
معاونت دانشجویی
مرکز مشاوره دانشگاه

سلامت روان برای همه
ســـرمایه گذاری بیشتـــــــر
دستــرســــی بیشتـــــــر 

"بـــرای همـــه و همـــه جـــا"

یوتر مراسم نودانشجویان دانشکده برق و کامپ
99ورودی 

دفتر مشاوره 
دانشکده برق و کامپیوتر
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نکات مهم در این ایام

ارتباطـات اجتماعیمـان را حفـظ کنیـم  .
سـتیادمـان باشـد، ورود به دانشـگاه به معنای ورود به دنیای بزرگسـالان ا .
فضـا و امکانـات و خدمات دانشـگاه را بشناسـیم  .
مراقـب تغذیـه خـود باشـید  .
ـوید و سـعی کـن هرچنـد وقـت یکبـار از پشـت کامپیوتـر حتما  بلند شـ

.حــرکات ورزشــی و کششــی انجــام دهــید



نشانه ها



احساس نگرانی و دلشوره
احساس ناامیدی و غم 

احساس ترس 
احساس خستگی
ناآرامی و بیقراری

توجه زیاد روی جزییات
وجود مشکل در خوابیدن و خواب

داشتن فکر و خیال زیاد
بی اشتهایی



تپش قلب
احساس ضعف
افکار مزاحم
حواسپرتی، اشکال در تمرکز وتوجه
کارهای خود را به فردا موکول کردند.
کارها با دستپاچگی و لحظه آخر انجام دادند.
عدم تصمیم گیری در فعالیت های روزانه
داشتن هدف اما بدون برنامه ریزی یا با برنامه ریزی های ناموفق



من زمان کافی برای کارهام ندارم
تا زمانی که موقع امتحان نرسد، نمی توان درس بخوانم.
همیشه کارهایم خیلی طولانی میشود.
خسته شدم از اینکه برنامه ریزی میکنم اما نمی توانم انجام بدم.
همیشه کارهای غیرمنتظره و ناگهانی برنامه های من را خراب می کند.
آنقدر برنامه درسی و کار دارم که میترسم سراغ آنها بروم.
و...



(مدیریت زمان)نکاتی برای برنامه ریزی مفید 

تحصیلینیمسالبرایاهدافتعیین
باشیدداشتهبلندمدتازاهداففهرستی.
نماییدبندیالویتوتهیهروزانههایبرنامهازفهرستی.
کردهمشخصبندیدرجهبهتوجهباخودریزیبرنامهازروزطولدر

.کنیداستفاده
ارقردرسیتکالیفانجامودانشگاهیدروساولالویتهاریزیبرنامهدر

.دهید
نماییدیادداشترامهموکارهایقرارحتما.
دهیدانجامسختکارهایازبعدراسادهکارهای.
بگنجانیدسرگرمیوتفریحیهایفعالیتریزیبرنامهدر.
نباشدفشردهبسیاروداشتهانعطافریزیبرنامه.
و...



مهارتهای مطالعه

 داشتن برنامه ریزی
مکان و زمان مطالعه
 (پس خوانی/خواندن/پیش خوانی)خواندن
یادداشت برداری
مطالعه/ازخود سوال کردن/حل تمرینها/خوشه بندی/خلاصه برداری)حفظ کردن

(مطالب با فاصله
و...



وترراه های ارتباطی با دفتر مشاوره دانشکده برق و کامپی

 ساختمان قدیم-پردیس دانشکده های فنی-کارگر شمالی: آدرس
217اتاق-طبقه اول-دانشکده برق و کامپیوتر

86093027: شماره تماس
پست الکترونیکیmaryam. fakharian@ guest.ut. ac.ir





با آرزوی
ت موفقی 
ما برای ش 
ان دانشجوی
عزیز


