
 1399 شماره 221/ سال بیستم/ خرداد ماه    نشریه مشترک دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم، تحقیقات و فناوری و مرکز مشاوره دانشگاه تهران 

خودمراقبتـی و ديگر مراقبتی خودمراقبتـی و ديگر مراقبتی 
مسـئوليت فردی و اجتماعیمسـئوليت فردی و اجتماعی

بسیاری از دانشجویان به  اشتباه فکر می کنند که شرایط آزمون های مجازی 
خیلی آسان تر از آزمون های حضوری است اما آزمون های مجازی نیز شرایط 
خاص خودشان را دارند و  شما برای عملکرد بهتر باید آمادگی لازم و کافی را 

همانند شرکت در آزمون های حضوری داشته باشید.

         موارد لازم برای شرکت در آزمون های مجازی )آنلاین( 
  مطالعۀ منابع لازم و داشتن آمادگی کافی همانند جلسات آزمون حضوری.

  اطلاع دقیق از زمان آزمون و رعایت دستورالعمل های لازم در آن.
  تدارک مکانی مناسب )از لحاظ فضا، نور و صدا( برای شرکت در آزمون.

  برای دستیابی بهتر به منابع آزمون میتوانید خلاصه برداری کنید یا اینکه 
مطالب مهم را مشخص کنید.

  روی توانمندی های خود متمرکز شوید. قبل از شروع آزمون حداقل پنج 
دقیقه تمرین های تمرکزی انجام دهید. تنفس عمیق یادتان نرود. 

   اتصـــال اینترنـــت خـــود را قبـــل از شـــروع آزمـــون چـــک کنیـــد. 

دراینشمارهمیخوانید:
 فرایند عملکرد موفـق در آزمونهای مجازی 

راهکارهای تقویت همدلی
مهـربانــی

منتخبی از آثار مسابقه ترم کرونایی
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فرایند عملکرد موفـق فرایند عملکرد موفـق 
در آزمون های مجازی در آزمون های مجازی 

))آنلاینآنلاین((
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ـــت  ـــف اس ـــا ضعی ـــما در آنج ـــت ش ـــبکۀ اینترن ـــه ش ـــی ک ـــاً، مکان های طبیعت
و قطـــع و وصـــل می شـــود بـــرای شـــرکت در آزمـــون مناســـب نیســـتند. 
ـــد.  ـــته باش ـــی نداش ـــص فن ـــه نق ـــد ک ـــد کنی ـــود را بازدی ـــۀ خ ـــل، رایان از قب
ـــت  ـــه اینترن ـــال ب ـــاوت اتص ـــتم متف ـــود، از دو سیس ـــه می ش ـــی ک ـــا جای ت
ـــورد  ـــما در م ـــای ش ـــتن نگرانی ه ـــث کاس ـــدام باع ـــن اق ـــد. ای ـــتفاده کنی اس
ـــه  ـــد ک ـــاب داری ـــق انتخ ـــر ح ـــود. اگ ـــت می ش ـــدن اینترن ـــع و وصل ش قط
ـــه  ـــد در ســـاعتی از روز ک ـــد، ســـعی کنی ـــون شـــرکت کنی ـــی از روز در آزم هرزمان

ـــد. ـــام دهی ـــن کار را انج ـــد ای ـــری داری ـــرایط بهت ـــی و ش آمادگ
حواســتان باشــد، نبایــد آزمون هــای مجــازی را ســهل بگیریــد. ایــن آزمون هــا 
ــی لازم و  ــل آمادگ ــما از قب ــر ش ــد و اگ ــان را دارن ــاص خودش ــرایط خ ــز ش نی
ــه  ــه اینک ــد ب ــن آزمون هــا را نداشــته باشــید، امی ــرای شــرکت در ای ــی ب کاف
منابــع در دســترس هســتند و در جلســۀ آزمــون از آن هــا اســتفاده خواهید کرد 
ــل  ــه از قب ــده اســت ک ــی کمک کنن ــن مســئله زمان ــد. ای ــان می کن مضطرب ت
مطالعــه داشــته باشــید و بــا حضور ذهــن بیشــتری در آزمــون شــرکت کنیــد.
ــی  ــی آزمون های ــازی و به طورکل ــای مج ــج در آزمون ه ــکلات رای ــی از مش یک
کــه در آن بــه منابــع دسترســی داریــد ایــن اســت کــه ممکــن اســت دچــار 
کمال گرایــی شــوید و خــود را ملــزم بدانیــد کــه حتمــاً جــواب خیلــی کامل تری 
بدهیــد، درحالی کــه کافــی اســت بــه منظــور اصلــی ســؤال پاســخ بدهیــد. 
بنابرایــن، احتمــال دارد زمــان را از دســت بدهیــد و دچــار اضطــراب شــوید. 

ایــن فراینــد باعــث عــدم تمرکــز و افــت عملکــرد شــما می شــود.
  مدیریــت زمــان داشــته باشــید، از زمــان تنظیم شــده بــرای کل آزمــون آگاه 
باشــید، زمانــی را بــرای مــرور جواب هــای خــود در نظــر بگیریــد و بــرای ایــن 

کار از پانــزده دقیقــۀ آخــر زمــان خــود اســتفاده کنیــد. 
  در مرحلــۀ اول بــه ســؤالاتی کــه تســلط بیشــتری داریــد پاســخ دهیــد و 

زمــان زیــادی را بــرای ســؤالاتی کــه تســلط کافــی نداریــد صــرف نکنیــد.
  البتــه، بــه ایــن موضــوع نیــز آگاه باشــید کــه در یکســری از آزمونهــا امــکان 

بازگشــت و مــرور مجــدد وجــود نــدارد.
ــال  ــق در آزمــون حضــور فع ــن دقای ــا آخری ــد ت ــد. ســعی کنی ــه نکنی   عجل

داشــته باشــید.
  بعد از مرور نهایی آزمون را تمام کنید.
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راهكارهای تقويت همدلیراهكارهای تقويت همدلی
ــرای  ــلاش ب ــران، ت ــرط دیگ ــرش بی قیدوش ــه پذی ــم ک ــت بدانی ــوب اس خ
درک شــرایط آنهــا و مقاومــت در برابــر ایــن وسوســه کــه بخواهیــم دیگــران 
ــر در  ــه و گامــی مؤث ــاری همدلان ــه دلخــواه خودمــان تغییــر دهیــم رفت را ب
ایجــاد آرامشــی دوجانبــه در روابطمــان اســت و احســاس امنیت را بــه روابط 
بازمی گردانــد. بــرای داشــتن رابطــۀ خــوب لازم اســت مهــارت همدلــی را در 
ــارت  ــه از راهکارهــای تقویــت مه ــد نمون ــل چن ــم. در ذی خــود تقویــت کنی

ــود:  ــه می ش ــی ارائ همدل

 خودآگاهی و خودشناسی بیشتر
در همدلــی بایــد احساســات و شــرایط دیگــران را درک کنیــم. تــا زمانــی کــه 
مــا بــه افــکار و احساســات خودمــان به خوبــی آگاه نباشــیم، دیگــران را درک 
نخواهیــم کــرد. تــا خــود را همان طــور کــه هســتیم نپذیریــم، دیگــران را نیــز 
ــی  ــم، توانای ــی نکنی ــان همدل ــا خودم ــا ب ــم. ت ــدون قیدوشــرط نمی پذیری ب

همدلــی کــردن بــا دیگــران را نخواهیــم داشــت.
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شنوندۀ خوب بودن
یکــی از عوامــل مؤثــر در درک دیگــران و همدلــی بــا آنهــا خــوب گــوش دادن 
اســت. زمانــی کــه طــرف مقابــل بــا هیجــان از احساســاتش صحبــت می کند 
ــان  ــه او نش ــم، ب ــوش دهی ــش گ ــه حرف های ــه ب ــوی همدلان ــه نح ــر ب اگ
داده ایــم  کــه پیامــش را دریافــت کرده ایــم و ایــن احســاس خوشــایند را بــه 
او منتقــل کردیــم کــه درکــش می کنیــم. بنابرایــن، بایــد بــه ســخنان طــرف 
مقابــل کامــلًا گــوش دهیــم و در او ایــن اطمینــان را ایجــاد کنیــم کــه ســعی 
ــی  ــرای اینکــه شــنوندۀ فعال ــگاه کنیــم. ب ــه مشــکلش ن داریــم هماننــد او ب

باشــید لازم اســت ایــن نــکات را رعایــت کنیــد:
وقتــی طــرف مقابــل می خواهــد حــرف بزنــد، هــر کار دیگــری را کــه انجــام 
می دهیــد، رهــا کنیــد و فقــط روی حرف هــای او متمرکــز شــوید. بــا چیــزی 
ــا  ــره نشــوید و ب ــد امــا خی ــگاه کنی ــه چشــم هایش ن مشــغول نباشــید و ب

بازخوردهــای مناســب، همراهــی و همدلی تــان را ابــراز کنیــد.
ســکوت مطلــق هنــگام صحبــت دیگــران، باعــث می شــود آنهــا شــک کننــد 
کــه شــاید فکرتــان جــای دیگری اســت. بنابرایــن، بــرای درک بهتر احساســات 
و افــکار گوینــده، بــدون اینکــه حرفــش را قطــع کنیــد، گاهی دربــارۀ موضوعی 
ــاس  ــود احس ــث می ش ــن کار باع ــد. ای ــؤال کنی ــد از او س ــان می کن ــه بی ک
کنــد کــه بــرای شــما مهــم اســت و ســعی داریــد به درســتی او را درک کنیــد.

هرازگاهــی ، در میــان صحبت هایــش، خلاصــه و برداشــتتان از حرف هایــش 
را انعــکاس دهیــد تــا او هــم متوجــه شــود فعالانــه حرف هایــش را 
ــه برداشــت درســتی از  ــن شــوید ک ــان هــم مطمئ ــد و خودت ــال می کنی دنب

صحبت هــای او داشــته اید یــا نــه.

 بیان احساس
ــا را درک  ــه آنه ــم ک ــاد کنی ــران ایج ــاس را در دیگ ــن احس ــه ای ــرای اینک ب
می کنیــم بهتــر اســت هیجانهایــی را کــه بــر اثــر شــنیدن حرف هایشــان بــه 
مــا دســت می دهــد بــه آن هــا منعکــس کنیــم. البتــه، اگــر حــالات چهــرۀ 
مــا هــم متناســب بــا حرف هــای گوینــده تغییــر کنــد، توانســته ایم همدلــی 

خــود را بــا زبــان بدنمــان بــه او نشــان دهیــم.
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 پایداری در همدلی
هنــگام همدلــی کــردن ممکــن اســت کمــی مقاومــت در طــرف مقابــل وجود 
داشــته باشــد به ویــژه اگــر بخواهیــم ایــن مهــارت را در مــواردی تمریــن کنیم 
کــه قبــلًا در آن حیطــه بــا طــرف مقابــل درگیری هــای زیــادی داشــته ایم. در 
چنیــن مــواردی خاطــرات منفــی گذشــته تــا حــدودی بــر خوش بینــی طــرف 
مقابــل دربــارۀ مــا اثــر می گــذارد. بنابرایــن، بــرای جلــب اعتمــاد مجــدد او و 
نشــان دادن تغییــر رویه مــان بایــد ثابت قــدم باشــیم و زود دلســرد نشــویم. 

 صادق بودن
همدلـی بـا دیگـران و درک آنهـا مهارتـی اسـت کـه بـه تمریـن نیـاز دارد، اما 
یادمان باشـد کـه هرگز تظاهر به همدلـی نکنیم. نقش بازی کردن یا اسـتفادۀ 
ابـزاری از همدلـی بـرای نیل بـه اهداف خود، اعتمـاد دیگران را سـلب می کند. 

همچنیـن از همدلـی بـرای کنترل عاطفـی دیگران اسـتفاده نکنیم. 

تومن

ما
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درک زبان بدن و توجه به آن
در همدلـی بـا دیگـران توجه کـردن بـه صحبت هـای طـرف مقابـل فقـط یک 
بخـش ماجراسـت. مهم تـر از آن حالت های چهـره، حرکات بدن و نشـانه هایی 
اسـت کـه افـراد با زبـان بدن خـود بروز می دهنـد. بـرای همدلی بـا دیگران و 

درک آنها لازم اسـت در برابر این نشـانه ها هوشـیار باشـیم.

احترام گذاشتن
بــرای داشــتن قابلیــت و انعطــاف لازم بــرای درک دیگــران بایــد ایــن بــاور را 
داشــته باشــیم کــه همــۀ انســان ها موجــودات ارزشــمندی هســتند و حــق 
دارنــد کــه افــکار و احساســاتی متفــاوت بــا ارزشــهای مــا داشــته باشــند. اگــر 
چنیــن بــاوری را در خــود تقویــت کنیــم کــه قــرار نیســت دیگــران مثــل مــا 
باشــند هــم راحت تــر می توانیــم ایــن تفاوت هــا را بپذیریــم و هــم افــکار و 

احساســات دیگــران بــرای مــا قابــل درک و شایســتۀ احتــرام می شــود.

موانع همدلی
فقـط زمانـی دیگـران را درک می کنیـم کـه از تظاهر به برتری دسـت بکشـیم. 
بـرای درک دیگـران، لازم نیسـت به آنها راه حل بدهیم، یا اعمـال آنها را قضاوت 
و آنهـا را نصیحـت کنیـم. انتقـاد از رفتـار دیگران و سـرزنش آنهـا در زمانی که 
نیازمنـد همدلـی و درک ما هسـتند ضربۀ بزرگی به روابط مـا می زند. همچنین 
باید توجه داشـته باشـیم کـه برای نشـان دادن درک خـود از وضعیت دیگران 
لازم نیسـت در بـزرگ نشـان  دادن مشـکل آنها اغـراق کنیم یا برعکس مسـئلۀ 

آنهـا را کوچـک و بی اهمیـت جلـوه دهیـم. 
کسـی کـه ما را بـرای همدلـی برگزیده اسـت 
فقـط می خواهـد از طـرف ما پذیرفتـه و درک 
شـود. بنابرایـن، بهتر اسـت به جـای هرگونه 
قضاوتـی از خـود بپرسـیم اگـر مـن در ایـن 

وضعیـت قـرار می گرفتم چه احساسـی داشـتم؟

همدلی موجب افزایش آرامش فردی و 
اجتماعی می شود
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یکـی از قانون هـای زندگی این اسـت که بـرای حفظ روابـط و مراقبت از 
آن  بایـد مهربان بود.

مهربانی به شکل های ساده می تواند انجام شود.  مانند: 
 ابراز علاقه

کمک برای حل مشکل
حمایت کردن در صورت لزوم

مراقبت هنگام بیماری
راهنمایی درست
در کنار هم بودن

مهربانی راهی اسـت برای حفظ دوسـتی های خوب و قدردانی از زحمات 
والدیـن . مهربانـی را تمریـن کنیـد؛ ماننـد اظهـار قدردانـی یا بوسـیدن 
دسـت والدیـن، نـگاه و لبخندهـای محبت آمیـز بـه والدین، خانـواده و 

عزیزانتان. 
به صحبت عزیزان و دوستانتان گوش دهید.

دلخوری هایتـان را بگوییـد زیـرا پنهـان کـردن آن بـه روابـط دوسـتانه 
می زنـد. آسـیب 

دیگران را برای اشتباهاتشان ببخشید.
به دیگران فرصت دهید تا نیازها و انتظارات خود را بیان کنند.

هدیه بخرید مانند یک شاخه گل.
به دیگران فرصت انتقاد بدهید.

نکتۀ مهم: در ابراز محبت و مهربانی صداقت داشته باشید.

مهـربانــی
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ـــار مســـابقه  ـــی از آث منتخب

نرگس گل افشانی/ دانشگاه علوم پزشکی مازندران/ شماره اثر 99035

 فاطمه حیدری/دانشگاه صنعتی اصفهان/ شماره اثر 99036
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صاحب امتیاز

مدیر مسئول

سردبیر

نویسندگان

ویراستار

امور اجرایی

طراح گرافیک

تیراژ

مرکز مشاوره دانشگاه تهران

دکتر منصوره السادات صادقی

حمید پیروی

فاطمه حسین پـور، معصومه صفـری، 

حسن اکبرزاده، نرگس خلیلی اردکانی، 

دکتر شهربانو قهاری

سپیده معتمدی

علی صیــدی

حمیدرضا منتظری

40.000 نسخه

P A Y A M  - E
MOSHAVER

I S S U E  2 2 1

آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱6 آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱3 و ۱5 ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - 66۴۸0366

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
www.iransco.org

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی و بهبود نشریه 
خود، ما را یاری دهید.

09352500468
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