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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

درمانگاه

ترش کردن بر ابتلا به کبدچرب اثری ندارد

                           شـهروند: مـرد سی و چهار سـاله ای هسـتم. مشـکل 
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ترش کـردن و رفلاکس معده و کبد چرب دارم. حدود یک هفته 

است که احسـاس درد خفیف در قسـمت فوقانی سمت راست 

و احسـاس ریش ریش شـدن معده و سفتی شـکم دارم. علتش 

چیست؟

 بیـن کبـد چـرب و ترش کـردن رابطـه ای وجـود نـدارد، ولـی اگـر 

اضافـه وزن داشـته باشـید، باعـث تشـدید ایـن دو بیـماری خواهـد 

شـد. با ایـن حال، اگر کمتر از چهارسـال اسـت که مبتـلا به رفلاکس 

معـده شـده اید، بـا داروهایـی کـه بـرای مـصرف در زمـان ناشـتایی 

تجویـز می شـود، می توانید مشـکلتان را برطرف کنید، ولی اگر بیشـتر از چهارسـال 

اسـت یـا سـابقه خانوادگـی داریـد یـا کاهـش وزن داشـته اید یـا ترش کـردن باعـث 

بیداری تان در شـب ها می شـود، حتما بایـد به یک متخصـص مراجعه کنیـد و معاینه 

شـوید و آزمایـش بدهید.

      شـهروند:  بـرای اسـتخدام آزمایش هـای پزشـکی دادم. آنزیم هـای کبـدم 
زیـاد بـود. آیـا مشـکل جـدی اسـت و نیـاز بـه پیگیـری دارد؟ درضمـن در زمـان 

آزمایـش، آنفلوانـزای شـدید و تـب و عفونـت داشـتم و دارو می خـوردم.

دلایـل بسـیاری باعـث افزایـش آنزیم هـای کبـدی می شـود، ماننـد هپاتیت هـای 

ویروسـی، مـصرف داروهـا، کبدچـرب، عفونت هـا و تـب. بیـماری یـا مـصرف دارو 

می توانـد باعـث افزایـش آنزیم هـای کبـدی در شـما شـده باشـد. در یـک وضعیـت 

طبیعـی دوبـاره آزمایـش بدهیـد تـا علـت مشـخص شـود.

تیک

سلامتی

تأثیر روغن زیتون بر رشد بافت های پوششی

یافته هـای تـازه علمی نشـان می دهد روغـن زیتون با تأثیـر بر نوزایش بافت پوششـی،

در ترمیـم زخم هـا اثـر مثبـت دارد. به طـوری کـه اعلام شـده این مـاده طبیعی به شـکل 

معنـی داری، ترمیـم زخم را تسریـع می کند.

افـزون بـر ایـن روغـن زیتـون بـدون تردیـد بهتریـن روغـن بـرای مصـارف روزانـه مانند 

تهیـه سـالاد اسـت. ایـن روغـن تقریبـا تـا ۲۰۰ درجـه سـانتی گراد حـرارت را تحمـل 

می کنـد، بنابرایـن اگـر بـا شـعله  ملایـم کار کنیـد گزینه مناسـبی نیـز بـرای پخت وپزها 

اسـت، امـا بـرای تهیـه سرخ کردنی هایـی ماننـد سـیب زمینی انتخـاب خوبی نیسـت.

ریزمغذی هـای ارزشـمند روغـن زیتـون بـرای کنـترل فشـار خـون و تنظیـم قنـد خـون 

به ویـژه در دیابـت و بیماری هـای التهابـی در بـدن بی رقیـب اسـت.

این روغن گیاهی همچنین انتخاب درسـتی برای رژیم های لاغری اسـت.

گوشت قرمز مضر نیست

دانشـمندانِ علـم بهداشـت، دهه هـا مطالعـه درباره  مصرف گوشـت قرمـز و رابطه  آن با 

بیماری هـای مختلـف را با دقت بررسـی و راهی نوین برای ارزیابی زیان های سـلامتی 

در ایـن فراینـد ارائـه کرده انـد. آن هـا دربـاره رابطه  مـصرف گوشـت قرمز فراوری نشـده 

بـا سرطـان روده بـزرگ، سرطـان سـینه، دیابـت نـوع۲ و بعضـی بیماری هـای قلبـی،

شـواهد ضعیفـی یافتنـد و میـان خـوردن گوشـت قرمـز و سـکته هیـچ رابطـه ای پیـدا 

نکردنـد. به گفتـه آن هـا در مطالعاتـی کـه مصرف گوشـت قرمـز را عامل بروز مشـکلاتی 

از قبیـل بیـماری قلبی، سـکته و سرطان اعلام کرده انـد، محدودیت هـای قابل توجهی 

وجـود داشـته  اسـت. بـرای نمونـه شـاید گوشـت خورها سـبزیجات کمـتری می خورند 

یـا بیشـتر سـیگار می کشـند یـا کمـتر ورزش می کننـد. افزون بـر ایـن، تعـدادی از این 

پژوهش هـا بر اسـاس خودسـنجی مصرف کنندگان اسـت، درحالی که مـردم به ندرت 

به یـاد می آورنـد روز قبـل چـه غذایـی خوردنـد و درنهایـت، اندازه های اثر گزارش شـده 

در ایـن مقـالات علمـی معمـولا کوچـک اسـت. آیـا ۱۵درصـد افزایـش خطـر سرطـان 

واقعـا ارزش نگران شـدن دارد؟

دانشجو! مهارت ارتباط بجوی
به باور یک استاد و روان شناس، مخاطب شناسی اصل مهمی در دانشگاه است که به گفت و گوها در این جامعه علمی جانی دوباره می  بخشد

طب
 الرضا (ع)

از ماساژ آب گرم غافل نشوید

امیرمقدم

 در طب سـنتی بـرای گرم کـردن یـک موضـع به صـورت غیرمسـتقیم از روشـی ماننـد 

ماسـاژ اسـتفاده می شـود تـا گـردش خـون در آن عضـو جریـان بیشـتری پیداکنـد و 

درد و التهـاب یـا خسـتگی و ضعـف کمـتر شـود، بـرای نمونـه زمانی کـه یکـی از اعضای 

بـدن دچـار التهاب ناشـی از پرخونی شـود از فصـد درمانی بـرای این منظور اسـتفاده 

می کننـد. در ایـن روشِ درمانـی برش یا سـوراخی در رگ ایجاد می شـود کـه هیچ گونه 

عارضـه ای بـه همـراه ندارد، ولی بـرای اینکه درد فصد کم و آسـان انجام شـود از روشـی 

ماننـد گـرم کردن جـاى فصـد کمـک گرفته می شـود.

 درکتـاب طب الرضـا(ع) در بـاره اثر گرم کردن موضع بـا آب گرم یا ماسـاژ می خوانیم: لازم 

اسـت محـلى را کـه می خواهیـد فصـد کنید بـا دسـتمال آب گرم خـوب مالـش دهید تا 

خـون آشـکار شـود. ایـن عمل پوسـت را نـرم و درد را کـم و فصد را آسـان می کند. ماسـاژ 

به ویـژه بـا آب گـرم بهتریـن وسـیله اى اسـت کـه رگ هـا را نـرم و جریـان خـون را آسـان 

می کنـد. ایـن روش کمـک درمانـی بـرای برخـی خـوب و بـرای برخـی دیگـر خوب تـر 

اسـت، ماننـد کسـانى کـه به خشـکى پوسـت و سـختى عـروق مبتـلا هسـتند؛ کسـانى 

کـه از لاغرى هـاى موضعـى به ویـژه درمنطقـه صـورت و گونه هـا یـا داشـتن چهـره اى 

زرد و غیرطبیعـى شـکایت دارنـد و کسـانی کـه گرفتـار ضعـف اعصـاب و کم خـوابى و 

حساسـیت پوسـتی هستند.

اگرچه هنوز برای بیماران اعصاب دارویى تولید نشده اسـت که مسـتقیم  روى اعصاب 

آن هـا تأثیـر داشته باشـد، می تـوان از ماسـاژ بـرای تسـکین آن هـا نیـز کمـک گرفـت.

ایـن کار بایـد چنـد دقیقـه به فراخور حـال و حوصلـه بیمار انجام شـود، ولی بهتر اسـت 

کـه بیـمار غـذا خـورده و کمـى اسـتراحت کرده باشـد تـا از فایـده ماسـاژ بهره بیشـتری 

بـبرد. در ایـن شرایـط جریان خـون راحت تـر در بدن در گردش اسـت.

سـمیرا شـاهیان |                    «دبیرسـتان کـه بـودم فقـط سرم تـویکتـاب و جزوه هـای درسـی بـود تـا نکته هـای طلایـی تسـت هایکنکـور را حفـظ کنـم، حتی سـاعت های 
سوژه 

 روز
مربـوط بـه ورزش و پرورشـی را  بیشـتر درکتابخانه مدرسـه مطالعه می کـردم. خانواده و دبیران هم تشـویقم می کردند و من هر روز با بیشـترکردن سـاعت های 
مطالعـه، رکـوردم را ارتقـا مـی دادم. بالاخـرهکنکـور فرارسـید و از ایـن مرحلـه از زندگی با دسـتیابی بـه نتیجه دلخـواه عبورکـردم. وارد دانشـگاه شـدم و یکی از 
صندلی هـای رشـته  تحصیلـی  مـورد علاقـه ام را تصاحـب کـردم، امـا مشـکل از هـمان روز ثبت نـام آغاز شـد. من جوانـی متوقع بـودمکـه در ازای ایـن موفقیت و 
زحمتـیکـه بـرای بـه دسـت آوردنـشکشـیده بـودم از همـه انتظار خدمـتگرفتن داشـتم، امـا محیـط بزرگ تریکـه وارد آن شـده بـودم، به زحمـت زیادیکـهکشـیدم اهمیتی 
نمـی داد، بلکـه انتظـار داشـت بـا مهارت هـای ارتباطـی قـوی؛ رابطه درسـت و اصولی بـا آن برقـرارکنم، غافـل از اینکه مـن تا پیـش از ورود به دانشـگاه، آن قـدر غـرق درکتاب ها و 
تسـت ها بـودمکـه ارتباطاتـم بـا دیگران بـهکمترین حد رسـیده بـود...».تجربـه این بـرش از زندگـی را شـایدکم وبیش همه دانشـجویان داشـته باشـند. مشـکل از وقتی شروع 
می شـودکـه مـا تـازه دانشـگاه را مبـدأ تمرین گفت و گـو می دانیـم. درحالی کـه به باور دکتر سـید هاشـم نعمتـی، اسـتادیار دانشـگاه پیام نـور و روان شـناس، مهـارتگفت و گو 
در جامعـه ابتـدا بایـد در نهـاد خانـواده فراگرفتـه و در ایـن مرحلـه از زندگـی تقویـت شـود. ایـن موضوعـی اسـتکـه در مطلـب امـروز بـه مناسـبت روز دانشـجو، دربـاره آن بـا

 دکتر نعمتی صحبتکردیم و او به ما پاسـخ داده اسـتکه چطور فرهنگ گفت وگو را در جامعه و دانشگاه نهادینهکنیم.

مهارت  گفت و گو در نهاد خانواده از 

روزی فراگرفتـه می شـود که پیمان 

ازدواج می بندیـم. اگر دختر و پسر 

بـا شـناخت کافـی از هم - کـه حاصل 

یـک ارتبـاط موفـق اسـت - وارد خانـواده 

شـده باشـند، بیـن آن هـا و فرزندشـان گفت و گوهـای سـالم 

شـکل می گیـرد، امـا اگـر مهـارت گفت و گـو در کوچک تریـن 

نهـاد جامعـه یعنـی خانـواده درسـت پایه ریـزی نشـده باشـد 

فرزنـدان نیـز دائـم شـاهد بحث و جـدل پُـر از تعـارض بین پدر 

و مـادر هسـتند. یقیـن داشـته باشـید چنیـن فرزندانـی در 

نهاد هـای بزرگ تـر جامعـه ماننـد مدرسـه و دانشـگاه، تعامـل 

خوبـی با اطرافیـان ندارند. چـون پایـه اولیه گفت وگـو در نهاد 

خانـواده شـکل نگرفته اسـت. حال اگر دانشـجویی با دسـتی 

خالـی از مهارت هـای ارتباطـی وارد محیط دانشـگاه شـد، در 

بیش از نیمی از تعامل های اجتماعی دچار مشـکل می شـود.

یعنـی فـردی اسـت که حاضر نیسـت صحبت کسـی را بشـنود،

تجزیه وتحلیل کند و سپس پاسخ درخور بدهد. چنین افرادی 

به محـض اینکـه حـرف از دهـان رئیـس دانشـگاه بیـرون بیاید 

سـپرِ مقابلـه جلـوی آن می گیرند؛ بنابرایـن اگر «چگونـه با هم 

صحبت کنیـم؟» را نیاموختیـم یقین بدانیم ایـن نیاموختن ها 

در فضـای دانشـگاه بـه تعارض هـای زیـادی تبدیل می شـود.

کار بـه جایـی می رسـد کـه هرکسـی حـرف خـودش را می زند؛

اسـتاد بـه دنبـال بیان حـرف خـودش اسـت و دانشـجو هم در 

پـی اعتراض. بسـیاری از پرخاشـگری ها  و ناتوانی در برقراری 

ارتبـاط دوسـویه نیـز نشـئت گرفته از نبود آمـوزش گفت وگو در 

خانـواده همچنیـن در مدرسـه و دانشـگاه اسـت،  بـرای نمونه 

اگـر دانشـگاه ها فضـای لازم بـرای برگـزاری کرسـی های آزاد 

اندیشـی و تعامـل دوسـویه بیـن دانشـجویان و اسـتادان را به 

یک برنامـه متـداول در محیط هـای علمی تبدیـل می کردند،

اکنون کمتر شـاهد خـلاء گفت و گو در بین قـشر تحصیل کرده 

جامعـه بودیم.

نخست؛ خانواده 

سرآغاز گفت و گو

دانشـگاه، محفـل بزرگی اسـت که 

افراد با تفکرهـا و برخوردهای مختلف 

را در خـود جای داده اسـت. به طـور حتم وقتی قصـد ورود به 

چنیـن جامعـه ای را داریـم نیاز اسـت مهارت هـای ارتباطی 

خـود را تقویـت کنیـم. چه خوب اسـت پیـش از ثبت نام کردن 

افـرادی کـه مایل هسـتند در دوره هـای تحصیـلات تکمیلی 

ادامه تحصیل بدهند دانشگاه، بسته های آموزشی   با موضوع 

گفت و گـو در اختیارشـان قـرار دهد و پس از دانشـجو شـدن 

نیـز آموزش هـای کلاسـیک عملـی در ایـن زمینه بـرای آن ها 

در نظـر بگیـرد. این گونـه مبادرت هـا کـه بـر مبنـای فراینـدِ 

اصیـل آمـوزش در دانشـگاه اسـت جـزو بایسـته های عملی 

قبل از حضور دانشـجویان در دانشـگاه محسـوب می شـود.

راهکارهـای دیگـری نیـز پیشـنهاد می شـود کـه بعضـی از 

آن هـا عبارت اند از:

      در نشسـت های توجیهـی کـه هرسـال دانشـگاه ها برای 
ورودی هـای جدیـد برگـزار می کننـد در کنار آمـوزش فرایند 

انتخـاب واحـد و موضوع هـای دیگـر، اسـتادان  دانشـگاه 

دربـاره عناصر موثر ارتباط  نیز صحبت کنند و بخشـی از دوره 

توجیهـی را بـه مقولـه ارتباط اختصـاص دهند.

      آموزشِ مهارت گفت و گو جزو دروس پیش نیاز باشـد.
      خانـواده  دانشـجویان نیز به هم اندیشـی های آموزشـی 

دانشـگاه دعوت شوند.

      دانشـگاه ها دوره هـای آموزشـی در این زمینـه ویژه افراد 
خانواده برگـزار کنند.

      اردوهایی با این موضوع در دانشگاه ها تدارک دیده شود.
     سرفصل «چگونه باهم صحبت کنیم؟» به صورت حضوری 

و غیرحضوری در دانشگاه ها آموزش داده شود.

پنجم؛ راهکارهای 
نهادینه کردن فرهنگ 

گفت وگو در بین 
دانشجویان

اگـر بخواهیـم وارد موضـوع 

گفت وگـو شـویم باید بـه زمینه 

ارتبـاط برگردیم. زمینـه ارتباط 

شـاید بهتریـن عاملـی باشـد کـه 

می توانیم بـا تجزیه وتحلیل آن فرایند 

گفت وگو را تسـهیل کنیـم. تاریخچه ارتبـاط ما را به زمان 

ارسطو و ساده ترین مدل ارتباطی می  رساند که متشکل از 

سـه عامل یا عنصر اصلی است؛ گوینده، گفتار و مخاطب 

یـا گیرنـده پیـام. پـس در سـاده ترین مـدل ارتباطی سـه 

عنصر را باید بشناسیم؛ گوینده چه کسی است؟ مطالبی 

کـه گفته می شـود چـه چیـزی اسـت؟ و شـنونده مطالب 

ما کیست؟

اگـر بیـن این سـه عنـصر، شـناخت کامل بـه وجـود بیاید 

گفت وگـو یا تعامل بین دو گروه به خوبی انجام می شـود،

امـا متأسـفانه امـروزه هیچ کـدام از عواملـی کـه فراینـد 

گفت وگـو را شـکل می دهنـد در مـدل ارتباطـی برخـی 

از افـراد جامعـه ازجملـه دانشـجویان  و اسـتادان وجـود 

نـدارد. یعنـی نـه گوینـده می دانـد شـنونده کیسـت و نـه 

گفتـار یـا پیـام را می شناسـند و نـه مخاطـب را. مخاطـب 

گاهی دانشجو، همسر، دانش آموز و گاهی توده وسیعی 

از مـردم در رسـانه های گروهی اسـت؛ بنابرایـن مخاطب 

در هـر شرایطـی متفاوت اسـت و آنچـه در فراینـد ارتباط 

- به ویـژه در دانشـگاه_ اهمیـت دارد؛ مخاطب شناسـی 

اسـت. ضعـف اساسـی در گفت وگـو بـه دلیل نشـناختن 

مخاطب اسـت. در بیشـتر اوقات مـا گوینـده را می بینیم 

یـا می شناسـیم؛ بـرای نمونـه گاهـی گوینـده یک رسـانه 

جمعـی مثـل تلویزیون یا روزنامه اسـت کـه مخاطبانی از 

اقشـار مختلـف جامعه آن را می شناسـند، اما آیـا گوینده 

نیـز می داند این مخاطب وسـیع چـه ویژگی هایی دارد؟ 

اگـر صدا وسـیما مخاطبان را نشناسـد، در نتیجـه تعامل 

چیـزی به دسـت نمی آید.

دوم؛
مخاطب شناسی 
و موضوع همیشه 

مغفول

اگر قرار اسـت با گروهی دانشـجو 

صحبـت کنیـم می بایسـت از قبل 

گوینده و مخاطب مشخص باشند.

به طور حتم پرسـش کوتـاهِ «موضوع 

جلسه چیست؟» را خیلی شنیدید. افراد 

دوسـت دارنـد دربـاره موضـوع اطـلاع قبلی داشـته باشـند؛

بنابرایـن اگـر بنـده به عنـوان اسـتاد دانشـگاه می خواهم با 

دانشـجویانم صحبـت کنـم ضروری اسـت موضـوع را از قبل 

بـه اطـلاع دانشـجویان برسـانم. بـرای نمونـه بایـد بگویم در 

زمینـه رفتارشناسـی یـا ارتبـاط بیـن دانشـجو و اسـتاد قـرار 

اسـت صحبـت کنـم. یقیـن داشـته باشـید گفت وگـو  زمانـی 

مؤثر اسـت که گوینـده و شـنونده در مطالبی کـه می خواهند 

بگویند و بشـنوند با هم برابر باشند.

سوم؛

 شرط گفت  و گوی مؤثر

حال یـک پرسـش اساسـی ممکن 

است ایجاد شود؛ چگونه می توانیم 

یک گفت وگو را گفت وگوی سازنده 

و نتیجه بخـش تلقـی کنیـم؟ زمانـی 

می توانیم نتیجه بخش تلقی کنیم که سه 

عنصر یاد شـده شناخته شده باشند. در این میان، مهم ترین 

عنصر مخاطب اسـت که گاهی در دسـترس نیسـت. شـما در 

یـک ارتبـاط رودررو مخاطب را می شناسـید و بازخوردهایی 

کـه از او می گیریـد قابل دیدن اسـت. بـرای نمونـه می بینید 

کـه مخاطبتـان بـه حـرف شـما اعتنـا نمی کنـد یـا در جمـع،

عـده ای شروع بـه هوکـردن و تمسـخر شـما می کننـد، اما در 

تعامـل رسـانه های جمعـی ایـن بازخوردهـا را نمی بینیـد.

بازخوردهـا فقـط در جای جـای اجتـماع منعکس می شـود.

از همیـن رو برای اینکه تعامل و گفت وگو بهینه شـود دوباره و 

به طـور حتم باید مخاطب شناسـی کنیم. مخاطب کیسـت؟ 

چه شرایطی دارد؟ کجا زندگی می کند؟ علایقش چیسـت؟ 

جامعـه بـرای او چـه کـرده اسـت؟ و هـزاران پرسـش دیگـر تا 

بتوانیـم واکنش ها را تحلیـل کنیم.

چهارم؛ تفاوت 

ارتباط حضوری و 

غیرحضوری

اگـر فـردی پیـش از فراگیـری مهارت های ارتباطـی مانند گفت و گـو، وارد جامعه شـود در ۷۰ درصـد تعامـلات اجتماعی دچار 

مشـکل می شود.

گفت و گو %۷۰
چیست؟

بـه تعامـل بیـن دو نفر یـا دو گروه یـا بین دو 

گوینده و شنونده، گفت و گو می گوییم. در 

هر شکلی از گفت وگو دو عامل اساسی 

فرستنده و گیرنده وجود دارد.

هویـت اصلـی دانشـجو در پرسـش، فراگیـری و مطالبه گری 

اسـت. اگـر موقعیـت بحـث آزاد در کلاس هـا، نشسـت های 

هم اندیشـی و برنامه هـای غیرعلمی در دانشـگاه ها مرسـوم 

نیسـت، دانشـجویان باید چنین فعالیت هایی را از دانشـگاه 

مطالبه کنند. دانشـگاه و اسـتادان نیز باید به این خواسته ها 

جامعـه عمـل بپوشـانند و دسـت کم بخشـی از برنامه هـای 

متفرقه دانشگاه را به گفت و گو درباره موضوع های غیرعلمی 

و حتـی مباحـث روز اختصاص دهند.

مطالبه گری؛

ویژگی بارز دانشجو

آرا
هر

 ش
ی/

نگ
 ج
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: ر

ح
طر

نخسـتین شرط برای دسـتیابی بـه جامعه  ای که دانشـجویانش 

اهـل گفت و گو باشـند این اسـت کـه نهـاد خانواده را با شـناخت 

قبلـی شـکل بدهیـم. شـناخت نیـز بایـد زیر نظر مشـاور باشـد و 

هرگز تصادفی نیسـت. امروزه برای شـناخت، بـه زمان، مراوده و 

تعامـل نیـاز داریـم. دختر و پـسری که قصـد دارند نهـاد خانواده 

را تأسـیس کننـد بـرای اینکـه سـنگ بنـای گفت و گـو در بیـن 

خودشـان و سـپس فرزندان را درسـت بچینند باید دسـت کم در 

مدت شـش ماه تعامـل و مراوده بـا اهداف، علایـق و انگیزه های 

هم برای شروع زندگی مشـترک آشـنا شـوند.

۶ماه
هرچقـدر هـم باهوش باشـید اگر 

سـه ویژگـیِ خودکنترلـی، حفـظ 

انگیـزه و انعطاف پذیری را در خود 

ایجـاد نکنید بـه موفقیـت تحصیلی 

–شاید هم موفقیت در هیچ زمینه - دست 
نمی یابیـد. بـرای نمونـه پژوهشـگران روان شناسـی بـر ایـن 

باورنـد کـه خودکنترلی تأثیرگذاری بیشـتری (تـا دوبرابر) بر 

نتایـج تحصیلی افراد در مقایسـه با آی کیو دارد.

سه ویژگی بایسته 

ویژه دانشجویان

 ازآنجاکـه دانشـجوی واقعـی بیشـتر زمـان خـود را در طـول سـال 

تحصیلـی بـه مطالعـه اختصـاص می دهـد حفـظ انگیـزه و انـرژی کار 

دشـواری اسـت کـه او بایـد بـه آن توجـه داشـته باشـد.

حفظ انگیزه

 دانشـجو بـرای اینکـه بـه فعالیت هـای مهـم و مؤثـر بپـردازد بایـد از 

حواس پرتی هایـش ماننـد رصـد بیش از انـدازه شـبکه های اجتماعی 

و اتـلاف وقـت در فضـای مجـازی بکاهد.

خودکنترلی

 دانشـجو بایـد انعطاف پذیـر باشـد؛ زیـرا در یـک مقطع زمانـی ممکن 

اسـت فعالیت هایـش نتیجـه دلخـواه را به دسـت ندهـد. در چنیـن 

مواقعـی بایـد توانایـی حفـظ روحیـه خـود و بازنگری را داشـته باشـد.

انعطاف پذیری

روزدانشجو


