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خودمراقبتــی و دیگــر مراقبتــی، مســئولیت فــردی و اجتماعــیخودمراقبتــی و دیگــر مراقبتــی، مســئولیت فــردی و اجتماعــی

در این شماره می خوانیــد:

مراقبت از سلامت روان برای 
همه: بیاید آن را به واقعیت 

تبدیل کنیم
مِهرهــای عجیب وغریب

شفقت به خود



دانشجوی گرامی تبریک
تبریــک مــا را بــه مناســبت آغــاز ســال تحصیلــی جدید 
پذیــرا باشــید. تبریــک بــه شــما کــه دو ســال تحصیلــی 
ــد.  ــپری کردی ــت س ــا موفقی ــام را ب ــر ابه ــاوت و پ متف
ــر گام  ــی دیگ ــال تحصیل ــروع س ــرای ش ــوان ب و پرت
برمی داریــد. خــدا قــوت بــه شــما دانشــجوی توانمنــد، 
ــه  ــد البت ــری جدی ــری، مه ــد دیگ ــروع جدی ــرای ش ب
ــد. ــان باش ــد مبارکت ــی جدی ــا اهداف ــب ب عجیب وغری
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مراقبت از سلامت روان برای همه:

بیاید آن را به واقعیت 
تبدیل کنیم

Mental health care for all:
Let’s make it a reality

نخسـتین بار در سـال 1992، با هدف افزایش آگاهی درباره 
مسـائل مربوط به بهداشـت روان و در تـلاش برای حمایت 
از سـلامت روان، دهم اکتبر مصادف با 18 مهرماه روز جهانی 
بهداشـت روان نام گـذاری شـد. در ایـن روز فرصتی فراهم 
می شـود تا همـه متولیان حوزه سـلامت روان گردهم آیند، 
از پژوهش هـا و تجربه هـای خود با دیگران سـخن بگویند 
و برای پیشـگیری، درمان و ارتقای بهداشت روان گامی تازه 
بردارنـد. همچنیـن هرسـال به مناسـبت این روز، شـعاری 
برگزیـده می شـود تا بـر اهمیـت پرداختن به سـلامت روان 
تأکیـد کند به نحوی  کـه همۀ برنامه ریزان، سیاسـت گذاران، 
تصمیم سـازان و سـایرین گام های بلندتری بـرای این حوزه 

بردارند.
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 شعار امسال
» مراقبت از سلامت روان برای همه:
بیاید آن را به واقعیت تبدیل کنیم«

انتخاب شـده اسـت شـعاری کـه تأکیـد ویـژه  بـر تأثیـر 
کوویـد-19 بـر سـلامت روان دارد. 

در حـال حاضـر قریـب بـه یک سـال و انـدی اسـت که با 
ویـروس و همه گیری کووید-19 درگیریم و این همه گیری تأثیر 
زیـادی بر سـلامت روانی افراد داشـته اسـت. برخـی گروه ها 
بیشـتر تحت تأثیر این بیماری قرار گرفته اند از جمله کارکنان 
بهداشـت و سـایر افرادی که در خط مقدم اند، دانشـجویان، 
افـرادی کـه تنهـا زندگی می کننـد و افـرادی که از قبـل دارای 
شـرایط خاص روان شـناختی بوده انـد. ارائۀ خدمـات مربوط 
به سـلامت روان نیـز کاملًا تحـت تأثیر این مسـئله قرارگرفته 
اسـت و بسـیاری از امکانـات گذشـته را نداشـته ایم. ایـن در 
حالـی اسـت کـه به سـبب دوران قرنطینـه، ابتلا بـه ویروس 
کرونـا، از دسـت دادن عزیـزان و مشـکلاتی از ایـن قبیـل در 
حال حاضر بیشـتر از گذشـته بـه دریافت خدمات بهداشـت 
روان نیـاز داریم. درواقع شـعار امسـال به ما یـادآوری می کند 
که با برنامه ریزی مناسـب، دسترسـی به سـلامت روان را برای 

همـه و در تمـام مکان ها ایجـاد کنیم.
گفتنــی اســت کــه در کشــورهای مختلــف ازجملــه ایــران 
توانســته ایم بــا امکانــات جدیــد )فضــای مجــازی(، بــرای 
ــن  ــات ســلامت روان در همی ــه خدم افزایــش دسترســی ب
دوران حســاس اقداماتــی مهم انجــام دهیم که تأثیر بســیار 
مثبتــی بر جاگذاشــته اســت و بــا اســتفاده از ایــن تجربیات 
مثبــت می تــوان بــا امیــد بــه این گونــه فعالیت هــا ادامــه 
داد و همچنــان بیــش از بیش بــرای مراقبت از ســلامت روان 

خــود و ســایرین گام برداشــت.
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شـاید چند سـال پیـش بـاور نمی کردیـم روزگار طوری 
بچرخد که زندگی مان این شـکلی شـود. بـاور نمی کردیم 
ماسـک روی صورتمـان بچسـبد یـا برای دیدن دوسـت 
و آشـنا مجبـور باشـیم بـه شـبکه های مجـازی متوسـل 
شـویم. ما هیچ کـدام بـاور نمی کردیـم کرونایی کـه قرار 
بـود تا آخـر زمسـتان همان سـال تمام شـود نزدیک به 
دو سـال مهمـان مـا باشـد، متأسـفانه نمکدان بشـکند 
و بسـیاری از مـا را داغـدار کنـد. دانشـجویان ورودی 
مهـر آن سـال حتـی تصـور نمی کردنـد دو سـال از دوره 
تحصیلشـان را در خانـه و پشـت کامپیوتـر بگذراننـد و 
دانشـجویان مقطـع تحصیلات تکمیلی همان سـال هم 
تقریبـاً همـه محتوای درسـی را از همیـن طریق دریافت 
کننـد؛ امـا همـه این هـا اتفاق افتـاد و همه مـا این همه 
را تـاب آوردیـم. ایـن موفقیت بزرگ را به شـما و جامعه 

دانشـگاهی تبریـک می گوییم.
به رغـم همه فرازهـا و فرودها، به رغم همه دشـواری ها 
و همـه ابهام هـا ما دو سـال تحصیلی را به همین شـکل 
گذراندیم و حالا در شـروع سـال تحصیلی جدید هستیم 
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کـه نمی دانیـم چگونـه پیـش خواهـد رفـت. ابهـام 
ناراحت کننـده و درعین حـال هیجان انگیـز  می توانـد 
باشـد. بسـته بـه این کـه از کـدام منظـر بـه آن نـگاه 

. کنیم
امسـال نمی دانیم قرار است به واسطه واکسیناسیون 
گسـترده دانشـگاه ها بازشـوند یـا نـه! ممکـن اسـت 
وضعیـت خوابگاه هـا هنـوز در هاله ای از ابهام باشـد. 
امیدواریـم امـواج جدید بیمـاری منتظرمان نباشـد و 
خوشـحالیم که تعداد زیادی از دانشـجویان و اسـاتید 
واکسیناسـیون کامـل را انجـام داده انـد. بااین حـال 
ممکن اسـت باوجـود انجام واکسیناسـیون گسـترده 
هنـوز امـکان بازگشـایی دانشـگاه و یـا خوابگاه هـا 
وجـود نداشـته باشـد. شـرکت حضـوری در کلاس ها 
هـم کارآیـی بیشـتری دارد و هـم بـرای دانشـجویان 
اجتماعـی  تعامـلات  گسـترش  به واسـطه  می توانـد 
رشـد و تکامل بیشـتری در پی داشـته باشـد؛ اما هنوز 
مشـخص نیسـت کـه ایـن اتفاق میسـر خواهد شـد 
یـا نـه. بـرای همیـن پیشـنهاد می کنیـم خـود را برای 
هـر تصمیمی آمـاده کنیـم و تلاش کنیم برای شـرایط 

محتمـل تمهیداتی داشـته باشـیم.

1. تاب آوری خود را بالا ببریم:
تـاب آوری مهارتی اسـت کـه در همه شـرایط زندگی 
می توانـد بـه مـا کمـک کنـد. تـاب آوری به ایـن معنا 
نیسـت که مـا در بحران هـا دچار هیجان یا احسـاس 
ناخوشـایند نشـویم. بلکـه بـه ایـن معناسـت کـه در 
بحران هـا بدانیـم چـه کار می توانیـم بکنیـم و چنانچه 
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نتوانسـتیم شـرایط را تغییـر دهیـم به رغـم هیجان ها 
و احسـاس های ناخوشـایند تـلاش کنیـم رفتارهـای 
کارآمد و منطبق بر ارزش هایمان داشـته باشـیم. برای 
شـناخت ایـن مفهـوم پیشـنهاد می کنم به ایـن مثال 
توجـه کنیـد. در یک طوفـان درخت تنومنـد تاب آوری 
بیشـتری دارد یا سـاقه گندم؟ شـاید در بدو امر به نظر 
برسـد که درخت تنومند به واسطه اسـتحکام بیشتری 
کـه دارد می توانـد تاب آورتر هم باشـد؛ اما اگر شـدت 
و قـدرت طوفان بیشـتر از توانمنـدی مقابله ای درخت 
باشـد، درخـت خواهـد شکسـت. بااین حـال سـاقه 
گندم در نسـیم یا طوفان خم می شـود اما نمی شـکند. 
چراکـه تـوان تـاب آوری دارد و می توانـد بـا اسـتفاده 
از راهـکاری بـه نـام خـم شـدن خـود را نجـات دهد. 
تـلاش کنیـم راهکارهـای مؤثـر در بالا بردن تـاب آوری 
را بیاموزیـم تـا از بحران هـا بـه نحـوی مطلوب تـر گذر 

. کنیم
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ایـن تکنیک هـا می توانـد شـامل آگاهـی نسـبت به 
خـود، عواطـف و احساسـات، انعطاف پذیـری و رهـا 
کـردن باشـد. مجـدداً یـادآور می شـویم کـه وقتـی از 
تـاب آوری صحبـت می کنیـم، منظورمان این نیسـت 
کـه همـواره حـال خـوب و مطلـوب را تجربـه کنیـم. 
گاهی ما دچار عواطفی می شـویم که آن ها را دوسـت 
نداریـم. بایـد نسـبت بـه این عواطـف، افـکاری که با 
آن هـا می آینـد و حتـی عمـل خـود در پاسـخ دهی به 
آن هـا آگاه باشـیم. ایـن آگاهـی بـه ما کمـک می کند 
تـا هیجانـات و احساسـاتمان را به خوبی بشناسـیم و 
اولیـن گام بـرای تنظیـم و مدیریـت آن هـا را برداریم.

2. با خودمان کمی مهربان تر باشیم.
همــه مــا انتظــارات مختلفــی از خودمــان داریــم و 
ــاید  ــود. ش ــرآورده ش ــارات ب ــن انتظ ــم ای می خواهی
و  بوده ایــم  کلاس  شــاگرد  بهتریــن  پیش ازایــن 
ــم  ــگاه ه ــای دانش ــم در فض ــالا ه ــم ح ــار داری انتظ
بهتریــن باشــیم و هــم تائیــد ایــن بهتریــن بــودن را 
ــه  ــم. حال آنک ــت کنی ــران دریاف ــار دیگ ــگاه و رفت از ن
بایــد در نظــر داشــت کــه شــرایط تغییــر کرده اســت. 
ــجویان و  ــایر دانش ــا س ــاط ب ــی و ارتب ــرایط فعل ش
اســاتید از پشــت صفحــه نمایشــگر بســیار متفــاوت 
از ارتبــاط مســتقیم و حضــوری اســت. ســعی کنیــم 
ــش  ــرایط واکن ــه ش ــبت ب ــر نس ــی واقع بینانه ت کم
نشــان دهیــم و بدانیــم کــه شــاید نتوانیــم بــه همــه 

خواســته هایمان برســیم.
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3. به نکات مثبت توجه داشته باشیم.
کاملًا قابل درک اسـت کـه برای ورود به دانشـگاه همه 
مـا آرزوهـای رنگارنـگ مختلفـی داشـته ایم. می دانـم 
کـه بسـیاری از مـا تصـور می کردیم کـه بعـد از ورود به 
دانشـگاه شـاید کمی اسـتقلال و نیز تعاملات اجتماعی 
گسترده تری را تجربه کنیم، اما با اتفاقاتی که پیش آمده 
اسـت بسـیاری از آن ها تغییر کرده اسـت و شـاید دیگر 
میسـر نباشـد. بااین حـال ایـن شـرایط می توانـد مزایا 
و منافـع خـودش را هـم داشـته باشـد. روزهایـی را که 
پشـت چراغ قرمـز و ترافیک معطل مانده ایـم را به خاطر 
بیاوریـم. زمان هایی از عمر ما کـه در اتوبوس به بهانه ای 
گذشـت را فرامـوش نمی کنیـم. خسـتگی راه و رفـت و 
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آمـد، دلتنگـی برای خانـه و خانواده و مسـئولیت انجام 
همـه کارهـای شـخصی ازجملـه مـواردی اسـت کـه با 
تحصیل از راه دور مرتفع شـده اسـت. حالا دیگر هرکجا 
کـه باشـیم می توانیم از آمـوزش بهره ببریـم و در کنار آن 

از بـودن در کنـار خانواده نیز لـذت ببریم.

4. با ابهام کنار بیاییم.
تحمـل ابهـام می توانـد دشـوار باشـد چراکه بیشـتر 
ما دوسـت داریم نسـبت بـه آینده و اتفاقـات پیش رو 
پیش بینی داشـته باشـیم. وقتـی نمی توانیـم آینده را 
پیش بینـی کنیم دچـار اضطراب می شـویم. بااین حال 
لازم اسـت ایـن مهـارت را در خـود ارتقا دهیـم چراکه 
نه تنهـا مـا، بلکه بسـیاری از افـراد دیگر در بسـیاری از 
کشـورها، درگیر این ابهام هستند و نمی دانند در آینده 
چـه پیـش خواهد آمد. وقتـی انعطاف پذیـری خود را 
بـالا ببریم می توانیم در شـرایط مختلف راه های جدید 
بسـازیم. یادمـان باشـد قرار نیسـت همه دشـواری ها 
را تحمل کنیـم، قـرار اسـت یـا راهـی پیـدا کنیـم و یـا 
راهـی نـو بسـازیم؛ و اگر دیدیـم بعد از تـلاش، به هر 
دری زدیـم و نتوانسـتیم شـرایط را تغییـر دهیـم باور 
کنیـم که ایـن مسـئله واقعیتـی در زندگی ماسـت که 
بایـد پذیرفتـه شـود و خودمـان و رفتارمـان را طوری 
تغییـر دهیم کـه بتوانیم بـا این قبیـل واقعیت ها کنار 
بیاییـم. لازم اسـت بدانیم کـه کدام شـرایط قابل تغییر 
اسـت تـا آن هـا را تغییـر دهیم و کـدام شـرایط را باید 

بپذیریم.
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)Compassion(  :شفقت
شـفقت بـه خـود به معنـای حساسـیت بـه رنج خـود و 
دیگـری و تلاش متعهدانه برای التیـام رنج خود و دیگری 
می باشد. وقتی نسـبت به خود احساس شفقت می کنید، 
خـود را درک می کنیـد و می پذیریـد. اگر اشـتباهی بکنید، 
از خودداریـد.  انتظـارات معقولـی  را می بخشـید.  خـود 
اهداف قابل دسـتیابی بـرای خود تعییـن می کنید؛ و خود 

را اساسـاً خـوب می دانید.

شفقت به خود
Compassion

00
73

ه: 
قال

 م
ره

شما
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ــون  ــتودنی همچ ــی س ــفقت را صفت ــردم ش ــب م اغل
صداقــت و وفــاداری می داننــد. کســی کــه شــفقت دارد، 
آن را بــا مهربانــی، همدلــی و کمــک بــه دیگــران نشــان 
ــوط  ــس مرب ــه عزت نف ــه ب ــا ک ــا آنج ــا ت ــد؛ ام می ده

ــیع تر دارد. ــیار وس ــی بس ــفقت مفهوم ــود، ش می ش
ــل تغییــر اســت.  ــوان گفــت شــفقت صفتــی قاب می ت
ــه  ــی ک ــت، مهارت ــارت« اس ــک »مه ــفقت ی ــع، ش درواق

ــید. ــود بخش ــا بهب ــت آورد ی ــه دس ــوان آن را ب می ت
همچنیــن، شــفقت احساســی نیســت کــه فقط نســبت 
بــه دیگــران باشــد، بلکــه فــرد مُشــفق نســبت بــه خــود 
ــاری  ــد و خــود را ی ــی می کن ــان اســت، همدل ــز مهرب نی

می دهــد.
کار ذهــن مــا ایــن اســت کــه مــدام مــا را بــرای آنچــه 
ــه  ــد؛ و آنچ ــاده کن ــد آم ــاق بیفت ــت اتف ــرار اس ــدا ق بع
انجام شــده اســت را ارزیابــی کنــد، بااین حــال ایــن 
او  کــه  باشــد  توان فرســا  و  خســته کننده  می توانــد 
همیشــه جایــی اســت کــه شــما آنجــا نیســتید. تمــاس 
بــا لحظــه حــال همــراه بــا شــفقت بــه خــود، می توانــد 
بــه مــا کمــک کنــد تــا خودمــان را از قــلاب افــکار مربوط 
بــه گذشــته و آینــده رهــا کنیــم و در کاری کــه هم اکنــون 

در حــال انجــام آن هســتیم غــرق شــویم.

شفقت به خود، سه مؤلفه دارد:
 1. درک 

2. پذیرش
۳. بخشش
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1. درک 
اولیـن قـدم برای برقـرار کـردن رابطه ای مشـفقانه با خود 
و دیگـران، تلاش بـرای درک کردن اسـت. درک کردنِ یک 
مسـئله مهم دربـاره  خود یا دیگـری، می تواند احساسـات 

و نگرش هـای فـرد را کامـلًا تغییر دهد.
درک ماهیـت مشـکلات بـه ایـن معنـی نیسـت کـه باید 
راه حلـی بـرای آن ها پیـدا کنید، بلکـه فقط بـه این معنی 
اسـت کـه نحوه ی عملکرد خـود را بشناسـید. به بیان دیگر، 
بفهمیـد کـه در یـک موقعیت خاص، بیشـتر امـکان دارد 
چـه کاری انجـام دهید و احتمـالًا چرا ایـن کار را می کنید. 
ایـن بـدان معنـی اسـت کـه دربـاره ی خودتـان شـناخت 

جدیدی بـه دسـت بیاورید.
بـرای درک کـردن صحیـح ازدیگـران لازم اسـت بـه آن ها 
گـوش بدهیـد، نـه به خـود گویـی درونی ای کـه خودتان 

دربـاره ی آن هـا دارید.
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2. پذیرش   
شـاید پذیرش، دشـوارترین جنبه ی شفقت باشد. پذیرش 
یعنـی قبـول کـردن واقعیـت، بـدون این کـه هیچ گونـه 
قضاوتـی دربـاره ی آن بکنیـد. به بیان دیگـر، یعنـی این که 
چـه واقعیت موردپسـند شـما باشـد و چـه نباشـد، آن را 
بپذیریـد. برای مثـال، جمله ی »این واقعیـت را می پذیرم 
که اهمالکار هسـتم«، به این معنی نیسـت کـه »اهمالکار 
هسـتم و مـن اصـلًا از ایـن موضـوع ناراحـت نیسـتم«، 
بلکـه بـه ایـن معنی اسـت کـه »اهمالـکار هسـتم و این 
را می دانـم. ممکـن اسـت از ایـن موضوع ناراحت باشـم، 
ولـی در حـال حاضر احساسـاتم را کنار می گـذارم، و صرفا 
بـر اسـاس ایـن ویژگی در مورد شـخصیت خـود قضاوتی 

نمی کنـم و صرفـاً واقعیـت را می پذیـرم«.
بـرای پذیـرشِ دیگران نیـز بایـد واقعیت هـای مربوط به 

آن هـا را بـدون قضاوت هـای معمول قبـول کرد.

3. بخشش  
بخشش به دنبال درک و پذیرش روی می دهد. بخشش نیز 
همانند درک و پذیرش، به معنی پسندیدنِ چیزی نیست، 
به خود در حال  احترام  به معنی رها کردن گذشته،  بلکه 
حاضر و نگریستن به آینده ای بهتر می باشد. وقتی به خاطر  
اهمال کاری در ترم گذشته نمرات پایین کسب نموده اید یا 
مشروط شده اید، کار اشتباه خود )اهمال کاری( را فراموش 
نمی کنید. کاری که کردید هنوز هم اشتباه است و اشتباه 
خود را به خاطر می سپارید تا در آینده بتوانید بهتر عمل 
به آن  باز  این که  را می بندید« و بدون  اما »پرونده  کنید؛ 
اتفاق فکر کنید و خود را سرزنش نمایید، به کارهای امروزتان 

می پردازید.
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بخشــیدنِ دیگــران بــه معنــی ایــن اســت که حســاب ها 
ــی  ــش یعن ــر، بخش ــد. به بیان دیگ ــده بدانی ــویه ش را تس
این کــه اگر کســی بــه شــما آســیبی زد، حســاب بدهکاری 
ــر  ــه فک ــد. هرگون ــوش نمایی ــود را فرام ــکاری خ او و طلب
تلافــی، انتقــام و یــا عمــل متقابــل را از ذهــن خــود بیرون 
ــچ  ــه هی ــی ک ــرد را، گوی ــا آن ف ــد و رابطــه ی خــود ب کنی

اتفاقــی نیفتــاده اســت، ادامــه بدهیــد.
رنـج بـرای تمـام انسـان ها اسـت، بایـد بـه ایـن بینش 
برسـیم کـه همـه ی افـراد داری رنـج هسـتند و فـردی که 
شـفقت بـه خـود دارد اشـتیاق دارد و  آگاهـی بـه دلایـل 

رنـج دارد و مهارت هـای التیـام رنـج را دارد. 
ویژگی های فردی که اشتیاق دارد:

حساسیت به رنج دارد- 1
همدردی دارد- 2
همدلی دارد- ۳
قضاوت گری ندارد- 4
تحمل پریشانی دارد- 	
انگیزه مراقبت از بهزیستی روانشناختی دارد- 	
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و مهارت های که فرد برای التیام رنج دارد:
تصویرسازی مهربانانه- 1
استدلال مهربانانه- 2
توجه مهربانانه- ۳
احساس مهربانانه- 4
رفتار مهربانانه- 	
تجربه حسی مهربانانه- 	

شش نکته برای شفقت به خود
1-  احساسات خود را سرکوب نکنید.

2- با نقاط ضعف خود کنار بیایید اجازه دهید افراد نقص ها 
و ضعف های شمارا مشاهده کنند.

3- فراموش نکنید شما انسان هستید و خطاپذیر، همه ی 
ما گاهی مرتکب خطا و اشتباه می شویم.

به  بازنویسی کرده و مهربانی  را  4- نقش های منفی خود 
خود را جایگزین آن کنید.

5- داشتن نگرش منفی نسبت به آینده را متوقف کنید و 
به جای آن بر روی واقعیتی که در حال اتفاق افتادن است 

متمرکز شوید.
6- خود تسکینی کارها را برای آرام سازی خود انجام دهید.

کلام آخر:
تصور کنید که در شرایط بسیار سختی در زندگی قرار می گیرید 
اتفاقات بد برایتان  از موانع و سختی ها و  انواع مختلفی 
پیش می آید، در چنین شرایطی کدام نوع دوست و رفیق را 

ترجیح می دهید درکنارتان داشته باشید؟
آیا دوستی را می خواهید که به شما می گوید:

بسه! غرنزن! ناله نکن! از چی شکایت می کنی؟
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این همـه بچـه گرسـنه توی آفریقاسـت که وضعشـون 
خیلـی بدتـر از تو!

ایـن شـرایط رو بپذیـر، باهـاش کنـار بیـا، نـق نـزن، 
بشـنوم. مـورد  ایـن  در  نمی خواهـم چیـزی 

یا دوستی را ترجیح می دهید که به شما می گوید:
ــن  ــکله! م ــاً مش ــختیه! واقع ــرایط س ــاً ش ــن واقع ای
پشــتت هســتم. بــه هــر طریقــی مــن کنــارت هســتم 

ــا باهــم هســتیم. م
ــیده ام  ــؤال را پرس ــن س ــال ای ــی تابه ح ــوب از هرکس خ
ــن شــفقت  ــد؛ بنابرای دوســت دومــی را انتخــاب می کن
بــه خــود یعنــی یــاد بگیریــد کــه چنیــن دوســتی بــرای 
ــدر  ــه چق ــرش و درک این ک ــا پذی ــید ب ــان باش خودت
دشــوار و دردآور اســت شــروع کنیــد و بعــد بــا عبــارات 

ــه ادامــه دهیــد. مهربــان و حمایتگران
همــان چیزی هایــی را کــه بــه دوســتتان وقتی نیــاز دارد 
ــی  ــا مهربان ــوارد را ب ــان م ــد هم ــعی کنی می گوییــد، س
تمــام به صــورت یــک نجــوای درونــی بــه خــود بگوییــد.
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ــات ــدی از خدم ــت بهره من جه
مرکــز مشــاوره دانشــگاه تهران
ــد: ــدام نمایی ــل اق ــرق ذی از ط

    بهره گیری از خدمات مشاوره:
  مشاوره آنلاین از طریق اپلیکیشن

لینک ورود:
  مشاوره تلفنی

)شماره خدمات مشاوره تلفنی: 2۳77	9		- 021 ساعت 8-20(
  مشاوره آفلاین الکترونیکی 

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

  مشاوره حضوری
)مرکز مشـاوره دانشـگاه تهـران، خیابـان انقـلاب، خیابـان 	1 آذر، خیابان 

ادوارد بـراون، پـلاک 1۳ و 	1، تلفـن 04	419		(
  کارگاه های آموزشی بهداشت روان

 لینک ورود:
روزه های شنبه تا پنج شنبه ساعت 18-	1 

  فیلم و ویدئوهای آموزشی بهداشت روان
لینک ورود:  

  شـرکت در طلرح پایلش سللامت روان جهـت خودآگاهـی نسـبت بـه 
شـاخص های سـلامت روان از طریـق مراجعه به صفحه شـخصی خودتان.

لینک ورود:
 شـرح کامل خدمات  و اطلاع رسـانی ها در سـایت مرکز مشـاوره به آدرس

زیر موجود اسـت

https://b2n.ir/722458

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

https://ems.ut.ac.ir

https://counseling.ut.ac.ir

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

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر مجید صفاری نیا

حمیـد پیـــروی
فاطمه حسین پور

فاطمه حسین پور، یلدا طبسی،
دکتر معصومه صفری

سپیده معتمــدی
علــی صیــــدی
سولمـاز طاهــری
حمیدرضا منتظری
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آدرس ساختمان مرکزی:
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.
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