
!مرزهای سالم برای زندگی بهتر معاونت فرهنگی و دانشجویی



 !عزیزدانشجوی سلام 

در معرض درخواست ها و فشارهای مختلفی قرار ، زندگی دانشگاهیدر 

ری یادگی. بشهمنجر به احساس استرس و فرسودگی همی تونکه داری 

یکی از شیوه های مؤثر در مدیریت استرس و حفظ"نه گفتن"مهارت 

تخودتا بر اولویت های همی کنکمک تواین مهارت به . هروانسلامت 

.کنیمحافظت خودت و از بشیتمرکز م



؟همهمگفتن"نه"چرا

وزمانغیرضروری،درخواست هایبهگفتننهبا:انزممدیریت1.

تودخمهمفعالیت هایوتحصیلاتبرتمرکزبرایبیشتریانرژی

.می کنیپیدا

شمابه،بگویینهبایدزمانیچهاینکهیادگیری:خودآگاهیافزایش2.

.کنیدرکبهترورتخودمرزهایونیازهاتاهمی کنکمک

واضطرابکاهشبهسالممرزهایایجاد:روانسلامتحفظ3.

مواقعدرتاهمی کنکمکتوبهوهمی کنکمکروانیفشارهای

.کنیراحتیاحساسبحرانی،



گفتن"نه"یادگیریبرایکاربردیراهکارهای

:دیگرانخواستهتحلیلوخودآگاهی1.

oن هااوهبمی تونیآیاکنیارزیابیتابذارزمانپاسخ،ازقبلوبدهگوشدقتبادیگراندرخواست هایوخواسته هابه
("زندگیمهارت هایواسترسمدیریت"کتاب).نهیابدیمثبتپاسخ

:مستقیموواضحجملاتازاستفاده2.

oتوبهخپاسنوعاین".کنمکمکنمی تونمحاضردرحالامامتأسفم،":بگو،مثلا.نگه دارسادهوکوتاهورتخودجملات
("موفقزندگیبرایارتباطیمهارت های").کنیبیانرانظرتوضوحبهتاهمی کنکمک

:دیگریوقتپیشنهاد3.

oمی تونم":کنیاشارهیاهدیگگزینه هایبهیاکنیکمکنیبتویاهدیگزماندرکهبدهپیشنهادامکان،صورتدر
("روانسلامتومثبتروانشناسی")".کنمکمکتآیندههفته

:گفتن"نه"تمرین4.

oمیشهن تروآسکاراینتمرین،بااما،هباشدشوارابتدادرهمی تون"نه"گفتن.کنتمرینتخانواداعضایوتدوستابا.
("زندگیمهارت هایبرایدانشجوییراهنمایکتاب")

:ارزش هاارزیابیوشناسایی5.

oمککتبه،همهم ترتوبرایچیزهاییچهاین کهفهم.بگیرتصمیمآن هااساسبرونکشناساییورتخودارزش های
("استرسمدیریتوخودآگاهی").بگیریتصمیمراحت ترتاهمی کن



:مراجعه به اداره مشاوره و سلامت روان

ما . وستتکناراداره مشاوره و سلامت روان دانشگاه در همکارانبگیری،در یادگیری مهارت های ارتباطی و مدیریت استرس، کمکی داری نیاز هاگ
!در پیدا کردن راهکارهای مؤثر کمک کنیمتوآماده ایم تا به 

تماسشمارهدانشکدهو نام خانواگی مشاورنام

09174902465رئیس اداره مشاورهآقای رنجبری

09305486287پیراپزشکیخانم یگانه

09144072110دندانپزشکیخانم احمدیان

09945146734پرستاری و ماماییخانم جعفری

09107072131بین المللخانم سنجری

09035693386داروسازیخانم گذری

09386047226پزشکیخانم خدامی

09214114306بهداشتخانم جاودان

09177633185سرای دانشجویی دخترانهشهابیخانم

09164380097کارشناس اداره مشاورهنصیبیآقای 

:کانال اداره مشاوره در تلگرام

@humspsy


