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بخشی از پیام جناب آقای دکتر برزویی، رئیس محترم دانشگاه فرهنگیان به 

 حصیلی جدیدسال تمناسبت آغاز 

سیمممم  اینجانب ضممممرا یداشت افممممفا  مقد  و         ا
به آموزه های ارزشممممممممورمممم  آز   رازح آلمممماز  مممممممممممما     ممممممممت   

م  بویژه اعضممممای  تام  و      امعمممم و ا  از یدا  ج ی  را به
شتکنمح همچنیا از  نو امعممعلا  از یز ک  د یای ا ا ا یرممقد      تهااممقد ای ح  مموی اع ض دی  یز  

امماه  ممد ای ممممممممما  ر ممممممممما مم   و  را ا    مم اگماه دمم ا  امماز ا ا  امهمممممممم    یمم  عاامما  دای  امو آمون 
 .شایسقد فرزی از ا ا م ز   بوم آلاز کد ه ای  توفیق ر ز افز ز   بهر زی یسئل   ارم

 
 پیام معاون امور دانشجومعلمان جناب آقای دکتر وحید عالمیان

م   نو  امع و ا  از افسداز پیشدف  نظام تالی 
نوز      ای   د با تلاشح تعه    فراگقدی  لوم   ف     

 آفرینر . ای اخهاز را م  اومح آیر ه
 .آم    به  ال  ا یدام  ض دی  یز   م  کنمبه  امع ویاز یز ک  وش
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  لام  ح یز ک  اوم  امع و

 ؛به کسوت پرافتخار معلمی خوش آمدی

الح، داشتن ارزش انساان به دیان،، تفرر، ایمان، عم   ا 

علم نافع و توانمندی در انتخاب  اااحیح ا ااا،. بر زیدن 

مساایر معلمی و حرااور در دان ااهاه فرهنهیان که ن ااان از 

در کسب این ویژ ی ا ،، موجب خر ندی و  شاما درای،

 خوشحالی می باشد.

عناوینی این دان اهاه، بی  از  اد  ااس ا اا، که تح، 

ی نهیان بزر انتربی، معلم و دان هاه فره همچون دان سرا،

س تعلیم متادین، عالم و تحوس ففرین به جامعه و ناا  مقد

ده در فیننیز و تربی، روانه داشته ا ، و امیدواریم نا  شما 

 د.رنگ تربی، بدرخ دور در  فحه خوشنه چندان 

شایید والا مقا  ا اا،  0011اینجا مح  حراور بی  از  

علمداری  که یقیناً شاااهدان و دعا ویان شااما عزیزان برای

 اند.ر ال، عایم معلمی
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اید، مرحبا که شغل انبیای الهی را برگزیده

 گوارای وجود؛

دانید ورود به زند ی دان اااجویی دارای هماانوورکه می 

اقتراااتاو و شاارایت اجتماعی، علمی، تربیتی و اقت ااادی 

 ا ، که اشراف بر فن در موفقی، شما، تاثیر زیادی دارد.

ریم به طور خلا ه موالبی را در در همین زمینه ق اد دا 

ها و مقرراو دان جویی، به اطلاع بر انیم. خ وص فیین نامه

بدییی ا اا، تلاش و ت ااترار برای دریاف، دان  و بین ، 

های علمی و فرهنهی،  ابر و حو اله، م ارک، در فعالی،

احترا  به حقوق دیهر دان ااجویان و در نیای، م ااارک، و 

و کارشنا ان امور دان جویی  همراری مساتمر با مسالولین

هاا و خاطراو خوش دوران چیار  ااااله زند ی باه زیباایی

 دان جویی کمک شایانی خواهد کرد.

عزیز  معلمانخوش باشاید که خوشی و موفقی، دان جو 

هااای علمی، تربیتی، فردی و اجتماااعی در تمااامی زمینااه

 فرزوی ما ،. 
 حیدریمحمدنقی دکتر                                                             

 مدیرکل خدمات و رفاه دانشجویی
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با توک  به الواف لایزاس  الیی و ا ااتمداد از تاو اقدس او و با 

اشاااتیااق ، بااه ا اااتقباااس بیااار دان  اناادوزی ، علم فموزی و 

، می رویم .ماه میر ، 0010-0011فرهیختهی در  ااس تح یلی 

ار ف اهی و عقلانی، و امید ففرینی هنهااماه طلوع نور دان  ، بیا

ا ااا،.و تربی، معلم ، فرایند فرهیختهی و فموختن میارو های 

تربیتی و فموزشااای ا ااا، .معلم به ماابه عام  ف اه و کن اااهر 

تربیتی ، که قرار ا ، فرهنگ و ادب را  به دان  فموزان بیاموزد 

لاز  و انیا را با رموز زند ی و راه و ر اام به زیسااتن فشاانا کند ، 

ا ، خود ،تربی، یافته و میذب باشد ، فعاس ، تویا ، متفرر ، نقاد 

، و رشاد یافته باشاد .میارتیای تفرر ، ح  مساله ،ت میم  یری 

را ب نا د و به کار  یرد و  رم ق منا بی برای من  کودکان 

و نوجواناان باشاااد .ناریه تردازان تعلیم و تربی، معتقدند هدف 

، علاوه بر ترورش میارتیای شااناختی ،  تربی، در دوران معا اار

ترورش میاارتیای اجتماعی ، تاب فوری ، تفاهم ،  فتهو ، در  
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دیاد ااهیای طرف مقاب  و همدلی ا ااا، .بنابراین معلم تراز و 

فموزشاااهر معیار ، لاز  ا ااا، با هرفی، ها و هراف، های روابت 

 انسانی فشنا باشد.

معلم و به  دان اااهااه فرهنهیان که کانون جوشاااان تربی،

فرموده ی مقاا  معام رهبری ممادهلاه العالی ر مرکز ثق  

ناا  تعلیم و تربی، ا ، ،جایهاه حقیقی ترورش تهن های 

تاا  ،دس هاای ف اه و جان های بیدار ا ااا، .از این رو از 

دان ااجو معلمان عزیز  این دان ااهاه انتاار می رود خود را 

ه کنند .در برای ایفاای هرچه بیتر این ر اااال، بزرا فماد

تایان  امیدوار   ااااس تح ااایلی جدید مملو از موفقی، و 

د ااتاوردهای درخ ااان برای ناا  تعلیم و تربی، ک ااور 

. عزیزمان باشد
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 مقدمه

ورود به دان ااهاه برای بساایاری از دان ااجویان نخسااتین تجربه زند ی دور از 

نی ا اا،. این روند در عین هیجان انهیز بودن، بساایار خانواده برای مدتی طولا

زا ا اا،. زند ی در  اارای دان ااجویی مخوابهاهر فر ااتی برای اندوختن تن 

های متفاوتی از زند ی با افراد های زند ی ا ااا،. شاااما تجربهتجربه و میارو

کنید که خود را در ارتباط با دیهران کنید، فر ااا، تیدا میدیهر کساااب می

ها های  ازشی خود را محک بزنید و با مسلولی،ها و میاروتوانایی ب نا ید، 

ر کند. دو وهایفی روبه رو شاوید که شما را برای یک زند ی مستق  فماده می

 این مولب با شما از زند ی در  رای دان جویی  حب، خواهیم کرد.

 ثبت نام در سرای دانشجویی)خوابگاه(

و با ا تفاده از نا  کاربری  Hr.cfu.ac.ir با ورود به  اامانه  اراها به فدرس

مشاماره دان جویی ر و رمز عبور مکدملیر، به  فحه شخ ی خود وارد شوید. 

 اا و وارد بخ  امور خوابهاه ب ااوید و از قساام، درخوا اا، عرااوی، در 

خوابهاه، فر  های موجود را ترمی  و ثب، نیایی کنید. ممی توانید د تورالعم  

 ارتر ، شبانه روزی دریاف، کنیدر، تو از  تایید فر  ها  نحوه ثب، نا  را از

تو ات  رتر ، شبانه روزی  با ا تفاده از بخ  انتخاب اتاق، می توانید اتاق 

 مورد نارتان را انتخاب نمایید.
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دانشجویی یک بار در نکته مهم: ثبت نام در سرای 

تحصیل لازم است و هر ترم باید با مراجعه به طول 

 اتاق تان را انتخاب کنید. سامانه سراها

  طبق شیوه نامه ا ران دان جویان کارشنا ی

تر  مجاز به ا تفاده از  رای دان جویی  8تیو ته 

 هستند.

  ا ر هنهاا  ثبا، ناا  و انتخااب اتاق با م ااارلی مواجه شااادید از

  رتر تان شبانه روزی  رای دان جویی کمک بهیرید.

 

 شیوه نامه اسکان در سراهای دانشجویی

به تایان ر اندن دوران مدر ه و ورود به دان هاه، تغییراو بسیاری را برای  

شااما و اطرافیانتان در تی دارد. این تغییراو در جمیع ابعاد علمی، اقت ااادی، 

اجتماعی،  یا ی، فرهنهی و.. رخ خواهد داد. طبیعی ا ، که در بدو ورود به 

دچار ااردر می ها و دان ااهاه، به عل، عد  فشاانایی کافی نسااب، به محیت، 

تعارضاتی شوید که ح  فنیا تلاش مستمر شما و خود دان هاه را می طلبد.  به 

شیییوه نامه جی، تی اااهیری از م ااارلاو و چال  ها در زند ی خوابهاهی 

تدوین شده که موالعه دقیق فن بیترین  اسیکان در سیراهای دانشیجویی

 یی خواهد داش،.کمک را به شما برای زند ی  از ارانه در  رای دان جو
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توجه داشااته باشااید این شاایوه نامه به مناور رفاه بی ااتر و قانونمند کردن 

هار تدوین و در شورای دان هاه ت ویب شده اداره  اراهای دان جوییمخوابهاه

 ا ،. 

ر و لینک زیر می توانید به cfu.ac.irبا ا تفاده از  ای، دان هاه فرهنهیانم

دان جویان در  راهای دان جویی د تر ی  فخرین ویرای  شایوه نامه ا ران

هار دان جویی در شیوه در  راهای مخوابهاه مقررات سکونتتیدا کنید. تما  

نامه تکر شاده ا ا،. همچنین می توانید از  رتر تان شبانه روزی هم کمک 

 بهیرید.

801128/https://cfu.ac.ir/fa/attach 

 سرپرست شبانه روزی

شود و مسلولی، اداره امور فردی که با رعای، مقرراو مربوط من وب می  

 را را به عیده دارد. در خ وص برقراری  روو و فرام   رای دان جویی، 

های بیداشتی و  ایر اماکن  رای موارد مربوط به فرای  را، فش زخانه،  رویو

ان، اتاق و اثاثیه در بدو ورود دان جو معلمان، دان جویی، ا ران دان جو معلم

ناارو بر حرور و غیاب و ورود و خروج دان جو معلمان و  ایر موارد  را، می 

 .توانید به  رتر تان شبانه روزی مراجعه کنید

 

 

 

https://cfu.ac.ir/fa/attach/820579
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 احترام و توجه 

این ویژ ی یری از ا وس بنیادی در هرجامعه ا ، و در  رای دان جویی نیز 

ای برخوردار ا ،، رفتار محترمانه با دیهران به ویژه  رتر تان از اهمی، ویژه

  روزی ن ان دهنده شخ ی، و تربی، شما ا ،.شبانه

 روزی را ب ر ید و به خاطر داشته تا حد امران ا م  رتر تان شبانه

 باشید.

 وزی ربه دلی  حرور در فریره نماز و تعدد وهایف  رتر تان شبانه

  خود را در غیر این  اعاو طرح کنید.هنها  توزیع غذا مسات  

  .تقاضای خود را دو تانه مورح کنید 

  بور باشید. ترخاشهری و طلبراری باعث می شود دیهران دل ان 

 نخواهد کار شما را انجا  دهند.

  هنها   حب، با  رتر تان شبانه روزی فا له فیزیری منا ب را

 رعای، کنید.

  های دان هاه ا ،، در چنین  اهی تقاضای شما برخلاف فیین نامه

 مواقعی نباید انتاار داشته باشید که تقاضای شما برفورده شود.

   ا ر از یری از دو تان شما  رتر ، شبانه روزی شد، لاز  ا ، هنها

تعام  با وی ما  یک کارمند برخورد کنید، نه یک دو ،! انتاار 

 ارد.نداشته باشید به  بب دو تی با شما قانون را زیر تا بهذ

  با ملایم، و خوشرویی برخوردحتی ا ر کارتان راه  نیفتاد،  عی کنید 

 . کنید
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 شود، ت رر کنید.هنهامی که تقاضای شما برفورده می 

 رفتارهای مناسب سرای دانشجویی

هر محیت و مرانی فداب و قانون ویژه خود را دارد، همه ما به عنوان یک فرد 

های عمومی و مختلف را ور در مرانمسلمان و ایرانی نمی توانیم عرف حر

ید می تاک شیوه نامه اسکاننادیده بهیریم. بنابراین مجدد بر موالعه دقیق 

 کنیم. 

 الف( رفتارهای اجتماعی

 .انتاار نداشته باشید در خوابهاه به اندازه خانه راح، باشید 

 ،ا هزند ی در خوابهاه نیازمند انعواف تذیری زیاد، کاه  حساا ای

شااود شما حرف خودتان را بزنید، با دیهران ا ا،. نمی و  ااز اری

قوانین خودتان را وضااع کنید و انتاار داشااته باشااید دیهران با فن 

کنار بیایند. عمده مساااتلی که با فن د اا، و تنجه نر  خواهید کرد 

ها و فرهنگمساااللاه  ااااز ااری ا ااا،. قوعا هر کدا  از ما در 

باید  ااعی کنید که با هم  یم، اماه امختلفی تربی، شااد هایقومیت

هایی که شاابیه شااما نیسااتند رفتار محترمانه خوابهاهیها و هماتاقی

توانید از خدماو مرکز م اااوره داشااته باشااید مدر این خ ااوص می

 دان هاه بیره ببریدر.

  هر توشا ای منا ب خوابهاه نیس،. نباید فرر کنید چون همه افراد

نید هر چیزی را ب وشید و تواخوابهاه از یک جنو هساتند، شما می

با لباس نامتعارف در خوابهاه حراور داشااته باشید. ضوابت و قوانین 
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توشاا  و نحوه حرااور دان ااهاهیان در مجامع علمی اخت اااص به 

ها به مناور اعتلا و رشد علمی خود ک اور ما ندارد و تمامی دان هاه

ا قوانین و مقرراو م اخ ای را وضع کرده و در را تای اجرای فن ب

جدی، تلاش کرده و به قوانین خود احترا  می  ذارند. بنابراین بیتر 

 ا ، با شرایت توش  در دان هاه فشنا شوید.

  ااعی کنید لباس تان تمیز، فرا ااته و مرتب باشااد، میم نیساا، که 

برند لبا ااتان چه باشااد. اینره بدانید چه لبا اای را کجا و چه موقع 

 ب وشید، بسیار میم ا ،. 

 رلاااو اتاااق و خوابهاااه حسااااس باااشااایااد. خرابی در مورد م ااا

تأ ایسااومشایرهای فب، فاضالاب، برق،  ازر را  ریع به  رتر ، 

 شبانه روزی اطلاع دهید.

  در حما  به مدو طولانی، شااایر را باز نهذارید. تو از ا اااتفاده از

  رویو بیداشتی، روشویی و حما  فن را کاملا تمیز کنید. 

 ک دیهران تراان ندهید تا خاک  هاای خود را نزدیاچاادر و لبااس

 زدوده شود.

 ،های مختلف بد ویی نرنید.درباره مذاهب، م اغ  و قومی 

 .روی در و دیوار و و ای  خوابهاه یاد اری ننویسید 

 .از طبقاو بالا چیزی را به تایین ترتاب نرنید 

  برای حفظ امنی، بی اااتر، همه اعراااای اتاق، کلید اتاق را داشاااته

 باشند.
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 فن  د و خروج در را فهسااته باز و بسااته کنید تا  اادایهنها  ورو

 مزاحم دیهران ن ود.

  هنهامی که هوا  ارد ا ،، در ا لی خوابهاه یا  وتی، را ببندید که

 انرژی هدر نرود.

 .در راهروها و یله نهذارید 

 .شوخی کردن را با تمسخر اشتباه نرنید 

  ر شما باعث فزامراقب باشید  دا، خنده یا  ریه بلند و بی موقع اتاق

  اکنان دیهر خوابهاه ن ود.

 خوابهاهی هایتان دارید، فن را مؤدبانه و در  اع، ا ر تقاضایی از هم

منا ابی مورح کنید  به عنوان مااس نیمه شااب برای  رفتن شارژر 

 ارا  هم خوابهاهی تان نروید. توجه داشاته باشید فقت بیدار بودن 

 تاق بیدار باشند.یک فرد کافی نیس،  باید همه اعرای ا

  ا ر  اادای دان ااجویان اتاق کناری قاب  شاانیدن ا اا،، کنجراوی

 نرنید.

 .از فواز خواندن یا  فتهو با  دای بلند در راهروها خودداری کنید 

 .هنها  تر  اتاق، ا ر نفر فخر هستید، در را ببندید 

 خورید،  ااعی کنید در  اااع، منا ااب ا ر غذای دان ااهاه را نمی

 کنید.  فش زی

 کنید، حوا اتان جمع باشااد  به عنوان مااس هنهامی که فشا زی می

 مراقب باشید غذای شما مرتب نسوزد یا قوطی کنسرو نترکد.
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 های نااف، فرااهای م اتر  اهمی، زیادی دارد.  عی کنید هرف

کایف را  ااریع ب ااوید و در فرااای اتاق یا هرف ااویی خوابهاه رها 

 نرنید.

 مانده غذا را در تمیز کرده و باقیها، فنیا را تی  از شاااساااتن هرف

 و  زباله بریزید ما تفاده از  ینک هرف ویی به عنوان  و  زباله 

 منا ب نیس،ر.

 مانده نان و برنج را در  و  های خ اک و تر را جدا کنید. باقیزباله

 فشغاس نریزید و برای فنیا  و  جدا انه داشته باشید.

 اشته باشید، هرف ویی مح  مسوا  زدن را فراموش نرنید. به یاد د

 منا بی برای مسوا  زدن و ترتاب فب دهان نیس،.

 های شااسااته، مایع و و ااای  هرف ااویی را در فشاا زخانه رها هرف

 نرنید.

 های دیهران را اشاتباهی با خود نبرید و از و ای  و دق، کنید هرف

ها ا تفاده نرنید، مهر اینره مواد دیهران برای شاس، و شوی هرف

 ه شما اجازه داده باشند.تی تر ب

 یرید، بلا فا اااله تو از تاان میای از هم خوابهااهیا ر و ااایلاه 

 اید، باز ردانید. ونه که تحوی   رفتها تفاده، فن را همان

 به رأی مورد  ز کنترس تلویزیون و تماشاااای کاناسبرای ا اااتفااده ا

   نیازی به ا تفاده از خ ون، نیس،.اکاری، احترا  بهذارید
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 توافقب( 

  ،از ابتدا درباره موارد م ار   ااز همچون رف، و فمد میمان،  اع

ها، خرید و مخارج خواب و خاموشاای، نااف، اتاق، شااسااتن هرف

 م تر  و ... به توافق بر ید.

  ،ا ر طبق توافق و برنامه، انجا  کارهایی همچون شااسااتن هرف ها

دهید و  نااف، اتاق و ... نوب، شاااما ا ااا،، زودتر این کار را انجا 

 ها نمانید.منتار تذکر هم اتاقی

  ا ر به دلی  فرااای رفاق، و دو ااتی، برنامه دقیقی برای انجا  امور

هایی را به عیده اتاق وجود ندارد، شااما نیز به  اایم خود مساالولی،

 بهیرید.

 ج( ارتباط با هم اتاقی

 های جبران ناتذیری ما  کم خوابی و بی خوابی برای افراد ف ااایاب

ن یاد یری و تمرکز، احساااس خسااتهی، بی حو االهی، کاه  توا

بدرفتاری، افزای  حساا ی، تذیری، کاه  عملررد  یستم ایمنی 

بدن و احتماس افزای  بیماری را به همراه دارد. بنابراین هنهامی که 

کسای خواب ا ،،  روو را رعای، کنید تا فن فرد بتواند ا تراح، 

 کند.

 دای زیادی راه نیندازید تا هم  شوید،  ر وا ر  ابح زود بیدار می 

 هایتان بتوانند ا تراح، کنند.اتاقی
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 خواهید بیدار بمانید یا به  ااالن به بعد ا ر می 00ها از  اااع، شاب

مواالعاه بروید یا چرا  را خاموش کنید و اجازه بدهید دو اااتانتان 

 ا تراح، کنند.

  ایر ما   ، منوقی و تقریباً  اع، خواب و بیداریتاندر خوابهاه باید

شاااب  8هم اتاقی هایتان باشااد  به عنوان مااس ا ر شاااما  اااع، 

توانید از هم اتاقی هایتان شااوید، نمی اابح بیدار می 0خوابید و می

هایی که شما خواب هستید،  اک، انتاار داشاته باشاید در  ااع،

 باشند و روی نو  انه تان ان راه بروند که شما بیدار ن وید.

 یا تماشااای فیلم از هدفون  های  ااوتیبسااته هنها   وش دادن به

ا اتفاده کنید  مهر اینره هم اتاقی های شاما نیز مای  به شنیدن و 

 دیدن باشند.

 .در و ای  هم اتاقی یا مسات  شخ ی وی کنجراوی نرنید 

 یرید، مراقب ا ر باا رایااناه یا تلفن همراهتان تماس ت اااویری می 

 .حریم خ و ی اطرافیان باشید

  ها حتی برای ها و یا خوردن خوراکیو اااایا  هم اتااقیبرداشاااتن

 شوخی، منا ب شان شما نیس،.

 ،تان را در  کنید. ا ر تمایلی ندارد روی های هم اتاقیحساااا ااای

 تخت  بن ینید یا از و ایل  ا تفاده کنید، رعای، کنید.

 ،هایتان را کم کنید. فرااای اتاق را تقساایم و خت ک اای حسااا اای

تفاده هم اتاقی از و ااایلی ما  قابلمه، کفهیر، نرنید و در مورد ا اا

 تارچ  و ... حساس نباشید.
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  بدون اجازه به و ای  هم اتاقی خود د ، نزنید و و ای  او را بدون

 اجازه به کسی ندهید.

 تان ف اایبی ر اااندید، حتماً خسااارو فن را ا ر به و ااای  هم اتاقی

 جبران کنید.

 ا یادداشاا، کنید و از هم بلافا االه تو از خرید م ااتر ، مخارج ر

اتااقی خود بخواهید حتما چنین کاری را انجا  دهد. توجه داشاااته 

ک اند در مورد مسااات  مالی  حب، باشاید  اهی افراد خجال، می

کنند. خودتان تی  قد  شوید و به عنوان عروی از اتاق،  یم خود 

 را از مخارج م تر  را زودتر ب ردازید تا مدیون دیهران نباشید.

 شاااود، تان باعث ناراحتی شاااما می ر یری از رفتاارهای هم اتاقیا

 محترمانه و واضح توضیح دهید منهویید خودش باید بداندر.

  مجبور نیساتید با هم اتاقی  امیمی باشید، اما  میمی بودن با هم

کند اوقاو بیتری را بهذرانید.  عی در هایتان به شما کمک میاتاقی

ای او و انجا  کار م اااتر ، به ایجاد اتاقی و در  دنیشاااناخ، هم

 کند. میمی، بین افراد کمک می

 یتان  اامیمی نیسااتید، د اا، کم به فنیا احترا  هاا ر با هم اتاقی

 های خودتان را انجا  دهید.بهذارید و مسلولی،

 اش زند ی هم اتااقی شاااما ما  شاااما در خوابهاه و دور از خانواده

س دیهر میربان باشید  به عنوان مااکند. بنابراین  عی کنید با یرمی

ا ر دو ، یا هم اتاقی شما در خوابهاه بیمار شد، به عیادت  بروید، 

 داروهای  را بهیرید، یا برای   وپ ب زید.
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  قدرشاناس و رازدار باشید. دورویی و بد ویی در مورد دیهران، رفتار

شود دیهران نخواهند با شما دو ، ای نیسا، و باعث میتساندیده

 اشند.ب

  راحا، و  اااریع به دیهران اعتماد نرنید و همه مساااات  خود را با

تان مورح نرنید. م اارلاو شااخ اای خود را به دو اا، یا هم اتاقی

 کسی بهویید که بتواند به شما کمک کند. 

 تان نداشااته باشید. زند ی در یک ه بالا به تایین به هم خوابهاهینها

اجتماعی به معنای بالاتر  شاایر بزر تر یا بیتر بودن وضااعی، مالی و

بودن شما نیس،. یاد بهیرید ا ر چنین حسی دارید، د ، کم فن را 

 بیان و دیهران را تحقیر نرنید.

 ،ترین رشته دنیا نیس،  ا ر چنین باوری در مورد رشاته شاما  خ

تان دارید، باید بدانید که خودتان مساالوس هسااتید. دیهران به رشاته

 ها ارزشمند هستند.د. همه رشتهاین خاطر مدیون شما نیستن

 شوند  شما باید فنیا را انجا  بدهید.کارها خود به خود انجا  نمی 

  در انجا  کارهای اتاق با یردیهر م ااارک، داشااته باشااید. انداختن

ای نیس، و به مرور باعث کنار کارها به دوش دیهران، رفتار تسندیده

اقی شما هم ما  شاود. توجه داشاته باشید هم ات ذاشاتن شاما می

شاما درس دارد و خسته ا ،. بنابراین در ، نیس، که او کار کند 

 و شما لذو ببرید.
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 کنید، کنید خیلی مسلولی، دارید و خیلی کار می اهی شما فرر می

هایتان  ممرن ا ، چنین ولی این فقت فرر شاما ا ا، و هم اتاقی

 ناری نداشته باشد.

 ریدرا یاد بهی و تذیرایی  اده فش زی.   

   زودتر ر ایدن دلی  خوبی برای ت احب امراناو بیتر اتاق برای ک

تر  نیساا،  به عنوان مااس این موضااوع که شااما نخسااتین نفری 

اید، برای اینره تما  مدو  اااکن تخ، هسااتید که وارد اتاق شااده

تایین باشااید، دلی  منا اابی نیساا،.  ااعی کنید برای ا ااتفاده از 

ما  اس شبهذارید  به عنوان مااس یک نیمچنین امراناتی دوره زمانی 

 و نیم  اس بعد هم اتاقی دیهرتان.

  در مورد دمای اتاق، یا به توافق بر ید یا تابع رای اکاری، باشید. ا ر

های شما  رم ان ا ،، توشیدن لباس  ر  شما  ردتان و هم اتاقی

 و ا تفاده از تتو  زینه بیتری از افزای  درجه شوفاژ ا ،.

 شود، برای خوردن ی که خریداری و در یخچاس  ذاشااته میهر چیز

 در همان لحاه نیس،. قدری  بور باشید.

 هایتان را تعارف کنید  فنیا را به تنیایی نخورید.خوراکی 

  شااماره تلفن هم اتاقی خود را بدون اجازه و رضااای، وی در اختیار

 دیهران قرار ندهید.

  د.نرنی وشیتان تخیره  کسی را بدون اجازه درعرو، فیلم و  دای 

  زنگ  وشاای خود را ملایم انتخاب کنید. ا ر برای شااما تیامک زیاد

های زیادی دارید،  وشااای خود را در حال،  اااروو فید یا تلفنمی
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بهذارید یا د ااا، کم  ااادای زنگ تلفن خود را کم کنید  به ویژه 

 هنهامی که هم اتاقی شما در حاس ا تراح، یا موالعه ا ،.

  کنید با نخستین زنگ از خواب بیدار شدن  اع، کو  میا ر برای

بیدار شااوید و زنگ  اااع، را خاموش کنید، نهذارید زنگ  اااعتتان 

 هر دقیقه تررار شود و دیهران اتی، شوند.

  های تلفن همراه یک و ایله شاخ ای ا اا،. شااایسااته نیس، تیا

دیهران را بخوانیاد یاا تلفن فرد دیهری را تا اااد دهید  مهر اینره 

 خودش به شما اجازه بدهد.

  مرالمه طولانی مدو یا خ ااو اای با  وشاای همراه را بیرون از اتاق

های شاااما مدتی انجا  دهید مانتاار نداشاااته باشاااید که هم اتاقی

 طولانی  اک، باشندر.

  تو از تایان مرالمه دیهران کنجراوی نرنید من ر ید چه کسی بود

 شود.ما  فته می ف،ر ا ر قاب   فتن باشد، به شیا چه می

 ها انتااراو ها یا هم خوابهاهیاتاقبرای رفع نیازهای شاخ اای از هم

جا نداشاته باشاید  به عنوان مااس انتاار نداشااته باشااید همی ه بی

 دیهران غذای شما را از غذاخوری بهیرند.

   همی ااه مجبور نیسااتید هم اتاقی خود را تحم  کنید.  اهی عو

ند کفرام  بی تری را برای شما فراهم میکردن اتاق، شرایت بیتر و 

 مدر این خ وص از  رتر ، شبانه روزی کمک بهیریدر.

 تان را دارید، بزر سالانه جدا شوید.ت ، اتاقیا ر ق اد جدایی از هم

  ر یردیهر بد ویی نرنید.
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  ا ر در ارتبااط باا هم اتااقی خوی  دچار م ااار  هساااتید یا فرر

های غیر عادی دارد، با م اور خوا اتهتان رفتار و کنید هم اتاقیمی

 روزی  حب، کنید.یا  رتر ، شبانه

  اختلاف نار با  اایر دان جویان طبیعی ا ،. شما حق دارید عقاید

شااخ اای خود را داشااته باشااید و دیهران هم حق دارند. تحم  و 

تذیرش دید اه مخالف هیچهاه راح، نیسااا،، اما  اااعی در ایجاد 

 الف به شما فر ، رشد و تغییر می دهد.توانایی تذیرش دید اه مخ

 د( محیط فیزیکی اتاق

  رای دان جویی مخوابهاهر مح  زند ی شما ا ،. نمادهای زند ی 

  الم همراه با فرام  را در فن جاری  ازید.

 کند. بنابراین اتاقتان را زند ی در محیوی زیبا حاس شااما را بیتر می

 نید. شما قرار ا ، د ،به جایی زیبا، خوشایند و دلن ین تبدی  ک

 کم یک نیم  اس در فن اتاق زند ی کنید.

  اتاق تان را تمیز و منام نهه دارید و از به هم ریختن و کایف کردن

 فن خودداری کنید.

 .تو از برخا تن از خواب، تخ، خود را مرتب نمایید 

  بلافا له تو از ورود، و ای  شخ ی را  ر جای خود بهذارید و فنیا

 رها نرنید. ی اتاق یا روی تخ،را در فرا

  تو از ا اتفاده از و ای ، فنیا را و ت اتاق رها نرنید. فنیا خودشان

 بلد نیستند به جای خود بر ردند!

 .برای تزیین اتاقتان وق، بهذارید 
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 ها را نیز جویا شااوید  در تزیین اتاق و ن ااب تو ااترها نار هم اتاقی

 نار خوی  را تحمی  نرنید.

 ز نهذارید.در کمد را با 

 .کف  هایتان را در جاکف ی قرار دهید 

 ه( مهمان 

 برای تذیرش میمان خارج از  در شیییوه نامه اسییکانکه  مقرراتی

 خوابهاه تعیین شده را  بدانید و فنیا را رعای، کنید.

 های خود به توافق بر ید.در مورد داشتن میمان از قب  با هم اتاقی 

 ای رفتار نرنید که میمان ه  ونهبا میمان خوشارو و مودب باشید و ب

 احساس ناخوشایندی داشته باشد و فرر کند مزاحم ا ،.

 های بین فردی، مسات  شخ ی و اختلاف برانهیز را در حرور شوخی

 میمان مورح نرنید.

 تان تمایلی به داشتن میمان در روزهای امتحان و زمانی که هم اتاقی

 ندارد، میمان نیاورید.

 ای ندارد یا از فمدن ن به میمان یا دو اا، شااما علاقهتاا ر هم اتاقی

ای وی خوشاااحااس نیسااا،، کمتر از فن فرد دعوو کرده یا به  ونه

مودبانه موضوع را با میمان در میان  ذاشته و از وی بخواهید به اتاق 

 شما نیاید.

خوابهاه های مسااتمر، در حاس حاضاار دان ااهاه  رغم تیهیریعلی نکته :

   ندارد. متاهلین
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 آشنایی با نحوه رزرو غذا در سامانه اتوماسیون تغذیه  .1

یری از دغدغه های ا لی در دوران دان جویی علی الخ وص برای 

تییه وعده های  هزینه های زند ی دان جویی یا دان جویان خوابهاهی

 ک  خدماو و رفاهاداره  بوده که این مسلولی، برعیده غذایی روزانه

بر نحوه رزرو و دریاف، غذا و د تر ی هرچه  که ا ، دان هاه دان جویی

راح، تر به فن ناارو می نماید. لذا دان هاه با همراری شرک، های نر  

به  ورو الرترونیک و در بستر  افزاری، تما  خدماو  لف دان هاه را

 اراته دهد تا تما  دان جویان از شرایت یرسان د تر ی و رزرو اینترن،

 .غذا برخوردار شده و خیال ان از باب، وعده های غذایی راح، باشد

 الف( نحوه رزرو غذای دانشجویی: 

  .قد  اوس برای رزرو غذا مراجعه به رابت تغذیه تردیو یا مرکز می باشد

رابت تغذیه کیس، ؟ فردی که مدیری،  امانه تغذیه را به عیده دارد 

د تر ی به  امانه تغذیه ، عد   و در  ورو بروز م رلاتی از جمله عد 

ثب، یا م ر  در ثب، اثر انه ، و م رلاو  امانه می توانید به این فرد 

 مراجعه نمایید . 

ابتدا جی، دریاف، فدرس  امانه ، دریاف، کد کاربری و رمز عبور و 

 ید.مراجعه نمایبه رابت تغذیه یا  ای، تردیو و مرکز ثب، اثر انه ، 

 

 الینان تردیو / مرکز، می توانید از طریق شماره  ای، کبه ورود  با

دان ااجویی که به عنوان نا  کاربری شااناخته شااده و نیز رمز عبور 

 .خود را در قسم، تعیین شده وارد نمایید
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  جی، ا اتفاده از خدماو تیامری نیز می توانید شماره تلفن همراه

 ه عبور خود بعدخود را وارد کنید. همچنین، می توانید برای تغییر کلم

از ثب، شاااماره تلفن همراه،  ذرواژه خود را تغییر دهید تا با این کلمه 

 .وارد شوید  سامانه تغذیه کالینان عبور جدید به
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 از چند    ااایسااایتم تغذیه کالینان  ااافحه ای که بعاد از ورود باه

رزرو و خرید غذا، ترداخ، اینترنتی ت ااری   من، کالینان شااام  بخ 

و  رزرو غذا ده نموده و بر حسااب تقاضااای خود مبنی برشااده را م اااه

 .به هر قسم، مراجعه نمایید افزای  اعتبار یا

 
 می توانید این قسااام، را انتخاب نموده و با  رزرو و خریاد غذا برای

خود از قبی   ااابحانه، ناهار و شاااا  و نیز بازه  غذایی تعیین نوع وعده

ذاهای دلخواه خود را رزرو غ زماانی کاه مادنارتاان ا ااا،، جادولی از

 .م اهده نموده و هر یک از روزهای هفته را انتخاب نمایید
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شایوه ا الی رزرو به  اورو هفتهی ا ، که با انتخاب هفته مورد  .0

 . فحه، عملیاو را شروع کنیدی در بالا انتخاب تارید نار از قسام،

برای دریاف، هر وعده غذایی م  ااابحانه ، ناهار و شاااا  ر می توانید 

غذا  غذایی،  اااع، قب  از زمان اراته شااده برای هر وعده 08د حدو

 موردنار خود را انتخاب نمایید.
 

 
را  وعده و   و نوع غذا، تعداد و  لف موردنار خود تو از فن .0

بینید، فن ها را تیک زده و انتخاب نموده وهمان طور که در ت ویر  می

نمای  داده  ”فقعملیاو مو“ را کلیک کنید و تیغا  ”تخیره“  زینه

 .شده و غذا برای شما رزرو می  ردد
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خود  بر روی  وشی و یا تبل، تغذیه کالینان با دانلود و ن اب اتلیری ان 

خود  رزرو و خرید وعده غذایی امران ورود  به این  ااامانه دارید و جی،

وعده ناهار برای تمامی دان جویان وجود  خرید و رزرو اقدا  نمایید. امران

وعده های   ابحانه و شا  تنیا برای دان جویان خوابهاهی  رزرو ، امادارد

 امران تذیر می باشد.

 ب(آموزش نحوه  لغو رزرو غذا و حداکثر زمان آن 

             چناانچاه بناا باه دلاایلی بخواهیاد غذای رزرو شاااده خود را در یری از 

ه غذای  اع، تی  از وعد 08 الف های دان جویی لغو نماید می توانید 

 :مورد نار طی مراح  زیر اقدا  نمایید

خرید "،  زینه  "رزرو و خرید غذا"از  ام، را ،  فحه و از منوی  .0

 را انتخاب نمایید. "هفتهی غذای  لف

مربوط به روز مورد نار خود را که در  ام، را ا، می باشد،  "تیک" .0

 بردارید

  . در تایین  فحه کلیک نمایید "تخیره"در نیای، روی دکمه  .3

 ج( فیش فراموشی

یا به هر دلیلی اثر .کارو دان جویی خود را فراموش کرده اید زمانی که شما

توانید با ا تفاده از روش زیر غذای در این  ورو می انه ، شنا ایی ن ود

 .خود را دریاف، نمایید

 ،را انتخاب نمایید ”فی  فراموشی“ از زبانه رزرو و خرید غذا. 

  در  فحه باز شده تارید، نوع رزرو و وعده غذایی خود را م خص کنید

 .را بف ارید ”تایید“ و  زینه
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 نمای  داده می شود که می توانید با وارد کردن  یک کد عددی   و

 .فن در د تهاه  لف، غذای خود را دریاف، نمایید

 د(خرید روزفروش

 ا اتفاقی باعث روزهاایی کاه فراموش کردیاداز قب  غذا رزرو کنید ی

می شاااود برای وعده ای در دان اااهاه بمانید،  می توانید از قسااام، 

 اقدا  به  رفتن غذا نمایید.” خرید روزفروش“

چناانچاه وضاااعیا، غاذای رزرو شاااده دان اااجو در  اااامانه  ه(

نمای  داده شااود، به معنای  تغذیهمکالینانربا یری از علاتم 

ه زمانی تعیین شده ملز  می عد  دریاف، غذا می باشد و دان جو در باز

باشااد  برای دریاف، غذا به  االف یا ر ااتوران ممح  رزرو غذارمراجعه 

باید توجه داشاته باشاید در  ورتی که از  لف های دان جویی  .نماید

اقدا  به رزرو و خرید غذا نمایید ولی غذای خود را در بازه زمانی تعیین 

ه م موس جریمه غذای شده دریاف، نرنید، طبق مقرراو م وب دان ها

 خورده ن ده خواهید شد.
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 نحوه ارائه خدمات تغذیه به دانشجویان  .2

  دان ااهاه موهف به اراته  ااه وعده غذایی م  اابحانه، ناهار و شااا ر به

روز هفته  وفق تقویم  1دان جویان خوابهاهی و وعده ناهار حداکار در 

 فموزشی به دان جویان ترددی می باشد.

 انه در  راهای دان جویی ممنوع ا ، و در موارد توزیع شاا  و  ابح

 ا تاناء در مدیری، ا تان ت میم  یری می شود.

  دان اهاه موهف به اراته غذا به دان جویان در زمان تر  های تح یلی

ا ا، و نساب، به تأمین غذا خارج از تقویم ر اامی فموزشی تعیدی 

 ندارد.

  رااو شااورای  اانفی از فنجایی که یک نفر از دان ااجویان به عنوان ع

دان اجویی می باشد و همچنین نماینده شورای  نفی دان جویی به 

کمیته تغذیه ا اتان می باشاد، ناراو و تی اانیاداو در عراو عنوان 

مورد کیفی، وکمی، غذا، تنوع برنامه غذایی، وضااعی، بیداش،  لف 

 اارویو، تغییردر برنامه غذایی و یا موضااوعاو م ااابه را با نماینده 

 فی دان جویی و یا  رتر تان شبانه روزی مورح کنید. شورای  ن

 نیاز به لحاظ م  ااان و جنسااای، ر  برنامه غذایی موابق کالری مورد

 تدوین می شود. 
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 نحوه دریافت غذا و نحوه غذا خوردن در سلف سرویس .3

الف(زمان توزیع غذا )صبحانه، ناهار و شام( از طریق اطلاعیه به 

 . ی شوداطلاع دانشجویان رسانده م

 ب(حضور در مکان های عمومی مرتبط با تغذیه 

  دان هاه  الن  غذاخوری دارد و در یک وعده نیز معمولا دو نوع غذا

 عرضه می شود . تی  از رزرو غذا به ا م  لف و نوع غذا دق، کنید.

  ،ااعتی که غذاخوری باز ا ا، را بدانید و با در نار  رفتن  اع 

ی برای  رفتن و  اارف غذا ت اامیم های فزاد خود و شاالوغی غذاخو

 بهیرید.

 .منام در  ف غذاخوری بایستید و همی ه نوب، را رعای، کنید 

  ا ر دو تان شما در  ف ایستاده اند ، بخواهند کار شما را زودتر از

 دهند، راضی ن وید حق دیهران ضایع شود . انجا  نوب،

 مک تی  از غذا خوردن د ، های خود را ب ویید . این موضوع ک

 به  لامتی شما، باعث می شود فرد باکلا ی به نار بیایید.

  .جایی برای ن ستن انتخاب کنید که راح، باشید 

 .کیف یا بسته خود را روی میز غذاخوری نهذارید 

  هنها  برخورد با کارکنان غذاخوری خوشرو و مودب باشید ، لبخند

می  برایتانبزنید، خسته نباشید و ت رر از زحم، های کسی که غذا را 

 ریزد، فراموش ن ود.

  در مورد میزان غاذا و نیز موادغاذایی کاه می خوریاد باه کارکنان

برایتان بی اااتر یا » غاذاخوری بازخورد بدهید  به عنوان مااس بهویید
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تا مواد غذایی کمتری « برنج یاا باادمجان نریزند» ، یاا «کمتر بریزناد

 ا راف شود.

  بر ردانید.هنها  تر  میز،  ندلی را  رجای ان 

  تو از تما  شدن غذا ، هرف را روی میز رها نرنید، بلره فن را در

 مح  تعیین شده بهذارید.

 ج(رعایت نحوه غذا خوردن در سلف سرویس

 
  د.نبرخورد قاشق و چنهاس به کف ب قاب تولید  دا نرمواهب باشید 

  در حین  رف غذا، فرام  داشته باشید. با فرام  ، بدون عجله و با

 تی متعادس غذا بخورید.  رع

 .از خوردن غذای دا  خودداری کنیدو فن را فوو نرنید 

 .با دهان بسته غذا را بجوید 

  لقمه های بزرا نهیرید، قاشق را به طور کام  تر نرنید و یادتان باشد

 قاشق به حال، انتاار جلوی دهان قرار نهیرد.

 نهامی که لقمه لقمه را به طرف دهان ببرید نه دهان را به  م، فن و ه

 را در دهان دارید،  حب، نرنید.

 .با د ، غذا نخورید و دق، کنید غذا از دهان یا ب قابتان بیرون نریزد 

 .تی  از نوشیدن فب ، اطراف دهان را تمیز کنید 

 .نوشیدنی ها را یرباره  ر نر ید، جرعه جرعه بنوشید 

 نیس،، در  ا ر غذا را دو ، ندارید و یا از نار شما خوردن فن منا ب

حرور دیهران از فن بد ویی نرنید. به غذا نهاه چندش فور نیندازید و یا 

 «چوور اینو میخوری» نهویید
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 .به غذا خوردن دیهران خیره ن وید 

 .از کسی که لقمه در دهان دارد،  واس ن ر ید 

 نه ،، ا هنهامی که لیوانی را به کسی می دهید، تایین فن را  رفته و با

 یرید.داخ  فن را نه

 .در حرور دیهران فرو  نزنید 

 .تو از تایان غذا دهان خود را تا  کنید 

  در حرور دیهران از ند یا خلاس دندان ا تفاده نرنید و ا ر مجبور به

 چنین کاری هستید، د تان خود را جلوی دهنتان بهیرید. 

 نحوه برخورد و تعامل با همکاران حوزه تغذیه   (د

 م کارمندان در وق، اداری مزاح یراداری،برای انجا  کارهای شخ ی و غ

 ن وید.

  به نوشاته درج شده ت ، در اتاق ها توجه کنید تا مجبور ن وید مررر

  واس کنید.

  ا ر می خواهید کارتان انجا  شااود،  اابور باشااید و تقاضااای خود را

مودبانه بیان کنید . ترخاشاااهری و طلبراری باعث می شاااود دیهران 

 .ا انجا  دهنددل ان نخواهد کار شما ر

 فا له فیزیری منا ب را با کارمندان رعای، کنید. 

  ا ر درخوا اا، خود را به  ااورو شاافاهی مورح می کنید، فن را به

 . ورو خلا ه بیان کرده و وق، کارمندان را با حاشیه تردازی نهیرید

  هنها  تیهیری تلفنی، ضااامن معرفی خود، موضاااوع یا زمان مراجعه

 خود را نیز بیان کنید.
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  انتاار بیجا نداشاته باشید  اهی تقاضای شما برخلاف فیین نامه های

دان اهاه ا ا،، در چنین مواقعی نباید انتاار داشاته باشید که تقاضای 

 شما برفورده شود.

  حتی ا ر کاارتاان راه  نیفتاد،  اااعی کنید با ملایم، و خوشااارویی

 ایسااته ایبرخورد کنید . دعوا و در یری با کارمندان دان ااهاه، رفتار شاا

 .نیس،

  شااارایت جسااامی و روانی کارمندانی که با مراجعان زیادی در ارتباط

 هستند را در  کنید .

  ورود غیر مجااز باه فبدارخانه و نوشااایدن چای نه تنیا رفتار جالب و

بامزه ای نیساا،، بلره شااما را انه اا، نما می کند. بنابراین بدون اجازه 

 وارد فبدارخانه ن وید. 

 

 



 

      

  

 بخش سوم

 خدمات و رفاه دانشجویی
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رفاهی  وور مرتبط خدمات اهم ام

 دانشجومعلمان

 

 های دانشجوییبازارچه

اقت ادی ا ، که در  وح  -مرانی فرهنهی  تعریف:

شود که در فن هاو مراکز فموزش عالی راه اندازی میتردیو

بخ ی از نیازهای فموزشی، تژوه ی ، فرهنهی و رفاهی 

 شود.دان جومعلمان عرضه می

رمبنای ر ال، شبانه روزی معاون، امور دان جومعلمان ب

بودن دان هاه فرهنهیان و به مناور تحقق رضایتمندی 

روزافزون دان جو معلمان و د تیابی به خدماو رفاهی  رفه 

جویی در وق،، کاه  رف، و فمدهای غیرضروری و برطرف 

نمودن دغدغه های زند ی دان جویی و ارتقاء  وح تغذیه 

هی و تعمیق فرهنگ مولوب، تییه نیازمندییای علمی فرهن

مولوب اوقاو فراغ، و تو عه فرهنگ کارففرینی خلاقی، و 

نوفوری باهدف ایجاد روحیه تعاون تعام  و همراری بین 

دان جویان و فراهم نمودن فر تیای شغلی درزمینه کسب 

میارتیای اجتماعی و بر ا اس ایجاد انهیزه در 
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ایی ه بریهای فنیا، اقدا  بدان جومعلمان و تو عه شایستهی

 .نمایدبازارچه های دان جویی در تردیسیا و مراکز تابعه ،می

 بیمه مرتبط با امور دانشجویی

بیمه دان جویی یک ضرورو برای هر دان جویی محسوب 

  تواند نقای میترین توش  بیمهشود و انتخاب منا بمی

کلیدی در  لام، ، فرام  خیاس و تامین رفاه شخص ایفا 

 کند .

توجه به ضرورو ، همه دان جومعلمان در تمامی لذا با 

بایس، به  ورو رایهان تح، ها میتردیو /مراکز ا تان

 توش  بیمه حوادث قرار یرند .

 وام دانشجویی

 ندوق رفاه دان جویان وزارو علو  وام ودیعه مسکن : 

تحقیقاو وفناوری، هر  اس تسییلاتی را به نا  وا  دان جویی 

دهد. این تسییلاو به دلی  کارمزدهای به افراد متقاضی می

در ورو ضیان زیادی بین دان جوها دارندکه تایین، متقا

تامین اعتبارتو ت فن  ندوق تح، عنوان وا  ودیعه مسرن 

متاهلین و در را تای حمای، ازدان جویان متاه  واجرای 

ق تعل ومعلمان متاه اده و جوانی جمعی،  تنیا به دان جخانو

دان جو هم یک بار در دوران تح ی  امران  یرد. هر می

 ا تفاده از این وا  را دارد.



 

 

 راهنمای دانشجویان

11 

وا  قر  الحسنه برای ایجاد تسیی  در  وام زیارتی:

  فرهای  زیارتی به ویژه ا تفاده در  فر اربعین .

 

 دیگرموارد خدمات و رفاهی دانشجومعلمان:

  :کشوری نمونه برگزاری جشنواره دانشجوی

های، علمی، فرهنهی ا ، که ویژ یدان جوی نمونه فردی 

های تعریف شده در فیین نامه و اجتماعی بر ا اس شاخص

نیز توانایی ایجاد تغییر در محیت و تاثیر ذاری بر دیهران او 

کند. دان جوی نمونه را از  ایر دان جویان متمایز می

برا اس شیوه نامه ابلاغی وزارو علو  ، تحقیقاو و فناوری 

ی شده و امتیازاتی برای ای ان لحاظ می  ردد. معرف و انتخاب

برای اطلاع ازشرایت وزمان ثب، نا  در ج نواره دان جوی 

نمونه به معاون،/کارشنا ی اموردان جومعلمان مح  تح ی  

 مراجعه شود.

 م ارک، ایجاد باهدف  رفاهی: -شوراهای صنفی

 حسن بر ناارو و ریزی برنامه فرفیند در معلمان دان جو

 میان تعام  دان جومعلمان، رفاهی  نفی امور اجرای

 ،حقوق به ای ان ف اهی افزای  مسلولان و معلمان دان جو

 دان جو نق  تقوی، و رفاهی  نفی مسلولیتیای و ترالیف

، طی مراح   رفاهی - نفی فعالیتیای تو عه در معلمان
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-م خص موابق با شیوه نامه مربوطه ت ری  و فعالی، می

اف، اطلاعاو بی تربه معاون، دان جویی نماند.برای دری

 تردیو/مرکز مح  تح ی  مراجعه نمایید.

: کارو دان جویی کارت شناسایی دانشجومعلمان

بعنوان یک مدر  هویتی معتبر برای دان جومعلمان الزامی 

های دان هاهی باید همراه ا ، و برای تردد در تما   محیت

 کوشا باشید. دان جو باشد. لذا در حفظ و حرا ، از فن

به منظور تهیه کارت به کارشناس دانشجویی محل 

 تحصیل مراجعه نمایید.

توجه داشته باشید پس از اتمام تحصیل، تحویل 

 کارت دانشجویی الزامی است.



 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 بخش چهارم

 حقوق و تکالیف دانشجویی
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 شورای انضباطیاحتمالا نا  : شورای انضباطی

 یان، از حقوق شورا با هدف  این را شنیده اید.

 الم نهه داشتن محیت دان هاه، دان جویان و 

مسلوس ر ید ی به تخلفاو انرباطی دان جویان 

ا ، و مبنای عملررد فن شیوه نامه ابلاغی از وزارو 

علو ، تحقیقاو و فناروی و فیین نامه شورای عالی 

 روه کلی تقسیم 0انقلاب فرهنهی ا ،. تخلفاو به 

ا ، و تنبییاو متنا ب با هرکدا  در  بندی شده

 شیوه نامه قید شده.

ماز قبی   الف. جرائم عمومی دانشجویان

تیدید، تومیع، توهین، تیم،، ضرب و جرح، تخلفاو 

 جع ،  رق،، رشوه، اختاالاس، قت  و ...رای، رایانه

متقلب در فزمون  ب. تخلفات آموزشی و اداری

عالی، های یا فعالی، های فموزشی، تقلب در ف

تژوه ی، فر تادن دیهری به جای خود در امتحان، 

 رق،، خرید و فروش یا اف ای  والاو یا ورقه های 

امتحانی، اخلاس، ایجاد وقفه یا مزاحم، برای برنامه 

 های خوابهاه یا دان هاه، 

مدادن اطلاعاو خلاف واقع  ج. تخلفات سیاسی

 وهکیا کتمان واقعی، از روی عمد نسب، به خود،  ر

های محارب/ مفسد یا افراد وابسته به فن ها/ عروی، 
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در  روهک های محارب، مفسد، ملحد یا 

هواداری/فعالی، و تبلیغ به نفع  روهک ها و مراتب 

الحادی/توهین به شعاتر و مقد او ا لامی، ادیان 

ر می یا ارتراب اعمالی بر ضد ناا  جمیوری 

 اهرا لامی/ایجاد بلوا و اشوب در محیت دان ه

ما تعماس مواد اعتیاد فور یا  د. تخلفات اخلاقی

ا تفاده از م روباو الرلی/ت ری  جلسه و دعوو از 

دیهران برای ا تعماس مواد اعتیاد فور یا ا تفاده از 

م روباو الرلی/اعتیاد به مواد اعتیاد فور یا م روباو 

الرلی/نهیداری، خرید و فروش، تولید یا توزیع موارد 

ا م روباو الرلی/ارتراب قمار و تجاهر به اعتیادفور ی

فن/خرید و فروش یا توزیع فلاو قمار/ا تفاده از 

هر ونه فلاو لیو و لعب یا مح ولاو ر انه ای 

غیرمجاز/تولید، خرید و فروش، توزیع یا نهیداری 

هر ونه فلاو لیو و لعب یا مح ولاو ر انه ای 

ی غغیرمجاز/عد  رعای، توش  ا لامی یا ضوابت ابلا

وزارتین/عد  رعای، شلون دان جویی/عد  رعای، 

موازین محرز شرعی در ارتباط با نامحر /داشتن 

رابوه نام روع ممادون زنار/شرک، رد جلسه 

نام روع/انجا  عم  منافی عف، مزنا، لواط یا 

 مساحقهر.
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فرایند ر ید ی و برر ی ترونده انرباطی تو از 

شنیدن دریاف، شرای، شروع  و با احرار فرد، 

توضیحاو وی و جمع بندی مستنداو در جلسه 

شورای انرباطی بدوی حرم  ادر می شود. تنبییاو 

بسته به ت میم شورا و موابق شیوه نامه شام  

مواردی از قبی  اخوار شفاهی، منع موق، از تح ی  

 تر ، اخراج می باشد.0از یک تر  تا 

 اامیدواریم با اطلاع از قوانین و رعای، فن  ذر شم

 به شورای انرباطی نیفتد.

خاطر ن ان می  ازد برا اس بخ نامه های 

های انضباطی شورای»ابلاغی در حاس حاضر 

و  های دان هاه فرهنهیانتردیودر « بدوی

زمان مرکزی در  ا «شورای انضباطی تجدیدنظر»

 ت ری  می شوند.دان هاه 

 

شاید شما نا  این  :شورای بررسی موارد خاص

و امیدواریم در بازه  شنیده باشیدتر کمشورا را 

زمانی تح ی  خود در مقاطع مکاردانی/کارشناس 

و کارشنا ی ارشدر دچار م ر  م روطی، وقفه 

تح یلی و مواردی از این قبی  ن وید. ا ر م رلاو 

فموزشی دان جویان از طریق فیین نامه های جاری 
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قاب  ح  نباشد در  ورو اراته درخوا ، و مدار  

ر خاص بودن م رلاو تی  فمده م نواو داس ب

اضافی، مرخ ی، اخراج م روطی، عد  مراجعه، 

ان رافر متنا ب با مقوع تح یلی در این شورا 

 قاب  برر ی ا ،. 

البته در زمان برر ی ترونده در شورا در خ وص 

فقایان وضعی، ناا  وهیفه میم ا ، و  با توجه 

 هستیدبه اینره متعید خدم، به فموزش و ترورش 

وضعی، ا تخدامی و نار فموزش و ترورش حاتز 

اهمی، ا ،. دق، داشته باشد به دلی  تعید 

 خدم،، تغییر رشته امران تذیر نیس، .

شورای برر ی موارد خاص در دان هاه 

های مدیریت امور پردیس»فرهنهیان در  وح 

ت ری  « سازمان مرکزی»و در  وح « استان

ی از  وی وزارو علو ، های ار النامهشود. فیینمی

 تحقیقاو و فناوری مبنای کار این شوراها ا ،.

 

هر اله شماری از  میهمانی دانشجویان:

دان جویان  به دلای  متعدد ت میم به تغییر مح  

تح ی  خود می  یرند. دان هاه فرهنهیان باهدف 

تسیی  در روند تح یلی دان جویان و حرور مؤثر 
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راکز و تقلی  هزینه ها و مدان جویان در تردیو

های اجتماعی ناشی از دوری دان جویان از کانون 

 خانواده، این امران را از طریق  امانه جامع

فراهم نموده ا ،. در خرداد ماه هر اس   لستان

می توانید با توجه به شیوه نامه ابلاغی درخوا ، 

خود را ثب، نمایید. تو از ثب، درخوا ، از  وی 

ا در مرداد ماه در کار روه دان جو ، درخوا ، ه

مییمانی و انتقاس برر ی و نتیجه نیایی از طریق 

  امانه اطلاع ر انی می شود.

دان هاه مبدأ همان دان هاهی ا ، که دان جو 

در فن در حاس تح ی  ا ، و دان هاه مق د 

 شود. دان هاهی ا ، که متقاضی میمان می

 یشیوه نامه مییمانی برا اس فیین نامه مییمان

کاردانی، »و انتقاس دان جویان دوره های 

وزارو  «کارشنا ی تیو ته و کارشنا ی ناتیو ته

علو ، تحقیقاو و فناوری ابلاغی به شماره 

، و با توجه به بو  10/13/0010مورخ  080182/0

بازنهری، تدوین  0010دان هاه فرهنهیان در بیار 

 شده ا ،.

دق، داشته باشید تغییر در مح  تح ی  

 ونه تأثیری در مح  خدم، شما ندارد و کاملاً چهی
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وترورش تابع قوانین و مقرراو وزارو فموزش

 خواهد بود.

با توجه به اینره متعید خدم، هستید،  رفا 

بین دان ردهای دان هاه فرهنهیان می توانید 

 مییمان ب وید. 

مدر  دان  اموختهی دان جوی مییمان از 

  وی مبدا  ادر می شود

خر درس را به  ورو ر ا ، در تر  فا ر قرا

معرفی به ا تاد اخذ نمایید  رفا در مبدا می توانید 

 اخذ نمایید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تدوین: مدیریت مشاوره، بهداشت و سلامت             

 

 

 

 

 

 

 

 

 بخش پنجم 

 دانشجویی مشاوره و بهداشت
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 مقدمه 

 الامتی عبارو ا ، از رفاه کام  جسمی ، روانی و اجتماعی ، نه 

با توجه به اینره شااما ی جساامی و نقص عرااو.  فقت نبودن بیمار

دان جو معلمان عزیز باید در محیت دان هاه، زیس، خوابهاهی داشته 

باشاااید و می بایسااا، در اتاق های م اااتر  زند ی کنید بنابراین 

ف اهی در زمینه های مختلف بیداشاااتی به حفظ و ارتقای  اااوح 

  لامتی شما دان جومعلمان عزیز نق  بسزایی دارد. 

 پایش سلامت

برای تای   الام، خود لاز  ا ، که هر اله  امانه کارنامه  لام، 

ا ااا،. نا   health.cfu.ac.irخود را ترمی  کنید. لینک  اااامانه 

  ا ،. 003010کاربری کدملی و رمز عبور 

 راهنمای ورود به سامانه سلامت 

یا از طریق  health.cfu.ac.ir:ورود به  امانه به فدرس 0مرحله

  ، ا لی دان هاه، قسم،  امانه های دان جومعلمانی ا
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و کلمه عبور   رکدملی دان جوم: وارد کردن نا  کاربری  0مرحله 

 و   و کلیک کردن فیرون ورود به  امانه 003010
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و وارد کردن کلمه عبور جدید و   و   : تغییرکلمه عبور3مرحله 

 کلیک کردن ایرون تغییر کلمه عبور

 
 

بجز و بار ذاری عرو و مدار  م , ترمی  اطلاعاو شخ ی :0ه مرحل

 را کلیک نماییدرو   و فیرون ثب، اطلاعاو  چیار مورد فخر
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روان نا یر می  کردن خود اهیاری ها مترونده :فغاز تر1مرحله 

تا د به  والاو روان نا ی و کلیک کردن فیرون ثب، تا د هام در 

تا د دهید و بعد از هر تا د   واس می بایس، 80این قسم، به همه 

 چند ثانیه مرث نمایید ر

 

 

قسم، می باشد و به  0: ترمی  ترونده جسمانی که شام  0مرحله 

 همه  والاو تا د دهید و در تایان فیرون ثب، تا د را کلیک نمایید 
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اداره  10088180100-00 اورو داشتن هر ونه  واس با شماره در

 باشید. بیداش، و  لام، در ارتباط

 معرفی مرکز مشاوره 

عنوان دان جومعلم، در طوس دوران تح ی  ممرن ا ، با شاما به

رو شوید  از ف ارهای تح یلی های  ونا ونی روبهم ارلاو و دغدغه

و اضااوراب امتحان  رفته تا مسااات  ارتباطی با دو ااتان یا خانواده، 

م و م ارلاو اقت اادی، اف، انهیزه، یا احساا ااتی چون ا ترس، غ

ها بر فرام  روان و عملررد نااامیادی. طبیعی ا ااا، که این چال 

 تان تأثیر بهذارند.تح یلی

ما در مرکز م ااوره دان اهاه فرهنهیان در کنار شما هستیم تا در 

و و و دریاف، محیوی امن، محرمانه و  اامیمی، فر ااتی برای  ف،

توانید یراهرارهای علمی و کاربردی در اختیارتان قرار دهیم. شااما م

های زند ی، برای م ااوره فردی، راهنمایی تح یلی، فموزش میارو

نفو به این مرکز مادیریا، هیجان، ح  مسااالله و تقوی، اعتمادبه

 مراجعه کنید.

به خاطر داشاته باشاید که مراجعه به م اوره ن انه ضعف نیس،  

تذیری و علاقه شااما به رشااد فردی و بلره ن ااانه ف اهی، مساالولی،

توانید تمرکز ا ا،. با ا اتفاده از خدماو مرکز م اوره، می موفقی،
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ها داشته باشید، روابت خود را بیبود دهید و فرام  بی تری در درس

 روانی تایدارتری را تجربه کنید.

 تفکر انتقادی )تحلیل منطقی و عمیق(. 1

تفرر انتقاادی به معنای توانایی تحلی  منوقی، ارزیابی شاااواهد و 

کند تا ا ا،. این میارو به دان جومعلمان کمک می ا اتدلاس دقیق

هایی ف اهانه اتخات از تذیرش  اوحی اطلاعاو ترهیز کرده و ت میم

ای برای خلاقی،، ح  مسات  تیچیده نمایند. ترورش این توانایی، تایه

 شود.و ارتقای کیفی، فموزش محسوب می

به  خوانی، فقتای فموزشااای میباه عنوان دان اااجو، وقتی مقاله

ها را برر ی کنی، ها و ا تدلاسخلا ه فن بسنده نرن.  عی کن داده

شان فرر کنی. این کار ها را تیدا کنی و دربارهنقاط قوو و ضاعف فن

 های بیتری داشته باشی.تر و ت میمهای عمیقشود تحلی باعث می

 وگوی روشن و مؤثر(. مهارت ارتباطی )گفت۲

دادن فعاس ها،  وشبیان شفاف ایدهمیارو ارتباطی شاام  توانایی 

و در  متقاب  ا ااا،. این میارو موجب افزای  تعام  ماب، میان 

شااود و بسااتر ایجاد محیت یاد یری  ااالم را فموز میمعلم و دان 

 اااازد. تقویا، ارتبااط مؤثر، عااملی کلیادی در موفقی، فراهم می

 ای و تو عه روابت انسانی تایدار ا ،.حرفه
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کنی،  ااعی کن های در اای  ااحب، مییا  روه وقتی در کلاس

های، را واضاح بیان کنی، به دیهران  وش بده و موملن شو که ایده

کند تعاملات، با اند. این کار به تو کمک میهماه مناور تو را فیمیده

 تر بماند.ها و ا تادو بیتر شود و روابو، قویکلا یهم

 د(ریزی دقیق و هدفمن. مدیریت زمان )برنامه۳

دهد مادیریا، زماان میارتی بنیادین ا ااا، که به فرد امران می

بندی کرده و ای و شخ ی خود را اولوی،های فموزشی، حرفهفعالی،

کااار یری این میااارو، وری بی اااتر تی  ببرد. بااا بااهبااا بایاره

توانند ا اااترس خود را کاه  داده و عملررد دان اااجومعلماان می

 مؤثر ارتقا دهند. تح یلی و  ازمانی خود را به شرلی

کنی، ریزی کن که چه زمانی موالعه میبه عنوان دان اااجو، برنامه

کنی. ها را فماده میدهی و چه زمانی تروژهچه زمانی تمرین انجا  می

شااود و وقتی زمان، را در اا، مدیری، کنی، ا ااتر اا، کمتر می

 شوند.کارهای، با کیفی، بی تری انجا  می

 ارهای خلاقانه(. حل مسئله )یافتن راهک۴

ها، ح  مساالله فرفیندی تحلیلی و خلاقانه برای شاانا ااایی چال 

ها و یافتن راهرارهای مؤثر ا ااا،. این میارو موجب در  علا  فن

. شااودتذیری و رشااد تفرر عملی میتقوی، نوفوری، افزای  انعواف

برای دان اااجومعلماان، حا  مساااللاه ابزاری کلیدی در مواجیه با 

 ی و تربیتی متنوع و تیچیده ا ،.های فموزشموقعی،
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ا ر باا م ااارلی در یاد یری یا در تروژه مواجه شااادی، به جای 

نهرانی، دنبااس راهراارهاای خلااقانه باش. مالا ا ر  روه، همراری 

هاای جادیاد برای تقسااایم کار امتحان کن یا روش کناد، ایادهنمی

 تدریو متفاوتی به کار ببر تا م ر  ح  شود.

 خت توانایی و احساسات(. خودآگاهی )شنا۵

هااا، هااای فردی، ارزشخودف اااهی توانااایی در  عمیق از ویژ ی

کند نقاط ها ،. این میارو به فرد کمک میاحساا او و توانمندی

قوو و ضااعف خود را ب اانا ااد و برای بیبود عملررد شااخ اای و 

ای ا ااا اای برای هوش هیجانی، ای  ا  بردارد. خودف اهی تایهحرفه

 ارتباطاو مؤثر ا ،.رشد فردی و 

خودو را ب ااناس! نقاط قوو و ضااعف خودو را برر اای کن. مالا 

ا ر متوجه شاادی در اراته شاافاهی ضااعف داری، تمرین کن، ویدتو 

د در کنضاابت کن و تی اارفت، را دنباس کن. این کار به تو کمک می

 تر باشی.یاد یری و زند ی شخ ی موفق

به مواجه شاادی به کتابچه هر وق، با م اارلاو بالا و یا موارد م ااا

های مربوطه رو بخون.  و ا ر همچنان مساالله و ح  ن ااد به مرکز 

 م اوره برو و با م اور  حب، کن.

 های بهداشتی برای زندگی سالم در خوابگاهتوصیه

 بهداشت فردی
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 ،ثانیه با فب و  ابون ب ویید،  01ها را مرتب و حداق  د ا

ا اااتفاده از  ااارویو به ویژه قب  از غذا خوردن و بعد از 

 بیداشتی.

  ،به مناور تی اااهیری از بیماری های وا یردارما  فنفولانزا

کرونا و... و بیمارییای تو ااتی  ما  شاا   و  اس هر ز از 

شانه، لباس و...ر ا تفاده و ای  شخ ی دیهران مما  حوله، 

 نرنید.

 های زیر می تواند ا اااتحماا  منام و تعویز روزاناه لباس

تی ااهیری از ابتلا به شاا   و بیماری های کمک زیادی به 

 قارچی شود. 

 چند مرتبه یفزاد روز یشانه زدن موها در هوا 

 ها به حفظ  ااالام، ها و تمیز نهه داشاااتن فن رفتن ناخن

 کند.شما کمک شایانی می

   اااعی کنیااد در محیت خوابهاااه راهروهااا حتمااا از کف 

ا تاهای روفرشاای یا دم ایی ا ااتفاده نمایید. از رف، و فمد ب

 .برهنه خودداری کنید

  در زمان ا اااتفاده از  ااارویو بیداشاااتی، حتما دم ایی

 مخ وص  رویو را ا تفاده کنید.

 های بیداشتی و حدالامران با نور لباس های خود را در مران

 خورشید خ ک کنید. 
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  خانم ها در دوره عاداو ماهیانه خود حتما از تد بیداشاااتی

دور انداختن فن، فن را در خود ا اااتفااده کنید و در زمان 

 داخ  کیسه و در  و  زباله قرار دهید.

  در  ااورو م اااهده هر  ونه علاتم بیماری تو ااتی ممانند

خاارش، قرمزی، زخمر یا علاتم تنفسااای،  اااریعاً به مراکز 

  .بیداشتی مراجعه کنید

  در ورو ابتلا به بیماری وا یر دار علاوه بر مراجعه به تزشک

 نزسمخوابهاهر فراموش ن ودحتما ا تراح، در م

  در  ااورو ابتلا به بیماری وا یر دار از نوع تنفساای در دوره

بیماری، ا ااتفاده از ما ااک برای فرد بیمار و فرد  ااالم هم 

 اتاقی، الزامی ا ،.

 بهداشت محیط

 ها برای ورود هوای تازه، هوای اتاق روزاناه بااز کردن تنجره

 خود را تیویه نمایید.

 مران از ت ک شخ ی خود به همراه خود  عی کنید تا حدا

داشاته باشید و شستن مرتب ملحفه، تتو و روبال ی حداق  

ای یک بار حتما تو ایه می شود و ا ر امران دارد، در هفته

 .معر  ففتاب خ ک کنید

  میز موالعه، کمد و محیت اطراف خود را به طور مرتب تمیز

 نهه دارید
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 د و از شلوغی و کایفی و ای  خود را مرتب و تمیز نهه داری

اجتناب کنید. این محیت ها می تواند منبع رشاااد میرروب 

 ها و قارچ ها باشد. 

 ها را مرتب و به موقع دور بریزید و محیت را تاکیزه نهه زباله

 .ها و ح راو شویددارید تا مانع رشد میرروب

  از تجمع افراد در فرااای کوچک و بسااته خودداری کنید تا

 .ها کاه  یابدانتقاس بیماری

 ،ای و رعای، قوانین بیداشااتی همراری لاز  های دورهنااف

 را با مسلولین خوابهاه داشته باشید.

 بهداشت تغذیه 

  از م ارف غذاهای مانده یا فا د اجتناب کنید. هر ز غذایی

 ااع، خارج از یخچاس مانده را م رف نرنید  3که بی  از 

 ربه ویژه در تابستانم

 خاب مواد غذایی م اارفی روزانه ا ااوس  ااعی کنید در انت

 تغذیه  الم را رعای، کنید . 

  تا حدامران از م رف غذاهایی که در بیرون تییه شده و نیز

فسااا، فودهاا اجتنااب کنیاد .این مواد غاذایی می توانند 

 االام، شااما را تیدید و باعث مساامومی، در شااما  ردند. 

ری بر همچنین م رف مداو  فس، فودها اثراو جبران ناتذی

  لام، شما دارد. 
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 تخم مر ،  ،یمانند  وش،، مر ، ماه ریفساد تذ ییمواد غذا

ما  فبهوش، را  عیما یها و غذاها و ،یریش یهافراورده

 .دیکن ینهیدار زریفر ایو  خچاسیدر 

 دیو قیوه را بدون اضافه کردن قند و شرر م رف کن یچا. 

 دیو کم کنرا به شد نیریش یهایدنیها و نوشنوشابه م رف. 

  شده و فن هم به مقدار کم ا تفاده  هیت ف دداریفقت از نمک

 .دیکن

 نگ نمک  ا،یا تاندارد ما  نمک در ریغ یهام رف نمک از 

 .دیینما یو ... جدا خوددار

  مواد غذایی را در هروف دربسته و در یخچاس نهیداری کنید

 و از م رف غذا یا میوه های ک ک زده خودداری کنید

 دقیقه جوشاااندن  01ذاهای کنساارو شااده را قب  از هر ز غ

 م رف نرنید.

  .تی  از م رف شستن میوه و  بزی حتما فن ها را ب ورید 

 .از لیوان و بوری فب شخ ی خود فب بنوشید 

 یرو ادهیز هااینیریچرب و انواع شااا یدر خوردن غاذاهاا 

 .دینرن

 تا  دیتعادس برقرار کن یبدن ،یمقدار م ااارف غذا و فعال نیب

 شود. یریوزن جلو   یز افزاا

 بهداشت خواب در خوابگاه
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زند ی کردن درخوابهاه ها باعث می شااود تا  اابک زند ی و 

خواب شما نیز تغییر تیدا کند  به همین دلی  برای رعای، کردن 

 :هرچه بیتر بیداش، خواب باید به برخی از نراو توجه کنید

 ک برای داشااتن یک برنامه خاص و هدفمند  ااعی کنید ی

 . اع، خاص را برای خوابیدن و بیدار شدن انتخاب کنید

  ا ر  رفتار بی خوابی می شوید می توانید از ابزار های کمک

کننده مانند چ ااام بند و یا حتی دمنوش های فرا  بخ  

 .قب  از خواب ا تفاده نمایید

  برای اینره در طوس کس  نباشید باید تا حد امران از خواب

 .دنیم روزی دوری نمایی

 پیشگیری از بیماری

  ،عد  حراور در جمع در  اورو داشتن علاتم بیماری متب

  رفه، خارش تو تی و...ر

  توشااندن دهان و بینی هنها  عوساه یا  رفه با د تماس یا

 فرنج

 مراجعه  ریع به مرکز بیداش، در  ورو بروز علاتم بیماری 

 های وا یرداررعای، فا له ایمن در زمان بروز بیماری 

 عوساه یا  رفه، دهان و بینی خود را با فرنج خمیده هنها  

 .یا د تماس ب وشانید
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  هر ونه م ااار  بیداشاااتی را به مسااالوس خوابهاه یا تیم

 بیداشتی  زارش دهید

 

 

 

 

 

 

 

 


