بسمه تعالی
دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شیراز
معاونت فرهنگی و امور دانشجویی
مدیریت مشاوره و سبک زندگی

برنامه مداخلات روانی – اجتماعی دانشجویان در زمان جنگ و پسا جنگ

راهنمای نگارش خاطره:
1 - احساساتی که در جنگ داشتم.
2-روزهای جنگ چه تاثیری بر روی من گذاشت. 
3-جنگ چگونه معنای زندگی را درمن تغییر داد.
4-چه چیزی به من کمک کرد ادامه بدهم و ناامید نشوم. ( هدف تاب آوری )
5- جنگ چگونه به من رشد مثبت داد.

ساختارنگارش: 
 
۱. اطلاعات اولیه:
 اطلاعاتی در مورد شرایط خود را  در جنگ گزارش کنید و مشخص نماید که در زمان جنگ در کجا حضور داشته اید ، چه افرادی در کنار شما حضور داشته اند  و چه جنبه هایی از حادثه روی شما  تاثیر گذاشته است. 


2. توصیف حادثه:
جزئیات حادثه را با تمرکز بر انواع مختلف هیجاناتی که آن زمان  تجربه کرده اید را ذکر نمایید و افکاری که در مورد خود ، اطرافیان و دنیا داشته اید را بیان نمایید.
 
۳. اثر حادثه بر فرد: 
مشخص نمایید جنگ و حادثه بر ابعاد زندگی شما( مانند زندگی شخصی، خانوادگی، تحصیلات، ارزش ها و جهان بینی در مورد دنیا و نگرش ها، معنای زندگی و سایر جنبه ها ) چه تاثیری داشته است. 

4. روش مقابله و تاب آوری:
-بیان کنید که چگونه از خود مراقبت کرده اید؟ 
-چه روش هایی برای مقابله با آن داشته اید؟
 - چگونه تونسته اید با آن کنار بیایید؟
 -داستان تاب آوری شما جهت مقابله با جنگ چه بوده است؟
- چه چیزی شما را به آینده امیدوار می کرده است؟
- از چه شبکه های ارتباطی جهت کاهش استرس جنگ استفاده کرده اید؟

۵. نتیجه گیری:
در پایان یک جمله کلیدی در رابطه با اینکه در چه جنبه هایی پس از جنگ رشد داشته اید بیان کنید و مهم ترین درسی که از جنگ برای زندگی آینده خود آموخته اید را بنویسید.

شیوه نگارش :
-اندازه فونت 14 B nazanin
فاصله بین خطوط 1سانتی متر
حاشیه متن ازسمت راست و چپ 3 سانتی متر
حاشیه متن ازسمت بالا و پایین 2.5 سانتی متر
تعداد صفحات حداقل 1.5 و حداکثر 2 صفحه برگ A4

نکات مهم :
1-در صورتی که از توصیف رویداد و بیان احساسات مرتبط با جنگ موجب استرس و اضطراب در شما گردید می توانید نسبت به برقراری تماس با خطوط هات لاین اداره مشاوره، یا مسول برنامه خاطره نویس  تماس حاصل نمایید.
خطوط هات لاین
آنکال ۱ 09001336444
آنکال ۲ 09001216444
روانشناسان برنامه خاطره نویسی : 
1-دکتر ابوالفضل مرادی   روانشناس بالینی: 07132122968
2- منصور ذوقی               روانشناس بالینی :07132122968 
2-جهت شرکت درمسابقه و نگارش خاطره استفاده  از هوش مصنوعی و یا نرم افزارهای مشابه ممنوع بوده و چنانچه مشخص شود که شرکت کننده ای استفاده نموده از شرکت در مسابقه ممانعت به عمل می آید.


آدرس مدیریت مشاوره:
خیابان نشاط ، باشگاه دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی شیراز، طبقه دوم.
