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سخن نخست
فاطمه فولادی 

کارشناسی ارشد مشاوره خانواده دانشگاه شهیدبهشتی

انگیزش به شکل کوشش

را شناخت  فرد  آن  رفتارهای  ابتدا  باید  افراد  برای شناخت 
انجام  را  اینکار  چرا  فهمید  و  برد  پی  فرد  طبیعت  به  تا 
را  کارهایش  چرا  می زند؟  کار  این  به  دست  چرا  می دهد؟ 
تغییر نمی دهد؟ انگیزه ها، چرا های رفتاری هستند. انگیزش 
با حیات انسان و چگونگی تحقق اهداف زندگی سروکار دارد. 
اگر در جایی می بینیم که انسان ها در تکاپو و تلاش هستند 
و با شادی و امید مشغول کار می باشند، دلیل بر آن است 
که افراد احساس زنده بودن و زندگی کردن دارند و بین کار 
و فعالیت های خود و زندگی شان رابطه معنی داری می یابند.

مشخص  و  می دهد  نشان  را  افراد  رفتار  دلایل  انگیزش، 
می کند که چرا آن ها به روشی خاص رفتار می کنند. رفتار 
دنباله دار  و  انرژی، جهت دار  با  رفتاری همراه  انگیزه،  دارای 
نیرو  عامل  عنوان  به  می توان  را  انگیزش  اصطلاح  است. 
دهنده، هدایت کننده و نگهدارنده رفتار تعریف کرد. گیج و 
برلاینر ، انگیزش را به موتور و فرمان اتومبیل تشبیه کرده اند. 

سیفرت ، معتقد است که انگیزش یک تمایل یا گرایش به 
عمل کردن به طریقی خاص است. او همچنین انگیزه را به 
صورت نیاز یا خواست ویژه ای که انگیزش را موجب می شود، 
تعریف کرده است. به نوعی انگیزه یک محرک درونی است 
و انگیزه هر فردی با فرد دیگر متفاوت است. رفتار هر انسان 
در هر لحظه تحت تأثیر نیازهای متعددی برانگیخته می شود. 

)دارچینی، 1394(.
افراد براي دستیابي به اهداف، نیازها و غرایز خود انگیزش 

و  علم  جویندگان  خصوص  در  مي نمایند.  کسب  را  لازم 
خاصي  اهمیت  از  تحصیلي،  پیشرفت  انگیزه  دانشجویان، 
به  براي  را  افراد تحرک لازم  انگیزه،  این  با  است.  برخوردار 
هدف  به  رسیدن  تکلیف،  یک  آمیز  موفقیت  رساندن  پایان 
یا دستیابي به درجه معیني از شایستگي در کار خود دنبال 
یادگیري  امر  را در  بتوانند موفقیت لازم  بالاخره  تا  میکنند 
و پیشرفت تحصیلي کسب نمایند. از نظر انیشتن ده درصد 
آن سخت  درصد  نود  و  می دهد  تشکیل  هوش  را  موفقیت 
برخی  که  است  واقعیت  یک  این  است.  تلاش  و  کوشی 
اینگونه  می کنند،  بیشتری  تلاش  دیگران  به  نسبت  افراد 
افراد نسبت به سایرین با ذکاوت خود عملکرد بهتری ارائه 

می نمایند )یوسفی و همکاران، 1388(.
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زندگی در خوابگاه شرایط خاصی را می طلبد و افرادی که 
قرار است در بین جمع زندگی کنند خوب است قبل از رفتن 
به خوابگاه با واقعیت هایی روبه رو شوند تا بتوانند خودشان 
را وفق دهند. خوابگاه محل تجمع سلیقه های مختلف است. 
آدم هایی مختلف با سلیقه، روحیات، فرهنگ و آداب و رسوم 
روزهای  اولین  خوابگاه  در  می کنند.  زندگی  هم  با  متفاوت 
زندگی دانشجویی بدون حضور خانواده آن هم در شهری که 
حتی اسم خیابان های آن ها را هم بلد نباشی بسیار سخت 
فراز  این  با  قبول کرد که زندگی دانشجویی  باید  اما  است؛ 
که  آن طوری  خوابگاه  در  زندگی  است.  همراه  نشیب ها  و 
ساکنانش اذعان می کنند در روز های اول سخت است و با 
مرور زمان این سختی و تلخی تبدیل به خاطراتی شیرین و 
البته سازنده و تأثیرگذار در شکل گیری آینده مان می شود. 
به راستی خوابگاه و زندگی در آن پیش درآمدی است برای 
زندگی در آینده؛ آینده ای که علاوه بر علم و تخصص درسی 
نیاز به مهارت های اجتماعی داریم تا بتوانیم در تعامل و بر 
قراری ارتباط با جامعه موفق عمل کنیم . امری که تعدادی 
اتمام  از  پس  آن  فقدان  خاطر  به  ما  التحصیلان  فارغ  از 
و  دانشگاه  از  بزرگتر  عرصه ای  به  گذاشتن  پا  و  تحصیلات 
محیطی فراتر از جزوه و کتاب ممکن است، دچارسرخوردگی 
که  موفق ترند  افرادی  بین  این  در  می شوند.  سردرگمی   و 
به طور  را  واقعیت های جامعه  دانشجویی  دوران  در  بتوانند 
مشکل  دچار  آن ها  با  مواجهه  در  تا  کنند  لمس  محسوس 

نشوند. 
برای دانشجویانی که در شهری غیر از زادگاه خود، مشغول 
از  یکی  جدید  محیط  با  سازگاری  می شوند،  تحصیل  به 
چالش هایی است که حل آن نیاز به مهارت و تلاش دارد و 
عادت کردن به شرایط و مکان جدید صبر و شکیبایی می 
طلبد. در مجموع پیشنهاد هایی برای بهبود این مهارت ها در 

ذیل ارائه می گردد.

مرزها را بشناسیم:
از  یکی  هم اتاقی ها  با  دوستانه  محیطی  و  صمیمیت  ایجاد 
استفاده  اما  است؛  دانشجویی  دوران  در  سازگاری  مراحل 
خدشه دار  را  افراد  بین  احترام  میتواند  شوخی  از  افراطی 
کند و مرزهای بین آن ها را از بین ببرد که نتیجه آن ایجاد 
با  که  می شود  پیشنهاد  بنابراین  است.  ناراحتی  و  دلخوری 
حفظ حریم ها و مرزها در ایجاد فضایی صمیمی تلاش کنیم.

مهارت ارتباطی:
خوب  آن  درباره  است  بهتر  مکالمه  یک  شروع  از  قبل 
انتقال  مخاطب  به  را  آنها  می خواهیم  چگونه  بیندیشیم؛ 
دهیم و در نهایت به چه نقطه ای می خواهیم برسیم. هدف 
ارتباط چیست و تا چه حد واقع بینانه و  این  از برقراری  ما 
دسترس پذیر است. باید تا حد ممکن همه جوانب را بسنجیم 

و بعد وارد عمل شویم.

   زندگی در خوابگاه دانشجویی:
 سازگاری  و روابط موثر در خوابگاه

 ریحانه راثی: عضو کانون همیاران سلامت روان دانشگاه شهید بهشتی و دانشجوی رشته روانشناسی
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همه ما بارها و بارها شنیده ایم که داشــتن هدف و پایبندی به آن از اصول 
موفقیت است که باید پیش از شروع هر کاری آن را جدی بگیریم. اهداف ما 
ابزارهای نیرومندی هستند که از رویاها و نقشه هایمان نشات می گیرند و 

زمانی قدرت می یابند که به آن ها پایبند بمانیم.
برای موفقیت در زندگی دانشــجویی و البته موفقیــت تحصیلی هم باید 
هدفمند به پیش برویــم؛ باید بتوانیم اهداف مان را بــا دقت انتخاب کنیم؛ 
بدانیم اولویت هایمان چیست؛ بتوانیم زمان مان را مدیریت کنیم و بتوانیم 
برنامه هایی بچینیم که ما را قــادر کند به آنها پایبند بمانیــم. اگر بتوانیم 
اهداف مان را بشناسیم و راه های معقول برای دســتیابی به آنها را انتخاب 
کنیم دیگر سختی راه و حتی کم شدن انگیزه در طول مسیر نمی توانند ما را 

از ادامه سفر منصرف کند. 
ویژگی های اهداف : 

مشخص و شفاف هســتند: هدف به مقصدی عینی و مشخص و واضح می 
رسد.

1.قابل ســنجش می باشــند: هدفی مناسب اســت که بتوان با شیوه های 
مشخص میزان پیشرفت در رسیدن به آن را اندازه گرفت.

2.قابل دستیابی هستند: می توان به آن هدف دست یافت؛ آنقدر دور نیست 
که نتوانیم به آن دست یابیم و رسیدن به آن هم به شخصی غیر از خودمان 

وابسته نیست.
3.با ارزش های مان مطابق  باشند: اهداف باید در راستای ارزش ها و باورهای 
شخصی افراد باشند تا انگیزه تلاش برای رسیدن به آن ها در فرد افزایش یابد.

4.زمانبندی مشــخص دارند: اهداف با توجه به موضوع و میزان تلاشی که 
برای رسیدن به آن ها باید صرف شود بهتر است که در سه زمان کوتاه مدت، 

میان مدت و بلند مدت تقسیم بندی شوند.
اگر با این الگو اهدافمان را بچینیم هم به تعریفی درست از هدف دست می 
یابیم و هم می توانیم همه مراحل رســیدن به هدف را شناسایی کنیم. به 
عبارت دیگر، این الگو به ما نقشه راه می دهد. بیاییم از همین جا تمرین را 

شروع کنیم.
تاریخ امروز و تاریخ حدودی روزی را که قرار است به هدفمان برسیم تعیین 
کنیم. هدف مان را در یک یا دو جمله بنویســیم. از خودمان بپرسیم بعد از 
رسیدن به این هدف در واقع به چه چیزی رسیده ایم؟ مشخص کنیم قرار 
است به کدام موضوع عینی دســت یابیم. برای اینکه بدانیم آیا هدف مان 
سنجش پذیر اســت یا نه، از خودمان بپرســیم از چه ابزاری یا روشی می 
خواهم اســتفاده کنم تا بفهمم چه قدر رسیدن به هدفم پیشرفت کرده ام؟ 
شاید بتوانیم افرادی را پیدا کنیم که بتوانند به ما برای ارزیابی پیشرفت مان 
کمک کنند و آن را برای ما بســنجند. از خود بپرسیم آیا هدفی که انتخاب 
کرده ایم قابل دستیابی اســت و آیا زمان و منابع کافی برای رسیدن به این 
هدف در اختیار داریم یا نه؟ به این ترتیب می توانیم قابل دســتیابی بودن 

هدف را بسنجیم.
باید بدانیم چرا رســیدن به این هدف در زندگی ما مهم است؟ در واقع چرا 
می خواهیم به این هدف برســیم؟ در اینصورت میفهمیم که آیا هدفی که 
برگزیده ایم با ارزش هایمان همسو است یا خیر؟ و در نهایت باید بدانیم برای 
رسیدن به این هدف چه مقدار زمان لازم داریم و تقریباً تا کی قادر خواهیم 

بود به هدف خود برسیم.
بعد از نوشتن پاسخ این سوالات، در واقع هدف آن مشخص شده است و نقشه 
راه مطلوب را ترسیم کرده ایم. حالا می توانیم نقشه عملکرد مان را طراحی 

کنیم. برای این کار باید به سه سوال پاسخ دهیم.
 نقشه عملکرد به ما کمک می کند دید مناسب تری به مراحل لازم برای 

نیل به هدف داشته باشیم و شامل سه جز است:
1.فهرست کارها و مراحلی که باید انجام بگیرد به همراه تاریخ روزهایی که 

هر مرحله به پایان می رسد؛
2.موانع احتمالی که سر راهمان قرار می گیرد؛

3.منابعی که در این مدت می توانیم روی آنها حساب کنیم و در رسیدن به 
هدف به ما کمک می کنند.

در فهرست کارها و مراحل باید کار و طرح مورد نظر به طور دقیق و مشخص 
ذکر شود. تاریخ احتمالی به پایان رسیدن هر مرحله نوشته شود و در آخرین 
ستون باید تاریخ روزی ذکر شــود که آن مرحله به انجام رسیده است. در 
فهرســت موانع احتمالی، می توانیم هر یک از موانعی که ممکن است در به 
انجام رســیدن کار یا مراحل آن اختلال ایجاد کند نوشته شود و همچنین 
بهتر اســت همه راه هایی را که برای حل و فصل آن ها به ذهنمان می رسد 
یادداشــت گردد. وقتی آمادگی رویارویی با موانع را داشته باشیم و از پیش 
برای حل و فصل آنها راهکارهایی اندیشیده باشــیم بهتر می توانیم با آنها 

کنار بیاییم.
گرچه ممکن اســت برای رســیدن به هدفمان کاملًا توانمند باشــیم و به 
عبارتی خودمــان بتوانیم از پس آن برآییم، اما همیشــه حضور افرادی که 
حمایت مان کنند و به ما پیشرفت مان را تبریک بگویند یا در این راه کنارمان 
باشند می تواند مفید و لذت بخش باشــد. پیشنهاد می شود در طول مسیر 
حتما از حمایت این افراد امیــن و قابل اعتماد بهره ببریــم و البته درباره 

پیشرفت هایمان از آنها بپرسیم و آنها را در لذت پیشرفت شریک کنیم.
پیشنهاد می شــود برای رســیدن به اهداف مان این نکات را در نظر 

داشته باشیم:
1.در هفته ساعاتی را به اندیشیدن درباره اهدافی که در هفته پیش رو قرار 
است به آنها برســیم اختصاص دهیم بهتر است در محیطی آرام و در حالت 

آرامش به آنها فکر کنیم.
2.اهدافمان را به ترتیب اولویت بنویسیم:

الف( برای اهدافی که بیشترین اهمیت را دارند.
ب( برای اهداف مهمی که اهمیت کمتری از الف دارند؛ در واقع این اهداف 

مهم است اما فوری نیستند.
ج( برای اهدافی که به توجهی نیاز ندارند کــه این اهداف معمولاً کوچک و 

آسان می باشند.
د( مدیریت زمان در رسیدن به اهداف بســیار مهم است. بنابراین باید واقع 
بینانه جدول زمانبندی را طراحی کنیم. بهتر اســت در هر زمان فقط روی 

یک هدف تمرکز کنیم.
 ه( پیشرفت مان را ارزیابی کنیم بهتر است در این ارزیابی با دیدی مثبت به 
توانمندی هایمان بنگریم. به جای اینکه فقــط روی کارهایی که باید انجام 
شوند تمرکز کنیم، بهتر اســت روی کارهای تمام شــده هم دقت کنیم و 

جملات تقویت کننده به خود بگوییم.
ی( یادمان باشد کسی برنده است که متعهدانه پیش برود.

و( به خودمان بعد از اتمام هر مرحله و دستیابی به موفقیت پاداش بدهیم.

هدفمند زندگی کنیم
زهرا جانقربانیان: روانشناس و رئیس اداره آموزش های اجتماعی دانشگاه شهید بهشتی
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اهمیت سلامت روان

شرایط بهداشت روانی افراد در شرایط مختلف تغییر می کند و این 
بسیار مهم است که افراد نسبت به سلامت روان خود اطلاعات کافی 
داشته باشند. بی توجهی به ســلامت روان می تواند به مرور زمان 

خطرناک باشد.
حتی زمانی که مشکل و فشار روانی موقتی باشد، می تواند بر همه 
زمینه های زندگی شــما تأثیر بگذارد. در حالــی که روان درمانی 
ابزاری قدرتمند و موثر برای درمان سلامت روان است، ممکن است 
دریابید که برای دستیابی به بهترین نتیجه به انواع دیگر درمان یا 

پشتیبانی نیاز دارید.
بنا به تعریف سازمان بهداشــت جهانی ، بهداشت روانی و سلامت 
روان، فقط به معنای نبود اختلال روانی نیســت و  سلامت روانی 
را  این گونه تعریف می کند »:سلامت روانی در درون مفهوم کلی 

سلامت قرار دارد و سلامت یعنی توانایی کامل برای ایفای نقش های 
روانی و جسمی، ســلامت به معنای نبودِ بیماری یا عقب ماندگی 

نیست«.
در تعریف دیگری ســلامت روان را در سه قســمت تعریف شده 
اســت: الف( بخش اول نگرش های مربوط به خود شامل تسلط بر 
هیجان های خود، آگاهی از ضعف های خود و رضایت از خوشی های 

خود است.
ب( بخش دوم، نگرش هــای مربوط به دیگران، شــامل علاقه به 
دوســتی های طولانی و صمیمی، احســاس تعلق بــه یک گروه، 

احساس مسئولیت در مقابل محیط انسانی و مادی است.
ج( بخش سوم نیز نگرش های مربوط به زندگی است که خود شامل 
پذیرش مسئولیت ها، ذوقِ توســعه امکانات و علائق خود، توانایی 
اخذ تصمیمات شخصی و ذوقِ خوب کارکردن است؛ پس مشاهده 
می کنیم این انجمن، سلامت روانی را در ارتباط با سازگاری محیط 
و نگرش های مربوط به خود و دیگران تعریف می کند، اما به مفاهیم 

بیماری، آسیب شناسی و ناسازگاری ارجاع نمی دهد.
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طهورا اکبری- کارشناس ارشد مشاوره خانواده دانشگاه
 علامه طباطبایی
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سلامتی دارای چهار جنبه تندرستی جســمانی، روانی، اجتماعی و معنوی است. طبق تعریف سازمان بهداشت جهانی، 
سلامت روان شــامل بهزیســتی ذهنی، خودکارآمدی ادراک شــده، خودمختاری، توانمندی، وابســتگی بین نسلی، 
خودشکوفایی توانایی های بالقوه فکری و هیجانی و مواردی دیگر می شود. بنابر اهمیت بسیار زیاد سلامت روان بر جنبه های 

مختلف زندگی )تحصیل، شغل، روابط عاطفی و سایر جنبه ها(، لازم است راهکارهای افزایش آن را بیاموزیم.
 در ادامه برخی از این راهکارها  ذکر شده است.

1. رژیم غذایی سالم، خواب کافی و با کیفیت و ورزش
اکثر افراد به دلیل زندگی پرمشغله ای که تجربه می کنند، ترجیح می دهند ساعت خواب را کاهش دهند؛ اگرچه این روش 
هوشمندانه به نظر می رسد اما اگر سلامت روان برای ما مهم است، خواب کافی و با کیفیت یک ضرورت است. همچنین 
رژیم غذایی ناسالم بر مغز و خلق و خو اثر گذاشته، خواب را مختل کرده و سیستم ایمنی بدن را تضعیف می کند. ورزش 
منظم نیز از اضطراب و افسردگی جلوگیری می کند )بیرگانی، 1395(. براســاس پژوهش های مختلف موارد ذکر شده 

پیش بینی کننده سلامت روان هستند. 

2. تاب آوری
تاب آوری نوعی توانایی است که هنگام مواجهه با شرایط تنش زا، از بروز مشکلات هیجانی و رفتاری جلوگیری می کند. 
تاب آوری، سازگاری مثبت در واکنش به شرایط ناگوار است. افراد تاب آور از قدرت حل  مسئله و انعطاف پذیری مناسبی 
برخوردارند، شرایط موجود را می پذیرند، در مقابل ســختی ها پایداری می کنند، به صورت فعال و سازنده به دنبال حل 
مشکل هستند و به طور موثرتری با فشارهای روانی و مشــکلات کنار می آیند بنابراین هنگام رو به رو شدن با سختی ها، 
می توانند در جهت حل مشــکلات، بهترین تصمیم گیری را داشته باشــند. مطابق تحقیقات، تاب آوری پایین منجر به 
اضطراب و فرسودگی می شود و برعکس، تاب آوری بالا، افزایش سلامت روان و رضایت بیشتر از زندگی را در پی دارد. برای 
افزایش این مهارت، سعی کنید تغییرات گوناگون زندگی را به فرصتی برای یادگیری و رشد بیشتر تبدیل کنید و به دنبال 

راه حل های ممکن باشید.

3.شفقت به خود
اکثر ما، همدلی و دلسوزی نسبت به عزیزان و دوســتان مان را به خوبی یادگرفته ایم اما نسبت به خودمان، سختگیرانه 
و بی رحمانه، قضاوتی منفی داریم. با اســتفاده از تکنیک های خود شــفقت ورزی، درک مهربانانه ای نســبت به خود و 
آشفتگی های زندگی پیدا می کنیم. درک این که همه انسان ها دچار اشتباه می شوند و گاهی شکست را تجربه می کنند؛ 

توانایی ما را برای مقابله با خود سرزنش گری افزایش می دهد و در نهایت موجب بهبود وضعیت سلامت روان می شود.
وقتی خود را به خاطر اشتباهاتی که مرتکب شده اید، سرزنش می کنید از خود بپرسید: اگر این اتفاق برای یکی از دوستانم 
رخ داده بود و این حرف ها را از زبان او می شنیدم؛ چگونه با او رفتار می کردم و چه حرف هایی را به او می زدم؟ همان گونه که 

با دوست تان همدلی می کنید، با خود همدلی کنید. همه ما می توانیم بهترین دوست خودمان باشیم.

4.ذهن آگاهی
ذهن آگاهی به عنوان روشی موثر برای مقابله با شرایط اضطراب آور شناخته شده است. همه چیز در زمان حال رخ می دهد. 
زمان حال، لحظه حیات است. ذهن آگاهی سبب ارتقاء بینش و آگاهی فرد نسبت به شرایط کنونی و در نتیجه تمرکز بر 
رویدادهای فعلی و پیدا کردن بهترین راه حل برای مشکلات می شود. تمرینات تنفس عمیق و غذا خوردن ذهن آگاهانه با 

استفاده از حواس پنجگانه، بخشی از روش های زیستن در لحظه اکنون هستند.

راهکارهایی برای افزایش سلامت روان خود



مروری بر تفاوت درس خواندن  در دبیرستان و دانشگاه

 نکته اساسی به این موضوع برمی گردد که در دانشگاه، استاد 
باید نقش راهنما را ایفا کند و این دانشجوست که برای تکمیل 
دنبال تحقیق و جست وجو  به  مباحث مطرح شده در کلاس، 
برود. اینکه صرفا در اکثر دروس، دانشجو به دنبال تنها یادگیری 
مباحث ارائه شده در کلاس یا کتاب و جزوه پیشنهادی باشد، 
پاس  قبول  قابل  نمره  با  را  درس  بتواند  ترم  انتهای  در  شاید 
به دست  را  لازم  دانش  توانست  نخواهد  به طور حتم  اما  کند، 
درباره دروس  بتواند،  اندازه که  به هر  اگر حتی  دانشجو  آورد. 
ارزش  و  مثبت  تاثیر  تخصصی  دروس  ویژه  به  دانشگاهی، 
افزوده ایجاد کند، قطع به یقین برنده تحصیل لقب می گیرد. 
پیشنهادی  محدود  منابع  و  جزوات  به  اتکا  تنها  غیراینصورت، 
خواهد داشت و اینگونه تفاوت چندانی بین دبیرستان و دانشگاه 

نخواهد بود.

خود نظارتی در طول ترم تحصیلی
دانشجو  خواندن،  درس  تا  دانشگاه سبب شده  متفاوت  فضای 
محور باشد و اجبار کمی در مطالعه دروس و انجام تکالیف در 
طول ترم وجود داشته باشد؛ از این رو یکی از عمده تفاوت های 
به  نسبت  دانشجو  بیشتر  استقلال  حس  دانشگاه،  و  مدرسه 

دانش آموز است.

تعادل میان فعالیت فوق برنامه و مطالعه دروس
زمان دانشجویان نسبت به دانش آموزان در انجام فعالیت های 
فوق برنامه بازتر است و ممنوعیتی وجود ندارد؛ در این راستا، 
دانشگاه علاوه بر درس خواندن، محل مناسبی برای یادگیری 
هنجارها و مهارت های ضروری زندگی به حساب می آید که اگر 
دانشجو از آن غافل باشد، ماهیت واقعی دانشگاه را درک نکرده 
گروه های  در  عضویت  فرهنگی،  فعالیت های  در  شرکت  است. 
نمایشی دانشگاه و داشتن فعالیت فوق برنامه در محیط دانشگاه، 
هم  و  دهد  کاهش  را  تحصیل  دوران  می تواند هم سختی های 
دانشجو را برای پذیرش مسئولیت های بزرگ تر در آینده آماده 
ایجاد  با  بلکه  شود  برنامه ها  این  در  غرق  نباید  که  البته  کند؛ 
به صورت  باید  برنامه  فوق  های  فعالیت  و  مطالعه  از  تعادل 

همزمان سود ببرد.
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هنگامه تحصیل با جست وجو و پژوهش
»این نکته در صفحه 20 کتاب مهم است و هر سال در کنکور 
به آن اشاره شده و سوالی ازش آمده است«؛ این یکی از هزاران 
ما  معلمان  شنیده اید.  دبیرستان  طول  در  که  است  جملاتی 
کنکوری  و  کنکور  بر  زیادی  بسیار  تاکید  دبیرستان  دوران  در 
درس خواندن داشتند و جز به جز کتاب های درسی را با نکات 
کنکوری درس می دادند اما حالا که کنکور را پشت سر گذاشته 
ایم چگونه باید درس خواند؟ تفاوت درس خواندن دبیرستان با 
دانشگاه در چیست و ویژگی هر یک از مقاطع با دیگری در چه 

نکاتی خلاصه می شود؟

ساده  و  حجم تر  کم  دانشگاه  به  نسبت  دبیرستان  کتب 
تر هستند

کتاب های دبیرستان بیشتر جنبه اطلاعات عمومی دارد و نسبت 
دانش آموزان  اغلب  نهایی  هدف  و  است  سطحی  دانشگاه  به 

و  تخصصی  دروس  مطالعه  بنابراین  است؛  کنکور  در  موفقیت 
به صورت جزئی ،  درسی  مطالب  دانشگاه  در  اما  نیست  عمیق 
و  متنوع  آموزشی  منابع  و  می شود  مطالعه  تخصصی  و  عمیق  
مختلف در اختیار دانشجویان قرار می گیرد تا دانشجو به دنبال 
کسب اطلاعات و مطالب بیشتر برود و عموما کتاب های زیاد و 

قطوری به افراد معرفی می شود.
و  آزمایشگاهی  عملی،  کار های  با  دروس  مطالعه  دانشگاه،  در 
پژوهشی همراه است و قابل مقایسه با دوران دبیرستان نیست؛ 
تئوری  امور  بر  اغلب  دروس  پایه  دبیرستان  در  که  درصورتی 
مطرح  دانشجویان  سوی  از  سوال  این  شاید  می شود.  گذاشته 
ارائه شده،  بیشتر دروس  دانشگاه هم،  به  ورود  با  اما  که  شود 
از جزواتی که  آزمون ها کتبی  نهایت هم  در  و  تئوری هستند 
چیست؟  در  تفاوت  پس  می شود؛  گرفته  داده  پیشنهاد  استاد 
آیا صرفا ارائه یک مقاله یا ترجمه در طول ترم، می تواند تفاوت 
معناداری با تحصیل در مدرسه و دبیرستان ایجاد کند؟ برای 
در  خواندن  درس  فضای  که  گفت  باید  سوالات  این  به  پاسخ 
دبیرستان و دانشگاه دو دنیای مجزاست که فاصله بسیار زیادی 
با یکدیگر دارند و نمی تواند برای رسیدن به موفقیت در دانشگاه 

از همان روش دبیرستان استفاده کرد.  7
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حجم مطالب درسی در دانشگاه زیاد است
حجم  باشد،  صفحه   200 حداکثر  کتاب  هر  دبیرستان  در  اگر 
مطالب  حجم  اینهاست.  از  بیشتر  دانشگاهی  دروس  از  خیلی 
درسی دانشگاه نسبت به دبیرستان بسیار زیاد است و اصلا قابل 
مقایسه نیست. در دبیرستان حجم یک درس کم ولی فشرده بود 
برخی  می شود.  بیان  تخصصی  خیلی  موارد  همه  دانشگاه  در  اما 
دانشجویان به دلیل اینکه عادت دارند با اجبار درس بخوانند در 
دانشگاه دچار افت تحصیلی شده و در نهایت شب امتحان با منابع 

زیاد مواجه می شوند.
دانشگاه، دانشجو محور است.

معلم  چراکه  دارد  زیادی  اهمیت  خوب  معلم  داشتن  دبیرستان 
محور است، اما در دانشگاه، دانشجو محور بوده و دانشجو باید به 
دنبال مطالب مهم و روش های جدید برای یادگیری باشد. معلم 
به  به نکته  را نکته  دبیرستان تمامی مطالب درسی و موضوعات 
استاد  آموزان تدریس می کند. در دانشگاه محور آموزش  دانش 
نیست بلکه استاد فقط کلیات یا نکات اساسی را آموزش می دهد و

 بقیه مطالب به عهده دانشجو گذاشته می شود. به همین خاطر 
نقش دانشجو بسیار برجسته تر و اساسی تر از دوره دبیرستان است.

مشارکت در کلاس
در دبیرستان معمولاً معلم به تنهایی همه درس را توضیح می دهد 
و از دانش آموزان توقع چندانی ندارد، اما در دانشگاه توقع آن است 
که دانشجو در بحث ها شرکت کند، ایده دهد و دیدگاه را نقد کند 
که علاوه بر تسلط بر موارد، نیاز است تا دانشجو مشارکت فعال در 
کلاس داشته باشد. به این ترتیب علاوه بر درس، نقش مهارت ها و 
توانایی های اجتماعی، اطلاعات عمومی، آگاهی دانشجو از مطالب 
معمولاً  دبیرستان  در  است که  نیز مطرح  روز  اجتماعی  و  علمی 

چنین عواملی نقش کم رنگ تری دارد.
 

کاهش نظارت بر دانشجو نسبت به دانش آموز
درس  روی  دبیرستان،  مسئولان  هم  و  خانواده  هم  دبیرستان، 
دانشجو  دانشگاه،  در  اما  می کنند.  نظارت  آموز  دانش  خواندن 
خودش است و خودش؛ بنابراین آزاد است که مطالعه کند یا نکند. 
به اجبار و نظارت عادت دارند چنین مسئله ای  برای کسانی که 
سخت است. خانواده ها در دوران دبیرستان، به صورت های مختلف 

صورت های  به  دبیرستان،  دوران  در  خانواده ها  است.  سخت 
مختلف بر کار دانش آموز نظارت داشته و از جهات مختلف به 
او کمک می کنند که نظم و انسجام بیشتری به مطالعه خود 
به  دبیرستانی محدود  دانش آموزان  اکثر  زندگی  بدهد. معمولاً 
خانه و مدرسه است و از سوی دیگر ارزیابی های مستمر که در 
طول ترم برگزار می شود آنان را به مطالعه منظم سوق می دهد 
و حتی اگر دانش آموزان تمایل چندانی نداشته باشند، خانواده 
این در  بردارند.  گام  زمینه،  این  آنان کمک می کند که در  به 
حالی است که دانشگاه غیر از امتحان نیم ترم که گاهی برگزار 
دیگری  امتحان  معمولاً  نمی شود  برگزار  هم  گاهی  و  می شود 
ندارد تا دانشجو را به مطالعه منظم سوق دهد. از سوی دیگر 
طی دوره دانشجویی، نقش والدین در مطالعه دانشجو کمرنگ تر 
ممکن  و  ندارند  دانشجو  دروس  از  چندانی  اطلاع  چون  است 
از  به همین دلیل بعضی  باشد.  است دانشجو در شهر دیگری 
افرادی که عادت دارند برنامه ای به آنها دیکته شده یا مجبور 

به انجام برنامه خاصی باشند و استقلال فکری را تجربه نکرده 
باشند دچار مشکلاتی خواهند شد.

شرایط حضور و غیاب
 در مدرسه حضور دانش آموزان به طور منظم ثبت و گزارش 
می شود. در دانشگاه دانشجو می تواند غیبت های مجاز، داشته 
در  رفت  فراتر  حدی  از  غیبت ها  این  که  صورتی  در  اما  باشد 
انتهای ترم دانشجو با مشکلاتی روبه رو می شود. به همین دلیل 
افرادی که برنامه ریزی مستقل بدون اجبار را تمرین نکرده اند 
دچار مشکل شده و با افزایش غیبت ها یا غیبت در زمان هایی 
که درس های مهم و اساسی وجود دارد بسیاری از فرصت های 

آموزشی خود را از دست می دهند.
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 تاکید بر کارهای عملی و تهیه مقالات پژوهشی
 یکی از کارهای مهم در دانشــگاه، کارهای عملی مانند 
تهیه مقالات، گزارش ها اســت. ناتوانــی در برنامه ریزی 
جهت انجام کارهای عملی و ناتوانی در تهیه گزارش باعث 
می شود هنگام پایان ترم که دانشجو باید بیشتر به مطالعه 
درس های خود بپردازد- با کارهای عملی ســنگینی که 
انبار شده اند مواجه شود و تقسیم زمان برای تهیه مقالات 
و گزارشــها با مطالعه دروس منجر به ضعف کیفیت هر 
دو شده و فشــار مضاعفی را بر دانشجو تحمیل کند. این 
در حالی است که کارهای عملی در دبیرستان  به نسبت 
کمتر از دانشگاه است و معمولاً کمتر چنین مشکلی ایجاد 
می شود. بنابراین دانشجو باید در برنامه ریزی های خود 
حتماً زمان مناســبی را برای این دو برنامه تحصیلی در 

نظر بگیرید.

فعالیت های علمی-پژوهشی و آزمایشگاهی در دانشگاه ها 
و فعال بــودن در کلاس های درس، اهمیــت زیادی در 
فراگیری مهارت و نمره خوب گرفتن دارد که این موضوع 
هم در نمره گرفتن از استاد و هم آینده شغلی موثر است 
و فهمیــدن همین تفاوت هاســت که آینــده تحصیلی 
دانشجویان را تغییر می دهد. گروهی دیگر از دانشجویان 
هستند که به محض ورود به دانشگاه، احساس می کنند 
دیگر زمان درس خواندن گذشته است و حالا پس از پشت 
سرگذاشتن کنکور، موقع اســتراحت و آرامش آنهاست. 
این دانشجویان تازه وارد شــاید در مدارس دانش آموزان 
خوبی بوده انــد، اما این نوع نگاه تفننی آنها به دانشــگاه 
باعث می شود نتوانند در ترم های بعدی از پس واحدهای 

درسی بربیایند.

 ضرورت استفاده از متون غیر فارسی
 تحصیل در دانشگاه به گونه ای است که دانشجو، چه برای 
مطالعه دروس و به خصوص برای تهیه مقالات و گزارش 
گاهی مجبور به استفاده از منابع غیر فارسی است. این در 
حالی است که عده کمی از دانشــجویان تسلط کافی به 
زبان انگلیسی و سایر زبان¬های موردنیاز دارند و اکثریت 
آنها معتقدند که زبان انگلیسی آنان ضعیف است. ضرورت 
استفاده از منابع غیر فارسی همراه با ضعف در این مهارت 

باعث می شود 

که دانشجویان برای مطالعه و به ویژه انجام کارهای عملی 
خود با مشکل جدی روبه رو شده و در این مورد کندتر از 
آنچه برنامه ریزی کرده بودند عمل کنند. این در صورتی 
است که کمترین مدرسه ای از دانش آموزان می خواهد 

تا سراغ منابع غیرفارسی بروند.

روش اســتاندارد برای خوانــدن درس های 
دانشگاهی

خیلی از ما هنوز بــه روش قدیمی »تکرار« مطالعه می 
کنیم. یعنی کمیت مطالعه درســی مان بالاست و فکر 
می کنیم همین کمیت بالا کیفیتش را بالا می برد. خیلی 
از ما هم شیوه¬های فعال¬تر مطالعه کتاب¬های درسی 
مانند یاداشت¬برداری را وقت تلف کردن می¬دانیم و 
انتظار داریم که خواندن در شب امتحان کارمان را راه 
بیندازد. بعضی از ما هم برعکس یک روش را آنچنان با 
افراط به کار می¬بریم که فلسفه آن روش را زیر سوال 
می¬رود. مثلا زیر تمام کتاب را خط می¬کشــیم و در 
مرور دوباره تمام کتاب را می¬خوانیم، یا اینکه یاداشت 
برداری هایمان از متن کتاب خودش می¬شــود یک 

کتاب حجیم تر!
در صورتی که در دانشگاه با خواندن منابع معرفی شده از 
سوی استاد، منابع تکمیلی و مرور چند باره جزوه استاد 
و انجام فعالیت¬هایی که اســتاد در تحقیق از دانشجو 
می¬خواهد می¬تواند کفایت باشــد و نیاز به استفاده 
از روش¬هــای دوران کنکور نیســت. البته دروس و 
رشته¬های تحصیلی در دانشــگاه¬ها با هم متفاوت 
است و برای همه رشــته¬ها و حتی دروس تخصصی 

نمی¬توان یک نسخه واحد داد.

کم اطلاعی ترم اولی ها از واحدهای درسی
در نظام آموزشی دبیرستان ها، قاعده به این شکل است 
که دانش آموز یکســری واحدهای درســی اجباری را 
هر ساله می گذراند و تا مرحله فارغ التحصیلی، اختیار 
چندانی برای انتخاب واحدهای درسی ندارد، اما یکی 
از محاســن آموزش عالی این است که دانشجو معمولاً 
می تواند با توجه به شرایط و برنامه¬های خود واحدهای 

درسی را انتخاب کند.
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 تأکید بر کارهای عملی و تهیه مقالات پژوهشی
انجام  برنامه ریزی جهت  ناتوانی در  از کارهای مهم در دانشگاه، کارهای عملی مانند تهیه مقالات، گزارش ها است.   یکی 
کارهای عملی و ناتوانی در تهیه گزارش باعث می شود هنگام پایان ترم که دانشجو باید بیشتر به مطالعه درس های خود 
با مطالعه  و گزارش ها  مقالات  تهیه  برای  زمان  تقسیم  و  مواجه شود  انبار شده اند  کارهای عملی سنگینی که  با  بپردازد، 
کارهای  که  است  حالی  در  این  کند.  تحمیل  دانشجو  بر  را  مضاعفی  فشار  و  شده  دو  هر  کیفیت  به ضعف  منجر  دروس 
عملی در دبیرستان  به نسبت کمتر از دانشگاه است و معمولاً کمتر چنین مشکلی ایجاد می شود. بنابراین دانشجو باید در 

برنامه ریزی های خود حتماً زمان مناسبی را برای این دو برنامه تحصیلی در نظر بگیرید.
فراگیری  در  زیادی  اهمیت  در کلاس های درس،  بودن  فعال  و  دانشگاه ها  در  آزمایشگاهی  و  علمی-پژوهشی  فعالیت های 
مهارت و نمره خوب گرفتن دارد که این موضوع هم در نمره گرفتن از استاد و هم آینده شغلی موثر است و فهمیدن همین 
به  ورود  به محض  که  دانشجویان هستند  از  دیگر  گروهی  تغییر می دهد.  را  دانشجویان  تحصیلی  آینده  که  تفاوت هاست 
دانشگاه، احساس می کنند دیگر زمان درس خواندن گذشته است و حالا پس از پشت سرگذاشتن کنکور، موقع استراحت و 
آرامش آنهاست. این دانشجویان تازه وارد شاید در مدارس دانش آموزان خوبی بوده اند، اما این نوع نگاه تفننی آنها به دانشگاه 

باعث می شود نتوانند در ترم های بعدی از پس واحدهای درسی بربیایند.

 ضرورت استفاده از متون غیر فارسی
 تحصیل در دانشگاه به گونه ای است که دانشجو، چه برای مطالعه دروس و به خصوص برای تهیه مقالات و گزارش گاهی 
مجبور به استفاده از منابع غیر فارسی است. این در حالی است که عده کمی از دانشجویان تسلط کافی به زبان انگلیسی و 
سایر زبان های موردنیاز دارند و اکثریت آنها معتقدند که زبان انگلیسی آنان ضعیف است. ضرورت استفاده از منابع غیر فارسی 
همراه با ضعف در این مهارت باعث می شود که دانشجویان برای مطالعه و به ویژه انجام کارهای عملی خود با مشکل جدی 
روبه رو شده و در این مورد کندتر از آنچه برنامه ریزی کرده بودند عمل کنند. این در صورتی است که کمترین مدرسه ای از 

دانش آموزان می خواهد تا سراغ منابع غیرفارسی بروند.

کم اطلاعی ترم اولی ها از واحدهای درسی
در نظام آموزشی دبیرستان ها، قاعده به این شکل است که دانش آموز یکسری واحدهای درسی اجباری را هر ساله می گذراند 
و تا مرحله فارغ  التحصیلی، اختیار چندانی برای انتخاب واحدهای درسی ندارد، اما یکی از محاسن آموزش عالی این است 

که دانشجو معمولاً می تواند با توجه به شرایط و برنامه های خود واحدهای درسی را انتخاب کند.

روش استاندارد برای خواندن درس های دانشگاهی
روش ها و شیوه های متفاوت یادگیری وجود دارد.خیلی از ما هنوز به روش قدیمی »تکرار« مطالعه می کنیم. عده ای هم 
شیوه های فعال تر مطالعه کتاب های درسی مانند یاداشت  برداری را وقت تلف کردن می دانیم و انتظار داریم که خواندن در 
شب امتحان کارمان را راه بیندازد. بعضی از ما هم برعکس یک روش را آنچنان با افراط به کار می بریم که فلسفه آن روش 
را زیر سوال می رود. مثلا زیر تمام کتاب را خط می کشیم و در مرور دوباره تمام کتاب را می خوانیم، یا اینکه یاداشت برداری 

هایمان از متن کتاب خودش می شود یک کتاب حجیم تر!
امید و رضایت از عملکرد خود در صورتی که در دانشگاه با خواندن منابع معرفی شده از سوی استاد، منابع تکمیلی و مرور 
چند باره جزوه استاد و انجام فعالیت هایی که استاد در تحقیق از دانشجو می خواهد می تواند کفایت باشد و نیاز به استفاده 
از روش های دوران کنکور نیست. البته دروس و رشته های تحصیلی در دانشگاه ها با هم متفاوت است و برای همه رشته ها و 

حتی دروس تخصصی نمی توان یک نسخه واحد داد.
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در زندگی امروزي بیش از هر زمان دیگري شاهد تجارب استرس  زایی هستیم که سلامت روان افراد را به مخاطره انداخته 
و باعث بروز ناراحتی هاي روانی در انسان می گردند. زندگی در جهان صنعتی که در آن روابط انسانی تا حدي ضعیف و 
حمایت هاي اجتماعی کم  رنگ شده، مناسبات صحیح انسانی به مخاطره افتاده و از طرفی افراد را مجبور ساخته که براي 
گذران زندگی به تلاش بی وقفه دست زده و در عین حال از بسیاري خواسته ها و نیازهاي فطري و انسانی خود صرف نظر 
نمایند، شرایط آسیب زایی را براي سلامت روانی و بهزیستی افراد فراهم ساخته است. امید یکی از ویژگی هاي زندگی است که 
ما را به جستجوي فردایی بهتر می دارد. امید یعنی  موفقیت و آینده ي بهتر و دلیلی براي زیستن.  هنگامی که امید در دل 
و ذهن وجود داشته باشد، شادي و سرور در زندگی حضور خواهدداشت. امید فرآیندي است که طی آن افراد، اهداف خود 
را تعیین می کنند و راهکارهایی براي رسیدن به آن هدف خلق می کنند. انگیزه لازم براي به اجرا در آوردن این راهکارها را 

ایجاد کرده و در طول مسیر حفظ می کنند.
رضایت و امید به زندگی در میان دانشجویان  در زمان تحصیل، در میان ملیت هاي مختلف، به عواملی هم چون تعداد 
دوستان، رضایت مالی، احساس تفاوت اطلاعات دریافت شده پیش از ورود به دانشگاه بستگی دارد. کسب بهترین شرایط 
سلامتی، شامل بهبود توانایی هاي فیزیکی به نسبت سن و جنس، بهبود توانایی هاي ذهنی، ارتقاء ظرفیت انطباق با تغییر 
شرایط تحصیل، کار و زندگی و رسیدن به سطوح بالاتر خلاقیت فردي می شود. عوامل شخصیتی در رضایت و امید به زندگی 
افراد نقش مهمی دارند این عوامل عبارتند از: خوش بین بودن، برونگرایی و اعتماد به نفس. برخی از افراد به نظر می رسد 

که بیشتر از دیگران شاد هستند و شخصیت آنها یا ترکیب استعداد آنها شادمانی را نشان می دهد. 
هر میزان از رضایتی که در زندگی احساس می کنیم، می توانیم با انتخاب اهداف و کارهایی که دوست داریم در آن زمینه 
رشد و پیشرفت کنیم، میزان رضایت زندگی را افزایش دهیم. به یاد داشته باشیم رضایت زندگی به شرایط احساسی ما 
بستگی دارد. افرادي که رضایت از زندگی بالاتری دارند از سبک هاي مقابله اي مؤثرتر و مناسب تر استفاده می کنند، عواطف 
و احساسات عمیق تري را تجربه می کنند. و از سلامت روانی بالاتری برخوردارند. عدم رضایت از زندگی موجب  وضعیت 
سلامتی ضعیف تر، علائم  افسردگی، مشکلات شخصیتی، رفتارهاي نامناسب بهداشتی، ارتباط اجتماعی ضعیف می شود. براي 
افزایش رضایتمندي و حفظ سلامت روان نیاز به نگرش صمیمانه و برقراي روابط عاطفی با  خانواده و دیگران دارد. داشتن 
نگرش صمیمانه و برقراري روابط عاطفی فرد با خانواده و دیگران احساس ارزش و شایستگی را در انسان تقویت می کند و 
میزان آسیب پذیری فرد را نسبت به رویدادهای زندگی به طور قابل ملاحظه ای پایین می آورد. رضایت مندي نوجوانان و 
جوانان از زندگی و بستر خانواده سالم زمینه ساز گسترش دامنه رضایت آنان به حوزه هاي گوناگون اقتصادي، اجتماعی ، 
سیاسی و فرهنگی است. افزایش تنش ها و مشکلات رفتاري، ناامیدي، اضطراب، افسردگی از جمله عواملی است که خانواده 
و اعضای آن را متقابلا درگیر می کند و موجب  نارضایتی از زندگی می شود که پیامدهایی هم چون کاهش روحیه مشارکت 
جویی اجتماعی، تعاون و اعتماد اجتماعی خواهد داشت. والدین می توانند تسهیل گر یا مانع رشد روان شناختی فرزندانشان 
باشند. به عبارت دیگر خانواده حمایت های عاطفی و مالی را فراهم می کند و همچنین والدین ارزش ها، اهداف و انتظاراتشان 
را به فرزندانشان انتقال می دهند، این مسائل می تواند بر روند زندگی افراد تأثیر فراوانی داشته باشد. یکي از عوامل تأثیر گذار 
بر شکل گیري کفایت اجتماعي دانشجو ، خانواده و عملکرد آن مـي باشـد. افراد مهارت هاي ارتباطي را از خانواده مي آموزنـد 
و در مواجهه با موقعیت هاي جدید از آنها استفاده مي کنند. مشارکت فرزندان در تمامي مراحل تصمیم گیري های خانوده بر 
کفایت اجتماعی فرزندان تاثیر بالایی دارد. همه انسان ها در هنگام گرفتاري ها به حمایت خانواده خود نیاز دارند تا احساس 
باشد، میزان  بیشتر  افراد  اعضای آن در  و  از سوي خانواده  اجتماعی  انسجام  و  لذا هر چه احساس حمایت  امنیت کنند. 
امیدواري آنان نیز افزایش می یابد. در واقع، احساس حمایت و انسجام یک کمک دو جانبه مابین اعضای خانواده و والدین  
است که موجب خلق تصور مثبت از خود، پذیرش خود، امیدواري، احساس عشق و رضایت مندي می گردد و اضطراب را 

کاهش می دهد و تمام اینها به فرد فرصت خودشکوفایی و رشد را می دهد. 

امید و رضایت از عملکرد خود 

روان شناسی مثبت ، آلن کار، ترجمه حسن پاشا شریفی، تهران: انتشارات سخن
مبانی امید و امید درمانی، نویسنده علی بهاری، انتشارات دانژه

دکتر فرحناز جلویاری، کارشناس مشاوره ، مرکز مشاوره و آموزش های اجتماعی
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دانشگاه به عنوان محیط علمی، فرهنگی بستر مساعد و مناسبی برای رشد و بالندگی دانشجویان در زمینه 
های مختلف اجتماعی، تحصیلی، شغلی و ... می باشد. با توجه به بروز مشکلات متعدد در کیفیت و عملکرد 
تحصیلی که ناشی از عدم آگاهی نسبت به مواردی از جمله شرایط ثبت نام و انتخاب واحد، حذف و اضافه، 
طول مدت تحصیل، مرخصی تحصیلی، اخراج دانشجوی مشروطی و .. می باشد و از آنجا که عدم اطلاع و یا 
عدم توجه به مقررات آموزشی موجب سلب مسئولیت دانشجو نخواهد شد، آگاهی از آیین نامه ها و مقررات 

آموزشی ، برای کلیه دانشجویان الزامی است، 
در این شماره به مرور بخش هشتم آئین نامه مربوط به دانشجویان مقطع کارشناسی ارشد ناپیوسته سال 97 

و مابعد آن خواهیم پرداخت.: 

ماده 24:
کل  میانگین  در  نامه  پایان  نمره 
آن  ارزشیابی  و  نمی شود  محاسبه 

به صورت کیفی انجام می شود.
ماده 25:

دلیل ضعف  به  دانشجویی  چنانچه 
علمی با تشخیص و پیشنهاد استاد 
آموزشی  شورای  تایید   و  راهنما 
گروه و واحد، توانایی گذراندن پایان 
است  لازم  باشد،  نداشته  را  نامه 
پیشنهاد واحد آموزشی در خصوص 
به  پژوهشی  آموزشی-  تغییر شیوه 
پایان  تا  حداکثر  آموزشی،  شیوه 
نیمسال چهارم به مدیریت خدمات  
آموزشی اعلام شود. دانشجو باید در  
مدت مجاز تحصیلی، معادل تعداد 
واحد پایان نامه، واحد یا واحد های 
را  با رشته تحصیلی  درسی مرتبط 
با  و  اخذ  آموزشی  گروه  نظر  طبق 
میانگین کل حداقل 14 بگذراند تا 
آموزشی  شیوه  به  مذکور  دوره  در 
شیوه  نوع  شود.  آموخته  دانش 
قید  دانشنامه  در  آموختگی  دانش 

می شود.
تبصره 1: 

دروس  نمرات  آموزشی  شیوه  در 
در  نامه  پایان  جای  به  شده  اخذ 
میانگین کل دانشجو محاسبه نمی 
آموزشی  واحد  است  لازم  و  شود 
تحصیل  از  فراغت  اعلام  از  قبل 
نامه  پایان  معادل  دروس  دانشجو، 
را جهت بی اثر شدن نمرات آنها در 
خدمات  مدیریت  به  کل،  میانگین 

آموزشی دانشگاه اعلام نماید.
تبصره 2:

برای  نتواند  دانشجویی  چنانچه   

نیمسال  در  حداکثر  بار  اولین 
چهارم، پایان نامه را اخذ نماید، این 
توانمندی  عدم  مصادیق  از  شرایط 
ضروری  و  بود  خواهد  دانشجو 
است مراتب تغییر شیوه آموزشی- 
پژوهشی دانشجو به شیوه آموزشی 

دانشجو طی شود.
دانشجویان  شیوه  تغییر   :3 تبصره 
شیوه  به  آموزشی  شیوه  از  مجازی 
مصوبات  طبق  پژوهشی  آموزشی- 
مقدور  دانشگاه  آموزشی  شورای 

است.
ماده 26:

نتواند  دلیل  به هر  که  دانشجویی   
برساند،  پایان  به  را  تحصیلی  دوره 
پس از تسویه حساب وی با رعایت 
سایر ضوابط، فقط گواهی گذراندن 

واحد های درسی را اعطا نماید.
ماده 27:

تحصیل  حین  در  دانشجو  چنانچه 
پایان  تدوین  و  پژوهش  انجام  و 
سرقت  علمی)  تخلف  مرتکب  نامه 
برداری  کپی  تقلب،  جعل،  علمی، 
موضوع  این  و  شود  اینها(  مانند  و 
دانشگاه  پژوهشی  معاونت  از سوی 
تایید شود، از ادامه تحصیل محروم 

می شود.
تایید تخلف علمی دانشجو  تبصره: 
وی  تحصیلات  اتمام  از  پس  حتی 
نیز منجر به ابطال مدرک تحصیلی 

صادر شده خواهد شد.
شیوه  در  آموختگی  دانش  ملاک 
آموزشی- پژوهشی، گذراندن کلیه 
با میانگین  واحد های درسی دوره 
در  موفقیت  و    14 حداقل  کل 
دفاع از پایان نامه، با درجه حداقل 

متوسط، است.
شیوه  در  آموختگی  دانش  ملاک 
واحد های  کلیه  آموزشی گذراندن 
درسی دوره با میانگین کل حداقل 

14 است.
تبصره: 

ماده 28:
ملاک دانــش آموختگی در شــیوه 
آموزشی- پژوهشی، گذراندن کلیه 
واحد های درسی دوره با میانگین کل 
حداقل 14  و موفقیت در دفاع از پایان 

نامه، با درجه حداقل متوسط، است.
ملاک دانــش آموختگی در شــیوه 
آموزشــی گذراندن کلیه واحد های 
درســی دوره با میانگین کل حداقل 

14 است.
تبصره: محاسبه میانگین کل نمرات 
دانشجو بر اساس نمرات کلیه واحد 
های درســی اخذ شــده وی) غیر از 
دروس جبرانــی، پایان نامه و دروس 

جایگزین پایان نامه( انجام می شود.

آیین نامه آموزشی
دکتر مریم حکمت پور، کارشناس مسئول دفتر ارتقای تحصیلی و کمیسیون موارد خاص مرکز مشاوره و آموزش های 

اجتماعی
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رشد نخواهی کردرشد نخواهی کرد
 مگر آنکه مگر آنکه

 کاری فراتر از آنچه در آن استادی انجام دهی  کاری فراتر از آنچه در آن استادی انجام دهی 
راف والدو امرسونراف والدو امرسون


