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مقدمه
پیش  از همه ورود شما عزیزان را به این بخش از زندگی خوش آمد 
می گوییم. هدف ما پوشش دادن مطالب و موضوعاتی است که 
مشغول  را  فكرتان  است  ممكن  دانشگاه  به  شما  ورود  به واسطه 
کرده باشد. برای بسیاری از شما ورود به دانشگاه اولین گام بزرگ 
برای قدم نهادن به دنیای بزرگسالی و جدایی از خانواده است. این 
قدم بزرگ با اینكه کمی استرس آور است ولی خیلی هیجان انگیز 

و جذاب است.
 عرصه جدید حرکت و پویایی شما عزیزان، فضای بسیار گسترده 

و نشاط آوری در پیش رویتان خواهد بود اگر:
-  خود را بهتر بشناسید و از برازندگی ها و ویژگی های خود حداکثر 

بهره وری را به عمل آورید.
-   محیط خود را کشف و از ابزارهای موجود در آن که در خدمت 
رشد و شكـوفــایی شما خواهند بود بهترین استفاده ممكن را 

داشته باشید.
- آشنـایی بیشـتر شمـا با مشكـلات پیش رو و شـناخت مـراکز 
عاطفی،  از  اعم  مشكلات  این  رفع  برای  موجود  کمـک رسانی 
آموزشی، فرهنگی، تحصیلی و اقتصادی در محیط دانشگاه، انرژی 

کمتری را به درخواهد داد.
- شناسایی توانایی ها و محدودیت های فردی و جمعی، شناخت 
ارتباطات جدیدی که تجربه خواهید کرد، ایجاد تعادلی فعال در 
گسترش روابط و پیشگیری از آسیب های احتمالی ناشی از این 
را  والدین  نگرانی های  موارد  از  خیلی  در  )که  جدید  تجربه های 

شامل می شود( می تواند سودمند باشد.
- در این مسیر جدید همراه با شناخته ها و ناشناخته هایش که 
مشاوره  مرکز  همین هاست،  از  ناشی  آن هم  جذابیت های  اکثر 
به عنوان یكی از واحدهای دانشگاه همراه شماست، با این حال بر 
آنیم تا آنجا که در توان داریم در این وظایف توفیق کسب کنیم و 
در اولین گام مرکز مشاوره را بشناسانیم. در گام بعدی تلاش ما در 
جهت رفع ابهام ها و پاسخگویی به سؤالات شما عزیزان خواهد بود.
گوناگون،  تخصص های  با  مشاوره  مرکز  در  حاضر  کارشناسان   
روان پزشكان  و  اجتماعی  مددکار  مشاور،  روان شناس،  شامل 
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هرکدام بخشی از این فضاهای عملكردی را عهده دار می باشند. در این 
اقدام بزرگ ما همراه شما هستیم. شما می توانید بامطالعه این ویژه نامه، 
موقعیت و جایگاه خودتان در زندگی دانشجویی )مثل انتظارات شما از 
اتاق کوچک با حداقل دو الی سه نفر دیگر که با شما  زندگی در یک 

غریبه اند( را پیدا کنید.
قطعاً با ورود به دانشگاه، زمان یک تغییر بزرگ در زندگی شما فرا رسیده است. 
شاید در این زمان آمیزه ای از حس هیجان و نگرانی را در خود احساس 
کنید و با خود بگویید: »دانشگاه واقعاً چگونه جایی است؟«، »آیا از عهده 
این کار بر خواهم آمد؟«، » کسانی که در دانشگاه هستند چگونه افرادی 
هستند؟«؛ اما پس از مدتی حضور در دانشگاه به تدریج به تفاوت هایی 
که میان انتظارات شما و واقعیت ها وجود دارند، پی خواهید برد؛ بدین 
ترتیب ممكن است برخی چیزها بهتر ازآنچه انتظار داشتید، به نظر آیند  

و برخی  نیز مطابق با آمال و آرزوهای شما نباشند.
تغییـری که با ورود به دانشگـاه در شما ایجـاد می شـود، ممكن است 
لـذت بخـش و درعیـن حـال گیـج  کننـده باشد. دور بـودن از محیط خانـواده 
و حمایت هـای آن ها، ممكن است شمارا نسبت به وظایفـی که در شرایط 
ادامه  بترساند. مطالبی که در  برمی آیید،  از عهده آن ها  به آسانی  عادی 
بدون مـشكل  را  تغییـر  دوره  این  تا  به شما کمک می کند  می خوانید 

پشت سر بگذارید.
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پـشتكـار، تـاب آوری، کـاردانی و سـخت کـوشـی 
می توانند شما را در این مسیر یاری دهند. به عنوان 
اولین نسل دانشجویی این موفقیت ویژه ای است. 
که  هستند  دانشجویانی  اولی  نسل  دانشجویان 
والدینشان دارای مدرک دانشگاهی نیستند. این 
دانشجویان که تاریخچه دانشگاهی اندک و یا فاقد 
آن هستند، ممكن است با اطلاعات کمی درباره 
الگوی رفتاری  و  اصطلاحات مخصوص، سنت ها 
عوامل  این  شوند.  وارد  دانشگاه  به  انتظار  مورد 
می تواند از درگیر شدن دانشجویان نسل اولی در 
موقعیت های دانشگاهی جلوگیری کند و یا ممكن 
است منجر به ترک تحصیل قبل از گرفتن مدرک 
آنان  توانمندی  و  هوش  میزان  شود.  دانشگاهی 
مهم نیست،  بلكه این موضوع حائز اهمیت است 
که دانشجویان نسل اولی می توانند از حمایت های 
سود  جدید  محیط  با  سازگاری  برای  بیشتری 
ببرند. یكی از کارهای مفید در این زمینه آن است 
از  اولی  با دیگر دانشجویان نسل  که در برخورد 
تجربیاتشان آگاه شوند و به همان صورت دریابند 
چه کارهایی را در جهت به حداکثر رساند عملكرد 

و تجربه شان درزمینه کارهای درسی و دانشگاهی 
انجام دهند.

چگونه می توانـد تجربـه دانشگـاهی 
من متفاوت باشد؟

طبقه  خانواده  از  احتمالاً  اولی  نسل  دانشجویان 
با پیشینه فرهنگی و قـومی متفـاوت  کارگـر و 
است  ممكن  اولی  نسل  دانشجویان  می باشند. 
آغاز  عمومی  دانشگاه  یک  در  را  خود  تحصیل 
حضور  دانشگاه  در  نیمه وقت  صورت  به  کنند، 
کنند  اقامت  خوابگاه  از  خارج  در  باشند،  داشته 
را  با تأخیر دانشگاه  اقوام،  یا در پیش خانواده و 
آغاز کنند و بین اتمام تحصیل در دبیرستان تا 
شروع دانشگاه فاصله افتاده باشد و تا زمانی که نام 
نویسی را شروع کنند بصورت تمام وقت کار کرده 
باشند، درصورتی که مطمئناً تعجب می کنید برخی 
از  دانشجویان نسل اولی حتی حمایت اندکی را 
خانواده در زمینه درس خواندن دانشگاهی دریافت 
که  را  فردی  فشار  می تواند  اتفاق  این  می کنند. 
جدیداً دانشجو بودن را تجربه می کند افزایش دهد.

اولی ها            نسل  ویژه  چالش های  102
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باوجود داشتن عملكرد تحصیلی مطلوب در دبیرستان، دانشجویان نسل اولی مستعد شک و تردید 
درباره توانایی انگیزشی و تحصیلی خود هستند و ممكن است باور داشته باشند که آن ها مناسب 
دانشجو بودن نیستند. به دلیل این موانع متعدد و همچنین به دلیل اینكه ممكن است تا مدیریتی 
بر خواسته های خانواده، فرهنگ متفاوت خانه و دانشگاه داشته باشند، از لحاظ یكپارچگی اجتماعی 
دانشجویان  این  تا  دارد  وجود  متعددی  راه های  خوشبختانه،  شوند.  رو به رو  مشكل  با  تحصیلی  و 

اعتمادبه نفس خود را بالا ببرند و احساس راحتی بیشتری بكنند.

احساس های مشترک
اگر شما دانشجوی نسل اولی هستید، اول باید بدانید که تنها نیستید. بسیاری از احساس هایی که 
تجربه می کنید طبیعی و قابل پیش بینی است. دانشجویان نسل اولی اغلب احساسات گسترده ای 
احساسات  این  از  برخی  دارند.  فارغ التحصیل شده است  فرد دانشجو در خانواده که  اولین  درباره 

مشترک چیست؟
نحو  همان  به  ولی  مشتاق اند  و  خوشحال  بسیار  دانشجویان  اکثر  اضطراب.  و  شوق  و  شور 
مضطرب و نگران درباره دوری از خانه و خانواده در دانشگاه،  تنهایی و این موضوع که اولین 
عملكرد  وجود  با  دانشجویان  این  دانشجو شده، هستند.  خانواده  در  که  فردی هستند 
زده  تحصیل  از  آیا من  از خود می پرسند:  احتمالاً  دبیرستان  در  تحصیلی  مناسب 

می شوم )انصراف می دهم(؟
دسته  آن  از  بیش  باید  را  اولی  نسل  دانشجویان  از  بسیاری  مسئولیت. 
برخوردار  بالاتری  اقتصادی  و  اجتماعی  پیشینه  از  که  دانشجویانی  از 
هستند، حمایت کـرد. عـلاوه بـر مسئـولیت اقتصـادی، از طـرف 
خانه  به  اغلب  تا  می گیرند  قرار  تحت فشار  دوستان  و  خانواده 
درباره  را  متفاوتی  و  مبهم  نظرات  احتمالاً  و  بازگردند 
تغییرات هویتی خود )از قبیل میل به موفقیت، ولی 
نه تمایل به متفاوت بودن از خانواده و همسالان( 

دریافت می کنند.
احساس  اغلب  دانشجویان  این  مباهات. 
را  طاقت فرسایی  مباهات  و  غرور 
درباره اینكه اولین فردی هستند 
که در خانواده وارد دانشگاه 
را  آن  و  است  شـده 
بـرده  پـایـان  به 
مـدرک  دارند. 
هی  نشگا ا د
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مـی تـوانـد مـوقـعیـت هـای فـراوانی را فـراهم 
آورد. کـه ایـن دستـاورد مهمی است!

دانشجویان  از  بسیاری  مباهات،  بر  افزون  گناه. 
احساس گناه درباره موقعیت  اولی احتمالاً  نسل 
خودشان نسبت به خانواده دارند. این دانشجویان 
منصفانه  آیا  که  هستند  این  از  متحیر  احتمالاً 
هزینه  کردن  فراهم  درگیر  والدینشان  که  است 
تحصیل آنان باشند در حالی که آن ها در دانشگاه 
به سر می برند. آن ها ممكن است این احساس را 
داشته باشند که باید به خانه بازگردند و به آنان 
کمک کنند. دانشجویان نسل اولی ممكن است از 
عملكرد تحصیلی شان احساس گناه کنند چراکه 
فكر می کنند این عملكرد به اندازه ای که خانواده از 

آن ها انتظار دارد مناسب نیست.
است  ممكن  دانشجویان  این  خجالت.  و  شرم 
یا  اجتماعی-اقتصـادی شـان  وضعـیت  دلیـل  به 
سطح تحصیلات در خانواده شان، احساس خجالت 
کنند. دانشجویان نسل اولی ممكن است وانمود 
کنند که خانواده شان سطح تحصیلی و اقتصادی 
بالاتر از آن چیزی که در واقعیت است دارد. ممكن 
است آن ها از متفاوت بودن با دیگر همسـالانشان 
در دانشـگاه احســاس خجالت کنند، به ویژه زمانی 
لحـاظ  به  مناسبی  پیشینـه  همسالانشان  کـه 
تحصیلات دانشگاهی دارند یا زمانی که آن ها به 
نوعی زبان دانشگاهی مرسوم را می دانند درحالی که 

دانشجویان نسل اولی با آن آشنایی ندارند.
اولی ممكن است  سردرگمی. دانشجویان نسل 
زمانی که وارد فرایند و روال دانشگاهی از قبیل 
یا  و  دانشجویی  کار  جستجوی  اداری،  فرم های 
یافتن دانشگاهی برای ادامه تحصیل و از این قبیل 
بـاغ نیستند  امور شوند؛ احساس کنند کـه تـو 

)از اوضاع پرت اند(. آن ها ممكن است از منابع یا 
از  بعد  حتی  تا  آن ها  برای  موجود  موقعیت های 

فارغ التحصیلی آگاه نباشند.

توصیـه هـایـی بـرای دانشجویـان 
نسل اولی

اکثر دانشجویان در سال اول دوران دانشگاهی خـود 
تمـایل دارنـد فعـالیتی داشتـه باشنـد. چه کارهایی 
می توانید انجام دهید تا از به پایان رساندن دوره 
خود و داشتن تجربیات مثبت دانشگاهی مطمئن 
در  اولی  نسل  دانشجویان  بگیرید.  شوید؟ کمک 
مقایسه با دانشجویانی که نسل اولی نیستند بیشتر 
احتمال دارد که خارج دانشگاه زندگی کنند، کار 
کار  درسی شان  کلاس های  با  هم زمان  و  کنند 
کارهای  در  مشارکت  با  باشند.  داشته  نیمه وقت 
دانشگاهی ممكن است حمایت هایی که نیاز دارید 
را به دست آورید و بیشتر احساس یكپارچگی با 

دیگر دانشجویان بكنید.
عضـویـت در گـروه ها، انجمـن هـا و گـروه هـای 
حمایتی ای که به آن ها علاقه دارید. همچنین، 
گفتگو با افرادی که به آنان اطمینان دارید )شاید 
خانواده و دوستانتان( درباره تجربیاتتان درزمانی 
که با دانشگاه و محیط جدید سازگار می شوید، 
می توان کمک کننده باشد. در وهله های گذار، 
می کنند  تجربه  آنچه  درباره  گفتگو  افراد  برای 
می تواند  دیگران،  از  خواسته هایشان  بیان  و 
سودمند واقع شود. زمانی که شما رشد و تحول 
به  نسبت  احساس کنید  است  می یابید، ممكن 
که  شده اید؛  متفاوت  خود  همسالان  و  خانواده 
این امر برای تمام دانشجویان فرایندی طبیعی 
است و در میان گذاشتن تجربیات خود با دیگران 

می تواند سودمند باشد.
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شاید وقت زیادی را برای ورود به دانشگاه صرف 
پس  خود  احساس  درباره  احتمالاً  اما  کرده اید، 
نكرده  فكر  چندان  هدف  این  به  دستیابی  از 
باشید. احساساتی مانند آنچه در ذیل می آیند در 

بسیاری از دانشجویان رایج است:
-  احسـاس مـی کننـد دانشگـاه دیگـر »بهتـریـن 

جای ممكن« نیـست.
-  با خود می گویند »مانند دیگران باهوش نیستم؛ 

مانند آن ها درس ها را متوجه نمی شوم«.
- مطمئن نیستند، به خواست خود به دانشگاه 

آمده اند یا به خواست دیگران.
انتخابی  رشته  کنند،  احساس  است  ممكن   -

آن ها، رشته مورد انتظارشان نیست.
-  انتظارات دیگران بر دوششان سنگینی می کند.

- ممكن است احساس غربت کنند و دریابند که 

کنار آمدن با این احساس دشوارتر از آن است که 
پیش بینی می کردند.

اعتمادبه نفس  از  دیگران  که  می کنند  تصور   -
افراد  سایر  با  به آسانی  و  برخوردارند  بیشتری 

رابطه دوستی برقرار می کنند.

برای غلبه بر این قبیل احساس ها از 
این روش ها استفاده کنید:

1-  به خود توجه کنید
بالعكس،  و  دیگران  از  آوردن شناخت  به دست 
بدان معنی است که  این  و  زمان است  نیازمند 
یا  دارید   احساسی  چه  نمی دانند  واقعاً  دیگران 
توجه  خود  به  بنابراین   می کنید؛  فكر  چگونه 
کردن  مرتب  صرف  را  انرژی تان  و  وقت  کنید؛ 
اوضاع خود در دانشگاه، به روشی منطقی، کنید.

چالش سال اولی ها
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2-  خود و توانایی هایتان را بشناسید
حضور در دانشگاه فرصتی است تا روش های مناسب زندگی کردن را بیابید و آن ها را تجربه کنید. 
انجام ندهید  را  تأثیر فشار دیگران، کارهایی  بنابراین تحت  نیازمند زمان است؛  نیز  این کار  البته 
که علاقه ای به آن ها ندارید؛ مناسب شما نیستند یا هنوز آمادگی انجامشان را ندارید. به کارهایی 

روی آورید که توانایی انجام دادن آن ها را دارید. با دروغ زندگی نكنید! خودتان باشید.
3-   با مشکلات مقابله کنید

در شرایطی که در محیطی تازه قرار می گیریم، بیشتر وقتمان صرف نگرانی درباره چیزهایی می شود 
کردن  سؤال  با  نترسید؛  کردن  سؤال  از  نمی شناسیم.  را  آن ها  یا  نیستیم  آن ها  درک  به  قادر  که 
می توانید در وقت و انرژی خود صرفه جویی کنید. بدانید که دیگران نیز در شروع سال تحصیلی 
حساس و عملكردی مانند شما دارند؛ بنابراین سؤالات شما مایه سرافكندگی و ناراحتی نیستند. پس 

به سؤالات، نه به عنوان  مشكل، بلكه چالش هایی برای تغییر دادن شرایط خود نگاه کنید.
4-  به سلامتی خود اهمیت دهید

رویارویی با چالش های تازه، زمانی آسان تر است که به لحاظ جسمی و روحی سالم باشیم؛ بنابراین 
یک رژیم غذایی خوب و خواب کافی و مناسب داشته باشید. 

بعد از مدتی تنهایی و دوری از خانواده و مواجه با شهر و مكان های ناآشنا، ممكن است احساس های 
متضادی در شما به وجود آید. ممكن است در دانشگاه بیشتر از همیشه احساس تنهایی کنید؛ با 
وجود همكلاسی ها و دوست های جدید، علاقه ای به مراوده با آن ها نداشته باشید. تمرکزتان کم شده 
باشد و نتوانید سر کلاس حضور فعال داشته باشید. کم خوابی و خستگی مفرط، مشكلات جدیدی 
است که با آن دست به گریبان می شوید. حتی تصور خروج از خانه هم باعث می شود دچار اضطراب 

شوید و در نتیجه غیبت ها از دانشگاه زیاد شود. 
اختلال سازگاری، اختلالی که با اضطراب و افسردگی و دیگر علائم همراه است شاید مشكل اصلی 
شماست؛ اما نشانه اصلی اش این است که تا دانشجو پایش به خانه می رسد، حالش خوب می شود. 
در  است  مجبور  سن  این  در  فرد  می افتد  اتفاق  سن  همین  در  دیگر،  طرف  از  هم  هویت  بحران 
و شغل  نبایدها  و  باید  به جنس مخالف،  مورد جهت گیری مذهبی، جهان بینی کلی ، جهت گیری  
آینده اش تكلیف خودش را روشن کند. این موضوعات در دنیای ذهنی فرد دنیایی از استرس ایجاد 
می کند. هیچ راه شناخته شده ای برای جلوگیری از اختلال سازگاری وجود ندارد. بااین حال، خانواده و 
پشتیبانی اجتماعی قوی می تواند شمارا از طریق حمایت در یک وضعیت پرتنش کمک کند. بهترین 
پیشگیری از اختلال، درمان به موقع است که می تواند شدت و طول مدت علائم را کاهش دهد و 

پیشگیری مناسب تر آموزش مهارت های جدید مقابله با استرس است.
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غم غربت
اولین احساس یک دانشجوی غیربومی، غم غربت است؛ وارد شدن به یک محیط جدید و تأمین 
نیازها به شكلی متفاوت از روال قبل شما را با غم غربت روبه رو می کند زیرا هریک از ما برای تغییر 
روش های مختلف کنار آمدن با محیط های جدید آستانه تحمل خاصی داریم. غم غربت به طورکلی 
اندوه، غمگینی، پوچی و ترس از تغییر، پیش بینی نومیدی یا احساس تنهایی را دربر می گیرد. پس 
اگر درگیر این هیجانات شدید، نترسید چون شما متفاوت از بقیه نیستید غم غربت شفای عاجلی 
ندارد. خلاصه اینكه فعلًا تا دوستی پیدا کنید یا خود را مشغول فعالیت تازه ای کنید باید عذاب 

تنهایی را بچشید البته ماهم در کنار شما هستیم.

راهنمایی هایی برای غلبه بر غم غربت:
1-  بپذیرید که به آن دچارید. )بخش اعظم خاطرات شما و آنچه می توانید بدان تكیه کنید، در خانه 

قبلی تان است(. غم غربت پاسخی طبیعی به این احساس فقدان است.



10

2- با خواهر و برادر بزرگتان یا دوستی که او هم 
از خانه دور است، دراین باره صحبت کنید قدرت 
زیادی لازم است تا این واقـعیت را بپذیـریدکه 
آن  بـا  بایـد  و  می دهـد  رنج  را  شمـا  چیـزی 

رویـارو  شویـد.
3- چند وسیله آشنا و مأنوس را از خانه تان به 
عكس،  مانند  چیزهایی  بیاورید.  جدید  محل 
گیاهان، و وسایلی از این دست حس تداوم به فرد 
می دهند و شوک حاصل از محیط جدید را نزد 

وی تسهیل می کند.
4- با محیط جدید خود آشنا شوید. در اطراف قدم 
بزنید. اگر بدانید ساختمان ها، رده ها و خدمات در 
کجا مستقرند، بهتر می توانید برخود مسلط شوید.
5- از دیگران بخواهید شما را در کشف محیط 
تازه همراهی کنند. دوست یابی قدمی بزرگ در 

کاهش غم غربت است.
اما  باشید،  تماس  در  خانواده تان  اعضای  با   -6
تلفن های خود را محدود کنید. برایشان درباره 
بنویسید.  جدیدتان  تجربه های  و  فعالیت ها 
از  مایلید  هم  شما  که  سازید  متوجه  را  آن ها 

حال و روز آن ها مطلع باشید.
7- قراری را برای رفتن به خانه تنظیم و مقدمات 
آن را فراهم کنید. این روش از احتمال بازگشت 
روی  را  شما  و  می کاهد  خانه  به  شما  ناگهانی 
هدف های محل اقامت جدیدتان متمرکز می کند.

8- آرزوها و انتظارات )توقعات( خود را بررسی 
کنید.  همه ما دوست داریم مشهور، خوش لباس، 
سامان یافته و خوب سازگار یافته باشیم. خب، ولی 
با تنظیم یک هدف کمال گرایانه  نیستیم. شما 
اشتباهاتتان  به  می اندازید.  دردسر  به  را  خود 

بخندید. چراکه می خواهید بیاموزید.
همان  برآیید.  جدید  فرصت های  پی  در   -9
و  اندازه که دیدن مردم، کلاس ها، ساختمان ها 
نظر  به  وحشت انگیز  جدید  محیط  موارد  دیگر 
می رسند، درعین حال فرصت آشنایی با مردمی را 
پیش می آورند که بین شما و آن ها زمینه علایق 

مشترکی وجود دارد.
ثبت نام  جالب اند،  شما  برای  که  درکلاس هایی 
سرگرم  موردعلاقه تان  فعالیت های  به  و  کنید 

شوید، یا فعالیت تازه ای را امتحان کنید.
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10- دست به کار شوید. منتظر نشوید تا غم 
مشكلات  شود.  برطرف  خود  به  خود  غربت 
مشكلاتی  چهره  در  بعدها  اغلب  مدفون شده 
کمبود  یا  بیماری،  خستگی،  سردرد،  مانند: 

انگیزه رخ می نمایانند.
به صحبت  احتیاج  یكدیگر  درک  برای  انسان ها 

کردن دارند تا بدین ترتیب در افكار و احساسات 
خودشان و اطلاعات مربوط به شرایط و امكانات 
زندگی شان دیگران را سهیم کنند. رجحان های 
همگی  فردی  ویژگی های  و  عادات  شخصی، 
اطلاعاتی هستند که ما برای پیش بینی الگوهای 

رفتاری دیگران بدان نیازمندیم.

برای سازگاری با محیط اطرافمان و انسان هایی که در 
ارتباط نزدیک با ما هستند، لازم است تا سبک های 
هیجانی یكدیگر را شناخته و درواقع بتوانیم رفتار 
هیجاناتشان  و  احساس ها  همین طور  و  دیگران 
را در مواجهه با حوادث و اتفاقات گوناگون و در 
بـرای  کنیم.  پیش بینی  و  درک  مختلف،  اوقات 
و  احساسات  ویـژگی هـا،  خـود،  اطلاعـات  ارائـه 
به  نسبت  تا  است  لازم  دیگران،  به  هیجانات مان 
آن ها اطمینان کافی داشته و از سهیم کردن آن ها 
در اطلاعات مربوط به خود نگران نباشیم. به خاطر 
داشته باشید که هیچ انسانی بی عیب و نقص نیست. 
تلاش برای رسیدن به آرمان ها در برقراری روابط، ما 
را دچار ناکامی می کند. پذیرش این مسئله منجر به 

بهبود روابط ما با دیگران شده و انگیزه برای تلاش 
در این زمینه را در ما ایجاد می کند.

صراحت و نفوذ کلام،  زیربنای ارتباط صحیح است، 
مسلماً این حق که با ما باید با احترام رفتار شود، 
دارای احساس باشیم و بتوانیم احساسات، عقاید و 
خواسته های خود را بیان کنیم، دیگران به حرف 
بتوانیم  و  بگیرند  جدی  را  ما  و  کنند  گوش  ما 
اولویت های خود را مشخص کنیم و این که بدون 
احساس گناه به دیگران نه بگوییم و آنچه را که 
بابتش بهایی پرداخت کرده ایم را به دست آوریم 
از حقوق اساسی افراد بشر محسوب می شود. مردم 
غالباً نیاز دارند که حالت تهاجمی گذشته را تعدیل 
کنند و طوری سخن بگویند که کمتر حالت رقابتی 
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                       چالش زندگی خوابگاهی                      
و مبارزه طلبی داشته باشند و درعین حال مطالب 

خود را صریح و مختصر بگویند.
پیرامون  اطلاعات  و  نكات  که  می رود  انتظار 
مدیریت موقعیت های اجتماعی و روابط یكی از 
مهم ترین چیزهایی باشد که شما در دانشگاه اما 
اگر  بخصوص  بگیرید  یاد  از کلاس درس  خارج 
یک دانشجوی شاغل هم باشید کم کم یاد خواهید 
گرفت بین سه جنبه مهم کار، درس، روابط تعادل 
پیرامون  اطلاعاتی  زمان  به مرور  و  کنید  ایجاد 
و  فرهنگی  زمینه  دوست یابی،  اجتماعی،  روابط 
دیگر جنبه های مهم زندگی اجتماعی به دست 
خواهید آورد. اطلاعاتی که می تواند راهنمای شما 
محیط  و  دوستانه  رابطه  باهم اتاقی،  برخورد  در 
هم اتاقی  داشتن  مثلًا  باشد.  راحت  و  خوشایند 
یكی از جنبه های مهم زندگی خوابگاهی است، 
این رابطه در عین مشكل بودن می تواند مبنای 
رابطه دوستی مادام العمر باشد. پس اگر درون گرا 
باشید و زیاد از روابط اجتماعی لذت نبرید ضرر 
بین  ارتباط  بهتر است مهارت های  خواهید کرد 

فردی را یاد بگیرید.
مسئولیت پذیری

ورود شما به دانشگاه اولین گام بزرگ برای ورود به 
دنیای بزرگسالی و جدایی از خانواده است. این قدم 
بزرگ با اینكه کمی استرس آور است ولی خیلی 

هیجان انگیز و جذاب است. شما، هم آزادی هایتان 
بیشتر می شود و هم مسئولیت هایتان. تا قبل آن، 
از یكسو درگیر قیدوبندهای پدر و مادر و از سوی 
دیگر حمایت های آن ها بودید حالا از خیر و شر 
آن زمان که بگذریم الآن در قبال خودتان مسئول 
هستید پس حواستان باشد. تمرکز ما بیشتر روی 
با  جدیدالورود  دانشجویان  که  است  موضوعاتی 
زندگی  مهم تر  همه  از  و  می شوند  مواجه  آن ها 
و  دبیرستان  دوران  از  انتقال  از  بعد  خوابگاهی 
زندگی در کنار خانواده به منظور کسب استقلال، 
از غم غربت گرفته تا مشكلات رایج در به دست 
درسی،  برنامه ریزی  شبانه،  خوب  خواب  آوردن 

مدیریت زمان، کار دانشجویی و غیره.
سر  بر  هم اتاقی ها  با  است  بهتر  کار  بعدازاین 
به  اما لازم  قوانین ساده،  یكسری  فهرست بندی 
صحبت بنشینید و پس از بحث و گفتگو همگی 
متقابل  توافق  کنید.  امضاء  و  پذیرفته  را  آن ها 
آتی جلوگیری  از مشكلات  ابتدا  همان  در  شما 
خواهد کرد. توافق کتبی از یک موافقت شفاهی 
موارد  که  می دهد  اطمینان  کار  این  است.  بهتر 
مطرح شده روشن و مورد قبول همه است و همه 
به آن معتقدند. زمانی هم که مشكلی بروز کند 
افراد  خواسته های  و  عملكرد  حدومرز  و  راه حل 

مشخص و تأییدشده است.



13 ویژه  نامه دانشجویان ورودی جدید

                       چالش زندگی خوابگاهی                      
کلیه دانشجویان غیربومی دیر یا زود با مشكلات 
هم اتاقی روبرو خواهند شد. شاید هم اتاقی شما 
استفاده  از وسایل شخصی شما  اجازه تان  بدون 
با  خوابید  شما  که  ساعتی  در  اینكه  یا  کند، 
از صدای  است  اتاق شود، ممكن  وارد  سروصدا 
رفت وآمد  یا  و  نبرد  خوابتان  هم اتاقی  خروپف 
دوستان به اتاق شما آرامش تان را بر هم بزند. با 
این  وجود شما باید با تمام این موارد مواجهه شوید 
و سعی کنید آن ها را به شكل مناسبی حل کنید.

است  ممكن  مشكلات  درباره  گفتگو  به  شروع 
مناسبی  راه حل  ولی  باشد  ناخوشایند  برایتان 
است تا از بدتر شدن وضعیت و رسیدن به سطح 

نامطلوب بالاتر جلوگیری کند.
با هم اتاقی خود وارد گفتگویی صریح و صادقانه 
شوید و سعی کنید در مورد قوانین کلی بحث 
کنید تا به نتیجه مناسبی برسید. قوانین مناسب 
و مشخصی وضع کنید، برای مثال، آیا وی قادر 
است بدون اجازه شما از وسایل تان استفاده کند 

یا می تواند لباسی را از شما قرض بگیرد؟

بـاهـم اتـاقی  بـایـد  کـه  مـواردی 
خـود بـه توافـق برسیـد.

توافق  به  خود  باهم اتاقی  استراحت:  زمان 
چه  بخوابید،  می خواهید  مدت  چه  که  برسید 

مدت می خواهید استراحت کنید.
به چه مقدار سكوت نیاز دارید؛ و دوست دارید 

دمای اتاق چگونه باشد.
را  شب  یا  و  روز  از  مقدار  چه  مطالعه:  زمان 
می خواهید مطالعه کنید و به چه میـزان سكوت 
برای مطالعه نیاز دارید، نحوه مطالعه تان چگونه 

است، آن ها را مشخص کنید.
میهمان: در مورد پذیرفتن مهمان و تعداد آن، 

مدت زمان اقامت به توافق برسید.
کسی  چه  اضطراری،  مواقع  در  گرفتن:  پیام 
پیام های شما را بگیرد و به تلفن هایتان پاسخ دهد.

محدوده  و  شوخی ها  حدود  شخصی:  حریم 
شخصی خود را مشخص کنید و ضمناً در مواردی 
که دوست دارید و یا دوست ندارید به صحبت و 

بحث و گفتگو بپردازید.
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وسایل شخصی: در مورداستفاده از وسایل شخصی یكدیگر و یا وسایل عمومی مشخص کنید که هر 
وسیله مربوط به چه کسی است.

نظافت: در مورد کلیه موارد نظافتی به صورت گردشی عمل کنید و خود را موظف به اجرای آن بدانید.
مسائل فرهنگی: سعی کنید به مسائل فرهنگی و آداب و سنن و مسائل اعتقادی دیگران احترام 

بگذارید و باکسانی هم اتاق شوید که ازنظر فرهنگی و اعتقادی با شما همسو باشند.
وضع اقتصادی: باکسانی هم اتاق شوید که ازنظر وضعیت مالی حتی المقدور نزدیک به هم باشید.

مواردی که پس از هم اتاق شدن، می تواند در ایجاد رابطه بهتر و زندگی خوشایندتر به شما 
کمک کند، به شرح ذیل است:

-  باهم صادق باشید و به صداقت و راست گویی خود تكیه کنید تا دچار مشكل نشوید.
- در احساسات هم شریک باشید. در شادی ها و در غم ها با یكدیگر همدلی کنید.

- سعی کنید روابط یک سویه نباشد، همیشه شما صحبت کننده فعال نباشید و اجازه دهید که هم اتاقی 
شما نیز حرف هایش را بزند.

- اگــر دوسـت و هـم اتـاقـی شمـا صحـبت و یـا کـاری کـرد که مـوردپسـند شما قـرار نگـرفت آن 
را به حـساب عـادت نگذاریـد و با آرامـش و حالتـی دوستـانه و در موقعیـتی منـاسب به او تـذکر دهیـد 

و بخواهیـد کـه آن را انجـام ندهد.
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- از رودربایستی کردن، بپرهیزید.
ندهید:  انجام  نمی آید  کاری خوشتان  از  اگر 
مصمـم  و  محترمـانـه  دوستانـه،  باحالتـی 

عذرخواهی کنید و آن را انجام ندهید.
بهتر است بدانید که خیلی از مشكلات بعدی 
ذکرشده  مورد  همین  خاطر  به  است  ممكن 

باشد. پس قاطعیت داشته باشید.
- در زمان فشار و تصمیم گیری های مهم بهتر 
است از مشاوران دانشجویی که دارای تجارب و 

تخصص هستند  مشاوره بگیرید.
- سعی کنید میزان سازش و تحمل خود را 
بر  علاوه  می تواند  توانمندی  این  ببرید:  بالا 
با  آینده  زندگی  در  خوابگاه،  در  بهتر  زندگی 

همسر و در محیط کار، مفید و کارگشا باشد.
و  نگیرید  دست کم  را  خودتان  هیچ وقت   -
در  باشید.  داشته  متعادل  رابطه  کنید  سعی 

تصمیم گیری ها فعالانه شرکت کنید.
- در مصرف وسایلی که مشترک است دقت 

کنید.
- به یاد داشته باشید که برای ادامه تحصیل به 
دانشگاه و خوابگاه آمده اید پس بهتر است خود 

را زیاد درگیر مسائل جانبی نكنید.
- سعی کنید دارای نظم باشید و حقوق یكدیگر 
را رعایت کنید. با برنامه ریزی و نظم می توانید 

در موفقیت و روند بهتر تحصیل، گام بردارید.
- برای نشـاط و پـر کـردن اوقـات فراغت در 
پـژوهشی  و  ورزشی  فرهنگـی،  برنامـه هـای 

شرکت کنید.
با هم اتاقی تان حل  - چنانچه مشكلات شما 
نشد، می توانید به ترتیب به مسئول خوابگاه و 

دفتر مشاوره خوابگاه مراجعه کنید.
یكی از چالش هایی که شما با ورود به دانشگاه با 
آن مواجه می شوید، چالش های تحصیلی است. 

با ورود به دانشگاه اغلب دانشجویان با این مسئله مواجه 
می شوند که آیا رشته انتخابی آن ها انتخاب درستی بوده 
است؟ آیا این انتخاب برای آن ها مسیر شغلی مناسبی 
را ترسیم خواهد کرد؟ برخی از آن ها تلاش برای تغییر 
رشته را شروع می کنند و در پی این هستند که آیا 
فرصتی برای تغییر رشته و واحدهای درسی وجود دارد؟ 
لذا لازم است در این مسیر آگاهی های لازم را کسب 
کنید. از سویی تحصیل در دانشگاه های علوم پزشكی 
اغلب با حجم انبوهی از تكالیف آموزشی همراه است. 
شما حجم وسیعی از واحدهای نظری و عملی را باید در 
دوران تحصیل هم زمان بگذرانید. ازاین رو اغلب با شرایط 
استرس زا و تنش زایی مواجه می شوید. یكی دیگر از 
دشواری هایی که دانشجویان در بدو ورود به دانشگاه با 
آن مواجه می شوند، تفاوت مدرسه و دانشگاه است. اغلب 
دانشجویان نسبت به این تغییر آگاهی کافی ندارند و 
ممكن است در ترم های اول ورود به دانشگاه با دشواری 
محوریت  درسی،  مطالب  بالای  شوند. حجم  مواجه 
دانشجو و مشارکت فعال آن، کاربرد متون غیرفارسی، 
تأکید بر کارهای علمی و عملی، پس حواستان باشد که 

روی این مهارت ها کارکنید.

چالش تحصیلی
107



16

یادگیـری دانشـجویان موفق:  سبـک هـای 
اگرچه همه دانشجویان موفق سبک های یادگیری 
این زمینه تفاوت اساسی  اما در  یکسانی ندارند 
دارد.  وجود  ناموفق  و  موفق  کمتر  دانشجویان  با 
دانشجویان موفق دارای سبک یادگیری جنبشی 
)فعال و تجربی( و لمسی هستند. بسیاری از آن ها 
سبک یادگیری دیداری و شنیداری نیز دارند این 
حسی  مختلف  سبک های  از  تقریباً  دانشجویان 
در  کمتر  ناموفق  دانشجویان  می کنند  استفاده 
هر یک از ادراک های حسی، جنبشی، دیداری و 
شنیداری قوی هستند. همچنین دانشجویان موفق 
ازنظر تعاملات اجتماعی سعی می کنند خودشان 
از  کمی  تعداد  بخوانند؛  درس  معلم،  با  همراه  یا 
گروه  و  جمعی  یادگیری  هم  موفق  دانشجویان 

کوچک را ترجیح می دهند.
سبک هـای یـادگـیری دانشجویان ضعیف: 
دانشجویان  که  داده اند  نشان  مختلف  تحقیقات 
ضعیف ویژگی های بخصوصی در یادگیری دارند. 

این ها عبارت اند از: 
-  آن ها ترجیح می دهند در حین مطالعه حرکت 

کنند.
مـطالعـه شـان  مـی دهـنـد  ترجیـح  آن هـا   -
کـه  بـداننـد  )دقـیـقـاً  بـاشـد  ساخت یـافته 

چـه چیـزی از آن هـا خواسته می شود(.

- آن ها نیاز به مواد آموزشی و محیط آموزشی و 
گروه بندی اجتماعی متفاوتی دارند.

- برای مطالعه روی صندلی نمی نشینند و باید به 
طرز غیررسمی مطالعه کنند.

- نور مایل به کم را ترجیح می دهند.
- مدخل یادگیری آن ها باید منابع دیداری و حسی 
یـابد.  ادامه   جنبشی  و  دیداری  منابع  با  و  باشد 
گـاهـی اوقـات در طـول تـرم، دانشجویان بیشتر 
از سایر مواقع تحت فشارهای درسی قرار می گیرند. 
بدانید که این حالت تجربه ای مشترک میان شما 
و سایر دانشجویان است و تنها به شما اختصاص 
ندارد. به صدای جسم و روان خود گوش دهید و 

در راستای آن ها نه در جهتی مخالف گام بردارید.
توصیه هـای زیـر می تواننـد راهنمای 

شما در این شرایط باشند:
-  برای کاستن از فشار درسی برنامه ریزی کنید.

ایجاد  برای  و  از فشار درسی در جهتی مثبت   -
انگیزه در خود استفاده کنید.

- میان انتظارات خود و انتظاراتی که دیگران از شما 
دارند تمایز قائل شوید.

- افكاری مانند »مجبورم این کار را انجام دهم« را 
به ذهن خود راه ندهید.

- به خود پاداش دهید و خود را به دلیل آنچه کسب 
کرده اید، تشویق کنید.
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افراد  زندگی  جدایی ناپذیر  جزء  زمان  مدیریت 
زندگی  برای  ضروری  مهارتی  و  است  موفق 
از مواردی است که  این مهم  دانشجویی است. 
اینكه  بیاموزید،  دانشجویی  زمان  در  باید  شما 
چگونه زمان خود را مدیریت کنید، تعادلی بین 
واحدهای درسی خود برقرار کنید، زمان مطالعه 
و زمان های تفریح خود را مشخص کنید و در 
صورت داشتن کار نیمه وقت بتوانید زمان آن را به 
شكل مناسب تنظیم کنید. وسوسه وقت گذرانی با 
دوستان و خوردن یک پیتزا در کنار آن ها و نادیده 
گرفتن مطالعه 300 صفحه ای که باید برای کلاس 
فردا مطالعه کنید بسیار اغواکننده است. طبیعتاً 
گاهی اوقات این پیشنهاد را قبول خواهید کرد. ولی 
دیر یا زود باید مدیریت زمان خود را آغاز کنید. 
بسیاری از دانشجویان سال اولی مشغول امكانات 
مختلفی خواهند شد که زندگی در شهر جدید و 
برای آن ها فراهم نموده است؛  شرایط خوابگاهی 

برخی  است  ممكن  دانشجویان  از  دسته  این  و 
مشكلات سازگاری با محیط جدید را نیز از خود 
نشان دهند. پیشنهاد ما این است که اگر در این 
بروشورهای مرکز  خصوص دچار مشكل شده اید 
با عناوین مدیریت زمان و  را  مشاوره دانشجویی 

سازگاری با محیط جدید را مطالعه کنید.
پیشنهادهای  زمان  و مدیریت  برنامه ریزی  برای 

زیر را مدنظر قرار دهید:
1- تمام وقتتان را صرف مطالعه نكنید:

  -  وقتـی را نیز به تفریـح، انجـام فعالیت هـای 
اجتماعی، فیزیكی و استراحت اختصاص دهید.

دو قانون زیر به شما کمک می کنند تا به روشی 
مؤثرتر مطالعه کنید:

    -  در طول روز ساعاتی را به خود استراحت دهید 
و مطالعه را کنار بگذارید.

   - هفته ای یک روز به طور کامل به کارهایی غیر 
از مطالعه بپردازید.
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2- دروس خود را به موقع مطالعه کنید:
تدریس  از  پس  بلافاصله  و  به روز  را  دروس خود 
استاد، مطالعه کنید. تلنبار شدن درس ها بر روی هم 
و تكالیف عقب مانده کار شما را دشوار خواهند کرد 

و جبران آن ها  برایتان سخت خواهد بود.

3- میان تنهایی خود و زمانی که با دیگران سپری 
می کنید، توازن برقرار کنید:

  دوستان می توانند پشتیبانی فوق العاده یا بهانه ای 
برای حواس پرتی و عقب ماندن از درس ها باشند.  
بنابراین بدون درنگ به کارهای خودسر و سامان 
دهید. درس خواندن و در کنار دوستان بودن را 

هم زمان باهم نمی توان انجام داد.

4-  برنامه ای دائمی  برای روزها و هفته های  خود 
در نظر بگیرید:

  مطابق با رشته تحصیلی و برنامه زمانی خود، به 
زندگی دانشجویی تان اندکی نظم و ترتیب بدهید. 
نبود نظم، مخرب و تضعیف کننده است. هریک از 
ما، در ساعات مختلف روز به روش هایی متفاوت از 

دیگران کارایی داریم؛ بنابراین الگویی مناسب برای 
خود در نظر بگیرید و از آن هم استفاده کنید.

5- اوقات بیكاری را از اوقات مطالعه جدا کنید:
  میان ساعات بیكاری و مطالعه، تمایز قائل شوید. 
درغیراینصورت هنگام مطالعه، ذهن شما مشغول 
تفریحاتی خواهد بود که به آن ها نپرداخته اید  
یا از سوی دیگر، ممكن اسـت به دلیل داشتـن 
تفریح  و  فراغـت  اوقات  از  عقب مانـده  دروس 

خود لذت کافی نبرید.
و  کرده  برنامه ریزی  دروس  مطالعه  برای  اگر 
بدون هیچ گونـه  اهداف خود دست یافته اید،  به 
احساس گناه فرصت تفریح را برای خود فراهم 

کنید.
اگر  حتی  را  مطالعه  محل  می توانید  همچنین 
فضایی بسیار کوچک است، از سایر مكان ها جدا 
این امر نه تنها کمک می کند تا به روشی  کنید. 
کارآمد و مفید مطالعه کنید، بلكه موجب می شود 
تا هنگام استراحت، به راحتی و بدون اندیشیدن به 

دروس و کتاب های خود، استراحت کنید.
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چالش مالی
یكی از مسائلی که معمولاً دانشجویان زمان تحصیل 
در دانشگاه با آن مواجه هستند، مسائل مالی است. 
مسائل  به خوبی  دانشگاه  به  ورود  با  دانشجویان 
هزینه  می کنند.  تجربه  را  مالی  چالش های  و 
تحصیل، هزینه خوابگاه، خوراک و مشارکت در 
فعالیت های دوستان نظیر سینما و کنسرت و ... 
نیاز به هزینه دارد. لذا لازم است باوجود حمایت 
مالی که از جانب والدین خود دریافت می کنید. 
سعی کنید به صورت گام به گام به سوی استقلال 
با  بروید.  پیش  ساده  شغل  یک  ایجاد  با  مالی 
این کار هم  موجب تكامل شخصیتی خودتان 
می شـوید، این امر بستر مناسـب برای استقلال 
مـالی شمـا را فراهـم می کنـد. در این زمینـه 
دانشگاه  جانب  از  دانشجویی  کارهای  یكسری 

برای دانشجویان در نظر گرفته شده است.  
راهکارهای عملی برای مدیریت هزینه های 

معمول دوران دانشجویی
دوران تحصیل نیاز به یكسری از هزینه ها دارد 
که این هزینه ها با توجه به رشته و نوع دانشگاهی 

که در آن تحصیل می کنیم متفاوت است. هزینه ها 
در طول تحصیل بیشتر تأمین ملزوماتی است که 

برای تحصیل کردن به آن نیاز داریم. 
دانشجویی  دوران  و  تحصیل  کنار  در  بتوانیم  اگر 
برای  امكانات  تأمین  شویم  مشغول  کاری  به 
هم  شغلی  و  کار  اگر  اما  بود  خواهد  آسان تر  ما 
نداشته باشیم می توانیم با یكسری از راهكارها به 
صرفه جویی و مدیریت هزینه ها در دوران تحصیل 
بپردازیم. هزینه هایی مثل خرید کتاب، بیمه، لوازم 
و تجهیزات مختلفی مثل لپ تاپ یا لوازمی که باید 
برای دروس عملی تأمیـن کنیـم جزء هزینه های 

مربوط به دوران تحصیل است.
می پردازیم  کتاب  خرید  بابت  که  هزینه هایی    .1
کاهش  راهكار ساده  از چند  استفاده  با  می توانند 
را  کتاب ها  از  یكسری  می توانیم  مثلًا  کنند  پیدا 
دوستانی  از  یا  کنیم  تهیه  دوم  دسته  به صورت 
که ترم بالاتری را می گذرانند این کتاب ها را قرض 

بگیریم.
استفاده از بن برای تهیه کتاب و یا فروشگاه هایی 
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کتاب  خرید  برای  اندک  هرچند  تخفیفی  که 
هزینه ها  در  صرفه جویی  به  می توانند  می دهند 
کمـک کنـند. چـون کتاب ها هزینه هـای تكرار 
شـدنی در هـر تـرم هستنـد بنـابـراین می توان 
بـه خوبی در ایـن هـزینه هـا صرفـه جویی کـرد.

علاوه بر این ها کتابخانه دانشگاه هم منبع خوبی 
کمتر  هزینه  با  که  است  کتاب هایی  تهیه  برای 

می توانیم از آن ها در طول ترم استفاده کنیم.

2.  هزینه های رفت وآمد به دانشگاه را می توان 
عمومی  حمل ونقل  وسایل  از  استفاده  با 
کاهش داد چون استفاده از وسایل حمل ونقل 
شما  هم  و  دارد  کمتری  هزینه  هم  عمومی 
به  رسیدن  دیر  و  ترافیكی  دردسرهای  از  را 
خوراک  هزینه های  برای  می دارد.  نگه  دور 
غذاهای  از  دانشجویان  اغلب  دانشگاه  در 
برای دانشجویان  دانشگاه  دانشجویی که خود 
این  بر  علاوه  می کنند  استفاده  می کند  تهیه 
کنید  تهیه  غذا  منزل  از  خودتان  می توانید 

فسـت فـودهـا  بابـت  کـه  را  هزینـه هـایی  تـا 
پـرداخت می کنیـد در دیگـر قسمت هـا بـرای 

شمـا پـس انـداز شود.

3.  می توانیـد با دوستـان خود یک کسب  وکار 
یكدیگر  همكاری  با  تا  کنید  راه اندازی  گروهی 
به صورت نیمه وقت هم درآمدزایی داشته باشید 
و هم اینكه در دوران دانشجویی تجربه لازم را 
بـرای کـسـب شـغل هـای بهتـر در آیـنـده بـه 

دست آورید.
از هزینه ها را در مورد بیمه و سلامت  یكسری 
ممكن است هر ترم پرداخت کنید که این هم 

جزء هزینه های ثابت در دانشگاه ها است.

برای  که  لوازمی  و  تجهیزات  خرید  برای    .4
بازهم می توانید  نیاز دارید  دروس عملی به آن 
مثل خرید کتاب ها از دوستانی که در ترم های 
بالاتری تحصیل می کنند کمک بگیرید مثلًا در 
صورت تمایل می توانید این تجهیزات را از آن ها 

قرض بگیرید و در پایان ترم به آن ها برگردانید.
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چالش سلامتی
وضعیت  دوره  این  در  موردتوجه  مسائل  از  یكی 
تغییر  علت  به  دانشجویان  است.  شما  سلامتی 
چشم گیر در سبک زندگی شان با مسائل مختلف 
سلامتی و تندرستی مواجه می شوند. ممكن است 
دچار  آن ها  خواب  ساعات  کنند.  پیدا  اضافه وزن 
اختلال شود. آن ها ممكن است الكل و مواد مخدر 
زندگی  مختلف  مسائل  علت  به  کنند.  تجربه  را 
تحصیلی و اجتماعی ممكن است دچار اضطراب، 

خشم و یا افسردگی شوند.
پیشنهاد ما این است که یک ساختار برای زندگی 
دانـشجـویـی خـود تعـریـف کنید. در ایـن مسیـر 

مشاوران ما همراه شما هستند.

پیشنهادهایی برای خواب سالم
1.   هرروز در وقت معینی از خواب بیدار شوید.

2. هر شـب در محـدوده زمـانی مشخـصی، به 
رختخـواب بـرویـد و از بـی نظمـی در خوابیـدن 

اجتناب کنید.
3. از مصرف مواد یا داروهای محرک چون چای 

پررنگ، سیگار، قهوه و نسكافه بپرهیزید.
4. نگران اینكه مبادا شب خوب نخوابید، نباشید. 

حتی اگر مدت چند شب هم نخوابید، به سلامت 
شما لطمه ای وارد نمی شود.

5. با انجام ورزش های جسمی مناسب، در ساعاتی 
از روز ضمن تأمین سلامت بدنی، کیفیت خواب 

شبانه را نیز بهبود ببخشید.
6. از تحریكات شبانگاهی مثل دیدن فیلم مهیج 
بپرهیزید و بجای آن، مطالعه در حال آرامش را 

انتخاب کنید.
7. صرف غذا طی روز، باید در ساعات منظمی باشد 

و قبل از خواب، غذای سنگین میل نكنید.
آرام سازی  روش های  از  می توانید  غروب ها   .8

عضلانی )Relaxation( استفاده کنید.
و  سازید  راحت  خود  برای  را  خواب  شرایط   .9

حتی الامكان از تغییر جای خواب بپرهیزید.
10. از رختخواب فقط برای خوابیدن استفاده کنید، 
نه تفكر درباره مسائل حال و آینده یا گذشته، یا 

مطالعه یا صحبت با دیگران.
11. از مصرف داروهای خواب آور، بدون مشورت 

با پزشک به عنوان، خوددرمانی بپرهیزید.
حمام کردن با آب داغ به مدت 20 دقیقه، قبل 

از خواب، می تواند در القای خواب مفید باشد.
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1 -  صبحانه بخورید، حتی اگر یک  لقمه باشد. چرا که 
بدن را شارژ می کند.

2-  با شكم خالی چای نخورید، حداقل دردسرش 
ترش کردن معده است.

3- هرروز میوه بخورید. ترکیبات خوشمزه و زیبایی 
هستند. اگر دستگاه گوارش برای مدتی رنگ میوه به 
خود نبیند به هم می ریزد. ویتامین و بسیاری مواد 

ضروری هم دارد.
برای هرروز و هر  نه  اما  4- تخم مرغ خوب است 
وعده، کمی تنوع هم بد نیست. البته منظور از تنوع 

به هیچ وجه سوسیس یا کالباس و همبرگر نیست.
5- می دانید داشتن کمی سبزی یا سالاد یا حتی 
غذا  و  زیباتر  را  سفره  چقدر  سفره  وسط  ماست 
را کامل تر می کند؟  خرج زیادی هم ندارد، پس 

فراموششان نكنید.

6- شایع ترین کمبود تغذیه ای در میان دانشجویان 
فقر آهن است، پس به این نكات توجه کنید:

– سعی کنید گوشت بخورید حتی اگر کم باشد.
– با مصرف مرکبات )حتی آب لیمو( همراه غذا جذب 

آهن را بیشتر کنید.
– بلافاصله بعد از غذا چای نخورید.

اینكه  )بجای  بخورید  همیشه  و  بخورید  کم   -7
یک ناهار سنگین بخورید و بعد تا 24 ساعت دیگر 
شام  عصرانه،  ناهار،  صبحانه،  نخورید،  هیچ چیزی 

بخورید اما در مقدارهای متناسب(
8-  دوغ نسبت به نوشابه دوست بهتری است. سالم تر 

و خوشمزه تر، دوغ بخورید مخصوصاً شب ها
9- شام سبک میل کنید.

10- غذاهـای یخچـالی را قبـل از استفـاده خوب 
گرم کنید.

 پیشنهادهایی برای تغذیه سالم
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چالش سازگاری
برای افرادی که در یک فرهنگ متفاوت زندگی 
و  تنهایی  ناراحتی،  گاه به گاه  احساس  می کنند، 
دل تنگی برای فرهنگ مادری، دوستان و خانواده 
طبیعی است؛ اما برخی اوقات استرس حاصل از 
سازگاری می تواند به مرحله ای برسد که نیازمند 

توجه خاص باشد.

علائم متداول این استرس عبارت اند از:
-  احساس افسردگی بیشتر وقت ها یا دائماً

- احساس تنهایی در اغلب مواقع
- احساس اضطراب و ناراحتی اغلب مواقع

- گریه کردن بیش ازحد، اغلب بدون دلیل خاصی
- تغییر محسوس در خواب
- تغییر محسوس در اشتها

- احساس زودرنجی در بیشتر مواقع
- مشكلات و ناراحتی های جسمانی که پزشكان 

برای آن علتی نمی یابند
- مبتلا شدن به بیماری های زیاد و کوچک مثل 

سرماخوردگی، سردرد، معده درد
- مشكل در تمرکز

- مشكلات درسی که قبلاً نداشته اید

جنبه های  در  کنترل  دادن  دست  از  احساس   -
مختلفی از زندگی

- احساس تنش و فشار در اغلب اوقات
درحالی که فرآیند سازگاری می تواند چالش برانگیز 
باشد، جنبه های مثبت زیادی هم دارد. دانشجویان 
غیربومی که درگیر این فرآیند می شوند رشد فردی، 
انعطاف و بصیرت بیشتری کسب می کنند و در برابر 

تجربیات آینده سازگارتر خواهند بود.
بـه  بـه طورکـلی منـجر  فـرهـنگی  سـازگـاری 
جهـان بینی غنی تـر و گسترده تـر می شـود که 
بخش های  بهترین  که  می دهـد  اجازه  فرد  به 

مختلف را استخراج کند.

عدم سازگاری
سازگاری با فرهنگ جدید، یک فراینـد طبیعی 
است. تعـدادی از مراحـل این فرایند شناختـه 
شده انـد و بـه عنـوان راهـنمـا کاربـرد دارنـد. 
هر چند با توجه به تفاوت های فردی همه افراد 
مرحله  هر  و  نمی کنند  تجربه  را  مراحل  همه 
ممكن است برای هر فرد مدت زمان متفاوتی 

باشد. داشته 
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-  مرحله ماه عسل: در این مرحله همه چیز به 
این  در  اغلب  نظر هیجان انگیز و جدید می آید. 

مرحله پرانرژی و مشتاق هستند.
مرحله      این  در  فـرهنگی:  شوک  مرحلـه   -
افراد از تفـاوت ها و تقابل در ارزش هـا و عرف بین 
فرهنگ خـودشان و فرهنگ جدید آگـاه می شوند.
بالاست که فرد  وقتی  شوک فرهنگی مخصوصاً 
پیدا  مشكل  تبعیض  مسئله  یا  و  جدید  زبان  با 
شامل  دوره  این  در  متداول  احساسات  می کند. 
پریشانی، اضطراب، افسردگی و عصبانیت می باشد.

- مرحله بهبود: در این مرحله افراد شروع به 
رفع استرس مرحله دوم می کنند. درباره فرهنگ 
جدید بیشتر یاد می گیرند، درک بیشتری پیدا 
می کنند.  برنامه ریزی  قبل  از  بهتر  و  می کنند 

احساس رایج در این مرحله ترکیبی از احساسات 
مرحله 1 و 2 است.

به  افراد  مرحله  این  در  سازگاری:  مرحله   -
پذیرش و احترام به شباهت ها و تفاوت های بین 
ایجاد  برای  فضایی  می آورند.  روی  فرهنگ ها 
دیدگاهی واقع گرایانه از آن ها به وجود می آید و 
فرد به صورت شفاف تری می تواند علاقه مندی ها و 

بیزاری های خود از هرکدام را بشناسد.
انتخاب خود  از  دانشجویان  از  بسیاری  نهایت  در 
می کنند  احساس  نیز  برخی  اما  هستند  راضی 
که دانشگاه دلخواه و یا رشته مناسبی را انتخاب 
نكرده اند. اگر شما نیز به این موضوع به طورجدی 
خود  استادان  و  مشاوران  با  حتماً  می کنید،  فكر 

صحبت کنید تا بتوانید تصمیم نهایی را بگیرید.

* مراحل سازگاری
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یکی از چالش های پیش روی شما این است که دیگر 
به سبکی که در دوره دانش آموزی مطالعه می کردید 
و به موفقیت دست می یافتید برای موفقیت در دوره 
سمت  به  باید  این رو  از  نیست.  کافی  دانشجویی 
مطالعه با کیفیت تری حرکت کنید. در دانشگاه خبری 
امتحانی  سئوالات  نمونه  و  آموزشی  کمک  کتب  از 
باید منابع دست  از رشته ها شما  نیست. در بسیاری 
اول مطالعه کنید و خبری از جزوات کم حجم نیست. 
دوران  در  مستمر  پیشرفت  لازمه  مطلوب  مطالعه 

دانشجویی است.
مطالعه مطلوب به مجموعه شیوه هایی گفته می شود 
که فرد را در استفاده از حداکثر توانائی های خود براي 
رسیدن به یادگیري کمک کند. اصول اصلي مطالعه، 
راه موفقیت را به شما نشان می دهد، اما تنها داشتن 
آن ها کافي نیست، باید آن ها را بکار بگیرید. باایمان 
موفقیت  براي  آن ها  از  اشتیاق  و  شور  با  و  کامل 
در  مهم  نکات  اهم  کنید.  استفاده  خویش  تحصیلي 

مطالعه مطلوب بدین شرح است:
1- هـدف: قبل از شروع مطالعه، حتماً هـدف 
می تواند  مطالعه  از  هدف  کنیـد.  مشخص  را 
فهمیـدن  داستان،  یک  از  بردن  لذت  شامل 
براي  آمادگي  یا  یک مطلب، شرکت در کنكور 

امتحان و … باشد.
2- اعتماد: اعتماد به خود و اعتقاد به توانستن، 
به  می آورد.  ارمغان  به  را  کامروایي  و  موفقیت 
به  قادر  که  باشید  معتقد  و  کنید  اعتماد  خود 
انجام هر کاري هستید. هنگامی که شما حافظه 
خود را ضعیف می دانید، به خود تلقین کرده اید 

که همه چیز را فراموش کنید.
3- بـرنـامه ریـزی: بـراي کـارهـاي روزمـره 
باشید.  داشته  بـرنامـه  خود  تصمیم های  و 
موفقیت  پله های  پشتكار،  و  همت  برنامه ریزی، 
و  کنید  برنامه عمل  تشكیل می دهند. طبق  را 
از این که نتوانستید کل برنامه را در مدت مقرر 

تمام کنید، مأیوس نشوید.
4- خونسردي: دلهره و اضطراب، عدم موفقیت 
خواهد  شكست  به سوی  شمارا  و  بردارد  در  را 
کشاند. به شكست فكر نكنید و هرگونه دلهره و 
اضطراب را با ایجاد افكار مثبت و اعتمادبه نفس 

از بین ببرید.
5- علاقه: علاقه در مطالعه، نقش مهمي را ایفا 
می کند. اگر مطالب را باعلاقه براي فهمیدن و یا 
براي یک هدف مشخص بخوانید، آن ها را بهتر 

درک می کنید و بیشتر به خاطرخواهید سپرد.
همه  بـه  مثبـت:  انـدیشـه  و  تفکـر   -6
نظر  با  خود  زندگي  موضوع های  و  مسـائـل 
مثبت بنگرید. به آنچه هست فكر کنید، نه به 
بر  در  زیان باري  آثار  منفي  تفكر  نیست.  آنچه 

خواهد داشت.
که  کنید  سعي  رضایت مندي:  احساس   -7
و  تقویت  را  خود  مطلب،  هر  مطالعه  از  پس 
خود  و  رضایت مندي  احساس  نموده،  تشویق 

ارزشمندی کنید.
8- تمرکز حواس: براي به خاطر سپردن و یا 
به یادآوردن هر مطلب باید تمرکز حواس داشته 
باشید. به عبارت دیگر، درحالی که حواس شما به 

چالـش مطالـعـه بـه 
شیـوه هـای متفـاوت
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چیـز دیگري است، حافظـه نمی تواند مطلبي را 
به خاطر بسپارد یا به یاد آورد.

به  نكـات  هـرقـدر  مطالب:  طبقه بندی   -9
بـاشنـد  مرتبـط تر  هم  به  سپـرده شـده  یـاد 
خاطر  در  بهتر  شوند  طبقه بندی  منظم تـر  و 
می مانند و به یادآوردن آن ها راحت تر و سریع تر 

خواهد بود.
10- فهمیدن مطالب: حتی الامكان سعي کنید 
که مطالب را بفهمید و به خاطر بسپارید، زیرا 
زود  مطالبي که طوطی وار حفظ شده اند، خیلي 

فراموش خواهند شد.
11- فعال بودن: هنگام مطالعه باید فعال بود. 
طبقه بندی  حاشیه نویسی،  یادداشت برداری، 
نكات  کردن  بارز  و  برجسته  دادن،  سازمان  و 
مهم مطالب موردنظر، به زبان خود تكرار کردن 
مطالب و … ازجمله فنـوني هستند که انـسان 

را در هنگام مطــالعه فعال نگاه می دارند.
12- فشار نیاوردن به حافظه: از فشار آوردن 
به حافظه خود و متراکم کردن زمان فراگیر جداً 
بپـرهیـزید و در فعالیت های ذهني بین هر 40-
30 دقیقه یک بار به مدت پنج دقیقه استراحت 

و تنفس عمیق داشته باشید.
هنگامی که  اجباري:  از مطالعه  اجتناب   -13
از مدتي مطالعه  بعد  یا  بسیار خسته هستید و 
خسته شده و تمرکز خود را ازدست داده اید، بهتر 
است سعي نكنید مطالعه خود را به طور اجباري 
ادامه دهید، زیرا این امر باعث دل زدگی شما از 

مطالعه خواهد شد.
14- استراحت کافي پس از مطالعه علمي: 
میزان از دست دادن مطالب و فراموشي حافظه، 
در خواب به مراتب کمتر از بیداري است بنابراین 
مشكل  و  علمي  مطلب  یک  آموختن  از  بعد 
استراحت  مدتي  امتحان(  از  قبل  )بخصوص 

مطلق داشته باشید.

15- تکرار: مهم ترین و اساسی ترین مرحله در 
یادگیري درست، تكرار است.

16- تحرک و ورزش: براي رسیدن به اهداف 
خود در زندگي تلاش کنید. روزها را با ورزش 
آغاز کنید و براي تقویت روحیه خود، اهدافتان را 
در ذهن تجسم کرده، هرگونه تردید دررسیدن 
بازدارنده  تردیدها  زیرا  بریزید،  دور  را  آن ها  به 

هستند.
مكان  یک  از  استفاده  مطالعـه:  مکـان   -17
تمرکز حواس کمک  به  مطالعه،  براي  مشخص 
به  محل  در  است  بهتر  حتی الامكان  می کند. 
خصوصي مطالعه کنید و مكان مطالعه خود را 

کمتر تغییر دهید.
زمان  کنید  سعي  مطالعـه:  زمان   -18
مشخصي براي مطالعه در هرروز در نظر بگیرید، 
دیگر  کار  هیچ  به  زمان  آن  در  به طوری که 
داشته  مطالعه  براي  کامل  آمادگي  نپرداخته، 
داده  نشان  تحقیقات  این که  به  توجه  با  باشید. 
از خواب( و  است مطالعه در هنگام شب )قبل 
مواقع  این  در  بیشتر  است.  کارآمدتر  زود  صبح 

مطالعه کنید.
تنـدخوانـي  کنـید  سعـي  تندخواني:   -19
بخوانید.  تند  که  کنید  تمرین  و  بیاموزید  را 
تندخواني باعث صرفه جویی در وقـت و تمـرکـز 
حواس می شود. شما می توانید با توجه به اهداف 
خود، براي مطالعه مطالب گوناگون از روشهاي 

مختلف استفاده کنید.
20- یـادداشـت بـرداری و خلاصه نویسـی: 
می توانید  خلاصه نویسی  و  یادداشت برداری  بـا 
بیشتري  تفكر  و  اندیشه  به  نیاز  که  را  مطالبي 
دارند و یا باید آن ها را حفظ کنید راحت تر به 

خاطر بسپارید.
21- حـداکثـر اسـتـفـاده از تجـربیـات: 
معنایـي  مـطالعـه شـده  مـطالـب  بـه  بكوشیـد 
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مـشخصـي بدهید و از روش هـایی که بـه تجربـه 
دریافته ایـد بیشتـرین بازدهي را براي شما دارد، 

حداکثر استفاده را بكنید.
22- برقراري پیوند بین مطالب آموخته شده: 
بین مطلب جدیدي که می خواهید یاد بگیرید و 
مطالبي که قبلًا یاد گرفته اید، پیوند برقرار کنید.

عیني:  تجسم  و  ذهني  تصویرسازي   -23
از  مطالب  یادگیري  براي  مطالعه  هنگام  در 
تصویرسازي ذهني و تجسم عیني استفاده کنید. 
بازیابي و به خاطر آوردن مطالب  این تصاویر در 

نقش بسزایي دارند.
که  را  مطالبي  کنید  سعي  مطالب:  بیان   -24
مطالعه می کنید براي خود بیان و تكرار کنید زیرا 
یادآوري مطالب خوانده شده باعث یادگیري بهتر 

می شود.
نكته ها  برگه  از  استفاده  نکته ها:  برگه   -25
)نوشتن نكات مهم و داراي اهمیت خاص و دادن 
تعریفي از آن به زبان خودتان براي دیگران( نیز 

می تواند شگردي مؤثر در مطالعه باشد.
26- سعي کنید یک نفره مطالب را بیاموزید 
ولي در هنگام یادآوري دونفره شوید )از هم 

سؤال کنید(
27- در هنگام مرور، اندیشه و تفکر کنید، 
و  بگذارید  معلم  را جاي  کنید، خود  سؤال طرح 

ضعف های خود را کاملًا برطرف سازید.
28- استفاده از نقشه ها و تصاویر: سعي کنید 
از نقشه ها، تصاویر و نمودارهاي کتاب ها حداکثر 

استفاده را بكنید و خوب به آن ها دقت کنید.
از  استفاده  دخانیات:  از  استفاده  عدم   -29
سیگار و یا دخانیات نه تنها موجب خستگي زودرس 
نظام  طبیعي  عمل  بلكه  می شود،  روان  و  جسم 
تأثیرات  نیز مختل می کند و  را  عصبي و حافظه 
بنابراین  گذاشت،  خواهد  حافظه  روي  بر  دائمي 

منطقي نیست که دخـانیات را وسیله ای براي 
تمرکز  افزایش  براي  عاملي  یا  خستگي  رفع 
حواس بدانیم. چراکه سیگار باکم کردن میزان 
می دهد.  کاهش  را  آن  بازدهي  مغز،  اکسیژن 
این است  باید توجه داشت  به آن  نكته ای که 
که در معرض دخانیات بودن نیز می تواند همان 

اثرات و عوارض را داشته باشد.
  30- سلامت و آرامش ذهني و عاطفي: 
وجود سلامت و آرامش ذهنـي و عاطفـي شرط 
باید تلاش  بنابراین  اصلي مطالعه خوب است. 
به  بیشتر  چه  هر  فكري  آرامش  در  که  کنید 
مطالعه بپردازید و در پي ایجاد آرامش فكري و 

بهداشت رواني باشید.
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معرفی مرکز
بهشتـی شهیـد  پزشکی  علوم  دانشگاه  دانشجویان  روان  سلامت  و  مشاوره  اداره 
فرصت  این  بهشتی  شهید  پزشکی  علوم  دانشگاه  روان  سلامت  و  مشاوره  اداره 
زندگی  از  ناشی  روانی  فشارهای  با  بتوانند  تا  می کند  فراهم  دانشجویان  برای  را 
دانشجویی، تحصیل، مشکلات یادگیری و ارتباط با والدین، خانواده، همکلاسی ها، 
دوستان، مشکلات دوری از خانه، زندگی در خوابگاه و ارتباط با هم اتاقی کنار بیایند.
خواسته ما این است که دانشجویان در لحظاتی کـه در ایـن دانشگاه هستند بتوانند 
بر مسـائـل مـربـوط به تحصـیـل و یـادگـیـری متمـرکـز باشنـد. دوستـی هـای 
خـوبـی را ایجـاد کنـند و بتواننـد به عنوان یک عضو فعـال در ارتقـای جامعه 

دانشگاهی سهیم باشند.
و  همكلاسـی ها  با  ارتبـاط  تحصیل،  و  یادگیری  زمینه  در  مشكلاتی  شما  اگر 
دوستان، نگرانـی برای انتـخـاب در ازدواج، غمـگینی، اضـطراب و سـردرگمـی را 
تجربه مـی کنید به یكی از مشاورین ما در اداره مشاوره و سلامت روان دانشجویان 

در معاونت دانشجویی و فرهنگی دانشگاه، دانشكده ها و خوابگاه ها مراجعه کنید.
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مسـائلی که بـایـد دربـاره آن هـا بـا یک 
روان شناس گفتگو کنید:

- افسردگی
- اضطراب

- خشم و پرخاشگری
- سوگ و فقدان

- روابط بین فردی
- مدیریت استرس

- مشکلات با والدین
- سوءمصرف مواد

- شکست های عاطفی
- مشکلات مربوط به تعارض با والدین، دوستان 

و هم اتاقی در خوابگاه
- مقابله با افت تحصیلی و مهارت های یادگیری

- مشاوره قبل از ازدواج
- مشکلات مربوط به رویدادهای آسیب زا

- کمال گرایی
- تاریخچه سوء رفتار

- سازگاری با دانشگاه و زندگی دانشجویی
* چه خدماتی را اداره مشاوره و سلامت روان 

دانشجویان ارائه می دهد؟

- روان درمانی فردی
- روان درمانی گروهی

- مشاوره تحصیلی و مهارت های یادگیری
- مشاوره پیش ازدواج و مهارت های همسرداری

- ارزیابی و مشاوره سوءمصرف مواد
- درمان دارویی اختلالات روانی

- مداخله در بحران
- آموزش های روانی و حمایت های گروهی

- کارگاه های ارتقاء سلامت روان

* چه طور باید وقت ملاقات گرفت؟
 - با شماره های 22439837-23872406  لطفاً 
22406621 از سـاعـت 8 تا 15/30 روزهـای 
شنبه تا چهارشنبه با اداره سلامت روان تماس 
و  می کنید  زندگی  خوابگاه  در  چنانچه  بگیرید. 
مشاور  یا  روان شناس  یک  با  هستید  علاقه مند 
ملاقات کنید، می توانید به مشاوران در خوابگاه 
کنید.  مراجعه  حضورشان  برنامه  به  توجه  با 
ملاقات  برای  مكان  بهترین  می کنید  فكر  اگر 
دانشكده است می توانید با توجه به برنامه حضور 

روان شناسان در دانشكده وقت ملاقات بگیرید.
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و  مشاوره  اداره  در  که  خدماتی  برای  آیا   *
باید  می شود  ارائه  دانشجویان  روان  سلامت 

هزینه ای پرداخت کرد؟
برای  کارگاه ها  و  گروهی  فردی،  خدمات  خیر! 
دانشجویان هزینه ندارد و کاملًا برای دانشجویان 

رایگان است.

* آیا اطلاعاتی که من در اختیار روان شناس 
قرار می دهم، محرمانه باقی می ماند؟

روان شناس  با  مختلفی  موضوعات  درباره  شما 
اختیار  در  شما  که  اطلاعاتی  می کنید.  گفتگو 
بود  خواهد  محرمانه  می دهید  قرار  روان شناس 
و برای افشای آن نیاز به اجازه کتبی شما است. 
برای آگاهی بیشتر به مطلب رازداری در مشاوره 

مراجعه کنید.
برای حفظ استانداردهای اخلاقی و رازداری در 
خارج  ارتباطی  هرگونه  مشاوره  و  روان درمانی 
پذیرش  مورد  روان درمانی  و  مشاوره  برنامه  از 
نیست و روان شناس و مشاوره شما نمی تواند در 
شبكه های اجتماعی با شما ارتباط داشته باشد.

یادگیری  و  تحصیل  زمینه  در  من  اگر   *
افت  دچار  یا  دارم  مشکل  دانشگاه  درس های 

تحصیلی شدم باید به کجا مراجعه کنم؟
اگر شما اولین نگرانی تان در حوزه تحصیلی است 
مانند نمرات و معدل، اضطراب امتحان، مدیریت 
به  زمان، روش های مطالعه، مهارت های مربوط 

یا  جامع  امتحان  برای  آمادگی  دادن،  امتحان 
ارتقا بهتر است ابتدا با یک روان شناس تحصیلی 
یا تربیتی گفتگو کنید؛ اما اگر نگرانی های شما 
شخصی است مانند مشكل در ارتباط، شكست 
تصویر  در  اضطراب، مشكل  افسردگی،  عاطفی، 
زندگی  رویدادهای  از  ناشی  مشكلات  تن، 
یک  با  فرهنگی  سازگاری  عزیزان،  مرگ  مانند 
یک  با  ازدواج  زمینه  در  و  بالینی  روان شناس 
لازم  گاهی  کنید.  گفتگو  خانواده  روان شناسی 
است هر مشكل در زمینه خودش بررسی شود و 
گاه یک مشاور تحصیلی برای برنامه ریزی درسی 
و یک روان شناس بالینی برای غلبه بر افسردگی 

به شما کمک خواهند کرد.

و  کنم  ملاقات  را  روان شناس  یک  من  اگر   *
نخواهم والدینم بدانند آیا این موضوع با آن ها 

در میان گذاشته می شود؟
از  اخلاقی  و  حرفه ای  استاندارد  و  خط مشی 
شما  روان شناس  می کند.  حمایت  رازداری 
نمی تواند با والدین، استادان، دوستان یا هر فرد 

دیگری بدون اجازه شما گفتگو کند.

آدرس مرکز سلامـت روان دانشجویان: ساختمان 
شمـاره 2 ستـاد، طبقـه چهارم، اداره مشـاوره و 
سلامـت روان دانشجویـان، تلفن:22406621-

23872406-22439837
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مرکز مشاوره و سلامت روان دانشجویان  با هدف آگاهی از میزان رضایت مندی شما خوانندگان گرامی 
نسبت به مطالب و صفحه های نشریه، فرم نظرخواهی زیر را تهیه نموده است.

ضمن تشكر از همكاری شما خواهشمندیم در هنگام پاسخ دادن، دقت و صراحت لازم را مبذول فرمائید.

* کد مطلب و عنوان:

      عالی                خوب              متوسط                   بد                  خیلی بد

      عالی                خوب              متوسط                   بد                  خیلی بد

      عالی                خوب              متوسط                   بد                  خیلی بد

      عالی                خوب              متوسط                   بد                  خیلی بد

      عالی                خوب              متوسط                   بد                  خیلی بد

101

102

103

104

105

فرم نظر سنجی

          مقدمه

          چالش های ویژه نسل اولی ها

          چالش سال اولی ها 

          چالش هیجانی

          چالش اجتماعی 

      عالی                خوب              متوسط                   بد                  خیلی بد

چالش زندگی خوابگاهی106

      عالی                خوب              متوسط                   بد                  خیلی بد

          چالش تحصیلی107
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آیا کمبودی در مطالب احساس می کنید؟    بله                 خیر
)در صورت مثبت بودن پاسخ مطالب مورد نظر را بیان کنید(.

...........................................................................................................................................................................................
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