
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

مرکزززش مرززز        
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های آموزشی جهت اطلاع از وبینارها و دوره

ما را در فضای  ،ندسازیمرکز مشاوره و توانم

 .مجازی دنبال کنید

 

 پپ

 

   مرکش مر       توانمندس    فض   مج 

 مرکش مر       توانمندس    : همرا  همیرگی شم 

 

 هایارتقاء سطط ب بهداشططت روانی و پیشططزیری از آسططی 

مشاوره تلفنی )غیر حضوری( روانی و اجتماعی با خدمات: 

مددکاری،  ،پزشططط یدرمانی، روانفردی و گروهی، روان

های آموزشططی برای دانشططجو ان، برگزاری وبینارها و دوره

کطارکنطان و اسطططاتید، پووهو و توحید مدتوا در فضطططای   

 مجازی.

 : آباد، جن  پرد س شططوکت شززه م مرکش

 -66023363600معاونت دانشططجو ی، تلف : 

66025636250 

 : احد آمو ش، پژ هش   پیرززگیر  

مطرکطزی، تططلططف :    شطططعطبطط  در  مسطططتطقطر  

66025636235 

   : احزد مزددک      مداه م د  بارا  

مسطططتطقطر در شطططعطبطط  مطرکطزی، تططلططف :      

66025636250 

  مسطططتقر در شطططعب   سززنجی: احد   ا

 66025636231مرکزی، تلف : 

 

 هدف   هدم ت

 اینست گرام صفام

counselingbu 

 ک ن ل ت گرامی

birjand_counseling 

 س یت: ب

birjand.ac.ir/ccht 

 
 دانرجویی فض   مج    ک نو 

 سلامت   ا  همی  ا 

 
 اینست گرام صفام

hamyaran_birjand 

 ک ن ل ت گرامی

hamyaran_birjand 

 :ن ملینک ث ت

birjand.ac.ir/fa/form/80 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ه   اص ی تهدیدکنند  د  بین دانرجوی  آسیب

 سوگ

جمل  دانشجو ان مم    زدر شرا ط کنونی جهان هر  ک از افراد ا

ای از سوگ و از دست دادن عز زان را داشت  باشند. است تجرب 

پاسخی طبیعی ب  فقدان و از دست دادن است؛ و هر فردی  ،سوگ

 علائمیمم   است سوگ را ب  صورت متفاوتی تجرب  کند و 

همچون غمزینی، شوک، ان ار، گیجی، خشم  ا احساس رها ی در 

شوند. مدت سوگ با توج  ب  طول مراحل یافراد مختلف بیان م

زدن، افسردگی و پذ رش در افراد آن شامل ان ار، خشم، چان 

با   آمدنرمختلف متفاوت است؛ ن ت  مهم ا   است ک  هرچند کنا

ا   دوره از خودتان مراقبت کنید و  فقدان دشوار است اما با د در

 در صورت نیاز از مشاور کمک بزیر د.

فیشکست ع ط  

ندة زندگی و ارتباط با جنس مخاحف از تصمیم برای آ 

های سنی  دانشجو ی است. ورود ب  دانشزاه ام ان و وگی

ند اما کارتباط بیشتری را با جنس مخاحف برای شما ا جاد می

با د مراق  باشید در ارتباط با سا ر افراد مورد سوء استفاده قرار 

 نزیر د! قبل از ا جاد و تعمیق راب ة عاطفی، شرا ط طرف

 مقابل را ارز ابی و از صداقت او اطمینان حاصل کنید.

 

  ق افسرد هُ

بسیاری از دانشجو ان مم   است ب  دحیل ورود ب  مدیط دانشزاه، دوری از خانواده و 

لق تجرب  خُلق افسرده را تجرب  کنند. خُ 50کوو د ط  بیماری مش لات ناشی از فراگیری

در موقعیت شاد هم حتی اگر  در ا   صورت افرادک  ، افسرده در هر سنی مم   است

 در ا   حاحت احتمالا افراد با مش لاتی کنند.هم احساس شادی و نشاط نمی قرار گیرند باز

لق پا ی ، احساس خستزی، ناامیدی، اش ال در تمرکز و مش لاتی در اشتها و همچون خُ

مشاوره و توانمندسازی همراه مرکز  ،ها ی را دار داگر چنی  نشان رو باشند. خواب روب 

 شماست.

 آمو ش الکتر نیک 

آموزش اح ترونی ی   ی از تدولاتی است ک  توسط خود انسان در دنیای ما ب  وجود 

 .شوداز آن بسیار استفاده می 50بیماری کوو د ط و در دوره حاضر و فراگیری  آمده است

مش لاتی همچون عدم برقراری ارتباط مناس  استاد دانشجو،  در ا   دوران دانشجو ان با

ی های آموزشافزارها و برنام ای، نبود نرمعدم دسترسی ب  منابع اطلاعاتی و کتابخان 

کنند. میوپنج  نرم دستمناس ، مش لات اقتصادی، مش لات فرهنزی اجتماعی و ... 

ئل  افراد با تجرب  در ا   زمین  مس توان با کس  اطلاعات بیشتر و کمک گرفت  ازاما می

  را حل کرد.

 دانشزاه بیرجند:  ا میل پشتیبان سامان  آموزش مجازی

elearning@birjand.ac.ir 

انگیشگیبی  

ار ی و مدرک کافی برای انجام دادن کژانزیزگی نداشت  انرتوان گفت بیطور کلی میب 

ای از زندگی مم   است رخ دهد و دلا ل متفاوتی زگی در هر دورهانزیبی .و فعاحیت است

چ کاری ام، حوصل  هیانزیزهام، بیشود: خست در بی  دانشجو ان بسیار شنیده می دارد، اما

قو داشت  انزیزگی نتوانند در بیندارم و ... . با د توج  داشت  باشید ک  عوامل بسیاری می

 کرد. توان بر آن غلب اما با در نظر گرفت  هدفی مشخص، من قی و در دسترس میباشند 

 اعتی د ه موش )قرص شب امتا  (

وند، شها تجو ز میها ک  از نظر پزش ی برای بیماریبعضی قرص

مم   است در کوتاه مدت )مانند بسیاری از مواد مخدر د زر( اثرات 

ها در دراز مدت موج  سوء مصرف مثبتی داشت  باشند اما مصرف آن

ها هستند. از ا   نوع قرصترامادول و ر تاحی  شود. و اعتیاد می

ای مم   است فردی بزو د م  آن را مصرف کردم و عارض 

های ها و واکنونداشت ، اما  ادتان باشد، افراد دارای حساسیت

متفاوت هستند. راهِ احساسِ نزرانی ن ردن در ش  امتدان و توج  

کنیم  ر زیو تمرکز داشت ، مصرف قرص نیست، با د از قبل برنام 

ر شرا ط سخت، آمادگی لازم برای مواج  با مش لات را داشت  تا د

 باشیم! 

 


