
 

خواهـنـد چـیـزي را در            کنند یا می شوند، احساس دودلی و تردید می برانگیز در زندگی مواجه می هاي چالش گاه افراد با موقعیت

تنهایـی قـادر      در این مواقع ممکن است احساس نارضایتی، سردرگمی، اضطراب، استیصال و درماندگی کنند و به.  زندگی عوض کنند

کـنـد،      هاي مختلف زندگی فرد ایجـاد مـی     اي که در عرصه ي دانشجویی هم به دلیل تغییرات عمده دوره.  به مدیریت شرایط نباشند

 .زاست خصوصاً اگر دسترسی به منابع حمایتی محدود باشد معمولا تنش

در چنین شرایطی نقش یک مشاور این است که در عین حفظ اصل رازداري، فرد را در چگونگی حل مسایلش راهنمایی کند و او   

اند و تخصـصـی کـه       هایی که دیده مشاوران با استفاده از آموزش.  تري از مسأله پیدا کند را به جایی برساند که تمرکز و درك روشن

کند به فرد یاري دهد  به طور کلی مشاور سعی می.  دارند به فرد کمک می کنند تا نقاط قوت، ضعف و احساسات خود را بهتر بشناسد

 . تا به بهترین شکل با مسایل و محیط خود سازگار شود و موانع رشد و خودشکوفایی را از مسیر حرکت خود بردارد

هاي روانشناختی و ارتـقـاء      در این راستا واحد مشاوره دانشجویی موسسه آموزش عالی اقبال، با هدف پیشگیري و یا درمان آسیب

این واحد در نظر دارد خـدمـاتـی      .  فعالیت خود را آغاز کرد 1391بهداشت روان دانشجویان در چنین شرایطی در اردیبهشت ماه سال 

با محوریت مسایل تحصیلی، ارتباطی، ازدواج، سازگاري با محیط، خانوادگی، مشکلات خلـقـی   ( رایگان از جمله جلسات مشاوره فردي

درمانی، مددکاري، مشاوره الکترونیکی، برگزاري کارگـاه   ، گروه...) مانند افسردگی، اضطراب، وسواس، شخصیتی و وابستگی به مواد و 

 .، انتشار بروشور و نشریه ارائه دهد..)هاي تحصیلی و  هاي زندگی، مهارت در حوزه هاي مهارت(ها و سمینار ها

، شما می توانید جهت استفاده از خدمات واحد مشاوره و یا کسب اطلاعات بیشتر هـمـه روزه از         دانشجویان گرامیبنابراین 

 ir.ac.eqbal@moshaverehبه واحد مشاوره دانشجویی واقع در طبقه سوم موسسه و یا آدرس اینـتـرنـتـی        14  -8ساعت 

 . مراجعه نمایید

،१وم ارد௩ ماه    ، سال اول ، ॷماره   دوم ඩি۱۳۹۱رଢ وا೮د ज़شاوره داিوਪی ड़و०ه آड़وزش عاฮی اमبال لاওوری

সیک ज़شاور اमبال                   

 

     آغاز به کار واحد مشاوره دانشجـویـی از

 ابتداي اردیبهشت

     چاپ اولین شماره نشریه واحـد مشـاوره

 موسسه اقبال لاهوري  در خوابگاه  دختران

 دعوت به همکاري از دانشجویان ي که  در هر

زمینه اي مایل به همکاري  با واحد مشـاوره  

 .هستند

 

 
 ابار و اطلاࣅه ی وا೮د ज़شاوره داিوਪی                 

 ...آতناਪی با وا೮د ज़شاوره داিوਪی                         
    

و৯د از ॰دت ࢭورش ख़ــਊـی ا॥ـت          و৯ـد .  ೯دا ೯ـدا

दدر अـور دارد  آن. दدر ࡣت দ وਪی ඓࣂࡣت آن

گــار غــاশــࢋ ا॥ــت ــل .   ا৽ــ اصــلاً ࣅــൿــඅـൿــࢾــش ଘ دॻـࣱـ

و৯د ঃ࣭ل یک  ਗی. ॰دت ࢭورش ا॥ت দوশند ೯دا

॥ـت  از اول آ່ـඔـࣁـش ห آ໕ـඟش بـا یــک  صـدا

ਪی را . حاॻࢌ ণه ਠീ భی ৗواه ਗی ॴود ൾফن صدا

భ واपـع دا৸ـਖـی রـودিـش . ੪ऩ หع িود ਈইی ਖ৶ی وا৯د যੇࣨود

ـل مـا ೯ـدا را భک .  ماع িஹش ਗی ॴود ঙ ଘـൕــن دॻـࣱ

 ...ਖ৶ی අ࣓م

 भඟୀ໋ه از تاب ফند رواশࢌ ධ෮ग़ر

ਊ੪ઌی ज़ࣥور ॡ 



८ت روان ౽ࣂࡣت؟                      ھدا
 
 

افراد زیادي در اطـراف مـا         .  بهداشت روانی چیزي فراتر از فقدان بیماري روانی است

چنـد  .  هستند که از بیماري خاصی رنج نمی برند، اما از بهداشت روان نیز برخوردار نیستند

 :گی که سلامت روان را تضمین می کننند عبارتند از وی

 

 توانایی لذت بردن از زندگی
رها ساختن ذهـن از    .  در واقع راز زندگی و سلامت روان لذت بردن از حرکت آن است

نگرانی هاي مربوط به آینده و یا دغدغه هاي گذشته باعث افزایش لذت از زندگـی مـی     

 . شود

 

 توانایی گذشتن
توانایی گذر کردن از ناملایمات و بازگشت براي شروع مراحل دیگر زندگی به ارتجاعی 

این افراد حل مسأله و تـوان      .  بودن و تاب آوري فرد اشاره دارد

 . مقابله با استرس بالاتري دارند

 

 تعادل
حفظ تعادل در همه جنبه هاي زندگی جهت دسـتـیـابـی بـه        

بهداشت روانی بالاتر لازم و ضروري است از جمله تـعـادل در       

تنهایی و معاشرت با دیگران، تعادل در کار و تفریح، تـعـادل در     

 ....خواب و بیداري و 

 

 انعطاف پذیري
همه ما افرادي را می شناسیم که بدون هرگون استدلال و منطق در عقاید و افکارشان 

هیچ گفتگویی نگرش آن ها را تغییر نمی دهد و کورکورانه به خواسته و   .  بسیار متعصبند

این گونه تعصب در عقیده و رفتار، سبب استرس براي خودشان و .  عقیده خود چسبیده اند

بنابراین انعطاف پذیري در نگرش ها و عواطف منجـر بـه افـزایـش         .  اطرافیان می شود

 . بهداشت روان ما می شود

 

 خودشکوفایی
ژگی هایی که باعث ارتقاء بهداشت روان و زندگی پربازده مـی شـود        یکی دیگر از وی

در  آغاز این راه نیاز است توانایـی هـاي     .  تلاش فرد براي رسیدن به خودشکوفایی است

البته موارد دیگري هم نظیر .  وجودي خود را شناسایی کنیم و آن ها را به حداکثر برسانیم

 . نیز گامی دیگر در این مسیر هستند... عزت نفس، ارتباط بین فردي سالم و 

با توجه به اهمیتی که بهداشت روانی در زندگی افراد ایفا می کند، در سال جدید بـراي  

 .  افزایش بهداشت روان خود برنامه ریزي کنید

 
از آن جـا کـه نـوع        .  براي زندگی سالم و موفق باید نگرش خود را بازبینی کرد

نگرش ما بسیاري از عملکردهاي ما را تحت الشعاع قرار می دهد، شـنـاخـت نـوع       

 . نگرش هاي سالم و ناسالم براي حذف نگرش هاي زیانبار ضروري است

 

پس اگر افکار منفی داشـتـه   .  رفتار هر فرد توسط افکارش تغذیه می شود:  بدبینی .1

سعی کنید افکار منـفـی را دور       .  باشید، عملکر و انگیزه تان هم سست می شود

 .کنید و انگیزه کافی کسب کنید

پس مـراقـب   .  تأخیر در انجام برنامه هاي فرصت ها را از بین می برد: اهمالکاري .2

 .لحظات خود باشید

بنابراین اگر موفقیـت  . بدون کار و تلاش نمی توان به موفقیت دست یافت: تنبلی .3

 . خاصی را مدنظر دارید باید براي آَن تلاش کنید

به منظور رشد روانـی و    .  آشفتگی ذهن به استرس و بیماري می اجامد:  اضطراب .4

جسمانی خود اضطراب را از خود دور سازید و کارها را بـا      

 . اطمینان و امید آغاز کنید

اگر بیش از اندازه به دنبال ثروت و مسائـل  :  حرص و طمع .5

مادي هستید به تمرکز و تفکر مفید خود ضربه میزنید و به 

 . بیراهه می روید

ناخواسته دیگران در مسیر رسیدن :  ناسپاسی و قدرناشناسی .6

به خواست هاي شما سهیم اند و پاسخگویی به محبت آن   

 . ها شما را در مسیر اهدافتان پیش میبرد

اگر آرزوي رسـیـدن بـه          :  تعصب و بی علاقگی به تغییر .7

چیزي را دارید، باید در برخی عملکردهاي خود انعطاف داشته و آماده سازگاري با 

بی علاقگی به تغییر مثبت به معناي عدم تمایل به پختـگـی   .  شرایط جدید باشید

 . و کمال است

اگر از آزمودن فرصت ها هـراس  .  فقدان جسارت مانع پیشرفت است:  ترسو بودن .8

دارید و یا از مشکلات و مسائل غیر منتظره میترسید، خود را در رسـیـدن بـه            

پس شجاع، ثابت قدم و با پشتکار باشیدو به خدا توکل .  موفقیت محدود می کنید

 .کنید

. افراد فاقد اعتماد به نفس همچون اتومبیل بدون موتورنـد : فقدان اعتماد به نفس .9

بی تردید اگر به عملکرد و تصمیم خود اعتماد نکنید، نمی توانید اهـدافـتـان را        

از طرفی بیش از حد به خود اطمینان داشتن هـم مضـر و مـانـع             .  دنبال کنید

بنابراین افراط و تفریط روش .  موفقیت است

 . سالمی نیست

 ده نࢂඟش زیان بار ই భࡣب ड़وनࡺࢹت

ن ری از ඵ ଽز  داری නرଌن اਬࣞفاده را૽   ...اඟ໋ از ඵ ଽز නرඔࣁش را ৯دا


