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  اخبار دانشگاه
  دانشگاه با دانشجویاناعضای شورای جلسه پرسش و پاسخ  

با هماهنگی روابط عمومی و شورای صنفی دانشجویان جلسه پرسـش           
ه و پاسخ با حضور رییس و اعضای شورای دانشگاه و شرکت گـسترد            

 ـ    6/8/86دانشجویان روز دوشنبه مورخ      لار بـزرگ غـدیر     ا در محـل ت
  .دانشگاه زنجان برگزار گردید

ضمن خیرمقـدم       در شروع مراسم دکتر نداف رییس دانشگاه زنجان         
و تشکر از حضور دانشجویان گزارشی از عملکرد یکساله حضور خود           

مـسایل  م  تمـا  :کـه گفـت   دکتر نداف   در ادامه   . در دانشگاه ارایه نمود   
با وجود اینکه در    . قابل حل است  دانشگاه با مشارکت همه دانشگاهیان      

آمیز سی    بزرگی همچون برگزاری موفقیت   های    ما موفقیت این یک سال    
المللی ریاضـی، تکمیـل تـالار بـزرگ غـدیر،             و هشتمین کنفرانس بی   

دانشگاه، ساماندهی مالی، فعال کردن     های    ریزی گسترده خیابان    آسفالت
مجموعه ورزشی، سـردر دانـشگاه و مجـوز         : های راکد همچون    هپروژ

یـم، ولـی هنـوز در اول راه         ددوره دکتری ریاضی را بدست آور     ایجاد  
 توسعه یافتـه بایـد همـه بـا هـم در      هستیم و برای رسیدن به دانشگاه  
 وزشی، پژوهشی و فرهنگی تلاش کنیم     پیشبرد اصلاح سیستم اداری، آم    

 کشور حرکـت موفـق و       ه سال 20از توسعه   اند  تا در راستای سند چشم    
  .چشمگیری داشته باشیم

  کـه      در ادامه این مراسم دانشجویان سؤالات خود را مطرح نمودند         
سایل صنفی و آموزشی بود کـه     مها مربوط به آب شرب        بیشترین سؤال 

  .توسط مسئولین مربوطه پاسخ داده شد

  

  افزایش هوش با پنج روش ساده
یا ضریب هوشی افراد مشغول به کار   IQی درجه روبر تحقیقاتی که 

دهد که میزان این درجه، بنا به شرایط موجـود در             انجام شده، نشان می   
خواهید در بالاترین درجه هـوش        اگر می . شود  طول روز کم و زیاد می     

  . ها توجه کنید  به این روش،کار کنید  جمعی خود و حواس
  !برده تکنولوژی نباشید

 آزمـایش کلینیکـی     80روانپزشـک، در بـیش از       ،  »لسونگلن وی دکتر  «
هـای    متوجه شد شاغلینی که مدام حواسشان پرت تلفن، ایمیل و پیـام           

ایـن افـراد    IQ میـزان . شوند می IQ روی موبایل است، دچار کاهش
پس از یک شب  IQ یابد که برابر با کاهش کاهش می  امتیاز10حدود 

  .  بیشتر استدر مردان IQ این کاهش. خوابی است بی
های  کردن مداوم پیام ماندن، باید بر وسوسه چک هوشیار باقی برای

جـای ایـن کـار زمـان خاصـی در روز را بـرای                 بـه . خود غلبه کنید  
  .دادن به آنها در نظر بگیرید کردن و پاسخ چک

  یدخواببساعت هشت 
کمبود خواب هم در کاهش خلاقیت و هوشمندی بسیار موثر اسـت و             

دهد کـه خـواب،      آمار نشان می  . دهد  شتباهات را افزایش می   میزان ا هم  
 درصـد از ایـن      20با بازده کاری افراد نسبت مـستقیم دارد و حـدود            

  . اند اشخاص بر تاثیر آن در تکرار اشتباهات و تعدد آنها تاکید کرده
تحقیقات دولتـی در زمینـه      . تبار اس   گاهی این اشتباهات بسیار فاجعه    

 فاجعه انفجـار شـاتل فـضایی چلنجـر و حادثـه             اشتباهات انسانی در  
 نـشان داد کـه کمبـود        -ریزش نفـت در دریـا      - اکسون والدز  نفتکش
بنابه گفته دکتر ویلیام    .  بروز این فجایع بوده است     »دلیل اصلی  «خواب
ما در  . داند که به چه مقدار خواب نیاز دارد         طور دقیق می    مغز به دمنت،  

 به یک سـاعت خـواب نیـاز         ،اریطول روز به ازای هر دو ساعت بید       
بخـوابیم، دچـار کـسر خـواب        داریم و اگر هر روز یک ساعت کمتر         

ساعت خواب خود را تـامین      8هر کسی باید    : افزاید  او می . خواهیم شد 
  .زدن آن نیستید کند، خوابیدن را به چشم قراری ببینید که قادر به برهم

  غذای مغز خود را فراهم کنید 
بـر تـاثیر    هاوایی، بوستون و ماساچوست همگی       ، در سوییس  تحقیقات

 ویتـامین (ها  اکسیدان مثبت و شناخته شده رژیم غذایی سرشار از آنتی
C،E  هـای   و ویتـامین  و بتاکاروتنB (  روی حافظـه صـحه  بـر 

 اما اگر یک جلسه مهم صبحگاهی دارید، یک صـبحانه پـر             .اند  گذاشته
ایـن مـاده    . تان بـالا رود   پروتئین میل کنید تا میزان سروتونین در بـدن        

اگـر در بـین     . دارد  می   سازد که شما را هوشیار نگه       هایی را می    هورمون
را بـا کمـی    کنید، میـزان سـروتونین بـدنتان    روز احساس کسالت می

زا، افـزایش   کربوهیدرات، مانند کمی میوه یا یک قطعه شکلات انـرژی        
به مواد قندی،   گاهی میل زیاد    . همچنین مقدار زیادی آب بنوشید    . ددهی

  .نشانه کمبود آب است
  ورزش کنید 

. شود  رسانی به مغز می     گرفتن جریان خون و غذا      ورزش موجب سرعت  
رسـند، خلاقیـت، سـرعت     شیمیایی که در این هنگام به مغز مـی  مواد

تحقیقات نشان داده است    . کنند  العمل و حافظه شما را تقویت می        عکس
یقه حرکات ایروبیک در آزمـایش       دق 25که افراد مختلف پس از انجام       

 همـین ترتیـب، افـراد    کننـد و بـه    امتیاز بیشتری کسب مـی ،خلاقیت
 15روی توانـستند بـا افـزایش          تحرک و سست، پس از مدتی پیـاده         بی

  .خوبی انجام دهند درصد حافظه، چند کار مختلف را در یک زمان به
  کمی ورزش مغزی انجام دهید

مغز خود را بـرای آمـوختن یـک         .  است دادن به مغز بسیار مفید      ورزش
هـای    های یک سرگرمی تازه و بحـث        زبان جدید، یادگیری فوت و فن     

این کار سیستم جریان خون را تحریک کرده        . دوستانه، به کار بیندازید   
اسـتفاده از   . کنـد   های عصبی در مغز را تقویـت مـی          و اتصالات سلول  

  هفته نامه    
  خبری  
  فرهنگی   

    دانشگاه زنجان
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ا به فعالیت منظم    هم، مغز ر  ) حفظ کردن (سپاری    های مختلف یاد    روش
 دکتـر  .کنـد   دلیل کهولت، جلـوگیری مـی       شدن حافظه به    وادار و از کم   

، مطالعه کتب مشکل    »تناسب مغزی  «رابرت گلدمن، نویسنده کتاب   
زدن   کردن مـو و مـسواک       کردن جدول و حتی شانه      انگیز، حل   و چالش 

  .داند هایی عالی برای مغز می طور همزمان را تمرین به
  شیداندیش با مثبت

بالاخره یک دهه تحقیق در زمینه تصورات کاربردی و رفتارهای مغـز،            
طور دائـم   تواند به که انتخاب افکار و احساسات خاص، می ثابت کرد

کننـدگان در ایـن    زمـانی کـه شـرکت   . شیوه کارکرد مغز را تغییر دهد 
کردند، مغزشان به شکل مداری سالم        تحقیق، به عشق و محبت فکر می      

بنابر این تحقیق، احساسات نقـش بزرگـی در         . افتاد  ار می و سریع به ک   
کارایی ذهن دارند و تنها ده دقیقه احـساس عـشق و محبـت موجـب                

  .و شادتر باشدتر  شود که شخص باهوش می

  سلامت روانی  
  شخصیت خود شیفته

اسـت کـه از   ) ناریسیسم( Narcissismترجمه لغت  » خودشیفته«لغت  
در این افسانه مرد جوانی بـه نـام         . تسیک افسانه یونانی گرفته شده ا     

 شد و وقتی بـه آب       ،آب افتاده بود  در   عاشق عکس خود که      ناریسیسم
. کرد حوری دریایی است بگیـرد، غـرق شـد           پرید تا آن را که فکر می      

 عمومی، این اصطلاح در روانشناسی بـرای توصـیف          با استعمال بعدها  
  .ای از اختلالات شخصیت مورد استفاده قرار گرفت طبقه
اهمیـت خـود،    «ودشـیفته بـا احـساس عمیـق         خبیماران   : اجمـالی  نگاه

این افراد خود   . شوند  مشخص می » نظیر بودن   بینی و نوعی بی     خودبزرگ
طور خاصی نیز با آنهـا       و انتظار دارند به      پندارند  های خاصی می    را آدم 

تحمل انتقاد برایشان سخت است و در مقابل آن خـشمگین   . رفتار شود 
مـتهم  » نادانی، حماقت و عدم درک واقعیت     «شده، فرد مورد نظر را به       

قلمـداد کـرده، انتظـار      ... خود را قوی، مـشهور، دانـاترین و       . کنند  می
های   د خواسته توانن  چون دیگران نمی  . دیگران را دارند  اطاعت و پیروی    

بینی آنها در تضاد با واقعیت اسـت،          چون بزرگ . آنها را برآورده سازند   
شان شـکننده بـوده و مـسائل بـین فـردی، شـغلی و                 روابط اجتماعی 

آورنـد، در      آنها را به وجود مـی      ،که با رفتار خود   را  های زیادی     فقدان
  .حالی که هیچ بینش و آگاهی نسبت به آنها ندارند

 ،)در خیـال یـا رفتـار      (الگوی مستمرخود بزرگ بینی     : صملاکهای تشخی 
شود   نیاز به تمجید و فقدان هم حسّی که در اوایل بزرگسالی شروع می            

وجـود پـنج علامـت از       همچنین  های گوناگون وجود دارد       و در زمینه  
  :علائم زیر برای تشخیص ضروری است

در مـثلا  ( مبنی بر مهـم بـودن خـود دارد        :حساس خود بزرگ بینی    ا 
کنـد و انتظـار دارد بـدون          دستاوردها و استعدادهای خود مبالغـه مـی       

  ).های مناسب فرد برتر شناخته شود موفقیت
موفقیت، قـدرت، اسـتعداد، درخـشندگی،       : اشتغال ذهنی با تخیلات    

  .ال زیبایی و عشق ایده
) یا نهادهـای (معتقد است فردی استثنائی و خاص است و فقط افراد   

» نشست و برخاست  «توانند او را بفهمند و یا با او           ص می استثنائی و خا  
  .داشته باشند

 یعنی انتظـارات غیرمنطقـی بـرای مـدارای       :احساس شایستگی دارد   
  .خاص و مطلوب یا موافقت حتمی با توقعات خود را دارد

یعنی برای رسیدن بـه اهـداف       . در روابط بین فردی استثمارگر است      
  .کند یکشی م خود از دیگران بهره

نسبت به شناخت و همانندسازی با احساسات       : فاقد هم حسّی است    
  .دیگران تمایلی ندارد

ورزد یا معتقد است دیگران حسودی او         غالبا به دیگران حسادت می     
  .کنند را می

  . دهد نشان میاز خود نگرش یا رفتارهای خود خواهانه و پرنخوت  
  : تشخیص افتراقی 

ها اضطراب بیشتری نسبت بـه خـود          مرزی : اختلال شخصیت مرزی   
  .است» ها خود شیفته«تر از  فتهها دارند و زندگی آنها آش شیفته

شخــصیتهای ضــد اجتمــاعی  : اخــتلال شخــصیت ضــد اجتمــاعی 
است و غالبا در زندگیـشان سـابقه سـوء          ) ای  لحظه(رفتارشان تکانشی   

 و بنـابراین از شخـصت        و مواد و درگیری با قانون دارند       الکلمصرف  
  .قابل تفکیک است» خود شیفته«

تـوجهش فقـط بـه      » شخصیت خود شـیفته   «چون   : ل نمایشی اختلا 
شـان پـایینتر از    خودش است، بنابراین ظرفیت صمیمیت و هـم حـسّی       

  . است» شخصیت نمایشی«
بیشترین توجه در مورد خود شیفتگی بیمارگونـه بعـضی     :علت شناسـی  

خـود  «از نظـر فرویـد      . افراد در نظریه روانکاوی صورت گرفته اسـت       
ای از رشد طبیعی است که بعدا در مراحل رشد یافتـه              مرحله» شیفتگی

شـود    شود و کودک قادر می      متحول می » )دیگری(عشق خارجی   «تر به   
شـود    خود شیفتگی بیمار گونه زمانی ظاهر می      . به دیگران عشق بورزد   

که کودک اغلب بوسـیله کـسانی       ) شود  به عشق خارجی متحول نمی    (
. و را دوسـت نداشـته باشـند       مراقبت شوند که بطور اطمینان بخـشی ا       

» تفاوت  سرد، بی «فروید اعتقاد داشت که اکثر افراد خود شیفته والدینی          
و در عین حال نسبت بـه کـودک خـود           

در . انـد   داشته» پرخاشگری و کینه توزی   «
این وضعیت کودک برای بدسـت آوردن       

ــئن  « ــشق مطم ــت و ع ــه درون » محب ب
گردد تـا براحـساس شـکننده طـرد           برمی
  . غلبه کند)  نداشته شدندوست(شدن 

روان درمانی اختلال    :روان درمانی : درمـان 
شخصیت خود شیفته بی نهایـت مـشکل        

چون بـرای پیـشرفت درمـان ایـن         . است
افراد باید دست از تمایلات خود شیفتگی       
بردارند تا بتوانند با درمانگر رابطه برقـرار       

و ایـن مـستلزم بیـنش و آگـاهی          . نمایند
. ر وتفکر خـود اسـت     بیمار نسبت به رفتا   

این بینش در اصل وجود ندارد و اگر هم         
به مشکل خود بینش پیدا کنند بـه دنبـال          
آن تــصویر متلاشــی شــده خــود باعــث 

شود که دوباره رفتـار و تفکـر خـود            می
  . بزرگ بینی را در پیش بگیرند

ــانی ــانی  :دارو درم ــا روان درم ــراه ب هم
هـا و کربنـات       استفاده از ضد افـسردگی    

برای تحمل بهتر احساس طرد شدن      لیتیوم  
  .و نوسانات خلقی مفید است
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