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   (Placebo Effect)اثر تلقین 
 نگین ایزدی

 کاندیدای دکتری  روانشناسی
 مشاور آموزشکده دختران اردبیل

 درآمد پیش
شود کهه د   ای اطلاق می اثر تلقین به پدیده

آن انتظا  و باو  فرد نسبت به یه  د مهان  
موجب ایجاد تغییهرا  واعه هی  وانهی یها 

شود  حتی زمانی کهه د مهان  جسمانی می
شهای  فاعد اثر ف ال پزشکی باشد. پهووشه 

اند کهه ایهن پهدیهده بها  مت دد نشان داده
فرآیندشای عصبی و شناختی مشخصهی د  
مغز شمراه است. شدف این مطال ه بهر سهی 
مفهوم اثر تلقین  سازوکا شای  وانشناختی و 
عصبی آن  و کا بردشای آن د   وانشناسی و 

 پزشکی است.
 مقدمه

شای اخیر  نق  عوامل  وانشناختهی  د  سال 
د  سلامت جسم و  وان بی  از پی  مهو د 
توجه پووششگران عرا  گرفته است. یکهی از 

ترین این عوامل  اثر تلقیهن اسهت کهه  مهم
توانند تهثثهیهر  دشد باو شای فرد می نشان می
توجهی بر تجربه بیما ی و  وند د مهان  عابل

تهنههها د   داشته باشند. اثر تهلهقهیهن نهه
شای پزشکی  بلکه د   وانشهنهاسهی  پووش 

 ای دا د. بالینی و سلامت نیز اشمیت ویوه
 تعریف اثر تلقین

به بهبودی یا  (Placebo Effect)اثر تلقین
شهود کهه  تغییر د  علائم بیما ی گفته مهی

ناشی از د یافت ی  د مان غهیهرفه هال یها 
دا ونما است. د  این حالت  عهامهل ایهلهی 
تغییر  خود د مان نیست  بلکه انتظا  فرد از 

دشهد  اثربخشی آن است. این پدیده نشان می
تواند نقه  فه هالهی د   که ذشن انسان می

 شای جسمانی ایفا کند. تنظیم پاسخ
 سازوکارهای روانشناختی و عصبی 

اند کهه اثهر  مطال ا  علوم اعصاب نشان داده
سازی نواحی خایی از مهغهز  تلقین با ف ال

تواند منجر به  شمراه است. انتظا  بهبودی می
شهای عصهبهی مهانهنهد  دشنده ترشح انتقال
شا و دوپامین شود که د  کهاشه   اندو فین

د د و بهبود خلق نق  دا نهد. از دیهدگهاه 
شناختی  تفسیر مثبت فرد از د مان بهاعه  
کاش  اضطراب و افزای  احساس کهنهتهرل 

شود که خود به بهبهود عهلائهم کهمه   می
 کند. می

 عوامل مؤثر بر شدت اثر تلقین 
شد  اثر تلقین تحت تثثیر عوامل مختلهفهی 

 عرا  دا د  از جمله:

  میزان اعتماد فرد به د مانگر 
 شده د با ه د مان اطلاعا  ا ائه 
   تجربه شای د مانی عبلی 
  شای ظاشری د مان )مانند  ویوگی

 شکل و شیوه ا ائه دا و( 
توانند انتظا  مثبت یا مهنهفهی  این عوامل می

فرد  ا تقویت کرده و د  نتیجه بهر پهاسهخ 
 د مانی تثثیر بگذا ند

 اثر نوسبو 
د  مقابل اثر تلقین مهثهبهت  اثهر نهوسهبهو 

(Nocebo Effect)   عرا  دا د کهه د  آن
تواند منجر به تشهدیهد  انتظا  منفی فرد می

علائم یا بروز عوا ض جانبی شود. این پدیهده 
دشد که بهاو شهای مهنهفهی نهیهز  نشان می

گهیهری  توانند تثثیرا  واع ی و عابل اندازه می
 بر سلامت فرد داشته باشند. 

 گیری: نتیجه 
اثر تلقین بیانگر ا تباط عمیق میان ذشن و  

دشد که د مان مهثثهر  بدن است و نشان می
شود. توجه  تنها به عوامل زیستی محدود نمی

به باو شا  انتظا ا  و عوامل  وانشهنهاخهتهی 
تواند نق  مهمهی د  بهههبهود  بیما ان می

فرآیند د مان و افزای  اثربخشی مهداخهلا  
 بالینی داشته باشد./
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شنبهه  شای نظا   و ا زیابی سالانه  شیئت نظا    ا زیابی و تضمین کیفیت آموزش عالی استان ا دبیل )نات (  وز سه د  چا چوب برنامه
شای مختلف آموزشکده پسران ا دبهیهل بهازدیهد  با شمراشی  ئیس دانشگاه ملی مها   واحد استانی ا دبیل  از بخ  ۴۱۴۱ماه  بهمن ۷
شها  خهوابهگهاه  شا و آزمهایشهگهاه شای آموزشی  کا گاه عمل آو د. د  جریان این بازدید  اعضای شیئت نات  با حضو  میدانی د  کلاس به

شا   شای آموزشی و مها تی  وض یت زیرساخت شا  ضمن بر سی  وند اجرای برنامه سرویس  واحدشای ادا ی و دیگر بخ  دانشجویی  سلف
  و  ا از نزدی  مو د بر سی و ا زیابی عرا دادند. شا و کمبودشای پی ِ امکانا  و تجهیزا  موجود  نحوه ا ائه خدما  دانشجویی و چال 

شای این بازدید بهود کهه طهی آن  مسهائهل   وگو با دانشجویان  اعضای شیئت علمی و کا کنان آموزشکده از دیگر برنامه دیدا  و گفت
شای مهها تهی مهو د  شا و توس ه ف الیت شده د  حوزه ا تقای کیفیت آموزش  بهبود زیرساخت شای مطرح شا  پیشنهادشا و دیدگاه دغدغه

بندی این بازدید با حضو  اعضای شیئت  ئیسه دانشگاه ملی مها   واحد اسهتهانهی  توجه اعضای شیئت عرا  گرفت. د  ادامه  جلسه جمع
شای یو   گرفته و ابراز  ضایت از عملکرد دانشهگهاه د   ا دبیل برگزا  شد. د  این نشست  اعضای شیئت نات  ضمن عد دانی از تلاش

شا   فع مهوانهع مهوجهود و  شای کیفی  استفاده بهینه از ظرفیت شای مختلف آموزشی و ادا ی  بر ضرو   پای  مستمر شاخص شاخص
 ا تقای کیفیت آموزشی و ادا ی تثکید کردند.

د  این جلسه  دکتر کریم نصیریان  ئیس دانشگاه ملی مها   واحد استانی ا دبیل نیز با ا ائه گزا شی از وض یت ف لی آموزشکده پسران 
شها و  شا و آزمهایشهگهاه شای موجود از جمله کمبود فضاشای آموزشی  ضرو   نوسازی و تجهیز کا گاه ا دبیل  به برخی نیازشا و چال 

 وز سانی تجهیزا  آموزشی اشا ه کرد و خواستا  حمایت و مشا کت مسئولان استانی  خیّرین  ینایع و نهادشای مرتبط برای تقهویهت  به
شای آموزشی و مها تی شد. گفتنی است دانشگاه محقق ا دبیلی به عنوان دبیرخانه شیئت نظا    ا زیابی و تضمین کیهفهیهت  زیرساخت

ای از مراکز آموزش عالی استان  عملکرد این مراکهز  ا بها شهدف  آموزش عالی استان ا دبیل )نات (  شر ساله با اجرای بازدیدشای دو ه
شا و استاندا دشای مصوب آموزش عالهی مهو د ا زیهابهی عهرا   و انطباق با سیاست  شای مها تی ا تقای کیفیت آموزشی  تقویت آموزش

 دشد./ می

 های زندگی شناختی؛ مهارتی برای عبور از بحران آوری روان تاب
 لطیفه عباسی آموزشکده دختران اردبیل
شای اجتماعی و  د  جهانی که تغییر  فشا شای اعتصادی  دغدغه

اند   ناپذیر زندگی تبدیل شده سرعت تحولا   وزمره به بخ  جدایی
آو ی نه به  بی  از گذشته اشمیت یافته است. تاب آو ی تابمفهوم 

م نای نادیده گرفتن مشکلا   بلکه به م نای توانایی سازگا ی مثثر 
 با شرایط دشوا  و بازیابی ت ادل  وانی پس از تجربه تن  است.

 آوری تعریف علمی تاب
 American Psychologicalشناسی آمریکا  انجمن  وان

Association  شای  آو ی  ا فرآیند سازگا ی موفق با تجربه تاب
 کند. زا یا تهدیدکننده ت ریف می زا  آسیب استرس

آو ی ی  ویوگی ثابت و ذاتی نیست  بلکه  به بیان دیگر  تاب
 توان آن  ا پرو ش داد. شاست که می شا و نگرش ای از مها   مجموعه
ای د  این زمینه انجام شده است. از جمله  شای گسترده پووش 

که   Ann Mastenمطال ا  طولیِ پووششگر برجسته حوزه  شد  
است و برخلاف  ای عادی و عابل آموزش آو ی پدیده نشان داد تاب

 تصو  عمومی  منحصر به افراد خاص نیست.
 آوری های اصلی تاب مؤلفه

وانایی مدیریت احساسا  شدید مانند تنظیم هیجانی:  ت
 خشم  اضطراب یا اندوه.
شا  حتی اگر  یافتن م نا د  دشوا یها:  معناسازی از تجربه

 کنترل کامل بر شرایط وجود نداشته باشد.
رآیم باو  به اینکه میخودکارآمدی:  وانم از پس این شرایط ب  .ت

واده  دوستان یا شبکه حمایت اجتماعی:  ا تباط با خان
 کند. شمکا ان نق  محافظتی عد تمندی ایفا می

 نگاری اجتماعی واقع
زندگی م ایر  افراد  ا د  م رض حجم بالایی از اطلاعا   

شای اجتماعی و نااطمینانی اعتصادی عرا  داده است.  مقایسه
شای  شای جهانی  تغییرا  شغلی  فشا شای تحصیلی و چال  بحران

اند. د  چنین  خانوادگی  سطح استرس مزمن  ا افزای  داده

آو ی به ی  ضرو    وانی تبدیل شده است  نه ی   شرایطی  تاب
 انتخاب لوکس.

آو  شرگز دچا  اضطراب یا نا احتی  برخلاف تصو   ایج  افراد تاب
شوند؛ تفاو  د  شیوه مواجهه آنان با بحران است. آنان شکست  نمی

دانند  بلکه آن  ا بخشی از فرآیند  شد تلقی   ا پایان مسیر نمی
 کنند. می

 آوری راهکارهای علمی برای تقویت تاب
کرد شناختیوگوی درونی:  بازسازی گفت.  ۴  فتا ی –د   وی

شود که تفسیر ما از  ویدادشا بی  از خود  ویدادشا بر  تثکید می
گرایانه با جملا   گذا د. جایگزینی افکا  مطلق شیجانا  اثر می

 بینانه  نخستین گام است. واعع
شتن اشداف کوتاهپذیر:  گذاری انعطاف هدف.  ۲ مد  و عابل  دا

 دشد. دستیابی  حس کنترل و امید  ا افزای  می
دنی منظم و تغذیه مراقبت جسمانی: .  ۳ خواب کافی  ف الیت ب

 مناسب مستقیماً بر تنظیم شیجانی تثثیر دا ند.
شان میتقویت روابط انسانی: .  ۱ دشد حمایت  مطال ا  ن

شای  کننده د  برابر آسیب ترین عامل محافظت اجتماعی عوی  مهم
  وانی است.

که  تابپذیرش واقعیت: .  ۵ ل ست؛ ب ج نی کا   ن آو ی به م نای ان
 حل است. پذیرش آن و حرکت تد یجی به سوی  اه

 بندی جمع
آو ی مها تی اکتسابی و عابل پرو ش است که به افراد کم   تاب
شا فرو نریزند  بلکه بازسازی شوند. د   کند د  مواجهه با بحران می

شا   آو ی د  خانواده شای تاب شرایط پیچیده امروز  آموزش مها  
 شا ضرو تی انکا ناپذیر است. مدا س و سازمان

آو ی د   ای فردی و اجتماعی است. شرچه تاب سلامت  وان  سرمایه
جام ه تقویت شود  امید  شمدلی و کا آمدی جم ی نیز افزای  

شای  شناختی؛ مها تی برای عبو  از بحران آو ی  وان خواشدیافت. تاب
 زندگی است./

های انقلاب آرمانشکوه پیروزی و بیعت مجدد با   
 سخن سردبیر

 
بهمن ماه شمیشه یادآو  شکوه و ایثا  عزیزانی است که د  
جهت مبا زه با حکومت استبدادیِ شاشنشاشهی پهای بهه 
میدان گذاشته و با جان خود د  جههت اعهطهای آزادی   

گونگی عمل کردند. حماسه دشه مهبها کهه  م نویت و الهی
فجر نشان از به نتیجه  سیدن فریاد دادخواشی این مهردم 
دا د و زمانی است که ایران و ایرانی توانسهت آزادانهه د  
سرزمین خود به استقلال و آزادی زندگی کرده و از یهو  
عوانین منحطی چون کاپیتولاسیون سربلند بهیهرون آیهد. 
ضمن تبری  این ایام خجسته به مردم شریف ایران  بویهوه 
دانشجویان  اساتید و شمکا ان دانشگاه ملی مههها    بها 
شرکت موثر د  برنامه شای جشن دشه فهجهر و مهراسهم 

شای نهظهام مهقهدس   با آ مان ۴۱۴۱بهمن  ۲۲ اشپیمایی 
جمهو ی اسلامی ایران تجدید بی ت کرده و با پشتیبانی از 
ساختا  حاکمیتی به جهانیان نشان خواشیم داد که شمیشه 
پای نظام بوده و د  تب یت از ایول انقلاب خمینی کبهیهر 
دنباله  و  استین آیه أَطِی ُوا اللَّهَ وَأَطِی ُوا الرَّسهُهولَ وَأُولِهی 
الْثمَْرِ مِنکُْم بوده و د   اه فرامین مقام م ظم  شبری آمهاده 

 جانفشانی و جان نثا ی خواشیم بود.
با توجه به اتمام امتحانا  دانشجویان د  نیمسال اول بهه 
دانشجویان عزیزی که بنا به شر دلیلی مشروط شده و یها 
جزو دانشجویانی شستند که به کمیسیون م رفی شده انهد 

شود که جهت انتخاب واحد برای ترم پی   و   یادآو ی می
با واحد امو  دانشجویی د  ا تباط باشنهد تها د  مسهیهر 

 تحصیلی آنان خللی ایجاد نشود. 
مشاو ان و  وان شناسهان مهرکهز مشهاو ه و سهلامهت 

شای مختلف د  شمه  وز و حتی ایام ت طیهل و   آموزشکده
ساعا  غیرادا ی د  جهت اجرای بخشنامه طهرح یهدای 
مشاو  دانشجو و طرح احوالپرسی آماده پاسخ به سهوالا  

شود که بها  باشند توییه می دانشجویان و والدین گرامی می
ا تباط مناسب با این عزیزان و شم چنین مراج ه حضهو ی 

مند شوید. علاوه بهرایهنهکهه   از خدما   ایگان مشاو ه بهره
مشاو ان د  ایام بهمن و اسفندماه و تا زمان ادامه شهیهوه 
غیرحضو ی تحصیل با شما د  تماس خواشند بود  انشهاا... 
با مشاو ان شمکا ی لازم  ا داشته و از خهدمها  آنهان 
استفاده لازم  ا کرده باشید. ت دادی از دانشهجهویهان کهه 
منتخبین شما عزیزان دانشجو شستند با نهام شهمهیها ان 
سلامت  وان د  این ایام برای آشنایی شما با نحوه مطال ه  
برخو د با استرس  آشنایی با آئین نامه شای آموزشی و ... 

شا و بروشو شای آموزشی ا ائه خواشند داد کهه زیهر   جزوه
تواند  اشنمای خوبی   نظر مرکز مشاو ه و سلامت بوده و می

برای شما باشد. انشالله بهروزی  سلامت و فهرجهام نهیه  
 شمراه شما و خانواده محترمتان باشد.             

 ایام عزت مستدام           

 

قابل توجه کلیه دانشجویان، فارغ التحصیلان و 
 مراجعین محترم؛

دانشجویان محترم د  پیگهیهری امهو ا   
تحصیلی خود موا د زیر  ا مو د توجه عهرا  
داده و از مراج ه و یا تلفن بهه واحهدشهای 

 غیر مربوط خوددا ی کنند.
طرح و پیگیری از حوزه معاونت آمووزشوی، 

 :پژوهشی و فناوری
تشهکهیهل/عهدم  -جابجایی نیمسال و ودی

فرآیندشهای انهتهخهاب  -تشکیل کلاس شا
د خهواسهت شهای  -واحد/ حذف و اضافه

مرخصی تحصیلی  میهمان  انهتهقهالهی و 
 -مشکلا  سامانه شای آمهوزشهی -انصراف

اعتراض به نمهره پهایهان  -م رفی به استاد
ترم  عدم ثبت نمره توسط اساتید  تداخهل 

 -عدم ا ائه بهرخهی از د وس -کلاس شا
-د خواست واحد د سی از سایر دانشگاه شا

تهغهیهیهر -عدم حضو  اساتید د  کلاس شها
-فرآیند انجام کا آموزی و پهروهه -اساتید

د خواست مد ک موعت   یزنمرا  و ایهل 
د خواست تائیدیه تحصیلی برای -دانشنامه

فرآیند لهغهو  -مدا ک موعت و دانشنامه شا
کسری مدا ک جههت -ت هد آموزش  ایگان

 -فا   التحصیلی  انصرافی و یها اخهراجهی
د خهواسهت –تکمیل مدا ک ثبت نهامهی 
د خهواسهت -گواشی اشتغال به تهحهصهیهل

مسائل مرتبط بها -افزای  سنوا  تحصیلی
پیشنهاد طرح شای پهووششهی -نظام وظیفه
سایر موا د مرتهبهط آمهوزشهی  -کا بردی

 .پووششی و فناو ی
کلیه تسویه حساا  هاا اراار  -

اخاراجایب باه -انصراری-التحصیلی
صورت الکترونیکی بوده و دانشاجاو 
ملزم به ثبت درخواست خود در سامانه 
بوستان می باشد. بعد از تأئید عملیات 
توسط کارشناس آماوزشای رشاتاه 
مرتبط، امکان تسویه حسا  ماقادور 

 .خواهد بود

مشاوران و روان شناسان آموزشکده های مختلف 

واحد استانی دانشگاه ملی مهارت همه روزه آماده 

ارائه خدمات روانشناسی به دانشجویان و همکاران 

 باشند.  محترم می

 

 معماری  از پناهگاه

 شاهکارخلق تا  
 

 پریا فولادی پناه 

کارشناس ارشد مهندسی   

 معماری

  
شای م ما ی د  طهول تها یهخ   شا و سب  تنوع و ت دد دو ه

حایل تغییرا  پیوسته د  شرایط فکری  اجتماعی  فرشنگی  
عنوان یکهی  فناو ی و محیطی جوامع انسانی است. م ما ی به

ی  دشهنهده شای ایلی شنر و دان   شمهوا ه بهازتهاب از شاخه
ی زیست انسان و نگرش او به جهان پیرامون بهوده و از  نحوه
  و با تحول انسان  دچا  تحول شده است. این
شهای  گهیهری سهبه  ترین عامل د  شکل نخستین و بنیادی 

شای فکهری انسهان  بینی و نظام مختلف م ما ی  تغییر جهان
ی تا یخی  انسهان بهرداشهت خهایهی از  است. د  شر دو ه

مفاشیمی چون شستی  خداوند  طبی ت  مرگ و جایگاه خهود 
یو   مسهتهقهیهم د   شا به د  جهان داشته است. این نگرش

سازمان فضایی  فرم  مقیاس و م ناپردازی بنهاشها انه هکهاس 
اند. برای مثال  م ما ی دو ان باستان اغلب م طوف بهه  یافته

شایی  شای مذشبی بوده  د  حالی که د  دو ه جاودانگی و آیین
تری د   گرایی نق  پر نگ محو ی و عقل مانند  نسانس  انسان

 گیری فضاشای م ما ی ایفا کرده است.  شکل
شای ساختمانی و تحول د  مصالح  عامل دوم  پیشرفت فناو ی

شا است. شر تحول فنی  امکانا  جدیدی  ا د  اختهیها   و سازه
شا و فضاشای نویهن  ساز پیدای  فرم م ما ان عرا  داده و زمینه

شده است. ظهو  عوس  گنبد  بتن مسلح  فولاد و شهیهشهه  
شا و  گیری دو ه شایی شستند که به شکل شایی از پیشرفت نمونه
 اند.   شای متمایز م ما ی انجامیده سب 

از سوی دیگر  شرایط اجتماعی  سیاسی و اعتصادی شر دو ه 
ای بر م ما ی داشته اسهت. سهاخهتها   کننده نیز تثثیر ت یین
شای حکومتی  وض هیهت اعهتهصهادی و  وابهط  عد    نظام

ی  اجتماعی  نوع فضاشای مهو د نهیهاز جهامه هه و شهیهوه
شها  کند. م ما ی امپهراتهو ی شا  ا مشخص می دشی آن سازمان

اغلب عظیم  نمادین و نمایشی بوده  د  حالی که مه همها ی 
شای ین تی و مد ن بیشتر بر کا کرد  سرعت ساخهت و  دو ه
 گویی به نیازشای جم ی تمرکز داشته است.  پاسخ

گیری تنوع م ما ی  اعلیم و جغرافیا نیز از عوامل مهم د  شکل
وشوایی و شرایط طبیه هی د   شای آب آیند. تفاو  شما  می به

شای م ما ی  حل گیری  اه مناطق مختلف جهان  موجب شکل
ای  شای بومهی و مهنهطهقهه متفاو  شده و به پیدای  سب 

ی استفاده  شا د  عنایر فضایی  نحوه انجامیده است. این تفاو 
 اند.  وضوح عابل مشاشده دشی فضاشا به از مصالح و سازمان

عهنهوان  توان به شای م ما ی  ا می د  نهایت  بسیا ی از سب 
شای پیشیهن د  نهظهر  شا و اندیشه واکنشی آگاشانه به سب 

گرفت. تا یخ م ما ی  وندی پویا و دیالکتیکی دا د که د  آن 
گیری از تجربیا  گذشته  د  پی نهقهد و  شر دو ه  ضمن بهره

دگرگونی آن است. این ت امل میان تداوم و تغهیهیهر  عهامهل 
شای م همها ی مهحهسهوب  گیری تنوع سب  مهمی د  شکل

 شود.  می
شها و  توان گفت که تهنهوع دو ه طو  کلی می گیری: به نتیجه
ی مستقیم تهحهول د  انسهان و  شای م ما ی  نتیجه سب 
شها   شها  فهنهاو ی ی زیست اوست. تا زمانی که اندیشهه شیوه

ساختا شای اجتماعی و شرایط محیطی انسان د  حال تغییهر 
عنوان بازتاب این تحولا   شموا ه دچا   باشند  م ما ی نیز به

 دگرگونی و تنوع خواشد بود./
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خو دن غذاشای سالهم د  کهنها  و زش  وزانهه 
تواند تثثیر بسیا  مثبتی  وی سلامتی داشتهه  می

باشد. بسیا ی از مشکلا  مربوط به سلامتی بها 
بهرایهن  دشند. علاوه افزای  سن خود  ا نشان می

شایی مانند فشا خون بالا  احتمال ابتلا به بیما ی
و دیابت با  هیم غذایی سالهم و و زش کهاشه  

 کند. پیدا می
منظو  از تغذیه سالم خو دن غذاشای سهالهمهی 

شای مختهلهف  است که د  مقدا  مناسب از گروه
اند. د  تغذیه سالهم شهمها  مواد غذایی تهیه شده

باید بهه مهیهزان کهافهی سهبهزیهجها   مهیهوه  
شای سالم مصهرف  کربوشید ا   پروتئین و چربی

کنید. ی   هیم غذایی سهالهم د  کهنها  و زش 
تواند بسیا ی از مشکلا  مربوط به سلامتهی  می

  ا کاش  دشد. 
 تغذیه در ورزش چه تأثیری دارد؟

طو کلی انرهی  انجام شرگونه ف الیت و زشی و به
خهو یهم و  لازم برای زندگی از غذایهی کهه مهی

آیهد.  خو یم  به دست مهی شایی که می نوشیدنی
یکی از مهمترین اعداما  بهرای مهوفهقهیهت د  
و زش  توجه به تغذیه و زشی اسهت. خهو اکهی 

تواند متفاو  باشد و  شای سالم برای شر فرد می
به نیاز بدن ت یین شود. برای  سیدن  باید باتوجه

به بهترین عملکرد بدن باید انرهی بدن از د شت 
 شای غذایی زیر تثمین شود: شا د  گروه مغذی

 ها . کربوهیدرات۱
شها  مهمترین منبع انرهی برای بدن کربوشید ا 

شها بهه دو نهوع سهاده و  شستند. کربوشهیهد ا 
طهو   شوند. عندی که بهه بندی می پیچیده دسته

طبی ی د  میوه  سبزیجا  و شیهر وجهود دا د  
شای ساده شسهتهنهد. امها مهواد  جز کربوشید ا 

زمینی  برخهی  دا   سیب غذایی مانند نان سبوس
شهای  سبزیجا  و جو دو سر جز کربهوشهیهد ا 

 شوند. پیچیده اما سالم محسوب می

با مصرف کربوشید ا   دستگاه گوا ش این مواد 
کند. گهلهوکهز   ا به گلوکز یا عند خون تجزیه می

شهای بهدن  شها و بهافهت منبع انرهی برای سلول
 شود. محسوب می

 ها . پروتئین۲
شا  ا ایجاد  ای از اسیدشای آمینه پروتئین زنجیره
شای بدن برای عملکرد خهود بهه  کنند. سلول می

شا به دودسته کامهل  پروتئین نیاز دا ند. پروتئین
شهای کهامهل  شوند. پروتئیهن و ناعص تقسیم می

تمامی اسیدشای آمینه مو دنیاز بدن  ا شهامهل 
شوند. منابع حیوانی مانهنهد گهوشهت  مهر    می

 شای کامل شستند. ماشی و شیر جز پروتئین
شهای  شای گیاشی جز پروتهئهیهن م مولا پروتئین

ناعص شستند و ی  یا چند اسیدآمینه ضهرو ی 
شای ضرو ی د  بدن ساخته   ا ندا ند. اسیدآمینه

شوند و باید از طریق غذا تهثمهیهن شهونهد.  نمی
 پروتئین نق  مهمی  شد عضلا  بدن دا د.

 ها . چربی۳
شا نق  حیاتی د  بدن دا ند. این گروه بهه  چربی

شهونهد.  دودسته اشباع و غیراشباع تقسهیهم مهی
شای غیراشباع سالم شسهتهنهد و د  مهواد  چربی

غذایی مانند  وغن زیتون و انواع مغزشها یهافهت 
شای اشباع د  محصولا  حیوانی  شوند.  وغن می

مانند گوشت عرمز و لبنیا  پرچرب وجهود دا د 
شای عهلهبهی  ا  توانند خطر ابتلا به بیما ی و می

 افزای  دشند.
شای سالم به تثمهیهن انهرهی بهدن  مصرف چربی
کنند و باع   شد بدن و محافظهت از  کم  می
شها  شوند. غشای سلولی توسط چربهی شا می اندام

 شود. سالم محافظت می
 نکات مهم برای تغذیه ورزشکاران 

توانند تهثثهیهرا   تغذیه و و زش د  کنا  شم می
خوبی بر سلامت جسمی و  وانی داشته بهاشهد. 

خو ید   وی  اینکه چه چیزی  ا د  چه زمانی می
احساس شما شنگام و زش مثثهر اسهت. فهرعهی 

خواشید تمرینا  ساده  وزانه  ا انجهام  ندا د  می
ای و زشهی آمهاده  دشید یا برای مسابقا  حرفه

شوید. د شریو   باید نکاتی  ا برای تغذیهه  می
 و زشی د  نظر داشته باشید.

 . قند کمتر و ریبر بیشتر بخورید.۱
شوند  حهدود  کربوشید ا  باع  می شای کم  هیم
شها  کالری مو دنیاز از کربوشهیهد ا  ۱۴۴تا  ۳۵

کنند. اما  سوزی کم  می تثمین شوند و به چربی
نباید مصرف کربوشید ا   ا بسیا  محدود کهرد. 

تواند  وی تمرین و عملکرد و زشی تثثیر  زیرا می
ی غذایی شهمها بهایهد  منفی داشته باشد. برنامه
کهالهری  وزانهه از  ۱۴۴طو ی تهیه شهود کهه 

ازای شر  شا تثمین شود. بهتر است به کربوشید ا 
گهرم  ۱تها  ۳کیهلهوگهرم از وزن خهود حهدود 

 کربوشید ا  د  برنامه غذایی عرا  دشید.
ترین  اه برای کاش  مصرف کربوشیهد ا    سالم

شده از  هیم غذایهی اسهت.  حذف عندشای اضافه
شنگام خرید مواد غذایی به برچسب آنهها دعهت 
کنید. بسیا ی از مواد غذایی دا ای مقدا  زیادی 
عند پنهان دا ند که احتمالا شما انهتهظها  آن  ا 
ندا د. مصرف عندشای اضافی مهانهنهد گهلهوکهز  

جهای  ساکا ز و فروکتوز باید به حداعل برسند. به
این نوع مواد غذایی مصرف سبزیجا  پر فیبر  ا 

زمان بیهشهتهری احسهاس  افزای  دشید تا مد 
 سیری کنید.

ی  ایل مهم د  تغذیه و زشی این است که     
عند کمتر و فیبر و پروتئین بیشتری بخو یهد  و 

شهای غهذایهی خهود  مصرف پروتئین  ا د  وعده
 پخ  کنید.

 . پروتئین بیشتری بخورید.۲
پروتئین د  تغذیه و زشی نق  بسیا  مهههمهی 

کند. مهواد  دا د و به کاش  چربی بدن کم  می
غذایی که پروتئین بالایی دا ند  احساس سیهری 

کنند و د  طهول شضهم غهذا  بیشتری ایجاد می
سوزانند. و زشهکها انهی کهه  کالری بیشتری می

دشند  برای جلوگیهری  تمرینا  سخت انجام می
 از کاش  عضلا  باید پروتئین مصرف کنند.

خهواشهیهد حهیهن و زش عضهلا   اگر شما مهی
بیشتری ایجاد کنید  باید مصرف پروتئین  وزانه 

برابر افزای  پیدا کند. البهتهه دعهت  ۳تا  ۲شما 
ازحهد پهروتهئهیهن  داشته باشید که مصرف بی 

شهود  دیهگهر مهواد مهغهذی مهانهنهد  باع  می
شا از برنامه غذایهی حهذف شهونهد.  کربوشید ا 

شا  وی عملکرد و زشی تثثیر  حذف کربوشید ا 
 منفی دا د.

. مصرف پروتئین را در رژیم روزانه پخش ۳
 کنید.

و زشکا ان باید علاوه بر مصرف پروتئین بیشتهر 
شای غذایهی پهخه   س ی کنند  آن  ا د  وعده
تها  ۲۴شا بهتر است  کنند. برای تحری  ماشیچه

گرم پروتئین د  شر وعهده غهذایهی مصهرف  ۳۴
ساعت کافی اسهت.  ۳تا  ۲شود. این مقدا  برای 

متخصصان تغذیه م تقدند برای تغذیهه و زشهی 
با  وعده غهذایهی یها  ساعت ی  ۳سالم باید شر 

 میان وعده سرشا  از پروتئین مصرف کرد.
جالب است بدانید  مطال ها   وی و زشهکها ان 

 ۱گرم پروتئهیهن د   ۰۴دشد که وعتی  نشان می
شود  نسبت به تقهسهیهم  وعده غذایی مصرف می

تهر   وعده کوچه  ۰تر یا  وعده بز گ ۲آن  وی 
کهنهد.  ای  ا بیشتر تحری  مهی پروتئین ماشیچه

عنوان مهیهان وعهده  گرم پروتئین به ۱۴خو دن 
تواند تثثیر بسهیها  خهوبهی د   عبل از خواب می

 یکاو ی بدن و افزای  سنتز پروتئیهن داشهتهه 
 باشد.

 قبل از ورزش چه بخوریم؟
تغذیه مناسب عبل از و زش انرهی و عد   لازم 

 ساند تا بدون خستگی فه هالهیهت   ا به بدن می
و زشی انجام دشد. س ی کنید دو تا سه ساعهت 
 عبل از و زش مواد غذایی زیر  ا استفاده کنید.

غذایی سههوخههت کربوهیدرات:      این مواد 
کنند. گلوکهز بهه شهکهل  شا  ا تثمین می ماشیچه

شا ذخیره شده اسهت.  گلیکوهن د  کبد و ماشیچه
 شود. د  طول و زش گلیکوهن سوزانده می

عهه  پروتئین:      پروتئین عبل از تمرین بهها
شود. شمچنین سنهتهز  بهبود عملکرد و زشی می

 کند. پروتئین عضلانی  ا بیشتر می
شههان های سالم چربی     : ی  مطههالهه ههه ن
چهربهی  ۱۴۴است که  عایت  هیم غذایی با  داده

شفته میزان استقامهت د  دونهدگهان  ۱به مد  
 است. سالم  ا افزای  داده

 ادامه در شماره بعد
 شناسی ذهن مروری بر آثار ماه رمضان بر روان

 سرکار خانم قدرتی
 مشاور آموزشکده دختران اردبیل

 مقدمه
دا ی   ای از  وزه ماه  مضان نهمین ماه تقویم عمری اسلامی و دو ه

عباد  و خودسازی م نوی اسهت. د  ایهن مهاه  مسهلهمهانهان از 
کننهد و بهر  دم تا غروب از خو دن و آشامیدن خوددا ی می سپیده

نماز  دعا  تلاو  عرآن و کم  به دیگران تمرکز بیشهتهری دا نهد. 
اند  شناختی نشان داده شای  وان شای مذشبی  پووش  فراتر از جنبه
تهوجهههی بهر ذشهن  شهیهجهانها  و  تواند آثا  عابل که  مضان می

کا کردشای شناختی داشته باشد. این مقاله مهرو ی  بهه بهر سهی 
 .پردازد شناختی ماه  مضان می ترین اثرا   وان مهم

 تقویت خودکنترلی و تنظیم هیجان
است. فهرد د  طهول  دا ی نوعی تمرین مستمر خودمها گری  وزه

شهود امها   وز با امیال طبی ی مانند گرسنگی و تشنگی مواجه مهی
 :کند. این فرایند شا  ا کنترل می آگاشانه آن

موجب تقویت کا کردشای اجرایی مغز )ماننهد کهنهتهرل تهکهانهه( 
 .شود می

 .دشد توانایی تنظیم شیجان  ا افزای  می
 .کند حس تسلط بر خویشتن  ا تقویت می

ای حهدود  شناسی شناختی  تکرا  این تمرین د  بهازه از منظر  وان
شهای مهثهبهت و افهزایه   گیری عاد  تواند به شکل ی  ماشه می

 .آو ی  وانی منجر شود تاب
 ارزایش آگاهی ذهنی و حضور در لحظه

شهایهی بها  تمرکز بر عباد   دعا و مراعهبهه د   مضهان شهبهاشهت
دا د. برای مثال  نهمهاز  (Mindfulness) آگاشی شای ذشن تمرین

شای م نوی شمهچهون شهب عهد   شب و یا شرکت د  مراسم شب
 .کنند نگری و بازاندیشی فراشم می فضایی برای د ون
 :توانند این فرایندشا می

 نشخوا  فکری  ا کاش  دشند 
 تمرکز  ا افزای  دشند 

 .و احساس آ ام  د ونی ایجاد کنند
 همبستگی اجتماعی و سلامت روان

شای جم ی  کم  بهه نهیهازمهنهدان و  ماه  مضان اغلب با افطا ی
 :ت املا  خانوادگی شمراه است. این شمبستگی اجتماعی

 .دشد احساس ت لق و حمایت اجتماعی  ا افزای  می
 .دشد سطح تنهایی و انزوای  وانی  ا کاش  می

 .کند دوستی  ا تقویت می شیجانا  مثبت مانند شمدلی و نوع
کننده د  برابهر  ترین عوامل محافظت حمایت اجتماعی یکی از مهم

 .شود افسردگی و اضطراب محسوب می
 وخو و اضطرا  اثر بر خلق

 :اند شای پووششی نتایج متفاوتی نشان داده یافته
برخی مطال ا  از کاش  اضطراب و بهبود خلق د  طهول  مضهان 

دشند که احتمالاً ناشی از افزای  م نویت و ساختا منهدی  خبر می
 . وزانه است

پذیهری د   وزشهای  برخی دیگر به کاش  موعت انرهی یا تحری 
ابتدایی اشا ه دا ند که بیشتر به تغییر الهگهوی خهواب و تهغهذیهه 

 .مربوط است

طو  کلی  پس از تطبیق بدن با الگوی جدید  بسیها ی از افهراد  به
 .کنند ثبا  شیجانی بیشتری تجربه می
 تأثیر بر کارکردهای شناختی

دا ی ممکن است کاش  موعت تمرکز یها  د   وزشای ابتدایی  وزه
دشد د  افهراد  شا نشان می کندی واکن  مشاشده شود  اما پووش 

مد  تثثیر منفی پایدا  بر حافظه یها شهوش  دا ی کوتاه سالم   وزه
ندا د. حتی برخی مطال ا  به بهبود خفیف د  شفافهیهت ذشهنهی 

 .اند پس از سازگا ی اولیه اشا ه کرده
 معنوی و معنا در زندگی بعد

گرا  تجربه م نا و شدفمهنهدی نهقه   شناسی مثبت از دیدگاه  وان
شهایهی  کلیدی د  سلامت  وان دا د. ماه  مضان با تثکید بهر ا زش

تواند حس م نا  ا تقویت کهنهد.  چون بخش   یبر و شمدلی  می
این تجربه م نوی غالباً با افزای   ضایت از زندگی و امید شهمهراه 

 است.
 بندی جمع
ماه  مضان یرفاً ی  دو ه تغییر د  عادا  غذایی نیست  بهلهکهه  

کهنهد.  فرایندی چندب دی است که ذشن و  وان فرد  ا د گیر مهی
تقویت خودکنترلی  افزای  آگاشی ذشنی  گسترش شمبهسهتهگهی 

شناختی آن  ترین پیامدشای  وان اجتماعی و ت میق م نویت از مهم
شستند. با این حال  شد  و نوع این آثا  بسته به شرایهط فهردی  

شای فرشنگهی مهتهفهاو   سلامت جسمانی  کیفیت خواب و زمینه
توان گفت  مضان برای بسیا ی از افراد  د  مجموع  می .خواشد بود

فریتی برای بازتنظیم  وانی   شد فردی و ت ادل شیجانی فهراشهم 
 کند/ می

 های موثر مطالعه روش
ی  دانشجو عبل از شر چیز باید بدانهد کهه مهههمهتهریهن کها ش 
یادگیری است. البته بدون یادگیهری زنهدگهی انسهان شهم دچها  
مخاطره می شود  انسان از شمان ابتدای پیدای  س ی کرده اسهت 
نحوۀ به دست آو دن غذا و شم زیستی با دیگران و دفاع از خود د  
مقابل تهدیدا  محیطی و نحوۀ زنهدگهی کهردن کهه از جهمهلهه 
مهمترین مسائل زندگی بشر بوده است  ا یادبگهیهرد. امها د  ایهن 
مقوله یادگیری از طریق مطال ه مثثر اسهت  یهادگهیهری عهمهیهق 
نیازمند دانستن  وش شای مطلوب و کها آمهد مهطهاله هه اسهت. 
یادگیری عمیق  به م نای د ک کامل مفاشیم  ایجاد ا تباط بهیهن 
آنها و تثبیت اطلاعا  د  حافظه بلندمد  است. وعتی اطلاعا  به 
حافظه بلندمد  بروند مد  زیادی د  آنجا می مانند و د  یهو   
لزوم بازیابی می گردند و لازمۀ آن ایجاد شبکۀ مفاشیم د  مغهز  و 
یادگیری م نی دا  است. شمچنین با استفاده از تهکهنهیه  شهای 
تمرکز و مدیریت زمان به تسلط بهتر بر مطالب و یادگیهری مهثثهر 

 کم  نمود.
 PQ4Rو  SQ3Rشای  سازی فرایند یادگیری با  وش  از بهینه 
 

 ,SQ3R (Survey, Question, Read, Recite   وش اول
Review) –     به فا سی: )پی  مطال ه  سهوال کهردن  خهوانهدن

 ازبرخوانی نویسی و مرو (
 و  وش دوم 
 PQ4R (Preview, Question, Read, Reflect, Recite, 

Review) –    به فا سی: مرو  اجمهالهی  سهوال کهردن  خهوانهدن
  ابزا شایی علمی برای یادگیری عمیق شستند. –ازبرخوانی و مرو  

د  مرحلۀ اول این دو  وش بر بر سی و مرو  اجمالی تثکیهد شهده 
است. این امر چه تثثیری بر یادگیری دا د؟ شما شنگام گوش دادن 
به اخبا  شاید با شا متوجه شده باشید که گویهنهده ابهتهدا  ئهوس 
اخبا   ا می گوید و سپس به گفتن مشروح آن می پردازد. با گفتن 
 ئوس اخبا  ذشن شنونده آمادگی پیدا می کند کهه د  مهو د آن 
خبر اطلاعا  بیشتری کسب کند و به دنبال فهمیدن جزئیها  آن 
خبر به مشروح اخبا  نیز گوش می کند. شما شم می توانهد ابهتهدا 
 ئوس مطالب ی  فصل یا گفتا   ا به یو   اجمالی بخوانید و د  
مو د کلیا  مطلبی که می خواشید بخوانید  اطلاعا  کسب کنیهد 
و سپس اعدام به خواندن و فهمیدن جزئیا  آن مطلب نمایید. این 
مساله د   وان شناسی با ایل گشتالت تناسب دا د. یکی از ایهول 

گشتالت می گوید کل بز گتر از اجزاء تشکیل دشهنهدۀ آن اسهت. 
وعتی شما به ی  د خت نگاه می کنید ابتدا کهل د خهت  ا مهی 
بینید و سپس شاخه شا  برگ شا و میوه شای   ا. د  دو ۀ ابتدایهی 
م مولا اول به نوآموزان جمله  ب د کلمه و سپس حروف  ا یاد مهی 
دشند و این نوع یادگیری از کل به اجزا مطابق ساختا  شنهاخهتهی 
مغز است. پس بی جهت نیست که د  این دو  وش یادگیری ابتهدا 

 بر مرو  اجمالی و خواندن  ئوس مطالب تثکید شده است.
د  مرحلۀ دوم به طرح سوال از مطالب تثکید شهده اسهت. وعهتهی 
برای مطالبی که می خواشید یادبگیرید سثال طرح می کنید ی نی 
می دانید چه چیزی  ا می خواشید یادبگیرید  چه چهیهزی مهههم 

است و شدف نویسنده از نوشتن این مطلب چه بوده اسهت. عهلاوه 
براین طراحی سثال ذشن شر فردی  ا بر می انگیزد که پاسخ آن  ا 
پیدا کند. ایجاد انگیزه برای یادگیری با طرح ی  سثال آغهاز مهی 
شود و وعتی فرد پاسخ آن  ا پیدا می کند  ذشن  آ ام می گیرد و 
یا سثال جدیدی د  ذشن  ایجاد می شود و د  پی پاسخی دیگهر 
است. ایولا تحقیقا  علمی با طرح ی  مسثله یا سثال آغهاز مهی 
شود و پاسخ آن شاید منجر به اکتشافی جدید شهود. بهرای طهرح 
سثال می توان از  ئوس مطالب نیز کم  گرفت. مثلا وعتی تیهتهر 
ی  پا اگراف مهمترین عوامل موفقیت باشد ما می توانهیهم سهثال 

 طرح کنیم مهمترین عوامل موفقیت چیست؟
خواندن مرحلۀ سوم یادگیری است. ما می خوانیم تا پاسهخ سهثال 
شای خود  ا پیدا کنیم. ممکن است زیر آنها خط بکشیم یها بهرای 
یادگیری بهتر به عکس و نمودا  و یا جدولی که شمراه آنهههاسهت 
نگاه کنیم. شمچنین برای فهمیدن جزئیا  مطالب ممهکهن اسهت 
حتی مطال ا  جنبی داشته باشیم یا به فیلم و یها یه  کهلهیه  
آموزشی نگاه کنیم. برای فهم د ست ی  ملب مهمهکهن اسهت بها 
مثالی آن  ا برای خودمان یا ی  فرد فرضی توضیح بدشیهم یها د  
د وسی مانند  یاضی برای آن مسثله ای حل کهنهیهم. یهادداشهت 
بردا ی  خلایه نویسی و حاشیه نویسی ب د فهمیدن آن مطلب به 

ما کم  می کند که اگر با  دیگر آن مطلب  ا بخوانیم بدون تلاش 
مجدد موفق به د ک آن شویم. استفاده از  وش تصویرسازی ذشنی 
و شمچنین نقشه مفهومی نیز می تواند به انتقال مطالب از حافظهه 

 کوتاه مد  به بلندمد  کم  نماید.  
مرحلۀ تثمل و اندیشهیهدن اسهت.   PQ4Rمرحلۀ چها م د   وش 

فرض کنید شما د  ی  امتحان با اینکه جواب سثالی  ا خوانده اید 
ولی به دلیل فراموشی نتوانسته ایهد بهه آن پهاسهخ دشهیهد  ولهی 
بلافایله پس از امتحان وعتی پاسخ آن  ا دیده اید افسوس خود ه 
اید که چرا نتوانسته اید به آن پاسخ دشید. اما مسثله ایهنهجهاسهت 
جواب شمین سثال خیلی بیشتر از سایر سثالاتی که به آنها پاسهخ 
داده اید د  ذشن شما می ماند مثل اینکه آن  ا بهههتهر از بهقهیهه 
یادگرفته اید ولی چرا؟ دلیل  این است که شما  اجع به آن سثال 
د  جلسه امتحان و پس از آن بیشتر فکر کرده اید. پس وعتی ما به 
ی  چیزی بیشتر فکر می کنیم آن  ا د  ذشن خود بیشتر پردازش 
می کنیم و  بهتر یادمی گیریم. پس مرحلۀ مربوط به اندیشیدن به 
ما می گوید د  مو د مطلبی که می خواشیم یادبگهیهریهم انهدکهی 

 بیاندیشیم. 
د  مرحلۀ پنجم به ازبرخوانی اشا ه شده است. با شا اتفاق افهتهاده 
که شما سثال  ا می خوانید  سپس کتاب  ا می بندید و خهودتهان 
به آن پاسخ میدشید و سپس کتاب  ا باز می کنید و پاسخ  ا مهی 
خوانید و بر سی می کنید که آیا پاسخی که داده بودید منطبق بها 
مطالب کتاب است یا خیر؟ به این  وش از برخوانی مهی گهویهنهد. 
البته به شرطی که مطالبی که د  پاسخ به سوالا  داده اید عهیهن 
مطالب کتاب نباشد بلکه از لحاظ مفهومی به آن مرتهبهط بهاشهد. 
ی نی شما به جای حفظ کردن مطالب مفاشیم آنها  ا د ک کنهیهد 

 ی نی به زبان دیگری آن  ا برای خود توضیح دشید.
مرحلۀ آخر یادگیری مرو  آنهاست. شر مطلبی که ما یاد می گیریم 
ی   د عصبی د  مغزمان ایجاد می کند  اگر آن مطلب تکرا  شود 
آن  د عصبی تقویت می گردد و آن عصب یادگیری کا آمدتر مهی 
شود ولی اگر تکرا  نشود ممکن است فراموشی اتفاق بیافهتهد. امها 
برای مرو  باید فایله شای زمانی د  نظر گرفت. مثلا د  شر مطالهه 
ای باید مطالب خوانده شده  ا د  آخر مجددا مرو  کرد. شمچنیهن 
ساعا  آخر آن  وز یا پایان شفته مجددا مطالب خهوانهده شهده  ا 
مرو  نمود و مانع فراموشی آنها شد. برای مرو  لازم نیسهت شهمهۀ 
مطالب خوانده شود بلکه خواندن کلیا  و یا خلایه آن کفایت می 

 کند./  

 های موثر مطالعه روش

 دکتر قربان کیانی
 مشاور آموزشکده پسران اردبیل

اجرای طرح های سه گانه  احوالپرسی،  طرح 
 صدای دانشجو مشاور و طرح خدا قوت

د   استای بخشنامه مربوط به طرح شای سه  
گانه جلساتی د  آموزشکده شای پسران  دختران 
و خلخال برگزا  و دستو  ال مل و چگونگی اجرا 
به اطلاع مشاو ان و مسئولان امو  دانشجویی 
ابلا  و د  مو د  وند اجرائی شماشنگی شای لازم 

 به عمل آمد. 
ابتدا دستو ال مل ا سالی و اشداف و چگونگی 
اجرای این بخشنامه مرو  گردید و بر اساس آن 

 تصمیماتی اتخاذ شد. 
شای اجتماعی  با توجه به اطلاعیه ای د  شبکه 

شای تلفن   ابطان   مرتبط با دانشگاه شما ه

مشاو ان و  وانشناسان به دانشجویان اطلاع 
  سانی  گردید. 

د  ادامه مقر  گردید که با توجه به جام ه شدف 
ت یین شده ا تباط تلفنی با دانشجویان برعرا  و 
با  عایت ایول علمی و اخلاعی مشاو ه تلفنی 
د  کم و کیف و ض یت تحصیلی و  وانی آنان 
عرا  گرفته و د  یو   لزوم برنامه مشاو ه برای 

 آنان تدا ک دیده شود. 
مقر  گردید که دانشگاه امکانا  لازم  ا د  
اختیا  مشاو ان عرا  بدشند و برنامه حتی ب د از 
ایام امتحانا  نوبت اول شم ادامه یافته و د  
زمان مناسب ا سال گزا ش یا با گذا ی آن د  

 سامانه سام یو   بگیرد./

میلیارد ریالی برای خرید تجهیزات کارگاهی  3444واریز بودجه 

 دانشگاه ملی مهارت
به گزا ش دفتر پووش  و فناو ی  این بودجه که شمزمان با چهل 

شفتمین بها  انقلاب اسلامی محقق شده اسهت  د   اسهتهای   و 
 وز سانی امکانا  آموزشی  شای مها تی و به  ا تقای کیفی آموزش

 واحدشای استانی اختصاص یافته است.
مهرداد احمدی با اعلام این خبر گفت: این اعتبا  عابل توجه بها  

شای مجدانه  یاست دانشگاه و م اونت ادا ی و مالی دشهه  پیگیری
فجر سال جا ی از اعتبا ا  دانشگاه به حساب واحدشای استانهی 

محو ی د  توزیع منهابهع  وی با تثکید بر اولویت عدالت وا یز شد. 
شای کمهتهر بهرخهو دا  و  افزود: د  تخصیص این بودجه  استان

واحدشایی که با کمبود تجهیزا  آموزشی مواجه شسهتهنهد  د  
اولویت عرا  دا ند و تلاش ما بر این است که با توزیهع عهادلانهه  
شها  گامی مثثر د  جهت کاش  شکاف تجهیزاتی مهیهان اسهتهان

آموزی د  سراسر کشو   ساز توس ه متوازن مها   برداشته و زمینه
 شویم.
عضو شیث   ییسه دانشگهاه مهلهی مههها    شهدف از ایهن  

شهای  گذا ی  ا ایجاد تحولی بنیادین د  فرآینهد آمهوزش سرمایه

این بودجه یرف خرید »عملی دانشجویان دانست و تصریح کرد: 
شای فنهی و  شای نوین برای کا گاه ای و فناو ی تجهیزا  سرمایه

شای تخصصی خواشد شد که نقشی کلیدی د  افزایه   آزمایشگاه
آموختگهان  پذیری دان  آموزی و د  نهایت  ا تقای اشتغال مها  
 کند. ایفا می

 یزی برای جذب مهنهابهع پهایهدا  د   احمدی د  پایان از برنامه
د یغ دکتهر  شای بی شای آتی خبر داد و اظها  داشت: حمایت سال

زمانی   یاست محترم دانشگاه  نقطه عطهفهی د  تها یهخ ایهن 
مجموعه و د  جهت ا تقای کمی و کیفی تجهیزا  مهو د نهیهاز 

 جلسه همفکری انجمن علمی رشته معماری در آموزشکده پسران اردبیل 

بهمن مهاه  ۲2جلسه شمفکری انجمن علمی  شته م ما ی آموزشکده پسران ا دبیل  وز چها شنبه 
با حضو   ئیس واحد استانی  م اون فرشنگی و دانشجویی  مدیر گروه م ما ی و دانشجهویهان  ۴۱۴۱

عضو انجمن برگزا  شد. دکتر کریم نصیریان  ئیس دانشگاه ملی مها   واحد استانی ا دبیل د  ایهن 
شای علمی  ا د  تحقق اشداف کهلان  محو  دانشگاه  نق  انجمن نشست  با اشا ه به مثمو یت مها  

شای علمی باید به بازوان اجهرایهی  آموزشی و مها تی دانشگاه مهم ا زیابی کرد و اظها  داشت: انجمن
 یزی شدفهمهنهد  بسهتهر  دانشگاه د  مسیر پیوند آموزش با مها   و اشتغال تبدیل شوند و با برنامه

شای عملی د   وی با تثکید بر ضرو   تقویت آموزش شکوفایی است دادشای دانشجویی  ا فراشم کنند.
 و لازم است   شته م ما ی افزود: ماشیت  شته م ما ی مبتنی بر خلاعیت  طراحی و اجراست؛ از این

شای واع ی کا  شهمهراه  شای تخصصی و ت امل با محیط شای عملی  کا گاه شای نظری با پروهه آموزش
 ئیس دانشگاه ملی مها   واحد استانی اشا ه کردند ا تباط مستمر با ین ت ضمهن ا تهقهای  باشد.

پذیری آنان  ا فهراشهم  شای کا آموزی و اشتغال ای دانشجویان  زمینه افزای  فریت توانمندی حرفه
دکتر نصیریان شمچنین بر حهمهایهت  آفرین باشد. تواند د  این مسیر نق  کند و انجمن علمی می می

شای خلاعانه و  ویدادشای تخصصی دانشجویی تثکید کرده و خاطهرنشهان سهاخهت:  دانشگاه از طرح
ای و  شهای حهرفهه ای که د   استای ا تقای جایگاه علمی  تقویت مها   دانشگاه از شر برنامه و ایده

د  پایان این نشست  بر تدوین برنامه عملیاتی  ایجاد ا زش افزوده آموزشی باشد  حمایت خواشد کرد.
شهای  شای مشخص  عابل ا زیابی و منطبق بر سیهاسهت سالانه انجمن علمی  شته م ما ی با شاخص

 کلان دانشگاه تثکید شد و مقر  گردید برنامه پیشنهادی جهت بر سی و تصویب ا ائه شود./

 پیام تبریک
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