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ـــجویان  ـــه دانش ـــژه نام وی
ـــد ســـال 1400 ورودی جدی

در این شماره می خوانیــد:

عجب کنکوری
حفظ ارتباط با اساتید و 
دانشجویان در قرنطینه

نکاتی برای برنامه ریزی مفید
از محبت خارها گل می شود

به خودتان انگیزه بدهید
دوری از محیط دانشگاه اما 

برخورداری از امکانات آن
 مسیرهای ارتباطی با مرکز 

مشاوره دانشگاه تهران

خودمراقبتــی و دیگــر مراقبتــی، مســئولیت فــردی و اجتماعــیخودمراقبتــی و دیگــر مراقبتــی، مســئولیت فــردی و اجتماعــی



عجب کنکوری!
دوست عزیزم سلام

خدا قوت !
عجــب کنکــوری را پشــت ســر گذاشــتی! عجــب ســالی 

شــروع شــد!
کنکـور به طـور معمـول هم کلـی داسـتان دارد. یک دنیا 
چالـش کـه هرسـال دانـش آمـوزان را بـه خـود درگیـر 
می کنـد. کنکـور ایـن دو سـال کـه نورعلـی نـور بـود. و 
بـا اسـترس های مضاعـف همـراه بـود کـه همـه و همه 
عجیـب و باورنکردنـی بـود. هیچ کس بـاور نمی کرد این 
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اتفـاق بیفتـد و یـک ویـروس کوچـک بتواند تـا این 
حـد زندگـی همه ما را متأثـر کند. اما شـما از پس آن 

برآمـدی. دسـت مریزاد.
باوجود همـه فرازوفرودهایی که از سـر گذراندی، حالا 
دانشـجو شـدی. امیدوارم شـهر محل تحصیل و رشته 
تحصیلـی ات را دوسـت داشـته باشـی و از آن لـذت 
ببـری. اگـر هـم این طـور نیسـت، کـه خـوب ممکـن 
امیـدوارم  باشـد،  بـرای خیلی هـا پیش آمـده  اسـت 
در ادامـه مسـیر بتوانـی بـه رشـته و دانشـگاه محـل 
تحصیلـت علاقه منـد شـوی. شـاید حـالا و در ایـن 
موقعیـت حرفـم را بـاور نکنـی. امـا چنـد سـال دیگر 
اگـر در رشـته تحصیلـی ات تـلاش کنی و بـه موفقیت 
خواهـد شـد  عـوض  نظـرت  به احتمال زیـاد  برسـی، 
و حرفـم را بـاور خواهـی کـرد. یـادت باشـد علاقه در 
موفقیـت نقـش دارد اما بـال پرواز، تلاش و کوشـش 
اسـت. یادت باشـد همیشـه راهـی بـرای موفقیت و 
رسـیدن بـه آرزوها هسـت. همیشـه می توانـی راهی 
برای رسـیدن به خواسـته هایت پیدا کنـی. آرزوهایت 
را همیشـه پیش چشـم هایت نگه دار. در ادامه مسـیر 

بـه آن ها  نیـاز داری.
دوسـت عزیـزم، کنکـور گذشـت امـا این سـفر جالب 
و البتـه در ایـن دو سـال کمـی عجیـب و متفـاوت از 
هرسـال، تـازه آغازشـده اسـت. اینجـا تـازه اول راه 
اسـت. چالش هـا و داسـتان های زیـادی سـر راهـت 
اسـت کـه بایـد بـا موفقیـت، و ناگزیـر گاهـی هم با 
شکسـت، از آن هـا بگـذری. یادت باشـد قرار نیسـت 
همیشـه موفـق باشـی. شکسـت و افـول هـم جزئی 
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از مسـیری اسـت که بایـد آن را بپیمایی. از شکسـت 
نتـرس. نامـه بی غلط  نامه نانوشـته اسـت. کسـی که 
هرگـز خطایـی نکـرده قطعاً هیـچ کاری نکرده اسـت. 
حرکـت کـن. پیـش بـرو. بـه توانمندی هایـت ایمان 
بیـاور. و از مـا هـم کمـک بگیر. مـا کنارت هسـتیم و 
تـلاش خواهیـم کـرد کمکـت کنیـم تـا این مسـیر را 
به سـلامت و بـا کولـه بـاری از تجـارب خـوب پشـت 
سـر بگـذاری. وقتـی با مشـکل برخـوردی حتمـاً با ما 

در مرکـز مشـاوره تمـاس بگیر.
دانشـجوی عزیـز، می دانـم امسـال بـا سـال های قبل 
تفاوت هـای زیادی دارد. می دانم تصوراتی که از دوران 
دانشـجویی در ذهنـت می سـاختی شـاید شـباهت 
بسـیار کمـی بـا آنچه قـرار اسـت پیش رویمان باشـد 
دارد. می دانـم دلـت می خواسـت روز اول باافتخـار و 
غرور از سـر در دانشـگاه رد شوی. وارد محیط دانشگاه 
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شـوی و از آن لـذت ببـری. اما حالا تـو و اتاقت و یک 
کامپیوتـر یا گوشـی مانـده ای. خوب قابل تصور اسـت 
کـه چندان موردپسـندت نیسـت. اما متأسـفانه چاره 
دیگـری نیسـت. ایـن اتفـاق افتاده اسـت و مـا باید 
برای حفظ سـلامتی مان ایـن کار را بکنیم. نمی خواهم 
بی خـودی دلـداری ات بدهـم یـا با حرف های قشـنگ 
تـلاش کنـم واقعیت را جـور دیگری در ذهنت ترسـیم 
از  کنـم. ایـن موقعیـت ممکـن اسـت بـرای خیلـی 
مـا ناخوشـایند باشـد و نمی تـوان آن را بـا حـرف بـه 
موقعیتـی مطلـوب تغییـر داد. اما می شـود تلاش کرد 
باوجوداینکـه آن را دوسـت نداریـم تـلاش کنیـم بـه 
بهترین شـکل از آن گذر کنیم. لازم اسـت حواسـت به 

چنـد نکته مهم باشـد.

 1. حتماً سـعی کن هرچند وقت یک بار از پشت کامپیوتر 
بلنـد شـوی و حـرکات ورزشـی و کششـی انجـام دهی.  
نشسـتن برای مـدت طولانی می تواند تأثیـر نامطلوبی 
روی سـلامت جسمانی شـما داشته باشـد. تأثیراتی که 
شاید چندان در سال های جوانی متوجه آن ها نشوی. با 
در نظر گرفتن اینکه در سـال گذشـته هم شما مدت های 
زیـادی نشسـته بودیـد و درس می خواندیـد ایـن نیـاز 
شـاید بیشـتر احسـاس شـود. پس لطفاً به طور روزمره 
زمان هـای خاصـی را به انجـام فعالیت هـای فیزیکی و 

ورزشـی اختصاص دهید.
 2. مراقـب تغذیـه خود باشـید. ممکن اسـت به دلیل 
محـدود شـدن فعالیت هـای جسـمانی مجبور باشـیم 
برنامـه ثابـت غذایی مـان را تغییـر دهیـم تـا دچـار 
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اضافه وزن نشـویم. به علاوه آنکه به یاد داشـته باشـیم 
تغذیـه ما در میـزان اضطراب ما می تواند بسـیار مؤثر 
باشـد. مصرف میوه و سـبزی، آجیل ها، غـلات کامل و 
در صورت نیاز با تجویز پزشـک، مکمل ها و ویتامین ها 
می توانـد مؤثـر باشـد. فقـط به خاطر داشـته باشـید 
مصـرف نامتناسـب ویتامین هـا و مکمل هـا می تواند 
عواقب جبران ناپذیری داشـته باشـد. پس حتماً پیش 

از مصـرف با پزشـک مشـورت کنید.
 3.ارتباطـات اجتماعی مان را حفظ کنیم. باوجوداینکه 
بـه دلیـل شـرایط پیش آمـده نمی توانیـم بـه شـکل 
حضـوری بـا یکدیگر در ارتباط باشـیم. اما مهم اسـت 
کـه به هر شـکل ممکـن نیازمان بـه ارتباط بـا دیگران 
را مرتفـع گردانیـم. پـس تـلاش کنیـم بـا دیگـران از 
طریـق فضای مجـازی ارتبـاط برقرار کنیم. مهم اسـت 
برنامه هـای  از  بشناسـیم.  را  هم کلاسـی هایمان  کـه 
مختلف دانشـگاه مطلع باشـیم و تـلاش کنیم از آن ها 

نهایـت اسـتفاده را ببریم. 
 4.یادمـان باشـد، ورود به دانشـگاه به معنـای ورود به 
دنیـای بزرگسـالان اسـت. حـالا مـا خودمان مسـئول 
زندگی مـان هسـتیم. امـور تحصیلی مان بـه خودمان 
مربوط اسـت. مـا باید قادر باشـیم زمـان و انرژی مان 
را مدیریـت کنیـم. به علاوه آنکـه بـرای ورود به دنیای 
کار بایـد بـا اسـاتید مختلف آشـنا شـویم. اگـر امکان 
حضـور در کلاس بود شـاید بهتر می توانسـتیم به این 
مقصـود برسـیم امـا حـالا شـاید لازم باشـد از پشـت 
صفحـه کامپیوتـر توانمندی هایمـان را ارتقـا دهیـم و 

بـه اجـرا بگذاریم.
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 5. فضـا و امکانـات و خدمـات دانشـگاه را بشناسـیم. 
همه بخش های دانشـگاه باهدف مشـخصی به وجود 
آمده انـد. همـه آن هـا در تلاش انـد تا به دانشـجویان 
کمـک کنند دوران دانشـجویی پرباری داشـته باشـند. 
شـناخت و اسـتفاده از این خدمات در شـرایط خاص 
در  را  بهتـری  کنـد دوران  بـه شـما کمـک  می توانـد 

دانشـگاه سـپری کنید.

در پایــان اینکــه امیــدوارم ایــن ســال بــا همــه 
چالش هایــش یکــی از تجــارب خــوب شــما در زندگــی 

ــز! ــت عزی ــی دوس ــق باش ــد. موف باش
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حفظ ارتباط با اساتید و دیگر 
دانشجویان در قرنطینه

 توصیـه هایـی کلیدی برای حفـظ ارتباط با اسـاتید و دیگر 
دانشـجویان در قرنطینه ناشی از کرونا 

کرونــا به عنــوان یــک ویــروس مرگبــار بــر همــه جنبه هــای 
زندگــی مــا اثــر گذاشــته اســت و یکــی از آن هــا ارتبــاط 
ــلاوه  ــجو ع ــک دانش ــوان ی ــت. به عن ــردی اس ــن ف بی
ــی ها ،  ــاتید، همکلاس ــا اس ــم ب ــواده ناچاری ــراد خان ــر اف ب
دوســتان و کارکنــان دانشــگاه ارتبــاط برقــرار کنیــم و بــا 
توجــه بــه تعطیلــی دانشــگاه ارتباط هــا عمومــاً مجــازی 
خواهــد بــود. در ایــن راســتا رعایــت مــواردی بــرای بهبود 

کیفیــت رابطــه ضــروری اســت.
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ارتبـاط مجـازی گرچـه نمی توانـد به انـدازه ارتبـاط چهره به 
چهـره موثـر و جذاب باشـد ولـی می توانـد جایگزین خوبی 

بـرای آن باشـد به شـرطی که مـواردی را رعایـت کنید.
  بایـد بـرای ایـن نـوع ارتباط هـا وقـت بگذاریـد و در 
جلسـاتی کـه مجـازی برگـزار می شـود حاضـر باشـید. 
   خـود را بـه اسـاتید و همکلاسـی ها معرفـی کنیـد تـا  

یکدیگـر را بهتـر بشناسـید.
  در گروههای مجازی کلاسـی نقش فعال داشـته باشـید 
و بـا پاسـخگویی بـه سـؤالات یا ارائـه نظراتتان نشـان 

دهیدکـه به مطالب درسـی توجـه دارید.
  از تـرک کلاس قبـل از اتمـام آن خودداری کنیـد مگر در 

شـرایط ضروری. 
  از اسـاتید بخواهید تا مهلت پاسـخگویی به سـؤالات را 
مشـخص کننـد و در زمان تعیین شـده با آن هـا ارتباط 

کنید.  برقرار 
  با همکلاسی ها در ارتباط باشید و مطالب درسی و جزوات 

درسی را با یکدیگر مبادله کنید.
  کلاسـها را بـا اجـازه اسـتاد ضبـط کنیـد تـا در فرصـت 

مناسـب بتوانیـد از روی آن هـا مـرور کنیـد. 
 قبـل از غیبـت در کلاس هـای مجـازی اسـتاد مربوطه را 

مطلـع نمایید.
 بـا ارائه کنفرانس های مجـازی توانمندی خود را درزمینه 

ارائـه کنفرانس بالا ببرید.
 از اساتید بخواهید برای دروس مربوطه تمرین بدهند و 
با حل این تمرین ها توان یادگیری خود را افزایش دهید.
 اگر به لحاظ دسترسـی به اینترنـت در زمان های خاصی 
بـا مشـکل مواجـه هسـتید آن را با اسـتاد درسـی و یا 

نماینده کلاسـی در میـان بگذارید.
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ــه کارهــای  ــان ب ــه آرامــش و اطمین ــد ب ــر می خواهی اگ
بســیاری در طــول روز بپردازیــد، نــکات ذیــل را همــواره 

در نظــر داشــته باشــید.
ــدن �	 ــرای  خوابی ــه ب ــش از آن ک ــه پی ــی 1۵ دقیق 10 ال

آمــاده شــوید، از کارهــای مهمــی که بایســتی در طول 
روز بعــد انجــام دهیــد فهرســتی تهیــه کنیــد. ســپس 
از میــان کارهــای نوشته شــده ۵ تــا از مهم تریــن 
آن هــا را جــدا کــرده و برحســب اولویــت درجه بنــدی 

نکاتی برای
برنامه ریزی مفید
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ــم  ــرای ک ــره1 و ب ــن کار نم ــرای پراهمیت تری ــد. ب کنی
 اهمیت تریــن )در بیــن ۵ کار برگزیــده( نمــره ۵ بدهید، 
علــت انتخــاب تنهــا پنــج کار مهــم ایــن اســت کــه 
ــل ۵ کار  ــد حداق ــد و بتوانی ــر نمایی ــود را محدودت خ

خــود را بــه پایــان برســانید.
 از آغــاز صبــح بایســتی ســراغ فهرســت خــود برویــد �	

و از کار شــماره 1 شــروع کنیــد و تنهــا زمانــی کــه آن 
کار را تمــام کردیــد بــه خــود اجــازه دهیــد ســراغ کار 
بعــدی برویــد بــه خاطــر داشــته باشــید بیــن کارهای 
مهــم و فــوری، مهــم و غیــر فــوری، غیــر مهــم و فوری 

و غیــر مهــم و غیــر فــوری تمایــز قائــل شــوید.
ــت �	 ــود یادداش ــر خ ــم را در دفت ــای مه ــاً قراره حتم

ــد.  کنی
 به گونــه ای برنامه ریــزی کنیــد کــه کارهــای ســاده را �	

بعــد ازکارهــای ســخت انجــام دهیــد.
ــریع تر �	 ــه س ــر چ ــگاهی را ه ــف دانش ــا و تکالی کاره

انجــام دهیــد. صحیــح، دقیــق و عمیــق یــاد بگیریــد. 
ــد، در  ــاد می گیری ــگاه ی ــه در دوران دانش ــی ک نکات
آینــده شــغلی شــما مؤثــر خواهد بــود. پــس اهمیت 
ــرگرمی  ــح و س ــد و تفری ــری بدهی ــه یادگی ــادی ب زی
را در مرتبــه دوم اهمیــت قــرار دهیــد. بــه دانشــگاه 
آمده ایــد کــه بیاموزیــد. هــدف خــود را از یــاد نبریــد 
ــه آن  ــت اول را ب ــود اولوی ــای خ و در برنامه ریزی ه

اختصــاص دهیــد.
 در برنامه ریــزی خــود اوقاتــی را بــرای تفریــح، �	

اســتراحت و وقت گذرانــی بــا خانــواده و دوســتان در 
ــد.  نظــر بگیری
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بــرای اهــداف درازمــدت نیــز فهرســتی داشــته باشــید �	
خــود را ارزیابــی کنیــد و ببینیــد کار آیــی شــما در طول 
روز بــه چــه صــورت اســت. ســپس در روزهــای بعــد 
ــری  ــی بالات ــه کارای ــاعاتی ک ــه س ــم را ب ــای مه کاره

دارنــد اختصــاص دهیــد.
ــید و از �	 ــته باش ــاف داش ــود انعط ــزی خ  در برنامه ری

زمان بندی هــای بســیار فشــرده بپرهیزیــد.
کارهای بزرگ را به مراحل کوچک تر تقسیم کنید.�	
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دوران شـیوع بیمـاری کرونـا، کنـار همـه دردسـرهایش، 
درس هـای زیـادی بـرای همه مـا داشـت. در ایـن دوران 
خیلـی چیزهـا یاد گرفتیم. قدر یکدیگر را بیشـتر دانسـتیم 

و ارزش باهـم بودن هـا را بیشـتر لمـس کردیـم.
یکی از اتفاقات مهم این دوران بیشـتر شدن حس همدلی 
مـا نسـبت به هـم بود. مـا فهمیدیـم اگر مراقب سـلامت 
دیگـران نباشـیم خودمان هم درگیر بیماری می شـویم. یاد 
گرفتیـم بایـد بـه خاطر حفظ سـلامت خودمـان و دیگران 

سـختی ها و محدودیت هایـی را تحمل کنیم.
در ایـن میان صحنه هـای زیبـای زیـادی هـم خلـق شـد. 
گروه هـای زیـادی بـرای کمک به اقشـار ضعیف تـر جامعه 
شـکل گرفـت. همـه مـا شـاهد بودیم کـه مـردم از طریق 
تـا  می کننـد  تـلاش  فـردی  شـکل  بـه  و  گروه هـا  ایـن 
دسـت همدیگـر را بگیرنـد. بـه هـم کمـک می کننـد تـا از 
ایـن بحـران به سـلامت بگذرنـد. اقدامـات زیـادی انجـام 
شـد. کمپین هایـی کـه نه فقـط کمک هـای مـادی بلکـه 
حمایت هـای معنـوی هم ارائـه می کردند. همـه ما تلاش 
کردیـم تـا هـم نان گرم سـر سـفره ها بـرود و هـم آرامش 
و دلگرمـی مهمـان دل های افرادی بشـود که بـه هر دلیل 

بودند. گرفتارشـده 

 از محبت
خارها گل می شود
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حـالا نوبـت ماسـت کـه تـلاش کنیـم قدمـی برداریـم. 
نوبـت ماسـت تـا بـا اسـتفاده از داشـته ها و از آن مهم تر 
توانمندی هـا و مهارت هایمـان بـاری از روی دوش افـراد 
دیگـر برداریـم. می دانـم ممکن اسـت تـوان مالـی بالایی 
بـرای ایـن کار نداشـته باشـیم و یـا حتـی خودمـان هـم 
بـه خاطـر شـرایط پیش آمده چنـدان اوضاع مالـی خوبی 
نداشـته باشـیم، امـا همیشـه بـرای کمک کـردن نیـاز به 

نیسـت. پول 
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تعجـب نکـن، بـاور کـن کارهایـی از تو سـاخته اسـت که 
شـاید بـا پـول هـم پیـش نـرود. کافـی اسـت هدفـت را 

تعییـن کنـی و بخواهـی گامـی در این مسـیر بـرداری.
حتماً در این دوران شـاهد کمپین هـای مختلفی بودی که 
در آن افـراد بـا ارائـه رایگان دانسـته ها و مهارت هایشـان 
تـلاش کردند کمکی به پیشـرفت افراد دیگـر کنند. مهارت 
خاص تو چیسـت؟ چه دانشـی داری؟ چه کاری را به خوبی 
می توانـی انجـام دهـی و بـه دیگـران بیامـوزی؟ هیچ به 

فهرسـت بلندبالای توانمندی هایـت فکر کردی؟
بگـذار مـن راهنمایـی ات کنـم و یکـی از توانمندی هایـت 
را برایـت بگویـم. تـو مهارت اسـتفاده از فضـای مجازی و 
حضـور در کلاس هـای آنلایـن راداری. مهارتـی کـه ممکن 
اسـت خیلـی از دانـش آمـوزان، والدین و حتـی دبیران و 
معلمان مدارس چندان با آن آشـنا نباشـند و خدا می داند 
بـه خاطـر عـدم آگاهـی در این شـرایط چـه قـدر گرفتار و 
سـردرگم شـده اند. تـو می توانـی بـه آن هـا کمـک کنی تا 

در ایـن کار خبـره و توانمند شـوند.
حـالا به دانشـی کـه داری فکـر کـن. در چه رشـته ای درس 
می خوانـی؟ چنـد نفـر دوروبرت و حتـی کمی دورتـر وجود 
دارند که در درسـی که شما در آن دانش کافی داری، ضعیف 
هسـتند؟ موافقی گاهی سراغ آن ها بروی و کمکشان کنی؟
این هـا تنها دو مورد از هزاران راهی بود که شـما می توانی 
از طریق آن ها کمک  حال دیگران باشـی. مطمئنم اگر کمی 

فکـر کنی راه های زیاد دیگری هـم پیدا خواهی کرد.

یـادت باشـد وقتی به دیگـران کمک می کنی شـاید خودت 
بیشـتر از طرف مقابل احسـاس رضایت و شادکامی داشته 

باشـی. امیدوارم موفق باشی.
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به خودتان انگیزه بدهید.
بدون انگیزه زندگی سخت پیش می رود.

بیاییـد بـا هم صـادق باشـیم. برای همـه ما پیـش می آید 
کـه گاهـی انگیـزه  چندانـی بـرای درس خوانـدن نداریـم و 
علی رغـم کارهـای باقی مانـده می خواهیـم بـا دوسـتانمان 
وقـت بگذرانیـم، فیلـم مـورد علاقه مـان را ببینیم یا دسـت 
بـه هر کار دیگری جـز درس خواندن بزنیم. ایجـاد انگیزه در 
این مواقع ممکن اسـت سـخت به نظر برسـد. پیشـنهاد ما 
این اسـت کـه به جـای افـکار و جمله های منفـی ازجملات 
بـرای همـه  ایـن جمـلات  کنیـم.  اسـتفاده  انگیزه بخـش 
گروه هـای دانشـجویی کاربـرد دارد. برخی از آنهـا را در ادامه 
می آوریـم. ولـی شـما می توانیـد جمله مثبـت خـود را پیدا 

کنیـد و در مواجهـه بـا فکـر منفی بـه کار ببرید.
گاهی به سـراغ کار اصلـی نمی رویم ،چون درگیر کارهایی �	

می شـویم که چندان اهمیت ندارنـد . در این گونه مواقع 
بهتر اسـت به خود یادآور شویم: 

ــاراج  ــه ت ــان را ب ــال کاری زندگی م "اهم
ــروز را  ــت کار ام ــر اس ــس بهت ــرد. پ می ب

ــه فــردا نیندازیــم." ب

به خودتان
انگیزه بدهید
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گاهـی واقع بینانه عمل نمی کنیم و بیش از حد از دیگران �	
انتظار کمک داریم:

"هیچ کس جز خودمان نمی تواند کارهایمان 
را به انجام برساند. کس نخارد پشت من 

جز ناخن انگشت من"
گاهی بهانه تراشی ابزار دستمان می شود:�	

" یادمان باشد اگر چیزی را واقعاً بخواهیم 
دنبال بهانه تراشی نمیرویم."

گاهـی بـه دلایل مختلف کار را شـروع نمی کنیـم. یکی از �	
مهم تریـن ایـن دلایل ترس از شکسـت یا خطاسـت:

ــت  ــته اس ــه نانوش ــط، نام ــه بی غل "نام
ــه  ــت ب ــرای حرک ــدم ب ــن ق و مهم تری
ــت." ــردن کار اس ــروع ک ــو، ش ــمت جل س

گاهی مانع اصلی این است که به خودمان اعتماد نداریم:�	
ــتی از  ــاور، لیس ــان بی ــودت ایم ــه خ " ب
توانایی هــای خــود تهیــه کن، بــا اعتماد 
ــی  ــر نمی توان ــرو و اگ ــش ب ــخ پی راس
حتمــا از یــک متخصــص کمــک بگیــر"   

جاه طلبی هم ممکن است از موانع پیش روی ما باشد:�	
"کــوه بــزرگ را کســی جابــه جــا کــرد که 
از ســنگ ریــزه هــا شــروع کــرد پــس از 

کارهــای کوچــک شــروع کنیــم"
گاهـی فرامـوش می کنیـم در این مسـیر سـختی هایی �	

هسـت و تنهـا به نقطـه اوج نظـر داریم:
" در راه رســیدن بــه هدف، بایــد صبوری 

و اســتمرار داشت."
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موفقیـت یـک مسـیر مسـتقیم بـه 
نظر می رسـد، حال آنکـه واقعیت آن 
اسـت کـه پیـچ و خم هـای فراوانـی 
برای رسـیدن به موفقیت طی شـده 

است.
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گاهـی دشـواری ها آنقـدر آزار دهنـده می شـود کـه قلـه �	
موفقیـت را نمی توانیـم تصـور کنیم:

"دشــواری همیشــه هســت، قرار نیست 
مســیر ســاده ای پیــش رو باشــد امــا بــه 
هــر حــال تلاش کــردن ارزشــش را دارد."

گروهی از ما درگیر خیال پردازی درباره آینده می شویم:�	
"خیال پردازی به تنهایی کافی نیست باید 
هدف گزینی کرد و در مسیر گام برداشت."

گروهـی از مـا هنـوز بـاور نداریـم پشـت هـر موفقیتـی �	
شکسـت هایی اسـت کـه از آنهـا درس گرفته ایـم:

"موفقیـت یک مسـیر مسـتقیم بـه نظر 
می رسـد، حـال آنکـه واقعیـت آن اسـت 
کـه پیچ و خم هـای فراوانی برای رسـیدن 

بـه موفقیت طی شـده اسـت."
به خودتان بگویید:

من همین حالا، و نه بعداً درس می خوانم چون:
بـرای اینکـه نمره بهتری بگیـرم، باید همیـن الان درس . 1

خواندن را شـروع کنم.
همیشه می خواستم در تحصیل موفق باشم.. 	
اگر موفق شوم، می توانم زودتر شغل بهتری به دست . 	

بیاورم.
اگر دانشـجوی موفقی باشم ادامه ی تحصیل در مقاطع . 4

بالاتر برایم میسـرتر است.
و اگر در هر یک از جملات انگیزشی فوق مشکل داریدیا 
قـادر نیسـتید مطابق آن عمـل کنید، یا مسـئله ی خود 
را کمـی پیچیده تـر از آنچه بیان شـده اسـت می دانید، 
لازم اسـت هرچـه زودتر از یـک متخصص کمک بگیرید.

بدون انگیزه زندگی سخت پیش می رود.
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دو سـال اسـت که شروع سـال تحصیلی، بسیار متفاوت تر 
از سـال های قبـل اسـت. هیچ کـدام مـا حتی تصـورش را 
نمی کردیم روزی یک سـال تحصیلـی با چنین ویژگی هایی 
سـال  نمی کردیـم  فکـر  هیچ کدام مـان  کنیـم.  تجربـه  را 
تحصیلی در خانه هایمان، پشـت کامپیوتر نشسته باشیم.
نمی شـود گفت این سـال برای کدام مـا چالش بیش تری 
شـرایط  به واسـطه  کدام مـان  بگوییـم  نمی توانیـم  دارد. 
پیش آمـده بیشـتر دل تنـگ دانشـگاه می شـویم، امـا در 

دوری از محیط دانشگاه اما 
برخورداری از امکانات آن
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هـر شـرایط و مقطعـی از تحصیلات دانشـگاهی باشـیم، 
می توانیـم خودمـان انتخـاب کنیم کـه بیش ترین منفعت 
را از شـرایط ببریـم و یـا بـا اقدامـات مـان در پایان سـال 

نتیجـه ای جز شکسـت عایدمان نشـود.
می دانـم حضـور در محیط دانشـگاه، تعامل باهمسـالان، 
دیدار با اسـاتید و بهره بردن از امکانات دانشـگاه، به شکل 
سـابق بسـیار محدودشـده اسـت اما یادمان باشـد هنوز 
امکانـات جایگزیـن زیـادی وجـود دارد کـه به مـا فرصت 

بهره منـدی از همـه پتانسـیل های دانشـگاه را می دهـد.
در سـال های پیـش، مـا دانشـجویان فرصت داشـتیم در 
تعاملـی رودررو با اسـاتید توانمندی هایمـان را ابراز کنیم و 
از ایـن رهگذر برای شـغل آتی خـود فرصت هایی را فراهم 
کنیم. اما حالا که نمی توانیم سـر کلاس حاضر شـویم شاید 
تصور کنیم اسـاتید کمتـر در جریان توانمندی هـای ما قرار 
خواهنـد گرفـت. امـا ایـن باور همیشـه درسـت نیسـت. 
گرچه تعامل حضوری ما با اسـاتید محدودشـده اسـت اما 
هنـوز فرصت هـای نابی در دسـت اسـت. اسـاتید حتی از 
پشـت مانیتور می توانند حضور و مشـارکت فعال دانشجو 
در کلاس را ببیننـد. به عـلاوه شـما هنـوز امـکان ارتبـاط با 
اسـاتید از طریـق ایمیـل راداریـد. می توانیـد سـؤالات و 
توانمندی هایتـان را از آن طریـق بیان کنیـد. به علاوه آنکه 
درخشـش شـما در امتحانـات و انجام پروژه های کلاسـی 

می توانـد دلیلـی قاطع بر توانمندی های شـما باشـد.
شـاید تصور شـود بـا توجه به شـرایط پیش آمـده، روابط 
اجتماعـی کـه انتظـار مـی رود در بسـتر محیـط دانشـگاه 
شـکل بگیرد و رشـد کند، دیگر وجود نداشـته و این امکان 
سـلب شـده اسـت. اما این چنیـن نیسـت. ابـزار ارتباطی 
به واسـطه حفـظ فاصلـه اجتماعـی تغییـر کرده اسـت اما 
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این امکان همیشـه وجـود دارد.
و در نهایـت یکـی دیگـر از مشـکلاتی که دانشـجویان در 
ایـن سـال ممکن اسـت بـا آن روبـه رو شـوند، دور ماندن 
از امکانات دانشـگاهی اسـت. این خدمـات و امکانات در 
مسـیر زندگی غنی دانشـجویی یاری رسـان بودند. ازجمله 
آن هـا می تـوان بـه خدماتی اشـاره کـرد که مرکز مشـاوره 
دانشـگاه ارائه می کرد. دانشـجویانی که مشکلات مختلف 
ارتباطـی، تحصیلـی و روان شـناختی دارنـد می تواننـد از 
راهنمایـی متخصصیـن مرکـز بهـره ببرند. ایـن خدمات و 
نیـز کلاس هـای دانش افزایی کماکان ارائه می شـود. کافی 
اسـت کـه دانشـجویان مسـیرهای ارتباطـی و لینک های 
دسترسـی به این خدمات را بشناسـند. که در ذیل پل های 

ارتباطـی با ما آورده شـده اسـت 
درنهایـت آنکـه مـا می توانیم در شـرایطی که برای بیشـتر 
مـا ناگـوار اسـت، فرصت هـای خوبـی پیـدا کنیـم. کافـی 

اسـت تـلاش کنیـم و انتخاب کنیـم به پیـش برویم.
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ــات ــدی از خدم ــت بهره من جه
مرکــز مشــاوره دانشــگاه تهران
ــد: ــدام نمایی ــل اق ــرق ذی از ط

    بهره گیری از خدمات مشاوره:
  مشاوره آنلاین از طریق اپلیکیشن

لینک ورود:
  مشاوره تلفنی

)شماره خدمات مشاوره تلفنی: 77		6696- 1	0 ساعت 0	-8(
  مشاوره آفلاین الکترونیکی 

از طریق ارسـال ایمیل به بخش خدمات الکترونیکی سـایت مرکز مشـاوره 
)https://counseling.ut.ac.ir دانشگاه تهران )مراجعه به آدرس

  مشاوره حضوری
)مرکز مشـاوره دانشـگاه تهـران، خیابـان انقـلاب، خیابـان 16 آذر، خیابان 

ادوارد بـراون، پـلاک 	1 و 1۵، تلفـن 66419۵04(
  کارگاه های آموزشی بهداشت روان

 لینک ورود:
روزه های شنبه تا پنج شنبه ساعت 16-18 

  فیلم و ویدئوهای آموزشی بهداشت روان
لینک ورود:  

  شـرکت در طلرح پایلش سللامت روان جهـت خودآگاهـی نسـبت بـه 
شـاخص های سـلامت روان از طریـق مراجعه به صفحه شـخصی خودتان.

لینک ورود:
 شرح کامل خدمات  و اطلاع رسانی ها در سایت مرکز مشاوره به آدرس زیر

موجود است

https://b2n.ir/722458

https://bayan.ut.ac.ir/category/55

https://ems.ut.ac.ir

https://counseling.ut.ac.ir

https://www.skyroom.online/ch/moshavereh99/mental-health 
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صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
تنظیم مطالب
نویسندگان

ویراستار
امور اجرایی

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر مجید صفاری نیا

حمیـد پیـــروی
فاطمه حسین پور

فاطمه حسـین پور، دکتر شـهربانو قهاری، 
یلدا طبسـی، دکتـر معصومه صفری

سپیده معتمــدی
علــی صیــــدی
سولمـاز طاهــری
حمیدرضا منتظری

P A Y A M  M O S H A V E R

I S S U E  2 3 6

آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ۱۵ ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09352500468
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M o n t a z e r i . a r t w o r k

https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
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