
پذیرش شرایط فعلی

 سلامت روان براى همه 
سرمایه گذارى بیشتر، دسترسى بیشتر

"براى همه و همه جا"
Greater Investment – Greater Access

Everyone, everywhere

19 مهرماه مصادف با 10 اکتبربه مناسبت روز جهانى سلامت روان



پذیرش شرایط فعلى و خود توانمندسازى



به خصـوص  افـراد،  همـه  کـه  مشـکلاتى  از  یـکى 
دانشجویان در شرایط فعلى(وجود ویروس کرونا)، با 
و  ناخواسته  دلایل  به  که  است  این  درگـیرند  آن 
اتـفاقـات پیـش بینى نشـده در وضـعیت متـفـاوتى 
قرارگرفتـه اند؛ تحرك دانشجویان کمتر شده است؛ 
حال آنکه، دانشـجو بـودن همواره تحـرك و جنب

 وجوش و هیجان را تداعى مى کند.
اگر  ناخواسته،  موقعیت  تغییر  این  در  بنابـراین   
شرایط فعلى را نپذیریم علاوه بر این که زمان مفیدى 
از زندگى مان را بدون تأثیر مثبت و مناسب از دست 
مانند  مختلف  مشکلات  دچار  بلکه  داد،  خواهیم 
مـوفقـیت،  از  تـرس  آینـده،  از  تـرس  آشفتـگى، 
مسئولیت،  عدم  احسـاس  افسـردگى،  اضطراب، 
و  بى نظـمـى  لجـبازانه،  رفتـارهاى  نبودن،  مـفیـد 
بـى برنامگى خواهیم شد و تلاش براى بهبود یافتن 
روانـى  و  آوردن سلامـت جسـمانى  بـه دسـت  و 
هزیـنه هاى جبران ناپذیرى خواهد داشت. پس بهتر 
زمانى  چه  تا  وضع  این  این که  از  صرف نظر  است 
و  بپذیریم  را  فعلى  شرایط  داشت،  خواهد  ادامه 
با  باید در زمان حال زندگى کرد و حتى  بدانیم که 

وضع کنونى نیز مى توان مفید بود.
بهتر است با پرهیز از مقایسه گرى و کمال گرایى و با 
این  به  کنیم.  برنامه ریزى  فعلى  موقعیت  به  توجه 
منظور، توقعات و انتظارات خودمان را تعدیل کنیم، 
اهداف کوتاه ارزیابى و  را  اوضاع  با نگرشى منطقى 

 مدت و اجرایی را در نظر بگیریم.



گام اول
خودآگاهى

گام دوم
پذیرش

گام سوم
برنامه ریزي

گام چهارم
 اقدام عملى

 افزایش خودآگاهى، یعنى شناخت بهتر و بیشتر از خود و شرایطى که در آن 
قرارگرفته ایم و آگاهى از توانمندى ها و ضعف هایمان با توجه به شرایط فعلى. 
همچنین، خودآگاهى هیجانى که شامل شناخت احساس هاى منفى و مثبت 
است  باید افزایش یابد و توجـه داشتـه    باشیـم که احسـاسات منفـى ماننـد 
افسردگى بدل  به خشم و  اندوه و عصبانیت، که احساساتى طبیعى اند،  غم، 

نشوند.

 پذیرش این موضوع که در اهداف و برنامه هاى مسیر زندگى مان به شرایط 
کنونى (وجود ویروس کرونا) توجه کنیم و بپذیریم که در موقعیت فعلى تغییر 
خاصى در زندگى مان صورت گرفته است و با توجه به این تغییرات برنامه ریزى 

کنیم.

 ریز کردن اهداف بلندمدت به اهداف خرد و عملیاتى و برنامه ریزى براى رسیدن 
به اهداف کوتاه مدت.

 پرهیز از کمال گرایى و انجام دادن برنامه هاى کوتاه  مدت و اجرایى. در این 
مرحله تلاش براى تنظیم زمان خواب، وعده هاى غذایى و انجام دادن فعالیت
 هاى ورزشى مستمر براى شادابى جسمانى و روانى بسیار مهم و کلیدى است.

مناسب  ریـزى  برنامه  بـراى  زیر  مراحـل  به  توجه 
توصیه مى شود:



  ایمیل:
counseling@ut.ac.ir

(خط4)66962377       _021

https://mashverapp.com/user/#?inputType=tehran-univercity

utcounseling

آدرس ساختمان مرکزي:
تهران،خیابان16 آذر، خیابان ادوارد براون، پلاك13 و 15، 

مرکز مشاوره دانشگاه تهران

. مرکز مشاوره دانشگاه تهران:
://counseling.ut.ac.irhttp

. دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
   ch.saorg.ir

فکس و تلفن تماس:
021-66480366

دکتر حسن اکبرزاده 
مشاور مرکز مشاوره دانشگاه تهران 

طراح گرافیک: راضیه شهریاري 


