
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وند مهرآفرینخدا نام به

  مشاور پيام ي گاهنامه

 )ع( الحجج ثامن عالي آموزش مركز

  4931 اردیبهشت – شماره اولين

 03492381990:  تلفن - 99 دانشجوي نبش،  دانشجو بلوار،  مشهد: نشاني

 : اول سخن

 مقدس ذات از برگرفته آفرینش

 چون بندگاني كه است پروردگاري

 و همدل دوستاني آفرید انسان

 در مشاور همياران نام با كوشا

 آمده گردهم فرهنگيان دانشگاه

 دانشجویي روزگار صحنه در تا اند

 خود از یادگار به اي صفحه

 این از اندیشه صاحبان و بيافرینند

 برگيرند اي توشه ره

 بتوان كوتاه جمله چند در شاید

 مشاوره پيام ما كه كرد بيان اینطور

 :كه نيت این با كردیم منتشر را

 براي باشد اي آینه مشاور پيام  -

 حرف و ژرف هاي اندیشه بازتاب

 تربيت و تعليم تازه هاي

 براي باشد اي وسيله مشاور پيام -

 ماندن جاي به شدن مرزهاي به نيل

 بودن در

 براي باشد ابزاري مشاوره پيام -

 اميد و موجود از عبور و شناخت

 سوي به برداشتن گام و بستن

 مطلوب

 داریم مسئلت متعال خداوند از

 ادامه نمودیم آغاز كه را حركتي

 را گاهنامه این گاهي چند هر و داده

،  تربيت و تعليم دوستداران تقدیم

 مشاوران و معلمان دانشجو،  معلمان

 نمایيم پرورش و آموزش

،  معلمان دانشجو والاي همت

 به مایل كه روانشناسان و مشاوران

 هستند مشاوره پيام با همکاري

 آن حيات تداوم و راه ادامه انگيزه

 و انتقاد و دوستان لطف و بوده

 بود خواهد ما راه چراغ آنها ارشاد

 باشيد سربلند و موفق

 محمد ثوابي

 معرفي كتاب

 

 ویليام گلاسرنویسنده : 

 

 هاي كتاب از یکي حاضر كتاب

 دیدي با كه است تحليلي و جذاب

 هاي برنامه ضعف نقاط به نقادانه

  پردازد مي مدارس در آموزشي

 

: قبيل از عناویني طرح با كتاب این

 ، مدرسه تحميل شکست، مشکل

 پرورش و آموزش ارتباطات،

 و عمومي اطلاعات بر متکي

 پيشگيري و جلوگيري ، محفوظات

 هاي برنامه اجراي ، شکست از

 كلاسي هاي جلسه تشکيل ، جدید

 سوال و بدیع اي گونه به ،... و

 سنتي آموزش هاي پایه بر انگيز

 و كند مي وارد ضربه مدارس در

 جالب، بسيار راهکارهاي ارایه با

 تا آورد مي فراهم را بنيادي

 نياز اساس بر را مدارس بتوانيم

 طرح با اینکه نه كنيم بنا فرزندان

 و خشک دستورالعل تعدادي

 ادامه آنها اداره به ناكارآمد

 .دهيم

 

 برنامه ریزي یادگيري موثر با مطالعه موفق و

 «آلبر كامو » گيري درست از زمان حال است.  ، بهره  بهترین برنامه ریزي براي آینده

  برنامه ریزي یعني توجه به نيازها 

برنامه ریزي یعني تلاش براي رفع نياز، یکي از نيازهاي ما، نيازهاي تحصيلي ما 

است. هر فردي علاوه بر نيازهاي تحصيلي، نيازهاي اساسي دیگري هم دارد كه 

صيلي شما كدامها هستند؟ به نظر مي مورد بي توجهي قرار مي گيرد. نيازهاي تح

رسد ساده ترین راه براي پي بردن به این نيازها پرداختن به نقاط ضعف و قوت 

 تحصيلي است.

 نقاط ضعف و قوت شما چيست؟ 

اصولاً برنامه ریزي تحصيلي در درجه اول براي رفع نقاط ضعف تحصيلي و در درجه دوم 

رد. آیا به نقاط ضعف خود آگاهي دارید؟ براي حفظ نقاط قوت درسي مان صورت مي پذی

آیا مي دانيد چگونه مي توان از طریق برنامه ریزي این نقاط ضعف را بر طرف ساخت ؟ و 

 از همه مهمتر در دل برنامه ریزي چگونه مي توان مانع از افت نقاط قوتمان شویم؟

 .براي برنامه ریزي بهتر به نيازهاي غير تحصيلي تان همه توجه كنيد 

مان توجه كنيم. نياز به خواب نياز به یاي داشتن یک برنامه خوب باید به همة نيازهابر

استراحت، نياز به تغذیه ، نياز به بهداشت، نياز به ورزش و تحرک جسماني، نياز به 

ارتباطات اجتماعي، نياز به عبادت و ... از جمله نيازهاي عادي و روزمره ما است كه در هر 

درسي باید به آنها توجه شود و در اولویت قرار گيرد. بي توجهي به گونه برنامه ریزي 

این نيازها موجب شکست در برنامه ریزي درسي مي شود. یادتان باشد كه ما درس مي 

خوانيم براي آنکه زندگي بهتري داشته باشيم اما زندگي نمي كنيم براي آنکه درس 

 بخوانيم.

 

 پایان قسمت اول

 

 

 (   ؟یا نه  دارید شغلي آمادگي    )                                                                  ؟   مندم علاقه و مشتاق من

 معمولا مردم و است كننده اجابت خود پيشگویي یک زندگي كه دانند مي آنها. دهيد تشخيص آنها پراشتياق و بينانه خوش كردار و رفتار روي از را موفق افراد توانيد مي

 خواندن آواز، موسيقي به دادن گوش مثل مثبت اي انگيزه یا حركت با را روز آنها. آورند مي دست به دارند را آن انتظار و اند كرده تصور ذهن در جهد و جد با كه را چيزي

. كنند مي برخورد سازندگي و خلاقيت براي هایي فرصت عنوان به مشکلات با آنها.  كنند مي آغاز...  و بود خواهد خوبي روز امروز كه خود به جمله این تذكر یا دوش زیر در

 و تشویق با و قسمت دیگران با زندگي درباره را خود بيني خوش كه كنند مي معاشرت افرادي با آنها. بمانند باقي ساكت و آرام زا تنش هاي موقعيت در كه آموزند مي آنان

 . كنند مي پشتيباني یکدیگر از اي شبکه ارتباطي برقراري و تمجيد

 «هستم ام شغلي اهداف كشف حال در من: »آورند مي زبان به را جمله این،  «دانم مي چه» بگویند اینکه جاي به، پرسيد مي افراد این شغلي اهداف درباره وقتي

براي آسان كردن ارتباط !  سلام

 دفتر،  دانشجویانمشاوره با 

آموزش عالي ثامن  مركزمشاوره 

 ، اقدام به ایجاد طرح )ع( الحجج

هميار مشاور نموده است كه خود 

توانيد شما بعنوان هميار مشاور مي

 با ما همکاري نمایيد. اميدواریم

از مسائل اي بتواند گوشهاین طرح 

و مشکلات را از دوش شما بردارد. 

باشد،  هميشه یک نکته در ذهنمان

كه یک مشکل هيچوقت سخت و یا 

آسان نيست و این، نگاه ماست كه 

 كندمشکل را سخت و یا آسان مي

 )ع( آموزش عالي ثامن الحجج معلمان محترم مركز توجه دانشجو  قابل

 3141-49ترم دوم سال تحصيلي  - گروهي مشاوره   جلساتكارگاهها و   برنامه ماهانه

 بدین شرح اعلام مي گردد:

 

 

 

 

 علاقمندان مي توانند براي ثبت نام وشركت درگروه به دفترمشاوره 

 مراجعه نمایند. )آقاي بابک ابراهيمي رشته علوم تربيتي( مشاور دانشجوي هميار و

 

 :دكتر مهرمحمدي -  خبر.

فارغ التحصيلان دانشگاه باید قبل 

از ورود به آموزش و پرورش در 

 آزمون جامع شركت كنند

 

 بدون شرح !

 

 اجراي طرح مشاوره همتایان در

 الحججآموزش عالي ثامن  مركز

ار درنيمسال اول )ع( براي اولين ب

این طرح  .در4939-4931دوم  و

 مستعد دانشجویان  علاقمند و

آموزش هاي لازم راتوسط 

درموقعيت  مشاورفرامي گيرند و

هاي ضروري به سایردانشجویان 

كمک هاي یاورانه انجام مي دهند

 

 مشاوره دفتر :امتياز صاحب

 الحجج ثامن عالي آموزش مركز

  بهشتي شهيد پردیس ،( ع)

 فرهنگيان دانشگاه مشهد

  ثوابي محمد : مسئول مدیر

 :  تحریریه هيئت

 حسين،  قامت خوش مهدي

، مهرداد شریفي   نسب خاتمي

 احمد ، ابراهيمي بابکمعين ، 

 یکه باغ محمودي

 (مركز مشاور هميار انجمن)
 

 دفتر مشاوره 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (خير بلي یا ؟ است پذیر امکان موبایل بدون زندگي آیا)

 جامعه.  كنيم دفع را مضرات و جذب را فواید باید كه هستيم ما این و دارد فوایدي و مضرات اي وسيله هر آخر.  است سخت بسيار سوال این به دادن جواب روزها این

 معایب دام در تا شویم آن مزایاي و معایب بيشتر شناخت فکر به باید پس است غيرممکن تقریبا و سخت بسيار كاري ان از جدایي كه است شده وابسته موبایل به انچنان

 است كه در اینجا به مزایا و معایب آن مي پردازیم . ارتباطي هاي اپليکيشن به اعتياد به مربوط موبایل به اعتياد از اي عمده بخش.  نيفتيم آن

 نقطه روشن ماجرا

 

 ها برنامه این مثبت هاي جنبه از

 :  كرد اشاره زیر موارد به ميتوان

 ها هزینه ملموس كاهش

  سرعت افزایش

 افراد بين مفيدي ارتباطي پل ایجاد

 

 

 

خرگوش روي بر آزمایش  

 خرگوش یک روي سوئد در

 یک. دادند انجام جالبي آزمایش

 موبایل یک كنار را خرگوش

 همواره موبایل آن كه گذاشتند

 تغذیه هم مدت این در. بود روشن

 ماه 2 از پس. دادندمي آن به كاملي

 براي را خرگوش هايسلول و خون

 و بردند آزمایشگاه به آزمایش

 كردند؛ اعلام را توجهي جالب نتيجه

 وضعيت این ادامه با خرگوش آن

. ماندنمي زنده سال یک از بيشتر

 یک روي اگر ببينيم باید حال

 دهند انجام آزمایشي چنين انسان

 !شودمي چه نتيجه

 ماجرا تيره نقطه

توسط پژوهشگران سازمان 

، عوارض زیر  بهداشت جهاني

توسط تلفن همراه به اثبات 

 :رسيده است

 

افزایش احتمال ایجاد و  -۱

گسترش تومورهاي سرطاني و 

آسيب پذیري بدن در برابر 

 عوامل بيماري زا

،  ، فراموشي اختلالات خواب -۲

 سردرد و افسردگي

احساس داغي در داخل سر و  -۳

 نزدیک محل نصب موبایل

افزایش احتمال ابتلا به  -۴

 آلزایمر و پاركينسون

 مسموميت خوني -۵

 مشکلات ژنتيکبروز  -۶

 احساس خستگي -۷

افزایش شانس ابتلا به دو نوع  -۸

 ۵۰۵تومور مغزي تا 

بروز اختلالات جنسي و كاهش  -۸

 توان باروري و نهایتاً ناباروري

 … و

مسموميت رادیویي ناشي از 

 تشعشات تلفن همراه

اده یکي دیگر از نگراني هاي استف

زیاد از تلفن همراه، مسموميت 

فن شعشعات تلناشي از تابش ت

 .همراه مي باشد

  

محققان معتقدند كه مصرف 

كنندگان تلفن همراه هرچه بيشتر 

،  با تلفن همراه صحبت كنند

بيشتر در معرض اشعه هایي 

مانند ماكروویو قرار مي گيرند. 

بنابراین ابتلا به انواع سرطان در 

 این افراد بيشتر مي شود

 كند خواني نکنيد

قدرت یادگيري سرعت خواندن یکي از عواملي است كه تعيين كنندة دامنة تمركز و 

است. عمق برداشت شما از مطالبي كه مطالعه شما دارد. اگر بخواهيم یک تقسيم بندي 

ساده در مورد سرعت خواندن داشته باشيم مي توانيم افراد را به سه دسته كند 

 خواندن، تندخوان و عادي خوان تقسيم كنيم.

  ندن آنها به افراد كند خوان، به افرادي اطلاق مي شود كه سرعت خوا –الف

 كلمه در دقيقه است. 222طور متوسط زیر 

 افراد عادي خوان، افرادي هستند كه سرعت مطالعه آنها بطور متوسط  -ب

 كلمه در دقيقه است. 122تا  222بين 

   افراد تند خوان هم به كساني گفته مي شود كه سرعت مطالعه كردن  –ج

 د.كلمه در دقيقه باش 122آنها به طور متوسط بالاي 

، بصورت كلي، افراد دسته بندي شده اند اما یادتان باشد كه سرعت  با این توصيف

نمي توان به آن  قسمتمطالعه مي تواند تحت تاثير عوامل دیگري هم باشد كه در این 

پرداخت . اما اگر در زمره افرادي قرار دارید كه با كندي و تاني مطالعه مي كنيد یادتان 

 تي قرار دارید كه عبارتند از :باشد كه در معرض خطرا

 

 خوب خواندن یک هنر است.

 ما این هنر را به شما منتقل مي كنيم.

 داردادامه 

عوارض كند 
خواني

خستگي
چشم خستگي

ذهني

بي 
حوصلگي

عدم 
علاقه

حواس  
اتلاف پرتي

وقت

بي دقتي

كاهش 
درک مطلب

يبي برنامگ

خستگي
جسمي

به خواني

داشتن
سرعت

درک و 
تحليل
داشتن

نگهدار
ي مطلب

ي  بازیاب
داشتن

داشتن
دقت

 

فرد مقابل به همان اندازه كه او خود را درک مي كند. همدلي به معناي توانایي درک   درک  توانایي است . وتوانایي روان شناختي همدلي یکي ازمهارت هاي اساسي زندگي

در یک سازمان ، با نيروي همدلي مي توان بسياري از گره هاي پيچيده را گشود، بسياري از غير ممکن ها را  .طرف مقابل ، به همان ظرافتي است كه او خود را درک مي كند

 .ممکن ساخت و راههاي دشوار كار و فعاليت و تحقق اهداف و برنامه ها را پيمود

 

 

 هيچگاه تسليم نشو !

كسي باز كليد قفل ها به دست 

 ميشود كه تدبير دارد و اميد .

 فقط همين !

 «آناتول فرانس» با آن باز مي شود . علم و دانش كليدي است كه تمام درها 

 برنامه ریزي ، مقاومت، شکست یا پيروزي؟

امور جاري زندگي با فقط بر حسب عادت انجام مي گيرد. به همين علت  ۵ 57بيش از 

عادتها جزء لاینفک زندگي ما محسوب مي شوند. عادتها باعث مي شوند كه ما انرژي زیادي 

م و تنها بر حسب  اقتصاد رواني عمل كنيم. اما همين صرف امور روزمره زندگيمان نکني

 عادتها گاهي بلاي جان ما مي شوند و مانع از رشد و تغيير و تحول ما مي گردند.

، احساس امنيت مي كند در نتيجه مایل به تغيير این  از آنجایي كه انسان در سایه عادت

هاي مختلفي استفاده كنيد این عادتها نيست . براي مقابله با عادتهایتان باید از شيوه 

 شيوه ها عبارتند از : 

 ، قرینه ها علامت هایي هستند كه به  الف : روش استفاده از قرینه ها

شما انجام دادن یا انجام ندادن كار یا رفتاري را یادآوري مي كند. قرینه ها مي توانند 

نوشتاري باشند مثل یادداشت هایي كه شما مي توانيد بر در و دیوار اتاق خودتان نصب 

یزي درس بخوانيد. كنيد تا به مجرد دیدن آنها یادتان بيافتد كه از امسال با برنامه ر

اینگونه قرینه ها مي توانند طنز آميز، بر انگيزاننده، انرژي بخش، مثبت ، هشدار 

دهنده یا تحریک كننده باشند اینکه چه نوشته اي با كدام مضمون را انتخاب كنيد 

 بستگي به روحيه و سليقه و نياز شخصي شما دارد. 

د. كاریکاتورها كه عاقبت بي برنامه گي قرینه ها مي توانند ترسيمي یا تصویري هم باشن

پایبندي به برنامه را نشان دهد. یا تصویري از  نشان دهند. یا كاریکاتوري كه ثمره يرا 

سر در دانشگاه مورد نظر و یا موارد مشابه دیگري كه شما را به یاد اجراي برنامه 

هت پایبندي به برنامه بيندازد. مي تواند راهکار مناسبي براي استفاده از قرینه ها در ج

 ریزي درسي باشد. 

قرینه ها مي توانند صوتي هم باشند . مثلاً شما مي توانيد با كمک ساعت شماطه دار، 

تلفن همراه یا هر وسيله دیگري قرینه هاي شنيداري براي خودتان تدارک ببينيد كه به 

 محض شنيدن آن شما را به یاد اجراي برنامه تان بيندازد.

  تقویت كننده در واقع نوعي  :ستفاده از تقویت كننده ها روش ا –ب

پاداش یا جایزه اي است كه براي خودتان در نظر مي گيرید در صورتي كه بر اساس 

ها  هایي بدهيد. این پاداش برنامه ریزي عمل كردید شما مي توانيد به خودتان پاداش

منظم برنامه یا رفتن به كوه  مي توانند فعاليتي باشند مثل شنا در پایان یک هفته اجراي

، یا طناب زدن در پایان هر جزء از برنامه و یا هر فعاليتي كه از انجام  یا بازي بدمينتون

 آن لذت مي برید . 

 ادامه دارد

 

 خورده ضربه) ميکنيد فکر اگر -

 (اید خورده ضربه ، اید

 را شهامتش ميکنيد فکر اگر -

 نميکنيد جرات ، ندارید

 ، شوید برنده دارید دوست اگر -

 ، توانيد نمي ميکنيد فکر ولي

 گفت ميتوان اطمينان با تقریبا

 شد نخواهيد برنده

 ميشوید بازنده ميکنيد فکر اگر -

 دنيا این در زیرا. اید شده بازنده ،

 اراده موفقيت نردبام اول ها پل

 به چيز همه ، است شخص خود

 دارد بستگي شما ذهني حالت

  برترید ، برترید ميکنيد فکر اگر

  كنيد ترقي تا كنيد فکر عالي باید

 به باید جایزه یک بردن براي حتي

 باشيد مطمئن خودتان

 نفع به هميشه زندگي نبردهاي

 سریعترند یا قویتر كه هایي آدم

 ، زود یا دیر اما ، نميشود تمام

 ميکند فکر كه است برنده كسي

 ( نميتوانم من)

 گمنام

 

تحقق عيني شعار ایراني مي تواند 

 و استفاده بهينه از امکانات !

 

هر فرد از دیدگاه خود به زندگي 

 نگاه مي كند

 چه درست ، چه نادرست!

 

 

 در كتاب بالاي فروش آمار

  كه ميده نشون امسال نمایشگاه

 مردم اقتصادي مشکلات رغم علي

 خونشون دكوراسيون براي هنوز

 !!! قائلن اهميت

 

يت یعني استفاده قموف

  ! هوشمندانه از امکانات و شرایط


