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درباره سلامت روان خودتان گفتگو کنید

حضور در دانشـگاه یک موفقیت مهم و یک زمان هیجان انگیز 
در زندگی اسـت. شـما بعد از ورود به دانشگاه استقلال بیشتری 
بـه دسـت خواهیـد آورد، بـا افـراد جدیـد ملاقـات می کنیـد و 
تجربه هـای جدیـد و بـه یـاد ماندنـی خواهیـد داشـت. ورود 
بـه دانشـگاه می توانـد هـم مثبت و هـم چالش برانگیز باشـد. 
بـرای برخـی، اسـترس دانشـگاه ممکن اسـت بر سـلامت روان 
تاثیـر آن هـا بگـذارد و مدیریـت فعالیت هـای روازنـه را دشـوار 
کنـد. بـرای برخـی دیگـر، اسـترس ورود بـه دانشـگاه ممکـن 
اسـت بر سـلامت روان آن هـا تاثیر بگـذارد و مدیریـت عملکرد 
روزانه را دشـوار کند. اجازه بدهید از شـما سـوال کنیم، آیا شـما 
می دانسـتید کـه از هر 5 دانشـجو یـک نفـر در دوران تحصیل ، 
یکی از مشـکلات روانشـناختی را تجربه می کند؟ به همین دلیل 
خیلـی مهـم اسـت کـه شـما و والدین تان سـواد سـلامت روان 
خـود را افزایـش دهیـد، هـر چقـدر شـما آگاه تـر باشـید بهتر 
می توانیـد از خودتـان مراقبـت کنیـد و در صورت لـزوم از افراد 

امـن زندگـی تان درخواسـت کمـک نمایید. 
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ــه  ــلامت روان ب ــف س ــائل مختل ــا مس ــه ب ــو در رابط گفتگ
شــما ایــن امــکان را می دهــد کــه بــرای مــوارد غیــر منتظــره 
ناراحتی هــای  صــورت  در  بدانیــد  و  کنیــد  برنامه ریــزی 
ــال  ــه در ح ــرایطی ک ــناختی و ش ــکلات روانش ــی، مش عاطف
بدتــر شــدن اســت چــه بایــد بکنیــد. صحبــت کــردن در رابطه 
ــی  ــکلات خاص ــر مش ــی اگ ــم اســت حت ــلامت روان مه ــا س ب
ــن اســت  ــد، چــون شــما ممک ــه نکنی ــن حــوزه تجرب را در ای
دوســت و یــا همکلاســی داشــته باشــید کــه بــه کمــک شــما 
نیــاز داشــته باشــد. دانشــجویان اغلــب ترجیــح می دهنــد در 
ــال   ــا همس ــت ی ــه دوس ــکل زا ب ــوار و مش ــای دش موقعیت ه
خــود اعتمــاد کننــد و یــا شــما ممکــن اســت متوجــه شــوید 
کــه یکــی از همســالان در حــال تجربــه شــرایط دشــوار اســت 
و شــما ممکــن اســت بتوانیــد بــه او کمــک کنیــد. بــا یادگیری 
بیشــتر و افزایــش ســواد ســلامت روان شــما آمادگــی کمــک 

ــد یافــت. ــان و دوســتانتان را خواهی ــه خودت ب

دانشگاه و سلامت روان،
دانشگاه مسیر سلامتی

زندگــی در دانشــگاه پــر از فرصت هــای رشــد شــخصی بــرای 
ــی و  ــای آموزش ــتر و تجربه ه ــتقلال بیش ــما اس ــت، ش شماس
اجتماعــی جدیــد را بدســت خواهیــد آورد. تجربه هــای جدید، 
دانشــگاه را بــرای شــما تبدیــل بــه دوره ای پــر از تجربه هــای 
ــه اســترس در دوران  ــد. از ســویی تجرب ــز می کن هیجــان انگی
ــی،  ــارهای تحصیل ــی از فش ــت ناش ــن اس ــجویی ممک دانش
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ایجــاد روابــط جدیــد، مدیریــت وابســتگی، تغییــر در الگــوی 
خــواب، تغییــر در عــادات غذایــی و ..باشــد. همچنین بســیاری 
ــا  ــی ی ــی، تنهای ــا ناامن ــگاه ب ــول دانش ــجویان در ط از دانش
ناامیــدی مواجــه می شــوند. و دیگران ممکن اســت افســردگی، 
اضطــراب یــا ســایر مشــکلات روانشــناختی را تجربــه کننــد. ما 
ــن  ــه در ای ــه چگون ــم ک ــه شــما آمــوزش بدهی ــم ب می خواهی

شــرایط عمــل کنیــد.

در ادامــه بــه برخــی ازعوامــل فشــار زا در طــول دوره تحصیل 
در دانشــگاه اشــاره می کنیــم:

برخی عوامل ایجاد استرس در دوران دانشجویی
شکست عاطفی	�
فشارهای تحصیلی	�
نمرات ضعیف و افت تحصیلی	�
فشارهای مالی	�
ــی از دوری 	� ــی ناش ــاس دلتنگ ــا احس ــی و ی ــاس تنهای احس

ــواده خان
عدم سازگاری با شرایط جدید	�
نگرانی مربوط به شرایط خانواده	�
از دست دادن شبکه حمایتی	�
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راهکارهایی برای افزایش
سلامت روان در دوره دانشجویی

 شبکه سازی کنید، ارتباط برقرار کنید 

ــردن در  ــکاری ک ــامل هم ــران ش ــا دیگ ــاط ب ــد و ارتب پیون
ــد  ــا می توان ــن فعالیت ه ــت، ای ــی اس ــای اجتماع فعالیت ه
بــه شــما کمــک کنــد از ســلامت روان خودتــان حمایــت کنیــد. 
فرصت هــای موجــود در دانشــگاه را شناســایی کنیــد و در یــک 

یــا چنــد مــورد از آن هــا مشــارکت کنیــد ماننــد:
شرکت در رویدادهای دانشگاه	�
عضو شدن در انجمن های علمی و صنفی دانشگاه	�
عضو شدن در تیم های ورزشی دانشگاه	�
انجام فعالیت های داوطلبانه	�
عضو شدن در کانون 	�

همیاران سلامت روان
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 استرس های خود را مدیریت کنید 

ــت  ــرای مدیری ــش ب ــای اثربخ ــت از فعالیت ه ــک فهرس ی
ــد،  ــک آن را انجــام دهی ــه ی ــک ب ــد و ی اســترس ایجــاد کنی

فعالیت هایــی ماننــد:
ورزش کنید	�
به اندازه کافی بخوابید	�
استراتژی های مدیریت زمان را آموزش ببینید	�
به موسیقی های آرام بخش گوش کنید	�
زمانی را برای مراقبت از خود در نظر بگیرید	�
دعا و نیایش بکنید	�
غذاهای سالم بخورید	�
از حمایت خانواده، خویشان و سایر دوستان بهره بگیرید	�
از خدمات مرکز مشاوره دانشگاه بهره بگیرید	�

 شروع به گفتگو بکنید 
شــما در رابطــه بــا چهــار موضــوع زیــر می توانیــد بــا خانــواده 

ــت کنید: صحب
1- شیوع مشکلات روانشناختی بین افراد

2- نشانه های شایع مشکلات روانشناختی
3- چگونگی مراقبت از سلامت روان در دوره دانشجویی

4- قوانین مربوط به حفظ حریم خصوصی 
در ادامه به تفصیل به این موارد می پردازیم.
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شما با چه کسانی می توانید صحبت کنید
ــورد  ــود در م ــن خ ــا والدی ــم ب ــه می کنی ــما توصی ــه ش ب
ســلامت روان گفتگــو کنیــد. اگــر شــبکه حمایتــی شــما شــامل 
بزرگســالان قابــل اعتمــادی اســت کــه جــز اعضــای خانــواده 
شــما نیســتند، اشــکالی نــدارد. گفتگــوی خــود را با بزرگســالان 
قابــل اعتمــاد انجــام دهیــد کــه در صــورت نیــاز به شــما کمک 

خواهنــد کــرد.

راهکارهایی برای گفتگو با خانواده
ــا  ــه هایــی جهــت آغــاز گفتگــو ب ــه شــما توصی در اینجــا ب
ــر  ــلات ذی ــد از جم ــما می توانی ــم، ش ــه می دهی ــواده ارائ خان

اســتفاده کنیــد:
ــناختی  ــکلات روانش ــا مش ــه ب ــما در رابط ــا ش ــم ب می خواه

ــم. ــت کن ــه در دوره دانشــجویی شــایع هســتند، صحب ک
نکتـه: اجازه ندهیـد گفتگو در همین جا متوقف شـود، تلاش 

کنیـد ایـن گفتگوها را طی دوره دانشـجویی ادامه دهید 

مشکلات روانشناختی ، یک موضوع رایج است
آیا شما می دانستید که:

 درصـد قابل توجهی از مشـکلات مربوط به سـلامت روان از 
دوره جوانی شـروع می شود. 

 برخــی دانشــجویان هــم ممکــن اســت مشــکلات 
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روانشــناختی تجربــه کننــد، مشــکلاتی کــه می توانــد در 
کارکردهــای روزانــه آن هــا و همیــن طــور مســائل درســی آن ها 

ــد. ــذار باش تاثیرگ
 تجربــه انــدوه عاطفــی یــا تشــدید یــک مشــکل 
روانشــناختی می توانــد بــرای برخــی بســیار ترســناک بــوده و 
در آن هــا احســاس تنهایــی ایجــاد کنــد، البتــه که لازم نیســت، 
اینطــور باشــد، ایــن دســته از افــراد بــه راحتــی می تواننــد در 

ــد. ــرایط تان بکنن ــدن ش ــر ش ــرای بهت ــک ب ــت کم خواس
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نشانگان شایع مشکلات روانشناختی
مشــکلات روانشــناختی دارای 10 نشــانه هشــدار دهنــده رایج 
هســتند کــه بایــد جــدی گرفتــه شــوند. اگــر شــما شــخصی را 
ــد  ــه می کن ــانگان را تجرب ــن نش ــی از ای ــه یک ــید ک می شناس
بایــد بــا خانــواده، همســالان و... صحبــت کــرده و درخواســت 

کمــک کنیــد.
  نشانگان هشدار دهنده 

 احساس غم زیاد یا گوشه گیری برای بیشتر از دو هفته
 داشتن رفتارهای مخاطره آمیز و یا خارج از کنترل

 ترس ناگهانی شدید و بدون دلیل
ــرای  ــا اســتفاده از ملین هــا ب  نخــوردن، اســتفراغ کــردن ی

کاهــش وزن
ــا  ــخصیت ی ــار، ش ــو، رفت ــق و خ ــدید در خل ــرات ش  تغیی

ــواب ــادات خ ع
 مشکل شدید در تمرکز 

 تلاش برای خود آسیب رسانی به خود و یا دیگران
 نگرانی یا ترس شدیدی که مانع فعالیت های روزانه می شود

ــزی  ــا برنامه ری ــه خــود ی ــرای آســیب رســاندن ب ــلاش ب  ت
ــرای انجــام آن ب

ایــن دشــوار اســت کــه بدانیــد آیــا آنچه کــه تجربــه می کنید 
یــک نشــانه اولیــه مشــکلات روانشــناختی یــا بخشــی از رونــد 
ســازگاری بــا دانشــگاه اســت. شــما مجبــور نیســتید کــه بــه 
ــوش  ــان گ ــن و بدن ت ــه ذه ــد. ب ــخ دهی ــش پاس ــن پرس ای
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ــه  ــا ب کنیــد. اگــر شــما حــال خوبــی احســاس نمی کنیــد و ی
راحتــی نمی توانیــد از آن احســاس خلاص شــوید، با شــخصی 
صحبــت بکنیــد کــه می توانــد بــه شــما در بهتر شــدن شــرایط 
کمــک کنــد و همین طــور می توانــد بــه شــما کمــک کنــد کــه 
شــما بــه چــه حمایــت و مراقبتــی نیــاز داریــد. بــا والدیــن و 
ــرده  ــاره آنچــه شــما را نگــران ک ــل اعتمــاد درب ــرد قاب یــک ف
ــاره ســلامت روان تــان صحبــت کنیــد، در اینجــا  اســت و درب

برخــی موضوعــات قابــل بحــث وجــود دارد:
 با چه کسی صحبت می کنید؟

 والدیــن و افــراد قابــل اعتمــاد چگونــه می تواننــد بــه شــما 
ــک کنند؟ کم

 چــه اطلاعــات و چــه مقــدار از آن را بــا والدیــن و یــا افــراد 
قابــل اعتمادتــان بــه اشــتراک می گذاریــد؟

 چــه منافعــی را از اشــتراک اطلاعــات بــا دیگــران بدســت 
می آوریــد؟

بــر طبــق ترجیح هــای خــود فکــر کنیــد و یــک طــرح ســاده 
داشــته باشــید، اگــر شــما رنجش هــای عاطفــی تجربــه کــرده 

و یــا شــک داریــد کــه یــک مشــکل روانشــناختی داریــد.
اگــر تاریخچــه خانوادگــی از بیماری هــای روانشــناختی 
وجــود داریــد، نشــانگان هشــدار دهنــده را بشناســید و توجــه 
بیشــتری بــه ســلامت روان خودتــان داشــته و در جســتجوی 
کمــک باشــید. از ســویی اگــر شــما قبــل از ورود بــه دانشــگاه 
ــری از ایــن  ــد، بهره گی ــرده ای از خدمــات مشــاوره اســتفاده ک
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ــعی  ــن س ــد، همچنی ــه می دهی ــگاه ادام ــات را در دانش خدم
کنیــد نشــانگان جدیــد و یــا تشــدید یافتــه را تشــخیص داده 
و نحــوه عملکــرد درســت در ایــن شــرایط را تشــخیص دهیــد.
همین طــور لازم اســت شــما در رابطــه بــا راهکارهایــی 
کــه بــرای مدیریــت اســترس طــی دوارن دانشــگاه اســتفاده 
ــر  ــترس خط ــالای اس ــطح ب ــرا س ــد زی ــث کنی ــد بح می کنی
افزایــش بیماری هــای روانشــناختی را افزایــش می دهــد. 
بــه عبــارت دیگــر شــما دربــاره راهکارهــای خــود در رابطــه بــا 
مدیریــت اســترس و کســانی کــه بــه شــما در این زمینــه کمک 
خواهنــد کــرد صحبــت کنیــد. یــک نکته مهــم، فرهنــگ گفتگو 
را در سراســر تحصیــل در دانشــگاه حفــظ کنیــد زیــرا ســطح 
اســترس در شــرایط مختلــف تغییــر خودهــد کــرد. برخــی از 
دانشــجویان در رابطــه بــا مشــکلات خــود بــا خانــواده صحبت 
نمــی کننــد بــه ویــژه زمانــی کــه دور از خانــواده هســتند چون 
نمــی خواهنــد خانــواده را نگــران کننــد، امــا فرامــوش نکنیــد 
ارتبــاط بــا خانــواده و یــا یــک فــرد قابــل اعتمــاد بــه شــما در 

زمــان نیــاز کمــک خواهــد کــرد.
 اگــر شــما شــرایط ســخت را تجربــه می کنیــد ، حتمــا کمــک 
بگیریــد. هــر چــه زود تــر کمــک بگیریــد بهتــر اســت و بــه نفع 
شماســت. بــار مشــکلات خــود را بــه تنهایــی حمــل نکنیــد و از 
کســانی کــه می تواننــد بــه شــما کمــک کننــد، کمــک بگیریــد. 
کمــک گرفتــن از دیگــران نشــانه قدرت اســت. همه مــا لحظات 
چالــش آوری در زندگــی داریــم و در ایــن لحظــات نیــاز اســت 
ــا افــراد  ــواده، افــراد قابــل اعتمــاد، دوســتان و ی ــه خان کــه ب

حرفــه ای تکیــه کنیــم، در واقــع شــما تنهــا نیســتید.
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رفتارهــای خودکشــانه یــک خطر بــرای جمعیت دانشــجویی 
اســت، بــه ویــژه زمانــی کــه بیمــاری روانشــناختی تشــخیص 
داده نشــده و درمــان نشــده داریــد. خودکشــی اگــر چه شــایع 
نیســت امــا دومیــن علــت مــرگ در میــان جمعیــت 15 تــا 25 
ســال اســت. خودکشــی می توانــد تبدیــل بــه یــک موضــوع 
ســخت شــود، امــا شــما در رابطــه بــا ایــن موضــوع صحبــت 
کنیــد و توجــه و مراقبــت لازم را دریافــت کنیــد تــا بتوانیــد در 

شــرایط امنــی باشــید.
اگــر خودتــان هم شــرایط و بیماری هــای خاص روانشــناختی 
نداریــد ممکــن اســت دوســت و یــا همســالی داشــته باشــید 
کــه دارای شــرایط خــاص روانشــناختی اســت و نیازمنــد 
دریافــت کمــک از طــرف شماســت. نشــانه های بیماری هــای 
روانشــناختی و منابــع لازم را بــرای دریافــت کمک در دانشــگاه 
بشناســید. از صحبــت کــردن نترســید شــما بــا گفتگــو دربــاره 
ــن  ــی دارد ای ــکار خودکش ــه اف ــا کســی ک ــی ب ــر خودکش خط
ــا  ــردن ب ــت ک ــا صحب ــد. ب ــش نمی دهی ــر را در وی افزای خط
فــردی کــه نیازمنــد مراقبــت اســت شــما بــه وی بــرای دریافت 

ــد. ــک می کنی ــای لازم کم مراقبت ه

  نکته 

ــاد هســتید  ــل اعتم ــرد قاب ــک ف ــا ی ــن و ی ــر شــما والدی اگ
ــناختی دارد  ــاص روانش ــرایط خ ــه ش ــردی ک ــه ف ــک ب در کم

ــد: ــام دهی ــل را انج ــات ذی ــد اقدام می توانی
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 کمــک کــردن:  اجــازه بدهیــد کــه فــرد مــورد نظــر بدانــد که 
ــتید. نگران او هس

 تمــاس بــا کارکنــان دانشــگاه: اگر شــما فــردی را می شناســید 
ــی  ــرایط وی بحران ــی ش ــته و حت ــی نداش ــرایط خوب ــه ش ک
اســت، از ســویی نمی خواهیــد مســتقیم اقــدام کنیــد بــا مرکــز 
مشــاوره دانشــگاه و یــا فــرد مســوول دیگــر در دانشــگاه و یــا 

خوابــگاه تمــاس بگیریــد.
 اطلاعــات را بــه اشــتراک بگذاریــد: بــا بــه اشــتراک گذاشــتن 
ــال  ــد احتم ــگاه می توانی ــاوره دانش ــز مش ــا مرک ــات ب اطلاع

کمــک بــه فــرد را فراهــم کنیــد.
 شــروع بــه کمــک کــردن بکنید: آغــاز گر کمــک کردن باشــید، 
و فراینــد کمــک کــردن را ادامــه بدهیــد و دربــاره ســلامت روان 

ــو کنید گفتگ
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مراقبت از سلامت روان در دانشگاه
شــما ممکــن اســت جــز دانشــجویانی باشــید کــه از خدمات 
ســلامت روان قبــل از ورود بــه دانشــگاه اســتفاده می کــرده اید 
و یــا اینکه شــما شــرایطی داریــد کــه نیازمند دریافــت خدمات 
هســتید ولــی از آن بهــره نمــی گیریــد و یــا اینکــه اساســا بــه 
هیــچ خدمتــی نیــاز نداریــد ولــی لازم اســت بدانیــد کــه مرکــز 
مشــاوره دانشــگاه انــواع خدمــات روانشناســی، روانپزشــکی ، 

مــددکاری اجتماعــی و مشــاوره را بــه شــما ارائــه می دهــد.
دانشــگاه محیطــی اســت که دانشــجویانی ممکن اســت وارد 
آن شــوند کــه مشــکلات روانشــناختی دارنــد و در طــی حضــور 
ــد، از  ــت می کنن ــای لازم را دریاف ــز موفقیت ه ــگاه نی در دانش
ــه  ــد ک ــاوره ای دارن ــز مش ــگاه ها مراک ــی از دانش ــویی خیل س

می تواننــد از دانشــجویان حمایــت کننــد.
مــا به شــما توصیــه می کنیــم کــه در اوایــل ورود به دانشــگاه 

مــوارد ذیــل را چــک کنید:
 کدام قسمت دانشگاه خدمات مشاوره ای را ارائه می کند؟

 چگونه می توان از خدمات مشاوره ای دانشگاه بهره گرفت؟ 
چگونه می توان وقت ملاقات را تنظیم کرد؟

 آیــا امــکان دسترســی بــه خدمــات بــدون برنامــه ریــزی از 
قبــل وجــود دارد؟

 چگونه می توان به خدمات مشاوره ای بعد از ساعات اداری 
مرکز و یا در مواقع اورژانس و یا ضروری دست پیدا کرد؟

 چه خدمات مشاوره ای توسط دانشگاه ارائه می شود؟
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 آیا خدمات مشاوره ای در دانشگاه رایگان و یا با هزینه است؟
 آیـا محدودیـت خاصـی در بهره گیری از خدمات مشـاوره ای 

دارد؟ وجود 
شـما زمانی که به اطلاعات مرکز مشـاوره دانشـگاه دسترسـی 

پیـدا کردیـد، این اطلاعـات را در تلفن خـود ذخیره کنید.
ــر  ــلاوه ب ــما ع ــگاه ش ــه دانش ــد ک ــت کنی ــه دق ــن نکت ــه ای ب
مرکــز مشــا وره ممکــن اســت امکانــات دیگــری ماننــد کانــون 

ــید. ــته باش ــلامت روان داش ــاران س همی

اطلاعات شخصی / حفظ حریم خصوصی
اگــر مشــکلات خــاص روانشــناختی داشــته و در صــدد 
ــه  ــه چگون ــد ک ــت بدانی ــتید، لازم اس ــک هس ــت کم دریاف
اطلاعــات شــما محرمانــه می مانــد. از جملــه فرایند هــای مهــم 
کمــک رســانی تعهــد مشــاوران و درمانگــران به اصــول رازداری 
و حفــظ حریــم خصوصــی شماســت، ایــن اصــول بــه حفــظ 
ــز  ــد ودانشــگاه هرگ ــی جلســات شــما کمــک می کن محرمانگ
ــه شــما  ــر اینک ــی نمــی دهــد مگ ــواده شــما اطلاعات ــه خان ب
شــرایط خــاص روانشــناختی و احتمــال آســیب زدن بــه خــود 
را تجربــه می کنیــد. بــه یــاد داشــته باشــید در زمــان چالــش، 
ــع  ــن مناب ــاد از مهمتری ــل اعتم ــال قاب ــک بزرگس ــن و ی والدی
ــر شــرایط  ــه اگ ــژه اینک ــه وی ــن هســتند ب ــرای کمــک گرفت ب
بیمــاری شــما بــه گونــه ای باشــد کــه نیــاز بــه بســتری شــدن 
داشــته باشــید. البتــه دقــت کنیــد قــرار اســت نیســت در همه 
مــوارد بــه خانــواده اطــلاع داده شــود، بــه ویــژه زمانــی کــه 
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تشــخیص داده می شــود خانــواده خــود منبــع اصلــی تنــش، 
اضطــراب و درگیــری اســت. از ســویی شــما تعییــن می کنیــد 

کــه چــه اطلاعاتــی بــه اشــتراک گذاشــته شــود.
والدیــن و یــا افــراد قابــل اعتمــاد شــما ایــن حــق را دارنــد در 
صورتــی کــه نگــران شــما هســتند و می خواهنــد مراقبت هــای 
بهتــری از شــما بعمــل آیــد برخــی اطلاعــات را که کمــک کننده 
ــد  ــرار دهن ــگاه ق ــار دانش ــت در اختی ــما اس ــت ش ــه وضعی ب
ــای  ــتفاده، رویکرد ه ــورد اس ــی م ــد داروهای ــی مانن اطلاعات
درمانــی اثر بخش درباره شــما، شــرایط پزشــکی و روانپزشــکی 

خــاص شــما، و نیــز نیازهــای ویــژه ای کــه شــما داریــد.
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موارد کلیدی
گفتگــو درباره مســائل ســلامت روان به نفع هر کســی اســت. 
گفتگــو بــه شــما اجــازه می دهــد کــه شــما زمانــی کــه خودتان 
یــا دیگــری مشــکلات خــاص روانشــناختی داریــد بدانیــد کــه 

چــه بایــد بکنیــد. مــوارد ذیــل را بــه خاطــر بســپارید:
دانشـگاه یـک زمان هیجـان انگیز بـرای شماسـت و زمان 	�

مهمی که لازم اسـت از خودتان مراقبت کنید و راهکارهایی 
را بـرای مدیریت اسـترس خودتـان پیدا کنید.

مشکلات روانشناختی در جمعیت دانشجویی شایع است.	�

نشــانه های شــایع مشــکلات روانشــناختی را بدانیــد 	�
ــا برخــی از  و اینکــه چــه بایــد بکنیــد زمانــی کــه یــک ی

را تجربــه می کنیــد نشــانه ها 

اگــر شــما بــه کمــک نیــاز داریــد حتمــا درخواســت کمــک 	�
ــلامت روان در  ــات س ــتید و خدم ــا نیس ــما تنه ــد، ش کنی

ــت ــترس شماس ــگاه در دس دانش

تصمیــم بگیریــد کــه چــه اطلاعاتــی را مایــل هســتید بــا 	�
ــان  ــی ت ــاد زندگ ــل اعتم ــراد قاب ــتان و اف ــواده، دوس خان

ــد. ــان بگذاری درمی
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دکتر فاطمه جعفری
مددکار اجتماعی مرکز مشاوره دانشگاه تهران

گرافیست: حمیدرضا منتظـــری
@montazeri.artwork

https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
https://www.instagram.com/montazeri.artwork/


جهــت بهره منــدی از خدمــات
مرکز مشــاوره دانشــگاه تهران
از طــرق ذیــل اقــدام نماییــد:

    بهره گیری از خدمات مشاوره:

  مشاوره آنلاین از طریق اپلیکیشن

لینک ورود:

  مشاوره تلفنی

)شماره خدمات مشاوره تلفنی: 66962377- 021 ساعت 8-20(

  مشاوره آفلاین الکترونیکی 

از طریـق ارسـال ایمیـل بـه بخـش خدمـات الکترونیکـی سـایت مرکـز مشـاوره 
)https://counseling.ut.ac.ir آدرس  بـه  )مراجعـه  تهـران  دانشـگاه 

  مشاوره حضوری

)مرکـز مشـاوره دانشـگاه تهـران، خیابان انقـلاب، خیابـان 16 آذر، خیابـان ادوارد 
بـراون، پـلاک 13 و 15، تلفـن 66419504(

  کارگاه های آموزشی بهداشت روان

 لینک ورود:

روزه های شنبه تا پنج شنبه ساعت 16-18 

  فیلم و ویدئوهای آموزشی بهداشت روان

لینک ورود:  

  شـرکت در طرح پایش سللامت روان جهت خودآگاهی نسبت به شاخص های 
سـلامت روان از طریق مراجعه به صفحه شـخصی خودتان.

لینک ورود:

 شـرح کامـل خدمـات  و اطـلاع رسـانی ها در سـایت مرکـز مشـاوره بـه آدرس زیر
موجود اسـت

https://b2n.ir/722458

https://bayan.ut.ac.ir/category/55

https://ems.ut.ac.ir

https://counseling.ut.ac.ir

https://www.skyroom.online/ch/moshavereh99/mental-health 
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