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مشـاوره ژنتیک برای همه
به ویژه جوانان  

          در میان انواع خدمات مشاوره، مشاوره 
ژنتیک نیز جای می گیرد که به ارزیابی وجود 
قالب  در  بیماری ها  بسیاری  بروز  احتمال  یا 
وراثت می پردازد. باید توجه داشت بسیاری از 
اختلال ها بر اثر خطاهای ژنتیکی در ماده وراثتی 
یاخته های بدن  روی می دهند و ممکن است از 

صفحة  8نسلی به نسل بعد انتقال یابند ... 

رشته های دکتری  دانشگاه
 بسیاری از  دانشجویان متقاضی تحصیل درمقطع 
دکتری دانشگاه که این فصلنامه را می خوانند 
و چه بسا بسیاری از همکاران اداری و علمی، 
از زیر مجموعه رشته های هر دانشکده اطلاع 

صفحة  7دقیقی نداشته و یا ...

حساسیت زدایی منظـم
از طریق چشم

    حساسیت زدایی از طریق حرکت چشم و 
بازپردازش یا »emdr« یک شیوه رواندرمانی 
است که توسط روانشناس امریکایی، فرانسین 
شپیرو در اواخر دهه هشتاد میلادی ابداع شد. 
خانم شپیرو هنگامی که دانشجوی دوره دکتری 

بود، مبتلا به بیماری سرطان شد...
صفحه 7

خود مراقبتی
تضمین سلامت جسمی و روانی جامعه

      »خودمراقبتی« به افراد توصیه می کند از 
سلامت خود محافظت کنند تا تندرست بمانند. 
در این وادی، تغییر دیدگاه از درمان صرف به 
مراقبت، از اقدامات غیر شخصی به شخصی، از 
متولی گری متخصصین به ارتقای دانش افراد 
غیر متخصص از جمله خود فرد و نهایتا کاهش 

هزینه در درازمدت مورد تأکید است...
صفحة 5

من تفریحی مصرف میکنم!
باورهای غلط در مورد اعتیاد

      درکمال تأسف اطلاعات موجود در اختیار 
به  است.  اشتباه  اکثرا  و  محدود  بسیار  جامعه 
اضافه اینکه گاه باورها و عقاید نادرستی درباره 
جامعه  و  مردم  بین  در  اعتیاد  و  مخدر  مواد 
شایع است که موضوع را پیچیده تر و وخیم تر 

می کند  ...  
 صفحة 6

 خدمات مرکز مشاوره دانشگاه علامه طباطبائی
•  مشاوره در زمینه افسردگی، اضطراب، وسواس، پرخاشگری و...

•  مشاوره پیش و پس از ازدواج
•  مشاوره تحصیلی و شغلی

•  مشـاوره خـانواده
•   مشاوره گروهی و  برگزاری کارگاه های آموزشی

•  خدمات مددکاری اجتماعی
•  خدمات روانپزشکی

•  اجرای آزمون های روانشناختی )سنجش هوش، شخصیت، علائق و ...(
•  ارائه خدمات راهنمايي و مشاوره در خانه هاي دانشجويي
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 خدمات مرکز برای دانشجویان رایگان است

                      می خواستم شروع کنم به نوشتن. پایان نامه و یا مقاله پژوهشی ام را بنویسم. موضوع را بدون اینکه خودم بدان رسیده باشم، 
سفارشی بود- همه سازمان ها، سفارش های موضوع پژوهشی را به جهت حمایت مالی پیشنهاد می کنند- اما من خودم به سؤالی پی نبرده 
ام و نتوانستم با توجه به آنچه که موجود است و آنچه که اهمیت دارد، سؤالی را پیدا کنم. شروع به جستجوی مطلب در فضای اینترنت 
کردم – پر از اطلاعات جور واجور بود- سرگردان و خسته در پی راهی برای اینکه بتوانم اطلاعات درست و نادرست را به من نشان دهد. 
در پی جستجوی اطلاعات، این سوال ها در ذهنم پدیدار شد که ما چگونه به اطلاعات دست پیدا می کنیم؟ ما در مورد اطلاعات چگونه 
می اندیشیم؟ چگونه آن را فرا می گیریم؟ چگونه اطلاعات را ارائه می دهیم؟ چگونه اطلاعات را دریافت می کنیم؟ و بالاخره چگونه 

خودمان و دیگران را با اطلاعات کسب شده، درک می کنیم؟ 
مواجهه من با هر مطلبی، ایده های جدیدی فرا روی من قرار داده و جهت های تازه ای را نشان می دهد. هر چند که بارها و بارها اتفاق افتاده 
است که من صبر کرده ام تا مطلبی مناسب پیدا کنم و با ناکامی و انتظارات پیاپی و در نهایت رضایتمندی اندکی روبرو شده ام. شاید هر 
فردی احساس کند روشی که او استفاده می کند بهترین روش است و روش های دیگر بدست آوردن اطلاعات و مطالب جدید، همه 
نادرست است. من معمولا تصمیم نسبتا خوبی برای کسب اطلاعات اتخاذ می کنم اما شاید ضرورتا گزینه های احتمالی یا معلوم را  بررسی 

و مورد دقت قرار نمی دهم. 
به نظر من یک راهبرد، به منظور برخورد با ناکامی و رضایتمندی اندک در جستجو و کسب اطلاعات، می تواند حمایت و مداخله مشورتی 
به همراه داشته باشد تا جستجوی اطلاعات برانگیزاننده شود. مشاور منابع علمی می تواند میانجی اطلاعات باشد تا با مشاوره و آموزش نحوه 
جستجو، بازیابی اطلاعات خاص و حرفه ای، توانایی شناخت نوع سؤال، وضعیت همدلی حرفه ای، آشنایی با اطلاعات درست و نادرست، 
ارتباط مناسب با افراد داشته باشد؛ و از طرفی، به نظر می رسد آگاهی نسبت به محیط اطلاعاتی و جستجوی حرفه ای سودمند باشد. این می  
تواند به عنوان رفتاری هدفمند توصیف شود و چارچوبی برای تشریح آن فراهم آید و در حرکت کاوشگران اطلاعات کمک نماید و 

مشاوران منابع علمی می توانند اطلاعاتی را به ما بدهند که قبلا نداشته ایم و قادرند ارزش افزوده اطلاعات را  افزایش دهند. 
بدین منظور مرکز مشاوره دانشگاه علامه طباطبائی با همکاری و مشارکت گروه آموزشی علم اطلاعات و دانش شناسی، اقدام به راه اندازی 

مشاوره خدمات منابع علمی دانشگاه نموده است. 
ارائه مشاوره خدمات منابع علمی در راستای حفظ و صیانت اخلاق حرفه ای در فضای علمی دانشگاه و به منظور فرهنگ سازی، آموزش 
و مشورت دهی راهبردهای استفاده بهینه از منابع علمی در پایگاه های اطلاعاتی قابل دسترس و اشتراک دانشگاه و همچنین فضای وب 
در تاریخ 93/09/23 به مناسبت هفته پژوهش آغاز شده است. هدف از اجرای طرح مشاوره خدمات منابع علمی کمک به دانشجویان 
و مراجعانی است که با کلید واژه های پژوهش خود آشنا نیستند؛ منابع  و پایگاه های مرتبط با رشته خود جهت جستجو را نمی شناسند؛ با 

روش مناسب علمی و پیشرفته جستجو در پایگاه ها و بانک های علمی آشنا نیستند ...
ادامه در صفحه 3
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خانم دکتر عصمت مؤمنی؛  مدیر گروه آموزشی علم اطلاعات و دانش شناسی

صداقت علمی
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            دلیل قانع کننده برای پیاده روی و خود مراقبتی10

              پیاده روی، تنها ورزشی است که کمتر کسی می تواند از انجام دادن آن به دلایل واهی فرار کند، اما 
اگر کسی هنوز نیاز دارد تا دلایل محکمی برای ضرورت پیاده روی بداند، توصیه می کنیم:

1. پیاده روی علائم افسردگی را تسکین می دهد.
30 دقیقه پیاده روی، 3 تا ۵ بار در هر هفته به مدت ۱2 هفته، علائم افسردگی را حدود ۴۷ درصد کاهش 

می دهد.
2. پیاده روی برای مغز مفید است.

مطالعه ای که بر روی پیاده روی و تأثیر آن بر عملکردهای ذهنی انجام شد نشان داد زنانی که معادل یک 
ساعت و نیم در طول هفته پیاده روی داشتند به صورت چشمگیری عملکرد ذهنی بهتری را در مقایسه با زنانی 

که کمتر از ۴0 دقیقه در طول هفته پیاده روی داشتند نشان می دادند.
3. پیاده روی قلب شما را نیرومند می سازد.

 مطالعه ای که در این خصوص بر روی ۷2۴۸۸ پرستار انجام شد نشان داد افرادی که 3 ساعت یا بیشتر در 
طول هفته پیاده روی داشتند در مقایسه با زنانی که پیاده روی نداشتند 3۵ درصد کاهش خطر حملات قلبی و 

دیگر مشکلات قلبی را نشان دادند.
 4. پیاده روی قلب شما را نیرومند می سازد.

مطالعه انجام شده در این خصوص نشان می دهد میزان مرگ و میر در میان مردان بازنشسته ای که روزانه 
کمتر از ۵/۱ کیلومتر پیاده روی دارند دو برابر مردانی بود که روزانه بیش از دو مایل پیاده روی می کردند.

 5. پیاده روی برای استخوان هایتان مفید است.
تحقیقات نشان می دهد زنانی که یائسگی را پشت سر گذاشته اند و تقریبا ۵/۱ کیلومتر در روز پیاده روی دارند 
چگالی استخوان های کل بدنشان نسبت به زنانی که مسافت های کمتری را می پیمودند بالاتر بود، همچنین 

پیاده روی برای پایین آوردن سرعت از دست رفتن استخوان های پا نیز بسیار مؤثرست.
 6. پیاده روی از دیابت نوع ۲ پیشگیری می کند.

برنامه های پیشگیری از دیابت نشان داده اند که ۱۵0 دقیقه پیاده روی در طول هفته و کاهش فقط ۷ درصد از 
وزن بدنتان )حدود ۵ تا ۷ کیلوگرم( می تواند ۵۸ درصد خطر ابتلا به دیابت را کاهش دهد.

7. پیاده روی خطر ابتلا به سرطان پستان و کولون )روده بزرگ( را کاهش می دهد.
زنانی که معادل یک ساعت و ۱۵ دقیقه تا 2 ساعت و نیم در هفته پیاده روی سریع دارند، نسبت به زنان 
بی تحرک ۱۸ درصد خطر کمتری برای ابتلا به سرطان پستان دارند. مطالعات بسیاری نشان داده است که 
ورزش می تواند از سرطان کولون پیشگیری کرده و در افراد مبتلا به این بیماری نیز اثرات ورزش منظم به 

شکل افزایش کیفیت زندگی و کاهش میزان مرگ و میر ناشی از این بیماری خود را نشان می دهد.
 8. پیاده روی سلامت عمومی بدن را بهبود می بخشد.

فقط 3 بار در طول هفته و هر بار 30 دقیقه پیاده روی به صورت چشمگیری می تواند سلامت سیستم قلبی 
ریوی را تأمین نماید.

 ۹( پیاده روی به شکل مسابقات کوتاه مدت هم سطح سلامتی را ارتقاء می دهد.
مطالعه زنان کم تحرک نشان می دهد که پیاده روی در طی یک رقابت کوتاه مدت ) 3 مرحله پیاده روی ۱0 
دقیقه ای روزانه( منجر به پیشرفت مشابهی در سلامتی شده و یا حداقل منجر به کاهش چربی بدن با افزایش 

زمان آن می شود )یک پیاده روی 30 دقیقه ای روزانه(.
 10. پیاده روی عملکرد فیزیکی بدن را بهبود می دهد.

تحقیقات نشان می دهد علاوه بر این که پیاده روی تناسب اندام و عملکردهای فیزیکی )بدنی( را بهبود 
می بخشد از ناتوانی های جسمی در افراد مسن هم جلوگیری می کند.
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خطا کردن اقتضای انسان بودن است و بخشیدن اقتضای آسمانی بودن.قدردانی مانند بیمه نامه است؛ باید هر از چند گاهی آن را تمدید کرد.

منـابع  مشاور خدمات  مشـاوره،  در طی جلسه    ...   
علمی در کنار مراجع قرار گرفته و یک نوع مشاوره و 
آموزش از خدمات منابع علمی و پایگاه های اطلاعاتی 
ارائه می دهد که دانشجو می تواند در آنها به جستجو 
پرداخته و منابع مرتبط با موضوع خود را بازیابی کند در 
حقیقت مراجع با آنچه که در طی جلسه مشاوره آموخته 
و اندوخته، خواهد توانست مقاله های مرتبط با موضوع 
تحقیق خود را جستجو نماید، آن ها را دسته بندی کرده، 
به تعریف دقیق موضوع تحقیق خود دست پیدا کند، 
ادبیات موضوع مورد نظر خود را مرور و مدل مناسب 

تحقیق خود را بازیابی نماید. 

مراحل مشاوره خدمات منابع علمی 
مرحله اول: مشاوره جهت شناخت نیازهای اطلاعاتی 

و علمی مراجع، تعریف و درک مسئله پژوهش.
این مرحله مهم ترین مرحله در مشاوره خدمات منابع 
علمی است. در این مرحله مراجع بصورت حضوری 
اطلاعاتی خویش  نیاز  می تواند  فرد  به  فرد  مشاوره  و 
با بازخوردهایی که از  با مشاور در میان بگذارد و  را 
سوی مشاور می گیرد می تواند هر چه بهتر نسبت به نیاز 
اطلاعاتی خود آگاهی یابد. در این مرحله سعی خواهد 
شد تا به مراجع در جهت شناخت بهتر و عمیق تر نیاز 
اطلاعاتی خویش راهنمایی داده شود و همچنین سعی 
فیلد مورد  یا  با کمک مشاور موضوع  تا  خواهد شد 
جستجو خاص شده و مفاهیم اصلی به عنوان کلید واژه 

استخراج شود. 
مرحله دوم: معرفی و انتخاب سامانه کاوش  موجود و 

مرتبط با نیاز اطلاعاتی  و علمی مراجع.
در این مرحله بین نیاز اطلاعاتی مراجع و منابع علمی 
شناخت  با  واقع  در  می شود.  برقرار  ارتباط  مرتبط 
قبل  مرحله  در  مراجع  اطلاعاتی  نیاز  از  صحیحی که 
صورت گرفته است. مشاور نه تنها منابع خاص در هر 
رشته را معرفی می کند، بلکه راه های دسترسی به این 
منابع  را نیز ذکر  می کند و اینکه چگونه در این پایگاه ها 
با کلیدواژه مناسب استخراج شده جستجو انجام دهد. در 

واقع در این مرحله مرتبط ترین و معتبرترین پایگاه های 
علمی و همچنین سازمان هایی که می-توانند منابع علمی 
نیاز اطلاعاتی مراجع را در اختیار آنان قرار  با  مرتبط 

دهند، معرفی و در اختیار وی قرار داده می شود.
مرحله سوم: آموزش نحوه و فرایند جستجوی منابع 

در پایگاه های علمی. 
در این مرحله بعد از فرمول بندی مسئله پژوهش، جستجو 
اجرا خواهد شد. در حقیقت در این مرحله با مراجعه به 
پایگاه اطلاعاتی مرتبط با نیاز اطلاعاتی و با در دست 
جستجوی  به  شده،  شناسایی  واژه هــای  کلید  داشتن 
موضوع در آن پایگاه اطلاعاتی اقدام می شود.  جستجوی 
بانک های اطلاعاتی عام )جامع( و بازیابی چکیده ها به 
روش لغتی و موضوعی؛ جستجوی بانک های اطلاعاتی 
مجموعه  جستجوی  وجــود؛  صــورت  در  تخصصی 
مقالات؛  کامل  متن  بازیابی  و  الکترونیک  مجلات 
جستجوی وب از طریق  Google scholar و بازیابی 
موارد باقیمانده و اعمال سایر روش های مناسب جستجو 

و بازیابی منابع به مراجع آموزش داده می شود. 
اطلاعات  استخراج  نتایج،  ارزیابی  چهارم:  مرحله 

مورد نیاز و در صورت نیاز تکرار جستجو.
با  به مراجع نحوه ارزیابی منابع مرتبط  در این مرحله 
موضوع مورد نظر و تشخیص اینکه مقاله مناسب نیازش 
است، مشاوره داده خواهد شد و همچنین نحوه استخراج 
و ذخیره کردن منابع مرتبط آموزش داده می شود و در 
صورت عدم بازیابی منابع مرتبط جستجو تکرار خواهد 

شد. 
زمان مشاوره خدمات علمی 

زمان هر جلسه مشاوره خدمات منابع علمی30 دقیقه در 
نظر گرفته شده است که جلسات مشاوره بر اساس نیاز 
مراجع حداکثر 3 جلسه خواهد بود. همچنین بر اساس 
تشخیص مشاور و سطح مراجع کننده، مراجعینی که 
به جلسات بیشتری نیاز داشته باشند علاوه بر اختصاص 
جلسه بیشتر، موظف به انجام تکالیف تعیین شده از سوی 
مشاور نیز هستند. در حال حاضر مشاوره خدمات منابع 
دانشگاه، 2 روز در هر هفته  علمی در مرکز مشاوره 

)یکشنبه و سه شنبه( با تعیین وقت قبلی ارائه می شود. 
اساتید و دانشجویان محترم می توانند در طول ساعات 
اداری هفته، با شماره تلفن ۴۴۷3۷6۴۵ )سرکار خانم 

اخباری( تماس و اطلاعات بیشتر را دریافت نمایند. 

7 ادامه از صفحه 1 پیام نوروزی
برخی 
مسئولین 
دانشگاه

 آقای دکتر عباس شاکری رئیس محترم دانشکده 
رایانه  و  ریاضی  علوم  دانشکده  سرپرست  و  اقتصاد 
اخذ  را  اقتصاد دکترای خود  می باشند که در رشته 

کرده اند.

» دانشجوی عزیز، جوانی فرصت بی همتایی است که 
آن خوب  از  دیگران  تجارب  از  آموزی  درس  با  باید 
استفاده کرد. احساس، استعداد، آمادگی قوای جسمی 
و ذهنی، صداقت و پاکی شاکله جوانی است. بنابراین 
آنچه برای شما در این دوره مهم است، تلاش، استفاده 
شمردن  کم  دست  و  نشاط  و  امیدواری  فرصت،  از 
مشکلات و موانع است و اندوختن تجربه برای رقم زدن 

موفقیت های بعدی است. 
همه  در  و  همیشه  شـما  موفقیت  زمینه های  لذا   
شما  دلسوز  استادان  و  معلمان  است.  فراهم  مراحل 
هم در کنارتان راهنما و حامی شما هستند. قدردانی 
از زحمات پدران و مادران دلسوز و زحمتکش و نیز 
می  ایجاب  خود  موقعیت  و  جایگاه  از  قدرشناسی 
کند لحظه ها را از دست ندهید و با تلاش امیدوارانه 

موفقیت های چشمگیری برای خود رقم بزنید. 
امید است سال جدید برای همه شما مبارک و طلیعه 

شادکامی و موفقیت باشد«. 

آقای دکتر حمیدرضا علومی يزدی در دانشگاه اگستر 
)Exeter(  پایان نامه دکتری خود را در پیرامون برخی از 
جنبه های نظام حقوقی بیع بین المللی گذراند. وی در سال 
علوم  و  دانشکده حقوق  علمی  هیأت  به عضویت   1379
در  تاکنون  و  آمده  در  طباطبائی  علامه  دانشگاه  سیاسی 
سمت های معاون آموزشی و تحصیلات تکمیلی )-1388

1392( و ریاست دانشکده )1392 تا کنون( به خدمت اشتغال 
داشته است.

» بهار فصل رُستن است و زدودن رخوت سرمای زمستان از 
دل و جان. سرزندگی و شکوفایی را از طبیعت باید آموخت 
و در نقش جاودان پرده طبیعت تدبر باید کرد. نقد جوانی را 
باید گرامی داشت و گوهر انسانیت را آسان نفروخت. آینده در 
دستان شما و از آن شماست. انفعال و بی انگیزگی بزرگترین 
دشمنان ما هستند. روزمرگی عامل سرخوردگی است و امید 
و تلاش توامان رمز موفقیت است. هیچ راهی بی مشکل 
نیست، اما هیچ مشکلی هم نا گشودنی نیست. انسان های 
توانمند قابلیت مقابله با مشکلات را دارند و توانمندی با 
تحصیل علم و تقویت اندیشه به تکامل می رسد. اما در این 
راه توکل بر خدا را در کنار اعتماد به توانمندی های خود نباید 

فراموش کرد که:
تکیه بر تقوی و دانش در طریقت کافریست   

راهرو گر صد هنر دارد توکل بایدش
نوروز 1394 بر شما مبارک و سال پیش رو برایتان سالی 

فرخنده و خجسته باد«.

دکتر محمدحسین پنـاهی مدرک کارشناسی  آقای 
اخذ  اولی  رتبه  با  تهران  دانشگاه  از  را  خود  جامعه شناسي 
کرده و براي ادامه تحصیل به دانشگاه »ویسکانسین« در 
آمریکا عزیمت نمود و در سال 1986، دکتراي  مدیسون 
جامعه شناسي را با تمرکز بر حوزه هاي جامعه شناسي سیاسي، 
قشرها و نابرابري هاي اجتماعي و تغییرات اجتماعي به پایان 
رساند. ایشان در حال حاضر مسئولیت ریاست دانشکده علوم 

اجتماعی را بعهده دارند. 

» بدین وسیله لازم می دانم عید سعید نوروز 1394 را به شما 
همکاران گرامی و دانشجویان عزیز دانشگاه علامه طباطبائی 
تبریک بگویم؛ و برای همه شما در سال آتی و در سال های 
با  آینده زندگی تان، عمری پر برکت و موفقیت آمیز، توأم 

الطاف و برکات بیکران الهی مسئلت نمایم. 
اضافه می کنم که در تمام طول زندگی پر فراز و نشیب خودم 
توفیقات ناچیز من فقط با توکل بر خداوند بی همتا و ایمان و 
اعتقاد به او و با یاری او و تلاش دائمی حاصل شده است. 
و مطمئنم همه دانشجویان ما با توکل برخدا، و با تبعیت از 
تعلیمات اسلامی، و با تکیه بر استعدادهای عظیم خدادادی 
خود، و سعی و جهاد علمی مستمر، می توانند قله های رفیع 
علم و دانش را فتح کرده، و موفقیت های مادی و معنوی 
شایسته ای را نصیب خود و کشور خود و ملت بزرگ ایران 

بگردانند. 
روزتان خوش، سال تان مبارک، قلب تان پر از نور و رحمت 

و ایمان الهی باد«.

خانم دکتر لعیا الفت رئیس محترم دانشکده مدیریت و 
حسابداری می باشند که در رشته مهندسی صنایع و مدیریت 
گروه  مدیر  ایشان  همچنین  کرده اند.  تحصیل  صنعتی 
آموزشی مدیریت صنعتی می باشند که در سالیان گذشته 
عهده دار تدریس و تربیت دانشجویان بوده و با پژوهش های 
خود توسعه این حوزه دانشی را رقم زدند. فارغ التحصیلان 
دانشکده نیز نه تنها مدیرانی لایق در سازمان ها و نهادهای 
مختلف بوده و هستند، بسیاری از آنان زمام امور آموزشی را 

در دانشگاه های مختلف کشور به دست دارند.

» دانشجویان به عنوان ورودی سیستم آموزشی نقش قابل 
توجهی در پیشرفت دانشکده و اعتلای آن می توانند داشته 
استادان و کارکنان  از منظر دانشکده، دانشجویان،  باشند. 
اجزاء یک سیستم واحدند که تنها با تلاش و همدلی ایشان 

می توان به بهبود و ارتقا این سیستم امیدوار بود.
انتظار می رود دختران و پسران عزیز ما با تکیه بر اخلاق 
و رفتاری در شأن نام دانشجو، با رعایت ضوابط دانشگاه 
در جهت علم آموزی نهایت سعی خود را بنمایند و از این 
لحظات و فرصت ها کمال استفاده را برده و از هدایت و 
راهنمایی استادان بهره گیرند و مطمئن باشند هدف دانشکده 
فراهم نمودن شرایط مناسب تحصیل علم و رشد آنان است. 
در این راستا پذیرای ایده ها و نظرات خیر خواهانه عزیزان 

می باشیم.
سال نو مبارک«.

آقای دکتر حسن ملکی، فارغ التحصیل رشته برنامه ریزی 
درسی می باشند که عضو هیأت علمی دانشگاه و همچنین 
ریاست پردیس دانشگاهی شماره دو علامه طباطبائی را به 

عهده دارند. 

» ضمن سلام گرم، فرا رسیدن بهار را با چند توصیه به 
دانشجویان عزیز تبریک می گویم:

* عمر انسان سریع می گذرد و علم و معارف بشری سریع 
رشد می کند. شایسته است این فرمایش امام علی)ع( را نصب 
العین خود قرار دهیم که فرمود: عمر کوتاه است و علم فراون 

پس از فرصت ها باید بهره گرفت.
*  به خوبی می دانید که یکی از شرایط مهم برای تعاملات 
دانشجو با دانشگاه رعایت ضوابط و مقررات است. هر قدر 
با ضوابط آشنا باشید و به آنها عمل کنید، مناسبات بهتر و 

مطلوب تری شکل خواهد گرفت.
*  روحیه تتبع و تحقیق را در خود تقویت کنید و جز به زبان 
تحقیق عمل نکنید. هر سازمان و مرکزی زبان خاص دارد، 
زبان دانشگاه زبان تحقیق است. حتی در محاورات معمولی 

نیز تا شواهد نداشته باشید داوری نکنید و تابع برهان باشید.
* کار جمعی و گروهی در فعالیت های علمی از عوامل اصلی 
پیشرفت علمی است. توصیه می شود از همان آغاز برای خود 
هم تیم هایی برگزینید و فعالیت های علمی و آموزشی را به 

کمک یکدیگر انجام دهید...
و  عزت  سلامت،  بزرگ  خدای  از  شما  فرد  فرد  برای   *
بالندگی آرزو می نمایم و اوقاتی توأم با توفیقات الهی برای 

شما مسئلت دارم«.

خانم دکتر آتوسـا گـودرزی، رئیس محترم مؤسسه 
آموزش عالی بیمه اکو، از فارغ التحصیلان دوره عالی دانشگاه 
تهران و دارای دکترای اقتصاد در دو گرایش اقتصاد بخش 
عمومی و اقتصاد منابع می باشند. ایشان مدیر مسئول نشریه 
پژوهش های بیمه ای و داور نشریاتی در زمینه های بازرگانی، 
اقتصاد و تجارت نوین می باشند و در حال حاضر ریاست 

مؤسسه آموزش عالی بیمه اکو را عهده دار هستند.

نو،  آغاز سال  عنوان  به  نوروز  زمانی  از چه  دانیم  نمی   «
آئین گذاری شده است، به نظر می رسد که عمر آن به درازای 
عمر ایران باشد. نوروز در طی هزاران سال در سراسر پهنه 
فرهنگی ایران پیام آور شادی و امید برای همگان بوده است. 
اینک در آغاز سال نو و همراه نو شدن طبیعت در نوروز، از 
دانشجویان گرامی، این امیدهای فردای جامعه، می خواهم 
تا به دنبال نواندیشی باشند و سال بعد را برای خود سال 

ایده های نو و افکار نو قرار دهند.
دستاوردهای  از  بهره گیری  با  می توانند  امروز  دانشجویان 
فناورانه دهه های اخیر و ترکیب این امکانات با شوق یادگیری 
به نتایج مناسب تری دست یابند. در حوزه صنعت بیمه کشور، 
و  خلاق  ایده های  پرتلاش،  و  جوان  استعدادهای  به  نیاز 
درانداختن طرح های نو، بیش از سایر حوزه های اقتصادی 
محسوس است. بر این اساس، وظیفه سنگین تغییر جهت 
این صنعت عظیم که نقش مؤثری در رشد اقتصادی، ایجاد 
فرصت های اشتغال جدید و ایجاد تعامل فعال با سایر کشورها 
ایفا می نماید، در آینده ای نه چندان دور بر دوش دانشجویان 

امروز خواهد بود.
برای  شادکامی  و  موفقیت  از  سرشار  سالی  آرزوی  ضمن 
همگان و به خصوص جامعة دانشگاهی، بیاییم حکایت بهار 

را باور کنیم و از خدای خود طلب کنیم:
 »حَوّل حالنِاالِیاحَسَنِ الحال«.

آقای دکتر غلامرضا ذکیانی مدرک دکتری خود را در 
رشته فلسفه )گرایش منطق( از دانشگاه تربیت مدرس؛ در 
سال 1381 اخذ کرده اند و دانشیار گروه فلسفه دانشگاه علامه 

طباطبائی هستند. 
ایشان درحال حاضر مسئولیت معاونت فرهنگی و اجتماعی 

دانشگاه علامه طباطبائی را به عهده دارند.

» فرارسیدن ایام فاطمیه را تسلیت و حلول سال نو را تبریک 
میگویم؛ و صمیمانه از خداوند متعال خواهانم:

حول حالنا الی احسن الحال
از این فرصت استفاده می کنم و یک نکته را با شما بزرگواران 
در میان می گذارم. کشور عزیز ما ایران، مثل همیشه چشم 
به راه انسان های بزرگ و فکرهای متعالی است. بیائید دست 
به دست هم دهیم و قدمی هر چند کوچک در راه بازسازی 
ایران اسلامی برداریم. مهمترین قدمی که در حال حاضر به 
ذهن متبادر می شود پر کردن شکافی است که بین آموزش 
های دانشگاهی از یکسو و نیازهای جامعه از سوی دیگر 

وجود دارد. 
معاونت فرهنگی دانشگاه ضمن تأسیس مرکز آموزش گام 
های ابتدائی را در این زمینه برداشته است ولی تا حد مطلوب 
فاصله زیادی داریم؛ از این رو دست استمداد به سمت همه 
دانشگاهیان عزیز علامه دراز می کنیم تا نظرات و دیدگاه 
)در   atnanews.ir از طریق سامانه عطنا را  های خود 
زمینه نیازهای موجود در رشته های مختلف و پیشنهادات 
خود در مورد رفع این نیازها( به سمع و نظر مسئولین دانشگاه 

برسانند.
مطمئن هستم اگر بتوانیم دانشگاه خودمان را گامی به سمت 
بهبود آموزشی، پژوهشی، فرهنگی و اجتماعی پیش ببریم، 
هم به خودمان خدمت کرده ایم و هم به اصلاح دانشگاه و 

جامعه مدد رسانده ایم. 
به امید روزی که بتوانیم چون گذشتگان پر افتخار خود، مایه 

مباهات آیندگان گردیم«.

عملکرد  مرکز مشاوره دانشگاه 
در سال تحصیلی 94ـ93

مرکز مشاوره دانشگاه، از ابتدای سال تحصیلی جاری علاوه بر ارائه خدمات راهنمایی، مشاوره، روانپزشکی ، 
مددکاری اجتماعی و روان سنجی، خدمات ذیل را نیز ارائه نموده است:

الف( اجرای طرح پایش سلامت دانشجویان کارشناسی ورودی بهمن ماه ۹۲
به منظور آشنایی دانشجویان جدیدالورود با مرکز مشاوره دانشگاه و افزایش سطح آگاهی و کسب مهارت های 
روابط بین فردی، زندگی مسئولانه و شناخت پیامدهای انواع مواد مخدر همزمان با برگزاری طرح پایش سلامت 
روان بصورت online  از دانشجویان برای شرکت در کارگاه های آموزشی طرح سمن )سلامت، مهارت، 
نشاط( در گروه های30 نفری ثبت نام بعمل آمد و طی 3۴ روز هر روز 2 کارگاه جمعا 6۸ کارگاه از تاریخ 
93/0۷/۱۵ تا 93/09/02 در محل مرکز مشاوره برگزار شد و تعداد ۱۴60 نفر در این کارگاه ها حضور فعال 

داشتند. در پایان ارزیابی از کارگاه ها بعمل آمد.
ب(  مشاوره علمی برای مقابله با سرقت علمی

با هدف آموزش استفاده بهینه از منابع علمی در پایگاه های اطلاعاتی موجود در فضای وب و فرهنگ سازی در 
خصوص بازیابی صحیح منابع مرتبط و مورد نیاز پژوهشی و مقالات دانشجویان، مرکز مشاوره دانشگاه اقدام 
به راه اندازی مشاوره فردی و ارائه خدمات منابع علمی نموده است. این خدمات روزهای یکشنبه و سه شنبه در 

ساعات اداری ارائه می گردد.
ج( کارگاه های آموزشی برگزار شده از طرف مرکز

ارائه کیفیت خدمات مشاوره، کارگاه های آموزشی مختلفی در حوزه  و  بهداشت روانی  ارتقاء  منظور  به 
روان شناسی از طرف مرکز برای دانشجویان وکارکنان در طول سال برگزار شده است که از آن جمله می توان 
به این عناوین اشاره کرد: مدیریت خشم، کارگاه فضای مجازی، مهارت های ارتباطی، اهمال کاری تحصیلی، 
پرورش خلاقیت کودکان، درمان گام به گام اضطراب با رویکرد جامع، آزمون هوشی وکسلر ورژن چهارم و... 

در این کارگاه ها تعداد ۱۸0 نفر شرکت نمودند.
د(  افتتاح دفاتر مشاوره در دانشکده ها  )اقتصاد، علوم اجتماعی، ادبیات، پردیس نیمه حضوری(

در راستای تأکیدات ریاست محترم دانشگاه مبنی بر توجه به سلامت روان دانشجویان و نظر به اهمیت مشاوره 
و دسترسی آسان به خدمات مشاوره ای، همچنین به منظور کمک به حل مسائل و مشکلات بهداشت روانی 
دانشجویان، از اول مهرماه سال جاری دفاتر مشاوره در دانشکده های خارج از پردیس دانشگاه، راه اندازی و 

خدمات مشاوره ای ارائه می شود.  

مشاوره خدمات منابع علمی “



۵ خشم احساسی است که باعث خواهد شد زبانتان سریع تر از فکرتان کار کند.مشورت کنید و افکار خود را با هم بسنجید تا از میان آنها راستی زائیده شود.          حضرت علی)ع(۴

                    تاکنون با خود اندیشیده اید که ممکن است به 
کتاب اعتیاد پیدا کرده باشید؟ اگر نشانه هایی که در این 
مقاله توضیح می دهیم را داشته باشید، قطعا جزء معتادان 
به کتابید. لطفا لگد به عادت خود نزنید؛ شما و کتاب ها 

عالی هستید!
مگان کیبل، از گاردین با بررسی پدیده »کرم کتاب« 
)bookworm( علاقه زیاد به کتاب را نه  تنها مفید، 
بلکه عالی توصیف کرده است و نشانه های ظهور آن را 

بدین ترتیب شرح می دهد:

» من همیشه معتاد به کتاب بوده ام. حس و هیجان لمس 
کردن کاغذ رمان، بوی کتاب و... اگر بتوانم بدون خیلی 
چیزها زندگی کنم، قطعا بدون کتاب نمی توانم! نام من 
هستم«.   »Bookaholic« اصطلاح  به  و  است  مگان 
اعتیادی که هرکسی به داشتنش افتخار می کند. اما علائم 

آن چیست؟
*  نود درصد از لیست آرزومندانه ما، در تولد، عید و 
خرید، کتاب باشد. نیاز به غذا و لباس در هر انسانی وجود 
دارد، اما اینکه به کتاب فروشی رفته و با ۵ کتاب بدون 

برنامه ریزی فروشگاه را ترک کنید این می شود... .
*  گفتگوهای خانوادگی اغلب درباره فیلم و برنامه های 
تلویزیونی است، اما به عقیده شما همه چیز به کتاب ختم 
شده و کتاب میلیون ها بار از فیلم و تلویزیون بهتر است. 
به  اشــاره ای  فیلم هم صحبت کنید  حتی اگر در مورد 

جمله ای از یک کتاب خواهید کرد.
*  دوستان و اطرافیان شما روی دیوار اتاقشان تصاویری 
از کارکترهای تلویزیونی- سینمایی، و شخصیت های 
ورزشی نصب می کنند، اما اتاق شما قفسه های کتاب 
داشته و پوستر کتابی و تصویری از یک نویسنده روی 

دیوار نقش بسته است.
*  تعداد زیادی کتاب در اتاق خواب به صورت رهاشده 

روی زمین، در قفسه لباس ها، داخل کشو، میز آرایش 
و... رها کرده اید! و با خود می گویید چه کسی می خواهد 

ببیند؟ چه اهمیتی دارد؟
*  بچه ها اغلب لباس هایی که عکس هنرپیشه و ورزشکار 
و... دارد را می پوشند اما شما یک لباس معمولی در حالی  
که دفتر یا تبلت خود را زیر بغل زده اید به اطرافیان نگاه 
متفکرانه انداخته و هرکسی که شما را می بیند، خیال 

می کند با یک نویسنده روبرو شده است.
*  برخی از بهترین دوستان شما واقعی نیستند، بلکه از 
داخل کتاب آمده اند و با آن ها همزاد پنداری کرده و 
به نوعی در تصوراتتان زندگی می کنید. قهرمانان درون 
اصلا  شاید  یا  نیستند.  موسیقی  و  سینما  ستارگان  شما 
انسان نباشند! به هر حال ممکن است آن ها نویسندگانی 
باشند که شما شخصیت های داستان خیالی خود را با آن 

می سازید و جالب اینکه در مشتتان است.
*  ذهن شما درگیر شخصیت های کتاب شده است؛ اما 
هیچ چیزی شما را شادتر از تمام کردن داستان و خواندن 
شکسته،  قلبتان  می کنید  فکر  سپس  نمی کند.  انتها  تا 
و  جدید  کتاب  اینکه  تا  و...  نمی یابد  شفا  روحتان  یا 

موردعلاقه خود را بیابید.
*  همیشه به دوستان خود پیشنهاد کتابی می کنید. آن ها 
می دانند شما بیشتر از بقیه کتاب می خوانید و به همین 
خاطر خودشان را با اخبار و اطلاعات شما به روز می کنند. 

چنین اعتیادی واقعا جذاب است.
*  آیتم های مورد علاقه کتابی خود را در اطراف زندگی 
خود جستجو می کنید... مثلا جنایات سایبری هنگام رفتن 

به بانک و ... .
*  برای همه موقعیت ها نقل قول کتابی را در چنته خود 
دارید. وقتی کسی از یک داستان عشقی برایتان می گوید 
رفرنس کتابی اش را شما می دهید. مشاوره کتابی بیش از 
حد می دهید و به طور مستقیم موضوعات کتابی را مطرح 

می کنید.
*  رؤیاهای عادی ندارید. جهان را بر اساس آنچه در 
کتاب می خوانید تصور می کنید. کارکترهای کتابی به 
خوابتان می آیند و خواب کتابی زیاد می بینید. هر کاری 
انجام می دهید، مثلا خوردن سیب مسموم، به این شرط 

که بگذارند با کتاب تنها باشید!

*  وقتی بزرگ شده و بچه دار می شوید، علاقمندید نام 
بچه های خود را از شخصیت های کتابی انتخاب کنید.

*  از زندگی نرمال و خوردن غذا و... دست می کشید 
به این شرط که تمام وقتتان را با کتاب بگذرانید. خورد 
و خوراک خود را هنگام خواندن یک کتاب مهیج و 
موردعلاقه فراموش می کنید. نمی خوابید تا کتاب را تمام 

کنید و بعد می گویید: » ارزشش را داشت «.
*  خودتان به خودتان پاداش می دهید. مثلا می گویید 
وقتی دو فصل از کتاب درسی را خواندم، یک فصل 
از کتاب رمان را خواهم خواند. البته دوستانتان چای،  
تماشای فوتبال و خواب را ترجیح می دهند و شما کتاب 

موردعلاقه تان را !
از  جانتان  و  هستید  سرما  از  زدن  یخ  حال  در  اگر    *
کفتان می رود، اول لباستان را آتش می زنید، بعد کفش 
و کلاهتان را و حتی موهایتان را  و در آخر شاید کتابتان 

را !

Bookaholic

علائم اعتیاد فرهنگی!

اگردرحالیخزدنازسرماهستیدوجانتانازکفتانمیرود،اوللباستانراآتشمیزنید،
بعدکفشوکلاهتانراوحتیموهایتانراودرآخرشایدکتابتانرا...

         درصد قابل توجهي از کودکان، نوجوانان و بزرگسالان با این عامل بازدارنده رشد شخصیت اجتماعي مواجه هستند. 
بسیاری از دانش آموزان و دانشجویان هوشمند و خلاق که در مدارس و دانشگاه ها فقط به دلیل کمرویي و اضطراب 
اجتماعي همواره از نظر پیشرفت تحصیلي و قدرت خلاقیت و نوآوري نمره ي کمتري عایدشان مي شود و شخصیت واقعي 
و قابلیت هاي ارزشمند ایشان در پس توده اي از ابرها ناشناخته مي ماند. اضطراب یک پدیدة گسترده و متنوعي است که تقریبا 

همة ما به گونه اي آن را در موقعیت هاي مختلف تجربه کرده ایم. 

روش هاي غلبه بر اضطراب در هنگام کنفرانس 
از مهم ترین روش هاي درمان اضطراب اجتماعي تقویت اعتماد به نفس و خودباوري است. شما باید تصور و برداشت مثبتي از 

خود داشته باشید و فراموش نکنید که اگر نقاط ضعفي دارید، مطمئناً  در قبال آن نقاط قوتي نیز دارید.
علت اصلي اضطراب شما آن است که بیش از حد حساسیت نشان مي دهید و فکر مي کنید که اگر کسي نتوانست خوب 
کنفرانس بدهد، آبرویش خواهد رفت. نه، این طوري نیست. کنفرانس تنها یکي از برنامه ها است و بخشي از نمره مربوط به آن 
است. شما در زمینه هاي دیگر بسیار قوي هستید. این حقیقت را بپذیرید که دیگران رفتار شما را ارزیابي مي کنند و نه شخصیت 

شما را، و اگر هم در موقع کنفرانس دادن دچار اشتباه شوید، مربوط به رفتار شما است و آن قابل جبران است.
قبل از آن که شروع به صحبت کنید، سعي کنید نفس آرام و عمیق بکشید تا اکسیژن بیشتري به مغز تان برسد. این کار آرامش 

عضلاني و در نتیجه آرامش رواني را به دنبال مي آورد و از اضطراب پیشگیري مي کند.
روي کاغذ این جملات را یادداشت نموده و در هنگام کنفرانس دادن جلو روي تان بگذارید بگونه اي که دیگران متوجه 

نشوند: »نباید تحت تأثیر دیگران قرار بگیرم«، »خیلي مهم نیست«، »نقد و ارزیابي موجب رشد انسان است« و...
قبل از ارایة کنفرانس حتما خلاصه آن چه را مي خواهید بگوئید، تهیه کنید و با استفاده از آن به کار خود ادامه دهید.

بهتر است ابتداي کنفرانس بسیار آرام و با لحن ملایم شروع به صحبت کنید. حتماً سعي کنید در حال صحبت کردن در 
صورت امکان قدم بزنید و تحرک داشته باشید.

همچنین می توانید قبل از ارایة کنفرانس در کلاس، خلاصة مطالبي را که آماده کرده اید را به دوستان و در جمع خودي مطرح 
کنید. مهم ترین عامل براي کاهش اضطراب به هنگام کنفرانس تسلط بر بحث است. با تسلط کامل بر بحث اعتماد به نفس و 

قدرت ارائه شما افزایش خواهد یافت.

تضمین سلامتی و تندرستی 

خود مراقبتی

»خودمراقبتی«شاملاعمالیاستاکتسابی،آگاهانهوهدفدارکهبهافرادتوصیهمیکند
ازسلامتجسمی،روانی،اجتماعیخودمحافظتکنندتاتندرستبمانند...

هنگام ارائه کنفرانس، دچار اضطراب مي شوم!

       در عصر نوین، »اطلاعات سلامت« یکی از اصول 
اساسی خودمراقبتی است. که در آن افراد بایستی حل 
مشکلات سلامتی جسم و روان خود را با استفاده از 
خودمراقبتی  چنانچه  و  کنند  آغاز  شخصی شان  منابع 
مشکل فرد را حل نکرد، شبکه های حمایتی و قدم های 
بعدی به کمک او می آیند این موضوعی است که در 
نادیده  دیدگاه قالب فعلی صنعت پزشکی و سلامت 

گرفته شده است.
و  آگاهانه  اکتسابی،  است  اعمالی  شامل  خودمراقبتی 
هدفدار که یک سازمان برای افراد خود توصیه می کند 
تا تندرست بمانند؛ از سلامت جسمی، روانی، اجتماعی 
و  بیماری ها  و  اختلالات  از  و  کنند  محافظت  خود 
حوادث پیشگیری به عمل آورند و در این وادی تغییر 
غیر  اقدامات  از  مراقبت،  به  صرف  درمان  از  دیدگاه 
به  متخصصین  متولی گری  از  شخصی،  به  شخصی 
ارتقای دانش افراد غیر متخصص از جمله خود فرد و 

نهایتا کاهش هزینه در درازمدت مورد تأکید است.
به  مربوط  بررسی های  انگلستان  در کشور  مثال  بطور 
اجرای دانش خودمراقبتی نشان می دهد که این اقدامات 
کاهش   %۱0 عمومی،  پزشکان  ویزیت  کاهش   %۴0
ویزیت های سرپایی، ۵0% کاهش ویزیت های بعدی، 

۵0% کاهش بستری در بیمارستان، ۵0% کاهش مصرف 
دارو و غیبت از کار را در پی داشته است. تحقیقات 
ثابت کرده است که با ترویج خودمراقبتی بعنوان یک 
رویکرد سلامت محور می توان پیش بینی صرفه جویی 
مناسبی را در هزینه های سلامت شاهد بود که این رقم 

در کشور انگلستان ۴/۴ میلیارد پوند بوده است. 
ما فعالان حوزه مشاوره و بهداشت روان به خوبی به این 
امر واقفیم که درمان های روان شناختی و روان پزشکی 
در واقع اقدامی نگهدارنده و موقتی است؛ هر چند بنا به 

دکتر حسین سلیمی بجستانی 
ضرورت از آن گریزی نیست اما علاج درد واقعی جامعه 
روان درمانی های  محدود  مالی  منابع  این  با  ما  نیازمند 

طولانی مدت و بعضا بی نتیجه نیست.
پزشکان،  از  بسیاری  اینکه  علت  گفت  بتوان  شاید 
روان شناسان به موضوع درمان بیش از پیش گیری رغبت 
نشان می دهند این است که از کاهش مشتریان شان نگران 
هستند و خوش بینانه تر بگوییم به محور پیش گیری باور 

ندارند.
تأکید مشاوره بر رشـد و پیش گیری و سپس درمـان 
توان  از  جامعه  باهوش  قشر  بعنوان  دانشجویان  است. 
برای  گاهی  آن ها  برخوردارند،  نیز  سازگاری  بالقوه 
از خرد خود  از هیجانات شان  تبعیت  با  تصمیم گیری 
خوب استفاده نمی کنند و وقتی دچار لغزش های متعدد 

می شوند عملاً از دست رفته اند.
جوان قبل از روان درمانی )بعنوان یک شعار لوکس(، 
تنها  و  دارد  نیاز  مددکاری  و  مشاوره  و  راهنمایی  به 
عده کمی از دانشجویان که دچار اختلالات احتمالی 

می شوند به تجویز دارو و خدمات بالینی نیازمندند. 
بسیاری از فرزندان ما نیازمند مهارت های تصمیم گیری 
کار  ارتباطی،  مهارت های  مسأله،  حل  انتخاب،  برای 
گروهی، مشارکت و علاقمندی اجتماعی و... هستند 
و بایستی مراکز مشاوره دانشگاهی زمینه حمایت های 
محیطی را برایشان فراهم نماید تا بتوانند مجموعه عوامل 
چنین  کنند.  تبدیل  سلامت بخش«  »رفتار  به  را  فوق 
حمایتی می تواند شامل ایجاد تسهیلات لازم برای کسب 
دانش، مهارت و انگیزه، تشویق و ترغیب و دلگرمی و 

جرأت بخشیدن برای استفاده از منابع بالقوه آنان باشد.

گاهی ایجاد تغییر 
و رسیدن به روزهای خـوب 
مستلزم تجربه ای سخت است...

گاهی ایجاد تغییر 
و رسـیدن به روزهای خـوب 
مستلزم تجربه ای سخت است...

مجموعهکتابهای»تجربهوهنرزندگی«؛نشرگمان
زبانکتابهایاینمجموعهپیچیدهوفنینیستلذاهمگانمیتوانندآنهارابخوانند...

معرفی کتاب
به دنبال رسیدن به فهمی روشن تر از زندگی

              در این کتاب ما نخست به دنبال رسیدن به فهمی روشن تر از این هستیم که بخشودن 
و گذشت چیست و البته در ضمن، فهمیدن اینکه بخشیدن چه چیزی نیست و بعد می خواهیم 
وارسیم که چه هنگام بخشودن روا و موجه نیست و چه هنگام بخشودن روا و موجه و حتی شاید 
بر ما فرض و واجب است. سعی ما این است که دلایلمان برای بخشودن و نبخشودن تا جایی که 
ممکن است واضح و روشن باشد و سوال هایی را پیش کشیم که هرکس در حقش بدی و ظلمی 
شده است از خودش می پرسد و می اندیشد که چه واکنشی باید نشان دهد. این سوال ها بی تردید 

شامل حال همه ما می شود...

»فلسفه فقط رشته ای دانشگاهی نیست که در دانشگاه خوانده شود. فلسفه به همه تعلق دارد و همه ما از کودکی 
سوالاتی طرح می کنیم که جنبه فلسفی آشکاری دارند. این سوال ها و پاسخ های آنها »راه زندگی« هرکس را معین 
می کنند. این مجموعه به مسایلی فلسفی از همین دست می پردازد که همه ما به نوعی در زندگی با آن مواجهیم، 
از سوال های کلی گرفته تا »معنای زندگی« و »خوشبختی« تا مسایل جزیی  تر نظیر درد، بیماری، ترس، ملال، 
زندگی روزمره، حسد، عشق، مرگ، بخشودن و... متاسفانه در کشور ما نظر اغلب نویسندگان و مترجمان فلسفه 
معطوف به کتاب های نظری سیستماتیک است،  کتاب هایی که خوانندگان احساس می کنند که نویسنده اش اصلا 
تلاشی نمی کند تا زندگی را با همه آشوب هایش،  پوچی هایش، دردهایش، خوشی هایش، سرخوردگی هایش، 
 اضطراب هایش و خلاصه فراز و نشیب هایش درک کند،  درگیرشان شود و ما را نیز همراه با خودش درگیرشان 
کند. ما لبه پرتگاهی دوسویه کشانده شده ایم. یک سویش یا وانهادن فلسفه یا صرفا تبدیل این کتاب ها به کتاب های 
بالای تاقچه ای برای قمپز در کردن است و سوی دیگرش روی آوردن به کتاب های به اصطلاح »زرد« به قلم 

افرادی است که پاسخ هایی دم دستی به این سوال ها می دهند. 
زبان کتاب های این مجموعه فنی نیست و همگان می توانند آنها را بخوانند.

بخشودن
نویسندگان:
ایوگاراد و دیوید مک ناتون

   از مجموعه کتاب های 
»تجربه و هنر زندگی« 

نشر گمان

مجموعه کتاب های »تجربه و هنر زندگی« نشر گمان، اگرچه مفهومی فلسفی دارند اما با نفس زندگی رابطه ای تنگاتنگ برقرار می کنند. کتاب های این مجموعه ما را با مفهوم واقعی فلسفه آشنا می کنند. همان مفهوم هنر زندگی 
کردن. نثر کتاب ها ساده است و بسیار جذاب که می تواند مخاطب را با خود همراه کند. این مجموعه در چندین جلد منتشر شده و قرار است از این به بعد نیز هر ماه دو جلد تازه منتشر شود. 

»کمونیسم رفت، ما ماندیم و حتی خندیدیم«، »بخشودن«، »گفتار در بندگی خود خواسته«، »بنیانی علمی برای جهان عقلانی«، »فلسفه ترس« و »مرگ« به ترتیب عنوان جلدهای یک تا شش این مجموعه را شامل می شوند.
مطالعه کتاب »کار« از این مجموعه را به دانشجویان رشته »مشاوره شغلی« توصیه می کنیم.
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۷ 6
EMDR
حساسیت زدایی منظم از طریق چشم

        مزيت برتر 
برای ورزش شنا

        زمانی که شما به شنا می روید بدنتان را در یک 
محیط جدید و غیر معمول قرار می دهید. شما بدنتان را 
با یک چالش جدید مواجه می کنید و مزایای بهداشتی 
در  آورد.  خواهید  بدست  برای  جدیدی  سلامتی  و 

ادامه ی این نوشته 1۰ مزیت شنا را خواهید خواند:
1. شنا، انرژی مثبت شما را افزایش می دهد و استرس 
را از روح و جسمتان دور خواهد کرد. آب، در اینکه 

خلق و خوی شما را کنترل کند معجزه می کند!
حرکت  به  را  شما  بدن  عضلات  اکثر  شنا،   .2
از  ندرت احساس فشار بیش  به  اما شما  می اندازد، 
حد یا کشیدگی عضلات می کنید. شما می توانید هر 
دوره، از تکنیک های مختلف شنا استفاده کنید تا انواع 
عضلات بدنتان را پرورش داده و به عضلات دیگر 

استراحت دهید.
را  قلبتان  عالی ست.  کاردیوی  تمرین  3. شنا یک 
آموزش و راه صحیح تنفس را به شما یاد خواهد داد و 

به استقامت بدن و قلبتان می افزاید.
4. شنا می تواند با ایروبیک در آب نیز ترکیب شود تا 
به شما کمک کند راحت تر چربی های اطرف باسن و 

ران خود را بسوزانید.
5. شنا به شما کمک می کند تا به خوبی به بدن خود 
شکل دهید. پوست و عضلات شما را ماساژ می دهد و 
از بوجود آمدن چربی های ناخواسته جلوگیری می کند.

6. شنا، از نظر آسیب پذیری یکی از کم خطرترین 
ورزش های  یا  بدنسازی  به  نسبت  و  ورزش هاست 
قدرتی خیلی امن تر است. این ورزش از مفاصل شما 
محافظت کرده تا کمتر دچار صدمات مفصلی بشوید. 
البته شما برای اینکه خودتان را تمرین دهید به یک 
محیط امن احتیاج دارید و برای اینکه به بهترین نتیجه 

برسید نیز، به یک مربی خوب.
7. شنا کردن، نتایج سلامتی بسیار خوبی برایتان دارد، 
در حالی که ورزشی با فشار کم است. همه ی آدم ها 
می توانند شنا کنند، حتی کسانی که توانایی ورزش 
بصورت مؤثر و سنگین را ندارند. بعنوان مثال، برای 
خانم هایی که باردار هستند یک ورزش عالی و ایمن 
است. با این حال احتیاج دارند تا پیش از اینکه در 
استخر شیرجه بزنند با پزشک خود در اینباره مشورت 

نمایند.
بر  فقراتتان  از روی ستون  را  8. شنا کردن، فشار 
جاذبه ی  تجربه ی  مشابه  تقریباً  اتفاق  این  می دارد. 
صفر است. بنابراین شنا کردن برای استخوان های 

شما خوب است و مفاصلتان را سالم نگاه می دارد.
9. شنا همچنین کمک می کند تا فشار خونتان را 

کنترل کنید. می تواند قلب شما را سالم نگاه دارد.
دستگاه  تا  شد  خواهد  باعث  شنا  همچنین   .10
تنفسی تان نیز سالم بماند. اگر در آب و هوای خشک 
و خنک زندگی می کنید، در اکثر مواقع در خانه یا در 
محل کارتان هوای خشک تنفس می کنید. تنفس 
هوای تازه و مرطوب در محیط استخر یا دریا می تواند 

دستگاه تنفسی شما را سالم نگاه دارد.
شده  ذکر  فواید  به  رسیدن  برای  عزیز  دانشجویان 
می توانند از استخر مجهز دانشگاه طبق برنامه اعلام 

شده استفاده کنند:
خانمها : روزهای زوج    ؛     آقايان: روزهای فرد

           اعتیاد، یکی از جدی ترین آسیب های اجتماعی 
است که جامعه و بخصوص نسل جوان را به صورت 
این  رواج  در  متعددی  عوامل  می کند.  تهدید  جدی 
آسیب مؤثر است، ولی عدم داشتن آگاهی های مناسب و 
آموزش های مداوم از مهم ترین علل گرفتاری نوجوانان 

و جوانان است.
درکمال تأسف اطلاعات موجود در اختیار جامعه بسیار 
محدود و اکثرا اشتباه است. به اضافه اینکه گاه باورها و 
عقاید نادرستی درباره مواد مخدر و اعتیاد در بین مردم 
و جامعه شایع است که موضوع را پیچیده تر و وخیم تر 

می کند و  باعث ریشه گستری اعتیاد در جامعه می شود.
باورهای غلط و درست رایج درباره  ادامه مطلب،  در 

اعتیاد به طور مختصر یادآوری می شود. 

* باورغلط: من فقط به طور تفریحی مصرف می کنم؛ 
کسی با مصرف تفریحی مواد معتاد نمی شود، هر چیزی 

ارزش یکبار تجربه کردن را دارد!
گاهی  که  داده  نشان  علمی  تحقیقات  درست:  باور 
اوقات حتی یک بار مصرف مواد باعث مصرف مجدد و 

تمایل به ادامه آن می شود.
* باورغلط: من خیلی کم مصرف می کنم... پس معتاد 

نمی شوم!
باور درست: هیچکس نمی تواند مقدار ماده مصرفی خود 
را کنترل کند. به این پدیده در اعتیاد تحمل می گویند که 

از علائم مهم اعتیاد است.
و خالص مصرف  مواد خوب  فقط  من  باورغلط:   *
و  نمی آورد  اعتیاد  مرغوب  و  خالص  مواد  می کنم... 

عوارض بدی را ایجاد نمی کند.
اثرات  و  عوارض  دارای  مواد  انواع  همه  درست:  باور 
نامطلوب و کشنده می باشند. البته بدیهی است هر چـه 

ناخالص تر باشند، اثرات شدیدتری نیز دارند. 
* باورغلط:  مواد یعنی فقط ماده مخدر؛ شیشه که اعتیاد 

نداره!
مواد  از  بخش  یک  تنها  مخدر  مــواد  ــت:  درس بــاور 
غیرقانونی و اعتیاد آور می باشند. انواع دیگر مواد اعتیاد 

آور عبارتند از:
مسکن ها مانند الکل، آرام بخش ها.

مواد محرک: مانند کوکایین، کراک، اکستاسی.
مواد توهم زا: مانند حشیش، ال.اس.دی، شیشه

مواد نیروزا: مانند داروهایی که در دوپینگ یا عضله سازی 
استفاده می شود.

حلال ها و مواد استنشاقی: مانند بنزین، چسب، سوخت 
فندک، رنگ های اسپری.

* باورغلط: چون هیچ سرگرمی و تفریحی ندارم، مواد 
مصرف می کنم!

است،  ویرانگر  خطر  یک  مواد  مصرف  درست:  باور 

“من فقط تفریحی مصرف میکنم!!” 

باورهای غلط در مورد اعتیاد

باورهاوعقایدنادرستیدربارهموادمخدرواعتیاددربینمردموجامعهشایعاست
کهموضوعراپیچیدهترووخیمترمیکندوباعثریشهگستریاعتیاددرجامعهمیشود....

تفریح و سرگرمی نیست. اعتیاد بدبختی، ایدز و مرگ 
را به دنبال دارد نه تفریح و سرخوشی.

تریاک  می دارد،  نگه  مرا جوان  تریاک  باورغلط:   *
باعث جوان ماندن می شود!

که  است  شیمیایی  ماده  دارای  تریاک  درست:  باور 
گیرنده های درد را از کار می اندازد. آدم تریاکی چون 
درد را کمتر حس می کند، فکر می کند که تریاک به 
سلامتی او کمک کرده، برعکس تریاک به شدت بدن 
را هم از نظر جسمی و هم روانی به تحلیل برده و بیمار 

می کند.
* باورغلط:  اعتیاد مخصوص اقشار بی سواد و پایین 

جامعه است، اعتیاد مرا تهدید نمی کند!
باور درست: اعتیاد مخصوص اقشار پایین جامعه نیست، 
همه طبقات را درگیر می کند. ثروتمندان با امکانات و 
تغذیه خوب ممکن است تا مدتی اعتیاد خود را پوشیده 
نگه دارند اما عوارض مخرب آن به زودی رازشان را 
فاش خواهد کرد. اعتیاد به هیچ گروه خاصی محدود 

نیست و به هیچ کس رحم نمی کند.
* باورغلط: اعتیاد در بین افراد بی ایمان و بی اعتقاد رواج 

دارد... من معتاد نمی شوم. 

درحالحاضر»EMDRٍ«جزوروشهایچندوجهی)شناختی،هیجانی،عصبروانشناختی،
رفتاری،مواجههسازی(استکهتوسطانجمنهایروانشناسیموردتأییدقرارگرفتهاست...

دکتر فرنگیس کاظمی

باور درست: درست است که اعتقادات مذهبی و معنوی 
می تواند مانع اعتیاد شود اما اینکه این گونه افراد معتاد 
نمی شوند غلط است. دوباره تکرار می کنیم امروزه اعتیاد 

محدود به هیچ گروه خاصی نیست.
* باورغلط: من هیچ گاه معتاد نمی شوم، معتادان افراد 
بی مسئولیت، ضعیف و بی اراده هستند... مرا چه به این 

حرف ها!
باور درست: متأسفانه پدیده اعتیاد این گونه صفات را 
ایجاد می کند، احتمالا این صفات قبلا در وی وجود 
نداشته؛ اگر فردی دچار اعتیاد شد تخریب جسمی و 
منفی  ازخصوصیات  گونه  این  ایجاد  باعث  او  روانی 
می شود. هر چند در برخی موارد این صفات شخصیتی 

زمینه ساز بروز اعتیاد می شوند. 
* باورغلط: همه معتادان مبتلا به ایدز هستند. آیا منم 

ایدز دارم...؟!!
معتادان  میان  در  ایدز  بیماری  هرچند  درســت:  باور 
بخصوص تزریقی بیشتر است، اما این باور غلطی است و 
باعث می شود معتادان بیشتر به حاشیه کشانده شوند و هر 

گونه فرصتی برای کمک به آن ها از دست برود.

10
نه!

r مصرف سیگار و مواد مخدر
r انجام ندادن وظایف اصلی خود

r وقت گذراندن زیاد با اینترنت )بیش از 3 ساعت(
r مصرف خودسرانه آرامبخشها

r کنار کشیدن از دوستان و خویشاوندان
r پنهان کردن کارها و روابط خود از اعضای مؤثر خانواده

r ازدواج شتاب زده و بدون شناخت آری!

aورزش منظم بخصوص پیاده روی
aمطالعه منظم کتاب های مفید

aمراقبت از سلامت جسمی خود )خواب، تغذیه، وارسی و درمان(
aداشتن برنامه تفریحی مناسب با دوستان شایسته و خانواده

aانجام برنامه های معنوی و دینی
aغرق شدن در فعالیت های مفید و مورد علاقه

aانتخاب مشاوری آگاه و با تجربه و کمک گرفتن از او در هنگام ضرورت.

“نه” و “آری” برای رها شدن از حس تنهایی

        مدیریت،کارشناسان و پرسنل محترم 
مرکز مشـاوره و بهداشت روان دانشـگاه 
علامه طباطبائی، سـال خـوب و خوشی 
را بـرای عمـوم دانشجـویان، اسـاتید و 
کارکنان محترم دانشگاه آرزو می نمایند.

امیـد آن داریم سـال جـدید، سالی توأم 
با موفقیت روز افزون و نشـاط دانشگاهی 
در سایه خدمات دولت تدبیر و امید باشد

                                      » ایام به کام «

دفتر نظارت و ارزیابی دانشگاه

...
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اگر به دنبال فرصت ها بگردیم چند برابر می شوند و اگر آنها را نادیده بگیریم از میان می روند.تمام سستی  آورها و اعتیاد آورها بر امت من حرام است.      پیامبر اسلام)ص(

       حساسیت زدایی از طریق حرکت چشم و بازپردازش  
یا »ای.ام.دی.آر« یک شیوه رواندرمانی است که توسط 
روانشناس امریکایی فرانسین شپیرو در اواخر دهه هشتاد 
میلادی ابداع شد. خانم »شپیرو« هنگامی که دانشجوی 
در  و  شد  سرطان  بیماری  به  مبتلا  بود،  دکتری  دوره 
حالی که به مداوای بیماری خودمشغول بود، اضطراب 
و تنش بسیار زیادی راتجربه می کرد. وی در یک تجربه 
شخصی، هنگام قدم زدن در پارک متوجه شد اضطراب 
و تنش وی بسیار شدت یافت و هم زمان چشمانش با 
سرعت به سمت چپ وراست حرکت می کند. این 
حرکت مدتی کوتاهی ادامه یافت و سپس خانم شپیرو 

احساس کرد که اضطراب وی بسیار کاهش یافته است. 
بدنبال این تجربه سؤالتی در ذهن وی شکل گرفت.

چرا اضطراب او ناگهان کم شد؟
اضطراب   کاهش  و  چشم  حرکات  بین  ارتباطی  آیا 

وجود داشته است؟
خانم شپیرو شروع به تحقیق کرد، ابتدا در مورد خودش 
به تجربه پرداخت و سپس دریافت که اگر در هنگام 
اضطراب، کنترل حرکت چشم ها را به دست بگیرد و 
آنها را به گونه مشخصی حرکت دهد، به ناگاه از شدت 
اضطراب کاسته می شود. بدین ترتیب ایده )ای.ام.دی.

آر ( شکل گرفت. از آن پس شپیرو به تحقیق خود در 
این زمینه ادامه داد و در این راه از مشورت و همکاری 
متخصصین بسیاری بهره برد. وی نخست یافته های خود 

را در مجله تراماتیک استرس منتشر کرد.
اما در سال های بعد تیم های علمی بسیاری در انسجام 
بخشی بیشتر آن تلاش کردند و سازمان منسجمی شکل 
گرفت با هدف تحقیق در مورد حوزه های اثر بخشی 
روش درمان و تربیت متخصص در گوشه و کنار جهان. 
دراین  چشمگیری  های  پیشرفت  اخیر  سال  چند  در 
زمینه صورت گرفته و سطوح آموزش از مقدماتی تا 
عالی گسترش یافته است. در حال حاضر ای.ام.دی.آر، 
جزو روش های چند وجهی)شناختی، هیجانی، عصب 
روانشناختی، رفتاری، مواجهه سازی( است که توسط 
انجمن روانشناسی امریکا نه تنها مورد تأیید قرار گرفته، 

بلکه توصیه نیز می شود.
طریق  از  زدایــی  حساسیت  کاربرد  مــوارد  از  بعضی 

حرکت چشم و پردازش مجدد، عبارتند از:
افزایش اعتماد به نفس، کنترل انواع ترس ها، وسواس، 
استرس پس از ضربه، آزار جنسی، اضطراب، اعتیاد و 

خانواده درمانی.
 

EMDR مراحل اجرایی روش درمانی
مرحله اول: کسب اطلاعات لازم
مرحله دوم: آماده سازی درمانجو

مرحله سوم: ارزیابی
مرحله چهارم: حساسیت زدایی

مرحله پنجم: کارگزاری
مرحله ششم: وارسی بدنی

مرحله هفتم:  بستن
مرحله هشتم:  ارزیابی مجدد.

             بسیاری از دانشجویان متقاضی تحصیل در مقطع 
دکتری که این فصلنامه را می خوانند و چه بسا بسیاری 
از همکاران اداری و علمی، از زیر مجموعه رشته های 
هر دانشکده اطلاع دقیقی نداشته و یا کم اطلاع هستند. 
در این بخش هدف ما بر این است تا شما عزیزان را با 

رشته های تحصیلی دانشگاه آشنا نماییم. 

دانشکده روان شناسی و علوم تربیتی
مشاوره/ روان شناسی/ برنامه ریزی درسی/ تکنولوژی 
آموزشی/ روان شناسی تربیتی/ روان شناسی و آموزش 
اندازه گیری/ آموزش  و  استثنایی/ سنجش  کودکان 
مدیریت  عالی/  آمــوزش  مدیریت  گرایش  با  عالی 

آموزشی.

دانشکده علوم اجتماعی
مددکاری اجتماعی /  جامعه شناسی سیاسی / 

 جامعه شناسی فرهنگی/ رفاه اجتماعی/ علوم ارتباطات/ 
مدیریت گردشگری.

دانشکده حقوق و علوم سیاسی
بین  حقوق  خصوصی/  حقوق  عمومی/  حقوق 
الملل/ حقوق جزا و جرم  بین  الملل عمومی/ روابط 
شناسی/ علوم سیاسی/ علوم سیاسی با گرایش اندیشه 
سیاسی، جامعه شناسی سیاسی و مسائل ایران/ مدیریت 

قراردادهای بین المللی نفت و گاز.
دانشکده مدیریت و حسابداری

مدیریت بازرگانی با گرایش)رفتار سازمانی و مدیریت 
گذاری  سیاست  بازاریابی/  مدیریت  انسانی،  منابع 

و  تولید  مدیریت  تکنولوژی/  مدیریت  بازرگانی(/ 
و  گیری  تصمیم  گرایش  دولتی،  مدیریت  عملیات/ 
خط مشی گذاری عمومی/ مدیریت دولتی با گرایش 
با گرایش مدیریت  انسانی/ مدیریت  نیروی  مدیریت 
مالی/ مدیریت فناوری اطلاعات/ مدیریت با گرایش 
مدیریت  گردشگری/  مدیریت  عملیات/  در  تحقیق 
دولتی با گرایش تصمیم گیری و خط مشی گذاری 
عمومی، مدیریت تطبیقی و توسعه و مدیریت نیروی 

انسانی/ مدیریت قراردادهای بین المللی نفت و گاز.

دانشکده اقتصاد
اقتصاد نفت و گاز با گرایش حقوق و قراردادهای نفت 
علوم  اسلامی/  اقتصاد  فلسفه  اقتصادی/  علوم  گاز/  و 
اقتصادی با گرایش ) اقتصاد بین الملل، اقتصاد پولی، 
اقتصاد شهری و منطقه ای، اقتصاد مالی، اقتصاد منابع، 
اقتصاد ریاضی،  اقتصاد بخش عمومی،  ایران،  اقتصاد 
اقتصاد سنجی و توسعه اقتصادی (/ اقتصاد نفت و گاز 

با گرایش بازارها و مالیه نفت و گاز.

دانشکده ادبیات و زبان های خارجی
زبان و ادبیات عرب/ زبان و ادبیات فارسی/ زبان شناسی 
مدرسی  ترجمه/  انگلیسی/  زبان  آموزش  همگانی/ 
معارف اسلامی با گرایش) انقلاب اسلامی، مبانی نظری 
اسلام (/ فلسفه و کلام اسلامی، علوم قرآن و حدیث/ 

فلسفه/  فلسفه تطبیقی/ فلسفه هنر.

پردیس دانشگاهی شماره ۲
پذیرش دانشجو دکتری به دو صورت پژوهش محور 
)از سه طریق کنکور سراسری، انتقال خارج به داخل 
)از طریق کنکور(  بورسیه(، آموزش محور  و  کشور 

می باشد. همچنین دانشجویان برای ثبت نام می بایست 
شهریه پرداخت نمایند.   

رشته های پردیس دانشگاهی:
اقتصاد: آمار/ علوم کامپیوتر/ اقتصاد محیط زیست/ 
اقتصاد انرژی/ اقتصاد الکترونیک/ اقتصاد نفت و گاز 
علوم  گاز/  و  نفت  قراردادهای  و  حقوق  گرایش  با 
اقتصادی/ علوم اقتصادی با گرایش اقتصاد مالی، اقتصاد 
اسلامی/ مدیریت قراردادهای بین المللی نفت و گاز / 
اقتصاد نفت و گاز با گرایش بازارها و مالیه نفت و گاز.

زبان و ادبیات: زبان و ادبیات فارسی/ زبان شناسی 
همگانی/ آموزش زبان انگلیسی/ ترجمه.

مدیریت: مدیریت بازرگانی با گرایش)رفتار سازمانی 
سیاست  بازاریابی/  مدیریت  انسانی،  منابع  مدیریت  و 
مدیریت  تکنولوژی/  مدیریت  بازرگانی(/  گذاری 
با گرایش مدیریت مالی/  تولید و عملیات/ مدیریت 
مدیریت فناوری اطلاعات/ مدیریت با گرایش تحقیق 
در عملیات/ مدیریت دولتی با گرایش مدیریت منابع 
انسانی/ آموزش عالی با گرایش مدیریت آموزش عالی.

روان شناسی:  مشاوره/ روان شناسی/ برنامه ریزی 
درسی/ تکنولوژی آموزشی/ روان شناسی تربیتی/ روان 
شناسی و آموزش کودکان استثنایی/ سنجش و اندازه 
گیری/ آموزش عالی با گرایش مدیریت آموزش عالی/ 

مدیریت آموزشی.
حقوق/ حقوق عمومی/  سیاسی:  علوم  و  حقوق 
روابط  الملل عمومی/  بین  حقوق خصوصی/ حقوق 
بین الملل/ حقوق جزا و جرم شناسی/ علوم سیاسی با 
گرایش اندیشه سیاسی، جامعه شناسی سیاسی / حقوق 

مالکیت فکری.
حسابداری.

مدیریت مالی.

رشته های دوره تحصیلی دکتری

دانشگاه علامه طباطبائی به تفکیک دانشکده ها



۸
مشاوره ژنتیک
 برای همه، به ویژه جوانان

بهار در آینه شعر فارسی

سعدی علیه الرحمه
درخت غنچه برآورد و بلبلان مستند 

جهان جوان شد و یاران به عیش بنشستند
حریف مجلس ما خود همیشه دل مي برد

علي الخصوص که پیرایه اي بر او بستند
بساط سبزه لگدکوب شد به پاي نشاط

ز بس که عامي و عارف به رقص برجستند
یکي درخت گل اندر سراي خانه ماست
که سروهاي چمن پیش قامتش پستند
به سرو گفت کسي، میوه اي نمي آري

جواب داد که آزادگان، تهي دستند

*************

حافظ شیرازی
نوبهار است در آن کوش که خوشدل باشی

که بسی گل بدمد باز و تو در گل باشی
من نگویم که کنون با که نشین و چه بنوش

که تو خود دانی اگر زیرک و عاقل باشی
چنگ در پرده همین می دهدت پند ولی

وعظت آن گاه کند سود که قابل باشی
در چمن هر ورقی دفتر حالی دگر است

حیف باشد که ز کار همه غافل باشی
نقد عمرت ببرد غصه دنیا به گزاف

گر شب و روز در این قصه مشکل باشی
گر چه راهیست پر از بیم ز ما تا بر دوست

رفتن آسان بود ار واقف منزل باشی
حافظا گر مدد از بخت بلندت باشد

صید آن شاهد مطبوع شمایل باشی

*************

عنصری بلخی
باد نوروزي همي در بوستان بتگر شود

تا ز صنعش هر درختي لعبتي دیگر شود
باغ همچون کلبه بزاز پر دیبا شود

راغ همچون طبله عطار پر عنبر شود
روي بند هر زمیني حله چیني شود
گوشوار هر درختي رشته گوهر شود

چون حجابي لعبتان خورشید را بیني به ناز
گه برون آید زمیغ و گه به میغ اندر شود

افسر سیمین فرو گیرد ز سر کوه بلند
باز مینا چشم و زیبا روي و مشکین سر شود

ازدرمیانانواعخدماتمشاوره،مشاورهژنتیکنیزجایمیگیرد
کهبهارزیابیوجودیااحتمالبروزبسیاریبیماریهادرقالبوراثتمیپردازد...

           یکی از دستاوردهای بشر در عرصه علوم در دوران 
حاضر، رشد چشمگیر دانش در حوزه های مختلف به 
بیماری ها  درمان  و  پیشگیری  و  پزشکی  دانش  ویژه 
است. در پزشکی بالینی، خدمات مشاوره با عنایت به 
هدف اصلی یعنی حفظ و ارتقای سلامت افراد جامعه، 
طیفی وسیع شامل مشاوره برای ارزیابی وضعیت جسم 
و روان را در بر می گیرد. مشاوره معمولا بر سه مؤلفه 
اساسی استوار است که عبارتند از تبادل اطلاعات برای 
ارتقای سطح دانسته های فرد با هدف تأثیر در تغییر رفتار، 
شناخت وضعیت بالینی فرد برای ارزیابی اختلال های 
موجود، بررسی و پیش بینی احتمال بروز برخی پدیده ها 
و ناهنجاری ها در آینده و تلاش برای پیشگیری و مهار 

بروز آن ها. 

مشاوره ژنتیک چیست؟
در میان انواع خدمات مشاوره، مشاوره ژنتیک نیز جای 
می گیرد که به ارزیابی وجود یا احتمال بروز بسیاری 
بیماری ها در قالب وراثت می پردازد. باید توجه داشت 
ماده  در  ژنتیکی  خطاهای  اثر  بر  اختلال ها  از  بسیاری 
وراثتی یاخته های بدن  روی می دهند و ممکن است از 
نسلی به نسل بعد انتقال یابند. این احتمال انتقال بیماری در 
تعیین سلامت و بهداشت نسل حاضر و نسل های بعدی 
در کشور حیاتی است. در واقع مشاوره ژنتیک بیانگر 
یکی از اصول ژنتیک بالینی و هدف آن ارائه اطلاعات 
به افراد، حمایت از افراد در معرض خطر و تشخیص و 
ارائه راهکار برای افراد مبتلا به اختلال ژنتیکی از جمله 
اختلال های روان شناختی، بیماری های قلب و عروق، 
سرطان ها، بیماری های سوخت و سازی، ناهنجاری های 

مادرزادی  و... است.

در حال حاضر ثابت شده است که اغلب بیماری های 
موجود و معلولیت های جسمی و روحی مبنا و منشای 
ژنتیکی و وراثتی دارند و به سادگی قابل پیشگیری و 
مهار هستند. از این رو انجام مشاوره ژنتیک، برای افراد 
در تمامی رده های سنی، به ویژه جوانان، پیش از ازدواج، 
پس از آن، پیش از فرزندآوری و نیز با تشکیل خانواده 

در دوران بارداری و زایمان کاملا ضروری است.

در چه مواردی مراجعه برای مشاوره ژنتیک 
ضروری است؟

به عنوان یک قانون کلی می توان پنداشت هر کس که 
نگران وجود اختلالی ژنتیکی، معلولیت یا بیماری تکرار 
شونده یا ناتوان کننده در خود یا نزدیکان خود در حال 
حاضر یا در آینده است، به مشاوره ژنتیک نیاز دارد. با 
این وجود محققان معتقدند در شرایط و حالات زیر نیاز 

به مشاوره ژنتیک قطعی تر است:
یا  و  فرد  در  شده  شناخته  ژنتیکی  بیماری  مشاهده   *
نزدیکان و یا در فرد یا نزدیکان همسر یا فردی که قصد 

ازدواج با وی وجود دارد.
*  عقب ماندگی ذهنی و معلولیت های جسمی یا حرکتی 

با علت شناخته شده یا ناشناخته.
*   هر گونه بیماری تکرار شونده در خانواده به خصوص 
در بستگان نزدیک و یا در نسل های مختلف بدون علت 

محیطی مشخص.
*   بروز مکرر سرطان در خانواده و یا بروز سرطان در 

سنین پایین تر از سن متوسط بروز آن.
*    تولد نوزادی با ناهنجاری از جمله موارد لب شکری، 
شکاف کام، پا چنبری، انگشت اضافه، اختلالات اندام ها.

*  مواردی از سقط مکرر یا مرگ نوزاد بدون علت غیر 
ژنتیکی شناخته شده.

*   نازایی و مشکلات باروری با علت ناشناخته.
*   شک پزشک خانوادگی به خطر ابتلا به بیماری های 

ژنتیکی در افراد.
*   ازدواج خویشاوندی.

توجه به این نکته ضروری است که مشاوره ژنتیک و 
هر  در  پزشک  با صلاحدید  مربوطه  آزمایشات  انجام 
از  ازدواج، پیش  از  از زندگی )پیش و پس  مرحله ای 
اقدام به فرزندآوری و حتی پس از زایمان( امکان بررسی 
همه این موارد و کسب اطلاعات و مراقبت های مناسب 
را فراهم می سازد و بهبود زندگی آحاد جامعه و نسل های 
بعدی را تضمین می کند. در حال حاضر مرکز مشاوره 

دانشگاه خدمات مشاوره ژنتیک را  ارائه می نماید.

دکتر کامبیز بنی هاشمی؛ 
متخصص مشاوره ژنتیک 

سال هشتم / شماره هفدهم/  اسفندماه 1393 / 8 صفحه

با انواع ترس چه می کنید ؟                                                                »کتاب مهارت زندگی در جامعه امروز؛ نوشته داود سعادت کیش«

مأموریت انسان در زندگی بی مشکل زیستن نیست، با انگیزه زیستن است.

اقـدامات  لازمنوع تـرس

ترس از شکست
با برنامه ریزی درست شروع کنید و با اراده و پشتکار قوی ادامه دهید. فقط به پیروزی فکر کنید. 

موفقیت های کوچک موجب پیروزی های بزرگ می شود.

با افزایش اعتماد به نفس، شخصیت مستقل داشته باشید. برای رفتار خود توجیه عقلانی و منطقی بسازید.ترس از حرف مردم

ترس از بیکاری
توانایی خود را زیاد کنید. مهارت و فن بیاموزید. وارد کار شوید زیرا در کار، کار پیدا می شود. از کم شروع 

کنید.

ابتدا روی خودتان و سپس روی مالتان سرمایه گذاری کنید. ذهنیت فقیرانه را دور بریزید و ذهنیت ترس از فقر
ثروتمندانه را جایگزین کنید.

با برنامه ریزی درس بخوانید. با پشتکار فراوان تلاش کنید، کلاس بروید، تست بزنید.ترس از عدم قبولی در دانشگاه و رشته خوب

خودتان را دست کم نگیرید. متشخص باشید. تحقیق و بررسی کنید، عجله نکنید. ازدواج را به تأخیر ترس از همسر نامناسب
نیندازید و از مشاوره استفاده کنید.

با تغذیه سالم و ساده، ورزش و تفریح، سلامتی جسمی و روحی خودتان را حفظ کنید. احتیاط کنید.ترس از بیماری لاعلاج

ترس از مرگ عزیزان
این ترس نشان دهنده وابستگی غیر معقول و زیاد شما به دیگران است. اعتماد به نفس خود را افزایش 

دهید. نسل قبل باید جایش را به نسل جدید بدهد. این حقیقت را بپذیرید.

ترس از مردن
نشان می دهد هنوز در دنیا کارها و ایده هایی برای انجام دادن دارید و هنوز کسی که می خواستید باشید 

نشده اید. از باقی لحظات عمر خود، حداکثر استفاده را ببرید.

94ویژه نامه نوروز 
فصلنامة علمي تخصصي ذهن زيـبا
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