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شجوي سلام  ؛عزیزدان

هنممککهنیمومی دماوهنزدیکامتحاناتفصل

کهنهایواقعیت.بشیاضطرابواسترسدچار
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!کنیعبور



؟مهمهاسترسمدیریتچرا

تاهبکشچالشبهروتونهمی توکماسترس:ربهتعملکرد•
ازورتونهمی توزیاداسترساما!ذاريبنمایشبهروتبهترین

.هکنخارجتمسیر

یکنراحتروخیالتنیمی تواسترس،کنترلبا:روانسلامت•

.باشیداشتهبهترياحساسو

ورتزمانوشونزدیکامتحاناتبهآرامشبابیا:متعادلزندگی•

!کنمدیریتشکلبهترینبه



:برنامه ریزي) 1

oاستراحت دارييکه زمان کافی برامطمئن شووبرنامه مطالعه ساده و قابل اجرا تهیه کنهی!
تقویم می تونی با و حتی . کندقیقه استراحت 10، ساعت1مطالب رو به چند قسمت تقسیم کن و بعد از هر . کنیمطالعه روز که هر برنامه ریزي کن : مثلا

.این کار رو انجام بديدیجیتال یا اپلیکیشن هاي مدیریت زمان 

:ورزش) 2

oکلاس هپیاده روي کن یا یاتبا دوست! بدهتحس خوبی بهنهفعالیت بدنی، حتی براي چند دقیقه، می تو
.ورزشی برو

یا خوابگاهنهوختومی تونیحتییا کن امتحان رودر پارك پیاده روي. کندقیقه ورزش 30روزانه :لامث
.بديساده انجام تمرین هاي 

:تکنیک هاي آرامش) 3

o هم استفاده کنیهمچنین می تونی از مدیتیشن و یوگا . بکشچند دقیقه وقت بذار و فقط نفس عمیق ! امتحان کنروتنفس عمیق.
.یکناستفاده  Calmیا Headspaceثلماز اپلیکیشن هاي مدیتیشن می تونیو حتی .بدهبه مدیتیشن اختصاص رودقیقه 10هر روز صبح یا شب :مثلا

استرسمدیریتراهکارهايازتاشش



:خواباهمیت )4

oبشهحفظ یتسعی کن یک برنامه خواب مناسب داشته باش تا انرژ. هخواب کافی یکی از ارکان اصلی کاهش استرس.
.اشیخاموش کردن گوشی و محیط آرام استفاده کن تا خواب بهتري داشته بثلاز تکنیک هایی م. ساعت بخوابی8-7تنظیم ساعت خواب به گونه اي که حداقل : لامث

:سالمتغذیه )5
o کنو از مصرف زیاد کافئین و شکر پرهیز بنوش زیادآب. کنغذاهاي سالم مثل میوه ها و سبزیجات استفاده از.

.بدهتبهورانرژي لازم نهمی توتخم مرغ، غلات کامل و میوه ها ثلمغذاهایی . بخورروز امتحان، صبحانه مغذي در : لامث

:حمایت اجتماعی) 6

oهبسیار کمک کننده باشنهمی توبه اشتراك گذاشتن احساسات . صحبت کنتو خانوادتبا دوستا  !

.مشاوره و سلامت روان دانشجویان در ارتباط باشاداره نیاز داشتی، با مشاوران ما در اگر 
گروه هاي دیونمی ت. درباره نگرانی ها و چالش هایت صحبت کنان مورد اعتمادبا دوست: مثلا

!ساین کار بسیار مؤثر و حمایت گرانه. و هم زمان با هم مطالعه کنیدبدیدتشکیلمطالعاتی 



:روانسلامتومشاورهادارهبهمراجعه

ما.وئهتبهرسانیخدمتآمادههمیشهدانشگاهدردانشجویانروانسلامتومشاورهادارههمکارانداري،بیشتريپشتیبانیبهنیازکهمی کنیاحساساگر
.باشیمکنارتسخت،دورانایندروبدیمگوشتوبهتائیماینجا

تماسشمارهدانشکدهو نام خانواگی مشاورنام

09174902465رئیس اداره مشاورهرنجبريآقاي

09305486287پیراپزشکیخانم یگانه

09144072110دندانپزشکیخانم احمدیان

09945146734پرستاري و ماماییخانم جعفري

09107072131بین المللخانم سنجري

09035693386داروسازيخانم گذري

09386047226پزشکیخانم خدامی

09211071889بهداشتخانم جاودان

09177633185سراي دانشجویی دخترانهشهابیخانم

09164380097کارشناس اداره مشاورهآقاي نصیبی

:کانال اداره مشاوره در تلگرام
@humspsy

نصیبیمحمدمهدي : تهیه و تنظیم
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