
 1400 سال بیست‌و‌یکم/ خرداد ماه  نشریه مشترک دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم، تحقیقات و فناوری و مرکز مشاوره دانشگاه تهران 

خودمراقبتـی و دیگر مراقبتی خودمراقبتـی و دیگر مراقبتی 
مسـئولیت فردی و اجتماعیمسـئولیت فردی و اجتماعی

233

در این شماره می‌خوانیــد:
  مدیریت استرس آزمون‌های آنلاین

   نو شـــدن
   بهداشت خـــــواب



مدیریت استرس 
آزمون‌های آنلاین
مدیریت استرس 
آزمون‌های آنلاین

ظهـور ویروس کوویـد-19 در پاندمـی اخیر، به دلیل سـرعت انتقال 
و میـزان مرگ‌ومیـر زیـاد، بحرانـی جهانـی به‌وجـود آورده اسـت 
و باعـث شـده مراکـز آموزشـی به‌طـور کامـل یـا نسـبی به‌صورت 
غیرحضـوری و مجـازی بـه فعالیـت خـود ادامـه دهند تا سـرایت 
ویـروس تا حـدی کنترل شـود. علی‌رغم بـاور عمومی کـه یادگیری 
از راه دور، در مقایسـه بـا یادگیـری حضـوری در کلاس، کیفیـت 
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کمتـری دارد، برخـی پژوهش‌هـای جدیـد خالف ایـن مسـئله 
را نشـان می‌دهنـد. ارتباطـات مبتنـی بـر اینترنـت، برنامه‌های 
کنفرانس‌هـای ویدئویـی و وبلاگ‌هـای آموزشـی، ارائه محتوای 
آموزشـی تئوری را تسـهیل کرده اسـت. هرچند، آمـوزش آنلاین 

چالش‌هـای جدیدی بـه همـراه دارد.
بـرای مثـال، هرچنـد آزمون‌هـای آنلایـن ایـن مزیـت را دارنـد 
کـه نتیجـه امتحـان را سـریع گـزارش می‌دهنـد، ولـی حتـی 
باوجـود زیرسـاخت‌های پیشـرفته فنـاوری، وقوع مشـکل فنی 
در طـول آزمون‌های الکترونیکی محتمل اسـت. نگرانـی از تأثیر 
محدودیت‌هـای پاندمـی و آموزش‌هـای آنلایـن و از راه دور بـر 
سالمت روانشـناختی دانشـجویان نیـز دغدغه مهـم دیگری به 
شـمار می‌آیـد. همچنیـن گاهـی ناآشـنا بـودن بـا این فضـا در 

اسـترس دانشـجویان نقش دارد.
به‌عالوه، مقایسـه عادت‌هـای غذایـی در امتحانـات حضوری و 
امتحانات آنلاین نشـان می‌دهد دانشـجویانی کـه در امتحانات 
آنلاین اسـترس بیشـتری دارند، کافئین، نوشـیدنی‌های انرژی‌زا 
و شـکر بیشـتری مصرف می‌کنند که مصرف این مـواد به کمبود 
خـواب و افزایش اسـترس منجر می‌شـود و اسـترس بر انتخاب 
غذایـی تأثیـر دارد و بـا اسـترس بیشـتر، مصـرف قنـد و چربی 

افزایـش می‌یابد.
در زمـان برگـزاری امتحانـات آنلایـن، اختالل در خـواب نیز در 
بیـن دانشـجویان رایج اسـت. خـواب کافـی در به یادسـپاری 

مطالـب مؤثر اسـت.
فعالیت بدنی و ورزش نیز به مدیریت بهتر استرس کمک می‌کند.

پاندمـی کوویـد-19 دشـواری‌هایی مخصوصـاً درباره آمـوزش به 
همـراه داشـته اسـت. با مـرور چند نکتـه، بـه راهکارهایـی برای 

مدیریـت بهتـر اسـترس و مطالعـه سـودمند می‌پردازیم.
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بپذیریـد کـه در خانه بـا چالش‌هایی مواجه ایـد؛ چالش‌هایی �	
کـه خارج از کنترل شماسـت. همـه ما باید برای مشـارکت در 
هـدف بزرگ‌تـری کـه مدیریت پاندمی اسـت، کوشـش کنیم. 
شـما در حـال حاضـر نه‌فقـط به سـبب منافع شـخصی، بلکه 
بـرای کمک به‌سالمت دیگران در ایـن موقعیـت قرارگرفته‌اید.

تلاش کنیـد فهرسـتی از همه مـواردی که در کنترل شماسـت �	
و مـواردی که در کنترل شـما نیسـت، تهیه کنید. ممکن اسـت 
وقت و انرژی خود را صرف چیزی کنید که در کنترل مسـتقیم 
شـما نیسـت. درسـت اسـت کـه جلسـات آنلایـن در کنتـرل 
شـما نیسـت، ولـی پیـدا کـردن نقاط قـوت و ضعف شـما در 
ایـن دوره‌هـا و سـپس تقویت مـواردی که وضع شـمارا ارتقا 

می‌دهـد، در کنترل شماسـت.
شرایط فعلی پاندمی می‌تواند فرصتی برای بهره‌وری شما باشد. �	

سعی کنید برنامه عملی و متعادلی داشته باشید. باید درک 
کنیم که همه‌چیز دقیقاً مثل گذشته نیست. مرز دقیق بین کار و 
استراحت مبهم شده است؛ بنابراین برنامه‌ریزی کنید و زمان‌هایی 
را که باید کاری انجام دهید یا درس بخوانید، و نیز زمان‌هایی 

را که باید استراحت کنید مشخص کنید.
دسـتاوردهای خود را در طول روز یادداشت کنید. هرروز حداقل �	

سـه مورد از دسـتاوردهایتان را بنویسید. شـاید در ابتدا کمی 
دشـوار به نظر برسـد ولـی کمک‌کننده و مفیـد خواهد بود.

به‌طورکلی اضطراب امتحان در برخی دانشـجویان باتجربه‌هایی 
مثـل نگرانی مفـرط از امتحان پیش رو، ترس از ارزیابی شـدن و 

مشـغولیت ذهنی با نتیجه آزمون همراه اسـت.
باهـم نگاهی بـه برخی راهکارهایی می‌اندازیم که به شـما کمک 
می‌کننـد بر اسـترس امتحان چیره شـوید. از ایـن راهکارها باید 

در طول‌تـرم و حین امتحانات اسـتفاده کنید.

4233



سازمان‌دهی کنید
اگـر در طول‌تـرم از کارهایـی کـه انجام مـی دهید گزارشـی کوتاه 
داشـته باشـید، در طول امتحانات ترم به شـما کمک خواهد کرد.

ببینید کدام روش یادگیری برای شما مفید است.
همـه افـراد به یک‌شـکل یـاد نمی‌گیرنـد؛ بنابراین دقـت کنید که 
چـه روشـی به شـما کمـک می‌کنـد مفاهیم جدیـد را بهتـر درک 
کنیـد و از راهکارهـای مربوط به مطالعه اسـتفاده کنید مثل پیش 
مطالعه، خلاصه‌سـازی، مرور و جز آن. اگر جزو کسـانی هستید که 
دیـداری بهتـر یاد می‌گیرید، بـرای مثال می‌توانید متـن ارائه‌های 
ویدئویـی را چـاپ کنیـد. اگـر با شـنیدن بهتر یـاد می‌گیریـد، در 
برنامه‌ریـزی خـود، زمـان کافـی برای شـنیدن و دیـدن فایل‌های 

صوتـی و ویدئوهـا و هم‌چنین مـرور آن‌هـا در نظر بگیرید.

برنامه‌ریزی کنید
در هفته ساعت خاصی را به خواندن، مشاهده سخنرانی‌های درسی 
و مطالعه اختصاص دهید. بهتر است مطالب را به چند قسمت 
تقسیم و طبق برنامه مطالعه کنید. برای تکمیل کار خود، یادآور 

تنظیم کنید و بعد از اتمام هر کار، سراغ فعالیت بعدی بروید.
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عوامل حواس‌پرتی را حذف کنید
بـرای مطالعـه خـود محیط یادگیـری اختصاصی داشـته باشـید، 
وقتـی مکانـی را انتخاب کردید، تلاش کنید تـا جای ممکن عوامل 

حواس‌پرتـی فیزیکـی و آنلایـن را حذف کنید.

مهارت‌های مدیریت زمان
اگر برای مطالعه، برنامه‌ریزی داشته باشید و برای هر فعالیت زمان 
مناسبی در نظر بگیرید، می‌توانید از زمانی که در اختیاردارید به 
بهترین شکل استفاده کنید. برای مثال، ساعاتی را که باید به یک 
موضوع اختصاص دهید مشخص کنید و زمانی را که بیشترین 
بازدهی رادارید پیدا کنید تا بتوانید از زمان خود بهتر استفاده کنید.

با روش "شبِ امتحان" درس نخوانید
روش شبِ امتحان، بار سنگینی به حافظه شما تحمیل می‌کند. روز 
قبل از امتحان را باید بیشتر برای مرور کردن در نظر بگیرید. زود به 
بستر بروید و خود را آرام نگه‌دارید. به‌این‌ترتیب، ذهن شما استراحت 

می‌کند و حین آزمون عملکرد بهتری خواهید داشت.
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دستورالعمل‌های آزمون را بخوانید و درک کنید
از جزئیــات مهــم مربــوط بــه آزمــون آگاهــی کســب کنیــد؛ مثــل 
تاریــخ، مدت‌زمــان امتحــان، نوع ســؤالات )تســتی یا تشــریحی( 

و ســایر ســاختارهای مهــم آزمون.

کامپیوتر خود را وارسی کنید
قبــل از امتحــان، کامپیوتــر، لپ‌تــاپ، گوشــی موبایــل و اینترنــت 
خــود را بررســی کنیــد. اگــر این مســائل فنی از قبل وارســی شــده 
باشــد، خطــر اتمــام ناخواســته امتحــان و از بیــن رفتــن نتایــج از 
بیــن خواهــد رفــت. در صــورت بــروز مشــکل فنــی، خونســردی 

خــود را حفــظ کنیــد.

سؤالات را دوباره بخوانید
در آزمون‌هــای آنلایــن، مطمئــن شــوید کــه ســؤالات و گزینه‌هــا 
را خــوب درک کردیــد. بعــد از جــواب دادن، خوانــدن دوباره ســؤال 

مفیــد بــه نظــر می‌رســد.

زمان را هدر ندهید
اگــر پاســخ یــک ســؤال را نمی‌دانیــد، آزمــون را ادامــه دهیــد و 
بعــداً بــه آن برگردیــد. اینکــه ریتــم ثابتــی را حفــظ کنیــد به شــما 
کمــک خواهــد کــرد، خصوصــاً وقتــی آزمــون محدودیــت زمانــی 
دارد. اگــر بــه ســؤالات آســان در ابتــدا جــواب دهیــد، بــه شــما 
اعتمادبه‌نفــس بیشــتری می‌دهــد و دیــدی کلــی بــه محتــوای 

آزمــون بــرای شــما فراهــم می‌کنــد.
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مرور کنید، مرور کنید، مرور کنید
قبــل از ارســال پاســخ‌های آزمــون، مطمئــن شــوید کــه مــرور 

ــد یعنی: کردی
	Ó.بازبینی کنید که پاسخ شما درست باشد
	Ó.مطمئن شوید سؤالی بدون پاسخ باقی نمانده است
	Ó ســؤالات مرتبــط را بــه هــم ربــط دهیــد تا مطمئن شــوید

پاســخ‌های شــما هماهنگ اســت.
	Ó ــؤالات ــد، س ــه‌ای نباش ــان چندگزین ــه امتح درصورتی‌ک

ــد. ــی کنی ــی وارس ــی زبان ــتباه احتمال ــرای اش ــود را ب خ

بخشـی از اسـترس امتحان طبیعی اسـت و به نظر می‌رسد با 
رعایت نکته‌هایی مربوط به سـبک مطالعـه کردن، برنامه‌ریزی، 
توجـه بـه عـادات غذایـی و خـواب در امتحانـات می‌توانید تا 

حدی بر اسـترس امتحـان غلبه کنید.
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نو شـــدن

هنـوز ماه‌های ابتدایی سـال اسـت و فرصت کافی بـرای برنامه‌ریزی 
و هدف‌گـذاری داریم. 

بیایــد در ســال جدیــد عــدد ســه را بــه خاطــر بســپاریم و 
بــر ایــن اســاس پیــش برویــم:

سـه دقیقـه در روز به ذهنمـان توجه کنیـم و ببینیم چـه افکاری 
ذهنمـان را مشـغول می‌کند.

سـه فکر منفی کـه بیشـتر ذهنمـان را درگیـر می‌کند یادداشـت 
کنیـم و بکوشـیم در جهـت غلبه بـر آن‌هـا گام برداریم.

سه نگرانی‌مان را بنویسیم و برای حل آن چاره‌ای بیندیشیم.
از سه‌نفری که احساس خوبی به ما نمی‌دهند یا باعث ناراحتی‌مان 

می‌شوند، فاصله بگیریم.
سه دوست قدیمی را پیدا کنیم و با آن‌ها ارتباط برقرار کنیم.
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هرماه سه مطلب جدید بخوانیم.
سه ویژگی منفی خودمان را تغییر دهیم.
سه ویژگی مثبت در خودمان ایجاد کنیم.
سه روز در هفته پیاده‌روی یا ورزش کنیم.

سه بار در ماه با بستگان سالمندمان تماس بگیریم.
هـر سـه مـاه لباس‌هـای خود را وارسـی کنیم و سـه لباسـی 
را کـه قابل‌اسـتفاده اسـت ولـی مـا اسـتفاده نمی‌کنیـم بـه خیریـه 

. ببخشیم
هر شـب پیش از خواب، سـه دقیقـه به عملکرد خودمـان در روز 
فکـر کنیـم و اگـر اشـتباهی کرده‌ایم به خودمـان قول دهیـم که آن 

را تکـرار نمی‌کنیم.
 سـه دقیقـه در روز از خدا و طبیعت بـرای نعمت‌هایی که داریم، 

کنیم. سپاسگزاری 
سـه بار در هفته، محیـط پیرامون خـود یعنی اتـاق، کتابخانه و 
لپ‌تاپمـان را مرتـب کنیـم و هـر آنچـه نمی‌خواهیـم دور بریزیم یا 

حـذف کنیم.
بـا انجام دادن سـه فعالیت برای پـدر و مادر و اعضـای خانواده 
در طـول روز، آن‌ها را خوشـحال کنیم. مشـارکت در منـزل می‌تواند 

یکـی از این موارد باشـد.
سه نفر را هرروز خوشحال کنیم حتی اگر شده با لبخند.

هرروز سه فعالیت مختصر لذت‌بخش انجام دهیم.
بیشتر از سه ساعت در روز با رایانه کار نکنیم.

هفته‌ای سه مقاله در حوزه موردعلاقه‌مان بخوانیم.
سـه هدف جدید هم‌اکنـون برای امسـال خودمـان تعریف کنیم 

و برای رسـیدن بـه آن تلاش کنیم.
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بهداشت 
خـــــواب
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مشـکلات خـواب یکـی از نگرانی‌های در حال رشـد سالمت عمومی 
جهانـی اسـت زیـرا خواب نامناسـب بـا اختالل در انگیـزه، هیجان 
و عملکـرد شـناختی ارتبـاط دارد و خطـر بیماری‌هـای جـدی )مثـل 
دیابـت، بیماری‌هـای قلبـی و عروقـی و سـرطان( و مرگ‌ومیـر با هر 

علتـی را افزایـش می‌دهد.
بهداشــت خــواب بــا مجموعــه‌ای از توصیه‌هــای رفتــاری و محیطی 
ــای  ــت. درمان‌ه ــده اس ــالم تعریف‌ش ــواب س ــاء خ ــور ارتق به‌منظ
دارویــی و روان‌شــناختی زیــادی بــرای بی‌خوابــی و مشــکلات 
ــه‌ای همــه درمان‌هــا،  ــا یکــی از اصــول پای خــواب وجــود دارد ام
رعایــت بهداشــت خــواب اســت کــه می‌توانــد به‌صــورت درمانــی 
مســتقل کیفیــت و کمیــت خــواب را ارتقــا بخشــد. شــواهد زیــادی 
ــای  ــد راه‌حل‌ه ــتراتژی‌ها می‌توانن ــن اس ــه ای ــد ک ــان می‌ده نش
طولانی‌مــدت بــرای مشــکلات خــواب باشــند. بــا آموزش بهداشــت 
ــرای  ــد و ب ــاد می‌گیرن ــراد عادت‌هــای خــواب ســالم را ی خــواب اف
ــویق  ــواب تش ــود خ ــای بهب ــه‌ای از توصیه‌ه ــام دادن مجموع انج
اســت.  در دســترس  به‌راحتــی  بهداشــت خــواب  می‌شــوند. 
به‌عــاوه، آمــوزش بهداشــت خــواب نیــاز بــه دخالــت مســتقیم یک 
متخصــص بالینــی نــدارد و بنابرایــن می‌توانــد به‌طــور گســترده‌ای 
ــه ســبک زندگــی نســبتاً ارزان مورداســتفاده  به‌عنــوان یــک مداخل

قــرار بگیــرد. 

اصول بهداشت خواب:

سـاعت خـواب منظـم داشـته باشـید: یکـی از بهتریـن راه‌ها 1 
بـرای آمـوزش بدنتـان بـرای خـواب خـوب ایـن اسـت کـه 
هـرروز در زمـان کم‌وبیـش یکسـانی بـه خـواب برویـد و از خواب 
بیـدار شـوید، حتـی در آخـر هفته‌هـا و روزهای تعطیـل! این ریتم 
مشـخص بـه شـما کمک می‌کند تـا حس بهتری داشـته باشـید و 

بـه بدنتـان کمـک می‌کنیـد تـا بر ایـن اسـاس فعالیـت کند.
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وقتـی بخوابید کـه خوابتـان می‌آید: فقـط وقتی‌کـه واقعاً 2 
احسـاس خسـتگی و خواب‌آلودگـی می‌کنیـد سـعی کنیـد 

بخوابیـد و زمـان زیادی را بیـدار در رختخـواب نگذرانید.

بلند شـوید و بعداً دوباره برای خـواب تلاش کنید: اگر بعد 3 
از بیسـت دقیقه نتوانستید بخوابید، بلند شوید و یک کار 
آرام و خسـته‌کننده انجـام دهید تـا احسـاس خواب‌آلودگی کنید 
و بعـد دوبـاره به رختخـواب برگردیـد و برای خواب تالش کنید. 
روی مبـل سـاکت و بـا چراغ خاموش بنشـینید )چراغ روشـن به 
مغـز شـما ایـن پیغـام می‌دهـد که وقـت بیدار شـدن اسـت(، یا 
یک‌چیـز کسـل‌کننده بخوانید مثل دفترچـه تلفـن. از انجام کاری 
کـه برایتـان هیجان‌انگیز و جالب باشـد، اجتناب کنیـد، چون این 

ممکن اسـت شـمارا بیشـتر بیدار نگه دارد.

از کافئیـن و نیکوتیـن دوری‌کنید: بهتر اسـت که از مصرف 4 
هـر نوع کافئین )در قهوه، چای، نوشـابه، شـکلات و برخی 
داروهـا( حداقل 4-6 سـاعت قبل از رفتن به رختخـواب خودداری 
کنیـد. ایـن مواد مثل محـرک عمل می‌کنند و بـا توانایی خوابیدن 

تداخل دارد.

تختخـواب برای خوابیدن اسـت: سـعی کنید کـه از تخت 5 
خودتـان فقـط بـرای خوابیـدن و نـه هیـچ کار دیگـری 
اسـتفاده کنیـد؛ بنابرایـن بـدن شـما تختخـواب را بـا خوابیـدن 
مرتبـط می‌داند. اگر شـما از تخـت به‌عنوان محلی برای تماشـای 
تلویزیـون، خـوردن، خواندن، کار کردن با لپ‌تـاپ و کارهای دیگر 

اسـتفاده کنیـد، بدن شـما ایـن ارتبـاط را یـاد نمی‌گیرد.
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از چرت‌هـای روزانـه بپرهیزیـد: بهتـر اسـت کـه در طـول روز 6 
از چـرت زدن خـودداری کنیـد تا مطمئن باشـید کـه در زمان 
خواب احسـاس خسـتگی کنید. اگر حتماً باید در طـول روز بخوابید، 
سـعی کنیـد ایـن میـزان چـرت زدن کمتـر از یـک سـاعت و قبـل از 

سـاعت 3 بعدازظهر باشـد.

تشـریفات خـواب: می‌توانیـد تشـریفات و قوانیـن خـاص 7 
خودتـان را بـرای یـادآوری زمـان خواب بـه بدنتـان طراحی 
کنیـد. بـرای برخـی افـراد تمرین‌هـای تنفس و ریلکسیشـن یـا آرام 
نشسـتن بـا یک چـای گیاهی بـدون کافئین هر شـب 15 دقیقه قبل 

از خـواب مفید اسـت.

از خـواب، 8  دوش آب گـرم 1-2 سـاعت قبـل  دوش گرفتـن: 
می‌توانـد مفیـد باشـد. دوش گـرم می‌توانـد دمـای بدنتـان 
را افزایـش دهـد و سـپس بـا کاهـش مجـدد دمـای بـدن منجر به 
احسـاس خواب‌آلودگـی می‌گـردد. پژوهش‌ها نشـان داده اسـت که 

احسـاس خواب‌آلودگـی بـا کاهـش دمـای بـدن مرتبط اسـت.

مدام ساعت را چک نکنید: بسیاری از افراد که در حال کوشش 9 
بـرای خـواب هسـتند، به‌دفعـات سـاعت را چـک می‌کننـد. 
چـک کـردن مداوم سـاعت در طول شـب می‌تواند شـمارا بیـدار کند 
)به‌خصـوص اگـر شـما چـراغ را بـرای خواندن سـاعت روشـن کنید( 
و باعـث می‌شـود افـکار منفـی مثـل »وای، نـه نـگاه کـن چقـدر دیر 
شـده و مـن نمی‌توانـم بخوابـم« یا »هنـوز خیلـی زوده و من فقط 5 

سـاعت خوابیـدم، خیلی بده« را در شـما تقویـت نماید.

تمریـن کـردن: تمریـن ورزشـی منظـم، ایـده‌ای خوبـی برای 10 
بهبـود خـواب خـوب اسـت، امـا مراقب باشـید کـه تمرینات 
سـنگین را 4 سـاعت قبل از خواب انجام ندهید. قدم زدن صبحگاهی 

راه خوبـی بـرای شـروع کـردن یک روز بـا انرژی خوب اسـت.

درسـت غـذا بخوریـد: یـک رژیـم غذایـی سـالم و متعـادل 11 
بـه خـوب خوابیـدن کمـک می‌کنـد، زمان غـذا خـوردن هم 
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مهـم اسـت. بـرای برخی از افـراد معده بسـیار خالی در زمـان خواب 
پریشـان کننده اسـت، بنابراین خوردن یک غذای سـبک کمک‌کننده 
اسـت، امـا غـذای سـنگین نزدیـک زمـان خـواب، در خـواب تداخل 
می‌کنـد. برخـی افـراد یـک لیـوان شـیر گـرم را توصیـه می‌کننـد که 
حـاوی تریپتوفـان اسـت و منجـر به خـواب می‌شـود. مـواد غذایی 
کـه حـاوی اسـیدآمینه تریپتوفـان هسـتند می‌تواننـد باعـث بهبـود 
کیفیـت خـواب شـما شـوند. ازجملـه ایـن مـواد غذایی می‌تـوان به 
ذرت، بادام‌زمینـی، ماکارونـی و غذاهای حـاوی کربوهیدرات همانند 
نـان و سـیب‌زمینی اشـاره کـرد. یکـی از دلایلـی کـه بعـد از خوردن 
غذاهـای کربوهیـدرات دار احسـاس خواب‌آلودگـی می‌کنیـد وجـود 

همیـن مـاده در آن‌ها اسـت

محل مناسـب برای خواب انتخاب کنید: خیلی مهم اسـت که 12 
محیـط خواب شـما محیطی سـاکت و راحت بـرای خوابیدن 
باشـد. یـک اتـاق خنک بـا پتوهـای کافی کـه گرم‌کننـده باشـد، عالی 
اسـت. پـرده پنجـره و چشـم‌بند بـرای جلوگیـری از نـور صبـح زود و 
گوش‌گیـر بـرای جلوگیـری از صداهای بیـرون از اتاق کمک‌کننده اسـت.

برنامـه روزانـه خـود را به‌صـورت روتیـن حفـظ کنیـد: حتی 13 
اگـر یـک خواب شـبانه بد داشـتید و خسـته هسـتید، مهم 
اسـت کـه تالش کنید تـا فعالیت‌هـای روزانـه خـود را مشـابه همان 
چیـزی کـه برنامه‌ریـزی کردید، پیـش ببریـد؛ یعنـی، از فعالیت‌هایتان 
بـه خاطـر حـس خسـتگی‌تان چشم‌پوشـی نکنیـد. ایـن کار می‌تـوان 

بی‌خوابـی را تقویـت کند.

حتمــاً در طــول روز مقــداری از وقــت خــود را در معــرض نــور 14 
خورشــید بگذرانیــد: ایــن امــر ســبب تنظیــم شــدن چرخــه 

خــواب طبیعــی در شــما می‌شــود.
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تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ‌۱۵، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

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

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

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

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

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

09352500468
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جهت بهره مندی از خدمات مرکز مشاوره دانشگاه تهران

از طرق ذیل اقدام نمایید:
    بهره‌گیری 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 طریـق ارسـال ایمیـل بـه بخـش خدمـات الکترونیکـی سـایت مرکـز مشـاوره 

)https://counseling.ut.ac.ir آدرس  بـه  )مراجعـه  تهـران  دانشـگاه 
  مشاوره حضوری

)مرکـز مشـاوره دانشـگاه تهـران، خیابان انقالب، خیابـان 16 آذر، خیابـان ادوارد 
بـراون، پالک 13 و 15، تلفـن 66419504(

  کارگاه های آموزشی بهداشت روان
 لینک ورود:

روزه های شنبه تا پنج شنبه ساعت 16-18 
  فیلم و ویدئوهای آموزشی بهداشت‌روان

لینک ورود:  
  شـرکت در طرح پایش سالمت روان جهت خودآگاهی نسبت به شاخص‌های 

سالمت‌روان از طریق مراجعه به صفحه شخصی خودتان.
لینک ورود:

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

https://b2n.ir/722458

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

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

https://ems.ut.ac.ir
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