
سخن نخست

پنجره جادويي

دل تنگي سیری چند؟

 اتاقی برای زندگی،
 ارتباط ماهرانه!

 اتاقی برای زندگی،
 آداب معاشرت 

چقدر ارزش داريم؟!

با لبخند وارد شويد!

تقسیم وظايف

کمكم کن!!
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دانشــجویان

خوابگاهی



خوشحالیم سعی و تلاش خستگی ناپذیرتان به ثمر 
نشسته است. مقدم شما را در دانشگاه، مهد علم و اندیشه، 
ارج نهاده، ورودتان را به زندگی دانشجویی گرامی می  داریم. 
اگر چه ممکن است برخی از انتظارات شما به وقوع نپیوندد 
و تصویری که از دانشگاه در ذهن خود ساخته اید، با آنچه 
تجربه می کنید متفاوت باشد، اما واقعیات موجود، این فکر 
شما را که دانشگاه محیط کاملا متفاوتی از دبیرستان است 
تایید خواهد کرد. این تفاوت ها تنها اختلاف در کمیت 
و کیفیت دروس و نحوه ارایه آنها نیست. آنچه دانشگاه 
را متمایز می سازد تلاقی اندیشه ها، سلیقه ها و تجارب 

مختلف است.
 دانشگاه یعنی فرصت آشنا شدن با انسان هایی از 
جنسیت متفاوت، قومیت مختلف، سبک های زندگی متنوع 
و مملو از تازگی ها و ناشناخته ها. در هر صورت امیدواریم با 
استعانت از ذات احدیت و بهره گیری از خدمات واحدهای 
مختلف دانشگاهی از جمله مراکز مشاوره دانشجویی، ضمن 
توفیق در وظایف تحصیلی، آمادگی لازم را جهت ایفای 
نقش یک متخصص سالم، توانا، خلاق و موثر کسب نموده 
و بتوانید در حین و بعد از تحصیل رشد همه جانبه ای یافته، 
از زندگی لذت برده و زمینه رشد و لذت بردن از زندگی را 

برای دیگران فراهم آورید.

به خانه خوش آمدید
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نگاه کردن به جهان از روزنه اي کوچک، با مشاهدة دنیا 
از پنجره اي بزرگ بسیار متفاوت است. تماشاي جهان و 
دیگران از یک زاویة محدود سبب مي شود که فرد اطلاعات 
ناکافي و تحریف شده اي از دیگران دریافت کند و به نتایج 
نادرستي دربارة خود و دیگران برسد. در حالي که نگرش 
به جهان از دریچه اي بزرگتر این مشکل را در پي نخواهد 
داشت. یکي از مشکلات ارتباط بین فردي، تماشاي دیگران 
از زاویه و مقیاسي کوچک است. وقتي دربارة کسي قضاوت 
مي کنیم و او را زیر سؤال مي بریم، وقتي در پي ارزیابي دیگران 
هستیم، مطمئناً نگاه ما مقطعي و گذرا خواهد بود و به راستي 
بسیاري از جنبه هاي مثبت مانند انگیزه ها یا حتي دلیل رفتار 

فرد را حذف مي کنیم و قاضي وار عمل مي کنیم.
دیدگاه تاریخچه اي نسبت به دیگران ما را از قضاوت 
نسبت به آنها باز مي دارد و به ما کمک مي کند، آن ها را در 
مقیاسي بزرگتر و با در نظر گرفتن شرایط و جایگاه خاص شان 
برخلاف کساني که  قرار دهیم.  ارزیابي  در زندگي مورد 
دیدگاه محدود و کوته نظرانه اي نسبت به دیگران دارند، 
افرادي که دیدگاه تاریخچه اي دارند، به جاي برچسب زدن 
و طبقه بندي افراد به خوب - بد، مریض - سالم، خوشبخت 

- بدبخت، سعي مي کنند با در نظر گرفتن تجارب دوران 
ویژگي هاي  و  فرهنگي  مسائل  خانوادگي،  شرایط  کودکي، 
قومي و مذهبي در مورد افراد به ارزیابي بنشینند. در نظر 
گرفتن این موضوع که تاریخچة زندگي، شرایط زندگي و 
تجارب هر فرد بر روي افکار، نگرش، شخصیت و رفتار 
وي تأثیر گذار است، به درك بیشتر، همدلي و همدردي 
با دیگران مي انجامد و به بروز واکنش هاي سالم و مثبت 
نسبت به دیگران منجر مي شود. به عبارت دیگر، تماشاي 
دیگران از زاویة بزرگ تر به ما کمک مي کند تا براي بسیاري 
از کاستي ها، نقایص و رفتارهاي نامناسب آن ها توجیه کافي 
بدست بیاوریم. با این دیدگاه نسبت به دیگران گشاده نظر 
خواهیم بود و با سعه صدر بیشتري با آن برخورد خواهیم 
کرد. البته این امر دربارة خود ما نیز صادق است. نگاه به خود 
از چهار چوبي بزرگتر به ما کمک مي کند تا در کنار ضعف ها، 
به توانمندي ها و در کنار شکست ها به پیروزي ها و در کنار 
مصیبت ها به موهبت هاي زندگي خود نیز بیندیشیم. چنین 
نگرش و رویکردي در نهایت به شادماني و آرامش بیشتر ما 
منتهي خواهد شد. در مجموع، دیدن دیگران از زاویة بزرگتر 
سبب مي شود که از قضاوت دربارة آنها اجتناب کنیم و با 
در نظر گرفتن تاریخچه اي که آنها را به رفتار امروزشان 
کشانده  است نسبت به آنها انعطاف پذیر و با گذشت تر باشیم.

تمـرين
1.  دربارة دیدگاه تاریخچه اي با چند تن از دوستان 

نزدیک خود به بحث بنشینید.
2.   چند نفر از افرادي که در پیرامون خود مي شناسید 
و آنها را چندان قبول ندارید نام ببرید. اگر قرار 
باشد دیدگاه تاریخچه اي را در مورد آنها به کار 
بگیرید، آنها را چگونه خواهید دید؟ نسبت به آنها 

چه احساسي خواهید داشت؟
مشکلات  دیگران  با  که  را  افرادي  از  نفر  چند     .3
آنها  اگر  شما  نظر  به  ببرید؟  نام  دارند  ارتباطي 
داشتند،  دیگران  به  نسبت  تاریخچه اي  دیدگاه 

چگونه عمل مي کردند و چرا؟
4.   مزایا و معایب دیدگاه تاریخچه اي را بنویسید.

5.    به نظرتان با این دیدگاه، دنیا را چگونه خواهید 
دید و در محیط خوابگاه چگونه رفتار خواهید کرد؟

پنجــرة جادویـــي
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دل تنگی سیری چند؟!؟!

دلتنگي براي خانه چیست؟

ــاز  ــواده آغ ــه و خان ــي دور از خان ــي دانشــگاهي وقت زندگ
برخــي  دارد.  همــراه  بــه  اضطــراب  و  هیجــان  مي شــود 
ــق  ــا آن تطبی ــد و خــود را ب ــه مي کنن ــر شــرایط غلب ســریعاً ب
مي دهنــد امــا بــراي ســایر افــراد گــذار از ایــن مرحلــه کمــي 
ــراي  ــي ب ــه دلتنگ ــات منجــر ب ــي اوق ــر اســت و گاه طولاني ت
ــا آن  ــان ب ــه انس ــه ک ــت دادن آنچ ــود. از دس ــه مي ش خان
خــو گرفتــه و احســاس امنیــت مــي  کــرده اســت، حســرت و 
تاســف را در پــي دارد. دور شــدن از دوســتان، خانــواده، اتــاق 
ــر  ــه ه ــه و خلاص ــه و محل ــه، کوچ ــاي روزان ــخصي، کاره ش
ــار  ــه ب ــدوه ب ــم و ان ــد غ ــته، مي توان ــق داش ــدان تعل ــه ب آنچ
بیــاورد. دلتنگــي بــراي خانــه بــا احساســاتي چــون افســردگي، 
اضطــراب و گاهــي افــکار وسواســي تــوأم اســت. لازم بــه ذکــر 
اســت هــر کــدام از ایــن احساســات داراي علائمــي مي باشــند 

ــد از: ــم عبارتن ــن علائ کــه برخــي از ای

تغییـرات جسـماني و شـکایات بدنـي )خسـتگي مزمـن   
اشـتها و خـواب، مشـکلات  نوسـان  انـرژي،  فقـدان  و 

)... و  سـردرد  گوارشـی، 

حافظه،  )تمرکز،  رفتاري  و  فکري  الگوهاي  در  تغییرات   
تصمیم گیري و ...(

تغییـرات در احساسـات و ادراکات )گریه هـاي مکـرر،   
کاهـش یـا فقـدان لـذت و انگیـزه، احسـاس ناامیـدي، 

)... و  درماندگـي  احسـاس 
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 برخي از دانشجویان چندین هفته قبل از ترك خانه احساس 
افسردگي و نگراني مي کنند. برخي از زندگي جدید احساس رضایت 
دارند بعضي دیگر فقط در لحظات اول هیجان زده هستند و سپس 
دلشان براي همه چیزها و کساني که برایشان آشنا و صمیمي بود 
تنگ مي شود، سایر افراد، در سال هاي بعد یا در هنگام جشن سال نو 
یا سال دوم تحصیل دچار چنین حسي مي شوند. اما سخت ترین حالت 

آن روزها و هفته هاي اول ورود به دانشگاه است.

ــه  ــت و ب ــاوت اس ــر متف ــا يكديگ ــراد ب ــي اف ــزان دلتنگ می
ــتگي دارد: ــل بس ــل ذي عوام

میزان دور بودن از خانه. افرادي که تاکنون تجربه دور بودن از 
خانه را نداشته اند در آغاز بیشتر براي خانه دلتنگ مي شوند.

پذيرفته شده.  دانشگاه  يا  به رشته  نسبت  بودن  بي علاقه 
نداشته  دوست  را  مربوط  دانشگاه  یا  تحصیلي  رشته  افراد  چنانچه 
باشند و به انتظارات خود دست نیافته باشند، مسلماً سال هاي دور از 

خانه را با سختي و دلتنگي بیشتر سپري خواهند کرد.

تضـاد در سـبك زندگي و تفـاوت فرهنگـي. چنانچه محیط 
جدیـدي کـه دانشـجو در آن سـپري مي کنـد بـا فرهنگ و سـبک 
زندگـي گذشـته وي تفـاوت چشـمگیری داشـته باشـد، ایـن تفاوت 
بـراي مدتـي وي را دچـار تضاد و تعـارض مي کنـد و چالش هایي را 

بـراي وي به همراه مـي آورد.

داشتن محیط خانوادگي گرم و صمیمي. افرادي که در کنار 
صمیمي  و  گرم  فضاي  از  و  مي کنند  امنیت  احساس  خود  خانواده 

خانواده دور شده اند بیشتر دلتنگ خانه مي شوند.

دور  خانه  از  فردي  وقتي  آزادي ها.  و  مسئولیت ها  افزايش 
مي شود موظف است تصمیمات روزمره زندگي را به تنهایي مدیریت 
کند، آزادي بیشتر، مسئولیت بیشتر مي آورد و گاهي سال هاي اول 

دور از خانه با چالش هاي مدیریتي همراه است.

افـرادي کـه دلتنـگ خانه هسـتند اغلـب احسـاس مي کنند که 
کنترلـي روي محیـط خود ندارنـد و بـا آن بیگانه اند.

با آغاز دانشگاه افراد دو مرحله مهم را پیش روي دارند:
ترك افراد آشنا، و مکان زندگي قبلي  .1
تطابق با افراد و مکان زندگي جدید  .2



افــراد ســطوح بردبــاري مختلفــي براي 
تغییــر کــردن دارند و راه هــاي جديدي 
ــازه  ــا شــرايط ت ــدن ب ــار آم ــراي کن ب
ــد. امــا در مرحلــه گــذار  فــرا گرفته ان
چــه چیــزي خیلــي ســخت اســت؟ بــه 
ــنا  ــن آش ــراد در اماک ــي اف ــور کل ط
ــد  ــت مي کنن ــرش و امنی احســاس پذي
ــا  ــر چالش ه ــت ب ــا موفقی ــد ب و قادرن

فائــق آينــد...
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    بـا دیگـران صحبـت کنیـد، اگـر تاکنـون بـا 
کسـي دوسـت نشـده اید این کار را با مربي، اسـتاد 

یا مشـاور خـود امتحـان کنید.

در  کرده اید  ترك  را  آنها  که  افرادي  با     
تماس باشید و سعي کنید بعد از چند هفته قراري 
خودتان  را  زمان  ببینید.  را  آنها  و  داده  ترتیب  را 

پیشنهاد دهید و آنرا به تاخیر نیاندازید.

تا  کنید  تشویق  را  خانواده خود  و   دوستان   
بیایند و ببینند که شما در شرایط خوبی قرار دارید.

  بخاطر داشته باشید که خیلي از افراد احساسي 
تصور  است شما  ممکن  چند  هر  دارند  مشابه شما 
کنید که آنها خیلي خوب به نظر مي رسند )نه شما و 

نه دیگران نمي توانید ذهن یکدیگر را بخوانید(.

  شـما حق دارید احسـاس دلتنگـي و غمگیني 
کنیـد همچنیـن حـق داریـد لـذت ببریـد بایـد به 

هـر دو مـورد توجـه کنید.

    نسبت به انتظاراتتان از زندگي دانشجویي و 
خودتان واقع گرا باشید. بین کارهاي درسي و تفریح 
که  باشید  نداشته  انتظار  کنید.  برقرار  تعادل  خود 
تمام وقت کار کنید چرا که بزودي کم مي آورید. به 
بیاني دیگر، اگر بیش از اندازه کار کنید به سرعت 

خسته مي شوید و تنها به استرس خود افزوده اید.

   بـه یاد داشـته باشـید کـه به انـدازه کافي 
غـذا بخورید و بخوابید. وضعیت جسـمانی شـما بر 

روی عواطـف و احساسـاتتان تاثیر میگذارد.

به خودتان کمک کنید!



   از طریق ورزش یا دیگر فعالیت ها با دوستان 
در  انجمن هایي  و  باشگاه ها  باشید.  تماس  در  خود 
درون دانشگاه یا شهر وجود دارند که شما مي توانید 

مشغول به انجام فعالیت هاي مشترك شوید. 

  زماني براي انطباق پذیري به خود اختصاص 
دهید. هر چیزي به آساني و فوري بدست نمي آید. 

صبور و انعطاف پذیر باشید.

  مطمئن شوید که آیا واقعاً مي خواهید در این 
دانشگاه یا دانشکده و این رشته تحصیلي ادامه تحصیل 
را  دانشگاه  در  ماندن  افراد  از  خیلي  خیر.  یا  بدهید 
مي پذیرند و از بودن در آن لذت مي برند اما برخي 
دیگر مسیر دیگري را انتخاب مي کنند و دانشگاه را 
یا  تغییر رشته  با  افراد  از  این دسته  ترك مي کنند. 
دانشگاه احساس رضایت و خوشحالي مي کنند. اگر شما 
جزو این دسته هستید بهتر است با مشاورین تحصیلي 

دانشگاه صحبت کنید و از آنها مشاوره بگیرید.

یا اجتماعي     اگر در امور عادي دانشگاهي 
خود دچار مشکل شدید یا قادر به انجام آن نیستید 
بهتر است از افراد متخصص یا خدمات مشاوره اي 
کمک بگیرید. اجازه ندهید مشکلات انباشته شود.

افــرادی کــه دچــار غــم غربــت مــی شــوند 
بــه نــدرت نیازمنــد مراجعــه بــه پزشــك 
هســتند. احســاس منفــی مربــوط بــه غــم غربــت 
معمــولاً بــه مــرور زمــان از بیــن مــی رود و فــرد 
ــا محیــط جديــد خــو مــي گیــرد  ــه تدريــج ب ب
ــا اگــر  ــد. ام ــی مــی کن و در آن احســاس راحت
ــی ديگــر در  ــلالات روان ــت منشــا اخت ــم غرب غ
ــر اســت از روانشــناس و  ــرد شــده باشــد بهت ف
ــود. روان  ــه ش ــك گرفت ــك کم ــا روان پزش ي
درمانــی بــه بیمــار کمــك مــی کنــد کــه 
علــت اصلــی احساســاتش را تشــخیص دهــد و 
راه  هــای جديــدی را بــرای بهتــر کنــار آمــدن 
ــورد،  ــن م ــرد. در اي ــرا گی ــت ف ــم غرب ــا غ ب
ــاوره  ــز مش ــه مرک ــد ب ــی توانن ــجويان م دانش
ــد از  ــا بتوانن ــد ت ــه نماين ــود مراجع ــگاه خ دانش

ــد. ــد گردن ــره من ــان به ــي متخصص راهنماي

امیدواریــم ایــن پیشــنهادات مثمــر ثمــر واقــع 
ــد  ــود مي توانی ــه خ ــک ب ــراي کم ــما ب ــود. ش ش
ــک  ــا در کم ــد، ام ــام دهی ــادي انج ــاي زی کاره
خواســتن از افــراد متخصــص بــه خــود تردیــدي 
راه ندهیــد. دلتنگــي غیــر عــادي نیســت، 

ــرد. ــه ک ــر آن غلب ــوان ب مي ت
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دارا بـودن مهارت هـاي ارتباطـي لازمـة زندگـي 
مهارت هـا  ایـن  اسـت.  مشـترك  و  اجتماعـي 
ضمـن گسـترش حیطـه ارتباطي و شـبکه حمایت 
اجتماعـي موجـب تحکیـم هـر چـه بیشـتر روابط 
ضمنـاً  مي شـود.  اتاقي هایتـان  هـم  بـا  شـما 
سـازگاري شـما با هـم اتاقي هایتان تسـهیل شـده 
، ویژگي هـا، علایـق و تفاوت هـاي  بـا عـادات  و 
یکدیگـر آشـنا مي شـوید، و بهتـر بگوئیـم خود را 
در آینـة هـم اتاقي هایتـان مي بینیـد. تعـدادي از 
مهـارت هـاي لازم بـراي یـک ارتبـاط مؤثـر در 

زیـر فهرسـت شـده اند:

مهارت اول : گوش دادن 
شـاید گـوش دادن کار سـاده اي به نظر برسـد، اما 
بایـد بدانیـد کـه ایـن کار سـاده نیـز، نیـاز بـه مهارت 
دارد. سـعي کنیـد بـه حرفهـاي هـم اتاقي تـان گـوش 
دهیـد زیـرا بـا ایـن کار بـه مصاحبـت وي خوشـامد 
دقیق تـر  فهـم  ضمـن  دادن،  گـوش  بـا  مي گوئیـد. 
او  بـه  مي توانیـد  هم اتاقي تـان،  بیانـات  و  خواسـته ها 
نشـان دهیـد کـه حرفهایـش را درك کرده ایـد. همین 
امـر موجـب تقویـت و ایجاد احساسـات مثبت نسـبت 
بـه یکدیگر شـده و اطمینان به هـم را افزایش مي دهد.

مهارت دوم: بیان خواسته ها به طور صريح و صادقانه
نبایــد انتظــار داشــته باشــید کــه هم اتاقي هایتــان 
از حــرکات و رفتارهــاي شــما پــي بــه افکارتــان 
ببرنــد، چــون اینگونــه کارهــا موجــب برداشــت 
نادرســت آنهــا شــده و ممکــن اســت موجــب 
آشــفتگي روابطتــان گــردد. صراحــت و صــادق بــودن 
فراینــدي اســت کــه در ارتباطــات انســاني بــه شــکل 
نامحســوس امــا بســیار مؤثــر نقــش بــازي مي کننــد. 
ــا  ــدن ی ــل دی ــد قاب ــن فراین ــه ای ــود ک ــد مي ش تأکی
شــنیدن نیســت، بلکــه دو طــرف درگیــر ارتبــاط آن 
ــت و  ــد صراح ــي فاق ــر ارتباط ــد. اگ ــس مي کنن را ح
ــا قطــع خواهــد شــد  صداقــت باشــد، بــدون شــک ی
ــه  ــالم ادام ــم و ناس ــدوش، مبه ــکل مخ ــه ش ــا ب و ی
ــور  ــد منظ ــا نخواهی ــد ی ــر نتوانی ــت. اگ ــد یاف خواه
ــد،  ــان بگوئی ــه هم اتاقي هایت ــت ب ــا صراح ــود را ب خ
آنهــا ممکــن اســت بــه اشــتباه افتــاده و بــه حــدس و 

ــد. ــت دور گردن ــوند و از واقعی ــل ش ــان متوس گم

مهارت سوم: نگاه کردن به طرف مقابل
ــگام  ــه چهــره هن ــگاه کــردن و تمــاس چهــره ب ن
ــه  صحبــت کــردن، نهایــت توجــه و دقــت شــما را ب
طــرف مقابــل مي رســاند و عــدم توجــه بــه ایــن امــر 
ــع  ــه و در واق ــش مکالم ــب کاه ــت موج ــن اس ممک
ــاه شــدن ارتبــاط شــود، چــرا کــه ممکــن اســت  کوت
طــرف مقابــل احســاس کنــد حوصله تــان ســر رفتــه 
اســت یــا علاقــه اي بــه شــنیدن حرفهایــش نداریــد و 

ــل نیســتید. ــراي وي ارزش قائ ــا ب ی

اتاقی برای زندگی
بخش اول: ارتباط ماهرانه!
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مهارت چهارم:  ابراز همدلي 
ــلاف  ــد اخت ــه مي توان ــي ک ــي از مهارت های یک
نظرهــا را قابــل درك ســازد و تنش هــا را کاهــش 
ــرد در  ــدگاه ف ــما در درك دی ــي ش ــد ، توانای ده
مــورد مســائل مــورد اختــلاف اســت. یعنــي اینکــه 
توانایــي دیــدن مســائل از پشــت چشــمان طــرف 
مقابــل را داشــته باشــید. ایــن امــر از طریــق 
ــنیدن  ــه ش ــه ب ــراز علاق ــوش دادن و اب ــه، گ توج
ــت.  ــر اس ــکان پذی ــل ام ــرف مقاب ــاي ط حرف ه
درك احساســات دیگــران و ابــراز همدلــي دوســت 

ــد. ــت مي کن ــتن را تقوی داش

مهارت پنجم: حفظ آرامش و احترام به طرف مقابل
ــا دیگــران  ــراد در ارتباطــات خــود ب ــب اف اغل
فکــر  و  برمي آینــد  آنهــا  ارزیابــي  درصــدد 
ــا را  ــات آنه ــرات و احساس ــد نظ ــا بای ــد ی مي کنن
رد کننــد و یــا بــه نوعــي )مســتقیم یــا غیرمســتقیم( 
نظــرات و احساســات خودشــان را بــه آنهــا تحمیــل 
ــن روش شــکل  ــة ای ــر پای ــه ب ــد. ارتباطــي ک نماین
ــرف  ــر دو ط ــد و ه ــداوم نمي یاب ــاً ت ــرد غالب مي گی
درگیــر در ارتبــاط را دچــار مشــکل مي ســازد. 
بایــد بخاطــر داشــت کــه همــة افــراد مي خواهنــد 
دیگــران بــا نظراتشــان موافقــت کننــد و یــا حداقــل 
ــد و  ــرام بگذارن ــا احت ــات آنه ــکار و احساس ــه اف ب
ــد و نظــرات هــر  ــرا عقای ــد، زی ــد کنن ــا را تأیی آنه
کــس بــراي خــودش مهــم اســت. اگــر افــراد فکــر 
ــته  ــرام گذاش ــا احت ــرات آنه ــه نظ ــه ب ــد ک کنن
و هدفمنــد  مناســب  رونــد  ارتبــاط  نمي شــود، 
ــن  ــر گرفت ــس در نظ ــد. پ ــي نمي کن ــود را ط خ
ــد،  ــر نمي کنن ــما فک ــل ش ــراد مث ــب اف ــه اغل اینک
ــا  ــه دنی ــود ب ــه روش خ ــد و ب ــاس نمي کنن احس

ــت. ــي اس ــیار اساس ــد، بس ــگاه مي کنن ن

مهارت ششـم: مخالفت نمودن به شیوة مناسب
ــد  ــران مانن ــه دیگ ــد ک ــد بپذیری ــر بتوانی اگ
ــا نظــرات و  ــد، ب ــت مي توانی ــما نیســتند، آن وق ش
ــه  ــه نظــر شــما صحیــح نیســتند ب ــدي کــه ب عقای
شــیوه مناســب مخالــف کنیــد. بــه عبــارت دیگــر 
بــدون بحــث و جــدل مخــرب کــه غالبــاً همــراه با 
بلنــد کــردن صــدا، داد و فریــاد ، خشــم و غضــب 
اســت مي توانیــد بــه نتیجــة مناســب دســت 
بــراي  شــیوه ها  مناســب ترین  از  یکــي  یابیــد. 
ــران  ــد دیگ ــرات و عقای ــا نظ ــردن ب ــت ک مخالف
ــرد در  ــن روش، ف روش خلــع ســلاح اســت. در ای
ــد  ــدا مي کن ــي را پی ــل حقیقت ــرف مقاب ــخنان ط س
)حتــي اگــر بــا مجموعــه ســخنان او موافــق نیســت( 
ــرف  ــد آن ح ــت و تأیی ــام موافق ــپس در مق و س
ــر آرام  ــل تأثی ــرف مقاب ــن روش برط ــد. ای مي زن

ــذارد. ــي مي گ ــش عجیب بخ
ــرد  ــلاح را نپذی ــع س ــت روش خل ــن اس ممک
بي ســرانجام  همیشــه  و  بي فایــده  جــدل،  ولــي 
ــروز از  ــما پی ــع ش ــیوه در واق ــن ش ــا ای ــت، ب اس
بحــث خــارج مي شــوید و طــرف مقابــل نیــز 
احســاس پیــروزي مي کنــد و بــا آمادگــي بیشــتري 

ــد. ــوش مي ده ــما گ ــاي ش ــه حرفه ب

مـثال
هــم اتاقــي شــما مي گویــد: اصــلًا حرفهــاي تــو 
را قبــول نــدارم! پاســخ شــما: بلــه حــق بــا توســت، 
مــا همیشــه نبایــد در بســت و بــه صــورت صــد در 

صــد حرفهــاي دیگــران را بپذیریــم.
بايـد بـه خاطـر داشـت کـه لحن پاسـخ شـما 
نیـز مهم اسـت. اگـر پاسـخ تحقیر آمیز باشـد اين 

روش تأثیـر مطلـوب را نخواهد داشـت.
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زندگـی در یک اتـاق کوچک خوابگاه دانشـجویی 
همـراه بـا یـک یـا چنـد فـرد کامـلًا غریبـه کار 
آسـانی نیسـت و مهارت های خاصـی لازم دارد. 
مهارت هایـی کـه می توانـد بـرای هـر فـردی بـه 
باشـد،  مفیـد  خوابـگاه  سـاکن  دانشـجوی  ویـژه 
عبارتنـد از: مهـارت خودآگاهـی، همدلـی، کنترل 
هیجان هـای منفـی، کنترل اسـترس، حل مسـئله، 
تصمیم گیـری، برقـراری ارتباط موثـر و... در کنار 
ایـن مهارت هـا آموختن برخی اصـول اولیه آداب 
ضروری تریـن  از  یکـی  هم اتاقـی  بـا  معاشـرت 
خوابـگاه  سـاکن  دانشـجوی  یـک  آموزش هـای 

ست. ا

اتاقی برای زندگی
بخش دوم: آداب معاشرت

رفتار محترمانه و توام با ادب داشته باشید
در هــر شــرایطی مــؤدب باشــید و بــا احتــرام بــا 
ــه  ــت ک ــازی نیس ــد، نی ــت کنی ــل صحب ــرف مقاب ط
ــا هــم اتاقــی خــود دوســت صمیمــی شــوید،  حتمــاً ب

ــد. ــت کنی ــد و ادب را رعای ــرام بگذاری ــط احت فق

اطراف خود را تمیز نگه داريد
ــاق  ــی ات ــت و پاکیزگ اگرچــه ممکــن اســت نظاف
ــزاران کار  ــد و ه ــان داری ــما امتح ــه ش ــی ک در زمان
ــت بنظــر برســد،  ــده اســت، بی اهمی ــی مان ــر باق دیگ
امــا ایــن اتــاق تنهــا متعلــق بــه شــما نیســت بنابرایــن 
کثیــف نمــودن و بهــم ریختــن آن بــه نوعی، گســتاخی 
ــود  ــف خ ــای کثی ــاً لباس ه ــود. حتم ــوب می ش محس
را جهــت شستشــو در جــای مخصوصــی قــرار دهیــد. 
ــد،  ــی را جمــع آوری کنی ــی و دور ریختن وســایل اضاف
تخــت خــود را مرتــب کنیــد. توجــه داشــته باشــید که 
شــما در یــک اتــاق زندگــی می کنیــد و جمــع و جــور 
کــردن یــک اتــاق وقــت چندانــی از شــما نمی گیــرد.

وقتـی هـم اتاقی شـما به سـكوت و آرامـش نیاز 
دارد سـكوت را رعايـت کنید

ــی  ــد، وقت ــه کنی ــود توج ــی خ ــم اتاق ــاز ه ــه نی ب
ــل  ــلاف آن را عم ــما خ ــی دارد و ش ــما تقاضای از ش
مــی کنیــد رفتــاری گســتاخانه داشــته اید. وقتــی هــم 
ــکوت  ــه س ــت و ب ــه اس ــغول مطالع ــما مش ــی ش اتاق
ــتتان  ــا دوس ــود را ب ــی خ ــه تلفن ــاج دارد مکالم احتی
ــد  ــر می خواهی ــد، اگ ــام دهی ــری انج ــای دیگ در ج
موســیقی گــوش دهیــد و او مایــل نیســت، بــا گوشــی 

ــد. ــام دهی ــن کار را انج ــن( ای )هدف

هرگز مزاحم هم اتاقی خود نشويد
ــم  ــع مه ــی از مناب ــی یک ــد و کاف ــدن مفی خوابی
حفــظ انــرژی بــرای یــک دانشــجو اســت. پــس اگــر 
دیرتــر بــه خوابــگاه رســیده اید و هم اتاقــی شــما 
ــل  ــا در ســاعات خــواب، شــما مای خــواب اســت و ی
ــی  ــم اتاق ــوق ه ــه حق ــتید، ب ــدن هس ــدار مان ــه بی ب
خــود احتــرام بگذاریــد و مزاحــم خــواب وی نشــوید.
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درباره نحوه ملاقات با دوسـتان منطقی باشـید
ــیار  ــتان بس ــما دوس ــت ش ــن اس ــه ممک البت
ــه  ــا ب ــگاه داشــته باشــید ام ــادی خــارج از خواب زی
یــاد داشــته باشــید ایــن اتــاق در انحصــار شــما بــه 
تنهایــی نیســت. اگــر دوســتتان می خواهــد ســاعات 
زیــادی را در آنجــا بمانــد، حتمــاً از هــم اتاقــی خود 
اجــازه بگیریــد و از دوســتتان بخواهیــد کــه رفتــاری 
ــان داشــته  ــا هــم اتاقی ت ــرام ب ــا ادب و احت ــوأم ب ت
باشــد. در عــوض شــما نیــز نســبت بــه میهمانــان 

ــید. ــؤدب و خوشــرو باش ــود م ــي خ هم اتاق

هرگز اسرار هم  اتاقی تان را فاش نكنید
اگـر هـم اتاقـی شـما رازی را بـا شـما در میـان 
اتفاقـی و بـه دلیـل  گذاشـته و یـا شـما بـه طـور 
هم جـواری زیـاد، بـا برخـی از اسـرار محرمانـه وی 
آشـنا شـده اید، هرگـز آن را فـاش نکنیـد چـرا کـه 
ایـن عمـل بسـیار غیـر اخلاقـی اسـت و در طـول 
زندگـی خودتـان نیز احتمـالاً دچار آن خواهید شـد.

به وسايل هم اتاقی خود آسیب نرسانید
 تـا جـای امـکان مراقـب وسـایل هم اتاقـی خود 
باشید و در صورتی که چیزی را شکستید و یا آسیبی 
به وسـیله ای زدیـد معذرت خواهی کرده و خسـارت 
نیـاوردن و  وارده را جبـران کنیـد، بـه روی خـود 
انـکار کـردن مسـئله می تواند موجب تعارض شـود.

 هرگز هم اتاقی خود را دست نیندازيد و تحقیر نكنید
 شــوخی بــا رعایــت ادب و بــه طــور مختصــر، 
ــن دو  ــی بی ــوص وقت ــت، بخص ــول اس ــل قب قاب
ــا  ــاره کاره ــان را درب ــا عقایدت ــد، ام ــت باش دوس
ــرای  ــان ب ــم اتاقی ت ــض ه ــای متناق ــا رفتاره و ی
خودتــان نــگاه داریــد. شــوخي کــردن بــا فرهنــگ، 
لهجــه، چهــره و اعتقــادات دیگــران دور از اخــلاق 
اســت. بنابرایــن تــلاش کنیــد کــه هم اتاقــی 
ــل  ــرف مقاب ــات ط ــید. درك احساس ــی باش خوب
می توانــد همــه چیــز را در اتــاق کوچــک خوابــگاه 

ــازد. ــوزون س ــگ و م خــوش آهن

هرگز کاری که موجب ناخشنودی هم اتاقی تان 
می شود انجام ندهید

ــی  ــید برخ ــل باش ــت مای ــن اس ــی ممک گاه
ــه  ــود را ب ــی خ ــم اتاق ــده ه ــای آزار دهن عادت ه
ــز  ــا هرگ ــد. ام ــود بگوئی ــر خ ــتان صمیمی ت دوس
ایــن کار را نکنیــد، اگــر ایــن گفتــه هــا بــه گــوش 
هــم اتاقــی شــما برســد )کــه ایــن موضــوع بســیار 
ــی،  ــاً موجــب آزردگ ــد(، قطع ــاق می افت راحــت اتف
عصبانیــت و کینــه تــوزی خواهــد شــد. اگــر 
ــور  ــه ط ــودش ب ــا خ ــد، ب ــا وی داری ــئله ای ب مس
مســتقیم صحبــت کنیــد اگرچــه ایــن راه حــل کار 
ســاده ای نیســت امــا رفتــاری بــه مراتــب پخته تــر 

ــت. ــردن اس ــت ک ــر از غیب و موثر ت
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ارزش واژه اي اسـت کـه در هـر یـک از علـوم 
معنـاي خاص خود را دارد اما در علم جامعه شناسـي 
ارزش بـه معناي خوب یا بد، شایسـته یا ناشایسـت، 
مطلـوب یـا نامطلـوب در نـزد یـک فـرد یـا گـروه 
تعریـف شـده اسـت. ارزش هـا دقیقـاً آن چیزهایـي 
هسـتند کـه مـا بیشـترین بهـا را برایشـان قائلیـم، 
برایمـان عزیـز، قیمتـي و مهـم هسـتند و مـا بـدون 
آنهـا قـادر به زندگـي مطلـوب نیسـتیم. ارزش ها به 
مـا کمـک مي کننـد بایدهـا و نبایدهـاي زندگي خود 
را بشناسـیم، زندگي مـان را معنـا کنیـم و هدف هاي 
خـود را در زمینه هـاي مختلـف اخلاقـي، مذهبـي/ 
معنـوي، تحصیلي، شـغلي، فرهنگي، مالـي، ارتباطي و 

غیـره بـر مبناي ایـن ارزش ها اسـتوار سـازیم.

چقدر ارزش داریم؟!
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 وقتي ارزش هاي ما مشخص اند و به آنها باور داریم:
هدف هایمان شفاف اند

تصمیم گیري ها ساده ترند
انتخاب ها آسان تر مي شوند
استرس ها کاهش مي یابند

در عوض وقتي اصول و ارزش هاي روشني نداریم:
در تعیین هدف هاي خود سردرگم مي شویم

در تصمیم گیري ها تردید داریم
با انتخاب هاي خود در آرامش نیستیم
در استرس و تشویش به سر مي بریم

یکـي از فضاهایـي کـه فرهنگ هـاي متفـاوت کنـار 
هـم قـرار مي گیرنـد، محیـط دانشـگاه و به ویـژه محیط 

خوابگاه هـاي دانشـجویي اسـت.
فـردي کـه تمـام دوران کودکـي و نوجوانـي خـود 
بـا اصـول و ارزش هـا و باورهـاي خاصـي رشـد یافتـه 
اسـت در کنـار افـراد متفـاوت بـا اصـول، ارزش هـا و 
باورهـاي متفـاوت قـرار مي گیـرد و چنانچه نسـبت به 
آموخته هـاي خـود بینـش و بـاور کافي نداشـته باشـد 
و عزت نفـس ضعیفـي نیـز داشـته باشـد بـدون تفکـر، 
تأمـل و بررسـي تحت تاثیر فشـار گروه قـرار مي گیرد 

و از اصـول و ارزش  هـاي خـود فاصلـه مي گیـرد.
اگـر چـه ارزش هـا نسـبي و تغییـر پذیرنـد ولـي 
تعارضـات  غالبـاً  تفکـر  بـدون  و  ناگهانـي  تغییـرات 
زیـادي را موجـب مي شـود چـرا کـه ایـن تغییـرات 
بـدون ریشـه اند و فـرد آنطـوري کـه باید دوستشـان 
نـدارد و قـدرت دفـاع از آنهـا را نیـز نـدارد. چنانچه 
در مـورد اصـول و باورهـاي خـود دچار تردید شـدید 
یـا از طـرف تعـدادي از اطرافیانتـان تحت فشـار قرار 
گرفتیـد، ابتـدا از خودتـان بپرسـید: چقـدر خـودم را 
بـاور دارم؟ چقـدر خـودم را مي شناسـم؟ تـا چـه حـد 
بـا باورهـاي خـود آشـنا هسـتم؟ ارزش هاي شـخصي 
مـن چیسـتند؟ ارزش هـاي خانوادگـي مـن چیسـتند؟ 
تـا چـه حـد ارزش هـاي مـن و خانـواده ام بـا آنچـه 

کـه  صورتـي  در  متفاوت انـد؟  مي کنـم  مشـاهده 
از ارزش هـاي خـود و خانـواده ام عبـور کنـم چـه 
احساسـي خواهـم داشـت؟ آیـا مي توانـم از اصول، 

باورهـا و ارزش هـاي جدیـد دفـاع کنـم؟
در عیـن حـال لازم اسـت دانشـجویان بومـي و 
غیربومـي بـدون تعصـب و بـه دور از قضـاوت، بـا 
تعارض هاي موجود برخورد سـازنده داشـته باشـند. 

بدیـن منظور لازم اسـت:

1. خود را بهتر بشناسند
2. عزت نفس خویش را تقویت کنند

3. باورهاي مذهبي و معنوي را در خود تقویت کنند
4. در مواجهـه بـا تفاوتهـاي رفتـاري، عقیدتي و به 

طـور کلـي فرهنگي قضـاوت نکنند
5. مهارت هاي قاطعیت ورزي و نه گفتن را بیاموزند
6. بپذیرنـد کـه انسـانها بـا هـم متفاوت انـد و این 
تفاوتها لزوماً به معناي خوبي یا بدي آنها نیسـت
7. تعصب هـاي بي دلیـل و بـدون پایـه و اسـاس 
را کنـار بگذارنـد و تفـاوت بایدهـاي اخلاقـي و 
بایدهـاي وابسـته بـه فرهنـگ خـاص را بشناسـند
8. جهت گیري هـا و برچسـب هاي قومـي و نـژادي 

را رهـا کننـد و پذیراي یکدیگر باشـند
9. با استفاده از تحقیر، طرد یا اجبار دیگران را براي 
پذیـرش عقایـد خـود تحت فشـار قـرار ندهند
10. بـا اصـول و ارزش هاي به عاریت گرفته شـده، 

از خـود واقعي خویـش فاصله نگیرند

رفتــار هــر فــردي بايســتي متناســب بــا 
ارزش هــاي واقعــي او باشــد. رفتارهايــي 
ــت  ــه عاري ــاي ب ــاي ارزش ه ــر مبن ــه ب ک
ــي و  ــوند، مصنوع ــراز مي ش ــده اب ــه ش گرفت
غیرصادق انــد و احســاس امنیــت و آرامــش 

را از فــرد مي گیرنــد. 



خنـده  مي شـود.  تبدیـل  بالغانـه  خنده هـاي  بـه 
پدیـده ای اسـت کـه غالبـاً برای ابـراز شـادمانی به 
کار مـی رود و در بیـن موجـودات زنده فقط انسـان 
از ایـن توانایـی برخـوردار اسـت. از آن جا که خنده 
پیونـد و اعتمـاد بین افـراد را برقـرار مي کند یکي از 
راه هـاي اسـتحکام و بوجـود آمدن یـک رابطه گرم 
و عاطفـي مي باشـد. مي تـوان گفـت خنـده مسـري 
اسـت و موجب تغییـر حالت روحي دیگـران و بهتر 

شـدن حـال خـود و اطرافیـان مي گـردد.

شـادي  دهنـدة  نشـان   خنـده 
بیانگـر  انسـان و لبخنـد  درونـي 
دوسـتي، عشـق و محبـت اسـت. 
خنـده زبـان پنهانـي و مشـترك 
همـة افـراد جهـان، يعنـي زبانـي 
می فهمنـد.  را  آن  همـه  کـه  اسـت 

خنـده بـر سـلامت جسـم و روان تاثیـر زیادي 
دارد، در یـک ضـرب المثـل ایراني آمـده »خنده بر 
هـر درد بي درمـان دواسـت«. خنده به علـت اینکه 
فشـار روانـي و اسـترس را کاهش مي دهـد و روابط 
انسـاني را بهبود مي بخشـد، تاثیر مثبتي بر سـلامتي 
دارد، خنـده باعـث کاهش خسـتگي و گاهـي اوقات 
آن را برطـرف مي سـازد و انـرژي مثبتـي ایجـاد 
مي نمایـد. نکتـه جالب توجـه این که لبخند اکسـیر 
جواني سـت، وکسـاني که لبخند یا تبسـم همیشـگي 
بـر لـب دارنـد جذاب تـر، سـرزنده تر و جوان تـر به 

می رسـند.  نظر 

خنـده بازتـاب یا واکنشـی اسـت که بـه منظور 
تخلیـه هیجانـات به کار مـی رود، و چـون هیجاناتی 
که به دلیل شـرایط مختلف چون مشـکلات شـدید 
محیـط؛ حـوادث اتفاقـی و بازداری هـای ذهنی راهی 
بـه بیـرون نمی یابنـد از طریـق خندیـدن از ذهن و 
بـدن تخلیـه می گردنـد. در واقـع بـه دلیـل همیـن 
تخلیـه هیجانیسـت کـه خنـده صـورت مي گیـرد. 
خنـده، رهـا کـردن قـواي ذخیـره شـده مي باشـد و 
ایـن رهـا شـدن ایجاد لـذت مي کند و بـه این علت 
اسـت که همیشـه پـس از خنـده احسـاس آرامش 
بـه وجود می آیـد. در زندگي کمتر روزي اسـت که  
بدون خنده سـپري شـود، مگر در شـرایط اندوهبار 
خاصـي مانند مـرگ عزیزان یا مصیبت هـا و فجایع 
عمومـي و همگانـي کـه خنـده صـورت نمي گیـرد. 
خنـده پیـام یـا نشـانه اي اسـت کـه بـراي دیگران 
ارسـال مي کنیـم و وقتـي مخاطبـي نباشـد ناپدیـد 

مي شـود.
خنـده داراي جایـگاه ویـژه  و پرارزشـي اسـت 
و مي توانـد بـه برقـراري تعـادل روانـي در انسـان 
کمـک کنـد و باعـث ایجـاد و حفظ سـلامت رواني 
گـردد. لبخنـد در نـوزاد انسـان به صـورت غریزي 
مشـاهده مي شـود امـا بعدهـا در سـیر تکامـل فرد 

با لبخند وارد شوید!
خنده بر هر درد بی درمان دواست

ه    مقاله
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فواید خنده:
خنده نشانه اعتماد به دیگران است.

خنده باعث تقویت روابط اجتماعي مي شود.
برخـورد  و  درگیـري  از  اجتنـاب  باعـث  خنـده 

. د مي شـو
خنده ایجاد صمیمیت مي کند.

خنده باعث طولاني شدن عمر مي شود.
افزایـش  را  تمرکـز  و  یادگیـري  قـدرت  خنـده 

. هـد مي د
خنده باعث رفع خستگی می شود.

و  تنش هـا  و  بـوده  روانـی  تخلیـة  نوعـی  خنـده 
می سـازد. رهـا  را  شـده  سـرکوب  احساسـات 

خنده گویاي پذیرش و تعاملات مثبت است.
خنـده بیانگـر و اثبـات کننده عضـوي از یک گروه 

بودن اسـت.
خنده باعث تقویت روابط اجتماعي مي شود.
خنده نشان دهنده پذیرا بودن دیگران است.

خنـده یـک مکانیسـم دفاعـي و کنـار آمـدن بـا 
اسـت. درد  و  خجالت زدگـي  تحقیـر،  اسـترس، 

خنده باعث افزایش سطح انرژي بدن مي گردد.
روانـي  تنـش  و  اسـترس  کاهـش  باعـث  خنـده 

. د مي شـو
 خنـده باعـث افزایـش روحیـه فـرد و احسـاس 

خـوب نسـبت بـه خـود مي گـردد.
خنـده تکنیکي آسـان اسـت کـه باعث تـن آرامي 

مي شـود. رایگان 
خنده کوتاه ترین مسیر میان دو فرد است.

با لبخند وارد زندگی جدیدتان شوید.
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تقسیم وظایف

پرانـرژي،  فعـال،  بسـیار  فـردي   
وظیفه شـناس و کوشاسـت. از زماني که وارد خوابگاه 
شـده بسـیاري از کارها و فعالیت هاي اتاق را برعهده 
گرفتـه اسـت. او قبل از آن که کسـي بـه فکر مرتب 
کـردن و نظافـت اتـاق بیفتـد، تمیـز کـردن اتـاق را 
آغـاز مي کنـد. همچنیـن، قبـل از آن که کسـي فکر 
کنـد کـه باید چـاي آماده شـود یـا ظرف ها شسـته 
شـود کار را شـروع مي کنـد. بـراي م. انجـام چنیـن 
کارهایـي نـه سـخت اسـت و نـه مهـم. بـه همیـن 
دلیـل، در ابتـدا نـه  از کسـي توقع داشـت که کاري 
را انجـام دهـد و نه توقع قدرشناسـي داشـت. با این 
همـه، پـس از مدتـي در انجـام همـان کارهایـي که 
بـه صـورت خودجـوش انجـام مـي داد دچـار تردید 
شـد. آن چـه مانـع از فعالیـت م. شـد ایـن بودکـه 
پـس از مدتـي متوجـه شـد بقیـه هم اتاقي هـا تمـام 
نظافـت اتـاق، خریـد، آمـاده کـردن چـاي و ... را به 
او سـپرده اند. با گذشـت زمـان، حتي اوضـاع بدتر از 
ایـن هـم شـد، به طـوري که اگـر اتاق کثیـف بود از 
او انتقـاد مي کردنـد. بـه تدریـج، م. نه تنهـا از انجام 
کارهایـي که قبلًا بـا رغبت انجام مي داد، سـر باز زد 
بلکـه بـه شـدت از دیگر هـم اتاقي هاي خـود دلخور 
شـد. بـه خصـوص آن کـه بـه انتهـاي تـرم نزدیک 
شـده بودنـد و فصـل امتحانـات نیـز نزدیـک بـود. 
بقیـه هم اتاقي هـا بـه درس و کارهـاي درسـي خـود 
مي پرداختند و توقع آنان از م. بیشـتر و بیشـتر شـده 
بـود. رنجـش م. از هم اتاقي هـاي دیگـر روز بـه روز 
بیشـتر شـد تا آنجا کـه یک روز با عصبانیت شـدید 
از آنـان انتقـاد کـرد کـه چـرا از او سـوء اسـتفاده 
مي کننـد. ایـن موضـوع باعـث جر و بحث شـدیدي 
بیـن م. و هم اتاقي هایـش شـد. بـه طـوري کـه م. از 
مسـئولان خوابگاه خواسـت که در تـرم آینده اتاقش 
را تغییـر دهنـد تا بـا این افراد سـوء اسـتفاده گر در 

یـک اتـاق قـرار نگیرد. 
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خوابگاهي  زندگي  در  مهم  موضوعات  از  یکي 
تقسیم صحیح وظایف و مسئولیت هاست. بعضي افراد 
به دلیل خصوصیات شخصیتي خود همکاري زیادي 
دارند و بیشتر از دیگران به انجام کارها و فعالیت ها 
مشغول مي شوند. با این که همکاري و وظیفه شناسي و 
پیش قدم شدن در انجام کارها در یک محیط جمعي، 
توانایي مهم و ارزشمندي است، ولي در این زمینه 
باید دقت زیادي کرد و نکات ظریف مهمي را مورد 
توجه قرار داد. در غیر این صورت، همکاري بیش 
از حد، خود باعث بروز مشکلات بسیاري مي شود، 

همان طور که براي م.  شد.
یکـي از نـکات مهـم و اساسـي آن اسـت کـه 
ارتبـاط اجتماعـي یـک »بـده بسـتان« اسـت. یعني 
همـان قـدر کـه در یـک رابطـة اجتماعـي فـرد از 
خـود مایـه مـی گذارد بایـد به همـان انـدازه هم از 
دیگـران چیـزي دریافت کنـد. چنان چـه، فرد فقط 
دهنـده باشـد، بـدون این که چیـزي دریافـت کند، 
بـه تدریـج شـکل رابطـه از حالـت سـالم و متعادل 
خـود خـارج مي شـود و مشـکلات متعـددي ایجاد 
مي شـود که در نهایـت باعث بر هم خـوردن رابطه 
مي شـود. بد نیسـت مشـکلاتي را که در ایـن موارد 
پیـش مي آیـد بـا توجه بـه مثـال م. بررسـي کنیم:

در  حـد،  از  بیـش  مسـئولیت  کـردن  قبـول     
مقایسـه بـا دیگـران، باعـث کنـاره گیـري دیگران 
از مسـئولیت ها مي شـود. بـه عبـارت دیگـر، زماني 
کـه یکـي از هم اتاقي ها بیـش از دیگران مسـئولیت 
قبـول مي کنـد، بـه تدریـج دیگـران از انجـام ایـن 
مسـئولیت ها کنـاره مي گیرنـد و بـه تدریج بـه این 
نـوع تقسـیم ناعادلانـة وظایـف عـادت مي کننـد. 
بـه  و  مي کنـد  پیشـرفت  حـد  ایـن  از  اوضـاع 
تدریـج بـه صـورت انتظـار در مي آیـد. بـه صورتي 
کـه  هم اتاقي هـا انتظـار دارنـد کـه طـرف مقابـل 
مسـئولیت ها را انجـام دهـد، گویي این مسـئولیت و 
وظیفـه فقـط به عهـدة اوسـت و اگر ایـن فعالیت ها 
را انجـام ندهـد از وظایـف خود قصور کرده اسـت.

  تقبـل مسـئولیت ها و وظایـف بیـش از حد یا 
عـدم تقسـیم وظایف، بـه تدریج باعث ایجاد خشـم 
در فـردي مي شـود که بیـش از دیگران مسـئولیت 
پذیرفته اسـت. هنگامـي که وظایف و مسـئولیت ها 
بـه درسـتي و بـه تسـاوي تقسـیم نمي شـود، فردي 
کـه بیش از دیگران مسـئولیت قبول کرده اسـت به 
تدریـج عصباني مي شـود. ایـن عصبانیـت از عوامل 

متعـددي ریشـه مي گیرد:

احساس اجحاف و بي عدالتي در انجام وظایف،  •

احسـاس درك نشـدن از سـوي دیگـران. همان   •
طـور که قبلًا گفته شـد، پـس از مدتـي دیگران 
انتظـار دارنـد فـرد وظایفش را به درسـتي انجام 
دهـد. ایـن احسـاس درك نشـدن باعـث ایجاد 

خشـم نسـبت بـه دیگران مي شـود.

عصبانیـت ازخـود. فـردي کـه بیـش از حـد   •
از  مدتـي  از  پـس  مي کنـد  قبـول  مسـئولیت 
خـودش نیـز خشـمگین مي شـود. عصبانیت او 
از خـودش ناشـي از عوامل متعددي اسـت: به 
دیگران اجازه داده اسـت که از او سوء اسـتفاده 
کننـد؛ قـادر نیسـت از خـود محافظـت کنـد؛ 
از خـودش بیـش از حـد کار کشـیده اسـت؛ 
اوقـات  نکرده انـد؛  قدرشناسـي  او  از  دیگـران 
شـخصي خـود را بـراي جمـع صـرف کـرده 
اسـت؛ دیگـران به انـدازة او فعالیـت نکرده  اند 

و ماننـد آن.

  تقسـیم ناعادلانة مسـئولیت ها سـبب تیرگي 
رابطـه مي شـود و ادامـة ایـن وضـع به قطـع روابط 
مي انجامـد درسـت ماننـد مثال م. که ادامة شـرایط 
تقسـیم ناعادلانـة وظایـف بـه جـر و بحـث و در 

نهایـت قطـع روابـط انجامید.
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بـه ویـژه در ابتـداي دورة دانشـجویي و زندگي 
خوابگاهـي، بسـیار مهم اسـت که وظایـف متعددي 
کـه در زندگـي خوابگاهـي وجود دارد به درسـتي و 
به صورت برابر تقسـیم شـود. ممکن اسـت بسیاري 
از ایـن فعالیت هـا بسـیار آسـان و سـاده باشـند و 
وقـت چندانـي را از فرد نگیرند، ولي تقسـیم نکردن 
همیـن وظایف سـاده باعـث ایجاد احساسـات منفي 
زیـادي مي شـود کـه بـه شـدت بـه فـرد آسـیب 
مي زنـد. بـه عبـارت دیگـر، ایـن انجام کار نیسـت 
کـه فـرد را ناراحـت مي کند بلکه مشـارکت نکردن 
دیگـران اسـت که بـه ایجاد احساسـات منفـي و به 

خصـوص خشـم مي انجامد. 

با توجه به مطالب بالا توصیه مي شود:

    وظایــف و فعالیت هایــي را کــه بایــد در 
ــد. ــرد مشــخص کنی ــام گی ــگاه انج ــاق خواب ات

   ایــن وظایــف و فعالیت هــا را تقســیم 
کنیــد. بــه گونــه اي کــه هــر یــک از هــم اتاقي هــا 

ــت خاصــي شــود. مســئول فعالی

  ســعي کنیــد ایــن فعالیت هــا را بــه صورت 
ــة  ــراد در کلی ــة اف ــا هم ــد ت ــام دهی ــي انج نوبت
فعالیت هــاي اتــاق مشــارکت فعال داشــته باشــند.

  ســعي کنیــد برنامــة روشــني از فعالیت هاي 
اتــاق تهیــه کنیــد و نوبــت هــر فــرد را نیــز در این 
برنامــه مشــخص کنید و برنامــه را در جایي که در 
برابــر دیــد همــة هــم اتاقي هــا باشــد نصــب کنید.

  بــه تفاوت هایــي کــه افــراد در انجــام 
کارهــا و فعالیت هــا دارنــد احتــرام بگذاریــد. 
افــراد بــا یکدیگــر تفــاوت دارنــد. ایــن تفاوت هــا 
در انجــام فعالیت هــاي ســاده هماننــد ظــرف 
ــن  ــد. ممک ــان مي ده ــود را نش ــز خ ــتن، نی شس
ــي  ــلیقة متفاوت ــا س ــراد ب ــک از اف ــر ی ــت ه اس
کارش را انجــام دهــد. مثــلًا بعضــي از افــراد 
بلافاصلــه کارهایشــان را انجــام مي دهنــد تــا 
ــان  ــت هم ــن اس ــده اي ممک ــوند و ع ــت ش راح
ــه ایــن  کار را در آخریــن لحظــه انجــام دهنــد. ب
تفاوت هــا احتــرام بگذاریــد. توجــه داشــته باشــید 
ــلیقة  ــا س ــد شــما و ب ــا مانن ــر هم اتاقي ه ــه دیگ ک
ــا  ــد. ب ــام نمي دهن ــود را انج ــاي خ ــما کاره ش
چنیــن تفاوت هــاي فــردي، تــا زمانــي کــه 
ــد.  ــي کنی ــد، همراه ــي نمي زن ــه کس ــه اي ب لطم
مثــلًا اگــر یکــي از هم اتاقي هــا بــه جــاي آن کــه 
ــا  ــا ســاعت 7 صبــح آمــاده کنــد ت ــه را ت صبحان
همــه بــه کلاس خــود برســند، ســاعت 10 حاضــر 
ــردي  ــاي ف ــه تفاوت ه ــوان ب ــن را نمي ت ــد، ای کن
ــه  ــي ب ــور و بي توجه ــي قص ــن نوع ــط داد. ای رب
دیگــران اســت کــه بایــد بــه او تذکــر داده شــود، 
ولــي اگــر چــاي را در ســاعت مناســب ولــي بــه 
روش دیگــري تهیــه کنــد، بایــد بــه ایــن تفــاوت 

ــت. ــرام گذاش احت

  هــرگاه احســاس کردیــد ایــن فعالیت هــا به 
تســاوي تقســیم نشــده اســت، بلافاصلــه بــا زبــان 
ــا  ــر هم اتاقي ه ــا دیگ ــري ب ــدون درگی ــوش و ب خ
در میــان بگذاریــد. بدیــن منظــور، ســعي کنیــد از 

روش هــاي زیــر اســتفاده کنیــد:
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ــه  ــد تقســیم فعالیت هــا ب اگــر احســاس کردی  •
ــه  ــت، بلافاصل ــه اس ــورت نگرفت ــتي ص درس
ــد.  ــردا نکنی ــروز و ف ــد. ام ــران بگویی ــه دیگ ب
اگــر همــان ابتــدا نارضایتــي خــود را از تقســیم 
کار بیــان کنیــد، ســریع بــه آن رســیدگي 
مي شــود ولــي چنانچــه مدتــي بــه ایــن وضــع 
ادامــه دهیــد آن وقــت جنبــة عــادت، انتظــار 

ــرد. ــود مي گی ــه خ ــه را ب و وظیف

 موضـوع را بي اهمیـت و بـي ارزش نکنید. زیرا،   •
همیـن نکات بي اهمیـت به تدریج جمع شـده و 
باعـث ایجاد احساسـات منفي زیادي مي شـود. 
بـه طـوري کـه در بعضـي از مـوارد بـه راحتي 

باعـث به هـم خـوردن رابطه مي شـود.

بــا جمله هــاي کوتــاه، نظــر و احساســات   •
ــد.  ــان بگذاری ــران در می ــا دیگ ــان را ب خودت

ــد. ــت کنی ــاد صحب ــد زی ــعي نکنی س

ــن  ــفاف و روش ــود را ش ــر خ ــاس و نظ احس  •
مطــرح کنیــد. ســعي نکنیــد بــا طعنــه، 
ــه  ــران را متوج ــردن دیگ ــر ک ــا غرغ ــه ی کنای

نارضایتــي خــود کنیــد.

ــة  ــه در کلی ــد. بلک ــت نکنی ــا پرخــاش صحب ب  •
مــوارد آرامــش خود را حفظ کنیــد. در مواردي 
ــد  ــد دیگــران ســعي دارن ــه نظــر مي آی کــه ب
ــا  ــط ب ــد فق ــي کنن ــود بي توجه ــه خ ــه وظیف ب
ــان جدي تــر صحبــت کنیــد. جــدي بــودن  آن
معــادل عصبانیــت و پرخاشــگري نیســت. 
و  پرخاشــگري  مهــم  تفاوت هــاي  از  یکــي 
جــدي بــودن آن اســت کــه تـُـن صــداي شــما 
بــالا نیســت، لحــن صــداي شــما بــد نیســت، 
ســعي در ضربــه زدن بــه طــرف مقابــل خــود 
ــد بلکــه فقــط عقیــده، ســلیقه، خواســت  نداری
ــد  ــي مي باش ــه منطق ــود را ک ــدگاه خ ــا دی ی

مطــرح مي کنیــد.

ــان را  ــود کارش ــت خ ــران در نوب ــر دیگ اگ  •
ــا  ــف آنه ــد وظای ــد، ســعي نکنی انجــام ندادن
ــان  ــاي آن ــه ج ــا ب ــید ی ــه دوش بکش را ب
کارهــا را انجــام دهیــد، بلکــه فقــط بــا 
ــد کــه  ــان گوشــزد کنی ــه آن ــان خــوش ب زب
ــت  ــه فعالی ــت ک ــان اس ــت آن ــار نوب ــن ب ای

ــد. ــام دهن ــر را انج موردنظ
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مواردي که در زنـدگي مشتـرك با 
هـم اتاقـي ها باید به توافق برسید

  فضـاي اتـاق و جايگاه هر يك از افراد
بهتـر اسـت فضاهـاي مشـترك اتـاق را مشـخص 
کنیـد و چگونگـي اسـتفاده از آنهـا را نیـز بـا توافق 
یکدیگـر تعییـن نماییـد. از طرفـي در مـورد تخت، 
کمـد و فضاهـاي شـخصي نیـز بـه توافـق برسـید.

  لوازم مشترك و لوازم شخصي
بـه لحـاظ زندگـي مشـترك ممکـن اسـت مجبـور 
بـه تهیـه لوازمـي بشـوید کـه بـراي آشـپزي )مثل 
قابلمـه، ماهي تابـه و ...( نظافـت اطـاق و لبـاس ها و 
غیـره مورد نیاز باشـند، اما باید مشـخص شـود که 
کدام وسـایل شـخصي و کدام عمومي هسـتند و در 
چـه صورتـي دیگـران اجازة اسـتفاده از آنهـا را دارا 
هسـتند )مثل صابـون، حوله، مواد شـوینده، ظروف،  

ماشـین ریش تـراش و ...(

  نحوه خريد و پرداخت مخارج مشترك
بایـد مشـخص کنیـد کـه چـه کسـي و بـه چـه 
و خریدهـا  هزینه هـا  بـرآورد  صـورت مسـئولیت 
را بـر عهـده بگیـرد، نحـوة برخـورد بـا تأخیـر در 
پرداخـت هزینه هـا از سـوي یکـي از اعضـاء چگونه 
باید باشـد، آیـا همة اعضـاء توانایي پرداخت سـهم 
هزینـة خـود را دارنـد؟ تقسـیم هزینه هـا بـه چـه 

صورتـي بایـد باشـد ؟ و ...
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  زمــان مطـالعه
بایـد اوقاتـي از روز را براي مطالعـه اختصاص دهید 
و بـر سـر این موضـوع بـا هم اتاقي هایتان بـه توافق 
برسـید و اینکـه در چـه شـرایطي قـادر بـه مطالعه 
هسـتید، آیـا بـا سـروصداي انـدك مي توانیـد بـه 
مطالعـه بپردازیـد؟ آیـا هنگام مطالعة شـما دیگران 
تماشـا  تلویزیـون  کننـد،  گـوش  رادیـو  مي تواننـد 
کننـد و یا بـا هم صحبت کننـد ؟ و ...، چـه عواملي 

موجـب پرت شـدن حواسـتان مي شـود؟

  نظافت و نظم و ترتیب
گفتگو  به  یکدیگر  با  پاکیزگي  معیارهاي  مورد  در 
خود  بین  را  اتاق  کردن  تمیز  مسئولیت  و  بنشینید 
تقسیم کنید و مشخص کنید که در صورت نبودن 
یکي از اعضاء یا سرباز زدن وي از مسئولیتش چه 
کار باید کرد. وقتي اسباب و اثاثیه مرتب، منظم و 
تمیز باشد، افراد با تمرکز و کارایي بیشتري به کار 
با انضباط مي توان از وقت و عمر خود  مي پردازند. 
استفاده بهتري کرد و به طور کلي، محیط مرتب و 

تمیز باعث راحتي و آرامش بیشتري مي شود.

  پــذيرش میــهمان
را  میهمان هایي  که  آمد  خواهد  پیش  بسیار  مسلماً 
هم  از سوي  کار  این  یا  و  کنید  دعوت  اتاق تان  به 
لحاظ  به  است  ممکن  و  گیرد،  اتاقي هایتان صورت 
تغییر  به  مجبور  دیگر  اعضاي  میهمان  پذیرش 
یا  هزینه  متحمل  یا  شوند  خود  جاري  فعالیت هاي 
امور دیگر عقب  و  از مطالعه  یا  صرف وقت شوند 
بیفتند. لذا بهتر است در مورد نحوة پذیرش، روزها 
و ساعت آمدن میهمان در موقعیت هاي خاص نظیر 

دورة امتحانات به توافق برسید.

  زمان خوابیدن و بیدارشدن
الگوي نامنظم خواب به مثابه یکي از علت هاي اساسي 
خستگي دانشجویان به شمار مي رود و یکي از علل 
این  سر  بر  توافق  عدم  است  ممکن  بي نظمي  این 
مسئله بین اعضاي یک اتاق باشد. پس بهتر است 
محدودة زماني خاصي را براي خوابیدن یا بیدار شدن 
مشخص نمایید و اینکه تحت چه شرایطي راحت تر 

به خواب مي روید.

  تلفن ها و پیام ها
بایـد مشـخص کنیـد که چه کسـاني با شـما تماس 
مي گیرنـد یـا خواهنـد گرفـت و در صـورت نبودن 
شـما چه کسـي صلاحیت دریافت پیام هـاي مربوط 

بـه شـما را دارد و چگونه.

  امــنــیت
بایـد مشـخص شـود کـه چـه کسـاني حق داشـتن 
کلیـد اتـاق را دارنـد، چـه مواقعـي درب اتـاق باید 
قفـل باشـد، کمـد شـخصي بـه چـه شـکلي بایـد 

محافظـت شـود.

  برخي عادات شخصي
برخي عادات خاص در مورد نحوة خورد و خوراك، 
رفت و آمد، خوابیدن، گوش کردن به موسیقي هاي 
خاص با صداي بلند و عادات دیگر به نوعي تجاوز 
به حقوق دیگران است. لذا بهتر است در مورد این 

موارد صحبت نمائید و به توافق برسید.
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زیــادي  فشــارهاي  بــا  دانشــجویي  دوران 
ــات  ــارها، احساس ــال فش ــه دنب ــت. ب ــراه اس هم
متفاوتــی دانشــجویان را رنــج مي دهــد و اگــر بــه 
درســتي نتواننــد بــا ایــن شــرایط مقابلــة صحیــح 
و ســالمي داشــته باشــند، روحیــه و ســلامت 
روان آنهــا دچــار مشــکل مي گــردد. یکــي از 
مهم تریــن مقابله هــاي مفیــد و ســالم، کمــک 
ــورت دردِ دل  ــه ص ــه ب ــران، چ ــن از دیگ گرفت
ــي و  ــک، راهنمای ــورت کم ــه ص ــه ب ــردن و چ ک
مشــورت گرفتــن اســت. بــه همیــن دلیــل، یکــي 
ــجویي،  ــي دانش ــاي زندگ ــن مهارت ه از مهم تری
مهــارت کمــک گرفتــن از دیگــران اســت. بــا ایــن 
ــتباه  ــام اش ــن پی ــا ای ــیاري از خانواده ه ــال، بس ح
ــدان خــود مي دهنــد کــه درخواســت  ــه فرزن را ب
ــت  ــوص درخواس ــه خص ــران و ب ــردن از دیگ ک
ــي  ــت. در حال ــف اس ــانة ضع ــردن نش ــک ک کم
کــه دقیقــاً موضــوع برعکــس اســت. افــراد 
توانمنــد بــه هنــگام نیــاز حتمــاً از دیگــران کمــک 

مي خواهنــد.

کمــکم کـــن!!!
کمک خواستن نشانه ضعف نیست

شماره    مقاله
940608



اســتفاده از کمــکِ مناســب مي توانــد باعــث 
ــر  ــه در غی ــود ک ــي ش ــگیري از بیماري های پیش
ایــن صــورت ماننــد گلولــة برفــي بیشــتر و 

مي شــوند. بیشــتر 

بــا ایــن حــال، همــة دانشــجویاني کــه 
ــاورة  ــز مش ــات مراک ــا و خدم ــه کمک ه ــاز ب نی
ــه  ــز مراجع ــن مراک ــه ای ــد، ب ــجویي دارن دانش
عــدم  دلایــل  نمي کننــد. 
بــه  دانشــجویان  مراجعــة 
ایــن مراکــز متفــاوت اســت. 
یکــي از دلایــل آن، ناآگاهــي 
دانشــجویان  بي توجهــي  و 
اســت  خــود  بــه  نســبت 
خــود  نیــاز  متوجــة  کــه 
دیگــر  دلیــل  نمي شــوند. 
کمــک  در  آنــان  ضعــف 
گرفتــن از دیگــران اســت. 
ــت  ــي اس ــان توانای ــن هم ای
کــه بایــد در دانشــجویان 
رشــد کنــد. از طرفــی ممکــن 
اســت بــا ایــن مراکــز آشــنا 
ــا  ــه می شــود ب ــل توصی ــن دلی ــه همی نباشــند. ب
ــود  ــگاه خ ــا دانش ــکده ی ــاوره دانش ــز مش مراک
ــد. ــع گردی ــات آن مطل ــید و از خدم ــنا باش آش

ــي و  ــک توانای ــران ی ــن از دیگ ــک گرفت کم
مهــارت مهــم اســت. نکتــة مهــم آن اســت کــه 
ــک  ــن، دو روي ی ــک گرفت ــردن و کم ــک ک کم
طــول  در  انســان ها   گاهــي  یعنــي  ســکه اند. 
ــک  ــي کم ــد و گاه ــک مي کنن ــود کم ــي خ زندگ
کــردن  کمــک  کــه  همان طــور  مي گیرنــد. 
رفتــاري بســیار انســاني و ارزشــمند اســت، کمک 
گرفتــن هــم داراي ارزش اســت. کمــک گرفتــن 

خانــواده،  بــه  محــدود 
و  همســالان  دوســتان، 
آشــنایان نمي شــود. بلکــه 
شــامل اســاتید، کارکنــان 
بلنــد  مســئولان  حتــي  و 
نیــز  دانشــگاهي  پایــة 
خصــوص  بــه  مي گــردد. 
نهادهــاي حمایتــي ماننــد 
مراکــز مشــاوره کــه یکــي از 
مهم تریــن نهادهــاي اداري 
ــت. دورة  ــاني اس ــک رس کم
دانشــجویي زمانــي اســت  
ــه  ــه ب ــال مراجع ــه احتم ک
بهـداشـــت  مـتخصـــصان 

ــي  ــوص وقت ــه خص ــد. ب ــش مي یاب ــي افزای روان
ــدن  ــر ش ــرف بدت ــه ط ــجویان ب ــة دانش روحی
مــي رود، زمانــي اســت کــه احتمــال خطــر 
اختــلالات خــاص نظیــر افســردگي وجــود دارد. 

همان طـور کـه کمك 
بسـیار  رفتـاري  کـردن 
انسـاني و ارزشمند است، 
کمك گرفتـن هم داراي 

ارزش اسـت.
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به ياد داشته باش؛

 اگر حداکثر تلاشتان را کرده اید،
حتما به موفقیت هایي هم رسیده اید. 

قرار نیست همه به نهایت برسند.

 همه بهترين نخواهند شد
 با وجود این، شما هم مي توانید

يكي از بهترين ها باشید.
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