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دوست عزیزم سلام
خدا قوت!

عجب کنکوری را پشت سر گذاشتی! عجب سالی شروع شد!
کنکـور همین جـوری هـم کلـی داسـتان دارد. یـک دنیـا چالـش کـه هرسـال 
دانـش آمـوزان را بـه خـود درگیـر می کنـد. کنکـور امسـال کـه نورعلی نـور بود. 
تاریـخ کنکور، شـیوه برگـزاری اش و نگرانی هایـی که با خود داشـت، همه و همه 
عجیـب و باورنکردنـی بـود. هیچ کـس بـاور نمی کـرد ایـن اتفـاق بیفتـد و یک 
ویـروس کوچـک بتواند تـا این حد زندگی همه مـا را متأثر کند. اما شـما از پس 

آن برآمـدی. دسـت مریزاد.
باوجود همه فرازوفرودهایی که از سـر گذراندی، حالا دانشـجو شـدی. امیدوارم 
شـهر محل تحصیل و رشـته تحصیلی ات را دوسـت داشـته باشـی و از آن لذت 
ببـری. اگر هم این طور نیسـت، که خوب ممکن اسـت بـرای خیلی ها پیش آمده 
باشـد، امیـدوارم در ادامـه مسـیر بتوانی به رشـته و دانشـگاه محـل تحصیلت 
علاقه مند شـوی. شـاید حالا و در این موقعیت حرفم را باور نکنی. اما چند سـال 
دیگـر اگر در رشـته تحصیلی ات تلاش کنـی و به موفقیت برسـی، به احتمال زیاد 
نظـرت عـوض خواهـد شـد و حرفـم را باور خواهـی کرد. یـادت باشـد علاقه در 

عجب کنکوری را پشت سر گذاشتی!
عجب سالی شروع شد!
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موفقیت نقش دارد اما بال پرواز، تلاش و کوشـش اسـت. یادت باشـد همیشـه 
راهی برای موفقیت و رسـیدن به آرزوها هسـت. همیشـه می توانـی راهی برای 
رسـیدن به خواسـته هایت پیـدا کنی. آرزوهایت را همیشـه پیش چشـم هایت 

نگـه دار. در ادامه مسـیر به آن هـا  نیاز داری.
دوسـت عزیزم، کنکور گذشـت اما این سـفر جالب و البته امسـال کمی عجیب 
و متفاوت از هرسـال، تازه آغازشـده اسـت. اینجا تازه اول راه اسـت. چالش ها و 
داسـتان های زیـادی سـر راهت اسـت کـه باید با موفقیـت، و ناگزیـر گاهی هم 
بـا شکسـت، از آن هـا بگـذری. یادت باشـد قرار نیسـت همیشـه موفق باشـی. 
شکسـت و افول هم جزئی از مسـیری اسـت که باید آن را بپیمایی. از شکسـت 
نتـرس. نامه بی غلط  نامه نانوشـته اسـت. کسـی کـه هرگز خطایی نکـرده قطعاً 
هیـچ کاری نکرده اسـت. حرکت کـن. پیش برو. به توانمندی هایـت ایمان بیاور. 
و از مـا هـم کمـک بگیر. مـا کنارت هسـتیم و تـلاش خواهیم کـرد کمکت کنیم 
تـا ایـن مسـیر را به سـلامت و با کوله بـاری از تجارب خوب پشـت سـر بگذاری. 

وقتـی با مشـکل برخوردی حتمـاً با مـا در مرکز مشـاوره تماس بگیر.
دانشـجوی عزیز، می دانم امسـال با هرسـال تفاوت های زیادی دارد. می دانم 
تصوراتـی کـه از دوران دانشـجویی ات در ذهـن می سـاختی شـاید شـباهت 
بسـیار کمـی بـا آنچـه قـرار اسـت پیـش رویمـان باشـد دارد. می دانـم دلـت 
می خواسـت روز اول باافتخار و غرور از سـر در دانشـگاه رد شـوی. وارد محیط 
دانشـگاه شـوی و از آن لـذت ببـری. امـا حالا تـو و اتاقـت و یـک کامپیوتر یا 
گوشـی مانده ای. خوب قابل تصور اسـت که چندان موردپسـندت نیسـت. اما 
متأسـفانه چـاره دیگری نیسـت. این اتفاق افتاده اسـت و ما بایـد برای حفظ 
سـلامتی مان ایـن کار را بکنیـم. نمی خواهـم بی خـودی دلداری ات بدهـم یا با 
حرف هـای قشـنگ تلاش کنـم واقعیت را جور دیگـری در ذهنت ترسـیم کنم. 
ایـن موقعیـت ممکـن اسـت برای خیلـی از مـا ناخوشـایند باشـد و نمی توان 
آن را بـا حـرف بـه موقعیتـی مطلـوب تغییـر داد. امـا می شـود تـلاش کـرد 
باوجوداینکـه آن را دوسـت نداریـم تـلاش کنیـم بـه بهتریـن شـکل از آن گذر 

کنیـم. لازم اسـت حواسـت به چنـد نکته مهم باشـد.
1.ارتباطـات اجتماعی مـان را حفـظ کنیـم. باوجوداینکه به دلیل شـرایط 
پیش آمـده نمی توانیم به شـکل حضوری با یکدیگر در ارتباط باشـیم. اما 
مهم اسـت که به هر شـکل ممکن نیازمـان به ارتباط با دیگـران را مرتفع 
گردانیـم. پس تلاش کنیم با دیگران از طریـق فضای مجازی ارتباط برقرار 
کنیـم. مهم اسـت کـه هم کلاسـی هایمان را بشناسـیم. از برنامه هـای مختلف 

دانشـگاه مطلع باشـیم و تلاش کنیم از آن ها نهایت اسـتفاده را ببریم. 
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2.یادمـان باشـد، ورود به دانشـگاه به معنای ورود به دنیای بزرگسـال﻿ان 
اسـت. حالا ما خودمان مسـئول زندگی مان هستیم. امور تحصیلی مان 
بـه خودمـان مربـوط اسـت. مـا بایـد قـادر باشـیم زمـان و انرژی مان 
را مدیریـت کنیـم. به عـلاوه آنکـه بـرای ورود بـه دنیـای کار بایـد بـا 
اسـاتید مختلف آشـنا شـویم. اگـر امکان حضـور در کلاس بود شـاید بهتر 
می توانسـتیم بـه ایـن مقصـود برسـیم امـا حالا شـاید لازم باشـد از پشـت 

صفحـه کامپیوتـر توانمندی هایمـان را ارتقـا دهیـم و به اجـرا بگذاریم.
3.فضـا و امکانـات و خدمات دانشـگاه را بشناسـیم. همـه بخش های 
دانشـگاه باهدف مشـخصی به وجود آمده اند. همه آن هـا وجود دارند 
تا به دانشـجویان کمک کنند دوران دانشـجویی پرباری داشـته باشـند. 
شـناخت و اسـتفاده از این خدمات در شـرایط خاص می تواند به شـما 

کمک کند دوران بهتری را در دانشـگاه داشـته باشـید.
4.مراقـب تغذیـه خـود باشـید. ممکن اسـت بـه دلیل محدود شـدن 
فعالیت هـای جسـمانی مجبور باشـیم برنامه ثابت غذایی مـان را تغییر 
دهیـم تـا دچـار اضافه وزن نشـویم. به علاوه آنکه به یاد داشـته باشـیم 
تغذیـه مـا در میـزان اضطراب مـا می تواند بسـیار مؤثر باشـد. مصرف 
میـوه و سـبزی، آجیل هـا، غلات کامـل و در صورت نیاز با تجویز پزشـک، 
مکمل هـا و ویتامین هـا می توانـد مؤثـر باشـد. فقط به خاطر داشـته باشـید 
مصـرف نامتناسـب ویتامین هـا و مکمل هـا می تواند عواقـب جبران ناپذیری 

داشـته باشـد. پس حتماً پیـش از مصرف با پزشـک مشـورت کنید.
5.حتمــاً ســعی کــن هرچنــد وقــت یک بــار از پشــت کامپیوتــر بلنــد 
ــرای  شــوی و حــرکات ورزشــی و کششــی انجــام دهــی. نشســتن ب
مــدت طولانــی می توانــد تأثیــر نامطلوبــی روی ســلامت جســمانی 
شــما داشــته باشــد. تأثیراتــی کــه شــاید چنــدان در ســال های جوانــی 
متوجــه آن هــا نشــوی. بــا در نظــر گرفتــن اینکــه در ســال گذشــته هــم 
شــما مدت هــای زیــادی نشســته بودیــد و درس می خواندیــد ایــن نیــاز 
شــاید بیشــتر احســاس شــود. پــس لطفــاً هــم در زمان هــای مشــخص در 
طــول روزهــا ورزش کنیــد و هــم به طــور روزمــره زمان هــای خاصــی را بــه 

انجــام فعالیت هــای فیزیکــی و ورزشــی اختصــاص دهیــد.

در پایـان اینکـه امیـدوارم ایـن سـال با همـه چالش هایـش یکـی از تجارب 
خـوب شـما در زندگـی باشـد. موفق باشـی دوسـت عزیز!
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دوران شـیوع بیمـاری کرونـا، کنـار همه دردسـرهایش، درس های زیـادی برای 
همـه ما داشـت. تـو این دوران خیلی چیزهـا یاد گرفتیم. قدر همدیگر را بیشـتر 

شـناختیم و ارزش باهـم بودن ها را بیشـتر لمـس کردیم.
یکـی از اتفاقـات مهـم ایـن دوران بیشـتر شـدن حـس همدلی ما نسـبت به 
همدیگـر بـود. ما فهمیدیم اگر مراقب سـلامت بقیه نباشـیم خودمـان هم درگیر 
بیمـاری می شـویم. یاد گرفتیـم باید به خاطر حفظ سـلامت خودمـان و دیگران 

سـختی هایی هرچند محـدود را تحمل کنیم.
در ایـن میان صحنه هـای زیبـای زیـادی هم خلـق شـد. گروه های زیـادی برای 
کمـک بـه اقشـار ضعیف تر جامعه شـکل گرفت. همه ما شـاهد بودیـم که مردم 
از طریـق ایـن گروه هـا و بـه شـکل فـردی تـلاش می کنند تـا دسـت همدیگر را 
بگیرنـد. بـه هـم کمک می کننـد تـا از این بحـران به سـلامت بگذرنـد. اقدامات 
زیـادی انجام شـد. کمپین هایـی که نه فقط کمک هـای مادی بلکـه حمایت های 
معنـوی هـم ارائـه می کردنـد. همه ما تـلاش کردیم تا هم نان گرم سـر سـفره ها 
بـرود و هـم آرامـش و دلگرمـی مهمـان دل هـای افرادی بشـود که به هـر دلیل 

بودند. گرفتارشده 
حـالا نوبت ماسـت که تلاش کنیم قدمی برداریم. نوبت ماسـت تا با اسـتفاده 
از داشـته ها و از آن مهم تـر توانمندی ها و مهارت هایمان بـاری از روی دوش افراد 
دیگـر برداریـم. می دانـم ممکن اسـت تـوان مالـی بالایی بـرای این کار نداشـته 
باشـیم و یا حتـی خودمان هم به خاطر شـرایط پیش آمده چنـدان اوضاع مالی 
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خوبی نداشـته باشـیم، اما همیشـه برای کمک کردن نیاز به پول نیسـت.
تعجب نکن، باور کن کارهایی از تو ساخته است که شاید با پول هم پیش نرود. 

کافی است هدفت را تعیین کنی و بخواهی گامی در این مسیر برداری.
حتمـاً در ایـن دوران شـاهد کمپین هـای مختلفـی بـودی کـه در آن افـراد با 
ارائـه رایگان دانسـته ها و مهارت هایشـان تـلاش کردند کمکی بـه آرامش افراد 
دیگـر کننـد. مهارت خاص تو چیسـت؟ چه دانشـی داری؟ چـه کاری را به خوبی 
می توانـی انجـام دهـی و بـه دیگـران بیامـوزی؟ هیـچ بـه فهرسـت بلندبالای 

توانمندی هاسـت فکـر کردی؟
بگـذار مـن راهنمایـی ات کنـم و یکـی از توانمندی هایـت را برایـت بگویم. تو 
مهارت اسـتفاده از فضای مجازی و حضور در کلاس هـای آنلاین راداری. مهارتی 
کـه ممکـن اسـت خیلـی از دانـش آمـوزان، والدین و حتـی دبیـران و معلمان 
مـدارس چنـدان با آن آشـنا نیسـتند و خـدا می داند بـه خاطر عـدم آگاهی در 
ایـن شـرایط چـه قـدر گرفتار و سـردرگم شـده اند. تـو می توانی بـه آن ها کمک 

کنـی تـا در ایـن کار خبره و توانمند شـوند.
حالا به دانشی که داری فکر کن. در چه رشته ای درس می خوانی؟ چند نفر 
دوروبرت و حتی کمی دورتر وجود دارند که در درسی که شما در آن دانش کافی 

داری، ضعیف هستند؟ موافقی گاهی سراغ آن ها بروی و کمکشان کنی؟
این هـا تنهـا دو مـورد از هـزاران راهـی بـود که شـما می توانی از طریـق آن ها 
کمـی کمک حال دیگران باشـی. مطمئنـم اگر کمی فکر کنی راه هـای زیاد دیگری 

هم پیـدا خواهی کرد.
یـادت باشـد وقتی بـه دیگـران کمک می کنی شـاید خـودت بیشـتر از طرف 
مقابلت احسـاس رضایت و شـادکامی داشـته باشـی. امیدوارم موفق باشـی.
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اگـر می خواهیـد بـا آرامـش و اطمینان بـه کارهـای زیـاد روزانـه بپردازید، 
نـکات ذیـل را همـواره در نظر داشـته باشـید

 ۱۰ الـی ۱۵ دقیقـه پیـش از آن که بـرای خوابیدن آماده شـوید، از کارهای 
مهمـی کـه بایسـتی در طول روز بعـد انجام دهید فهرسـتی تهیـه کنید. 
سـپس از میـان کارهای نوشته شـده ۵ تـا از مهم ترین آن هـا را جدا کرده 
و برحسـب اولويـت درجه بنـدی کنیـد. بـرای پراهمیت تریـن کار نمـره ۱ 
و بـرای کم اهمیت تریـن )در بیـن ۵ کار برگزیـده( نمـره ۵ بدهیـد، علـت 
انتخـاب تنهـا پنـج کار مهـم این اسـت کـه خـود را محدودتـر نمایید و 

بتوانیـد حداقـل ۵ کار خـود را به پایان برسـانید.

نکاتی برای 
برنامه ریزی 

مفید
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 از آغاز صبح بایسـتی سـراغ فهرسـت خود بروید و از کار شماره ۱ شروع کنید 
و تنهـا زمانـی کـه آن کار را تمام کردید بـه خود اجازه دهید سـراغ کار بعدی 
برویـد به خاطر داشـته باشـید بیـن کارهای مهـم و فوری، مهـم و غیر فوری، 

غیـر  مهـم و فوری و غیر مهـم و غیر فوری تمایز قائل شـوید
 حتماً قرارهای مهم را در دفتر خود یادداشت کنید 

 به گونـه ای برنامه ریـزی کنیـد کـه کارهـای سـاده را بعـد ازکارهـای سـخت 
دهید انجـام 

 کارهـا و تکالیف دانشـگاهی را هر چه سـریع تر انجـام دهید. صحیح، دقیق 
و عمیـق یـاد بگیریـد. نکاتی کـه در دوران دانشـگاه یاد می گیریـد، در آینده 
شـغلی شـما مؤثر خواهد بـود. پـس اهمیت زیادی بـه یادگیـری بدهید و 
تفریـح و سـرگرمی را در مرتبـه دوم اهمیت قرار دهید. به دانشـگاه آمده اید 
کـه بیاموزیـد. هدف خـود را از یاد نبریـد و در برنامه ریزی هـای خود اولویت 

اول را بـه آن اختصاص دهید.
 در برنامه ریـزی خـود اوقاتـی را بـرای تفریـح، اسـتراحت و وقت گذرانـی با 

خانـواده و دوسـتان در نظـر بگیرید. 
 بـرای اهـداف درازمدت نيز فهرسـتی داشـته باشـید خـود را ارزیابی کنید و 
ببینیـد کار آیـی شـما در طـول روز به چه صورت هسـت. سـپس در روزهای 
بعـد کارهـای مهم را به سـاعاتی کـه کارایی بالاتـری دارید اختصـاص دهید.
 در برنامه ریـزی خـود انعطـاف داشـته باشـید و از زمان بندی هـای بسـیار 

بپرهیزید. فشـرده 
 کارهای بزرگ را به کارهای کوچک تر تقسیم کنید.
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صـرف نظـر از اینکـه در کدام رشـته تحصیلی درس بخوانیم، شـاگرد 
چنـدم کلاس باشـیم یـا بـا چـه رتبـه ای وارد دانشـگاه شـده باشـیم، 
بی تردیـد در مسـیر تحصیل دچـار افت وخیزهایی می شـویم و شـاید 
شکسـت را تجربـه كنیـم. در جایـگاه یـک دانشـجو و با علم بـه اینکه 
هـوش و اسـتعدادی بیـش از میانگین جامعه داریم و البته به واسـطه 
علاقـه ای کـه به تحصیـل داریم ممکن اسـت این شکسـت ها برایمان 

بـه رخدادهـای بسـیار ناگوار بـدل گردد.
امـا واقعیـت این اسـت کـه مـا گاه فراموش مـی کنیم عامـل اصلی 
موفقیت چیزی فراتر از هوش و اسـتعداد اسـت. مطالعات روانشناسی 
نشـان می دهد آنچه سبب کامیابی ماسـت، تلاش و پیگیری هدف به 
رغم وجود شکسـت و ناکامی اسـت. تردیدی نیست که در هر مسیری 
کـه پـا می گذاریـم احتمـال شكسـت و ناكامـی می تواند وجودداشـته 
باشـد، پـس بهتر اسـت به جـای تکیه بر هـوش و اسـتعداد، بر تلاش 
مسـتمر تکیـه کنیـم و راهکارهایـی را بیاموزیـم کـه به ما کمـک کند تا 

استمرار ... كليد دستيابی به هدف
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مصرانه بر خواسـته هایمان پافشـاری کنیـم. اگر اجازه دهیـم ناکامی حاصل 
از شکسـت، ادامـه مسـیر زندگی مـا را تعیین کند یا از دسـت رفتـن اعتماد 
بـه نفـس یا عـزت نفس به سـبب یک شکسـت نگذارد کـه ما بـه کاری که 
انجـام می دادیـم بازگردیم، ممکن اسـت دسـت از تـلاش برداریم یـا به طور 
کامـلًا غریـزی به جـای رفتن به سـراغ فعالیت های مهم و احتمالا دشـوار به 
دنبـال کارهـای راحت تـر و به احتمـال زیاد بی فایـده برویم  و این شکسـتی 
بزرگتـر در مسـیر زندگـی خواهـد بود. دقیقـا در همین نقطه اسـت که تکیه 

بـر اسـتعدادهای ذاتی، کمتراز پشـتکار و تلاش کـردن اهمیت دارد.
وقتـی بـه تاریخچـه زندگی افـراد موفـق نگاهـی می اندازیـم، می بینیم که 
هیچ کدام زندگی آرام و بدون چالشـی را پشـت سـر نگذاشـته اند. در واقع، 
افـراد موفـق بـا چالش هـای بسـیار زیـادی روبـه رو بوده انـد، بـا ایـن همـه 
نگذاشـته اند ایـن چالش هـا آن هـا را از پافشـاری بـر تـلاش و ادامه مسـیر 
بازدارنـد. راز موفقیـت ایـن افـراد نبـوغ و استعدادشـان نبـوده  بلکه تلاش 

مسـتمر و پافشـاری آنهـا بـرای رسـیدن به خواسته هایشـان بوده اسـت.
مطالعـات روانشناسـی نشـان می دهـد افـرادی کـه در زندگـی دسـت به 
تـلاش زده انـد، و از راحت طلبـی و موقعیـت آسـان تر دسـت برداشـته و به 
سـراغ راه های دشـوارتر رفته اند، بیشـتر از زندگی خود رضایـت دارند. تلاش 
برای سـاختن زندگی و رسـیدن به موفقیت می تواند در سـطح رضایتمندی 

مـا از زندگی تاثیر به سـزایی داشـته باشـد.
قوانیـن نانوشـته ی زیـادی درباره 
پیـروزی های بزرگ بعد از ناکامی ها 
وجود دارد. شـاید خـود ما هم این 
موقعیـت را تجربـه کـرده باشـیم. 
بسـیاری از ما با ایـن جمله معروف 
آشـنایم "آنچه مرا نکشـد، بی شـک 
البتـه رسـیدن  قوی تـرم می کنـد." 
بـه ایـن بـاور بعـد از برخـورد بـا 
موقعیتـی ناگوار چندان هم آسـان 
نیسـت. در ایـن شـرایط  شـاید در 
معـرض هجـوم هیجانـات منفـی 
بسـیاری از جملـه خشـم، ناراحتی 
و خودسـرزنش گری قـرار گیریـم که 
همگـی آنها مخل عملکـرد کارآمد و 
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منطقـی مـا خواهد شـد. لـذا بهتر اسـت بـه خودمـان فرصت بدهیـم تا از 
شکسـت ها درس هـای ارزشـمندی بیاموزیم. 

یکـی از مهـم تریـن نکاتـی که دربـاره پافشـاری بر تـلاش و پشـتکار برای 
رسـیدن بـه خواسـت هایمان باید در نظر داشـته باشـیم این اسـت که این 
اسـتمرار به معنای آن نیسـت که هرگز مسـیر خود را تغییر ندهیم و همواره 
تلاش کنیم در همان مسـیری که آغاز کرده ایم به مقصد دسـت یابیم. گاهی 
در جریـان رسـیدن بـه خواسـته هایمان و بـرای رسـیدن بهتر بـه اهدافمان 
لازم اسـت مسـیرها و راه هـای مختلـف را امتحـان کنیم. پس بـدون اینکه 
هدفمـان را تـرک کنیـم یـا شکسـت را بپذیریـم، فقط مسـیر را بـرای بهبود 

حرکت تغییـر خواهیم داد.
برای داشـتن پشـتکار بهتر اسـت بیاموزیم که هیچ موفقیتی یک شـبه به 
دسـت نمی آیـد. بهتـر اسـت بدانیم کـه برای موفقیـت باید صبور باشـیم  و 

زمـان زیـادی را به کار و فعالیـت اختصاص دهیم.
وقتی در مسـیر رسـیدن به اهدافمان قدم برمی داریم ،بهتر اسـت فهرستی 
از اهداف را همیشـه جلوی چشـم داشـته باشـیم. سـکوهای بلنـدی وجود 
دارد کـه مـا می خواهیـم همـه آنها را فتـح کنیم، امـا باید در جریـان حرکت، 
تمامـی پله هـای کوچـک تـر در این مسـیر را نیز بشناسـیم. برای بـالا رفتن 
از سـکو بایـد اول از پلـه هـای کوچـک تـر بـالا برویم. پـس بهتر اسـت این 
اهـداف کوچک تر را نیز بنویسـیم و گذر از هر کدام را همیشـه درنظر داشـته 
باشـیم. وقتی می بینیم چند پله را پشـت سـر گذاشـته ایم احسـاس بهتری 

دربـاره توانمندی هـای خود خواهیم داشـت.
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به خاطر داشـته باشـیم که در مسیر رسـیدن به اهدافمان معمولا موانعی 
وجـود خواهد داشـت. شناسـایی این موانـع از قبل به ما کمـک می کند که 
راهـکاری بـرای گریز از آنها پیدا کنیم. چنانچه در طول مسـیر بـا آنها روبه رو 
شـدیم می توانیم بـا علم به اینکه ایـن موانع گریزناپذیرند احسـاس بهتری 
داشـته باشـیم و با آرامش موانع را از سـر بگذرانیم و سـپس از موفقیت ها 
لـذت ببریـم. به عـلاوه بهتـر اسـت هر چنـد وقت یکبـار به گذشـته نگاهی 
بیندازیم و دسـتاوردهایمان را ارزیابی کنیم تا ببینیم که آیا در مسـیر درسـت 

گام بـر مـی داریم یا بهتر اسـت تغییراتـی ایجاد کنیم.
در مسـیر حرکـت همـه انسـان های بزرگـی کـه می شناسـیم شکسـت و 
افول وجود داشـته اسـت. دانسـتن داسـتان زندگـی افـراد، چگونگی غلبه 
آنهـا بـر ناکامی هـا و در نهایـت دسـت یابی بـه موفقیـت می توانـد بـه ما 
کمـک کنـد تـا بهتر بـا چالش هـای پیـش رو کنـار بیاییـم. پس پیشـنهاد 
می شـود تاریخچـه زندگی افـراد موفق را مطالعـه کنیم تـا راهکارهای موثر 

بـر موفقیت و اسـتمرار بر تلاشـهایمان را بشناسـیم.
نویسـنده ای معروف در جایی گفته اسـت برای رسـیدن به موفقیت باید 
هزینـه آن را تمـام و کمـال پیـش از دسـت یابی بـه آن پرداخـت کنید. این 
نکتـه بسـیار مهمی اسـت که ما را به حرکت و تلاش بیشـتر وامـی دارد. به 
خاطر داشـته باشـیم که برای کسـب موفقیتـی در آینده، بایـد همین امروز 
هزینـه کنیـم و بـه جـای انتخـاب راه هـای راحت تـر به سـراغ مسـیرهایی 
برویـم کـه  از مـا انـرژی و زمـان می گیرنـد امـا در آینـده ما را بـه موفقیت 

می رسانند.
تصـور موفقیـت حتـی پیـش از زمان دسـت یابی بـه آن می توانـد به ما 
در کوشـش مسـتمر یاری برسـاند. برخی افراد معتقدند بهتر اسـت پیش از 
خـواب چنـد دقیقـه ای به آنچه مـی خواهیـم در آینده به دسـت آوریم فکر 
کنیم و خود را در آن موقعیت ببینیم. این کار سـبب می شـود تا ناهوشـیار 

ذهـن مـا نیز در پافشـاری ما بر تلاش و پشـتکارمان وارد عمل شـود.
در مسـیر رسـیدن بـه هـر خواسـته ای بهتـر اسـت بدانیـم که همـه چیز 
همواره در آن مسـیری که ما انتظارش را می کشـیدیم پیش نخواهد رفت. 
تغییـر جـزء گریزناپذیر زندگی اسـت. شـکی نیسـت کـه همه چیـز متغیر 
اسـت. پـس بهتـر اسـت ما نیـز منتظر این تغییـرات باشـیم و با بـروز آنها 

درگیر ناکامی و احسـاس شکسـت نشـویم. 

»مطلـب فـوق از سـخنرانی جنـاب آقای دكتـر مكری عضـو هيات علمي دانشـگاه علوم پزشـكی 
تهـران در جشـن دانشـجويان ورودی جدید در سـال 97-1396 برگرفته شـده اسـت.«
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کلیــد هــر چیــز صبــر اســت . بــا خوابیــدن روی تخــم مــرغ اســت کــه جوجــه 
پدیــد می آیــد نــه بــا شکســتن آن.

صبــور بــودن، بــه معنــای بی توجهــی بــه کارهــای خــود یــا دیگــران نیســت. 
صبــور بــودن بــه معنــای رضایــت داشــتن و پذیــرش بــی چــون و چــرای همه 

رویدادهــای زندگی نیســت.
پس صبور بودن به چه معناست و چگونه می توان صبور بود؟

صبــور بــودن یعنــی توانایی انتظــار کشــیدن و طاقــت آوردن بدون 
آنکه شــکایتی در کار باشــد.

گاهــی اوقــات، دیگــران شــما را ناامیــد می کننــد و توقعــات شــما 
ــدی  ــا کن ــدی ی ــر تن ــه فک ــه ب ــدون آنک ــرآورده می شــود. ب ــر ب دی
حــوادث باشــید، بــه یــاد داشــته باشــید کــه هنــوز تــا پایــان ماجرا 
فرصــت باقی اســت. ایــن مهــم نیســت کــه چــه اتفاقاتــی خواهــد افتــاد، مهم 
آن اســت کــه شــما چگونــه واکنــش نشــان می دهیــد. طــی مدتــی کــه انتظار 
می کشــید، کار ســازنده ای انجــام دهیــد. بدیــن ترتیــب، ذهــن و وقــت شــما 

ــد. ــان می مانی ــی در ام ــر می شــود و از اســترس و نگران در گی

ـــيم؟  ـــور باش ـــه صب چگون
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صبور بودن عبارت است از داشتن پشتکار و استقامت
توانایــی انجــام کار، نیازمنــد تــلاش بی وقفــه اســت وقتــی انتظــار 
ــد  ــد، زحمــت بیشــتری می کشــید. بای ــان داری ــری از زندگی ت بهت
بــه ایــن بــاور برســید کــه بــرای دســت یافتــن بــه نتیجــه، گاهــی 
اوقــات زمــان بیشــتری مــورد نیــاز اســت، ولــی پیــروزی عاقبــت 

میســر خواهــد شــد .

صبور بودن عبارت است از توانایی کنترل هیجانات
ــی  ــن توانای ــد. شــما ای کارهــای کوچــک، ذهــن را کوچــک می کن
ــران،  ــارهای دیگ ــا و فش ــل اذیت ه ــود را در مقاب ــه خ ــد ک را داری
آرام نگــه داریــد. تفســیر مســائل و برخــورد بــا آن هــا، حاصــل نــوع 
ــد،  ــردی مخالف ای ــا ف ــر ب ــی اگ نگــرش و ارزش هــای ماســت. حت
فرصــت اظهارنظــر و تخلیــه هیجانــات را بــه او بدهیــد . رفتــار او ممکــن اســت 

نشــان دهنــده تــلاش وی در جبــران کمبودهــای زندگــی اش باشــد.
دیگــران نمی تواننــد شــما را در هــم بشــکنند. این شــما هســتید کــه می توانید 
خودتــان را خــرد کنیــد. بــا اصــلاح نگــرش خودتــان و حفــظ خونســردی، خود 

را از تعــارض خــلاص کنید.

صبور بودن عبارت است از حفظ آرامش در برخورد با مشکلات
ســختی ها و غم هــا در واقــع آزمونــي بــرای ایمــان هســتند. 
صبرداشــتن یعنــی بــاور بــه اینکــه پشــت ناملایمــات روزگار، منافعی 
نهفتــه اســت و بــه زودی همــه چیــز روبــه راه می شــود . در مواجهــه 
بــا مشــکلات آرامــش خــود را حفــظ کنیــد، بــه خداونــد تــوکل کنید 

و شــیوه های کنــار آمــدن بــا مشــکلات را پیــدا نماییــد.
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کرونـا به عنـوان یـک ویـروس مرگبار بـر همه جنبه هـای زندگی ما اثر گذاشـته 
اسـت و یکـی از آن هـا ارتباط بیـن فردی اسـت. به عنوان یک دانشـجو علاوه بر 
افراد خانواده ناچاریم با اسـاتید، همکلاسـی ها، دوستان و کارکنان دانشگاه ارتباط 
برقـرار کنیـم و با توجه به تعطیلی دانشـگاه ارتباط ها عموماً مجـازی خواهد بود. 

در ایـن راسـتا رعایت مـواردی برای بهبود کیفیت رابطه ضروری اسـت.
ارتبـاط مجـازی گرچـه نمی توانـد بـا انـدازه ارتبـاط چهـره به چهـره  مهم و 
جـذاب باشـد ولـی می توانـد جایگزیـن خوبی بـرای آن باشـد به شـرطی که 

مـواردی را رعایـت کنید.
 بایـد بـرای ایـن نـوع ارتباط هـا وقـت بگذارید و در جلسـاتی کـه مجازی 

برگـزار می شـود حاضر باشـید. 
 خود را به اساتید و همکلاسی ها معرفی کنید تا  یکدیگر را بهتر بشناسید.

 در گروه های مجازی کلاسی نقش فعال داشته باشید و با پاسخگویی به 
سؤالات یا ارائه نظراتتان نشان دهیدکه به مطالب درسی توجه دارید.
 از ترک کلاس قبل از اتمام آن خودداری کنید مگر در شرایط ضروری. 

 از اسـاتید بخواهید تا مهلت پاسـخگویی به سـؤالات را مشـخص کنند و 
در زمـان تعیین شـده با آن هـا ارتباط برقـرار کنید. 

 بـا همکلاسـی ها در ارتبـاط باشـید و مطالب درسـی و جزوات درسـی را با 
یکدیگـر مبادله  کنید.

 کلاسـها را بـا اجازه اسـتاد ضبط کنیـد تا در فرصت مناسـب بتوانید از روی 
آن ها مـرور کنید. 

 قبل از غیبت در کلاس های مجازی استاد مربوطه را مطلع نمایید.
 بــا ارائــه کنفرانس هــای مجــازی توانمنــدی خــود را درزمینــه ارائــه کنفرانس 

ــالا ببرید. ب
 از اسـاتید بخواهیـد بـرای دروس مربوطـه تمریـن بدهنـد و بـا حـل این 

تمرین هـا تـوان یادگیـری خـود را افزایـش دهیـد.
 اگـر به لحاظ دسترسـی به اینترنـت در زمان های خاصی با مشـکل مواجه 

هسـتید آن را با اسـتاد درسی و یا نماینده کلاسـی در میان بگذارید.

 توصیه هایی کلیدی برای حفظ 
ارتباط با اساتید و دانشجویان در 

قرنطینه ناشی از کرونا 
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امسـال با یکی از عجیب ترین سـال های تحصیلی روبه رو 
هسـتیم. هیچ کدام مـا حتی تصـورش را نمی کردیم یک 
روز یـک سـال تحصیلی با چنین ویژگی هایـی را تجربه 
کنیـم. هیچ کداممـان سـال گذشـته فکـر نمی کردیـم 

تاریـخ کنکـور چنـد بار عوض شـود یا سـال تحصیلی در 
خانه هایمان، پشـت کامپیوتر نشسـته باشیم.

نمی شود گفت این سال برای کدام ما چالش بیش تری 
دارد. نمی توانیم بگوییم کدام مان به واسطه شرایط پیش آمده 

بیشتر دل تنگ دانشگاه می شویم، اما در هر شرایط و مقطعی 
از تحصیلات دانشگاهی باشیم، می توانیم خودمان انتخاب کنیم 

که بیش ترین منفعت را از شرایط ببریم و یا با اقداماتمان 
در پایان سال نتیجه ای جز شکست عایدمان 

نشود.

دوری از محیط 
دانشگاه اما برخورداری 

از امکانات آن
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می دانــم حضــور در محیــط دانشــگاه، تعامــل باهمســالان، دیــدار بــا اســاتید 
و بهــره بــردن از امکانات دانشــگاه، به شــکل ســابق بســیار محدودشــده اســت 
و همیــن امــر ممکــن اســت منجــر بــه کــم شــدن موفقیت هــای تحصیلــی و 
شــغلی ما شــود. امــا یادمان باشــد هنوز امکانــات جایگزیــن زیادی وجــود دارد 

کــه بــه مــا فرصــت بهره منــدی از همــه پتانســیل های دانشــگاه را می دهــد.
ــی رودررو  ــتیم در تعامل ــت داش ــجویان فرص ــا دانش ــش م ــال های پی در س
بــا اســاتید توانمندی هایمــان را ابــراز کنیــم و از ایــن رهگــذر بــرای شــغل آتــی 
ــر کلاس  ــم س ــه نمی توانی ــالا ک ــا ح ــم. ام ــم کنی ــی را فراه ــود فرصت های خ
حاضــر شــویم شــاید تصــور کنیــم اســاتید کمتــر در جریــان توانمندی هــای مــا 
قــرار خواهنــد گرفــت. امــا ایــن بــاور همیشــه درســت نیســت. گرچــه تعامــل 
حضــوری مــا بــا اســاتید محدودشــده اســت امــا هنــوز فرصت هــای نابــی در 
دســت اســت. اســاتید حتــی از پشــت مانیتــور می تواننــد حضــور و مشــارکت 
ــا  ــاط ب ــوز امــکان ارتب ــد. به عــلاوه شــما هن ــال دانشــجو در کلاس را ببینن فع
اســاتید از طریــق ایمیــل راداریــد. می توانیــد ســؤالات و توانمندی هایتــان را از 
آن طریــق بیــان کنیــد. به عــلاوه آنکــه درخشــش شــما در امتحانــات و انجــام 
ــر توانمندی هــای شــما باشــد. ــد دلیلــی قاطــع ب پروژه هــای کلاســی می توان
شــاید تصــور شــود بــا توجــه بــه شــرایط پیش آمــده روابــط اجتماعــی کــه 
انتظــار مــی رود در بســتر محیــط دانشــگاه شــکل بگیــرد و رشــد کنــد. دیگــر 
وجــود نداشــته و ایــن امــکان ســلب شــده اســت. امــا این چنیــن نیســت. 
ابــزار ارتباطــی به واســطه حفــظ فاصلــه اجتماعــی تغییــر کــرده اســت امــا این 

امــکان همیشــه وجــود دارد.
و در نهایــت یکــی دیگــر از مشــکلاتی کــه دانشــجویان در ایــن ســال ممکــن 
اســت بــا آن روبــه رو شــوند، دور مانــدن از امکانــات دانشــگاهی اســت. ایــن 
خدمــات و امکانــات در مســیر زندگــی غنــی دانشــجویی یاری رســان بودنــد. 
ازجملــه آن هــا می تــوان بــه خدماتــی اشــاره کــرد کــه مرکــز مشــاوره دانشــگاه 
ــی و  ــف ارتباطــی، تحصیل ــه مشــکلات مختل ــرد. دانشــجویانی ک ــه می ک ارائ
روان شــناختی دارنــد می تواننــد از راهنمایــی متخصصیــن مرکــز بهــره ببرنــد. 
ایــن خدمــات و نیــز کلاس هــای دانش افزایــی کمــاکان ارائــه می شــود. کافــی 
اســت کــه دانشــجویان مســیرهای ارتباطــی و لینک هــای دسترســی بــه ایــن 
خدمــات را بشناســند. کــه در ذیــل پــل هــای ارتباطــی با ما آورده شــده اســت.

درنهایــت آنکــه مــا می توانیــم در شــرایطی کــه برای بیشــتر مــا ناگوار اســت، 
فرصت هــای خوبــی پیــدا کنیــم. کافــی اســت تــلاش کنیــم و انتخــاب کنیــم 

به پیــش برویــم.
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پـلاک ۱۳ و ۱۵، تلفن ۶۶۴۱9۵۰۴(

  کارگاه های آموزشی بهداشت روان
 لینک ورود:

روزه های شنبه تا پنج شنبه ساعت ۱۶-۱۸ 
  فیلم و ویدئوهای آموزشی بهداشت روان

لینک ورود:  
  شـرکت در طرح پایش سـلامت روان جهت خودآگاهی نسـبت به 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://www.skyroom.online/ch/moshavereh99/mental-health 

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

https://ems.ut.ac.ir

https://counseling.ut.ac.ir
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https://www.skyroom.online/ch/moshavereh99/mental-health 
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