
 1399 شماره 224/ سال بیستم/ مهر ماه    نشریه مشترک دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم، تحقیقات و فناوری و مرکز مشاوره دانشگاه تهران 

نخســتین بــار در 1992،  بــا هــدف افزایــش آگاهــی دربــاره مســائل مربــوط 
بــه بهداشــت روان و در تــاش بــرای حمایــت از ســامت روان، دهــم اکتبــر 

روز جهانــی بهداشــت روان نام‌گــذاری شــد.
ایــن روز بــرای همــه افــراد فعــال در زمینــه بهداشــت روان فرصتــی فراهــم 
مــی کنــد تــا دربــاره کار خــود و آنچــه بایــد انجــام شــود، ســخن بگوینــد  و 
گامــی در جهــت دسترســی مــردم سراســر  دنیــا بــه مراقبت های بهداشــت 

بردارند.. روان 
امســال، روز جهانــی بهداشــت روان در حالــی برگــزار مــی شــود که بــه دلیل 
شــیوع بیمــاری همــه گیــر COVID-19، زندگــی روزمره مــا تغییــرات در خور 
توجهــی کــرده اســت و در مــاه هــای گذشــته چالــش هــای بســیاری بــرای 
ــه کادر بهداشــت و درمــان، دانش‌آمــوزان  اقشــار مختلــف جامعــه از جمل
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10 اکتبر روز جهانی بهداشت‌روان مصادف با 19 مهرماه

سلامت روان برای همه 
سرمایه گذاری بیشتر، دسترسی بیشتر

"برای همه و همه جا"

Greater Investment
Greater Access

Everyone, everywhere

Mental Health for all

10 Oct 2020

در این شماره می‌خوانید:
 10 اکتبر روز جهانی 

بهداشت‌روان
 سال تحصیلی متفاوت

 چگونه درخواست کنیم
 مقابله با استرس کرونا
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نیــز مشــکلات  و  دانشــجویان،  و 
ــی از  ــرای برخ ــی ب ــادی  فراوان اقتص
ــته  ــراه داش ــه هم ــه ب ــار جامع اقش
ــر ایــن‌، افــرادی کــه  اســت. افــزون ب
مشــکلات ســامت‌روان دارنــد،  بیش 
از گذشــته، انــزوای اجتماعــی را تجربه 

می‌کننــد. 
ــته،  ــات گذش ــه تجربی ــه ب ــا توج ب
انتظــار مــی‌رود در ماه‌هــا و ســال‌های 
آینــده، نیاز بــه خدمات بهداشــت‌روان 
ــور  ــش در خ ــی افزای ــت روان و حمای
ــذاری در  ــرمایه گ ــد. س ــی بیاب توجه
برنامــه های بهداشــت روان در ســطح 
ملــی و بیــن المللــی‌، که در گذشــته از 
توجــه کافــی برخــوردار نبــوده اســت، 
ــت  ــته اهمی ــش از گذش ــون بی اکن

می‌یابــد. 
بــه همیــن ســبب اســت کــه شــعار  

ــت روان   ــی بهداش ــال روز جهان امس
در  ســرمایه‌گذاری  افزایــش  بــه  
می‌کنــد.  اشــاره  روان  بهداشــت 
همچنیــن ســازمان بهداشــت جهانی‌، 
اتحادیــه جهانــی بهداشــت روان و 
ــت روان،  ــی بهداش ــیون جهان فدراس
پویشــی بــرای تحقــق ایــن شــعار بــه 
ــع  ــن شــعار در واق ــد‌. ای راه انداخته‌ان
ــه در  ــه اگرچ ــت ک ــن معناس ــه ای ب
ســال هــای اخیــر توجــه جهانــی بــه 
ــت‌،  ــده اس ــتر ش ــامت‌روانی بیش س
ــادی،  ــذاری م ــرمایه گ ــان س همچن
ــه  ــن مقول ــی در ای ــوی و اجتماع معن

ــت. ــوده اس ــی نب کاف
ایــن پویــش فرصتــی را بــرای همــه 
ــب  ــا در قال ــد ت ــی کن ــم م ــا فراه م
فــردی از جامعه، اقدامــات لازم را برای 
حمایــت از ســامت روان خــود انجام 
دهیــم و از دوســتان و خانــواده خــود 
ــام  ــم؛ در مق ــت کنی ــز حمای نی
ــرای   ــی ب ــا‌، گام های کارفرم
اجــرای برنامــه هایــی برای 
حفــظ ســامت کارمنــدان 
برداریــم؛ در مقــام دولــت‌، 
ــت  ــات بهداش ــویم خدم ــد  ش متعه
ــه  ــترس هم ــاد  و در دس روان را ایج
اقشــار جامعــه قــرار دهیم یــا مقیاس 
بنــدی كنیــم و در مقــام نویســنده‌، به 
جهانیــان بگوییــم کــه چــه کارهایــی 
مــی تــوان و باید انجــام داد تــا امکان 
دسترســی بــه خدمــات ســامت روان 

بــرای همــه محقــق شــود.
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می‌تـوان حـدس زد کـه امسـال پاییـز را در مقایسـه بـا گذشـته بـا هیجان 
مضاعـف آغـاز کرده‌ایـد. بـی تردیـد ذوق و شـوق زیادی بـرای ورود به دانشـگاه 
داریـد و خـود را برای شـروعی زیبا و پرشـکوه آمـاده کرده‌اید. هفده سـال پیش 
حالی شـبیه حال این روزهای شـما داشـتم. گذشـتن  از سـردر اصلی دانشـگاه، 
تصویـری از پنجاه‌تومانی‌هـای کودکـی، تـا آرزویـی کـه بارهـا مـن را تـا خیابان 
انقلاب کشـانده بـود و هنوز محقق نشـده بـود. امـا آن روز، اواخر شـهریور ۸۲، 
انـگار همه‌چیـز بـر وفـق مـرادی قدیمـی بـود. ایـن روز را به خاطر بسـپار. شـما 
نتیجـه ماه‌هـا یا شـاید سـال‌ها تلاش و کوشـش را با چشـم می‌بینی و شـاید 

تـا آخـر عمـر از یـادآوری خاطـره این روز لـذت ببـری. تبریک مـا را بپذیر.
شـروع دوران تحصیل در دانشـگاه به معنای ورود به دنیای بزرگ‌سالان است. 
از امروز مسـئولیت‌های زیادی روی دوش شماسـت که درس خواندن تنها یکی از 
آنهاسـت. دیگر مثل گذشـته والدین پیگیر روند تحصیلی شـما نیستند و تنها در 
موارد خیلی خاص در جریان امور تحصیلی شـما قرار خواهند گرفت. دیگرکسـی 
مراقـب روابط شـما بـا دیگران نخواهد بـود و تنها در مواردی که احتمال آسـیب 
بـه خودتـان یـا دیگـری وجـود دارد از طـرف مراجـع ذی‌صلاح مداخلـه صورت 
خواهد گرفت. ممکن اسـت خودتان مسـئول مخارج زندگی‌تان شـده باشـید و 
وظیفه‌داریـد بـه شـغلی که انتخـاب کرده‌ایـد پایبنـد بمانید. همـه این‌ها یعنی 
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سال تحصیلی سال تحصیلی 
متفاوتمتفاوت



شـما دیگـر یک جـوان بالغ و بزرگ‌سـال به‌حسـاب می‌آیید که از شـما انتظار 
مـی‌رود تـوان مقابله با مشـکلات و برآمـدن از پس مسـئولیت‌های زندگی را 

باشید.  داشته 
ممکـن اسـت به هر دلیـل از خانه پدری بیـرون آمده باشـید و در خوابگاه 
یا خانه‌ای مسـتقل زندگی کنیـد. زندگی در خوابگاه فراز و نشـیب‌های زیادی 
دارد چراکـه بـا افـرادی مختلـف روبه‌رو خواهید شـد کـه باید بتوانیـد به‌رغم 
وجـود اختلافـات فرهنگـی بهترین ارتبـاط را با آنهـا برقرار کنیـد. این چالش 
می‌توانـد درس‌هـای زیـادی برای شـما داشـته باشـد و مهارت‌هـای ارتباطی 
شـما را ارتقـا دهـد. البته اگر بی‌گـدار به آب بزنید باید منتظـر عواقب دردناک 
رفتارهای نسـنجیده‌تان باشید. زندگی مستقل هم  مشکلات خودش را دارد. 
مسـئولیت همه کارهای خانه به عهده شماسـت و باید در کنار مسئولیت‌های 

تحصیلـی از عهده آنهـا هم بربیایید.
امسـال علاوه بـر همـه مسـئولیت‌هایی کـه بـه آنها اشـاره شـد، شـما و 
همـه اهالی محترم جامعه دانشـگاهی با چالشـی دیگر هم روبه‌رو هسـتند. 
چالشـی به نام شـیوع کرونا! بیش از شـش ماه اسـت که به‌طور رسـمی ورود 
این بیماری به کشـور عزیزمان تأییدشـده اسـت. متأسـفانه تا امروز بسـیاری 
از هم‌وطنانمـان را به‌سـبب ابتلا بـه ایـن بیمـاری ازدسـت‌داده‌ایم و این آمار 
کمـاکان رو بـه رشـد اسـت. در این مـدت بـه کم‌وزیـاد اطلاعاتی دربـاره این 
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بیمـاری و پیشـگیری از ابتلا بـه آن آموخته‌ایم. بسـیاری از ما سـبک زندگی‌مان 
را تغییـر داده‌ایـم و تلاش کـرده ایـم هـر چـه بیشـتر بـا رعایـت پروتکل‌هـای 
بهداشـتی بـه کنترل بیمـاری کمک کنیم. صورت‌های ماسـک زده و شیشـه‌های 
مـاده ضدعفونی‌کننـده همه‌جـا بـه چشـم می‌خـورد. بااین‌حال متأسـفانه هنوز 

ایـن بیمـاری کنتـرل نشـده اسـت و معلوم نیسـت تا کی بـا ما همراه باشـد. 
مسـئولان آموزشـی در مؤسسـات دانشـگاهی در ایـن مـدت در پـی یافتـن 
بهتریـن راهـکار عملیاتـی بـرای کنتـرل بیمـاری بودند، به شـکلی که آمـوزش و 
مسـیر عادی زندگی متوقف نماند و به شـیوع بیشـتر بیماری دامن زده نشـود. 
تمهیـدات مختلفی برای فضای دانشـگاه و خوابگاه‌ها در نظر گرفته‌شـده اسـت 
کـه به‌تفصیـل در اختیـار همـه دانشـجویان قـرار خواهـد گرفـت. بااین‌همـه، 
اگـر همـت و کمـک خانـواده بـزرگ دانشـگاه در میان نباشـد، هیچ‌کـدام از این 
دسـتورالعمل‌ها کارآمـد نخواهـد بود. بایـد باور کنیم کـه اجرای ایـن پروتکل‌ها 
بـرای حفظ سلامت خودمـان و عزیزانمان اسـت. و بدون رعایـت اصول مدون، 

همـه ما و همـه عزیزانمـان درخطریم. 
همـه مـا به یـک انـدازه در معرض ابتلا و خدایی نکـرده مرگ بر اثـر بیماری 
هسـتیم. گرچه اوایل شـیوع تصور می‌شد افراد مسـن‌ یا دارای بیماری زمینه ای 
بیشـتر در معرض شـدت بیماری و مرگ هسـتند‌، اما امروزه کاملًا مشخص‌شده 
اسـت که بسـیاری از موارد فوتی متأسفانه جوانان، ورزشـکاران و افرادی هستند 

که هیچ بیماری زمینه‌ای نداشـتند‌.
تـا امـروز هیـچ راه مشـخصی بـرای پیشـگیری از ابتلا به‌جـز حفـظ اصول 
سلامتی و بهداشـتی شناخته‌نشده است. لذا پیشـنهاد می‌کنیم بیماری را جدی 
بگیریـم و به‌رغـم اینکه رعایت همه پروتکل‌ها شـاید خسـته‌کننده باشـد، پایبند 
آنهـا بمانیـم. اسـتفاده از ماسـک، حفـظ فاصله اجتماعی و شسـتن دسـت‌ها از 

مهم‌تریـن ایـن اصول اسـت که بایـد جدی گرفته‌شـوند.
  

گرچه این سـال کرونایی ممکن اسـت برای شـما سال 
اولی‌ها بیشـتر از سـایرین چالش‌برانگیز باشـد، اما نگران 
نباشـید مـا همراه شـما خواهیم بـود تا با هـم تجربه ای 
زیبا از سـال تحصیلی را رقم بزنیم، مرکز مشـاوره دانشگاه 
تهـران در کنار شماسـت تـا هم درزمینه مشـکلات مرتبط 
بـا تحصیل یـا ورود به محیـط جدید کمکتـان کند و هم 
شـرایط دشـوار کرونا را تعدیل کند. روی ما حسـاب کنید! 
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اول فکر کنید: 	
  چـه مـی خواهید بگویید؟ آیا درخواسـت شـما منطقی اسـت؟ طـرف مقابل 

تـوان انجـام آن را دارد؟ آیا اکنون امکانش هسـت؟
  اگر پاسـخ به سـئوالات بالا مثبت اسـت آنگاه بررسـی کنید که بـا چه کلماتی 

درخواسـت را مطرح کنید که تاثیر گذار باشـد.
  لحن صدا چگونه باشد؟ چه زمانی درخواست کنید؟ در چه مکانی درخواست 

کنید؟
  اگـر اکنـون زمـان مناسـبی اسـت پـس با رعایـت برخی شـروط درخواسـت 

خـود را مطـرح کنیـد از جملـه اینکه:
  آن را با لطفا و سپاس همراه کنید.

چگونه درخواست کنیم
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درخواسـت کردن مهارتی مهم اسـت، ولی بسـیاری از افراد آن را یـاد نگرفته‌اند. 
بـا ایـن مهـارت به هـدف مان می رسـیم‌، از کمـک دیگـران برخوردار می شـویم 
و انتظـارات  مـا برآورده می شـود پـس باید آن را یـاد بگیریم. در اینجـا با روش 

مطلوب و مؤثر درخواسـت کردن آشـنا می شـویم. 
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  آن را خرد و کوچک کنید. 
  آن را با لحن آرام بیان کنید.

  آن را با جملات مناسب بیان کنید.
مانند:

  لطفا در را باز کنید.
  ممنون می شم اگر در مسیر خانه ..... را بخری.

نبایدها 	
  از درخواست های امری خودداری کنید.

  امر می کنم...
   دستور می دم که....
  باید این کار را بکنی.

  نباید بری.
  زود برو اون رو بیار. 

توجه 	
  از افراد پرخطر درخواست نکنید.

  از افرادی که تعادل هیجانی ندارند درخواست نکنید، چون ممکن است 
خشمگین شوند یا واکنش ناخوشایندی نشان دهند

درخواست برای تغییر رفتار 	
  درخواســت تغییــر یکــی از ســخت تریــن درخواســت هاســت. پــس بایــد 
بدانیــد کــی‌، کجــا و چگونــه آن را بیــان کنید.درخواســت هــای شــخصی را باید 

بــا احتیــاط بیــان کنید.ایــن درخواســت هــا را : 
  در جمع مطرح نکنید. 

  درخواســت را بــا قضــاوت همــراه نکنید. ماننــد: اصلًا وقــت دیگــران برایتان 
مهم نیســت.

  کلی گویی نکنید.مانند: شما همیشه این طور رفتار می کنی.
  اول رفتاری که شما را ناراحت می کند وصف کنید. 

  بعد احساس خودتان را بگویید و در نهایت انتظارتان را مطرح کنید.
  داشــتم  صحبــت مــی کــردم حرفــم را قطــع کــردی کاش  بگــذاری  حرفــم 

تمــوم بشــه.
  ناراحــت مــی شــم دیــر مــی کنــی و خبــر  هــم نمــی دهــی. کاشــکی از قبــل 

مــن رو در جریــان بگــذاری.
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پذیرش درخواست  	

درخواســت بجــا و منطقــی را بپذیریــد و در پاســخ بگویید: باشــه حتما ممنون 
کــه اطــاع دادید.

در پاسـخ به درخواسـت نابجا ابتدا سـکوت کنید و بررسـی کنید که چه بگویید. 
سـپس بـا آرامش و لحـن ملایم بگوییـد: معذرت می خـوام من بـه این دلیل 

نیستم. موافق 
  موافق نیستم و دلیلش اینه که...

  اگر طرف مقابل عجله دارد از او وقت بگیرید:
  اجازه بده فکر کنم و بعد اطلاع بدم.

  درخواست نابجا را رد کنید.کافی است فقط بگویید: نه موافق نیستم.

 نمونه ای از درخواست های نابجا :
  مصرف سـیگار، انجام دادن کاری پرخطر مثل رانندگی پرسـرعت یا سـرکار 

گذاشتن یک همکلاسـی و دوست.
  اگر کسـی درخواست شـما را انجام نداد، ناراحت نشوید.همه حق انتخاب 

دارنـد و می توانند بـه ما نه بگویند.
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آیـا در دوره شـیوع کوویـد - ۱۹ دچـار اسـترس و بی‌قراری شـده‌اید؟ 
اگـر این‌طوراسـت، مسـلماً تنهـا نیسـتید. در این شـرایط همه‌گیری 
کرونـا، افزایـش اسـترس درواقع واکنشـی طبیعی اسـت. درهرحال، 
اسـترس نه‌تنها ناخوشایند اسـت، بلکه ممکن است موجب تضعیف 
سیسـتم‌ایمنی گـردد. سـازمان بهداشـت جهانـی تأکیـد می‌کند که 
مراقبت‌هـای پیشـگیرانه نقـش حیاتـی در مبـارزه بـا کرونـا دارنـد؛ 
بنابرایـن، کمـک بـه افزایـش قـدرت مقابلـه با بیمـاری بـرای بهبود 
سالمت کلی شـما مفید اسـت. نکات زیر به شـما کمـک می‌کند که 

در دور همه‌گیـری کوویـد - ۱۹ سالمت روانـی خـود را حفـظ کنید.

مقابله با
استرس کرونا
راهکارهایی برای کمک به 

شما در طول بیماری همه‌گیر 
کووید ۱۹
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استرس خود را بشناسید
اسـترس بخشـی طبیعی از زندگی اسـت. اسـترس واکنش طبیعی به یک فشار 
خارجـی اسـت کـه تعادل شـمارا به هـم می‌زند. ایـن حالت اغلب باعـث ایجاد 

نشـانه‌هایی از این قبیل می‌شـود:
 اندوه، پریشانی، خشم، اضطراب و افکار خودکشی	
 کاهش تمرکز و خودکارآمدی و بهره‌وری	
 کناره‌گیری و دروغ، حالت تدافعی، مشکلات ارتباطی	
 تنش جسمی )سردرد، گرفتگی فک، دندان‌قروچه، اسپاسم عضله(	
 کاهش انرژی )خستگی، ضعف، فرسودگی(	
 مشکلات خواب )بی‌خوابی، کابوس‌(	

گام مهـم بـرای مدیریـت ایـن نشـانه‌ها ایـن اسـت کـه تشـخیص دهیـد این 
نشـانه‌ها بـه اسـترس مرتبـط انـد. یافته‌هـای روان‌شـناختی نشـان می‌دهـد 
تشـخیص حالت احساسـی برای درک و مدیریت احساسات شما ضروری است؛ 
بنابرایـن، اگـر از مرحلـه تایید ایـن که اسـترس دارید عبور کنیـد، می‌توانید مانع 

از ناتوانـی بـرای مدیریت اسـترس خود شـوید.
طبیعی اسـت که شـیوع کرونا ویروس و علائم آن موجب اسـترس شـده است. 
ایـن اسـترس ناشـی ازنگرانـی ابتلا بـه این بیماری اسـت. امـا عـدم اطمینان از 

پخش ویروس و شـیوع آن ممکن اسـت سـطح اسـترس را افزایش دهد.
روش هایی برای مقابله با استرس و اضطراب مربوط به کرونا

گاهی را تمرین کنید 1- خودآ
اولیـن قـدم بـرای مقابلـه با اسـترس و اضطـراب، آگاهـی از نحـوه برخورد 
شـما بـا آن اسـت. همه مـا دارای عاداتی هسـتیم کـه وقتی اسـترس داریم 
بـه آن دچـار می‌شـویم. ایـن عادات شـاید میـل به خـوردن غذای فـوری یا 
غرق شـدن در گوشـی موبایل باشـد. از نشانه‌های اسـترس در خود و این‌که 
چـه موقـع بروز می‌کنند، آگاه باشـید. توجه داشـته باشـید وقتی احسـاس 

می‌کنیـد بدنتـان منقبض می‌شـود، لازم اسـت اقـدام ‌کنید.

وی بدن خود تمرکز کنید ۲. بر ر
وقتـی متوجه شـدید که نگرانید، سـعی نمایید بدنتـان را آرام کنیـد. اگر بتوانید 
ایـن کار را انجـام دهیـد باعـث می‌شـود برخـی از هورمون‌ها در بدنتان ترشـح 

شـوند و درنتیجـه ایـن آرامـش ادامه پیـدا می‌کند.
یکـی دیگـر از راه‌های کمک به آرامش بخشـیدن به بدنتان، ورزش کردن اسـت. 
در برنامـه روزانـه خود، حداقل نیم سـاعت را به ورزش اختصـاص دهید؛ و حتماً 
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به اسـتراحت کردن هـم توجه کنید.
برنامه‌هـای تـن آرامـی هم می‌توانند به شـما کمـک کنند. نفس عمیق بکشـید 

و بـا تمرکـز بـر روی ماهیچه‌های منقبـض آن‌ها را از تنـش خارج کنید.

۳. به نیازهای اولیه بدن خود ‌توجه کنید.
بسـیار مهم اسـت که به‌موقع غـذا بخورید، خوب بخوابیـد و مایعات به‌خصوص 

آب کافی بنوشید.

4 - در ارتباط باشید
خطر بزرگ در این موقعیت انزواست. مهم‌ترین نکته این است که مردم باهم در 
ارتباط بمانند. به سبب توصیه به لغو اجتماعات، باید به دنبال راه‌هایی جایگزین 
برای ارتباط و کمک به یکدیگر باشیم. شرکت در گروه‌های اجتماعی در فضای‌مجازی، 
وبینارها و مانند آن کمک‌کننده خواهد بود. هر چه این بحران بیشتر ادامه داشته 
باشد، احساس تنهایی بیشتری خواهیم کرد. برقراری ارتباط احساسی یا معنوی 

چیزی است که باید بیشتر بر روی آن تمرکز کنیم.

۵. اهداف معنادار و مثبت را مشخص کنید.
هـم در محـل کار هـم در خانـه، تلاش کنیـد کارهای معنـی‌دار، مثبـت و مفید 

انجـام دهید.
حرکـت به سـمت اهـداف، یـک‌راه بـرای رویارویی با اضطـراب و ناآرامی اسـت. 
به‌طـور مثـال خواندن یک کتـاب تازه در هـر هفته، یادگیری یـک مهارت علمی، 

هنری و ورزشـی.
راه‌هایـی بـرای مؤثرتـر بـودن پیدا کنیـد. مثل به اشـتراک گذاشـتن اطلاعات با 

دوسـتان در فضـای مجازی، کمک بـه دوسـتان و خانواده.

۶. از اخبار جدید مطلع باشید، اقدامات احتیاطی و پیشگیرانه انجام دهید.
ضمـن افزایـش آگاهـی و کسـب اطلاعات جدیـد در مـورد این بیمـاری، توجه 
خـود بـه اخبـار را محـدود کنید، نـه اینکه اخبـار و بحـران را نادیده بگیریـد‌، اما 
حواسـتان باشـد چقدر وقـت صرف خوانـدن و پیگیـری اخبار می‌کنیـد و اینکه 
ایـن موضـوع چقـدر بر میزان اسـترس شـما اثـر دارد؟ هر یـک از مـا می‌توانیم 
بـرای بـه حداقل رسـاندن خطـر ابتلای خـود و خانواده‌مـان کارهـای گوناگونی 
انجـام دهیـم. ایـن شـیوه‌های اولیه و حیاتـی و مهـم را فراموش نکنیـد، مانند 
شسـتن دسـت‌ها و پوشـش دادن سـرفه و اسـتفاده از ماسک، دسـت ندادن و 

تمرین فاصلـه اجتماعی.



12
224

صاحب امتیاز

مدیر مسئول

سردبیر

نویسندگان

ویراستار

امور اجرایی

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران

دکتر منصوره‌السادات صادقی

حمید پیروی

 فاطمه حسین پور،  دکتر شهربانو قهاری، 

دکتر فاطمه جعفری، یلدا طبسی،

ژیلا جمشیدنژاد

سپیده معتمدی

علی صیــدی

حمیدرضا منتظری

P A Y A M  - E
MOSHAVER

I S S U E  2 2 4

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

پلاک ۱۳ و ‌۱۵، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

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

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

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

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

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

09352500468
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7- لحظات نشاط‌انگیز پیدا کنید

شـــکوفه کـــردن گل‌هـــا، تولدهـــا و مهربانـــی و دوســـتی‌ها و چیزهایـــی ماننـــد 
ـــه آن‌هـــا توجـــه کنیـــد. حتـــی در ایـــن  آن، مثبـــت و الهام‌بخـــش اســـت. ب
ـــد.  ـــاق می‌افتن ـــم اتف ـــوز ه ـــا هن ـــای زیب ـــن چیزه ـــفته، ای ـــات آش لحظ
ـــی  ـــات اجتماع ـــمی و ارتباط ـــامت جس ـــت س ـــا وضعی ـــا ب ـــحالی م خوش

ـــت. ـــط اس ـــا مرتب م

۸. نقاط قوت خود را به خاطر داشته باشید
ـــته و از  ـــده داش ـــای ناراحت‌کنن ـــا موقعیت‌ه ـــل از کرون ـــه ماقب ـــاً هم تقریب
ـــد  ـــر کنی ـــود فک ـــی خ ـــکلات در زندگ ـــن مش ـــاره ای ـــم. درب ـــذر کرده‌ای آن گ
روی نقـــاط قوتـــی کـــه قبـــاً بـــرای حـــل کـــردن مســـائل از آن‌هـــا اســـتفاده 
ـــه  ـــت؟ چگون ـــوده اس ـــه ب ـــوت چ ـــاط ق ـــن نق ـــد. ای ـــز کنی ـــد تمرک کرده‌ای

ـــد؟ ـــا را به‌کارگیری ـــاره آن‌ه ـــد و دوب ـــاد بگیری ـــا ی ـــد از آن‌ه می‌توانی

9. به دنبال کمک باشید، شاید به آن نیاز داشته باشید.
درخواســـت کمـــک به‌هیچ‌وجـــه شـــرمندگی نـــدارد. کمـــک خواســـتن 
ــاوره  ــاید مشـ ــت. شـ ــی اسـ ــردی و اجتماعـ ــوغ فـ ــانه‌های بلـ از نشـ

کوتاه‌مـــدت برایتـــان مفیـــد باشـــد. امتحـــان کنیـــد.

http://PayameMoshaver@ut.ac.ir

https://www.google.com/maps/place/Tehran+University+Counseling+Center/@35.7029193,51.3921452,19.56z/data=!4m12!1m6!3m5!1s0x0:0x7a2eb2974765cd7b!2sTehran+University+Counseling+Center!8m2!3d35.7029097!4d51.3922821!3m4!1s0x0:0x7a2eb2974765cd7b!8m2!3d35.7029097!4d51.3922821
https://cafebazaar.ir/app/?id=ir.payam_moshaver
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