
نقش موثر همتایاران سلامت روان در ارتقـای 
ایفـا کننـد؟ روان دانشجـویـان  سلامت 

این افراد، به دلیل نزدیکی ســنی و فرهنگی با دانشجویان، درک 
بهتری از چالش‌ها و دغدغه‌هــای آن‌ها دارند و می‌توانند به عنوان 
پل ارتباطی بین دانشــجویان و خدمات تخصصی ســامت روان 
عمل کنند. در اینجا چنــد حوزه کلیدی بــرای فعالیت همتایاران 
ســامت در ارتقای ســامت روان دانشــجویان ذکر می‌شــود:

1. افزایش آگاهی و اطلاع‌رسانی:
* برگزاری کارگاه‌ها و سمینارها:

* موضوعات: برگزاری کارگاه‌ها و ســمینارهایی بــا موضوعات مرتبط با 
ســامت روان دانشــجویان، مانند مدیریت اســترس، مقابله با اضطراب، 
پیشــگیری از افســردگی، روابط ســالم، خودآگاهی، و مهارت‌های زندگی.

* شــیوه ارائه: اســتفاده از روش‌هــای جذاب و تعاملــی مانند بحث‌های 
گروهــی، ایفــای نقــش، و بازی‌هــا بــرای جلــب توجه دانشــجویان.

* تولید محتوای آموزشی:
محتــوای  تولیــد  اینفوگرافیــک:  و  بروشــور، پوســتر،  تهیــه   *
آموزشــی جــذاب و قابــل فهــم در مــورد مســائل مربــوط بــه 
آن‌هــا. بــا  مقابلــه  روش‌هــای  و  دانشــجویان  روان  ســامت 

* فعالیت در شبکه‌های اجتمـــاعی: استفاده از شبکه‌هـــای اجتـماعـی 
برای انتشــار اطلاعات، ایجاد آگاهی، و برقراری ارتباط با دانشــجویان.

* تـولیـد پادکسـت و ویدیـو: تـولیــد محتـوای صـوتـی و تصویـری 
آموزشـی و الهام‌بخش در مورد سلامت روان.

* ایجاد کمپین‌های آگاهی‌رسانی:
برگــزاری  مناســبتی:  یــا  فصلــی  کمپین‌هــای  برگــزاری   *
کمپین‌هــای آگاهی‌رســانی در مــورد موضوعــات خــاص ماننــد هفته 
غیــره. و  خودکشــی،  از  پیشــگیری  جهانــی  روز  روان،  ســامت 

* استفاده از روش‌های خلاقانه: اســتفاده از روش‌های خلاقانه مانند هنر 
خیابانی، نمایشگاه‌های هنری، و اجراهای تئاتر برای جلب توجه دانشجویان.

2. ارائه خدمات حمایتی و مشاوره‌ای اولیه:
* ایجاد فضای امن برای گفتگو:

* برگــزاری جلســات گفتگو: برگزاری جلســات گفتگــو در محیط‌های 
غیررســمی و دوســتانه مانند کافه‌ها، کتابخانه‌ها، و فضاهای سبز دانشگاه.
* گـوش دادن فعـال: گوش دادن فعال و همدلانـه به دانشجویان و ارائـه 

حمایت عاطفی.
* عــدم قضــاوت: ایجــاد فضایــی امــن کــه دانشــجویان بتواننــد 
کننــد. مطــرح  را  خــود  مشــکلات  قضــاوت،  از  تــرس  بــدون 

* ارائه مشاوره‌های اولیه:
* کمک به شناســایی مشــکلات: کمک به دانشــجویان در شناســایی 
مشــکلات مربــوط بــه ســامت روان و ارائــه راهنمایی‌هــای اولیــه.

* ارائه راهکارهای ســاده: ارائه راهکارهای ســاده و عملــی برای مقابله 
بــا اســترس، اضطراب، و ســایر مشــکلات رایــج در بین دانشــجویان.
* ارجـاع به متخصـص: در صورت نیـاز، دانشجـویان را به متخصصـان 

سلامت روان ارجاع دادن.

* تشکیل گروه‌های حمایتی:
* ایجاد گروه‌های همیاری: تشکیل گروه‌های همیاری برای دانشجـویان با 

مشکلات مشابه.
* حمـــایت متقـابل: تسهیـل فرآینـد حمایت متقابل و تبـادل تجربیات 

دانشجویان. بیـن 
* حفظ حریـم خصوصی: اطمینان از حفظ حریـم خصـوصی و محرمـانـه 

بودن اطلاعات در گروه‌های حمایتی.

3. ترویج سبک زندگی سالم:
* تشویق به فعالیت بدنی:

* برگزاری برنامـه‌های ورزشـی: برگـزاری بـرنامه‌هـای ورزشی گـروهی 
مانند پیاده‌روی، دویدن، یوگا، و غیره.



* معرفــی امکانــات ورزشــی: معرفــی امکانــات ورزشــی موجــود 
آن‌هــا. از  اســتفاده  بــه  دانشــجویان  تشــویق  و  دانشــگاه  در 

* ترویج تغذیه سالم:
کارگاه‌هــای  برگــزاری  آموزشــی:  کارگاه‌هــای  برگــزاری   *
آموزشــی در مــورد تغذیــه ســالم و اهمیت آن بــرای ســامت روان.
* ارائه مشاوره‌های تغذیه: ارائه مشاوره‌های تغذیه فردی یا گروهی 

به دانشجویان.
* همکاری با کافه‌تریاها: همکـاری با کافه‌تریـاهای دانشگاه برای ارائـه 

غذاهای سالم و مغذی.

* مدیریت استرس و خواب:
* آمــوزش تکنیک‌هــای مدیریــت اســترس: آمــوزش تکنیک‌های 
مدیریــت اســترس ماننــد تنفــس عمیــق، مدیتیشــن، و ذهن‌آگاهی.

* برگــزاری کارگاه‌هــای خــواب: برگــزاری کارگاه‌هــای آموزشــی 
در مــورد اهمیــت خــواب کافــی و روش‌های بهبــود کیفیــت خواب.

4. همکاری با سایر نهادها و سازمان‌ها:
* برقراری ارتباط با مراکز مشاوره:

* همکاری با مشاوران دانشگاه: همکاری با مشاوران دانشگاه برای ارائه 
خدمات بهتر به دانشجویان.

* ارجاع به مراکز تخصصی: ارجاع دانشجویان به مراکز تخصصی سلامت 
روان در صورت نیاز.

* همکاری با سازمان‌های مردم‌نهاد:
* جــذب داوطلــب: همــکاری بــا ســازمان‌های مردم‌نهــاد بــرای 
دانشــجویان. بــه  حمایتــی  خدمــات  ارائــه  و  داوطلــب  جــذب 

برنامه‌هــای  برگــزاری  مشــترک:  برنامه‌هــای  برگــزاری   *
روان. ســامت  زمینــه  در  مردم‌نهــاد  ســازمان‌های  بــا  مشــترک 

* همکاری با خانواده‌ها:
* ارتباط با والدین: برقراری ارتبـــاط با والـدین دانشجویان برای افزایش 
آگاهی آن‌ها در مورد ســـامت روان و نـحـوه حمـــایت از فرزندانشان.

* برگـزاری کارگاه‌هـــای آمـوزشی: برگزاری کارگـــاه‌های آموزشــی 
بــرای والدین در مورد موضوعات مرتبط با ســامت روان دانشــجویان.

5. ارزیابی و بهبود مستمر:
* جمع‌آوری بازخورد:

* نظـرسنـجی: انجام نظرسنجی از دانشجـویـان برای ارزیابی اثربـخشی 
برنامه‌ها و خدمات ارائه شده.

* مصاحبه: انجام مصاحبه با دانشجویان برای دریافت بازخوردهای عمیق‌تر.

* ارزیابی نتایج:
* مـقـایسه داده‌ها: مقایسه داده‌های قبـل و بعـد از اجرای برنامه‌هـا برای 

ارزیابی تغییرات ایجاد شده.
* تحلیل داده‌ها: تحلیل داده‌ها برای شناسایی نقاط قوت و ضعف برنامه‌ها.

* بهبود مستمر:
* تـغییـــر برنـامـه‌ها: ایـجـاد تغییـرات لازم در برنامـه‌هـا بر اسـاس 

بازخوردها و نتایج ارزیابی.
بــرای  آمـــوزشی  دوره‌هــای  در  شرکـــت  مــداوم:  آمــوزش   *
سـلامـــت. همتـــایاران  مـهارت‌هـــای  و  دانــش  بـــه‌روزرسانی 

بــا انجــام ایــن فعالیت‌هــا، همتایــاران ســامت می‌تواننــد نقــش 
مهمــی در ارتقــای ســامت روان دانشــجویان ایفــا کنند و بــه ایجاد 
کننــد. کمــک  دانشــگاه  در  حمایت‌کننده‌تــر  و  ســالم‌تر  محیطــی 

  تهیه کنندگان: شهره میربـاقری، محبـوبـه اله مـرادی


