کردن افراد دورهم اسـت، سـراغ 
لیسـت تماس هایـش مـی‌رود تـا فـردی را پیـدا کنـد کـه تمـاس تلفنـی 

داشـته باشد

بـه ایـن مثال هـا توجـه کـن، بررسـی کـن کـه کـدام یـک از ایـن مثـال 
هـا دربـاره شـما صـدق می کنـد؟ حـالا کـه دلیـل ایـن نـوع رفتارهایـت 
را شـناختی، چـه برنامـه‌ای بـرای اصلاح و بهبـود ایـن ضعـف شـخصیتی 
داری؟ چـه نـگاه و بـاوری باعـث می شـود کـه ایـن صلـح درونـی را ایجـاد 

کنـی و مهـم تریـن رابطـه زندگـی‌ات را بهبـود ببخشـی؟

شادی با طعم همدلی؛ 
چگونه فعالیت های داوطلبانه زندگی‎مان را زیباتر می کنند

نویسنده: عسل امینیان

یکـی از راهکارهـای رهـایی از تنهـایی بـه روشـی مثبـت، فعالیت هـای داوطلبانـه اسـت. چنیـن فعالیت هـایی تأثیـرات مثبـت و قابـل توجـه‌ای بـر 
سلامـت روان دارنـد. از طرفـی دانشـگاه و دوران دانشـجویی بسـتری مناسـب بـرای انجـام چنیـن فعالیتهـایی اسـت

مطالعـات نشـان داده‌انـد کـه ایـن فعالیت‌هـا به کاهش اسـترس و اضطـراب کمک می کنند و باعث افزایش شـادی و رضایت از زندگی می شـوند. 
همچنیـن بـا فراهـم کـردن فرصت هـایی بـرای تعـاملات اجتماعـی و ایجـاد حـس تعلق به جامعه احسـاس انزوا و تنهـایی را )به خصـوص در افرادی 
کـه از مشـکلاتی نظیـر اضطـراب اجتماعـی رنـج می برنـد( کاهـش می‌دهـد، درواقـع افراد احسـاس خواهنـد کرد کـه در جامعه نقش مهمـی دارند که 

ایـن، خـود باعـث افزایـش عزت نفس و کاهش احسـاس بیهودگی، پوچی و افسـردگی میشـود

Reference:

“The Positive Impact of Volunteer Work on Mental Health.” A Week Away, 2024, www.
aweekaway.org/05/2024/the-positive-impact-of-volunteer-work-on-mental-health 
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در جست وجوی خوشبختی؛
آنچه هشت دهه تحقیق درباره شادی و معنا در 

زندگی یافته است
نویسنده: محمدحسن مهرافزا

چـه چیزی باعـث می شـود کـه در زندگـی خوشـحال و سـالم باشـیم؟ اگـر شـما می خواسـتید بهتریـن نسـخه خودتـان را در آینـده بسـازید، زمـان و 
انرژیتـان را در کجـا صـرف می کردیـد؟ هدفتـان چـه می بـود؟ پـول؟ شـهرت؟ موفقیـت بیشـتر در شـغل و تحصیـل؟ بـه مـا ایـن تصور داده شـده که 

اینهـا، چیزهـایی هسـتند کـه بـرای یـک زندگـی خـوب و شـاد بایـد بـه دسـت بیاوریم

تصـاویری را از کل زندگـی انسـان ها فـرض کنیـد؛ شـامل انتخاب هـایی کـه می‌کننـد و چگونگـی اثرگـذاری ایـن انتخاب هـا بـر زندگیشـان؛ دسـتیابی 
بـه ایـن تصاویـر جامـع و کامـل، عـملا غیرممکـن اسـت. از طرفـی اکثـر چیزی کـه مـا از زندگـی انسـان ها می‌دانیـم، نتیجـه سـوال هایی اسـت کـه 
در مـورد گذشـته پرسـیده شـده‌اند؛ همان‌طـور کـه می‌دانیـم ادراک، شـناخت و حافظـه انسـان شـدیدا دچـار خطاسـت. مـا بسـیاری از آن چـه کـه در 
زندگـی تجربـه می کنیـم را فرامـوش می کنیـم. حتـی گاهـی حافظـه کاملا خلاقانـه عمـل می کنـد و چیزهایی کـه اتفـاق نیفتاده‌انـد را می‌آفریند و برای 

مـا یـادآوری می کند

بینیـم؟ چه می شـد اگـر ما می توانسـتیم از زمـان نوجوانـی تا خود  امـا... چـه می شـد اگـر مـا می توانسـتیم تمـام طـول زندگـی افـراد را در گـذر زمـان ب
سالمندیشـان را دنبـال و مطالعـه کنیـم تـا بیابیـم کـه چـه چیزی عامل خوشـحالی و سلامت انسان هاسـت؟

خب... این اتفاق افتاده است.

»The Harvard Study of Adult Development« احتمـالا طولانی‌تریـن مطالعـه بـر روی زندگـی انسـان بالـغ اسـت کـه تـا بـه حـال انجـام 
شده

در سـال 1938 مـیلادی، 268 نفـر از دانشـجویان هـاروارد وارد ایـن مطالعـه شـدند. کمـی بعـد بـا هـدف گسـترش مطالعـه، 456 پسـر امـا ایـن بار از 
یـز در یـک مطالعـه کوهـورت آینده نگـر دیگـر مـورد بررسـی قـرار گرفتند. امـا الان، بعد از گذشـت بیش  مناطـق فقیرنشیـن شـهر بوسـتون آمریـکا ن
از 80 سـال از شروع، بالـغ بـر 2000 نفـر، شـامل ورودی‌هـای اولیـه مطالعـه، همسرانشـان، فرزندانشـان و حتـی نوادگانشـان همچنـان مـورد تحقیـق 
و مطالعـه هسـتند. امروزه ایـن پژوهـش تحـت نظـر چهارمیـن مدیـر مسـئولش، دکتـر رابـرت والدینگـر اسـت. در حقیقـت مقدمـه ایـن متـن، از 

سـخنرانی TED پربازدیـد ایشـان الهـام گرفته شـده

در ایـن مطالعـه تمـام جوانـب سلامـت جسـمی و احساسـی افـراد، موفقیـت شـغلی و حرفـه‌ای، روابـط شـخصی و سلامـت عمومـی شـرکت کنندگان 
در طـی زندگـی مـورد بررسـی قـرار می‌گیـرد. ارزیـابی تقریبـا هـر 2 سـال بـه شـکل پرسشـنامه ها، مصاحبـه، معاینات فیزیکی، آزمایشـات تشـخیصی 

و همچنیـن بررسـی مدارک پزشـکی اسـت

پیام اصلی مطالعه هاروارد در یک جمله این است که »روابط خوب ما را شادتر و سالم تر می کند«.
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ارتباطـات اجتماعـی بـرای مـا خـوب هسـتند و تنهـایی ما را می کشـد. افـرادی که ارتباطات خوبِِ دوسـتانه، خانوادگـی و اجتماعی دارنـد از نظر روانی 
شـادتر و از نظر جسـمانی سـالم تر هسـتند و طول عمر طولانی‌تری دارند

و امـا از طـرف دیگـر تنهـایی، تجربـه‌ای سـمی اسـت. افـرادی کـه بیـش از آنچـه کـه تمایل دارند تنها هسـتند، کمتر شـاد هسـتند، سلامتشـان زودتر 
از دسـت مـی‌رود، مغزشـان زودتـر عملکـرد خـود را از دسـت می‌دهـد و کوتاه‌تـر عمـر می کننـد. مطالعـه Twenge و همـکاران در مـورد حقیقـت 

تلـخ یـا حتـی ترسـناکی را عیـان می‌کنـد؛ در سراسـر جهـان، 23 % افـراد احسـاس تنهـایی می کننـد. ایـن یعنـی تقریبـا 1 نفر از هـر 4 نفر

چه بر سر سلامت روان می‌آید؟
از شـرکت کنندگان مطالعـه هـاروارد در 80 سـالگی در مـورد رضایـت از زندگـی سـوال شـد. نتیجـه شـایان توجـه ایـن بـود کـه آن هـایی بیشـتر از 
زندگـی رضایـت داشـتند کـه در طـول عمـر و سـنین بزرگسـالی، روابـط گرم تـر و صمیمـیِِ بیشـتری داشـتند. نـه پـول بیشـتر. نـه شـهرت عالم‌گیـر. نـه 

موفقیتهـای شـغلی یـا آکادمیـک! بلکـه روابـط اجتماعـی انسـانی

بـود. بررسـی ها نشـان دادنـد کـه افـرادی که  رضایت منـدی از زندگـی زیسـته تنهـا دسـتآورد ایـن‌ گروه ن
در روابـط احساسـی امـن بودنـد و بـاور داشـتند کـه می  توانند در زمان های سـختی بـه حمایت شریک 

عاطفـی خـود تکیـه کننـد، دیرتـر و کمتـر دچار اخـتلالات حافظـه و دژنراسیون مغزی شـدند

کـه  می کنـد  تأکیـد  مقالـه‌ای  در  هـاروارد،  مطالعـه  مسـئول  مدیـر  سـومین   George Vaillant
ارتباطـات اجتماعـی مؤثـر و پایـدار، پایـه‌ای مهم برای ارتقای سلامت روان هسـتند و می توانند به 

بهبـود احساسـات مثبـت، افزایـش تـاب‌آوری و تقویـت هـوش عاطفی-اجتماعی منجر شـوند

چه بر سر سلامت جسمانی می‌آید؟
بر کسـی پنهان نیسـت که دوران پیری، پر از درد، سـختی و مشـکلات جسـمی اسـت. این 
دردهـا بـه راحتـی می تواننـد خلـق سـالمند را تلـخ کنند. اما مطالعـه هـاروارد در این مورد 

بـه نتایج جالبی رسـید

افـرادی کـه در یـک رابطـه‌ عاطفـی و صمیمـی بودنـد، حتـی در روزهـایی کـه درد و بیماری 
می توانسـت طاقت فرسـا باشـد، خلـق )Mood( مثبـت و بـا ثباتـی داشـتند. ولـی آن‌هـایی کـه 

چنیـن بختـی نداشـتند، نـه تنهـا حفظ خلـق و رفتار خوب برایشـان ممکن نبود بلکـه درک آن ها 
از درد، چندیـن برابـر درد واقعـی میشـد

جـورج ولنـت )George Vaillant(، در کتـاب خـود »Triumphs of Experience« کـه 
بر اسـاس مطالعه هاروارد نوشـته شـده اسـت، می نویسـد

”The capacity for intimate relationships predicts flourishing in life“
توانایی ایجاد روابط صمیمی، پیش بینی کننده شکوفایی در زندگی است.

ایـن نقل قـول بـه نیکـی قـدرت روابـط اجتماعـی را نشـان می‌دهـد. ارتبـاط بـا همسـر، پـدر یـا مـادر، فرزنـد، دوسـتان صمیمـی و جامعـه. اما آیـا تمام 
حقیقـت و شـادی زندگـی در آن خلاصـه می شـود؟ )از اینجـا بـه بعـد ایـن نوشـته شـامل نظـر و تجربه شـخصی نویسـنده اسـت.(

تعادل نقش بنیادی و معیار اصلی را ایفا می کند.

تعـادل در ماهیـت روابـط اجتماعـی بـه نحـوی کـه شـخص همـواره بـرای احسـاس خـوب نیازمنـد دیگـران نباشـد. بتوانـد شـادی و رضایتمندی را 
درون خـود و متکـی بـر خـود ایجـاد و حفـظ کند

تعـادل در کیفیـت روابـط بـه ایـن شـکل کـه بـا اطرافیـان، روابـط مثبـت و انسـانی برقـرار شـود؛ امـا از طرفـی ممکـن نیسـت تمـام اطرافیانمـان، 
دوسـتان صمیمـی مـا باشـند. حافـظ ایـن حقیقـت را بـا بیانـی شیـوا بـه نظم نگاشـته اسـت

آسایش دو گیتی، تفسیر این دو حرف است                 با دوستان مروت، با دشمنان مدارا

در نهایت بزرگترین درسی که می توان از این مطالعات برای این برهه جدید از زندگی و ورود به دانشگاه آموخت:

»روابـط اجتماعـی بـرای مـا خـوب هسـتند. ایـن دوران محیـط و فرصـت مناسبی برای ایجـاد روابط جدید با رعایـت میانه‌روی و تعادل اسـت. مهم تر 
از آن، روابـط قدیمـی بایـد حفـظ و تقویـت شـوند، بـه ویـژه در ایـن دوران کـه بـرای اکثـر نودانشـجویان آغـاز مرحلـه بزرگسـالی و اسـتقلال نسبـی 

بیشـتر است.«

اگـر بـه موضـوع ایـن مطالعـه هـاروارد علاقه منـد شـدید، می توانیـد مطالـب جـذاب و بسـیار شـنیدنی بیشـتری را از پادکسـت دکتـر آذرخش مکری 
کـه بـه معرفـی کتـاب »Triumphs of Experience« نوشـته جـورج ولنـت، پرداخته‌انـد بیاموزید

Reference:
1.Vaillant, George E. “Positive mental health: is there a cross-cultural definition?.” 
World psychiatry : official journal of the World Psychiatric Association (WPA) vol. 
11,2 (2012): 93-9. doi:10.1016/j.wpsyc.2012.05.006
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2023, doi:10.3389/fpsyg.2023.1059057

3.Twenge, Jean M et al. “Worldwide increases in adolescent loneliness.” Journal 
of adolescence vol. 93 (2021): 257-269. doi:10.1016/j.adolescence.2021.06.006 
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تغذیه و تندرستی؛ 
نویسنده: درسا صفانژادهنر تغذیه در زندگی دانشجویی 

احتمـالا شـما هـم بـا شـنیدن نـام خوابـگاه و دوران دانشـجویی بـه یاد 
تغذیـه ناسـالم و ناقـص ایـن دوران میفتیـد. دور از حقیقـت نیسـت 
کـه بگوییـم اکثـر دانشـجویان در ایـن دوران بخاطـر کمبـود وقـت و 
خسـتگی بعـد کلاس هـا و بیمارسـتان وقـت زیـادی بـرای پختـن غـذای 

سـالم نمی‌گذارنـد

در عادات تغذیه خوابگاهی و دانشجویی چند مشکل وجود دارد:

بـا نمـک و  چربی بیـش از حـد: غذاهـا، اکثـرا چـرب هسـتند و 
روغـن فـراوان پختـه می شـوند. بعـد از مدتـی مصـرف کاملا نتیجـه رو 

در آزمایـش خـون خـود خواهیـد دیـد     

سـبک پخـت نادرسـت: اکثـر غذاهـا سرخ کـرده هسـتند و سـبک 
آبپـز و بخارپـز در منـوی آشپزخانـه دانشـگاه جـایی نـدارد

و  دانشـگاه  سـلف  غـذایی  رژیـم  سبزیجـات:  و  فیبـر  کمبـود 
بـرای  از فیبـر و سبزیجـات اسـت و می توانـد  خوابـگاه عـملا عـاری 
بـدن مشـکلاتی ایجـاد کنـد، زیـرا مـا در ایـن حالـت اولا دیرتـر حـس 
سیری پیـدا کـرده و کربوهیدرات بیشـتری مصـرف خواهیم کرد. ثانیا 
بدون فیبر کافی چربی های بیشـتری جذب می شـوند و مسـبب چاقی 

خواهنـد شـد

حـالا کـه می‌دانیـم خـوردن مرتـب ایـن غذاهـا به مـدت چندسـال برای 
سلامتـی مـا مضـر اسـت، بـرای بهتـر کردن شـرایط چـه کنیم؟

دشـوار  شـما  بـرای  غـذا  پخـت  اگـر  کـردن سبزیجـات:  اضافـه 
اسـت، می توانیـد هـر چنـد روز یکبار سـالادهایی با سبزیجـات متنوع 
درسـت کنیـد و بـا خـود بـه دانشـگاه ببریـد و کنـار غـذای سـلف نـوش 

کنید جـان 

میـان وعـده هـای سـالم: زمـان کلاس‌هـا و کارآموزی هـا طولانـی 
اسـت و اگـر گرسـنه شـوید تنهـا گزینـه شـما خوراکی هـای آمـاده بوفه 

دانشـگاه خواهـد بـود. پـس حتمـا، سـاندویچ یا لقمـه، میـوه، آجیل یا 
بیسـکوئیت های رژیمـی همـراه خـود داشـته باشـید

انتخـابی در رزرو غـذا عمـل کنید: بعضـی غذاها که سرخ کردنی 
و ناسـالم هسـتند را رزرو نکنیـد و بـه جای آن بـا خود غذا ببرید

راه حـل آخـر )پیـام نویسـنده(: آخـر هفته هـا سبزیجـات پختـه آمـاده 
اگـر مرغ/گوشـت داریـد آن را مـزه‌دار کنیـد. بدیـن شـکل  کنیـد و 
می توانیـد بـا زمـان کـم شـب قبـل ظـرف غـذای سـالم خـود را آمـاده 

و نـوش جـان کنیـد

همچنیـن بـرای ایـده گرفتـن و پیـدا کـردن دسـتورالعمل های غـذایی 
سـالم، خوشـمزه و کم‌هزینـه می توانیـد ‌کلمـه »Meal prep« را در 

شـبکه هـای اجتماعـی سرچ کنیـد
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نویسنده: مینو ثابت نژاد
خواب و تندرستی؛ 

چطور در هیاهوی شبانه، آرامش خود را پیدا کنیم؟ 

امروزه محیط هـای خوابگاهـی بـه عنـوان خانـه دوم دانشـجویان شـمرده می شـوند. تجربـه زندگـی خوابگاهـی و تغییراتـی کـه در محـل و شیـوه 
زندگـی ایجـاد می شـود، یکـی از عوامـل اثرگـذار در وضعیـت روحـی و عاطفـی دانشـجویان می باشـد و ایـن موضـوع بـه نوبـه خـود تأثیـر مسـتقیم یا 
غیرمسـتقیمی بـر روی عملکردهـای تحصیلـی و رفتـاری دانشـجویان خواهـد داشـت. یکی از مواردی که دچـار تغییرات زیادی در خوابگاه می شـود، 

خـواب کافـی و بـه موقـع خوابیدن اسـت

داوجشنيان سـاکن خوابـگاه ناچـار بـه غلبـه کـردن بـر جنبه هـای متفـاوت محیـط و فرهنـگ جدیـد )تفاوت هـای زبـان، ارتباطـی و درون فـردی( بوده 
و تجربـه اسـترس مسـئله شـایعی بیـن آن هـا بـوده اسـت. مسـائل دیـگری همچـون دور بـودن از محیـط خانـه و جـدا شـدن از خانـواده، رقابـت بـا 
سـایر دانشـجویان، آزمون هـا، مشـکلات مالـی، آینـده شـغلی، ناتوانـی در تصمیـم‌گیری و حجـم زیـاد دروس و کلاس ها را می‎توان از عوامل مسـبب 
اسـترس دانشـجویان نـام بـرد. بنابرایـن ایـن مسـائل ممکـن اسـت بـه طور مسـتقیم یا غیرمسـتقیم بر کیفیت خـواب دانشـجویان تاثیرگذار باشـد و 

غفلـت از آن هـا موجـب کاهـش سلامـت عمومـی بخـش عمده‌ای از دانشـجویان سـاکن خوابـگاه گردد. 

تحقیقـات تـجربی نشـان داد کـه قـرار گرفتـن در معـرض نـور شـبانه می توانـد خواب‌آلودگـی دانشـجویان را کاهش دهـد و با زمان ترشـح ملاتونین 
در بـدن انسـان مرتبـط اسـت. بنابرایـن، ایـن مطالعـه بـر مداخلـه در برنامـه خـواب هم‌اتاقی هـا، عـادات کار و اسـتراحت، زمـان خاموشـی خوابـگاه، 
صداهـای ایجـاد شـده توسـط هم‌اتاقی هـا و فعالیت هـای جمعـی خوابـگاه بـرای کاهـش تاثیـر محیـط نامناسـب خوابـگاه بـر کیفیـت خـواب متمرکز 
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راه های طبیعی برای خواب مفید در شب
ساعت خواب منظمی داشته باشید.

هـر روز، حتـی در آخـر هفتـه و روزهـای تعطیـل، کـم و بیـش در یـک زمـان از 
خـواب برخیزیـد. یـک برنامـه منظـم خـواب و بیـداری بـه شـما کمـک می کند تا 

خـواب بـا کیفیتـی را تجربـه کنید

مصرف مواد محرک را محدود کنید. 
یکـی از راه هـای طبیعـی بـرای خوابیـدن، اسـتفاده نکـردن از محرک هـا مثـل 
کافئیـن یـا نیکوتیـن اسـت. حداقل 4 تا ۶ سـاعت قبل از خـواب، از مصرف هر 
نـوع کافئیـن )قهـوه، چای، سـودا، شـکلات( اجتنـاب کنید. این مـوارد به عنوان 

محـرک عمـل می کننـد و مانـع از خـواب راحـت شـبانه میشـوند

از تخت خواب فقط برای خوابیدن استفاده کنید.

از وسایل الکترونیکی استفاده نکنید. 
مطالعـات نشـان داده انـد افـرادی که در تخت خواب از موبایل یا تبلت اسـتفاده 
می کننـد، در آرام شـدن و بـه خـواب رفتـن مشـکل دارنـد. ایـن افـراد زمانـی کـه 
از  دارنـد.  هوشـیاری کمـتری  و  می‌کننـد  خسـتگی  احسـاس  می شـوند،  بیـدار 
همیـن رو توصیـه می شـود، تا یک سـاعت قبـل از خواب از وسـایل الکترونیکی 
نکنیـد؛  اسـتفاده  تبلت هـا  و  تلویزیـون، گوشـی های هوشـمند  ماننـد  روشـن 
زیـرا نـور آبی از خـود سـاطع می کننـد. ایـن نـور مانـع از عملکـرد هورمون هـا و 

نورونهـایی میشـود کـه در القـای خـواب باکیفیـت نقـش دارنـد

در طول روز نخوابید. 
چـرت زدن در طـول روز، در صورتـی کـه بـه شـکل غلطـی انجام شـود، می تواند 
خـواب خـوب شـب را تحـت تاثیـر قـرار دهـد. البته ناگفتـه نماند کـه چرت های 
کوتـاه می تواننـد هوشـیاری فـرد را افزایـش دهنـد، تمرکـز را بهبـود بخشـند و 
بـه تصمیـم گیری کمـک کننـد؛ امـا چـرت طولانـی می توانـد منجـر بـه احسـاس 
اگـر نمی توانیـد در طـول روز  بیـدار شـدن شـود.  از  بعـد  سسـتی و بدخلقـی 
نخوابیـد، حواس تـان باشـد حتمـا کمتر از یک سـاعت بخوابید و قبل از سـاعت 

سـه بعـد از ظهـر بیدار شـوید

ذهن تان را آرام کنید. 
اگـر شـما هـم جـزء افـرادی هسـتید کـه می خواهیـد بدانیـد چگونـه شـب ها 
بـدون فکـر بخوابیـم، بایـد بگوییـم بهتریـن راه کار، آرام کـردن ذهـن قبـل از 
یـا  آرامش بخـش  ماننـد کشـش های  خـواب  آداب  رعایـت  بـا  اسـت.  خـواب 
تمرین هـای تنفسـی بـه مـدت ۱۵ دقیقـه قبل از خـواب، ذهن تان را از شـلوغی، 
بـرای  روز خالـی کنیـد. همچنیـن، می توانیـد  ناراحتـی  و  اسـترس  عصبانیـت، 
آرام سـازی ذهن تـان برخـی رفتارهـای سـالم ماننـد کتاب خوانـدن، دوش گرفتن 

را انجـام دهیـد

مدام ساعت را چک نکنید.
چـک کـردن سـاعت در طـول شـب می توانـد باعـث ایجاد اسـترس پنهان شـود 

کـه نتیجـه آن بیـدار شـدن شـما از خـواب در فواصـل زمانی کوتاه اسـت

در طول روز ورزش کنید. 
یکـی دیگـر از راه هـای طبیعـی برای افرادی که می پرسـند چگونـه خوب بخوابیم، 
ایـن اسـت کـه در طـول روز فعالیـت فیزیکـی منظـم داشـته باشـند. ورزش 
می توانـد بـه بهبـود کیفیـت خـواب کمـک کنـد. البتـه بهتـر اسـت، حداقـل سـه 

سـاعت قبـل از خـواب فعالیـت بدنـی سـنگین نداشـته باشـید

موسیقی آرام بخش گوش کنید. 
آرام بخـش  بـه موزیک هـای  دادن  اسـترس، گـوش  بـدون  یـک روش‌ خـواب 
اسـت. در واقـع، موسـیقی ابـزاری عالـی بـرای آرام کـردن بـدن پـس از یـک روز 

کاری پـر تنـش بهشـمار می آیـد

اگـر بـا رعایـت مـوارد بـالا بـاز در خـواب خـود مشـکل داریـد بهتـر اسـت بـه 
مراجعـه کنیـد روانشـناس 
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نویسنده: پگاه خلیفه زاده
آســیــاب

یکـی دو ماهـی بـود کـه آمـده بـودم خوابـگاه. حوصلـه‌ام سـر رفتـه بـود و دلتنـگ خانـواده‌ام بـودم. انـگار نمی توانسـتم اتاقـم را تحمـل کنـم. 
عصرهنـگام بـود و در زمـانِِ کـوی بـه بیـگاه نزدیـک می شـدیم. رفتـم کنـار آب نمـا روی یـک نیمکـت نشسـتم. دختـران هنـدی، پاکسـتانی و 
کشـمیری بـا هـم بدمینتـون بـازی می کردنـد و بـه زبـان مـادری حـرف می‌زدنـد. مـن هـم رفتـم بـا آن هـا شروع کـردم بـه انگلیسـی صحبـت 
کـردن و بدمینتـون بـازی کـردن. تنهـایی مـا، مـا را بهـم نزدیـک می کرد؛ مرزهای زبانـی و جغرافیایی را می شکسـت، اینجا ما همه دانشـجوی 
علـوم پزشـکی تهـران بودیـم. آفتـاب غروب کـرد و صـدای اذان مغـرب از مسـجد النبـی جلـوی کـوی در محوطـه پیچیـد. بـا شـنیدن صـدای 
اذان همـه دختـران آنجـا یک‌دفعـه شـال و روسری یـا کلاهِِ هـودی شـان را سرشـان کردنـد. بـرای مـن ایـن مسـاله هماهنـگ، بسـیار جالـب 
بـود. در مـورد ایـن رسـم پرسـیدم و گفتنـد ایـن در فرهنـگ آن هاسـت و در کشورشـان هـم زنـان مسـلمان در وقت اذان همگـی موی خود 

را می پوشـانند.

ایـن یکـی از اولیـن تجربه هـای مـن از دیـدن فرهنگ هـای متفـاوت و بیـن المللـی بـود. در حقیقـت ورود بـه دانشـگاه و خوابـگاه فرصـت 
بی نـظیری بـرای مطالعـه مردم شناسـی، جامعه شناسـی و حتـی ایران شناسـی در اختیـار مـا می گـذارد. دیـدن آدم هـایی کـه بـه انـدازه خودت 

تلاشـگر بودنـد تـا در یـک دانشـگاه عالـی قبـول شـوند، از اقصـی نقـاط ایـن سـرزمین واقعا زیباسـت

امـا ایـن زیبـایی می توانـد چالـش برانگیـز باشـد. کلمـه‌ای کـه در زبـان تـو خنثی اسـت، در زبان دوسـتت بـار معنـایی منفـی دارد. رفتاری که 
از نظـر تـو تابوشـکنی اسـت، بـرای هم‌اتاقـی‌ات روتیـن زندگـی اسـت. گاهـی نـگاه، کلام و رفتـار یک‌دیگر را اشـتباه برداشـت می کنید و همه 
چیـز برمی گـردد بـه اینکـه شـما فرهنگ‌هـای متفاوتـی داریـد. اگـر خوابگاهـی باشـید، این تفاوت فرهنگی بیشـتر به چشـم می خـورد. در یک 
اتـاق چهـار نفـره، همزمـان کُـُرد، لـر، تـرک و فـارس حضـور دارنـد. بـه شـما قـول می‌دهـم تـا انتهـای مـاه اول کلمـات بـه خصوصـی از زبـان 

یکدیگـر را یـاد گرفته‌ایـد و دانـش زبانـی خـود را گسـترده تر کرده‌ایـد :(

اما همیشـه هم همه چیز آسـان نیسـت. از کجا مشـخص که شیوه ای که من بیسـت سـال با آن بزرگ شـدم درسـت باشـد؟ از کجا معلوم 
کـه دوسـتم روش بهـتری نـدارد و سـلیقه‌اش در لبـاس از مـن بهتـر نیسـت؟ شـاید نـوع نـگاه او به زندگی درسـت تر باشـد! آیا بـرای محبوب 
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بـودن و مقبولیـت در فضـای دانشـگاه بایـد همان گونـه کـه همه این سـال ها بـودم، بمانم؟ یا تغییر لازم اسـت؟  

تغییـر، در ذات انسـان اسـت امـا بگذاریـد یـک چیزی بگویـم: خودتـان و ریشـه هایتان را فراموش نکنید. همچون آسـیای بادی باشـید. آسـیای بادی 
آن قـدر تنـه سـنگینی دارد کـه بـه راحتـی شروع بـه حرکـت و چرخ زدن بـا هـر بـادی نمی کنـد. در عیـن حـال جلـوی بادهـای شـدید را نمی‌گیـرد، در 
عـوض بـا آن شروع بـه حرکـت و چرخ زدن می کنـد. حرکـت کنیـد!  اجـازه دهیـد اتفاقـات و جریانـات شـما را بـه حرکـت درآورنـد. پذیرنـده بادها و 

حـوادث باشـید. ایـن گونه گندم نـرم‌تری خواهید داشـت

در طوفـان هـا چـه؟ بـاز هـم آسـیا بـادی باشـید. چـون تنـه قـوی‌ای دارد از جـا کنـده نمی شـود. صبورانـه بـه انتهـای طوفـان فکـر و کار می‌کنـد. آسـیا 
بـادی در طوفـان حـوادث سـاکن نیسـت. اصـرار بـه اینکـه شـرایط زندگـی شـما قـبلا چگونـه بـوده و عـدم انطبـاق بـا حـال، عـدم سـازگاری و انعطاف، 

جـز افسـردگی و اضطـراب چیـز دیـگری در بـر ندارد

بیاید رو راسـت باشـیم. همه شـما را دوسـت ندارند، که این اصلا مشـکل بزرگی نیسـت، همان طور متقابلا شـما هم همه را دوسـت ندارید. این که 
گفتـم منعطـف باشـید بـه ایـن معنـی نیسـت کـه هر کسـی را با هـر رفتاری تحمل کنیـد. بعضی آدم ها بدون اینکه مسـتحق آن باشـید رفتـار خوبی با 
شـما ندارنـد )احتمـالا ایـن مـورد می توانـد از ناامنی هـای درونی شـان منشـا بگیـرد(. پـس اینجـا چـه کار بایـد کرد؟ باید سـخت بـود. این بـار می گویم 
همچون آسـیا سـنگی باشـید. سـنگ آسـیا یکی از کمیاب‌ترین و گران‌ترین سنگ‌هاسـت. به راحتی شکسـته نمی شـود و در برابر سـایش و سـختی 

دوران تغییـر شـکل نمی‌دهـد. همان طـور صیقلـی و کارآمـد می مانـد. عبید زاکانـی می گوید: 

د
ش

ا� ـــاݤ ݣݣ�ب ݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݣݣسݡ�ی
ݩݩݩݖ

ݤݤݤݤݤ ݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣاݠ �ن ݭݭݭی ݫ رݤݤݤݤݤݤݤݤݣݣݣىݫ ݤݤݤݤݤݤݤݤݣݣݣݣݣىݪݪݭݭݭݭݭݭݭݭی
گــݡ ݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣ�ز اکݡ�ش ݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣدݤݤݤݤݤݤݤهݠرݤݤݤ                               سںݩݩݩݩݩݩݩݩز

ش
د که در ݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣک� ا�ی ݢ�ب مرݣݣݣݣدݤݤݤ ݢ

چنـد سـرنخ کوچـک بـرای کمـک بـه اینکـه دیـدگاه بهـتری بـرای رو بـه رو شـدن بـا فرهنگ هـای متفـاوت در دانشـگاه و بـه خصـوص خوابگاه داشـته 
باشید: 

1.فرهنگ‌های یکدیگر را بشناسید
قبـل از ورود بـه جمعـی از دوسـتانتان‌ کـه از فرهنـگ دیـگری هسـتند، در رابطـه بـا فرهنـگ‌ آن هـا جسـتجو کنید. به این شـکل شـاید متوجه شـوید 

کـه چـه مسـائلی بـرای آن هـا تابـو یا بالعکس خوشـایند اسـت و از سـوءتفاهم ها جلوگیری شـود. 
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2.روابط دوستانه‌ای ایجاد کنید
دوسـتی، کلیـد اصلـی برقـراری ارتبـاط بـا فرهنگ هـای مختلف اسـت. بـا هم صحبت کنید، همـدردی و همراهی خود را نشـان دهید. اعتماد بسـازید . 
از هم سـوال بپرسـید و مشـتاق یادگیری در مورد هم باشـید و نیوشـا‌ باشـید )فعالانه بشـنوید(. صبورانه به درد های دوسـتتان‌ گوش کنید، شـاید 

بعضـی مسـائل بـرای شـما بـه راحتـی آب خـوردن و بسـیار بی‌اهمیـت باشـند، اما برای یـک نفر دیگر پر از سـیاه چاله های احساسـی و فکری باشـد . 

3.منعطف باشید
 برخـورد بـا فرهنگ هـای متفـاوت نیازمنـد سـازگاری و انعطـاف اسـت. حتی ممکن اسـت لازم باشـد، نوع گفتـار، تون صدا و زبان بـدن خود را تغییر 
دهیـد. درک ایـن مسـاله بـه همـه مـا کمـک می کنـد کـه در کنـار هـم انطبـاق بهـتری داشـته باشـیم. گاهـی لازم اسـت از برنامـه‌ و راه حـل دیـگری 

اسـتفاده کـرد، پافشـاری روی خواسـته هایمان همیشـه هـم درسـت نیسـت‌ و می‌توانـد ضربـه زننده باشـد. 

4.مدیریت تعارضات
حتمـا شـنیده‌اید‌ کـه می گوینـد: »زن و شـوهر دعـوا کننـد، ابلهـان بـاور کننـد.« امـکان نـدارد کنـار یـک انسـان دیگـر قـرار بـگیری و بحث نکنیـد! چرا 
کـه بـه قـول آلـن دوباتـن »او، انسـان دیـگری اسـت«. تعـارض در هـر معاشـرتی ممکن اسـت، ولـی در میـان برخورد بـا فرهنگ های دیگـر، مدیریت 
آن می توانـد سـخت تر باشـد. گاهـی حتـی سـوگیری های پیشیـن ذهنـی مـا، مـا را از بخشـش بـاز مـی‌دارد. بایـد بـه یـک تعـادل و بالانـس در آنچه که 

شـما می خواهیـد و آنچـه آنهـا می خواهند برسـید

اََلاکُلُنگ بازی خوش بگذرد ؛( 

5.پیگیر هم باشید
پیگیـر دوسـتی، اعتمـاد و حـس خـوبی کـه بـا هم سـاختید باشـید. چون سـاخته شـده، رهایش نکنید! این احساسـات بـه خودی خود رشـد نکرده‌اند 

کـه حـالا رهـا شـده بخواهنـد دوام بیاورنـد . مواظب گُلُتان‌ باشـید! )این را شـازده کوچولو هـم می گوید(. 

دیگـر چـه؟ شـما بـه مـن بگوییـد! تعامـل بـا فرهنگ هـای متفاوت حساسـیت، همدلی و مراقبـت می خواهد. ایـن را دیگر خود به خـود در گذر زمان 
یـاد می‌گیریـد . احتمـالا این شـماره شـش، قِِلِِق هر کسـی باشـد که باید دسـتتان بیاید. 

توصیه من به شما:
پذیرنـده باشـید! بدانیـد کـه بیشـتر از یـک راه حـل درسـت بـرای یـک مسـاله هسـت و آدم هـا بـا فرهنـگ هـای متفـاوت از راه حـل هـای متفـاوت 

اسـتفاده می کننـد.

بریـد. بـه آدم هـایی کـه با آن ها آشـنا می شـوید هـم محبت کنید. دوسـتان  بـه خودتـان محبـت داشـته باشـید و ریشـه هـای خانوادگی تـان را از یـاد ن
خـوب و دوسـتی هایی بـا پیونـد عاطفـی قـوی از ارتبـاط موثر شـکل می‌گیرد.

من می گویم یک دوستی خوب از یک سلام پرشور و یک لبخند گرم شروع می شود...

سـلاااام ؛( 
Reference:
“What Are the Best Ways to Negotiate with Partners from Different Cultures?” LinkedIn, 
www.linkedin.com/advice/1/what-best-ways-negotiate-partners-from-different-7gadf.



44
بخش اول | انتقال تجربه با APEX Legendsبخش هفتم | فرصت های دانشگاهی

فرصت‌های 
دانشگاهی
7

44



45
شماره 1 | پاییــز 1404

منابع حمایتی و بورس های تحصیلی؛
همراه شما در مسیر موفقیت 

نویسنده: عسل امینیان

در ایـن مطلـب قصد داریم منابع حمایتـی و بورس های تحصیلی‌ای 
را کـه بـه عنوان دانشـجوی دانشـگاه علوم پزشـکی تهـران در اختيار 

شـما قـرار گرفته‌انـد، معرفی و بررسـی کنیم

وام ها و تسهیلات موجود برای همه دانشجویان
تمامـی دانشـجویان علـوم پزشـکی می تواننـد بـا مراجعـه بـه پرتـال 
در  خـود  درخواسـت  ثبـت  و  )لینـک(  دانشـجویان  رفـاه  صنـدوق 
موعـد مقـرر، وام هـای موردنظـر اعـم از تحصیلـی، ضروری، حـج و 
اعتبـات، تسـهیلات ازدواج، تسـهیلات تولـد فرزنـد، ودیعه مسـکن، 

شـهریه )دانشـجویان شـهریه پـرداز( را دریافـت کننـد

وام ها و تسهیلات، این بار برای دانشجویان برتر
در دانشـگاه فرصت هـا و موقعیت هـای گوناگونـی وجـود دارد کـه 
مزایـا و امتیـازات بی شـماری را بـرای شـما بـه ارمغـان می‌آورنـد و 
بـرخلاف آنچـه کـه بـه نظـر می‌رسـد دسـتیابی بـه بسـیاری از آن هـا 
فرصت هـا  ایـن  جملـه  از  نیسـت.  هـم  دشـوار  و  سـخت  خیلـی 
می تـوان به سـهمیه اسـتعدادهای درخشـان، عضویـت در بنیاد ملی 
نخبـگان، دانشـجوی نمونـه کشـوری و ثبـت اختـراع اشـاره کـرد. در 
ادامـه بـه اختصـار هـر کـدام از ایـن فرصتهـ‌ا را بررسـی می کنیـم

استعدادهای درخشان
هدایـت  شـورای  توسـط  درخشـان  اسـتعدادهای  آیین نامـه 
اسـتعدادهای درخشـان وزارت بهداشـت، درمان و آموزش پزشکی 
و بـه منظـور برقراری تسـهیلات ویژه برای دانشـجویان و شـکوفایی 

اسـتعدادهای بالقـوه آنـان تصویـب گردیـده اسـت

شـاخص های متعـددی در کسـب ایـن عنـوان دخیل‌انـد، از جملـه: 
رتبـه کشـوری مسـاوی یا کمتـر از ۵۰۰ در کنکور سـراسری تجربی، 
مدال طلا، نقره و برنز در المپیاد دانشـجویی و دانشـگاهی، کسـب 
رتبـه اول تـا سـوم انفـرادی و رتبـه اول گروهـی در جشـنواره های 

مختلـف، ثبـت اختـراع در زمینـه علـوم پزشـکی، دانشـجویان نمونه 
دوره  ورودی  آزمـون  برتـر  هـای  رتبـه  پزشـکی،  گروه  کشـوری 
برتـر   %۱0  ،PhD و  ارشـد  کارشناسـی  تکمیلـی  تحصـیلات  هـای 
دانش‌آموختگان هر رشـته با ورودی مشـترک در مقطع کارشناسـی 
و بالاتـر در هـر دانشـگاه بـا کسـب معـدل کل حداقـل ۱۷، 1% برتـر 
هـر رشـته بـا ورودی مشـترک در هـر دانشـگاه در پایـان هـر سـال 
دانشـجویان  و  دانشـگاه  بـه  ورود  نیم سـال  اسـاس  بـر  تحصیلـی 

پژوهشـگر کشـوری

برخی از مزایای سهمیه استعداد درخشان:
1(گذرانـدن دروس عمومـی بـه صـورت غیرحضـوری یـا معرفی به 

اسـتاد. )شـامل دروس گروه معـارف اسلامی نمی شـود(
2(برداشتن حداکثر ۲۷ واحد درسی

3(داشـتن اسـتاد مشـاور )یکـی از اعضـای هیئـت علمـی، ترجیحا 
دارای مرتبـه اسـتادیاری(

4(تشـکیل کلاس هـای ویـژه بـه منظـور آمـوزش مباحـث علمـی 
جدیـد

5(تشـکیل کلاس هـای آمـوزش زبـان، مهارت رایانـه‌ای، مدیریت، 
روش تحقیـق و سـایر مـوارد بـا تخفیف ویژه

6(پرداخت کمک هزینه برای پایان نامه های تحقیقاتی
7(اعطـای وام و کمـک هزینـه تحصیلـی، خوابـگاه و بـن خریـد 

کتـاب
و  رایانـه  آزمایشـگاه ها،  کتاب خانه هـا،  از  اسـتفاده  8(تسـهیلات 

اینترنـت 
9(امکانات زیارتی، تفریحی و ورزشی

10(ورود و پذیـرش بـدون آزمـون در کارشناسـی ارشـد رشـته های 
هم نـام و بلافاصلـه بعـد از فارغ‌التحصیلـی

از سـهمیه  اسـتفاده  بـا  ارشـد  آزمـون کارشناسـی  11(شـرکت در 
درخشـان اسـتعداد 

12(تسهیلات سربازی
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بنیاد ملی نخبگان
بـرای  سیاسـت گذاری  و  برنامـه‌ریزی  هـدف  بـا  نخبـگان  ملـی  بنیـاد 
شناسـایی، هدایـت، حمایـت مـادی و معنـوی نخبـگان، جـذب، حفـظ و 
بـه کارگیری آنـان در راسـتای ارتقـا تولیـد علـم، فناوری و توسـعه علمی 
کشـور تاسـیس شـده اسـت. طرح های متعددی در بنیاد وجود دارد که 

مزایـای گوناگونـی دارنـد، از جملـه مـوارد زیـر
1(حمایت هـای مالـی )اعطـای جوایـز و کمک هـای مالـی بـه نخبگان در 
مقاطـع مختلـف تحصیلـی بـرای انجـام تحقیقـات و فعالیت هـای علمـی 

و پژوهشـی(
شـهریه  در  تخفیـف  ماننـد  تسـهیلاتی  )ارائـه  آموزشـی  2(تسـهیلات 
آموزشـی  فرصت هـای  راهنمـا،  اسـتاد  انتخـاب  امـکان  دانشـگاه ها، 

بالاتـر( مقاطـع  در  تحصیـل  ادامـه  از  پشـتیبانی  و  بین‌المللـی، 
3(حمایت از طرح‌های پژوهشی

4(فرصت هـای شـغلی )ارائـه تسـهیلات بـرای اشـتغال در سـازمان ها و 
نهادهـای دولتـی و خصوصـی، امکان همکاری با شـرکت های دانش بنیان 

و همچنیـن معرفـی به صنایـع مختلف(
5(اسـتفاده از تسـهیلات نظـام وظیفـه )طرح هـای جایگزیـن خدمـت 
سربـازی بـا عنـوان »امریه هـای بنیـاد ملی نخبـگان« شـامل دوره آموزش 

نظامـی و اجـرای طرحـی پژوهشـی، فناورانـه، فرهنگـی یـا مشـابه آن(
6(تسهیلات مسکن 

7(امکان مشارکت در طرح های ملی
8(تسهیلات در ثبت اختراعات

دانشجوی نمونه کشوری
دانشـجوی نمونـه کشـوری فـردی اسـت کـه به لحـاظ فاکتورهـای علمی، 
فرهنگـی و اجتماعـی سـرآمد دانشـجویان دیگـر اسـت و بالاتریـن امتیاز 
را در رقابـت بـا سـایرین دریافـت می کنـد. امتیـازات و تسـهیلات در نظر 

گرفتـه شـده بـرای دانشـجویان برتـر کشـوری عبارتند از

1(ورود به مقطع بالاتر بدون آزمون
2(استفاده از تسهیلات بنیاد ملی نخبگان

3(جایزه نقدی
4(تسـهیلات سربـازی )انجـام پروژه تحقيقاتي به جـاي خدمت سربازي 
سپـردن  بـدون  علمـي  فعاليت هـاي  انجـام  جهـت  كشـور  از  خروج  و 

وثيقه(
5(جـذب بـه عنـوان هیئـت علمـی در دانشـگاه ها و سـایر مراکـز علمی 

آموزشی و 
تحصيلـي،  ماهيانـه  )كمك‌هزينـه‌  دانشـجويي  تحصيلـي  6(تسـهیلات 
پژوهانـه  و  فرصـت  كمك‌هزينـه  علمـي،  مسـافرت هاي  كمك‌هزينـه 

مـواد مصرفـي( و  تجهيـزات  خريـد  بـراي  دانشـجويي 

ثبت اختراع
اختـراع نتیجـه فکـر فـرد یـا افـراد اسـت کـه بـرای اولیـن بـار فراینـد یـا 
یـک حرفـه حـل  را در  ارائـه می کننـد و مشـکلی  را  فـراورده‌ای خـاص 
می نماینـد. اختـراع ثبـت شـده دارای مزایـای اقتصادی، علمـی، اجتماعی 

و رفاهـی متعـددی اسـت، از جملـه مهم‌تریـن آنهـا
1(عضویت در بنیاد ملی نخبگان و استفاده از تسهیلات اعطایی

2(تسـهیلات خدمـت سربـازی )کـسری، گذرانـدن خدمـت در مراکـز 
تحقیقاتـی یـا نزدیـک محـل سـکونت و ...(

3(معافیت از طرح برای گروه های پزشکی با تایید وزارت بهداشت
4(استفاده از تسهیلات دانشجویان استعدادهای درخشان

5(امکان تاسیس شرکت دانش بنیان دانشگاهی با موضوع اختراع
6(برابری امتیاز با مقاله ISI برای پذیرش، ترفیع و ارتقاع

7(دریافت وام بر روی سند اختراع
+ اگـر مایـل بـه دانسـتن جزئیـات مربـوط بـه هرکـدام از مـوارد 
ذکـر شـده و دسترسـی بـه آیین نامه‌هـا هسـتید، می توانیـد بـه کانال 

نشریـه APEX مراجعـه فرماییـد. 

استعدادهای درخشان
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مرکـز پژوهش هـای علمـی دانشـجویان، یـک تشـکل دانشـجویی تحـت 
این گونـه  اصلـی  دانشـگاه، محـل  فنـاوری  و  تحقیقـات  معاونـت  نظـر 
فعالیت هـای دانشـجویان اسـت. مـا در مرکز پژوهش هـا دور هم جمع 
بـه فعالیت هـای علمـی- بـا تشـکیل گروه هـای مختلـف  تـا  می شـویم 

دانشـجویی بپردازیـم و باعـث رشـد و پیشـرفت یکدیگـر شـویم. علاوه 
بـر ایـن، انجـام کارهـای اجـرایی و قبـول مسـئولیت هایی مثـل دبیری 
انجمن هـا و تیم هـای مختلـف در دوران دانشـجویی باعـث تجربه کردن 
زندگـی اجتماعـی و آمادگـی جهـت ورود به دنیـای کاری حرفه‌ای پس از 

میشـ‌ود فارغ‌التحصیلـی 

مـرکزی کـه بسـتری اسـت بـرای فعالیت هـای فوق برنامـه آموزشـی، 
فنـاوری  و  علمـی  سـطح  ارتقـای  هـدف  بـا  اجـرایی  و  پژوهشـی 

دانشـجویان.

ساختار
توضیـح سـاختار مرکـز پژوهش هـا، کمـی پیچیـده و مفصـل می باشـد؛ 
ولـی مـا تلاش می کنیـم تـا یـک شـرح مختصـر و کاربـردی را بـرای شـما 

عزیـزان ارائـه کنیم

همـه دانشـجویان دانشـگاه بـه صـورت خودبه خـود بـا صـرف دانشـجوی 
بـا هـدف سـازماندهی  از مرکـز هسـتند.  بـودن عضـوی  ایـن دانشـگاه 
فعالیت هـا، تمامـی دانشـکده های دانشـگاه، مرکـز پژوهـش مخصـوص 
بـه دانشـکده خـود را دارنـد. همـه ایـن واحدهـا مثل شـعبه های مختلف 
بـه صـورت مسـتقل و اختصاصـی، تحـت نظـر مرکـز پژوهش هـای کل 

فعالیـت می کننـد

یعنـی چـی؟ اگـر شـما به طور مثال دانشـجوی پرسـتاری باشـید، عضوی 
از  و  از مرکـز پژوهش هـا هسـتید و می توانیـد در آن فعالیـت کنیـد 
امتیـازات مرکـز )مثـل فضای کار اشـتراکی سـاختمان مراد( بهـره ببرید. 
در دانشـکده‌ شـما واحد پرسـتاری و مامایی مرکز پژوهش ها مشـغول 
بـه فعالیـت اسـت. شـما بـرای فعالیـت می‌توانیـد اعضـای شـورای مرکـز 
واحـد خـود مراجعـه کنیـد و با آن ها بـرای فعالیت هـای گوناگون ارتباط 

رید. بگی

فعالیت ها
فعالیـت پژوهشـی و چـاپ مقـالات: پژوهـش یـا تحقیـق )به انگلیسـی: 
یـک  کـردن،  جسـتجو  معنـای  بـه  پژوهیـدن  فعـل  از   )Research
رسـیدن  بـرای  دانشـمندان  کـه  اسـت  هـدف‌دار  و  منظـم  جسـتجوی 
بـه انجـام آن می پردازنـد. نتایـج ایـن  بـه پاسـخ سـوالات علمـی خـود 
دیگـر  بـا  و  رسـیده  چـاپ  بـه  علمـی  مـجلات  در  اغلـب  پژوهش هـا 
دانشـمندان به اشـتراک گذاشـته می شـوند و در نهایت باعث پیشـرفت 
علـم خواهنـد شـد. شـرکت در فعالیت‌هـای پژوهشـی موجـب ورود مـا 
بـه دنیـای علـم و درکـی بهتـر از فرایندهـا و روشهـای علمـی میشـود

فعالیت هـای علمـی و اجـرایی: معمـولا کوریکولوم آموزشـی رشـته های 
دانشـگاهی، پاسـخگوی همـه نیازهـای دانشـجویان مسـتعد و پـرتلاش 
نیسـت. بـه همیـن علـت برخـی دانشـجویان دسـت بـه کار شـده و بـا 
برگـزاری کارگاه هـای آموزشـی سـعی می‌کننـد خودشـان پاسـخگوی نیاز 

باشـند خود 

در مرکـز پژوهش هـا شـما می توانیـد بخشـی از ایـن تیـم بـرای انجـام 
چنیـن فعالیت هـایی در محیطـی دوسـتانه و صمیمـی، در کنـار افـرادی 

بـا ذهنیـت و اهدافـی مشـابه باشـید

به امید دیدار...

معرفی مرکز پژوهش های 
علمی و فناوری دانشجویان

نویسنده: محمدحسن مهرافزا


