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آنچه در این شماره می‌خوانید

ویژه مطالعه اساتید دانشگاه

   نقش استادان در افزایش سلامت روان دانشجویان
 چنــد توصیــه بــه اســتادان بــرای ارتقــای 
مجــازی تــرم  در  دانشــجویان  روان  ســامت 
خودمراقبتـــی الکترونیکـــی  خودمراقبتـــی و 



ارائه محتوای  از  فراتر است  بودن  هیئت علمی 
آموزشی و برگزاری کلاس. داشتن این موقعیت 
زندگی،  از  بخشی  می‌توانید  که  است  فرصتی 
سفر آموزشی و فرایند توسعه فردی دانشجویان 
باشید. از همین‌رو، استادان در نقش‌های گوناگون 
قرار می‌گیرند و بر حسب شرایط، گاهی مشاور غیررسمی دانشجو 
می‌شوند و محرمانه صحبت‌های وی را گوش می‌کنند و گاه نیز 
نقش مربی برای دانشجو ایفا می‌کنند. اینکه دانشجو رابطه خود با 
استاد را چگونه ارزیابی می‌کند بر کیفیت کارکرد آموزشی وی و سایر 
جنبه‌ها از جمله سلامت‌روان او تاثیرگذار است. از همین رو ضروری 
است تا اعضای هیئت علمی افزون بر کوشش برای افزایش دانش 
و مهارت‌های دانشگاهی دانشجویان، در جهت افزایش مهارت‌های 
اجتماعی، عاطفی، و هماهنگی بین این مهارت‌ها کوشش کنند 
تا همه بتوانیم ماموریت راستین خویش را در عبور کمال یافته 
دانشجویان از این مرحله زندگی فراهم کنیم. در نهایت به نظر می‌رسد، 
ارتقای  تلاش جمعی برای یاری‌رسانی به دانشجویان و پیگیری 

سطح سواد سلامت‌روان )Mental health literacy( سودی دوجانبه 
دارد، بدین معنی که هم قدرت محافظت از خودمان را فراهم می‌کنیم 
و هم قدرت حمایت سنجیده از دانشجویان رابه دست می‌آوریم. 
بنابراین نشریه‌هایی از این دست با به اشتراک گذاشتن یافته‌ها و 
تجارب، فرصت حرکت مطمئن‌تر را فراهم می‌کند، تا همه با دسترسی 
به منابع درست فرصت خدمت‌رسانی شایسته به دانشجویان را 

به‌دست آوریم.

حمید پیروی
رئیس مرکز مشاوره دانشگاه تهران

سخن آغازین
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مشکلات حوزه سلامت‌روان )مانند اضطراب و افسردگی( از مشکلات 
شایع بین دانشجویان است. دانشجویان به سبب سن )بیشتر 
مشکلات سلامت‌روان از 25 سالگی به بعد شروع می‌شود( و شرایط 
و موقعیت‌های ویژه خود ممکن است با تجربه هایی مواجه شوند 
که سلامت‌روان آنها را در معرض آسیب قرار دهد. برای نمونه برپایۀ 
نظرسنجی مراکز مشاوره دانشگاهی 94،1 درصد مراکز مشاوره و 
روانشناختی CAPS(2( اعلام کرده اند که در سال های اخیر تعداد 
بیشتری از دانشجویان با مشکلات سلامت روان مواجه می‌شوند. از 
 Healthy Minds Network سویی پژوهش صورت گرفته توسط
)این شبکه در سال 2007 در دانشگاه بوستون و میشیگان تشکیل شده 
است( نشان می‌دهد که تقریباً نیمی از دانشجویانی که مشکلات 
سلامت روان دارند از خدمات درمانی و حمایتی بهره نمی گیرند، 
درحالی که هر چه افراد درمان را زودتر دریافت کنند، نتایج بهتری 
به دست می‌آورند. این موضوع زمانی اهمیت می‌یابد که به این 

1. College Counseling Centers
2. Counseling and psychological services

نقش استادان 
در افزایش 
سلامت روان 
دانشجویان
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واقعیت توجه کنیم که مشکلات عاطفی و روانشناختی دانشجویان 
بر عملکرد، سطح تمرکز، تعامل با همسالان تاثیر گذاشته و به صورت 
معنا داری در کارکرد آموزشی آن‌ها تداخل ایجاد می‌کند. از همین رو، 
شایسته است مراکز آموزش عالی پشتیبانی های گسترده در حوزه 
سلامت دانشجویان را فراهم و فرهنگ حمایت از دانشجویان را غنی 
کنند. از سویی این پشتیبانی‌ها فقط  به متخصصان سلامت روان 
و مراکز مشاوره دانشگاهی محدود نیست، بلکه سایرین از جمله 
اعضای هیئت علمی نیز در این زمینه بسیار تاثیر گذارند. استادان به 
عنوان خط مقدم و کسانی که بیشترین تعامل را با دانشجو دارند، 
نقشی حیاتی در کمک به دانشجویان دارند، چه در شرایط دشوار 
و چه در مواقعی که هدف ارتقای سلامت روان آنهاست .بر اساس 
مطالعه استرالیایی گالیور و همکاران )2018( در مورد توانایی و تمایل 
اعضای هیئت علمی برای حمایت از دانشجویان ،72 درصد استادان 
آغازگر گفتگو با دانشجویی بوده اند که نگران وضع سلامت روان او 
بودند و برای دانشجو وقت گذاشته و به حرف‌های او گوش کرده 
اند. همچنین این مطالعه نشان می‌دهد که 12 درصد استادان در 
حوزۀ سلامت روان آموزش دیده و 62 درصد نیز این نیاز را احساس 
کرده اند که در این زمینه آموزش ببینند. نتایج دیگر این پژوهش 
نشان می‌دهد که بیشترین موضوعاتی که استادان در پی آگاهی از 

آنها هستند، شامل این موارد است:
 دانشجویان را برای دریافت خدمات به کجا معرفی کنند؟	

 روش‌های استاندارد کمک‌رسانی و راهنمایی چیست؟	

 آشنایی با  نشانگان افسردگی، اضطراب، اختلالات خوردن، 	
مصرف‌مواد، آسیب به خود و مانند آن.

 بنابرایـن مفید اسـت افزون بر شـناخت شـاخص های سالمت 
روان، چگونگـی رفتـار بـا دانشـجویان درموقعیت هـای گوناگون 
را بشناسـیم و آنهـا را بـه منابـع لازم و درسـت هدایـت کنیـم. به 
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 QPR عبارت دقیق‌تر شایسـته است تا همه کوشـش کنیم، برنامه
 )Question. Persuade. Refer بپرس، ترغیب کن، ارجاع بـده(
را ترویـج کنیـم. ایـن برنامه راهکارهـای کمک به دانشـجویانی را 
کـه نیازمنـد دریافت حمایـت ویژه‌انـد، در اختیار ما قـرار می‌دهد 
تـا مشـاهده‌گر تیزبیـن نشـانگان ویـژه در دانشـجویان باشـیم. 
نشـانگان ویژه به چهار حوزه آموزشـی، جسمانی، رفتاری/عاطفی 
و نشـانگان فوری و اورژانسـی تقسـیم  شده اسـت. حوزه هایی 
کـه باید مـورد توجه جدی  اعضای هیئت علمی باشـد. شایسـته 
اسـت اسـتادان با مشـاهده نشـانگان در هر یک از ایـن حوزه‌ها 
توجـه کننـد کـه آیـا چنیـن نشـانگانی می‌توانـد منجر به مـوارد 
نگـران کننده شـود؟ اگـر ارزیابی آنها منجـر به لزوم پیگیری شـد، 
شایسـته اسـت با دانشـجویان در زمـان و مکان مناسـب گفتگو 
کننـد. در ایـن گفتگـو اسـتادان بایـد به تغییراتـی اشـاره کنند که 
آنهـا را نگـران کرده اسـت و تمایل خـود را به حمایت از دانشـجو 
بیـان کننـد و دانشـجویان را بـه منابـع داخل یـا خارج دانشـگاه 

ماننـد مرکز مشـاوره ارجـاع دهند.

جدول نشانگان چهارگانه

  نشانگان آموزشینشانگان موارد فوری و اورژانسی

ابراز ناامیدی و درماندگی
اظهارات کتبی یا شفاهی در باره ناامیدی، 

مرگ یا آسیب به خود
پرخاشگری جسمانی نسبت به دیگران
رفتارهای مخربی که کنترل ناپذیر است

کاهش کیفیت عملکرد آموزشی
عدم ارائه تکالیف آموزشی، پروژه‌ها و 

سایر تکالیف
غیبت های مکرر

نشانگان رفتاری و عاطفینشانگان جسمانی

تغییر در وضع ظاهری
چشم‌های قرمز/ چشم‌های خیس

گفتار بی نظم، سریع یا شل

 اضطراب شدید
مشکل در مدیریت احساسات

بیش از حد گوشه‌گیر یا بیش از حد 
سرزنده بودن
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رفاه و بهزیستی در محیط های یادگیری

همچنین فرایند کمک‌رسـانی مسـتلزم این اسـت که از  لنز جدید 
دانشـجویان را مشـاهده کنیـم و برخالف نـگاه سـنتی تنهـا به 
کارکردهای آموزشـی دانشـجویان متمرکز نشـویم و به  سالمت 
کلـی دانشـجویان توجـه کنیم. سالمت نیز  فقط فقـدان بیماری 
جسـمانی و روانشناختی نیست، بلکه این واژه در برگیرنده مفهوم 
مثبت تری اسـت که نشـان می‌دهـد زندگی دانشـجویان چطور 
می‌گـذرد.  از سـویی رفتارهـای حمایـت کننـده اعضـای هیئـت 
علمـی، از جمله  عناصر تشـکیل دهنده محیط یادگیـری همراه با 
افزایش سالمت‌روان اسـت )به تصویـر زیر نگاه کنیـد(. به بیانی 
دیگـر، آنچـه امـروزه در آمـوزش عالـی مورد نیـاز اسـت، فرایندی 
نظـام منـد اسـت کـه بـه دانشـجویان کمک می‌کنـد تا بـا تمرکز 
بـر اسـتعداد، علایق،رویاهـا و ... به اهـداف آموزشـی، اجتماعی و 
شـغلی خود برسـند. چنین فرایند نظام مندی، دانشـجویان را به 
جسـتجوی کیفیـت زندگی غنی شـده ترغیـب و حمایت می‌کند.
به علاوه، این امر به رضایت بیشـتر دانشـجویان، افزایش عملکرد 
آموزشـی  و در اساسـی‌ترین سـطح به رشـد فردی جوانانی منجر 

می‌شـود که از سالمت روانشـناختی برخوردارند.
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به طور کلی، اعضای هیئت علمی نقشی مهم در ایجاد محیطی دارند 
که از سلامت و بهزیستی دانشجویان حمایت می‌کند، اضطراب 
را کاهش می‌دهد،به افزایش یادگیری منجر می‌شود و رفتارهای 
درخواست کمک را زمانی که به آن نیاز است ،در دانشجویان تشویق 

.)seek help( می‌کند
درنهایت به خاطر بسـپاریم که سـالهای دانشـگاه زمانی مهم برای 
مداخله جهت نجات جان انسـان‌ها‌، کاهش مشـکلات سالمت 
روان و ارتقـای توانمندی‌هـا و مهارت‌های نـرم )Soft Skills( در 
دانشجویان اسـت.)مهارتهایی چون ارتباط موثر، مدیریت زمان، 

حل مسـاله، تفکر انتقادی(
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در تـرم مجازی اسـتادان می‌تواننـد با به کارگیـری راهکارهایی، به 
افزایـش سالمت روان دانشـجویان کمک کنند. در ایـن زمینه به  

چنـد توصیه کلیـدی می‌پردازیم:
انعطاف پذیر باشـید.برای نمونه، در تعییـن زمان نهایی تحویل 
تکالیـف و پروژه‌هـا انعطـاف پذیر باشـید. حتی می‌توانیـد دو یا 
سـه گزینـه برای انجـام دادن تکالیف و امتحان‌ها به دانشـجویان 
پیشـنهاد دهید. برای اینکـه در این زمینه موفق شـوید می‌توانید 

مرتب از دانشـجویان بازخورد بگیرید.

چند توصیه به استادان برای 
ارتقای سلامت روان دانشجویان

در ترم مجازی
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مشـارکت و تعامل اجتماعی بین دانشـجویان را تشـویق کنید. 
برای  نمونه، وقتی یکی از دانشـجویان از کلاس باز می‌ماند، سـایر 

دانشـجویان را به حمایت از وی تشـویق کنید.
 فضایـی مثبـت در کلاس ایجـاد کنیـد. با دانشـجویان خود در 
ارتباط باشـید و همدلی و رفتارهای حمایتی خود را به آنها نشـان 
دهیـد. چنیـن رفتارهایی سـبب افزایش احسـاس تعلـق در آنها 
می‌شـود. همچنیـن می‌توانید بـرای تعیین دسـتورالعمل کلاس، 

مشـارکت آنهـا را جلب کنید.
حمایـت گر باشـید. برای تقویت رشـد مثبت و احسـاس تعلق 
بین دانشـجویان کوشـش کنید. اسـتادان باید وضع روانشناختی 

دانشـجویان را در نظر بگیرند.
برنامه‌هـا و منابـع حمایتـی دانشـجویان را در داخـل و خـارج 
دانشـگاه بشناسـید؛ منابعی که به رشـد فردی آنها کمک می‌کند، 
تـاب‌آوری آنهـا را افزایـش می‌دهـد و  بـه ارتقـای شـاخص‌های 

سالمت‌روان دانشـجویان منجر می‌شـود.
از فراگیری و مشمولیت اجتماعی)Social inclusion( حمایت 
کنید.بدین معنی که کوشـش کنیم دانشـجویان به دلیل شـرایط 
خاص جسـمانی، روانشـناختی، مالـی و مانند آن از رشـد فردی و 
دسترسـی به فرصت‌های آموزشـی بازنمانند. برای نمونه، بکوشید 
دانشـجویان با فناوری بهره‌گیری از کلاس مجازی آشـنا شـوند؛ به 
ویـژه دانشـجویانی که کمتر با این فناوری آشـنایی دارنـد. در این 
میـان ،دانشـجویانی با شـرایط خاص جسـمانی و روانشـناختی  
الویـت دارنـد )برای مثال دانشـجویانی با آسـیب هـای بینایی و 
شـنوایی(. همین طور از دانشـجویان بخواهید هر مشـکلی را که 
در دسترسـی به سـامانه آموزشـی دارند، با شـما در میان بگذارند. 
افـزون بـر این، دسـتورالعمل هـای ویژه بـرای دریافـت تکالیف و 

پـروژه های دانشـجویان تعیین کنید. 
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چالـش هـای بهینـه و مطلـوب را فراهم کنیـد، از دانشـجویان 
بخواهیـد کـه بازخورد کلی خود را درباره تجربـه های دوره مجازی 

مطـرح کنند.
فرصت‌هایی برای رشد شخصی دانشجویان ارائه دهید. کمک به 
رشد شخصی دانشجویان سبب می‌شود، آنها برای ورود به حوزه 
اشتغال و سایر عرصه های زندگی آماده‌تر شوند و دوره دانشگاهی 
را موثرتر به اتمام برسانند. به بیانی دیگر دانشگاه صرفا محیطی 
جهت ارتقا مهارت های آکادمیک، گرفتن نمره و مدرک نیست، بلکه 
همچنین فرصتی است که دانشجویان می‌توانند به کشف خود 
دست یابند. بی تردید رشد فردی زمینه را برای تجربه زندگی شادتر 

و رضایت بخش تر فراهم می‌کند.
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 بـر  یادگیری زندگی واقعی تمرکز کنید. دانشـجویان را تشـویق 
کنیـد بیـن دروس و آنچـه در جامعه و زندگی واقعـی رخ می‌دهد 
ارتبـاط برقـرار کننـد، بـرای نمونه بـه دانشـجویان یـاد بدهید که 
بـرای موفقیت در زندگی شـغلی و شـخصی به چه مهـارت هایی 
نیـاز دارنـد و تلاش کنیـد ایـن مهارت‌هـا را در کلاس تمرین کنید 
)ماننـد مهارت کار تیمی، مهارت حل مسـاله، مهارت همدلی، تفکر 

خالق و مانند آن(.
ملاقات‌هـای ارزشـمند اجتماعی برای دانشـجویان فراهم کنید. 
بـرای نمونـه در کلاس از یک سـخنران یا فـارغ التحصیل میهمان 
دعـوت کنیـد، تـا فرصتی بـرای دانشـجویان فراهم شـود تـا یاد 
بگیرنـد چگونـه می‌تواننـد بیـن آموزه هـای کلاس و حـوزه عمل 

ارتباط ایجـاد کنند.
لحـن احساسـی معلـم نقش مهمـی در کمـک به دانشـجویان 
بـرای یادگیـری آنلایـن دارد. در یـک مطالعه، مایـر و همکارانش 
بازیگـری را اسـتخدام کردنـد تـا یـک سـخنرانی را دو بـار انجـام 
دهـد، یـک بار بـا تأثیر مثبـت و یک بار بـا تأثیر منفـی. هنگامی 
کـه بازیگـر خوشـحال و راضـی به نظـر می‌رسـید دانشـجویان از 
سـخنرانی بهتـر یـاد می‌گرفتند، بنابرایـن مایر می‌گوید که نشـان 

دادن مثبـت بـودن در هـر زمان مهم اسـت.
تعامل بین دانشـجویان را در ترم مجازی تشـویق کنید. از جمله 
نگرانی‌هـا در تـرم مجـازی، نبود فرصت جهـت تعاملات حضوری 
و روابـط چهره به چهره و کاهش سـرمایه اجتماعی به عنوان یکی 
از سـرمایه‌های اصلی دانشـجویان اسـت. در این زمینه اسـتادان 
می‌تواننـد در ایجـاد تعامل بین دانشـجویان تاثیرگذار باشـند. در 

ایـن زمینـه به برخـی از توصیه‌ها پرداخته می‌شـود:
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	Ó چنـد دقیقـه زودتر از شـروع کلاس وارد سـامانه شـوید تا
دانشـجویان فرصـت گفتگو با یکدیگر را داشـته باشـند.

	Ó دانشـجویان را تشـویق کنیـد تـا خـارج از کلاس از طریق
سـایر شـبکه‌های اجتماعی ماننـد WhatsApp بـا یکدیگر 

در ارتباط باشـند.

	Ó دانشــجویان را تشــویق کنیــد کــه بــرای شــناخت یکدیگر
ــت بگذارند. وق

	Ó تکالیـف و پروژه‌هایـی بـه دانشـجویان ارائـه دهیـد کـه
مسـتلزم کار گروهـی اسـت.

	Ó از دانشـجویان بخواهیـد روش‌هایـی را پیشـنهاد کنند که
تعامـل آنهـا را با هـم افزایـش می‌دهد.

	Ó سـاختار آموزشی و برگزاری کلاس را طوری طراحی کنید که
امـکان بحث هـای گروهی کوچک به شـیوه های خلاقانه 

وجود داشـته باشد )تدریس مشارکتی(.

  بــه دانشــجویان خــود بیاموزیــد که در مــورد بیان مشــکلات و 
موفقیــت هــای خــود راحــت باشــند. دانشــجویان بــه الگوهایی 
نیــاز دارنــد تــا یــاد بگیرنــد چگونــه بــا چالــش هــای خــود کنــار 
بیاینــد و تشــخیص دهنــد کــه کمــک گرفتــن نشــان دهنــده 
قــدرت اســت. اگــر در ایــن زمینــه تجــارب خــود را بــه اشــتراک 

بگذاریــد بــه ایجــاد چنیــن فضایــی کمــک می‌کنیــد.

12
15



در پاندمـی کرونا ممکن اسـت ایجـاد تعادل بین مراقبـت از خود 
و مراقبـت از دانشـجویان دشـوار باشـد، برپایـه گزارش سـازمان 
1EdSurge )2020( در ایـن پاندمـی پنج احسـاس شـایع در بین 
معلمـان ناراحتـی، اضطراب،ترس، نگرانی و دلواپسـی ، و شـایع 
تریـن آن  دلواپسـی اسـت. این احساسـات ناشـی از دو مسـاله 
اسـت یکـی تـرس عمومی که همـگان به دلیل شـرایط  ناشـی از 
بحران کووید 19 دارند، شـرایطی که سـبب درهم تنیدگی مسـایل 
شـغلی و خانوادگـی شـده اسـت و دیگـری کوشـش در جهـت 

1.سازمانی پیشرو در زمینه اخبار و پژوهش‌های مرتبط به آموزش

خودمراقبتی و خودمراقبتی 
الکترونیکـــی

Self-care
and

  E-self car
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انطبـاق بـا فناوری هـای آمـوزش مجـازی . این شـرایط، تقویت 
مهارت‌هـای خـود مراقبتـی را بیـش از پیـش ضروری می‌سـازد، 
مهارت‌هایـی که بـه ایجاد تعادل بهتر کمک می‌کند. توجه داشـته 
باشـید خـود مراقبتـی یـک رویکرد همه یـا هیچ نیسـت، ایجاد 
تغییـرات کوچـک و برداشـتن گام هـای نخسـتین هم ارزشـمند 
اسـت. تالش کنید از همیـن الان یک یـا دو روش را انجام دهید 
و بـه ایجـاد تعادل بهتـر بین زندگـی و کار خود کمـک نمایید. در 
ایـن بخش کوشـش می‌شـود راهکارهایـی بـرای خودمراقبتی به 

ویـژه خودمراقبتـی الکترونیکی ارائه شـود.

خودمراقبتی چیست؟
خودمراقبتـی بـرای حرفه‌هایـی چـون اعضـای هیئـت علمـی 
دانشـگاه، مراقبت فعالانه از سالمت شماسـت تا بتوانید به طور 
موثرتـری هـم به ایفـای کارکردهـای حرفـه ای پرداختـه و هم به 
دانشـجویان ارائـه خدمـت کنیـد. طبق تعریـف سـازمان جهانی 
بهداشـت خودمراقبتـی بـه معنـای توانایـی افـراد، خانواده‌ها و 
جوامع در ارتقای سـطح سالمت و مراقبت از خود و اطرافیان در 
بیماری‌هـا بـه کمک متخصصـان و حتی بدون حضور آنهاسـت.

ضرورت خود مراقبتی
چـرا لازم اسـت خودمراقبتـی را تمرین کنیم، اغلـب در حین انجام 
دادن کار بـا چالش‌هـای مختلفـی روبه رو می‌شـویم. بـرای نمونه 
یکی از چالش‌های ما کار با دانشـجویانی اسـت که حساس ترین 
دوره سـنی و زندگی خود را طی می‌کنند. دانشجویانی که کار موثر 
با آنها مسـتلزم داشـتن تاب آوری و صبوری اسـت. خود مراقبتی 
در واقـع فعالیتـی مهم برای توسـعه حرفه‌ای اسـت که به ما کمک 
می‌کند روزانه از وضع شـناختی، عاطفی، جسـمانی و روانشناختی 
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خـود مراقبت کنیـم. فعالیـت و تمرین بـرای خودمراقبتـی مانند 
تمریـن ورزشـی اسـت. برای اینکـه در بهترین حالت خود باشـید، 
نیـاز به رویکـردی جامع برای تمرین در طول هفتـه دارید. مراقبت 
از خـود شـامل بسـیاری از فعالیـت هـای مشـابه ماننـد خـواب 
مناسـب، تغدیه مناسـب، تمرین و توسـعه مهارت ها، یادگیری از 
اشـتباهات، جشـن گرفتن پیروزی ها، داشـتن سـرگرمی و علایق 
بیرونـی اسـت. به عنوان یک شـخص متخصص بایـد مراقبت از 

خـود را در تمامـی جنبه های زندگـی تمرین کنید.

  Self-care رفتارهای خودمراقبتی
در اینجا به برخی از رفتارهای خود مراقبتی پرداخته می‌شود:

بـا خودتـان مهربان باشـید. پاندمـی کرونا برای همـه ما جدید 
است. همه ما مانند فراگیران جدیدیم و در این شرایط احساسات 

و واکنش‌های جدیـد را تجربه می‌کنیم.
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فاصلـه اجتماعـی بـه معنـای فاصله عاطفـی نیسـت. در مورد 
احساسـات خـود بیندیشـید و آن را به اشـتراک بگذاریـد. تجربه 
برخی احساسـات در بحران کرونا طبیعی اسـت. وقتی احساسات 
منفی به وجود می‌آیند، سـعی کنید به جای واکنش نشـان دادن، 
بـه آنها پاسـخ دهید. پاسـخ دادن، فرصت خودتنظیمی و پاسـخ 
آگاهانـه به  احسـاس را در اختیارتان قرار می‌دهـد. بنابراین اجازه 
ندهیـد کـه این احساسـات تقویت شـده و نامشـخص و ارزیابی 
نشـده باقـی بمانند. بـه ویژه زمانـی که بایـد گفتگویی دشـوار با 
یک دانشـجو، همکار  یا دوسـت انجـام دهیـد، موضوعاتی را که 

می‌خواهید بگویید بنویسـید.
 به اشـتراک گذاشـتن احساسـات مثبت. به یاد داشـته باشید 
که به اشـتراک گذاشـتن شـادی می‌تواند موجب سـرایت شـادی 
شـود. حتـی می‌توانید بـا روش‌هایـی ابداعی، دانشـجویان خود 
را دعـوت کنیـد تا احساسـات مثبت خـود را به اشـتراک بگذارند. 
ماننـد این سـوال کـه در مورد آمـوزش مجازی چه چیـزی به طور 

شـگفت انگیزی شـما را شـاد کرده است؟
بررسـی کنیـد زمـان و انـرژی خـود را چگونـه صـرف می‌کنید. 
انجـام دادن کدام کارها در شـما احسـاس انـرژی و هیجان ایجاد 
می‌کنـد؟ کدام کارها از نظر شـما غیر ضروری اسـت وآنها را مثبت 
ارزیابی نمی کنید؟ جنبه‌هایی از شـغل خود را که باعث پیشـرفت 
شـما می‌شـوند یا سـهمی مهم در این زمینه دارنـد در نظر بگیرید 
و آنهـا را الویت‌بنـدی کنیـد. وظایفی را که سـبب کاهش یا اتلاف 
انرژی در شـما می‌شـود و سـودی ندارد، به حداقل برسـانید. هنر 
نـه گفتـن را تمریـن کنید تا بتوانید بر آنچه برای شـما مهم اسـت 

شوید. متمرکز 
در آمـوزش مجـازی چـه در خانه یا هر محیـط دیگر، یک فضای 
خـاص بـه کلاس اختصـاص دهیـد.  این کار سـبب می‌شـود که 
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هنگام شـروع کلاس فقط روی آموزش متمرکز باشـید، سپس بعد 
از اتمـام ایـن کلاس می‌توانیـد محل آموزش تعیین شـده را ترک 
کنیـد، و بـه فعالیت هـای دیگر بپردازید. این محیط تعیین شـده 
لازم نیسـت لزومـاً یک اتاق کامل باشـد، می‌تواند هـر نقطه ای از 

اتـاق باشـد که میز کار و رایانـه خود را در آن قـرار داده اید.
بـرای افزایـش تمرکـز درکلاس مجـازی کوشـش کنیـد فضـا را 
آمـاده بـرای تدریس کنید. بـرای نمونه تلفـن همـراه را در حالت 

سـکوت قـرار دهید، تلویزیـون را خامـوش کنیـد و مانند آن.
ماننـد دوره آمـوزش حضـوری ، برنامـه روزانه داشـته باشـید و 
بکوشـید آن را حفـظ کنیـد.  بـرای نمونه یک سـاعت مشـخص 
بیـدار شـوید، دوش بگیریـد و ماننـد آن. اگر اعضـای خانواده هم 
در منـزل انـد، همـکاری آنهـا در ایجاد یـک برنامه روزانـه به بهتر 

شـدن شـرایط یـاری می‌کند.
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رفتارهای خودمراقبتی الکترونیکی
E-Self care

چگونـه از خـود و زندگـی حرفـه‌ای خـود در شـرایط کاری مجازی 
محافظت کنیم؟ قبل از پاسـخ به این پرسـش پیشـنهاد می‌کنیم 

پرسـش‌نامه زیر را تکمیـل کنید:

پرسشنامه خودمراقبتی الکترونیکی

پاسخ
گزینه

خیر بلی

آیا روزانه بعد از کار ایمیل های خود را بازبینی می‌کنید؟

آیـا زمانـی که مسـافرت هسـتید، مرخصی اسـتعلاجی هسـتید یا بعـد از سـاعات کار به تلفن هـا، ایمیل‌هـا و پیام های 
مراجعیـن و دانشـجویان خود پاسـخ می‌دهید؟

آیا زمان هایی که گفته اید در دسترس نیستید، کماکان به ایمیل های مراجعین خود پاسخ می‌دهید؟

آیا با مراجعان خود در شبکه‌های اجتماعی تعامل دارید؟

آیا از کار طولانی مدت احساس خستگی و فرسودگی می‌کنید؟

آیا ساعات کاری شما، سایر روابط خانوادگی و دوستانه شما را دچار آسیب کرده است؟

آیا به دلیل تجربه استرس های مزمن، وضعیت جسمانی خود را در خطر می‌بینید؟

آیا هنگام صرف صبحانه، نهار و یا شام در حال کار کردن هستید؟

آیا شما تمام رشد عاطفی، ارتباطی، اجتماعی، شخصی و شغلی خود را معطوف به کار کرده اید؟

آیا بیشتر اوقات روز ناراضی، غمگین و عصبانی هستید؟

آیا کار روی خواب شما تاثیر گذاشته است؟

آیا سرگرمی دارید؟ و یا اینکه فکر می‌کنید سرگرمی برای کسی است که به طور جدی به کار خود نمی پردازد؟

آیا شما شبکه های اجتماعی را به عنوان یک ابزار می‌بینید و یا جایی که در آن زندگی می‌کنید؟

پاسخ شما به پرسش‌های فوق چگونه است؟ اگر به چند مورد بله 
گفته‌اید، ممکن است لازم باشد نحوه مدیریت مراقبت از خود در 
فضای مجازی را دوباره ارزیابی کنید. در اینجا راهکارهایی را برای 

مراقبت از خود در فضای مجازی مرور می‌کنیم:
در دوره‌ای که اطلاعات، راهنمایی‌ها و دستورالعمل‌ها از راه‌های 
مختلف مختلف اعم از شبکه های اجتماعی، دانشکده، تماس های 
تلفنی و مانند آن به ما می‌رسد، ممکن است خود را ملزم بدانیم که از 
همه آنها مطلع باقی بمانیم و پیوسته خود را در حالت پاسخ گویی، 
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تلفن جواب دادن، پیام دادن، خواندن و... ببینیم. اما با اینکه"آگاه 
ماندن" و به" روز ماندن" و در ارتباط با دیگران قرار گرفتن دارای 
اهمیت است، این سبک رفتاری ما را در حالتی از احساس اضطراب 
قرار می‌دهد که فرسایشی است، به گونه‌ای که ما را از مراقبت خودمان 

و دیگران باز می‌دارد.
ساعات مشخصی را برای پاسخگویی به دانشجویان در نظر بگیرید، 
تا حد امکان تلاش کنید به این برنامه زمانی ثابت پایبند باشید و 
دانشجویان را به تطابق با این زمان تعیین شده تشویق کنید. تعیین 
این مرزها به آنها نشان می‌دهد که چه زمان‌هایی برای حمایت از 

آن‌ها در دسترس‌اید و چه زمان‌هایی در دسترس نیستید.
هنگامی که همیشـه در دسـترس دیگران باشـید، تمرین فنون 
خودمراقبتی یا اختصاص زمان برای خود دشـوار اسـت. بنابراین 
بایـد زمانی را فقـط به خودتان اختصاص دهیـد و در این مدت 
تلفـن خـود را خامـوش کنیـد یـا در حالـت بی‌صـدا یـا دور از 

دسـترس قرار دهید.
هنـگام ارزیابی تکالیف دانشـجویان زمانی را که صـرف بازخورد 

بـه آنها می‌شـود، در نظـر بگیرید.
هر روز وقتی را برای سایر تعهدات شغلی )مانند مطالعه و پژوهش( 
و تعهدات زندگی )مانند گذراندن وقت با خانواده و اوقات فراغت ( 

اختصاص دهید، حتی اگر چند دقیقه زمان ببرد. 
مطالعه کنید و توصیه می‌کنیم کتاب‌هایی در حوزه خودمراقبتی 
نیز بخوانید. در دنیای پرسـرعت امروز، برای سـرگرمی یا راحتی به 
تلفـن هـای خود رجـوع می‌کنیم و بـا خواندن خبرهـای مختلف 
بـه اسـترس و نگرانـی خـود دامـن می‌زنیـم. امـا به جـای آن به 
یـک کتاب فکر کنیـم، کتابی کـه می‌تواند جایگزین پیوسـته نگاه 
کـردن به تلفن باشـد. ایـن تغییر نه تنهـا می‌تواند به بهتر شـدن 

خلـق ما کمـک کند، بلکه ما را هوشـیارتر هـم می‌کند.
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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 مهر شـماره 15
ویـــژه مطالعـــه اســـاتید دانشـــگاه

مدیر مسوول:
حمید پیروی

سردبیر:
دکتر فاطمه جعفری

مشاوران علمی:
دکتر جعفر بوالهری، دکتر احمد حاجبی

دکتر فرهاد طارمیان، دکتر اعظم نوفرستی
دکتر سپیده راجزی، دکتر حمیده عادلیان راسی

همکاران اجرایی:
علی صیدی

طراحی گرافیک:
حمیدرضا منتظری

سال انتشار:
زمستان 1399

تیراژ:
الکترونیکی

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


