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آزمون هـا نیـز شـرایط خـاص خودشـان را دارنـد و اگـر شـما از قبل  
آمادگی لازم و کافی برای شـرکت در این آزمون ها را نداشـته باشـید، 
امید به اینکه منابع در دسـترس هسـتند و در جلسـۀ آزمون از آن ها 
زمانـی  مسـئله  ایـن  می کنـد.  مضطرب تـان  اسـتفاده خواهید کرد 
کمک کننده اسـت که از قبل مطالعه داشـته باشـید و بـا حضور ذهن 

بیشـتری در آزمون شـرکت کنید.
یکـی از مشـکلات رایـج در آزمون هـای مجـازی و به طورکلـی 
آزمون هایـی کـه در آن بـه منابـع دسترسـی داریـد ایـن اسـت کـه 
ممکـن اسـت دچـار کمال گرایـی شـوید و خـود را ملـزم بدانیـد که 
حتمـاً جـواب خیلـی کامل تـری بدهیـد، درحالی کـه کافی اسـت به 
منظور اصلی سـؤال پاسـخ بدهیـد. بنابراین، احتمال دارد زمـان را از 
دسـت بدهیـد و دچار اضطراب شـوید. این فراینـد باعث عدم تمرکز 

و افـت عملکرد شـما می شـود.

دراینشمارهمیخوانید:
فراینـــد عملکـــرد موفــــق در 

ــازی  ــای مجـ آزمونهـ
راهکارهای تقویت همدلی

مهـربانــی
منتخبـــی از آثـــار مســـابقه 

تـــرم کرونایـــی

شـرایط  کـه  می کننـد  فکـر  بـه  اشـتباه  دانشـجویان  از  بسـیاری 
آزمون هـای مجـازی خیلـی آسـان تر از آزمون هـای حضـوری اسـت 
امـا آزمون های مجازی نیز شـرایط خاص خودشـان را دارند و  شـما 
بـرای عملکـرد بهتـر بایـد آمادگـی لازم و کافـی را همانند شـرکت در 

آزمون هـای حضـوری داشـته باشـید.
         موارد لازم برای شرکت در آزمون های مجازی )آنلاین( 

	Æ مطالعــۀ منابــع لازم و داشــتن آمادگــی کافی همانند جلســات
ــون حضوری. آزم

	Æ ــتورالعمل های ــت دس ــون و رعای ــان آزم ــق از زم ــلاع دقی اط
لازم در آن.

	Æ تــدارک مکانــی مناســب )از لحــاظ فضــا، نــور و صــدا( بــرای 
شــرکت در آزمــون.

	Æ برای دسـتیابی بهتـر به منابع آزمـون میتوانیـد خلاصه برداری
کنیـد یا اینکـه مطالب مهم را مشـخص کنید.

	Æ روی توانمندی هـای خـود متمرکز شـوید. قبل از شـروع آزمون
حداقـل پنج دقیقـه تمرین هـای تمرکزی انجـام دهید. تنفس 

عمیق یادتـان نرود. 
	Æ .اتصـال اینترنـت خـود را قبـل از شـروع آزمـون چـک کنیـد 

طبیعتـاً، مکان هایـی که شـبکۀ اینترنـت شـما در آنجا ضعیف 
اسـت و قطع و وصل می شـود برای شـرکت در آزمون مناسـب 
نیسـتند. از قبـل، رایانـۀ خـود را بازدیـد کنیـد کـه نقـص فنی 
نداشـته باشـد. تـا جایی کـه می شـود، از دو سیسـتم متفاوت 
اتصـال بـه اینترنت اسـتفاده کنیـد. ایـن اقدام باعث کاسـتن 
اینترنـت  وصل شـدن  و  قطـع  مـورد  در  شـما  نگرانی هـای 
می شـود. اگـر حق انتخـاب دارید کـه هرزمانـی از روز در آزمون 
شـرکت کنید، سـعی کنید در سـاعتی از روز که آمادگی و شرایط 

بهتـری دارید ایـن کار را انجـام دهید.
حواسـتان باشـد، نباید آزمون هـای مجازی را سـهل بگیرید. این 

	Æ مدیریت زمان داشـته باشـید، از زمان تنظیم شـده برای  
کل آزمـون آگاه باشـید، زمانـی را بـرای مـرور جواب های 
خـود در نظر بگیریـد و برای این کار از پانـزده دقیقۀ آخر 

زمان خود اسـتفاده کنید. 
	Æ در مرحلـۀ اول بـه سـؤالاتی کـه تسـلط بیشـتری دارید

پاسـخ دهید و زمـان زیادی را برای سـؤالاتی که تسـلط 
کافـی ندارید صـرف نکنید.

	Æ البتـه، بـه ایـن موضوع نیـز آگاه باشـید که در یکسـری
از آزمونهـا امـکان بازگشـت و مـرور مجـدد وجود نـدارد.

	Æ عجلـه نکنیـد. سـعی کنید تـا آخریـن دقایـق در آزمون 
حضور فعال داشـته باشـید.

	Æ.بعد از مرور نهایی آزمون را تمام کنید 

فرایند عملکرد موفـق فرایند عملکرد موفـق 
در آزمون های مجازی در آزمون های مجازی 

))آنلاینآنلاین((

خودمراقبتـی و ديگر مراقبتی 
مسـئوليت فردی و اجتماعی



خـوب اسـت بدانیـم کـه پذیـرش بی قیدوشـرط دیگـران، 
تـلاش بـرای درک شـرایط آنهـا و مقاومـت در برابـر ایـن 
وسوسـه کـه بخواهیـم دیگران را بـه دلخـواه خودمان تغییر 
دهیـم رفتـاری همدلانـه و گامـی مؤثـر در ایجـاد آرامشـی 
دوجانبـه در روابطمان اسـت و احسـاس امنیـت را به روابط 
بازمی گردانـد. بـرای داشـتن رابطۀ خـوب لازم اسـت مهارت 
همدلـی را در خـود تقویـت کنیـم. در ذیـل چنـد نمونـه از 

راهکارهـای تقویـت مهـارت همدلـی ارائـه می شـود: 

 خودآگاهی و خودشناسی بیشتر
در همدلی باید احساسـات و شـرایط دیگران را درک کنیم. تا 
زمانـی که مـا به افـکار و احساسـات خودمان به خوبـی آگاه 
نباشـیم، دیگـران را درک نخواهیـم کرد. تا خـود را همان طور 
قیدوشـرط  بـدون  نیـز  را  دیگـران  نپذیریـم،  کـه هسـتیم 
نمی پذیریـم. تا بـا خودمان همدلـی نکنیـم، توانایی همدلی 

کـردن با دیگـران را نخواهیم داشـت.

شنوندۀ خوب بودن
یکـی از عوامـل مؤثـر در درک دیگران و همدلی بـا آنها خوب 
گـوش دادن اسـت. زمانـی کـه طـرف مقابـل بـا هیجـان از 
احساسـاتش صحبـت می کنـد اگـر بـه نحـوی همدلانـه به 
حرف هایـش گـوش دهیم، به او نشـان داده ایـم  که پیامش 
را دریافـت کرده ایم و این احسـاس خوشـایند را به او منتقل 
کردیـم کـه درکـش می کنیم. بنابرایـن، باید به سـخنان طرف 
مقابـل کامـلًا گـوش دهیـم و در او ایـن اطمینـان را ایجـاد 
کنیـم کـه سـعی داریـم هماننـد او به مشـکلش نـگاه کنیم. 
بـرای اینکـه شـنوندۀ فعالی باشـید لازم اسـت این نـکات را 

رعایـت کنید:
وقتـی طـرف مقابـل می خواهـد حرف بزنـد، هـر کار دیگری 
را کـه انجـام می دهیـد، رها کنیـد و فقـط روی حرف های او 

متمرکز شـوید. با چیزی مشـغول نباشـید و به چشـم هایش 
نـگاه کنیـد امـا خیـره نشـوید و بـا بازخوردهـای مناسـب، 

همراهـی و همدلی تـان را ابـراز کنید.
سـکوت مطلق هنـگام صحبت دیگـران، باعث می شـود آنها 
شـک کننـد که شـاید فکرتـان جای دیگـری اسـت. بنابراین، 
بـرای درک بهتـر احساسـات و افـکار گوینـده، بـدون اینکـه 
حرفـش را قطـع کنیـد، گاهـی دربـارۀ موضوعـی کـه بیـان 
می کنـد از او سـؤال کنیـد. این کار باعث می شـود احسـاس 
کنـد کـه برای شـما مهم اسـت و سـعی داریـد به درسـتی او 

را درک کنیـد.
هرازگاهـی ، در میـان صحبت هایـش، خلاصـه و برداشـتتان 
از حرف هایـش را انعـکاس دهیـد تـا او هـم متوجـه شـود 
هـم  خودتـان  و  می کنیـد  دنبـال  را  حرف هایـش  فعالانـه 
او  از صحبت هـای  برداشـت درسـتی  کـه  مطمئـن شـوید 

داشـته اید یـا نـه.

 بیان احساس
بـرای اینکـه این احسـاس را در دیگـران ایجاد کنیـم که آنها 
را درک می کنیـم بهتـر اسـت هیجانهایی را که بر اثر شـنیدن 
حرف هایشـان بـه مـا دسـت می دهـد بـه آن هـا منعکـس 
کنیـم. البتـه، اگـر حالات چهرۀ ما هم متناسـب بـا حرف های 
گوینـده تغییـر کنـد، توانسـته ایم همدلـی خـود را بـا زبـان 

بدنمان بـه او نشـان دهیم.
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راهكارهای تقويت راهكارهای تقويت 
همدلیهمدلی

تومن

ما

 پایداری در همدلی
هنـگام همدلی کـردن ممکن اسـت کمی مقاومـت در طرف 
مقابل وجود داشـته باشـد به ویـژه اگر بخواهیـم این مهارت 
را در مـواردی تمریـن کنیـم کـه قبـلًا در آن حیطـه بـا طـرف 
مقابـل درگیری هـای زیـادی داشـته ایم. در چنیـن مـواردی 
خاطـرات منفـی گذشـته تـا حـدودی بـر خوش بینـی طرف 
مقابـل دربـارۀ ما اثـر می گـذارد. بنابراین، برای جلـب اعتماد 
مجـدد او و نشـان دادن تغییـر رویه مـان بایـد ثابت قـدم 

باشـیم و زود دلسـرد نشویم. 
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یکـی از قانون هـای زندگی این اسـت که بـرای حفظ 
روابـط و مراقبت از آن  بایـد مهربان بود.

مهربانـی بـه شـکل های سـاده می تواند انجام شـود.  
مانند: 
	Æابراز علاقه
	Æکمک برای حل مشکل
	Æحمایت کردن در صورت لزوم
	Æمراقبت هنگام بیماری
	Æراهنمایی درست
	Æدر کنار هم بودن

مهربانـی راهی اسـت بـرای حفظ دوسـتی های خوب 
و قدردانـی از زحمـات والدیـن . مهربانـی را تمریـن 
کنیـد؛ ماننـد اظهـار قدردانـی یـا بوسـیدن دسـت 
والدیـن، نـگاه و لبخندهـای محبت آمیـز بـه والدین، 

خانـواده و عزیزانتـان. 
به صحبت عزیزان و دوستانتان گوش دهید.

دلخوری هایتـان را بگوییـد زیـرا پنهـان کـردن آن به 
روابـط دوسـتانه آسـیب می زند.

دیگران را برای اشتباهاتشان ببخشید.
بـه دیگـران فرصت دهید تـا نیازها و انتظـارات خود 

را بیـان کنند.
هدیه بخرید مانند یک شاخه گل.

به دیگران فرصت انتقاد بدهید.
نکتۀ مهـم: در ابراز محبت و مهربانی صداقت داشـته 

باشید.

مهـربانــی
 صادق بودن

همدلی با دیگران و درک آنها مهارتی است که به تمرین نیاز 
دارد، اما یادمان باشد که هرگز تظاهر به همدلی نکنیم. نقش 
بازی کردن یا استفادۀ ابزاری از همدلی برای نیل به اهداف 
خود، اعتماد دیگران را سلب می کند. همچنین از همدلی برای 

کنترل عاطفی دیگران استفاده نکنیم. 

درک زبان بدن و توجه به آن
در همدلـی بـا دیگـران توجه کـردن بـه صحبت هـای طـرف 
مقابـل فقط یک بخش ماجراسـت. مهم تـر از آن حالت های 
چهـره، حـرکات بـدن و نشـانه هایی اسـت کـه افراد بـا زبان 
بـدن خـود بـروز می دهند. بـرای همدلی بـا دیگـران و درک 

آنهـا لازم اسـت در برابر این نشـانه ها هوشـیار باشـیم.

احترام گذاشتن
برای داشـتن قابلیـت و انعطاف لازم بـرای درک دیگران باید 
ایـن بـاور را داشـته باشـیم کـه همـۀ انسـان ها موجـودات 
ارزشـمندی هسـتند و حـق دارنـد کـه افـکار و احساسـاتی 
متفـاوت بـا ارزشـهای مـا داشـته باشـند. اگـر چنیـن باوری 
را در خـود تقویـت کنیـم کـه قـرار نیسـت دیگـران مثـل ما 
باشـند هـم راحت تـر می توانیـم ایـن تفاوت هـا را بپذیریـم 
و هـم افـکار و احساسـات دیگـران بـرای مـا قابـل درک و 

شایسـتۀ احتـرام می شـود.

موانع همدلی
برتری  به  تظاهر  از  که  می کنیم  درک  را  دیگران  زمانی  فقط 
دست بکشیم. برای درک دیگران، لازم نیست به آنها راه حل 
بدهیم، یا اعمال آنها را قضاوت و آنها را نصیحت کنیم. انتقاد 
از رفتار دیگران و سرزنش آنها در زمانی که نیازمند همدلی و 
درک ما هستند ضربۀ بزرگی به روابط ما می زند. همچنین باید 
توجه داشته باشیم که برای نشان دادن درک خود از وضعیت 
اغراق  آنها  بزرگ نشان  دادن مشکل  دیگران لازم نیست در 
کنیم یا برعکس مسئلۀ آنها را کوچک و بی اهمیت جلوه دهیم. 
کسی که ما را برای همدلی برگزیده است فقط می خواهد از 
بهتر است به جای  بنابراین،  طرف ما پذیرفته و درک شود. 
هرگونه قضاوتی از خود بپرسیم اگر من در این وضعیت قرار 

می گرفتم چه احساسی داشتم؟

همدلی موجب افزایش آرامش فردی و 
اجتماعی می شود
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حمیدرضا منتظری

40.000 نسخه

آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ۱۵ ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

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

کافه بازار

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

P A Y A M  - E
MOSHAVER

I S S U E  2 2 1
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منتخبی از آثار مسابقه 
نرگس گل افشانی/ دانشگاه علوم پزشکی مازندران/ شماره اثر 99۰۳۵

 سودا گل محمدی / موسسه آموزش رشدیه/ شماره اثر 99۰۳7

 فاطمه حیدری/دانشگاه صنعتی اصفهان/ شماره اثر 99۰۳۶

 کیمیا محمدی/ دانشگاه کردستان/ شماره اثر 99۰۳9

زینب زارع الیاتو/ دانشگاه علوم پزشکی سبزوار/ شماره اثر 99۰۳۸

 نصیبه فلاح زاده/ دانشگاه علم و فرهنگ/ شماره اثر 99۰۴۰


