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ــی منتشــر می‌شــود،  ــر زمان ــم مه شــماره 20 نشــریه معل
کــه زمــان کمــی از ســال روز شــهادت ســردار دل‌هــا 
حــاج قاســم ســلیمانی گذشــته اســت، ســرداری کــه هــر 
فرصتــی بــرای مــا غنیمتــی بــرای گرامــی داشــت ایشــان 
و برشــماری ارزش‌هــا و ویژگی‌هایــی اســت کــه همچــون 
میــراث ارزشــمندی از وی نســل بــه نســل خواهــد گشــت 
ــخ  ــطوره در تاری ــک اس ــون ی ــن چ ــران زمی ــردار ای ــا س ت
بمانــد. آنچــه در مــرور زندگــی ایشــان درخشــان می‌نماید، 
تاثیــر گــذاری شــان در گروه‌هــای ســنی مختلــف از جملــه 
جوانــان اســت، جوانانــی کــه در روز شــهادت ایشــان از هــر 
گــروه  و طیفــی بــه ســوگ نشســتند، ســوگ فــردی کــه 
توانســته بــود قهرمــان شــان باشــد، فــردی کــه توانســته 
ــد.  فهــم راز ایــن  ــود ارادت عمیــق و ژرفــی را ایجــاد کن ب
تاثیــر گــذاری آن هــم در جوانانــی کــه بــه راحتــی اعتمــاد 
ــذر  ــازند،  و از گ ــی س ــان نم ــی قهرم ــه راحت ــد، ب نمی‌کنن
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خردورزی‌هــای طولانــی قهرمــان خویــش را بــر می‌گزینند، 
ــرای جامعــه  کاری بــس دشــوار اســت. امــا حاصــل آن ب
دانشــگاهی و اعضــای هیئــت علمــی تاکیــد بــر ایــن نکته 
اســت کــه مهمتریــن رســالت و ماموریــت دانشــگاه همان 
ایجــاد ارتبــاط همدلانــه و مســولانه با دانشــجویان اســت، 
ــن  ــگاه ام ــک پای ــه ی ــل ب ــه دانشــگاه را تبدی ارتباطــی ک
بــرای دانشــجویان می‌کنــد، بــه گونــه ای کــه دانشــجویان 
ــازمان اداری  ــک س ــه ی ــگاه را ن ــد و دانش ــاد می‌کنن اعتم
خشــک و غیــر منعطــف بلکــه خانــه دومــی می‌بیننــد کــه 
در آن می‌تواننــد توســعه فــردی و بالندگــی را تجربــه کننــد. 
ــوان  ــی می‌ت ــت و زمان ــختی اس ــت س ــک ماموری بی‌ش
زمینــه را بــرای فرهیختگی و کمال نســل جوان در دانشــگاه 
فراهــم کــرد کــه فهــم ویژگی‌هــای دانشــجویان و حمایــت 
از آن‌هــا در چالش‌هــای مختلــف تبدیــل بــه یــک فرهنــگ 
شــود. امیــد اســت جامعــه دانشــگاهی بتوانــد همچــون 
یــک اجتمــاع مطمئــن و همــدل زمینــه را بیــش از بیــش 

بــرای فرهیختگــی نســل جــوان فراهــم کنــد.
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بـه طور سـنتی، دانشـگاه‌ها و مراکـز آموزش عالـی، کانون 
علـم و دانش محسـوب می‌شـوند. علم ودانـش، نیز تجلی 
اندیشـیدن ودرسـت اندیشـیدن‌اند. به همین دلیل، تصور 
دانشـگاه بـا مفهـوم اندیشـه واندیشـه‌ورزی پیونـد خورده 
اسـت. هـر آن چـه کـه بـه رشـد و پـرورش تفکـر مرتبـط 
شـود، جایگاه اساسـی در دانشـگاه‌ها دارد. بـه همین دلیل 
اسـت کـه در پنج دهه اخیـر، به آموزش تفکر و اندیشـیدن 
دردانشـگاه‌ها توجـه جدی شـده اسـت. توجهـی که مبتنی 

بـر تکنولوژی آموزشـی و پیشـرفت‌های علمی اسـت.
یکـی از مهمتریـن موضوعاتی که در زمینه تفکر و دانشـگاه 
همیشـه مـد نظـر بـوده اسـت، مفهـوم تفکـر نقاد اسـت. 
هـدف دانشـگاه‌ها پـرورش افرادی اسـت کـه بتوانند تفکر 
نقاد خود را به درسـتی پرورش دهند و مسـایل و مشـکلات 
را بـه طـور دقیق مورد بررسـی و مطالعه قرار دهنـد. این در 
حالی اسـت که در مواقعی، اساتید و دانشـگاه‌ها از ضرورت 
رشـد و پـرورش تفکر نقاد در دانشـگاه‌ها سـخن می‌گویند 
و گاه از نبـود یـا ضعف چنین توانایی در میان دانشـجویان 
شـکایت دارنـد. بـه همیـن دلیـل، بخشـی از فعالیت‌های 
آموزشـی دانشـگاه ها، معطوف به آموزش تفکر نقاد است. 
آموزشـی که به طـور اختصاصـی در دانشـگاه‌های مختلف 

می‌شـود. انجام 
تفکـر نقـاد، کلید آموزش در سـازمان‌ها ونهادهـای آموزش 
عالـی اسـت. ایـن در حالـی اسـت کـه اکثـر متخصصـان 
موافقنـد کـه بـه انـدازه ای که لازم اسـت در دانشـگاه‌ها به 
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این آموزش پرداخته نشـده اسـت. مسـئله مهم این اسـت 
کـه تا چه حد موسسـات و نهادهای مختلـف آموزش عالی 
در جهـان در تربیت انسـان‌هایی متفکر و اندیشـمند موفق 
بـوده اند.افرادی که بتوانند با دیـدگاه نقادانه به موضوعات 

مختلف توجـه کنند.

 آموزش تفکر نقاد در دانشگاه ها 
ــر آمــوزش تفکــر  هــر ســاله، پژوهش‌هــای متعــددی، اث
نقــاد بــر عملکــرد دانشــجویان رشــته‌های مختلــف 
را بررســی می‌کننــد. ایــن آموزش‌هــا در حوزه‌هــای 
ــود، از  ــام می‌ش ــگاهی انج ــته‌های دانش ــیعی از رش وس
جملــه رشــته‌های مهندســی، صنعت، بهداشــت، پزشــکی، 
پرســتاری و ســایر رشــته‌های درســی ودانشــگاهی. بــا این 
حــال، نبایــد تصــور کــرد کــه آمــوزش تفکــر نقــاد محدود 
ــات  ــت. تحقیق ــاص اس ــته‌هایی خ ــجویان رش ــه دانش ب
ــه  ــرای هم ــاد ب ــر نق ــوزش تفک ــه آم ــد ک ــان داده ان نش
دانشــجویان ضــروری اســت. زیــرا، آمــوزش تفکــر نقــاد، 
ــری  ــر و موثرت ــراد، شــهروند مفیدت ــا اف ــد ت کمــک می‌کن
بــرای جوامــع شــان باشــند. آمــوزش تفکــر نقــاد به رشــد 
اخــاق کمــک بســیاری می‌کنــد، همینطــور بــه ســامت 

بیشــتر افــراد در زندگــی شــان.
بـا توجه به مطالب بالا، مشـخص اسـت که دانشـگاه‌ها و 
مراکـز آموزش عالی، یکی از مناسـب تریـن مکان‌ها جهت 
آمـوزش تفکـر نقـاد می‌باشـند چـه بـرای پـرورش نیروی 
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متخصص درحوزه‌هایی خاص وچه برای رشـد انسـان‌های 
مفیدتـری بـرای جامعـه. بـه همیـن دلیـل اسـت کـه در 
پژوهش‌هـای مختلـف، اکثریـت قریب بـه اتفاق اسـاتید، 
آمـوزش تفکـر نقـاد را بـرای دانشـجویان مهـم و ضـروری 
دانسته اند. در پژوهشی که بلایرا1 و همکاران )2021( بر روی 
176 دانشـگاه در امریـکا و انگلسـتان انجـام دادند، آموزش 
تفکـر نقـاد را ضـروری می‌دانسـتند. در ایـن پژوهش، بین 
اسـاتید توافـق زیـادی در مـورد مهارت‌هـای اساسـی تفکر 
نقـاد وجود داشـت. آنـان مهم ترین مهارت‌هـای تفکر نقاد 
را بـه شـرح زیر گزارش دادنـد: تحلیل2، ارزیابی3 و تفسـیر4. 
مهارت‌های خلاقیت5، اسـتدلال قیاسـی6، توصیـف7 و حل 
مسـئله8 کمتریـن میزان اهمیت را در ایـن پژوهش به خود 

داد. اختصاص 
سـوال مهمـی کـه در این جـا پیـش می‌آید این اسـت که 
تفکـر نقاد چیسـت و چه ابعادی دارد؟ جالب اسـت بدانید 
کـه تعاریف زیاد و بسـیار متنوعی در مـورد تفکر نقاد وجود 
دارد. شـاید یکی از ویژگی‌های مهم تفکر نقاد، همین، تنوع 
و گسـتردگی تعاریف و مدل‌های آن باشـد. دراین قسـمت، 

بـه تعریف تفکر نقـاد و ابعاد آن پرداخته می‌شـود.

1. Bellaera
2. analysis
3. evaluation
4. Interpretation 
5. Creativity 
6. Deductive reasioning
7. description
8. Problem solving 
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تعریف تفکر نقاد
میکائیـل اسـکریوان9 و ریچارد پل10 در هشـتمین کنفرانس 
سـالانه بین المللی در مورد تفکر نقاد و اصلاحات آموزشـی، 
کـه در سـال 1987 برگـزار شـد، تعریـف مهمـی از تفکـر نقاد 
ارایـه دادنـد که بسـیار جامع، دقیـق و مختصر اسـت. آنان 

تفکـر نقـاد را چنین تعریـف می‌کنند:
»تفکـر نقـاد، یـک فرآیندذهنـی منظـم، فعالانـه و ماهرانه 
بـرای دسـت یابـی بـه یـک باور یـا عمل اسـت کـه در آن، 
اطلاعاتـی کـه از طریق مشـاهده، تجربـه، تامل، اسـتدلال 
و گفتگـو؛ جمـع آوری یـا تولید شـده اند را، مفهـوم بندی، 

تحلیـل، ترکیـب یـا ارزیابـی می‌کند.«
تعریـف دیگـری کـه در حـوزه تفکـر نقـاد، توجه زیـادی به 
خـود جلـب کرده اسـت، تعریـف پل و الـدر11)1997( اسـت:

»نوعـی از تفکـر در مـورد هر موضـوع، محتوی یا مشـکل، 
کـه طـی آن، متفکـر با برعهـده گرفتـن سـاختارهای درون 
تفکـر و اعِمـال اسـتانداردهای ذهنـی بر آنهـا، کیفیت تفکر 

خـود را بهبود می‌بخشـد«.
تعریـف پـل و الـدر مبتنی بر مدل جامعی اسـت کـه در این 
زمینـه ارایـه دادند. در این جا،خوب اسـت که مـروری کوتاه 

بـر این مدل انجام شـود.

9. Michael Scriven
10. Richard Paul 
11. Elder
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 مدل پل و الدر از تفکر نقاد 
مدل تفکر نقاد، پل و الدر دارای سه جزء اساسی است:

	1 اجزای تفکر12 )استدلال(.
	2 استانداردهای ذهنی13 که براستدلال اعِمال می‌شود.
	3 خصیصه‌14ها یا صفات ذهنی..

بـر اسـاس مدل پـل و الـدر ) 1997 نقـل از پل و الـدر، 2010( 
دو بعـد اساسـی تفکر وجود دارد که دانشـجو بـرای این که 
بتواند تفکرش را ارتقا ببخشـد، باید برآنها مسـلط شـود. او 
بایـد بتواند »بخـش ها« یا »اجزای« تفکر را مشـخص کند 
و اسـتفاده از آنهـا در تفکـرش را ارزیابـی کند. شـکل 1مدل 

پـل و الـدر را به طـور مختصر نشـان می‌دهد.

شکل 1- مدل تفکر نقاد پل و الدر )1997(

12. Elements of reasoning 
13. Intellectual standards
14. Intellectual traits 
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همان طور که در شـکل دیده می‌شود، استانداردهای ذهنی 
بـر روی اجزای تفکر اعمال می‌شـوند تا خصیصه‌های ذهنی 
شـکل بگیرند. خصیصه‌های ذهنی بر اسـتانداردهای ذهنی 
تاثیـر می‌گذارنـد و ایـن چرخه مرتـب ادامه پیـدا می‌کند و 
هـر چـه ادامـه یابد به رشـد و پـرورش تفکر نقاد بیشـتر و 

بیشـتر کمک می‌کنند.
در ایـن قسـمت، اجـزای این مدل به طـور دقیقتری معرفی 

می‌شـوند تا با آنها بیشـتر آشـنا شوید.

 اجزای تفکر 
اجزای تفکر یا عوامل تفکر عبارت اند از:

	1 هر استدلال، یک هدف15 دارد.
	2 هر اسـتدلال، کوشـش اسـت برای فهمیـدن موضوعی، .

پاسـخ به سـوالی یا حل مسـئله ای
	3 استدلال براساس مفروضات16 است.
	4 هر استدلال، از چند دیدگاه17 انجام می‌شود.
	5 هر استدلال بر اساس داده18، یافته، یا مدرکی است.
	6 هـر اسـتدلال از طریق مفاهیـم19 و ایده بیان می‌شـود و .

شـکل می‌گیرد
	7 هر استدلالی شامل استنتاج یا تفسیری است که به نتیجه .

گیری منجر می‌شود و به داده‌ها معنا می‌دهد
	8 هر استدلالی، کاربردها20 و پیامدهایی دارد..

15. purpose
16. Assumption 
17. Points of view
18. data
19. concepts
20. Implications 
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 استانداردهای همگانی ذهنی 
ایـن اسـتانداردها، تعییـن کننـده کیفیت اسـتدلال اند. 
یـک متفکـر نقـاد قـوی، بـر این مـوارد مسـلط اسـت. 
پـرورش  وبیشـتر  بیشـتر  اسـتانداردها  ایـن  چـه  هـر 
یابنـد، اسـتدلال‌های فـرد قـوی و قوی‌تـر خواهـد شـد. 

اسـتانداردها بـه شـرح زیرانـد:

وضوح/شفافیت21: میزان فهم از موضوع و معنای آن

صحت/درستی22: نبود خطا و تحریف

موشکافی23/دقت: میزان و مقدار ضروری از جزئیات

ربـــط24: ارتباط با سایر موضوعات مرتبط

با  ارتباط و در هم تنیدگی  عمــق25: میزان پیچیدگی و 
سایر موضوعات

گستره26: وجود دیدگاه‌های متعدد

منطق27: مواردی که به هم ربط واقعی دارند، نبود تناقض

انصاف28: یک طرفه یا به نفع خود نبودن، توجیه داشتن

21. Clarity 
22. accuracy
23. precision
24. relevance
25. depth
26. breadth
27. logic
28. faireness
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 صفات یا خصیصه‌های ذهنی
اسـتفاده مرتب از استانداردهای تفکر بر روی اجزای تفکر، 
منجـر به رشـد صفـات یاخصیصه‌هـای ذهنی می‌شـود. 

ایـن صفـات یا خصیصه‌هـای ذهنی عبـارت اند از:
	1 فروتنی29 ذهنی.
	2 جرات/شهامت30 ذهنی.
	3 همدلی31 ذهنی.
	4 استقلال32 ذهنی.
	5 یکپارچگی33 ذهنی.
	6 پشتکار34 ذهنی.
	7 اعتماد به استدلال35.
	8 تفکر منصفانه36.

اسـتفاده مکـرر از خصیصه‌هـا یـا صفـات ذهنـی باعـث 
می‌شـود کـه دانشـجو به یـک فـرد توانمنـد در تفکـر نقاد 

تبدیـل شـود. فـردی کـه می‌توانـد:

سـوالات و مسـایل اساسـی مطرح کند و آنهـا را به طور �	
دقیـق و واضح فرمـول بندی کند،

اطلاعات مرتبط را جمع آوری و ارزیابی کند و با اسـتفاده �	
از ایده‌هـای انتزاعی آنها را به طور موثری تفسـیر کند

نتیجه گیری‌ها و راه حل‌های منطقی استخراج کند و آنها �	
را بر اساس ملاک‌ها و استانداردهای مربوطه ارزیابی کند

29. humility
30. courage
31. empathy
32. Impedance
33. integrity
34. perseverance
35. Confidence in reason 
36. Fair-mindedness
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بـا ذهـن آزاد در مـورد گزینه‌هـای متعـدد، فکـر کنـد و �	
را  آنهـا  مفروضـه هـا، کاربردهـا و پیامدهـای عملـی 

شناسـایی و ارزیابـی کنـد و

در مـورد فهـم راه حل‌هـای مختلـف بـرای مشـکلات �	
پیچیـده، بـه طـور موثـری ارتبـاط برقـرار کنـد.

مسـلم اسـت که پرورش چنین توانمندی‌هایی در دانشجو، 
بـه رسـالت دانشـگاه ومراکـز آمـوزش عالـی کمک بسـیار 
خواهـد کـرد. بـا چنین آمـوزش هایـی، فـارغ التحصیلانی 
تربیـت خواهنـد شـد کـه به درسـتی قـادر خواهند بـود به 
از  تحقیقـات علمـی بپردازنـد و اسـتنتاج‌های صحیحـی 
آنها داشـته باشـند کـه در نهایـت کاربردهای آنهـا به بهبود 
کیفیـت زندگـی انسـان‌ها کمـک خواهـد کـرد. عالوه بـر 
چنین آموزشـی، بـه رشـدوپرورش انسـان‌هایی اخلاقی که 
شـهروندان مفیدی برای جامعه خود و انسـان‌های سـالمی 
بـرای زندگـی خـود باشـند نیز کمـک فـراوان خواهـد کرد. 
بـه نظـر می‌رسـد که چنیـن آموزشـی بـه رسـالت آموزش 
عالـی کمـک بسـیار خواهـد نمـود. مهـم اسـت کـه چنین 
آموزش‌هایـی جای بیشـتری در فضای آموزش عالی کشـور 

داشـته باشند.
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دکتر شهربانو قهاری
روانشناس بالینی

عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران
و کارشناس مرکز مشاوره دانشگاه تهران

عوامل موثر بر دوام 
یک ازدواج موفــق



در اینجـا بـه عواملـی می‌پردازیـم کـه در دوام یـک ازدواج 
موفق نقش دارند . موارد خیلی آشناسـت و حتما به چشـم 
تـان خـورده و یـا در موردش شـنیده اید اما یـادآوری آن‌ها 
می‌توانـد رد آن‌هـا را در ذهـن تـان پـر رنـگ کنـد. پیش از 
هـر چیـز بدانیم کـه ازدواج دو من را "مـا " می‌کند و تقویت 
ایـن "مابـودن" به دوام رابطه کمک می‌کنـد. توجه به برخی 

مـوارد می‌توانـد به تـداوم ازدواج موفـق کمک کند.

 1-توجه به نیازهای همسر 
اگـر  بـه نیازهـای همسـر توجه نشـود رابطه کمرنگ شـده 
و قطـع می‌شـود. نیاز‌هـای عمـده روانـی عبارتنـد از نیاز به 
توجه ، احترام ، مراقبت وحمایت . برای مثال سـوپ درست 
کردن برای همسـرتان هنگام بیماری. توجه به همسـر موقع 

صحبـت کردن و گـوش دادن دقیق بـه صحبت‌های وی.

2-تصمیم گیری‌های  مشترک
برنامه ریزی و تصمیم گیری مشـترک و دخالت دادن همسر 

در تصمیـم گیری‌هـا به تقویت "ما بـودن" کمک می‌کند.

3-گذشت و بخشش 
دوام  ازدواج موفـق بـدون بخشـش امـکان پذیر نیسـت. 
بایـد بخشـیدن و گذشـت را بخشـش کنیـم و همسـرمان  
راببخشیم.بخشـش همسـر برای شـما آسـان خواهد شـد 

اگـر بتوانیـد خـود را بـه خاطر اشـتباهات خود ببخشـید.
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4-بیان انتظارات
انتظــارات خود نســبت بــه همســرتان را بیان کنیــد و به او 
نیــز چنیــن فرصتــی بدهیــد. انتظــارات نابجا از همســرتان 
را تعدیــل کنیــد. کمــال گرایــی می‌توانــد انتظــارات مــا را از 
همســرمان بــالا ببــرد . اگــر بــر کمــال گرایــی غلبــه کنیــم و 
انتظــارات بجــا و منطقی از همســر داشــته باشــیم بــه دوام 

رابطــه کمــک کرده‌ایــم.

5-ابراز عشق
ابـراز علاقـه و محبت یکـی از راههای تقویت رابطـه و دوام 
آن اسـت. هر چقدر هم در عمل عشـق خود را به همسرتان 
نشـان می‌دهیـد گاهـی ضـروری اسـت کـه آن را بـه زبان 

بیاوریـد. رابطه گلی اسـت کـه نیاز به آبیـاری دارد. 

6-ابراز رنجش و خشم
ابـراز آزردگـی ورنجش به رفع کـدورت می‌انجامد و درنتیجه 
بـه دوام ازدواج موفـق کمـک می‌کنـد. آزردگی‌هـا را به این 

صـورت ابـراز کنید: من از شـما ناراحتم به ایـن دلیل.....
احســاس خشــم را بــا جملــه مــن احســاس خشــم می‌کنم 
ــو  ــا ت ــه ب ــه ای ک ــی ام. جمل ــد عصبان ــد. مانن شــروع کنی
ــه  ــی جمل ــراز هیجان‌هــای منف ــرای اب شــروع می‌شــود ب
مناســبی نیســت . ماننــد تــو مــرا خشــمگین کــردی و یــا 

تــو مــرا ناراحــت کــردی.
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 7-قدردانی 
قدردانـی از زحمات همسـر حتی برای کارهـای روزمره  یکی 
از راه‌هـای دوام رابطه محسـوب می‌شـود. کسـی کـه مورد 
قدردانـی قرار بگیرد بـه فعالیت مثبت خـود ادامه می‌دهد.

 8-پوزش خواهی
پـوزش خواهـی بـرای اشـتباهات و خطاهـا آسـان اسـت.
کافیسـت پـس از هـر اشـتباهی بگوییـد:  از شـما پـوزش 

می‌خواهـم.

 9-حمایت 
حمایـت از همسـر در بیـرون از خانـواده و داخـل خانـواده 
یکـی از راههـای افزایـش صمیمیـت و نزدیکـی اسـت. در 
درون خانـواده در مقابـل فرزنـدان از همسـرتان دفاع کنید. 
در خارج از خانواده در بین بسـتگان و دوسـتان از همسرتان 
دفـاع کنید. حمایت‌هـا گاهی با دلداری دادن به همسـر در 

شـرایط دشـوار همراه است.

 10- وقت گذرانی مشترک
وقـت گذرانـی مشـترک بـا همسـر بـه ویـژه انجـام دادن 
فعالیت‌هـای لـذت بخـش یکـی از راههـای تقویـت روابط 
صمیمانـه اسـت و بـه دوام رابطه کمک می‌کنـد. تفریحات 
ارزان و در دسـترس ماننـد بـا هم فیلم دیـدن و با هم پیاده 

روی کـردن را انتخـاب کنید.
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 11- چگونگی ورود به خانه
چگونگی ورود به خانه  می‌تواند بر  توسعه روابط تاثیر بگذارد. 
پس موقع ورود به خانه لبخند به لب داشته باشید و هر چند 

وقت یکبار شاخه گلی به همسرتان هدیه دهید.

12- حل اختلاف
اختلاف‌هـای حـل نشـده می‌توانـد رابطـه عاطفی شـما را 
کمرنـگ کنـد. هفتـه ای نیـم سـاعت با هم جلسـه داشـته 
باشـید و در مـورد مشـکلاتی کـه در هفتـه اخیر گذشـت با 
هـم صحبـت کنید و بـرای حل آن‌هـا چاره ای بیندیشـید.

13-کار ناتمام
بسـیاری از اختلاف‌هـای زوجیـن بـه دلیـل کار نـا تمـام  و 
کدورت‌هـای حل نشـده گذشـته اسـت. برای مثـال بقایای 
ناراحتـی و رنجـش دوران نامـزدی ، عروسـی و بـارداری که 
ممکن اسـت فرد از همسـر یا خانواده همسـر داشته باشد. 
در ایـن مـوارد نمـی تـوان بـه گذشـته رجـوع کـرد و از نـو 
سـاخت ولـی می‌تـوان با پـوزش خواهی ، طلب بخشـش 
و همدلـی با همسـر و حق دادن به او فایـل کار ناتمامی که 

بـر زندگـی تان سـنگینی می‌کند را بسـت.

 14-نقش میانجی
یکـی از نقش‌های مهم پس از ازدواج نقش میانجی اسـت 
شما میانجی بین همسـرتان و خانواده همسرتان می‌شوید 
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و بـه ایـن وسـیله می‌توانید جلـوی برخی سـوء تفاهم‌ها را 
بگیرید.بـرای مثـال اگـر همسـرتان از چیزی خوشـش نمی 

آید پیشـاپیش به خانواده هشـدار دهیـد و بر عکس.

15-مرزبندی
رابطـه زناشـویی را ماننـد خانـه ای در نظر بگیریـد که درب 
و پنجـره دارد و بـرای ورود بـه آن باید کلید داشـته باشـید. 
رابطه شـما هم همینطور اسـت بسـیاری از مشـکلات بین 
خودتـان را می‌توانیـد خودتـان حـل کنید و نیازی نیسـت 

خانواده‌هـا در جریـان قـرار بگیرند.

16-احترام
رابطـه ای کـه در آن احتـرام نباشـد رنـگ می‌بـازد و از بین 
می‌رود.مرزبنـدی می‌تواند بین زن و شـوهر هم باشـد.  هر 
انـدازه کـه با هـم صمیمـی و نزدیک هسـتید باز هـم باید 
حـد و مرزهـا را رعایـت کنیـد و با هم محترمانـه صحبت و 

رفتـار کنید.

17-نقش همسری
تاهـل تعریفـی دارد کـه بایـد آن را بـرای خودتـان  تعریف 
کنیـد. از خودتان بپرسـید یک همسـر چه وظایفی نسـبت 
بـه زن یـا شـوهرش دارد. این وظایف را بدون اینکه کسـی 
به شـما گوشـزد کند انجـام دهید. یـک زن باید محیط گرم 
و صمیمـی در خانـه ایجاد کنـد و مدیریت خانـه را به عهده 
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گیـرد. خانـه ای کـه در آن آرامـش باشـد و غذا پخت شـود  
مـکان گرمی برای همسـران خواهـد بود.

18-حریم شخصی
ازدواج بـه معنـای پایان حریم شـخصی نیسـت شـما پس 
از ازدواج نیـز حریـم شـخصی خـود را خواهیـد داشـت، 
همسـرتان نباید لبـاس،  جیب و کیف شـما را بگردد. حریم 
شـخصی تنهـا در صـورت بـی وفایـی و پیمان شـکنی برای 

مـدت محـدودی از بین مـی‌رود.
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19-راز داری
رازداربـودن و وفـا بـه عهـد در تمامـی روابـط دوسـتانه و 
صمیمانـه پسـندیده اسـت و رابطه بیـن زوجین نیـز از آن 

مسـتثنا نیسـت. پـس رازدار همسـرتان باشـید.

20-وفاداری
ازدواج بـا تعهـد همراه اسـت و خیلـی چیزهـا می‌تواند به 
تعهد صدمه بزند مانند شـوخی زیاد ونامناسب با همکاران، 
تماس‌هـای تلفنـی و پیامکی با همکاران و دوسـتان و... که 
می‌توانـد سـوء تفاهـم ایجاد کند. توجه داشـت باشـید که 
بسـیاری از بـی وفایی‌هـا از ارتباط سـاده اما خـارج از عرف 

در محیط کار و محل سـکونت شـروع شـده است.

21-احترام به خانواده یکدیگر
ارتبـاط و احتـرام به خانـواده یکدیگر به پیونـد عاطفی زوج 
کمـک می‌کنـد. روابـط بایـد احتـرام آمیز باشـد ولـی باید 
باشـد . اگر خانواده همسـرتان را نمی پسـندید نمی توانید 
آن‌هـا را تغییـر دهید و نمی توانید رابطـه خود را قطع کنید 

بلکـه می‌توانید محـدود کنید. 
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دکتر احمد حاجبی
روانپزشک و عضو هیئت علمی 

دانشگاه علوم پزشکی ایران

 خودمراقبتی
Self-care



ســامت یکــی از مهمتریــن نعمت‌هایــی اســت کــه 
ــن  ــا ای ــود، ب ــد ش ــد از آن بهره‌من ــانی می‌توان ــر انس ه
وجــود افــراد زیــادی هســتند کــه از ایــن نعمــت برخــوردار 
نیســتند و جهــت بازگردانــدن ســامتی یــا حفــظ وضعیت 
فعلی‌شــان نیازمنــد اقداماتــی هســتند. تجربیــات نشــان 
می‌دهنــد که بــا انجــام برخی اصــول ســاده‌ی خودمراقبتی 
می‌تــوان احتمــال بــروز بیماری‌هــای جســمی و مشــکلات 
روانشــناختی را در خــود و ســایرین کاهــش داد و ســطح 

ســامت جامعــه را افزایــش داد.
سـازمان جهانی بهداشـت خودمراقبتی را به عنوان "توانایی 
افراد، خانواده‌ها و جوامع برای ارتقای سالمت، پیشـگیری 
از بیمـاری، حفـظ سالمت، و مقابله بـا بیمـاری و ناتوانی، 
با یا بـدون حمایـت ارائه‌دهندگان مراقبت‌های بهداشـتی" 

تعریـف می‌کند.
دامنـه خودمراقبتـی همانطـور کـه در ایـن تعریـف توضیح 
داده شـده اسـت، شـامل ارتقـای سالمت، پیشـگیری و 
کنتـرل بیمـاری، ارائـه خدمـات مراقبتی بـه افراد وابسـته، 
جست‌وجوی مراقبت‌های بیمارستانی/تخصصی در صورت 

لـزوم و همچنیـن اقدامـات توانبخشـی و بازتوانی اسـت.
خودمراقبتی مفهوم گسـترده‌ای اسـت که شـامل بهداشت 
عمومـی و شـخصی، تغذیـه )نـوع و کیفیت غـذای خورده 
شـده(، سـبک زندگی )فعالیت‌های ورزشـی، اوقات فراغت(، 
عوامل محیطی )شـرایط زندگی، عادات اجتماعی(، و عوامل 
اقتصـادی و اجتماعـی )سـطح درآمـد، باورهـای فرهنگی( 
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نیـز می‌شـود. اصول اساسـی خودمراقبتی جنبه‌هـای فردی 
)مانند اتکا به خود، توانمندسـازی، خودمختاری، مسئولیت 
)ماننـد  اجتماعـی  و همچنیـن  خودکارآمـدی(  شـخصی، 
مشـارکت جامعه و توانمندسـازی جامعـه( را در برمی‌گیرد.

خودمراقبتـی در تمـام طیـف سالمت و بیمـاری معنـی 
پیـدا می‌کنـد و در طیفـی قـرار می‌گیـرد کـه دامنـه‌اش از 
خودمراقبتـی ۱۰۰ درصد )مثل شسـتن دسـت‌ها با صابون( 
تـا مراقبت‌هـای 100 درصـد حرفـه‌ای )مثـل اعمـال جراحی 
پیشـرفته( متغییر اسـت. در واقع هدف از خودمراقبتی این 
اسـت که بخش حرفـه‌ای مراقبت از بیماری‌هـا را به حداقل 
برساند. بنابراین خودمراقبتی براساس سطح مراقبت، دارای 

انـواع مختلفـی به شـرح زیر می‌باشـد:
خودمراقبتـی تنظیـم کننـده: شـامل عملیـات روتین حفظ 
سالمت ماننـد خـوردن، خوابیـدن و بهداشـت شـخصی 
می‌باشـد. این سـطح از خودمراقبتی اعمالی را در برمی‌گیرد 

کـه بـه نیازهای حیاتـی انسـان پاسـخ می‌دهند.
خودمراقبتی پیشـگیرانه: انجام اعمال انتخاب شـده توسط 
خـود فرد، ماننـد ورزش، رژیـم غذایی و معاینـات غربالگری 
بیماری‌های روتین را شـامل می‌شـود. اقدامات این سـطح 
از خودمراقبتـی بطـور عمـده شـیوه زندگـی )life style( را 

تحت تاثیـر قـرار می‌دهند.
خودمراقبتـی واکنشـی: شـامل پاسـخ به علائمی اسـت که 
توسـط پزشک برچسـب بیماری نخورده اسـت. این سطح 
از خـود مراقبتـی معمـولًا زمانـی مطـرح اسـت که افـراد از 
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علائم و نشـانه‌هایی شـکایت دارنـد و لازم اسـت اقداماتی 
انجـام دهنـد کـه از پیشـرفت به سـمت بیمـاری ممانعت 

بعمـل آورند.
خودمراقبتی بازگرداننده سلامتی: شامل ظرفیت پذیرا بودن 
یـک رژیـم درمانی یـا یک تغییـر رفتاری اسـت که توسـط 
درمانگـر توصیـه می‌گردد و تمامی اقدامـات مراقبتی، اعم از 
درمان‌هـای دارویی و مداخلات غیردارویـی را، دربرمی‌گیرد.
شـواهد موجود نشـان می‌دهنـد که خودمراقبتـی می‌تواند 
تـا ۴۰ درصـد کاهش مراجعه به پزشـکان عمومی، ۱۷ درصد 
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کاهـش مراجعه به پزشـکان متخصـص، 50 درصد کاهش 
مراجعه به مراکز اورژانس، ۵۰ درصد بسـتری در بیمارسـتان 
و ۵۰ درصـد غیبـت از کار را کاهـش دهد. بر اسـاس گزارش 
سـازمان جهانـی بهداشـت، خودمراقبتی غالب‌ترین شـکل 
مراقبـت اولیـه سالمت در کشـورهای پیشـرفته و در حال 
پیشـرفت اسـت و حـدود 85 - 65 درصـد مراقبت‌هـای 
بهداشـتی بوسـیله افـراد و یـا خانواده‌هـای آنهـا و بـدون 

مداخالت حرفـه ای فراهـم می‌گردد.

 خودمراقبتی در سلامت روان 
خودمراقبتی در سالمت روان به معنی وقت گذاشـتن برای 
انجـام کارهایـی اسـت کـه به شـما کمـک می‌کنـد زندگی 
خوبـی داشـته باشـید و سالمت جسـمی و روانی خـود را 
بهبود ببخشـید. وقتـی صحبت از سالمت روان می‌شـود، 
خودمراقبتی می‌تواند به شـما در مدیریت اسـترس، کاهش 

خطـر بیمـاری و افزایش انـرژی کمک کند.

 خودآگاهی، اولین گام خودمراقبتی

بـرای خـود مراقبتی بایـد در مـورد آنچه که هسـتیم، آنچه 
کـه می‌خواهیـم باشـیم و دلایل‌مـان بـرای چنیـن قصدی، 
دیدگاه روشـنی داشـته باشیم و سـپس، باید توانمند شویم 
تـا آگاهانـه و فعالانـه آنچـه را کـه می‌خواهیم بـه واقعیت 
تبدیـل کنیم. همه مـا از نقاط قوت و ضعـف خود آگاهیم و 
ایـن آگاهـی به ما قدرتی می‌دهد که بـا کمک آن می‌توانیم 
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تغییراتـی را بـه وجود آوریـم و زندگی خـود را تغییر دهیم.

ــت؟  ــه اس ــامت روان چگون ــا س ــی ب ــاط خودمراقبت ارتب
خودمراقبتــی بــرای حفــظ یــک رابطــه‌ی ســالمِ بــا خــود، 
اهمیــت دارد. ایــن به معنــای انجام کارهایی بــرای مراقبت 
از ذهــن و جســم مــا با درگیر شــدن در فعالیت‌هایی اســت 
کــه باعــث رفــاه و کاهــش اســترس می‌شــوند. انجــام این 
کارهــا توانایــی مــا را بــرای تمام ابعــاد یک زندگــی پرجنب 

و جــوش و موثــر افزایــش می‌دهــد.
ــری  ــق یادگی ــاب‌آوری از طری ــش ت ــازی و افزای توانمندس
ــا در  ــن مهارت‌ه ــری ای ــه کارگی ــی و ب ــای زندگ مهارت‌ه
زندگــی روزمره یکــی از مهمتریــن راهبردهــای خودمراقبتی 
اســت کــه می‌تواند بــه حفــظ و ارتقــاء ســامت روان افراد 
جامعــه کمــک کنــد. آمــوزش مهارت‌هــای زندگی، ســامت 
ــر  ــی بخشــد. تاثی ــود م ــراد را بهب ــزت نفــس اف روان و ع
آمــوزش مهارت‌هــای زندگــی از قبیــل مدیریــت اســترس 
و خشــم، بــر کاهــش نشــانه‌های جســمانی، اضطــراب و 

بــی خوابــی معنــادار اســت.

چـه راهبرد‌هایـی بـرای خودمراقبتـی  اعضـای هیئت علمی 
مفید اسـت؟

1-بررسی کنید زمان و انرژی خود را چگونه صرف می‌کنید
ــبب  ــه کار س ــوط ب ــای مرب ــا فعالیت‌ه ــا ی ــدام کاره ک
ــد؟  ــان کنی ــا هیج ــرژی ی ــاس ان ــما احس ــود ش می‌ش
کــدام کارهــای شــما جــز کارهــای غیرضــروری بــه شــمار 
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ــم کارهــای خــود را  ــه شــما پیشــنهاد می‌کنی ــد؟ ب می‌رون
برحســب نقشــی کــه در توســعه فــردی و حرفــه ای شــما 
دارنــد اولویــت بنــدی کنیــد و وظایــف غیــر اثربخشــی که 
انــرژی شــما را کاهــش  یــا تحلیــل می‌دهــد را کــم کنیــد.

2-تجدید نظر در طراحی دوره آموزشی
در حالــی کــه همه در تلاش هســتیم  تا دوره‌های آموزشــی 
ــد  ــام آن می‌توان ــیم، انج ــته باش ــی داش ــذاب و تعامل ج
ــا  ــد  از راهکاره ــما می‌توانی ــد. ش ــر باش ــان ب ــیار زم بس
و ابزارهــای خلاقانــه  طراحــی دوره بــرای ارائــه تجربیــات 
جــذاب بــرای دانشــجویان بــدون صــرف زمــان متناســب 
اســتفاده کنیــد. بــه عنــوان نمونــه بــه جــای تایــپ نظرات 
ــه  ــرای ارائ ــط صــدا ب ــزار ســاده ضب ــد از اب خــود می‌توانی
بازخوردهــای خــود اســتفاده کنید. دانشــجویان نســبت به 
بازخوردهــای شــخصی بازخــورد خوبــی نشــان می‌دهنــد 
و اشــتیاق زیــادی بــرای شــنیدن بازخوردهای فــردی دارند. 
از ســویی شــما می‌توانیــد دانشــجویان را تشــویق کنیــد 
کــه نســبت بــه کارهــای هــم بازخــورد نشــان دهنــد، ایــن 
بازخوردهــا بــه عنــوان یــک روش مکمــل در نمــره دهــی 

ــد. ــل می‌کن شــما عم

3-گردش کار روزانه خود را اصلاح کنید
آیــا درگیــر ایمیل‌ها ، پاســخ دهــی در شــبکه‌های اجتماعی 
چــون واتســاپ  و ماننــد آن هســتید؟ آیــا ســامتی خــود 
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ــرم  ــک ت ــروع ی ــد؟ ش ــرار می‌دهی ــر ق ــرض خط را در مع
جدیــد بهتریــن زمــان بــرای تغییــر الگــوی پیــش فــرض 
شماســت. بــه عنــوان نمونــه شــما می‌توانیــد برنامــه ای 
طراحــی کنــد کــه تنهــا در یــک زمــان مشــخص ایمیل‌هــا 
و یــا شــبکه‌های اجتماعــی را بازدیــد کــرده  و ســاعت آن 

را هــم می‌توانیــد بــرای دانشــجویان خــود اعــام کنیــد.

4-سبک تغذیه خود را ارزیابی کنید
ــه  ــد ک ــه‌ای انتخــاب کنی ــه گون ــه خــود را ب  ســبک تغذی
می‌توانــد شــما را ســرپا نگهــدارد.  در حیــن کار ســعی کنید 
میــان وعــده داشــته باشــید بــرای دقایقــی از کار دســت 
بکشــید و اســتراحت کنیــد و مطمئــن باشــید کــه ســبک 
غذایــی ســالمی را انتخــاب کــرده ایــد. انتخاب‌هــای خوب 
شــامل دانه‌هایــی مغــزی چــون گــردو، انــواع تــوت، خرمــا 
ــد، شــما  ــز کنی ــان وعده‌هــای ناســالم پرهی ــذا از می و....ل
می‌توانیــد حیــن میــان وعــده از پشــت میــز خــود بلنــد 
ــا همــکاران خــود در  ــا ب ــد ی ــاز بروی ــه فضــای ب شــوید ب

ارتبــاط باشــید.

5-نسبت به نشانگان مشکلات روانشناختی آگاه باشید.
آگاهــی بــه نشــانگان مشــکلات روانشــناختی به شــما این 
فرصــت را می‌دهــد کــه نســبت بــه حــل آن فــوری و بــه 
هنــگام عمل نماییــد نشــانگانی مانند افســردگی، اشــتغال 

فکــری بیــش از حــد، اســترس و...
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ــودگی شغلی فرس
Burn out

دکتر فاطمه جعفری
مددکار اجتماعی 

کارشناس مرکز مشاوره دانشگاه تهران



دانشــگاه بــه دلیــل نقــش ویــژه ای کــه دارد منبــع مهــم 
تحــولات و پاســخگوی نیازهــای فعلــی و آتــی جامعــه در 
ــانی  ــرمایه انس ــرورش س ــه پ ــف از جمل ــای مختل زمینه‌ه
ــه  ــول اســت، ب ــی معق ــا رفتارهــای اجتماع متخصــص ب
عبارتــی دقیــق تر دانشــگاه‌ها نقطه شــروع مســیر توســعه 
هســتند و درایــن میــان اعضــای هیئــت علمــی مهمتریــن 
رکــن نظــام آموزشــی بــرای دســتیابی به ایــن دســتاوردها 
ــت  ــای هیئ ــدن اعض ــه ای ش ــیر حرف ــا مس ــتند. ام هس
ــر اســت،  ــه ب ــر و هزین علمــی مســیری طولانــی، زمــان ب
هــر چنــد هیئــت علمــی بــودن یــک کار منحصــر بــه فــرد 
و دارای ویژگی‌هــای خوشــایند اســت ماننــد ســاعت کاری 
انعطــاف پذیــر، فرصت‌هــای تصمیــم گیــری مشــارکتی، و 
ــا ایــن حــال برخــی از  ــی از خودشــکوفایی. ب درجــه بالای
اعضــای هیئــت علمــی ممکــن اســت فرســودگی شــغلی 
را تجربــه کننــد. فرســودگی شــغلی یکــی از موضوع‌هــای 
ــه  ــردی ک ــت. ف ــرن 21 اس ــی در ق ــامت عموم ــایع س ش
فرســودگی شــغلی تجربــه می‌کند ممکن اســت خســتگی، 
ــی  و   ــاه ذهن ــدم رف ــزوا، ع ــری، ان ــی نگ ــراب، منف اضط
ماننــد آن را تجربــه کنــد. از ســویی افــرادی کــه فرســودگی 
شــغلی تجربــه می‌کننــد، اغلــب از نظــر بالینــی مضطــرب 
و افســرده هســتند. بــی تردیــد اعضــای هیئــت علمــی نیز 
ممکــن اســت بــه دلایــل مختلــف اســترس را تجربــه کنند، 
اســترس‌های شــدیدی کــه بــه راحتــی می‌توانــد منجــر به 
فرســودگی شــغلی آن‌هــا شــود، امــا واقعیت این اســت که  
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ایــن مســائل به ندرت در محافــل حرفه ای مــورد بحث قرار 
می‌گیــرد، حتــی اگــر مطــرح هــم بشــود کم‌تــر بــه صــورت 
نظامنــد مــورد واکاوی قــرار گرفتــه و در نتیجــه راهکارهای 
اثربخشــی ممکــن اســت بــرای آن یافــت نشــود. بــه نظــر 
می‌رســد یــک دلیــل ایــن اســت کــه فرســودگی شــغلی به 
عنــوان  یک مســاله فــردی و نه یک مســاله سیســتماتیک 
ــع هــم ممکــن اســت  ــاره ای مواق تبییــن می‌شــود، در پ
فرهنــگ دانشــگاهی اعضــا را دعــوت بــه تحمــل کنــد. امــا 
واقعیــت این اســت کــه اگــر  عوامل اســترس زا چــه فردی 
و چــه محیطــی مدیریــت نشــده و بــا فــردی کــه اســترس 
را تجربــه می‌کنــد گفتگــو نشــود، حاصــل آن پیامدهــای 
منفــی بــرای فــرد، ســایر اعضــای هیئــت علمــی، کارکنــان، 
ــت.  از  ــی اس ــای آموزش ــت برنامه‌ه ــجویان و کیفی دانش
ســویی بــه نظــر می‌رســد اعضــای هیئــت علمــی کــه در 
انجــام مســئولیت حرفــه ای خــود در زمینه‌هــای تدریــس، 
پــرورش روابــط دانشــگاهی، مراقبــت از دانشــجو  و ســایر 
مســائل بــا مشــکلات عملکــردی مواجــه هســتند، احتمالا 
در معــرض فرســودگی شــغلی هســتند. بنابرایــن بــا توجه 
بــه اهمیــت موضــوع در ایــن نوشــتار مــروری بــر تعریــف 
فرســودگی شــغلی، نشــانگان آن و راهکارهــای بــرون رفت 

ــود. ــه می‌ش از آن ارائ
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تعریف فرسودگی شغلی
تعاریـف مختلفی از فرسـودگی شـغلی ارائه شـده اسـت به 

عنـوان نمونه:

ــغلی  ــترس ش ــته اس ــه پیوس ــغلی تجرب ــودگی ش  فرس
اســت کــه در آن فــرد انــرژی فیزیکــی، عاطفــی و ذهنــی 

ــد. ــت می‌ده ــود را  از دس خ

 فرسـودگی شـغلی عبـارت اسـت از فقدان میـل و انگیزه 
بـرای دسـتیابی بـه تعـادل بیـن مسـئولیت‌های اسـتاد در 
زمینه‌هـای تدریـس، خدمات و مراقبت از دانشـجو و روابط 

بـا دیگران.

فرسـودگی شـغلی زمانی اسـت که فرد از دیگران از جمله 
همـکاران و ...کنـاره گیـری کـرده و  احسـاس رضایـت  و 

موفقیـت را از دسـت می‌دهـد.

 فرســودگی شــغلی خســتگی، ناامیــدی یــا بــی تفاوتــی 
ــا  ــد ی ــش از ح ــدت، کاربی ــی م ــترس طولان ــی از اس ناش

فعالیــت شــدید اســت.

 فرســودگی شــغلی نــه یــک بیمــاری جســمانی و نه یک  
مشــکل روانشناختی اســت. فرسودگی از دســت دادن اراده 

و ناتوانــی در بســیج علایــق و توانایی‌هــای خود اســت.
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سـازمان جهانـی بهداشـت فرسـودگی شـغلی را ایـن گونه 
تعریـف کرده اسـت:

»فرسـودگی شـغلی حالتی از  خسـتگی حیاتی اسـت1«. در 
ایـن تعریـف واژه »حیاتـی« انـرژی، سـرزندگی و چیزی که 
کامال ضروری اسـت، را بـه ذهن تداعـی می‌کند، همچنین  
منظور از فرسـودگی حالتی از خسـتگی شـدید جسـمانی و 
روانشـناختی و بـه معنـای اسـتفاده از تمام انرژی‌ها اسـت 
تـا جایـی کـه دیگـر ذخیـره ای باقـی نمـی مانـد. بـه بیان 
دیگر فردی که فرسـودگی شـغلی را تجربه می‌کند، احساس 
می‌کنـد کـه همـه انرژی وی تمام شـده اسـت، بـه گونه ای 

کـه  ترکیبی از آشـفتگی  و خسـتگی را تجربـه می‌کند.

1. state of vital exhaustion
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ICD-11 2 )طبقه‌بنــدی بین‌المللــی آمــاری بیماری‌هــا(  
ــد:"  ــف می‌کن ــه تعری ــن گون ــغلی را ای ــودگی ش ــز فرس نی
نشــانگانی کــه ناشــی از اســترس مزمــن در محــل کار بوده 

و بــا موفقیــت مدیریــت نشــده اســت "
در کل بــا توجــه بــه تعاریف می‌توان ســه بعد از فرســودگی 

شــغلی را تعریف کرد:
1-احساس تمام شدن انرژی یا خستگی

2-افزایـش فاصلـه ذهنی از شـغل، منفـی گرایی یـا بدبینی 
با شـغل  مرتبط 

3-کاهش اثربخشی حرفه ای

ـــه  ـــغلی ب ـــودگی ش ـــه فرس ـــت ک ـــن اس ـــم ای ـــه مه نکت
ـــاره دارد و  ـــغلی اش ـــای ش ـــه زمینه‌ه ـــاص ب ـــور خ ط
ـــه  ـــا ب ـــه در ســـایر زمینه‌ه ـــف تجرب ـــرای توصی ـــد ب نبای
کار بـــرود، از ســـویی ایـــن مفهـــوم بـــه طـــور کامـــل بـــر 
ـــه  ـــا زمین ـــت ت ـــز اس ـــغلی متمرک ـــودگی ش ـــه فرس زمین
بیمـــاری فـــرد. در نتیجـــه بهتریـــن راه حـــل بـــرای 
ـــط کار  و در  ـــر اصـــاح محی ـــز ب پیشـــگیری از  آن تمرک
ـــت از  ـــرای حمای ـــی ب ـــن کننده‌های ـــن تعیی ـــر گرفت نظ
ـــرد  ـــک رویک ـــد ی ـــود نیازمن ـــن خ ـــه ای ـــت ک ـــرد اس ف

ـــت. ـــتمی اس سیس

2. International Classification of Diseases
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چرخه فرسودگی شغلی
فرسـودگی شـغلی یکباره رخ نمی دهد بلکه یک روند پیش 

رونده و دارای مراحل ذیل اسـت:
 :Stress Arousal مرحله اول، برانگیختگی استرس

ایـن مرحله شـامل پاسـخ‌های فیزیولوژیک و روانی اسـت 
ماننـد تحریک‌پذیـری مـداوم، اضطـراب، فشـار خـون بالا، 
بـی خوابـی، دنـدان قروچه ، تپـش قلب، مشـکلات تمرکز، 

مشـکلات معده، و علایـم حاد گوارشـی و...

:Energy Conservation مرحله دوم، حفظ انرژی
انکار مشـکل در این مرحله برجسـته است. اگر این اقدامات 
حفاظتـی بـرای فـرد موثـر نباشـد، رفتارهای دیگـری مانند 
اهمـال کاری، غیبـت یا تاخیـر بیش از حد، خسـتگی، کناره 
گیـری از دوسـتان و خانـواده، افزایـش منفـی گرایـی، بـی 

تفاوتـی و افسـردگی رخ می‌دهد.

:Exhaustion مرحله سوم، خستگی
در این مرحله افراد شروع به درک این مساله می‌کنند که مشکل 
مزمنی وجود دارد. نشانگان مزمن مرتبط با این مرحله عبارتند 
از : غمگینی یا افسردگی، مشکلات معده یا روده، خستگی 
ذهنی، سردرد، میگرن، کناره گیری از همکاران، دوستان و 

خانواده، افکار پوچی و سایر مشکلات سلامتی بلند مدت.
آشنایی با این نشانگان و فرایند پیشرونده می‌تواند به اعضای 
هیئت علمی کمک کند تا برای شکستن چرخه اقدام کنند.
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عوامـل اسـترس زای منجـر بـه افسـردگی شـغلی در زندگی 
چیست؟ دانشـگاهی 

بســیاری از رویدادهــای اســترس زای مرتبــط بــه کار وجــود 
دارد کــه می‌توانــد ســبب فرســودگی شــغلی شــود برخــی 

از آن‌هــا بــه شــرح ذیــل اســت:
ــب  ــوق، دســتمزدها و شایســتگی‌ها  اغل  افزایــش حق
آنقــدر ناچیــز هســتند کــه نمی‌تواننــد انگیزه‌هــای 

ــی مــدت اثربخشــی باشــند.  طولان
 اعضــای هیئــت علمــی اغلــب در یــک محیــط مبهــم 
ــم در  ــای مبه ــخص، راهنمایی‌ه ــداف نامش ــامل اه ش
ــا  ــا ی ــا ارتق ــد ت ــد انجــام دهن ــه بای ــی ک ــورد کارهای م
تصــدی خــود را بدســت آورنــد کار می‌کننــد و اغلــب در 
فرهنگــی کار می‌کننــد کــه فاقــد یــک فراینــد مربیگــری 

مشــخص بــرای ارتقــا و تصــدی هســتند.
 فرصتهــای ترفیــع بــرای اعضــای هیئــت علمــی فراتــر از 
مرتبــه نایــل شــدن به اســتاد تمــام شــدن وجود نــدارد، 
مگــر اینکــه فــرد تصمیم بگیــرد یک پســت دانشــگاهی 

ــال کند. را دنب
 ممکن است چارچوب‌های اداری در دانشگاه وجود داشته 

باشد که نوآوری‌های سازمانی را تحت تاثیر قرار دهد.

37 20



ــردی  ــای ف ــی ویژگی‌ه ــن برخ ــویی بی از س
ــاداری  ــه معن ــم رابط ــغلی ه ــودگی ش و فرس
ــاب  ــاب آوری پاییــن )ت ــد ت وجــود دارد مانن
ــای  ــه معن ــردی  و ب ــت ف ــک ظرفی آوری ی
مقابلــه موثر، تســلط بــر موقعیت و ســازگاری 
اســت(، عــزت نفــس پاییــن،  نســبت دادن 
ــی، انتظــارات  ــه عوامــل بیرون موفقیت‌هــا ب
ــه و  ــان گرایان ــغلی آرم ــای ش ــالا، نگرش‌ه ب

ــد آن. مانن



نشانگان فرسودگی شغلی
در ایـن قسـمت مـواردی ارائـه می‌شـود، کـه ایـن مـوارد 

می‌توانـد بیانگـر فرسـودگی شـغلی باشـد:

 نشانگان فرسودگی شغلی )43 پرسش(

1-آیا شما اغلب احساس خشم نسبت به دیگران دارید؟
  خیر 		   بلی 	

2-آیا شما به راحتی در جلسات ناراحت می‌شوید؟	
  خیر 		   بلی 	

3-آیا شما اغلب قرار ملاقات هاتون را فراموش می‌کنید؟
  خیر 		   بلی 	

4- آیا شما اغلب به جلسات و کلاس‌ها با تاخیر می‌رسید؟
  خیر 		   بلی 	

5-آیا شما معمولا نمرات خود را دیر ارائه می‌دهید؟
  خیر 		   بلی 	

6-آیا شـما معمـولا کارها را در مهلت‌های تعیین شـده ارائه 
نمی‌دهید؟

  خیر 		   بلی 	
7-آیـا در رویدادهـا نگاهتـان بـه خودتان  بیشـتر مثبت یا 

منفی اسـت؟ 
  خیر 		   بلی 	

8-آیا شما تمایل به پرخوری دارید؟
  خیر 		   بلی 	
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9-آیا شـما وظایف کاری  یا فعالیت‌هایی را انجام می‌دهید 
که شـما را به چالش نمی کشد؟

  خیر 		   بلی 	
10-آیا دفتر کاری شـما به هم ریخته اسـت؟ مدارک ، فایل‌ها 

و وسایل روی میز پراکنده است؟
  خیر 		   بلی 	

11-آیـا شـما شـغل دومی دارید کـه بتوانید نیازهـای خود را 
کنید؟ تامین 

  خیر 		   بلی 	
12-آیا شما به عنوان یک فردی که شاکی است شناخته شده‌اید؟

  خیر 		   بلی 	
13-آیا وقتی امور درسـت پیش نمی رود، شـما غالبا دیگران 

را سرزنش می‌کنید؟
  خیر 		   بلی 	

14-آیا شما اغلب در محیط کار دچار ناامیدی می‌شوید؟
  خیر 		   بلی 	

15-آیا شما تحمل خود را در برابر اتفاقاتی که رخ می‌دهد از 
دست می‌دهید، اتفاقاتی که قبلا شما را آزار نمی داده است؟

  خیر 		   بلی 	
16-آیا شـما می‌بینید که سـرگرمی ها، فعالیت‌های ورزشـی 
و سـایر علایـق بیرونی شـما لذت بخـش تر از درگیر شـدن 
در جنبه‌های حرفه ای شـغل تان شـده اسـت کـه بابت آن 

حـق الزحمه می‌گیریـد مانند تدریـس، پژوهش و...
  خیر 		   بلی 	
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17-آیا شما  بیش از حد درگیر فعالیت‌های حرفه ای هستید؟
  خیر 		   بلی 	

18-آیـا تجربه کلاس برای شـما همراه با انگیزه و اشـتیاق و 
یـا فاقد هر گونه انگیزه و اشـتیاقی اسـت؟

  خیر 		   بلی 	
19-آیا دانشجویان در کلاس به شما انگیزه نمی دهند؟

  خیر 		   بلی 	
20-آیا شـما احساس می‌کنید سـاعات اداری مفید نیست؟ 

و هدر دادن وقت شماسـت؟
  خیر 		   بلی 	

21-آیا نوسانان خلقی مکرر دارید؟
  خیر 		   بلی 	

22-آیا سطح انرژی شما پایین آمده است؟
  خیر 		   بلی 	

23-آیا از راهنمایی به دانشجویان لذت نمی برید؟
  خیر 		   بلی 	

24- آیا شـما بیشتر وقت خود را صرف انتقاد از دانشجویان 
خـود می‌کنید تا اینکه درباره مـوارد خوب صحبت کنید؟ 

  خیر 		   بلی 	
25-آیا شما از طرح ایده در جلسه خودداری می‌کنید؟

  خیر 		   بلی 	
26- آیا شما اغلب نسبت به کسانی که از شما وقتی می‌خواهند، 

عصبانی می‌شوید؟
  خیر 		   بلی 	
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27-آیـا شـما احسـاس می‌کنیـد اکثر جلسـاتی که شـرکت 
می‌کنیـد؟ سـو اسـتفاده از زمان شماسـت؟

  خیر 		   بلی 	
28-آیا شـما برای تهیه سـرفصل‌های درسـی و سایر مطالب 

درسـی تا اخرین لحظـه منتظر می‌مانید؟
  خیر 		   بلی 	

را  دانشـجویان  نوشـتاری  مطالـب  شـما  وقتـی  29-آیـا 
می‌خوانید، نمره دهی شـما بیشـتر بر هدف یا محتوای آن 
منعکس می‌شـود یـا ارائه سـاختاری اعم از سـاختار جمله، 

دیکته، دسـتور زبـان و ..
  خیر 		   بلی 	

30-آیا شما در ایجاد اشتیاق برای تدریس مشکل دارید؟
  خیر 		   بلی 	

31-آیا شما در ایجاد اشتیاق برای درگیر شدن در فعالیت‌های 
فکری مانند فعالیت‌های پژوهشی، نگارش ، و... مشکل دارید؟

  خیر 		   بلی 	
32-آیا شـما اغلب احسـاس می‌کنید که حرفه اشـتباهی را 

انتخاب کـرده اید؟
  خیر 		   بلی 	

33-آیا شما وقت کمی از خود را در دانشگاه می‌گذرانید؟
  خیر 		   بلی 	

34-آیـا شـما از کار در تیم‌ها یا گروه‌هـای کاری  با همکاران 
لـذت نمی برید؟

  خیر 		   بلی 	
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35-آیا شـما به جـای اینکه کار تیمی انجـام دهید،  ترجیح 
می‌دهیـد که به تنهایـی فعالیت کنید؟

  خیر 		   بلی 	
36-آیــا شــما مشــتاقانه منتظــر روزی هســتید کــه بتوانید 

ــته شوید؟ بازنشس
  خیر 		   بلی 	

37-آیا شـما اغلب در موقعیت‌های مرتبط با اسـترس دچار 
تنگی نفس می‌شوید؟	
  خیر 		   بلی 	

38-آیاشـما شـکایات زیـادی از دانشـجویان در رابطـه بـا 
تدریـس یـا رفتـار حرفـه ای خـود داریـد؟

  خیر 		   بلی 	
39-آیا شما احساس نارضایتی نسبت به ازدواج خود دارید؟

  خیر 		   بلی 	
40-آیا مسائل داخلی در کار شما تداخل ایجاد می‌کند؟

  خیر 		   بلی 	
41-آیا دچار سردرد‌های مکرر می‌شوید؟

  خیر 		   بلی 	
42-آیا دچار افکار پوچی شده اید؟

  خیر 		   بلی 	
43-آیا پرخوری تکانه ای دارید؟	

  خیر 		   بلی 	
اگر بیش از چند مورد از این نشانگان برای شما مثبت بود،  
می‌تواند ناشی از این باشد که شما در معرض فرسودگی شغلی 

قرار دارید، لذا برای ارزیابی آن اقدام کنید.
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 فرایند مداخله در فرسودگی شغلی
اول از همه ، فرد دچار  فرسودگی شغلی باید تشخیص دهد 
که ممکن است در حالت انکار باشد، فهرستی که به آن اشاره 
کردیم می‌تواند به اعضای هیئت علمی کمک کند تا نسبت به 
عوامل ایجاد کننده عوامل استرس‌زا و مراحل فرسودگی شغلی 
که ممکن است در حال تجربه آن باشند، آگاهی ببخشد. از 
طریق درون نگری، اعضای هیئت علمی می‌توانند تشخیص 
بدهند که آیا نشانگان کافی برای تشخیص فرسودگی شغلی 
دارند یا خیر. پس از تشخیص انکار، فرد در حالت آمادگی قرار 
دارد تا مداخلات لازم را برای بهبودی از چرخه فرسودگی انجام 

دهد مانند موارد ذیل:
 نشـانگان افسردگی را در رابطه با عملکرد، سبک ارتباطی، 

زبان بدن و نگرش خود بشناسـید
 تمایل برای ایجاد تغییرات داشته باشید

 با کسی در رابطه با مسائل خود صحبت کنید مانند دوست، 
مشاور، پزشک خانواده یا متخصص مدیریت استرس

 سـبک زندگی خود را متعادل کنیـد و موارد مهم را الویت 
بنـدی کنید. به عنـوان نمونه توامان به جنبه‌های مختلف 
معنوی، جسـمانی، روانشـناختی و عاطفی خودتان توجه 
داشـته باشـید، برای مثـال زیارت رفتن کمـک به تقویت 
بعد معنوی بوده و از فرسـودگی شـغلی پیشگیری می‌کند.
و یــک نکتــه مهــم بــرای اجتنــاب از فرســودگی شــغلی و یــا 
راز پیشــگیری از فرســودگی شــغلی " توانایی  فکــر نکردن به 
کار و شــغل، بعــد از ســاعات کار اســت" بــه ایــن معنــی کــه 
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بعــد از کار بــه ویــژه یــک کار ســخت، پراســترس و طاقــت 
فرســا زمانــی کــه از کار فارغ می‌شــوید، روی ســایر مســائل 
زندگــی تمرکــز کنیــد و از آن لــذت ببریــد بــه عنــوان نمونــه 
طبــخ غــذا، تماشــای تلویزیــون و... بــه بیــان دقیق‌تــر بین 
کار و زندگــی مرزهــای مشــخصی تعییــن کنیــد. در واقــع 
دقــت کنیــم حداقــل 5 عامــل بــرای تشــکیل انــرژی وجود 
دارد جســمانی، روانشــناختی، عاطفــی، شــناختی و معنوی 
کــه در ادامــه راهکارهایــی در هــر محــور ارائــه می‌دهیــم:

انـرژی معنـوی:  زمـان برای دعـا، نیایش و نمـاز اختصاص 
دهید، در مراسـم‌های مذهبی شـرکت کنید، خواندن نماز به 
جماعـت یک اجتماع معنوی ارزشـمند اسـت کـه به تعالی 
و کمـال فـردی و اجتماعی کمـک می‌نماید. از سـویی رفتن 
بـه اماکـن زیارتی زمانی بـرای پرورش بعد معنـوی و دوری 

جسـتن از روزمرگی هاست. 

انرژی جسـمانی: حدود ساعات کاری خود را مشخص کنید، 
از زود آمـدن و دیـر رفتن اجتناب کنید، در خارج از محل کار، 
زندگـی خـود را در الویت قـرار دهید. در حالـت ایده آل این 

استراحت شـامل مقداری ورزش و تغذیه مناسب است.

انــرژی عاطفــی: انــرژی عاطفــی تا حــدی تابعــی از کیفیت 
روابــط شماســت. زمانــی را صــرف صحبــت کــردن و گوش 
دادن بــه دیگــران بکنیــد. دوســتی‌های قدیمــی را دوبــاره 
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ــی  ــت زندگ ــای مثب ــه جنبه‌ه ــه ب ــا توج ــد. ب ــده کنی زن
ــد. هــر جمعــه بعــد از ظهــر  ــم کنی دیــدگاه خــود را تنظی
تمریــن "آنچــه خــوب پیــش رفــت" را انجــام دهیــد. ســه 
مــورد را کــه در آن هفتــه خــوب پیــش رفتــه انــد و چرایــی 

آن را یادداشــت کنیــد.

ــرده و  ــز ک ــر روی کار متمرک ــی روز ب ــی:  در ط ــرژی روان ان
حداقــل حــواس پرتــی را داشــته باشــید. بعــد از هــر کار 
ــد روز  ــاش کنی ــویی ت ــد. از س ــتراحت کنی ــه اس 15 دقیق
خــود را بــا یــک یادداشــت مثبــت شــروع کنیــد، و یــا بــا 
فعالیتــی کــه بــه شــما انــرژی می‌دهــد. گاهــی هــم بــه 
ــان مناســب  ــه" بگوییــد. و زم ــد " ن مســئولیت‌های جدی
بــرای گذرانــدن وقت بــا خــود، خانواده و دوســتان داشــته 
باشــید، یعنــی بیــن زندگــی شــغلی و فــردی تعــادل ایجاد 
کنیــد. و نکتــه مهــم ایــن کــه شــبکه حمایتــی قــوی بــرای 
خــود ایجــاد کنیــد و از انــزوا دوری کنیــد. از ســویی برقراری 
ارتبــاط مجــدد بــا معنــای کار ، کلیــد رفــاه اســت، بــه ایــن 
فکــر کنیــد کــه چــرا کاری را کــه انجــام می‌دهیــد، بــرای 
شــما مهــم اســت، چــه چیــزی در وهلــه اول شــما را جذب 

ــت؟ ــرده اس ــغل‌تان ک ش
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روانشناسـی 
وسینمــــــا

 محیط آموزشی
و معلم خـلاق و
مبتکر در فیلــم

»بایست و ارائه بده«
محمدباقر قهرمانی

عضو هیئت علمی گروه هنرهای نمایشی؛ 
دانشکدگان هنرهای زیبا؛ دانشگاه تهران

فـرا رسـیدن فصـل امتحـان و بحرانی کـه در رونـد معمول 
زندگـی آموزشـی ایجـاد می‌کنـد، خود بـه خـود دراماتیک 
اسـت و نتیجـه آن بـرای پروتاگونیسـت‌های دانشـگاهی 
)دانشـجویان( از اهمیت به سـزایی برخوردار اسـت. تلاش 
یـک نیم‌سـال در ادامـه تلاش‌هـای پیشـین، می‌توانـد بـا 
موفقیـت راه‌گشـا باشـد و دروازه‌هـای ارتقـاء و پیشـرفت 
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گشـوده شـود و یـا این کـه مانعی بـزرگ در راه رسـیدن به 
هـدف ایجاد کند که دلسـردی و یـاس و نارحتی‌های روانی 
بـه همـراه داشـته باشـد. در این رویـدادگاه علمـی، معلم و 
دسـت‌اندرکاران دانشـگاهی گاهی راهنما و مرشـد و همراه 
دانشـجو دیده می‌شـوند و گاهی آنتا‌گونیسـت‌هایی تلقی 
می‌شـوند کـه هـر آن چـه در چنتـه دارنـد بـرای مقابلـه با 

پروتاگونیسـت‌ها عرضـه می‌کننـد.
در دنیا سینما، یکی از گونه‌های رایج، ژانر معلم دانش‌آموز/

انواع آن به معلم‌/مدیر/مسئول  از  دانشجو است که یکی 
جدیدی می‌پردازد که خلاقانه با برقراری ارتباط دوستانه با 
دانش‌آموز/دانشجو در آنان اعتماد ایجاد می‌کند و روحیه 
تلاش و دانش طلبی بر می‌انگیزاند. در نتیجه، در مخاطب نیز 
انگیزه تلاش بیشتر و روحیه ارتباط صمیمانه‌تر ایجاد می‌شود.
موقعیت مدرسه و دانشگاه و شخصیت‌های مختلف درون آن، 
زمینه و موقعیت داستان‌های سینمایی بسیاری بوده‌اند، مانند 
فیلم مستند مشق شب )۱۳۶۷، عباس کیارستمی(، فیلم روانشناسانه 
ترسناک شیطان صفتان Les Diaboliques )۱۹۵۵، هنری ژرژ کلوزو(، 
 ،۱۹۹۲( !Sarafina سارافینا ،)خداحافظ آقای چیپس )۱۹۳۹، سام وود
دارل جیمز رودت( که در آفریقای جنوبی روی می‌دهد و به موضوع 

 ،۱۹۹۹(  Not One Less آپارتاید نگاه می‌کند، نه یکی کمتر
ژانگ ییمو( از کارگردان صاحب نام چین و کودکی که جانشین 

 Blackboard Jungle معلم شده است، جنگل تخته سیاه
)۱۹۵۵، ریچارد بروکس( در مورد معلم جدید سیاه‌پوست در محله 

فقیر شهر، نویسندگان آزادی Freedom Writers )۲۰۰۷، ریچارد 
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لاگراونیس( در مورد تحصیل و تبعیض نژادی در دانشگاه، کلاس 

از  )۲۰۰۸، لوران کانته( در مورد تبعیض نژادی   Entre les murs
فرانسه، به دیگری نیکی کن Pay It Forward )۲۰۰۰، میمی لدر( 
و به کار گیری تکلیف مدرسه در نیکی به دیگران، و  به من 
تکیه کن Lean on Me )۱۹۸۹، جان جی اویلدسون( اما فیلمی که برای 
 Stand and این شماره در نظر گرفته‌ایم بایست و ارائه بده

Deliver )۱۹۸۸، رامون منندز( هست.
دارد  وجود  دانشجویان  از  که  انتظاری  و  آموزشی  محیط 
می‌تواند زمینه‌ساز اختلالات عاطفی، روانی و رفتاری شود و 
به ویژه فصل امتحانات از مرز استرس مثبت و قابل تحمل 
به استرس مسموم نزدیک می‌شود. فیلم بایست و ارائه بده 
بر اساس داستانی واقعی در مورد زندگی معلم ریاضی جیمی 
اسکالانته است که در یک مدرسه دولتی در محله فقیری 
شروع به کار می‌کند که اکثر دانشجویان آن لاتین تبار و با 
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مشکلات بسیار اجتماعی روبرو هستند. اسکالانته با درک 
استعداد این جوانان، با خلاقیت و کوشش و دانش‌دوستی 
دانش‌آموزانش را به فراگیری دروس سخت دیفرانسیل و 
انتگرال و و محاسبات ریاضی تشویق می‌کند. بازیگر ادوارد 
جیمز اولموس نقش این معلم را با تغییری در چهره، مو، 
حرکت و نگاه جدید به صورتی هنرمندانه آفریده است و آن 
چنان از شخصیت خود و شخصیت‌های فیلم‌های پیشینش 
فاصله گرفته که دیگر بازیگری حس نمی‌شود و اسکالانته در 
این فیلم دیده و پذیرفته می‌شود. او با چنان تعهد و باورپذیری 
نقش خود را ارائه می‌کند که مخاطب نیز به فراگیری ریاضی 
تشویق می‌شود. کلاس‌های ریاضی اسکالانته برای مخاطب 
عام سینمایی هم جذاب است و زمانی که او با کلاه مخصوص 
سرآشپز و به همراه داشتن چند سیب و چاقو ظاهر می‌شود 
تا نشان دهد کسر چگونه کار می‌کند و طنازانه به بچه‌ها 
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می‌گوید که آدم‌های گردن‌کلفت ریاضی کار نمی‌کنند و آنان 
برای امرار معاش باید بروند در رستوران‌های فست فود مرغ 
سرخ کنند، مسیر دراماتیک تغییر و رشد را حس می‌کند. تاثیر 
آقای اسکالانته استثنایی است و با ابتکار عمل جوانان را به 
غلبه بر چالش‌هایشان تشویق وآنان را با شور و شوق به 

سمت یادگیری ریاضیات جلب می‌کند.
اکنون که ما در گذر بحران کرونایی هستیم که نظام آموزش 

را دگرگون کرده و همچنین هنگامی که 
زمان  در  می‌شود  چاپ  یادداشت  این 
امتحانات دانشگاهی هستیم، نگاه به 
یکی از نمونه‌های سینمایی ارتباط معلم 
با جوانان و نیز توجه به ابتکار در ارائه 

دروس می‌تواند مفید باشد. شاید شیوه‌ی 
او  آرامش بخشی  و  تدریس، تشویق 

برای ما هم جالب باشد و کمک 
بکند راه‌هایی را پیدا کنیم که 

پروتاگونیست‌هایمان 
را در دانشگـــــاه در 

مسیر استرس‌زدایی 
و تعالی بیشتر قرار 

دهد.
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معرفی 
کتـاب

دکتر آذرخش مکری
روانپزشک و دانشیار

دانشگاه علوم پزشکی تهران
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کتــاب سرچشــمه اقــدام بــه حــل مشــکلات قبــل از وقــوع 
آن‌هــا اخریــن اثــر از "دن هیــث" نویســنده پــرکار و خــاق 
ــارات  ــط انتش ــته توس ــال گذش ــه س ــت ک ــی اس امریکای
ســایمون و شوســتر بــه چــاپ رســیده اســت. دن هیــث 
بــرای مخاطــب فارســی زبــان تــا حــدودی شــناخته شــده 
اســت و برخــی آثــار خواندنــی او تحــت عناویــن " قــدرت 
لحظــات" و " ایــده عالــی مســتدام" موجــود اســت. وی در 
کتــاب سرچشــمه بــه ســوال جالبــی کــه ذهــن بســیاری از 
مــا را مشــغول کــرده اســت می‌پــردازد و بــا مــرور منابــع 
و برخــی پژوهش‌هــا ســعی در پاســخ بــه آن دارد. ســوال 
طلایــی ایــن اســت کــه چــرا بــه مشــکلات قبــل وقــوع 
ــگیری  ــه پیش ــرر ک ــعار مک ــود ش ــا وج ــم و ب ــی پردازی نم
ــز و  ــات عاج ــری از اتفاق ــت در جلوگی ــاج اس ــر از ع بهت
ســهل انگاریــم؟ کتــاب بــا حکایــت جالبــی درباره موسســه 
مســافرتی اکســپدیا و فــروش آنلایــن بلیط آغاز می‌شــود. 
از هــر یکصــد هــزار نفــری کــه از طریق سیســتم هوشــمند 
و خــودکار بلیــط تهیــه می‌کننــد حــدود پنجــاه و هشــت 
نفــر بعــدا مجبــور می‌شــوند  کــه بــه موسســه زنــگ بزنند 
و بــا گفتگــو بــا کارشــناس مربوطــه  مشــکل خــود را حــل 
کننــد . ایــن نقــض غــرض سیســتم‌های خــودکار اســت و 
جالــب اینکــه مدت‌هــای طولانــی ادامــه می‌یابــد. بــدون 
آنکــه کســی بــه حــل آن بپــردازد و از " سرچشــمه" دلیــل 
تعــداد زیــاد ســوال مشــتریان را بررســی کند. البته مشــکل 
بــا درایــت دارا خســرو شــاهی مدیریــت وقــت موسســه 
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ــد  ــزده  درص ــه پان ــا ب ــداد تماس‌ه ــردد و تع ــل می‌گ ح
کاهــش می‌یابــد. بــا ایــن شــروع جالــب  هیــث بــا ارائــه 
مثال‌هــای متعــدد  خواندنــی نشــان می‌دهــد کــه حتــی 
ــل در  ــد، تعل ــیار کارآم ــازمان‌های بس ــات و س در موسس
پیشــگیری  از مشــکلات  و بــه جــای آن برخــورد مــوردی 
می‌توانــد ســال‌ها ادامــه یابــد . ظاهــرا هــر چقــدر ذهــن 
ــد  و  ــه مشــکلات موجــود توانمن ــش ب انســان‌ها در واکن
مصمــم اســت رد پیش بینــی تنبــل و نابارور عمــل می‌کند. 
پزشــکی تــاش و هزینــه زیــادی بــرای درمــان می‌گــذارد، 
ولــی حتــی در کشــورهای ثروتمنــد مداخــات پیشــگیرانه 
ــد از  ــاده می‌توان ــیار س ــات بس ــد. اقدام ــول می‌مانن مغف
حــوادث جــاده ای پیشــگیری کنــد ولی کســی همــت نمی 
کنــد. تحلیــل وی از چرایــی ایــن مســاله هــم در زندگــی 
شــخصی و هــم در مدیریــت ســازمانی ارزشــمند اســت. 
ــد.  ــی می‌دان ــد تونل ــری دی ــکل گی ــل را ش ــی از دلای یک
ــع ، سیســتم شــناختی  مــا را دچــار نزدیــک  ــود مناب کمب
بینــی کــرده و در چرخــه حــل فــوری مشــکل در دســترس 
گرفتــار می‌کنــد. یــک فراینــد دیگــر قهرمــان ســازی از دفع 
کننــدگان بحران‌هــا اســت در حالــی کــه دو راندیشــانی که 
از سرچشــمه مشــکل را بســته انــد هیــچ وقــت شــناخته 
نشــده و اعتبــار نمــی گیرنــد. در فصــول دیگــر مثال‌هــا و 
تحلیل‌هــای جالــب و همچنیــن  ارائــه راهکارهایــی  مفید 
در ایــن بــاره دارد. متــن کتــاب خواندنــی و روان اســت و 

ــم. ــه می‌کن ــه آن را توصی مطالع
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در تاریخ 10 مهر 1400 در همایش "خانواده و دانشگاه" سایت  
دانشگاه دوستدار خانواده  توسط دکتر سید محمد مقیمی 
رئیس محترم دانشگاه ، رو نمایی شد. هدف اصلی سایت که 
توسط مرکز مشاوره دانشگاه راه اندازی شده است، افزایش  
سطح تعامل بین دانشگاه، خانواده و  دانشجویان در جهت 
افزایش حمایت والدین از فرزندان و رشد روابط اثربخش بین 
آن‌ها است. مرکز مشاوره باور دارد، زمانی که الگوی ارتباطی 
خانواده نزدیک، عاطفی، حمایتی و رضایت بخش است چنین 
الگوی سالمی زمینه را برای توسعه فردی دانشجویان فراهم 
می‌کند. یکی از نمونه‌های توسعه فردی، مهارت‌های انطباقی 
کارآمد و رشد یافته در دانشجویان است، به گونه ای که آن‌ها 
در چالش‌های گوناگون راهکارهای اثربخش انتخاب کرده 
و به طور موثر به حل مساله می‌پردازند. لذا تقویت چنین 
اجتماعی  از مسئولیت‌های  یکی  الگوهای سلامت بخشی 

معرفی سایت دانشگاه دوستدار خانواده

تازه‌های مرکز مشاوره 
دانشگاه تهران
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دانشگاه است، از همین رو مرکز مشاوره به صورت نظامند 
افزایش سواد سلامت خانواده را دنبال می‌کند و راه اندازی 
سایت دانشگاه دوستدار خانواده نیز از جمله کانال‌ها ارتباط 
خانواده با دانشگاه است و از طریق آن می‌تواند به محتواهای 
مناسب دست یابد. چنین سرمایه گذاری روی خانواده مهم 
است، چون خانواده یک نهاد اجتماعی مهم است، نهادی که 
در صورت تکریم و تقویت آن می‌توان عبور سلامت بخش 
نسل جوان را از بحران‌های مختلف تضمین کرد. همکاری 
و حمایت خانواده می‌تواند به عنوان عامل محافظت کننده 
افزایش  موجب  و  نموده  عمل  مختلف  فشارهای  برابر  در 
عملکرد فرزندان در حوزه‌های مختلف شود. برقراری ارتباط 
با خانواده‌های دانشجویان و اطلاع رسانی به آنان در زمینه 
بهداشت روان و ابعاد مختلف اجتماعی- فرهنگی و درمانی 
می‌تواند منجر به کاهش تنیدگی و فشار روانی آنان گردیده 
و به سازگاری بهینه دانشجو با شرایط جدید، کمک نموده و 
موجب افزایش عملکرد تحصیلی، اجتماعی و روانشناختی آنها 
شود. به ویژه آنکه برای برخی دانشجویان تحصیل در دانشگاه 
دورانی توام با نگرانی و احساس فشار است. برخی از این 
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فشارها عبارتند از: تغییرات محیطی، تغییر نوع فعالیت‌های 
نقش  تعارض  گوناگون،  فرهنگ‌های  با  مواجهه  اجتماعی، 
ها، تفاوت‌های فرهنگی و تمایل به کسب استقلال  و سایر 
عوامل. از همین رو حمایت اجتماعی از دانشجویان به ویژه از 
طرف خانواده به عنوان یک عامل محافظت کننده در مواجهه 
با استرس‌های مختلف زندگی دانشجویان و پیشگیری از 
آسیب‌های اجتماعی – روانی عمل می‌نماید در ادامه به برخی 

دیگر از اهداف سایت دوستدار خانواده اشاره می‌کنیم:
	Ó ایجاد ارتباط و شناخت متقابل میان دانشگاه، دانشجویان

و اولیای آنان

	Ó پی‌ریـزی روابـط والدیـن دانشـجویان بـا فرزندانشـان
بـر شـالوده ای صحیح و افزایـش مهارت‌هـای ارتباطی 

والدیـن با دانشـجو

	Ó آشناسـازی والدیـن با وظایفشـان در برهـه ای جدید و
حسـاس از زندگی فرزندانشـان

	Ó اطلاع رسانی و افزایش آگاهی والدین در خصوص خدمات
مختلف فرهنگی، ورزشی، درمانی و مشاوره‌ای دانشگاه

	Óکمک به افزایش همدلی والدین با فرزندانشان

	Ó بهره گیری از مشـارکت و مساعدت فکری اولیاء در اتخاذ
سیاست‌ها و تصمیمات مناسب در دانشگاه

لینک ورد به سایت دوستدار خانواده:

https://counselingfamily.ut.ac.ir
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ایمیل مرکزمشاوره دانشگاه تهران:
Counseling@ut.ac.ir 

منابعی جهت ارجاع دانشجویان
مشاوره تلفنی مرکز مشاوره دانشگاه تهران:

شماره تماس مستقیم:

۶۶۹۶۲۳۷۷-021 )۴ خط(

مشاوره برخط )اپلیکیشن مشورپ(
 مرکز مشاوره دانشگاه تهران:

تلفن جهت نوبت‌دهی خدمات حضوری
مرکز مشاوره دانشگاه تهران:

 021-66480366
021-66419504

راه ارتباط با مرکز مشاوره 
دانشگاه تهران

https://mashverapp.com user/#?inputType=tehran-univercity
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گاهنامـه معلـم مهـر شـماره 20
ویـــژه مطالعـــه اســـاتید دانشـــگاه

مدیر مسوول:
حمید پیروی

سردبیر:
دکتر فاطمه جعفری

مشاوران علمی:
دکتر محمدباقر قهرمانی، دکتر رضا پورحسین، 

دکتر جعفر بوالهری، دکتر ایرج شهبازی

همکاران این شماره :
دکتر ربابه نوری، دکتر شهربانو قهاری

دکتر فاطمه جعفری، دکتر باقر قهرمانی
دکتر آذرخش مکری، دکتر احمد حاجبی

همکاران اجرایی:
علی صیدی

طراحی گرافیک:
حمیدرضا منتظری

سال انتشار:
زمستان  1400

تیراژ:
الکترونیکی

Moalem-Mehr
e - m a g a z i n e
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