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سلام؛
تبریـک صمیمانه مـا را برای ورود فرزندان برومندتان به دانشـگاه بپذیرید. 
پشـت سـر گذاشـتن سـد کنکـور به تنهایـی بـا فـراز و نشـیب های زیـادی 
همراه اسـت. امسـال، به سـبب بحـران کرونا، این چالش بیشـتر هـم بود. 
خـدا قـوت! می دانیـم که فرزنـدان عزیزمان برای رسـیدن به موفقیـت امروز 
تـلاش بسـیار کرده انـد و با بهره منـدی از حمایت و توجه شـما توانسـته اند 

به آرزوی ورود به دانشـگاه دسـت یابند. و این بسـیار ارزشـمند اسـت.
بااین همـه، سـفر تـازه آغازشـده اسـت. آغـاز سـال تحصیلـی امسـال بـا 
سـال های قبـل بسـیار متفاوت اسـت. بحران کرونا متأسـفانه هنـوز جامعه 
مـا و نیـز همـه دنیـا را تحـت تأثیـر قـرار داده اسـت. آموزش هـای مجازی 

والدین محترم 
دانشجویان

بازگشت به صفحه فهرست
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جایگزیـن آموزش هـای حضـوری شـده اسـت. برای تمـاس کمتر افـراد با 
یکدیگـر، دانشـجویان در خانـه می ماننـد و تعامـلات حضوری بـه حداقل 
رسـیده اسـت. ایـن مسـئله ممکـن اسـت چالش هـای بسـیار بـه همراه 

داشـته باشد.
دانشـگاه با تمام قوا در تلاش اسـت تا با همراهی مؤثر به دانشـجویان 
کمـک کنـد تـا از ایـن بحـران به سـلامت بگذرنـد. از خانواده هـای محترم 

تقاضـا دارد در این مسـیر در کنار ما باشـند.
با توجه به اینکه دانشجویان در خانه حضور دارند، از والدین انتظار می رود 
تا محیط خانه را برای درس خواندن دانشجویان و نیز شرکت در کلاس ها 

فراهم کنند. هر چه فضای خانه در زمان برگزاری 
کلاس ها آرام تر و عاری از عوامل مخل تمرکز باشد، 
ببرند.  بهره  از کلاس  بهتر می توانند  دانشجویان 
البته این به آن معنا نیست که همه برنامه های 
خانواده تحت الشعاع برنامه های کلاسی قرار گیرد، 
اما مهم است که خانواده ها زمان برگزاری کلاس و 
نیز فضای اختصاص داده شده به کلاس را محترم 
بشمارند و به دانشجو در بهره بردن بیشتر از کلاس 

کمک کنند.
بایـد در نظـر داشـت حضور دانشـجویان در خانه به معنای این نیسـت 
که آنان قرار اسـت همواره در خانه حضور فعال داشـته باشـند. از خانواده ها 
انتظـار می رود به زمان درسـی دانشـجویان احتـرام بگذارنـد و اجازه دهند 

دانشـجویان با آرامـش خاطر برنامه های درسیشـان را دنبال کنند.
در پایـان از خانواده هـا تقاضـا داریـم اجـازه دهند دانشـجویان در انجام 
دادن امـور درسیشـان مسـئولیت پذیر شـوند. فرزندانمـان بـا ورود بـه 
دانشـگاه از قالـب دانش آموزانـی کـه بایـد مرتـب پیگیـر امور درسیشـان 
بـود، خارج شـده اند. خـود آن هـا بایـد پیگیـر امـور دانشـگاه و تحصیلات 
خـود باشـند. بـه خاطـر داشـته باشـیم کنترل گـری و حمایـت بیش ازحد 

ممکـن اسـت مانـع رشـد حـس مسـئولیت پذیری آن ها شـود.
امیدواریم بتوانیم کنار یکدیگر این سال را به خوبی بگذرانیم.

از والدین انتظار 
می رود تا محیط 

خانه را برای درس 
خواندن دانشجویان 

و نیز شرکت در 
کلاس ها فراهم کنند.

بازگشت به صفحه فهرست
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شـیوع کرونا دغدغه های بسـیار برای همه ازجمله والدین ایجاد کرده اسـت. 
آن هـا نه فقـط نگران سـلامت جسـمانی فرزنـدان خودند، بلکه نگـران وضع 
تحصیلی و سـلامت روان فرزندانشـان نیز هسـتند. دانسـتن چنـد نکته به 

کاهـش نگرانی هـای آن ها کمـک می کند.

        توصیه هایی به والدین
جوانـان از یکنواختـی خسـته می شـوند و کمتـر آن را تحمـل می کننـد.  	

بنابرایـن در برنامه هـا تنـوع ایجـاد کنید.

آن ها باید ساعت هایی طولانی در مقابل رایانه و در فضای مجازی سپری  	
کنند، زیرا بیشتر کلاس ها مجازی و اینترنتی است. بنابراین سعی کنید اتاق 
جداگانه ای را برای شرکت در کلاس مجازی به دانشجوها اختصاص دهید 
و اگر فضایی ندارید بهتر است در این زمان ها در خانه سکوت برقرار شود. 

ارتباط با دانشجو
در دوران شیوع کرونا

بازگشت به صفحه فهرست
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ـــار،  	 ـــت یک ب ـــد وق ـــم داشـــته باشـــید. هرچن ـــی ملای ـــال ول نظـــارت فع
ـــا  ـــی از آنه ـــف درس ـــام دادن تکالی ـــا و انج ـــزاری کلاس ه ـــاره برگ درب

ـــد. ـــش کنی پرس

ــک  	 ــرای کم ــت ب ــی اس ــت خوب ــزل فرص ــجویان در من ــور دانش حض
ــر در امــور درســی، نظــارت و  ــدان کوچک ت ــه فرزن ــر ب ــدان بزرگ ت فرزن

ماننــد آن.  آنهــا را بــرای کمــک کــردن بــه دیگــران تشــویق کنیــد.

حضـور دانشـجویان در منـزل فرصـت خوبـی اسـت بـرای یادگیـری  	
مسـئولیت پذیری بیشـتر؛ سـعی کنیـد در خانه بـه آنها مسـئولیت بدهید.

ــا  	 ــته اند ب ــاکی و خس ــدن ش ــه مان ــه از خان ــجوهایی ک ــرای دانش ب
برنامه ریــزی بــرای رفتــن بــه خــارج شــهر در آخــر هفتــه ، تنــوع ایجــاد 

ــد. کنیــد. از آنهــا بخواهیــد پروتکل هــای بهداشــتی را رعایــت کنن

از دانشــجوها بــرای آمــوزش نــکات بهداشــتی پیشــگیری از بیمــاری  	
کرونــا بــه فرزنــدان کوچکتــر کمــک بگیریــد.

ـــا شـــما در  	 ـــد ب ـــر مشـــکلی دارن ـــا اگ ـــد ت ـــت کنی ـــا دانشـــجوها صحب ب
ـــد. ـــان بگذارن می

بر حضور مجازی دانشجویان در کلاس نظارت کنید. 	

ــی کنیــد. اگــر  	 ــد، علت یاب اگــر دانشــجویان از اســتادی شــکایت دارن
کلاســی تشــکیل نمی شــود از آنهــا بخواهیــد تلفنــی پیگیــری کننــد.

اگــر بــه کمــک درســی بیشــتری نیــاز دارنــد، بــا آنهــا همفکــری نمایید  	
ــا دوستانشــان در فضــای مجــازی  ــد از اســاتید و ی ــا بخواهی و از آنه

کمــک بگیرنــد.

ســـاعت های کلاس مجـــازی به انـــدازه کافـــی 
طولانـــی اســـت و از آن هـــا بخواهیـــد بـــرای ســـلامت 
چشـــمان خـــود حضـــور خـــود را در فضـــای مجـــازی 

ـــد. محـــدود کنن

بازگشت به صفحه فهرست
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دوره نوجوانی و جوانی یکی از بحرانی ترین دوران زندگی فرد است. ورود 
به این دوران فرد را با مشکلات فراوانی دست به گریبان می سازد. این مرحله 
نه تنها دوران دشواری برای نوجوانان است که والدین آن ها نیز در این دوران 
دچار فشارهای روانی، پریشانی، اضطراب و سایر دگرگونی ها می شوند. در 
این برهه از زمان نوجوان به تدریج به صورت فردی مستقل و خودکفا درآمده 
و در مناسبات خانوادگی، آموزشی، شغلی، اجتماعی و فرهنگی همانند یک 
بزرگسال ایفای نقش می کند و جامعه نیز با وی به صورت یک بزرگسال مستقل 
رفتار می کند. بنابراین ضروری است، والدین از شیوه های ارتباطی، انضباطی، 
واکنشی و کنترلی جدید برای ارتباط و برخورد مؤثر با نوجوانان استفاده کنند. 
در زمینه اتخاذ روش های ارتباطی مناسب با جوانان و نوجوانان معمولًا والدین 

با مشکلاتی روبرو می شوند که بیشتر به عوامل زیر برمی گردد: 

نکاتی برای 
ارتباط مؤثر با 

فرزند

بازگشت به صفحه فهرست
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انتظارات والدین از فرزندانشان نقش مهمی را در ارتباط با آن ها بازی می کند. 
لحظاتی وقت بگذارید و ببینید که از نوجوانتان چه انتظاری دارید؟ آیا این 
انتظارات واقع بینانه اند؟ آیا با توانایی های فرزند شما همخوانی دارند؟ آیا با علایق 
و هدف های او همخوانی دارند؟ آیا برای فرزندانتان معیارهایی را در نظر گرفته اید 
که خود در دوران نوجوانی از عهده آن برنیامده اید؟ از خودتان بپرسید آیا معیارهای 
شما با خواسته های شما بیشتر همخوانی دارند یا با خواسته های فرزندتان؟ نکته 
مهم آن است که بدانید و بتوانید انتظارات از فرزندتان را با  آرزوهای خود اشتباه 
نگیرید. او فرد مستقل دیگری است که اهداف، آرزوها و خواسته های دیگری از 

زندگی خود دارد.

  نگرانی ها، ترس ها و کنترل شدید 
والدیــن نگرانی هــای متعــددی در مــورد فرزنــدان خوددارنــد، به خصــوص 
فرزنــدان جــوان و نوجــوان، تــرس و نگرانــی از بیمــاری، اعتیاد، روابط ناســالم، 
رفتارهــای انحرافــی، هــدر دادن فرصــت طلایــی جوانــی، بطالــت و .... ایــن 
ــن  ــود، والدی ــث می ش ــوارد باع ــیاری از م ــا در بس ــرس ه ــا و ت نگرانی ه
ســعی در کنتــرل مســتقیم فرزنــدان جــوان و نوجــوان خــود داشــته باشــند 

ــدیدی  ــای ش ــان محدودیت ه ــر آن و ب
را تحمیــل کننــد کــه معمــولًا جــز 

ــالم  ــط س ــن رواب ــن رفت از بی
بــا  والدیــن  احترام آمیــز  و 
جوانــان و نوجوانان و متلاشــی 

شــدن فضــای خانوادگــی، فایده 
ــه  ــت؛ ک ــد داش ــری نخواه دیگ

نهایتــاً باعــث می شــود تــا جــوان 
و نوجــوان بــه اعتیــاد، رفتارهــای 

انحرافــی، بیمــاری روانــی و 
ــواده و  ــد خان ــر ض ــان ب طغی

والدیــن ســوق پیــدا کنــد.

بازگشت به صفحه فهرست
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   بی توجهی و سهل انگاری 
بسـیاری از والدیـن هرگونـه رفتار نامناسـب فرزندان نوجـوان و جوان خود 
را بـا ایـن برخـورد توجیه می کنند؛ »کـه جوان اسـت و دوره جوانـی فرد باید 
هـرکاری را انجـام دهـد و دنیـا را تجربه کنـد. بنابراین مجاز اسـت که هرگونه 
رفتـار نامناسـب و مناسـبی را انجام دهـد.« این گونه والدین نسـبت فرزندان 
سـهل انـگار بـوده و توجهـی بـه آن ندارنـد. اگرچه این نـوع برخـورد امکان، 
فرصـت و آزادی بـه نوجـوان و جـوان را می دهـد ولـی باعـث می شـود در 
زمان هـای بحرانـی کمـک و راهنمایـی به فرزنـدان ارائه نشـود و عمـلًا آن ها 
در برابـر زندگـی و مشـکلات و چالش هـای آن تنهـا گذاشـته می شـوند. اکثر 
والدیـن می خواهنـد روابطشـان را با فرزندشـان بهبود بخشـند، اما بسـیاری 
از آن هـا راه ایـن کار را نمی داننـد. سـال ها تجربـه و تحقیـق مـا را بـه یـک 
نتیجه گیـری واحـد سـوق داده اسـت، نـه بی خیال شـدن و از شـدت طوفان 
کاسـتن و نـه سـخت گیری و کنترل شـدید، بـه بهبـود روابط میـان فرزندان 
و والدینشـان منتهـی نمی شـود. درواقـع هـر دو روش، زندگـی خانوادگـی را 
تحلیـل می بـرد. چـرا؟ بـه دلیل اینکـه هیچ یـک از ایـن دو روش، فرزنـدان را 
تشـویق نمی کنـد تـا در قبال اعمال خود مسـئولیت بـر عهده گیرنـد. این دو 
طـرز برخـورد بـا فرزندان باهـم تفاوت های عمـده دارند ولی بااین حـال از یک 
ویژگـی مشـترک و مهم برخوردارنـد. هردو غیرموثرند. نکته مهم آن اسـت که 
در اینجـا رابطـه و احتـرام نقـش مهمـی دارند. همان طـور که جامعـه با یک 
دانشـجو به عنـوان فردی مسـتقل و بالغ رفتـار می کند، لازم اسـت والدین نیز 
بـا او هماننـد یـک فرد بالغ و بزرگسـال رفتار کننـد. بنابراین ضروری اسـت به 

نکات زیـر توجه بیشـتری کنند.

بازگشت به صفحه فهرست
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    برابری و احترام
 برابــری نقــش مهمــی در رابطــه والدیــن و فرزنــدان دارد. روابــط مبتنــی 
بــر برابــری بیشــترین امــکان رشــد شــخصیتی را ایجــاد می کنــد. روابــط 
برابــر، شــخصیت ســاز هســتند. در یــک رابطــه مبتنــی بــر مســاوات میــان 

ــده می شــود:  ــر دی ــد معمــولًا ویژگی هــای زی ــد و فرزن وال
احترام متقابل. 1
اعتماد متقابل . 	
توجه و علاقه دوجانبه. 3
همدلی و درک متقابل یکدیگر . 	
میل گوش دادن به حرف های دیگران . 	
تأکید بر جنبه های مثبت به جای جنبه های منفی. 	
تعهد و همکاری و مشارکت در برابر حل مشکلات . 	
 در میان گذاشتن اندیشه و احساسات به جای پنهان کردن آن ها. 	
ــراه آزادی در . 9 ــه هم ــا ب ــه هدف ه ــتیابی ب ــرای دس ــل ب ــد متقاب تعه

ــتقل  ــای مس ــری هدف ه پیگی
ــه صــد . 	1 ــوان اشــخاص ن  حمایــت از یکدیگــر و پذیرفتــن هــم به عن

درصــد کامــل در جریــان رشــد

    ارزش در خانواده
 نکتـه مهـم در مسـائل مربوط بـه جوانـان و نوجوانان، تغییـر دادن خود 
به جـای تغییر دادن آنان اسـت. ازآنجایی که نوجوان هـا ارزش های خانوادگی 
را ارزیابـی و بررسـی می کننـد، در بعضی مواقع پذیرای بسـیاری از ارزش های 

نیستند.  خانوادگی 

    پدر و مادر در برخورد با این وضعیت چه می توانند بکنند؟ 
وظیفه و کار مهم پدر و مادر این است که این مسئولیت را به جوان و نوجوان 
خود بدهند، آن ها می توانند به روشنی ارزش های خود را به اطلاع فرزندشان 
برسانند و اجازه دهند که او در مورد این ارزش ها فکر، ارزیابی و بررسی کند. برای 

برقراری ارتباط مؤثر باید روابط دوستانه و غیر سلطه جویانه ایجاد کرد. 
به سخنان فرزندانتان گوش بدهید. باآنکه ممکن است با نظرات او موافق . 1

نباشید، نشان دهید که حرف هایش را شنیده اید. 
 بــه فرزندانتــان کمــک کنیــد تــا از عواقــب احتمالــی ارزش هایــی کــه . 	

انتخــاب می کننــد باخبــر شــوند. 

بازگشت به صفحه فهرست
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ــک . 3 ــتن ی ــا داش ــد، ب ــا بگویی ــه آن ه ــنی ب ــان را به روش  ارزش هایت
ــه  ــان ب ــما و فرزندت ــت ش ــن اس ــکار ممک ــح و آش ــوی صری گفتگ

نقطه نظرهــای مشــترک برســید. 
 به جـای تحمیـل ارزش هـا، هدف هـا و ایـده آل هایتان بـه آن ها کمک . 	

کنیـد تا بـه هدف های خودشـان دسـت یابند.
در دسـترس و آمـاده کمـک بـه او باشـید و در هرجایـی کـه ضـرورت . 	

داشـت از آن هـا حمایـت کنید.
هرگز نگویید اگر فرزندتان به اهدافش نرسد، از او ناامید می شوید.. 	
مطابـق حرفتـان عمل کنید، اگر شـما به چیـزی اعتقاد داریـد فرزندتان . 	

انتظـار دارد که شـما به اعتقادتـان عمل کنید. 
ــان . 	 ــاره ارزش هایش ــا درب ــه نوجوان ه ــد ک ــت را بپذیری ــن حقیق ای

شــخصاً تصمیم گیــری می کننــد.
بــا فرزندانتــان رفتــار محترمانــه داشــته باشــید و بــا یکدیگــر برخــورد . 9

ــر کنید.  براب
بـه رفتارهـای مثبـت بهـا بدهیـد، متوجـه تلاش هـا، اهتمام هـا و هر . 	1

حرکتـی در مسـیر همکاری و سـازگاری باشـید. 
 فرزندانتـان را بـه همان شـکل که هسـتند، بپذیرید؛ جـدا از انتظارات . 11

و توقعاتـی کـه داریـد. وقتـی پذیـرای فرزندانتان می شـوید، بـه آن ها 
احسـاس بهتـری می دهیـد و شـرایطی را فراهم می سـازید تـا بهتر به 

هدف هـای خـود جامه عمل بپوشـانید.
بـا دادن مسـئولیت و انتظـار رفتار مسـئولانه، به فرزندتـان کمک کنید . 	1

تـا رفتار مسـئولانه ای را به نمایـش بگذارد. 
بگذارید فرزندتان از عواقب و نتایج منطقی زندگی خود درس بیاموزد. . 13
 معیارهــای منطقــی و انتظــارات واقع بینانــه داشــته باشــید و از همــه . 	1

مهم تــر الگــوی فرزنــد خــود باشــید و تــا حــد امــکان بــه گفته هــا و 
توصیه هــای خــود عمــل کنیــد.

به فرزندتان گوش دهید و سعی کنید که احساسات او را لمس کنید. . 	1
 نوجوانتان را جدی بگیرید. ببینید چه علایق و خواسته ای دارد. . 	1
رشد کردن اعجاب انگیز نوجوانتان را درک کنید.. 	1
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صـدف احسـاس كسـالت و بی حوصلگی شـدید می کرد و بیشـتر اوقات 
خود را بـه بطالـت می گذراند. 

ــل  ــد و مای ــت بودن ــیار ناراح ــی او بس ــبك زندگ ــم از س ــن او ه والدی
ــن  ــه همی ــد و ب ــان ده ــود نش ــتری از خ ــت بیش ــدف فعالی ــد ص بودن
دلیــل پیشــنهادهای مختلفــی بــه او دادنــد. ولــی صــدف بــا هیچ یــک از 

ــود.  ــق نب ــن مواف ــنهادهای والدی پیش
حوصلــه هیچ کــدام از آن هــا را نداشــت و بــه همیــن دلیــل همــه آن هــا 
ــنهاد  ــه او پیش ــاد ب ــوق زی ــور و ش ــا ش ــه ب ــن وی ك ــرد. والدی را رد می ك
ــتقبال  ــا اس ــدام راه حل ه ــدف از هیچ ک ــه ص ــد ك ــی دیدن ــد وقت می دادن
ــرد،  ــر میب ــه س ــود ب ــی خ ــالت و بی حوصلگ ــان در كس ــرده و همچن نك

ــد. ــت دادن ــود را از دس ــل خ ــر و تحم ــج صب به تدری
آنــان احســاس می کردنــد كــه صــدف عمــداً ســعی می كنــد در همــان 
حالــت باقــی بمانــد و ناراحــت بودنــد از اینكــه او نه تنهــا هیــچ فعالیتــی 
ــد و  ــتقبال نمی كن ــم اس ــنهادی ه ــچ پیش ــه از هی ــد بلك ــام نمی ده انج

ســعی نمی کنــد كــه شــرایط خــود را بهتــر ســازد. 
بــه همیــن دلیــل عصبانــی شــدند، و بــا تنــدی و ناراحتــی بــه صــدف 
گفتنــد: تــو یــا تنبلــی، یــا بــا مــا لجبــازی می کنــی و مــارا مســخره كــردی 
ــت خــودت ایجــاد  ــه تغییــری در وضعی ــی ك ــا زمان ــل ت ــن دلی ــه همی ب
نكنــی، مــا كمكــی بــه تــو نمی کنیــم. صــدف كــه در حالــت معمــول چندان 

مهارت چاره یابی
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حوصلــه ای نداشــت، وقتــی بــا برخــورد تنــد خانــواده روبــرو شــد، او هــم 
جبهــه گرفــت و خانــواده را متهــم كــرد كــه خودخواه انــد و بــه او اهمیــت 
نمی دهنــد و از او انتظــارات زیــادی دارنــد. وضــع بــه همیــن ترتیــب ادامــه 

داشــت تــا صــدف بــا گریــه و عصبانیــت بــه اتــاق دیگــری رفــت.
چنیــن مكالمــات و مشــاجراتی در خانواده هایــی كــه فرزنــدان نوجــوان 
و جــوان دارنــد، نــادر نیســت؛ گاهــی اوقــات بــه نظــر می رســد طرفیــن 

نمی تواننــد بــه یــك نقطــه مشــترك دســت یابنــد. 
گاهــی اوقــات بــه نظــر می رســد خانــواده دودســته شــده اســت و هــر 
دســته حــرف خــود را میزنــد. بــدون این کــه توجهــی به طــرف مقابــل خود 
داشــته باشــند. در ایــن مــوارد گوش هــا كار نمی كننــد بلكــه فقــط زبان هــا 
ــد و این جایــی اســت كــه مشــكل آغــاز می شــود. ازآنجایی کــه  كار می كنن
طرفیــن بــه یكدیگــر توجــه اساســی ندارنــد و بــه حرفهــای یكدیگــر گــوش 
ــی  ــده باق ــا حل نش ــان نه تنه ــكل آن ــه مش ــت ك ــلم اس ــد، مس نمی كنن
ــه مشــاجره، بگومگــو، اتهــام  ــر می شــود و معمــولًا ب ــد، بلكــه بدت می مان
ــا روش  ــد. آی ــر می انجام ــن و قه ــگری، توهی ــل، پرخاش ــای متقاب زدن ه

دیگــری بــرای برخــورد مناســب در چنیــن شــرایطی وجــود نــدارد؟ 
مســلم اســت كــه روش هــای مناســبی بــرای برقــراری ارتباط ســالم وجود 
دارد؛ یكــی از تكنیــك هــا و روش هــای مناســب در ایــن مــوارد، اســتفاده از 

مهــارت چاره یابــی اســت. 
ــكل  ــر مش ــك یكدیگ ــا كم ــد ب ــعی می كنن ــن س ــارت طرفی ــن مه در ای
موجــود را از ســر راه خــود بردارنــد. بــرای انجــام یــك چــاره یابــی مناســب 

از شــیوه پنــج قدمــی زیــر اســتفاده كنیــد:
1. به صحبت ها و نظرات یكدیگر گوش كنید تا دریابید مشكل چیست.

گـوش كـردن بـا شـنیدن فـرق دارد، گـوش كـردن كاری عمدی اسـت كه 
بـه توجـه دقیـق نیـاز دارد؛ مثـلًا زمانـی كـه سـعی میكنیـد مطالبـی كه به 
انگلیسـی گفتـه می شـود را ترجمه كنید، شـما بایـد دقیقاً بـه مطالب طرف 
مقابـل گـوش كنید. درحالی که شـنیدن احتیـاج به دقت و توجه نـدارد؛ مثلًا 
زمانـی كـه در خیابـان رد می شـوید صدای موتورسـیكلت را می شـنوید و یا 
صـدای آهنـگ فروشـنده را می شـنوید، بـدون اینكـه واقعاً بخواهیـد به آن 

گـوش كنیـد یا برای شـما اهمیتی داشـته باشـد.
ممکن اسـت سـؤال کنید چرا گوش کردن چنین اهمیتی دارد که به عنوان 

اولین قدم چاره یابی تعیین شـده است؟
زیـرا، بـا کمـک مهارت گوش کردن، شـما می توانید به مسـئله یا مشـکلی 
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کـه در موقعیـت شـما وجـود دارد پی ببرید. در  اولین قدم بهتر اسـت شـما 
پی ببرید مشـکل چیسـت؛ اگر ندانید مشـکل چیسـت نمی توانید برای آن 

چـاره ای هم بیابید.

1. آیا والدین صدف و خود او متوجه شدند مسئله چیست؟ چرا؟
چون والدین او بدون این که مشـکل را بشناسـند شـروع به ارائه راه حل و 
پیشـنهادهای مختلفی کردند. شـاید صدف افسرده شـده است و اگر چنین 

باشـد بهترین راه حل مراجعه به متخصص اسـت و نه دیگر پیشـنهادها.
در همین رابطه شـما می توانید با اسـتفاده از سـؤال های مناسـب و به جا 
بـه اصـل مطلـب، بهتـر دسـت یابید. عـلاوه بر ایـن، ایـن سـؤال ها به طرف 
مقابـل نشـان می دهد که شـما بـه او توجـه داشـته و صحبت هـای او را با 
دقـت گـوش کرده اید و این بدان معنی اسـت که شـما به طـرف مقابل خود 
احتـرام می گذاریـد. به این ترتیـب، طـرف مقابـل هـم علاقه مندتـر می شـود 

کـه با شـما همکاری و همراهی داشـته باشـد. 
مشـکل صـدف و والدیـن در چاره یابـی از همین جا آغاز شـد و مشـاهده 

کردیـد که جـز ناراحتی و دلگیـری نتیجه دیگری نداشـت.

	. سعی کنید راه حل های متعدد و فراوانی برای مشکل فعلی بیابید. 
بـرای یافتـن راه حل به تنهایی عمل نکنید بلکه سـعی کنیـد طرف مقابلتان 

را تشـویق کنید که نظراتش را بگوید.
سـعی کنیـد بـا کمـک و هم فکـری یکدیگـر تـا آنجـا کـه ممکـن اسـت 
راه حل هـای شـما متنـوع و فـراوان باشـد.چرا؟ چـون اگر یـک راه حل مفید 
نباشـد میتوانیـد از راه حل های دیگر اسـتفاده کنیـد و اگر آن هـم مفید نبود 
از راه حـل بعـدی اسـتفاده کنیـد. به این ترتیـب، هیچ گاه دسـت شـما خالی 

نخواهـد بود.

3. راه حل ها را ارزیابی کنید.
بـا کمک و همفکری یکدیگر راه حل های مختلف را بررسـی کنید. به نتیجه 
و پیامـد هـر راه حل توجه کنید. طرف مقابلتان را تشـویق کنیـد چراکه فرزند 
شـما حق بررسـی و ارزیابی دارد. اگر شـما چنین حقی را به او بدهید درواقع 

بـا ایـن کار به او نشـان داده اید که به او احتـرام می گذارید.
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	. با کمک و هم فکری یکدیگر راه حل را انتخاب کنید.
ســعی کنیــد راه حلــی را انتخــاب نماییــد کــه مــورد تأییــد شــما و طــرف 
مقابلتــان باشــد. چــرا؟ چــون اگــر راه حــل پیشــنهادی، موردقبــول طــرف 
مقابــل نباشــد او احســاس خواهــد کــرد کــه حقــوق او نادیــده گرفته شــده 

ــد. ــت و رنجــش می شــود و راه حــل را اجــرا نمی نمای و دچــار عصبانی
ــن  ــه چنی ــود. ب ــاز می ش ــدا آغ ــکل از ابت ــاره مش ــل دوب ــن دلی ــه همی ب
ــا  ــه نه تنه ــه می شــود ک ــده« گفت ــده - بازن ــی، راه حل هــای »برن راه حل های
کمک کننــده نیســت بلکــه مشــکلات را از نــو آغــاز می کنــد. در ایــن شــرایط 
راه حلــی را انتخــاب کنیــد کــه موردقبــول هــر دو طــرف باشــد بــه چنیــن 

ــد. ــده« می گوین ــده - برن ــی »برن راه حل های

	. خود و طرف مقابل خود را متعهد به اجرای راه حل ها سازید.
اگـر ایـن مرحلـه به درسـتی اجـرا نشـود، کلیـه مراحـل چهارگانه بـالا هم 
بیفایـده خواهـد بود. در این رابطه شـما احتیـاج دارید که یـک برنامه عملی 
بـرای اجرای راه حل انتخابی داشـته باشـید. عـلاوه بر این، ضروری اسـت که 

بـه کوشـش های خـود و فرزندتـان در اجـرای راه حل ها پـاداش بدهید. 
همینطــور، ضــروری اســت کــه در صــورت عــدم اجــرای راه حــل از ســوی 
خــود یــا فرزندتــان جریمــه ای تنظیــم نماییــد.از ســوی دیگــر مهــم اســت 
کــه بــه پاداش هــا و جریمه هــا عمــل نمایید.چنانچــه در صــورت انجــام یــا 
عــدم انجــام راه حــل توافــق شــده پیامــد مثبــت یــا منفــی وجــود نداشــته 
باشــد، یــا بــه قــول و توافق هــای خــود عمــل ننمایید، بعــداً دچار مشــکلات 
جــدی خواهیــد شــد. بــه ایــن موضــوع »ثبــات« گفتــه می شــود کــه نقش 

مهمــی در ایجــاد رفتارهای ســالم دارد. 
نکتــه مهمــی کــه بازهــم بهتــر اســت بــه یــاد داشــته باشــید آن اســت 
کــه مهــارت چاره یابــی هــم ماننــد ســایر مهارتهــا در اثــر تمریــن، تجربــه و 
ممارســت ایجــاد می شــود. هرچــه بیشــتر از ایــن روش اســتفاده کنیــد، در 

ــوید. ــر می ش ــلط تر و توانات ــام آن مس انج
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ایـن پرسـش کـه چـرا برخـی از جوانـان دچـار آسـیب های روانـی اجتماعی 
می شـوند در ذهن بسـیاری از والدین وجود دارد. در فرهنگ ما که فرزندان ثمره 
اصلـی یـک زندگی تـوأم با تلاش و زحمت به شـمار می روند، این پرسـش کاملًا 
طبیعی اسـت لیکن روشـن نیسـت که والدین دقیقاً چه پاسـخ و یا پاسخ هایی 
بـرای آن می یابنـد. متأسـفانه، اطلاعـات در ایـن خصـوص بسـیار محـدود 
 اسـت. از همیـن رو، در ایـن نوشـتار می کوشـیم بـه علـل گوناگون آسـیب های
روانی  - اجتماعی و نیز راه های پیشـگیری از آن هـا بپردازیم. بی تردید، خانواده ها 
بـا داشـتن اطلاعـات علمی و مسـتند در این زمینه، به آرامش بیشـتری دسـت 
خواهنـد یافـت و بهتـر قـادر خواهنـد بـود بـه فرزنـدان خـود بـرای دسـتیابی 

به سـلامت روانـی و جسـمی بالاتر کمـک کنند.

منظور از آسیب های روانی- اجتماعی چیست؟
قبل از هر چیز باید گفت که آسیب های روانی اجتماعی بسیار متعدد و متنوع اند، 
توجه  باید  فرار.  و  بی بندوباری، خشونت  بزهکاری،  خودکشی،  اعتیاد،  ازجمله: 
داشت که مفهوم آسیب اجتماعی در فرهنگ های گوناگون ممکن است متفاوت 
باشد؛ برای مثال رفتار و پوشش مردم یک جامعه ممکن است در فرهنگ دیگر 
کاملًا نامناسب و زننده باشد. بااین همه، تحقیقات نشان داده است که آسیب های 

چرا برخی از جوانان دچار آسیب های 
روانی اجتماعی می شوند؟
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اجتماعی ریشه های مشترکی دارند. برای مثال، عوامل زمینه ساز آسیب های گوناگون 
اجتماعی مانند بی بندوباری، بزهکاری و اعتیاد، مشترک اند.

عقیده و باور مردم درباره آسیب های روانی-اجتماعی
 بـاور رایـج مـردم در زمینـه آسـیب های روانی اجتماعـی این اسـت که تصور 
می کننـد مشـکلات، فقـط یـک علت دارنـد. ازجملـه عواملی کـه مـردم آن ها را 

مطـرح می کنند مـوارد زیر اسـت:
چون مواد در دسترس جوان هاست، معتاد می شوند.  	
رفیق ناباب، معتادش کرده.  	
به علت فقر، مردم دست به دزدی می زنند.  	
تـا وقتـی در خیابان ها مـواد خریدوفروش می شـود نمی تـوان از اعتیاد  	

کرد.  پیشگیری 
تا فقر وجود دارد، بزهکاری هم وجود دارد.  	
چون پولش را بدهکار نداد، به طرفش حمله کرد و به زندان افتاد.  	
چون بیکار شـده بود و نمی توانسـت خرج خود و خانواده اش را درآورد،  	

به کلاهبرداری روی آورد.
این که آسـیب های روانـی - اجتماعی را فقط نتیجه عوامـل کلان اجتماعی مانند 

فقـر، بیـکاری و همانند این موارد بدانیم، مشـکلات جدی زیـر را ایجاد می کند:
چنین نگرشی، مسئولیت رفتارهای انحرافی و ناسالم را صرفاً به جامعه منتقل . 1

کرده و موجب کاهش مسئولیت پذیری شخصی در افراد می گردد. باید به یاد 
داشت که هدف وسیله را توجیه نمی کند. به این معنی که فقر نمی تواند دلیل 

مناسب و توجیه کننده ای برای سرقت یا بزهکاری باشد. 
درصورتی کـه فقـر و بیـکاری و عوامل ماننـد آن دلیل رفتارهای انحرافی باشـد، . 	

بایـد انتظـار داشـت که همـه افـراد بیکار یـا فقیر بـه رفتارهـای ناسـالم اقدام 
 کننـد، درحالی کـه چنین نیسـت. همه مـردم یا همـه جوان ها به آسـیب های

روانی - اجتماعی آلوده نیسـتند. حتی بسـیاری از جوان ها و نوجوان هایی که در 
شرایط نامناسب مانند، محله های فقیرنشین و آسیب خیز زندگی می کنند، که 
مواد مخدر، بیشـتر در دسترس اسـت یا امکان انجام دادن بسیاری از رفتارهای 
ناشایسـت وجود دارد، به آسـیب های روانی - اجتماعی دچار نمی شـوند و شمار 

اندکی از جوانان و نوجوانان به این آسـیب ها مبتلا می شـوند.
آسیب های. 3 عامل  بیکاری  و  فقر  مانند  پدیده هایی  اگر  دیگر  سوی   از 

روانی - اجتماعی باشد فقط باید افراد فقیر و بیکار به آسیب های روانی - اجتماعی 
دچار شوند؛ اما پژوهش ها نشان می دهد آسیب های روانی - اجتماعی در اقشار 
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ثروتمند و افرادی که وضع مالی مناسب دارند نیز وجود دارد. اگر بیکاری، عامل جرم و 
جنایت است، پس چرا بسیاری از مجرمان شاغل اند؟ یا اگر مجرد بودن عامل رفتارهای 
نامناسب و انحرافی است، پس همه مجردها باید مبتلابه چنین رفتارهایی باشند و 

آسیب های اجتماعی در افراد متأهل نباید دیده شود؛ درحالی که چنین نیست.

علل آسیب های روانی - اجتماعی 
همان طور که مشاهده می کنید، واقعیت و آمار چیز دیگری می گوید. مطالعات 
علمی درباره علل آسیب های روانی-اجتماعی نشان می دهد این پدیده ها فقط یک 
عامل ندارد بلکه دلایل گوناگونی دست به دست هم می دهند تا چنین معضلاتی به 

وجود آید. علت های متعدد برای آسیب های روانی - اجتماعی مطرح شده است:
عوامل زیستی مانند عوامل ارثی و ژنتیک. . 1
 عوامل روانی و فردی مانند میزان عزت نفس، مهارت های ارتباطی، مهارت . 	

حل مسئله، نحوه ارتباط والدین - فرزندان، میزان اعتقادات و باورهای 
مذهبی و معنوی فرد.

عوامل اجتماعی مانند محله و محیط زندگی فرد، میزان حمایت های . 3
اجتماعی، دوستان و همسالان.

عوامل فرهنگی و تاریخی.. 	
عوامل سیاسی و حتی جغرافیایی. . 	

همان طور که مشاهده می کنید بعضی از این عوامل در سطح خرد است مانند 
علل فردی؛ بعضی در سطوح کلان است مانند علل سیاسی، فرهنگی، اجتماعی. 
بااین حال، متأسفانه در کشورمان بیشتر مردم فقط با شماری از عوامل مؤثر در 
آسیب های روانی - اجتماعی آشنایی دارند. بیشترین توجه خانواده ها به ویژه به 
عوامل کلان اجتماعی، فرهنگی و مانند آن محدود می شود. جملات زیر از باورهای 

رایج میان مردم است:
 برای اینکه جوان ها آلوده اعتیاد نشوند، باید مرزها را بست.  	
وقتــی جــوان، کاری بــرای انجــام دادن نداشــته باشــد، بــه ســراغ دزدی  	

ــی رود. و بزهکاری م
وقتی جوان ها سرخورده می شوند، خودکشی می کنند. 	
چون جوان ها نمی توانند ازدواج کنند، به راه های انحرافی کشیده می شوند. 	
چون جوان ها محدودشده اند، به سراغ بی بندوباری می روند. 	
تا قانون نباشد هیچ کاری برای پیشگیری از خشونت نمی توان کرد. 	

 اگرچه عواملی مانند در دسترس بودن مواد، فقر، سرخوردگی های ناشی از وضع 
اجتماعی، محدودیت هایی که برای ازدواج جوانان وجود دارد، دیگر محدودیت های 
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اجتماعی، نبود یا ضعف قانون و عوامل کلان دیگر بر آسیب های اجتماعی تأثیر دارند 
و نمی توان به آن ها بی توجهی کرد؛ لیکن قسمت مهمی از آسیب های اجتماعی 
در عوامل فردی و خانوادگی ریشه دارد. به عبارت دیگر، تأثیر و تعامل عوامل خرد و 
کلان است که زمینه را برای بروز و شیوع آسیب های روانی - اجتماعی مهیا می سازد 

و نه فقط عوامل کلان اجتماعی، فرهنگی، قانونی و ....

محدودیت نگرش و عقیده مردم درباره  آسیب ها 
چنانچه فقط از دید عوامل کلان به آسیب های روانی - اجتماعی پرداخته شود؛ چند 

مشکل جدی ایجاد می شود:
بی توجهی به عوامل خرد به ویژه عوامل فردی و خانوادگی. . 1
از دست دادن زمان و امکانات برای کمک به نسل جوان نوجوان و کودک.. 	
افزایش آسیب های روانی - اجتماعی.. 3
درماندگی و ناامیدی درباره پیشگیری از آسیب های روانی-اجتماعی. . 	

ممکن است بپرسید: چرا ممکن است چنین عواقبی ایجاد شود؟ زیرا، عوامل کلان 
اجتماعی، فرهنگی و ... به لحاظ ماهیت و پیچیدگی، خود به بررسی ها، هماهنگی ها 
و تغییرات شدیدی نیاز دارد که مدت زمان زیادی را به خود اختصاص می دهد. 
ایجاد قانون یا تغییر آن، تغییر در وضع مرزهای کشور، ایجاد برنامه ها و مداخلات 
خاص و ... همه مواردی هستند که نیاز به برنامه ریزی ها و هماهنگی های بین 
سازمان ها، ادارات، وزارتخانه ها و حتی هماهنگی های بین المللی دارند. برطرف 
کردن فقر کاری نیست که در کوتاه مدت قابل انجام شدن باشد؛ بنابراین چنانچه 
فقط منتظر چنین تغییراتی باشیم، زمان زیادی از دست خواهد رفت. از سوی 
دیگر، چنین نگرش هایی باعث می شود امکانات و اختیاراتی که در حوزه فردی 
و خانوادگی، یعنی در سطح خرد وجود دارد، مورد بی توجهی و غفلت قرار گیرد. 
درحالی که انجام چنین تغییراتی امکان پذیر است. زیرا در اختیار فرد و خانواده ها 
است و نیاز چندانی به هماهنگی های متعدد ندارد. به همین دلیل در این مقاله 
سعی شده بیشتر به عوامل فردی و خانوادگی مؤثر در پیشگیری از آسیب های 

روانی - اجتماعی پرداخته شود.

عوامل خطر و عوامل محافظت کننده 
نکته مهم دیگر این است که نه تنها بعضی از عوامل فردی و خانوادگی، زمینه را برای 
ابتلا به آسـیب های روانی - اجتماعی فراهم می کنند، که به آن ها عوامل خطرسـاز 
 گفتـه می شـود، بلکه عوامـل دیگری نیز وجـود دارند که مانع ایجاد آسـیب های
 روانـی - اجتماعـی می شـوند. بـه چنیـن عواملـی کـه از ابتـلای به آسـیب های
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روانـی - اجتماعی پیشـگیری می کنند، عوامل محافظت کننده گفته می شـود. در 
ایـن قسـمت به طور تفصیـل به این دودسـته از عوامل پرداخته می شـود: 

عوامل خطرساز 
همان طور که گفتیم، وجود بعضی از خصوصیات، خطر ابتلا به آسیب ها را افزایش 
می دهند که به آن ها عوامل خطرساز گفته می شود. عوامل خطرساز مهم آسیب های 

اجتماعی عبارت اند از:
 الف: عوامل خطرساز فردی 

 داشـتن مشـکلات روان شـناختی و عدم درمان آن ها به ویژه افسـردگی، . 1
اضطراب و ... 

 وجود سابقه بیماری های روان شناختی در خانواده. 	
سابقه بدرفتاری های مختلف در خانواده. 3
وجود خشونت در خانواده. 	
کم رویی، تنهایی و انزوا. 	
پرخاشگری و سابقه ی رفتارهای ضداجتماعی. 	
ضعف در رفتارهای ارتباطی، مهارت های حل مسئله، مقابله با مشکلات و . 	

مسائل زندگی، استرس و رویدادهای استرس زای زندگی
نگرش مثبت نسبت به رفتارهای ناسالم. 	
انجام رفتارهای انحرافی و کسب تجربه خوشایند از آن ها. 9
الگوهای نامناسب یا نداشتن الگوی مناسب برای زندگی و موارد دیگر . 	1

ب: عوامل خطرساز خانوادگی
پیوند و ارتباط ضعیف بین افراد خانواده. 1
سابقه آسیب های روانی در خانواده. 	
بیماری جسمی در افراد خانواده به گونه ای که مانع رسیدگی به وضعیت . 3

فرزندان و اختصاص زمان کافی به آن ها شود.
نبود یکی از والدین . 	
 سابقه آزار، بدرفتاری و خشونت در خانواده. 	
ضعف در نظارت و سرپرستی بر رفتار فرزندان. 	
محیط خانوادگی متشنج و آشفته. 	
طلاق یا جدایی والدین و رها شدن فرزند. 	
 اختلاف و درگیری های خانوادگی. 9
نبود انضباط و مقررات در خانواده. 	1
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تعدادی از مهم ترین عوامل محافظت کننده عبارت اند از: 
         عوامل محافظت کننده فردی:

مهارت های شخصی و فردی قوی ازجمله: مهارت های حل مسئله، مهارت . 1
تصمیم گیری، ارتباطات اجتماعی و مانند آن

پیوند و ارتباط خوب بین فرد و مدرسه. 	
عزت نفس و اعتمادبه نفس بالا. 3
احساس هویت قوی. 	
اعتقادات و باورهای مذهبی و معنوی. 	

          عوامل محافظت کننده خانوادگی:
ارتباط گرم و صمیمی میان والدین . 1
 ارتباط و پیوند قوی میان والدین - فرزندان. 	
قدرت درک و همدلی والدین. 3
نظارت و سرپرستی والدین. 	
وجود قواعد و قوانین، روشن و منطقی در خانواده. 	
استفاده از مهارت حل مسئله و مهارت حل اختلاف در خانواده. 	
داشتن اوقات خانوادگی مانند باهم غذا خوردن، مهمانی رفتن، برگزاری . 	

جشن، تفریح و مانند آن 

ــد، پژوهــش و تحقیقــات  ــر بدانی ــال شــما آســوده تر شــود اگ شــاید خی
ــی  ــه حت ــت ک ــان داده اس ــان نش ــف جه ــورهای مختل ــدد در کش متع
درصــورت وجــود عوامــل خطرســاز متعــدد، اگــر عوامــل محافظت کننــده 
فــردی و خانوادگــی مناســبی وجــود داشــته باشــد، جوانــان و نوجوانــان 
دچــار آســیب های روانــی - اجتماعــی نمی شــوند. بــه همیــن دلیــل اســت 
کــه از نقــاط آســیب خیز و پرخطــر شــهرهای بــزرگ و کوچــک افــراد موفــق 
ــا  ــد ب ــب ذکرشــده، می توانی ــه مطال ــا توجــه ب ــد. ب و ســالمی برمی خیزن
ــی  ــلامت روان ــردی، س ــی و ف ــده خانوادگ ــل محافظت کنن ــت عوام تقوی
ــت  ــوص، تقوی ــد. به خص ــن نمایی ــود را تضمی ــدان خ ــمانی فرزن و جس
ــدازه  ــه ان ــا چ ــد ت ــی کنی ــت. بررس ــار شماس ــی در اختی ــل خانوادگ عوام
محیــط خانوادگــی شــما دارای عوامــل خطرســاز و عوامــل محافظت کننــده 
اســت. بــا تضعیــف و اصــلاح عوامــل خطرســاز، بهبــود و ارتقــای عوامــل 
محافظت کننــده می توانیــد به ســلامت هرچــه بیشــتر روانــی و اجتماعــی 

فرزنــدان خــود کمــک مؤثــر و شایســته ای کنیــد.
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بیماری های جسمی و روان شناختی، غالباً پیش از آن که به مرحله ظهور برسند، 
علائم و نشانه هایی دارند که چنانچه افراد این علائم هشداردهنده را بشناسند و 
به موقع اقدام نمایند، نه تنها از پیشرفت بیماری جلوگیری نموده اند، بلکه درمان 

موفق تری نیز خواهند داشت. 
متأسفانه گاهی خود فرد نسبت به این علائم بی توجه است و آن ها را جدی 
تلقی نمی کند. برای یاری رساندن هرچه بهتر به فرزندان و نزدیکان لازم است 
علائم هشداردهنده مشکلات روان شناختی و رفتاری را بشناسید و در صورت 
لزوم برای کسب راهنمایی و اقدام به موقع با مراکز مشاوره دانشجویی تماس 

حاصل فرمایید.
برخی از این علائم عبارت اند از:.

تغییرات مشخص ظاهری )رعایت نکردن بهداشت فردی، افزایش یا کاهش  	
قابل ملاحظه وزن(

افت تحصیلی قابل ملاحظه )به ویژه برای دانشجویان ممتاز( 	
افزایش سطح آشفتگی، زودرنجی و بی قراری  	
سؤالات مداوم بی ربط، غیرمنطقی و نامناسب  	
افکار مغشوش و یا اشتغالات ذهنی  	
دوری از فعالیت ها و ارتباطات اجتماعی با افراد خانواده، دوستان و همسالان،  	

غیبت های مکرر از کلاس و ابراز احساس تنهایی
وقوع یک بحران تازه )نظیر شکست عشقی، از دست دادن یکی از اعضای  	

علائم هشداردهنده
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خانواده و یا یک دوست، یک بیماری جسمی، شکست تحصیلی، سوءاستفاده 
جنسی یا عاطفی(

بیان ناامیدی با جملاتی نظیر "خوب که چی؟" و یا "فایده نداره" 	
عبـارات مسـتقیم و غیرمسـتقیم دربـاره خودکشـی و مـرگ ماننـد "مـن  	

نمی توانـم ادامـه دهم"، "کاش همه چیز تموم می شـد" یـا "من فکر می کنم 
بایـد خـودم را راحت کنم"

چند نکته مهم
مشاوره یک امر اختیاری است و در صورت تمایل نداشتن فرد نمی توان به اجبار 
او را وارد فرآیند درمان کرد. اگر فرزند شما تمایلی برای شرکت در جلسات ندارد 

می توانید از روش های زیر برای کمک کردن به وی استفاده کنید.
سعی کنید فرآیند کمک و مشاوره گرفتن از یک متخصص را امری طبیعی و  	

منطقی جلوه دهید. همه ما در صورت نیاز به متخصصان مراجعه می کنیم. 
حیطه بهداشت روان نیز از همین دست است. اگر پیش ازاین از خدمات 
مشاوره و بهداشت روان کمک گرفته اید، برای دانشجو از تجربه خود بگویید. 

به دانشجو بگویید هیچ مشکلی نه آن قدر بزرگ است که قابل درمان نباشد  	
و نه آن قدر کوچک که بی نیاز از آن. 

به دانشجو اطمینان دهید کمک گرفتن از مشاور به معنی "بیمار" بودن و  	
یا ضعف او نیست، در عوض نشانی از بلوغ و بصیرت اوست که برای حل 

مشکل از یک متخصص کمک می گیرد. 
به دانشجو پیشنهاد کنید که یک جلسه صحبت کردن را امتحان کند، این به  	

آن معنا نیست که وی ملزم به ادامه درمان است. 
به فرزندتان اطمینان دهید محتوای صحبت او محرمانه می ماند و برای  	

هیچ کس ازجمله والدین، اساتید و سایر کارکنان افشا نخواهد شد. 
به نگرانی ها و ترس های واقعی فرزندتان نسبت به شرکت در جلسه مشاوره  	

بهادهید، آن ها را ارزیابی کنید و درباره آن ها صحبت کنید. بعضی از دانشجویان 
ممکن است تصور کنند شرکت در این جلسات به معنی ضعف یا شکست 
آن هاست. درحالی که توانایی کمک گرفتن از دیگران یکی از گام های مهارت 
حل مسئله است. به فرزند خود اطمینان دهید که تصمیم او برای تغییر و حل 

یک مشکل دلیل بارزی از قدرت وی است. 
به خاطر داشـته باشـید کوچک شـمردن نگرانی هـا و ناراحتی های هرکس  	

در همـه زمینه هـا می توانـد اثرات مخربـی برجای بگذارد. پـس از جملاتی 
کـه نشـان دهنـده کوچـک برشـمردن و یـا تحقیر مشـکل، نظیـر "این که 

مسئله مهمی نیسـت" بپرهیزید.
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تغییر و تحولات زیادی پیش روی فرزند شماسـت. پس منتظر سـردرگمی، 
اضطراب و حتی افسـردگی های گاه به گاه باشید. گرچه بعضی از این مشكلات 
به خودی خـود و به مـرور رفـع خواهنـد شـد، اما كمـك گرفتـن از متخصصان 
می توانـد فـرد را در عبـور بهتر و سـازنده تر از بحـران یاری كند. "مركز مشـاوره 
دانشـگاه" با در اختیار داشـتن کارشناسـان حـوزه بهداشـت روان این فرصت 
را در اختیـار دانشـجویان و خانواده هـای ایشـان قرار می دهد تـا بتوانند این 
دوران را با بازدهی بالاتری پشـت سـر بگذارند. گفتنی اسـت كه حفظ اسـرار 

و حریم شـخصی مراجعـان از اولویت های این مركز اسـت. 
بایـد در نظـر داشـت كـه متخصصیـن مركـز مشـاوره دانشـگاه شـناخت 
كافـی و مطلوبـی از دوران دانشـجویی و نیز تجـارب زیادی در ارائـه راهكار به 

دارند. دانشـجویان 
نگرانی هـای ویـژه این دوران شـامل افسـردگی و اضطراب، مشـكلات بین 
فردی در محیط كار، دانشـگاه و خوابگاه، مشـكلات خانوادگی، مسائل مرتبط 

مــا اینجاییم
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باعـزت و اعتمادبه نفس و تردید درباره باورها و ارزش هاسـت. بسـیاری از این 
مشـكلات موقتی هستند و دانشـجویان به زودی از آن ها رهایی می یابند. اما 
اگـر ایـن مشـكلات ادامه پیداکـرده و در عملكرد روزمره و تحصیلی دانشـجو 
اختـلال ایجـاد كنـد، پیشـنهاد می شـود كـه او را جهـت اسـتفاده از امکانات  
مركز مشـاوره تشـویق كنید. به خاطر داشـته باشید بهتر اسـت این اقدامات، 

نظیـر تماس و وقت گرفتن توسـط خود دانشـجو انجـام گیرد. 
بــه شــما اطمینــان می  دهیــم كــه دلســوزانه تمــام تــوان خــود را بــرای 
یاری رســاندن بــه فرزنــد دلبندتــان بــه کارخواهیــم بســت. در نظــر داشــته 
باشــید هرگــز اجــازه نداریــم بــه اعتمــاد مراجــع خــود خدشــه وارد كنیــم. 
البتــه ایــن اصــلًا بــه آن معنــا نیســت كــه شــما فرصتــی بــرای در میــان 
ــرای كســب نتیجــه ای  ــع ب ــد. درواق ــا نداری ــا م ــان ب گذاشــتن نگرانی هایت
بهتــر مــا نیازمنــد ایــن ارتبــاط دوطرفــه و همــواره مشــتاق دیــدار و شــنیدن 

صــدای شــما هســتیم. 
شــایان ذکر اســت كــه تغییر و بهبــود در هــر فرآینــد روان شــناختی نیازمند 
صــرف زمــان اســت. پــس منتظــر یــك معجــزه یــا تغییــر ناگهانی نباشــید. 
ــل  ــجو در مقاب ــار دانش ــرات در رفت ــی تغیی ــروز برخ ــال ب ــن احتم همچنی
خانــواده و دوســتان نیــز وجــود دارد. بــرای مثــال ممكــن اســت دانشــجو 
بــرای ایجــاد رابطــه بــا دیگــران قاطعیــت بیشــتری از خــود نشــان دهــد و 
یــا دیدگاه هــای جدیــدی در ارتبــاط بــا دوســتان، خانــواده و دنیــای پیرامون 
ابــراز كنــد و ایــن احتمــال وجــود دارد كــه برخــی از ایــن تغییــرات مطابــق 

میــل شــما نباشــد.
یکــی دیگــر از نــکات مهــم ایــن اســت کــه دانشــجویان باســابقه فرهنگی 
گوناگــون ممکــن اســت تمایلــی بــه در میان گذاشــتن مشکلشــان بــا فردی 
خــارج از خانــواده نداشــته باشــند. در چنیــن وضعــی، با فرزند خــود صحبت 
كنیــد و بــه او ایــن اطمینــان را بدهیــد كــه متخصصیــن ایــن مركــز بــا تمام 

علــم و تجربه شــان در خدمــت آنــان هســتند. 
 بــا توجــه به شــیوع بیمــاری کوویــد-19 مركز مشــاوره دانشــگاه خدمات و 
امكانــات دیگــری نیــز جهــت ارتقای ســطح عملكــرد تحصیلی دانشــجویان 
در اختیــار آن هــا قــرار داده اســت. شــما والدیــن گرامــی می توانیــد بــرای 

ســازش بهتــر فرزندتــان، وی را بــه بهره منــدی از آن هــا تشــویق كنیــد. 

بازگشت به صفحه فهرست
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    بهره گیری از خدمات مشاوره:
	  مشاوره آنلاین از طریق اپلیکیشن

لینک ورود:
	  مشاوره تلفنی

)شماره خدمات مشاوره تلفنی: 66962377- 021 ساعت 8-20(
	  مشاوره آفلاین الکترونیکی 

از طریق ارسـال ایمیل به بخش خدمات الکترونیکی سـایت مرکز مشـاوره دانشـگاه 
)https://counseling.ut.ac.ir تهران )مراجعه بـه آدرس

	  مشاوره حضوری
)مرکز مشـاوره دانشـگاه تهـران، خیابان انقلاب، خیابـان 16 آذر، خیابـان ادوارد براون، 

پـلاک 13 و 15، تلفن 66419504(
	  کارگاه های آموزشی بهداشت روان

 لینک ورود:
روزه های شنبه تا پنج شنبه ساعت 16-18 

	  فیلم و ویدئوهای آموزشی بهداشت روان
لینک ورود:  

	  شـرکت در طرح پایش سـلامت روان جهت خودآگاهی نسـبت به شـاخص های 
سـلامت روان از طریـق مراجعه به صفحه شـخصی خودتان.

لینک ورود:
شرح کامل خدمات  و اطلاع رسانی ها در سایت مرکز مشاوره به آدرس زیر موجود است

جهت بهره مندی از خدمات مرکز مشاوره دانشگاه تهران
از طرق ذیل اقدام نمایید:

Mobile Edition

https://b2n.ir/722458

https://www.skyroom.online/ch/moshavereh99/mental-health 

https://bayan.ut.ac.ir/category/55

https://ems.ut.ac.ir

https://counseling.ut.ac.ir
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