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 آمدپیش در

شدند که  با شرایط دشواری رو به رو 1398-1399مؤسسات آموزش عالی در نیمسال دوم ها و دانشگاه

 COVID-19ی گیری ویروس کرونا و گسترش بیمارناشی از اعلام وضعیت فوق العاده در کشور به دلیل همه

 زندگیِ  نِمه ارکادر هاین ویروس  گیریِ همه فرهنگیِ پیامدهای اقتصادی، اجتماعی و  در نظر گرفتنبود. با 

آنچه است. « آموزش»یکی از کارکردهای ملی که به شدت از بحران کنونی اثر پذیرفته است، جهان،  مردمِ 

نقطاع جریان ااهمیت دارد، موضوع پیشگیری از  ر، اکنون و در این مرحله از نگاه نظام آموزش عالی کشو

آن تأکید و  و در کنار کشوردانشگاهی بندی رایج آموختگان در نظام زماندانش-ورود و خروج دانشجویان

 ست. ا «بهداشت روان دانشجویان»؛ و «مدیریت فرایند یادگیری» ؛ «کیفیت آموزش»تمرکز بر موضوع 

در کنار همدیگر است.  استادان و دانشجویانمستلزم حضور  آموزش عالی فرایندی اجتماعی است که 

ای در آن صورت های گستردهتعامل در شرایط طبیعی فضای روانی اجتماعی است کهکلاس درس، یک 

گیری بیماری مورد تأکید برای کنترل همهگذاری اجتماعی که فاصلهالعاده کنونی وضعیت فوقگیرد. در می

توجه به الزامات  یادگیری نیز مساعد خواهد بود. بدون-بروز مشکلات در فرایند پیچیده یاددهی ، زمینهاست

موضوع  3ها که اثرگذارترین عامل انسانی در هر از سوی اعضای هیئت علمی دانشگاه رفتاری و عملکردی

هستند اثرات کرونا از مرزهای « بهداشت روان دانشجویان»؛ و «گیریمدیریت فرایند یاد»؛  «کیفیت آموزش»

 پیشنهاد شده اجتماعی که با هدف حفظ سلامتی جسمی گذاریفاصلهکند و جسمی و فیزیولوژیک گذر می

شناسان بالینی و شناسان تربیتی، روانهایی که روان. بدون توجه و مراعات نکتهشوداست به ضد خود بدل می

یادگیری  و( distance educationاز دور ) آموزشکنند، شیوه ریزان درسی در این باره توصیه میبرنامه

فشارهای تنش و به  شود،گذاری اجتماعی ترویج میکه با هدف حفظ قاعده فاصله (e-learningالکترونیکی )

شود که ممکن می منجر هایی مانند اینهاو آسیب یری روانی،گفاصله ،اجتماعی ناهنجار برخوردهایعصبی، 

از آنجا که ملاحظه مسایل مبتلابه آموزش عالی  است موج جدیدی از بحران را در آموزش عالی پدید آورد.

آموزش ریزی بر عهده دفتر برنامه «یادگیری-حفظ استاندارد فرایند یاددهی»و  «کیفیت آموزش»در حوزه 
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-های مرتبط و تقویت ظرفیت سازگاری استادیشگیری از بروز و تشدید آسیبعالی است، این سند با هدف پ

 است.   تهیه شده و یادگیری الکترونیکی غیرحضوریدانشجو در فضای آموزش 

رایه ا« یفیت آموزشک»نکات کلیدی در رابطه با است. در بخش نخست  بخش تهیه شده 3این سند در 

ت؛ شده است که هدف آن اجرای مورد انتظار برنامه درسی و طرح درس توسط اعضای هیئت علمی اس

ادگیری و با ی-متمرکز است که با نظر به پیچیدگی فرایند یاددهی «مدیریت فرایند یادگیری» بخش دوم بر

؛ و ه استگذاری اجتماعی تهیه شددانشجو در وضعیت فاصله-و تقویت تعامل استاد تکیه بر ضرورت حفظ

ن نکات مورد نظر بوده است که در آ ای مجازیدر دنی« بهداشت روان دانشجویان»در بخش سوم موضوع 

 مرتبط با حفظ و بهبود بهداشت روان دانشجویان ارایه شده است.

عبدالله : آقای دکتر 1بهره گرفته شده است همکاراناین در تهیه این سند از مشورت قدردانی، ضمن 

ریزی و گسترش معتمدی، دانشیار روانشناسی دانشگاه علامه طباطبایی و مدیر کارگروه تخصصی برنامه

)همکاری در  آموزش عالی روانشناسی؛ آقای دکتر علی مشهدی، استاد روانشناسی دانشگاه فردوسی مشهد

)همکاری در  تربیتی دانشگاه فردوسی مشهدانشیار روانشناسی شکی، دآقای دکتر حسین کار و ؛بخش سوم(

 . بخش دوم(
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ها، امکان دسترسی به دامنه بزرگتری از همکاران ستاد و دانشگاهفعالیت در تهیه این سند به دلیل محدودیت زمانی و شرایط ویژه  1

 ها و مؤسسات آموزش عالی کشور وجود نداشت.متخصص در دانشگاه
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  اندیشی در مدیریت کلاسباز

های دانشجویان برای شرایط طبیعی و منابع یادگیری و روش سنجش آموختهها، برنامه درسی، سرفصل

های غیرحضوری باید در آن انعطاف به آموزش حضوری تنظیم شده است. مواردی که در ضمن آموزش

خرج دهید را بشناسید؛ درباره آن با همکاران و مدیر گروه آموزشی خود مذاکره کنید؛ و برنامه درسی قابل 

به دلیل ماهیت  . برای مثالبرای اجرا در نیمسال تحصیلی تهیه کنید را عیت آموزش غیرحضوریاجرا در وض

های طولانی با مباحث زیاد و پرحجم موجب خروج فیزیکی یا روانی انفرادی آموزش غیرحضوری، کلاس

ا ارایه و ی در هر جلسه کلاس برون خط محتوای ضبط شده دانشجو از کلاس خواهد شد؛ به همین سبب باید

 شده در کلاس برخط را کوتاه تهیه و تنظیم کنید؛

 تأکید بر خلق فضای یادگیری شبیه به کلاس درس حضوری

و  الکترونیکی ای از آموزشکه آمیزه( blended learningآموزش ترکیبی ) ارایه برنامه درسی با استفاده از

اضر امکان آموزش حضوری حال ح در ترین شیوه آموزش است. اما از آنجا کهاثربخش حضوری است،

که بیشترین شباهت  کنیداستفاده هایی میانجیدر آموزش الکترونیکی از ، وجود ندارد یا بسیار محدود است

 افزارهای مورد تأیید دانشگاه خود در قالبنرم ،google classroomرا به  آموزش حضوری دارد. وبینار، 

های حضوری ایجاد شود. اجتماعی شبیه کلاس-تا فضای روانی دهیددر اولویت قرار را  های زندهسایر شیوه

خط، به نحوی  رفتار کنید که در تا جای ممکن در کلاس برخط یا در محتوای ضبط شده در ارتباطات برون
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خود را و احساسات ترین نکته این است که استاد چهره دهد. مهمشرایط طبیعی و در کلاس درس رخ می

 ؛بگذاردتأثیر بیشتری در کلاس دانشجویان انگیزه حضور و فعالیت  نشان بدهد تا بر

 آموزشابزار توجه به برابری در دسترسی دانشجویان به 

امکان طمینان داشتتته باشتتید که همه دانشتتجویان کلاس در ارتباطات برخط از دستتترستتی برابر به اینترنت و ا

وجود برابری در دسترسی به مباحث کلاس، مطالب را حضور در کلاس درس برخوردارند. برای اطمینان از 

شجویانی قرار دهید که به هر دلیل  سته از دان سی آن د ستر ضور برخط در ضبط و در محلی برای د امکان ح

تهکلاس را  ند.نداشتتت یاز علاوه بر این برخی از  ا یه تجهیزات مورد ن نه ته یان در زمی باط دانشتتتجو برای ارت

ستند. توجه به تفاوتبا محدودیت الکترونیکی صادی و فنی رو به رو ه شجویان در این رابطه های اقت های دان

شرایطی که دارند، آنها راهنماییو  سب با  شجویان و غلبه بر تنش  به متنا سازگاری دان شکل  کمک به حل م

 ؛ ، یاری خواهد رساندبا شرایط جدید از جهت فنی و روشیآنها 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ادگیریـیرایند ـل فـتسهی
 دانشجویان تا جایی که ممکن است منابع یادگیری را در اختیار دانشجو قرار دهید. به دلیل محدودیت حضور

جستجو در منابع معتبر در کتابخانه و سایر مراکز نگهداری اسناد و منابع و یا پایین بودن سرعت اینترنت برای 

منابعی که برای هر درس یا در  تا جای ممکننقاط کشور،  برخی ازدانشجویان در یادگیری برای بعضی 

و با قابلیت دسترسی آسان کنید تهیه  شخصاً یا با کمک دستیار خودمجموع برای دانشجویان در نظر دارید را 

 در اختیار دانشجویان قرار دهید؛ 
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 تنظیم دقیق برنامه و اعلام آن به دانشجویان

رنامه قبلی یا بها مطابق با های آموزشی و تحصیلات تکمیلی دانشگاههای کلاس اغلب از سوی معاونتزمان

ود این ممکن یان اطلاع رسانی شده است. با وجبا ملاحظات جدید تنظیم و به اعضای هیئت علمی و دانشجو

ور طبیعی با استتت برخی اعضتتای هیئت علمی تمایل به بازتنظیم برنامه زمانی جدیدی داشتتته باشتتند که به ط

ط شتتما تان توستتهماهنگی مراجع آموزشتتی دانشتتگاه انجام خواهد شتتد. در صتتورتی که برنامه زمانی کلاس

ن جدید حتماً دانشجویان آن درس با زمان جدید مشکل نداشته باشند؛ زماشود دقت کنید که همه تنظیم می

ظر گرفته در ساعات رایج و متعارف آموزش دانشگاهی کشور انتخاب شده باشد؛ زمان کلاس طولانی در ن

 و باشد؛آماده شروع و اداره کلاس  نشود؛ و استاد زودتر از دانشجویان در کلاس حاضر و

 وهیرـهای گالیتـفع تقویت

های یادگیری به ویژه در انجام های کمیابی برای تشکیل تیم و واگذاری فعالیتدر فضای مجازی فرصت

دانشتتجویان العاده، عیت فوقتتدلیل وجود وضود دارد. در شرایطی که بهتها وجش بردن پروژهتتکالیف و پی

های درستی در برای همتکاری در فعتالیتشتوند، اشتیتاق آنها در کنار یکدیتگر منتع میفیزیکی از حضتور 

های های دیگر است. در برگزاری آزمونبیشتر از زمان به صورت غیرحضوری های خودکنتار همکلاسی

های کوچک دانشجویی در صورتی که با ماهیت بر اساس عملکرد گروهنیمسال نیز ارزشیابی میانی یا پایان

ی مدیریت شود در ارتقای کارآمدی دانشجویان و حفظ و درس و تکالیف آن همخوان باشد و به درست

  تقویت انگیزه آنها مؤثر است. 
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 ملاحظه وجه تعاملی یادگیری 

یادگیری یک فرایند اجتماعی است که نیاز به تعامل گسترده دارد، به همین دلیل رویکردهای جدید یادگیری 

های اجتماعی و تعیین تکالیف گرایی اجتماعی استوار است. در این رویکرد اهمیت تعاملسازنده بر اهمیت

واقعی از محیط پیچیده زندگی اهمیت دارد. این مبنای علمی را سرلوحه تنظیم برنامه کلاسی خود در این 

و محیط  کند منزویرا  جویانبرخی از دانشتواند می الکترونیکی،آموزش دوره قرار دهید. استفاده نامناسب از 

ای را ایجاد کند. محیط آموزشی را تعاملی و ارتباط دو طرفه را تقویت کنید و برای حفظ یادگیری فردگرایانه

آن در طول برگزاری هر جلسه کلاسی و در طول نیمسال بکوشید. خوشبختانه بستر یادگیری الکترونیکی 

تا حد ممکن دانشجویان هر کلاس را در قالب پیشنهاد شد  طور کههمانای دارد. ظرفیت تعاملی گسترده

سازماندهی کنید و آنها را به انجام کارهای تیمی تشویق و برای آنها تکالیف جمعی  های یادگیریگروه

 مشخص نمایید؛ 

 تعدیل تکالیف یادگیری

دی پیچیدگی موضوعات یادگیری؛ دشواری درک مطلب؛ و دشواری انجام برخی تکالیف، کارآم

دهد. عدم تسلط و خودکارآمدیِ پایین دانشجو، زمینه استرس و استرس، دانشجویان در یادگیری را کاهش می

روز کردن مطالب و ارایه ساده آنها برای مثال از طریق زند. با بهزمینه ناکارآمدی یادگیری وی را دامن می

فس و تقویت یادگیری دانشجویان ماد به نافزایش اعت منظوربه تبدیل تکالیف پیچیده به چند تکلیف ساده،

 ؛ خود اقدام کنید
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 آمادگی برای آگاهی از یادگیری الکترونیکی

. همچون آموزش هر معلمی وظیفه دارد تا خود را برای تدریس و ارایه دانش تخصصی به فراگیران آماده کند

ه دانشِ ببا تجهیز خود  شود و معلمدر شرایط متعارف که به صورت چهره به چهره و حضوری انجام می

ر شیوه آموزش دسازد، یادگیری را اثربخش می-های تدریس، فرایند یاددهیآموزش و هنرِ استفاده از مهارت

وجه داشته ت یادگیریهای منحصربفرد این شیوه غیرحضوری یا الکترونیکی، لازم است استادان به ویژگی

کاهش  های بین دانشجویان؛کاسته شدن ازتعاملهایی چون منزوی شدن دانشجویان؛ باشند. محدودیت

ه در عدم های ذاتی یادگیری الکترونیکی نیست بلکجزو ویژگی ،انگیزش؛ و ضعیف شدن فرایند بازخورد

 است؛ها ر شیوههای آن با سایاطلاع کامل نسبت به اقتضائات این شیوه یادگیری و یا کم توجهی به تفاوت

 

 

 

 

 

 

 انگیزش؛ شرط لازم یادگیری

شود. فاصله استاد از دانشجو؛ یکی از مشکلات آموزش غیرحضوری، به انگیزش دانشجویان مربوط می

کلاسی؛ و حضور حقیقی های مرتبط با یادگیری محتوای درسی خارج از فضای فعالیت محدودیت در

در محیط یادگیری، رفته رفته از رغبت و انگیزه دانشجویان برای یا انفرادی ( isolatedفیزیکی جداگانه )

 ای و ساده؛ استفاده ازتوانید با طراحی تکالیف مرحلهکاهد. میغیرحضوری می ثر در کلاس درسِؤحضور م

های فعال آموزش؛ و ارایه بازخوردهای مستمر بر ای در فضای اینترنت؛ روشامکانات پرچاذبه چندرسانه

 را به حداقل برسانید؛ دانشجویان اساس توانایی هر دانشجو و جوّ کلاس، مشکل کاسته شدن از انگیزش

 

لکترونیکی بدون ایجاد گیری از شیوه آموزش ابهره

 ،تغییرات ضروری در روش تدریس و مدیریت کلاس

 دهداثربخشی آموزش را تحت تأثیر قرار می
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 استفاده از بازخورد منظم برای بهبود یادگیری

 وردمعلم ممکن است از پیشرفت تحصیلی فراگیر، بازخ غیرحضوریش آموزهم در آموزش حضوری و هم 

ادگیری اثر منفی دارد. یناکافی ارایه دهد و یا ارزشیابی آغازین و مستمر را ندیده بگیرد. این مسئله بر جریان 

و ضعف  قوت طنقا تنها زمانی که دانشجویاناست.  دانشجویانهای پیشرفت بازخورد یکی از بزرگترین عامل

بالایی برای  آموزش الکترونیکی، ظرفیت خود را بهبود دهند.عملکرد یادگیری توانند می بدانندخود را 

 ید؛بازخورد دارد. در کلاس الکترونیکی برخط، مانند کلاس حضوری، بازخوردهای مکرر ایجاد کن

 شبیه ساختن فضای یادگیری الکترونیک به یادگیری زنده

. استفاده بیش ای استفاده کنید و حواس مختلف دانشجو را درگیر یادگیری درس کنیداز امکانات چندرسانه

و در یادگیری از حد از متن، منابع و اسلاید منجر به خستگی زودهنگام دانشجو و پایین آمدن کارآمدی ا

عامل ود ته بهببویدیو است که -عکس، پویانما، و فیلماستفاده از  الکترونیکینقطه قوت آموزش خواهد شد. 

ی از محتواهای آموزش الکترونیکبرخی مواقع، . کندکلاس و تدریس شما کمک میجذابیت افزایش و 

ت، رنگ و های درسی الکترونیکی به راحتی از حرکاست زیرا در تهیه متن درسی کاغذی بهترهای کتاب

بدون پی و ک غیرحضوری یهاخود را در کلاس ، کتاب یا متنسنتیاستادان برخی از  شود.صدا استفاده می

رحضوری کند، آن را در فضای آموزش غیشنیداری که یادگیری را تقویت می-توجه به امکانات دیداری

ی را محدود های یادگیرکنند. این امر به احتمال زیاد، کارآمدی دانشجو در دستیابی به هدفتدریس می

 کند؛می

 وجه به نقش نوآوری در یادگیریت

آور است. یک یک اصل الزام« نوآوری»های یادگیری دانشجویان، خود و تعیین فعالیتدر روش تدریس 

در شیوه غیرحضوری یا الکترونیکی، عدم استفاده  آسیب رسیدن به کارآمدی یادگیری دانشجوعامل مهم در 

صوتی به  هایبرخط( و یا استفاده از فایل هایکلاسای و تدریس به روش سخنرانی )در از محیط چند رسانه

استفاده بیش از حد  یالکترونیک غیرحضوری و یادگیری آموزش خط( است. در شیوهتنهایی )در روش برون

 استاداین است که  حالتتبدیل شود. بدترین  خطیرتواند به اشتباهی می )سخن گفتن ممتد استاد( از صدا

و ربران مجبور هستند که کلمات کا ؛ در این حالتهم از صدا کند و استفادهروی یک صفحه هم از متن 
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انعطاف در روش تدریس و تنوع بخشیدن به روش تدریس هم بخوانند و هم بشنوند.  مشابه را همزمانمفاهیم 

 های غیرحضوری، با قابلیت یادگیری دانشجویان سازگارتر است؛در آموزش

 یخودتنظیم مبتنی بر هدایت دانشجو به سمت یادگیری

ادیده انگاشتن نیرحضوری به هیچ وجه به معنای ارتقای کیفیت یادگیری در آموزش غ تأکید بر نقش استاد در

، تأکید نقش دانشجو و مسئولیت وی در یادگیری به شیوه آموزش غیرحضوری نیست. فارغ از نوع آموزش

-عالیتف( است که در آن فراگیران باید self-regulated learningآموزش جدید بر یادگیری خودتنظیمی )

 در کلاس و بر پیامدهای آن نظارت کنند. روش تدریس ،گذاری، اجراهای یادگیری خود را هدف

چ فرصتی برای بگذارید طوری که هی در اختیار دانشجویات را یگونه باشد که همه جزنباید این غیرحضوری

زش های غیرحضوری به ویژه آمودر چارچوب آموزشنداشته باشد.  تأمل و خودتنظیمیِ یادگیری

د را به چالش خو هایدانستهفرصت دهید تا جویان به دانشالکترونیکی، به خوبی این امکان وجود دارد که 

به محتوایی که  شانگیج شوند تا توجهای ؛  درباره مسئلهمند شوندعلاقهبه یکی از موضوعات درس  ؛بکشند

-و بر اساس تفاوتموقع باشد که دانشجبهیادگیری باید دارای چالشی بهینه و  :هستند جلب شود درگیربا آن 

متنوعی که در فضای  گیری از منابع یادگیریهای فردی با آن درگیر شود و با تکیه بر توانایی خود و با بهره

که قرار  شبکه جهانی اطلاعات وجود دارد، به یادگیری خود عمق ببخشد و آن را گسترش دهد. خوب است

ر فرایند داده در آموزش عالی، به دانشجویان در بازتعریف نقش خود العگرفتن ما در این وضعیت فوق

 یادگیری کمک کند.-یاددهی
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گیری کرونا وجود ای که در دوران همهبه عنوان عضو هیئت علمی به خوبی آگاه هستیم در شرایط ویژه

سطح ایمنی بدن نه فقط آمادگی آنها برای آموختن، که  دانشجویان،میزان استرس و نگرانی دارد، با بالا رفتن 

به منظور کاستن از احتمال   شود.وارد می به آنهاهای جسمی، روانی و ذهنی و آسیب کندمیکاهش پیدا آنها 

یان در کلاس؛ بروز این خطر، لازم است برنامه کلاس غیرحضوری؛ نحوه شرکت و میزان مشارکت دانشجو

و به ویژه تکالیف و انتظارات خود از آنان را به نحوی تنظیم کنیم که ضمن تحقق هدف درس در نسبت 

کنونی کمک العاده فوقگیری از آسیب دیدگی ذهنی و روانی دانشجویان خود در وضعیت متناسب، به پیش

 کرده باشیم.

افزایش ضربان قلب، )مانند:  یانهای جسماکنشو (1شود: نوع واکنش می 4 منجر بهدست کم  استرس زیاد

کاهش )مانند: های شناختی واکنش (2(؛ های گوارشیاحساس خستگی، ناراحتی تعرق، احساس تنگی نفس،

)مانند: های معنوی واکنش( 3؛ (گیریدر تصمیمافراطی  تردیدحافظه،  کارکرد ضعیفتوجه و تمرکز، 

غم، )مانند: های عاطفی واکنش( 4و  (؛تعارض با معنی زندگی ق معنوی، تعارض با هستی خود،یکاهش علا

در تنظیم برنامه کلاسی شامل نحوه ارایه درس، تعیین تکالیف، ارایه بازخورد  .(بیقراری، افسردگی، اضطراب

 ها، مورد انتظار است. و ارزشیابی، مراقبت کافی از میزان استرس دانشجویان، با در نظر گرفتن این واکنش

های زیادی برای مدیریت استرس وجود دارد که در منابع علمی معتبر به سادگی قابل دسترسی است. با روش

برخی از های مدیتریت استرس، ای هیئت علمی به روشتاعضاغلب وف تاهی و وقتینان از آگتوجود اطم

 عبارتند از:توانید آنها را به دانشجویان خود توصیه کنید به اختصار ها که میترین نکتهکلیدی
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 نگریمثبت 

-ه جنبهب. است بینانه در زندگیخوش هایها، افکار و رفتارگرایی به معنای داشتن نگرشنگری یا مثبت مثبت

های رمایهس ؛کارهای مثبت انجام دهیم ؛از چیزهایی که داریم لذت ببریم ؛های مثبت زندگی توجه کنیم

با افراد  ؛شیمبینی، تاب آوری و خودکارآمدی است ارتقا بخشناختی خود را که شامل امیدواری، خوش روان

ه کشور که در العاددر وضعیت فوق خوش بین، امیدوار، شوخ طبع و دارای روحیه قوی ارتباط برقرار کنیم.

فتار آنها اغلب از رها بازتاب یافته است نیاز به وجود این ویژگی به ویژه در اعضای هیئت علمی که دانشگاه

و کمک به آنها  شود، موجب آرامش دیگرانران به ویژه دانشجویان آنها به عنوان الگو استفاده میسوی دیگ

 در مدیریت استرس خواهد شد؛

 های مثبت با منفیجایگزینی خودگویی

فتگوهایی گویروس کرونا، با خودمان چه گیری نگرانی از همهزا مانند در برخورد با یک محرک استرس

افکار ن مواقعی در چنیکنیم؟ اگر استرس ما زیاد باشد مرور می خود یی را در درون ذهنهاداریم؟ چه حرف

به "گوییم: د می. به عنوان نمونه به خوکنیمهای منفی پیدا میگیرند و خودگوییمنفی در ذهن ما شکل می

شویم در زیر میناگ شوند؛ام مبتلا میبینم؛ یکی از اعضای خانواده یا نزدیکاناحتمال زیاد من آسیب می

گویی منفی یک خود "های من از بین خواهند رفت.هم اگر پذیرش شویم!( بستری شویم؛ ریهبیمارستان )آن

را تجربه  و در نهایت فرد استرس شدیدیکند؛ میذهن فرد را پر انجامد؛ میبه خودگویی منفی دیگری 

من "، "تبس اس"یم درنگ به خودمان بگویباید بیمنفی  یهار صورت مواجهه با خودگویید خواهد کرد.

نیم و با خود کهای منفی مثبتی را جایگزین خودگویی هایاندیشهسپس ! "خواهم به این مطالب فکر کنمنمی

ا افزایش رسلامت خودم  مراقبت و توانم در مقابل این ویروس از خود مراقبت کنم، سطحمن می"یم: بگوب

مچنان در مقابل و این روش را هبا خود بگوییم و مرتب این جملات مثبت را   "می دهم تا مبتلا نشوم و ...

 ؛اهد یافت. این ویژگیِ رفتاری، به مرور به دانشجویان انتقال خوگیریمب کارهبهای منفی خودگویی

 تقویت سبک زندگی سالم

 اوقات فراغت به شیوه سازنده؛کردن پر های معنوی؛انجام فعالیت اندازه؛بهورزش  کافی؛خواب  ؛تغذیه مناسب

از جمله اقدامات مرتبط با ؛ برندکه در کنار ما به سر نمی دوستان و اعضای خانواده با مجازیداشتن ارتباط و 

تواند موجب افزایش عملکرد مغز، یا قدرت ذهن می سبک زندگی سالمتقویت سبک زندگی سالم هستند. 
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و کاهش  ل و مشکلات، و حل مسایتعیین و تحقق اهداف مناسبگیری درست، در اعمال خودکنترلی، تصمیم

  ؛شود استرس

 های دینیدعا و توجه به امور معنوی و آموزه

ست کی"( 62-نمل) أَمََّنْ يجُِيبُ الْمُضْطَرََّ إذَِا دعََاهُ وَيَكْشفُِ السَُّوءَ فرماید:میخداوند متعال در قرآن کریم 

 به جز آنکه موجبدعا  ".غم را برطرف سازد رنج و اجابت رساند و )جز خداوند( آنکه دعای مضطرّ را به

، آرامش روح و روان و اطمینان شودمی جلب رحمت خداوندو  الهی؛ کسب معرفت و خداباوری؛ تقرب

را قلب، تشویق به فعالیت، تقویت روحیه احساس مسئولیت نسبت به جامعه و حفظ انسان از بلاها و دشمنان 

ا ما به دست خد یو مرگ و زندگ ،و شفا یماریکه ب میو باور کن میبزرگ توکل کن یبه خدا. به دنبال دارد

ی، همه موارد بهداشت تیو در کنار رعا ه است امتحان الهی بدانیمبا صبر و شکیبائی آنچه را پیش آمد .است

بخشد . این باور به انسان آرامش میمیکن یریو از او طلب عاقبت بخبه فضل و رحمت خداوند امیدوار باشیم 

 کند؛کمک میخود و اطرافیان و به کاهش استرس 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یاجتماع تیو حما یشبکه ارتباطتقویت 

اگر در هنگام مواجهه با استرس، کسی یا کسانی را داشته باشیم که قابل اعتماد باشند و بتوانیم در مورد 

های شنیدن نگرانی. در عین حال آماده ایمخود کمک کردهبه حال خوب هایمان با آنها صحبت کنیم، نگرانی

. بروز چنین رفتاری از سوی استادان، به دیگران انرژی مثبت منتقل کنیمتوانیم که میآنجا باشیم و تا دیگران 

 ؛در مدیریت استرس شخصی به دانشجویان کمک خواهد کرد

http://fa.wikishia.net/view/%D8%AA%D9%82%D8%B1%D8%A8
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که در دوره مقابله با  عزیزبا آرزوی سلامتی و موفقیت همه استادان 

      .پویا نگهداشتند کیفی وآموزش دانشگاهی را  ،کرونا

 خندیدن و شوخی کردن

به خوبی  های کمدیدیدن فیلمو داستتتانی که برای ما شتتیرین استتت، های طنز، لطیفه گویی، خواندن کتاب

. اگر بتوانیم محیط گیری نمایدپیامدهای منفی استتتترس پیش و از دهدتواند شتتتدت استتتترس را کاهش می

 ؛ایمرا شاد نگهداریم به افزایش کارآمدی دانشجویان خود در یادگیری کمک کرده آموزش

 آرامش بخشی ساده استفاده از فنون

ها به دنبال ایجاد آرامش و دوری از حالت . این روشوجود داردهای مختلفی برای آرامش بخشتتتی روش

شود ابتدا در یک است. توصیه می «تنفس عمیق» ،هاهستند. یکی از روشترین وجه به ساده استرستنش و 

که در حالت نشسته روی یک کاناپه یا صندلی راحتی و یا حتی روی زمین در حالی بگیریم؛فضای آرام قرار 

راه عمیق از  ایم، تا حد ممکن افکار مثبت را  در ذهن خود مرور و شروع به نفس کشیدنبه دیوار تکیه کرده

  کشیم؛ب پنج بار نفس عمیقشود و هر مرتبه انجام  مرتبه. این کار در طول روز دو یا سه کنیمبینی 

 شناس خبرهمدیریت استرس با کمک یک روان

است  خوبست روشن ا عملکردتأثیر آن بر که  سانبدان ،زیاد است مانما یا دانشجویانمیزان استرس اگر 

 خبره کمک بگیریم.  یا مشاور شناس از یک روان

 

 

 


