
تعهد در روابط و دانشگاه

ــی در  ــش مهم ــد نق ــه می توان ــه متعهدان ــک رابط ــت و ی ــک دوس ــتن ی داش
ــانی  ــل انس ــازگارانه و غیرقاب ــط، ناس ــات رواب ــی اوق ــد. گاه ــا کن ــی ایف زندگ
تجربــه می شــود و در بعضــی موقعیت هــا کامــاً شــرایط خــوب اســت. رابطــه 
خــوب می توانــد در مواقعــی کــه شــما بــا اســترس های کار و دانشــگاه مواجــه 
ــئولیت هایی در  ــز مس ــما نی ــر ش ــوی دیگ ــد. از س ــده باش ــوید کمک کنن می ش
قبــال ایــن رابطــه داریــد. جــای تعجــب نیســت که تــاش بــرای پر کــردن هر 
ــوان  ــد. به عن ــده و خســته کننده باش ــه گیج کنن ــک تجرب ــد ی ــش می توان دو نق
یــک زوج، ارتباطــات و نحــوه برخــورد بــا مســائل امــری اجتناب ناپذیــر اســت 
کــه می توانــد تــا حــد زیــادی کیفیــت زندگــی هریــک از طرفیــن و همچنیــن 

کیفیــت زندگــی شــما به عنــوان دانشــجو را تحــت تأثیــر قــرار دهــد.

انتظارات

به عنــوان یــک دانشــجو، ممکــن اســت انتظــار داشــته باشــید در ســاعت های 
نامنظــم هــر چیــزی را به منظــور انجــام پــروژه در روز رهــا کنیــد. همچنیــن، 
شــما می توانیــد وقــت بیشــتری را صــرف کارهــای شــخصی کنیــد. از طــرف 
دیگــر، شــریک شــما ممکــن اســت انتظــار داشــته باشــد کــه زمــان مشــخصی 
را برایــش در نظــر بگیریــد، باهــم بــه اهــداف مشــترک، فعالیــت و مخصوصــاً 
توجــه بــه نیازهــای یکدیگــر بپردازیــد. نیــاز بــرای توجــه، حمایــت عاطفــی و 

محبــت، نیازمنــد یــک مدیریــت زمــان درســت می باشــد

ــردن  ــرآورده ک ــرای ب ــی ب ــان کاف ــه زم ــد ک ــاس کنی ــت احس ــن اس  ممک
ــه  ــود را دوجانب ــت خ ــه رضای ــی ک ــد. زوج های ــود نداری ــریک خ ــارات ش انتظ
ــه  ــد ک ــل دارن ــد، تمای ــود کســب می کنن ــی خ ــای علم ــه و پیگیری ه از رابط
ــا اصــاح  ــارات خاصــی را کاهــش ی ــد، انتظ ــران را درک کنن ــارات دیگ انتظ

ــن و  ــبتاً روش ــای نس ــه رویکرده ــد چگون ــاد می گیرن ــپس ی ــد و س می کنن
ــد. ــاد بگیرن ــده ی ــارات تعدیل ش ــاختن انتظ ــرآورده س ــرای ب ــخصی را ب مش

ارتباطات

حفــظ کیفیــت ارتبــاط در ابتــدا نیازمنــد رابطــه اســت. افــراد بایــد احساســات 
ــات  ــه، احساس ــر از هم ــا و بالات ــکایات، نیازه ــی، ش ــات منف ــت، احساس مثب
ــت و  ــوح اهمی ــگاه، به وض ــی دانش ــای علم ــد. در فض ــان کنن ــی را بی عاطف
اســتقال فعالیت هــای دانشــگاهی در اولویــت اســت. از طــرف دیگــر نیازمنــد 
ارتبــاط گرفتــن و برقــراری روابــط صمیمانــه و دوســتی اســت و آنچــه در ایــن 
ــت.  ــت اس ــن دو وضعی ــن ای ــره بی ــادل و مذاک ــاد تع ــت ایج ــم اس ــن مه حی

ــا: ــا موقعیت ه ــه ب ــم در مواج ــکات مه ــی از ن بعض

مرزها

ــرا در دانشــگاه همیشــه  ــی، مهــم هســتند، زی ــژه مرزهــای زمان ــا، به وی مرزه
ــی  ــس از فارغ التحصیل ــاً پ ــر لزوم ــن ام ــود. ای ــام ش ــد انج ــتری بای کار بیش
ــا  ــه محدودیت ه ــه چگون ــم ک ــاد بگیری ــه ی ــت ک ــم اس ــد. مه ــر نمی کن تغیی
ــد  ــی کنی ــیوه ای زندگ ــه ش ــر ب ــاری، اگ ــه ب ــرز فاجع ــه ط ــم. ب ــم کنی را تنظی
ــالًا در دانشــگاه و  ــد احتم ــط ایجــاد کنی ــن کار و رواب ــی بی ــد تعادل ــه نتوانی ک
ــم و  ــای منظ ــه، زمان ه ــر از هم ــد. مهم ت ــد ش ــق نخواهی ــود موف ــه خ حرف
ــی  ــئولیت های خانوادگ ــگاه و مس ــود در دانش ــریک خ ــرای ش ــخصی را ب مش
ــذت  ــا، ل ــام کاره ــودن در انج ــم ب ــد از باه ــما می توانی ــد. ش ــاص دهی اختص
ــوان یــک زوج  ــی به عن ــاز شــمارا به تنهای ــی نی ــدازه کاف ــن به ان ــا ای ــد، ام ببری
ــا دقــت  بــرآورده نمی کنــد. ســعی کنیــد ایــن دوره هــای برنامه ریزی شــده را ب



ــا یــک رئیــس یــا مشــاور یک وقــت ماقــات خواهیــد  ســپری کنیــد. شــما ب
ــا مشــاور شــما  ــس ی ــر از رئی ــون شــریک شــما مهم ت ــع، چ داشــت ... درواق
ــاد بگیریــد کــه »به طــور  ــه همیــن میــزان، هرکــدام از شــما بایــد ی اســت. ب
ــرای  ــه ب ــی ک ــر اســاس اولویت های ــم ب ــه درخواســت های ه غیرمســتقیم« ب
یکدیگــر در نظــر گرفته ایــد، وقــت بگذاریــد. ســؤالات مربوطــه ممکــن اســت 

شــامل

• با گذراندن وقت در این راه، چه چیزی را قربانی می کنم؟

• آیا مهم تر از صرف شدن زمان با شریک زندگی من است؟

ــا یکدیگــر مشــورت  ــر ســر اهــداف مشــترک، ب ــرات مهــم ب ــگام تغیی در هن
ــد. کنی

نگرانی های مکرر

ــا و خواســته های  ــر فشــار نیازه ــق به طــور جــد تحــت تأثی ــک رابطــه موف ی
طرفیــن اســت و نیازمنــد مذاکــره و اقتبــاس تصمیــم و شــرایط انتخاب شــده 
طرفیــن اســت. در عــوض، مشــکات خــاص ممکــن اســت نیــاز بــه رویکــرد 
ــت  ــن اس ــه ممک ــه ازآنچ ــد نمون ــا چن ــند. در اینج ــته باش ــد داش ــاً جدی کام

ــده اســت. ــرای نگرانی هــای مکــرر باشــد، آم ــد ب رویکــردی جدی

• ــرف 	 ــی ازیک ط ــکات مال ــا مش ــاط ب ــی: در ارتب ــکات مال مش
ممکــن اســت باصرفــه جویــی در هزینه هــای خــود، بــاز پــول کافــی نداشــته 
ــان  ــد و در هم ــی کنی ــد درآمدزای ــعی کنی ــر ممکــن س ــید. از طــرف دیگ باش
ــم  ــک زوج ه ــوان ی ــما به عن ــر ش ــد. اگ ــم بروی ــگاه ه ــه دانش ــز ب ــان نی زم
ــل  ــال تحصی ــا دو س ــک ی ــای ی ــت وام هزینه ه ــا دریاف ــد ب ــتید می توانی هس
ــز بســیاری از  ــی نی ــی پــس از فارغ التحصیل ــد. درآمدزای خــود را مدیریــت کنی
ــا اســتراتژی  مشــکات شــمارا حــل می کنــد. البتــه بهتــر اســت اگــر ایــده ی

ــه ای باشــید. ــال یــک مشــاور حرف ــه دنب ــد ب ــی خاصــی مدنظــر داری مال

• حفــظ تــوازن: همــراه بــا ســاعت های زیــادی کــه بــرای بــه دســت 	
ــر  ــدات دیگ ــا و تعه ــام نقش ه ــت، تم ــده اس ــاص داده ش ــول اختص آوردن پ
ــکان  ــی ت ــور ناگهان ــز را به ط ــد همه چی ــی، می توان ــرعت تحصیل ــما و س ش
دهــد. به منظــور حفــظ تعــادل ســالم و ســازنده بیــن دانشــگاه و یــک رابطــه 
عاشــقانه متعهــد، ممکــن اســت نیازمنــد زمــان بیشــتری باشــید و در مقایســه 
ــی شــما بیشــتر  ــه مجــرد هســتند دوران فارغ التحصیل ــا همســالان خــود ک ب
ــی واقعــی و منطقــی از شــرایط خــود  ــر اســت یــک ارزیاب طــول بکشــد. بهت

داشــته باشــید.

• اختــالات در ارتباطــات: مهــم نیســت کــه چگونــه زوج هــا بــرای 	
ــکات  ــار مش ــی دچ ــا گهگاه ــد، آن ه ــاش می کنن ــود ت ــه خ ــظ رابط حف
ارتباطــی می شــوند. تجزیه وتحلیــل در ارتبــاط زمانــی رخ می دهــد کــه 
ــدارد کــه در  ــام فرستاده شــده توســط شــنونده مطابقــت ن ــر پی ــا تأثی هــدف ب
ــی ممکــن  ــر منف ــی اســت. تأثی ــر منف ــه به صــورت تأثی ــولًا تجرب اینجــا معم
ــم  ــه خش ــیدن ب ــا رس ــف ت ــک خفی ــا تحری ــردرگمی ی ــاس س ــت بااحس اس
ــت،  ــن اس ــان دهنده ای ــه نش ــد ک ــاوت باش ــوی متف ــادات ق ــق و انتق عمی

گوینــده بــا اختــالات عاطفــی، شــرم و یــا هــر دو درگیــر اســت. بــرای شــروع 
ــه  ــر دارد ک ــایی تأثی ــه شناس ــاز ب ــنونده نی ــی، ش ــال ارتباط ــل اخت حل وفص
مؤثــر بــودن اثــر گفتگــو را بررســی کنــد. به عنوان مثــال، »هنگامی کــه 
ــم.  ــودن می کن ــف ب ــارت و ضعی ــاس حق ــن احس ــد«X« »م ــما می گویی ش
ــوده اســت. مــن ممکــن اســت  ــن منظــور و قصــد شــما نب ــالًا ای ــی احتم ول
اشــتباه تفســیر کــرده باشــم. هرچنــد، بــه نظــر می رســد کــه اگــر در مــورد آن 
ــده  ــد«. اگــر گوین ــا( کمــک کن ــه م ــد )در درک آن ب ــم، می توان صحبــت کنی
ــه  ــه را ب ــن رابط ــر ای ــد تأثی ــنونده می توان ــد، ش ــته باش ــدی نداش ــام قص پی
ــا  وی منتقــل کنــد تــا مکالمــه اصلــی بــدون نقــص و ایــراد منتقــل شــود. ب
اجــرای ایــن روش در بیــن زوجیــن، آن هــا توانایــی مقابلــه راحت تــر بــا بــروز 

ــد. ــی رادارن مشــکات احتمال

• دو 	 هــر  شــریکتان  و  شــما  اگــر  نقش هــا:  انعطاف پذیــری 
ــه و  ــای روزان ــردن کاره ــگ ک ــی هســتید، هماهن ــد ارگان ــا کارمن دانشــجو ی
ــا عملکــرد یــک خانــواده می توانــد بســیار  مســئولیت های مدیریتــی مرتبــط ب
ــی مهــم  ــوار در هرزمان ــف خان ــودن در انجــام وظای ســخت باشــد. منصــف ب
ــه  ــی ک ــا زمان ــد امتحــان ی ــان، مانن ــی خاصــی از زم ــا در دوره های اســت؛ ام

ــری دارد. ــه انعطاف پذی ــاز ب ــت نی ــد، عدال ــاص داری ــای خ پروژه ه

نتیجه گیری

ــه  ــتند ک ــی هس ــد، موضوعات ــر ش ــر ذک ــه پیش ت ــنهادهایی ک ــام پیش در تم
ــای  ــان را روی فراینده ــرژی و عملکردش ــاوی ان ــور مس ــن به ط ــی زوجی وقت
ــا و  ــه تصمیم گیری ه ــد، نتیج ــز می کنن ــزی متمرک ــری و برنامه ری تصمیم گی
برنامه هــا بیشــتر موردقبــول و نتیجــه نهایــی بــرای طرفیــن رضایت بخش تــر 

اســت.


