
 

 

  

 

 
 

" ن که هستی نام از او یافتآبه نام "   
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سخنی با شما

معرفی مرکز مشاوره و درمان

خدمات مرکز

98مروری بر اخبار مرکز در پاییز 

(برنامه ریزی تحصیلی)سخن مشاور 

(زندگی دانشجویی)سخن مشاور 

(ک کیزندانیان باور ماتیو م)یک جرعه کتاب 

(تمرکز دانیل گلمن)یک جرعه کتاب 

(قدرت عادت چارلز داهیگ)یک جرعه کتاب 
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 در این شماره می خوانیم :
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 . بسازم را جهان تا باشم داشته قدرت خواستم می کودکی در

 . گرفتم کشورم ساختن به تصمیم شدم نوجوان وقتی

  . کردم را شهرم ساختن اراده جوانی در

  . افتادم خود خانواده فكر به میانسالی در

  و ندارم فرصتی که دیدم شدم پیر وقتی و

  . شوم مشغول خود به باید

  ... اگـــــــــــر که

 ...... ساختم می را خـــــود

 شد می ساخته ؛ جهــانم و کشــور ؛ شهــر ؛ خـانواده

 است دهیرس یگاهخودآ به شد،یاندیب خودش درباره و بنگرد خودش به خودش از ریغ یکس مثل بتواند انسان وقت هر
 خود. است ورداربرخ آن از انسان که ست یتیفیک نیبالاتر یخودآگاه واقع در. است انسان نوع مشخصات از نیا و

 زمان از جدا را خودش و شود لیقا زییتم کند یم یزندگ آن در که ییایدن و خود نیب انسان که شود یم باعث یآگاه
 .دهد یم تیشخص ما به که است تیظرف نیا از استفاده و ییتوانا نیا یریبكارگ. کند تصور زمان گذشت و

 آوردن دست به. ریخ گفت دیبا ست؟یسادگ نیهم به یخودآگاه به دنیرس ایآ که دیایب شیپ سوال نیا دیشا حال
 یدارا شود یم دهیرب نافش بند که یزمان از و تولد با انسان. ستین یناراحت و تقلا کوشش، زحمت، از یخال یخودآگاه

 نیوالد به اش یشناخت روان یها یبستگ ناف بند که یزمان تا یشناس روان دگاهید از اما ؛ است یكیزیف تیفرد
 . است متوقف رشدش که بود خواهد یینوپا کودک است وصل

 زیعز انیدانشجو

 .دیباش بلند سر و روزیپ  دیهست که جا هر. دیبگذار قدم یخودآگاه ریمس در و دیبدان را خود قدر

 سخنی با شما :

 



 

4 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 تیفعال رجندیب اهدانشگ ییدانشجو معاون نظر ریز یسازمان نظر از رجندیب دانشگاه درمان وبهداشت  مشاوره مرکز
 یمشاوره دفتر لیتشك و ۰۷۳۱ سال به رجندیب دانشگاه در مشاوره و یشناختروان خدمات تیفعال یسابقه. کندیم

 سرکار) یاجتماع مددکار یروین کی جذب با دانشگاه ییدانشجو معاونت محل در دفتر نیا. گرددیم بر ییدانشجو
 دانشگاه درمان و بهداشت مشاوره، مرکز( ۰۷۳۳) سال هفت گذشت از بعد. کرد تیفعال به آغاز( یمبرقع خانم
 کی و مددکار کی ،شناسروان کی) کارشناس سه جذب با را خود تیفعال و سیتأس خامسان دکتر تیمسئول با

 رجندیب انشگاهد در را سلامت و بهداشت خدمات و یشناختروان خدمات مرکز نیا. داد گسترش( رشیپذ مسئول
 بهداشت و درمان، و مشاوره بخش دو در مرکز یهاتیفعال دانشگاه، تیریمد تیحما با ۰۷9۰ سال از. نمود ارائه

 و هاكدهدانش ها،سیپرد یهمه در مشاوره دفاتر و شعب مدت نیا یط. افتی یریگچشم گسترش درمان و
 شده سیتأس یشناختروان و مشاوره خدمات با مرتبط اهداف پوشش یبرا مختلف یواحدها و فعال ها خوابگاه
 .باشد یم مقدم راستگو ترایم دکتر عهده بر درمان و مشاوره مرکز یفعل استیر. است

 معرفی مرکز مشاوره و درمان :
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 :دینمایم تیفعال ریز یها نهیزم در مجرب مشاوران و متخصصان از استفاده با رجندیب دانشگاه درمان و مشاوره مرکز

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خدمات مرکز :

 

 مشاوره خدمات( ۰

 یافسردگ ،اضطراب مانند یروانشـناخت  مشـكلات  یدارا انیدانشـجو :  سـلامت  و ینیبال 
های دارویی به روانپزشک به روان درمان و در صورت نیاز به درمان رهیغ و وسـواس 

   شوند.میارجاع داده 

 دروس، به بتنس یعلاقگیب جمله از ،یلیتحص مشـكلات  دانشـجویان دارای :  یلیتحص ـ 
اور تحصــیلی به مشــ رهیغ و یلیتحصــ افت رشــته، رییتغ به لیتما ،عدم مهارت مطالعه

 کنند.مراجعه می

  پیش ازدانشجویانی که در مراحل ازدواج و :  خانواده و ازدواج،ازدواج از شیپ مشـاوره 
ازدواج هسـتند میتوانند جهت شـناخت هر چه بیشـتر ابعاد شـخصیتی، رفتاری، شناختی و     
هیجـانی خود و طرف مقـابـل و همننین آگـاهی در مورد ملاک هـای صــــحیب ازدواج به       

 مشاورین متخصص در این زمینه مراجعه کنند.

خوابگاه ( بادآ ریام سیپرد و شهدا سیپرد آباد، شوکت سیپرد) شعبه سه در یا مشاوره خدمات
 .کنندیم ارائه یا مشاوره خدمات انیدانشجو به ییدانشجو های

 

 یاجتماع یمددکار( 2

 در که ابدی یم ضرورت مشاوره و درمان طیمح از خارج کننده مراجعه فرد مشكلات یریگیپ موارد یبرخ در
 .بود خواهد دهنده یاری یمددکار حضور هنگام نیا

 یروانسنج( ۷

 شود.در واحد روانسنجی انجام می ها آزمون ریتفس و مشاور همكاران از یارجاع یها تست
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:خدمات مرکز   

 

 (فعالیت های پیشگیرانه:4
از جمعیت  که بر بخش هایی پیشگیری از آسیب ها و اختلالات روانشناختی و اجتماعی

یب شوند و احتمال بروز آسمتمرکز است که به نوعی در معرض خطر محسوب می عمومی
 هیکل یبرا یلیتحص سال یابتدا دریا مشكل برای آنها وجود دارد از جمله طرح پایش که 

 .شودیم انجام انیدانشجو نیب در یدکتر و ،ارشدیکارشناس مقاطع

 :و ارتقایی ( خدمات آموزشی5
 انیدانشجو ژهیو یکارگاه آموزش: 

 یهامهارت مختلف یها طهیح درمرکز مشاوره در هر ترم با همكاری مدرسین مجرب 
-یفرد یتوانمندساز ،یلیتحص یهامهارت ازدواج، از شیپ یهاآموزش ،یزندگ

 کند.برگزار می رهیغ و ادیاعت از یریشگیپ کارگاه ،یاجتماع

 دانشگاه کارکنان و یعلم أتیه یاعضا ژهیو یآموزش یهاکارگاه یبرگزار: 

 الگو و یرهبر نقش و انیدانشجو با یدانشگاه جامعه مستمر و میمستق ارتباط لیدل به
 یاختروانشن مشکلات و مسائل با بهتر چه هر ییآشنا هدف با ییها کارگاه بودن

 ارکنانک و اعضا ژهیو یفرد و یاجتماع یها بیآس و یلیتحص ان،مشکلاتیدانشجو
 .گرددیم برگزار یدانشگاه

 مشاوران و مرکز کارشناسان ژهیو یتخصص یآموزش یهاکارگاه یبرگزار : 

 لساتج مشاوره ندیفرا بهبود جهت در مشاوران ییافزا دانش و یساز توانمند جهت در
 .گرددیم برگزار مشاوره مرکز در ازین با مطابق و یا دوره و مستمر صورت به یآموزش
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:خدمات مرکز   

 

 نیوالد ژهیو یآموزش یها کارگاه یبرگزار: 

 هچ هر ارتباط جهت در نیوالد یارتباط یها مهارت شیافزا جهتمرکز مشااااوره 
 یها راه و لعل و یجوان دوران یها بیآس کنترل و یریشگیپ و انیدانشجو با بهتر
 یعاطف مسااااائل تیریمد در مؤثر یها مهارت انواع حیوتشاااار ها آن تیریمد

 کند.های مرتبط برگزار میکارگاه انیدانشجو

 (پژوهش:6

 اب مرتبط یهاپژوهش انجام و یدرمان-یآموزشااا یهادوره یاثربخشااا یابیارز 
 دالورودیجد انیدانشاجو  ساالامت شیپا طرح جمله از انیدانشااجو یروان سالامت 

 .است یلیتحص سال درآغاز

 :مه های ترویجی(برنا7
فعااالیاات هااایی جهاات آشاااانااایی دانشااااجویااان بااا مرکز مشااااااوره ماااننااد اجرای      

نجام ا مساااابقات،برگزاری مناسااابت های خاا،برگزاری نمایش ها و جشااانواره ها  
 شود.می

 (کانون همیاران:8
 یها بیآساا کاهش جهت در فعال و مند علاقه انیدانشااجو تیفعال با کانون نیا

 انشاااگاهد برتر یها کانون از یکی عنوان به انیدانشاااجو یآگاه شیافزا و یاجتماع
همکاری  توان بهاز جمله فعالیت های این کانون می .است شده شناخته کشور یها

های مناساااابتی و ارجاع دانشااااجویان در ها، برنامهبا مرکز مشاااااوره در برگزاری کارگاه
 معرض خطر اشاره کرد.

، کانون 7337سااال های همیاران ساالامت در در سااومین همایش منطقه ای کانون
 همیاران سلامت رون دانشگاه بیرجند مقام اول را کسب کرد.
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:خدمات مرکز   

 

 (انتشارات:9
روشور،کتابنه های کند، انتشار ماهنامه،بارتقایی را دنبال میو از فعالیت های مراکز مشـاوره دانشجویی که اهداف پیشگیرانه  

آموزشـی،پوسـتر و لوح های فشـرده برای مخاطبین مختلف)دانشـجویان،کارکنان دانشگاه،خانواده ها و کارشناسان مرکز مشاوره(     
اسـت.تروی  مباحث بهداشت روانی و بسترسازی جهت ارتقا بهداشت روانی دانشجویان و دانشگاهیان از محورهای عمده  

 فعالیت های انتشاراتی است.
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 : 38ه ورودی های جدید طرح پایش ویژ  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روان تسلام شیپا طرح ، دیجد یلیتحص سال آغاز با همزمان
 یلیتحص مختلف مقاطع در دیجد یها یورود ژهیو
 مشخص یزمان یها بازه در(دکترا و ارشد ی،کارشناسیکارشناس)
 سلامت شیپا طرح. دیگرد برگزار دانشگاه مشاوره مرکز محل در

 گامزودهن ییشناسا و یغربالگر و یریشگیپ هدف با روان
 به خدمات ارائه و تیحما ان،یدانشجو یشناختروان یهاازین

 .شودیم اجرا دانشگاه به ورود بدو در هاآن

:98اخبار مرکز مشاوره در پاییز   
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 کافه کتاب تئوری انتخاب و واقعیت درمانی :                                                     
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رگزارب انتخاب یتئور عنوان با کتاب کافه نیدوم 98 ماه مهر ۰5 در
 .دیگرد

 به و مقدم راستگو دکتر خانم مرکز استیر حضور با که جلسه، نیا در
 یتئور بکتا یبررس و نقد به شد؛ برگزار مرکز همكاران هیکل همراه
 .شد پرداخته یصاحب یعل ترجمه گلاسر امیلیو انتخاب

 نآ در که گراست مثبت یروانشناس شاخص آثار جمله از کتاب نیا
 بخش دو رد انتخاب یتئور عنوان تحت گلاسر امیلیو دیجد دگاهید

-علمم" " یفرزند-والد "یدیکل رابطه چهار در کاربست و هینظر

 .است شده داده شرح " کارمند_ کارفرما" و "نیزوج" "یشاگرد

 سر یررسب به توان یم جلسه نیا در شده انجام یها تیفعال جمله از
 یتئور با طهراب در همكاران نظر تبادل و بحث و کتاب یکل یها فصل

 مشاوره و ییدانشجو مختلف یها تیموقع در آن کاربست و انتخاب
 .کرد اشاره

 و ییایپو رب همكاران از تشكر ضمن مقدم راستگو دکتر خانم انیپا در
 ادامه تارخواس زین نیمشاور و کرده دیتاک اعضا هیکل فعال مشارکت
 .شدند یا دوره و منظم صورت به یفصل مدارس یبرگزار

:98اخبار مرکز مشاوره در پاییز   
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 رحیم آباد: بازدید دانشجویان دختر از باغ
 حاتیتوض از بعد شد، داده بیترت ارانیهم کانون و درمان و مشاوره مرکز آموزش واحد همت به که دیبازد نیا در

 مخدر مواد مختلف اشکال یمعرف به(  خاوران یزشیانگ پارت مسئول)  ینیحس یآقا  ،یزندگ یمهارتها درباره یجمال خانم
 یدانشگاه جامعه بر جوان نسل که نیا بر دیتاک با و پرداخته یفرد یزندگ یروان یجسم یها جنبه بر ادیاعت یکل ریتاث و

 .کردند ارائه را یحاتیتوض آن مخرب آثار و ادیاعت هیعل یخودمراقبت ضرروت از است حاکم

 .شد پخش مخدر مواد انیقربان از یمستند انتها در

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

:98اخبار مرکز مشاوره در پاییز   
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 :یجنوب خراسان استان مشاوران و روانشناسان ژهیو یدرمان تیواقع و انتخاب یتئور یتخصص کارگاه    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نحوه و رفتار علل با ییآشنا تیاهم به قوچان یصنعت دانشگاه مشاوره مرکز مسئول انتید یبراتعل دکتر کارگاه، نیا در
 به توانیم ارگاهک نیا یکاربرد مباحث گرید از.پرداخت ازهاین نیا یارضا یچگونگ و افراد نیادیبن یازهاین شناخت
 .کرد اشاره یدرمان تیواقع در یپرسشگر یها روش مراجع، در نفوذ یها روش ،یدرمان تیواقع اصول

 نیماش چون ییاه کیتكن قالب در و گروه یاعضا توسط یعمل تجربه صورت به کارگاه نیا یمحتوا از یا عمده بخش
 دیگرد منتقل کنندگان شرکت به رفتار

 یتخصص یموزشهاآ طهیح در یجنوب خراسان یاستان کارگاه نیدوم یدرمان تیواقع و انتخاب یتئور است ذکر به لازم

 .باشدیم رجندیب دانشگاه درمان و مشاوره مرکز یزبانیم به مشاوران و روانشناسان به

 ساعت برگزار گردید. ۰1مدت  به 98مهر  24و  2۷این کارگاه در دو روز سه شنبه و چهارشنبه 
 

 

:98اخبار مرکز مشاوره در پاییز   
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 : مغز در اطلاعات پردازش کارگاه    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اولین کارگاه از سلسله کارگاه های توانمند سازی تحصیلی با عنوان پردازش اطلاعات 
سالن بشارت مرکز مشاوره و درمان در  38آبان  7مهر و چهارشنبه  31در مغز سه شنبه 

 برگزار گردید.

 یحاتیوضت " درمان و مشاوره مرکز استیر"  مقدم راستگو دکتر خانم کارگاه نیا در
 و حافظه ستمیس حیتشر به سپس کرده، ارائه مغز مختلف یقسمتها درباره یاجمال

 یشناخت یبخشتوان یها برنامه درباره یحاتیتوض انیپا در. پرداختند اطلاعات پردازش
 .کردند کار یعمل صورت به ها برنامه نیا با مند علاقه انیدانشجو از یتعداد و شد داده

 

:98اخبار مرکز مشاوره در پاییز   
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 : انیدانشجو ژهیو یریادگی و مغز مخدر، مواد کارگاه      
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ۰۷ وشنبهد در یریادگی و مغز مخدر، مواد عنوان تحت یبخش یآگاه یآموزش یها دوره کارگاه نیاول
 اتیه عضو یانیک زهرا دکتر خانم سیتدر با درمان و مشاوره مرکز دیام کارگاه محل در 98 آبان
 محرک مخدر، مواد بیوضت به کارگاه نیا در یانیک دکتر.شد برگزار رجندیب یپزشك علوم دانشگاه یعلم

انتها دانشجویان با برخی از مواد مخدر آشنا شده و به بحث و تبادل در .پرداخت آنها عوارض و ها
 نظر درباره اثرات مخرب این مواد پرداختند.
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 :مشاوران و ییدانشجو یها تشکل ژهیو یریادگی و مغز مخدر، مواد کارگاه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مدرس رجندیب یپزشك علوم دانشگاه یعلم اتیه عضو و استان دارو و غذا معاون یناصر یکبر دکتر
 یافسردگ دض یداروها ها، محرک مخدر، مواد درباره یمفصل حاتیتوض به یریادگی و مخدر،مغز مواد کارگاه

 آنها وارضع با ارتباط در داروها و مواد نیا نیتر  یرا برشمردن با یناصر دکتر. پرداخت زاها توهم و

 .دشدن آشنا مواد از یبرخ با یآموزش فیک قیطر از کنندگان شرکت انتها در. کرد صحبت

 و شد داده ییدارو و ییغذا محصولات اصالت درباره یحاتیتوض جلسه نیا هیحاش در است ذکر انیشا

 .گرفت قرار کنندگان شرکت اریاخت در ییبروشورها
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 :زمان تیریمد و یزیر برنامه کارگاه    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

دومین کارگاه از سلسله کارگاه های توانمند سازی تحصیلی با عنوان برنامه ریزی و مدیریت زمان سه 
 در کارگاه امید برگزار گردید. 38آبان  27شنبه 

 به ابتدا یزیر هبرنام و تیریمد کارگاه مدرس رجندیب دانشگاه یعلم اتیه عضو زاده طالب لایل دکتر
 انتخاب و درست یزیر برنامه یها گام سپس پرداخت، یلیتحص یزیر برنامه ضرورت انیب و فیتعر
 .کرد انیب را یلیتحص یزیر برنامه یاجرا در تیموفق بر موثر عوامل با ارتباط در ینکات و هدف حیصح

 .گرفت قرار یررسب مورد انیدانشجو مشارکت با یلیتحص برنامه یابیارزش و کنترل یها روش انتها در
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 :یزندگ یمهارتها کارگاه
 98 آبان 22 چهارشنبه مخدر، مواد درباره یبخش یآگاه یآموزش یها دوره مجموعه از کارگاه مهارتهای زندگی

 .دش برگزار درمان و مشاوره مرکز بشارت سالن در رجندیب دانشگاه انیدانشجو از یجمع حضور با

 که خواست هاآن از کیهر از انیدانشجو با مانهیصم یگفتگو ضمن ابتدا کارگاه،در مدرس ،یبهشت جواد یآقا
 یحاتیتوض ن،آ اثرات و مخدر مواد با شان ییآشنا زانیم مورد در انیدانشجو از پرسش ضمن و یمعرف را خود

 طعانه،قا ارتباط ،یارتباط یها وهیش انواع مورد در ادامه در. نمود هیارا آن عوارض و مخدر مواد انواع درباره
 سوالات هب کردو صحبت مختلف یها تیموقع در مهارت نیا از استفاده یچگونگ و گفتن نه مهارت
 .داد پاسخ انیدانشجو

 .پرداختند مؤثر ارتباط با رابطه در یگروه و یعمل کار انجام به کنندگان شرکت انتها، در
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 :(جلسه 4در )نفس عزت تیمحور با یلیتحص زشیانگ کارگاه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 4در  نفس، زتع تیمحور با یلیتحص زشیانگ عنوان با یلیتحص یساز توانمند یها کارگاه از دوره نیسوم
 جلسه در فواصل زمانی مختلف برگزار گردید.

 تیموفق و یزندگ رد آن نقش و یلیتحص زشیانگ فیتعراز جمله مباحث مطرح شده در این جلسات میتوان به 
،بیان ارکان عزت نفس، قاطعیت و ابراز وجود ، خودپذیری و مسوولیت در قبال خود اشاره کرد.پخش افراد

 ود.کلیپ آموزشی، ارائه کاربرگ ها و پرسش و پاسخ از دیگر بخش های این جلسات ب
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 ی:درمان روان و یپزشک روان در مواد مصرف سوء یشناس بیآس کارگاه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وادم مصرف سوء یشناس بیآس کارگاه
 25 هشنب یدرمان روان و یپزشك روان در

 نشگاهدا دیاسات از یجمع حضور با 98 آبان
 شارتب سالن در روانشناسان و رجندیب

 .شد برگزار درمان و مشاوره مرکز

 مدرس یتیآ سارا دکتر خانم کارگاه نیا در
 درباره بیتوض به ابتدا کارگاه

 یسست و ها زاهاه،محرک مخدرها،توهم
 خنهیتار درمورد ادامه در. پرداخت زاها

 کتر یها کینیکل و مخدر مواد مصرف
 مداخله یها وهیش و ها اد،درمانیاعت

 سوالات به انتها در و کرد صحبت
 .داد پاسخ کنندگان شرکت
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 :دانشگاه کارکنان ژهیو موادمخدر سوءمصرف از یریشگیپ یآموزش کارگاه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تیریمد یهمكار با درمان و مشاوره مرکز
 یآموزش کارگاه دانشگاه، بودجه و برنامه

 هژیو موادمخدر سوءمصرف از یریشگیپ
 دکتر یآقا جناب سیتدر با کارکنان
 از یتعداد حضور با و فر یسالار نیمحمدحس
 علامه تالار محل در 98 آبان 21کارکنان،
 .کرد برگزار دانشگاه فرزان

 یعلم اتیه عضو)فر یسالار دکتر یآقا
 یمختصر حاتیتوض درابتدا( رجندیب دانشگاه
 اثرات و مخدر مواد عمده نوع سه درمورد

 هدف گروه به توجه با سپس کردو هیارا آن
 سو ساز نهیزم عوامل مفصلتر انیب به کارگاه

 و جوانان در آن اثرات و مواد مصرف
 .پرداخت انیدانشجو

 

 به شیگرا ساز نهیزم علل بیتشر به ادامه در
 ،یخانوادگ یها تنش جمله از موادمخدر مصرف
 بارهدر غلط یباورها مكرر، یها شكست تجربه

 و...  و اضطراب ،یافسردگ مواد، ترک و مصرف
. پرداخت بیآس نیا بروز از یریجلوگ یها راه
 داده اسخپ کنندگان شرکت سؤالات به انیپا در
 رارق نیحاضر استقبال مورد کارگاه نیا. شد

 .گرفت
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 ی :کار اهمال بر غلبه کارگاه  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 برگزار درمان و مشاوره مرکز بشارت سالن در انیدانشجو از یجمع حضور با در دو جلسه یکار اهمال بر غلبه کارگاه
 .دیگرد

 یمنف و مثبت ییگرا کمال و آن انواع و یکار اهمال فیتعر به ابتدا کارگاه نیا جلسه نیاول در نژاد، یموسو دکتر
 آنها به ییها نیمرت کنندگان، شرکت توسط کارگاه یبند جمع ضمن انتها در. پرداخت یتنبل و یکار اهمال تفاوت و

 .کنند لیتكم بعد جلسه یبرا تا شد ارائه

 .کرد اشاره یا هیثان 5 کیتكن و کلمات به توجه کیتكن به توان یم کارگاه نیا در شده مطرح نیعناو جمله از
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 :بخش اثر مطالعه یراهبردها کارگاه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یهادوره مجموعه از کارگاه نیپنجم

 یردهاراهب" عنوان با یلیتحص یتوانمندساز

 حضور با آبان 29 چهارشنبه "اثربخش مطالعه
 شاورهم مرکز دیام کارگاه در انیدانشجو از یجمع

 .شد برگزار درمان و

 ارگاه،ک مدرس ،یشوشتر زاده طالب لایل دکتر
 را کنندگانشرکت مطالعه یهاعادت ابتدا در

 ف،یتعر هب مفصل طور به سپس و کردند یبررس
 و یشناخت یراهبردها یکاربردها و انواع

 زین ادامه در. پرداختند یریادگی یفراشناخت
 یهایژگیو با ارتباط در یاجمال یحاتیتوض
 مختلف یهاروش و یراهبرد رندگانیادگی

 .دادند مطالعه

 

 یلعم نیتمر منظور به زادهطالب دکتر انتها، در
 یتنم خواستند انیدانشجو از مطالعه بیصح یهاروش

 به هتوج با را است گرفته قرار ارشانیاخت در که

 .کنند مطالعه شده داده حاتیتوض

:98اخبار مرکز مشاوره در پاییز   

 



 

23 

 

 

 

 

 : جوانان در یعاطف روابط تیریمد کارگاه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ینوجوان دوره یها یژگیو انیب به مشهد یفردوس دانشگاه یعلم تیهئ عضو شاملو یسپهر دکتر کارگاه نیا در
 یریگ شكل رب مؤثر عوامل ،یعاطف ارتباط و یاجتماع ارتباط یها تفاوت ارتباط، به ازین و تیاهم ،یجوان و

 ارتباط ئمعلا و ها یژگیو نیتر مهم و یعاطف ارتباط به ورود مقدمات و ها یآمادگ ،(ناسلام/سالم) ارتباط

 در باورها نقش تیاهم به عشق، درباره FMRI یها افتهی انیب ضمن کارگاه، ادامه در یو. پرداخت ناسالم
 جوانان یارتباط و یعاطف مشكلات با رابطه در را یزشیانگ مصاحبه و جانیه میتنظ مهارت دو و کرد اشاره یزندگ

 کنندگان شرکت به نقش یفایا و یگروه مشاوره صورت به کارگاه نیا یمحتوا از یا عمده بخش.داد آموزش

  .دیگرد منتقل

 یزمان واصلف در کارکنان و انیدانشجو مشاوران، و روانشناسان گروه سه ژهیو کارگاه نیا است ذکر به لازم

 .دیگرد برگزار مختلف
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 هیعل خشونت با زهمبار یجهان هفته مناسبت به رجندیب دانشگاه دختر انیدانشجو ژهیو یدرمان خنده کارگاه

 :زنان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 در مند علاقه انیدانشجو از یجمع حضور و یجنوب خراسان یدرمان خنده گروه سیتدر با ماه آذر 9 شنبه کارگاه نیا
 .دیگرد برگزار صدف خوابگاه نمازخانه محل

 استرس، کاهش) روان و جسم سلامت بر خنده شماریب راتیتأث انیب به ،یدرمان خنده گروه یاعضا از دادمهر خانم
( بدن یمنیا ستمیس تیتقو و نفس به اعتماد شیافزا ،یفرد نیب روابط بهبود درد، کاهش ،یانرژ سطب شیافزا
 یخنده ای صدا،یب خنده ،یشیپرخوانش خنده کننده،ناراحت داستان ،یدیتقل خنده دل، ته از خنده) خنده انواع و

 یها کینتك یعمل و یگروه صورت به ادامه در و پرداخت( ینوسان خنده و احمقانه خنده ،یشادمان خنده صامت،
 .داد آموزش کنندگان شرکت به را خنده یوگای و یدرمان خنده مختلف
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 :  امتحان اضطراب تیریمد کارگاه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نقش استرس، از یفیتعر انیب به رجند،یب دانشگاه درمان و مشاوره مرکز مشاور یموسو خانم روزه، دو کارگاه نیا در
 راتییتغ ،یطیمح و یاجتماع یفشارها شكست، و یناکام) استرس ساز نهیزم عوامل ،یزندگ در آن مختلف یها

 یها تفاوت) استرس تجربه بر گذار ریتأث عوامل و( روزمره مشكلات و یفرد درون و یفرد نیب تعارض ،یزندگ
 ،یجانیه ،یمانجس یها نشانه استرس، یروان و یجسمان یامدهایپ ،(یزندگ یدادهایرو از ما یابیارز ندیفرا و یفرد
 .پرداخت آن یشناخت و یرفتار

 یها تفاوت هب اضطراب، با مقابله یجسم و یشناخت ،یجانیه ،یرفتار یراهبردها انیب ضمن کارگاه، ادامه در یو
 و یعضلان یساز آزام ،یشكم تنفس یها مهارت و کرد اشاره مدار مسئله و مدار جانیه مقابله روش دو

 .داد آموزش را یذهن یرسازیتصو

 اریاخت در ساستر کاهش و تیریمد یبرا یها هیتوص نه،یزم نیا در کتاب یمعرف ضمن ،یموسو خانم انتها در
 .داد قرار انیدانشجو

 منتقل انکنندگ شرکت به یعمل صورت به و یگروه مشاوره صورت به کارگاه نیا یمحتوا از یا عمده بخش
 .دیگرد
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 :هوشمندانه مطالعه با ارشد یکارشناس کنكور در تیموفق کارگاه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 درمان و مشاوره مرکز مشاور هیصمد یآقا
 یمعرف هب ابتدا کارگاه، مدرس رجند،یب دانشگاه

 نام) آن های­شیگرا و یشناس روان مجموعه

 ،(مرتبط منابع و ها­آن بیضرا دروس،

 روان های­شیگرا یشغل های­فرصت

 ودجهب ها،­دانشگاه رشیپذ تیظرف ،یشناس

 یسرسرا های­آزمون سؤالات لیتحل و یبند

 های­کارنامه نمونه گذشته، های­سال
 یشتریب حاتیتوض سپس پرداخت، داوطلبان

 های­تست) یزن تست های­مهارت مورد در
. کرد هیارا( یصیتشخ و یتسلط انبوه، ،یلیتحل
 جانیه یریادگی یراهبردها زین ادامه در یو

 کنكور در یسیانگل زبان بیصح یریادگی و محور

 .داد بیتوض را

 در کتاب یمعرف ضمن ه،یصمد یآقا انتها در

 زبان یریادگی Anki برنامه نه،یزم نیا

 .نمود یمعرف را( یسیانگل
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 :یدکتر مصاحبه در تیموفق یراهبردها کارگاه

 محل در انیدانشجو از یجمع حضور با 98 آذر ۰۳ كشنبهی
 .دیگرد برگزار دیام کارگاه

 رجند،یب دانشگاه درمان و مشاوره مرکز مشاور هیصمد یآقا
 رزومه، یساز آماده یچگونگ انیب به ابتدا کارگاه، مدرس
 -یعلم مقالات ازیامت) یازبندیامت ی نحوه جدول

 ترجمه امه،ن هیتوص نامه، انیپا ،یجیترو -یعلم پژوهش،
 زبان مدرک س،یتدر ،یپژوهش یها طرح کتاب، فیتأل و

 راداف شناخت ،یپژوهش یریگ جهت ،...( و یسیانگل
 نندگانک مصاحبه یپژوهش و یفكر قیعلا و رگذاریتأث

 که ییکارها ی درباره یحاتیتوض ادامه در یو پرداخت،
 انجام یردکت مصاحبه به مانده ماه چند فاصله در توان یم

 .داد هیارا شود، مطالعه دیبا یزیچ چه نكهیا و داد

 طیراش و مصاحبه از قبل آخر یروزها مورد در زین انتها در
 .داد یحاتیتوض مصاحبه روز یها یآمادگ و

 بر هیصمد یاآق دیتأک بر توان یم کارگاه برجسته نكات از
 صاصاخت و انیدانشجو مختلف سؤالات به دادن پاسخ
 .کرد ارهاش پاسخ و پرسش به کارگاه زمان شتریب دادن
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 :(بحران در مداخله و یریشگیپ) بده ارجاع و کن بیترغ بپرس، کارگاه
 نقش انیب به داابت کشور، انیدانشجو امور معاون مشاور و تهران شاهد دانشگاه یعلم تیهئ عضو یعقوبی دکتر
 یخودکش شداره میعلا و ها سرنخ ،یخودکش مورد در ها تیواقع و نادرست یباورها ،یخودکش از یریشگیپ در بتا
 .پرداخت رند،یبگ ادی را بتا دیبا یکسان چه نكهیا و

 فرد بیترغ ۀونح ،یخودکش افكار ۀدربار فرد از دنیپرس سؤال ۀنحو) بتا برنامه گانه سه یها گام ادامه در یو

 نیا رد فعال دادن گوش مهارت یدیکل نقش و( کمک افتیدر یبرا فرد ارجاع ۀنحو و کمک افتیدر یبرا
 .کرد اشاره نهیزم

 انیدانشجو استقبال مورد هک داد پاسخ کنندگان شرکت سؤالات به مؤثر، یبتا انجام یبرا ینكات انیب ضمن انتها در
 .گرفت قرار
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 :دانشجو با ارتباط کارگاه

 98 ماه آذر ۰8 دوشنبه "دانشجو با ارتباط" کارگاه
 بشارت سالن در دانشگاه کارکنان از یجمع حضور با

 ،کارگاه مدرس. شد برگزار درمان و مشاوره مرکز
 یتیحما بعمنا انیب به ابتدا ،یعقوبی دیحم دکتر

 چالش امهاد در یعقوبی دکتر. پرداختند انیدانشجو
 در ها بیآس وعیش ،ییدانشجو یزندگ یها

 نحوه و استرس تحت انیدانشجو علائم ان،یدانشجو
 هاانت در. دادند شرح را انیدانشجو نیا به کمک
 زمراک به انیدانشجو ارجاع نحوه نیحاضر یبرا

 .شد داده بیتوض درمان و مشاوره
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 :درجنیب دانشگاه درمان و مشاوره مرکز یابیارز

 نظارت بخش در یزیر برنامه و یگذار استیس یراستا در
 اتموسس و ها دانشگاه مشاوره مراکز عملكرد یابیارز و

 نهیزم یساز فراهم هدف با و کشور سراسر یعال آموزش
 گاهدانش مشاوره مراکز در یابیارز و نظارت عادلانه یاجرا
 یارغف دکتر جناب حضور با ابیارز میت  کشور، یها
 منطقه ریبد و یفردوس دانشگاه مشاوره مرکز محترم سییر) 
 رکزم مسئول)  یعلم یجواد دکتر خانم همراه به( کشور 9

 2۳ و 21 خیتار در( نیاسفرا یعال آموزش مجتمع مشاوره
 لكردعم و د؛یبازد مختلف شعب و مشاوره مرکز از 98 آذر
 .دادند قرار یابیارز مورد را ۰۷9۳ سال در مشاوره مرکز

 

 حضور اب یا جلسه در ابیارز میت ،یابیارز اتمام از بعد
 و ابازخورده(  ییدانشجو معاون)  دزادهیخورش دکتر یآقا
 .ردندک منتقل ییدانشجو معاون به را یابیارزش  ینتا
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 :کشور 9 منطقه یها دانشگاه روان سلامت ارانیهم یها کانون یا منطقه شیهما نیچهارم

 روان لامتس ارانیهم کانون. دیگرد برگزار مشهد یفردوس دانشگاه یزبانیم به 98 ماه ید ۷۱ و 29 این همایش
 جزء حاضر، یها گاهدانش ریسا نیب در کانون نیا شده ارائه پوستر و افتی حضور شیهما نیا در رجندیب دانشگاه

 .شد یمعرف شیهما برتر پوستر 5

 دیام اسالم،ن یوابستگ از ییرها یراهبردها ،یساز میت عنوان تحت ییها کارگاه روزه دو شیهما نیا هیحاش در
 .دیگرد برگزار یلیتحص مشكلات در مداخله گام به گام یراهنما و ادیاعت از یریشگیپ نشاط، و

 یا خلاصه هیاار ضمن ،(مشهد یفردوس دانشگاه درمان و مشاوره مرکز سیرئ)  یغفار دکتر ش،یهما هیاختتام در
 ردکت ادامه در کرد، صحبت گرانید و ازخود مراقبت اثرات و نحوه مورد در ش،یهما روزه دو یها برنامه از

 حوزه نیب یرتباطا یفضا تیتقو مورد در یحاتیتوض( مخدر مواد با مبارزه ستاد یهماهنگ یشورا ریدب) یصالح
 مورد در یآمارها و ادیاعت از گرفته نشأت مختلف یاجتماع یها بیآس نیب تنگاتنگ ارتباط ،ییاجرا و یعلم
 .کرد ارائه زنان و نییپا نیسن با افراد انیم در مخدر مواد مصرف و شیگرا زانیم وعیش

 

 .دیگرد ریتقد شیهما در روان سلامت ارانیهم یها کانون برتر یپوسترها از انتها، در
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 : رجندیب دانشگاه روان سلامت ارانیهم کانون یشیاند هم جلسه

 .دیگرد انجام "بیتفر زنگ" برنامه یاجرا جهت فیوظا میتقس و یزیر برنامه جلسه نیا در

 انیشجودان فراغت اوقات پرکردن و نشاط شیافزا هدف با که "بیتفر زنگ" برنامه

 عیصنا وشفر غرفه ،یورزش مسابقات جمله از گوناگون های­بخش شامل یگردد،م برگزار

 داشتن عهده هب فهیوظ جلسه نیا در. باشد­یم...  و ارانیهم کانون یمعرف ،ییرایپذ ،یدست

 .دیردگ مشخص برنامه یاجرا قیدق زمان و محول کانون یاعضا به ها­بخش نیا از کیهر
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 :نشاط و بیتفر زنگ برنامه ژهیو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 زنگ برنامه ژهیو 98 آبان 22 چهارشنبه صبب
 نشاط شیافزا هدف با نشاط و بیتفر

 انشگاهد تیولا تالار مقابل در انیدانشجو

 .دیگرد برگزار

 اندرم و مشاوره مرکز همت به برنامه نیا
 انجمن روان، سلامت ارانیهم کانون ،

 و  بهداشت ارانیهم کانون ،یورزش علوم
 حضور اب و رجندیب دانشگاه احمر هلال کانون
 دکتر خانم و یآموزش معاون یتیآ دکتر یآقا

 انمخ و مشاوره مرکز سییر مقدم راستگو
 درمان و بهداشت مرکز سییر یلیعق دکتر

 .گرفت صورت

 جمله زا متنوع هایی­بخش شامل برنامه نیا
 ت،دار)کننده سرگرم و یورزش مسابقات

 غرفه ،(یدست فوتبال جان،یه برج ،یزبیفر

 ­وهیم فروش ،غرفهیدست عیصنا فروش
 یمعرف)روان و جسم سلامت غرفه جات،
 ارانیهم و بهداشت ارانیهم کانون

 سنجش مشاوره، مرکز و روان سلامت
( تسلام حوزه در یبخش یآگاه و فشارخون

 .بود و

:98اخبار مرکز مشاوره در پاییز   
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 نشست کانون همیاران در روز دانشجو: 
 سرکارخانم ،درمان و مشاوره مرکز استیر مقدم راستگو دکتر سرکارخانم حضور با ینشست آذر ۰1 خیتار در
 با و ارانیمه کانون یاعضا و و رآبادیام باغ مسئول صالحپور یآقا جناب اران،یهم کانون مسئول ییرضا

 ارانیهم دیبازد هجلس نیا ادامه در. دیگرد برگزار رآبادیام باغ تیمسئول با ارانیهم کانون یهمكار جادیا هدف
 .گرفت قرار کانون یآت یها برنامه در نظرات تبادل و یهمكار شیافزا هدف با رآبادیام باغ از

 کانون با یهمكار به نو، یها دهیا و ییدانشجو یها تیظرف از استفاده بر اشاره با صالحپور یآقا جناب
 .داشت دیتاک ارانیهم

 .دیرس انیپا هب دانشجو، روز مناسبت به رجندیب دانشگاه ارانیهم به گل یاهدا و یقدردان ضمن جلسه، نیا



 

35 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

:98اخبار مرکز مشاوره در پاییز   

 

 :شیرو جشنواره ییبرپا

 یگفرهن یها کانون انیم رقابت آغاز با همزمان
 زین وانر سلامت ارانیهم کانون رجند،یب دانشگاه

 یدانشگاه درون رقابت و شیرو جشنواره در
 شرکت آذرماه 2۳ یال 25 خیتار در  ها کانون
 .نمود

 گاهدانش استیر حضور با جشنواره نیا اول، روز
 یرهنگف معاون و خامسان دکتر یآقا جناب رجندیب
 .دیردگ افتتاح یقادر دکتر یآقا جناب یاجتماع و

 رحضو با روان سلامت ارانیهم روز، سه نیا در
 انجام به ارانیهم کانون یاختصاص غرفه در
 ا،یماف یباز.پرداختند متنوع و شاد یها تیفعال

 و کیروب مسابقه جان،یه برج و میپانتوم مسابقه
 بیآس و خشم کنترل موضوعات با بروشور ارائه
 .اشدب یم ها تیفعال نیا جمله از یاجتماع یها

 یآقا حضور جشنواره، نیا دوم روز در نیهمنن
 قبالاست با اران،یهم کانون غرفه در یخاکستر
 در و اانته در. شد رو روبه نیمخاطب و انیدانشجو
 از تشكر و ریتقد با هیاختتام مراسم چهارشنبه، روز
 .دیگرد برگزار ها کانون یاعضا
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 ! یریادگی خصوص در ییدانشجو  یرا هایسؤال

 

 

 هایی ینبی شیپ د،یهست آن نگران که ییزهایچ از یاریبس
 اغلب ام. ندارند انطباق تیواقع با وجهنیه به که هستند
 نادر ای حادثه وقوع منتظر ای بدهد رخ ای فاجعه که مینگران
 اشتباه، نیاول شروع با که میهست نگران نیهمنن. میهست

 . فتدیب اتفاق هم سر پشت یبعد اشتباهات

 . دینده بال و پر تانهای ینگران به

 شنا متر 2 عمق با استخر کی در خواهند یم شما از دیکن تصور
 ماش به یارزشمند پاداش هم کار نیا انجام یبرا. دیکن

 حتماً و است یراحت کار: »دگویی یم خودتان با. داد خواهند
 با ییایدر در دیبا که ندیبگو شما به اگر اما.« شومیم موفق
 هم پاداش افتیدر بار نیا قطعاً د،یکن شنا متر، ۰۱۱ عمق
 رایز د؛یده انجام را کار نیا که کند قانع را شما تواند ینم

 مورد در قاًیقد. شد خواهد مرگتان به منجر یاشتباه نیکوچكتر
 کند.این مورد صدق می هم تانهای ینگران

 رد قطعاً. کردم خراب را ترم انیم امتحان: دگوی یم یعل
 رهیزنج نگران یعل. رمیبگ یقبول نمره توانم ینم ترم انیپا

. تهس یگرید از بدتر کدام هر که است اتفاقات از ای
 اندازی چشم از را تانهای ینبی شیپ که دیکن یسع پس
 .دینیبب تر نانهبی واقع

 

 

 

 

 این ترم قطعا مشروط میشم !

 سخن مشاور: برنامه ریزی تحصیلی
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 !کند ینم کار گرید ام حافظه یكنم،م احساس

 نیا تیواقع. دباش تانیبرا ییآشنا جمله احتمالاً عبارت، نیا مشابه ای و جمله نیا
 ودوج افراد حافظه تیظرف خصوص در یفرد های تفاوت است درست که است
 یریادگی های تیموقع در ژهیو به ت،یظرف نیا از استفاده عمده بخش اما دارد،
 انبار ای و خزنم کی صرفاً حافظه م،یبدان ابتدا که است نیا اش لازمه. است یآموختن
 نوع به یستگب ما یواقع یریادگی بلكه. ستین اطلاعات از یانبوه حجم کردن پر یبرا

 .میدار مان حافظه از ما که دارد ای استفاده

 !كنمینم عمل خٌب یول كنم،یم یزیر برنامه

 برنامه نكهیا اولاً. اشهب داشته یمختلف لیدلا تونهیم یزیر برنامه به نكردن عمل! هست یعیشا مشكل هم نیا خٌب،
 هدف، کلمه دنیشن از ونمدیم. باشه مشخص کاملاً شما هدف که باشه داشته رو یاثرگذار نیشتریب تونهیم یزمان یزیر

 قراره خوره؟یم یدرد چه هب من تلاش کنم؟ تلاش دیبا من چرا اصلاً نباشه مشخص تا واقعاً اما. نیشد خسته گهید واقعاً
 اونوقت، م،ینكن كرف حداقل سؤالات، نیا به تا فته؟یب یاتفاق چه خادیم تهِش خٌب و کنم حرکت یریمس چه تو من

 انعطاف ما برنامه که شهینم عمل برنامه به لیدل نیا به هم مواقع یبرخ. نكنه بهمون یکمك چیه ممكنه برنامه نوشتن
 تا حالا. میزیبر رنامهب لحظاتمون و ها هیثان تک تک یبرا و میبش ریجوگ یلیخ دینبا یعنی ؟یچ یعنی. نداره رو لازم
 وقت ۰1:55 اعتس امروز مثلاً که میکنی م مشخص میایم. میشد متحول هوی امروز از. مینداشت یا برنامه چیه روز،ید
 من. باشه نانهیب واقع دیبا برنامه دوماً. آموزاست دانش و دانشجوها  یرا اشتباهات از یكی نیا.... .  و خوردنمه یچا
 مطالعه ساعت 5 یروز امروز، از سخته برام معلومه خب خوندم،ی نم درس هم ساعت کی یا هفته روزید تا که
 شما نكهیا مهم. کردن شروع یعنی ؟یچ یعنی خوب، شروع. داره تیاهم یلیخ خوب شروع کی باشه ادمونی. کنم
 .دیکن عمل بهش و دیکن مینظت برنامه کی دیتونیم که دیبرس جهینت نیا به بالاخره و دیباش برنامه کی آغازگر دیبتون

 ریزی کنم؟بالاخره، چجوری برنامه

 

 سخن مشاور: برنامه ریزی تحصیلی
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 گام های برنامه ریزی

 :  اول گام
 زیر را خود اول هفته:  وقت پائی خود
 ماش وقت شوید متوجه تا دیریبگ نظر

 .گردد می کارهایی چه صرف

 : دوم گام
 می.  دکنی بندی اولویت آنها اهمیت به توجه با را کارها

  . کنید بندی تقسیم درجه سه به را کارها توانید

 نهاآ است لازم فرد که کارهایی به:  یک درجه کارهای( الف
 کی اندازد تعویق به را آنها اگر و دهد انجام زمان این در را

 رایب.  برسد او به حال  زمان در یا و آینده در بزرگ ضرر
 ۰ درجه او برای مطالعه است، تحصیل یفرد هدف اگر مثال
 ادامه نتواند نخواندن درس علت به است ممكن زیرا است

 .دهد تحصیل

 ردف که شود می گفته کارهایی به:  دوم درجه کارهای( ب
 ویقتع به مدتی برای اگر اما دهد انجام را آنها است لازم
 و انندگیر آموزش مثلاً.  آید نمی بوجود خاصی مشكل افتد

 سال ود یا یک اگر که ، آموز دانش برای گواهینامه گرفتن

  . گردد نمی ایجاد خاصی مشكل شود دیرتر

 فتهگ تفننی کارهای و و هاسرگرمی به:  سه درجه کارهای( ج 
.  فتنر گردش و کردن بازی ، دیدن تلوزیون مثل شود می
 اشتهد وجود نیز سه درجه کارهای ریزی برنامه در است لازم

 .نباشد زیاد آن میزان اما باشد

 سخن مشاور: برنامه ریزی تحصیلی
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 گام سوم: 
به اصول  باشدریزی میدر گام سوم که از مهمترین مراحل برنامه

 زیر توجه نمائید:
برنامه باید ضمانت اجرایی داشته باشد به عبارتی اینگونه .  ۰

نبیهی نباشد که اگر برنامه اجرا نشد اتفاقی نیفتد بلكه باید از خود ت
حروم کردن م استفاده کنیم و به شكلی تنبیه شویم بهترین تنبیه

 باشد . خودمان از آننه که دوست داریم می

سعی کنید همانگونه که روز را به سه قسمت تقسیم می کنید . 2
خواندن یک درس پشت سر هم ذهن  ،بخوانید دروس متنوعی را

اندن شود . در مقابل خوکند و برای فرد تكراری میرا خسته می
وزیعی الگوی یادگیری ت چند درس در کنار هم علاوه بر استفاده از

بیه به ها شخستگی کمتری را به همراه دارد و بهتر است درس
 هم نباشند . 

شود تنبیهات و پاداشها را هر هفته تغییر داده و توصیه می. ۷
 تنوع بخشید و حتماً آنها را اعمال نمائید . 

توانید خود را تنبیه کنید بهتر است از یک ناظر خارجی اگر نمی
ه کار ه نمائید یعنی فردی که برنامه شما را بداند و بتواند باستفاد

شما نظارت و کنترل داشته و سپس تنبیهات را در مورد شما 
 اعمال نماید. 

 

 هادی صمدیه

کارشناس ارشد روانشناس تربیتی )کارشناس واحد 
 آموزش و پژوهش(

 سخن مشاور: برنامه ریزی تحصیلی
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 یی:دانشجو به یآموز دانش از

 است یدفر هر یبرا ندیخوشا یا تجربه دانشگاه در یقبول
 .است داده جواب فرد یها تلاش که است یزمان نیا و
 در یادیز راتییتغ ت،یموفق نیا دنبال به حال نیا با

 دیبدان هک است آن توجه قابل نكته. دهد یم رخ فرد یزندگ
 شود یم اعثب رییتغ رایز. دارد دنبال به استرس یرییتغ هر
 دیکن یعس که یزمان تا و بخورد بهم شما یزندگ تعادل که

 تحت اشم یزندگ دیآور وجود به خود یزندگ در یدیجد تعادل
 یندگز مهم راتییتغ به قسمت نیا در. بود خواهد فشار

 .تپرداخ میخواه دانشگاه در رشیپذ از پس انیدانشجو

 :یفرد انیم روابط

 دوستان.  دابی یم گسترش همسالان با روابط ییدانشجو دوره در
 یم محسوب انیدانشجو یتیحما یاساس منابع از یكی همسالان و

 وقتشان ودخ همسلان با که دارند یادیز لیتما انیدانشجو. شوند
 با یدوست .باشند داشته یشتریب تعامل آنها با و گذرانده را

 یم روعش مخالف جنس با روابط و ابدی یم گسترش همسالان
 قبل یها ییآشنا نهیزم یلیتحص یها تیفعال خلال در گاه. شود

 ییشناآ نیا که دیبدان دیبا حال نیا با. شود یم فراهم ازدواج
 :است ییها تیمحدود یدارا

 ریتصو آورند یم دست به هم از افراد که یریتصو -۰
 .ستین یکامل

 به یافک یدگیرس مانع ، گرید شخص با یعاطف یریدرگ -2
 .شود یم یدرس یها تیفعال

 یگزند یها استرس گرید با یعاطف روابط استرس -۷
 . ندک یم مشكل را یسازگار و کرده دایپ تداخل ییدانشجو

 یریگ میتصم آمد وجود به دیشد احساسات که یهنگام -4
 .شود یم سخت

 سخن مشاور: زندگی دانشجویی
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 بدین منظور لازم است بدانید چناننه رابطه عاطفی شكل گرفت قواعدی لازم است در این زمینه رعایت شود:

در همان ابتدای رابطه عاطفی، تحت نظر مشاور دانشگاه )متخصص در حوزه روابط بین فردی و پیش از ازدواج(  -۰

 ازدواج را شناسایی کرده و ارزیابی دقیقیاهداف، معیارهای شخصی، معیار ها و استاندارد های عمومی جامعه برای 

از آمادگی خود در ازدواج داشته باشید. مشاور علایم هشداردهنده و شباهت ها و تفاوت ها را بررسی نموده و 

 توسط ابزار روانسجی تصویر روشنتری از خودتان به شما ارائه می دهد.

 باط عاطفی قرار دهید.خانواده های خود را در همان ابتدای ارتباط، در جریان ارت -2

مهارت های زندگی را بیاموزید. باید توجه داشته باشید که نداشتن مهارت های زندگی صدمات جبران ناپذیری به  -۷

 شما خواهد زد. مهارت های دهگانه زندگی شامل موارد ذیل است:

 مهارت کنترل خشم -

 مهارت ارتباط موثر -

 مهارت جراتمندی -

 مهارت خودشناسی -

 گیریمهارت تصمیم  -

 مهارت حل مساله -

 مهارت تفكر خلاقانه -

 مهارت تفكر نقادانه -

 مهارت تنظیم هیجانات -

 مهارت مدیریت زمان -

 

 سخن مشاور: زندگی دانشجویی
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 :یمال تیریمد

 و است ییدانشجو یزندگ مهم یها مهارت از یكی اندک چند هر یا بودجه هر با انداز پس و ییجو صرفه هنر داشت توجه دیبا
. دیباش داشته( ...و ریالتحر لوازم ،یشخص لیوسا خوراک، آمد، و رفت) خود مرتب مخارج از یفهرست دیکن یسع منظور نیا یبرا

 اوقات یگاه. دیکن هیهت...(  و دیجد کتاب و لباس ،یپزشك یها نهیهز) نشده ینیب شیپ مخارج از یفهرست که است لازم نیهمنن
 بعد و باشد نیریش تدااب در کردن قرض است ممكن. دیفتیب کردن قرض فكر به و دیشو مواجه یمال دیشد مشكلات با است ممكن
 مهم گرید یسو زا.  دیکن استفاده قرض از یضرور مواقع در فقط دیباش داشته توجه دیبا. آورد یرو مكرر کردن قرض به دانشجو
 تن دوستانتان اسبنامن و نامعقول انتظارات به گرفتن قرض پول با که دیباش داشته توجه. شود قرض پول یکس چه از است
 .دیینما استفاده... و  یضرور یها وام صندوق دانشگاه، یمددکار خدمات از دیتوان یم یضرور یلیخ مواقع در. دینده

 :سازگاری با زندگی خوابگاهی )مقابله با غم غربت(
خانواده به زندگی در محیط خوابگاه و دور شدن از محیط عاطفی خانواده باعث ایجاد غم غربت می انتقال از زندگی در  

شود. در روزهای اولیه زندگی خوابگاهی )بویژه ترم اول ( ، بسیار عادیست که فرد به یاد خانواده بیافتد. مخصوصا اگر در خانواده 
م غه فكری دانشجو شود. چناننه از روش های سالمی برای زدودن غدانشجو مشكلاتی وجود داشته باشد، ممكن است باعث دغد

غربت استفاده شود اینگونه ناراحتی ها کاهش می یابد. اما اگر این دلتنگی و دغدغه فكری ادامه یابد و طولانی شود احتمال دارد 
یار جدی ن نشود مشكلات بسکه باعث افسردگی شود. افسردگی یک حالت روانی مهم و جدی است که اگر در زمان خود درما

 بوجود می آورد. به همین دلیل بسیار مهم است که :

روابط اجتماعی خود را در محیط دانشگاه )با عضویت در انجمن ها و کانون های دانشجویی، پرداختن به فعالیت  -۰
 های جسمی و...( گسترش دهید.

از آنها را  لی خود( تهیه کنید و هر روز تعدادیلیستی از فعالیت های لذت بخش ) با توجه به زمان و توانمندی ما -2

 انجام دهید. 

 ارتباط خود را با خانواده افزایش دهید. -۷

 به زندگی خوابگاهی خود به  شكل فرصتی برای یادگیری زندگی مستقلانه نگاه کنید. -4

بد در نظر  نگاه نكنید . تفاوت ها را به معنی خوب و منفی به تفاوت های بین شهر خود و شهر محل تحصیل به دید -5

نگیریم. بلكه آنها را فقط تفاوت در نظر بگیریم. سعی کنید نكات مثبتی که در شهر جدی و فرهنگ جدید وجود دارد 

 را ببینید. سازگاری و انعطاف پذیری خود را بالا ببرید. 

گران محدود یرید. ولی نه به صورتی که ارتباط خود را با دیبا دانشجویان همشهری و همزبان خود ارتباط بیشتری بگ -1

 کرده و از دیگران منزوی شویم. 

۳-  
 سمانه موسوی

کارشناسی ارشد مشاوره خانواده 
 )مشاور (

 سخن مشاور: زندگی دانشجویی
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 باور انیزندان

 یم بروز یزمان یشناخت یخطاها و یمنف افكار. است یشناخت یخطاها و یمنف افكار از تر قیعم و متفاوت مخرب، باور
 نیا. هستند تر داریپا نیبنابرا. اند همراه شما با شهیهم که هستند ینگرش مخرب یباورها اما د،یدار یبد احساس که کنند

 ها نگرش از یضبع که یحال در. سازند یم را شما یارزش نظام و آمده حساب به یزندگ یشخص فلسفه از یبخش باورها

  .اندازند یب دردسر به را شما توانند یم گرید یبعض هستند، سالم کاملا

 :از اند عبارت نیادیبنمخرب  یباورها

 .بدارند دوست مرا گرانید دیبا باشم ارزشمند نكهیا یبرا -

 .داشت نخواهد دوست مرا یکس بخورم شكست اگر -

 .شوم موفق یزندگ در دیبا باشم ارزشمند نكهیا یبرا -

 .باشم مسلط خود احساسات بر شهیهم دیبا -

 .بگذارند احترام من به گرانید دیبا باشم ارزشمند نكهیا یبرا -

 .کنند رفتار است درست کنم یم فكر من که یشكل به دیبا مردم -

 .کنم یم یبدبخت یاحساس شوم تنها اگر -

 یكردیرو کتاب نیا. دهند رییتغ را آنها و بشناسند را خود یمرکز یباورها تا کندیم کمک افراد به باور انیزندان کتاب
 شان ینفم یباورها هیسا ریز در شان یزندگ که ییآنها دارد، را یادیز افراد به کمک ییتوانا که دهدیم ارائه را نینو

 .است شده تار و رهیت جهان و خود درباره

یک جرعه کتاب:زندانیان باور )ماتیو 
 مک کی(
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 و هالیم.یا ها،غامیپ دادن دست از یهرهدل دچار میکنینم چک را خود همراه تلفن یمدت یبرا یوقت دیکرد دقت
 به شاخه نیا از. میوشیم ناراحت مینیبینم یدیجد غامیپ و میرویم یگوش سراغِ که هم یهنگام. میشویم خود ارتباطات

 گونهآن ما هک شودیم باعث بودن ادیز اریبس اطلاعات معرض در و مختلف یهامحرک به دادن پاسخ و دنیپر شاخه آن
 .میکن یزندگ «یپرتحواس عصر در» کندیم فیتوص سندهینو که

 

 

 
-در این کتاب دکتر گلمن، به تجزیه و تحلیل توجه و تمرکز می

له خواهند در هر زمینه از جمپردازد. او معتقد است کسانی که می
،تحصیل،هنر و کسب و کار بر دنیای درونی خود، دیگری و ورزش

جامعه تمرکز خوبی داشته باشند، باید به تمرین تمرکز ذهنی 
بپردازند و از شكست های خود درس بگیرند و عواطف مثبت 

 داشته باشند.

آن را  شوید و پایه و اساسدر این اثر با آناتومی توجه آشنا می
د آموزید و یاشناسید.روش های رسیدن به خودآگاهی را میمی
گیرید چگونه احساس دیگران را بخوانید و عملكرد هوشمدانه می

ید. داشته باشید، مدیری با تمرکز بالا باشید و آینده نگرانه عمل کن
 ه نه تنها به کند کگلمن همننین در این کتاب به افراد توصیه می

 ده ود،بلكه به مشكلات دنیای بیرونی و آینمشكلات شخصی خ

 نیز توجه داشته باشند و همیشه به مسیر پیش رو بنگرند.

 

جرعه کتاب :تمرکز)دانیل  یک
 گلمن(
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 تانیزندگ در یقشن چه هاعادت دیکنیم فكر ست؟یچ مكررشان تكرار و تانروزانه یرفتارها لیدل دیاکرده فكر حالتابه
 .دهدیم پاسخ هاپرسش نیا به عادت قدرت کتاب دارند؟

 عادت ها،لسا از بعد بود توانسته که کردند یبررس را زایل نامبه یفرد یهاعادت یریگشكل محققان از یبرخ
 یعنی ،ییربنایز یعادت رییتغ با بود توانسته رایز بود؛ محققان دلخواه یکنندهشرکت زایل. کند ترک را دنیگارکشیس
 از ییهاقسمت در كلش رییتغ و او یمغز یهاگنالیس کمک با محققان. دهد رییتغ را اش یزندگ ریمس کل دن،یگارکشیس
 یسندهینو ، گیدوه چارلز. شودیم هاعادت رییتغ باعث که ببرند یپ مغز در یاتفاقات به توانستند یمغز یهاعصب ریمس
 انتخاب ما یروزمره یتارهارف شتریب که کرد یریگجهینت قات،یتحق نیا شرح از بعد مز،یتاورکیوین گزارشگر و کتاب نیا
 راه بر یآغاز تواندیم خود، وجود در بد یهاعادت داکردنیپ و موضوع نیا از یآگاه. هستند عادت ینوع بلكه ستند؛ین

 .است یشدن یول سخت، عادت رییتغ. باشد هاعادت رییتغ سخت

 مخرب عادات حذف کتاب، نیا سندهینو گ،یداه چارلز دهیعق به
 به یابیتدس دیکل تواندیم مثبت، عادات با هاآن ینیگزیجا و

 .باشد یزندگ یهاجنبه یتمام در تیموفق

 رییتغ را خود عادات میباش کرده یسع بار کی یحت کنون تا اگر اما
 کار، نیا مانجا که میدانیم م،یباش شده مواجه شكست با و میده
 مکک به عادت قدرت کتاب که نجاستیا. است ساده حرف در
 از یقسمت سه چرخه کی فیتعر با نجا،یا در گیداه. دیآیم ما

 ام یبرا را عادت ترک در یناکام طلسم عادت، کی ساختار
 .شكندیم

 اما است لازم ت،یموفق به یابیدست یبرا مخرب، عادات ترک
 با ار شده حذف عادات یخال یجا د،یبا ادامه در. ستین یکاف

 هرا نیا در را ما عادت، قدرت کتاب. میکن پر خوب، عادات
 .کندیم یاری ز،ین

یک جرعه کتاب: قدرت عادت 
 )چارلز داهیگ(
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 تهیه و تنظیم : محبوبه الهامیان

 زیر نظر مرکز مشاوره و درمان دانشگاه بیرجند

 

 سیپرد-دانشگاه بلوار ۵لومتریک-ینیآو دیشه بلوار یانتها-رجندیب: ینشان

 یروبه رو ، ییدانشجو معاونت ساختمان جنب رجندیب دانشگاه آباد شوکت

 اتیادب دانشکده

 2۵3-60020233: تلفن

 517176713۵: یپست کد

 5171۵/37۵: یپست صندوق

 7۵ یال 1ساعت چهارشنبه تا شنبه: یکار ساعات
 

.ac.ir/cchtBirjandwww. 

@ birjand_counseling 
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