
مشکلات
وانشناختی  ر

شایع 
 در میان 

دانشجویان
ویژه مطالعه اساتید مشاور



گردآورنده:
دکتر کیمیا صحرائیان

استادیار گروه روانشناسى
با همکارى

سید روح االله حسینى 
مدیر مرکز مشاوره

و سبک زندگى 
مرکز آموزش عالى اقلید

1402





مشاوره و





ســلامت روانــى کامــل

ســلامت روانــى نــا کامل

ــل ــى کام ــارى روان بیم

بیمــارى روانى نا کامل

وان جامع کی یز 2005 مدل سلامت ر







بوط به شرایط آموزش عوامل شخصیعوامل مر

امتحات دائم و سخت
عدم هماهنگى بین دروس تئورى و عملى

عدم رضایت از روش تدریس اساتید
 عدم رضایت از ارزشیابى عملکرد توسط

اساتید
مشروطى یا قرار گرفتن در معرض اخراج

 مناسب نبودن برنامه ریزى آموزشى و
انتخاب واحد

قصد انصراف از تحصیل یا انتقال
حذف یا تکرار درس

نمرات یا معدل پایین

افزایش حجم مشغله هاى تحصیلى
مشکلات یادگیرى زبان دیگر

ناتوانى هاى یادگیرى
بیدار ماندن براى نوشتن مقاله

از دست دادن کلاس ها
ضعف در عادت هاى مطالعه
عدم آمادگى براى امتحان

نداشتن برنامه ریزى
ساعات زیاد مطالعه

انتظارات بالا از خود
انگیزش کم

احساسات منفى به درس و امتحان
خستگى تحصیلى

عدم علاقه به رشته تحصیلى
عدم لذت از تحصیل

کارکردن به موازات درس خواندن
مشغولیت هاى کارى زیاد
فقدان مهارت اجتماعى
تغییر در عادات خواب
تغییر در عادات تغذیه

مشکلات مالى به خاطر تحصیل



عوامل محیطیعوامل ارتباطی

رفتار بد استادان و کادر آموزشى
تبعیض بین دانشجویان توسط اساتید

تعارض یا درگیرى با اساتید
تعارض یا درگیرى با همکلاسى ها
تعارض یا درگیرى با هم اتاقى ها

تعارض یا درگیرى با کارکنان آموزش
تعارض یا درگیرى با مسئولین خوابگاه

طرد شدن از سوى همکلاسى ها
تغییر در روابط با دیگران

محیط خوابگاه ها
تراکم زیاد دانشجویان در خوابگاه ها
 نقص امکانات اولیه و نبودن حریم

خصوصى در خوابگاه
نداشتن زمان هاى استراحت

 فاصله زیاد بین خوابگاه  منزل و محل
تحصیل

فقدان گردش و تفریح
فقدان محیط مناسب براى مطالعه

مشکلات اینترنت و رایانه
سبک زندگى نادرست

موقعیت هاى تهدید کننده
فقدان حمایت دانشگاه

رفت و آمد به شهر جدید به خاطر تحصیل
قرار گرفتن در شرایط جدید دانشگاهى





ــک ــن ی ــد و وی را در تدوی ــح دھی ــاری را توضی ــازی رفت ــت فعالس ــجو اھمی ــرای دانش  ب
ح رفتاری یاری دھید طر

الگوى اجتنابى
 ماندن در اتاق، 

 خوابیدن زیاد، درس
نخواندن

 پاسخ
 احساس غمگینى و

ناامیدى

 برانگیزاننده
شکست در امتحان

(جاکوبسون، مارتل و دیمیدجیان، 2001) TRAP پاسخ رفتارى معمول در افسردگى: مدل



 پاسخ
 احساس غمگینى و

ناامیدى

 برانگیزاننده
شکست در امتحان

سبک مقابله اى جانشین
 صحبت با استاد، تغییر
 الگوى مطالعه، انجام
 تکالیف بیشتر، تلاش

بیشتر

پاسخ جدید
 افسردگى کمتر، احساس
 تسلط، احتمال افزایش

 درگیریهاى مثبت
اجتماعى

برانگیزاننده
 گرفتن نمره قبولى در 

امتحان

پاسخ
احساس لذت و تسلط 

 تقویت سبک مقابله
اى جانشین

(جاکوبسون، مارتل و دیمیدجیان، 2001) TRAC  تغییر سبک مقابله اى از طریق فعالسازى رفتارى: مدل





حوزه ھای زندگی

 ارتباطات
خانوادگى

 ارتباطات
اجتماعى

 روابط
صمیمانه

تحصیلى

شغلى

 تفریح و
سرگرمى

 اقدامات داوطلبانه و
کارهاى خیرخواهانه

 سلامت جسمانى
و روانشناختى

معنویت

 مسئولیت
ها

دوست دارید چگونه خواهر/ برادر/ دختر/ پسر/ مادر/ پدرى باشید؟
در خانواده، چه صفات و ویژگى هایى مهم تلقى مى شوند؟

براى شما یک خانواده خوب داراى چه ویژگى هایى است و چه چیزهایى اهمیت دارند؟

دوستى ایده ال از نظر شما چیست؟
چطور مى توانید روابط خود را با دوستانتان بهتر کنید؟

در دوستى هایتان از چه چیزى لذت مى برید؟
نظرتان درباره دوستى هاى جدید چیست و چگونه به زندگى شما کمک مى کند؟

در روابط عاشقانه / زناشویى چه چیزى برایتان اهمیت دارد؟
دوست دارید اوقات شما با طرف مقابلتان چگونه سپرى شود؟

اگر زوجى ندارید، دوست دارید طرف ایده ال شما چه ویژگى هایى داشته باشد؟

آیا دوست دارید تحصیلات عالى (ارشد و دکترى) را دنبال کنید؟
 آیا دوســت دارید آموزش هاى تخصصى را دریافت کنید یا در دوره هاى آموزشــى مرتبط شــرکت

کنید؟
در مورد تحصیل و آموزش چه چیزى براى شما اهمیت دارد؟

چه نوع کار/ حرفه اى را دوست دارید انجام دهید؟
دوست دارید در چه حیطه شغلى فعال باشید؟

در حیطه شغلى چه ارزش هاى کارى مد نظر شما است؟
چه توانمندى هاى شغلى را باید کسب کنید؟

آیا به موضوع خاصى علاقه ویژه اى دارید که مایل هستید آن را دنبال کنید؟
فعالیت هاى جدیدى که مایل به انجام آن هستید، کدام هستند؟

در مورد اوقات فراغت تان چه چیزهایى برایتان مهم است؟

تمایل دارید با جامعه بزرگتر چه همکارى هایى داشته باشید؟

در مورد سلامت عمومى/ تغذیه/ خواب و ورزش چه نوع سبکى برایتان مهم است؟
 آیــا بــه غیــر از افســردگى، در حیطــه روانشــناختى موضوعــات دیگــرى وجــود دارد کــه بخواهیــد

روى آن ها تمرکز کنید؟

معنویات براى شما چه معنى و مفهومى دارد؟
 آیــا فعالیــت هــاى معنــوى (بــراى مثــال، شــکرگزارى، بخشــش، دعــا) خاصــى مــد نظرتــان هســت

که بخواهید آن ها را انجام دهید؟

چه مسئولیت هاى جدیدى در طى روز مى تواند موجب احساس پیشرفت شما شود؟
آیا هم اکنون مسئولیت ویژه اى بر عهده دارید؟





تفکر همه یا هیچ
(برخورد قضاوتى)

 تعمیم مبالغه
آمیز

 فیلتر
ذهنى

 بى توجهى به
 جنبه هاى

مثبت

 نتیجه گیرى
شتابزده

فاجعه سازى

مقصر دانستن

استدلال هیجانى

باید اندیشى

برچسب زدن

خطاھای شناختی



شخصى سازى

 مقایسه هاى
ناعادلانه

خطاھای شناختی

 همیشه
پشیمان بودن

 چه مى شود
اگر/ نکند اگر

 نادیده گرفتن
شواهد متناقض













اثرات ناتوان کنندهاحساساتدرجه بندی از 0 تا 100 وقایع آشکارساز



 ایده ها و باورهاى
غیرمنطقى

پیامدهاى منفى

احساسات نامناسب

 گفتگو با خود منفى یا
غیرمنطقى

منجر می شود به منجر می شود به

تقویتمنجر می شود به

stop

stop



مثالی برای تکنیک توقف فکر



تمرکــز بــرروى تنفــس خواهــد بــود که





مراحل حل مسئله

شناسایى مشکل

 تعریف مشکل یا
اهداف

خلق راه حل ها

ارزیابى راه حل ها

 انتخاب راه حل
بهینه



مراحل حل مسئله

بازنگرى

برنامه ریزى


