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 اضطراب و راههای مقابله با آن
 دکتر قربان کیانی مشاور آموزشکده پسران اردبیل

 
از میان اختلالات روان شناختی که مردم گاه دچار آن می شوند،  

باً شاید یکی از شایع ترین آنها اضطراب باشد.  درصدد  01تقری
های اضطرابی هستدددد و   نوجوانان و جوانان دچار اختلال

بفیه نیز به نوعی علائم اضطراب را در زنددیدی تدهدربده 
ک اختتتتتلاا روانتتی کددد.   می اضطراب زمانی تبدیل به ی
شود که زندگی روزمره و عملکرد شغلی، تحصیلی و اجتمتاعتی   می

به دي یا ي زشباهتهاس تراب و ضطرفرد را مختل نماید. اگرچه ا
بر س ر دت یی نیز بین این دو مشهود است. ها وتتفا ولی ند  دارهم  
زودی ه  دده ب ای کدده  دا تهرب دیع ودقل وحاق نایوار درتفاا
دارد، شاید استرس نیز در مواقعی لالت  د دفتا اهد اخوق تفاا

بروز می یابد که در زندیی با تغییرات و تهدیداتی مدواجده 
ذیر پدتوجیه نا ترسی ر  دب اب طر دض اه  شویم، درحالی کد  می
دارد. در ترس یک عامل بیرونی وجود دارد کده ت  دلال د

شود ماندد ترس از مدار، ولدی در   باعث ترسیدن فرد می
اضطراب عامل مشخصی که باعث ایهاد آن شود، مشاهدده 

انگیزد و آن   یردد، بلکه یک عامل مبهم آن را بر می  نمی
های ذهدی فرد  در مورد وقایع آیدددده  عامل شاید نگرانی

شتتهبوده باشد شتر در این انتتدی انتد کته   . افراد مضطرب بی
اي نزدیک رخ ختواهتنتد   کنترا در آینده  اتفاقاتی مهیب و غیرقابل

شان وارد خواهد ساخت. ایتن   داد و ضربات مهلکی بر آنها و زندگی
افراد دائم در اندیشه این اتفاقاتی هستند که از پیش بینی ماهیتت 
آنها عاجزاند. این نگرانی از آن جهت مضر است که تتوان ههتنتی 

توانند قواي فکري و ههنتی ختود را   کند و نمی  آنها را مختل می
حلی مناسب براي مقابله با آنها برسنتد و   بسیج نمایند تا به به راه

براي رفع مشکلات خود افدامی مفید انجام دهند. اضطراب بیشتتر 
دهتد، فترد   از آنکه باعث آزردن دیگران شود، خود فرد را آزار می

مضطرب به خاطر همین نشخوارهاي فکري بتیتقترار استت، نته 
تواند بنشیند و تمرکز کند، دچتار    تواند براحتی بخوابد و نه می  می
دقتی است و ممکن است خطاهاي زیادي از او سر بزند. افتراد   بی

دچار اضطراب ممکن است به اختلالات خوردن و یا سوء مصتر  
مواد نیز مبتلا گردند، زیرا آنها براي کاهش اضطراب خود ممتکتن 
است به خوردن یا مصر  مواد اقدام نمایند. ههن درگیر و آشفتته 

کند به هتمتیتن   این افراد امکان دقت و تمرکز را از آنها سلب می
گردند اگر رانندگی کنتنتد تصتاد    خاطر دچار افت تحصیلی می

کتنتنتد. بته ختاطتر   نمایند، معمولا وسایل خود را گتم متی  می
هاي منفی و آمادگی براي مقابه با خطر هر نوع مواجهه بتا   هیجان

هاي   آورند و  درگیري  اطرافیان را تهدیدي براي خود به حساب می
هاي خلقی و هیتجتانتی   فیزیکی شان زیاد است. آنها با این ویژگی

منفی که دارند  از زندگی خود رضایتی ندارند و میل به خودکشی 
 در آنها بیشتر است.

ما با انواع یونایونی از اختلالات اضطرابدی مدواجدهدیدم  
وقتی رخ می دهد که کودکی مدتی از متنتبتع اضطراب جدایی 

اضطراب تتعتمتیتم اصلی دلبستگی و مراقبان خود جدا می شود. 
نوعی از اضطراب است که در همه جا ههن و روان فترد را  یافته

اضطراب اجتماعتی کند و فرد به طور دائم نگران است.    درگیر می
که شامل اضطراب بیش از حد در بارۀ مورد قضاوت قرار گترفتتتن 
توسط دیگران یا در یک جمع است این افراد در متحتیتط هتاي 

شوند. یک از عواملی که باعث نگرانی و  اجتماعی دچار اضطراب می
شود وقایع اجتماعی نظیر سیل، زلتزلته، التتتهتابتات   اضطراب می

اجتماعی، شیوع یک بیماري و ... است. در چنین شرایطی وجتود 
اي یتا   اخبار منفی و بزرگنمایی آنها توسط شبکه هتاي رستانته

ماهواره اي باعث ایجاد اضطراب در افتراد بته ویتژه نتوجتوانتان 
شوند. نشانه هاي اضطراب ممکن است در چنین مواقتعتی در   می

کودکان و نوجوانان به یک شکل نباشد. کودکان متمتکتن استت 
کنند و اضطراب آنها با مشکلات جستمتی سازي   بدنیاضطراب را 

اشتباه گرفته شود ولی نوجوانان این تشویش را ممکن استت بته 
 بروز دهند.زودرنجی، عصبانیت و پرخاشگري شکل 

باید گفت این امر علاوه بر اینکه بته عوامل بروز اضطراب در مورد 
ژنتیک و سیستم هورمونی وابسته است بلکه محیتط زنتدگتی و 
عوامل خانوادگی نیز در بروز آن دخیل است. والتدیتن مضتطترب 

آورند که خودشان نیز یک   )بویژه مادر( فرزندان مضطرب به بار می
الگوي مضطرب براي فرزندانشان هستند. کسانی که بیش از حتد 

زنگ خطر هستند و بیش از حد از فرزندان خود حمتایتت   به  گوش
کنند، کسانی که بیش از حد کنترا گر و ایرادگیر هستتنتد و   می

گیرنتد و در   جلو خودمختاري و مهارت آموزي فرزندانشان را می
آورند و آنها را   آنها دلبستگی ناایمن و غیرقابل اعتماد به وجود می

 کنند.  مستعد اضطراب می
در این شرایط اجتماعی که جامعه دچار حالتی از تنش و التتهتاب 

ها و هم نوجوانان در معتر    شود هم خانواده  شده است توصیه می
انگیز قرار نگیرند. اخبار نگران کننده به طور   اخبار منفی و اضطراب

شوند که بیشتتتر بتراي   هاي ماهواره اي پخش می  مداوم از شبکه

شتونتد. ایتن   جذب مخاطب و دامن زدن به التهابات طراحی متی
خبري براي ایجاد التهابات اجتماعی به صتورت متداوم   هاي  شبکه

هاي مهیبی در   کنند و همچنین پیش بینی  اخبارمنفی را تکرار می
خواهند مخاطتبتان   نمایند و به نوعی می  مورد وقایع آینده ارانه می

خود را تهییج کنند که به اغتشاشات بپیوندند و به همین ختاطتر 
 نمایند.  هاي منفی آنها را تحریک می دائما هیجان

براي کنترا و کاهش اضطراب، تنفس عمیق نیز بسیارمؤثر استت 
ثانیته  8ثانیه نگه داشتن نفس و  7ثانیه دم،  4در لحظات استرس 

بازدم از طریق دهان را انجام دهید. با تمرکز بر این عمل می تواند 
سازي اتفاقات و همدلی با افراد آرام   اضطراب را کاهش دهد. عادي

کردن با یک فرد مضتطترب   تواند مؤثر باشد. همچنانکه صحبت  می
کند، صحبت با افراد آرام هم به فرد آرامش   شخص را مضطرب می

های آرامبخش ماندد یک   حضور در موقعیتبخشد. همچنین   می
های آرامبدخدش   کدسرت یا استخر و یا مشارکت در فعالیت

ماندد یک بازی یروهی و یا ورزش دسته جمعی به ما کمک 
. باید حواس ختتود را از می کدد آرامش خود را باز یابیم

موضوعات اضطراب انگیز به مسائل روزمره زندگی یا حتی بتیتان 
خاطرات خوب متمرکز کنیم ساختن تصویرات ههنی آرامبتختش، 
مثلا اگر جایی رفتید که به شما خوش گذشته است آن را دوبتاره 
در ههن خود تصویر سازي کنید. ایمان به خدا، کسانی که ایمتان 
دارند بدون مشیت و خواست خدا برگی هم از درخت نمی افتتتد 
آرامش بیشتري دارند چون آنها به خدا توکل می کنند و اعتتقتاد 
دارند خدا مراقب بندگان خود است و امیدوارند که خدا مشکتلات 

 را حل خواهد کرد.
زندیی سراسر رنج است و هدر  انسان معدا دادن بده اید  
رنج، ایر فرد برای ای  مشکلات پیش رو معدایی برای خدود 
داشته باشد مثلا بگوید ما از طریق تحمل ای  مشدکدلات 

تر می شویم یا مثلا رویدارویدی بدا   صبورتر و پر استقامت
شود استقلال کشور خدود را   دشمدان و استکبار باعث می

حفظ کدیم رنج ای  مشکلات کمتر خواهد بود به طوریدکده 
نیچه فیلسوف آلمانی می یوید ایر مشکلات تو را نکشدد، 

 آبدیده ترت خواهد کرد.
در پایان یک سواا دیگر از خود بپرسیم، گیرم که این مشتکتلات 
وجود دارد و به اندازه کافی هم بزرگ هستند، اضطراب متا چته 
کمکی به کاهش یا رفع آنها می کند؟ هیچ. پتس اضتطتراب متا 
بیهوده است و بهتر است آرام باشیم و به یافتن راه حل بیاندیشیم. 

ها جلوي مرگ نابودي و یا ضرر و زیان ما را نمی گیرنتد   این تنش
ها   بلکه در عو  زندگی را از ما می گیرند یعنی با وجود این تنش

 توانیم به آرامی زندگی کنیم./  ها نمی و نگرانی

معاونت فرهنگی و دانشجویی دانشگاه ملی مهارت واحد 

 استانی اردبیل منصوب شد
نت مراسم معارفه  عاو م مت  جداب آقای سیروس تقی زاده به س

فرهدگی و دانشهویی آموزشکده پسران واحد اسدتداندی 
با حضتور رئتیتس واحتد  ۷4۴4دیماه  ۷7روز چهارشنبه  اردبیل

استانی، رئیس مرکز دختران اردبیل، معاونین استتتانتی، ریستاي 
ادارات، کارکنان و اساتید دانشگاه برگزار و حکم رسمی بته ایشتان 

 تقدیم شد. 
 متن حکم بدین شرح می باشد؛
 جناب آقای سیروس تقی زاده سابق

 با سلام و احترام
هتاي ارزشتمتنتد   با عنایت به مراتب تعهد، تخصص و توانتمتنتدي

متعتاونتت »ساا به سمت  2جنابعالی به موجب این حکم به مدت 
واحتد   –فرهنگی و دانشجویی آموزشکده پسران اردبیتل )رازي( 

منصوب می شوید. از جنابعالی انتظار دارد با توکل  «استانی اردبیل
هاي مصوب و سند دانشگاه اسلامی و با جلب نظتر دانشتگتاهتیتان و   ها و برنامه  هاي اسلامی، مبانی علمی و راهبردي دولت وفاق ملی بر پایه قوانین، سیاست­ به خداوند سبحان و با پیروي از آموزه

 نظران وظایف محوله را به نحو شایسته به انجام رسانید. توفیق روزافزون جنابعالی را از درگاه خداوند متعاا خواستارم. صاحب
 نصیریان:   رئیس دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیل

عضو هیئت علمی دانشگاه ملی مهارت واحد استانی   سرکارخانم دکتر فرناز حسینی
اردبیل به عنوان چهره برتر سرآمد پژوهش و فناوری دانشگاه ملی مهارت کشور انتخاب 

 شدند.
رئیس دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیل با صدور پیامی، معرفی سرکار 
خانم دکتر فرناز حسینی، عضو محترم هیأت علمی دانشگاه ملی مهارت واحد 

دانشگاه ملی مهارت  استانی اردبیل به عنوان چهره برتر سرآمد پژوهش و فناوري
 را تبریک گفت. ۷4۴4کشور در ساا 

 بسمه تعالی
عضو سرکار خانم دکتر فرناز حسینی، با کماا مسرت و افتخار، تجلیل و معرفی 

چهره محترم هیأت علمی دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیل به عنوان 
را به  4141دانشگاه ملی مهارت کشور در سال  برتر سرآمد پژوهش و فناوری
 نمایم. ایشان تبریک و تهنیت عر  می

وقفه، نوآوري و  هاي علمی بی این موفقیت بزرگ، که حاصل تلاش و پژوهش
باشد،  تعهد ایشان به ارتقاء علم و دانش در راستاي اهدا  عالی دانشگاه می

گامی دیگر در جهت رشد و اعتلاي جایگاه علمی دانشگاه ملی مهارت است. 
امید است این افتخار موجب تشویق سایر همکاران در مسیر تحقیق و نوآوري 

 گردد و دانشگاه ملی مهارت همچنان در جهت تعالی علمی گام بردارد.
از درگاه خداوند متعاا، موفقیت روزافزون، سلامت و سربلندي براي ایشان و 

                                           تمامی همکاران گرانقدر دانشگاه آرزومندم.
 واحد استانی اردبیل-با احترام:   دکتر کریم نصیریان رئیس دانشگاه ملی مهارت

 

آرمانی به بلندای تاریخایران قوی،   

 سخن سردبیر
هتاي ختود رستیتده و   هاي یک دوره تحصیلی به آخرین ایستتتگتاه  دیماه، در دانشگاه تقریباً به این معنی است که تلاش
نمایند تا اهدا  آموزشی و پرورشی دانشگاه به ثتمتر   کم خود را آماده می  دانشجویان همراه با اساتید و کارکنان دانشگاه کم

رسیده، توام با موفقیت و کامیابی باشد. با امید به داشتن فردایی بهتر و باشکوه براي ایران عزیز و همیشه سرفراز، از تمامتی 
هاي علمی و دانشگاهی خود را سرو سامان داده و با افزایش ستاعتات   دانشجویان عزیز و گرانقدر درخواست داریم تا فعالیت

مطالعه و افزودن بر کیفیت مطالعات درسی خود بهتر از گذشته در توسعه شخصی و دانشگاهی اقدام کرده و خود و خانواده 
 شان را در این ادیسه دانشگاهی با موفقیت همراه نمایند.

شود تا ضمن اعتترا  و یتادآوري عتظتمتت   را به ما یادآور می ۷882هایش معمولاً زلزله بم در ساا   دیماه با همه خوبی
تر آماده کنیم تا در متحتضتر  تر و جدي خداوندي با مردم آن دیار همدردي کرده و همیشه خودمان را براي امتحانات سخت

هاي اخلاقی، دینی و قرار گرفتن در مسیر متعتنتویتت را بته   خداوندي شرمنده نباشیم. بر این اساس زندگی توام با ارزش
نمائیم که در کنار علم و دانش بر تهذیب و اخلاقیات نیز کوشا باشند. در این زمینه   دانشجویان عزیز یادآور شده و تاکید می

هاي متعددي را با موضوعات فرهنگی، مشاوره، مذهبی و ... در سطح دانشگاه   معاونت فرهنگی و دانشجویی آموزشکده برنامه
هاي فرهنتگتی   رسان ارتقاي اندیشه ها، یاري کند تقاضا داریم دانشجویان عزیز با شرکت موثر و فعاا در این برنامه اجرائی می

 در جامعه باشند. 
هاي بنیادین نظام   هم چنان که مستحضر هستید در روزهاي اخیر دشمنان قسم خورده و استکبار جهانی به هجوم به ارزش

هاي علمی و تسلیحاتی دانشتمتنتدان عتزیتز   مقدس جمهوري اسلامی تهدیدات مختلفی را در جهت از بین بردن پیشرفت
گرایانه را در کل دنیا ادامه دهنتد. استتتکتبتار   اي و موشکی به راه انداخته و سعی دارند تا خودشان سردمداري یاغی  هسته

اي و موشکی را با خیاا واهی و  جهانی با رهبري آمریکا و صهیونیسم افراطی با جنگ دوازده روزه تمامی ساختارهاي هسته
ارزش مورد حمله قرار داده و فعلاً نیز در صدد هستند تا این نعمات علمی و دانشگاهی را از ما بگیرند. ضمن تاکید   اوهام بی

هاي اساسی نظتام متقتدس   براینکه هرگز به این اوهام و آرزوهاي خام خود نخواهند رسید، حفظ وحدت و همدلی با آرمان
جمهوري اسلامی را که حاصل خون شهیدان بیشماري است را از شما خواستاریم و انشاا... دشمن زبون به مانتنتد جتنتگ 

کرده و با یاري شما دانشجویان و اساتید این خیانت نیز به نتیجه نخواهدرسید. برایتان   دوازده روزه سیلی محکمی را دریافت
زندگی توام با شان و وقار انسانی آرزومندم، باشد که در سایه ایران اسلامی توفیقات خداوندي روز بروز بر ما باریدن خواهتد 

 ایام عزت مستدام اي نامیمون نتواند به حریم ایران عزیز وارد بشود.              گرفت تا اندیشه

 بسمه تعالی
یک انسان بالغ و رشید در برخوردهاي اجتماعی و مراودات شتختصتی  

معمولاً برخوردي فراتر از یک فرد عادي از خود نشان می دهد. توصیته 
بر این است که در محیط هاي دانشگاهی هم این رویه مرسوم و عملتی 
گردد. انتظار می رود که دانشجو با حضور در محیط علمتی دانشتگتاه، 
ارتباط با اساتید و خبرگان علمی، تربیتی، ارتباط با کارکنان ارزشمند و 
مجرب در بهبود و ارتقاي رفتاري خود عملکرد متناسب با شتان یتک 
دانشجو را از خود نشان بدهد. به عنوان یک روان شناس انتظار داریتم 
که یک فرد در زندگی خود از توان نه گفتن برخوردار بوده و بتواند در 
مقابل تقاضاهاي نامعموا و غیر عادي از این تکنیک استتفتاده کتنتد. 
ممکن است یکی سیگار تعار  کرده و یا مشروب را سفارش کنتد لازم 
است دانشجوي بالغ در مقابل این درخواست نامشروع و غیر عتقتلانتی،  

 بگوید.“ نه ” مندانه  مودبانه اما جرات
از دانشجو انتظار می رود که در مورد خواب، غذا، ورزش جدي تر بتوده 
و آنها را در زندگی خود سروسامان دهد. فرد بالغ میداند که کی ، کجا، 
چه زمانی باید غذا بخورد، ورزش بکند و چه میزان خواب داشته باشتد. 
اینها در واقع سیستم انضباطی بدن می باشند و هر چقدر بتر استاس 

 کند. نظم و رواا باشند بهتر  کار می
گاهی یک سکوت معنادار در جمع و اندیشیدن قبل از سخن گتفتتتن 

کند.  انضباط گفتاري هتم  بهتر از هر مولفه دیگري انسان را معرفی می
توصیه بهتري است که به دانشجویان می شود. گتاهتی یتک حتر  

تواند حرمت ها را شکستته و   نسنجیده در خوابگاه یا جمع دوستان می
ارزشها را پایین بیاورد. انتظار می رود که دانشجویان بویژه در متحتیتط 

 خوابگاهی در این زمینه ها جدي عمل نمایند. 

 

 ها و رشته محل ها  جلسه تخصصی کمیته ساماندهی رشته 
 

هاي تحصیلتی بته   ها و رشته محل جلسه تخصصی کمیته ساماندهی رشته
۷4۴۱هاي آموزشی براي سالتحصیلی  سازي ظرفیت منظور بازنگري و بهینه

، با حضور رئیس واحد استانی، رئیس مترکتز دختتتران اردبتیتل، ۷4۴۱-
معاونین آموزشی و دیگر اعضاء در دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیل 
برگزار گردید. در این جلسه، به منظور ترسیم ساختار آیتنتده آمتوزشتی 

هاي پیشنهادي براي افزایش، کاهش، تجمیع و یا صفر کردن ظرفیتت  طرح
ها، توسط اعضا مورد بررسی قرار گرفت. گتفتتتنتی  پذیرش در برخی رشته

است هد  از این اقدامات، ارتقاء کیفیت آموزش و تربیت نیروي متخصتص 
 هاي کلان دانشگاه اعلام شده است./ متناسب با سیاست
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 زندگی خوابگاهی

 باید بداند ی خوابگاهینکاتی که دانشجو 

اي منحصتر بته فترد و  زندگی خوابگاهی، تجربه

نشدنی در دوران دانشجویی استت.  اغلب فراموش

این دوران، فرصتی است براي استقلاا، یادگیري 

هتاي  گیري دوستتتی هاي زندگی و شکل مهارت

پایدار. اما زندگی در کنار افراد مختلف با عتادات 

هایی را نیز به هتمتراه  و روحیات متفاوت، چالش

دارد. براي اینکه این تجربه براي شما شیریتن و 

سازنده باشد، رعایت نکاتی ضروري است کته در 

 :پردازیم ها می ادامه به آن

اي،  اساس هتر رابتطتهاحترام متقابل، کلید طلایی:  

احترام متقابل استت. در ختوابتگتاه، ایتن اصتل 

کند. لتذا بته حتریتم  اهمیت دوچندانی پیدا می

ها و سایر ساکتنتان ختوابتگتاه  اتاقی شخصی هم

احترام بگذارید. قبتل از استتتفتاده از وستایتل 

دیگران، اجازه بگیرید. از ایجاد مزاحمت صتوتتی 

در ساعات استراحت خودداري کنتیتد. بته یتاد 

داشته باشید که شما هم توقع دارید دیگران بته 

 .شما احترام بگذارند

با دانشجویانتی کته    مدیریت مالی و تقسیم وظایف: 

کنید، متدیتریتت متالتی  در یک اتاق زندگی می

تواند  مشترک و تقسیم وظایف نگهداري اتاق می

از بروز اختلافات جلتوگتیتري کتنتد. در متورد 

هتا  هاي مشترک مثل مواد غذایی، شوینده هزینه

و سایر لوازم ضروري، توافق کتنتیتد و بته طتور 

عادلانه تقسیم کنید. نوبت بندي براي نتظتافتت 

ها و سایر کارهاي روزمره، بته  اتاق، شستن ظر 

ایتتجتتاد یتتک 

محیط زنتدگتی 

تمیز و متنتظتم 

 .کند کمک می
برقراری ارتباط  

اگتتر مووو:وور: 

هاي ختود داریتد، بته جتاي  اتاقی مشکلی با هم

سکوت و نارضایتی، سعی کنید به طور مستقیتم 

ها صحبت کنید. بیان واضتح و  و محترمانه با آن

کند. از  ها کمک می صادقانه مشکلات، به حل آن

سرزنش و متهم کردن دیگران خودداري کنید و 

 .ها تمرکز کنید به جاي آن، بر روي راه حل

خوابگاه یک محیط عمتومتی حفظ حریم شخصی:  

است و ممکن است حریم ها به عمد با غیر عمد 

رعایت نشود. سعی کنیتد فضتایتی بتراي ختود 

داشته باشید که بتوانید در آن به آرامش برسیتد 

و به کارهاي شخصی خود بپردازید. از وارد شدن 

به حریم خصوصی دیگران ختودداري کتنتیتد و 

امکان تحقق حریم خصوصی را به دوستتتانتتتان 

 .بدهید

هتا  ختوابتگتاههای خوابگاهوی:  در فعالیت مشارکت

هاي مختلفی را براي دانشجویتان  معمولاً فعالیت

هتا،  کنند. شرکت در ایتن فتعتالتیتت برگزار می

فرصتی است براي آشنایی با افراد جدید، تقویت 

ي   روحتتیتته

کارگروهتی 

و ایتتجتتاد 

ختتاطتترات 

ختتتتتتوش 

باشد. از   می

ها استتتفتاده کتنتیتد و از زنتدگتی  این فرصت

  .خوابگاهی خود لذت ببرید

هر خوابگاهی ممکن استت عایت قوانین خوابگاه: ر

قوانین خاص خود را داشته باشد. قبل از ورود به 

هتا  خوابگاه، حتماً قوانین را مطالعه کنید و به آن

احترام بگذارید. رعایت قوانین، به حفظ نتظتم و 

کند و از بروز مشکلات  آرامش خوابگاه کمک می

 .کند احتمالی جلوگیري می

زندگی خوابگاهی، بتا  ریزی:  مدیریت زمان و برنامه

پرتی  تواند باعث حواس ها، می وجود تمام جذابیت

و اتلا  وقت شود. براي جلوگیري از این مشکل، 

ریزي داشته باشید و زمان خود  سعی کنید برنامه

را به درستی مدیریت کنید. زمانی را به مطالعته، 

استراحت، تفریح و انجتام کتارهتاي شتختصتی 

 .اختصاص دهید

در دوران   :مراقبت از سلاموت جسوموی و روانوی

دانشجویی، مراقبت از سلامت جسمتی و روانتی 

اي دارد. تغذیه سالم، ورزش منظم و  اهمیت ویژه

خواب کافی، به حفظ سلامت جسمی شما کمک 

کند. در صورت احساس استرس، اضطراب یتا  می

افسردگی، از مشاوران و روانشنتاستان دانشتگتاه 

 .استفاده کنید

تتوان گتفتت کته دانشتگتاه و    به طور کلی متی

اي باشد   تواند دوره  بالاخص زندگی خوابگاهی می

هتاي وجتودي، آشتنتایتی و   براي ارتقاي ارزش

یادگیري مفاهیتم ارزشتمتنتدلا اختلاق فتردي و 

هاي مرتبتط بتا   اجتماعی، دوره یادگیري آموزش

دانش در رشته تخصصی و غیرتختصتصتی، دوره 

هتاي    آشنایی با فرهنگ هاي مختتلتف و آرمتان

اختصاصی قومیت هاي مختلف و ... باشد. امتیتد 

متنتدي از امتکتانتات   است دانشجویان با بتهتره

دانشگاه، ارتباط موثر با اساتید و صاحبان حتر  

و مشاغل، ارتباط با مشاوران و روان شتنتاستانلا 

مرکز مشاوره و سلامت و رعایت اصوا اختلاقتی 

معنونه  در ارتقا و پالایش وجتودي ختود اقتدام 

 زندگی خوابگاهی:

 نکاتی که هر دانشجو باید بداند! 

 سیروس تقی زاده سابق

 معاون فرهنگی و دانشجویی آموزشکده پسران اردبیل

 دانشجوی عزیز:  جهت آمادگی برای امتحانات پایان نوبت اول ، موارد زیر را از هم اکنون جدی بگیرید.
 

 شب تا ساعت شش یا هفت صبح روز بعد. ۷۴تنظیم ساعات خواب، از ساعت
 به میزان بسیار زیاد. 8خوردن صبحانه قبل از ساعت 
 ها. خواري در بین وعده هاي غذایی و پرهیز از ریزه خوردن غذا بر اساس وعده

 صر  شام حداقل سه ساعت قبل از خواب.
 دقیقه در طوا روز، ارجح این است که در طوا روز نخوابید. 2۴پرهیز از خواب بیش از 
 شب. 9هاي مجازي، کار با گوشی حداقل قبل از ساعت  کنار گذاشتن فعالیت

بدن گاهی مشخص   آبی  آبی عادت کرده و بی  خوردن آب به میزان کافی )دقت کنید که بدن به بی
 شود(.  نمی

اي تا   هاي ورزشی منظم و حرفه  عضلانی. ترجیحاً فعالیت  بدنی، نرمش کم، بدون خستگی  کمی فعالیت
 پایان امتحانات متوقف شود.
 دقیقه فاصله بگذارید و بعد از ده دقیقه درس را مجدداً شروع کنید. ۷۴براي هر ساعت مطالعه 

توانید بخوانید. سعی کنید به مانند تدریس یک معلم، براي خودتان   درس را با صداي بلند هم می
 تدریس کنید.

هاي دوستانه،   ها، نشست  به والدین محترمتان پیشنهاد کنید تا آخر ایام امتحانات، گردش، میهمانی
فامیلی و ... را به حداقل برسانند و در صورت لزوم حذ  بکنند. دانشجویان خوابگاهی هم ساعات 

 مورد هدر نرود. بیکاري خود را مدیریت نمایند تا وقتشان بی
کمی جدیت در مطالعه و تخصیص زمان لازم براي مطالعه ضروري است و این ضرورت الزامی است 
که باید به آن پاي بند باشیم. گاهی تعدادي از دانشجویان چندان متوجه نیستند و آینده نگري لازم 

 را ندارند.
هاي بازاري و   ها و نوشابه  مصر  موادقندي ساده مانند قند و شکر معمولی، بیسکوئیت، شیرینی

 سوپرمارکتی را تا حدودي حذ ! و مصر  عسل، خرما، کشمش مخصوصاً در صبحانه گنجانده شود.
 تواند کمک کننده باشد. پز در صبحانه براي کسب ویتامین هاي لازم می مصر  تخم مرغ آب

 را همیشه در یاد داشته باشید.أَلاَ بِذکِْرِ اللّهِ تطَْمَئِنُّ القْلُُوبُ 
 با تشکر؛ کانون همیاران سلامت روان آموزشکده پسران اردبیل

 منشور اخلاقی دانشجو
دانشگاه، نهادي است که در آن دانش، خرد و فضیلتت پترورش  

هاي اصلی این نهاد، نتقتش  یابد. دانشجویان، به عنوان سرمایه می
کتنتنتد. متنتشتور  ي جامعه ایفا می  گیري آینده کلیدي در شکل

هتاي  اخلاقی براي دانشجویان، سندي است که اصتوا و ارزش
کند که دانشجویان در طوا دوران تحصیتل  بنیادینی را تبیین می

و پس از آن، ملزم به رعایت آن هستند. این منشور، بته عتنتوان 
اي، مسئولانه و اخلاقی، به دانشجویتان  راهنمایی براي رفتار حرفه

کند تا در مسیر دانش و تعالی، گتام بتردارنتد و بته  کمک می
شهروندانی مفید و مؤثر براي جامعه تبدیل شوند. هد  از تدوین 
این منشور، ارتقاي سطح اخلاقی جامعه دانشتگتاهتی و ایتجتاد 
محیطی سالم، پویا و سازنده براي رشد و شکوفایی استعتدادهتاي 

 دانشجویان است.
منشور اخلاقی براي دانشجویان، ابزاري قدرتمند بتراي ارتتقتاي 
سطح اخلاقی جامعه دانشگاهی و ایجاد محیطی سالتم، پتویتا و 
سازنده براي رشد و شکوفایی استعدادهاي دانشتجتویتان استت. 

آیتد، بته   هاي این منشور که در زیتر متی رعایت اصوا و ارزش
کند تا در مسیر دانش و تعالی گام بردارند و  دانشجویان کمک می

 به شهروندانی مفید و مؤثر براي جامعه تبدیل شوند. 
 احترام به حقوق دیگران

احترام به حقوق اساتید، دانشجویان، کارکنان و سایر افراد جامعه، 
از جمله حقوق مادي و معنوي، حریم خصوصی و نظرات مختلف، 
از اصوا اساسی این منشور است. دانشجویان موظفند در تعاملات 
خود با دیگران، با احترام و ادب رفتار کنند و از هرگونه تبعتیت ، 
توهین و تحقیر خودداري نمایند. دانشجو با رعایت این فتاکتتتور 
اخلاقی، هر حقی را که براي خود مدعی هست را به هتر انستان 

 دهد.  دیگري هدیه می
 صداقت و امانتداری 

صداقت در گفتار و عمل، امانتداري در حفظ اطلاعات و رعتایتت 

حقوق مالکیت معنوي، از جمله وظایف مهم دانشجتویتان استت. 

ها، سرقت علمی، ارائه اطلاعات نادرست و هرگونه  تقلب در آزمون
رفتاري که مغایر با صداقت و امانتداري باشد، نق  آشکار منشور 

شود. دانشجو با عمل به این اصل اخلاقی بته  اخلاقی محسوب می
فهماند که صداقت به مانند گنجی است که در همه جا   دیگرام می

 خواهان دارد.
 مسئولیت پذیری

پتذیتر  دانشجویان باید در قباا اعماا و تصمیمات خود مسئولیت
باشند و در صورت بروز خطا، آن را بپذیرند و براي جتبتران آن 

پذیري شامل تعهد به انجام وظایف درسی،  تلاش کنند. مسئولیت
هاي دانشگاهی و اجتماعی، و رعتایتت  مشارکت فعاا در فعالیت

قوانین و مقررات دانشگاه است. رعایت این اصل در واقع لطف هتر 
 دانشجو به خودش می باشد.

 عدالت و انصاف

دانشجویان باید در برخورد با دیگران، عدالت و انصا  را رعتایتت 
عدالتی خودداري نمتایتنتد. ارائته  کنند و از هرگونه تبعی  و بی

هاي برابر براي همه دانشجویان، ارزیابی منصفانه عملتکترد  فرصت
ها و رعایت حقوق همه افراد، از جمله مصادیق عدالت و انصا   آن

است. دانشجو با رعایت این اصل، خودش را با فضیلتت اختلاقتی 
 کند. مزین می

 تلاش برای کسب دانش و  ارتقای سطح علمی

دانشجویان باید با تلاش و پشتکار، به دنباا کسب دانش و ارتقاي 
سطح علمی خود باشند. مطالعه مستمر، مشتارکتت فتعتاا در 

هاي تحقیقاتی و استفاده از منابع عتلتمتی  ها، انجام پروژه کلاس

 هاي دستیابی به این هد  است. معتبر، از جمله راه
 مشارکت در فعالیت های فرهنگی و اجتماعی

هاي اجتماعی و فرهنگی دانشتگتاه و  دانشجویان باید در فعالیت
جامعه مشارکت فعاا داشته باشند و در جهت بتهتبتود شترایتط 

هاي داوطلبانه، کمک  زندگی مردم تلاش کنند. شرکت در فعالیت
به نیازمندان، ترویج فرهنگ و هنر و حمایت از محیط زیست، از 

 هاي اجتماعی و فرهنگی است. هاي مشارکت در فعالیت جمله راه
 رعایت قوانین و مقررات

دانشجویان موظفند قوانین و مقررات دانشگاه را رعایت کرده و از 
هرگونه رفتاري که نظم و امنیت دانشگاه را مختل کند، خودداري 

دهنده تعهد دانشجویتان  نمایند. احترام به قوانین و مقررات، نشان
است. پوشش دانشجو آراستگتی و    هاي دانشگاه و جامعه به ارزش

وقار را به نمایش گذاشته، به ایجاد فضایی محترمانه و ستازنتده 
کند. دانشگاه خواستار رعایت شان مرتبط با پوشش، که   کمک می

 باشد  نماد احترام به حریم انسانی است می
 نقض منشور اخلاقی

تواند پیامدهاي منفی براي دانشجو داشته باشد. این پیامتدهتا  می
تواند شامل تذکر، اخطار، تعلیق از تحصیل و یا حتی اخراج از  می

تتوانتد بته  دانشگاه باشد. علاوه بر این، نق  منشور اخلاقی متی
اعتبار، شهرت، ارزشهاي فردي، عزت نفس  دانشجو آسیب برساند 

 هاي تحصیلی و شغلی آینده او را محدود کند. و به فرصت
رود  دانشجویان با درک اهمیت این منشور، در جتهتت  انتظار می

اجراي آن تلاش کنند و به عنوان الگوهایی بتراي ستایتر افتراد 
هتاي  جامعه، عمل نمایند. دانشگاه نیز موظف است با ارائه آموزش

لازم و ایجاد سازوکارهاي مناسب، از اجراي این منشور حتمتایتت 
کند و در صورت نق  آن، با متخلفان برخورد قانونی نمتایتد. بتا 

تتوانتیتم  همکاري و همدلی دانشجویان و مسئولان دانشگاه، متی
اي دانشگاهیلا اخلاقی و پویا داشته باشیم که در آن دانتش،  جامعه

 خرد و فضیلت، سرلوحه کار همگان باشد./

 برگزاری مسابقه پل ماکارونی؛ اوج خلاقیت و دانش مهندسی در هفته پژوهش
 

هاي هفته پژوهش و سنجش خلاقیت، دقت و دانش مهندسی، روز  در چهارچوب مجموعه برنامه
هاي دانشجویی از آموزشکده  مسابقه جذاب و علمی پل ماکارونی با حضور تیم ۷4۴4آهر  24دوشنبه 

 پسران اردبیل برگزار شد.
سازي آباکوس تحت راهنمایی استاد راهنماي مسابقه دکتر عباس  افزار پیشرفته شبیه استفاده از نرم

گیري از  کنندگان همچنین با بهره حیدري، نکته برجسته این دوره از مسابقات بود. شرکت
هاي خود تلاش نمودند. در نهایت، پس از بارگذاري  سازي طراحی هاي روز، در جهت بهینه فناوري
 ها، قهرمانان این میدان علمی معرفی شدند: دقیق پل

در این مسابقه علمی، دانشجویان رشته عمران متشکل از محمدحسین حیدري، محمد عباسی و 
انگیز  متر، موفق شدند رکورد شگفت سانتی 84حسن زیرک با طراحی یک پل خرپاي قوسی به طوا 

 گرم را ثبت نموده و در جایگاه نخست قرار گیرند. 2۷۴کیلو و  ۷۱
همچنین تیم دانشجویان معماري متشکل از امیرمهدي حشمتی، هادي جعفري، امیرمحمد 

 قهرمانی را از آن خود کرد. جهاندیده و محمد بالازاده با عملکردي درخشان عنوان نایب
گفتنی است این رویداد علمی، با همت و تلاش عوامل اجرایی، مسئوا هماهنگی و همچنین با دقت 
و حساسیت زیاد داورها، براي کنترا ابعاد و ضوابط آئین نامه و فرآیند بارگذاري و ارزیابی نتایج انجام 

هاي عملی و  پذیرفت. مسابقه پل ماکارونی بار دیگر ثابت کرد که پیوند دانش تئوري با مهارت
تواند به خلق آثار قابل تحسینی بینجامد. این رویداد نه تنها فضایی رقابتی و شاد براي  خلاقیت، می

دانشجویان فراهم کرد، بلکه گامی مؤثر در راستاي اهدا  هفته پژوهش براي ترویج فرهنگ تحقیق، 
 ابتکار و کار گروهی بود./

 دانشجو و تحول اجتماعی

  
دکتر کریم نیکنام : رابط مشاوران دانشگاه ملی مهارت واحد 

 استانی اردبیل

بی شک قشر دانشجو به لحاظ قرار گرفتن در سن خاص و محیتط 

ویژه تحصیلی علاقه مند تحوا اجتماعی فرهنگی در جتامتعته ي 

خویش است. اساساً دانشجو عنصري آرزومند و آرمانگراست و بیش 

ي   آنکه متاثر و مقلدي از فرهنگ واقعی و عادات مرستوم جتامتعته

خویش باشد، عمدتا در پی برآورده کردن فرهنگ آرمانی جتامتعته 

بلکه خلق و افزودن ارزشهاي 

جدید، و نوآوري بر فرهتنتگ 

جامعه خویش است. پتنتدار 

این قشر جتامتعته، بتیتش و 

پیش از آنکه غرق تمایلات و 

منافع شخصی خویش باشتد 

اي   بدنباا تحتقتق جتامتعته

اي هستند. دانشجو میل به خلق و عملی ستازي   مطلوب و شایسته

شکلی زیبا از اجتماع خویش است اگرچه تحقق چنین نیت پاکتی، 

نیازمند همکاري و مساعدت دیگر اقشار و دیگر عنصرهاي جامعته 

هایی فروگذار نکرده   است اما دانشجو در طوا تاریخ از چنین تلاش

و پیوسته در پی اصلاح خطاها و جبران کمبودهاي گذشته و تاریخ 

خویش برآمده است. بی آنکه پشیمان شود و یا دست از مطالتبتات 

هاي دانشجویتی   انسانی، اخلاقی و اجتماعی خویش بردارد. جنبش

اش تحوا و افزایش توانایی فتکتري،  بیش از آنکه تاکید و مشخصه

اندیشیدن و کاویدن مسائل اجتماعی فرهنگی باشد، پیام اعتترا  

است متاسفانه چنین روالی یا در   و شاید ناسازگاري را مخابره کرده

کل جهان مرسوم است و یا عمدتا در کشور ما اینچنین متختابتره 

 شود. می

بررسی تاریخ و خبرهاي کشورهایی که میانه خوبتی بتا تتوستعته 

یافتگی پیدا کرده اند گویاي خبرهاي دیگري است که در کشور ما 

چندان به آنها پرداخت نمی شود. تاریخ کشورهاي توسعه یافته اي 

ي همه جانبه دست یافتته انتد   که امروزه به ثبات نسبی در توسعه

یتی   مانند آلمان، ژاپن، کره جنوبی و حتی برخی کشورهاي منطقه

در خاورمیانه، حکایتی از شروع توسعه با جنبش، تخریب و انقتلاب 

ندارند اگرچه برخی کشورهایی نیز )عمدتا اروپایی( این مرحتلته را 

 نیز از سر گذرانده اند 

ي ایتن   آید این است: نقطته مشتتترک هتمته  سوالی که پیش می

کشورها براي قرار گرفتن در مسیر توسعه چه بود؟ یا به بیان دیگر 

شرط لازم توسعه براي یک کشور متمایل به پیشرفتت و آبتادانتی 

 چیست؟ 

تاریخ برخی کشورهاي خاورمیانه و آمریکاي لاتین گویاي آن است 

که صر  گذشتن از جان و به بیان دیگر تمایل به از جان گذشتن 

تواند جامعه را به توسعه پایدار برستانتد؛ چته   و ایثار خویشتن نمی

هستند کشورهایی که بتدون چتنتیتن 

هزینه هتاي ستنتگتیتن بته چتنتیتن 

 دستاوردي بزرگ رسیده اند. 

نقتطته مشتتترک در بتیتن تتمتامتی 

کشورهاي توسعه یافتته تتلاش بتراي 

کاستن فساد و افتزایتش پتایتبتنتدي 

اخلاقتی استت مشتختصته مشتتترک 

ي پایدار، پرهیزگاري و درستکاري است نه نتتترستیتدن از   توسعه

 کشتن و تخریب کردن!!

بزرگترین دشمن توسعه، افراد نیستند بلکه شیوه ها و التگتوهتاي 

توان گفت فرهنگ توسعته متهتمتتتر از   رفتاري نادرست است؛ می

خواستن توسعه است. بنابرایتن 

سازمانها با تغییر این شیوه هتا 

شوند و نته   و الگوها متحوا می

با صر  تغییر افراد. متاسفتانته 

هنوز در جامعه ما انتتتقتادهتا 

هتا و   بیش از آنکه متوجه شیوه

الگوهاي رفتاري باشد متتوجته 

افراد است درحالیکه با حذ  یا کناره گیري آن افراد، افرادي دیگر 

جایگزین، به آسانی می توانند همان الگوها را بکار گیرند بطوریکته 

 اتفاق خاصی به نفع توسعه در حاا افتادن نباشد.

هاي شجاعانته بتراي بته   دانشجویان ما بیش ازآنکه نیازمند حرکت

پایین کشیدن افراد خاطی باشند بیشتر نیازمند بینتشتی فتکتري 

هستند که دلیل کافی براي درست بودن، اخلاقی بودن و انسانیتت 

را بیابند دانشجویان ما نیازمند الگوهاي پاک داراي فضیلت اخلاقی 

قناعت پیشه هستند. متاستفتانته رویته هتاي ستهتم ختواهتی و 

ها(یی که کمتر به اخلاق  اشرافیگري و الگوها )به اصطلاح سلبریتی

دهند، بیش از آنکه جامعه را به تتوستعته  و پرهیزکاري اهمیت می

 کنند.  نزدیک کند، از آن دور می

در عین حاا دانشجو باید وقو  داشته باشد که معیار قضتاوت در 

جامعه باید قانون باشد شفا  و صریح و مقتدر. ما بایستی چنتیتن 

حرکتی را از خویشتن و نزدیکانمان شروع کنیم نه از دور دستتان؛ 

 زیرا هم کم خطر است و هم عملی و هم قابل کنترا.

اگرچه چنین آرمانهایی در کمتر کشوري در حد تتمتام و کتمتاا 

محقق می گردد. بنابراین انتظار دانشجویان ما نیز نبایتد تتحتقتق 

سریع و کامل چنین ارزشهایی باشد اما قرار گرفتن جامعه در ایتن 

 مسیر اصل مهمی است که نباید نسبت به آن بی تفاوت بود.

اگرچه در جامعه ما نیز تلاشهایی براي چنین ارزشهایی انجام یافته 

است اما به احتماا زیاد تحقق عملی آن براي تلاشگران این وادي 

 رضایتبخش نباشد.

آسیب شناسی و کالبد شکافی انقلابها و حرکتهاي ارزشی در ایران 

هاي اخلاقی است متی   حاکی از عدم توافق ملی نسبت به پایبندي

هاي مشخص و معینی بین اخلاق   توان گفت ما در تعیین مرزبندي

و ضداخلاق به توافق ملی نرسیده ایم چنین اتفاقی در برخی جنبه 

ها موجب برآمدن ضد اخلاق از درون اخلاق نیتز گتردیتده استت، 

اگرچه توصتیته رهتبتران دیتنتی و 

انقلابی جامعه  ایران اسلامی موکد و 

صریح بود اما به نظتر متی رستد در 

ي ملی موثر واقع نشد و ایتن   گستره

بیش از آنکه تقصتیتر دانشتجتویتان 

جامعه باشد کوتاهی نخبگان جامعته 

است آنانکه نتوانسته اند توجیته گتر 

فکري شعور اجتماعی در جامعه باشند نخبگان اجتماعی ما اکتثتراً 

بایست جامعته را   زدگی شدند درحالیکه می  مبلغ اشرافیگري و رفاه

 به سمت قناعت و پرهیزگاري سوق می دادند. 

کوته سخن اینکه بیش از آنکه به فکر و آرزوي کشتن انسانهاي هم 

نوع خویش باشیم به فکر از میان برداشتن رفتارهاي ناصحیح و بته 

فکر اجبار انسانها براي درست رفتار کردن باشیم و خود زمینه ساز 

 فساد، بی اخلاقی، ریاکاري و دروغ و تزویر نباشیم./

 منشور اخلاقی دانشجویان
 دکتر سیامک خدائی خیاوی

 مشاور آموزشکده پسران اردبیل

ره کشور همه روزه آماده ارائه خدمات روانشناختی، مشاوره تحصیلی، شاودفتر مشاوره و سلامت آموزشکده های دانشگاه ملی مهارت استان اردبیل با اساتید مجرب و متخصصین پروانه دار سازمان نظام روانشناسی و م

شود در صورت نیاز با این دفتر در تماس باشند. کلیه خدمات ارائه شده در این دفتر رایگان بوده  و مبلغی از بابت  شخصی، خانواده، ازدواج و .... می باشد. از اساتید، کارکنان محترم و دانشجویان گرامی درخواست می

 24داخلی  -33226464-33226463شود.  آدرس  دفترمشاوره  آموزشکده پسران: ساختمان آموزش، طبقه هم کف، جنب اتاق  اساتید.  شماره  خدمات دریافت نمی

نقطه مشترک در بی  تمامی کشورهای توسعه یافته 

تلاش برای کاست  فساد و افزایش پایبددی اخلاقی 

است مشخصه مشترک توسعه، پرهیزیاری و 

درستکاری است نه نترسیدن از کشت  و تخریب 

 کردن!!

در عی  حال دانشهو باید وقوف داشته باشد که معیار 

قضاوت در جامعه باید قانون باشد شفاف و صریح و 

مقتدر. ما بایستی چدی  حرکتی را از خویشت  و 

نزدیکانمان شروع کدیم نه از دور دستان  زیرا هم کم 

 خطر است و هم عملی و هم قابل کدترل.


