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 .در حقیقت ماه رمضان ماه قیام برای اطاعت و بندگی خداوند است

 سخن سردبیر

 
بررسی پرونده تحصیلی دانشجویان دانشگاه ملی 

دهید هی    مهارت واحد استان اردبیل نشان میی
هیچ یک از دانشجویان ساهن در خوابگاه جیوو 
نفرات برتر نبوده و از نظر تحصییلیی و درسیی 

اند آنچنان ه  شایست  و بایستی  اسی    نتوانست 
خود را نشان بدهند. بدییهیی اسی  زنید یی 

تواند در اسیتیلی     خوابگاهی در عین اینک  می
هیای   فردی، رشد اجتماعی، تلوی  نییرومینیدی

بیردن دیدرت   مرتبط بیا شیییصییی  و بیاا
حا  ب  نیظیر    یری و ... مفید باشد با این  تصمیم
رسد دانشجویان در این دوره بیا دوری از   می

روانی و عید    خانواده و احتمااً در غیاب حمای 
حضور نودیکِ پشتیبانِ روحی و روانیی اعضیای 

توانند از امکانات میادی و روانیی   خانواده نمی
ی اساسی ببرند. لذا ضمن    مرتبط با خوابگاه بهره

توصی  ب  حضور بیشتر مشاوران و روان شناسان 
در خوابگاه و افوودن بر ارتیبیاتیات خیود بیا 
دانشجویان، از ساهنین خوابگاه انتظار دارییم از 
پتانسیل اساتید مشاور و روان شناسان استفیاده 

مندی از تیصص و تجیربی    هرده و در هنار بهره
های تحصیلی و درسی خود را ارتلا   آنان، آماد ی

 بیشند.
رود با استفیاده از   از دانشجویان عویو انتظارمی 

های حضور همیاران   ارتباتات اجتماعی و دابلی 

هیای   در دانشگاه بتوانند با یاد یییری میهیارت

هیای   مطالع  و یاد یری برتر و رعای  تیوصییی 

شناسان بر مشک ت فائق آمیده،   مشاوران و روان

هیای   های خود را در تمامی زمییینی   توانمندی

شیصی، تحصیلی، اخ دی، روانی و.... بیهیبیود 

بیشند. ب  دانشجویان عویو بوییهه سیاهینییین 

شود ددر دوران دانشجویی را   خوابگاه توصی  می

هیای   دانست  و از این دوران برای بهبود انیدیشی 

هیای اجیتیمیاعیی،   عالی انسانی، ارتلای مهارت

افوودن بر سرمای  اجتماعی و تیلیویی  سیاییر 

های خود استفاده هرده و سی می  و   نیرومندی

توسع  آینده خود را ه  با آیینیده جیامیعی  و 

خانواده  ره خورده اس  از همین اان در نیظیر 

باشند. ایران اس می و شکوفایی روز افوون   داشت 

آن ب  دستان شما مهینیدسیان آیینیده و بی  

های متبادر از اذهان شما نیاز مبر  دارد   اندیش 

های عالی اخی دیی و   و انشاا... با تاسی ب  ارزش

آوریهای نوظهور   تجهیو خود ب  فنون علمی و فن

 در این ماموری  موفق باشید. 

توصی  دیگر ب  دانشجویان عویو این اسی  هی  

های درسی بیصیو  واحیدهیای   ارزش ه س

هیای   عملی را دانست  و با حضیور در هیار یاه

هیای غیییر   تیصصی تا پایان اسفندماه از غیب 

ضروری بپرهیوند و حتی در ایا  تعطی ت سیا  

 رو درس را فراموش نکنند/ پیش
 ایام عزت مستدام

 آئین ها و مراسم در نوروز، به بهانه آغاز سال جدید
 اقتباس و تلخیص: دکتر کریم نیکنام

نوروز نیستین روز سا  خورشیدی برابر با یکم فروردین، جشن آغاز 
های ب  جا مانده از دوران  ترین جشن سا  نوی پارسی و یکی از ههن

ایران باستان اس . خاستگاه نوروز در ایران باستان اس  و در مناتق 
شود. زمان بر واری  وسیعی در آسیا و دیگر نلاط جهان جشن  رفت  می

نوروز، اعتدا  بهاری و در آغاز فصل بهار اس . نوروز، با عنوان رسمی 
المللی نوروز،توسط یونسکو ب  عنوان میراث فرهنگی و معنوی  روز بین

نوروز در ایران و افغانستان آغاز سا  نو   .اس  بشر ب  ثب  جهانی رسیده
شود و در برخی دیگر از هشورها یعنی تاجیکستان، روسی ،  محسوب می

دردیوستان، دوادستان، سوری ، عراق،  رجستان، جمهوری آذربایجان، 
آلبانی، چین، ترهمنستان، هند، پاهستان و ازبکستان تعطیل رسمی 

 .هنند اس  و مردمان آن جشن را برپا می
روز  چنانچ  آغاز سا ، دبل از ظهر و در نیمة او  شبان   زمان نوروز:

تحویل شود، همان روز نوروز اس  و ا ر تحویل سا  بعد از ظهر باشد، 
ها با  فردای آن روز، نوروز اس . نوروز در تلویم می دی در بیشتر سا 

 مارس مطابل  دارد. ۱۱ندرت  و ب  ۱۲و  اهی  ۱۲
 های نوروزی آئین
 تکانی خانه
های نوروزی اس  ه  مرد  برخی مناتلی ه   تکانی یکی از آیین خان 

 یرند ب  آن پایبندند. در این آیین، تما  خان  و  نوروز را جشن می
این   شوند. وسایل آن در آستان  نوروز  رد یری، شستشو و تمیو می

آیین در هشورهای میتلف از جمل  ایران، تاجیکستان و افغانستان 

 .شود بر وار می
 افروختن آتش

ها و حره  ب  باای  جشن نوروزی روستای پالنگان با چرخاندن مشعل
شود. در این  های پش  روستای پالنگان توسط جوانان بر وار می صیره

های  ها و با نواختن موسیلی جشن مرد  روستا با حضور بر با  خان 
 .روند های شاد و رنگارنگ ب  استلبا  نوروز می هردی و پوشیدن لباس

مند ب   های ههن در برخی مناتق ع د  رسم افروختن آتش، از زمان
هایی از  اس . در ایران، جمهوری آذربایجان و بیش نوروز متداو  شده

صورت روشن هردن آتش در شب آخرین  افغانستان، این رسم ب 
در   سوری نا  دارد. چهارشنب  سا  متداو  اس . این مراسم چهارشنب 

 وروزی هردستان در روز نوروز مراسم آتش نوروزی )ب  هردی ئا ر ن 
Agir Newrozî شود. پریدن از روی آتش در ایا  نوروز در  ( انجا  می

همچنین رسم افروختن آتش در بامداد   .ترهمنستان نیو رایج اس 
ها در میان برخی از زرتشتیان )از جمل  در برخی از  نوروز بر پش  با 

 .روستاهای یود در ایران( مرسو  اس 
 های نوروزی سفره

های نوروزی اس  ه  در ایران، جمهوری  سین از سفره سفره هف 
سفره نوروزی ه    .آذربایجان و برخی از نلاط افغانستان رایج اس 

 ویند دارای دو نوع مواد  امروزه در ایران ب  آن سفره هف  سین هم می
 هستند:

 الف: اجناسی ه  جنب  نمادین و سمبولیک دارد. مانند سیر و سک 
ب: مواد و اشیایی ه  جنب  خوراهی و پذیرایی دارند. مانند انواع 

 (4های سنتی یا جدید ) بلی  در صفح   ها و شیرینی آجیل

شود فرصیتی اسی  بیرای   رمضان ه  شهر خدا و شهر صیا  نامیده می
تما  مؤمنین عالم تا با استفاده از فیوضات این میاه خیود را در ملابیل 

ها و مطامع دنیا امتحان هرده و در مسیر معنویات تمیا  نیشدنی   هوس
های دینی درار  یرند. یک انسان و تبعیاً ییک انیسان میؤمن و  موهب 

داریِ همراه با تهجد و با تبعی    داری و ب  ویهه با روزه  خداشناس با روزه
های مادی و معنوی این ایا ، صبر، تلیوا،  از فرامین الهی و پذیرش ارزش

معنوی ، خودسازی و سایر خصا  نیکوی یک مؤمن را ب  آزمیون الهیی 
سنجد. این ایا  برای یک مؤمن خداشناس، یک شیهروند، همکیار و   می

خواهید در میسیر   ی اسی می و هیر فیردی هی  میی  دانشجوی جامع 
های الهی، خالصان  و با تیب خاتر دیرار  ییرد فرصیتی بی   مأموری 

های شیطانیِ تمدن هنونیی سیربلند   ارزشمند اس  تا در ملابل وسوس 
بیرون بیاید. با تبرییک ایین اییا  پرفیضیل  بی  اسیاتید، همکیاران و 

مندی از ضییاف    دانشجویان  رامی امیدوار  ه  در این ایا  ضمن بهره
های میذهبی دانیشگاه در ادای  ماه رمضان با حضور در مجال  و برنام 

فریض  ملدس و انسان ساز صیا  و 
تیییر بیییوده و از   داری فعیییا   روزه

معنویات ایین اییا  اسیتفاده وافیر 
ببرند. فرارسیدن ایا  میاه مبیار  
رمضان را برای هم  عویوان تبریک 
 فت ، امیدواریم با درار  یرفتن در 

هیای دیینی بااخیص  مسیر ارزش
ی نماز و روزه بتوانیم بییش   فریض 

از پیییش در خییدم  بیی  جامعیی  
دانشگاهی و غیردانیشگاهی موفیق 

 باشیم. 
 اجرکم عندا...

کریم نصیریان رئیس دانشگاه 
ملی مهارت واحد استانی 

ماه صبر با پاداش بهشت  رمضان،  

 صفحه ویژه واحد دختران

 روان یاریداخلی:  نام ماهنامه 
 دانشگاه ملی مهارت واحد استان اردبیلزیر نظر: 

 مرکز مشاوره و سبک زندگی  واحد اردبیلصاحب امتیاز: 
 کریم نصیریانمدیر مسئول: 

 سیروس تقی زاده سابقسردبیر: 
 گروه مشاوره آموزشکدهصفحه آرایی، اجرا: 

 همکاران این شماره:هیات تحریریه:  
دکتر سیامک خدائی خیاوی؛ سیروس  تقی زاده، ، دکتر کریم   

 نیکنام، دکتر فرشته برزگر
 

 آدرس دانشگاه  ملی مهارت واحد استان اردبیل:
 ابتدای جاده خلخال-میدان ایثار-اردبیل

   11560-51131کدپستی: 
 40111116531شماره تلفکس دبیرخانه: 

 Email: info-013@tvu.ac.ir 

 های نوروزی سفره
 های سنتی یا جدید ها و شیرینی انواع آجیل

 نوروز، چهارشنبه سوری و سیزده بدر
اما اینک  هف  چیو با نا  سین باشد، پدیده 
جدیدی اس  و مستندات تارییی ندارد. البت  
سفره نوروزی همواره دارای سمبل و نمادها 

رسد  ذاشتن هف  جوء  اس  اما ب  نظر می بوده
آغاز شونده با حرف سین در سفرة نوروزی 

های آن بیشتر از اواخر  ای اس  ه  روای  پدیده
دوره داجار رایج شده و پیشینة تارییی ندارد و 

اس . یکی از  ها فرا یر شده توسط رسان 
ضروریات عید نوروز لباس نو و حما  رفتن 

اس ، مردان و زنان دبل از فرارسیدن نوروز  بوده
ها،  ترین روزهای  رماب  رفتند و شلوغ می  ب  حما 

های ددیمی  همان چندروز سا  نو بود. در  رماب 
 Gorه  معمواً با چوب و هیو  در ) رخان (

Khanehخان  آب داخل خوان  را ه  بر   یا آتش
هرد،  های بورگ درار داشتند  ر  می روی دیگ
ها از  بوده ه  یک ذخیرة ویهه چوب و  حمامی

 .هیو  را برای روزهای نوروز ذخیره هنند
ها سالی فلط  در درون  ذشت  بسیاری از خانواده

توانستند پلو بیورند و آن هم شب  یکبار می
نوروز بود. شب نوروز، هم  مرد  یا اهثراً پلو یا 

خوردند. از این پلو نوروزی برای  چلو خورش  می
فلرا، سلمانی )آرایشگر( و حمامی )مسئو  آتش 
حما ( و برای هدخدای و روحانی )معلم سنتی( 

ها با حجم زیادی  بردند؛ و آن محل پیشکش می
ها را خشک  از پلو روبرو بودند و ناچار بودند آن

 .هرده و در آینده استفاده هنند
پهن هردن سفرة نوروزی در ایران آداب و رسو  

ویهه  خاصی دارد و روی سفره اجوای دیگری ب 
آین ، شمع، و آب نیو حضور دارند. از دیگر اجوای 

شود از ماهی و تیم مرغ  سفرة امروزی می

 .شده یاد هرد رنگ
در هابل و شهرهای شمالی افغانستان، سفره 
هف  میوه متداو  اس . در این سفره، هف  

 یرد، از جمل ؛ هشمش سبو و  میوه درار می

 سرخ، چارمغو، بادا ، پست ، زردآلو و سنجد.
ای مشاب  با استفاده از میوه خشک  چیدن سفره

 شده، در بین شیعیان پاهستان هم مرسو  اس .
براین، سفره هف  شین در میان زرتشتیان،   ع وه

و سفره هف  میم در برخی نلاط وادع در 
در جمهوری   فارس در ایران متداو  اس .  استان

آذربایجان، عدد هف  اهمیتی ندارد و بر روی 
 دهند. های نوروزی خود، آجیل درار می سفره

 غذاهای نوروزی
ترین غذاهایی ه  ب  مناسب  نوروز  یکی از متداو 

شود، سمنو )سمنک، سومنک، سوملک،  پیت  می
سمنی، سمن ( اس . این غذا با استفاده از جوان   ند  

شود. در بیشتر هشورهایی ه  نوروز را جشن  تهی  می
شود. در برخی از هشورها،   یرند، این غذا تبخ می می

اس . زنان و  های خاصی همراه پیتن این غذا با آیین
دختران در مناتق میتلف ایران، افغانستان، 

صورت  و ازبکستان سمنو را ب   تاجیکستان،ترهمنستان
پوند و درهنگا   جمعی و  اه در تو  شب می دست 

خوانند. برای نمون   پیتن آن، سرودهای میصوصی می
ها، این بی   در افغانستان، در یکی از مشهورترین تران 

 شود. ب  تکرار خوانده می
  سمنک در جوش ما هفچ  زنیم
 دیگران در خواب ما دف چ  زنیم

دید و بازدید عید یا عید دیدنی   دید و بازدید:
های نوروزی اس  ه  در بیشتر  یکی از سن 

 یرند، متداو   هشورهایی ه  آن را جشن می
اس . در برخی از مناتق، یاد هردن از  ذشتگان 
و حاضر شدن بر موار آنان در نوروز نیو رایج 
اس . روز نوروز با بازدید و دیدار ادوا  و خویشان 

ها معمواً در شهرهای  شود. این سا  شروع می
هوچک رفتن ب  آرامگاه شهدا و بازدید از خانواده 

 .اس  شهدا نیو رسم شده
 لباس نو و پاک نوروزی

حما  رفتن و پوشیدن پوشا  نو بیشی از 
ضروریات روز نوروز اس  ه  افراد حتماً بایستی 

با لباس نو و پا  ب  دیدار ادوا  و دوستان 
اش  رفتند. جملی هارری در سفرنام  می
 :نویسد می

پوشند. حتی ا ر  ایرانیان در این روز لباس نو می
هسی پو  هم نداشت  باشد، مبلغی از دیگران 

هند و برای خود و بستگان و  درض می
هند؛ زیرا  اش لباس و هفش نو تهی  می خانواده

معتلدند هسی ه  سا  نو را با لباس ههن  آغاز 
بهره  های تازه سا  جدید بی هند، از خوشی

خواهد ماند. از دیگر مراسم عید نوروز، یکی هم 
ها و  آماده هردن انواع غذاهای لذیذ در خان 

 .پذیرایی  ر  از دوستان و آشنایان اس 
ای  در ددیم معمواً لباس دومی و ملی هر منطل 

خصو  هر دبیل  و ایل  در ایران متفاوت بود. ب 
 ذاشتند  ممکن بود نوع ه هی ه  بر سر می

متفاوت باشد و در نوروز لباس دومی معمو  
اس  در بیشتر مناتق ایران یک شنل ب   بوده

اند امروزه  انداخت  شکل عبا مردها بر دوش می
جمهور افغانستان از این شنل برای اعیاد  رئی 

هند. از دوره رضا شاه  رسمی استفاده می
هایی از  های متفاوت دومی ه  بعضاً نشان  پوشش

تفاخر همراه داش  برچیده شد و لباس سراسری 
ایران استاندارد ه  و شلوار و ه ه فرنگی 

 .رسمی  یاف 
 گردشگری: مسافرت نوروزی در ایران

در ایران تعطی ت نوروزی معمواً با حجم باایی 
از سفرهای  ردشگری همراه اس . آمار این 

های اخیر رو ب  رشد  سفرها در تو  سا 
 اس . بوده

 مسابقات ورزشی
بر واری مسابلات ورزشی در معابر شهری و 

هایی اس  ه  در  روستایی، یکی دیگر از آیین
شود.  می  برخی از هشورها ب  مناسب  نوروز بر وار

ها و   در ترهمنستان، مردان و زنان ترهمن، بازی
ای از جمل  سوارهاری، هشتی،  های ویهه سر رمی

پرش برای  رفتن دستما  از بلندی و شطرنج 
زنی  هنند. برپایی جنگ خروس و شاخ بر وار می

ها از دیگر مراسمی اس  ه  در ترهمنستان  دوچ
های شمالی افغانستان  در استان  .شود بر وار می

های میتلف از  نیو مسابلات بوهشی ب  مناسب 
 .شود جمل  نوروز بر وار می

 گردی طبیعت
های تبیعی  فروردین، ب  مکان ۲۱مرد  ایران در روز 

ها و مناتق خارج از شهر  ها، جنگل ها، باغ مانند پار 
در نا  دارد. از هارهای  ب  روند. این مراسم سیوده می

مراسم   رایج در این جشن،  ره زدن سبوه اس .
در در مناتق غربی افغانستان، ازجمل  شهر  ب  سیوده

شود. با وجود این ه  روز سیودهم  هرات نیو بر وار می
فروردین در هشور افغانستان جوو تعطی ت رسمی 
نیس ، اما مرد  این مناتق برای  ردش در تبیع ، 

هنند. مرد  این  عم ً هسب و هار خود را تعطیل می
منطل ، همچنین اولین چهارشنب  سا  را نیو با  ردش 

 .هنند در تبیع  سپری می
ع وه بر این، ساهنان هابل، در تو  دو هفت  او  سا  
جدید، برای  ردش ب  همراه خانواده ب  مناتلی ه  در 

 .روند روید، می ها  ل ارغوان می آن
های نوروز ه  در آسیای میان   یکی دیگر از آیین

مراسم و هشور تاجیکستان مرسو  اس ، 
ها  اس .  ل  ردان خوانی گردانی و بلبل گل

ها،  ل چیده و اهل  از دره و تپ  و دامنة هوه
دهستان خود را از پایان یافتن زمستان و 
فرارسیدن عروس سا  و آغاز هش  و هار بهاری 

 .دهند و آمدن نوروز مهده می
 نوروز خوانی

ای از  نوروز خوانی یا بهار خوانی یا نوروزی،  ون 
آواز خوانی اس  ه  در  ذشت  در ایران رواج 

اس . در حا  حاضر رواج این  ون  آواز  داشت 
های مازندران و  ی ن  خوانی بیشتر در استان

ها نوروز  در نوروز خوانی، افرادی ه  ب  آن  .اس 
شود، پیش از آغاز فصل بهار، ب   خوان  فت  می
 ردی ب  شهرها و روستاهای میتلف  صورت دوره

روند و اشعاری در مدح بهار یا با ذهر مفاهیم  می
مذهبی ب  صورت بداه  یا از روی حافظ  

های تبری و  خوانند. این اشعار بیشتر ب  زبان می
باشد. این اشعار بیشتر ب  صورت  زبان  یلکی می

بند بوده و توسط یک یا چند شیص، ب   ترجیع
 شود. زمان خوانده می صورت هم
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 قلدری سنتی و قلدری سایبری
 دکتر فرشته برزگر متخصص رفتار حرکتی،

 مدرس  آموزشکده ملی مهارت  دختران اردبیل 
بدون شک پیشرف  تکنولوژی انجا  رفتارهای 

نماید بنابراین  تر می مجرمان  را نیو پیچیده
ها و  های تربیتی بایستی هر روز تکنیک سازمان
های خود را بروز رسانی نموده تا از بروز  روش

تر نیو پیشگیری  رفتارهای مجرمانة پیچیده
نمایند. دلدری از دیرباز یک مشکل ارتباتی و 

های زیادی دارد در  باشد ه  دربانی اجتماعی می
این ملال  هوتاه ب  بررسی این موضوع و شکل 

 شود. جدید آن یعنی دلدری سایبری پرداخت  می
تعریف دلدری: شکلی از رفتار پرخاشگران   

عمدی و تکراری اس  ه  ب  صورت فردی یا 
 روهی در بین نوجوانان در داخل مرهو آموزشی 
یا خارج از آن مشاهده می شود این رفتار یا 
آسیب رسان و یا با تهدید ب  آسیب همراه اس  

 ردد.  بنابراین موجب تحریک ترس و استرس می
های دلدری  در این ملال  ب  بررسی شکل

پرداخت  خواهد شد. البت  نواع بین افراد با ددرت 
برابر، دلدری ب  شمار نمی آیند. اغلب دلدری 
سنتی، ملدم  ای برای شروع دلدری نوع دو  یا 

 سایبری محسوب می شود.
 دلدری سایبری

انجا  تعمدی و مستمر رفتارهای آزاردهنده 
)مانند ترساندن، تهدید و توهین و یا تحلیر 
دیگران( با استفاده از وسایل الکترونیکی، دلدری 

 سایبری )مجازی( نامیده می شود.
عوامل متمایو هننده دلدری سنتی از سایبری ، 

ماهی  تغییر یافت  ارتباتات و تعامل نوجوانان با 
یکدیگر ب  دلیل استفاده فواینده آنان از فناوری 
جدید اس . در نوع سنتی نیازمند تعامل چهره 
ب  چهره فرد دلدر و فرد یا افراد دربانی می باشد 
و ب  تور معمو  در محیط مدرس  یا مسیر رف  
و آمد ب  مدرس  اتفاق می افتد، در حالیک  
دلدری سایبری از تریق اینترن ، فضای مجازی 
و تجهیوات الکترونیکی صورت می  یرد و عمده 
ترین ویه ی آن عد  وابستگی ب  ارتباط چهره ب  

 چهره بین فرد دلدر و دربانی اس .
ب  احتما  دوی خانواده های افراد دلدر نیو نلش 
تربیتی خود را در دبا  فرزندانشان  ب  درستی 
ایفا نمی هنند. بدون تعارف باید  ف  ه  برخی 
از والدین، خود الگوی شایست  ای نیستند وخود 
مشکل رفتاری دارند و در تعام ت اجتماعی از 

 روش 
 هنند. های مسالم  آمیو استفاده نمی

ع ئم و نشان  های بروز دلدری برای نوجوانان در 
 فضای مجازی:

پ  از استفاده از اینترن  یا تلفن همراه، پریشان 
 و آشفت  می شوند.

در مورد فعالی  های برخط)آن ین( خود و 
 استفاده از تلفن همراه پنهان هاری می هند.

 شوند. هم حرف، مضطرب یا عصبانی می
 ب  نظر می رسد تنها و غمگین هستند.

از مواج  شدن با مودعی  اجتماعی فرد دلدر 
 روند. خودداری می هنند و تفره می

 تمایل ب   ری  هردن دارد و هیجان زده هستند.
 های پیشگیری از قلدری  راه

نلش تنبیهی و مجازات هنند ی نظا  دضایی و 
دانون را ب  متربیان خود یاد آور شوید تا بدانند 

حساب و هتاب یا اصط حا هرهی هرهی  دنیا بی
توان ب  دانون و  نیس  و در صورت لوو  می

 داد اه مراجع  هرد.
بهتر اس  مادران و پدران خود الفبای دنیای 
دیجیتا   را هشف نمایند و همدان  در هنار 

 فرزندانشان باشند.
زمانی ه  فردی دلدر ماابان  از نوجوان )دربانی( 

خواهد م دات حضوری داشت  باشد ب  والدین   می
 و سرپرستان خود ات ع دهند.

همچنین والدین هم با پایگاه های ات ع رسانی 
ه  فرزندشان استفاده می هند، آشنا و بروز 

 شوند.
ا ر از نوجوانان درفضای مجازی درخواستی 
مبنی بر انجا  هاری شد،  بایستی با مسئولین و 

 سرپرستان خود در میان بگذارند.
ا ر ب  نوجوانان دو  هدی  یا وعده ای در دبا  
انجا  هاری داده  می شود، آ اه بوده و ب  

 مسئولین و سرپرستان خود ات ع  دهند.
زمانی ه  از آنها خواست  می شود ه  ارتباتشان  
میفی بماند و با هیچ ه  در میان نگذارند! 
زمانی اس  ه  باید مسئولین و سرپرستان خود 

 را از این مورد آ اه نمایند.
زمانی ه  از آنها خواست  می شود پای سایر 
دوستان خود را نیو ب  محفلی بازهنند و یا در 
مورد آنها ات عاتی جمع هنند و یا لینکی ب  آنها 
ارسا  هنند، نیاز ب  توج  ب  این مسئل  جدی 

 می باشد. 

در مورد پیا  هایی در مورد ب  اشترا   ذاشتن 
عک  یا ویدئویی خصوصی)حتی ب  دوستان( 

 هشیار باشید.
پدران و مادران باید ب  فرزندانشان در زمین  
مدیری  زمان و استفاده بهین  از فضای مجازی و 
اینترن  همک هنند و از آنان درخواس  نمایند 
همواره مسئل  و مشکل خود را با آنها در میان 
بگذارند. صداد  و راستگویی، پذیرفتن عوادب 
هار، بجای پنهانکاری، مواج  با ناراحتی و 
عصبانی  والدین بجای افتادن در دا  دلدرها و 
بطورهلی هنتر  احساسات و هیجانها بلک  
داشتن تفکر حل مسئل  مواردی هستند ه  باید 

 در تربی  فرزندان ب  آن دد  شود.
های ارتباتی بین خودتان و  بنابراین هانا 

فرزندتان را باز بگذارید و با آنها رابط  مطلوبی 
های آنان با دد   وش  بردرار نمایید. ب  حرف

هنید، هر ددر بیشتر با همسر و اعضای خانواده 
ب   فتگو بنشینند و بکوشید با اعضای خانواده و 
برای اعضای خانواده اودات فراغ  مشتر  
تعریف و اجرا هنید. )رجوع ب  هتاب بردراری 

 رابط  انسانی با هود  و نوجوان(.
رود  درنهای  از دانشجویان بور وار انتظار می

ضمن رعای  فاصل  با افراد دلدر، آ اهی هافی از 
منابع همک رسان و امداد ر امنیتی اجتماعی را 

های از  جه  ملابل  با  داشت  باشند و تکنیک
افراد دلدر را درذهن خود تمرین تصوری بنمایند 
و البت  نباید برای هاهش میوان ترس و احساس 

 امنی  مودتی در هنار افراد دلدردرار  یرند./
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ی سرآغاز ونشست صمیمانه امور  برنامه

 دانشجویی و مشاوره با دانشجویان خوابگاهی 

اسیفینید میاه  ۲۲روز شنب    ۲1از ساع  
جلس  خوش آمد وییی و سیرآغیاز  ۲4۲۱

ویهه دانشجویان جدیید الیورود در میحیل 
شیب  ۲۲خوابگاه پسران  اجرا و تا ساعی  

ادام  داش . در این جلس  مشاوران دهتیر 
هریم نیکنا  رابط مشاوران استان و دهیتیر 

سیامک خدائی خیاوی  مشاور آموزشکیده 
پسران واحد اردبیل ب  همراه جناب آدیای 
سیروس تلی زاده سیابیق، مسیئیو  امیور 
دانشجویی و آدای توحید تالبی مسیئیو  
واحد فرهنگی آموزشکده، ضمن بازدید  از 

های خوابگاه از نودیک با دانشجیوییان   اتاق

ساهن در خوابگاه دیدار هیرده و بیا آنیان 
آشنا شدند. در ایین بیرنیامی  میطیالیب و 

های میتلف تحصیلیی   توضیحاتی در زمین 
و تربیتی و مسائل مرتبط با دانشیجیوییان 
خوابگاهی ب  آنان ارائ   ردید. دانشجوییان 

مینیدی از   در این برنام  با چگونگی بیهیره
موایا و امیکیانیات خیوابیگیاه، امیکیانیات 

سروی ، رعای  نکات بیهیداشیتیی و   سلف

امور مربوط ب  س م ، نیحیوه بیرخیورد و 
رفتار با سایر دانشجویان، رعای  دوانیین و 
ملررات دانشجویی و ... آشنا شدند. بعید از 

ها دانشجویان جدیید الیورود    بازدید از اتاق
در محل نمازخان   رد هم آمده و ب  شکل 

هیا و   هار اهی  و آموزشی از راهینیمیائیی

های مشاوران و مسیئیولییین امیور   توصی 
مند شدند. جلس  باشره   دانشجویی  بهره

دانشجویان ورودی بهمن ماه در یک فضای 
صمیمی و  دوستان  بر وار  ردید. در پایان 
ترحی برای دانش افوایی و آماد ی بیرای  
هسب نیمیرات بیااتیر و جیلیو یییری از 

تحصیلی برای دانشجویان پییشینیهیاد   اف 
 ردید ه  دانشجویان آن را پذیرفیتینید و 

ملرر شد با پیگیری مشیاوران ایین تیرح 
یر اجرائی  ردد.  ث این طرح تحت عنوان تا

انتظار بر عملکرد تحصیلی دانشجویان  
و با هدف پیشگیری از افت تحصیلیی 

 اجرائی خواهد شد./

 اطلاعیه اخذ معرفی نامه به محل کارآموزی
 5041اسفند  51لغایت  5041بهمن  51از تاریخ 

 قابل توجه دانشجویان گرامی
انتیاب نموده اند؛ بی   ۲4۲۱-۲4۲4دانشجویانی ه  درس هارآموزی را در نیمسا  دو  سالتحصیلی 

پروژه ب   ۲4۲۱اسفند  ۲۱منظور اخذ معرفی نام  ب  محل هارآموزی تا  تیبیلی  امور کارآموزی و 
 مراجع  نمایند. (مهندس کرم زاده شیرانی)همکف ساختمان آموزشی 

 اداره آموزش دانشگاه

اهمال کاری ناشی از کمال گرایی؛ راه مقابله با مغزی 
 کمال گرا

 تلخیص و ویرایش از : دکتر کریم نیکنام
اهما  هاری ناشی از هیمیا   یراییی بی  چی  

 یرا  هیای هیمیا  ی انسان معناس ؟ در جمجم 
مغوی وجود دارد ه  دائم در حیا  بیییان ایین 

خواهی شروع هینیی؟  جم ت اس : وادعا اان می
ییا  آ  و هامل نیسی ! صبر هن. هنوز شرایط ایده

بیا در یر جوئیات شویم و هارهای اصلی را بی  »
ب  عنیوان ییک  «تری موهو  هنیم! زمان مناسب
 را بارها تمایل داشتم با مش  ب  دماغ  فرد هما 

ا  بکوبم )!( تیا بیگیذارد از  تلبی درونی هما 
هییاری خیی   شییو  و   ی اهییمییا  چییرخیی 
 هایم را انجا  دهم. مسئولی 

 رایی در ذهن آدمیواد اس  و   اما متأسفان  هما 
شود با مش  ب  دماغش هوبید! پ  راه چاره  نمی

چیس ؟ مطالع  و افوایش آ اهی. هنگامی ه  بیا 
توانیم مچش را  ماهی  همالگرایی آشنا شویم، می

بیوابانیم )!(، از جوئیات دس  بر داریم و وظایف  
 را در شرایط غیر ایده آ  هم انجا  دهیم. 

هما   رایی چیس ؟ هما   رایی یعنی تعیییین 
 معیارهای سی   یران .

ی همیالیگیراییی، تیعییییین  ترین مشیص  اصلی
استانداردهای سطح باا و سرزنش خیود اسی . 

هیای  افراد هما  تیلیب میعیییارهیا و می  
 یرند و از  ای برای خود در نظر می  یران  سی 
جایی ه  رسیدن ب  این معیارهای تعیین شده  آن

بسیار سی  یا غیر ممکن اس ، در صورت عید  
هنند. عی وه  دستیابی، خود را بسیار سرزنش می

بر این ارزش درونی خود را وابست  ب  دستاوردهیا 
 دانند و ارزش ذاتی برای خود دائل نیستند. می

چک هردن افراتی، در یر شدن بیا جیوئیییات، 
هاری در انجا  هارها، اختصا  زمان زییاد  اهما 

برای انجا  هر هار، وابستگی ب  تأیید و نیظیرات 
مثب  دیگران و وسواس فکیری و عیمیلیی، از 

توانید هیمیراه بیا  های دیگریس  ه  می ویه ی
همالگرایی بروز پیدا هند. )در حلیلیی  هیمیا  

 یییرد و میی  تلبی دس  دوستانش را هم می
 آورد.(

ی بییین  اهما  هاری ناشی از هما  تلبی )رابط 
 تعلل و اهما  هاری(

های هما   را، انجا  ندادن هارهیا را بی   انسان

دهینید. در  انجا  با عیب و نلص هار ترجیح میی
ها صبر هردن برای مهییا شیدن  نتیج  از نظر آن

آ ، بهتر از این اس  ه  هیار را در  شرایط ایده
آ  شروع هنی. ع وه بر این، بی   شرایط غیر ایده

های نیاشیی از هیمیا   صورت هلی سایر ویه ی
  ریود و آن تلبی، هیو  در آتش اهما  هاری می

 هند!  ور تر می را شعل 
در این بیش ب  بررسی دایل اهما  هاری ناشی 

 پردازیم. از هما  تلبی می
. تعیین استانداردهای سطح باا، ترس از شیروع ۲

 دهد. هردن را افوایش می
توانند اهداف و میعیییارهیای   را نمی افراد هما 

منطلی و دابل دسترس تعیین هینینید. سیطیح 
ددر بااس  ه  دبل از شروع هار  معیارهایشان آن

هنند و با  ب  بلندی معیارهای تعیین شده نگاه می
جوری خود  رو بی   اووووه. چ » ویند  خود می

ه  اصی  شیروع   اون سطح برسونم؟ راه حل این 
شاید با خود فکر هنید ه  تا ب  حا  ایین  «نکنم.

اید؛ اما باید بیدانییید  مکالم  را در ذهنتان نداشت 
  ه  بسیاری از این صداهای ذهینیی در سیطیح

 دهند!  ناخودآ اه و با سرع  بسیار باا ویراژ می
هیای  . ترس از شکس ، ویه ی دییگیرِ انسیان۱

 همالگراس .

یکی از دایل اهما  هاری ناشی از هما  تلبیی، 
 ترس از شکس  اس . 

های همالگرا، لغتی بی   در دیکشنری ذهنی انسان
معنی شکس  خوردن وجود ندارد! این افیراد بیا 

انید هی   ای ندارند و یاد  رفت  خود شفلتی میان 
ی هارها باید هامل و بیدون نیلیص  همیش  هم 

انجا  شود. در نتیج  برای جلو یری از شکیسی  
دهند هارها را بی  تیعیوییق  خوردن، ترجیح می

هاری  ی اهما  بیندازند و ب  این صورت در چرخ 
 افتند.  یر می

. در یر شدن با جوئیات، دلیل دییگیری بیرای ۱
 اهمالکاری اس .

عل  بعدی، توج  زیاد ب  جوئیات اس . ب  عنوان 
های معمولی برای تمیییو هیردن  مثا  ا ر انسان

 ذارند، ممکن اس  فیرد  ساع  زمان می ۱منو  
هند. هیمییین   ساع  زمان صرف می ۶ را  هما 

شود رسید ی بی   در یری با جوئیات موجب می
ریوی برای انیجیا  تیمیا   هارهای اصلی و برنام 

هارها دشوار باشد. )بگذارید بیا خیاتیره خیود  
 ون  اس  ه  با خیود   توضیح دهم! برای من این

نویسیی   ویم بگذار اتاق را تمیو هنم بعد ملال  می
هنم. سپ  زمان زیادی در یر تمییو  را شروع می

آییم  شو  و ودتی بی  خیود  میی هردن اتاق می
ا  صرف مسائل جوئی شید و  بینم تما  انرژی می

 ب  هار اصلی نرسید .(
شود ب  دنبا  ع ئمیی  . هما   رایی موجب می4

 باشید ه  نشان دهد عملکردتان مطلوب نیس .
همان تور ه   فت  شد یکی از دایل  یر افتادن 

ی اهمالکاری، ترس از شیروع هیردن  در چرخ 
اس . اما چ  مواردی ترس از شروع را افیواییش 

 را  ها حساسی  افراد هما  دهد؟ یکی از عل  می
نسب  ب  بازخورد مینیفیی اسی . 

هیا  ترین ع متی ه  بی  آن هوچک
شود ب   بگوید هافی نیستند باعث می

هم بریوند و اعتماد ب  نف  خود را 
ی هار از دس  بیدهینید.  برای ادام 

های راییج  )اعتماد ب  نف  پایین، یکی از ویه ی
 در افراد همالگراس .(

. فاجع  پنداشتن اشتباهات، شیروع هیردن را ۱
 هند. دشوار می

هنگامی ه  این صداهای ذهنی را داشت  باشی، با 
اهما  هاری ناشی از هما   یراییی رو بی  رو 
خواهی شد: ا ر اشتباهی رخ دهد و توانایی ملابل  

یا ا ر اشیتیبیاهیی  با آن را نداشت  باشم چطور؟
شود. ب  این صورت  چیو خراب می پیش بیاید هم 

ترس زیاد از اشتباه هردن، آغاز هردن هیارهیا را 
 هند. دشوار می

 درمان اهما  هاری ناشی از هما   رایی
 . ب  روانشناس مراجع  هنید۲

شاید با خود بگویید: من در یر یک اهمالیکیاری 
اما بیدانییید و   ساده هستم. روانشناس برای چ ؟

هیاری بیییش از حید  آ اه باشید )!( ه  اهما 
تواند دایل پنهانی داشت  باشد. بی  عینیوان  می

های افسرد ی بیاشید.  تواند یکی از نشان  مثا  می
تواند ب  افسرد ی هم مینیجیر   رایی می  )هما 

فیلیط    وید شود.( در این حال  مغو ب  بدن می
برای بلا انرژی دارییم. آن را بیرای هیارهیای 

و ب  این صیورت در یییر   غیرضروری هدر نده. 

 شوید. عملی می ی انفعا  و بی چرخ 
بنابراین ا ر ب  خاتر این موضوع تیحی  فشیار 
هستید، حتما ب  روانشناس مراجع  هنید؛ بررسی 

هینید  دایل اصلی و ناخودآ اه، ب  شما همک می
 هاری را از ریش  بِیُشکانید!  اهما 

 . خود شفلتی را تمرین هنید۱
ها ممیکین اسی  هیودهیی  درون اهثر ما انسان

ترسیده و زخمی وجود داشت  باشد. تا زمانی هی  
مان بردرار نکنیم و   ی خوبی با هود  درونی رابط 

های روانی  نتوانیم با او مهربان باشیم، مستعد رنج
زیادی خواهیم بود. شاید مفهیو  هیود  درون 

هیای  لوس ب  نظر برسد! اما توج  ب  آن بیهیبیود

 عمیلی ایجاد خواهد هرد.
ب  عنوان مثا  ا ر در دوران هودهی پ  از هیر 

هیا رو بی  رو  اشتباهی با سِیلیی از سیرزنیش
ایم، هنوز هم هود  درونیمان در حیا   شده می

هنیییم  هاس  و فکر می ی همان سرزنش مشاهده
عیب و نلص انجا  ندهیم مجیبیور  ا ر هارها را بی

ب  تحمل حجم زیادی از سرزنش خواهییم بیود. 
تیر  هنگامی ه  یاد بگیریم با خودمیان میهیربیان

داریم   ران  بر می باشیم، دس  از معیارهای هما 
تر از حد هما  را  و شجاع  انجا  هارهای پایین

 خواهیم داش . 
. روزان  زمانی را ب  نوشتن درباره هما   یراییی ۱

 اختصا  دهید.
دهد، اهیمیا    رایی جوان می  تا زمانی ه  هما 

هاری ناشی از هما  تلبی هم ب  حیمیایی  او 
دلگر  اس ! بنابراین فکر هردن و بررسی هیردن 

 رایی، هم هما  تلبی را هاهش   های هما  ریش 
هاری را. )یک تیییر و دو   دهد و هم اهما  می

 نشان!( 
ها بنویسید: در  توانید درباره پاسخ این پرسش می

تر هما   را هستیید؟ در  هایی بیش چ  مودعی 
  شود؟ مواجه  با چ  افرادی این ویه ی تشدید می

هنگامی ه  در یر هما   رایی هسیتییید، چی  
در تو  روز چ    زند؟ افکاری در ذهنتان پرس  می
 یراییی تیحیمیل   مشک تی را ب  خاتر همیا 

هیاییی  اید؟ هنگا  انجیا  چی  فیعیالییی  هرده
توانستید از جوئیات دسی  بیکیشییید؟ و  نمی

 هایی از این دبیل. پرسش
 . زمان معینی را برای انجا  هارها تعیین هنید4

های هاهش اهما  هاری ناشی از هما   یکی از راه
تلبی، تعیین زمیان مشیییص بیرای انیجیا  

 هارهاس .
 وید: انیجیا  هیار بی   دانونی وجود دارد ه  می

ی همان مدت زمانی ه  براییش در نیظیر  اندازه
آید! این دانون دلیییل درس  ایم، هش می  رفت 

هیای امیتیحیانیات  هایمان را در فیرجی  نیواندن
هند. ا ر با خود بگویم برای انیجیا   مشیص می

این هار دو روز فرص  دار ، انجا  دادنش دو روز 
روز فیرصی   ۲۲تو  خواهد هشید و ا ر بگوییم 

 دهیم! روز هِش می ۲۲ی  دار ، آن را ب  اندازه
برای هارهایتان زمان مشیصی در نظر بگیرید و 
سپ  زمان دیگری را برای ویراییش مشیییص 
هنید. ب  عنوان مثا  بگویید برای تمیییو هیردن 

ددیل  بی   ۱۲ساع  فرص  دار  و سپ   ۱خان  
 ۱شو . یا این ملال  را باید در  جوئیات مشغو  می

 یذار   ددیل  زمان می ۱۲سپ    ساع  بنویسم؛
هنم. برای پایبند بودن ب  این  و آن را ویرایش می

توانید ساع  هو  هنید. این تکینیییک  دانون می
 تر در یر جوئیات شوید. هند تا هم همک می

 . تفکر صفر و صدی خود را تغییر دهید۱
های هما   را در یر تفکر صفر و صیدی  انسان

میصو  ب  خودشان هستند؛ ب  این صورت هی ، 
صفر: انجا  ندادن هار و صد: انجا  دادنِ عالیی و 
بدون عیب و نلص هار. برای رهایی از اهمالکیاری 

ها این اس  ه  تفکر صفر و صیدی  حل یکی از راه
ی صفر را انجا  ندادن  را چکش هاری هنید! نلط 

ی صد را انجا  دادن هار )حیتیی بیا  هار و نلط 
وجود عیب و نلص( در نظر بگیرید. شاید ساده ب  

 نظر برسد اما بسیار همک هننده اس .
ای ه  خیلی در یر اهما  هاری شده بیود ،  دوره

با مشاور صحب  هرد . آن زمان تازه سیرپیرسی  
ی جالبی  تیم نویسند ان شده بود . مشاور جمل 

ب  من  ف : ببین. چیییوی هی  بیاعیث شیده 
سرپرس  بشی مداومت  در نوشتن ملاات بیوده. 

ی  ی ملاات  در حد عالی بودن؟ ن . هیمی  هم 
محتواهات رتب   رفتن؟ ن . اما چون با وجود تما  

ها ادام  دادی تونستی سرپرس  بشی. ایین  نلص
جمل  بینشی در من ایجاد هرد و از این ب  بیعید 
یک جمل  را در مغو  هکاهی هیرد : میداومی  

 ها. داشت  باش! حتی با وجود نلص
 بینان  تعیین هنید . اهداف وادع۶

بینان  ب  هیاهیش هیمیا   های وادع تعیین هدف
 هند.   رایی همک می

برای رهایی از اهما  هاری ناشی از هما   رایی، 
بین بگذارید. هنگامی هی   اهداف خود را زیر ذره

هنید از خود بپرسید:  معیار یا هدفی را تعیین می
های دیگران  های من در ملایس  با م   آیا م  

در سطح بااتری درار دارد؟ آیا توان رسیدن بی  
این اهداف را دار ؟ آیا دیگران دادرنید بی  ایین 

هیاییی هی  دار  در  ها برسند؟ آیا م   م  
هند یا ضرر؟ ا ر ایین  زند ی ب  نفع من عمل می

هیاییی  تر بیاور  چ  ضرر  را یک درج  پایین  هدف
هیا و  فکر هردن ب  این پرسش  ایجاد خواهد شد؟

هینید  ها ب  شما هیمیک میی ی آن نوشتن درباره
 ها و اهداف خود را بازنگری هنید. م  

 . شکس  خوردن را تمرین هنید.۷
های درمان فوبیا )ترس مرضیی( ایین  ه یکی از را

اس  ه  فرد را در شرایط ایمن و تیحی  نیظیر 
روانشناس، در رویارویی با چیوی ه  نسب  ب  آن 

دهند تا ببیند ه  اتفاق خاصیی  فوبیا دارد درار می
رخ نیواهد داد. ما همالگرایان نیو باید با فوبیییای 

ها یا اشتبیاه  خوردن  خود رو ب  رو شویم! شکس 
 وید ه : ببین! اتفیاق  های تعمدی ب  ما می هردن

خاصی رخ نداد.  اهی ب  صورت عمدی، هاری را 
)بی    آ  خود انجا  دهییید تر از سطح ایده پایین

عنوان مثا  اتاق را در حد عالی تمیو نکنید.( تیا 
ذهنتان یاد بگیرد ه  ا ر مطابق معیارها پیییش 

 نرود اتفادی پیش نیواهد آمد.
 ه   آخر

ا ر با رنج هما   رایی در یر هستید، مطالع  این 
هنم: دردسیرهیای هیمیا   ها را توصی  می هتاب

تلبی از مارتین ا . آنیتیونیی و رییچیارد. پیی 
سوینسون، موهب  هامل نبودن از برنی بیراون و 

 اضطراب مودعی  از آلن دوباتن.
/https://blog.poltalk.meمیینییبییع: 

p r o c r a s ti n a ti o n -c a u s e d -b y -
perfectionism/ 

های تابعه، پسران و دختران اردبیل، پسرران   دفتر مشاوره و سبک زندگی دانشگاه در تمامی آموزشکده
خلخال همه روزه در محل دانشگاه یا خوابگاه و با حضور مشاوران متخصر  در زمریرمره مشراوره و 

باشد. استفاده از   شماسی آماده آرائه خدمات  مشاوره ای به دانشجویان عزیز و همکاران گرامی می  روان
 شود./ خدمات این مرکز رایگان بوده و زیر نظر واحد امور دانشجویی دانشگاه انجام وظیفه می

 حضور  اساس  بر  و  درس همان مدرس توسط درسی هر در  دانشجو
 در  دانشیجیو  ه یسیی  درس/  فعالیتهای  درس،  ه س  در  دانشجو
 و  میییانیی  امیتیحیانیات  و  تدریجی  ارزشیابی  نیمسا ، نتایج  تو 
 در  اسی   میوظیف  میدرس  شود.   می  انجا   پایانی امتحان ی  نتیج 
 دانشیجیوییان،  بی   موارد ذهرشده  اع    ضمن  نیمسا ،  هر  ابتدای
  استانداردهای مطابق را درس نمره در نهایی عوامل از یک هر سهم

 ات ع دانشیجیوییان  ب   و  نموده  مشیص  ددیلاً درس هر  آموزشی
 .برساند
 بیازه  در  نظری  درس  برای  هتبی  پایانی  امتحان  : بر واری۲تبصره 
 .اس  الوامی امتحانی
 عملیی -نظری  درس  برای  هتبی  پایانی  امتحان  : بر واری۱تبصره 
 .باشد می الوامی دانشگاه آموزشی شورای مصوب  مطابق
 میعیییارهیای  رعایی   با  درس  هر در دبولی نمره : حدادل۱تبصره 
 درس،  هر  پایانی  امتحان  اس . سهم  ۲۲  تحصیلی  پیشرف   ارزیابی
 .اس  ۱۲ از ۲4 حداهثر و ۲۱ حدادل
دروس  هیلییی   پاییانیی  امتحان  در  دانشجو  شره   : عد 4تبصره 
 آن  در  صفر  نمره هسب ی عملی( ب  منول  -نظری یا نظری  )عملی،
 ارزشیابیی در مؤثر عوامل سایر سهم دادن و دخال  باشد می  درس

 پیاییانیی  امتحیان  در  دانشجو  شره   ب   منوط  تحصیلی،  پیشرف 
 .اس  درس
 امتحانی  سؤاات  از  نسی   یک  اس   موظف  آموزش  : اداره۱تبصره 
 مسیتینیدات  دانشجوییان،  پاسینام  و سؤا  هر نمره بار  با  همراه

 میربیوط  میدرس  از  درس  هیر  آزمیون  سوابیق  درسی و  فعالیتهای
 .نماید نگهداری و بایگانی سا  یک مدت ب  حدادل و دریاف 
 اتی عیات  از  میجیازی،  ب  صورت  درس  ارای   صورت  در  : ۶تبصره 
 محیتیوای  مدرس،  الکترونیکی )فعالی   یاد یری سامان  در  مندرج

 و  شیده   یری  و...(   پشتیبان  دانشجویان  دروس، فعالی   بار ذاری
 .شود نگهداری سامان  در بایس  می سا  یک مدت ب  حدادل

 از  ییک  هیر  پیاییانیی  امتحانات  پاسینام   نمودن  : معدو ۷تبصره 
 شیده،  انیجیا   هیای  پشتیبانگیییری  حذف  و  تحصیلی  های  نیمسا 

 امضیای  بیا  صورتجیلیسی   تی  و  مدت ذهرشده  از  پ   بایس ،  می

دانشکده  حراس   مسئو   و  آموزش  رئی   آموزشی،  معاون  رئی ،
 .پذیرد صورت آموزشکده،  /

 روز  ۲۲  از  بیعید  حداهثیر  اس   موظف  درس  هر  مدرس  :  8تبصره 
 نیمیره  اعی    بی   نسبی   پایانی  امتحان  تاریخ  از  هفت (  )دو   هاری
 بیرای  روز ۷  حداهثیر  شامل  زمانی  بازهی  این .نماید  اددا   دطعی
 نمودن دطعی و اعتراض ب  رسید ی برای روز ۱ و مود  نمره  ثب 
 .باشد می نمره

 روز  4۱  پیروژه   /هیارآمیوزی  نمرات  اع    زمان  : حداهثر1تبصره 
 تیحیصیییلیی  نیمیسیا   هر  پایانی  امتحان  آخرین  بر واری  از  پ 

 بیرای  و  اسیفینیدمیاه  ۱۲  تیا  حداهثیر  نیمسا  او ،  برای .میباشد
 دیطیعیی  نمره  ب   بایس   می  مردادماه،  ۱۲  تا  حداهثر  دو   نیمسا ،
 بیرای  صفر نمره خصو  درج در  یری تصمیم مرجع .شود  تبدیل
 هیای  زمیان  انیلیضیای  از  پ   آن  حذف  یا  هارآموزی /پروژه  درس

 .اس  مرهو آموزشی منتیب همیت  ذهرشده،
 تصحییح  ب   نسب   درس  هر  ب   مربوط  مدرس  چنانچ   :  ۲۲تبصره 

 دانشجوییان  اعتراض  بررسی  یا  نمرات  اع    یا  پایانی  امتحان  اوراق
 زمیان  تا  عملی  آزمون  بر واری  و پروژه  /نمرات هارآموزی اع    یا

 سیوابیق  تمیامیی  بایس   می  ننماید،  اددا   1  و  8  تبصره های  ملرر
 آمیوزشیی   یروه  مدیر  ( با پیشنهاد  ۱  تبصره  در  شده  ذهر  موارد  ) 

 میدرس  بی   آموزشکیده  /دانشکده  آموزشی  معاون  تأیید  و  مربوط
 . ردد وا ذار رشت ، همان در دیگری متیصص
 میوجیود  ات عات /امتحانی اوراق ب  دسترسی : چنانچ ۲۲تبصره 

 و  بررسی  نباشد،  امکانپذیر  دلیلی  هر  ب   مجازی،  آموزش  سامان   در
 دانشجوییان  تحصیلی  پیشرف   ارزشیابی  خصو    یری در  تصمیم

 همیاهینیگیی  با  استان،  آموزشی  منتیب  همیت   عهده  بر  درس  هر
 اس  آموزشی دانشگاه خدمات هل اداره

 صد  برای ارزشیییابیی۱۱  نمره   ثب   ب   مجاز  مدرس  :  ۲۱تبصره 
صید   ۱۱نیس . صرفاً ثب  نیمیره   دانشجو  تحصیلی  پیشرف 

 در  آئین نام  همیت  انضباتی بوده ه  ۲۱ماده  ۱مطابق مفاد بند 
 .شود می درج آموزش توسط همیت ،  آن رأی صدور صورت
 میدرس  پایانی،   امتحان  در  دانشجو  شره   صورت  در  :  ۲۱تبصره 
 دانشجیو  تحصیلی  پیشرف   ارزشیابی  برای  صفر  نمره  ثب   ب   مجاز
 .نیس 
 حفظ  ضمن  پایانی امتحان در دانشجو تیلف صورت : در۲4تبصره 
 نام   آیین  مطابق  تیلف  ب   مربوط  صورتجلس   جلس ،  نظم  و  آرامش

 /دانشیکیده  دانشیجیوییی  معیاونی   ب   و  تنظیم  همیت  انضباتی
 .شود ارسا  آموزشکده
 ثیبی   بی   منجر  آزمون در تقلب بر مبنی رای صدور : ۲۱تبصره 
 رأی  صیورتیییکی   صد  در درس مربوط خواهد شد. در ۱۱    نمره

 مستندات  هلی   بایس   می  شود، صادر در  آزمون تخلف بر  مبنی
 ادیدا   نیمیره  اعی    ب   نسب   تا شود مربوط مدرس تحویل  آزمون
 /. ردد
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 اهمال کاری ناشی از کمال گرایی؛ راه مقابله با مغزی کمال گرا

 تلخیص و ویرایش ا: دکتر کریم نیکنام

 
 رابط مشاوران  دانشگاه ملی مهارت واحد استان اردبیل

هند. فاجع  پنداشتن اشتباهات، شروع هردن را دشوار می  

بیینیانی  بی  هیاهیش  های وادع تعیین هدف
هند.  برای رهیاییی از   رایی همک می  هما 

اهما  هاری ناشی از هما   یراییی، اهیداف 
بین بگذارید. هنگامی ه  معیار  خود را زیر ذره

هنید از خود بپیرسییید:  یا هدفی را تعیین می
هیای  های من در ملایس  بیا می   آیا م  

 دیگران در سطح بااتری درار دارد؟ 

 تفاوت دو مفهوم انعطاف پذیری و قاطعیت در تربیت 

آیا این دو  هجا داتع باشیم و هجا منعطف باشیم؟  :سوا 

  هنند؟ مفهو  همدیگر را نلض می

 :تعریف مفاهیم فوق

 قاطعیت:

یعنی ثبات و عد  تردید در اصو  اخ دی بویهه اصو  مجرد 

جهانی. برای مثا ، راستگویی/ درستکاری/ نوع دوستی/ رعای  

 ... دانون/ حلیل  تلبی و

سازی روش تربی  با خلق و  یعنی متناسبپذیری:  انعطاف

شرایط روانی فرد بطوریک  باعث موثر بودن روش تربی  شود. 

پ  چون خلق و شرایط فرد، تغییرپذیر اس  روش را منعطف 

 .هنیم می

مثا  ا ر در تربی  ، با صراح  و داتعی  ایستاده و منظورمان 

هنیم مانند اینک  غیردابل دبو  بودن  را آشکار و واضح بیان می

دهیم اما در جایی دیگر این منظور و  دزدی یا دروغ را شرح می

میلی از رفتار غیر اصولی انجا  یافت  ب   هدف را با نشان دادن بی

هنیم و حتی زمانیک  فرد یا هود  آشفت  اس  با  فرد ابراز می

 وییم  وی همدلی هرده و  انتظارمان را بیان می هنیم یعنی می

  !دادی دانم دصد و منظور تو این نبود واا انجا  نمی من می

دروادع در چنین مواردی ما از اصو  عدو  نکردیم اما روشمان را 

 اما .تغییر دادیم

تذهر: ا ر انعطاف در اصو  و دواعد ثاب  اخ دی باشد آنود  

دهیم و این حتی باعث  تباتی درار می هود  را در تعارض و بی

مشک ت شناختی هود  هم خواهد شد یعنی مانع رشد ذهن 

   !ثبات ن  منعطف  وییم: مربی بی شود اینجا می هود  می

هنیم اما همیش   ما از اصو  اخ دی عدو  نمی :جمع بندی

 . وینیم ترین روش را برمی مناسب

 اعتیاد و سوء مصرف مواد مخدر درمان ندارد
 باافزودن بر آگاهی های فردی، تقویت اراده ،  یادگیری مهارتهای اجتماعی، خود را در برابر این بلای جهانی حفظ کنیم  

 تحصیلی دانشجویان پیشرفت ارزیابی
 نامه آیین اجرایی شیوه نامه 6بر اساس ماده  

 تحصیلی های دوره آموزشی یکپارچه

 کارشناسی و کاردانی
 

 زیر نظر یاشار دانشگر 
 کارشناس مسئول خدمات آموزشی

 اطلاعیه امور دانشجویی
ب  ات ع دانشجویان عویو می رساند هی  

های درسی و خوابگاه دانشجویی دانشگاه تیبیق بیرنیامی    ه س
شود و درصیورت غیییبی    اع می تا پایان اسفند ماه بر وار می

دانشجویان بر اساس ماده هف  آئین نام  ییکیپیارچی  آمیوزشیی 
برخورد خواهد شد. درخواس  این اس  ه  از تعطیلی و غیییبی  

های درس شره  نمایند. جیهی    مورد پرهیو هرده و در ه س  بی
آئین نامه یکپارچه دانشجوییان  7ماده ات ع دانشجویان عویو 

 ۷مییاده دوره کاردانی و گارشناسی در زیر درج می شود. 
سا  و حضیور  غیب  دانشجو در ه س درس و آزمون پایانی نیم

هفت  آموزشی( و آزمون  ۲۶دانشجو در تما  جلسات ه س درس )
: ثب  حضور و غیاب الکترونییکیی ۲پایان تر  الوامی اس . تبصره 

در سامان  بوستان توسط استاد در تمامی جلسیات هی س درس 
: غیب  بیش از س  جلس  از شانوده جلیسی  ۱الوامی اس . تبصره 

در ه س درس، موجب محرو  شدن از شره  در آزمون پیاییان 
سا  آن درس شده و نمره آن درس صفر، منظور خواهد. شید.  نیم

 یری در خصو  موج  یا غیرموج  بودن  : مرجع تصمیم۱تبصره 

سا ، همیت  منیتیییب  غیب  دانشجو در ه س و آزمون پایان نیم
: نمره صفر غییبی  در هی س در 4آموزشی مرهو اس . تبصره 

: چنانچ  غیب  بیش از ۱سا  و هل مؤثر اس . تبصره  میانگین نیم
سیا  در هیر  س  جلس  دانشجو در درس یا آزمون پایانی نیییم

سا  تحصیلی موج  باشد، آن درس بدون تأثیر در میانیگییین  نیم
سا  و میانگین هل، از هارنام  دانشجو حیذف خیواهید شید.  نیم

سا ، پی  از  واحد در نیم ۲۱: رعای  حد نصاب حدادل ۶تبصره 
سیا   موج  شدن غیب  ه سی و آزمون الوامی نیس  ولیی نیییم

 مذهور جوو سنوات مجاز تحصیلی محسوب خواهد شد./

 خیلی مهم


