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 چكيده 
هاي بسياري در مورد تأثير شرايط محيط دانشگاهي بر سلامت روان دانشجويان دكتري مطرح است. در همين  در حال حاضر نگراني

چاپ شده است ما  ١راستا، نكات پيشنهادي مؤثر در موفقيت تحصيلي دانشجويان دكتري در طول دوره تحصيل كه در مجله نيچر 

هايي در خصوص سبك زندگي دانشجويان دكتري به  را بر آن داشت كه اين مقاله به زبان فارسي ترجمه شود و لازم ديديم بخش

داد كه دانشجويان دكتري در طول دوره تحصيل خود دچار خستگي عاطفي العات نشاناين مقاله بيافزاييم. نتايج حاصل از مط

ها داشته باشد و حتي در مواردي  هاي تحصيلي آنتواند اثر نامطلوبي بر سبك زندگي، عملكرد و موفقيتشوند كه اين مشكل ميمي

دانشجويان شود. بنابراين، ايجاد تعادل بين  ليتحصاز تواند موجب انصراف ، خستگي عاطفي ميعلاوهبه منجر به افسردگي شود. 

هاي تحصيلي دانشجويان روان و موفقيت   بر سلامتنقش مهمي  تواند آثار ناشي از استرس را كم كند وزندگي و كار تحقيقاتي مي

ا مركز آموزشي  اي از طرف سازمان ي گزارشات به عمل آمده، حمايت سرپرست و برگزاري جلسات مشاوره بر اساسداشته باشد. 

ي كاهش دهد. از طرفي،  املاحظه قابل تواند بار رواني ناشي از خستگي عاطفي را در دانشجويان دوره دكتري به طرز مربوطه مي

يي بدن، تغذيه مناسب به جهت ايجاد سلامت و ورزش براي آمادگي جسماني بدن از عوامل  زداسم خواب كافي و خوب به جهت  

منظور كاهش خستگي عاطفي  هايي به و افزايش كيفيت سبك زندگي است. به همين علت، در انتها توصيه  مؤثر در موفقيت تحصيلي

دانشجويان دكتري در طول دوره تحصيلي آنها ارائه شده است تا معضلات موجود در طول دوره تحصيلي خود را با موفقيت پشت  

  سر بگذارند. 
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تحقيقات اخير حاكي از آن است كه بسياري از دانشجويان 

دكتري در طول تحصيل خود از اضطراب، استرس و افسردگي  

. مطالبات كاري بيش از انرژي شخص،  ]١[ برندرنج مي

از زندگي  شدهانباشتهمحدوديت زماني و در مجموع استرس 

ه  تواند منجر بفردي يا كاري و يا تركيبي از هر دوي آنها مي

و در نهايت افسردگي در دانشجويان شود  ١خستگي عاطفي

خستگي عاطفي دانشجويان دكتري موضوع  . ]٣و٢[

دهد نيمي از  است زيرا تحقيقات نشان مي ايكنندهنگران

شوند  قادر به دريافت مدرك خود نمي  گاههيچ دانشجويان دكتري  

  ٢٠٠٢وهمكاران در سال    ٢توسط مارش   شدهانجام تحقيقات  .  ]٤[

نشان داد جنسيت، رابطه معناداري با خستگي عاطفي دارد و در 

.  ]٥[شوند  به آن دچار ميپسران  بيش از    دختران دانشجواين بين  

بر روي   گزارش شده در نشريه نيچرموردي  مطالعه بر اساس

و   ٣اندرس هاي سنتنفر از دانشجويان پزشكي دانشگاه ٣٥٦

بودند   عاطفيدانشجويان دچار خستگي  % ٥٥ حدوداً ، ٤منچستر

دانشجويان دكتري در  بر روي ٢٠١٧. مطالعاتي كه در سال ]٦[

دانشجويان دكتري در   %٣٢نشان داد  ، صورت گرفت ٥فلاندرز

افسردگي هستند   ويژهبه معرض خطر ابتلا به اختلالات رواني 

، در سال  ٦نيچربيوتكبا توجه به گزارشي كه از سوي مجله   .]٣[

منتشر شد، دانشجويان تحصيلات تكميلي شش برابر ديگر   ٢٠١٨

  ٢٢٧٩پاسخ    بر اساسافراد، افسرده و عصبي هستند. اين گزارش  

آن   بر اساسشده كه آوريمليت مختلف جمع ٢٦دانشجو از 

متوسط تا شديد و   محدودنمره اضطرابي در    دهندگانپاسخ  %٤٠

از افراد داراي علائم افسردگي متوسط تا شديد بودند    % ٤٠تقريباً  

دانشجوي   ١٨٦بر روي  ٢٠١٦هايي كه در سال . در بررسي]٧[

كشور انجام گرفت، فاكتورهاي مؤثر بر خستگي   ٩دكتري از 

مورد مطالعه قرار گرفته و نشان داد كه در آن نقش   عاطفي

ن و همچنين برگزاري جلسات  حمايتي سرپرست، سازما

  . ]٨[ است اي از اهميت بالايي برخوردار مشاوره
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ــي از آن از خواب كافي در  ــتن آرامش در زندگي كه بخش داش

مدت و درك تواند بر روي حافظه كوتاهشـود، ميشـب تأمين مي

. افزايش ]٩[و فهم بهتر مطالب علمي اثر مثبتي داشـــته باشـــد  

به  ،شـــودورمون خواب ناميده ميميزان هورمون ملاتونين كه ه

كنـد. در حين كمـك مي يآلودگخوابكـاهش فعـاليـت و افزايش 

ازي و ترميم در بدن فعالخواب، مكانيسـم ده و هاي بازسـ تر شـ

م ود. همچنين،زدايي بدن انجام مينيز سـ از آنجا كه ملاتونين   شـ

هاي آزاد غيرمتعادل تواند راديكالاكســيدان قوي اســت ميآنتي

ــت را جمعايجاد كه عامل  ــترس اس ــم و روح اس آوري و جس

صــبح آماده كند. از ديدگاه در دانشــجو را براي كار علمي مؤثر  

صــبح پائين بوده و به همين دليل   ابتدايفرد در   يآنتروپعلمي، 

ت افـ اق ميدريـ ان اتفـ اي بزرگ علمي معمولاً در اين زمـ د هـ افتـ

ايجاد تعادل و اصــلاح شــيوه زندگي نقش . در نتيجه، ]١١و١٠[

لامتتأثيرگذاري   جويان روان و موفقيت  بر سـ غلي دانشـ هاي شـ

  دارد.

ــي  منظوربـه ــل از بررسـ هـاي بـه عمـل آمـده، تكميـل نتـايج حـاصـ

ــت ــوي مجله نيچر كه به   فهرس ــده از س ــر ش ــنهادي منتش پيش

ــجويـان كمـك مي هـاي موجود در طول دوره كنـد تـا چـالشدانشـ

تحصــيلي خود را با موفقيت پشــت ســر بگذارند، آورده شــده 

ــنده بيان مي]١٢[  اســـت ــروع دوره دكتري «كند كه . نويسـ شـ

ــته، چيزهاي زيادي مي ــد. با نگاهي به گذش ــخت باش تواند س

داي دوره دكتري آرزو ميهســــت كـه  كنم اي كـاش در ابتـ

 اي حال حاضردانشجويان دكتر پيشنهادهايدر اينجا دانسـتم.  مي

سـسه ؤشـناسـي در مجانوراز دانشـكده  دوره پسـادكتريو محققان 

دانشــجويان انگلســتان، براي كمك به    من، دانشــگاه آكســفورد

  .»امجديد تحصيلات تكميلي را فهرست كرده

و زندگي سالم را با يافتن يك برنامه كه براي  تعادل بين كار   )١

بهتر است تعادل خوبي ايجاد   .دهد، حفظ كنيدشما جواب مي

اينكه از شدت  تا پيوسته كار كنيد طوربهو طبق برنامه خود 
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مراقبت از   .كار و خستگي ناشي از آن، قادر به ادامه نباشيد

 خود، كليد موفقيت است. 

سرپرستتان مطرح كنيد. هركس  با  را خود هايخواسته )٢

-كند. مطمئن شويد كه نيازهاي خود را ميمتفاوت كار مي

شناسيد و آنها را به سرپرست خود منتقل كنيد، در اين  

 مؤثر باهم كار كنيد.  صورتبه توانيد صورت شما مي

ها قبل اين بررسي  .هاي مروري وقت بگذاريدبر روي تحقيق )٣

كند تا اهداف  شما كمك ميها به آوري داده و بعد از جمع 

 .تحقيق و نتايج خود را توسعه دهيد

اهدافتان تصميم بگيريد. نگاهي به   در مورددر ابتدا  )٤

  دوره هاي مؤسسه خود بيندازيد و سپس اهداف  دستورالعمل

خود   رسالههاي نيازمندي بر اساسدكتري و سؤالاتتان را 

اما    ،كنندتغيير    اًتوانند بعداهداف مي كنيد.    مشخص  وضوحبه

يك طرح واضح به شما كمك خواهد كرد تا تمركز را حفظ  

 .كنيد

آنها   همهتوانم كنم، من مي بردارييادداشت لازم نيست كه « )٥

توانيد به  . اين بزرگترين دروغي است كه مي»را به ياد بياورم

دهيد يادداشت كنيد، كه انجام مي هر كاريخودتان بگوييد! 

ها، تمام يادداشت جلسه   دربردارندهحتي اگر به كار نيايد. اين  

 شود. جزئيات روش، كدگذاري و غيره مي 

ويژه،  طوربه كار و فضاي كاري خود را سازماندهي كنيد.  )٦

دار استفاده هاي معنياطمينان حاصل كنيد كه از برچسب

هستند.  دانيد كه وسايل چگونه و كجا كنيد و ميمي

در زمان   جوييصرفهسازماندهي به هنگام، بعداً موجب 

 خواهد شد. 

تان زود نيست. بنويسيد و  هيچوقت براي نگارش رساله )٧

حتي اگر    ،پيشرفت كارهايتان را به سرپرست خود نشان دهيد

هاي ابتدايي خود استفاده نكنيد. اين راهي  درنهايت از نوشته

ها در ذهن  ايده خوب براي تمرين و سازماندهي كردن 

 شماست. 

هايي با اهداف هوشمند (خاص، قابل خود را به بخش  رساله )٨

- شده) تقسيمگيري، قابل دستيابي، مرتبط و زمانبندياندازه

نويس پاراگراف  پيش«بندي كنيد. اگر فهرست كارهاي شما 

باشد، پربارتر خواهد   "١نوشتن فصل « جايبه  »اول نتايج

كامل    رسالهچك باعث ايجاد يك  بود. بسياري از كارهاي كو

 شود. مي

يافته است. اهميتي ندارد چقدر  خاتمه رساله بهترين رساله،  )٩

كنيد،  نويس خود صرف مياولين پيش بهتر كردنزمان براي 

 هاينويسپيشكار شما پر از اصلاحات خواهد بود و شما 

نويس بسياري قبل از نسخه نهايي ايجاد خواهيد كرد. پيش

 ه زودتر به سرپرستتان بفرستيد.خود را هرچ

- با سرپرست خود روراست باشيد. اگر چيزي را متوجه نمي )١٠

ويد يا آزمايشي را خراب كرديد يا آنها فراموش كردند به  ش

تر  شما بازخورد بدهند، با آنها در ميان بگذاريد. هرچه صادق

كمك به سرپرستتان براي  باشيد، روابط شما بهتر خواهد شد. 

  .كليدي استكمك به شما 

اي اين كار از كارتان نسخه كپي تهيه كنيد! با انجام دادن هفته )١١

 هاي بسياري جلوگيري خواهيد كرد. از گريه

ها ارتباط برقرار كنيد.  خود و ديگر دانشجو تحقيقاتيبا گروه  )١٢

اين يك راه بسيار مناسب براي بحث كردن در مورد تجربه  

قيقاتتان و پيدا كردن  دكتري، پيشنهاد و كمك گرفتن، ارتقاء تح

  باشد. دوست مي

در سمينارهاي دانشكده و جلسات گروه آزمايشگاهي خود   )١٣

شركت كنيد، حتي اگر عنوان آن در حيطه تخصص شما 

گيريد ممكن است جهت حركت  نيست. چيزي كه شما ياد مي 

شما نيز در جلسات در نظر   شما را تغيير دهد. حضور منظم

 شود. گرفته مي

تواند در جلسه گروه آزمايشگاهي،  ارائه كنيد. اين ميكارتان را   )١٤

كنفرانس و غيره باشد. ارائه كردن ممكن است ترسناك باشد  

العاده  تر خواهد شد و اين يك روش فوقولي با تمرين آسان

  براي برقراري ارتباط و گرفتن بازخورد همزمان است. 

هدف، انتشار تحقيقتان باشد. ممكن است نتيجه ندهد ولي   )١٥

آن به نشريات، يك راه عالي براي    ارائهنويس مقاله و  پيش  تهيه

 هاي جديد و ارتقاي رزومه است. يادگيري مهارت

شما  تحقيقاتيزندگي خارج از كار داشته باشيد. اگرچه گروه  )١٦

مانند خانواده شماست ولي براي سلامتي ذهني شما خوب  

سيله ورزش، تواند به واست كه بتوانيد از كار فرار كنيد. اين مي

علاقه، تعطيلات يا  هاي مورد، انجام سرگرمي رفتن به باشگاه 

  گذراندن زمان با دوستانتان باشد. 

ي شما فرصتي است اخودتان را با ديگران مقايسه نكنيد. دكتر )١٧

براي هدايت كردن تحقيق بديعي كه به اطلاعات جديدي  

ريزي دكتري متفاوت است. شما  برنامه نفسهي فمنجر شود. 
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تان مؤثر  تنها نياز به انجام كارهايي داريد كه براي شما و پروژه 

  است. 

ريزي پيش طبيعت تحقيق به اين شكل است كه مطابق برنامه  )١٨

به اين معني نيست كه شما دانشجوي بدي  رود. اين نمي

هستيد. آرام باشيد، كمي استراحت كنيد و سپس به كار خود  

-رسند، همچنان مي هايي كه به نتيجه نميادامه دهيد. آزمايش

 بخشي از دكتراي موفق، نگاشته شوند. عنوانبه توانند 

هرگز با خود كلنجار نرويد. با ديگر دانشجوها صحبت كنيد  )١٩

اي داشته باشيد. كمك  رست خود گفتگوي صادقانهو با سرپ

  خواستن عار نيست. شما تنها نيستيد. 

تواند سخت باشد و  از دكتراي خود لذت ببريد! دكتري مي )٢٠

كنيد اي كاش يك شغل معمولي  روزهايي هست كه آرزو مي 

است و به شما    انگيزشگفتهاي  اما دكتري پر از تجربه؛  داشتيد

دهد تا روي موضوعاتي كه براي شما جذاب است  فرصتي مي

 . ]١٢[هايتان را جشن بگيريد و لذت ببريد كار كنيد. موفقيت 

به زبان آوردن  شود در نهايت، به دانشجويان دكتري توصيه مي

شود. هيچ  نام خدا در آغاز هر كاري باعث آرامش خاطر مي 

شود. در  الطاف او توصيه نمي  آغازي بدون نام خدا و توكل به

نتايج مثبت و مطلوب داشته باشيد و اگر غير همه كارها انتظار 

از اين شد، زاويه نگاه خود را بايد عوض كرد. مثبت انديشي،  

هايي ها هميشه پل شود. شكست خود موجب نتيجه مطلوب مي 

شوند و لذا شكست معني  اي برتر محسوب ميبراي ساختن آينده 

 لازمه پيروزي بعدي و نتايج مطلوب و ارزشمند هستند. ندارد و  

تو در ساختن لامپ هزاران بار شكست  «از اديسون پرسيدند 

من هرگز شكست نخوردم،  «گفت:  »خوردي. خسته نشدي؟ 

انسان   » بلكه ابتدا هزاران طريق نساختن لامپ را كشف كردم.

  شود، براي خود بايد بتواند از آجرهايي كه به سمتش پرت مي 

-خواب، تغذيه سالم، ورزش و طبيعت   سنگر و خانه امن بسازد.

خود مدنظر    ريزيبرنامهگردي را در كنار كار تحقيقاتي مداوم در  

داشته باشند تا به اهداف و رضايت خود و همچنين خدمت مؤثر  

  به كشور عزيزمان در آينده دست يابند. 

  تشكر و قدرداني

، استاد ممتاز موسوي موحدي اكبرعليدكتر از جناب آقاي 

مساعدت ايشان در تكميل مطالب   خاطربه  دانشگاه تهران،

  شود. سپاسگزاري مي
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Twenty Things I Wish I’d Known When I Started My PhD 

Mona Shahlaei1, Maryam Saeidifar*,1 and Ali A. Saboury2 

At present, there are many concerns about the effect of conditions in the academic environment on mental 
health Ph.D. students. In this regard, the suggestions that have been made on the academic achievement of 
Ph.D. students during the course of the study published in Nature, have led us to translate this article into 
Persian and we also wanted to add a section of the lifestyles of doctoral students. The results of the studies 
showed that Ph.D. students suffered from emotional exhaustion during their education, which could have an 
adverse effect on their lifestyle, performance and academic achievement, and sometimes lead to depression. 
Additionally, emotional exhaustion can lead to student dropout. Therefore, maintaining a balance between 
in own life and research work can reduce the effects of stress and play an important role in mental health and 
academic achievement of students. Based on reports, Supervisor support and counseling sessions by the 
organization or educational center can significantly reduce the psychological burden of emotional exhaustion 
in Ph.D. students. On the other hand, the effective factors for academic achievement and increasing the 
quality of lifestyle is sufficient and good sleep that causes the detoxification of the body, the appropriate 
nourishment and exercise make health and the physical fitness of the body, respectively. For this reason, in 
the end, recommendations have been made to reduce the emotional exhaustion of Ph.D. students during 
their study period to successfully overcome the challenges they faced during their course. 

Keywords: Ph.D. Students, Lifestyle, Academic Achievement, Relaxation, Stress. 
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