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 زندگی آلامی بود در روانم، آنچنان که سیلاب  وار با موج هایش
 در حرکت بودم و با هر نهیبش آنچنان به صخره ها کوفته می شدم.
 ناگاه به خودم آمدم و دیدم گویی در این دریای بی پایان گم گشته ام.
 دنبال نوری بودم ؛ مسیری برای زیستن. این مسیر نورانی همچون
 خورشیدی تابان برایم طلوع کرد و طلوعی با همیاری و همراهی

شما نام گرفت. 
ماست؛ طلوعی که در بلکه طلوع  من،  تنها طلوع  نه   همیار   طلوع 
این تیم  به عنوان  ما،  می کنیم.  پیدا  را  خود  گم گشته ی  مسیر   آن 
 نشریه، رسالتی روشن را در پیش گرفته ایم؛ رسالتی برای گشودن
نه صرفاً نشریه،  این  تا  شما،  دل  و  ذهن  به روی  تازه   دریچه هایی 
مسیرهای پیمودن  برای  باشد  فانوسی  بلکه  واژه ها،  از   مجموعه ای 

تاریک.
 ما اینجا هستیم تا با شما، گام به گام، از دغدغه ها بگوییم، از رشد، از
 امید و از همیاری. طلوع همیار، جایی است که شما، مخاطبان عزیز،
این شما،  همراهی  و  ایده ها  افکار،  با  هستید.  مسیر  این   هم پیمان 
 طلوع روشن تر و پربارتر خواهد شد. طلوع همیار جایی است که
 ما با هم به زندگی معنایی دوباره می بخشیم؛ جایی برای بازشناسی
خویشتن، برای جستجوی راه حل ها، و برای ساختن فرداهایی بهتر.
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دانشجویان استقبال شد و با برنامه ای شاد و مهیج ، نوازندگی ، مسابقه، در آبان ماه برگزار گردید.
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معرفی کتاب: تکه هایی از یک کل منسجم

قدرت آگاهی و خودشناسی
* سفری به درون

این در  و  می رود  پیش  خیره کننده  سرعتی  با  امروزی   زندگی 
 میان، بسیاری از ما فرصت نمی کنیم که لحظه ای توقف کنیم و به
 خودمان فکر کنیم. خودشناسی، هنر شناخت درونی ترین زوایای
و رشد  به  و  می شود  آغاز  آگاهی  با  که  سفری  است؛   وجودمان 

شکوفایی می انجامد .
افکارمان و  احساسات  با  بهتر  می توانیم  می شناسیم،  را   وقتی خود 
 کنار بیاییم. خودشناسی به ما کمک می کند نقاط قوت و ضعفمان
 را بپذیریم و بر پایه آن ها، تصمیمات هوشمندانه تری بگیریم. این
کیفیت بلکه  می کند،  کمک  روانمان  سلامت  به  نه تنها   شناخت 
 روابطمان با دیگران را نیز بهبود می بخشد. وقتی از خودمان آگاه
را نیازهایشان  و  دهیم  بهتر گوش  نیز  دیگران  به  می توانیم   باشیم، 

درک کنیم .
 در عین حال، آگاهی و خودشناسی به ما امکان می دهد که اهداف
یک مثل  آگاهی،  این  بشناسیم.  بهتر  را  زندگی مان  ارزش های   و 
قدرت ما  به  و  می کند  روشن  برایمان  را  زندگی  مسیر   قطب نما، 

می دهد تا در برابر چالش ها ایستادگی کنیم .
 طلوع همیار در این شماره، بخشی از فضای خود را به تأمل درباره
باور که  است. چرا  داده  اختصاص  و خودشناسی  آگاهی   اهمیت 
و روشن  آینده ای  ساختن  برای  قدم  اولین  درون،  به  سفر   داریم، 
بهتر می توانیم  چگونه  که  بگیریم  یاد  هم  با  بیایید  است.   سالم 
 خودمان را بشناسیم و با آگاهی، دنیای بهتری بسازیم . همیشه به یاد

داشته باشیم: تغییر از درون آغاز می شود .

 زندگی، جریانی است که ما را با تمام زیبایی ها و سختی هایش
منسجم” کل  یک  از  “تکه هایی  می کشد.کتاب  چالش   به 
این کشف  برای  درونی  است  سفری  مقیمی،  پونه   نوشته ی 
برای گام  اولین  زندگی،  واقعیت های  پذیرش  که   حقیقت 
روان شناسانه، نگاهی  با  اثر  این  است.  آرامش  به   رسیدن 
به انسانی را بررسی می کند و   اضطراب، احساسات و روابط 
مواجه فقدان ها  و  دردها  با  می توان  چگونه  که  می آموزد   ما 
 شد و آن ها را به فرصت هایی برای رشد تبدیل کرد. نویسنده
 با زبانی ساده اما تأثیرگذار، تأکید می کند که رنج و اضطراب
باور است این  بر  او  اجتناب ناپذیر زندگی هستند.   بخش های 
مسیر رشد از  را  ما  تنها  احساسات  این  انکار  یا   که سرکوب 
 دور می کند، در حالی که پذیرش خویشتن و درک عمیق تر
 احساسات، راهی به سوی انسجام درونی است. علاوه بر این،
معرفی خود  بهتر  شناخت  برای  آینه ای  به عنوان  سالم   روابط 
 می شوند، در حالی که روابط ناسالم می توانند عامل آشفتگی
و کودکی  دوران  چالش های  به  کتاب  این  باشند.   روانی 
 “زره های دفاعی” که در طول زندگی به تن می کنیم می پردازد
مواجهه ی و  زره ها  این  گذاشتن  کنار  برای  راهکارهایی   و 
از عبور  اهمیت  بر  نویسنده  می دهد.  ارائه  زندگی  با   مستقیم 
 فقدان ها و پذیرش واقعیت هایی که در کنترل ما نیستند، تأکید
آرامش و  بلوغ  به  را  ما  فرایند،  این  که  است  معتقد  و   دارد 
یادآور منسجم”  کل  یک  از  “تکه هایی  ادامه،  در   می رساند. 
 می شود که زندگی سرشار از تضادها و پیچیدگی هاست، اما
بالغ و پذیرش واقعیت ها می توان از هر لحظه برای  با نگاهی 
 یافتن معنا و رشد بهره برد. پیام کلیدی این کتاب روشن است:
و هست  آنچه  تمام  پذیرش  در  درونی،  انسجام  و   آرامش 
نهفته معنادار  به یک کل  زندگی  پراکنده ی  تکه های   تبدیل 
 است. ادامه در شماره های بعدی در شماره های آینده نشریه،
هر کرد.  خواهیم  بررسی  تفصیل  به  را  کتاب  این  فصل   هر 
مفاهیمی در  برای کاوشی عمیق تر  بود  فرصتی خواهد   فصل 
 که زندگی و روابط انسانی را معنا می بخشند. همراه ما باشید
بیاموزیم. بیشتری  ارزشمند درس های  این کتاب  از  با هم  تا 

”به نام خداوندی که اندیشیدن را چراغ راه انسان ساخت“

مرز میان روابط سالم و ناسالم کجاست؟
* تقویت اعتماد به  نفس

چگونه باورمان به توانایی های خود را بسازیم؟
* سواد رسانه  ای

در دنیای پر از اطلاعات چگونه هوشمندانه عمل کنیم؟

طلوع همیار ؛ طلوعی نو برای سلامت و آگاهی
، خود  بهتر  شناخت  سوی  به  پلی   ، همیار”  “طلوع   نشریه 
 زندگی و دغدغه های روزمره دانشجویان است. این نشریه با
 هدف همراهی شما در مسیری پرچالش اما پرامید، پا به میدان
 گذاشته است. ما اینجا هستیم تا در کنار شما از مسائلی بگوییم
 که گاهی در شلوغی روزمرگی ها نادیده گرفته می شوند ، اما

نقشی کلیدی در کیفیت زندگی ما دارند .

چرا طلوع همیار ؟ ؟

 در جهانی که فشارهای اجتماعی و فردی روزبه  روز بیشتر
 می شود، ما باور داریم که هر دانشجو می تواند تغییراتی بزرگ
نیازمند تغییر  این  اما  کند.  ایجاد  دیگران  و  خود  زندگی   در 
 آگاهی، مهارت و خودشناسی است. “طلوع همیار” می خواهد
خود نسخه  بهترین  به  تا  کند  همراهی  را  شما  مسیر  این   در 

تبدیل شوید .

محتوای نشریه
 در هر شماره، موضوعات متنوعی از جمله موارد زیر مطرح خواهد

شد :
* مقالات علمی و کاربردی در زمینه روان شناسی و سلامت  

روان
برای عملی  راهکارهای  و  زندگی  مهارت های  معرفی   *  

مدیریت استرس
*گفتگو با متخصصان و مشاوران حوزه سلامت

* بررسی چالش های فردی و اجتماعی جوانان
* تجربه نویسی و اشتراک دغدغه های دانشجویان

اهداف ما چیست؟

 طلوع همیار در نظر دارد تا با ارائه محتوایی علمی و کاربردی،
به دانشجویان در زمینه های زیر کمک کند :

* مدیریت استرس
چگونه از فشارهای تحصیلی، شغلی و اجتماعی عبور کنیم؟

* خودشناسی
چطور به شناختی عمیق تر از خود برسیم؟

* ارتباطات سالم

همکاری با کانون همیاران سلامت و روان

 نشریه “طلوع همیار” با همکاری کانون همیاران سلامت و
 روان دانشگاه ، تلاش می کند تا بستری برای رشد فردی و اجتماعی
 دانشجویان فراهم کند. کانون همیاران سلامت و روان با برگزاری
 کارگاه ها و فعالیت های متنوع، نقش مؤثری در افزایش آگاهی و
شامل کارگاه ها  این  می کند.  ایفا  دانشجویان  روان   بهبود سلامت 
مهارت های خودشناسی،  استرس،  مدیریت  همچون   موضوعاتی 
اعتمادبه نفس تقویت  و  اضطراب  با  مقابله  راهکارهای   ارتباطی، 
فردی، و  مشاوره گروهی  ارائه جلسات  با  کانون   است. همچنین، 
تا مسائل و دغدغه های  فرصتی را برای دانشجویان فراهم می کند 

خود را در محیطی امن و دوستانه مطرح کنند .
 علاوه بر این ، کانون همیاران با برگزاری نشست ها و سمینارهای
برنامه ریزی مجرب،  مشاوران  و  روان شناسان  حضور  با   تخصصی 
گروه های ایجاد  و  روان،  سلامت  با  مرتبط  فرهنگی   رویدادهای 
این در  مؤثری  گام های  دانشجویان،  متقابل  حمایت  برای   همیار 
ارائه به  می توان  کانون  فعالیت های  دیگر  از  است.  برداشته   زمینه 
از حمایت  و  آگاهی بخشی،  کمپین های  تشکیل  آموزشی،   منابع 
به تنها  نه  این فعالیت ها   دانشجویان در شرایط بحرانی اشاره کرد. 
 بهبود سلامت روان کمک می کنند، بلکه فضایی برای هم اندیشی

و تبادل تجربیات میان دانشجویان ایجاد می کنند .
همیار” “طلوع  اهداف  تحقق  برای  قوتی  نقطه  همکاری،   این 
 محسوب می شود و امکان ارائه محتوایی علمی تر و دقیق تر را فراهم
تا و تلاش می کنیم  مشارکت آگاهیم  این  اهمیت  به  ما   می آورد. 
ارتقای مسیر  در  مؤثر  گامی  کانون،  توانمندی های  از  استفاده   با 

سلامت روان دانشجویان برداریم .


