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با پشت سر گذاردن   دانشجویان عزیز، اکنون که 
سال ها تلاش و تنش، مرزهای دانایی را گشوده اید و به 
اکتشافی نو رسیده اید، این پیروزی بر شما مبارک باد! شما 
آغازگر سفری هستید پر از فراز و نشیب و سرشار از تازه ها.
بنا خواهید کرد چه بسیار  چه بسیار دوستی ها که 
درس ها که خواهید آموخت و چه بسیار حقایق که خواهید 
یافت. این سفر برای آنهایی که از پیش خود را آماده 
کرده اند و تنها در انتظار خوشی های غیرواقعی نیستند و 
هدفمند و قاطع به سوی مقصد راه می پیمایند دل پذیرتر و 
پر معناتر است و البته آنهایی که نگاهی غیرواقع گرایانه به 
زندگی دارند و مقصدشان نامعلوم است سفری پر مشغله 
از  تصویری روشن  داشتن  رو خواهند داشت.  پیش  در 
دلایل حضور در دانشگاه و اهداف بلند مدت تحصیلی 

نقطه شروع خوبی برای کسب انگیزه در شماست.
و  فراز  پیمودن  با  که  هستید  سفری  آغازگر  شما 
و دل  عقل  و  رسیده  بیشتر  بالندگی  به  آن  نشیب های 
می پرورانید. به خاطر بسپارید دستاوردهای مفید این سفر، 
آینده جامعه و ملتی را تضمین خواهد کرد. مشتاقانه به 

شکوفایی و سربلندی شما چشم دوخته ایم. آغاز و پایان 
این سفر بر شما خوش باد.

 ورود به دانشگاه مستلزم یادگیری مهارت هایی است 
که توانمندی و سازگاری شما را در برخورد با مسایل خاص 
خودتان افزایش دهد. سازگاری با محیط و شرایط جدید به 
ویژه برای دانشجویان غیر بومی و ساکن خوابگاه، مسایلی 
چون زندگی با هم اتاقی، زندگی مستقل از والدین، مدیریت 
امور شخصی، مدیریت امور مالی و ... را به دنبال دارد و 
در این میان مسایل ارتباطی، مسایل تحصیلی و انگیزشی 
است. وارد  تازه  دانشجویان  مشترک  مسایل  دیگر  از 
چنانچه در خصوص مباحث مطرح شده علاقمند به 
مطالعه بیشتر هستید، به مرکز مشاوره دانشجویی دانشگاه 
خود مراجعه کنید تا از این منابع بیشتر بهره مند گردید.

حرف اول

لوحــی  ســنگ 
عــاری  بــاش، 
ــی  ــر تعصب از ه
شــاید  آنــگاه 
ــی حقیقت  دریاب

چیســت!



نشـخوار ذهنـي مي کننـد- یعنـي مسـاله را فقـط 
اضطـراب  مي کننـد.  و سـنگین  و سـبك  بررسـي 
مناسـب، انسـان را به عمل وا مي دارد و نشـانه هاي 
کـه  حالـي  در  مي یابـد-  کاهـش  تدریـج  بـه  آن 
اضطـراب نامناسـب بـه صـورت نگرانـي همچنـان 
ادامـه مي یابـد. اما چـرا مـردم نگران مي شـوند؟

شــاید بســیاري از آدم هــا بــه ایــن دلیــل 
ــي  ــد نگران ــه مي پندارن ــران هســتند، ک یکســره نگ
آنهــا را از خطــر مصــون مي ســازد. در نتیجــه 
ــب  ــد مراق ــتند:  » بای ــي هس ــن باورهای دارای چنی
ــن  ــم ممک ــران نباش ــر نگ ــم«، » اگ ــرات باش خط
ــران  ــر نگ ــد«، » اگ ــدي بیفت ــاق ب ــه اتف ــت ک اس
ــرم«.  ــد را بگی ــات ب ــوي اتفاق ــم جل ــم مي توان باش
بــه همیــن دلیــل نگرانــي بــه یــك 
ــف  ــل مي شــود و متوق ــادت تبدی ع
ــه  ــود. البت ــردن آن ســخت مي ش ک
ــع از  ــي مان ــه » نگران ــاور ک ــن ب ای
اتفاقــات بــد مي شــود« تقویــت 
هــم مي شــود، چــون معمــولاً اتفــاق 
ــل  ــن دلی ــه همی ــد، ب ــدي نمي افت ب
ــي  ــکلي خراف ــه ش ــران ب ــان نگ انس
متقاعــد مي شــود کــه چــون نگــران 
ــت!  ــاده اس ــدي نیفت ــاق ب ــوده اتف ب
ــز در  ــي نی ــتدلال احساس ــه اس البت
ایــن میــان نقــش دارد- یعنــي چــون 
ــس  ــم، پ ــراب مي کن احســاس اضط
اتفــاق بــدي خواهــد افتــاد. چــون نگرانــي تصــورات 
ترســناکي را بــه ذهــن متبــادر مي کنــد، ایــن تصــور 
ــت مي شــود.  ــاً خطــري وجــود دارد، تقوی کــه واقع
افــراد نگــران، حــوادث منفــي را اغراق آمیــز 
ــد و نســبت  ــي دارن ــد، تایید  طلب ــي مي کنن پیش  بین

ــد.  ــي کم طاقتن ــام و بلاتکلیف ــه ابه ب

نگرانـي، زنجیـره یـا جریانـي از افـکار و تصاویر 
دلواپـس کننـده اسـت کـه معمولاً بـه آینـده ربط 
در  وسواسـي  تفکـر  از  ترکیبـي  نگرانـي  دارنـد. 
مـورد نحـوه ي حـل مسـاله یا اجتنـاب از مسـاله و 
فاجعه  سـازي در خصوص پیامدهاي مسـئله اسـت. 

بـه عبـارت دیگـر، وقتـي در مورد 
مسـاله ای بـه طـور وسواسـي فکـر 
کنیـد و از پیامـد آنها بترسـید ولي 
کار چندانـي بـرای آن نکنید، نگران 
هسـتید. نگرانـي یـك نـوع طـرز 
فکـر اسـت. نگرانـي بـه مجموعـه 
احساسـاتي کـه بـه آنهـا اضطراب 
ایـن  مي شـود.  منتهـي  مي گوییـم 
احساسـات عبارتنـد از: تنـش، بیم، 
ناکامـي، مشـکلات جسـماني چون 

درد معـده، سـردرد و غیـره. 

اضطـراب یـك »زنـگ خطـر« 
اسـت. اضطـراب خطـر را گوشـزد 

مي کننـد و مـا را وا  مي دارنـد کـه بـراي رفـع خطر 
اقـدام کنیـم. ظاهـراً هـدف نگراني این اسـت که ما 
را وادار کنـد راه حـل پیـدا کنیم ولي معمـولاً نتیجه  
معکـوس مي دهـد. آدم هـاي نگـران مي ترسـند که 
اتفـاق بـدي بیفتـد و مضطـرب هسـتند. ایـن گروه 
از آدم هـا بـه جـاي آنکـه کاري کننـد، مسـائل را 

نگراني ترکیبي از تفكر 
وسواسي در مورد نحوه ي 

حل مساله یا اجتناب از 
مساله و فاجعه سازي در 

خصوص پیامدهاي مسئله 
است. 

شروع تازه، بدون نگراني
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حضـور در کلاس آماده کـرده ام«، ایـن نگراني ها البته 
اگـر نگراني محسـوب شـوند در هـر صورت کارسـاز 
هسـتند چـون نوعي دوراندیشـي محسـوب مي شـوند 
و هدفشـان پیشـگیري از مسـایل ناخوشـایند اسـت. 

در مقابـل تصـور کنیـد زنجیـره افکار شـما بدین 
سـمت سـوق پیدا کنـد: »چي میشـه اگر دیر برسـم«، 
»چـي میشـه اگـر راه را گـم کنـم«، »چـي میشـه اگر 
نتوانـم دوسـتي براي خـودم پیـدا کنم«، » چي میشـه 
اگـر ......«. البتـه در حـد بسـیار کمـی ایـن احتمـالات 
وجـود دارند امـا فرد مبتلا بـه نگرانی، ایـن احتمالات 
و  می کنـد  سـازی  فاجعـه  کـرده،  تصـور  قطعـی  را 

نمی توانـد هیـچ راه حلـی بـرای آن تصـور نمایـد.

چنانچـه نگراني  و اضطراب شـما خیلي زیاد اسـت 
و در حوزه هـاي مختلفـي از زندگي تان آن را احسـاس 
مي کنیـد همچنیـن فکـر مي کنیـد کنترل کمـي بر آن 
داریـد و بـا نشـانه هاي دیگـري ماننـد؛    بي قـراري، 
و  شـدن  خسـته  سـادگي  بـه  تمرکـز،  در  مشـکل 
مشـکلات خـواب، تنـش در ماهیچه هـا و زودرنجـي 
همـراه اسـت، مراجعـه به یـك متخصص روانشناسـي 
مي توانـد در حـل ایـن مسـاله بـه شـما کمـك کند. 

توقــع امنیــت یکــي دیگــر از ســوخت هاي نگراني 
اســت؛ یعنــي معتقــد باشــیم کــه زندگــي بایــد کامــلًا 
ــن شــده باشــد  ــد تضمی ــز بای امــن باشــد، همــه چی
ــد زندگــي دانشــجویي، مســایل  و هیــچ خطــري نبای
شــخصي، مســایل خانوادگــي مــا را تهدیــد کنــد. اگــر 
همــه چیــز را بــه جــاي ترجیــح، یــك نیــاز بي چــون 
و چــرا بدانیــد، نگرانــي بــر شــما مســتولي مي شــود. 
عــده اي مي پندارنــد، وظیفــه ي آنهاســت کــه نگــران 
باشــند و اگــر نگــران باشــند »مســئولیت پذیر« 
هســتند. ایــن عــده مي گوینــد » اگــر نگــران نباشــم، 

ــتم«.  ــئولیتي هس آدم بي مس

کارسـاز  بـه دو صـورت  را  نگراني هـا  مي تـوان 
و دردسرسـاز در نظـر گرفـت. بـراي متوجـه شـدن 
تفـاوت بیـن ایـن دو نگراني بـه مثال زیر توجـه کنید: 
تصـور کنیـد قرار اسـت بـراي نخسـتین بار در سـال 
تحصیلـي جدید سـرکلاس حاضر شـوید، شـما ممکن 
اسـت شـب قبـل از خودتـان بپرسـید »چقـدر زمـان 
براي رسـیدن بـه کلاس نیـاز دارم؟« »چطور مي توانم 
بـا پیش بیني ترافیك به موقع به کلاس برسـم؟«، »آیا 
مسـیر را مي شناسـم«، »آیـا لباس هـاي مناسـبي براي 
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  ببینیـد کـه لازم اسـت اقدامـي انجـام دهیـد 
یـا خیـر. ازخودتـان بپرسـید: » آیـا بایـد کاري کنـم 
یـا احتمال نـدارد اتفـاق بیفتد؟ آیـا اگر اتفـاق بیفتد، 

کاري از دسـتم بـر مي آیـد؟«. 

  وقتي احتمال دارد چیزي که از آن مي ترسـید 
رخ بدهد، براي حـل آن اقدام کنید.

   وقتـي بـه کمـك راهبردهـاي روانشـناختي 
نتیجـه گرفتیـد، واقعیـت نـدارد، نگراني خـود را رها 
کنیـد. بـراي ایـن منظـور مي توانیـد بـراي خودتـان 
»  زمـان نگرانـي« در نظـر بگیریـد بـه ایـن معني که 
هـرگاه موضوعـات نگران کننده اي به ذهن تان رسـید 
آن را در حـد چنـد کلمـه یادداشـت، و فکـر کـردن 
بـه آنهـا را بـه زمـان دیگري بـراي مـدت 15 تا 30 
دقیقـه موکـول کنید. توجه داشـته باشـید کـه زماني 
را کـه بـراي نگراني هـاي خـود اختصـاص مي دهیـد 
بـا زمـان خـواب شـما فاصلـه زیـادي داشـته باشـد. 

کنار گذاشتن نگراني سخت است. طرح شش مرحله اي 
است.  نگراني  بردن  بین  از  براي  منظمي  روش 

شـده اید، صبـر  نگـران  متوجـه شـدید  وقتـي     
کنیـد. بـراي آن کـه بـا نگرانـي مبـارزه کنیـد لازم 
اسـت بفهمیـد چـه موقع نگـران مي شـوید. اگـر قبلًا 
فهمیده ایـد کـه واقعـا از چـه چیزي نگران هسـتید از 

مرحلـه 3 شـروع کنیـد. 

از  فهرسـتي  کنیـد.  پیـدا  را  اصلـي  مشـکل     
نگراني هـاي خـود تهیه کنیـد و نگراني اصلـي خود را 
انتخـاب کنیـد. از خودتان بپرسـید » واقعـاً نگران چه 

هسـتم؟«. چیزي 

  واقعیت داشـتن آن را وارسي کنید. از خودتان 
بپرسـید: » چقـدر احتمـال دارد، چیـزي کـه از آن 
مي ترسـم اتفـاق بیفتـد؟« و » اگـر اتفـاق بیفتد چقدر 
بـد اسـت؟«، » چـه شـواهدي در تاییـد آن دارم؟« 

طرح شش مرحله اي

کنار گذاشتن نگراني

بـا توجه بـه اینكـه تغییـرات زندگـي مقداري 
اضطـراب به همـراه مي آورد، بررسـي کنید و ببینید 
چنانچـه در شـروع سـال تحصیلـي، ایـن اضطراب 
بـه نگراني هـاي واهـي منجـر شـده اسـت، هـر چه 
کنیـد.  اقـدام  آن  نمـودن  برطـرف  بـراي  زودتـر 
همـكاران مـا در مراکـز مشـاوره دانشـجویي در 

خدمت شـما هسـتند.

شروع تازه را بدون نگراني آغاز کنید.
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با  افراد  تعامل  و  ارتباطات  عصر  امروز  دنیاي 
جایگاه  داراي  فردي  بین  ارتباطات  و  است  یکدیگر 
از  مانع  عواملي  مواقع  بعضي  اما  است،  ویژه اي 
از موانع اصلي و مهم  یکي  ارتباطات سالم مي شود. 
و  دیگران  قضاوت  سالم  ارتباط  یك  در شکل گیري 

عیب  جویي کردن از آنهاست.

متمرکز  روي خودتان  بر  کمي 
شوید و ببینید در برخورد با دیگران 
چقدر قضاوت گر و عیب جو هستید؟ 

برخي افراد مثبت نگر و گروهي 
منفي نگرند. افراد منفي نگر به جاي 
خالي  قسمت  لیوان  پر  نیمه  دیدن 
آنرا مي بینند. به جاي متمرکز شدن 
روي نقاط قوت و خوبي هاي دیگران 
به زخم زبان زدن و عیب جویي از 
آنها پرداخته و در ادامه دیگران را 
انتقاد، سرزنش و تحقیر قرار  مورد 
مي دهند، کوچك ترین اشتباه یا بدي 
را به خاطر مي سپارند و سالیان سال 

از آن کینه به دل دارند در حالي که خوبي ها را خیلي 
زود فراموش مي کنند. 

در  مي کنیم  حمل  خود  با  سبد  دو  انسانها  ما 
سبد جلو صفات خوب و نیکمان  و در سبد پشت 
عیب هاي خود را حمل  و پشت سر دیگران حرکت 
مي کنیم. براي همین در طول زندگي چشمان مان را 

به صفات نیك خود دوخته  و فقط عیوب دیگران را 
مي بینیم، بي آنکه فکر کنیم کساني نیز پشت سر ما 

حرکت مي کنند و عیب هاي ما را مي بینند.

که  است  ناهنجاري  و  زشت  صفت  عیب جویي 
راحتي و آسایش انسان را سلب مي کند و باعث خراب 
شدن و از هم گسیختن یك رابطه مي شود و فرد را از 
نظر دیگران بي اعتبار جلوه مي دهد. 
این صفت نازیبا همانند قیچي عمل 
مي کند، دوستي، محبت و صمیمیت 
را تکه تکه مي کند. جالب این است 
که وقتی تنهائیم به دنبال یك دوست 
هستیم، هر زمان پیدایش کردیم به 
دنبال عیبش مي گردیم و زماني که 
از دستش دادیم به دنبال خاطراتش 
تنهایي  احساس  باز  و  هستیم 
مي کنیم. متاسفانه این گونه رفتارها 
مي کند.  تار  و  تیره  را  ارتباطات 

وقتـي دیگران را مـورد ارزیابي 
تصـور  قـرار مي دهیـم  قضـاوت  و 
و  ایـده آل  فـردي  خـود،  مي کنیـم 
عـاري از هـر نوع اشـتباهي هسـتیم. این طـرز تفکر 
دو  انسـان ها  گویـي  اسـت،  دیـدن  و سـفید  سـیاه 
دسـته اند: خـوب یا بد، زشـت یا زیبا، خوشـبخت یا 
بدبخـت، سـیاه یـا سـفید، در حالیکه نـگاه واقع بینانه 
مي گویـد نـه بدبیـن افراطي بـاش و نـه خوش بین 
کاسـتي ها،  و  کـم  ببیـن،  را  واقعیت هـا  افراطـي، 

و... زیبایي هـا  بدي هـا ،  خوبي هـا، 

بي قضاوت وارد شويد

وقتي دیگران را مورد 
ارزیابي و قضاوت قرار 
مي دهیم تصور مي کنیم 

خود فردي ایده آل و 
عاري از هر نوع اشتباهي 

هستیم.

شماره    مقاله
94062
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»براي  بزرگ  روان شناسان  از  یکي  اعتقاد  به 
جلوگیري از عیب جویي و انتقاد غیرسازنده، بهترین 
جاي  به  است.«  مهرورزانه  زبان  با  گفت گو  شیوه، 
تخریب  و  غیبت  تحقیر،  سرزنش،  شکایت،  و  گله 
گرفتن  جبهه  و  ناراحتي  باعث  که  افراد  شخصیت 
افراد و تیره شدن و قطع ارتباط مي شود بهتر است 
بررسي  و  آمیز  محبت  گفتگوي  براي  را  زماني 
انتظارات  و  توقعات  و  دهیم  اختصاص  مشکلات 
خود را ضمن بیان احساسات به درخواست منطقي 
این  با  »تو  بگویید  اینکه  به جاي  مثلا  کنیم.  تبدیل 
طرز حرف زدن همیشه اعصاب منو خرد مي کني« 
مي توان گفت »وقتي با من این طور صحبت مي کني 
از  احساسات خود  بیان  ناراحت مي شوم«. در  واقعاً 
ضمیر تو استفاده نکنید، به جاي اینکه بگویید »با نظر 
تو مخالفم« مي توان گفت »نظر من این است که...«، 
یا به جاي اینکه بگوئید »چقدر کودکانه فکر مي کني، 
احترام مي گذارم ولي  به عقیده ات  بگوئیم  مي توانیم 

نظر من چنین است .........«. 

یکي از عواملي که باعث مي شود خوبي ها و صفات 
نیك دیگران را کوچك و بي ارزش دیده و بدي هاي 
آنها را در نظر بیآوریم و به عیب جویي بپردازیم، این 
است که ما دنیا و هر آنچه در آن است را بر اساس 
چهارچوب و قانون هاي نوشته شده ذهني خود دیده 
و افراد را براساس ملاک هاي خود ارزیابي مي کنیم و 
این باعث خرده گیري و عیب جویي از دیگران مي شود، 
در واقع نمي دانیم دیگران از حقوقي برخوردار هستند 
و مي توانند براساس خواسته ها و نگرش هاي خود عمل 

نمایند. 

خـوب اسـت وقتـي در کنـار دیگـران هسـتیم 
بـه خصـوص زمانـي کـه در محیط هاي جدیـد قرار 
مي گیریـم از قضـاوت و عیب جویـي دسـت برداریم، 
تفاوت هـا را بپذیریم و افراد را سـیاه و سـفید نبینیم، 
نکنیـم،  تاییـد  را  عیب جویـان  سـخنان  ضمـن  در 
زیـرا تاییـد مـا باعـث تقویت ایـن رفتارها مي شـود.

خلاصه، در محیط جدید بی قضاوت وارد شوید.
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زندگـی  ویژگی هـای  مهمتریـن  از  یکـی   
دانشـجویی افزایـش ارتبـاط و روابـط اجتماعی 
ارتباط هـای  گذشـته  در  اگـر  حتـی  اسـت. 
اجتماعـی خوبـی داشـته اید، دانشـگاه و روابـط 
اجتماعـی مربوط بـه آن چیز دیگری اسـت. در 
دانشـگاه فرصتـي فراهم مي شـود که بـا افرادی 
فرهنگ هـای  بـا  و  کشـور  کنـار  و  گوشـه  از 
وجـود  کمـی  احتمـال  شـوید.  آشـنا  مختلـف 
دارد در دانشـگاهی قبـول شـوید کـه دوسـتان 
صمیمـی در آن داشـته باشـید. بـه ایـن ترتیب 
ورود بـه دانشـگاه همزمـان اسـت بـا شـروع 
دوسـتی های جدیـد. هـر چه دوسـتان بیشـتر و 
صمیمی تـری داشـته باشـیم، موفق تـر و شـادتر 
خواهیـم بـود؛ چـرا که کمتـر احتمـال دارد تنها 
بمانیـم. به ایـن ترتیـب، در مواقع خوشـحالی و 
شـادی با دوسـتان خـود شـادتر خواهیـم بود و 
در زمـان ناراحتـی و مشـکلات زندگـی، افرادی 
در کنارمـان خواهنـد بـود کـه با آنـان درد دل 

یـا مشـورت کنیم.
بـا ایـن همـه، اصولـی وجـود دارد کـه اگر 
ارتباط هـای  می توانیـم  کنیـم  رعایـت  را  آنهـا 
دوسـتانه خوبی در دانشـگاه برقـرار کنیم. برخی 

ازایـن اصـول چنین اسـت:

ارتبـاط اجتماعی، موضوعی حیاتی و اساسی است، 
به آن توجه کنید

ندارند  ارتباط  برقراری  به  تمایلی  افراد  برخی  گاهی 
چون ارتباط اجتماعی را چندان مهم نمی دانند. گاهی نیز 
مضر  اجتماعی  ارتباط  که  دارد  وجود  اشتباه  تصور  این 
و  اعتماد  عدم  باعث  نگرشی  چنین  است.  خطرناک  و 
از جنبه های  باشید که  یاد داشته  اطمینان می شود. به 
اجتماعی  ارتباط  است  توصیه شده  انسان ها  به  مختلف 
برقرار کنند. درمذهب اسلام نیز به برنامه های گروهی و 

جمعی توصیه شده است.

پیش داوری، تعــصب و دیدگاه های قالبی را کنار 
بگذارید

مردم  مورد  در  زیادی  قالبی  دیدگاه های  متأسفانه   
شهرها، مناطق و فرهنگ های مختلف کشور وجود دارد. 

دیدگاه هایی مانند این که:
همه  هستند؛  شمالی ها...  همه  هستند؛  تهرانی ها...  همه 

جنوبی ها... هستند؛ دخترها... هستند؛ پسرها... هستند.
به چنین دیدگاه های قالبی، پیشداوری و تعصب نیز گفته 
می شود. این دیدگاه ها در همه جهان مردود است. یکی از 
عوارض منفی این پیشداوری ها آن است که قبل از ایجاد 
دیگری  به  نسبت  منفی  دیدگاه های  آشنایی،  و  ارتباط 
ایجاد می شود و مانع ارتباط سالم می شود. به جای این 
که بر اساس این دیدگاه های ناسالم درباره ایجاد رابطه 
یا قطع رابطه تصمیم بگیرید، سعی کنید طرف مقابل را 

بشناسید و بر اساس شناخت خود تصمیم بگیرید.

خـود را در جمع قراردهید
 برای آن که ارتباط اجتماعی بیشتری داشته باشید سعی 
کنید وقت خود را طوری تنظیم کنید که در تنهایی و 
همچون  مختلفی  برنامه های  در  شرکت  نباشید.  انزوا 
انجمن های دانشجویی، کلاس های هنری و ورزشی کمك 

بزرگی به شما می کند.

در جستجوی دوست
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همكلاسی های خود را بهتر بشناسید
کنار  در  را  سالی  چند  است  قرار  که  آنجا  از   
بیشتر  را  آنها  است  بهتر  کنید،  سپری  همکلاسی ها 
بشناسید و رابطه خوبی با آنها برقرار کنید؛ چرا که 
افراد  همواره این شانس وجود دارد که یکی از این 

بهترین و صمیمی ترین دوست شما باشد.

یک دوست از سال های بالاتر انتخاب کنید
می تواند  بالاتر  سال های  از  دوست  یك  انتخاب   
تحصیلی  سال های  از  گذار  برای  خوبی  راهنمای 
دانشگاه باشد. به این ترتیب به راحتی می توانید به 
اندرزها و رموز مربوط به دانشگاه دست پیدا کنید.

زمان بیشتری را در دانشگاه سپری کنید
دوست  دیگر  دانشجویان  با  بتوانید  که  آن  برای   
شوید، بهتر است زمان بیشتری در دانشگاه بگذرانید 
و بلافاصله بعد از اتمام کلاس ها به خانه یا خوابگاه 

بازنگردید.

در فعــالیت ها و گـردهم آیــی های مربوط به 
دانشجـویان تازه وارد حتماً شرکت کنید

 اگر اردویی جهت آشنایی برگزار می شود حتماً برای 
میان  و در  شرکت در آن مشتاقانه داوطلب شوید 
خود  دهید.  نشان  گفتگو  به  علاقمند  را  خود  جمع، 
و  خودتان  تحصیلی  رشته  درباره  کنید،  معرفی  را 
دانشجویان دیگر، احساستان دربارة شروع دانشگاه، و 
مسائلی از این قبیل، گفتگو کنید. برای شروع صحبت 

می توانید پیشقدم شوید.

اختلاف ها را بپذیرید و به آن جنبه ارزشی ندهید
اولین  می کنید  برقرار  جمعی  ارتباط  که  هنگامی   
هاست.  تفاوت  رو می شوید  به  رو  با آن  که  چیزی 
است  این  مهم  است،  طبیعی  انسان ها  بین  اختلاف 
و  بدانند  خوبی  به  را  اختلاف  حل  مهارت  انسان ها 
دیدن  ضمن  است  بهتر  کنند.  عمل  آن  اساس  بر 
تفاوت ها و اختلاف ها، جنبه ارزشی به موضوع ندهید. 
شما با دیگران فرق هایی دارید نه شما بد هستید نه 
آنها. بلکه با هم تفاوت دارید. مهم آن است که این 

تفاوت ها باعث آسیب و زیان به دیگران نشود.

ره    مقاله
شما

94063
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زندگــي دانشــجویي و ســال هاي دانشــگاه 
ــزي  ــش برانگی ــرد و چال ــه ف ــر ب ــه منحص تجرب
جذابیــت،  و  شــیریني  عیــن  در  کــه  اســت 
ــه  ــز ب ــود را نی ــاص خ ــایل خ ــکلات و مس مش
ــي از  ــا دنیای ــجویان ب ــولاً دانش ــراه دارد. معم هم
آرزوهــا و انتظــارات وارد دانشــگاه مي شــوند. 
برخــي از ایــن آرزوهــا و انتظــارات دســت یافتنــي 
چنانچــه  هســتند.  از دســترس  دور  برخــي  و 
شــناخت صحیحــي از محیــط خود نداشــته باشــیم، 

ــده آل  ــارات ای ــیم و انتظ ــي باش ــار کمال گرای دچ
ــا زود  ــر ی ــم دی ــراه بیاوری ــه هم ــه اي را ب گرایان
دچــار ســرخوردگي و تعــارض مي شــویم. بــه هــر 
حــال بــه یــاد داشــته باشــید زندگــي دانشــجویي 
ــده اي  ــاي عم ــوزي تفاوت ه ــي دانش آم ــا زندگ ب
دارد کــه اگــر چــه در شــروع چالش برانگیــز 
ــه  ــان ســال هاي دانشــگاه ب ــي در پای ــد ول مي نمای

ــد. ــد ش ــدل خواه ــار ب ــر ب ــه اي پ تجرب
ــل  ــه تحصی ــدود ب ــجویی مح ــی دانش  زندگ
ــد در  ــجویان بای ــت، دانش ــدن نیس و درس خوان
اجتماعــی،  مختلــف  فعالیت هــای  و  برنامه هــا 
ــته  ــی داش ــارکت فعال ــز مش ــری نی ــی، هن ورزش
باشــند و بــه رشــد شــخصیت و مهارت هــای 
فــردی خــود بپردازنــد، بــا ایــن وجــود، تحصیــل 
ــی  ــی زندگ ــای اساس ــی از برنامه ه ــه یک و مطالع
ــا  ــده ای ب ــای عم ــاوت ه دانشــجویی اســت و تف

ــتان دارد. ــه دوران دبیرس ــیوه مطالع ش

زندگي جديد، محيط جديد

ره    مقاله
شما
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 بــا توجــه بــه آن کــه اکثــر شــما بــه تازگــی 
از دبیرســتان فــارغ التحصیــل شــده و به دانشــگاه 
ــل در  ــن تحصی ــاوت بی ــه زودی تف ــد، ب ــده ای آم
دانشــگاه و دبیرســتان را در مــی یابیــد. ایــن 
تفــاوت هــا بــه گونــه ای اســت کــه شــاید نــوع 
ــا  ــه در دانشــگاه و دبیرســتان ب ــل و مطالع تحصی
یکدیگــر قابــل مقایســه نباشــد. بــه همیــن دلیــل 
ــی را  ــای خاص ــارت ه ــه مه ــت ک ــروری اس ض
ــن  ــد و تمری ــگاه بیاموزی ــل در دانش ــرای تحصی ب
ــا  ــرم ب ــر ت ــن صــورت در آخ ــر ای ــد. در غی کنی
حجــم بالایــی از مطالــب درســی کــه بایــد بــرای 
امتحــان آنهــا را مطالعــه کنیــد و همچنیــن حجــم 
زیــادی از مقالــه هــا، گــزارش هــا، پژوهــش هــا و 
گــزارش هــای کارآمــوزی رو بــه رو مــی شــوید 
کــه بــه شــدت شــما را آزار مــی دهد. قســمتی از 
تفــاوت هــای تحصیــل دردانشــگاه و دبیرســتان 

در ادامــه آمــده اســت:

حجم بالای مطالب درسی

ــث  ــه باع ــه ای ک ــات اولی ــی از خصوصی یک
تعجــب دانشــجویان تــازه وارد مــی شــود، حجــم 
زیــاد مطالــب درســی اســت. در مقایســه بــا حجم 
ــع  ــر مناب ــتان اکث ــی در دبیرس ــب آموزش مطال
آموزشــی دانشــگاه حجیــم و فشــرده هســتند. بــه 
ــتان حجــم  ــر در دوره ی دبیرس ــال اگ ــوان مث عن
کتــاب درســی حداکثــر 200 صفحــه اســت، 
ــای  ــه خصــوص درس ه ــا ب بســیاری از درس ه
تخصصــی دوره ی دانشــگاه حــدود 400-600 
ــیار  ــی بس ــا حت ــته ه ــه و در بعضــی از رش صفح
بیــش از ایــن اســت. مســلم اســت کــه یادگیــري 
ایــن حجــم مطالــب درســی، در روز و شــب آخــر 
ــن  ــه همی ــد. ب ــي باش ــر نم ــکان پذی ــان ام امتح
دلیــل، چنــان چــه فــرد در طــول ســال تحصیلــی 
ــا  ــد و از آنه ــرده باش ــرور نک ــب را م ــن مطال ای
ــان  ــب امتح ــد، ش ــرده باش ــه نک ــت تهی یادداش
ــرد. ــد ک ــه خواه ــادی تجرب ــی زی فشــار و ناراحت
یکــی از دلایلــی کــه هنــگام امتحان هــای 
دانشــگاهی اضطــراب دانشــجویان بالا مــی رود آن 
اســت کــه احســاس تســلط بــر آنچــه خوانده انــد 
ندارنــد. بــا آن کــه بعضــی از دانشــجویان بســیار 
خــوب مطالــب آموزشــی را خوانده انــد ولــی 
شــب امتحــان یــا هنــگام امتحــان اصــلًا احســاس 
کــه  می کننــد  احســاس  و  نمی کننــد  تســلط 
در  کرده انــد،  فرامــوش  را  مطالــب  از  خیلــي 
ــلط  ــاس تس ــا احس ــتان ب ــه در دبیرس ــی ک حال
ســر امتحــان حاضــر می شــدند. چنیــن احساســی 

ــرا: ــی اســت. زی بســیار طبیع
حجــم مطالــب درســی در دانشــگاه چنــد   -
اســت. دبیرســتان  درســی  مطالــب  برابــر 
در دبیرســتان افــراد در مــدت زمــان بیشــتری   -
مطالــب کمتــری را می آموختنــد درحالــی 

ــن نیســت. ــولاً چنی ــگاه معم ــه در دانش ک



 محوریت دانشجو و نه استاد در تحصیل

دبیـر  بـا  آمـوزش  محوریـت  دبیرسـتان  در 
اسـت کـه کلیـه مطالـب درسـی و موضوعـات را 
نکتـه بـه نکته بـه دانش آمـوزان تدریـس می کند. 
در دانشـگاه محـور آمـوزش اسـتاد نیسـت بلکـه 
اسـتاد فقـط کلیـات و یا نـکات اساسـی را آموزش 
می دهـد و بقیـه مطالب به عهده دانشـجو گذاشـته 
می شـود. بـه همیـن خاطـر نقـش دانشـجو بسـیار 
برجسـته تر و اساسـی تر از دورة دبیرسـتان اسـت.

  فقدان نظارت بر نحوة مطالعه دانشجو

در دبیرسـتان چـه خانواده و چه دبیرسـتان به 
صورت هـای مختلـف بـر کار دانش آمـوز نظـارت 
داشـته و از جهـات مختلف به او کمـك می کردند 
که نظم و انسـجام بیشـتری به مطالعـة خود بدهد. 
دبیرسـتانی  دانش آمـوزان  اکثـر  زندگـی  معمـولاً 
محدود به خانه و مدرسـه اسـت و از سـوی دیگر، 
امتحان هـای مرتـب و منظمـی کـه در طـول تـرم 
برگـزار می شـود آنـان را مجبـور به مطالعـة منظم 
می کنـد و حتـی اگـر دانش آمـوز تمایـل چندانـی 
نداشـته باشـد خانواده بـه او کمك می کنـد که در 
ایـن زمینـه به درسـتی گام بـر دارد. ایـن در حالی 
اسـت کـه در دانشـگاه غیـر از امتحـان نیـم تـرم 
کـه گاهـی برگـزار می شـود و گاهـی هـم برگـزار 
نمی شـود معمـولاً امتحـان دیگری وجـود ندارد که 
دانشـجو را مجبور بـه مطالعه کند. از سـوی دیگر، 
در دورة دانشـجویی نفـوذ والدیـن در اجبـار بـه 
مطالعـه نیز بسـیار ضعیف می شـود. چـون معمولاً 
والدیـن اطـلاع چندانـی از برنامة درسـی دانشـجو 
ندارنـد و اصـلًا ممکـن اسـت دانشـجو در شـهر 
دیگـری باشـد و او را نبیننـد. به همیـن دلیل، فقط 
به عهدة دانشـجو اسـت کـه برنامة خـود را تنظیم 
کنـد. بـرای همیـن، بعضـی از افـرادی کـه عادت 
دارنـد برنامـه ای بـه آنهـا دیکتـه شـود یـا مجبور 
بـه انجـام برنامـة خاصی باشـند و اسـتقلال فکری 
را تجربـه نکرده انـد دچـار مشـکل خواهنـد شـد.

 ضرورت استفاده از متون غیر فارسی

تحصیــل در دانشــگاه بــه گونــه ای اســت کــه 
ــه خصــوص  ــه دروس و ب ــرای مطالع دانشــجو، ب
بــرای تهیــة گــزارش و مقــالات مجبــور بــه 
ــن در  ــت. ای ــی اس ــر فارس ــع غی ــتفاده از مناب اس
ــی اســت کــه عــده اي از دانشــجویان تســلط  حال
ــرورت  ــد. ض ــی ندارن ــان انگلیس ــر زب ــادي ب زی
اســتفاده از منابــع غیــر فارســی همــراه بــا 
ــی باعــث می شــود  ــارت زبان ــن مه ضعــف در ای
کــه دانشــجویان بــرای مطالعــه و بــه ویــژه 
ــا مشــکل جــدی  ــی خــود ب ــای عمل انجــام کاره
ــر از آن  ــورد کندت ــن م ــده و در ای ــه رو ش رو ب
ــد.  ــل کنن ــد عم ــرده بودن ــزی ک ــه برنامه ری چ
بنابرایــن چنانچــه در زبــان انگلیســي ضعفــي 
ــاي  ــور مســتمر در کلاس ه ــه ط ــاً ب ــد، حتم داری

ــد. ــرکت کنی ــط ش ــي مرتب آموزش

 تاکید بر کارهای عملی و تهیه مقالات

یکــی از مســائل مهــم در دانشــگاه کارهــای 
ــا  ــالات، گزارش ه ــة مق ــد تهی ــی اســت مانن عمل
و انجــام کارهــای عملــی دیگــر. ناتوانــی در 
برنامه ریــزی جهــت انجــام کارهــای عملــی 
و ناتوانــی از تهیــة گــزارش باعــث می شــود، 
هنــگام پایــان تــرم کــه دانشــجو بایــد بیشــتر بــه 
ــا کارهــای  مطالعــه درس هــای خــود بپــردازد، ب
عملــی ســنگینی کــه انبــار شــده اند مواجــه 
ــالات و  ــة مق ــرای تهی ــان ب ــیم زم ــود و تقس ش
ــت  ــه اف ــر ب ــه دروس منج ــا مطالع ــا ب گزارش ه
ــر  ــی را ب ــار مضاعف ــده و فش ــر دو ش ــت ه کیفی
دانشــجو تحمیــل کنــد. ایــن در حالــی اســت کــه 
کارهــای عملــی در دبیرســتان  بــه نســبت کمتــر 
از دانشــگاه اســت و معمــولاً کمتــر چنین مشــکلی 
ــای  ــن در برنامه ریزی ه ــود. بنابرای ــاد می ش ایج
ــن دو  ــرای ای ــبی را ب ــان مناس ــاً زم ــود حتم خ

ــد. ــر بگیری ــی در نظ ــه تحصیل برنام
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  تاکید بر مشارکت دانشجویان در آموزش

بر  دانشجو  که  است  مهم  دانشگاه  در  تنها  نه 
مطالب تحصیلی مسلط شود بلکه بسیار مهم است 
که در بحث های کلاسی شرکت کند، سوال بپرسد، 
شفاهي  ارائه  کند،  مطرح  را  خود  نظر  بدهد،  ایده 
داشته باشد و به این ترتیب، علاوه بر درس، نقش 
مهارت ها و توانایی های اجتماعی، اطلاعات عمومی 
و آگاهی دانشجو از مطالب علمی و اجتماعی روز و... 
چنین  نیز مطرح می شود که در دبیرستان معمولاً 

عواملی نقش کم رنگ تری دارد.

 نظارت نه چندان قوی بر حضور و غیاب دانشجو

که  دبیرستان  بر خلاف  بالا،  مطالب  بر  علاوه 
کوچك ترین حضور و غیاب بررسی شده و به والدین 
اطلاع داده می شد، در دانشگاه چنین برخوردی وجود 
داشته  مجازی  غیبت های  می تواند  دانشجو  ندارد. 
فراتر  حدی  از  غیبت ها  این  که  صورتی  در  باشد. 
رفت در انتهای ترم دانشجو با مشکلاتی رو  به  رو 
برنامه ریزی  که  افرادی  دلیل  همین  به  می شود. 
مستقل بدون اجبار را تمرین نکرده اند دچار مشکل 
یا غیبت در زمان هایی  افزایش غیبت ها  با  و  شده 
بسیاری  دارد  وجود  اساسی  و  مهم  درس های  که 
از فرصت های آموزشی خود را از دست می دهند.

  متعدد بودن و یا پراکندگی متون و منابع درسی

بر خلاف دبیرستان، گاهی اوقات منابع آموزشی 
دانشگاه ممکن است پراکنده و متعدد باشد و به همین 
دلیل نیاز است که دانشجو مدتی در جستجوی آنها 
استفاده  منبعی  از  باید  دانشجو  اوقات  گاهی  باشد. 
کند که فقط در کتابخانة خاصی است و باید مدتی 
براي آن زمان بگذارد. آن چه بسیار چشمگیر است 
تهیة منابع آموزشی است که معمولاً یك یا دو هفته 
اول شروع هر ترم به جستجو و خرید آنها می گذرد.

تحصیـل در دانشـگاه تفاوت های عمده ای 
بـه همیـن  بـا تحصیـل در دبیرسـتان دارد. 
علـت بهتـر اسـت شـیوة آموزشـی خـود را 
تغییـر دهیـد و بـا مهارت هـای مطالعـه آشـنا 
شـده و از ابتـدای ورود بـه دانشـگاه سـعی 
کنیـد بـا روش جدیدی به تحصیـل بپردازید. 
در ایـن صـورت، احتمال موفقیت و پیشـرفت 
تحصیلی بیشـتر و احتمال مشـكلات تحصیلی 

کمتـر خواهد شـد.



ــق  ــه تعوی ــاي ب ــه معن اهمــال کاری در لغــت ب
انداختــن کاری اســت کــه قصــد انجــام دادن آن را 
داریــد. بــه عبــارت ســاده تر بــا اینکــه عقــل حکــم 
ــه  ــا ب ــد، آن را دائم ــام دهی ــد کاری را انج می کن
ــار رایــج  ــد. اهمــال کاری یــك رفت تاخیــر می اندازی
اســت و در پیــش گرفتــن آن هــر از چنــد گاهــی 
ــتر  ــراد بیش ــی اف ــی برخ ــاز نیســت، ول مشــکل س

ــد. ــق مي اندازن ــه تعوی ــا را ب ــات کاره اوق

تغییــر اهمــال کاری دشــوار اســت. چیــزی 
نیســت کــه همیــن الان تصمیــم بگیریــد آن را رهــا 
کنیــد و کاملا از شــرش خــلاص شــوید. اهمال کاری 
عادتــی خــودکار اســت کــه نیــاز بــه فکــر کــردن 
ــك  ــت ی ــور نیس ــن ط ــدارد. ای ــزی ن و برنامه ری
ــر  ــد فک ــوید و بگویی ــد ش ــواب بلن ــح از خ روز صب

می کنــم امــروز دوبــاره اهمــال کاری کنــم. در 
واقــع ممکــن اســت کامــلًا عکــس آن اتفــاق 
بیافتــد. روزتــان را بــا ایــن تصمیــم آغــاز می کنیــد 
ــی  ــد، ول ــش نگیری ــیر را در پی ــر آن مس ــه دیگ ک
بــدون آنکــه متوجــه باشــید خودتــان را درگیــر آن 

می بینیــد. 

ــیوه هاي  ــال کاري و ش ــي اهم ــی از چگونگ آگاه
ــاع و  ــت اوض ــما در مدیری ــه ش ــا آن، ب ــارزه ب مب
ــن  ــد. از ای ــك مي کن ــدار کم ــرات پای ــاد تغیی ایج
رو، مطالــب مرتبــط بــا ایــن موضــوع در دو بخــش 
در اختیــار علاقه منــدان قــرار می گیــرد، در بخــش 
اول بــا تعریــف اهمــال کاری و دلایــل احتمالــی آن 
بیشــتر آشــنا شــده و در بخــش دوم بــه تغییــرات 

ــم ــنهادی می پردازی ــاری پیش رفت

غلبه بر اهمال کاری
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به نظر شــما بــرای اهمــال کاری ممكن 
ــیم؟ ــته باش ــی داش ــه دلایل ــت چ اس

ــر انداختــن  . ــه تاخی ــا ب گاهــی ممکــن اســت ب
کارهــا تــا حداکثــر زمــان ممکــن بخواهیــم بــا 
ــه رو  ــایند روب ــات ناخوش ــترس و موضوع اس
نشــویم. در ایــن صــورت اهمــال کاری  نوعــی 

ــه اســت. روش مقابل گاهــی تمایــل بــه شــروع یــا اتمــام کار  .
نداریــم، چــون فکــر می کنیــم بــه معیارهــای 
نمی یابیــم.  دســت  خــود  بلندپروازانــه 
خــود  عملکــرد ضعیــف  بــرای  بنابرایــن 
ــا  ــم ت ــم می کنی ــر ه ــی س ــل و بهانه های دلای
ــته  ــود نداش ــردن خ ــوم ک ــرای محک ــی ب راه
باشــیم. نتوانســتم نمــرة خــوب بگیــرم چــون 

ــم آوردم. ــت ک وق ــر  . ــام دادن ه ــان انج ــز زم ــراد نی ــی اف برخ
ــي  ــد و فرصت ــرآورد مي کنن ــم ب ــف را ک تکلی
ــه  ــد. ب ــرآورد می کنن ــتر ب ــد بیش ــه دارن را ک
عــلاوه، در مواقعــی کــه بایــد کارهــای زیــادی 
انجــام دهنــد در اولویــت بنــدی مشــکل دارند. بــرای برخــی افــراد اهمــال کاری نوعــی ابــراز  .
ــه  ــراض ب ــا اعت ــت ی ــاً مخالف ــر و عمدت نظ
ــت. ــوارد اس ــر م ــا دیگ ــش رو ی ــف پی تکلی اهمــال کاران کارهــای زیــادی بــه عهــده  .

ــد،  ــام کار می کنن ــرعت تم ــا س ــد و ب می گیرن
نهایــت  در  و  مي شــود  تمــام  انرژی شــان 
کارهــای  نمی تواننــد  و  مي افتنــد  تــوان  از 

ــد. ــام دهن ــده را انج باقیمان

ــا  . ــتند. آنه ــو هس ــال کاران لذت ج ــی اهم برخ
چــون می داننــد فرصــت زیــادی ندارنــد، 
ترجیــح  را  بخش تــر  لــذت  فعالیت هــای 

می دهنــد. ــه  . ــه اینک ــد ب ــی دارن ــش عجیب ــده ای گرای ع
واقعیــت را گنــگ و مبهــم جلــوه دهنــد و 
از خیالپــردازی بــرای اجتنــاب از الگوهــای 
ــتفاده  ــي اس ــر نیافتن ــت و تغیی ــراً یکنواخ ظاه

. می کننــد برخـــي اهمـــال کاران، چـــون در تجربه هـــاي  .
قبلي شـــان توانســـته اند در دقیقـــة نـــود 
کارشـــان را بـــه اتمـــام برســـانند، مجـــدداً 
ـــد و  ـــق مي اندازن ـــه تعوی ـــود را ب ـــاي خ کاره
ـــوند  ـــه کار نمي ش ـــت ب ـــود دس ـــة ن ـــا دقیق ت
و در حقیقـــت مي خواهنـــد بـــه خـــود و 
ــود  ــا وجـ ــه بـ ــد کـ ــت کننـ ــران ثابـ دیگـ
ــد کار  ــم مي تواننـ ــاز هـ فرصـــت انـــدک بـ
ــئله را  ــن مسـ ــد و ایـ ــام دهنـ ــود را انجـ خـ
بـــه عنـــوان یـــك امتیـــاز بـــراي خـــود در 
نظـــر مي گیرنـــد در حالـــي کـــه نـــه تنهـــا 
کار دقیقـــة نـــود اســـترس بســـیار بالایـــي 
ـــل دارد  ـــرد تمای ـــه ف ـــور ک ـــه آن ط دارد بلک
نمي توانـــد بـــه بهتریـــن نحـــو انجـــام شـــود. 



 دلایــل شــما بــرای اهمــال کاری چیســت؟
از چــه کارهــا و فعالیت هایــي اجتنــاب مي کنیــد؟

بــراي  را  خــود  دلایــل  آنکــه  از  پــس 
ــق  ــه تعوی ــوارد ب ــد و م ــدا کردی ــال کاري پی اهم
افتــاده را شناســایي کردیــد، حــال بررســي کنیــد و 
ببینیــد انجــام ایــن کار یــا فعالیــت چقــدر برایتــان 
ــه  ــان ب ــي را برایت ــه تغییرات ــمند اســت و چ ارزش
ارمغــان مــي آورد. بــراي حرکــت در مســیر مبارزه 
ــد؛ ــه کنی ــل توج ــکات ذی ــه ن ــال کاري ب ــا اهم ب

نگراني را متوقف کنید.. 1
شــما احتمــالاً زمــان بســیاري را صــرف 
ــد کــه  ــي در مــورد کارهــاي ســختي مي کنی نگران
ــي  ــان، از مدت ــن زم ــد. ای ــرار دارن ــان ق در برابرت
کــه صــرف انجــام دادن ایــن کارهــا بایــد بکنیــد، 
ــه،  ــن نکت ــان دادن ای ــراي نش ــت. ب ــتر اس بیش
زمانــي را کــه صــرف کامــل کــردن هــر تکلیــف 

ــد.  ــت کنی ــد، ثب ــوار مي کنی دش

با گام هاي کوچک شروع کنید. . 2
را  ناخوشــایند  تکلیــف  یــك  کــه  زمانــي 
ــم  ــدر ه ــه آن ق ــد ک ــد، درمي یابی ــاز مي کنی آغ
ــا  ــف را ب ــت. تکلی ــد نیس ــد ب ــر مي کردی ــه فک ک
ــروع  ــم ش ــه ه ــط ب ــا مرتب ــك ام ــاي کوچ گام ه
ــه ي بنویســید  ــرار اســت مقال ــر ق ــلًا اگ ــد. مث کنی
ــرده و در  ــدا ک ــد را ج ــالات مفی ــط مق ــدا فق ابت

ــد.   ــرار دهی ــه اي ق پوش

هزینه ها را حساب کنید.. 3
ناخوشــایند  جنبه هــاي  همــة  از  فهرســتي 
ــه  ــد تهی ــق مي اندازی ــه تعوی ــه آن را ب ــي ک فعالیت
کنیــد و در گام بعــد فهرســتي از پیامدهــاي انجــام 
ــام  ــي از انج ــي ناش ــید. ناراحت دادن آن را بنویس
دادن فعالیــت را در برابــر هزینــة تاخیــر در نظــر 
ــك از  ــدام ی ــه ک ــید ک ــود بپرس ــد و از خ بگیری
ــایند  ــتري از ناخوش ــه بیش ــت ها درج ــن فهرس ای
بــودن را شــامل مي شــوند. از ایــن اطلاعــات 
بــراي ترغیــب خــود بــه انجــام دادن آن فعالیــت 

ــد. ــتفاده کنی اس

پاداش هاي پنهان را بیابید.. 4
ــت از  ــن اس ــه ممک ــي را ک ــه تقویت ــر گون ه
ــد.  ــد، بیابی ــوار کســب کنی ــدادن کار دش انجــام ن
ــت از  ــن اس ــال کاري ممک ــا اهم ــال، ب ــراي مث ب
احســاس اضطــراب یــا شکســت احتمالــي اجتنــاب 
ــد،  ــي کنی ــز بررس ــاب را نی ــاي اجتن ــد. مزای کنی
ــي  ــه تغییرات ــف چ ــل تکلی ــس از تکمی ــد پ ببینی
ــت  ــال، موفقی ــراي مث ــد. ب ممکــن اســت روي ده
ممکــن اســت شــما را از توجــه و همــدردي 

ــد. ــروم کن ــران مح دیگ

با باورهاي منفي مقابله کنید.. 5
آیـا عباراتـي از ایـن قبیـل بـه خـود مي گویید 
کـه »مـن هیـچ راهـي بـراي انجـام دادنش نـدارم، 
اصـلًا خـوب نیسـت«، »من بایـد به طـور کامل آن 
را انجـام دهـم«، »زندگـي باید آسـان باشـد«، »من 
نمي توانـم در حالـي کـه در مقابـل گروهـي غریبـه 
ایسـتاده ام صحبـت کنم«، »اگـر موفق شـوم، انتظار 
بیشـتري از مـن خواهنـد داشـت«، یـا »شکسـت 

مي خـورم، پـس چـرا تـلاش کنم؟« 



مقاومت خود را دو چندان کنید. . 6
شـما  فعالیـت  از شـروع  مانـع  کـه  کاري  در 
مي شـود زیاده روي و آن را تشـدید کنیـد. مثلًا اگر 
صبـح بـه جاي شـروع تکلیف بـه خودتـان در آینه 
خیـره مي شـوید، بیشـتر بـه ایـن کار بپردازیـد. بـا 
دقـت تمـام قسـمت هاي صورتتان را بـراي چندین 
دقیقـه وارسـي کنیـد. ایـن کار را انجـام دهیـد تـا 
ایـن کـه واقعاً برایتان خسـته کننده شـود و شـروع 

تکلیـف مـورد نظـر برایتـان جذاب تـر گردد.

براي هر تأخیري مسئولیت پذیر باشید.. 7
با اهمال کاري فقط وقت گرانبهاي خود را تلف 
مي کنید. فهرستي از هر گونه اهمال کاري یا کناره گیري 
از فعالیت را تهیه و مشخص کنید که چقدر وقت 
صرف آنها مي شود. همة آنها را با هم جمع کنید و 
فهرستي از فعالیت هاي لذت بخشي را بنویسید که 
کنید.  شروع  کارهایتان  دادن  انجام  با  مي توانستید 

که . 8 فعالیتي  به  را  ناخوشایند  فعالیت 
مي دانید آن را انجام مي دهید، وابسته کنید.
شـما  بـراي  پیـاده روي  اگـر  مثـال،  بـراي 
ناخوشـایند اسـت، مسـیر خـود را بـه طرف سـلف 
سـرویس طـوري انتخـاب کنید کـه مجبور باشـید 

کنیـد.  پیـاده روي 

بــه خودتــان بــه خاطــر انجــام دادن . 9
فعالیــت  ناخوشــایند پــاداش دهیــد.
ــروژة  ــك پ ــام ی ــس از انج ــال پ ــور مث ــه ط ب
بــه تعویــق افتــاده، بــراي خــود هدیــه اي هــر چنــد 

کوچــك ولــي خوشــایند تهیــه کنیــد.

تكلیف را تمام کنید.. 10
ــف  ــي از تکلی ــش خاص ــه بخ ــي ک ــا زمان ت
فعلــي را تمــام نکرده ایــد، از شــروع تکلیــف 
جدیــد اجتنــاب کنیــد. تمــام کــردن برخــي کارهــا 
ــت.  ــزرگ اس ــاداش ب ــك پ ــود ی ــودي خ ــه خ ب

گاهــی وقتــي انجــام دادن کاری برایمــان 
ــی  ــن دلیل ــا یافت ــم ب ــت مجبوری ــخت اس س
بــه خودمــان روحیــه دهیــم. همیــن الان بــه 

ــید. ــود بیاندیش ــر خ ــای اخی اهمال کاری ه

افــکار اهمال کارانــه ممکــن اســت بســیار 
گمــراه کننــده باشــند. ایــن افــکار گاهــی بــه شــما 
قــول هــم می دهنــد کــه ادامــه پیــدا نکننــد! آنهــا 
ــی  ــت کاف ــه وق ــد ک ــان می دهن ــما اطمین ــه ش ب
ــد آن. ــید و مانن ــخت گیر نباش ــی س ــد، خیل داری

ایــن افــکار اغفال گــران آشــنای شــما هســتند، 
ــد  ــال کاری متقاع ــه اهم ــود را ب ــد خ ــر می توانی اگ

ــد اتفــاق بیافتــد. کنیــد، عکــس آن هــم می توان

مـچ افـکار اغفال گـر خـود را بگیریـد. شـما از 
آنهـا باهوش تریـد. آنهـا را یادداشـت کنیـد و در 
لحظـه بشناسـید و پاسـخ منطقـی بـه آنهـا بدهید:

»ممكـن اسـت بتوانـم کمـی صبـر کنـم، امـا 
کـن«،  »بـس  کنـم«،  رهـا  را  کارم  نمی توانـم 
انجـام می دهـی نكـن«،  »کاری رو کـه همیشـه 
»ایـن کار را بایـد انجـام دهم. گذشـت یک روز 
نمی کنـد«. راحت تـر  را  دادنـش  انجـام  دیگـر، 
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آیا بـراي زندگي دانشـجویي آماده اید؟ براي 
آغاز نیمسال اول تحصیلي نکات مهمي وجود دارد.
نیمسـال  آغـاز  مي کنیـد  احسـاس  اگـر   
آورده،  وجـود  بـه  شـما  بـراي  مشـکلاتي  اول 
بـرای همـه  از خانـه  بـودن  نیسـتید. دور  تنهـا 
دانشـجویان کار مشـکلی اسـت. بـه یـاد داشـته 
فیزیـك،  ریاضیـات،  فقـط  شـما  کـه  باشـید 
روان  شناسـي، زیست شناسـی  یـا درس هاي دیگر 
را یـاد نمي گیریـد. شـما مي آموزیـد کـه چگونـه 
دانشـجو باشـید و بـا مشـکلات آن کنـار بیاییـد.
 بـراي آغـاز نیمسـال اول نـکات مهمـي را 

مي شـویم. یـادآور  دانشـجویان  بـراي 

دانشجوي سال اول

نکات کليدی برای گذراندن 
نيمسال اول تحصيلی دانشگاه

94066شماره    مقاله
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1. براي یادگیري مسئولیت پذیر باشید.
در دانشـگاه مـوارد کوچکـي وجـود دارد کـه باید به 
آنهـا توجـه کنیـد. کسـي به شـما یـادآور نمي شـود 
کـه چـه زمانـي کار خـود را تحویـل دهیـد. شـما 

مسـئول انجـام تکالیـف هـر شـب خود هسـتید.

2. در کلاس حاضر شوید.
 عـادت بـه مطالعة بنیادي و عمیق بـراي موفقیت در 
دانشگاه ضروري است. درکلاس حضور داشته باشید، 
مگـر اینکه دلیل محکمي براي نرفتن داشـته باشـید.

3.  یادداشت برداري کنید.
درکلاس توجـه و تمرکـز داشـته باشـید. خـود را 
بـه کارهـاي دیگـر مشـغول نکنیـد. در کلاس نکات 

مهمـي بـراي یادداشـت کـردن وجـود دارد.

4. کلاسها را با هوشمندي انتخاب کنید.
ــي  ــاوران تحصیل ــا مش ــا ب ــاب کلاس ه ــراي انتخ ب

ــد. ــورت کنی مش

5.  با هم اتاقي هاي خود مناسبات خوبي برقرار کنید.
ــي  ــید، کاف ــت باش ــر دوس ــا یگدیگ ــت ب لازم نیس
اســت کــه بــه صــورت مســالمت آمیز بــا یکدیگــر 

زندگــي کنیــد.                            

6.  اگـر سـاکن خوابـگاه هسـتید، آخـر هـر 
هفتـه خانـه نرویـد.

 اگـر هـر هفته بـه خانـه برویـد فرصت دوسـت یابي 
و داشـتن زندگي مسـتقل را ازدسـت خواهید داد. با 
دلتنگي و دوري از خانه مقابله کنید و در دانشگاه بمانید.

7. با افراد جدید ملاقات کنید.
بکوشـید دامنـة روابـط خود را گسـترش دهیـد و از 

آشـنایي ها نهایـت اسـتفاده را ببرید.

8. بادید باز به وقایع بنگرید.
کـه  مي شـوید  آشـنا  افـرادي  بـا  دانشـگاه  در 
دیدگاه هـاي متفاوتـي دارنـد. چیزهایي را مي شـنوید 
شـاید  اسـت.  متفـاوت  آموخته ایـد  آنچـه  بـا  کـه 
تجربـة  از  مهمـي  بخـش  امـا  باشـد،  ناخوشـایند 
دانشـگاهي به شـمار مي رود. تسـامح داشـته باشـید 
و سـعي کنیـد دیگـران را درک کنیـد حتـي اگـر با 

آنهـا موافـق نباشـید.

9. مراقب وضع مالي خود باشید.
کـه  باشـید  شـانس  خـوش  قـدر  آن  اگـر  حتـي 
والدین تـان به شـما کمـك مي کننـد، بایـد بیاموزید 

کـه پـول خـود را  هوشـمندانه خـرج کنیـد.

10. مراقب سلامتي خود باشید.
اینکـه بـه طـور دائـم سـلامت خـود را حفـظ کنید 
سـخت اسـت، اما تمام سـعي خود را بکنیـد. خواهید 
دیـد کـه به لحاظ عاطفي و جسـمي احسـاس بهتري 
خواهیـد داشـت. خوب غـذا بخورید، به انـدازة کافي 
ورزش کنیـد )پیـاده روي اطراف محوطه دانشـگاه(، 

معاینه پزشـکي شـوید و بـه اندازة کافـي بخوابید.

11. در صورت نیاز از خدمات مشاوره بهره بگیرید.
ــي  ــز مشــاورة روان شناس ــط دانشــگاه مراک در محی
دردســترس قــرار دارد. امــا در قبــال کمــك گرفتن 
ــتن  ــك خواس ــید. از کم ــئولیت پذیر باش ــد مس بای
ــا اضطــراب  ــر احســاس افســردگي ی ــید. اگ نهراس
ــجویي  ــاورة دانش ــز مش ــات مراک ــد، از خدم کردی

اســتفاده کنیــد.

12. سخت کوش باشید، اما سخت نگیرید.
تمـام تـلاش خـود را بکنیـد، اما بیش از حـد از خود 
انتظـار نداشـته باشـید. بنابراین اگر کاري به آسـاني 
آنچـه کـه در دبیرسـتان انجـام مي گرفـت میسـر 

نشـد، خیلي خـود را اذیـت نکنید.



چگونه هدایت ذهن خود را در دست بگیریم؟
آیـا تاکنـون بـا افـرادي برخـورد کـرده ایـد که 
بیشـتر فعالیت هـاي درسـي و یادگیریشـان را در 
کلاس درس انجـام مـي دهنـد، در خـارج از آن 
فعالیـت چندانـي ندارند، در نهایـت در امتحانات 

نتایـج خوبـي کسـب مـي کنند؟
در مقابـل افرادي هم هسـتند کـه در عین حضور 
فعـال شـان در کلاس، فعالیـت هاي درسـي خود 
را در محیـط هایـي دیگـر نیـز پیگیري مـي کنند 
و بـا وجـود تـلاش هـاي بـي وقفـه اي کـه براي 
کسـب نتایـج بهتـر انجـام مي دهنـد نتایـج برابر 
و یـا حتـي گاهـي نمـرات پاییـن تري نسـبت به 

گـروه اول کسـب مـي کنند...

فرمـان ذهنـي اسـت.  تفـاوت در  ایـن  علـت اصلـي 
یعنـي؛ در برنامـه اي اسـت کـه مـا بـه ذهن خـود قبل 
نقـش  از شـروع کاري مي دهیـم. فرمان دهـي ذهنـي 
بسـزایي در موفقیـت گـروه اول دارد. ایـن گـروه  قبل 
از انجـام هـر کاري کـه تحصیـلات نیـز جزئـي از این 
فعالیت هـا اسـت براي خـود هدفي را ترسـیم مي کنند، 
یعنـي قبل از شـروع فعالیـت از خود مي پرسـند هدف 
از ایـن کاري کـه مي خواهـم انجـام بدهـم چیسـت؟

پـس فرمـان ذهنـي یعني تعییـن هدف جزئـي و واضح 
قبـل از شـروع هـر فعالیتي کـه ذهن فـرد را در حالت 
جهت گیـري و آمـاده بـاش قـرار مي دهـد و فـرد بـه 
عنـوان یـك شـنونده فعال درگیـر موقعیت شـده و در 
جهـت پیـدا کردن جواب سـوال خویش پیـش مي رود. 
ایـن فراینـد مهمتریـن عامـل کاهـش حواس پرتـي و 
افزایش تمرکز در کلاس اسـت که بیشـترین یادگیري 

را بـراي افراد بدنبـال دارد. 
لازم بـه ذکـر اسـت، هدفي که بـه ذهـن مي دهیم باید 
جزئـي، دقیـق  و قابـل اجـرا باشـد. یعنـي؛ تعییـن یك 
هـدف عملیاتـي نـه هدف کلـي. پـس به ذهـن فرمان 
کلـي ندهیـد. نگوییـد که بـه کلاس مي روم کـه مطلبي 
بیامـوزم. دقیقـاً بـه ذهـن خـود بگویید که چـه مطلبي 
مي خواهیـد یـاد بگیرید. درخواسـت مشـخصي از ذهن 
خـود داشـته باشـید. فرمان هـاي منفي و مخـرب را به 

ذهـن خـود راه ندهید.
ــال  ــن مث ــه ای ــب، ب ــر مطل ــدن بهت ــن ش ــراي روش ب

ــد:  ــه کنی توج

هدايت ذهن
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در ایـن داسـتان کـه شـاید در خاطـره شـما هـم به 
نوعـي مسـتند باشـد، واقعیـت چیسـت؟ چـرا بچـه 

نمکـدان را پیـدا نمي کنـد؟

واقعیــت ایــن اســت کــه ایــن بچــه قبــل از آن کــه 
ــه خــود گفــت:  ــرود بارهــا ب ــه دنبــال نمکــدان ب ب
نیســت، نمي توانــم پیدایــش کنــم. یعنــي بــه 
ــز  ــدا نکــن! مغ ــان داد: نمکــدان را پی ــش فرم ذهن
بچــه ایــن فرمــان را دریافــت کــرد. حــالا بچــه بــه 
ــردازد امــا  ــه جســتجو مي پ آشــپزخانه مــي رود و ب
بــا آن کــه نمکــدان در میــدان دیــدش قــرار دارد، 
آن را نمي بینــد یعنــي مغــز، برنامــه قبلــي دارد کــه 
آن را شناســایي و پیــدا نکنــد، بــه همیــن دلیــل، بــه 
ــد  ــه مانن ــز بچ ــد. مغ ــس مي زن ــلاح آن را پ اصط
یــك ماشــین فقــط فرمانــي را کــه بچــه بــه او داده 

ــد. ــرا مي کن ــود، اج ب

آشـپزخانه،  »بـرو  گویـد:  مـي  فرزنـدش  بـه  پـدري 
نمکـدان را بیـاور.«، بچـه بي درنـگ مي گوید: »نیسـت« 
یـا »نمي توانـم پیـدا کنـم« و  پـدر مي گویـد:» تـو بـرو، 
پیـدا مي کنـي« بچـه پاسـخ مي دهـد: »مي دانـم کـه پیدا 

ولـي مـي روم.« نمي کنـم 
بچه به آشپزخانه مي رود و تمام آشپزخانه را مي گردد اما 
نمکدان را پیدا نمي کند. پدرش را صدا مي زند و مي گوید 
که نمکدان اینجا نیست. پدر به آشپزخانه مي رود و خیلي 
زود مي گوید: »نمکدان که اینجاست! جلوي چشمت بود، 
چطور آن را ندیدي؟« بچه متعجب و متحیر مي ماند که 
چرا با تمام جستجوي خود، نمکدان را که جلوي چشمش 

بود پیدا نکرده است.

وقتـي قبـل از ورود بـه کلاس، فرمـان ذهنـي دقیقي 
را بـه مغـز خـود مي دهیـد و ذهن خـود را از حضور 
در کلاس هدفـدار مي کنیـد؛ بعـد از ورود به کلاس، 
ماننـد یـك شـنونده فعال بـه درس گـوش مي دهید 
سـؤالي  هـم  اگـر  مي کنیـد.  یادداشـت برداري  و 
داشـتید یـا در طـول کلاس بپرسـید، یـا آن را ثبت 
کـرده و در آخـر کلاس از اسـتاد سـؤال  کنیـد. در 
ایـن صـورت حضـور شـما در کلاس حضـور فعال و 
مثمر  ثمـر خواهد بـود و مطالب زیادي را سـرکلاس 

یـاد مي گیریـد. 

افـرادي کـه در یـك کلاس حضـور دارنـد تقریبـاً 
شـرایط یکسـاني دارند، اما برداشـت و یادگیري شان 
متفـاوت اسـت. یکـي از  دلایـل مهـم ایـن تفـاوت، 
فرمـان ذهنـي متفاوتـي اسـت کـه آنـان، قبـل از 

حضـور در کلاس بـه خـود داده انـد. 
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زیـادی  دانشـجویان  معمـولاً  اسـتادان   
دارند و بسـیار مشـکل اسـت کـه از بین 
همـه آنها، شـما را بشناسـند. این روش ها 
بـه شـما کمـك می کنـد کـه اسـتادتان 
شـما را بهتـر بشناسـد و مناسـبات خوبی 

با شـما داشـته باشـد:

ارتباط استادانه

1.  تکالیـف خـود را بـه موقـع انجـام دهیـد. اگـر 
کاری را بـا تأخیـر انجـام دادیـد، دلیل تراشـی نکنید، 
مگـر آن کـه واقعـاً دلیـل موجهـی داشـته باشـید.
2.  اگـر قـرار اسـت سـر کلاس حاضـر نشـوید یـا 
کاری را بـا تأخیـر انجـام دهیـد حتمـاً اسـتاد خود را 

قبـلا در جریـان بگذاریـد.
سـوال کنیـد. اگـر مطلبـی را درسـت متوجـه    .3
دانشـجویان  اسـتادان،  بپرسـید.  حتمـاً  نشـده اید 

دارنـد. دوسـت  را  فعـال  و  علاقمنـد 
4.  اگراحسـاس می کنیـد مطلبـی بـرای بحـث وجود 
دارد مؤدبانـه بحـث کنید، این امر نشـانه علاقه شـما 

به موضوع اسـت.
5.  اگـر در انجـام تکلیـف درسـی مشـکل داریـد با 
اسـتاد خـود مشـورت کنید. ایـن حقیقت که شـما به 
تکلیـف خـود اهمیـت  می دهیـد و برای انجـام دادن 
آن کمـك می خواهید، برای اسـتادان با ارزش اسـت. 

هشــدارها
ــتاد  ــرد اس ــه عملک ــبت ب ــد نس ــی می خواهی -  وقت
ــا دیــدگاه وی موافــق  خــود اعتراضــی کنیــد و یــا ب
ــن صــدای خــود  ــد. ت ــار کنی ــه رفت نیســتید، مؤدبان
ــت  ــا دق ــبی را ب ــات مناس ــد و کلم ــن بیاوری را پایی

ــد. انتخــاب کنی

-  بیـن بحث هـای منطقی بر سـر موضوعات درسـی 
و بحـث تـوأم با شـوخی و مـزاح که بوی شـیطنت و 
توهیـن می دهـد تمایز قایل شـوید و از شـیطنت هایی 
کـه حریـم و حرمت کلاس را خدشـه دار می کند جداً 

بپرهیزید.

منتظـر  اسـتادان  بـا  آشـنا شـدن  بـرای  هرگـز    -
امتحانـات پایـان تـرم نباشـید. غالبـاً اسـتادان از این 
کار خوششـان نمی آیـد و آشـنایی بـا اسـتاد یك روز 
مانـده بـه امتحـان، تأثیـری در بهبـود ارتبـاط شـما 

نخواهـد داشـت.
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 برخی اشتباهات در شروع دانشگاه قابل حل 
اشتباهات،  برخی  اما  قابل گذشت است،  و 
مشکلات جدی به همراه دارد، بنابراین بهتر 
دراینجا  شود.  خودداری  جداً  آن  از  است 
از  اجتناب  راه های  و  رایج  اشتباهات  برخی 

آن توصیه شده است:

غلـــط مصــــطلح
اشتباهات رايج دوران دانشجويی

غیبت از کلاس ها
شما  کس  هیچ  دانشگاه  در  حد!  از  بیش  آزادی 
درس  یا  باشید  حاضر  سر کلاس  نمی کند  رامجبور 
بخوانید. پس بهتر است مسئولیت خود را بر عهده 
بگیرید و حتماً سر کلاس ها حاضر شوید چرا که در 

پایان ترم خودتان باید پاسخگو باشید.

عدم مطالعه کافی
 دردانشگاه بر خلاف دبیرستان، منابع زیادی برای 
مطالعه بیشتر به شما توصیه می شود و برای هر کلاس، 
ساعت ها مطالعه و آموزش خارج از کلاس لازم است، 
در حالی که برخی دانشجویان این موضوع را جدی 
داشته  پیگیری  و  عمیق  مطالعة  بنابراین  نمی گیرند. 
باشید و منابع اصلی و اضافی را به دقت مطالعه کنید. 
فعالیت ها و تکالیف دانشگاهی در مقایسه با دبیرستان 
و  پروژه های علمی  انجام  است.  متعددتر  و  متنوع تر 
تحقیقاتی، ارتباط با مراکز مختلف تحقیقاتی و کاربردی، 
ارتباط با افرادی در رشته ها و حرفه های مختلف و ... 
قسمتی از این وظایف است. علاوه بر این، مصاحبه، 
 ... و  سخنرانی  ایراد  همچنین  و  کارورزی  مشاهده، 
نمونه دیگری از فعالیت های متنوع آموزشی است که 
در دانشگاه از دانشجو انتظار می رود آنها را انجام دهد.

عادات بد غذایی
 عــادت کــردن بــه خــوردن غذاهــای پــر کالــری 
ــجویان  ــیاری دانش ــدن بس ــاق ش ــه چ ــالم ب و ناس
می شــود.  منجــر  دانشــگاه  اول  ســال های  در 
ــاندویچ های پرچــرب،  ــد س ــی مانن خــوردن غذاهای
ســیب زمینی ســرخ کــرده و پیتــزا، بــه طــور 
ــدازد.  ــر می ان ــه خط ــما را ب ــلامت ش ــی، س دائم
خــوردن چنیــن غذاهایــی را بــه روزهــا یــا ســاعات 
خــاص محــدود کنیــد و ورزش و فعالیــت بدنــی را 

ــد. ــرار دهی ــود ق ــه خ ــه روزان ــزء برنام ج

عدم برنامه ریزی مالی
 دانشـجویان در سـال های آغازین دانشگاه، یکباره 
احسـاس اسـتقلال می کننـد و ایـن احسـاس، اگـر با 
مهارت هـای خـاص در حیطـه مدیریـت مالـی توأم 
نباشـد، مشـکلات زیادی بـرای آنها فراهـم می کند. 
پس همواره متناسـب با وضـع مالی خود برنامه ریزی 
کنیـد و بیـش از آن هزینـه نکنید. حتی اگر کسـانی 
را داریـد کـه از آنها قرض بگیرید ایـن کار را نکنید، 
چـرا کـه در نهایـت مجبور بـه پرداخت آن هسـتید 
و ممکن اسـت تحت فشـار قرار بگیریـد. هزینه های 
تـا جـای ممکـن حـذف کنیـد. را  غیـر ضـروری 
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فشار گروه
 دانشـجویان کاری را انجـام می دهند که بر مبنای 
فشـار گـروه، انتظـارات والدیـن و رسـانه ها خـود را 
مجبـور بـه آن می بینند. دانشـگاه این فرصـت را به 
شـما می دهـد که تجربه های بسـیار خوبـی بیندوزید 
و دوسـتان خوب زیادی داشـته باشـید؛ پس جستجو 
کنید، بر اسـاس فشـار اطرافیـان و نیازهـای دیگران 
حرکـت نکنیـد، خودتان باشـید و بر اسـاس نیازهای 

خودتان عمـل کنید.

متعصب بودن
عقایـد،  بـا  خوابـگاه  یـا  دانشـگاه  محیـط  در   
فرهنگ هـا و باورهـای بسـیار متفـاوت بـا خودتـان 
آشـنا می شـوید و با انسـان هایی که هرگـز ندیده اید 
مجبـور بـه گفتگـو و مبادلـه هسـتید. اگـر چـه ایـن 
موضـوع مشـکل اسـت امـا بـه همیـن دلیـل دوران 
دانشـجویی تجربـه بسـیار بـزرگ یادگیـری اسـت. 
پـس بـرای گـوش کـردن و یادگیـری آماده باشـید 

و از تعصـب و پیشـداوری دسـت برداریـد.

عدم تمایل برای کمک خواستن از دیگران
 اگـر چـه باید یـاد بگیرید که مسـتقل باشـید، اما 
کمـك خواسـتن در مواقـع لزوم بخشـی از مسـتقل 
بـودن اسـت. اگر مشـکلی در کلاس دارید، با اسـتاد 
مربوط در سـاعات مقـرر ملاقات کنید. اگر مشـکل 
سـازگاری دارید از کارشناسـان مراکز مشاوره کمك 
بخواهیـد، منابـع حمایتی در دسـترس را بشناسـید و 

از آن اسـتفاده کنید.

درگیر شدن با مسائل عاطفی و شخصی دیگران
 زندگـی دانشـگاهی مسـائل خـاص خـود را برای 
هـر فـرد به همـراه دارد. شـما نبایـد خـود را درگیر 
مسـائل دیگـران کنیـد و بخواهید بدانید چه کسـانی 
بـا هـم بحـث کرده انـد؟ چـه کسـی پشـت سـر 

دیگـری حـرف زده اسـت؟ و از ایـن قبیـل.

را  بالهـای خـود   جوانـان در دوران دانشـجویی 
می گشـایند و بـه پـرواز در می آینـد، ذهـن خـود را 
رشـد می دهنـد و ماندگارتریـن عادت هـای زندگـی 
عادت هـای  کنـار  در  می دهنـد.  شـکل  را  خـود 
پسـندیده، متأسـفانه برخی افراد، عادت هـای بدی را 
در خـود پـرورش می دهند کـه حتی سـال ها پس از 
ایـن دوران باقـی می مانـد. بـرای آنکه زندگی سـالم 
در دوران دانشـجویی و پس از آن داشـته باشـید به 

ایـن نـکات توجـه کنید:

شيوه زندگی سالم در دانشگاه



خواب کافی و به موقع داشته باشید
سـنگین  حجـم  و  اجتماعـی  الزامـات  مطالعـه،   
تـا  دانشـجویان  می شـود  باعـث  مسـئولیت ها، 
دیروقـت بیـدار بماننـد، در حالـی کـه کلاس هـای 
بـه  امـر  ایـن  می شـود.  آغـاز  زود  صبـح  آنهـا 
از  غیبـت  گاه  و  تحصیلـی  افـت  دائمـی،  خسـتگی 
کلاس می انجامـد. بـدن و ذهـن مـا بـرای عملکرد 
مفیـد حداقل به 8 سـاعت خواب شـبانه نیـاز دارد. 
سـاعت بیولوژیـك بـدن خـود را تنظیـم نمایید، به 
این صورت که سـعي کنید در سـاعت مشـخصي از 
شـب بخوابیـد و از بیدار ماندن طولانی طی شـب و 

خوابیـدن جبرانـی در روز پرهیـز کنیـد.

مراقب تغذیه خود باشید
ــجویان  ــد، دانش ــذا بخوری ــادل غ ــد متع  در ح
معمــولاً بــه خــوردن غذاهــای پرکالــری، بــا ارزش 
ــل  ــد می ــر مفی ــیدنی های غی ــن و نوش ــی پایی غذای
دارنــد. از خــوردن غذاهــای پــر کالری و نوشــابه و 
نیــز تنقــلات غیــر مفیــد، کــه صرفــاً ســبب اضافــه 
وزن شــما می شــود، پرهیــز کنیــد. مصــرف بیشــتر 
آب، لبنیــات، میــوه و ســبزیجات را بــه عادت هــای 

غذایــی خــود اضافــه کنیــد.

از مصــرف داروهــای مختلــف بــدون تجویــز 
پزشــک خــودداری کنیــد

 برخــی دانشــجویان بنــا بــه توصیــه دوستانشــان 
در مواقــع بحرانــی و پرتنــش زندگــی دانشــجویی، 
ــه  ــد ک ــاز می کنن ــا را آغ ــی داروه ــرف برخ مص
ایــن امــر بــه عادت هــای مضــر و خطرناکــی 
منجــر می شــود. از مصــرف داورهــا بــه هــر 
دلیــل جــدا پرهیــز کنیــد مگــر بــا تجویــز پزشــك.

به طور مرتب ورزش کنید
ــوی  ــم را ق ــن و جس ــی، ذه ــای بدن  فعالیت ه
ورزش  مرتــب  کــه  دانشــجویانی  می ســازد. 
ــد  ــره مندن ــالم به ــی س ــدن و ذهن ــد از ب می کنن
ــکل  ــه ش ــی را ب ــترس های زندگ ــد اس و می توانن
ــی  ــات ورزش ــد. از امکان ــت نماین ــی مدیری مثبت
دانشــگاه خــود اســتفاده کنیــد و عــادت بــه ورزش 

ــد. ــظ کنی ــی حف ــول زندگ ــردن را در ط ک

همواره استرس خود را مدیریت کنید
زندگــی  و  اجتماعــی  فعالیت هــای  بیــن   
تحصیلــی خــود تعــادل برقــرار کنیــد. تعــداد 
واحدهایــی را کــه بــر مي داریــد بــر اســاس 
ــا  ــد ت ــاب کنی ــود انتخ ــت خ ــدی و ظرفی توانمن
بتوانیــد بــا موفقیــت آنهــا را پشــت ســر بگذاریــد. 
ــت  ــر روی حمای ــد ب ــه مشــکلی برخوردی ــی ب وقت
ــد.  ــاب کنی ــاوران حس ــواده و مش ــتان، خان دوس
ــد  ــازه ندهی ــد و اج ــترس را بیاموزی ــت اس مدیری

ــد. ــه کن ــما غلب ــر ش ــترس ب اس

به معنویت بپردازید
ــوی  ــاط معن ــه ارتب ــتر، ب ــش بیش ــرای آرام  ب
روی بیاوریــد. ارتبــاط معنــوی بــه معنــای یــاری 
جســتن از قــدرت بی نهایــت مــاوراء طبیعــی 
اســت. بــرای مثــال انســان بــا دعــا کــردن و راز 
ــد  ــد و از امی ــد آرامــش می یاب ــا خداون ــاز ب و نی
ــه  ــدرت سرشــار می شــود، چــرا ک و احســاس ق
ــدرت و  ــی ق ــع لایتناه ــه منب ــا خــود را ب ــا دع ب
کمــال متصــل می بینــد و وقتــی از همــه اســباب 
مــادی قطــع امیــد می کنــد، هنــوز او را در کنــار 

خــود دارد.
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     دسترسـی به فضای مجازی، پدیده ای رو به گسـترش 
اسـت و هـر روز تعـداد بیشـتری از افـراد در زمـره اسـتفاده 
کننـدگان از ایـن فضاهـا  قـرار می گیرند. اینترنـت در همه جا 

حضـور دارد، در خانه، دانشـگاه و البتـه در خوابگاه. 

     همزمان با دسترسی روزافزون و گسترده افراد به فضاهای 
یا  اینترنتی  اعتیاد  یعنی  اعتیاد  از  جدیدی  نوع  شاهد  مجازی، 
به رشد عصر  به فضای مجازی هستیم که موضوع رو  اعتیاد 
ارتباطات است. این فضاها هم فرصت محسوب می شود و هم 
نوعی تهدید، ما به عنوان یك دانشجو ساعات زیادی از روز را 
در حال استفاده از وب های اطلاع دهنده، مفید، دارای منابع غنی 
پژوهشی و در عین حال سرگرم کننده هستیم. اما برای بسیاری 
از مردمی که به آن معتادند، این منافع در حال تبدیل شدن به 
آسیب ها و نابهنجاری های روانی و رفتاری است.  درواقع استفاده 
صحیح و کنترل شده از فضاهای مجازی  خیلی مثبت  و مفید 
از این  اما زمانی نگران کننده است که استفاده زیاد  می باشد 
منابع فرد را از زندگی عادی خود دور سازد و مشکلاتی برای 
وی و اطرافیان بوجود آورد. در این مبحث کوتاه به برخی تبعات 
استفادة اعتیادآمیز از اینترنت و فضای مجازی  بر دانشجویان 
در زمینه های مختلف اجتماعی، فرهنگی و آموزشی می پردازیم.

اعتياد صفر و يک

اعتیاد به فضاهای مجازی چیست؟

هماننـد تمامـي انـواع دیگر اعتیـاد، این 
گونـه اعتیـاد نیـز بـا علائمـي همراه اسـت 
همچـون، اضطـراب، افسـردگي، کـج خلقي، 
بي قـراري، تفکرهـاي وسواسـي، کناره گیري، 
اختـلالات عاطفي، و از هم گسـیختگي روابط 
اجتماعـي. از طرفي، در عین حـال که روابط 
افـراد )بـه ویـژه کـودکان و نوجوانـان( در 
جهـان مجـازي افزایـش  می یابـد، در مقابل 
واقعـي  جهـان  در  آنـان  روابـط  دامنـه  از 
افـت عملکـرد  کاسـته می شـود و احتمـال 

آموزشـي آنـان نیز مـي رود.
      اعتیاد به اینترنت و فضاهای مجازی، 
انسانها را به افرادي رهاشده تبدیل کرده و بر 
روابط اجتماعي آنان تأثیر مي گذارد. در نتیجه 
استفاده بیش از حد از این فضاها، بهر ه وري و 
بازده کاري دانشجویان در تمامی زمینه ها به 
ویژه تحصیل، پایین مي آید .آنان با تأخیر به 
دانشگاه یا محل کار مي روند و دچار کم کاري 
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مي گیرد، فرار از واقعیت، رسیدن به عشق، دوستي 
در  فرد  چنانچه  و  مي باشد  زیاد  سرگرمي هاي  و 
زمان هاي آتي نیز به این پاداش ها احساس نیاز کند، 
احتمالا به اینترنت روي خواهد آورد و در نتیجه، این 
روند تقویت شده و چرخه همچنان ادامه پیدا مي کند.

در نهایـت از دیگر دلایل اسـتفادة اعتیادی از 
اینترنـت، موارد ذیل مي باشـد:

تغییـر شـدید در وضع روحی و روانـی و خلق و 
خـوی فردی، بریـدن از زندگی واقعـی، نارضایتی از 
زندگـی تحصیلي، خانوادگی، زناشـویی، فشـار کاری 
و درسـی، مشـکلات مالی، عدم امنیـت، اضطراب و 
دعواهـای خانوادگـی و در نهایت فـرار از واقعیت.

راهكارهای مبارزه با اعتیاد به فضاهای مجازی
براسـاس نظریـه کنترل اجتماعـي، ابعاد اصلـي پیوند اجتماعي 
عبارتنـد از: 1( دلبسـتگي و علاقه به دیگـران، 2( تعهد به خانواده، 
شـغل، دوسـتان، 3( مشـغولیت و مشـارکت مداوم در فعالیت هاي 
زندگـي، کار و خانوادگـي 4( اعتقـاد بـه ارزش هـا و اصـول اخلاقي 
گـروه یـا جامعه. ضعـف هر یك از ایـن چهار بعد پیونـد اجتماعي 
در فـرد مي توانـد موجـب بـروز رفتارهـاي انحرافـي در او شـود. 
اگـر اعتیـاد به این فضاهـا را یك رفتـار انحرافی بدانیـم در نتیجه 
تقویـت هـر کـدام از ایـن ابعـاد می توانـد در درمان سـریعتر این 

مشکل کارسـاز باشد.
بهتریـن راه درمـان پیشـگیری اسـت. بـا کاهـش سـاعات 
اسـتفاده از ایـن فضاهـا، افزایـش سـاعات مـراوده بـا دوسـتان و 
خانـواده ، درگیـر شـدن در فعالیت هـای خوابـگاه )در صورتـي 
کـه سـاکن خوابـگاه هسـتید( و دانشـگاه و برنامه ریـزی مناسـب 
و هدفمنـد می تـوان از غـرق شـدن در یـك دنیای مجـازی و به 

دور از واقعیـت جلوگیـری کـرد.
دیگر  همانند  نیز  اختلال  این  درمان  که  نکنید  فراموش 
اختلالات روانی باید با شناخت و آگاهی از آنچه باعث پناه آوردن 
صورت  در  پس  گیرد.  صورت  شده،  مجازی  فضاهای  به  شما 
از  بیش  استفاده  براثر  روزانه  زندگی  در  اختلال  علائم  مشاهدة 
حد از این فضاها حتما به یك مشاور یا روانشناس مراجعه کنید. 

و عدم تمرکز در کلاس درس مي شوند. عدم تحرک 
کمر،  درد  چون  علائمي  همراه  به  چاقي  و  جسمي 
این  این مسئله اند.  تبعات  از دیگر  پشت و ماهیچه، 
دانشجویان حتي در صورت کناره گیري از اینترنت و 

فضاهای مجازی، دچار علائم اختلال مي شوند.
در توضیح این مسئله که چرا مردم به گونه اي 
آنها  تمایل  مي کنند،  استفاده  اینترنت  از  اعتیادآور 
زندگي  در  که  است  از مشکلاتي  به دوري گزیدن 
شخصي با آنها مواجه اند. به عبارتي، افراد براي اینکه 
اینترنت  به  کنند،  فرار  زندگي  مشکلات  دست  از 
دوم  »زندگي  یك  اغلب  افراد  این  مي آورند.  روي 
و  مي سازند  خود  براي  مجازي«  زندگي  یک  یا 
مفري براي فراموش کردن مشکلات شان در آنلاین 
جستجو می کنند.  پاداش هایي که فرد از این رفتار 

عوارض اعتیاد به فضاهای مجازی

-  عدم مشارکت در برنامه های درسی و 
در نهایت افت تحصیلی

افسـردگی، گوشـه گیری، اختـلال در   -
الگـوی خـواب و تغذیـه

مســئولیت های  کــردن  فرامــوش   -
و  ازدواج  در  شکســت  خانوادگــی، 
خانوادگــی  روابــط  در  بی ثباتــی 
درگیری بیش از حد در روابط مجازی   -

و دور شدن از روابط واقعی
 سسـتی در روابـط اجتماعـی فـرد با   -
مهارت هـای  در  اختـلال  و  دیگـران 

زندگـی واقعـی
کاهش حجب و حیا و درگیر شدن در   -

مسائل غیر اخلاقی
نتیجـه  در  و  جسـمی  تحـرک  عـدم   -
مشـکلات جسـمی همچـون کمـر درد، 
سـردرد، کاهـش قـدرت بینایی چشـم و...
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صاحب امتیاز: مرکز مشاوره دانشگاه تهران

مدیر مسئول: دکتر حمید یعقوبي

سردبیر: حمید پیروي

 همکاران این شماره: مریم نوري زاده،
 دکتر ربابه نوری، فاطمه حسین پور، 

 حسن اکبرزاده، احمد خالقی، نجمه رشیدی
علی اکبر فروغی، مریم فخاریان

ویراستار: سپیده معتمدي

تنظیم مطالب: مریم نوري زاده

 امور اجرایي: علي صیدي، آزاده سعادتمند،
معصومه وقار

تلفن: 66480366

طراح گرافیك: امیر حسنی

تیراژ: 80,000 نسخه

 نشاني: تهران، خیابان 16 آذر، خیابان ادوارد براون،
پلاک 15، مرکز مشاوره دانشجویي

فکس: 66416130

 وب سایت مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

 وب سایت دفتر مرکزي مشاوره وزارت علوم
www.iransco.org

خواهشـمندیم با ارسـال کـد بهترین مقاله و 
همچنیـن ارائه نظـرات و پیشـنهادات خود، 

مـا را در راه بهتر شـدن یـاری نمایید

پیام کوتاه
09352500468

به یاد داشته باش؛
بزرگترین کارها

با کوچک ترین گام ها شروع شده

و سخت ترین گام، اولین گام است!


