
خدمت تازه به دانشجويان
 )MOOCs( براساس گزارش سایت »یو اس نیوز«، دوره‌های آنلاین که با نام مستعار
در دنیا ش�ناخته ش�ده‌اند، آموزش رایگان را به‌عنوان خدمتی به دانشجویان تمام دنیا 
ارائه دادند. با توجه به این موضوع که تعداد زیادی دوره  آنلاین از طرف دانشگاه‌های 
معتبر دنیا برای تمام دانشجویان قابل استفاده است، طبیعتا باید سطح سواد و دانش 
دانش�جویان افزایش پیدا کند. اما از آنجایی که افراد براساس عادت‌های زندگی‌شان 
معم�ولا برای حفظ م�واردی که هزینه صرف کرده‌اند، تلاش بیش�تری می‌کنند، از این 
دوره‌های رایگان استفاده خوبی نداشته‌اند. بسیاری از آنها به محض آنکه فشار درس 
خواندن را احس�اس کرده‌اند، از خیر تمام کردن درس‌ش�ان گذشته و به راحتی آن را 
رها کرده‌اند. بعضی دیگر هم که ش�ور و اش�تیاقی برای گذراندن دوره مربوطه در س�ر 

داشتند، درنهایت بازدهی مورد انتظار را از دوران تحصیل‌شان حاصل نکرده‌اند.

iOSاندروید اپلیکیشن 
»Nasa« به 
غیر از تصاویر 
و ویدئوها، 
ردیاب 
ماهواره‌های 
دور زمین را 
هم در اختیار 
کاربران 
می‌گذارد و 
امکان پیگیری 
ماموریت‌ها 
ناسا را به آنها 
می‌دهد

w w w . F a r h e e k h t e g a n . i r7 فرهیختگان|   این مجموعه برای دانش�جویان س�ال بالایی اتاق‌های یک نفره به صورت مبله کامل با دانشــــــگاه
حمام و دستشویی خصوصی ارائه می‌دهد.

کابل تلویزیون، اینترنت س�رعت بالا، یخچال و مایکروویو از جمله امکاناتی اس�ت که در این اتاق‌ها 
وجود دارد.

همچنین کل س�اختمان سیس�تم دریافت و ارس�ال نامه‌های پس�تی را دارد. یکی از دانشجویان سال 
س�وم درباره این اتاق‌ها می‌گوید: »من بعد از ورود به اتاق از ش�دت ش�ادی بالا و پایین می‌پریدم. 

اینجا با اتاق خواب شخصی خودم هیچ فرقی ندارد، حتی بهتر و تمیز‌تر است.«

دانشگاه ایالتی پنسیلوانیا

فرهیختگان| از همان روزی که موج تحصیلات 
آنلاین و آم��وزش از راه دور در دنی��ا راه افتاد، 
ایرانی‌ه��ا هم بر آن ش��دند از ای��ن قافله عقب 
نمانده و کاری کنند کارس��تان. ب��ه دنبال اینکه 
دانش��گاه‌های زیادی در ایران دانش��جویان را 
میهمان دوره‌های مجازی کرده و تا حدی به این 
مهم پرداختند، وب‌سایت‌هایی هم به این منظور 
راه افتادند. در این میان »Iranelearn« موفق 
ش��د با به کارگیری اس��تادهای مجرب و کادر 
آموزشی حرفه‌ای، آموزش ‌تعداد بسیار زیادی 
از دوره‌ه��ای تحصیلی را آغ��از کند. همچنین 
کارآفرینی، اعتبار علمی و اعتبار اجرایی ازجمله 
مواردی است که محور اصلی فعالیت‌های این 
س��ایت را تش��کیل داده و عاملی برای جذب 
هرچه بیش��تر دانش��جویان ش��ده اس��ت. بین 
دوره‌های مختلفی که در این مجموعه آموزش 
داده می‌ش��ود مدیری��ت بازاریاب��ی، مدیریت 
انگیزه خرید در مش��تری، کلیات علم اقتصاد، 
مهندسی مطالعه، مدیریت حرفه‌ای کسب‌وکار، 
اصول بهینه‌س��ازی، مبانی کارآفرینی، مباحث 
علوم سیاسی، ارزیابی پیامدهای محیط‌زیست، 
آش��نایی با بازاریاب��ی بیمه، روش‌ه��ا و فنون 
تدری��س، مدیریت ش��هری، مدیری��ت بیمه، 

مدیریت تولید و عملی��ات، مدیریت مذاکرات 
و جلسات، مدیریت سرمایه‌گذاری در بورس 
و مدیریت کارآفرینی و مدیریت پروژه ازجمله 
زمینه‌های پرمخاطب است که به شکل بسته‌های 
آموزش��ی در اختیار علاقه‌مندان قرار می‌گیرد. 
»Iranelearn« با هدف گسترش آموزش در 
جامعه ایرانی و تلاش برای فراهم کردن امکان 
کسب علم و دانش برای علاقه‌مندان چیزی در 
حدود 400 دوره آموزشی مختلف را در لیست 
برنامه‌هایش قرار داده است. همچنین با توجه 
به اینکه مساله اشتغال و کاریابی از دغدغه‌های 
امروزی هم��ه جوانان به حس��اب می‌آید، این 
س��ایت روی مس��اله کارآفرینی تاکید بسیاری 
داش��ته و از طریق معرف��ی دانش‌آموختگان به 
بازارکار و ثبت سوابق علمی‌شان، مسیر اشتغال 
را برای آنها تا حد زیادی هموار می‌کند. علاوه‌بر 
این با تکمیل هر دوره آموزشی مدرک تحصیلی 
معتبر و بین‌المللی به دانش��جو اهدا می‌شود که 
مورد تایی��د وزارت علوم و تحقیقات اس��ت. 
همه مراحل ثبت‌نام در برنامه‌های مختلف این 
سایت به صورت اینترنتی و غیرحضوری انجام 
می‌شود و متقاضیان می‌توانند با مراجعه به آدرس 
این وب‌سایت اطلاعات مورد نیاز برای هر دوره 

را به دست آورند. بعد از دریافت بسته آموزشی، 
متقاضی در جلسه ارزیابی شرکت می‌کند و بعد 
از ارسال پروژه، مدرک تحصیلی‌اش را در منزل 

تحویل می‌گیرد. 
گواهینامه‌هایی که از طرف این مجموعه صادر 
می‌شود از مراکز معتبر مختلفی مانند »ICS« در 
کانادا، »OXFORD CERT« در انگلستان، 
»TUV« در کان��ادا، »ITCC« و »QAL« در 
انگلستان، ارائه می‌شود که با پرداخت هزینه‌های 
مختلف این گواهینامه‌ها می‌توان انواع مختلفی 
از آن را بسته به اینکه رش��ته مورد نظر را داشته 
باش��ند، درخواس��ت کرد. برای همه کس��انی 
که کس��ب عل��م و دان��ش بخش عم��ده‌ای از 
دغدغه‌هایش��ان اس��ت، مراجعه به این سایت 
می‌تواند دریایی از ایده‌ها و رشته‌های مختلف 
به همراه داش��ته باش��د. مواردی که به صورت 
جامع و کاملا حرفه‌ای آموزش داده می‌ش��وند 
تا به مس��اله آموزش و پرورش جوانان ایرانی 

خدمتی عرضه کنند.

معرفی یکی از برترین وب‌سایت‌های آموزش آنلاین ایران

روشن کنيد و بياموزيد

حض��ور دوره‌ه��ای آنلاین در سیس��تم 
آموزش و پ��رورش تح��ول عظیمی بود 
که هنوز ه��م بحث‌های زی��ادی به دنبال 
دارد. موافقان و مخالفان این شیوه جدید 
تحصیل ب��ا ارائه نظری��ات مختلف خود 
درب��اره این موض��وع س��عی دارند چند 
و چون‌ ای��ن روش را تحلیل و بررس��ی 
کنند. ایده جایگزینی این روش با ش��یوه 
س��نتی در عین حال که از طرف بسیاری 
از کارشناس��ان حمای��ت می‌ش��د ام��ا 
مخالفت‌های زیادی هم به دنبال داش��ت. 
به اعتقاد تعداد زیادی از کارشناسان حوزه 
آموزش، تکنیک‌های قدیمی جای پایشان 
را در دنیای آموزش از خیلی س��ال پیش 
محکم کرده‌اند و دانش��جویان به واسطه 
تجربه‌ای که در استفاده از شیوه‌های پیشین 
دارن��د، نمی‌توانند با م��دل جدید ارتباط 
درستی برقرار کنند، بنابراین نتیجه مطلوبی 
حاصل نخواهد ش��د. موافقان اما اصرار 
دارند باید همزمان با پیشرفت‌های جدید 
تکنولوژی، دنیای آکادمیک را هم به‌روز و 
از روش‌های جدید اس��تقبال کنیم. آنها با 
عنوان این موضوع ک��ه امروز تکنولوژی 
تا حد بسیار زیادی به صورت همه‌جانبه 
زندگی افراد را تحت کنترل خود درآورده 
اس��ت، لازم می‌بینن��د مدل‌ه��ای جدید 
را توس��عه داده و دانش��گاه‌ها با آزمون و 
خطاهایی که انجام می‌دهن��د، بالاخره به 
نظر واحدی دست پیدا کنند. در بحبوحه 
بحث‌های زی��ادی که در ای��ن حوزه بین 
دانشگاهیان ایالات متحده آمریکا صورت 
گرفته است، گروهی از کارشناسان از 10 
دانش��گاه برتر آمریکا بر آن شدند با انجام 
مطالعه و تحقیقات لازم، جوانب مختلف 
تحصیلات آنلاین را به صورت ریشه‌ای 
بررسی کنند و میزان تاثیر آن را در کیفیت 

آموزش عالی بسنجند. 
نتیجه بررسی‌های انجام‌شده نشان می‌دهد 
شرکت در کلاس‌های حضوری، فضای 
رقابتی‌ای بین دانشجویان ایجاد می‌کند که 

خود یکی از مهم‌ترین دلایل افزایش علاقه 
و ‌انگیزه است. زمانی که یک دانشجو در 
کنار دیگر دانش��جویان در کلاس درس 
حاضر می‌شود، خود را موظف به انجام 
تکالیف می‌داند و سعی می‌کند با آمادگی 
قبلی در جلس��ه حضور به هم رساند. اما 
در دوره‌ه��ای آنلاین با توجه ب��ه اینکه 
افراد ش��ناختی از یکدیگر نداش��ته و هر 
کدام به تنهایی به یادگی��ری می‌پردازند، 
درگیر فضاهای رقابتی نمی‌شوند، بنابراین 
برای بالا بردن سطح نمرات خود تلاش 

نمی‌کنند. در همین راس��تا 
روانشناس��ان و مش��اوران 
آموزشی براساس تجارب به 
دست آمده معتقدند وجود 
رقابت سالم بین دانشجویان 
ارکان��ی  اصلی‌تری��ن  از 
اس��ت که باعث پیش��رفت 
دانش��جویان می‌ش��ود. ب��ا 
توجه به اینکه اف��راد وقتی 
در جمع‌ه��ای گروهی قرار 
می‌گیرند، به دنبال کس��ب 
محبوبیت بوده و دل ش��ان 
ش��خصیتی  نمی‌خواه��د 
نات��وان و ب��دون ‌اس��تعداد 
جلوه کنند، همه تلاش‌شان 
را می‌کنند که تا حد ممکن 
س��طح خود را بالا بکش��ند 
و از دیگر دانش��جویان کم 
نیاورند. ای��ن موضوع مانند 
یک اه��رم هل‌دهنده عمل 
کرده و تاثیر بسیار مثبتی در 
میزان یادگیری اف��راد دارد. 

فیونا هولن��دز، مدیر مطالع��ات آموزش 
آنلاین در دانشگاه کلمبیا می‌گوید: »هنوز 
اطلاعات بسیار کمی درباره تحصیلات 
آنلاین در دس��ت اس��ت و نمی‌ت��وان به 
صورت قطع درباره آن نظر داد. از طرف 
دیگر به اعتق��اد من این مدل آموزش��ی 
جدید برای بعضی مناسب و برای بعضی 
دیگر نامناسب است. نباید 
نتیجه کلی در مورد آن اعلام 
کرد. هرکس بنابر شرایط و 
روحیه خودش باید تصمیم 
بگیرد که از این شیوه استفاده 

کند یا خیر.«
 مزیت دیگری ک��ه درباره 
کلاس‌های حض��وری یاد 
می‌شود این است که در این 
مدل آموزش��ی دانشجویان 
می‌توانن��د در کنار یکدیگر 
به حل و فصل مش��کلات 
درسی‌شان بپردازند. آنانت 
آگاروال، مدی��ر برنامه‌های 
)MOOCs( در دانش��گاه 
س��ن خوزه معتقد است که 
دوره‌های آنلای��ن با وجود 
هم��ه انتقادهایی ک��ه به آن 
وارد است، به علت نداشتن 
محدودیت در زمان و مکان 
برگ��زاری کلاس‌ها، گزینه 
بس��یار خوبی اس��ت برای 

بسیاری از دانشجویانی که فرصت شرکت 
در کلاس‌ها را ندارند. همچنین برگزاری 
بعضی دوره‌ها به صورت رایگان برای آن 
دس��ته از افراد علاقه‌مند که توانایی مالی 
لازم و کافی را ندارن��د، می‌تواند فرصت 
بسیار خوبی باشد. به اعتقاد آگاروال مساله 
مهم در بررسی شیوه آموزشی آنلاین این 
است که با اس��تفاده از این ش��یوه چقدر 
دانش��جویان می‌توانند سطح علمی خود 
را بالا ببرند. ش��اید بهتر باشد به‌طورکلی 
ایده جایگزینی این روش با ش��یوه سنتی 
را فراموش کرده و به این مدل آموزش��ی 
به چش��م یک راهکار کمکی نگاه کنیم. 
پیتر شیا، استاد دانش��گاه آلبانی می‌گوید: 
»من به‌عنوان فردی که مسئولیت تدریس 
در بسیاری از دوره‌های آنلاین را تا امروز 
داش��ته‌ام، می‌توان��م با قاطعی��ت بگویم 
بازدهی این روش ت��ا حد زیادی به نحوه 
تدریس هر استاد و تمریناتی که از دانشجو 
می‌خواهد، بس��تگی دارد. مدل آموزش 
آنلاین ب��ا توجه ب��ه ویژگی‌های خاصی 
که دارد باید خیل��ی دقیق‌تر از روش‌های 
سنتی برگزار ش��ده و اس��تاد با درایت و 

توجه زیادی دانشجویان را تربیت کند.«
گروه مطالعاتی دانشگاه‌های آمریکا بعد 
از بحث‌ها و بررس��ی‌های زیاد درنهایت 
اعلام کردند که پیچ‌وخم‌ه��ای این مدل 
جدید به قدری زیاد اس��ت که شاید بهتر 
باشد فعلا در مورد جایگزینی آن با روش 
سنتی نظر قطعی صادر نکرد. به پیشنهاد 
تیم تحقیقاتی، دانشگاه‌هایی که امکانات 
لازم برای برگزاری این دوره‌ها را دارند، 
می‌توانند با کیفیت بالا آموزش آنلاین را 
پیش گرفته و تمام انرژی و توان ش��ان را 
برای هر چه بهتر کردن این برنامه‌ها پیش 
بگیرن��د. از نظر آنها دیدگاه گس��ترش و 
توسعه آموزش آنلاین به‌عنوان یک ابزار 
کمک آموزشی در دنیای آکادمیک شاید 
بهترین پاسخی باش��د که بتوان به سوال 
بسیاری از دانشگاهیان درباره میزان اعتبار 

این مدل آموزشی داد. 

آسیب‌شناسی تحصیلات آنلاین در آموزش عالی

ــویم   مدرن ش
یا سنتی بمانیم؟ 

دوره‌های آنلاین با 
وجود همه انتقادهایی 
که به آن وارد است، 

به علت نداشتن 
محدودیت در زمان 
و مکان برگزاری 
کلاس‌ها، گزینه 

بسیار خوبی است 
برای بسیاری از 
دانشجویانی که 

فرصت شرکت در 
کلاس‌ها را ندارند. 
همچنین برگزاری 
بعضی دوره‌ها به 

صورت رایگان برای 
آن دسته از افراد 

علاقه‌مند که توانایی 
مالی لازم و کافی 
را ندارند، می‌تواند 

فرصت بسیار خوبی 
باشد

دانشکده پرستاری بوکان
فرهیختگان| ش��بکه‌های اجتماعی تنها جایی برای رفع دلتنگی دوری از دانشگاه و 
مرور خاطرات برای دانشجویان نیست. باز کردن صفحه »دانشکده پرستاری بوکان« 
دل و جرات می‌خواهد. در این صفحه شما عکس رنگی سیاه و سفید از خاطرات 
دانشجویان این دانش��گاه را نمی‌بینید، کما اینکه اعضای این صفحه دور هم جمع 
شده‌اند تا اطلاعات پزشکی‌شان را با هم در میان بگذارند. معرفی انواع بیماری‌ها و 
استفاده از تصاویر برای نشان دادن علائم و نشانه‌های آنها و عکس‌هایی از مبتلایان 
به این بیماری‌ها محوریت اصلی مطالب این صفحه را تشکیل می‌دهد. پست‌های 
این صفحه با توجه به تخصصی بودن‌شان مورد اس��تقبال دانشجویان این رشته‌ها 
قرار گرفته اس��ت. مطالب ارسالی از س��وی اعضای گروه است و مدیریت صفحه 
تنها وظیفه به اشتراک‌گذاری این مطالب را دارد. اگر به این رشته علاقه دارید میزان 
توانایی انجام این کار در خودتان را با چرخی در این صفحه می‌توانید محک بزنید. 
اگر می‌خواهید در این رش��ته ادامه تحصیل دهید می‌توانید به عضویت آن درآیید، 
ولی اگر دانشجوی پزشکی نیستید یا اینکه به این حوزه علاقه ندارید به دلیل داشتن 

عکس‌های عجیب و غریب این صفحه را باز نکنید.

فیســـــــبوکــــــ

همایش ملی انجمن‌های علمی 
دانشجویی رشته‌ کشاورزی

فرهیختگان| س��ومین همایش ملی انجمن‌های 
علمی دانش��جویی رش��ته‌های کش��اورزی و 
منابع طبیع��ی در تاریخ 16 تا 17 اردیبهش��ت 
1394 توسط پردیس کشاورزی و منابع طبیعی 
دانشگاه تهران در شهر کرج برگزار می‌شود. با 
توجه به اینکه این همایش به صورت رس��می 
برگزار می‌ش��ود، همه مقالات ای��ن کنفرانس 
در پایگاه س��یویلیکا و نیز کنسرسیوم محتوای 
ملی نمایه خواهد شد و شما می‌توانید مقالات 
خود را در این همایش ارائه کرده و از امتیازات علمی ارائه مقاله 

کنفرانس با دریافت گواهی کنفرانس استفاده کنید. 
علاقه‌مندان می‌توانند با محوریت: توس��عه پایدار کشاورزی و 
امنیت غذایی، مدیریت جامع حوزه آبخیز، پتانسیل‌ و چالش‌های 
بخش کش��اورزی و منابع طبیعی کش��ور، ارتق��ای ارتباط بین 
بخش‌های آم��وزش، پژوهش، اج��را و صنع��ت، کارآفرینی و 
راهکارهای ایجاد اش��تغال برای دانش‌آموختگان کشاورزی و 
منابع طبیعی، دانش بومی و فناوری‌های نوین در کش��اورزی و 
منابع طبیعی و... مقاله‌های خود را برای شرکت در همایش ارسال 
کنند.  همایش در وضعیت پذیرش مقاله است و علاقه‌مندان به 
شرکت در همایش می‌توانند به تارنمای اصلی همایش به آدرس: 

www.2inzc2015.iust.ac.ir مراجعه کنند.

روزشمار آکادمی

ستاره‌ها را بشمارید

فرهیخت��گان| برای خیلی از آدم‌ها دانستن اینکه بیرون از محله 
زندگی‌ش��ان چه می‌گذرد، کم‌اهمیت است. عده‌ای دیگر هم 
هستند که اندوه آنچه را روی زمین می‌گذرد، با به جست‌وجو 

در قصه بین ستاره‌ها سپری می‌کنند. 
عده‌ای هس��تند که نگاه کردن به تصویر فراژرف تلس��کوپ 
هابل، عمیق‌ترین دیدی که بش��ر به آس��مان داش��ته، برایشان 
تس��کینی اس��ت در مواجهه ب��ا زیروبم‌های زندگ��ی دنیا و 
خرده‌بحث‌ه��ا و حتی دگرگونی‌های بزرگ. بعضی آدم‌ها هم 
تنها از آگاهی پیدا کردن از تغییراتی که در یک س��حابی رخ 
می‌دهد یا دانس��تن اینکه کدام س��تاره چند میلیارد سال پیش 
مرده و کدام چند میلیارد س��ال پیش متولد ش��ده است، لذت 
می‌برند. ناسا این امکان را فراهم کرده است که علاقه‌مندان از 
تصاویر، ویدئوه��ا، اطلاعات ماموریت‌ها، اخبار و ماجراهای 

فضایی باخبر شوند. 
اپلیکیش��ن »Nasa« به غی��ر از تصاوی��ر و ویدئوها، ردیاب 
ماهواره‌های دور زمی��ن را هم در اختیار کاربران می‌گذارد و 

امکان پیگیری ماموریت‌ها ناسا را به آنها می‌دهد. 

پیشنهاد روز

مدیریت استرس در دانشگاه
تقويت عادت‌های س��الم

فرهیختگان|  زندگی دانشجویی پر از 
استرس اس��ت و تنش. این استرس 
اگرچ��ه طبیع��ی اس��ت ام��ا ممکن 
اس��ت گاهی دردسرساز ش��ود. هر 
دانش��جویی برای مقابله با اس��ترس 
راهکاری دارد. عده‌ای بیشتر سرشان 
را در کتاب‌های‌ش��ان ف��رو می‌کنند. 
عده‌ای درس را رها کرده و بسیاری 
دیگ��ر راه‌های عجی��ب و خطرناکی 
مانند استفاده از قرص یا مواد مخدر 

را انتخاب می‌کنند. 
اگر میزان استرس به سطحی برسد که 
زندگی روزمره دانشجو را مختل کند، 
باید تصمیم جدی برای آن گرفت. به 
این منظور روانشناس��ان و مشاوران 
تحصیلی در دانش��گاه‌های بزرگ و 
معتبر دنیا راهکارهای زیاد و متنوعی 
ب��رای کاهش می��زان اس��ترس ارائه 
داده‌‌ان��د که اس��تفاده از آنها می‌تواند 
تا ح��د زی��ادی موثر باش��د. یکی از 
ای��ن ترفنده��ا تقوی��ت عادت‌های 
س��الم اس��ت. خوردن صبحانه یکی 
از مواردی اس��ت که در ای��ن ترفند 
گنجانده می‌ش��ود. دانشجویان برای 
کسب انرژی بیشتر لازم است به این 
موضوع اهمیت بس��یار زی��ادی داده 
و از خوردن صبحانه غافل نش��وند. 
به دنب��ال بالارفتن می��زان انرژی در 
بدن مسلما فرد می‌تواند فعالیت‌های 
روزانه خ��ود را با کیفی��ت بهتری به 
انجام رساند و به این ترتیب آرامش 
بیش��تری خواهد داش��ت. علاوه‌بر 
صبحانه، خ��وردن دیگر مواد مغذی، 
سبزیجات، میوه‌ها و لبنیات هم تاثیر 
بسیار مثبتی داشته و در تقویت قوای 

جسمانی موثر است. 
همچنین پزشکان تغذیه و متخصصان 
بررس��ی حالات روح��ی و روانی بر 
این باور هس��تند که یک��ی از عوامل 
بس��یار مهمی ک��ه در بهب��ود کیفیت 
زندگی افراد موثر است، تغذیه سالم، 
خواب کافی و فعالیت‌های مناس��ب 
روزانه اس��ت. معمولا هم��ه افرادی 
که دچار کم‌خوبی، پرخوابی یا دیگر 
اختلالات اینچنینی هس��تند، غالب 
اوق��ات مضط��رب ب��وده و آرامش 
لازم برای انج��ام فعالیت‌های روزانه 
را ندارند. میراندا لوس��ین، مش��اور 
تغذی��ه دانش��گاه ایالتی س��ن‌دیه‌گو 
می‌گوی��د: »براس��اس مطالعه‌ای که 
بین دانش��جویان مختلف انجام شده 
است، آن دسته که شیوه درستی برای 
زندگی‌شان تعریف کرده‌اند، بازدهی 

بهتری دارند.
 دانش��جویان به دنب��ال فعالیت‌های 
بس��یار زیادی که در زم��ان تحصیل 
انجام می‌دهن��د، همواره ب��ه انرژی 
بسیار زیادی نیاز داشته و لازم است 
راهی ب��رای حفظ آرام��ش و کنترل 
میزان اضطراب خود داش��ته باشند. 
به این ترتیب راهکارهای بس��یاری 
مورد اس��تفاده قرار می‌گیرد که یکی 
از موثرترین آنها تقویت عادت‌های 
سالم اس��ت. تجربه نشان می‌دهد که 
همه افرادی که شیوه زندگی خود را 
اصلاح کرده و بهتری��ن مورد ممکن 
را انتخ��اب می‌کنند، نتیج��ه بهتری 
عایدشان شده و رضایت بیشتری از 

خود دارند.« 
تقویت عادت‌های س��الم می‌تواند از 
موارد بس��یار ابتدایی ش��روع شود و 
لازم نیس��ت حتما موارد بسیاری را 
ش��امل ش��ود. تصحیح روند تغذیه، 
خواب و موارد ساده اینچنینی در عین 
حال که موارد به ظاهر کوچکی است 

اما نتیجه‌های بزرگی به دنبال دارد. 
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