
جديدتان بنويسيد. آن‏ها را متوجه سازيد كه شما هم مايليد از 
حال و روزگار آنها مطلع باشيد.

7- قراري را براي رفتن به خانه تنظيم و مقدمات آن را فراهم 
كنيد. اين روش از احتمال بازگشت ناگهاني شما به خانه مي‌كاهد 

و شما را روي هدف‏هاي محل اقامت جديدتان متمركز مي‌كند.
ما  همه  كنيد.  بررسي  را  خود  )توقعات(  انتظارات  و  آرزوها   -8
سازگاری  و  يافته  سامان  لباس،  خوش  مشهور،  داريم  دوست 

مناسبی داشته باشيم. 
براي شما  برويد. دركلاس‌هايي كه  9- درپي فرصت‌هاي جديد 
به فعاليت‌هاي مورد علاقه‌تان سرگرم  نام كنيد و  جالبند، ثبت 

شويد، يا فعاليت تازه‌اي را امتحان كنيد.

به  خود  غربت  غم  تا  نشويد  منتظر  شوید.  کار  به  دست   -10
اغلب بعدها در سیمای  خود برطرف شود. مشكلات مدفون شده 
توجه و  بيماري، مشکلاتی در  مانند: سردرد، خستگي،  مشكلاتي 

تمرکز يا كمبود انگيزه جلوه‏گر می‏شوند.
11- با مشاورین حاضردر مراکز مشاوره دانشگاهی و یا مستقر در 

خوابگاه ملاقات کنید.

د( سازگاری با افراد و یافتن دوستان جدید
مشکل  کاری  جدیـد،  روابط  ایجاد  دانشجـویـان  از  بـرخی  برای 
با  بیشتر  میک‏نند  سعی  جدیدالورود  دانشجویان  از  برخی  است. 
داشته‏اند،  ملاقات  دانشگاه  اول  هفته‏های  در  که  افرادی  همان 
از  را  جالب  و  جدید  افراد  با  آشناشدن  فرصت  و  بگذرانند  وقت 
دانشجوی  یک  موقعیتی  چنین  در  در‏حالیک‏ه  می‏گیرند.  خود 

جدیدالورود بایستی به نکات ذیل توجه کند:
1- در دانشگاه دوستی‏ها و روابط جدیدی شکل خواهد گرفت که 
بایستی نسبت به آن‏ها واقع بین بود، قدر مسلم یک شبِ نمی‏توان 
این روند، طی زمان شکل  و  به دوستی‏هـا عمـق و معنا بخشید 
خواهد گرفت و گـاه برخی از ایـن دوستی‏ها تا پـایـان عمر ادامـه 

خواهد یافت.
2- زندگی در محیط دانشگاه فرصتی است برای آشناشدن با افراد 
تجربه  این  و  متفاوت  فرهنگی  و  مذهبی  پیشینه‏های  با  متفاوت 
بسیار مهمی در زندگی دانشجویی است چرا که سبب آشناشدن 
با ادیان و فرهنگ‏ها و شناخت بیشتر دنیا می‏شود و ذهن فرد را 

متوجه دنیای بیرون میک‏ند.

* نکات: 
و  خودمان  از  تازه‌اي  معناي  مي‌توانند  مشاوران  اوقات،  اغلب 
زندگي را به ما نشان دهند، آن‏ها ما را به حل مشكلات و انطباق با  

محيط ترغيب مي‏كنند.
هرگاه به شدت احساس غمگینی کردید، اگر با كسي حرف بزنيد، 

به  بهتر شدن حال شما کمک میک‏ند. 
نسبت به دوستی‏ها و روابط جدید خود واقع‏بین باشید.



گذار از دبیرستان به دانشگاه، انتقالی شیرین و در عین حال پیچیده 
و  دانشجویی  زندگی  به  نسبت  آگاهی  و  شناخت  هراندازه  است. 
قوانین و مقررات دانشگاه بیشتر باشد، روند سازگاری با این دوران 
ساده‏تر و دلچسب‏تر صورت می پذیرد. قدر مسلم تفاوت‏های زیادی 
میان محیط دبیرستان و دانشگاه وجود دارد. این تفاوت‏ها به همراه 
دغدغه‏های شخصی فرد در زمینه تصمیم گیری‏های زندگی، انتخاب 
هدف، شغل و ... دانشجوی تازه وارد را دچار سردرگمی می‏سازد. 

سازگاری در دانشگاه در چند بعد مطرح می‏شود:
الف( سازگاری با محیط جدید

محیط دانشگاه، غالباً نسبت به دبیرستان فضای وسیع‏تری را در بر 
می‏گیرد و آشنایی با همه مکان‏ها و همه افراد در یک مدت زمان 
کوتاه امکان‏پذیر نمی‏باشد. دانشجو باید به خود فرصت دهد تا به 
تدریج با محیط آشنا شده و افراد جدید را بشناسد. در این مدت 
ممکن است احساس تنهایی کند چرا که این غربت، طبیعی است.

در مجموع جهت سازگارشدن با محیط جدید:
1- به خود فرصت دهید 2- از تغییر و تحولات پیش آمده دچار 
وحشت نگردید 3- صبور و شکیبا باشید 4- از تغییرات درجهت 

بالندگی و رشد خود بهره بگیرید.

ب( سازگاری با روند جدید یادگیری
- در دانشگاه برخلاف دبیرستان آزادی و اختیار بیشتری به دانشجو 
داده می‏شود تا خود بتواند روند تحصیل‏اش را با توجه به توانمندی‏های 

شخصی تنظیم نماید و تابع دوستان و دیگر افراد نباشد.
- مطالب و موضوعات مطرح شده در کلاس‏های دانشگاهی نسبت 
به دبیرستان، متنوع‏تر است و با حجم بیشتری ارائه می‏شود و از 
دانشجو انتظار می‏رود فعالیت‏های زیادی خارج از کلاس داشته باشد.
- دانشگاه نسبت به دبیرستان محیطی چالش برانگیر است و در سایه 
این چالش‏ها فرصتی فراهم می‏شود تا افراد به رشد شخصی برسند.
- در دانشگـاه مسئـولیت بیشتر یـادگیری‏ها برعهده خود دانشجـو 
می‏باشد و اوست که باید به دنبال موضوعات مختلف و یادگیری‏های 

جدید باشد.

پس جهت کنار آمدن و سازگارشدن با مسایل مطرح شده بایستی 
به نکات زیر توجه نمود:

1- گروه‏های مطالعه تشیکل دهید تا به طور مرتب برای هر یک 
از دروس مشکل، کیدیگر را ملاقات کنید و با هم به مطالعه و رفع 

اشکال بپردازید.
انفـرادی خود  2- سـاعـات مشخـص و منظمی را بـرای مطالعه 

اختصاص دهید.
3- از کتاب‏های کمک درسی مفید در کتابخانه‏ها استفاده کنید.

4- مطالعات آزاد و غیردرسی خود را افزایش دهید.
5- با اساتید و مدرسین خود در ارتباط باشید و در صورت لزوم، در 
ساعات معینی به دفاتر آن‏ها رجوع کرده و پاسخ پرسش‏های خود 

را جستجو کنید.
6- با طرح سوالات مفید در کلاس، علاقه‏مندی خود را به دروس 

نشان دهید.
7- به توصیه مشاورین تحصیلی توجه کنید و گاه از دانشجویان 

سال‏های بالاتر راهنمایی بخواهید.

ج( سازگاری عاطفی 
اگرچه همه دانشجویان با دوری از خانه خود دچار مشکلات سازگاری 

نمی‏گردند، ولی متأسفانه تعدادی از افراد دچار این مشکل هستند.
معمولاً دانشجـویانی که دچـار مشکـلات عاطـفی از این دست 

هستند، مسایل ذیل را تجربه میک‏نند:
- دچار بی‏خوابی و کم خوابی هستند.	
- از کارهای کلاس عقب افتاده‏اند.	
- تغذیه متناسب و متعادل ندارند.	
- به شدت نگران نمرات کلاسی هستند.	
- نگران دوسـت شدن بـا افـراد جـدیـد و بـه عبـارتی نگـران 	

دوستی‏ـابی هستند.
- به هنگام بروز مشکل از کسی کمک نمی‏خواهند.	

اگر شما هم احساس غم غربت میک‏نید بایستی هر چه سریعتر 
راهکارهای سازگارانه را بیاموزید. این سازگاری به شیوه‏های زیر 

امکان پذیر است:
1- بپذيريد كه به آن دچاريد )بخش اعظم خاطرات شما و آنچه 
غربت  غم  است(.  قبليتان  درخانه  كنيد،  تكيه  بدان  مي‏توانيد 

پاسخي طبيعي به اين احساس فقدان است.
2-  با خواهر و برادر بزرگترتان يا دوستي كه او هم از خانه دور 

است، در اين‏باره صحبت كنيد. 
3- چند وسيله آشنا و مانوس را از خانه‏تان به محل جديد بياوريد. 
حس   ... و  عكس،گياهان  مانند  چيزهايي 
از  حاصل  شوك  و  مي‌دهند  فرد  به  تداوم 

محيط جديد را نزد وي تسهيل مي‏كند.
4- با محيط جديد خود آشنا شويد. دراطراف 
قدم بزنيد. اگر بدانيد ساختمان‏ها،كلاس‏ها 
و خدمات دركجا مستقرند، بهتر مي‌توانيد 

برخود مسلط شويد.
دركشف  را  شما  بخواهيد  ديگران  از   -5
دوست‏يابي  كنند.  همراهي  تازه  محيط 

قدمي بزرگ درتخفيف غم غربت است.
باشيد،  با اعضاي خانواده‌تان درتماس   -6
كنيد.  محدود  را  خود  تلفن‌هاي  اما 
تجربه‌هاي  و  فعاليت‌ها  درباره  برايشان 


