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پیشگــــفتار



پیشگــــفتار
دوران دانشجويي در زندگي دانشجويان جزء اوقات مهيج و محرك مي باشد. در اين دوران تغييرات 
جديدي براي دانشجويان جـديـد و والــدينشان روي مي دهد. دانشجويان علاوه بر آماده شدن براي 
يك زندگي حرفـه اي، با چـالشهاي متفاوت بـراي يـادگيـري درباره خــود و دنياي اطـرافشان 
روبـرو مي شوند. دانـشجويـان در اين دوران تصميمات مهمي را براي زندگي شان مي گيرند، علايق، 
ارزشها و هويت هاي فـردي و حرفه اي شـان را شـكل مي دهند و از نوجواني به دنياي بزرگسالي 
قدم مي گذارند. اين دوره برای آن دسته از دانشجويان که توانايی مقابله کارآمد با چالش های زندگی 
دانشجويی را دارا می باشند دوره ای خوشايند محسوب می گردد؛ از طرفی پاره ای از دانشجويان 

تحت فشار تغييرات جديد قرار گرفته و گرفتار ناسازگاری های هيجانی و افسردگی می گردند.
دوره دانشجويی برای والدين نيز دوره ای توام با تغييرات زياد می باشد و آنها نير دستخوش احساسات 
و هيجانات متفاوتی می شوند. خانواده ها را از اين منظر می توان در دو سر يك طيف قرار داد که در 
سمت مثبت آن خانواده هايی قرار دارند که از توانمندی کافی برای مقابله با فشارهای وارده بر زندگی 
خود و فرزندانشان برخوردار می باشند. در نقطه مقابل والدينی قرار دارند که بسيار حمايتگر بوده و 
اصطلاحا به آنان »والدين هليكوپتری« می گويند. والدينی که چتر حمايتی آنها بر سر فرزندانشان 
بسيار پهن می باشد. در چنين شرايطی نه تنها فرزندان دانشجوی چنين والدينی بلكه خود آنان نيز 

نيازمند مشاوره ها و حمايتهای خاص می باشند.
سوال اساسی ای که در اين بين مطرح است آن است که خانواده ها و دانشجويان تا چه می توانند 
در مواجهه با اين پديده ها موفق عمل کنند؟ پاسخ به اين پرسش زمانی دشوارتر می گردد که بدانيم 

دانشجويان امروزی علاوه بر چالش های تحصيلی با چالش های هويتی، فرهنگی، اجتماعی، زندگی 
مستقل، مشكلات روانشناختی، اعتياد و آسيب های نوپديد و ... نيز دست و پنجه نرم می کنند. از 
طرف ديگر پاره ای از دانشمندان معتقد به بالا رفتن سن پختگی و استقلال دانشجويان و جوانان 

امروزی در مقايسه با دانشجويان و جوانان نسل های قبلی هستند.
در چنين شرايطی است که دانشجو علاوه بر توانمنديهای شخصی خود نيازمند منابع حمايتی ويژه 
می باشد. اگرچه در دانشگاه ارکان حمايتی نظير اساتيد، کارکنان، مشاوران، مسئولان، روحانيون، 
همسالان و ... می توانند و در پاره ای از مواقع وظيفه دارند تا به ياری دانشجويان نيازمند بشتابند اما 

در فرهنگ اسلامی– ايرانی ما خانواده موثرترين منبع حمايتی برای ما محسوب می شود.
اين کتاب با نگاهی به مشكلات دانشجويان و خانواده ها و ارائه راه حل ها و استراتژيهای کاربردی 
و سودمند سعی کرده است زمينه ارتقای سلامت روانی دانشجويان و خانواده و به تبع آن زمينه 
ارتقای بهداشت روان جامعه را فراهم نمايد.مطالعه اين کتاب را به تمامی مشاوران، روانشناسان، 
دست اندرکاران مراکز مشاوره دانشجويی کشور، دانشجويان، اساتيد، خانواده و مسئولان حوزه های 

دانشجويی و فرهنگی دانشگاه توصيه می کنم.
در پايان جا دارد تا از زحمات سرکار خانم دکتر ربابه نوری که در اين سالها يكی از اساتيد مجرب و 
از مشاوران کارآمد دفتر مرکزی مشاوره به ويژه در زمينه »ارتباط دانشگاه و خانواده« بوده و همچنين 
طي چند سال گذشته با هـمكاری مرکز مشـاوره دانشـگاه تهـران چندين بروشور و مقاله جهت 

خانواده هاي دانشجويان تاليف نموده اند کمال سپاسگزاری را داشته باشم.

حميد يعقوبی
مسئول دفتر مرکزی مشاوره
 وزارت علوم، تحقيقات و فناوری
زمستان 1389
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فصـل اول     تغيير در خانواده
فصـل دوم     تغيير در دانشجو



پذيرش فرزند در دانشــگاه، تجربه ای خوشــايند براي هر پدر و مادري بوده و اين زماني است که 
تلاش هاي فرزند و حمايت هاي والدين جواب داده است.  با اين حال، به دنبال اين موفقيت، تغييرات 
زيادي در زندگي فرزند و به دنبال آن زندگي کليۀ افراد خانواده رخ مي دهد. دليل اين امر آن است که 
خانواده مانند يك سيستمِ واحد عمل کرده و تغييراتي که در يك قسمت ايجاد مي شود باعث ايجاد تغيير 

در ساير قسمت ها نيز مي گردد.  
نكتۀ بسيار مهم آن است که بدانيد هر تغيير، يك استرس است. زيرا، تغيير باعث مي شود تا تعادل 
زندگي فرد با شرايط موجود بهم بخورد و تا زماني که فرد سعي کند تعادل جديدي را در زندگي خود 
بوجود آورد، زندگي او تحت فشار قرار خواهد گرفت. به اين فشار، استرس يا فشار رواني گفته مي شود. 
به عبارت ديگر، استرس يعني نياز براي دوباره سازگار شدن با شرايط جديد. پذيرش فرزند در دانشگاه، 
يك استرس هم براي دانشجو و هم براي ساير افراد خانواده است. زيرا، هم زندگي والدين و هم زندگي 
دانشجو دستخوش تغييرات مهمي مي شود. به همين دليل، دانشجو و  خانواده بايد تلاش نمايند تا با 

شرايط زندگي جديد دوباره سازگار شوند. 
تغييراتي که با پذيرش دانشجو در دانشگاه رخ مي دهد يك فرآيند دو طرفه است که قسمتي از آن 
تغييرات در دانشجو و قسمتي ديگر در خانواده است. اين دو تغيير به شدت به يكديگر وابسته اند. چنان 
چه، والدين با شرايط جديد خود را سازگار نكنند، هم دانشجو و هم خود والدين به شدت صدمه خواهند 
ديد. همچنين، چنان چه دانشجو نتواند خود را در اين شرايط سازگار کند خانواده نيز دچار مشكل جدي 
خواهد شد. به همين دليل، فشار روانيِ قبولي فرزند در دانشگاه، تبديل به چالشي بزرگ براي والدين و 
فرزندان دانشجو مي شود. در اين بخش، به تغييرات مهم زندگي والدين و دانشجويان پس از پذيرش 
فرزند در دانشگاه خواهيم پرداخت. در فصل اول، ابتدا به تغييرات مربوط به زندگي والدين و در فصل دوم 

به تغييرات و ويژگي هاي  رشدي دانشجويان پرداخته خواهد شد.  
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کنكور صرف می کنند که پوشاك و لباس آنان را نيز والدين خريداری کرده تا وقتشان کمتر صرفِ فعاليت هاي غيردرسي 
گردد. با آن که براي والدين بسيار مشكل است که علاوه بر انجام وظايف معمول زنـدگي به فرزندان خود نيز چنين 
کمك هايي را بدهند، با اين حال، بسياري از آنها به اين کمك ها ادامه مي دهند. مسلم است که در چنين دوره اي فشار 

بسيار سنگيني بر والدين وارد مي شود.

زماني که فرزندان در دانشگاه پذيرفته مي شوند، مهم ترين پديده اي که رخ مي دهد، حرکت آنان به سوي استقلال 
است. به همين دليل، بسياري از فعـاليت هايي که قبلًا توسط والــدين انجام مي شد، حالا، توسط دانشجويان انجـام 
مي گيرد ازجمله: رفت وآمد، خريد، دوستي و ارتباط، فعاليت هاي درسي )نظير آمادگي براي امتحان ها، زمان بندي براي 
انجام کارهاي عملي(، انجام امور شخصي و ... . مسلم است که در اين شرايط، خانواده با تغيير بزرگي روبه رو مي شود. 
باز هم به والدين، فشار زيادي وارد مي شود تا بتوانند به تدريج اختيار کارها را به فرزند واگذار کنند و مسلم است که در 
طي اين مدت، نگراني هاي زيادي به سراغ آنها خواهد آمد. در مورد دانشجويان نيز چنين است. آنان نيز بايد بياموزند که 
به تدريج بسياري از کارهاي شخصي خود را به تنهايي يا با مشورت والدين انجام دهند. چنين تغييري در فضاي خانواده، 
همراه با ساير تغييرات، دورۀ پرفشار ولي سالمي را ايجاد مي کند. به همين دليل است که احتمال بروز اختلاف در اين 

دوره زياد می باشد. 

نقش والدين از کسي که نظارت بر کليه رفتارهاي فرزند داشته، مراقب او بوده و بعضي از کارهاي شخصي او را انجـام 
مي داده، به يك ناظر و مشورت دهنده تغيير مي کند. در کنار اين تغيير نقش، زمان و انرژي زيادي آزاد مي شود که اگر 
براي آنها به درستي برنامه ريزي نشده باشد، مشكلات ديگري، هم براي فرزند و هم براي والدين ايجاد مي کند. اين 

پديده را آشيانۀ خالی ناميده اند که در ادامه همين  فصل به آن اشاره خواهد شد.

توانايي والدين در انتقال تدريجي اختيارها، و توانايي فرزندان در قبول تدريجي اين مسئوليت ها، يكي از ويژگي هاي 
اساسي دورۀ دانشجويی فرزندان است. مسلم است اين تغيير می تواند با فشارها، نگراني ها و اختلاف هاي زيادي همراه 
باشد که اگر به درستي با آنها برخورد شود، نهايتاً به استقلال  بيشتر فرزندان مي انجامد. اختلاف، جنگ و مشاجره در 

زمينه کنترل و استقلال،  نتيجه ناتوانی در اين تغيير بزرگ نقش های زندگی خانوادگی است.

   تغيير نقش هاي والدين

همان طور که قبلًا گفته شد، همزمان با دورۀ د انشجويی نقش والدين از مراقب و برنامه ريز به يك ناظر و مشورت دهنده 
تغيير می کند. گاهي اوقات والدين نمي دانند با اين وقت و انرژي اضافي چه کنند. روش برخورد والدين با اين تغيير، نقش 
مهمي هم در سلامت خود و هم در سلامت و موفقيت فرزندان دانشجوي آنها بازی می کند. برخوردهاي والدين متفاوت 

است. والدين معمولًا به يكي از روش هاي زير برخورد می کنند:

1   چسبندگي به فرزند و ادامه روند قبلي- بعضي والدين به گونه اي با دانشجو رفتار مي کنند که گويي طفل کوچكي 
است و بدون والدين خود دچار مشكلات شديد مي شود. اين والدين، با چسبندگي به فرزند، تغيير رشديِ طبيعيِ سن 

فرزندشان را انكار مي کنند و همان برخوردي را که با يك دانش آموز دبستاني دارند با دانشجو نيز اعمال می نمايند. 

2   رها کردن فرزند- عده اي از والدين، برعكس مورد فوق، برخورد افراطي ديگری دارند. آنان بر اين اساس که فرزندشان 
بزرگ شده است، با فرضِ اين که او يك دانشجو است پس از عهده همه مسايل خود بر مي آيد، او را رها مي کنند.

تك دختر خانواده بود. زماني که او در دانشگاهي در شهر ديگر قبول شد، به اندازه اي دوري او از خانواده سخت 
بود که خانواده  نيز همراه س. راهي شهر ديگر شدند  و منزلي را در آن شهر اجاره کردند تا براي او دوري او 
از خانواده سخت نباشد آنان تمام برنامه کلاسي س. را مي دانند و اگر او بلافاصله بعد از اتمام کلاس ها در 
منزل حاضر نشود، به شدت نگران مي شوند و به وی اعتراض مي کنند که رعايت حال آنها را نمي کند. س. 
جز کلاس هاي درس، در هيچ برنامۀ دانشگاه شرکت نمي کند و از آزادي که دوستانش دارند و در کلاس 
هاي مختلف شرکت کرده يا با هم در محيط دانشگاه به بحث و صحبت پرداخته و يا با اساتيد در مورد مسايل 
درسي صحبت مي کنند، بشدت ناراحت مي شود. اخيراً، س. با پسري دوست شده است و دليل اين دوستي 

نيز ازدواج با اين فرد است تا شايد حداقل به اين ترتيب از چسبندگي خانواده اش خلاص شود.

بي قرار و آشفته بود. مشكل او از دو سال قبل شروع شد که  پدرش ورشكست شده بود.  ه. نياز به پول داشت 
ولي  شرايط پدرش به صورتي بود که نمي تواست  از او کمك مالي بخواهد. بهمين دليل، فكري به خاطرش 
رسيد که بتواند با انجام پروژه اي، مشكلات مالي خود را به پايان برساند.  از آن جايي که او براي اجراي پروژۀ 
خود نياز به  پول اوليه اي داشت، به سراغ  يك نزول خوار رفت و مبلغي پول نزول کرد. بعد از مدتي نه تنها 
پروژۀ او انجام نشد، بلكه پولي که  نزول کرده بود نيز از بين رفت و او قادر نبود حتي پول اوليه را نيز برگرداند. 
او به شدت افسرده شده بود و به دنبال فشارهايي که طلبكار به او مي آورد، دچار ناراحتی فراوان شده و به 
مرکز مشاوره مراجعه کرد.  جالب آن  بود که در طي اين دو سال، هيچ وقت خانواده ه. به اين فكر نيفتاده 

بودند که بدانند ه. در دانشگاه چه مي کند و دارای چه وضعيتي است. 

در طول سال هاي دبيرستان و قبل از آن، والدين مسئوليت ها و نقش هاي مختلفي را در زندگي فرزندان 
خود ايفا مي کنند مانند: مراقبت، رسيدگي به کارهاي درسي، دانستن تمام جزئيات روابط و دوستي هاي فرزند، 
نظارت بر فعاليت هاي بهداشتي )مانند حمام، مسواك زدن و ...(، انجام کارهاي شخصي فرزندان مانند خريد 
لباس، لوازم التحرير، مرتب کردن اتاق و وسايل فرزندان و ... . در دوره دبستان حتی اگر رفت وآمد فرزندان 
با کمك والدين انجام نشود، آنان نظارت شديدی بر اين موضوع دارند. در بسياري از موارد، تصميم گيري در 
مورد بسياري از موضوعات )ازجمله رفت و آمد با يكي از دوستان يا همكلاسي ها مانند رفتن به منزل آنان، 
رفتن به مهمانی ها  و ...( نيز برعهدۀ والدين است. مسلم است که رسيدگي و نظارت بر رفتارهاي فرزندان، 
انرژي زيادی از والدين مي گيرد و در مقابل، وقتي مطمئن مي شوند که همه چيز به خوبي پيش مي رود و 

مشكلي وجود ندارد، احساس آسودگی می نمايند.

وجود کنكور و ضرورت آمادگي درسي براي اين مسابقۀ بزرگ، رسيدگي و نظارت هاي والدين را در همۀ 
خانواده ها بيشتر مي کند. تعدادي از داوطلبان کنكور، به قدري زمان خود را صرفاً برای  مطالعه و آمادگي 

س
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تا با شرايط جديد بهتر و قوي تر سازگار شود. در اين موارد، بعضي از برخوردهاي والدين مي تواند بسيار مثبت، سازنده 
و حمايت کننده باشد. در حالي که بعضي از برخوردهاي ديگر آنان حتي مي تواند شرايط بدتري را براي فرزندان ايجاد 
کند. به عبارت ديگر، بعضي از برخوردهاي والدين به گونه اي است که نه تنها کمكي به دانشجو نمي کند بلكه تبديل به 
يك فشار ديگر نيز مي شود. در اين شرايط، عده اي از والدين، شخصاً به صورت مستقيم وارد عمل مي شوند وبه تعيين 
تكليف براي فرزندان خود مي پردازند. در فصل های سيزده و چهارده در خصوص برخوردهاي سالم و سازندۀ والدين که 

مي تواند از فشارهاي دانشجويان بكاهد، بيشتر بحث خواهد شد.

نگراني هزينه ها
اگر چه عده اي از دانشجويان در طي سال هاي تحصيلي خود به اشتغال نيز مي پردازند و گاهي اوقات حتي مخارج 
شخصي و تحصيلي خود را نيز تأمين مي کنند، ولي اکثر آنها در طي اين دوره نيازمند به کمك هاي مالي والدين باقي 
مي مانند. مخارج تحصيل، زندگي، رفت و آمد و ... دانشجو، بسياري از خانواده ها را تحت فشار مالي قرار مي دهد. آنان 

علاوه بر تأمين مخارج خانواده، بايد مخارج تحصيل و گاهي اوقات زندگي دانشجو در شهري ديگر را نيز تأمين نمايند.

نگراني ازآينــده
يكي ديگر از نگراني هاي والدين آن است که آيا فرزند آنها در دانشگاه خوبي درس مي خواند يا نه؟ به عبارت ديگر، در 
ذهن آنان اين سؤال وجود دارد که آيا دانشگاهِ فرزندِ آنان، دانشگاه خوبي است يا بد؟ همان طور که در گذشته به مهد 
کودك و  مدرسۀ آنان فكر مي کردند، حالا به خوب يا بد بودن دانشگاه آنها فكر می کنند. از آن جايي که از نظر وضعيت 
تحصيلي دانشگاه ها، اطلاعات اندکي در دست مردم است، معمولًا خانواده ها به جز چند دانشگاه مشهور کشور اطلاع 
ديگري در دست ندارند. بدين ترتيب، اگر فرزند آنان در آن دانشگاه ها مشغول به تحصيل باشد تا حدي خيال شان آسوده 

است و در غير اين صورت، نگران می شوند. 

واقعيت اين است که دانشگاه خوب يا بد در کشور وجود ندارد. بعضي از دانشگاه ها قديمي تر و يا مشهورترند و بعضي 
ديگر از دانشگاه ها کمتر مورد توجه قرار مي گيرند. نكتۀ مهم ميزان موفقيت و پيشرفت در دانشگاه است و اين چيزي 
است که فقط به دانشگاه بستگي ندارد. بلكه تحقيقات نشان داده اند دانشجوياني به موفقيت هاي بالايي دست مي يابند 

که داراي ويژگي هاي خاصي باشند از جمله:
پشتكار

انگيزه هاي دروني قوي
هدف گزيني صحيح 

مشارکت در فعاليت هاي اجتماعي و گروهي 
سلامت رواني 

سلامت جسماني 
فعاليت هاي بيشتر در برنامه هاي کلاسي و تحصيلي و ... 

همان طور که مشاهده مي کنيد، ويژگي هاي بالا، ربطي به دانشگاه خاص ندارد. نشان ديگر اين مدعا آن است که 
بسياري از دانشجويان دانشگاه هاي مشهورتر، حتی با رتبه های بهتر کنكور ممكن است دچار مشكلات تحصيلي شوند 

و بعضي از دانشجويان دانشگاه هاي متوسط و معمولي تر، با موفقيت هاي تحصيلي بيشتري فارغ التحصيل شوند. 

3   ارتباط غني همراه با استقلال- عدۀ ديگري از والدين، برخورد ميانه تري اتخاذ مي کنند. آنان مي پذيرند که فرزندشان 
بايد به سوي استقلال بيشتر و بيشتر حرکت کند ولي اين فرآيند را امري تدريجي مي دانند. به همين دليل، به همان 
اندازه اي که دانشجو توانايي استقلال بيشتري می يابد، به او اين فــرصت را مي دهند، ولي ارتباط خود را با او قــطع 
نمي کنند بلكه تغيير مي دهند. اين گروه از والدين، ارتباط مثبت و غني ومتعادل با فرزندان را نگه می دارند  ولي نوع 

نظارت بر رفتار فرزندشان را تغيير مي دهند.   

 تغيير نقش والدين، يكي از اساسي ترين پديده هايي است که در دوران دانشجويي ديده مي شود. با بزرگ شدن فرزندان 
و رفتن آنان به سوي زندگي شخصي، نقش والدين نيز بايد تغيير و تعديل کند. برخورد با دانشجو بايد متناسب با نيازهاي 
آنان در آن شرايط سني باشد. خانواده هايي که فرزند جوان دارند به جاي اين که دانشجو را کنترل کرده و با او همانند 
يك کودك رفتار نمايند يا اين که او رها کنند، بايد ارتباط متفاوت تري را برقرار نمايند. به ياد داشته باشيد، رابطۀ والدين 

با فرزندان خود هيچ گاه کم يا قطع نمي شود بلكه شكل آن تغيير مي کند.

 والدين در دوران دانشگاهي بيشتر يك مشاور و راهنما هستند تا کسي که امر و نهي کند. علاوه بر اين، نقش آنها، کمتر 
پررنگ خواهد بود، بلكه ساير نقش هاي خانوادگي و اجتماعي بخصوص نقش همسری، اهميت بيشتري پيدا مي کند. 
يعني برخلاف گذشته که رسيدگي به فرزندان بيشترِ وقت والدين را مي گرفت، حالا، والدين با توجه به مستقل تر شدن 

فرزندشان،  زمانِ اضافي موجود را می توانند براي همسرشان صرف نمايند.

نگراني و ترس ها

يكي از احساسات شايع والدين، اصولًا نگراني و ترس در مورد زندگی فرزندانشان است. اين مطلب، بخصوص زماني 
خودش را بيشتر نشان مي دهد که فرزندان دور از والدين خود باشند. نگراني هاي والدين به صورت هاي مختلفي است:

نگراني از رنج،  ناراحتي و سختي که فرزندان تحمل مي کنند،
نگراني از صدمه و آسيب هاي رواني و اجتماعي مانند اعتياد، بزهكاري و...

نگراني از تغيير اعتقادات و ارزش هاي خانوادگي
نگراني از آيندۀ مناسب و اشتغال زا بودن رشتۀ تحصيلي

نگراني از اطرافيان، دوستان ناباب و افرادي که در کنار فرزند آنان حضور دارند
نگراني از زندگي در محيط ناآشنا و غريب
نگراني از توانايی آنان در حل مسايل خود

نگراني از سلامت  فضاي دانشگاه از نظر اعتقادي، ارتباطي، معنوي و ...  
نگراني از بيماري هاي جسمي، تغذيه، راحتي و آسايش فرزندان

بسياري از والدين، علاوه بر آن که نگراني هاي متعددي در زمينه موارد بالا دارند، در مورد نقش خود در کمك به فرزندان 
دچار ابهام هستند. آنان اين سؤال را از خود مي پرسند که در چنين شرايطی، چگونه مي توانند به فرزند خود کمك کنند 

الف
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بسيار فعالي است و دانشجو، نقش ها و فعاليت هاي مختلفي را در جامعه انجام مي دهد که در بخش سوم کتاب و فصل 
های ششم تا هشتم به فعاليت ها و وظايف دانشجويان  بيشتر پرداخته مي شود.

يكي از مهم ترين پديده هايي که به دنبال پذيرش فرزند يا فرزندان در دانشگاه ايجاد مي شود، پديدۀ آشيانۀ خالي است. 
پديدۀ آشيانۀ خالي زماني رخ مي دهد که فـرزندان بـزرگ شده و هرکدام براي رشد و پيشـــرفت، بدنبال زنـدگي خود 
مي روند. بهمين دليل، خانه اي که پر از رفت وآمد و فعاليت هاي فرزندان بود، حالا به يكباره خالي مي شود. والدين نيز 
که بيشتر وقت خود را به فرزندان اختصاص مي دادند و حتي گاهي اوقات، با کمبود وقت نيز مواجه می شدند، حالا، ممكن 
است احساس تنهايي کنند. معمولًا بسياري از والدين انتظار دارند که پس از ازدواج فرزندان، خانه خالي شود، در حالي که 
اين طور نيست. پذيرش فرزندان در دانشگاه، نيز همان وضعيتي را که ازدواج آنها ايجاد می کند، ايجاد مي نمايد. اين در 
حالي است که در بسياري از مواقع، خانواده ها بر اين تصور بوده اند که پس از پايان کنكور، دورۀ آرامش و آسايش آنان 
فرا خواهد رسيد و دوباره دورِ هم به فعاليت هاي خانوادگي قبلي خواهند پرداخت. تصوري که بسيار سريع به اشتباه بودن 
آن پی خواهند برد. فعاليت هايي که والدين مي توانند انجام  دهند تا با پديدۀ آشيانۀ خالي مقابله نمايند به شرح زير است:

به احساسات و هيجان هاي خود توجه كنيد.

اجازه بدهيد غمگين و دلتنگ شويد
وجود فرزندان در خانواده، محيطي گرم و صميمي ايجاد مي کند. هنگامي که آنها به دانشگاه رفته يا به هر دليلي از خانواده 
بيرون مي روند، مسلم است که جايِ خالي آنها احساس مي شود. احساس غم در اين شرايط طبيعي است. ولي، باقي 

ماندن در غم کار بسيار اشتباهي است. سعي کنيد با انجام فعاليت هاي مختلف از غم در بياييد.

احساس گناه نكنيد
از آن جايي که در خانوادۀ ايراني، فرزند جايگاه مهمي دارد و به فرزندان توجه خاصي مي شود، گاهي اوقات، والدين از 
اين که با همسر خود به صورت زوجي، برنامه هايي را تنظيم کنند، يا به فعاليت هاي شخصي خود، بيشتر بپردازند، دچار 
احساس گناه و عذاب وجدان می شوند. گاهي آنان ترديد دارند اين تغيير از فرزند به همسر درست هست يا نه؟ بهمين 
دليل، حتي زماني که چه تنها و چه همراه با همسر به مسـافرت، زيارت، فعاليت هاي داوطلبانه و خيريــه، تفريح و ...  

مي پردازند، احساس گناه با آنها همراه می شود. 

مطمئن باشيد، مسيري که در آن به خود و همسرتان بيشتر رسيدگي کنيد، هزاران بار سالم تر از آن است که شما به 
فرزندتان چسبندگي پيدا کنيد. اگر فرزندتان بداند که شما به تنهايي يا همراه همسرتان قادريد برنامه هاي خود را در 
زندگي دنبال کنيد، احساس آرامش و آسايش بيشتري خواهد کرد و با ذهن آزادتر و فكر بازتري به دنبال اهداف زندگي 
خود خواهد رفت، تا زماني که اين احساس را داشته باشند که والدين آنها، با غم و اندوه در گوشه خانه به حسرت روزهاي 
گذشته نشسته اند. چنين احساسي، جز ايجاد  احساس گناه و عذاب وجدان، ناامني، ترس و حتي خشم در فـرزندان، 
نتيجه اي ديگر نخواهد داشت. مسلم است که در اين شرايط، فرزندان قادر نخواهند بود به اندازه اي که توان و استعداد 

دارند، در راه تحقق اهداف زندگي خود بكوشند.

تأسف و حسرت
بعضي والدين ممكن است از اين که زمان زيادي از عمر خود را براي فرزندان گذاشتند و به آنان وابسته شدند دچار تأسف 
و حسرت شوند. آنها ممكن است احساس کنند که اشتباه کرده اند که زندگي خود را وقف فرزندان نموده اند. نكتۀ مهم 

 نگراني از رشتۀ تحصيلي
بسياري از والدين، نگران رشته تحصيلي فرزند خود هستند. آنان نگران اين موضوع هستند که آيا رشتۀ تحصيلي که 
فرزند آنان انتخاب کرده است خوب است يا بد؟ اين سؤال بايد بيشتر شكافته شود. بايد مشخص شود که رشته خوب يا 

رشته بد يعني چه؟ از چه نظر، رشته اي را بد يا خوب مي ناميم؟

در بسياري از مواقع، هنگامي که از بد يا خوب بودن يك رشته سخن به ميان مي آيد، بحث آيندۀ شغلي آن رشته و بويژه 
مسئلۀ اشتغال و درآمدزايي آن مطرح است. همانند مورد بالا، مي توان گفت، رشتۀ بد يا خوب وجود ندارد. بلكه، تناسبِ 
رشته با دانشجو مهم است از جمله: تناسب رشته با ويژگي هاي شخصي، اهداف زندگي، معناي زندگي، روحيۀ دانشجو،  
کنجكاوي، علاقه و مواردي از اين قبيل. بسياري از دانشجويان با آن که در رشته هاي پول ساز و اشتغال سازتر تحصيل 
مي کرده اند در مقايسه با  دانشجوياني که رشته هاي خود را با علاقه، هدف مندي و با توجه به ويژگي هاي شخصي 

خود انتخاب کرده اند، در عمل آن قدر موفق نبوده اند. 

آن چه در اين زمينه به دانشجويان کمك مي کند تا به موفقيت هاي بهتر و بالاتري دست يابند، شناخت و خودآگاهي 
بيشتر آنها از خود است. بحث هويت و هويت يابي، يكي از اساسي ترين ملاك هاي تعيين کنندۀ موفقيت هاي آيندۀ 

شخص است. در فصل دوم  به اين موضوعات به طور مفصل پرداخته خواهد شد.

آشيــانه خـالي

فرزند خانم م. در دانشگاه شهر ديگري تحصيل مي کند. بعد از رفتن فرزند آخر، خانه خيلي خالي شده است. 
صبح تا ظهر حال  وي خوب است ولي از ظهر به بعد، غمگين مي شود. انگار که چيزي را گم کرده است. 
ساعت هاي خاصي از روز مثل زمان هاي رفت و آمد فرزند، بيشتر به ياد او مي افتد و به شدت جاي خالي 
او را احساس مي کند.  در چنين مواقعي، به شدت به ياد فرزندش افتاده و به مرور خاطرات خود مي پردازد. 
اگرچه، خيلي از اوقات دلش مي خواهد تلفن را بردارد و با او صحبت کند تا آرام بشود، ولي ناراحتي خود را 
تحمل مي کند و  جلوي تماس خود را مي گيرد. گاهي اوقات هم که خيلي دلش مي گيرد به منزل يكي از 
دوستان و اقوام، خريد يا پياده روي مي رود. او با برنامه ريزي که کرده، عصرها که بيشتر دلتنگ فرزندش 
مي شود، سرِ خود را به ترتيبي گرم مي کند تا نگراني و دلتنگي او مانع رشد و پيشرفت فرزندش نشود. فرزند 
وي  از دلتنگي او تا حدودي  آگاه است، ولي از آن جايي که بي تابي هاي مادرش را متوجه نمي شود، با 
خيالي آسوده از اين که مادرش از عهدۀ مسايل خود برمي آيد به دنبال فعاليت هاي دانشگاهي خود است.

معمولًا، بيشتر خانواده ها، قبل از کنكور فرزندان خود، دورۀ سختي را پشت سر مي گذراند. در چنين مواقعي، اکثر فعاليت 
هاي خانواده تحت تأثير کنكور فرزند قرار مي گيرد. از جمله مهماني رفتن يا مهماني برگزار کردن، مسافرت، دور هم به 
گفت و گو نشستن، و حتي ديدن تلويزيون و يا گوش دادن به راديو. بهمين دليل، زماني که فرزند در دانشگاه پذيرفته 
مي شود، ناگهان تغيير بزرگي در خانواده به چشم مي خورد. بدين ترتيب، شخصي که بسياري از فعاليت هاي خانواده بر 
اساس درس و مطالعه او تنظيم مي شد، حالا، حضور بسيار اندکي در خانواده دارد. به عبارت ديگر، جاي چنين فردي در 
خانواده بسيار خالي احساس مي شود، حتي اگر در همان شهر خود به تحصيل مشغول باشد. زيرا، دورۀ دانشجويي، دورۀ 
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سـؤال هاي شــايع 

ســؤال 1
من نگران محيط خوابگاه ها هستم، دانشجوها از خانواده هاي مختلف کنار هم قرار مي گيرند و ممكن است فرزند من 
نه تنها درس نخواند بلكه تحت تأثير آنها نيز قرار بگيرد. ما امكانات مالي زيادي نداريم، ولي مي توانيم براي فرزندمان، 

آپارتمان کوچكي را اجاره کنيم. آيا به نظر شما اين راه درستي است؟ 
يكی از امكانات و ويژگی های مهم دانشگاه، ارتباط وتعاملات افراد مختلف از فرهنگ ها و خانواده های متفاوت است. 
چنين فضايی باعث رشد توانايی ها و مهارت های ارتباطی فرزند شما می شود که به اندازۀ درس دانشگاهی ارزش 
دارد. دانشجويان در بسياری از موارد، بهترين کمك ها و  حمايت ها را چه در زمينۀ امور درسی و چه در زمينۀ مسايل و 
مشكلات ديگر از يكديگر دريافت می کنند. زندگی در آپارتمانی جداگانه، مممكن است تا حدی به درس خواندن بهتر 
فرزند شما کمك کند ولی  باعث می شود فرزند شما از چنين تعاملاتی دور بوده و آسيب ها و مشكلات ديگری را بهمراه 
می آورد. معمولًا، خانه های استيجاری دانشجويی، در مقايسه با خوابگاه، با خطر بيشتر رفتارهای ناسالم همراه است.  
نكتۀ بسيار مهم ديگر اين است که  فرزند شما بايد بيآموزد که چگونه تحت تأثير ديگران قرار نگيرد. حتی اگر وی را از 
خوابگاه بيرون بياوريد، باز هم در دانشگاه، فرزند شما با چنين افرادی در تعامل و ارتباط خواهد بود. بهمين دليل، بهتر 

است توانايی ها و مهارت های اجتماعی و ارتباطی فرزندتان را رشد بدهيد تا بتواند خود را از روابط ناسالم دور نگهدارد.

 ســؤال 2
 پسر من علاقه اي به درس و دانشگاه نداشت ولي ما او را مجبور کرديم که درس بخواند و دانشگاه قبول شود. او چندان 
خوب درس نخواند و حالا رشتۀ تحصيلي و دانشگاهش را قبول ندارد و مرتب ما را سرزنش کرده و از ما مي خواهد که 
امكانات بيشتري براي او تهيه کنيم که خيلي از آنها در حد ما نيست. آيا ما بايد هرچه که او مي  خواهد را تامين کنيم؟ 

آيا اصرار کنيم که دانشگاه برود؟
اين که فرزند شما هر چه می خواهد، برايش تهيه کنيد نه امكان پذير است و نه راه درستی است. اصرار شما برای 
تحصيلات دانشگاهی اشتباه بوده است. تصميم به ادامۀ تحصيل، يك موضوع شخصی است و ضرورتی هم ندارد که 
همۀ افراد حتماً تحصيلات دانشگاهی داشته باشند، ولی به نظر می رسد الآن روابط شما بسيار پيچيده شده و فرزند شما 
در مقابل تحصيلات دانشگاهی، امتيازات زيادی از شما طلب می کند. بهتر است  وی را در ادامۀ تحصيل آزاد بگذاريد که 
اگر می خواهد ادامه داده و اگر نمی خواهد ادامه ندهد. در  کنار اين موضوع شما نيز انتظاراتی را تأمين کنيد که مايليد و 
از عهدۀ آن برمی آييد تا رابطه از اين پيچيدگی درآيد. در همين رابطه، مشورت بامتخصصان مرکز مشاوره کمك زيادی 

به شما خواهد کرد.

ســؤال 3
من مرتب از اتوبوس استفاده مي کنم که به خصوص قسمت خانم ها، پُرِ دانشجوست. گاهي که آنها بلند با هم صحبت 
مي کنند و من حرف هاي آنها را مي شنوم نگران مي شوم. چون دخترم دانشجوست و تا به حال در منزل ما سابقه ندارد 
در مورد اين موضوعات صحبت شود. من نگرانِ توصيه ها و حرف هاي آنها هستم. نمي دانم از چه روشي استفاده نمايم 

آن است که رشد، تربيت و پرورش فرزند، کاري بسيار سنگين و دشوار است. به خصوص، در ميان مادران، نقش مادري 
کردن بر همۀ نقش ها و وظايف فرد در زندگي برتري دارد. شايد اگر چنين نمي کرديد، فرزندتان اکنون در جاي ديگري 
به جای دانشگاه بود. نكتۀ مهم ديگر اين که اگر تأسف مي خوريد که چرا، قسمتي از وقتتــان را به خــود اختصاص 

نداده ايد، الآن اين کار را انجام دهيد که تا حد زيادي اوقات فراغت نيز داريد.

برنامه هاي جديدي را در زندگي آغاز كنيد. 

با توجه به نياز فرزندانتان به استقلال، بهتر است رابطۀ خود را با دانشجو در حدّ خاصي نگه داشته و بقيه زمان و انرژيتان 
خود را صرفِ کارها، برنامه ها و علايق شخصي خود کنيد. شما، بايد براي اين زمانِ فراغت، برنامه هاي جديدي پيدا 

کنيد. بسياري از والدين در اين شرايط به برنامه هايي مي پردازند که تا الآن وقتی براي آنها نداشتند از جمله:

شرکت بيشتر در برنامه هاي مذهبي محلي و رسمي
ثبت نام در کلاس هاي آموزشي هنري، علمي، فني، بهداشت روان و ... 

شرکت در فعاليت هاي خيريه، داوطلبانه و انسان دوستانه از جمله هلال احمر، رابطين بهداشت، مؤسسات خيريّه 
محلي يا رسمي و ...

پيدا کردن شغل داوطلبانه و يا معمولي
افزايش معاشرت و رفت وآمد با دوستان و آشنايان

شروع دوستي هاي جديد و دوست يابي
شروع فعاليت هاي ورزشي، هنري و ... که قبلًا متوقف شده بود

مسافرت هاي مختلف زيارتي و تفريحي

هر يك از والدين، بنا به زندگي خود و علائق و انگيزه هاي شخصي  مي توانند فعاليت هاي مختلفي را شروع کنند. مسلماً 
بسياري از فعاليت هاي ديگري نيز هست که در فهرست بالا وجود ندارد.

بر نقش همسري خود تأکيد کنيد. 
همان طور که قبلًا گفته شد، اين سال ها، فرصت خوبي است که به همسر خود نزديك تر شويد. بعبارت ديگر، اگر 
قبلًا بر نقش پدري و مادري خود تأکيد بيشتري داشتيد، الآن، بر نقش همسري خود تأکيد کرده و همچنين، به خودتان 

بيشتر بپردازيد.

با فرزند خود ارتباط محدود و مشخصی داشته باشيد.

چه فرزندان در خانه باشند، چه بدنبال زندگي و سرنوشت خود از خـانواده جدا شده باشند، رابطۀ پدر و مادر با آنان قـطع 
نمي شود. آنها در همۀ شرايط به ارتباط با والدين خود نياز دارند. فرزندان نه تنها به ارتباط با شما، بلكه همچنان به 
راهنمايي هاي شما نياز دارند. ولي، شكل اين رابطه در زمان هاي مختلف تغيير مي کند. در دورۀ دانشجويي فرزندتان، 
شما بايد بيشتر نقش مشورتي و راهنمايي ايفا کنيد تا مراقبت. در زمينۀ نحوۀ ارتباط صحيح با فرزند خود به بخش پنجم 

کتاب و فصل های چهارده و پانزده مراجعه فرماييد.
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که با همين شرايط محدود مالی توانست دانشگاه قبول شود، در حالی که بسياری از فرزندانی که امكانات مالی بيشتری 
هم داشتند اين موفقيت را بدست نياوردند.

سؤال 6
 من هر بار که با دخترم صحبت مي کنم، آن قدر بغض دارد که نمي تواند صحبت کند، دلش براي ما به شدت تنگ شده 

و مرتب تماس گرفته و احساس دلتنگي مي کند. در اين مورد چه کمكي مي توانم به او بكنم؟
در نيسمال اوّل تحصيلی، احتمال چنين مشكلاتی زياد است. کار مهمی که شما می توانيد انجام دهيد، اين است که: 
ارتباط خود را با وی قطع نكنيد، هنگامی که تماس می گيرد با گرمی با وی صحبت کنيد، اگر توانستيد، گاهی به ديدنش 
برويد، به او اين احساس را منتقل کنيد که دلتنگی در چنين شرايطی طبيعی است، به او اطمينان دهيد که اوضاع شما 
در خانه خوب و عادی است. معمولًا، چنين وضعيتی بايد در طی يك نيمسال از بين برود و دختر شما بتواند با شرايط 
جديد زندگی اش خود سازگار شود. اگر حالت های دختر شما بيش از اين زمان طولانی شد، از وی بخواهيد که با يك 

مشاور صحبت کند. 

سؤال 7

 براي ما خيلي سخت است که ندانيم فرزندمان چه کار مي کند. ما چه راهي براي کنترل او در دانشگاه داريم؟ 
اين که شما نتوانيد فرزندتان را کنترل کنيد، موضوعی است که از اين به بعد بيشتر آن را تجربه خواهيد کرد و در آينده نيز 
بيشتر و بيشتر می شود. زيرا، هر چه وی بيشتر وارد زندگی خود شود، شما بيشتر از برنامه ها و  کارهای وی بی اطلاع 
خواهيد بود. سعی کنيد با اين وضعيت سازگار شويد وکمتر تلاش نماييد که از تمام زندگی وی مطلع شويد. شما راهی 
برای کنترل يك دانشجو نداريد. فقط به وضعيت روانی و تحصـيلی وی دقت کنيد. اگر اين دو شاخـص به خوبی پيش 
می رود، بدانيد حالش خوب است. ارتباط خود را در حد معمول نگهداريد. ولی مطمئن باشيد نخواهيد توانست که او را 
کنترل نماييد. به ياد داشته باشيد، شكل رابطۀ شما با دانشجو در مقايسه با دورۀ دبيرستان تغيير کرده است و اين موضوعی 
که شما تجربه می کنيد نيز يكی از همين تغييرات است. شما در دورۀ دانشجويی به جای کنترل دانشجو بايد بر رفتارهای 

مهم زندگی او نظارت و سرپرستی داشته باشيد، از جمله: سلامت روانی او و وضعيت درسی وی. 

که دخترم متوجه اشتباه بودن اين بحث ها و صحبت ها شود؟ 
به ياد داشته باشيد، اکثر رفتارهای نامناسب را فرزندان از محيط بيرون خانه می آموزند. شما نمی توانيد فرزند خود را از 
چنين مباحثی دور نگهداريد. همان طور که شما در اتوبوس چنين مطالبی را می شنويد، او هم در مكان های عمومی 
ديگر نيز چنين مطالبی را می شنود. از سوی ديگر، چنين مــكالمه هايی محــدود به دانشجويان نيست و در همه جـا 
ديده می شود. بهتر است به جای کنارکشيدن و دورکردن فرزندتان، به او ياد دهيد مطالبی که می شنود را ارزيابی کند 
و بسنجد. نه اين که هر چه را که شنيد، باور کند. يك جوان برای اين که وارد جامعه شود، بايد قادر باشد که مطالب را 
به قول معروف سبك، سنگين نموده، ارزيابی و بررسی کند. به ياد داشته باشيد، شما هميشه همراه فرزندتان نيستيد و 
در همه جا احتمال دارد حرف های اشتباه زده شود، پس بهتر است به او توانايی نقد کردن و فكر کردن به صحبت های 
ديگران را بياموزيد. در اين صورت، ديگر نگران نخواهيد بود که کجا برود و  کجا نرود و چه مطالبی را بشنود يا نشنود. 
يكی از مهارت های زندگی، مهارت تفكر نقاد است که به افراد کمك می کند تا اطلاعات اطراف خود را تجزيه و تحليل 
کنند و به درست يا غلط بودن اطلاعات اطراف خود پی ببرند. شما به خوبی به اهميت تفـكر نقـاد در زنــدگی جوانان 

پی برده ايد و لازم است فرزند شما نيز اين توانايی را بيشتر بياموزد و در زندگی خود بيشتر به کار گيرد. 

سؤال 4
 دختر من دانشجوي شهر ديگري است که خاله اش هم در همان شهر زندگي مي  کند. بچه هاي خواهر من بـزرگ 
شده اند و او و شوهرش تنها هستند. آنها خيلي دلشان مي  خواهد که دختر من، به جاي خوابگاه، در منزل آنها بماند و 

درس بخواند. با توجه به اين که امكانات خوابگاه ها محدود است، آيا زندگي با خاله بهتر نيست؟
از قديم گفته اند، مهمان مانند نفس است هر چه عزيز باشد اگر بيايد و نرود، مشكل و دردسر شروع می شود. همان طور 
که گفته شد، زندگی در داخل خوابگاه، اگر چه مشكلاتی دارد ولی امتيازاتی هم دارد. بهتر است دختر شما در خوابگاه 
مستقر باشد و آخر هفته ها به عنوان يك مهمان به منزل خالۀ خود برود. به اين ترتيب، دختر شما از امكانات هر دو 

موقعيت برخوردار خواهد شد.

 

سؤال 5
 ما خانواده کم درآمدي هستيم. با اين که فرزندم در دانشگاه سراسري قبول شده ولي باز هم مخارج تحصيل او براي ما 
سنگين است. ما نمي توانيم پول زيادي به او بدهيم. آيا مشكل پولي ما، باعث سرشكستگي و مشكلات بعدي زندگي 

فرزندم نمي شود؟
مشكلات مالی به اين شكل که شما مطرح می کنيد نه در زندگی فرزند شما و نه در زندگی هيچ فرد ديگری باعث 
سرشكستگی و مشكلات ديگر نخواهد شد. به ياد داشته باشيد، در دانشگاه، بسياری از امكانات با هزينه های اندك و 
دانشجويی ارائه می شود. از طرف ديگر، کمك هزينه و وام های تحصيلی نيز در اختيار دانشجويان قرار دارد. مشكل 
پولی، مشكل خاصی در ادامۀ تحصيل فرزند شما نخواهد بود. مشكلات پولی و مالی نه تنها باعث سرشكستگی فرزند 
شما نخواهد شد، بلكه حتی می تواند به وی کمك کند تا با جديّت بيشتری به تحصيلات خود ادامه دهد. به جای اين 
که تمرکز بر وضعيت مالی خود داشته باشيد، به نكات برجستۀ زندگی خود توجه کنيد. نظير توانايی و کوشايی فرزندتان 
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رفتن به دانشگاه، چيزي بيشتر از رفتن به مدرسه است. يك مرحلۀ رشدي مهم در خانواده است. سن جدايي و استقلال 
است. رفتن به دانشگاه، قدم مهمي در بزرگسال شدن است. پايان دبيرستان، پايان مدرسه، در واقع پايان کودکي است 
و شروع نمادين بزرگسالي است. دانشگاه، فقط جايي براي يادگيري علم و دانش يا فن و حرفه نيست، بلكه راهي براي 
کشف زمينه هاي مورد علاقۀ زندگي است. راهي براي يافتن خويش و ابعاد مختلف خود است. سفري است که دانشجو 

در طي آن خود، مردم و جهان اطراف را کشف مي کند. 

تا قبل از دوران دانشگاه، اکثر دانش آموزان به جز محيط خانه و مدرسه ارتباط اجتماعي چنداني ندارند. آمادگي براي 
کنكور، مطالعۀ دروس، شرکت در کلاس هاي مختلف کنكور به اندازه اي زمان و انرژي دانش آموزان را مي گيرد که 
کمتر فرصتي براي ساير فعاليت ها باقي مي ماند. ولي، پس از قبولي در کنكور و پذيرش در دانشگاه، اکثر دانشجويان 
بيشتر وقت خود را در محيطي غير از خانواده مي گذرانند. آن قدر زندگي دانشجويي با فعاليت هاي مختلف آميخته شده 

است که بدون فعاليت هاي جانبي، شايد زندگي دانشجويي معنايي نداشته باشد.

بزرگ ترين تغييري که در زندگي دانشجو رخ  مي دهد، حرکت وي به سوي استقلال است. در اين دوران، بسياري 
از وظايف و فعاليت هايي که توسط خانواده انجام مي شد، بتدريج توسط دانشجو انجام مي گيرد. دانشگاه و دوران 
دانشجويي، به فرد اين فرصت را مي دهد که بتدريج، با مديريت خود آشنا شود و مسئوليت در برابر خود را، بپذيرد و 
بدرستي آن را انجام دهد.  آن چه دانشجويان به شدت به آن نياز دارند اين است که فرصتِ استقلال و رشد استقلال 

به آنها داده شود. 

نكتۀ بسيار مهم آن است که دانشجويان امروز، گردانندگان آيندۀ کشور خواهند بود. آنان در آينده تصميم هاي بزرگ 
کشوري را برعهده خواهند داشت. بهمين دليل، از ابتداي دورۀ دانشجويي بايد  اتكاء به خود در دانشجويان تقويت گردد. 
تنها در اين شرايط است که دوران دانشجويي با رشد شخصيت همراه خواهد بود. در فصل بعد به طور مفصل، به معرفي 

ويژگي هاي رشدي دانشجو پرداخته خواهد شد. در اين قسمت، به تغييرات زندگي خانوادگي دانشجو پرداخته مي شود.

شرايط دوگانۀ دانشجويي: هم استقلال، هم وابستگي
در اين دوره، دانشجويان بتدريج  مي آموزند که بيشتر از خودشان مراقبت کنند تا زمينه ساز خوداتكايي در آنها شود. اگرچه، 
در اين زمـان آنها هنـوز به والدين خود نيز متكـي بوده، ولي در زمينه هاي مـتعددي بتدريج به سوي استـقلال حرکت 
مي کنند. حرکت به سوي استقلال، هم  زمان با  نياز به حمايت خانواده است. نياز دانشجويان به حـمايت خانواده به 
صورت هاي متغير و متفاوتي خود را نشان مي دهد که در بعضي مواقع براي خانواده غير قابل پيش بيني است، بخصوص 

زماني که دانشجو از خانواده فاصله نيز دارد. 

گاهي اوقات، والدين از برخوردهاي دوگانۀ دانشجويان دچار حيرت و گاه عصبانيت مي گردند. در برخی از مواقع آنان 
خود را موجودي مستقل و در حال رشد مي بينند که داراي افكار و نظرات متفاوتي از والدين خود است. در حالي که در 
همان زمان ممكن است براي کمك مالي، از والدين خود درخواست کمك  کنند. مسلم است که در اين موارد، وضعيت 

مي گويد: خيلي از اوقات باورم نمي شود اين دختر من است که الآن به زحمت مي توانم او را در خانه ببينم. 
در حالی که در سال اوّل دانشجويي بايد تا سر بزرگراه مي رفتم و او را از بزرگراه رد مي کردم . مسير بعدي  
را خودش مي رفت چون در آن جا تاکسي  هاي خطي براي دانشگاه بود. برگشتش هم بهمين ترتيب  بود. 
اما حالا، او در انجمن تئاتر دانشجويي فعال است. روزهايي در طول هفته  در يك سازمان خيريه، داوطلبانه 
کار مي کـند، کـلاس زبان مي رود، برنامه هاي سنگين کوهنوردي دارد. نكتۀ جالب اين است که همۀ اين 
کلاس ها و فعاليت ها را خودش به تنهايي انتخاب کرده و دنبال مي کند. زمان هاي اندکي هم که خانه است، 
آن قدر کار دارد و آن قدر تلفن هاي مختلفي به او مي شود که من کمتر فرصت صحبت کردن با او را دارم. 
اگرچه، خيلي از اوقات دلم براي روزهايي که از صبح تا شب کنارم بود تنگ مي شود ولي از اين که شاهد اين 

همه رشد و پيشرفت او هستم، خوشحالم و به داشتن چنين دختري افتخار مي کنم.

دورۀ دانشجويي، دورۀ مهم و حساسي از زندگی يك جوان است. زيرا، دورۀ انتقال از نوجوانی به جوانی است. 
به عبارت ديگر، دانشجويان در دوره ای از زندگی خود قرار دارند که از يك مرحلۀ رشد روانی به مرحلۀ ديگر 
رشدی وارد می شوند. با توجه به ويژگی های رشدی خاصی که در اين دوره وجود دارد، دانشجويان تغييرات 
زيادی در پيش خواهند داشت که ضروری است شما به عنوان والدين آنها با اين تغييرات آشنا باشيد و از قبل 

برای آنها آماده گرديد. بهمين دليل، در اين قسمت به تغييرات رشدی دانشجويان پرداخته می شود. 

نكته بسيار مهم ديگر آن است که يك جوان حتی اگر دانشجو نيز نباشد با چنين تغييرات و فشارهای آن روبرو 
می شود که بايد با آنها سازگار شود. اين در حالی است که دانشجويان با فشارهای زندگی دانشجويی نيز بايد 
سازگار شوند. چنين وضعيتی، ميزان فشارهای دانشجويان را افزايش می دهد و به همين دليل،  سازگاری 
با شرايط  جديد را سخـت تر می کـند. به همين دليل، اطلاعات و آگـاهی والدين از وضعيت دانشجويان و 

کمك های خاص آنها کمك می کند تا دانشجويان راحت تر و سالم تر اين دوره را طی کنند. 
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دانشجويان کاملًا متناقض است. از يك سو، مستقل از نظر فكري، سليقه، رفت و آمد، مطالعه و ... ، و از سوي ديگر، 
براي کمك هاي مالي، اجتماعي و ... نظير هزينه های دانشگاه، رفت و آمد، استفاده از خودرو و ... کاملًا وابسته به والدين 

هستند. 

گاهي اوقات، والدين در سرگرداني و حيرت باقي مي مانند که آيا دانشجو، موجودي مستقل است مانند عملكردش در 
شيوۀ زندگي و مطالعه و فعاليت هاي خود يا موجودي وابسته است. از نظر مسائل مالي و امكانات خانواده. در اين رابطه، 
لازم به گفتن است که هر دو وضعيت در مورد دانشجويان صدق مي کند. اين مورد، يكي از پيچيدگي هاي ارتباطي 
اساسي را در خانواده ايجاد مي کند که در بعضي از موارد منجر به اختلافات اساسي بين دانشجويان و خانواده مي گردد.  

در فصل  چهاردهم به اين موارد به تفصيل رسيدگي خواهد شد. 

رشد ذهني، مذهبـي و اخلاقي

دانشجويان در اين دوره از زندگي خود، رشد ذهني و فكري زيادي مي کنند. آنها با عقايد، نظريات، تفكرات و ايده هاي 
متفاوتي آشنا مي شوند. همچنين،  در دانشگاه، از آنان خواسته مي شود تا عقايد، نظرات و تفكرات مخصوص خود را 
داشته باشند. بنابراين، طبيعي است که آنها بدنبال چنين رشدي، نظرات متفاوتي نسبت به شما داشته باشند. به ياد داشته 
باشيد که شما فرزندتان را به دانشگاه فرستاديد که رشد کنند. اگر نظر آنان در طي دانشگاه، تفاوتي با قبل از آن نكند و 
تغييري ايجاد نشود، شما به هدف خود دست نيافته ايد. کشفِ رشدِ ذهني و فكريِ دانشجويان مي تواند براي والدين، 

جالب، افتخارآميز و تعجب آفرين باشد. 

همچنين، در زماني که والدين و يا ساير افراد خانواده به اين جنبۀ رشدي توجه نداشته باشند، مي تواند باعثِ ترس، 
وحشت، عصبانيت و درگيري بين آنها و دانشجو گردد. به ياد داشته باشيد رشد و تغييرات فكری دانشجويان در جهت 
منفی نيست بلكه اين تغييرات برای دست يافتن به مراتب بالاتری است. گاهی اوقات ممكن است والدين نتوانند به 
سؤال های آنها جواب دهند و دراين موارد بهتر است به جای بحث و درگيرشدن، دانشجو را  نزد متخصصان زمينه های 

مربوطه بفرستيد.

رشد عقايــد مذهبــي

 اگر چه عقايد مذهبي، اخلاقي و معنوي از يك جنس مي باشند، با اين حال، به لحاظ اهميت دين در کشور، به اين 
مطلب جداگانه پرداخته شده است. برخلاف تصور عدّه اي از افراد، دوران دانشجويي با سؤال هاي عميق مذهبي همراه 
است. اين مطلب نشان دهندۀ تفكرات عميق مذهبي در دانشجويان است که بدنبال آن به سؤال هاي اساسي و عميقي 
مي رسند. پاسخ دادن به اين سؤال ها، از عهدۀ افراد معمولي برنمي آيد بلكه لازم است روحانيان و متخصصان علوم 
ديني و معارف اسلامي به آن پاسخ دهند که در اين زمينه در دانشگاه ها، نهادهايی مهم وقوي وجود دارند که به اين 

موضوعات مي پردازند.

مراسم ها، فعاليت ها، آموزش ها و دوره هاي مذهبي وسيعي در سطح دانشگاه ها برگزاري مي شود. بعضي از درس هاي 
عمومي کليۀ رشته هاي دانشگاهي در زمينۀ موضوعات مذهبي است که روحانيان برجسته به تدريس آن مي پردازند. 
نهادهاي مذهبي مهمي در دانشگاه ها به فعاليت مشغول هستند و بهمين دليل، دانشجويان دسترسي زيادي به اين 

روحانيان دارند که در زمينۀ موضوعات مذهبي و معنوي مي توانند با اساتيد درجۀ يك مذهبي از حوزه و دانشگاه ارتباط 
برقرار کنند. علاوه براين، اردوهاي زيارتي با فضاي عميق معنوي با امكانات وسيع در سطح دانشگاه ها برگزار مي شود. 

بهمين دليل، منتظر رشد عقايد مذهبي دانشجويان باشيد.

رشد عقــايد معنــوي و اخلاقــي

 همچنين، سؤال هاي متعدد ديگري در ذهن دانشجويان در زمينه هاي مختلف اخلاقي، معنوي و انساني وجود دارد. 
موضوعات عميق معنوي و اخلاقي در کلاس هاي درس مطرح مي شود.  ذهن پوينده و جوياي دانشجويان به بررسي 
موضوعات عميق معنوي مي پردازد. آنها به صورت فعالانه اي به دنبال دست يابي به جواب هاي خود هستند. وجود 
بزرگسالاني که در اين زمينه اطلاعات و دانش اساسي دارند و همچنين، قادر به ارتباط با دانشجويان باشند، مي تواند 
به آنها کمك کند که جواب پرسش هاي خود را به درستي دريابند و به رشد عميق معنوي و اخلاقي خود ادامه دهند. 
خوشبختانه امكانات دانشگاه، از اين بابت بسيار  غني و قوي است.  بنابراين، منتظر تغيير در دانشجو باشيد. از تغيير افكار، 
عقايد، نظرات و ... آنان نترسيد. تحقيقات نشان داده است والديني که براي تربيت و پرورش فرزندان خود وقت و انرژي 

صرف کرده اند، فرزندان شان دوباره به همان استانداردها برخواهند گشت.

رشد هــويت و هويت يابي

دوران کودکي، دوراني است که ارزش ها، اعتقادات، خواسته ها، باورها و بسياري ديگر از خصوصيات فرد، از افراد مهم 
خانواده و بخصوص والدين گرفته مي شود. بعبارت ديگر، يك کودك، مسيري را در زندگي دنبال مي کند که والدين او 
تعيين کردند. بتدريج که کودك بزرگ تر مي شود، خود نيز شروع به تجزيه و تحليل مي کند، نظرات والدين، افراد مهم 
زندگي و ... را بررسي کرده و سپس با توجه به تمام آن چه در گذشته به او گفته شده و خواسته شده بود، مسير آيندۀ 

زندگي خود را تعيين مي نمايد.

سؤال بسيار مهمي که در دورۀ نوجواني به اوج مي رسد اين است که من کيستم؟ هدف من از زندگي چيست؟ مسير من 
در زندگي کدام است؟ در پاسخ به اين سؤال هاي اساسي، نوجوان شروع به تفكر، ارزيابي، تجزيه و تحليل کرده تا با توجه 
به شناختي که بتدريج از خود به دست مي آورد، مسير زندگي اش را در آينده تعيين نمايد. در واقع، هويت، زيربناي آيندۀ 
فرد و موفقيت وي را تعيين مي کند. فرآيند هويت يابي، فرآيندي سرنوشت ساز، تعيين کننده و دشوار است. اين فرآيند از 
دوران راهنمايي شدت بيشتري مي گيرد و در دبيرستان و دانشگاه به اوج مي رسد. چنان چه فرد اين فرآيند را به خوبي 
پشت سر بگذارد، مي داند که مسيرش در زندگي کدام است و سعي خواهد کرد که در اين مسير تلاش کند. بعبارت ديگر، 
موفقيت، رضايت و آرامش فرد تا حد بسيار زيادي بستگي به فرآيند هويت يابي او دارد. مسلم است که در طّيِّ اين مسير، 

نوجوان يا جوان بحران سنگيني را پشت سر مي گذارد تا تصميم خود را براي آينده اتخاذ کند.

 آنان براي پاسخ به سؤال درونيِ من کسيتم، سفر جالبي را شروع مي کنند تا خود را بيشتر کشف نمايند. بعبارت ديگر، 
هويت يابي، سفري اکتشافي است براي کشف خود، اهداف و آيندۀ خويش. کشفي که اگر بدرستي انجام شود، آيندۀ فرد، 
سلامت و رضايت او تضمين مي شود. با اين حال، اين سفر اکتشاف آميز دروني، در همۀ افراد بدرستي انجام نمي شود، 
بلكه ممكن است مشكلات و دردسـرهايي در اين مسيـر ايجاد گردد که به سبك هاي هـويت ناسـالم منجـر شود. 
سبك هاي هويتي که مي توانند تا حد بسيار زيادي مانع موفقيت فرد؛ و منبع نارضايتي و سرگرداني او در زندگي شوند. 

ب

ج



2627

انواع مختلفی از سبك های هويتی وجود دارد که در اين جا به آن پرداخته می شود.

بدليل اهميت سبك های هويتی تحقيقات زيادي در مورد هويت، فرآيند هويت يابي و سبك هاي آن انجام شده است 
که نقش فوق العادۀ هويت در  سازگاري و موفقيت دانشجو از جمله موفقيت تحصيلي را نشان داده اند. سبك های 

هويتی مختلف عبارتند از: 

سبك هويت سردرگـم/ اجتنـابي
دختري 22 ساله است که اگر درست درس مي خواند بايد مدرك کارشناسي خود را تا الان گرفته بود. ولي، 
او تنها کاري که نمي کرد درس خواندن بود. بنظر مي رسيد دانشگاه بيشتر براي او محلي براي گردش، 
تفريح و صحبت با دوستـان بود. والدين او هيچ انتــظاري جز درس خـواندن از او نـداشتند. ولي به نظر 
مي رسيد، ش. حتي وظيفه و مسئوليت درس خواندن هم  ندارد. او هيچ برنامۀ خاصّي براي آيندۀ تحصيلي 
خود نداشت.  درس خواندن موضوع مهمي در زندگيش نبود. اصولًا چيزي جز تفريح، سرگرمي و خريد،  
در زندگي او مهم نبودند. وی در طي 7 نيمسال تحصيلي فقط 35 واحد را با موفقيت گذرانده بود و سابقه 
مشروطي هاي مكرر داشت. بهمين علت، نمي توانست واحدهاي زيادي بردارد. آن تعداد و احـدهايي که 

بر مي داشت را هم به علت ترس از مشروط شدن مجدد، دوباره حذف اضطراري مي کرد.  

معمولًا در اين سبك هويتي، نه تنها فرد اهداف و برنامه هاي روشني براي زندگي خود ندارد، بلكه اساساً به دنبال آن هم 
نيست. اين افراد از روبه رو شـدن با مسايل شخصـي، طـفره مي روند، در تصمـيم گيـري هاي خود احسـاسـي عمـل 
مي کنند، قادر نيستند به پيامدهای رفتار و کارهاي خود فكر نمايند. و معمولًا سعي در اجتناب و گريز از تصميم گيري دارند. 

به همين دليل، برخورد آنها با مشكلات زندگي بسيار ناپخته و ضعيف است. اين افراد هنگامي که با مشكلي روبرو شوند 
سعي مي کنند از آن فرار کنند. بهمين دليل، بهانه تراشي يكي از روش هايي است که توسط اين افراد به شدت استفاده 
مي شود. افرادي که سبك هويت سردرگم/ اجتنابي دارند، افرادي وابسته هستند که نمي توانند بسياري از فعاليت ها را 
بطور مستقلانه انجام دهند. بهمين دليل، هنگام ورود به دانشگاه، با مشكلات متعدد ارتباطي و اجتماعي روبه رو مي شوند 

که نهايتاً با مشكلات تحصيلي متعدد همراه مي گردد.

سبك هويــت مطيعــانه
افرادي که سبك هويت مطيعانه دارند، به دنبال اهداف و برنامه هايي هستند که ديگران براي آنها تعيين کرده اند. معمولًا، 

اين افراد هدف های خود را از ديگران به دست می آورند:

والديـــن  |   بسياری از اين افراد، برای جلب رضايت والدين و خانواده يا به اجبار آنان رشته ای را دنبال می کنند که 
ممكن است شخصاً مورد نظر آنها نباشد. 

همسالان و دوستان  |   گاهی اوقات، انتخاب رشتۀ تحصيلی اين افراد بر اساس مُدهايی است که در ميان همسالان 
وجود دارد. گاهی اوقات، بعضی از دانشجويان  بر اساس رقابت با همسالان رشته يا دانشگاه خود را انتخاب می کنند بدون 

اين که واقعاً با آن رشته آشنايی داشته باشند يا تناسب آن رشته با خودشان را در نظر بگيرند.

ش

تبليغات جامعه  |   گاهی اوقات، بعضی از رشته ها در جامعه بسيار تبليغ می شود يا مورد توجه مردم قرار می گيرد و بعضی 
از دانشجويان برای بدست آوردن تأييد و احترام مردم، اقدام به انتخاب آن رشته می کنند.

در سبك هويت مطيعانه، فرد، هدف ها و برنامه هاي زندگی خود را نه بر اساس نظر خود، بلكه بر اساس نظر والدين، 
دوستان و همسـالان يا تبليغات تعيين مي کند. اين افراد در مقابل ديگران خيلي مطيع هستند و زود هم رنگ ديگران 
مي شوند. آنان، نظرات، عقايد و ارزش هاي ديگران را مي پذيرند قبل از آن که آنها را ارزيابي کرده و بسنجند. بهمين 
دليل، ممكن است، مسيرهايي را در زندگي دنبال کنند که مسير واقعي و شخصي آنها نباشد. بعبارت ديگر، استقلال در 
برنامه ريزي و هدف گزاري اين افراد، بسيار ضعيف است و از اين بابت بسيار وابسته به هدايت ديگران هستند.  معمولًا، 
اين دانشـجويان شكست هاي تحصيلي، احساسات منفي و  مشكلات رواني بيشتري را تجربه می کنند و احتمــال 

شكست هاي مكرر بيشتري در زندگي آنها وجود دارد.

سبك هــويت اطــلاعــاتي
افرادي که سبك هويت اطلاعاتي دارند، افرادي هستند که سخت به دنبال خودشناسي و پي بردن به ويژگي ها و 
خصوصيات خود هستند. آنها از هر فرصتي براي شناخت خود استفاده مي کنند و سفر مهمي را براي کشف ويژگي هاي 
مختلف خود شروع کرده اند. همچنين، نسبت به دنياي بيرون نيز بسيار باز عمل مي کنند. آنها در تعيين مسير آيندۀ زندگي 

خود به صورت فعالانه اي از روش هاي مختلف استفاده مي نمايند. از جمله:
مصاحبه: صحبت با افرادي که حرفه، شغل يا فعاليت خاصي را انجام مي دهند. 

مشاهده: ديدن رفتارها، کارها، فعاليت هاي مختلفي که افراد انجام مي دهند.
آزمايش  و تجربه: تجربۀ رفتارها، فعاليت ها، مشاغل يا رشته هاي خاص.

در واقع، اين افراد به خود فرصت مي دهند تا با صبر و حوصله و دقّت، مسير زندگي آيندۀ خود را مشخص کنند. آنها بر 
اساس آن چه که ديگران از جمله والدين مي گويند مانند سبك هويت مطيعانه و يا فرار از موضوعات مربوط به زندگی 

شخصی و فردی، مانند سبك هويت سردرگم/ آشفته زندگی نمی کنند.

سال هاي دانشگاه، فرصت خوبي در اختيار اين نوع از دانشجويان قرارمي دهد تا انتخاب رشته خود را محك زده و با 
اطلاعاتي که در طي سال هاي دانشگاه بدست مي آورند بتوانند به صورت مشخص تري به سوي هدف زندگي خود 
حرکت کنند. دانشجوياني که از چنيـن سبك هويتي برخوردار هستند معمولًا عزت نفس بالاتري دارند، تصميم هاي 
بالغانه تري مي گيرند، مهارت هاي حل مسئله و مقابلۀ بهتري دارند، موفقيت تحصيلي بالاتري بدست می آورند و از 

سلامت رواني و شادکامي بيشتري برخوردارند.

در اين رابطه، پديدۀ مهمي که وجود دارد آن است که عده اي از دانشجويان پس از تجربۀ تحصيل در يك رشتۀ خاص 
ممكن است به اين نتيجه برسند که انتخاب قبلي اشتباه بوده است. بهمين علت، به خود فرصت مي دهند تا رشتۀ خود 

را تغيير دهند. برخلاف تصور عموم، اين برخورد، نه تنها اشكالي ندارد بلكه بسيار سالم نيز هست.
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رشــد اجتمــاعي

افزايش ارتباط با همسالان
در دورۀ دانشجويي، روابط با همسالان گسترش مي يابد. دوستان و همسالان، يكي از منابع اساسي حمايتي دانشجويان 
محسوب مي شــوند. دانشجويان تمايل زيادی دارند که با همسالان خود وقتشان را گذرانده و با آنها تعامل بيشتري 
داشته باشند. در حالي که در گذشته، بيشتر اوقات خود را با خانواده مي گذراندند، در دورۀ نوجواني و جواني تمايل آنها به 

دوستان و همسالان خود است. اين موضوع در دانشگاه، از اهميت بيشتري برخوردار مي شود.

آنها در مورد مسايل مهم زندگي خود با يكديگر صحبت و درد دل کرده و گاه از يكديگر مشورت و راهنمايي مي گيرند. 
بخصوص، هرچه ارتباط برقرار کردن با والدين سخت تر شود، ارتباط با همسالان و دوستان بيشتر و بيشتر مي شود. در 
کل، ارتباط با همسالان نه تنها مشكل آفرين نيست بلكه سالم نيز هست. به شرط آن که دوستاني را انتخاب نمايند که 

به رفتارهاي سالم بپردازند.

دلايل اهميت ارتباط جوانان و نوجوانان با همسالان:

دوستان و همسالان، ديدگاه ها، عقايد و نظرات مشترکي دارند،
دوستان و همسالان، مشكلات و مسايل مشترکي دارند،

تجربيات دوستان و همسالان بسيار مشترك است،
درك و فهم دوستان و همسالان از يكديگر بيشتر از بزرگسالان است.

اگر چه در بسياري از اوقات، ارتباط بزرگسالان با جوانان همراه  با نصيحت، کنترل، دست کم گرفتن و موضوعاتي مانند 
اين است؛ ارتباط دوستان با يكديگر، با درك و فهم بيشتر همراه است که مجدداً باعث افزايش صميميت آنها به يكديگر 
مي شود. بعبارت ديگر، شكاف نسلي، باعث مي شود  بسياري از دوستان و همسالان جذب يكديگر شوند. مهارت همدلي 
که در فصل  چهاردهم توضيح داده مي شود يكي از مواردي است که مي تواند به کاهش شكاف نسلي و افزايش درك 

و فهم والدين از دانشجويان کمك کند. 

در فضاي دانشگاه که سـاعت هاي زيادي از وقت جوانان در کنار يكديگر مي گذرد، اهميت دوستــي ها افــزايش 
پيدا مي کند. در مورد دانشجويان خوابگاهي، اهميت دوستي ها بيشتر می شود. در واقع، دوستان و همسالان، به نوعي 
جايگزين خانواده مي گردند. زماني که يكي از دانشجويان بيمار است و دسترسي به خانواده ممكن نيست، اين دوستان و 

همسالان هستند که به پرستاري و مراقبت از يكديگر مي پردازند.

به لحاظ اهميت فوق العادۀ دوستي هاي دوران جواني و مخصوصاً دانشگاه، ضرورت دارد دانشجويان مهارت هاي ارتباطي 
قوي تري داشته باشند. درفصل هفت  به مهارت هاي ارتباطي مورد نياز زندگي دانشجويي بيشتر خواهيم پرداخت.

صميميــت و ازدواج 
گاه، دامنه روابط دانشجويان با همسالان گسترش بيشتري مي گيرد و روابطي با جنس مخالف شروع مي شود. محيط 
دانشگاه، تنها مكاني است که دانشجويان در کنار جنس مخالف به فعاليت هاي درســي مي پردازند و گاه در خلال 
فعاليت هاي تحصيلي، زمينۀ آشنايي هاي قبل از ازدواج ايجاد مي شود. با اين حال، اين آشنايي ها همانند هر آشنايي 

ديگري، داراي محدوديت هاي خود است:د

1     تأکيد بر بيان و ابراز جنبه هاي مثبت خود. در اين نوع روابط، هر دو نفر تلاش مي کنند تا جنبه هاي مثبت خود را 
بيان کنند. بهمين دليل، تصويري که از يكديگر بدست مي آورند، تصوير کاملي نيست. 

2     دور شدن از ساير دوستان و فعاليت هاي معمول زندگي. وجود چنين روابطي باعث مي شود که دانشجو از ساير 
فعاليت هاي مهم زندگي غافل شود. با توجه به حجم بالاي مطالب درسي، درگيري عاطفي با شخص ديگر، مانع 
رسيدگي کافي به فعاليت هاي تحصيلي و در نتيجه ايجاد مشكلات جدي تحصيلي نظير معـدل زير 12 و مشروطی 

مي شود. 

3     پرداختن به موضوعات مربوط به زمان حال. در آشنايي هاي معمول، افراد درگير موضوعات مربوط به زمان حال 
مي شوند. در نتيجه، موضوعات مهم مربوط به زندگي مشترك که در اين موضوعات معمول و جاري زندگي نمي گنجد 

مورد چشم پوشي قرار گرفته که مي تواند در آينده مشكل زا شود.

4     درگيري هاي عاطفي و احساسي شديد. آشنايي هايي که بدين ترتيب ايجاد مي شود يك مشكل جدي و اساسي 
به وجود مي آورد و آن اين است که افراد قبل از اين که شناخت مناسبي از يكديگر بدست بياورند، دچار احساسات شديد 
عاطفي مي شوند. هنگامي که احساسات شديد عاطفي ايجاد شد، تصميم گيري بسيار سخت تر مي گردد. علاوه بر 
اين، انتظاراتي از يكديگر ايجاد مي شود که ممكن است انجام آن انتظارات با انجام ساير مسئوليت ها و تعهدات زندگي 

دانشجويي متضاد و متناقض باشد. 

معمولًا، روابط صميمانۀ عاطفي با جنس مخالف يا آشنايي هاي قبل از ازدواج در محيط دانشگاه، با افت هاي تحصيلي 
و مشكلات عاطفي و ارتباطي متعددي همراه است. زيرا: 

دانشجويان، شناختي از جنس مخالف و نحوۀ ارتباط با آنها ندارند،

معمولًا والدين مخالف چنين روابطي هستند،

در فرهنگ کشور، آشنايي هاي قبل از ازدواج، تعريف روشني ندارد و مشكلات متعدد ديگري را دامن مي زند،

تنوع فرهنگي، قومي، اقتصادي و اجتماعي در دانشگاه زياد است و وجود چنين تفاوت هايي منجر به اختلافات 
شديد در روابط  عاطفی مي شود،

ارتباط با جنس مخالف، معمولًا روابطي پر از فشار، تنش و استرس است،

 استرس هاي روابط عاطفي با ساير استرس هاي زندگي دانشجويي تداخل کرده و سازگاري را مشكل تر مي کند،

انتظارات، نگرش ها، تصورات و افكار هر يك از طرفين از آشنايي هاي قبل از ازدواج متفاوت است که خود باعث 
کژفهمي و ناراحتي و نارضايتي طرف مقابل مي شود.
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در کل، شرايط بالا، وضعيتي را ايجاد مي کند که در کنار ساير استرس هاي زندگي دانشجويي، دانشجويان را با فشارهاي 
متعدد و زيادي روبه رو مي سازد. نهايتاً چنين وضعيتي سطح سلامت را کاهش مي دهد.

با اين حال، دانشگاه، فرصت خوبي براي رشد ادراك و آگاهي هاي دانشجويان از جنس مخالف است، در صورتي که 
دانشجويان دختر و پسر در محدوده روابطِ مشخص و تعيين شدۀ فضاي دانشگاه به فعاليت هاي فرهنگي، علمي، 

تحصيلي،  اجتماعي و ... بپردازند مانند:

شرکت در فعاليت هاي ادبي،

شرکت در انجمن های علمي، 

شرکت در فعاليت های مذهبی،

شرکت در فعاليت هاي مختلف فرهنگي مانند اردوهاي متنوع و نظاير آن.

در چنين شرايطي، در حــالي که دانشجويان از محدودۀ روابط متعارف شرعي و منطقي دانشـگاهي خارج نشــده اند؛ 
در عين حال، اطلاعات و آگاهي هاي مناسب از جنس مخالف را مي آموزند. در چنين شرايطي، نه نگراني خاصی برای 

والدين ايجاد مي شود و نه از استانداردهاي معمول فرهنگي، مذهبي و ... تجاوز مي گردد.

از آن جايي که ازدواج از نظر مذهبي و همچنين، اجتماعي، پديده اي مقدس بشمار مي رود  و اکثر دانشجويان نيز در سن 
جواني قرار دارند، به منظور افزايــش آمادگي آنان براي ازدواج موفق، برنامه هاي متعددي در دانشگاه ها در نظـر گرفته 
شده است.  شرکت در کلاس هاي آموزش قبل از ازدواج، به دانشجويان کمك مي کند تا بتوانند ملاك ها و شرايط 

خاص ازدواج را بياموزند و در زندگي خود به کار گيرند.

سؤال هاي شـايع

ســؤال 1
پسرم اخيراً در دانشگاه با دختري آشنا شده است و آن دو قرار ازدواج با يكديگر را گذاشته اند. پسرم از من خواست که دختر 
خـانم را ببينم. من هم همـين کار را کردم ولي به شدت با خانواده ما تضـاد دارند. آن دو قول و قرار ازدواج را گذاشته اند. 
ما خانوادۀ مذهبي هستيم و به عقايد مذهبي خود وفاداريم، ولي خانوادۀ دختر و خودش چندان مذهبي نيستند. آيا اقدام 

براي ازدواج اين دو به صلاح هست؟
يكي از اساسي ترين موضوعــات در ازدواج، شـباهت هاست، بخصوص شبــاهت از نظر مذهبي. نكتۀ مهم ديگر، 
موافقت هاي خانواده هاست که در اين مورد نيز هيچ تناسب و شباهتي وجود ندارد. در چنين شرايطي، اقدام به ازدواج، 
اصولًا به صلاح نيست. آن چه شما شاهد آن هستيد، رابطه اي گذرا با شناختي بسيار ناکافي از يكديگر است که زمينۀ 

مناسبي براي يك ازدواج نمی باشد.

ســؤال 2
 مدتي قبل، دخترم به من اطلاع داد که با  پسري در دانشگاه دوست شده است. او از من خواست که اين موضوع را بدانم 
و از رفت و آمد او با اين پسر آگاه باشم ولي مسئله را با پدرش در ميان نگذارم. دخترم تأکيد کرد که اين پسر بسيار سالم 
و درس خوان است و به قصد ازدواج اين آشنايي را شروع کرده است. من هم با وجود اين شرايط موافقت کردم. با اين 
حال، من به شدت مضطربم. به خصوص زمان هايي که او با اين پسر بيرون مي رود و دير مي آيد من از شدت دلهره و 
نگراني سردرد مي گيرم. از يك طرف بايد جواب شوهرم را بدهم که از دير آمدن او عصباني مي شود و از طرف ديگر، از 

دخترم به شدت عصباني مي شوم که مرا در چنين شرايط سختي قرار داده است. آيا من اشتباه کرده ام؟
وضعيتي که شما در آن قرار گرفته ايد، وضعيتي بسيار نامناسب و سخت است. دخترتان با اين اقدام، بين شما و شوهرتان 
در اين زمينه اختلاف ايجاد کرده است و در نتيجه از قدرت والدين در ادارۀ خانواده و فرزندان بشدت کاسته است و از 
طرف ديگر،  شرايط را به نفع خود آسوده تر ساخته است و با خيال راحت به دنبال برنامۀ خود است. چون مي داند اگر 
مشكلي پيش آيد، شما آن را حل و فصل خواهيد کرد. تا زماني که شما اين نقش را برعهده گرفته ايد، او ديرتر و ديرتر 
هم خواهد آمد و بيشتر نيز بيرون خواهد رفت چون مي داند که شما موقعيت را اداره خواهيد کرد. از طرف ديگر، شما در 
رابطه با همسرتان در شرايط اخلاقي بسيار بدي قرار گرفته ايد. اگر شوهرتان متوجه شود شما مطلبي را مي دانسته ايد و 
از او پنهان کرده ايد، حتماً از شما عصباني و دلگير خواهد شد و حق نيز با اوست. در رابطه با موضوع فرزندان، اين والدين 
هستند که بايد با يكديگر همسو و متحد باشند، نه يكي از والدين با فرزند يا فرزندان. بهمين دليل، بهترين کاري که شما 
مي توانيد بكنيد اين است که به دخترتان بگوييد که من تا به حال اين موضوع را اداره کردم ولي اشتباه کردم. چيزي را 
که پدرت قبول نداشته باشد، من هم قبول ندارم. از اين به بعد، خودت بايد جواب پدرت را بدهي. اگر از من بپرسد تو کجا 

هستي، مي گويم با من هماهنگ نكرده است.
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سؤال 3

 دخترم از ابتدا مايل نبود در اين رشته که پذيرفته شده درس بخواند و فقط بدليل اهميتي که من و پدرش براي اين رشته 
قائليم، ادامه مي دهد. برخلاف دوستانش نه علاقه ای دارد و نه موفقيتي بدست آورده است. آيا اين روش درست است؟

فرزندان شما در آستانۀ بزرگسالي قرار گرفته اند و اگر کاري را انجام مي دهند بايد براي آن کار دلايل قابل قبول و 
منطقي داشته باشند. آنها براي زندگي خود نه برای راضی کردن والدين  بايد تلاش کنند. اين وضعيت، همان سبك 
هويت مطيعانه است که ادامۀ آن به نارضايتي از خود و افسردگي خواهد انجاميد. اگر دخترتان، رشتۀ تحصيلي را دنبال 
مي کند، بايد خودش علاقه، تمايل، انگيزه يا دليلي براي آن داشته باشد نه اين که براي علاقۀ والدين خود آن را دنبال 
نمايد. اين زندگي دخترتان است نه زندگي شما. نداشتن موفقيت، نشانۀ خوبي است از اين که دخترتان مسير اشتباه و 

غلطي را در پيش گرفته است.

ســؤال 4
پسرم، هيچ علاقه اي به درس ندارد. قبولي او در کنكور فقط به استعداد بالاي او  ارتباط داشت وگرنه تلاشي در اين 
زمينه نكرد. الآن هم انگيزۀ او براي دانشگاه فقط بودن با دوستانش و اين که سربازي نمي رود است و فعلًا هم کسي 

از او انتظاري ندارد. ما در مورد آينده او نگرانيم.
در مورد پسرتان می توان گفت که احتمالًا يك مورد از سبك هويت، سردرگم/ اجتنابي است که به علت استعداد بالا 
در کنكور پذيرفته شده ولی  هيچ مسئوليتي را در زندگي براي خود قائل نيست. درس، سربازي، کار هيچكدام برايش 
اهميت ندارد.  نگراني شما در مورد وي منطقي است. لازم است به وي توصيه کنيد که به  جلسات مشاوره، مراجعه کند.

 

ســؤال 5
من به شدت از دخترم براي انتخاب رشته اي که کرد ناراحتم. او مي داند به علت عصبانيتم، خيلي از امكانات موجود را 

در اختيارش نمي گذارم. به نظرم او حيف شد. او لياقت رشتۀ بهتري را داشت.
همان طور که قبلًا گفته شد، رشتۀ بد يا خوب در دانشگاه وجود ندارد. مهم آن است که رشتۀ تحصيلي با شخصيت فرد 
هماهنگ باشد و وي انگيزه يا علاقه براي آن رشته را داشته باشد. نكتۀ مهم ديگر اين که دخترتان حق دارد براي زندگي 
خودش تصميم بگيرد، حتي اگر براي شما منطقي و قابل قبول نباشد. انسان ها با يكديگر اختلاف نظر دارند حتي يك 
مادر و دخترنيز ممكن است در اين مورد مشكل داشته باشند. شما و دخترتان در اين زمينه اختلافي داريد که به درستي به 
آن پرداخته نشده است و در شما خشم نيز ايجاد کرده است و ممكن است در دخترتان هم احساس منفیِ  ديگري ايجاد 
کرده باشد. طبيعي است، ادامۀ تحصيل در رشته اي که مادر، از آن ناراضي باشد، حداقل نتيجه اي که ايجاد مي کند آن 
است که احساس افتخار و پيروزي را نه تنها از دانشجو مي گيرد بلكه حتي ممكن است احساس سرشكستگي نيز بدهد. 
نكتۀ مهم ديگر آن که، انتخاب رشته و ادامۀ تحصيـل در آن رشته، مربوط به زندگي دخترتان است، نه زنــدگي شما. 

می توانيد در اين مورد برای حل بهتر آن از مرکز مشاورۀ دانشگاه کمك بگيريد.

ســؤال 6
پسرم، به دختري علاقمند شده و مايل است با او ازدواج کند. او به ما مي گويد در کارم دخالت نكنيد. من عقلم به اندازۀ 
کافي مي رسد. ولي، چون من دانشجو هستم شما بايد مسكن و مخارج ما را تأمين کنيد. اگر مستقل است چرا از ما اين 

همه انتظار دارد؟
اين وضعيت دوگانه و متناقض، در عده اي از دانشجويان و جوانان وجود دارد. قسمتي از اين تناقض، قابل فهم است: 
آنان در بسياري از موضوعات، افكار و ايده هاي مستقل و نو دارند و از طرف ديگر، به خصوص از نظر مالي وابسته به 
والدين هستند. ولي، آن چه در مورد ازدواج مهم است اين است که افراد از نظر مالي و بسياري موارد ديگر، واقعاً  از 
خانواده اصلي خود مستقل شده باشند. استقلال مالي، عقيده اي و ... يكي از موضوعات مهم در ازدواج است. نكتۀ مهم 
ديگر اين است که والدين، وظيفه ندارند  مسكن و مخارج زندگي فرزند متأهل خود را تأمين کنند. اگر خانواده اي چنين 
کرد، لطف کرده است و اگر خانواده اي نكرد، ظلمي مرتكب نشده است. بهتر است ازدواج بعد از استقلال زوجين باشد. 
در اين ميان، استقلال مالي، کوچك ترين بعد استقلال است.  اگر زوجبن به حد بلوغ و پختگي ازدواج رسيده باشند، به 
جاي اين کـه براي گــذراندن زندگي خود به خانواده ها فشار آورند، مي توانند با مديريت بهتر و صرفه جويي زندگي 

ساده تري را شروع کنند.



فصـل سوم      آشنايی با نظام آموزشی دانشگاه
فصـل چهارم    تحصيل در دانشگاه

همان طور کـه قبلًا گفــته شد، دانشگاه محيطي بسيار متفاوت از دبيرستان است و از آن جايي که 
عده اي از والدين، تجربه دانشگاه را ندارند، ممكن است نياز به اطلاعات اساسي در اين زمينه داشته 
باشند. به همين دليل، در اين بخش، ابتدا سعي مي شود، مروري کلي بر ويژگي هاي تحصيل در 
دانشگاه و تفاوت هاي آن با مدرسه و دبيرستان انجام گيرد و پس از آن به معرفي نظام آموزشي 
دانشگاهي و همچنين، تعدادي از قوانين و مقررات مربوط به آن پرداخته شود. آشنايي با نظام آموزشي 
و تعدادي از قوانين و آيين نامه هاي آموزشي به خانواده ها کمك خواهد کرد تا در مواقع نياز و ضرورت 

به کمك دانشجو شتافته و بتوانند حمايت بيشتري از آنها بعمل آورند. 

35



37

جدول1- زمان بندي و تقويم دانشگاهي 

تاریخفعالیت

29-27 شهريورثبـت نام
3 مهــرشروع کلاس ها
19-17 مهرحذف و اضافه
31-30 شهريورثبت نام با تاخير
طول تـرمحذف نيم سال
هفته دوازدهمحذف تك درس
22 ديپايان کلاس ها

27 دي تا 12 بهمنامتحانات

ثبت نام يا انتخــاب واحد
 هر دانشجو موظف است که  در تاريخ هاي تعيين شده از سوي دانشگاه، به منظور ادامۀ تحصيل،  اقدام به ثبت نام 
يا  انتخاب واحد نمايد. عدم مراجعه براي نام نويسي در نخستين نيمسال تحصيلي پس از اعلام نتايج آزمون، به معني 

منصرف شدن از تحصيل مي باشد )ماده 2(.

نكتۀ مهم آن است که در برنامه ريزي دانشگاهي، هنگام انتخاب واحد، تاريخ امتحانات پايان نيمسال دقيقاً مشخص شده 
است )روز و ساعت امتحان(. به همين دليل، دانشجويان با اطلاع دقيق مي توانند ثبت نام خود را انجام دهند. در حال 

حاضر، ثبت نام و انتخاب واحد دانشگاه ها به صورت رايانه اي انجام می پذيرد. 

نظام آموزشي کشور، نظام واحدي است )ماده 5(. به عبارت ديگر، ارزش هر درس بر اساس واحدهاي آن درس ارزيابي 
مي شود. يعني اگر دانشجو، نمره آن درس را نياورد، کافيست دوباره همان درس را امتحان بدهد. ميزانِ ساعتِ واحدهاي 
مختلف درسي متفاوت است: واحدهاي نظري )17 ساعت(، عملي )يا آزمايشگاهي( 34 ساعت، کارگاهي )يا عمليات 
ميداني( 51ساعت، کارآموزي و کارورزي )يا کار در عرصه( 68 ساعت. يعني اگر دانشجوي شما درس 2 واحدي دارد بايد 
34 ساعت در کلاس و دوره هاي مربوط به آن درس حاضر شود. يا اگر 2 واحد درس آزمايشگاهي دارد بايد 68 ساعت 

در آزمايشگاه کار و فعاليت کند. 

حـذف و اضــافه
بعد از اين که دانشجويان، بر اساس تقويم دانشگاهي، اقدام به ثبت نام و انتخاب واحد کردند، ممكن است بنا به دلايلي 
واحدهاي خود را کمتر يا بيشتر کنند. دانشجو مي تواند در هر نيمسال تحصيلي، در مهلتي کمتر از دو هفته پس از شروع 
نيمسال تحصيلي، حداکثر دو درس ديگر انتخاب  يا دو درس انتخاب شده خود را حذف يا دو درس انتخابي خود را با دو 
درس ديگر جابجا نمايد. مهم اين است که، تعداد واحدهاي انتخاب شدۀ دانشجو از حد مجاز بيشتر نشود )ماده 17(. به 

نظام آموزشی در دانشگاه چه از نظر ساختار آموزشی و چه از نظر فعاليت های درسی و تحصيلی بسيار متفاوت 
از دبيرستان است. بهمين دليل، مدتی طول می کشد تا دانشجويان بتوانند خود را  با شرايط  جديد تطبيق 

دهند. در اين فصل، سعی می شود با برخی از ابعاد آموزشی دانشگاه بيشتر آشنا شويد.

سال تحصيلي دانشگاهي

هر سال تحصيلي، داراي دو نيمسال است: نيمسال اول  از مهر ماه، و نيمسال دوم از نيمۀ دوم بهمن ماه آغاز 
می گردد. هر نيمسال 16 هفته است. هر دورۀ تابستاني نيز 6 هفته است )ماده 6(. هر دانشجو مي تواند در هر 

نيمسال تحصيلي حداقل 12 واحد و حداکثر 20 واحد درسي انتخاب نمايد )ماده 11(.

در آخرين نيمسال تحصيلي، دانشجو از رعايت شرط حداقل 12 واحد، معاف است )ماده 5، تبصره 1(. اگر 
دانشجويي در يك نيمسال، ميانگين کل نمراتش، حداقل 17 باشد،  با نظر دانشگاه، در نيمسال بعد مي تواند 
حداکثر تا 24 واحد درسي انتخاب کند )ماده 5، تبصره 3(. تعداد واحدهاي دوره تابستاني، حداکثر 6 واحد درسي 

است)ماده 5،  تبصره 5(.

پس از پايان 16 هفته کلاس، دو هفته نيز به برگزاري امتحانات اختصاص دارد. معمولًا، بين پايان کلاس ها و 
شروع امتحانات مدتي فاصله است که به اين مدت فرجه مي گويند و زمان بسيار مناسبي است که دانشجويان  
کارهای عملی خود را به اتمام رسانده و خود را براي امتحانات آماده سازند.  پس از اتمام امتحانات، دانشجويان 

مدتی تعطيلات دارند و پس از آن، نيسمال جديد فرا مي رسد.

برنامه ريزي و زمان بندي هاي دانشگاه بسيار دقيق است و قبل از شروع هر نيمسال، تقويم دانشگاهي به 
صورت مشخصي اعلام مي شود. به عنوان مثال، تقويم آموزشي دانشگاه تربيت معلم در سال تحصيلی 

90-89 اين جا ارائه شده است:
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دانشجويي که به صورت مشروط نام ثبت نام کند، حق ندارد در آن نيمسال تحصيلي بيش از 14 واحد درسي انتخاب 
نمايد، مگر آن که در ترم آخر باشد )ماده 28(. 

درصورتي که ميانگين نمرات دانشجو در دوره هاي کارشناسي و کارشناسي ارشد پيوسته در سه نيمسال متوالي يا 4 
نيمسال متناوب و در دوره هاي کارداني و کارشناسي ناپيوسته در دو نيمسال تحصيلي چه متوالي و چه متناوب، کمتر از 

12 باشد، در هر مرحله اي از تحصيل که باشد، از ادامۀ تحصيل محروم مي شود )ماده 29(.

دانشجويي که به لحاظ مشروط شدن بيش از حد، از ادامۀ تحصيل در دورۀ کارشناسي محروم مي شود، اگر واحدهاي 
مقطع پايين تر را تا سقف مجاز، با موفقيت گذرانده باشد و ميانگين کل او در اين واحدها کمتر از 12 نباشد، مي تواند با 

رعايت ضوابط مربوط، مدرك مقطع پايين تر در آن رشته را دريافت نمايد)ماده 30(.

دانشجويي که به دليل مشروط شدن بيش از حد، از ادامۀ تحصيل محروم مي شود، در صورتِ انجام يا لغو تعهداتي که  
در دوران تحصيل سپرده است، مي تواند براي تحصيل مجدد، در آزمون سراسري شرکت کند و در صورت قبولي در 

رشتۀ مورد علاقه خود ادامه تحصيل دهد )ماده 31(. 

قوانين و آيين نامه هاي آموزشي مفصلي در مورد تغيير رشته، انتقالي، مهمان شدن، و ... وجود دارد که تعدادي از آنها در 
پيوست 1 ارائه شده اند.

دلايل مختلف ممكن است يك دانشجو اقدام به حذف يا اضافه دروس خود کند از جمله: زمان بندي بهتر دروس، استفادۀ 
بهتر از وقت خود، به حد نصاب نرسيدن يك کلاس، فاصلۀ زماني کم بين امتحان هاي دروس مختلف يا همزمان بودن 

امتحانات آن دروس در يك روز يا مسايل و مشكلات آموزشي و آيين نامه اي و ... . 

حـذف نيمســال
 بنا به دلايلي از جمله بيماري، مشكلات خانوادگي، مشكلات مالي و ... ممكن است دانشجويي قادر نباشد که در يك 
نيمسال به تحصيل خود بپردازد، به همين دليل به او اجازه داده شده است که اقدام به حذف نيسمال تحصيلي خود 
نمايد)ماده 18(. نكتۀ مهم آن است که حذف کليه درس هاي اخذ شده در يك نيمسال فقط در شرايطي مجاز است که 
بنا به تشخيص شوراي آموزشي دانشگاه، دانشجو در آن نيمسال قادر به ادامۀ تحصيل نباشد. نيسمال حذف شده جزء 

سنوات آموزشي دانشجو به حساب مي آيد.

حذف تك درس )حذف اضطراري(
در صورت اضطرار، دانشجو مي تواند تا 5 هفته مانده به پايان نيمسال تحصيلي، فقط يكي از درس هاي نظري خود را 
با تأييد گروه آموزشي مربوط حذف کند، به شرط آن که اولًا غيبت دانشجو در آن درس بيشتر از حد مجاز نبوده و ثانياً 

تعداد واحدهاي باقيمانده کمتر از 12 واحد نباشد)ماده 19(.

حضور و غياب در كلاس ها

حضور دانشجو در تمام جلسات مربوط به هر درس الزامي است و ساعات  غيبت دانشجو در هر درس نبايد از 16 /3 
مجموع ساعات آن درس تجاوز کند. يعني هر دانشجو، از نظر قانوني مي تواند در 3جلسه درسي حضور نداشته باشد بدون 
اين که مشكلي از نظر حضور و غياب داشته باشد. ولي اگر تعداد غيبت هاي وي بيش از اين باشد،  نمرۀ دانشجو در آن 

درس صفر محسوب مي شود )ماده 14(.

در صورتي که غيبت دانشجو در هر درس بيش از 16 /3 باشد ولي غيبت او موجه تشخيص داده شود، آن درس حذف 
مي شود. اگر بعد از حذف آن درس، واحدهاي دانشجو به کمتر از 12 واحد برسد، مشكلي به وجود نمي آيد و آن نيمسال 

نيز بعنوان يك نيمسال کامل جزء سنوات تحصيلي دانشجو محسوب مي شود)تبصره 1(. 

مشروط شدن دانشجويان

ميانگين نمرات دانشجو در هيچ نيمسال تحصيلي نبايد کمتر از 12 باشد. در غير اين صورت ثبت نام دانشجو در نيمسال 
بعد، به صورت مشروط خواهد بود )ماده 27(. هر دانشگاه، موظف است موضوع مشروط بودن دانشجو را هر بار به وي 
کتباً  اطلاع دهد و يك نسخه از آن را در پروندۀ دانشجو نگهداري کند. در صورتي که دانشگاه به اشتباه، نامه اي ارسال 
نكند و مشروط شدن دانشجو به اطلاع وي نرسد، يا  دانشجو اظهار بي اطلاعي کند،  مقرارت همچنان اجرا خواهد شد.
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داشته باشد با آموزش و تمرين مرتب مي تواند توانايي هاي خود را رشد و پرورش دهد و بر ضعف خود مسلط شود. 

در اين قسـمت، ابتدا مرور کوتـاهي بر تفاوت هاي تحصيل در محيط دانشگاه و دبيرسـتان انجام مي شود تا اهميت 
توانايي هاي روان شناختي دانشجويان بيشتر مشخص گردد.

تفاوت های تحصيل در مدرسه و دانشگاه

از آن جايی که هم  مدرسه و هم  دانشگاه، محل کسب علم  و دانش است، بسياری از اوقات ممكن است تصور شود که 
تحصيل در اين دو مكان يكسان ومشابه است. ولی، اين گونه نيست. دانشگاه در موارد زيادی متفاوت از مدرسه است. در 

اين جا به تفصيل تفاوت های اين دو مكان مورد بررسی قرار می گيرد. 

ارتباط بين مدرس و شاگردان 

در دانشگاه ميزان تماس و ارتباط اساتيد و دانشجويان کمتر از دبيرستان است. معمولًا هر هفته فقط چند ساعت محدود 
استاد و دانشجو در کلاس هستند. معمولًا قرار ملاقات ها، از قبل تنظيم مي شود تا دانشجويان بتوانند با اساتيد خود به 

گفت و گو در رابطه با مسايل درسي بپردازند.

ارتباط دبيران با دانش آموزان در مدرسه بسيار بيشتر است. معمولًا در هفته حداقل 2 تا 3 روز دبيران در مدرسه حضور 
دارند و در طي اين مدت دانش آموزان به صورت هاي غيررسمي با آنان در ارتباط مي باشند.

بعبارت ديگر، برخلاف دبيرستان، ميزان روابط دانشجو با اساتيد خود مشخص و روشن نيست. بلكه اين دانشجويان هستند 
که مي توانند ميزان ارتباط خود را بيشتر و بهتر نمايند يا اين که فقط سرکلاس حاضر شده و بعد از پايان کلاس هم 
بيرون رفته و تعاملي برقرار نكنند. به اين ترتيب، دانشجويان نقش تعيين کننده و مهمي در اين ارتباط مهم و اساسي دارند.

با توجه به مطالب بالا، ضروري است دانشجويان توانايي هاي ارتباطي و اجتماعي خود را افزايش بدهند تا بتوانند از 
راهنمايي هاي اساتيد خود بيشتر بهره ببرند. مسلم است دانشجويي که بيشتر و بهتر ارتباط برقرار مي کند در مقايسه با 

دانشجوي خجالتي، کمرو، گوشه گير، بي تفاوت و بي انگيزه، از راهنمايي هاي اساتيد خود بيشتر بهره خواهد برد.

محوريت شاگرد و نه استاد

دانش آموزان معمولًا براي فعاليت هاي درسي به دبيران و والدين خود تكيه مي کنند. آنان از دبيران و والدين خود 
راهنمايي گرفته و با آنان مشورت مي کنند که هر دو گروه براي دانش آموزان در دسترس هستند.

در دانشگاه، دانشجويان متكي به خود هستند. آنها خود، بايد تصميم گيري نمايند. البته، در صورت نياز و مراجعه به اساتيد، 
حتماً اساتيد به آنها کمك خواهند کرد. ولي، اين که به سراغ اساتيد بروند نيز يك تصميم گيري است که دانشجويان به 
تنهايي انجام مي دهند. با توجه به مطالب بالا، مشخص است دانشجوياني که مستقل تر و خودجوش تر هستند و توانايي 

تصميم گيري بهتري دارند، در فعاليت هاي دورۀ دانشجويي، موفقيت هاي بالاتر و بيشتري کسب مي کنند.

يكي از دانشــجويان مي گفت: وقتی دانش آموز دبيرستـــانی بودم، زندگيم پر از نظم بود. هر روز غير از 
پنج شنبه ها، تا ساعت 2 بعدازظهر مدرسه بوديم و پنج شنبه ها ساعت 12 تعطيل مي شديم. وقتی به خانه 
مي آمدم استراحت کرده و بعد تا وقت شام درس مي خواندم. سپس يك سريال يا فيلم با خانواده مي ديدم  
و کارهاي خودم را انجام می دادم. شب هاي امتحان برنامه ام کمي سنگين تر و فشرده تر بود. ولي، از وقتي 
دانشگاه آمدم هيچ روزم مثل روز ديگر نيست. بعضي روزها صبح ها تا عصر کلاس دارم. بعضی روزها کاملًا 
آزادام و کلاس ندارم. قبلًا فقط از ما مي خواستند که درس هاي مدرسه را بخوانيم و کمتر کار عملي  و مقاله 
داشتيم. حالا، تقريباً براي هر درسي يك کار عملي هم داريم که هر کدام آنها به شكل خودش است. بعضي 
کارها، کتابخانه اي است، بعضي در آزمايشگاه، براي بعضي ديگر بايد بيرون از دانشگاه برويم و کاري انجام 
دهيم و ... .  من صرفاً در دانشگاه متوجه  اين مطلب شدم که خيلي زود، دير مي شود. تازه، زماني که احساس 
مي کني با درس ها کنار آمدي و فهميدي چه کار بكني، ترم تمام مي شود و  وقت امتحان مي رسد. من، 
در دبيرستان، موقع امتحان،  هميشه تا حدود زيادي احساس تسلط مي کردم. ولي، هيچ وقت نشده که در 
دانشگاه، موقع امتحان، احساس تسلط نمايم. با اين که خيلي خوب هم از وقتم استفاده کردم و اين مورد من 

را به شدت کلافه مي کند.

تحصيل در دانشگاه، تفاوت هاي بسياري با تحصيل در دورۀ دبيرستان  دارد. نه تنها براي موفقيت تحصيلي در 
دانشگاه، فرد بايد توانايي هوشي بالا داشته باشد، بلكه از نظر ويژگي هاي شخصيتي و روان شناختي نيز بايد 
توانمند باشد. به عبارت ديگر، آن چه موفقيت تحصيلي در دورۀ دانشگاه را تضمين مي کند، توانايي هاي روان 
شناختي ويژه است. دانشجوياني در تحصيلات عالي مي درخشند که علاوه بر توانايي هاي هوشي و ذهني، 
از نظر ويژگي هاي شخصيتي نيز در حد بالايي باشند. کنكور و رتبه هاي کنكور چندان تعيين کنندۀ عملكرد 
و موفقيت دانشجويان نيستند. زيرا، اولًا، کنكور طوري طراحي شده است که معلومات علمي دانشجويان و 
آموخته هاي آنان را ارزيابي کند. معلوماتی که براي موفقيت در دانشگاه لازمند ولي کافي نيستند. دوماً، تمامي 
دانشجويان از اين نظر که در دانشگاه پذيرفته شده اند، يعني از سد کنكور رد شده اند، ويژگي مشترك و مشابه 
دارند. پس، افرادي در دانشگاه رشد بيشتري مي نمايند و به موفقيت بالاتري دست مي يابند که علاوه بر 

توانايي هاي ذهني و هوشي، توانايي هاي اجتماعي و شخصيتي بهتري داشته باشند.

نكتۀ مهم اين اسـت که اگر چه، بعضي از دانشجويان بنا به دلايلي که ذکر آنها در اين جا لازم نيست، از 
ويژگي هاي شخصيتي و توانايي هاي اجتماعي بالاتري برخوردارند ولي به ياد داشته باشيد که بسياري از 
توانايي ها و مهارت ها، قابل يادگرفتن هستند. به اين ترتيب، حتي اگر دانشجويي در اين موارد ضعف هم 
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در حالي که در دانشگاه، معمولًا والدين نظارت اندکي بر فعاليت ها و بخصوص فعاليت هاي درسي دانشجويان دارند، 
گاهي اوقات هم اصلًا نظارتي ندارند. به همين دليل، قادر به ارزيابي صحيح برنامه درسي و هدايت  آنها نيستند. اساتيد 
نيز بر اساس اين منطق عمل مي کنند که دانشجو، جوان مستقلي است که قادر به برنامه ريزي درسي برای خود است. 

به همين علتّ، نيازي به بازپرسيدن درس ها نيست.

 امتحانات ادواري و دوره اي در دانشگاه کمتر است. امتحانات دانشگاهي، محدود به امتحان پايان ترم و امتحانات نيم ترم 
است.  البته، براي اساتيد، مشارکت دانشجويان در بحث هاي کلاسي، تهيّۀ مقالۀ درسي، مراجعه به مراکز مختلف مرتبط 
با دروس و ... از اهميت بالايي برخوردار است و نوعي ارزشيابي نيز محسوب مي شود. با اين حال، دانشجو کمتر از اين 

طريق کنترل مي شود که از او درس پرسيده شود يا مرتباً از وي امتحان گرفته شود. 

به اين ترتيب، دانشجوياني که مستقل تر هستند، توانايي برنامه ريزي شخصي بهتري داشته، قادر به زمان بندي و 
مديريت مناسب زمان هستند. آنها در دورۀ دانشگاه، عملكرد بهتر و رضايت بيشتري از خود دارند.

حجم و نوع  مطالب درسي

در دبيرستان، دانش آموزان در طول نه ماهِ تحصيلي، کتاب هايي در حجم حداکثر حدود 200 صفحه را مطالعه مي کنند. 
در حــالي که در دانشـگاه در طول مدت چهار ونيم ماه، دانشجويان حجم هاي معمولًا بالاتر از 200 صفحه را مطالعه 
مي نمايند. البته، بسته به رشتۀ تحصيلي و نوع دروس، مسلماً نوع مطالعۀ درس ها و حجم آنها نيز متغير است. بعنوان 
مثال، در رشته هاي علوم انساني اين حجم بسيار بالاتر و در دروس علوم پايه حجم ها کمي کمتر ولی پيچيدگی مطالب 
بيشتر است. با اين حال، دروسي که حجم بالايي دارند، مشكل بودن دروس، فهميدن آنها و کارهاي عملي و آزمايشگاهي 

متعدد، نياز به ساعات مطالعۀ بالايي را طلب مي کند. 

در دانشگاه، معمولًا براي اکثر درس ها، علاوه بر مطالعۀ درس مربوطه، از دانشجويان خواسته مي شود که مقاله هايي 
را نيز تهيّه کرده يا کارهاي عملي را نيز انجام دهند و ارزشيابي نهايي عبارت از نمره امتحان به علاوۀ نمره مقاله ها و 
کارهاي عملي يا پروژه ها خواهد بود. مسلم است که هم مطالعۀ دروس و هم تهيه مقاله ها، انجام کارهاي عملي و تهيه 
گزارش ها، فعاليت هايي است که نياز به صرف وقت، انرژي، خلاقيت، علاقه، حوصله و... خواهد داشت. امري که در 

شب امتحان و آخرين لحظه نمي توان از عهدۀ آن برآمد

 اين در حالي است که عدۀ زيادي از دانش آموزان، معمولًا آموخته اند که در آخرين لحظه و شب امتحان درس بخوانند. 
امري که در دانشگاه هم بسيار مشكل آفرين و طاقت فرسا مي شود و هم موفقيت چنداني را نه از جهت نمره و نه از 

جهت سواد علمي به بار نمي آورد. 

به اين ترتيب، روشِ مطالعۀ دبيرستان براي دانشگاه قابل استفاده نيست و دانشجويان ضرورت دارد که با مهارت هاي 
مطالعۀ 1  قوي تر و علمي تري به فعاليت درسي بپردازند. مهارت هاي مطالعه يكي از مهارت هاي مهم و اساسي دوران 

دانشجويي است که دوره هايي در اين زمينه در دانشگاه ها توسط مراکز مشاورۀ دانشجويي برگزار مي شود.

انگــيــزش 

اگر چه دانشجوي شاگرد اول کلاس نيست، ولي عجيب مورد توجه و تحسين اساتيد است. گاهي اوقات  هم 
دوره ای ها و حتي دوستان ش. نسبت به وي حسادت مي کنند. او هميشه سر کلاس حرفي براي زدن دارد، 
ايده هاي خاصي دارد و نقطه نظراتي در کلاس مطرح مي کند که  باعث تفكر اساتيد مي گردد. معمولًا، براي 
درس و امتحان مطالعه نمي کند بلكه درس مي خواند، چون مي خواهد بداند و دنياي اطراف خود را بفهمد. 
او ساعت ها در آزمايشگاه کار مي کند، نه  فقط براي اين که پروژه خود را درست انجام دهد بلكه مي خواهد 
خيلي چيزها را که تئوري خوانده، عملًا تجربه نمايد. او با اين که در دورۀ کارشناسي است ولي با تعدادي از 
اســاتيد دانشگاه هاي خارج از کشور هم ارتباط برقرار کرده و بعضي از مقاله هايي که  براحتي نمي تواند 
تهيه کند را از اين طريق به دست آورده است.  او نه تنها  مطالعات جانبي زيادي دارد، بلكه  در فعاليت هاي 
مختلف اجتماعي هم شرکت کرده و خيلي از مشكلات و مسايل اجتماعي را از نزديك ديده است. به همين 
دليل، سر کلاس هاي خاصي، موضوعاتي رامطرح مي کند که واقعاً به چشم ديده است و همين باعث مي 
شود بسياري از صحبت هاي سرکلاس با واقعيت هاي موجود در جامعه  شباهت بيشتري پيدا کند. از اين 
رو، اساتيد او را قبول دارند. کلاس، براي او فقط نمره و معدل و در آخر، يك مدرك نيست. بلكه درس و علم 

براي او يك نوع زندگي است که او از فكر کردن و کار کردن در مورد آنها لذت مي برد. 

معمولًا دانش آموزان انگيزه هاي لازم براي فعاليت هاي خود را از معلمان، دبيران، والدين و مشاوران مي گيرند. در حالي 
که در دانشــگاه، دانشجويان در پي اهداف، خواسته ها و آرزوهاي خود حرکت مي کنند. به عبارت ديگر، دانشجويان 
خود، مشـــوق خودشان هستند. به همين دليل، سطح آرزوها، خواسته ها، انگيزه ها و اهداف شخصي آنان، نقش تعيين 

کننده اي در رشد و پيشرفت آنها دارد. 

در اين زمينـــه، نقش انگيزه هاي دروني بسيار مهم است. دانشجوياني در دانشگاه رشد مي کنند که اهداف روشن و 
انگيزه هاي خودجوشِ دروني  مانند لذت بردن از رشتۀ تحصيلي، علاقه به رشتۀ تحصيلي، علاقه به آگاهي و تسلط بر 
رشتۀ تحصيلي، علاقه به دانستن، فهميدن، و ... را دارا باشند، نه دانشجوياني که فقط به دانشگاه آمده اند که مدرکي 
بگيرند، کار و درآمدي بدست آورند يا اوقاتي را به دور از فشارهاي خانواده و اطرافيان بگذرانند. بنابراين، در دانشگاه، 

شناخت دقيق دانشجويان از خود و اهداف و آرزوهاي خود نقش مهمي در پيشرفت تحصيلي آنان دارد.

آزادي و كنتــرل 

آزادي هاي دانش آموزان بسيار محدود است و مخصوصاً فعاليت هاي درسي آنها به شدّت از سوي والدين و همچنين 
دبيران کنترل مي شود. والدين بر فعاليت هاي درسي و ساير فعاليت هاي آنها نظارت دارند و در صورت اهمال کاري 
دانش آموزان به آنها تذکر مي دهند. همچنين، در دبيرستان، امتحانات به صورت مرتب برگزار مي شود و تقريباً هر هفته 
درس ها از دانش آموزان پرسيده مي شود. به همين دليل، با کوچك ترين اهمال کاري، نمره آنان کاهش مي يابد که 
دوباره مدرسه و والدين به آن واکنش نشان مي دهند. در نتيجه، دانش آموز با هدايت، کنترل و نظارت والدين و مدرسه 

به تحصيل خود ادامه مي دهد.
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در حالي که در دانشگاه، اين فعاليت ها بسيار متنوع و متعدد است. به خصوص دانشجوياني که در خوابگاه زندگي مي کنند، 
ميزان فعاليت هاي تفريحي و جانبي بسيار بيشتر مي شود. در بعضي از مواقع، دانشجوياني که قادر به برنامه ريزي منظم 
نيستند، برنامه ريزي خاصي دارند که از اول تا آخر ترم به خوشگذراني، تفريح و معاشرت مي پردازند و در پايان ترم و حتي 

بعد از فُرجه، به سراغ درس ها و فعاليت هاي درسي مي آيند. به اين ترتيب، زمان زيادي را از دست مي دهند.

بنابراين، در دانشــگاه توانايي هاي تصميم گيري، برنامه ريزي و مديريت شخصــي، نقش تعيين کنندۀ خود را در 
موفقيت های دانشجو نشان مي دهد.

به فرزندتان نگوييد، دوران دانشجويي بهترين دوران زندگي است. چون، با استرس هاي 
فراواني همراه است. اگر چه، اين دوره با کشف ها، شگفتي ها، خوشي ها، اوقات خوب، افراد 
خوب و بسياري از پديده هاي جذاب ديگر نيز همراه است. فراز و فرودهايي که دانشجو 

تجربه مي کند را بپذيريد.

فعاليت هاي جــانبي

پسر بسيار محبوب  و کوشايي است که  بسياري از اساتيد او را تحسين مي کنند. او نه تنها در ميان اساتيد 
بلكه بين دانشجويان و حتي کارکنان اداري دانشگاه بشدت محبوب است. او علاوه بر جديّت فراواني که در 
مطالعۀ درس ها دارد، در پژوهش هاي مختلفي که اساتيد دارند نيز به آنها کمك مي کند. اگر چه،  براي 
کارها و کمك هايي که در فعاليت هاي پژوهشي انجام مي دهد، به او پول  پرداخت مي شود، ولي پول براي 
او به اندازۀ يادگيري عملي از اساتيد خود مهم نيست. همچنين، وی در انجمن علمي رشتۀ خود بسيار فعال 

است و برنامه هاي علمي  زيادي را نيز در طول سال تحصيلي انجام مي دهد.

او از تمام ساعت هايي که در دانشگاه است استفاده مي کند و لحظه اي نيست که بيكار و بي برنامه باشد، 
نظير: همكاري در برگزاري اردوهاي مختلف تفريحي، زيارتي و علمي،  شرکت در تيم هاي ورزشي و ... . 
حتي  زمان هايي که وی در خوابگاه است نيز دائماً فعال بوده و سعي مي کند مسايل و مشكلات موجود در 
خوابگاه، بين دانشجويان يا بين دانشجويان و کارکنان را حل و فصل نمايد. او آن قدر شاخص شده است که 

نه تنها در خوابگاه و دانشكده بلكه حتي کل دانشگاه او را مي شناسند. 

در دورۀ دبيرستان، اکثر دانش آموزان فقط و فقط به تحصيل مي پردازند و ميزان فعاليت هاي جانبي آنها اندك است. در 
حالي که در دانشگاه، به عمد سعي مي شود که دانشجويان در فعاليت هاي مختلف مذهبي، اجتماعي، هنري، ورزشي، 
فرهنگي، صنفي، بهداشتي و ... مشارکت کنند. مسلم است که ناتواني در برنامه ريزي صحيح و مشارکت بيش از حد يا 
شديد در چنين فعاليت هايي نيز مانع از مطالعۀ درسي مناسب دانشجويان می شود. همانند موارد قبل، اهميت برنامه ريزي، 

مديريت زمان و مديريت شخصي، اهميت خود را در زندگي دانشجويي به خوبي نشان مي دهد.

برنامه ريزي  و زمان بندي دقيق

يكي از اساتيد تعريف مي کرد:

روزي در ساعتي که فكر مي کردم، واحد تكثير دانشگاه خلوت است،  براي تكثير چند کتاب به آنجا  مراجعه 
کردم. به مسئول واحد تكثير مراجعه کردم و از او خواستم کتاب هايم را زيراکس کند. او با اشاره به جمعيّت 
دانشجويان گفت: اين دانشجويان  بي انگيزه، حالا که آخر ترم است، تازه به يادشان افتاده که جزوه ندارند و 
جزوه هاي دوستان خود را گرفته اند که تكثير کنند. آن قدر حجم  مراجعۀ آنها زياد است که اگر اجازه بدهيد 
اين کتاب ها را  دو روز ديگر تكثير کرده و به شما تحويل دهم. وقتي صحبت هاي مسئول تكثير تمام شد، 
تازه متوجۀ آن همه ازدحام در آن ساعت شدم و بسيار متاسف گرديدم که جواناني که بايد سَمبل پويندگي و 
جويندگي علم  و دانش باشند، طوري عمل مي کنند که مايۀ انتقاد و سرزنش ديگران گردند. نكتۀ ديگري 
که توجّهم را جلب کرد اين بود که پس از زيراکس، چه موقع مي خواهند اين همه حجم مطالب درسي را 
مطالعه کنند و آيا اين مطالعه و يادگيري، عميق و اساسي خواهد بود يا به سرعت و بعد از امتحان، بلافاصله 

فراموش خواهد شد.   

 نظارت بالايي از سوي خانواده و مدرسه در دبيرستان وجود دارد و دانش آموزان با برنامه ريزيِ کنترل شدۀ بهتري به 
فعاليت هاي درسي مي پردازند. اين کنترل در دانشگاه وجود ندارد و برنامه ريزی ها در کنترل خود دانشجو است.

به اين ترتيب، براي تحصيل در دانشگاه، تسلط بر مهارت هاي مديريت زمان، خود يكي از ضروريات محسوب مي شود 
و  نقش تعيين کننده اي در پيشرفت دانشجو در دورۀ دانشگاه خواهد داشت. بهمين دليل يكي از ويژگي هاي اساسي و 

مهم دانشجويان موفق، توانايي مديريت قوي است. 

فعاليت هاي تفريحي: گردش، معاشرت، سرگرمی

مادر يك دانشجوي سال دوم  دانشگاه است. با اين حال، خانم الف. مي گويد من تا به حال نديدم که او در 
طول دانشگاه، ورقه يا  کتابي در دستش باشد. در اتاقِ دخترِ خانم الف. فقط  چند کتاب وجود دارد  که گاهي 
دخترش با خودش به دانشگاه مي برد و مي آورد و ديگرهيچ اثري از دانشجو بودنِ وی، در آن اتاق وجود 
ندارد.  او مرتب با دوستان دانشگاه و غيردانشگاه بيرون است: خريد، گردش، تفريح، رستوران و ... .  زماني 
هم که شب ها در خانه است مرتب پاي کامپيوتر نشسته است ولي از حالت وي مشخص است، کاري که با 
کامپيوتر انجام مي دهد چندان ربطي به درس و مطالعه ندارد. هر بار هم که خانم الف. به دخترش تذکر مي 
دهد که  تحصيل در دانشگاه، موضوعي بسيار جدي است و بايد به آن توجه کرد، دخترش مي گويد: مادرم، 
فقط کنكور و ورود به دانشگاه سخت بود و خروجي آن راحت است.  وضعيت به همين ترتيب ادامه داشت تا 
چند روزِ پيش که نامه اي از طرف دانشگاه به منزل خانم الف. رسيد و در آن نامه نوشته شده بود که دختر 

خانم الف. مشروط شده است.  

در دبيرستان به علت فعاليت هاي مشخص تحصيلي، ساعت هاي مشخص درسي، برنامۀ درسي معين، نظارت والدين و 
... فعاليت هاي تفريحي دانش آموزان دقيق، منظم و تعيين شده است. 
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بهمين دليل، براي والدين، يك سؤال اساسي پيش مي آيد که غير از توانايي هاي تحصيلي دانشجويان که در کنكور تا 
حد زيادي خود را نشان داده است، ساير توانايي هاي فرزندشان تا چه حد رشد کرده است؟ مهارت هايي مانند: ارتباط 
اجتماعي و معاشرت، توانايي ارتباط گرفتن با ساير دانشجويان، اساتيد، کارکنان،  مهارت هاي مديريت شخصي، مديريت 
زمان، شناخت خود و ... .  مسلم است هر چه اين توانايي ها رشد بيشتري داشته باشند، دانشجويان در طول دورۀ دانشگاه، 

سالم تر، شادتر، راضي تر و موفق تر خواهند بود.

سؤال هاي شــايع

ســؤال 1
 اين که دانشجو را تشويق کنيم خوب درس بخواند و شاگرد اول کلاس بشود، خوب است يا بد؟ افسوس می خورم به 

اينكه دخترم ادامه تحصيل ندهد و در سطح کارشناسي باقي بماند.
شاگرد اول شــدن در دانشــگاه، نه تنها بد نيســت که خوب هم هست و امتيازهاي ويژه اي به دانشجوي ممتاز تعلق 
مي گيرد. ولي، گاهي اوقات، تلاش براي اول شدن در کلاس باعث بي توجهي به ساير جنبه هاي پرورشي دانشگاه 
می شود. به ياد داشته باشيد که دانشگاه، مدرسه اي بزرگ تر نيست. امكانات وسيعي در دانشگاه براي رشد همه جانبۀ 
دانشجويان وجود دارد و مهم تر از همه، جنبه هاي اجتماعي و ارتباطي آن است. به همين دليل، مراقب باشيد تلاش 

براي اول شدن به قيمت از دست دادن امكانات و ابعاد ديگر دانشگاه تمام نشود.

ســؤال 2
پسر من در مدت 4 ترم تحصيلي، فقط 37 واحد پاس کرده است. چون، خيلي از واحدها را حذف اضطراري کرده يا سر 
امتحان ها حاضر نشده و براي بعضي هم مرخصي استعلاجي تهيه کرده است. من نگرانم. نمي دانم با اين وضعيت آيا 

بالاخره فارغ التحصيل مي شود يا نه؟
آن چه مشخص است اين که فرزند شما مشكلات تحصيلي سنگيني داشته و خواهد داشت. مهم تر از همه سنوات 
تحصيلي وي است که بيشتر از حد معمول خواهد بود. حذف هاي اضطراري و عدم حضور وي در امتحانات، خود، نشان 
دهندۀ مشكلات ديگر اوست. از جمله احتمال زيادي دارد که وي مبتلا به  اختلالات اضطرابي  يا پايين بودن سطح 
انرژی باشد که البته نيز به بررسی دقيق دارد. در صورتي که به مشكل تحصيلي وي و همچنين، مشكلات اساسي تر و 
عميق تر وي توجهي نشود، مشكلات درسی وي شديدتر خواهد شد، به طوري که فارغ التحصيلي وي را به خطر خواهد 
انداخت. بهترين کاری که می توانيد انجام دهيد اين است که وی را تشويق به مراجعه به مرکز مشاوره نماييد و در صورتی 

که وی شخصاً مراجعه نكرد، شما خودتان از مرکز مشاوره کمك بگيريد.

سؤال 3
 سابقاً هميشه به دخترم تذکر مي دادم و مراقبش بودم تا درسش را بخواند. بهمين دليل، موفق بود و توانست در دانشگاه 
قبول شود. الآن هم نمي دانم اين کار را ادامه دهم يا خير؟ چون شاهد هستم که خودش به هيچ وجه سـراغ درسش 

ديدگــاه هاي ارزشــي

معمولًا در دبيرستان، ارزش هاي دانش آموزان و همچنين قضاوت هايي که در مورد خود و جهان اطراف دارند، بر اساس 
ديدگاه هاي والدين شكل مي گيرد. در دانشگاه، دانشجويان اين فرصت را دارند که از چشم خود به جهان اطراف بنگرند 
و در نتيجه ممكن است ديدگاه هاي ارزشي خود را بيابند. به همين دليل، ممكن است دانشجو به دنبال همان افكار و 
عقايد و اهداف دوره دبيرستان خود نباشد و اين نكته گاهي اوقات فعاليت هاي درسي آنان را نيز تحت الشعاع قرار بدهد. 
مثلًا دانشجويی که در دبيرستان براي نفر برترشدن به فعاليت مي پرداخت ممكن است در دانشگاه به دنبال نفر اول شدن 

نباشد، بلكه اين برايش مهم تر باشد که به اهداف معنوي ديگري دست يابد. 

همان طور که در بالا ذکر شد، شناخت خود، شناخت ارزش ها، اعتقادات، اهداف و علايق شخصي در دورۀ دانشجويي، 
نقش مهمي در پيشرفت، رشد و موفقيت دانشجويان ايفا می کند.

جدول 2   - تفاوت هاي دورۀ دبيرستان و دانشگاه و مهارت هاي مورد نياز برای موفقيت در دانشگاه

نیاز به رشددانشگاهدبیرستانابعاد تحصیلي و شخصي
مهارت هاي اجتماعيکمزيادارتباط بين مدرس و شاگردان

مهارت هاي اجتماعيزياد کمفعاليت شاگرد
شناخت خوددرونيبيرونيانگيزش
مديريت خودکمزيادکنترل

برنامه ريزي/ مديريت زمانبيشتر و متنوع ترکمترحجم و نوع  مطالب درسي
برنامه ريزي/ مديريت زمانزيادکمنياز به برنامه ريزي  و زمان بندي

مديريت زمانزيادکمفعاليت هاي تفريحي
مديريت زمانزيادکمفعاليت هاي جانبي

شناخت خوددرونيبيرونيديدگاه ارزشي

جدول 2 تعدادي از تفاوت هاي دورۀ دبيرستان و دانشگاه را از ابــعاد مختلــف نشان مي دهد. همچنين، نقش رشد 
توانايي هاي مختلف غيردرسي در پيشرفت تحصيلي دانشجويان به طور خلاصه در اين جدول  نشان داده شده است. 

همان طور که مي بينيد، نوع فعاليت هاي درسي و موضوعات مرتبط با آن در دورۀ دانشگاه و دبيرستان متفاوت است. 
آن چه مشخص است اين که در دورۀ دانشجويي، عوامل غيرتحصيلي، نقش بسيار تعيين کننده و مهمي در پيشرفت 
دانشجو دارند. براي آن که دانشجويان بتوانند همان طور که در محيط دبيرستان موفق بوده اند، در دانشگاه نيز موفق 

باشند، ضروري است مهارت هاي متعددي در آنها شكل گرفته يا تقويت شود.
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نمي رود. من ناچار مي شوم، به او تذکر بدهم و بعد بين ما دعوا مي شود. اگر تذکر ندهم مطمئنم که درس نخواهد خواند. 
آن چه مشخص است اين اسـت که دختر شما، توانايي مديريـت شخصي خود را نيــاموخته است. يكي از دلايل آن 
مي تواند، کنترل و نظارت سنگين شما در گذشته باشد. در هر حال، به نظر مي رسد تذکرها و توصيه هاي شما نه تنها 
مشكل درس خواندن وي را حل نمي کند بلكه در رابطۀ شما دو نفر نيز مشكل ايجاد مي کند. ادامۀ اين تذکرها باعث 
می شود اينگونه بنظر برسد که امتحانات و پيشرفت تحصيلي، مشكل شماست نه دخترتان. چون کسي که بيش از همه 
نگران است و خود را به آب و آتش مي زند، شما هستيد، نه دخترتان. به نظر مي رسد، بهترين کاري که مي توانيد انجام 
دهيد اين است که به صورت شفاف، کوتاه و مشخص احساستان را از درس خواندن او بيان کنيد و مشخص نماييد که 
اين خود اوست که در دردِسر خواهد افتاد و اين که در اين مورد چه مي خواهد انجام دهد را به خودش بسپاريد و ديگر 

تذکر ندهيد و اجازه دهيد با پيامد و نتيجه رفتارش، روبرو شود.

ســؤال 4
چند وقت پيش، نامه اي از دانشگاه به منزل ما رسيد و در آن نوشته شده بود که پسرم مشروط شده است. وقتي اين 
موضوع را با پسرم مطرح کردم گفت که اصلًا مشروط شدن چيز جدي در دانشگاه نيست. مشروط شدن مشكلي ايجاد 

نمي کند و فقط اين کار را مي کنند که ما بترسيم. واقعاً اين طور است؟
برخلاف آن چه پسرتان گفته است، مشروط شدن در دانشگاه بسيار جدي است و تكرار آن، مي تواند باعث اخراج دانشجو 
از دانشگاه شود. نامه اي که به دست شما مي رسد، براي آگاهي و کمك شما به فرزندتان است. با وی در اين مورد 
صحبت کنيد و تأکيد کنيد که مشروط شدن مشكلی جدی است  و اگر او به اين موضوع توجه نكند مشكلات جدی تری 
در پيش خواهد داشت. ولی، خودتان فوراً اقدام به کاری نكنيد بلكه تأکيد نماييد که او خود  بايد برای حل مشكلش اقدام  

کند. اگر کمك لازم داشت  شما کنارش خواهيد بود.

فصل پنجم      فعاليتهای تحصيلی و مرتبط با تحصيل
فصل ششم      فعاليتهای مذهبی، فرهنگی و هنری دانشگاهها

فصل هفتم      فعاليتهای اجتماعی در دانشگاه
فصل هشتم     مهارتهای زندگی شخصی يا زندگی مستقلانه



برخلاف تصور عموم، دوران دانشجويی، دورۀ استقلال يابی و مهارت اندوزی های بسياری است که به 
خصوص خانواده ها کمتر به آن توجه کرده اند. دانشگاه به دانشجو فرصت می دهد تا بتواند مهارت های 
مختلف و متعددی را در زمينه های مختلف به دست آورد و بتواند به عنوان فردی مستقل و رشد کرده  
وارد جامعه شده و به پيشرفت آن کمك نمايد. موفقيت در دورۀ دانشجويي به عوامل متعدد و متنوعي 

بستگي دارد. مي توان گفت براي موفقيت در دانشگاه، حداقل وجود سه شرط زير اساسي است:
مهارت ها و توانايي ذهني،

مهارت هاي ارتباطي و اجتماعي،
مهارت هاي مراقــبت و مديريــت خود از جمله: مديريت هيجــان ها )به خــصوص 
هيجان هاي منفي مانند اضطراب، افسردگي، خشم، احساس گناه و مانند آن(، مهارت هاي 

زندگي شخصي، و ....
مسلم است دانشجويي که کنكور را پشت سر گذاشته است، مشكلي در توانايي هاي ذهني ندارد ولي 
گاهي دانشجويان به درستي قادر به استفاده از توانايي هاي ذهني خود در مسائل و مشكلات زندگي 
نيستند. به عبارت ديگر، ممكن است آنان مسايل پيچيدۀ درسي را به خوبي حل کنند ولي، به علت آن 
که کمتر فرصت داشته اند که به موضوعات زندگي  بپردازند، هنگامي که با واقعيت هاي زندگي روبه رو 

مي شوند، قادر به استفادۀ صحيح از ذهن خود نباشند. 
غير از توانايي هاي ذهني که لازم است دانشجويان کاربردهاي آن را در زندگي واقعي نيز به خوبي 
بياموزند و تمرين کنند، در مورد مهارت هاي ارتباطي و اجتماعي و همچنين، مهارت هاي مراقبت و 
مديريت خود، بسياري ازآنها ضعف دارند. زيرا، اکثر آنها، حداقل در سال هاي آخر دبيرستان براي قبولي 
در اين امتحان بزرگ و سخت، بسياري از فعاليت هاي اجتماعي خود را حذف و يا کم کرده بودند. علاوه 

بر اين، زندگي در خانوادۀ ايراني به گونه اي است که بسياري از فعاليت هاي مراقبتي و مديريتي توسط 
والدين و خانواده انجام مي شــود. به هميــن دليل، براي مـوفقيت در دانشگاه، ضروري است ساير 
توانايي ها و همچنين، کاربرد آنها در زندگي واقعي تمرين و تجربه شود. خوشبختانه، ماهيت دانشگاه و 

زندگي دانشجويي آن است که دانشجويان را به سوي رشد توانايي هاي مذکور سوق دهد.
 با توجه به مطالب بالا، مي توان گفت، دانشگاه محيطي است که فعاليت هاي مختلف تحصيلي، مذهبي، 
فرهنگي و هنري در آن صورت مي گيرد تا امكانات رشد همه جانبۀ انسان هايي مذهبي، آگاه، مطلع و 
توانا را فراهم کند. زيرا، به تنهايي کافي نيست که فردي بسيار بداند و اطلاعات و دانش زيادي داشته 
باشد. بلكه، بسيار مهم تر است که اين فرد، علاوه بر رشد علمي و اطلاعاتي خود، پرورش هاي مذهبي 
و معنوي نيز داشته باشد. تنها در اين شرايط است که اين فرد، در جهت رشد جامعه و کشور خود تلاش 
خواهد کرد. به همين دليل، فعاليت هاي بسيار وسيعي در دانشگاه صورت مي گيرد که کليه اين امكانات 
بـراي دانشجويان و رشـد آنان فراهم شـده است. به همين دليل، انتظار مي رود که دانشجويان در 
دانشگاه ها، به فعاليت هاي متنوعي بپردازند.  در اين بخش  به مرور فعاليت هايي که انتظار مي رود و 

لازم است دانشجو در دوران دانشجويي خود انجام دهد پرداخته مي شود.
پذيرش فرزند در دانشــگاه، تجربه ای خوشــايند براي هر پـدر و مادري بوده و اين زماني است که 
تلاش هاي فرزند و حمايت هاي والدين جواب داده است.  با اين حال، به دنبال اين موفقيت، تغييرات 
زيادي در زندگي فرزند و به دنبال آن زندگي کليۀ افراد خانواده رخ مي دهد. دليل اين امر آن است که 
خانواده مانند يك سيستمِ واحد عمل کرده و تغييراتي که در يك قسمت ايجاد مي شود باعث ايجاد تغيير 

در ساير قسمت ها نيز مي گردد.  
نكتۀ بسيار مهم آن است که بدانيد هر تغيير، يك استرس است. زيرا، تغيير باعث مي شود تا تعادل 
زندگي فرد با شرايط موجود بهم بخورد و تا زماني که فرد سعي کند تعادل جديدي را در زندگي خود 
بوجود آورد، زندگي او تحت فشار قرار خواهد گرفت. به اين فشار، استرس يا فشار رواني گفته مي شود. 
به عبارت ديگر، استرس يعني نياز براي دوباره سازگار شدن با شرايط جديد. پذيرش فرزند در دانشگاه، 
يك استرس هم براي دانشجو و هم براي ساير افراد خانواده است. زيرا، هم زندگي والدين و هم زندگي 
دانشجو دستخوش تغييرات مهمي مي شود. به همين دليل، دانشجو و  خانواده بايد تلاش نمايند تا با 

شرايط زندگي جديد دوباره سازگار شوند. 
تغييراتي که با پذيرش دانشجو در دانشگاه رخ مي دهد يك فرآيند دو طرفه است که قسمتي از آن 
تغييرات در دانشجو و قسمتي ديگر در خانواده است. اين دو تغيير به شدت به يكديگر وابسته اند. چنان 
چه، والدين با شرايط جديد خود را سازگار نكنند، هم دانشجو و هم خود والدين به شدت صدمه خواهند 
ديد. همچنين، چنان چه دانشجو نتواند خود را در اين شرايط سازگار کند خانواده نيز دچار مشكل جدي 
خواهدشد. به همين دليل، فشار روانيِ قبولي فرزند در دانشگاه، تبديل به چالشي بزرگ براي والدين و 
فرزندان دانشجو مي شود. در اين بخش، به تغييرات مهم زندگي والدين و دانشجويان پس از پذيرش 
فرزند در دانشگاه خواهيم پرداخت. در فصل اول، ابتدا به تغييرات مربوط به زندگي والدين و در فصل دوم 

به تغييرات و ويژگي هاي  رشدي دانشجويان پرداخته خواهد شد.  
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و جنبه هاي کاربردي آن را تمرين کند. بنابراين، در خانه يا خوابگاه نشستن و خواندن کتاب ها و مقالات کافي نيست. 
بلكه، دانشجو بايد وقت هاي زيادي را در آزمايشگاه ها، بيمارستان ها، کارگاه ها، کارخانه ها، معادن و مانند آن بگذراند. 
ماهيت بعضي از رشته ها به گونه اي است که دانشجو در محل هايي بايد رفت وآمد نمايد که شايد کمتر مورد پسند يا 
مطلوب خانواده ها باشد از جمله: زندان ها، کلانتري ها، محله هاي پرخطر شهر، ويرانه هاي باستاني، صحراها، جنگل ها 
و مانند آن. گاهي، لازم است دانشجويان به عمليات ميداني بپردازند و مدتي در محلي حتي خارج از شهر اردو بزنند مانند 

عمليات  ميداني در رشته هايي مانند زمين شناسي يا باستان شناسي.  

همكاري و كار گروهي

نكتۀ بسيار مهم ديگر آن که، بسياري از فعاليت هاي تحصيلي دانشجويان، خصوصاً کارهای عملی به گونه اي است که 
به صورت گروهي انجام می شود. بهمين دليل، بايد ساعت هايي را در محيط دانشگاه به همكاري، هم فكري، تقسيم 
کارها، گزارش کارهاي انفرادي به يكديگر، و مانند آن بگذرانند. مسلم است که چنين فعاليت هايي نياز به زمان دارد و در 

منزل يا خوابگاه و با تلفن انجام نمي گردد.

با توجه به مطالب بالا، همان طور که مشاهده مي کنيد، حتي اگر هدف از دانشگاه صرفاً رشد علمي دانشجويان باشد، 
نيز، فقط کافي نيست دانشجويان سرکلاس حاضر شوند. بلكه، مهم تر اين است که در محيط دانشگاه حضور فعال داشته 

باشند و هم از کلاس ها و هم از فعاليت هاي بيرون کلاسي و امكانات دانشگاه استفاده نمايند. 

نكتۀ بسيار مهــم آن است که اعتبــار و ارزشِ يك دانشــگاه، به امكانات و تجهـيزات آن است مانند کتابخانه، 
آزمايشگاه ها، سايت هاي کامپيوتر، کارگاه ها، ارتباطاتي که با صنايع و کارخانه ها، بيمارستان ها و ساير سازمان ها و 
نهادها دارد. به همين ترتيب، سوادِ فرزندان شما بستگي کامل به ميزان استفاده آنها از اين امكانات دارد. هر چه بيشتر 
از امكانات دانشگاه استفاده کنند، سواد و دانش بيشتري خواهند داشت. به همين دليل، انتظار نداشته باشيد، دانشجو 
بلافاصله پس از اتمام کلاس ها به منزل يا خوابگاه برگردد. بلكه، حتي آنان را تشويق کنيد که در دانشگاه فعال تر بوده 

و از امكانات آن بيشتر استفاده کنند.

 

مشاركت در انجمن های علمی

تشكيل و ادارۀ انجمن هاي علمي دانشجويي، قسمتی از فعاليت های علمی دانشجويان در دانشگاه است. در  هر گروه 
آموزشي دانـشگاه، يك انجمن علمي دانشجويي وجود دارد و دانشجويان اين انجمن را اداره مي کنند. اين انجمن، 
فعاليت هاي مختلفي را برعهده دارد از جمله: انجام پژوهش و پروژه هاي علمي، تدوين  مقالات، تدوين و تكثير مجلات، 

برگزاري سخنراني ها، نمايش فيلم و ... . 

شركت در كلاس هاي مرتبط با تحصيل

 علاوه بر اين که دانشجويان در کلاس هاي درسي خود شرکت مي کنند براي رشد تحصيلي خود به مهارت ها، دانش 
و فنون ديگري نيز نياز دارند تا درحوزه های  پيشرفتۀ کشوري و جهاني فعاليت کنند. در اين ميان، لازم است دانشجويان 

 بسيار با انگيزه و توانا است و برنامه هاي زيادي براي آينده خود در نظر دارد و به خوبي نيز براي دست يابي به 
اهداف خود تلاش مي کند. با اين حال، خانوادۀ او درآمد بسيارمحدودي دارند و به همين دليل، او قادر نيست 
از امكانات بيرون از دانشگاه استفاده کند و از اين بابت امكانات دانشـگاه براي او بسيار عالي است: دسترسي 
به اينترنتي که به  بسياري از ســايت هاي عــلمي مهم متصـــل است، کلاس هـای پيشرفتۀ کامپيوتر، 
کلاس هاي زبان و کلاس هاي ورزش موجود در دانشگاه و ... . ولي مادر ن. احساس خوبي از محيط دانشگاه 
ندارد و مايل است بلافاصله بعد از پايان کلاس ها،  ن. به خانه برگردد. اصرار ن. بر اين که او فقــط سرش 
به کار خودش است و با هيچ کسـي و هيچ چيزي کاري ندارد وفقط به فكر رشــد خودش اســت، تا به 
حــال فايده اي نداشته است. اين جنگ بي پايان  بين ن. و مادرش، جز اين که رابطۀ اين دو نفر را خراب 
کرده است، به روحيه ن. نيز صدمۀ زيادی زده است. ن. فكر مي کند وقتي من نمي توانم مادرم را قانع کنم 
که  اين حق من است که از امكانات دانشگاه استفاده کنم، آن وقت چگونه مي توانم براي رسيدن به آرزوهايي 

به اين دور و درازي موفق شوم؟

همان طور که قبلًا اشاره شد، حجم، ماهيت و نوع فعاليت هاي تحصيلي در دانشگاه متفاوت از دبيرستان است. 
به همين دليل، نه تنها دانشجو بلكه حتي خانوادۀ وي نيز بايد با اين سبك متفاوت تحصيل آشنا شود. در اين 

رابطه، ضروري است دانشجو در زمينه هاي زير، فعاليت هاي زيادي انجام دهد:

استفاده از امكانات علمی و آموزشی دانشگاه 

فعاليت هاي درسي در دانشــگاه، فقط محــدود به کـــلاس ها نيست. بيشتر از آن زماني که دانشجـو در 
کلاس ها حضور پيدا مي کند بايد از کتابخانه، سايت کامپيوتر، مشورت با اساتيد و مانند آن استفاده نمايد. زيرا، وي 
جوياي دانش است و دانش، فقط در کلاس نيست. نكتۀ مهم آن است که دانشگاه ها، طوري برنامه هاي درسي 
دانشجـــويان را تنظيم مي کنند که بين کلاس هاي دانشجويان فاصــله هايي باشد تا آنها در کتابخانه ها، 
سايت هاي کامپيوتر و مانند آن به جست وجوي دانش بپردازند. در رابطه با برنامۀ درسي اساتيد نيز همين وضعيت 
وجود دارد يعني دانشگاه ها برنامۀ درسي اسـاتيد را به گـــونه اي تنظيم مي کنند که ساعت هاي خالي بين 

کلاس هاي اساتيد باشد تا دانشجويان براي مشورت، بحث و راهنمايي از اين زمان استفاده کنند. 

تأكيد بر جنبۀ عملي دروس

 در دانشگاه، حفظ و مطالعۀ دروس به صورت نظري کافي نيست. بلكه، دانشجو بايد درعمل مطالب را بياموزد 
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علاوه بر رشته تحصيلي خود به يادگيري علوم و فنون مرتبط نيز بپردازند که در اين جا به تعدادي از آنها اشاره مي شود:

يادگيري و تسلط بر زبان دوم

 از آن جايي که سطح علوم در دانشگاه در سطح بين المللي و بالاست و بسياري از کتاب ها و منابع علمي ترجمه نشده 
است، ضرورت دارد دانشجويان زبان هاي ديگري نيز بياموزند که در اکثر مواقع، انگليسي يا عربي است. علاوه براين، 
ادامۀ تحصيلات در کشورهاي ديگر و يا حتي در سطوح بالاي آموزشي از جمله دکترا، مشروط به داشتن مدرك قوي 
زبان است. به همين دليل، ضرورت دارد دانشجويان در کنار رشتۀ تحصيلي خود به يادگيري زبان به صورت جدي نيز 
همت گمارند. نكتۀ مهم ديگر اين که بسياري از دانشگاه ها، کلاس هاي زبان پيشرفته را با قيمت هاي بسيار اندك 

براي دانشجويان مهيا می سازند. 

يادگيري و تسلط بر كامپيوتر

علاوه بر زبان، تحصيلات و آموزش عالي به شدت وابسته به مهارت استفاده از کامپيوتر قرار گرفته است. جست وجوي 
منابع درجۀ يك علمي، استفاده از نظرات اساتيد بين المللي، ارتباط با دانشگاه هاي معتبر، تجزيه وتحليل های پيشرفتۀ 
آماری، محاسبـات و پردازش های پيشرفته و بسياري از تسهيلات ديگر، وابسته به استفاده از کامپيوتر است. يكي از 
مهم ترين قسمت هاي علمي هر دانشگاه که مبناي اعتبار آن دانشگاه محسوب مي شود، امكانات و تجهيزات کامپيوتر 

يك دانشگاه است. 

علاوه بر اين، در هر رشتۀ تحصيــلي، 
نيز  رشته  آن  کامپيوتري  افزارهاي  نرم 
وجود دارد که ضـروري است دانشجـويان 
افزارهاي مهم رشته خود مسلط  نرم  بر 
شوند. تنها در اين صــورت است که مي 
توان گفت، دانشجو در جهت متخصص 
شدن پيش مي رود. بهمين دليل، شرکت 
در کلاس هاي کامپيوترو وقت گذاشتن 
براي استفاده از امكانات کامپيوتري، يكي 
از اساسي ترين قسمت هاي تحصيلات 

عالي يك فرد است.

دختر بسيار فعالي است. او از هنگام ورود به دانشگاه، نه تنها در کلاس کامپيوتر بلكه آموزش های ديگری 
نظير کلاس هاي هنری دانشگاه نيز شرکت مي کرد. خوش نويسی، يكی از کلاس های او بود که در طی 
3 سال دوره دانشجويی توانست در اين رشته و تذهيب بسيار پيشرفت کند. او الآن، براي شرکت تبليغاتی در 
نزديكي دانشگاه به صورت نيمه وقت کار مي کند و درآمدی که از اين راه دارد تا حدودی به تأمين مخارج 

زندگی او کمك می کند. 

امكانــات فرهنگي دانشــگاه ها

دانشگاه، محيطي بس فرهنگي است و به همين دليل، امكانات فرهنگي متعددي براي دانشجويان مهيّا شده 
است که دامنۀ آن بسيار گسترده است. فعاليت هاي فرهنگي دانشگاه ها را حداقل مي توان به دسته هاي 

زير تقسيم کرد:

فعــاليت هاي مـذهبي 

يكي از اساتيد خانم تعريف مي کرد:

براي اولين بار بود که در دانشــگاهي تدريس مي کردم و چـون دانشگاه بسيار بزرگ و وسيع بود، هنوز 
قسمت هاي مختلف آن را ياد نگرفته بودم. از آن جايي که در اين دانشگاه تازه وارد بودم، خيلي از دانشجويان 
هنگام استراحت به من مراجعه مي کردند و بهمين دليل، معمولًا نمازم را نمي توانستم اوّل وقت بخوانم و به 
منزل مي رفتم. راه خيلي طولاني بود و وقتي پاييز شد و روزها کوتاه تر گرديد، غروب به منزل مي رسيدم.  به 
همين دليل،  بايد  نمازم را در مسجد دانشگاه  مي خواندم. مسجد دانشگاه، بسيار بسيار بزرگ بود و در نزديكي 
خوابگاه هاي دانشجويان قرار داشت و وضوخانه آن نيز جدا از ساختمان اصلي بود. با خودم فكر کردم شايد 
در اين سرما، بعضي از دانشجويان و به خصوص دانشجويان دختر، که وضو گرفتن برايشان سخت تر است، 
ترجيح دهند که در همان خوابگاه نماز بخوانند و شايد مسجد، به خصوص قسمت خانم ها کمی خلوت باشد. 
ولي، وقتي وارد قسمت خانم ها شدم، با تعجب ديدم  که تمامي محوطه مسجد کاملًا پر است و فقط دو رديف 
آخر جای خالي باقي مانده  بود. ديدن  آن همه دانشجو که  مشتاقانه به عبادت مشغول بودند وشنيدن  صداي 
آن  همه دانشجو که با هم  دعاي بين دو نماز را مي خواندند يكي از بيادماندني ترين تجارب زندگي من است. 

آن زمان بود که عميقاً فهميدم که چرا اينقدر در مذهب ما،  نماز جماعت  مورد تأکيد است.

ز
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فعاليت هاي انتشاراتي و مجازي
خانۀ نشريات دانشجويي، انجمن هاي علمي دانشجويي و همچنين، ساير تشكل هايي که با مشارکت دانشجويان انجام 
مي شود، نشريه هايي را در سطح دانشگاه ها يا در مواردي بين دانشگاه ها تهيه و توزيع مي کنند که زمينۀ فعاليت هاي 
گسترده تر انتشاراتي دانشجويان در آينده خواهد بود. هدف از تأسيس نشريات دانشجويي، سامان دهي و حمايت از اين 
فعاليت و همچنين، ايجاد فرصت هاي فراگيري مهارت هاي روزنامه نگاري و ارتقاي سطح دانش عمومي و تخصصي 

دانشگاهيان است. 

جشنواره ها و اوقات فراغت
 در رابطه با افزايش شادابي، طراوات و استفادۀ بهينه از اوقات فراغت دانشجويان، فعاليت هاي متنوعي در زمينۀ برگزاري 
اردوهــاي مختلف علمي، تفريــحي و ... با رعـايت اصول شرعي و اخلاقي در سطح دانشگاه ها برگزار مي شود. 

جشنواره هاي دانشجويي نيز در همين رابطه فعاليت مي کنند.

ساير کلاس هاي متفرقه

 علاوه بر کلاس هاي بالا، کلاس هاي متعدد و متفرقۀ ديگري نيز نظير دوره های کمك های اوليه و ساير دوره های 
مرتبط  در دانشگاه ها برگزار مي شود. 

هلال احمر
 يكي از بخش هاي بسيار فعال، پويا و پرجمعيت سازمان هلال احمر جمهوري اسلامي ايران، واحد دانشجويي آن است. 
اين واحد در کليه دانشگاه ها به جذب و آموزش هاي وسيع دانشجويان در دو قسمت خواهران و برادران مي پردازد. 
دانشجويان داوطلب دوره ديدۀ هلال احمر، يكي از مهم ترين بخش هاي داوطلبي سازمان مذکور است که در ارائۀ کمك 

به آسيب ديدگان کشور، هميشه نقش فعال و مهمي داشته است.

امكانات تــربيت بـدني

از قديم گفته اند، عقل سالم در بدن سالم است. با توجه به اين موضوع و همچنين براي افزايش روحيه و نشاط 
دانشجــويان، کلاس ها و دوره هاي مختلــف ورزشي براي آنها بـرگزار مي شود. از دانشجويان انتظار مي رود  در 
فعاليت هاي ورزشي مختلف شرکت نمايند. اين در حالي است که در بسياري از شهرها، دستيابي و استفاده از امكانات 
ورزشي بسيار گران و پرهزينه است. هزينه هاي ورزش، هم شامل تجهيزات و وسايل ورزشي  و هم شامل عضويت در 

باشگاه ها و استفاده از اماکن ورزشي است.

 اين در حالي است که هم تجهيزات بسيار عالي و هم فضاهاي ورزشي بسيار مناسب در تربيت بدنی دانشگاهها وجود 
دارد. بعضي دانشگاه ها از نظر امكانات و ساختمان هاي ورزشي، آن قدر مجهز هستند که تربيت بدني استان يا شهرستان 
از امكانات آنها استـفاده مي کنند. علاوه بر اين، مربيانی که در تربيت بدني دانشگاه ها فعــاليت مي کننـــد گاه از 
باتجربه ترين و باسابقه ترين مربيان تربيت بدني آن رشته در کل کشور محسوب مي شــوند. اين مطلب، به خصوص در 

دوران جواني، دورۀ يافتن معني و معنويت و بويژه مذهب و اعتقادات مذهبی در زندگي است. دانشجويان و اساتيد از 
مذهبي ترين گروه هــاي جامعه مي باشنــد. به خصوص، در دوره جواني، دانشجويان با عمق بيشتري به مذهب و 

فعاليت هاي مذهبي روي مي آورند. بهمين دليل، يكي از مهم ترين بخش هاي زندگي دانشجويي می باشد. 

دانشگاه ها در زمينۀ مسايل مذهبي بسيار فعال هستند. در مساجد کليۀ دانشگاه ها، نمازهاي جماعت به صورت گسترده، 
شكــوهمند و با شرکت گروه بسيار زيادي از دانشجويان، اساتيد، مسئولان، کارکنان و ... برگزار مي شود. قسمتي از 
فعاليت هاي فرهنگي دانشگاه ها به زيارت هاي دانشجويي از جمله عمرۀ دانشجويي و اردوهاي زيارتي مربوط مي شود. 

همچنين  تشكل هاي اسلامي در کليه دانشگاه ها برقرار است.

 مساجد دانشگاه ها يكي از پرازدحام تـرين مساجدي است که مراسم پرفيض اعتكاف در آن برگزار مي شود. از جمله 
برنامه هاي ديرپايي که در حوزۀ ترويج فعاليت هاي ديني و قرآني در دانشگاه ها برگزار مي شود و زمينۀ مناسبي را جهت 
انس بيش از پيش دانشجويان با قرآن کريم به منظور نشر و بسط فضاي معنوي در محيط دانشگاهي ايجاد مي کند، 

برگزاري مسابقات سراسري قرآن کريم است. 

فعــاليت هاي مشــاركتي 

 از آن جايي که دانشجويان از جوانان برگزيدۀ کشور هستند و افكار و انديشه هاي جديدي دارند، به منظور تبادل نظر و 
اطلاع از نظرات مشورتي دانشجويان در مورد مسايل و مشكلات مختلف دانشگاه ها، انتقال بي واسطه نظرات مديريت 
دانشگاه به دانشجويان، ايجاد فضاي مديريتي سالم، متعهد، پاسخگو و ژرف نگري در مسايل علمي، اجتماعي، شورای 
تعامل و تبادل نظر دانشجو و دانشگاه تشكيل شده است. ساير اهداف تشكيل فعاليت های مشارکتی عبارتند از: بهبود 

سطح علمي و فرهنگي دانشگاه ها و افزايش ميزان رضايت مندي دانشجويان از عملكردها. 

يكي از فعاليت هاي فرهنگي و مشارکتي دانشجويان، کانون هاي فرهنگي دانشگاه ها است. کانون هاي فرهنگي 
با هدف زمينه سازي رشد خلاقيت هاي فرهنگي دانشجويان، سامان دهي خواسته ها و فعاليت هاي خودانگيختۀ 
فرهنگي، هنري و اجتماعي و همچنين حمايت و هدايت اين فعاليت ها در جهت نيل به ارزش هاي متعالي اسلامي و 
ايراني، تشكيل شده است. هدف از تأسيس کانون مذکور، تأکيد بر هويت اسلامي و ملي، بهبود سطح همكاري جمعي 

دانشجويان و بسط و تعميق فرهنگ مشارکت در دانشگاه هاست.

فــعاليت هاي هنــري

از آن جايي که هنر يكي از نيـازهاي انسان است و به سلامت و سازگاري او کمك زيادی مي کند، در هر دانشـگاه، 
کلاس هاي متعدد هنري برگزار مي گردد.  دامنۀ فعاليت هاي هنري  دانشـگاه ها بسيار متفــاوت است از جمــله 
کلاس هايی مانند: خوش نويسي، تذهيب، نقاشي، موسيقي )سازهاي مختلف(، و ... . در همين رابطه، واحدهاي مختلفي 

تأسيس شده است از جمله خانۀ فرهنگ، خانۀ تئاتر دانشجويي و کانون هاي فرهنگي و هنري.
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مورد دانشگاه هاي بزرگ و همچنين دانشگاه هايي که دانشكدۀ تربيت بدني دارند به شدت صادق است.  

ادارۀ کل تربيت بدني وزارت علوم، فعاليت هاي مختلفي را در زمينۀ برنامه ريزي، سازمان دهي و اجراي برنامه هاي 
مخــتلف ورزشي در دانشگاه ها برعهده دارد. نه تنها، انجمن هاي ورزشي در دانشگـاه ها تشكيل مي شود بلكه در 
خوابگاه ها و دانشكده ها هم چنين فعاليت هايي برقرار است. سعي مي شود فعاليت هاي ورزشي در رشته هاي مختلف 

در سطح درون دانشگاه ها، بين دانشگاه ها و همچنين در سطح برون مرزي انجام گيرد. 

علاوه بر امكانات، تجهيزات و ورزشگاه هايي که در سطح دانشگاه ها برقرار است و دانشجويان در اين مراکز به فعاليت 
ورزشي مي پردازند، اردوهاي مختلف ورزشي نيز در طول سال در دانشگاه ها وجود دارد و مسابقات کشوري دانشجويان 
در رشته هاي مختلف به تفكيك دختران و پسران انجام مي گيرد. گاهي اوقات، در بعضي رشته ها، دانشجويان در 

مسابقات بين المللي نيز شرکت مي نمايند. 

مي گويد: تا آن جا که يادم مي آيد در دبستان جزء سه نفر اول کلاس بودم، راهنمايي جزء 5 نفر اول و در 
دبيرستان جزء 10 نفر اول کلاس بودم. هميشه زياد درس مي خواندم، هوشم هم خوب بود و بهمين دليل  
نمره هايم نيز خوب  مي شد. در مدرسه، غير از درس خواندن هيچ کار ديگري نكردم و تا قبل ازدانشگاه نيز 
هميشه موفق بودم و تشويق مي شدم. ولي، الآن احساس مي کنم  همۀ  عمرم را باختم. در دانشگاه به اندازۀ 
بچّه هاي ديگر موفق نيستم. کافي نيست که فقط و فقط درس بخوانم. براي استادها مهم است که چطور 
حرف بزني و چطور رفــتار کني. سرکلاس ساکت بودن براي آنها معني ندارد. من مثل هميشه درسم  را 
مي خوانــم. ولي، دانشگـاه چيزهاي ديگري از من مي خواهد که بايد از الآن  ياد بگيرم در حالي که خيلي 
از بچه ها از قبل اينها را آموخته اند. درست است که من رتبۀ بالاتري در کنكور داشتم ولي بقيۀ بچّه ها هم  
که رتبۀ پايين تري داشتند در همان جايي هستند که من هستم. ولي،  آنها راحت ترند، بيشتر به چشم استادها 
مي آيند، در خوابگاه محبوب ترند، راحت تر با همه دوست مي شوند. الآن فكر مي کنم که بهتر بود در آن 
زمان ها کمي از درس خواندنم کم می کردم ولي با بچّه ها بيشتر ارتباط داشتم. آن وقت الآن راحت تر بودم.

بــرقراري ارتبــاط 

اکثر دانشجويان، هنگامي که وارد دانشگاه مي شوند، کسي را نمي شناسند. غريب بودن، تجربۀ ناخوشايندي 
است. در کنار ساير فشارها، نداشتن دوست و همدم نيز بر شدت مشكلات مي افزايد. انسان هاي تنها، نسبت 
به انسان هايي که ارتبــاطات و معـاشرت هاي زيادي دارند فشارهای بيشتری را تجربه می کنند. يكی از 
مهم ترين فعاليت های دانشجويان، برقراری ارتباط با افراد ديگر درمحيط دانشگاه است. درفصل دوازدهم به 

نقش ارتباط در سلامت روان  به طور مفصل پرداخته شده است. 

برقراري ارتباط با دوستان و همسالان

داشتن دوستان سالم، با انگيزه و شاد نه تنها مي تواند بر سلامت روان افراد بيفزايد، بلكه به آنها انگيزه و شوق 
بيشتري براي دنبال کردن هدف هاي سالم مي دهد. بعضي والدين به اشتباه اين پيام را به فرزند خود مي دهند 
که دوستي خوب نيست و دوستان جز ضرر براي انسان فايده اي ندارند. در حاليكه دوستان ناباب و ناسالم که 

جز پيام هاي منفي، مطلبي را منتقل نمي کنند، برای فرزندان شما خطرناك هستند.

پ
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ارتبــاط با کارکنان 

 علاوه بر اين، در شرايطي که والدين دورند يا کار چنداني در زمينۀ مسايل اداري و غيراداري نمي توانند انجام دهند، ارتباط 
خوب، غني، توأم با احترام با کارکنان دانشگاه از اهميت بسيار بالايي برخوردار است. دانشجويان، کارهاي اداري زيادي 
نظير معرفي نامه هاي مختلفي که براي سازمان هاي مختلف ازجمله بيمه صادر مي شود، واحدهاي درسي، مشكلات 
آموزشي و غيره دارند. دانشجوياني که ارتباط محترمانه، مؤدّبانه و سالمي برقرار مي کنند، در مقايسه با دانشجويان خجالتي 
که حتي ممكن است جرأت نكنند درخواست اداري خود را مطرح کرده و يا دانشجوياني که تُند، بي پروا و حتي توهين 

آميز برخورد مي کنند، بهتر و سريع تر کارشا ن انجام می شود.

ارتباط با روان شناسان، مشاوران و کارکنان مرکز مشاوره  يكي از منابع حمايتيِ رسمي و سازماني در دانشگاه ها، مراکز 
مشاوره و کارکنان آن است. کارکنان اين مراکز براي کمك و حمايت از دانشجويان آماده اند. آن چه بسيار مهم است اين 
است که دانشجو با اين مراکز ارتباط برقرار کند. بعضي از دانشجويان به صورت خودجوش، به اين مراکز مراجعه مي کنند، 
حتي زماني که مشكلي ندارند. در فصل پانزدهم به طور مفصل به معرفي مراکز مشاوره و امكانات مختلف آنها پرداخته 
شده است. ولي بعضي ديگر از دانشجويان، قبل از هر گونه آشنايي با اين مراکز، از قبل جبهه گرفته و حتي از امكانات 
معمولي آنها که گاهي اوقات شامل اردوهاي مختلف نيز هست، استفاده نمي کنند. معمولًا، چنين جبهه گيري هايي، ريشه 

در باورهاي اشتباه دانشجويان در مورد مشاوره و روان شناسي دارد که لازم است اصلاح شود. 

بنابراين، دانستن اين که در موقعيت هاي مختلف و در برخورد با افراد مختلف، چگونه بايد ارتباط اجتماعي برقرار کرد، 
يكي از مهم ترين ابعاد برقراري ارتباط است. مسلم است برخوردي که فرد با دوستانش انجام مي کند از برخوردي که با 

يك استاد يا يك رئيس دانشكده يا يك کارمند آموزش انجام می دهد، بسيار متفاوت است. 

مهارت ارتباطات بين فردي

هنگامي که دانشجــو با دوستان، همسالان، اساتيد، کارکنان و مسئولان دانشگاه ارتباط برقرار کند، ممكن است در 
ارتباط هاي خود با  مشكلات و سوء تفاهم هايي روبرو شود. مهم است که دانشجو نحوۀ برخورد با چنين موقعيت هايي 
را بداند و بتواند در عمل آن را درست  انجام دهد. مهارت های ارتباط بين فردی به دانشجو کمك می کند تا بتواند در 
چنين موقعيت هايی عملكرد سالمی داشته و کمتر دچار دردسر گردد. يكی از مهارت های مهم در ارتباطات بين فردی، 

مهارت امتناع يا رد کردن است  که در اين جا به تفصيل معرفی می شود.

مهارت امتناع يا رد كردن )نه گفتن(

يكي از نگراني هاي والدين آن است که دانشجويان، تحت تأثير همسالان خود، کارهايي انجام  دهند که بعداً باعث 
پشيماني شود يا مستقيماً به آنان صدمه وارد کند، از جمله: مصرف مواد، روابط ناسالم و مانند آن. اين نگراني به جاست 
ولي فقط نگران بودن کمكي نمي کند. يكي از مهم ترين مهارت هاي زندگي دانشجويي آن است که دانشجو بتواند به 

چنين درخواست هايي جواب رد بدهد. 

توانايي دوست يابي
 دوست يابي، يكي از مهارت هاي مهم اجتماعي است. انتخاب دوستاني که سالم، حامي، مشوق و با روحيه باشند، علاوه 
بر يك مهارت و توانايي، يك هنر است. اگر به زندگي خود نگاه کنيد، وجود چنين دوستاني در زندگي شما نقش تعيين 
کننده و مثبتي داشته اند. اين که يك جوان بتواند، دوستي هاي سالم را از ناسالم تشخيص دهد، پيشنهادهاي سالم و 

ناسالم دوستان را تفكيك کند و بداند در هر موقعيت چگونه بايد با آنها برخورد کند، خود نياز به آموزش هايي نيز دارد.

 در مهارت برقراري ارتباط که يكي از مهارت هاي زندگي است برای آنكه دانشجويان بتوانند دوستان سالمی انتخاب 
نمايند، ضروری است:

خود را در موقعيت های اجتماعی قرار دهند،

نسبت به ديگران خوش برخورد و خوش رو باشند،

سرصحبت را با ديگران باز کنند،

در مكالمه ها  و صحبت ها وارد شوند،

مطالب و اطلاعات کلی از خود به ديگران بدهند،

با ديگران همكاری کنند،

در ارتباط با ديگران، انعطاف پذير باشند و به ديدگاه های ديگران احترام بگذارند.

مسلم است دانشجويی که از اتاق خود بيرون نمی آيد، با ديگران حرف نمی زند، انتظار دارد ديگران هميشه رعايت حال 
او را بكنند و با ديگران همكاری ندارد، کمتر احتمال دارد که با کسی دوست شود. در دوره های آموزشی مهارت برقراری 
ارتباط که از مجموعه کارگاه های مهارت های زندگی است، ظرافت ها و ريزه کاری های ارتباط با همسالان توسط 

مراکز مشاورۀ دانشگاه ها به دانشجويان آموزش داده می شود. 

ارتــباط با اســاتيد 
بعد از دوستان و همسالان، بيشترين ارتباط دانشجو با اساتيد و کارکنان است. بسياري از مشكلات و مسايل اداري و 
آموزشي و همچنين، شوق، انگيزه، روحيه و ... نيز در محيط دانشگاهي توسط اساتيد وکارکنان صورت می پذيرد. برخورد 

دانشجويان نقش تعيين کننده اي در برخورد افراد دانشگاهي دارد. 

 اهميت اساتيد در زندگی دانشجو از آن جايی اهميت دارد که اساتيد، مدل و الگوي خوبي براي دانشجويان خود هستند و 
دانشجويان تلاش مي کنند  که در آينده شبيه به آنها شوند. علاوه بر اين، در بسياري از فشارها و تنش ها، توجه، راهنمايي 
و مشورت اساتيد، کمك کننده است. به همين دليل، بسيار مهم است که دانشجويان بتوانند به اساتيد خود نزديك شوند و 
با آنها چه در رابطه با مسايل تخصصي و علمي و چه موضوعات مربوط به زندگي در تعامل و گفت وگو باشند. دانشجوياني 

که فقط سرکلاس حاضر مي شوند و بس، از اين حمايت بالقوۀ موجود استفاده اي نمي برند. 
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 مهارت امتناع يا رد کردن، يكي از مهارت هاي زندگي است که در بخش پانزدهم به آن اشاره شده است. در کارگاه های 
مهارت های زندگی، مهارت قاطعيت توسط مراکز مشاوره به فرزندان شما آموزش داده می شود. 

مهـارت كمـك خــواستن

دوران دانشجويي با فشارهاي زيادي همراه است. به دنبال فشارها، احساسات زيادي دانشجويان را رنج مي دهد و اگر به 
درستي نتوانند با اين شرايط مقابلۀ صحيح و سالمي داشته باشند، روحيه و سلامت روان آنها دچار مشكل مي گردد. يكي 
از مهم ترين مقابله هاي مفيد و سالم، کمك گرفتن از ديگران، چه به صورت دردِ دل و چه به صورت کمك، راهنمايي و 
مشورت است. به همين دليل، يكي از مهم ترين مهارت هاي زندگي دانشجويي، مهارت کمك گرفتن از ديگران است. 

با اين حال، بسياري از خانواده ها، اين پيامِ اشتباه را به فرزندان خود مي دهند که درخواست کردن از ديگران و به خصوص 
درخواست کمك کردن، نشانۀ ضعف است. در حالي که دقيقاً، موضوع برعكس است. افراد توانمند به هنگام نياز حتماً 
از ديگران کمك مي خواهند. کمك گرفتن از ديگران يك توانايي و مهارت مهم است. نكتۀ مهم آن است که کمك 
کردن و کمك گرفتن، دو رويِ يك سكه اند. يعني گاهي انسان ها در طول زندگي خود کمك مي کنند و گاهي کمك 

مي گيرند. همان طور که کمك کردن، رفتاري بسياري انساني و ارزشمند است، کمك گرفتن هم دارای ارزش است.

کمك گرفتن محدود به خانواده، دوستان، همسالان و آشنايان نمي شود. بلكه، شامل اساتيد، کارکنان و حتي مسئولان 
بلند پايۀ دانشگاهي نيز مي گردد. به خصوص نهادهاي حمايتي مانند مراکز مشاوره، يكي از مهم ترين نهادهاي اداري 
کمك رساني است. دورۀ دانشجويي، زمان هايي است که احتمال مراجعه به متخصصان بهداشت رواني افزايش مي يابد. 
به خصوص وقتي که روحيۀ دانشجويان به طرف بدترشدن مي رود، زماني است که احتمال خطر اختلالات خاص نظير 
افسردگی ممكن است پيش بيايد. استفاده از کمكِ مناسب در زمانِ مناسب مي تواند باعث پيشگيري از بيماري هايي 

شود که در غير اين صورت مانند گلولۀ برفي بيشتر و بيشتر مي شوند.

با اين حــال، همۀ دانشجـــوياني که نياز به کمك ها و خدمات مراکز مشاورۀ دانشجويي دارند، به اين مراکز مراجعه 
نمي کنند. دلايل عدم مراجعۀ دانشجويان به اين مراکز متفاوت است. يكي از دلايل آن، ناآگاهي و بي توجهي دانشجويان 
نسبت به خود است که متوجۀ نياز خود نمي شوند. دليل ديگر، ضعف آنان در کمك گرفتن از ديگران است. اين همان 

توانايي است که بايد در دانشجويان رشد کند.

مهــارت حل اختــلاف

زندگي با هم اتاقي، شريك بودن در يك اتاق، تقسيم کارها،  ... از جمله معمولي ترين مسايل ارتباطي است. اکثر هم 
اتاقي ها با هم خوب پيش مي روند ولي، گاه نيز مشكلاتي پيش مي آيد. قرارداد گذاشتن، تجديد نظر قرارداد، تقسيم 
کارها، اولويت بندي درکارها و ... از معمولي ترين روش های حل اختلاف است.يكي از مهم ترين مهارت هاي ارتباط 
بين فردي، مهارت حل اختلاف است. اين مهارت در مواردي به کار مي آيد که اختلاف نظر، عقيده، سليقه، ...  يا سوء 
تفاهمي وجود داشته باشد. در روابط نزديك، چه افراد خانواده با يكديگر، چه دوستان و هم اتاقی ها، مهارت حل اختلاف  

يكی از ضروريات زندگی بشمار می آيد. درفصل چهاردهم  به اين مهارت به صورت مفصل پرداخته خواهد شد.

مواردي که ضروري است  به آن نه گفته شود عبارت اند از : 

پيشنهادهاي  خلاف اصول مذهبي و اعتقادي، 

پيشنــهادهاي غيرمنطــقي،

پيشنهادهاي خطرناك و ناسالم،

پيشنهادهايي كه دانشجو با آن مخالف است.

مسلم است دانشجويي که مي تواند در مقابل پيشنهادهاي نامناسب ديگران، جواب رد بدهد، از بسياري  خطرات دورۀ 
جواني برحذر خواهد ماند. بسيار مهم است که در اين شرايط دانشجو دچار خجالت و کمرويی نشود و بتواند روی عقيده، 
نظر و ديدگاه خود ايستادگی کند. شما نيز از دانشجو بخواهيد و به  او آموزش دهيد که به دنبال راضی کردن ديگران به 

هر قيمتی نباشد. به او آموزش دهيد که هر انسانی حق دارد که:

عقيدۀ خاص خود را داشته باشد،

به برنامه های شخصی خود اولويت دهد،

به ديگران »نه« بگويد بدون اين که دچار احساس گناه شود،

عقيده يا نظرش را تغيير بدهد،

با او محترمانه برخورد شود،

دنبال راضی کردن ديگران نباشد.

در همين رابطه، ضروری است که به فرزند خود آموزش دهيد دنبال اين نباشد که همۀ افراد را از خودش راضی نگه دارد. 
زيرا، اين مسئله غيرممكن است، چون هر گروهی عقايد، سليقه ها، نظرات و ديدگاه های خاص خود را دارند که گاهی 
ممكن است به شدت با هم مخالف باشند. اگر دانشجو بتواند خود و خانواده اش را از خويش راضی نگهدارد، کار بسيار 

بزرگی انجام داده است. 

برای اين که فرزند شما بتواند به درخواست ها و پيشنهادهای ناسالم ديگران جواب رد بدهد بايد بتواند:

سرش را بالا نگه دارد،

به چشمان طرف مقابل نگاه کند،

کوتاه، شفاف و روشن حرفش را بزند،

دنبال قانع کردن ديگران نباشد،

حالت بدن  و صورتش نشان دهندۀ جدی بودن وی باشد،

ديدگاه ونظر خود را بيان کند.
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دانشجويي شوند )حتي براي دانشجويان بومي( با نقش ها و وظايف جديد خود آشنا شوند. در اين جا، خوب است نگاهي 
به وظايف و کارهاي جديد دورۀ دانشجويي بيندازيم. 

جدول 3 - فهرست تعدادی از مهارت های زندگی شخصی
فعاليت هاي شخصي
شست وشوی لباس،

شست وشوی ظروف،   
اتو کردن لباس ها، 

دوختن دگمه،  لباس و مواردي از اين قبيل،
پختن غذا،

تميز و مرتب کردن وسايل شخصي )تخت، کمد يا قفسه، کتاب ها و... (. 
مديريت مالی

خريد وسايل ضروري،
خريد ميوه و مواد غذايي،
خريد بليط هاي مسافرتي،

خريد پوشاك، 
مراجعه به بانك و انجام امور بانكي،

پس انداز کردن، 
پول قرض دادن،
پول قرض گرفتن،

بررسي و کمك گرفتن از صندوق رفاه،
صرفه جويي کردن و ... .

فعاليت هاي مربوط به رفت وآمد و مراقبت از خود 
رفت وآمد به منزل،

رفت وآمد در قسمت هاي مختلف شهر، 
استفاده از مترو، اتوبوس، تاکسي و ...، 

رفت وآمد به خانۀ دوستان و همسالان،...، 
رسيدن به خوابگاه در زمان مقرر،

رفتن به پزشك، مراکز درماني و درمانگاه،
رفتن به مراکز مشاوره، بهداشت و ...،

نه گفتن به پيشنهادهاي ناسالم ديگران، 
همراه نشدن با ديگران در رفتارهاي ناسالم

 )مصرف مواد، مصرف سيگار، روابط ناسالم و ...(،

دورۀ دانشجويي، دورۀ استقلال و جدايي از والدين و روي پاي خود ايستادن است. استقلال و خوداتكايي در 
خلاء اتفاق نمي افتد. فرزندي که تا به حال بسياري از کارهايش توسط والدين وخانواده صورت مي گرفته 
است، ناگهان با پذيرش در يك دانشگاه، مستقل، توانا و مدير زندگي شخصي خود نمی شود. بلكه نياز به آن 
دارد توانايي هايي را به دست آورد که به او کمك نمايد تا بتواند به صورت مستقلانه به ادارۀ زندگي خود بدون 

وابستگی به ديگران بپردازد.

يكي از اساتيد خانم تعريف مي کرد که  تعدادي از دختران دانشجو خيلي اصرار مي کردند روزي براي ناهار به  
اتاقشان در خوابگاه بروم. من هم قبول کردم. وقتي به اتاق آنها رفتم لذّت بردم. با امكانات بسيار محدودي که 
داشتند پذيرايي زيبايي مملو از ذوق و سليقه کردند. بشقاب هايي کوچك پر از شيريني هاي محلي و ميوه بود. 
سفرۀ کوچكي که غذاهاي خانگي خوب، خوشمزه و سالمی در آن چيده شده بود. بعد از مدتي، تعدادي ديگر 
از دانشجويان نيز که متوجۀ حضور من در آنجا شدند همراه با غذايي که  براي خودشان در خوابگاه تهيه کرده  
بودند به اتاق آمدند. بدليل کوچكی سفره،  تعدادي ديگر از سفره هاي خودشان را هم اضافه کردند. در نهايت، 
سفره اي بسيار بزرگ که پر از غذاهاي سالم، متنوع و همراه با سور و ساتِ کامل زيتون، ترشي، سالاد و ... 
بود، چيده شد. از اين که آنها به اين خوبي، قادر به مراقبت و رسيدگي به خودشان بودند، تحسينشان کردم. 
آنها گفتند که معمولًا دختران بهتر از خودشان مراقبت مي کنند، ولي پسرها اصلًا اين گونه نيستند. روزهاي 
پنج شنبه و جمعه که سلف سرويس دانشگاه تعطيل است، تخم مرغ  در دانشگاه ناياب مي شود، چون همۀ 
پسرها براي غذاي اين دو روز خود به تخم مرغ و انواع غذاهايي که از تخم مرغ تهيه مي شود پناه مي برند!  
آن روز در کنار دخترها، روز خوب و به ياد ماندني برايم بود. ولي، به شدت تأسف خوردم از اين که پسرها به 
اندازۀ دخترها ياد نگرفته اند که  به خود رسيدگي نمايند. آيا  والديني  که دخترها را تربيت کرده اند، متفاوت از 

والدين  پسرها بودند؟ جواب منفی است. ولي آنها پسرها را متفاوت  تربيت کرده بودند.

مهارت های زنــدگی شخصــی 

با ورود به دورۀ دانشجويی، ضروری است دانشجويان فعاليت های جديدی را در زندگی خود انجام دهند که 
قبلًا به آن نمی پرداختند مانند خريد، رفت و آمد به قسمت های مختلف شهر، مديريت مسايل مالی، انجام 
کارهای بانكی و مانند آن. به چنين مهارت هايی، مهارت های زندگی شخصی گفته می شود. شما  بايد 
دانشجو را براي انجام چنين مهارت هايی آماده کنيد. به اين ترتيب که با آنان در مورد اين آمادگي ها و وظايف 
جديد زندگي صحبت کرده تا قبل از آن که وارد زندگي خوابگاهي )براي دانشجويان غير مقيم( و زندگي 
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آن جايي که قرض کردن، فعلًا مشكل دانشجو را حل مي کند و بازپرداخت آن به بعد موکول مي شود، ممكن است يك 
بار قرض کردن طعم شيريني داشته باشد و دانشجو به قرض مكرر روي آورد. بهمين دليل، بايد به دانشجو هشدار داده 
شود که فقط در مواقع استثنايي و اضطراري بايد به قرض روي آورد. از سوي ديگر، مهم است که ازچه کسي پول قرض 
گرفته می شود. افراد ناباب، ممكن است از اين ضعف، سوء استفاده کرده و انتظارات نامقبول و نامناسبي از دانشجو داشته 
باشند. استفاده از خدمات مددکاري دانشگاه، روي آوردن به صندوق هاي رفاه دانشگاه و ... از راه هاي بهتري است که 

دانشجويان به هنگام مشكلات شديد مالي مي توانند به آن روي آورند. 

قــرض دادن
همچنين، گاهي ممكن است يكي از دانشجويان از فرزند شما قرض بگيرد. لازم است، شرايط قرض دادن توضيح داده 
شود، از جمله اين که مبلغ کم باشد، فرد نياز مبرم داشته باشد، زمان بازپرداخت پول مشخص باشد، از طرف مقابل رسيد 
گرفته شود. در غير اين صورت، بهتر است دانشجويي که مايل به قرض کردن است را به خدمات حمايتي دانشگاه هدايت 

و راهنمايي کرد.

استفاده از کارت هاي اعتباري
يكي از بهترين روش هايي که خانواده ها مي توانند کمك هاي مالي خود را به موقع و در سريع ترين وقت در اختيار 
فرزندان خود قرار دهند، استفاده از کارت هاي اعتباري است. ضروري است قبل از آمدن فرزند به دانشگاه، استفاده از 
کارت هاي اعتباري و مزايا و اصول استفاده از آن را به فرزندتان بياموزيد. همچنين، بيان خطرات اين کارت ها و تضمين 

امنيت آنها  نيز از موضوعات مهمي است که نياز به آموزش و توجه دارد.

مراقبت از خود و وسايل شخصي 

يكي از مسئوليت ها و وظايف شخصي هر انساني، مراقبت از خود و اموال شخصي است. از آن جايي که دانشگاه، محيط 
عمومي است، ضرورت دارد هر دو مورد بالا به دانشجو آموزش داده شود. قفل کردن کمد، چمدان ها، اتاق و مواردي از 

اين قبيل، راه هاي خوبي براي محافظت از اموال شخصي است. 

در زندگي دانشجويي)چه دانشجويان بومي و چه غير بومي( دانشجو ساعت هاي زيادي بيرون از منزل است و ممكن 
است بسياري از اوقات دير به خانه بيايد: تنظيم زمان هاي رفت وآمد، محل هاي رفت وآمد. همچنين، شناخت افراد ناباب 
يا نامناسب و پرهيز و دوري از آنها، مراقبت از خود در مقابل سوء استفاده هاي ديگران و مواردي از اين قبيل از جمله 

موضوعات مهم اين دوره  است.

نكتۀ مهم ديگر، پرداختن به رفتارهاي پرخطر مانند مصرف سيگار، قليان، رفت وآمد و نشست و برخاست با افراد ناسالم 
است. رفتارهاي پرخطر، معمولًا در دورۀ جواني و نوجواني به حداکثر مي رسند. از آن جايي که اکثر دانشجويان را جوانان 
تشكيل مي دهند، احتمال بروز رفتارهاي پرخطر در ميان آنان نيز کم نيست. بهمين دليل، بهتر است از قبل، خانواده در 

مورد اين رفتار بخصوص مصرف سيگار با فرزندان خود بحث هاي باز و روشني انجام داده باشد. 

هنگامي که دانشجو در خوابگاه ساکن مي شود يا وارد زندگي دانشجويي مي گــردد از او انتظار مي رود که بتــواند 
فعاليت هاي جدول 3 را انجام دهد. در فهرست فوق الذکر، بيشتر فعاليت هاي جديد براي دانشجويان غير بومي است. با 
اين حال، بعضي از فعاليت ها، حتي براي دانشجويان مقيم هم صدق مي کند، مانند رفت وآمد به قسمت هاي مختلف 
شهر و مواردي از اين قبيل. براي موفقيت در زندگي دانشجويي و مستقل بودن و مستقل ماندن، ضروري است که 
فرزندان شما توانايي هاي زير را داشته باشند. چنان چه، فرزندان شما در تعدادي از موارد زير ضعيف بوده يا مهارت ندارند، 

حتماً اين مهارت ها را به آنها آموزش دهيد.

فعاليت های شخــصی

دانشجو بايد بتواند فعاليت های شخصی خود را به تنهايی انجام دهد. ناتوانی و ضعف در هر يك از فعاليت های شخصی  
نه تنها مشكلاتی را در زندگی دانشجو ايجاد می کند، بلكه به روابط وی نيز صدمه  جدی وارد می آورد. زيرا، مجبورخواهد 
بود  در هرکدام از موارد فوق به ديگران نيازمند باشد  واز آن جا که زمان، نيرو و امكانات هر دانشجو محدود است، کمك 
به شخص ديگر يا انجام کارهای او به روابط دوستان صدمۀ جدی وارد خواهد کرد. بعبارت ديگر، وابستگی دانشجو از 
شما به شخص ديگری منتقل می شود که آن شخص نيز توان وابسته شدن شخص ديگری را ندارد. به همين دليل، 

احتمال بروز مشكل بسيار زياد است.

مديريــت مــالي

روزي يكي از دانشجويان اجازه مي خواست که يك جلسه در کلاس حاضر نشود. وقتي دليل را پرسيدم گفت: آزمايش 
داده ام و جواب آن را بايد ببرم و به درمانگاه  شهر خودمان نشان بدهم. نزديك ماه رمضان هم هست. اگر اين هفته 
نروم، بعداً، براي روزه هايم مشكل ايجاد مي شود. به او گفتم: ده ساعت راه مي خواهي بروي که جواب آزمايش را به 
پزشك نشان بدهي. همين جا هشت هزارتومان ويزيت بده و اين قدر به خودت سختي نده. گفت: من با هشت هزار 
تومان، يك هفته زندگيم  را اداره مي کنم. همين دانشجو، سال بعد، در يكي از بهترين دانشگاه هاي کشور، کارشناسي 

ارشد نيز قبول شد.

والدين، به صورت ثابت)هفتگي، ماهانه و ...( بر اساس بودجۀ خانوادگي و امكانات مالي خود، مبلغي را در اختيار دانشجو 
قرار مي دهند. به فرزند خود بياموزيد که فهرستي از مخارج مرتب خود)مانند رفت وآمد، خوراك، وسايل شخصي، لوازم 
التحرير، زيراکس، کتاب و ...( تهيه کند. همچنين لازم است  فهرستــي  براي مخارج پيش بيني نشـده )لباس جديد، 
هزينه هاي درمان و پزشكي، و مانند آن( داشته باشد. آموزش هنر صرفه جويي و پس انداز، با هر بودجه اي هر چند 

محدود،  يكي از مهارت هاي مهم زندگي دانشجويي است.

قــرض گــرفتن
گاهي اوقات ممكن است بعضي از دانشجويان در مواقعي که با مشكلات مالي شديد روبرو مي شوند به سراغ قرض 
کردن بروند. مهم است که به فرزندتان آموزش دهيد که قرض کردن در چه شرايطي و با چه اصولي بايد انجام گيرد. از 
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سؤال هاي شـايع:

ســؤال 1

دختر من بسيار مايل است که بيشتر در دانشگاه بماند و از امكانات آنجا استفاده نمايد. ولي من نگرانم. آدم هاي مختلفي 
در دانشگاه هستند. من اصرار دارم که با ما و در کنار ما باشد. فكر مي کنم که زيرِ نظرِ خودم و در اطراف خودم باشد، 

بهتر است.
اين که شما به عنوان مادر، نگران فرزندتان باشيد قابل فهم و درك است. ولي، باقي ماندن در نگراني و بر اساس 
نگراني، با فرزند خود برخورد کردن، روش سالمي نيست. بودنِ فرزند در کنارتان، فقط شما را آرام مي کند. در واقع، شما 
براي آرامش خود، با فرزندتان برخورد مي کنيد. شما به جاي نگراني، بايد  به فرزند خود کمك کنيد تا مهارت هاي 
اساسي زندگی  در او تقويت شود و اجازه دهيد در محدودۀ رفتارهاي معمول و متعارف، با ديگران ارتباط داشته باشد)مثل 
واکسيناسيون(. با اين  کار شما به جاي اين که محيط اطراف را استريل کنيد، فرزندتان را واکسينه کرده ايد. تسلط بر 
مهارت هايي که قبلًا در همين بخش بحث شد، به فرزندتان کمك مي کند تا بتواند هنگام ارتباط با ديگران، از خود نيز 

مراقبت و محافظت بعمل آورد.

ســؤال 2

من واقعاً نمي دانم، زماني که فرزندم در دانشگاه است چه مي کند. آيا فعاليت هاي سالمي دارد؟ يا با چه کساني در ارتباط 
است؟ بايد چه کار خاصي در اين زمينه انجام بدهم؟

برخلاف دبيرستان، در دانشگاه شما نمي دانيد و نمي توانيد  به درستي متوجه شويد که فرزند شما به چه کاري مشغول 
است. شما بايد نظارت کلی بر رفتارهايی مانند درس خواندن، روحيه، ارتباطات و آشنايی هايش  داشته باشيد. همچنين، 
کار ديگری که مي توانيد انجام دهيد آن است که مهارت ها و توانايي هاي زندگي را در فرزندتان پرورش دهيد و بعد، 
به وی اعتماد کنيد. اگر به تربيت خود اعتماد داشته باشيد مي توانيد به فرزندتان اعتماد کنيد تا در زندگي روي پاي خود 

بياستد بدون آن که صدمه ببيند يا صدمه بزند.

ســؤال 3

فرزند من بسيار حرف گوش کن، کمرو و خجالتي است. ما تا به حال با او مشكلي نداشته ايم. آيا کمرويي او ممكن است 
مشكلاتي برايش ايجاد کند؟

کمرويي و خجالتي بودن، در دوران دانشگاه و بزرگسالي، به معنای  دردسر و مشكل است. فردي که خجالتي و کمرو 
است، قادر نيست از خود دفاع کند. براحتي، حق و حقوق چنين فردي در جامعه زيرپا گذاشته مي شود و پس از مدتي، 
چنين فردي از خود و از ديگران متنفر خواهد شد. نكتۀ بسيار اساسي و مهم آن است که افراد کمرو و خجالتي، قادر 
نيستند در مقابل فشارها، توصيه ها و تبليغات ديگران به انجام رفتارهاي نامناسب مقاومت کنند و به راحتي تسليم نظرات 

در خصوص رفتارهای پرخطر از جمله مصرف مواد در بخش چهارم اطلاعاتی ارائه شده است. تحقيقات نشان داده است، 
فرزندان خانواده هايی که در مورد اين بحث، با فرزندان خود  روشن و  شفاف صحبت می کنند و پيامدهای خطرناك 

چنين رفتارهايی را برای آنها باز می کنند، کمتراقدام به چنين رفتارهايی می نمايند. 

مديريـت زمــان

يكي از اساسي ترين مهارت هاي شخصي يك دانشجو، مديريت زمان و استفاده بهينۀ وي از اوقات خود است. مهارت 
مديريت زمان داراي اصول اساسي است که در اين جا به طور خلاصه مطرح مي شوند.

بسيار مهم است که دانشجو بتواند اولويت اساسي برنامه هاي خود را مشخص کند. برای دست يابی به اولويت ها، دانشجو  
بايد هدف هايش را و اين که برای دست يابي به اين اهداف چه فعاليت هايي را بايد انجام دهد و چه فعاليت هايي را 
نبايد انجام دهد را مشخص نمايد. در اين رابطه، ضروري است فرد بتواند فعاليت هايي را که بايد انجام دهد در هر روز 
مشخص نمايد  و بعد ميزان استفاده اي که از زمان خود کرده را نيز ثبت کند. نكتۀ بسيار مهم آن است که فرد خود را 
مقيد به برنامۀ تعيين شده بداند و روي برنامۀ خود بايستد. شناسايي رفتارهايي که  تلف کنندۀ وقت هستند بسيار مهم 

است. از جمله رفتارهاي تلف کنندۀ  زمان در محيط خوابگاهي ودانشگاهي عبارت است از:

نشستن پاي صحبت دوستان، به خصوص صحبت هايي که به اصطلاح معروف گل انداخته است،

ديدن فيلمي که طولاني و جالب است، 

تماشاي فوتبال،

تماس هاي تلفني طولاني و مانند آن.
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دوستتان و 2- ماهيت دوستي. مشكلي که در زندگي شما رخ داد، بيشتر بدليل شناخت اندك شما از دوستتان بوده است. 
به نظر مي رسد که شما قبل از آن که شناخت کافي از آن دوست داشته باشيد، وي را نه تنها بيش از حد واردِ زندگي خود 

کرده ايد، بلكه اطلاعاتي نيز از زندگي خصوصي خود در اختيارش گذاشتيد که به صلاح  نبود.

اگر شما شناخت کافي به دست آورده بوديد که اين شخص، قابل اعتماد نيست، شايد اين اطلاعات گسترده را نيز به وي 
نمي داديد. بعبارت ديگر، شما در سه زمينه، با اين دوستتان اشتباه کرده ايد: شناخت ناکافي از وي، وارد کردن بيش از حدِ 
وي در زندگي و دادن اطلاعات وسيع از زندگي خصوصي خود. معمولًا، در آموزش مهارت هاي ارتباطي، بحث دوستي 
و محدوده هاي آن، يكي از موارد مهم آموزشي است. اين مطالب آموزش داده مي شود تا اشخاص، در زندگي خود دچار 
مشكلاتي که شما شديد، نشوند. ولي، مسئلۀ دوستي، چيز ديگري است. در واقع، شما، اشتباهي در محدودۀ دوستي هاي 
خود انجام داده ايد که مسلماً منتهي به مشكلاتي گرديد. حالا، کل دوستي را کنار گذاشته ايد. در آموزش مهارت هاي 

ارتباطي در قسمت دوستي، به افراد ياد داده مي شود که نه افراط نمايند و نه تفريط. 

ديگران شده، حتي اگر باور داشته باشند که آن رفتارها اشتباه است. نكتۀ ديگر آن که، اين افراد حتي در زماني که مشكل 
داشته باشند نيز قادر نيستند که از ديگران کمك بخواهند.  در حالي که انسان در زندگي هميشه به کمك ديگران احتياج 
دارد. با توجه به مطالب بالا، ضروري است افراد خجالتي و کمرو بيشتر از امكانات و خدمات موجود در مراکز مشاوره چه 
به صورت درماني و چه به صورت کلاس ها و دوره هاي آموزشي استفاده کنند و يكي از بهترين دوره ها، برنامۀ آموزش 

مهارت هاي زندگي است. ضرورت دارد، افراد خجالتي و کمرو، مهارت ابراز وجود را  بياموزند و تمرين نمايند.

ســؤال 4

ما نگرانيم که فرزندمان آنقدر به دنبال کارهاي جانبي دانشگاه برود که فرصت درس خواندن و تحصيل را از دست بدهد. 
به همين دليل، واقعاً چندان تمايلي نداريم که فعاليت هاي ديگري داشته باشد. پس کي مي خواهد به درس هايش برسد؟
همان طور که قبلًا گفته شد، درس يكي از کارهاي مهم دانشجويان در دانشگاه است و مهم تر از آن، مهارت هاي 
زندگي و فعاليت هاي غيرتحصيلي است که انجام مي دهند. نكتۀ بسيار مهم ديگري که خوب است به آن توجه کنيد اين 
است که انجام فعاليت هاي جانبي، در خيلي از مواقع به فعاليت هاي تحصيلي کمك مي کند. دانشگاه را يك دبيرستان 

يا مدرسۀ بزرگ تصور نكنيد.

ســؤال 5

فرزند من به شدت ساده اســت. احساس مي کــند دوست واقـعي و صميمي بايد براي دوستش هر کاري از دستش 
برمي آيد، انجام دهد و همين کار را هم مي کند. من نگرانش هستم.

دوستي نيز همانند هر رفتار ديگري داراي محدوده ها و استانداردهاي خاصي است. خوب است که انسان به دوستان 
خود، محبت کند ولي اين محبت نيز داراي محدوده هـا و استانداردهاي مخصوصی است که ضرورت دارد دانشجويان 
با ظرافت ها و ريزه کاري هاي آن آشنا شوند. بسياري از دانشجويان در دوره هاي قبلي زندگي خود، مطالبي آموخته اند 
که ممكن است براي زندگي بزرگسالي آنها کافي نباشد. در برنامه هاي آموزش مهارت هاي ارتباطي، دوست يابي و آيين 

رفتار با دوست و پيچيدگي ها و ظرافت هاي آن بدقت بحث شده و  آموزش داده مي شود. 

ســؤال 6

من خودم کسي هستم که از دوست ضربۀ بزرگی خورده ام. بدليل خيانت يك دوست زندگيم از هم پاشيد و از همسرم 
جدا شدم. دوستِ من کسي بود که دائم در خانۀ من بود و  تمام رازهاي زندگي ام را به او گفته بودم. وقتي با هم مشكل 
کوچكي پيدا کردم، او تمام آن چه را که من از شوهرم و خانواده اش به او گفته بودم، به همسرم گفت و تمام زندگي ما 
از هم پاشيد. حالا، چطور مي توانم به دخترم اجازه بدهم با کسي دوستي کند؟ وقتي عملًا تجربه کردم که يك دوست، 

می تواند به آدم خيانت کند؟
با ابرازِ تأسف از آن چه در زندگي شما رخ داده، مي توان گفت، دو موضوع در اين جريان وجود دارد: 1- شناخت شما از 



فصل نــهم         مشکلات تحصيلی
فصل دهــم        مشکلات و اختلالات روان شناختی



دوران دانشجويي، دوره اي از زندگي است که انتظار مي رود دانشجويان، نقش ها و فعاليت هاي مختلف 
تحصيلي، علمي، مذهبي، اجتماعي، فرهنگي، مشارکتي و...  را داشته باشند. هر يك از فعاليت هاي بالا، 
بويژه فعاليت هاي تحصيلي و اجتماعي، خود داراي پيچيدگي هاي مختلفي است که دانشجويان بايد خود 
را با آنها سازگار کنند. بعبارت ديگر، دانشجويان بايد با شرايط جديد زندگي دانشجويي و فعاليت هايي که 

از آنها انتظار مي رود، خود را سازگار نمايند.
در اين ميان، پيچيدگي تحصيلات دانشگاهي، انجام تصميم گيري مشكلي مانند انتخاب رشته، تجربه 
کردن دانشگاه و رشتۀ تحصيلي، تفاوت دانشگاه با مدرسه و دبيرستان و بسياري موارد ديگر، مي تواند 
باعث ايجاد مشــكلات تحصيلي شود که اگر به موقع تشخيص داده نشوند و به آنها رسيدگي نگردد، 

مي تواند باعث شكست ها و سرخوردگي هاي تحصيلي شود. 
اين در حالي است که تنوع و گوناگوني دانشجويان و نظرات و ديدگاه هاي متفاوتي که هر يك از آنان 
دارند نيز سازگاريشان را سخت تر و مشكل تر مي کند. روبرو شدن با چنين تفاوت هاي وسيع و گسترده 
در ميان دانشجويان و انتخاب دوستي ها و روابط اجتماعي براي بسياري از آنها که بلافاصله از محيط 
دبيرستان به دانشگاه آمده اند، کار آساني نيست. وجود چنين فشارهاي اجتماعي در کنار فشارهاي ديگر 
تحصيلي، شرايط خاصي را براي دانشجويان ايجاد مي کند که اگر به درستي با آن برخورد نشود مي تواند 

منجر به مشكلات و بيماري هاي روان شناختي گردد.
نكتۀ بسيارمهم آن است که عــده اي از دانشجويان، از قبل، مشكلات و بيماري هاي روان شناختي 
داشته اند که به موقع يا به درستي تشخيص  و درمان نشده اند. وجود چنين سابقه اي از بعضي مشكلات 
روان شناختي و بي توجهي به آن، و همزمان شدن آن با استرس ها و فشارهاي خاص زندگي دانشجويي، 

موقعيت مناسبي را براي رشد يا تشديد اين بيماري ها فراهم مي کند. 

با توجه به مطالب بالا، احتمال دارد که تعدادي از دانشجويان به دلايل متفاوت دچار مشكلات و همچنين 
بيماري هاي روان شناختي شوند. به همين دليل، بسيار مناسب است که چنين مشكلات و بيماري هايی 
را بشناسيد تا بتوانيد به موقع، به دانشجويان کمك کنيد تا بر اين مشكلات فائق آيند. به همين دليل در 
اين بخش، تعدادي از مشكلات و بيماري هاي روان شناختي و همچنين، راه هاي درمان آنها  معرفي 

مي شوند
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در رشتۀ مورد نظر خود قبول نشده اند و براي آن که مجدد در کنكور شرکت نكنند، تن به رشتۀ ديگري داده اند،

بر اساس خواسته، ميل، فشار و اصرار والدين يا اطرافيان خود انتخاب رشته کرده اند، در حالي که علاقۀ واقعي 
آنها رشتۀ ديگري است،

به اصرار والدين خود در کنكور شرکت کرده اند و اصولًا علاقه اي به تحصيل و آموزش عالي نداشته اند،

در رقابت با دوستان و همسالان خود انتخاب رشته کرده اند،

اصولًا، قبولي در دانشگاه برايشان مهم بوده، نه قبولی در رشتۀ خاصي و ... .

از آن جايي که تعداد زيادي از دانشجويان، اطلاع و آگاهي چنداني از تحصيلات دانشگاهي و همچنين، رشته هاي 
تحصيلي ندارند، در شروع دانشگاه نسبت به رشتۀ تحصيلي خود بي علاقه مي باشند. 

در اين قسمت، به تعدادي از عواملي که منجر به بي علاقگي دانشجويان شده است، پرداخته مي شود:

بي علاقگي دانشجو نسبت به دانشگاه
در کشور ما نيز همانند هر کشور ديگري، تعدادي از دانشگاه ها از امكانات، قدمت، شهرت، محبوبيت و ... بيشتري 
برخوردارند. به همين دليل، اکثر جوانان مايل هستند که در آن دانشگاه به تحصيل بپردازند. از آن جايي که امكان انتخاب 
دانشگاه تا حدودي مهياست و اولويت با افرادي است که رتبه هاي بهتري دارند، بهمين دليل، گاهي اوقات، عده اي از 

دانشجويان ممكن است از دانشگاه محل پذيرش خود ناراضي باشند. 

بي علاقگي دانشجو نسبت به  شهر و محل تحصيل
گاهي اوقات، بي علاقگي بعضي از دانشجويان از دانشگاه خود، به علت شهري است که دانشگاه در آن قرار دارد. معمولًا، 
دانشجوياني که از شهرهاي بزرگ به شهرهاي کوچك آمده اند يا برعكس، اختلاف هاي زباني، قوميتي، آداب و رسوم 
با مردم آن شهر دارند. همچنين، متفاوت بودن دما، آب وهوا و مواردي از اين قبيل، سازگاري را براي آنها سخت تر مي 
کند. در واقع، در اين شرايط، دانشجويان علاوه بر آن که بايد با شرايط زندگي دانشجويي سازگار شوند، بايد با شرايط 
زندگي در آن شهر خاص نيز سازگار گردند. به اين ترتيب، نياز براي دوباره سازگارشدن بيشتر خواهد شد يعنی استرس 

وفشار روانی بيشتری را تجربه خواهند کرد. 

مشــروط شـدن

يكي از دانشجوياني که  به علت مشروط شدن  از دانشگاه اخراج شده بود مي گفت:

من از والدينم خجالت مي کشم.  با اين که هر دوي آنها کارمندهاي ساده اي بودند ولي براي اين که آيندۀ 
درخشاني داشته باشم، تمام زندگي خودشان را به پاي من ريختند. براي من در شهرستان آپارتمان اجاره 

يادگيري و تحصيل، يكي از پيچيده ترين فعاليت هاي ذهني است که بشر انجام مي دهد. مسلم است که در 
دوره هاي آموزش عالي، چنين فعاليت هاي ذهني، پيچيده تر، سخت تر و مشكل تر مي شود. بهمين دليل، 
لازم است دانشجويان علاوه بر تسلط بر تكنيك ها و شيوه هاي علمي يادگيري، آرامش و آسودگي زيادي 
نيز در زندگي خود داشته باشند. به عبارت ديگر، علاوه بر اين که تحصيلات دانشگاهي، مشكل است؛ وجود 
بعضي عوامل و شرايط نيز بر اين پيچيدگي ها مي افزايد.  اگرچه، والدين در قسمت تكنيك ها و شيوه هاي 
علمي يادگيري، ممكن است کمك  چنداني به فرزندان خود نكنند، ولي در قسمت داشتن آرامش و آسودگي 
بيشتر دانشجو، نقش کليدي و اساسي دارند. در اين قسمت به تعدادي از مشكلات تحصيلي دانشجويان 

پرداخته مي شود.

 بي علاقــگي

يكي از دانشجويان کارشناسي ارشد که  به علت افسردگي اساسي شديد جهت درمان مراجعه کرده بود، 
تعريف مي کرد:

از ابتدا به رشتۀ خاصي علاقه داشتم  و تمام انگيزه ام براي شرکت در دانشگاه، ادامۀ تحصيل در 
آن رشتۀ خاص بود.  زماني که براي کارشناسي کنكور دادم، رتبه ام دو رقمي شد. وقتي خواستم 
انتخاب رشته کنم، به والدينم  گفتم که مي خواهم اين رشته را دنبال کنم. آنها گفتند: تو بايد 
بهترين دانشگاه و بهترين رشته را انتخاب کني. من هم به حرف آنها گوش دادم و بهترين دانشگاه 
و رشته را انتــخاب نمودم. ولي، اصلًا از رشته ام راضي نبودم و علاقه اي هم نداشتم. آن قدر 
نمره هايم بد بود که مشروط شده و بعد دچار افسردگي اساسي شدم. با کمك هاي مرکز مشاوره، 
کمي حالم بهتر شد و توانستم با معدل خيلي پايين و احساس شكست کامل، مدرکم را بگيرم. 
براي کنكور کارشناسي ارشد، خواستم رشتۀ مورد علاقه ام را انتخاب کنم که دوباره والدينم  به 
من گفتند تو که  فارغ التحصيل فلان رشته و فلان دانشگاهي. چطور مي خواهي به اين رشته 
بروی؟  تو بايد بهترين رشته را انتخاب نمايی. من هم همان کار را کردم. دوباره در کارشناسي 
ارشد دچار افسردگي شديد شدم و با نمره هاي بسيار بد، کارشناسي ارشدم را در رشتۀ مزبور گرفتم. 

ولي، من هنوز هم همان رشتۀ مورد نظر خودم را  مي خواهم.

تعدادي از دانـشجويان در ابتداي شروع تحصيلات عالي خود، به رشتۀ تحصيلي خود علاقه اي ندارند. اين 
بي علاقگي دلايل متفاوتي دارد از جمله:
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بي علاقگي و دلزدگی از درس و دانشگاه
به دنبال افت تحصــيلي و عدم موفقيت موقت در يك ترم، تعداد زيادي از دانشجويان مشروط از درس و تحصـيل زده 
مي شوند و علاقۀ خود را به تحصيل از دست مي دهند. اين در حالي است که اصولًا تعدادي از پذيرفته شدگان، از قبل 
نيز مشكل بي علاقگي به درس يا رشتۀ تحــصيلي را  داشــته اند که پديدۀ مشروط شدن بر مشـــكلات قبلي آنان 
مي افزايد. به عبارت ديگر، درست در زماني که دانشجو نياز دارد تمام کوشش و توان خود را به کار برد تا بتواند با مشروط 
شدن بجنگد، در همان زمان، اين عـــده از دانشـــجويان بي علاقه تر مي شوند که مسلم است در اين شرايط، احتمال 

مشروط شدن هاي بعدي نيز بيشتر و بيشتر مي گردد.

احساس درمــانــدگي
با توجه به اين که احتمال مشروط شدن، در ترم اول بيشتر است و دانشجو هنوز با استرس ها و فشارهاي زندگي 
دانشجويي سازگار نشده، با افت تحصيلي روبه رو مي شود و از آن جايي که معمولًا، دانشجويان تصوري از مشروط شدن 
ندارند و معمولًا در تحصيلات خود نيز موفق بوده اند، هيچ پيش بيني خاصی از چنين پديده اي نداشته و در نتيجه هنگام 

رويارويي با اين مشكل، به شدت دچار استيصال و درماندگي مي شوند. 

به ياد داشته باشيد که دانشجو در ترم اول، فشارهاي زيادي را تجربه مي کند، شدت و تجمع استرس هاي دانشجويي 
و تحصيلي، همراه با افــت تحصيلي، دانشجويان را ناگهان دچار احساس درماندگي مي کند. در نتيجه آنها به اين باور 
مي رسند که کاري نمي توانند انجام دهند. اين مشكل، زماني بيشتر مي شود که دانشجو علي رغم تلاش و سعي بيشتر، 
در ترم بعد يا ترم هاي بعدي نيز مشروط شود. در اين شرايط، معمولًا دانشجو تسليم شده و بيشتر و بيشتر از درس و 
فعاليت هاي درسي فرار مي کند. چيزي که فرار از آن ممكن نيست مگر به بهاي مشروط   شدن هاي بعدي و نهايتاً 

اخراج از دانشگاه.

کردند، هر بار خودشان با ماشين مرا به شهرستان بردند و آوردند و هر بار که آمدند يخچال و فريزر مرا 
پرکردند که مبادا کم و کسري داشته باشم  و درس نخوانم. در آخرنتيجه اين شد که من با اين وضعيت اخراج 
شدم. ولي، واقعاً  دست خودم نبود،  براي اين رشته ساخته نشده بودم، نه علاقه اي و نه انگيزه اي داشتم. 
نتيجه هم همين مي شود که شد. من، فقط براي پدرم اين کار را کردم که دلش مي خواست اين رشته را 
بخوانم. تنها کاري که مي خواستم انجام دهم اين بود که پدرم را به آرزويش برسانم. کاري که هيچ کدام از 
برادرهاي ديگرم نكردند و هر کدام يا وارد دانشگاه نشدند يا سراغ رشته اي رفتند که ربطي به آرزوي پدرم 
نداشت. ولي، حالا، نه پدرم به آرزويش رسيد و نه من به رشته اي که علاقه و استعدادش را داشتم، وارد شدم.

يكي از مشكلات تحصيلي مهم در دانشگاه که در ميان دانشجويان شايع است، مشروط شدن است. در صورتي که 
دانشجو در ترم بعدي نيز دوباره مشروط شود، از دانشگاه اخراج خواهد شد. بعبارت ديگر، دو ترم پياپي معدل 12 يا زير 
12 باعث اخراج دانشجو از دانشگاه خواهد شد. همچنين، اگر دانشجو سه ترم غيرمتوالي مشروط شود، نيز خطر اخراج 

وي از دانشگاه به ميان مي آيد.

در پاره اي از مــوارد، دانشجويان در همان ترم اول، مشروط مي شوند. اولين نيمسال دانشگاهي را، نيمـسالِ سازگاري 
مي گويند که شامل سازگاري با تحصيل در دانشگاه، زندگي خوابگاهي، جدا شدن از خانواده، انجام وظايف و انتظارات 
جديد در زندگي )چه دانشجوي خوابگاهي و چه بومي(، پشت سر گذاشتن بحران هاي رواني ناشي از استرس ها و 
فشارهاي متعدد رواني و ... است. به دنبال تجربه چنين فشارهايي، معدل  تعدادي از دانشجويان در همان اولين نيمسال 
دانشگاهي خود،  به زير 12 مي رسد و مشروط مي شوند. معمولًا، بي اطلاعي و ناآگاهي دانشجو و خانوادۀ وي از آئين 

نامه ها و قوانين آموزشي نيز يكي ديگر از دلايل مشروط شدن است. 

مشروط شدن، پديده اي است  که به شدت، به سازگاري با زندگي دانشجويي لطمه مي زند. زيرا، علاوه بر پريشاني و 
به هم ريختگي دانشجو، ترم ها و سال هاي بعدي تحصيلي، صرفاً اين خواهد شد که دانشجو پيامدها و مشكلات ايجاد 
شده در اولين ترم را جبران کند و در نتيجه از بسياري  فعاليت هاي خوشايند و تجربيات زيباي دورۀ دانشجويي بازمي ماند. 

بسياري از اوقات، مشكلات و پريـشاني هــايي که بدنبال اولين مشروطي اتفاق مي افتد، باعث مشروطي هاي بعدي 
مي شود. بهمين علت، ضروري است به مشروط شدن و همچنين، استرس هاي سال اول تحصيلي و زندگي دانشجويي، 

توجه جدي و اساسي شود.

معمولًا، مشروط شدن چه در نيمسال اول تحصيلي باشد و چه نيمسال هاي ديگر، مشكلات بيشتری نيز ايجاد مي کند 
و زمينه را براي معضلات بيشتر بعدي آماده مي کند از جملۀ اين مشكلات موارد زير است:

کاهـش عــزت نـفس
از آن جايي که بسياري از پذيرفته شدگان در دانشگاه ها، از دانش آموزان برتر بوده اند، هنگامي که با اولين شكست 
تحصيلي روبرو مي شوند، به شدت عزت نفس آنها صدمه مي بيند. بسياري از اين دانشجويان احساس مي کنند که 
آبرويشان رفته است، ناتوان، بي کفايت و بي عرضه اند، دانشگاه مال آنان نيست، افراد ضعيف و ناتواني هستند که به 
اشتباه وارد دانشگاه شده اند، موفقيت هاي قبلي آنها نيز بي اساس و بي پايه بوده است و ... . احساس بي ارزشي، در ميان 

دانشجويان مشروط بسيار شايع و رايج است.
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لازم به ذکر است، مراکز مختلف دانشگاهي به خصوص مرکز مشاورۀ دانشگاه به مشكلات درسي و تحصيلي دانشجويان 
و همچنين، ساير مشكلات زندگي آنان رسيدگي مي کند. روان شناسان، مشاوران و مددکاران مراکز مشاورۀ دانشگاه ها، 
سعي مي کنند با استفاده از آيين نامه ها، قواعد و قوانين موجود و در چارچوب امكانات تعريف شدۀ دانشگاهي، به برطرف 

کردن مشكلات دانشجويان بپردازند.

اجتناب و فرار از اساتيد، کارکنان و ...
گاهي اوقات، به دليل احساس هاي منفي که بدنبال مشروط شدن ايجاد مي شود، دانشجويان از اساتيد، کارکنان، 
مسئولان دانشگاهي و مديران کناره گرفته  و از آنها اجتناب مي کنند. در حالي که دقيقاً بايد خلاف اين کار را انجام بدهند. 
آنها در اين دوران سخت نياز به حمايت هاي افراد دانشگاهي دارند. دانشجويان  نياز دارند که  با احساس هاي منفي که 
بدنبال مشروط شدن ايجاد شده مقابله کنند، نياز دارند که  در کلاس هاي  ويژه مهارت هاي مطالعه و افزايش کارآيي و 
بهره وري تحصيلي شرکت کنند. نياز دارند که در کنار ساير دانشجويان مشروط قرار بگيرند تا احساسات خود را با آنها در 
ميان بگذراند و احساس کنند که تنها نيستند.  نياز دارند که مديريت زمان بهتر و برنامه ريزي تحصيلي دقيق تري داشته 
باشند و ... . مسلم است که  در اين زمان لازم است  به حمايت هاي مرکز مشاوره و بسياري از نهادهاي ديگر دانشگاهي 
روي آورند. در حالي که اکثراً خود را از منابع حمايتي دانشگاه دور مي کنند. اين وضعيت فقط به بدتر شدن مشكلات آنها 

مي انجامد. در فصل پانزدهم به خدمات مراکز مشاوره به طور مفصل پرداخته شده است.

احســاس نااميــدي
 معمولًا، مشروطي هاي مكرر يا متوالي، و مشكلات ديگر همراه با آن، اين احساس را در دانشجو ايجاد مي کند که وی 
قادر به پايان رساندن تحصيلات عالي خود نخواهد بود، نمي تواند به آن چه مطلوب است و دوست دارد دست پيدا کند. 
برعكس، هر آن چه بد و نامطلوب است به سراغ وی خواهد آمد. در نتيجۀ اين احساسات، دانشجو نااميد مي شود و دست 

از تلاش بر مي دارد. دست از تلاش برداشتن به معني شكست هاي بعدي خواهد بود.

اجتناب و فرار از درس
 انسان گرايش دارد از آن چه باعث رنج، ناراحتي و آزار او مي شود، دوري کند. به همين دليل، هنگامي که دانشجويان 
مشروط مي شوند و به دنبال آن نسبت به خود، درس، دانشگاه و ... احساس منفي پيدا مي کنند، از آن چه باعث ناراحتي 

آنها شده، اجتناب می نمايند. معمولًا اين اجتناب ها به صورت هاي مختلفي خود را نشان مي دهد از جمله:

تفريح هاي بيـــش از حد، 

نرفتن سر کلاس، به خصوص کلاس درسي که از آن نمره کمی گرفته و باعث مشروط شدن آنها شده،

مشغول فعاليت هاي ديگر دانشگاهي شدن مثل ثبت نام در کلاس هاي فوق برنامه،

استفاده از مرخصي تحصيلي و ... .

مسلم است که هر چه دانشجو بيشتر از درس و فعاليت هاي تحصيلي اجتناب و دوري کند، مشكل تحصيلي او روز به 
روز بيشتر و بيشتر مي شود.

خشم نسبت به دانشگاه، اساتيد، کارکنان و ...
گاهي اوقات، دانشجويان دچار خشم نسبت به اساتيد و ساير کارکنان دانشگاه مي شوند. ممكن است آنان اين احساس 
را داشته باشند که مشروط شدن آنها به علت قصور يا بدرفتاري کارکنان آموزشي و اساتيد ايجاد شده است. مسلم است 

که اين نوع نگرش باعث رنجش و خشم نسبت به آنها مي شود. 

گاهي اوقات، دانشجويان انتظارات بيش از حدي از اساتيد و کارکنان دانشگاه دارند. آنها انتظار دارند که بدون دليل و 
منطق، اساتيد، کارکنان و مسئولان دانشگاهي و آموزشي از قوانين، قواعد و آيين نامه ها تخطي کنند و زماني که با 
مخالفت آنان روبرو مي شوند، فكر مي کنند که در حقشان قصور شده است! خيلي از اوقات آنها مشكلات خود را با 
مسئولان آموزشي، اساتيد و کارکنان در ميان مي گذارند و انتظار دارند که مشكلاتشان درك شده و امتيازهاي ويژه اي 
به آنها داده شود و قواعد و قوانين را رعايت نكنند. اگر چه، در بسياري از اوقات مسئولان، اساتيد و کارکنان، به مشكلات 
دانشجويان گوش مي دهند و آنها را درك می کنند، ولي قادر به سرپيچي از قواعد و قوانين نيستند. به همين دليل، 
دانشجويان احساس مي کنند که در حق آنها اجحاف شده است! در حالي که اين طور نيست، درك کردن، فهميدن و 

فهم مشكلات دانشجويان امري جدا از زيرِ پا گذاشتن قواعد و قوانين است.
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اذيت مي کرد، اين بود که مشكلات خواب وي و خستگي و کوفتگي او، مانع درس خواندنش مي شد. علاوه 
بر اين، او با مشاهدۀ  ساير دانشجويان، احساس مي کرد که  با ديگران تفاوت دارد و مانند آنها نيست. به 

همين علت، به مرکز مشاورۀ دانشگاه مراجعه کرد.

يكي از انواع افسردگي هاي شايع در ميان دانشجويان، اختلال افسرده خويي است. اگر چه، در اين اختلال، شدت اختلال 
زياد نيست ولي بيماري مزمن است و علايم آن در حدي است که باعث افت تحصيلي و مشكلات متعدد دانشجويان 

مي شود. علايم اختلال افسرده خويي در جدول شماره 4ارائه شده است. 

جدول 4– علايم اختلال افسرده خويي

حداقل 2 سال، بيشترِ روزها و بيشتر طول يك روز، فرد،  حداقل از 2 مورد از موارد زير رنج مي برد:

1-  کم اشتهــايي يا پــراشتهايي،

2-  بي خوابــي يا خــواب آلودگي،

3-  ضعف، نداشتن انرژي يا احساس خستگي،

4-  اعتماد به نفس پايين و احساس بي ارزشي،

5-  تمرکز ضعيف يا ناتواني در تصميم گيري،

6-  احساس درمــاندگي و ناتــواني.

زماني گفته مي شود فردي که از علايم بالا رنج مي برد، دچار اختلال افسرده خويي است که در فعاليت هاي تحصيلي، 
کاري و اجتماعي خود يا ساير جنبه هاي مهم زندگيش، دچار مشكل جدي شده باشدف مثلًا افت تحصيلي داشته باشد، 

نتواند به کارهاي خود رسيدگي کند، به دليل مشكل خواب خود نتواند به موقع سرکلاس ها حاضر شود و مانند آن.

اختـلال افســردگي اسـاسي

مدتي است که  نه از چيزي شاد مي شود و نه از چيزي ناراحت. خودش مي گويد: سنگ شدم، بي تفاوت 
شدم، هيچ چيزي برايم اهــميتي ندارد. از صبح تا شب هيــچ کاري انجام نمي دهم. شايـد، رفتن به 
سرکلاس ها، تنها کار مثبتي است که انجام مي دهم. ولي لاي کتاب ها و جزوه ها را باز نمي کنم. حوصلۀ 
درس را ندارم. حوصلۀ هيچ چيزي را ندارم. بدتر از همه، تمرکز ندارم. گاهي اوقات مي بينم، بيست دقيقه روي 
يك صفحه وقت گذاشتم و فقط يك پاراگراف را بارها و بارها تكرار کرده ام  ولي هيچ چيزي از آن به مغزم 
نرفته است. من به چه دردي مي خورم؟ بي مصرف و بي فايده ام. براي چه چيزي بايد زنده باشم؟ مردن 

همان طور که در بخش هاي قبل به آن اشاره شد، دورۀ دانشجويي، علاوه بر اين که دورۀ زيبا و بيادماندني 
براي اکثر دانشجويان است، با فشارها و استرس هاي متعددي همراه است. چنان چه با استرس ها و فشارهاي 
زندگي، برخورد مناسبي انجام نشود و يا اين که شدت استرس ها و فشارهاي زندگي، از حد خاصي فراتر رود، 
احتمال ايجاد بيماري هاي روان شناختي بسيار است. در اين جا به تعدادي از شايع ترين بيماري ها و اختلالات 

مربوط به روان پرداخته مي شود:

افســردگي و اختلالات افسردگي

يكي از اختلالات روان شناختي که بدنبال تجربۀ استرس، و همچنين ناتواني فرد در مقابله يا برخورد صحيح 
با استرس ايجاد مي شود، افسردگي است. همۀ انسان ها به صورت عادي دچار احساس افسردگي مي شوند. 
امّا، بيماري يا اختلال افسردگي متفاوت از احساس افسردگي است. زماني که شدت افسردگي شديد باشد يا 
به گونه اي باشد که مانع از انجام فعاليت هاي عادي و معمول زندگي شوند، گفته مي شود بيماري افسردگي 
ايجاد شده است. اختلالات افسردگي متعددند. دو نوع از اختلالات افسردگي که در ميان جمعيت هاي 
دانشجويي شايع ترند عبارتند از: اختلال افسرده خويي1  و اختلال افسردگي اساسي2 که در اين قسمت بيشتر 

شرح داده مي شوند:

اخـتلال افسـرده خـويي

از زماني که  پدرش، فوت کرد)حدود سه سال پيش(، هيچ وقت انرژي و شادابي را در خودش 
نمي ديد. زندگي او يك برنامۀ يكنواخت و روزمره بود که مرتب صبح به شب می رسيد و شب به 
صبح. او هميشه خود را کمتر از ديگران مي ديد. وقتي نام خود را در پذيرفته شدگان دانشگاه ديد، 
بسيار تعـــجب کرد. زيرا، اصلًا تصور  قبــولي در دانشگاه را نمي کرد. از وقــتي که به يـــاد 
مي آورد، دائماً احساس خستگي و کوفتگي در بدنش داشت، به طوري که صبح ها که از خواب 
بيدار مي شد به جاي احساس سرحالي فقط درد و خستگي احساس مي کرد.  او به ياد نمي آورد 
که در چند سال گذشته، مدت طولاني از اين حالت بيرون آمده باشد. اکنون، آن چه او را به شدت 
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بي قراري يا کندي تفكر و حرکت
فرد آرام و قرار ندارد، بي قرار است، نمي تواند يك جا آرام بنشيند. يا حرکاتش کند مي شود. نه تنها حرکات، بلكه 

فكرکردن و عمليات ذهني خود را نيز با کندي انجام مي دهد.

اعتماد به نفس ضعيف، احساس پوچي، نااميدي، درماندگي و... 
 فرد احساس هاي منفي نسبت به خود دارد، خود را موجود بي ارزشي مي بيند، اميدي به آينده ندارد و احساس مي کند 

نمي تواند از عهدۀ مسايل خود برآيد.

فكر کردن راجع به مرگ، مردن و خودکشي
زماني که فرد از علايم بالا رنج مي برد، زندگي کردن را سخت و طاقت فرسا احساس مي کند. بهمين دليل به مرگ 
که رهايي از اين رنج هاست زياد فكر مي کند. بتدريج که افسردگي شدت مي گيرد، فكر مرگ ومردن بيشتر مي شود و 
افكار مربوط به خودکشي به ذهن مي آيد که اگر درمان صورت نگيرد، افكار خودکشي، روز به روز قدرت گرفته و نهايتاً 

ممكن است به اقدام به خودکشي نيز برسد. 

به ياد داشته باشيد چنان چه از فهرست بالا، کسی 4 مورد را دارا باشد، حتماً بايد به مرکز مشاورۀ دانشگاه يا  مراکزِ خدمات 
تخصصي مراجعه کند. زيرا به احتمال زياد، اين فرد مبتلا به اختلال افسردگي اساسي است. بهترين کاري که مي توانيد 
در اين شرايط انجام دهيد آن است که بدون اين که شما روي اين فرد اسم بگذاريد که افسرده هست يانه، او را به مراکز 

تخصصي راهنمايي نماييد.

خــودكــشي

همان طور که در بالا مي بينيد، يكي از علايم مهم اختلال افسردگي اساسي، فكرِ خودکشي يا اقدام به خودکشي است. 
به ياد داشته باشيد کسي که در مورد خودکشي صحبت مي کند، حتماً بيمار است. در شرايط عادي، کمتر کسي است که 
به خاطر جلب توجه يا هر دليل ديگري صحبت از خودکشي کند. حتي اگر خودکشي براي جلب توجه هم که باشد باز 

هم نوعي بيماري محسوب مي شود.

معمولًا، اکثر افرادي که اقدام به خودکشي مي کنند، دچار بيماري افسردگي اساسي هستند. همان طور که سرماخوردگي با 
مجموعه علايمي همراه است مثل آب ريزش، عطسه، سرفه، گرفتگي بيني، و ...  و هر زماني که فرد دچار سرماخوردگي 
شود چه بخواهد و چه نخواهد علايم سرماخوردگي خود را نشان مي دهند، افسردگي اساسي نيز با مجموعه علايمي 
همراه بوده و زماني که فرد دچار اين اختلال شود، مجموعۀ علايم افسردگي اساسي خود را نشان خواهند داد. به همين 

ترتيب، با بهبودي افسردگي اساسي، افكار خودکشي يا تمايل به اقدام به خودکشي نيز از بين مي رود. 

نكتۀ بسيار مهم ديگري که بايد به آن توجه شود اين است که افرادي که به خودکشي فكر مي کنند يا اقدام به خودکشي 
مي کنند، اکثراً قادر به تفكر و حل مسايل خود نيستند. همان طور که در بالا مي بينيد، باز هم ناتواني در تفكر و حل 
مسئله، يكي از علايم افسردگي اساسي است. در زمان هايي که فرد، در حل مسئله توانايی  ضعيفي دارد، از آن جايي که 

نمي تواند به درستي راه حل هاي مناسبي براي حل مشكلات خود پيدا نمايد، به سراغ خودکشي مي رود. 

افرادي مثل من برايشان بهتر از زنده بودن است.  ميلي به غذا ندارم، غذا مي خورم فقط براي آن که  انرژي 
داشته باشم. خوابم که از همه بدتر است، دير مي خوابم و دير بيدار مي شوم. يا خوابِ بد مي بينم يا دائم  در 
خواب در حال  دعوا هستم. مشكلم از زماني شروع شد که  برخلاف انتظار در رشتۀ مورد نظرم قبول نشدم.  

 يكي از انواع اختلالات افســردگي، اختلال افسردگي اساسي است که درجوانان و بخـصوص دانشجــويان زياد ديده 
مي شوند. در اين جا علايم اختلال افسردگي اساسي ارائه مي شوند:

احساس غم، افسردگي يا خشم
فرد، حداقل به مدت دو هفته، بيشتر روزهاي هفته و در هر روز بيشتر اوقات روز، دچار غم، اندوه و غصه است. بغض 
دارد، زود به گريه مي افتد. گاهي اوقات، ممكن است فرد دچار غم و غصه نباشد، ولي زود از کوره دربرود و پرخاش کند.

ناتواني در لذت بردن و کاهش علايق
فرد، قادر به لذت بردن نيست. آن چه قبلًا باعث لذت او مي شد الآن برايش بي تفاوت است. گاهي اوقات، فرد اين 
احساس را دارد که به چيزي علاقه ندارد و آن چه قبلًا به آنها علاقه داشت الآن نسبت به آنها بي تفاوت شده است. مثلًا 
فردي که اهل رفت و آمد بود، الآن گوشه گير شده،  يا فردي که از شرکت در کلاس هاي هنري لذت مي برد، الآن 

تمايلي به هنر يا کلاس هاي هنري ندارد.

اخــتلال خـــواب
به صورت کم خوابي، پرخوابــي، بدخــوابي، دير خوابيدن و زود بيــدار شدن يا ديرخوابيدن و دير بيدار شدن است. 
کابوس هاي شبانه، خواب آشفته و ... نيز از همين موارد است. در هر حال خواب، رضايت بخش نيست و وقتي فرد از 

خواب بيدار مي شود، سرحال نيست.

اختــلال اشتــها
بصورت پراشتهايي يا کم اشتهايي است  که به ترتيب ممكن است باعث افزايش يا کاهش وزن نيز بشود. در صـورت 
کم اشتهايي ممكن است فرد با ميل غذا نخورد و در صورت پراشتهايي ممكن است به صورت عصبي غذا بخورد يعني 

هر زمان که ناراحت است به خوردن روي آورد.

خستگي، از دست دادن انرژي
فرد احساس خستگي و کوفتگي دارد، انرژي ندارد و يا در قسمت هاي مختلف بدن احساس درد مي کند، مانند کمردرد، 

پشت درد، سردرد و مانند آن که پزشكان علت جسماني خاصي براي آن پيدا نمي کنند.

کاهش تمرکز، اشكال در تفكر، تصميم گيري و حافظه
فرد نمي تواند توجه خود را روي موضوعي نـــگه دارد. قادر نيســت خوب فكر کند، مسئله حل کند يا تصميم بگيرد. 

نمي تواند به خوبي مطالب را به ياد آورد يا وسايلش را گم مي کند.
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سوزش سر دل،

دل پيچه،

اسهال،

استفراغ يا حالت تهوع،

سرگيجه، و ... .

 اضطراب، مي تواند يكي از احساس هاي عادي و معمول انسان ها باشد. هيچ کسي نيست که تا به حال اضطرابي را 
تجربه نكرده باشد. مواقع امتحان، بستري شدن در بيمارستان، بيماري اطرافيان يا بيماري خود و زماني که رفتاري تحت 
ارزيابي قرار مي گيرد، زمان هايي است که اضطراب به راحتي تجربه مي شود. زماني گفته مي شود که اضطراب  جنبۀ 

بيماري به خود گرفته است که شدت آن به حدي باشد که زندگي فرد را دچار مشكل کند. 

بيماري هاي اضطرابي، انواع گوناگون دارند که در اين جا به تعدادي از آنها که در ميان دانشجويان شايع تر است، پرداخته 
مي شود:

اختـلال وســواس 1 
از اولين روزهاي شروع نيسمال به شدت درس مي خواند. همۀ دانشجويان از ديدن او که دائماً، از اولِ ترم  
مشغول خواندن دروس است، مضطرب مي شدند. زماني که هيچ يك از دانشجويان  حتي به فكر امتحان 
و درس نبودند، م. به شدت و جديت مشغول خواندن بود. با اين حال، وقتي نمرات دانشجويان اعلام شد، 
نه تنها نمره  م. از بقيه بهتر نبود، بلكه بسيار پايين ترهم بود. چيزي که کسي نمي دانست آن  بود که م. در 
مورد درس خواندنش دچار وسواس بود. او هر بار که يك پاراگراف را مي خواند از ترسِ اين که مطلبي جا 
مانده باشد، دوباره شروع مي کرد به خواندن همان پاراگراف و بعد که پاراگراف تمام مي شد، دوباره اين فكر 
او را آزار مي داد که  حتماً نكته اي جا مانده و به همين دليل، دوباره شروع به خواندن آن پاراگراف مي کرد 
و ... . به اين ترتيب، ساعت ها م. درس مي خواند ولي به علت اين افكار مزاحم، تكراري، آزارنده و به زور 

وارد شونده،  بارها و بارها، يك مطلبی را مي خواند.  

سال گذشته، پايش شكست و چند روز در بيمارستان بستري شد. زماني که از بيمارستان ترخيص مي شد از 
پرستاراني که با هم صحبت مي کردند، شنيد که در همان بخش، فردي که آلوده به ويروس اچ. آي. وي 
بوده نيز بستري شده است. ح. اساساً متوجه نشد اين بيمار در کدام اتاق و کدام تخت بوده، و هيچ وقت هم 
هيچ تماسي با هيچ بيماري در آن بخش نداشت. با اين حال، به شدت نگران بود از اين که مبادا به علت 
حضور آن بيمار در بخش، آلوده به ويروس ايدز شده باشد. دائماً فكر آلودگي به ويروس به سراغش مي آمد 
و اضطراب و نگراني او را بالا مي برد. به طوري  که بلافاصله بعد از اين که توانست راه برود، آزمايش ايدز 
داد که جواب منفي بود. با اين حال، اين فـكر آزارنده، مزاحم، تكراري و بزور، واردشونده از ذهن او بيرون 

 ضرورت دارد که : 

خودکشي جدي گرفته شود، حتي اگر براي جلب توجه باشد،

به جاي سرزنش، تهديد، تحقير، تمسخر و ... بيمار را به مراکز درماني ببريد،

سعي نكنيد به فردي که اقدام به خودکشي مي کند، وعده و وعيدهاي بي دليل بدهيد زيرا، دوباره به 
سرخوردگي و ناکامي مي رسد که نتيجۀ آن اقدام به خودکشي است،

سعي نكنيد، فرد را تحريك کنيد که اقدام به خودکشي نمايد،

نسبت به افكار خودکشي بي توجه نباشيد،

 سعي کنيد فرد را براي درمان نزد مراکز روان شناسي، روان پزشكي و مرکز مشاوره ببريد.

اضطــراب و اخــتلالات اضطرابي

يكي ديگر از اختلالات شايع در محيط هاي دانشگاهي، اختلالات اضطرابي است. اضطراب، احساس نگراني و دلهره 
است. در اضطراب، فرد نگران است که  اتفاق خطرناك و بدي رخ دهد ولي دقيقاً نمي داند که چه چيزي ممكن است 

رخ دهد. 

اضطراب با علايم متعددي خود را نشان مي دهد:

تپش قلب،

تنگي نفس،

تند تند نفس زدن،

عرق سرد، 

عرق گرم،

سرد يا گرم شدن دست و پا،

لرز يا رعشه،

احساس بسته شدن راه گلو،

احساس ضعف،

احساس واقعي نبودن،

م

ح
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 اين اضطراب و نگراني حداقل با 3 مورد از علايم زير همراه است:

بي قراري، ناشكيبايي و ناآرامي،

احساس خستگي،

اشِكال در تمرکز يا اين احساس که ذهن فرد خالي شده است،

از کوره دررفتن، 

تنش و گرفتگي عضلات،

اشِكال در خوابيدن مثل سخت به خواب رفتن يا دير به خواب رفتن، خواب ناآرام و آشفته، )خواب تكه تكه(.

اين اضطراب در حدي است که مانعِ انجامِ درستِ کارها و فعاليت هاي معمول زندگي دانشجو مي شود.

حملۀ هراس  )وحشت زدگي( 1
در حمام بود که ناگهان احساس کرد، حالش بد است، نفسش بند آمده بود و احساس خفقان مي کرد، بعد 
ناگهان قلبش به شدت شروع به طپيدن کرد و ترس شديدي او را گرفت. بعد از مدتي سرگيجه و لرزش 
شديدي در بدنش احساس کرد. او احساس مي کرد دچار حملۀ قلبي شده است و در حال سكته کردن است. 
ترس ازمردن، حال او را بد و بدتر کرد و در اين حالت شروع کرد به جيغ زدن و داد کشيدن که خانواده اش به 
کمكش آمدند و او را از حمام بيرون بردند و به بيمارستان رساندند. در بيمارستان، زماني که  نوار قلب گرفتند، 

متوجه شدند، او دچار حمله قلبي نشده است. بلكه، دچار يك حملۀ هراس شده است.

اگرچه، ل. اکنون مي داند که  مشكل وي قلبي نيست، ولي آن قدر اين تجربه، وحشتناك بود که يكي از 
مشكلات ل. اين است که دوباره دچار همين حالت شود. به همين دليل، از هر چيزي که او را به ياد اين 
مشكلش بيندازد، دوري و پرهيز مي کند. در نتيجه او سعي مي کند حمام نرود، يا همراه کسي ديگر حمام 
برود، در حمام را نبندد تا اگر دچار حمله شد، کسي به ياريش بشتابد. علاوه بر اين، او از انجام بسياري از 

کارها که به تنهايي انجام مي داد نيز سرباز مي زند و تمايل دارد، هميشه، يكي از نزديكانش کنار او باشد.

در اين بيماري، فرد دچار حمله هاي اضطراب مي شود که بسيار عذاب آور، ترسناك و سنگين هستند. ويژگي هاي اين 
اختلال به شرح زير است:

دوره هاي مشخص ترس يا ناراحتي شديد که معمولًا 4 مورد از علايم زير در آنها ديده مي شود:

عـــرق کــردن،

لـــرز يا رعشـــه،

تنگي نفس يا احساس خفه شدن،

نمي رفت. تنها کاري که ح. مي توانست انجام دهد تا کمي آرامش پيدا کند، انجام آزمايش بود. ولي، اين نيز 
فقط مدتي او را آرام مي کرد و دوباره اين فكر آزارنده به سراغش مي آمد. 

وسواس، يكي از اختلالات اضطرابي است که در ميان جوانان و دانشجويان شايع است. وسواس يا به صورت فكرهاي 
وسواسي است يا رفتارهاي وسواسي. معمولًا رفتارهاي وسواسي با فكرهاي وسواسي همراه است. در اينجا، به تعريف 

افكار و رفتارهاي وسواسي پرداخته شده است:

منظور از فكر وسواسي، فكرهايي است که تكراري، مزاحم، آزارنده و به زور وارد شونده اند، که وقتي به ذهن 
فرد مي آيد، باعث ناراحتي و آزار او مي شود. 

شخص سعي مي کند اين افكار را از ذهن خود بيرون کند، آن را سرکوب نمايد و يا با انجام کار يا به ذهن 
آوردن فكر ديگري، اين افكار را خنثي کند.

رفتارهاي وسواسي را به شرح زيرمي توان تعريف کرد:

. فرد   ... رفتارهاي تكراري مانند شستن دست ها، شمارش، تكرارکلمات، مرتب کردن، چك کردن و 
رفتارهاي وسواسي را انجام مي دهد تا بتواند افكار وسواسي خود را خنثي کند. تا زماني که فرد، رفتارهاي 
وسواسي را انجام ندهد، دچار ناراحتي، پريشاني و اضطراب شديدي است و با انجام دادن رفتارهاي وسواسي، 

به آرامش مي رسد. 

وسواس هاي فكري يا عملي، باعث ناراحتي و پريشاني مي شوند، وقت گير هستند و در کار و زندگي فرد 
مشكل جدي ايجاد مي کنند، به طوري که فرد از ساير فعاليت هاي خود بازمي ماند.

اختلال وسواس، با عذاب و ناراحتي زيادي همراه است. از طرف ديگر، به شدت فكر و ذهن دانشجو را اشغال مي کند 
و همچنين، باعث اتلاف زياد وقت وی  نيز مي شـود. بعبارت ديگر، زماني را که دانشجو بايد صَرفِ تحصيل، ارتباط، 
فعاليت هاي مذهبي، هنري، اجتماعي و ... کند، صَرفِ وسواس مي شـــود. به همين دليــل، اولين مشكلي که ايجاد 

مي شود افت تحصيلي دانشجوست.

اختــلال اضــطراب فراگير 1
در اين اختلال، فرد اضطراب و نگراني شديدي در مورد بعضي از کارها و فعاليت هاي مهم زندگي خود دارد که بيشتر 

روزها، اين اضطراب به سراغ او مي آيد.

فرد، در کنترل اين نگراني و اضطراب مشكل دارد.

1 - General Anxiety Disorder1 -  Panic Attack
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بيشترين چيزي که او را اين همه ناراحت مي کند اين است که ديگران او را زير نظر بگيرند، زير سؤال ببرند و 
مسخره يا تحقير کنند.  به همين جهت، از هر موقعيتي که در معرض ديد و توجه ديگران باشد، فرار مي کند.

بسياري از انسان ها ممكن است از قرارگرفتن در شرايطي که کانون توجه ديگران باشند و کاري را در حضور جمع انجام 
دهند، دچار ناراحتي شوند. بخصوص اگر فكر کنند که مبادا رفتار آنان به صورتي بوده که از طرف ديگران مسخره شوند 
يا طوري آن کار را انجــام دهند که باعث آبروريزي شــود. با اين حال، معمولًا اکثر افراد، با چنين موقعيت هايي روبرو 
مي شوند و کار و فعاليت خود را انجام مي دهند. به عبارت ديگر مي توان گفت، احساس خجالت و کمرويي، يك احساس 
عادي است ولي اگر اين خجالت وکمرويي به شكلي درآمد که زندگي فرد را دچار مشكل جدي کرد، آن موقع فرد مبتلا 

به اختلال اضطراب اجتماعي شده است.

اضطراب اجتماعي، ترس و ناراحتي شديدي است که فرد در ارتباط با انسان هاي ديگر تجربه مي کند. ترس از اشتباه 
انجام دادن کاري در حضور ديگران يا ترس از کانون توجه ديگران شدن، ممكن است همۀ انسان ها را دچار دست 
وپاچگي و اضطراب نمايد. با اين حـال، معمولًا اين موقعيت ها زياد نيستند و در زندگي فرد نيز مشكل جدي به وجود 
نمي آورد. زماني گفته مي شود فرد به اضطراب اجتماعي مبتلاست که شدت اين اضطراب شديد باشد يا در کار و زندگي 

فرد مشكل جدي ايجاد کند.

اختلال اضطراب اجتماعي را مي توان به صورت زير تعريف کرد:

ترس آشكار و مداوم از موقعيت هاي اجتماعي که فرد در معرض ديد اشخاص ناآشنا قرار گيرد يا اين که 
کاري را در حضور اشخاص ديگر انجام دهد و در کانون توجه ديگران باشد. 

فرد نگران اين موضوع است که انجام دادن يك کارخاص، باعث شرمندگي يا آبروريزي او نشود و به همين 
دليل دچار اضطراب مي شود.

شخص از اين که در موقعيت هاي اجتماعي خاص حاضر شود يا از اين که کاري را در حضور ديگران انجام 
دهد، فرار مي کند.

اضطراب و نگراني فرد از اين که مورد تمسخر ديگران قرار گيرد يا آبروريزي کند به گونه اي است که مانع 
فعاليت هاي معمول او مي شود و زندگيش را دچار مشكل جدي مي کند.

اضطراب امتحان 1
از زماني که ك. به ياد دارد، حتي از دوم راهنمايي، با استفراغ، تهوع و ترس شديد به جلسۀ امتحان ها مي رفت. سر 
کنكور هم همين وضعيت را داشت. به همين دليل، رتبۀ او بسيار پايين تر از ميزان توانايي واقعي او بود. سر امتحان ها، 
هميشه اين احساس را داشت که هيچ مطلبی  بلد نيست  و هيچ چيزي از مطالب درسي در ذهنش نيست. او دائماً نگران 
اين موضوع بود که با توجه به اين وضعيت،  نتيجۀ امتحانش چه خواهد شد. زماني که ورقۀ امتحان را به او مي دادند تا 

احساس بسته شدن راه گلو،

احساس درد يا ناراحتي در قفسۀ سينه،

احساس تهوع، يا ناراحتي در ناحيه شكم، 

احساس سرگيجه، گيجي، ضعف،

احساس واقعي نبودن يا احساس جدا شدن از خود،

ترس از ديوانه شدن، از دست دادن کنترل،

تـــرس از مـــرگ،

بي حسي اندام ها، احساس سوزش،

تـــب و لــرز.

دوره هاي اضطراب و ناراحتي شديد که با تعدادي از علايم بالا همراه است معمولًا ناگهاني شروع مي شوند و در مدت 
10 دقيقه به اوج مي رسند. بيماران بعد از تجربه اين نوع حمله ها به شدت دچار ترس شده و نگران اين هستند که دوباره 

اين حالت ها به سراغشان بيايد.

اضطراب اجتماعي  )کمرويي و خجالت بيمارگون( 1
با اين که دانشجوي توانايي است ولي از انجام بعضي از کارها به شدت طفره مي رود. وقتي کسي مستقيماً 
با او صحبت مي کند يا از او سؤالي مي کنند به خصوص اگر بـرايش غيرمنتظره باشد، به شدت مضطرب 
مي شود و دست و پاي خود را گم مي کند. او هميشه سعي مي کند کمتر در معرض ديد ديگران باشد، سعي 
مي کند در رستوران دانشگاه غذا نخورد بلكه غذايش را مي گيرد و در اتاقش مي خورد. زمان هايي هم که 
مجبور به غذا خوردن در رستوران است سعي مي کند در جاهايي بنشيند که اکثراً تاريك تر يا درگوشه است 

و کمتر در معرض ديد و توجه ديگران باشد.

 او در کلاس سؤال نمي پرسد يا جواب سؤال هاي اساتيد را نمي دهد. اين در  حالي است که ممكن است 
حتي خيلي خوب جواب ها را بداند يا سؤال هاي مهمي داشته باشد ولي از اين که در کلاس و در حضور جمع 
صحبت کند، فرار مي کند. اوضاع وقتي برايش بدتر مي شود که اساتيد از دانشجويان بخواهند سخنراني 

نمايند. در اين شرايط، او سعي مي کند آخرين نفر باشد به اين اميد که نوبت به او نرسد. 

يكي از بزرگ ترين نگراني هاي او اين است که پوست صورتش قرمز شود و ديگران متوجۀ ناراحتي و بهم  
ريختگي او شوند به همين دليل، سعي مي کند در روزهاي گرم بيرون نيايد، لباس هايي نپوشد که گرمش 
شود و ... . او هيچ وقت از تاکسي استفاده نمي کند، چون آدم ها را خيلي نزديك خود احساس مي کند. 

1 - Social Phobia1 - Test Anxiety
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اختلال استرس پس از سانحه 1
تابستان گذشته، همراه خانواده  خود  به مسافرت رفتند. در جاده، ماشين آنها با يك تريلي تصادف سختي کرد. از 
آن زمان به بعد، ر. سوار ماشين خودشان نمي شود. به خصوص، در جاده بهيچ وجه حاضر نيست سوار ماشينشان 
باشد. اصولًا در جاده رفت و آمد نمي کند و تا آن جا که ممكن است از شهر خارج نمي شود.  اگر وارد هر نوع 
بـزرگراه و يا جاده خارج از شهر شوند، آن قدر وحشت مي کند که معمولًا ديگران را وادارمي نمايد که برگردند. 
هر نوع صداي شديد، هر نوع تكان ماشين، ديدن هر ماشين سنگين به خصوص تريلي، به شدت حادثه تصادف 
را به يادش مي آورد، گويي همان تجربۀ قبل، دوباره زنده شده است. اين احساس آن قدر براي او دردناك و 
وحشتناك است که تا يك روز  کامل مي خوابد. کابوس هاي تصادف، هنوز که هنوز است به سراغش مي آيد 
و به شدت او را بي قرار و عصباني مي کند. او اعصابش به شدت ضعيف شده است و  از هر صدايي هر چند 
کوچك که ناگهاني باشد به  شدت از جا مي پرد. اين وضعيت باعث شده است که ر. توان انجام بسياري از کارها 

را نداشته باشد و بهمين دليل تا آن جا که بتواند ازخانه بيرون نمي آيد.

يكي ديگر از اختلال هاي اضطرابي که در ميان جوانان و مردم عادي زياد ديده مي شود، اختلال استرس پس از سانحه 
است. ويژگي هاي اين اختلال به شرح زير است:

شخص، اتفاق بدي که مي توانست منجر به مرگ او شود را شخصاً تجربه کرده يا شاهد رخ دادن چنين اتفاقي براي 
ديگري بوده است. 

بعد از تجربه چنين اتفاقي براي خود يا ديگري، شخص به شدت دچار ترس، درماندگي و وحشت شده است.

آن تجربه به صورت هاي مختلف براي شخص مجدداً تكرار مي شود:

کابوس ها و خواب هاي بد،

يادآوري مكرر و مزاحم آن صحنه در بيداري،

عمل و احساس به صورتي که گويي آن صحنه دوباره در حال رخ دادن است.

فرد به هر چيزي که آن تجربه را به يادش آورد، واکنش شديد نشان مي دهد.

اجتناب، فرار، پرهيز و دورشدن از آن چه مربوط به آن صحنه و اتفاق مي شود که به صورت هاي مختلفي است:

فرار، اجتناب و پرهيز از صحبت و يادآوري هر آن چه مربوط به آن اتفاق است،

فرار، اجتناب، پرهيز و دور شدن از فعاليت ها، مكان ها، يا افرادي  که آن خاطره را به ذهن مي آورند،

چند لحظه دچار وحشت شديد مي شد که جواب هيچ کدام را نمي داند و بعد اين نگراني به سراغش مي آمد که دوباره 
مشروط خواهد شد و دوباره همۀ گرفتاري هاي قبل تكرار خواهد شد. بهمين دليل، موقع امتحان، تمرکزي روي مطالب 
درسي نداشت و نمی توانست به سؤال ها جواب بدهد. بعد، وقتي متوجه مي شد که قادر به پاسخ دادن سؤال ها نيست، 
دوباره مضطرب تر و وحــشت زده تر مي گــرديد و همين دوباره حالش را بدتر و توجّهش را بيشتر و بيشتر معطوف 
حالت هاي بدني اضطراب می کرد. اين روند، مرتباً اضطراب و وحشت او را بيشتر و بيشتر مي نمود. نتيجۀ نهايي اين که 

نمرات او روز به روز بدتر و اضطراب او شديدتر و در نهايت مشروط شدنِ مجدد به بار می آمد.

همۀ دانش آموزان و دانشجويان، گاهي اوقات هنگام امتحان دچار اضطراب و نگراني مي شوند. شايد، بيشترين جايي که 
انسان ها اضطرابي را تجربه مي کنند، هنگام امتحان هاست. با اين حال، گاهي شدت اين اضطراب به حدي مي رسد 
که باعث ناتواني فرد در انجام آن امتحان مي شود. گاهي چنان اين اضطراب شدت مي گيرد که فرد با آن که بر موضوع 
درسي کاملًا مسلط است، ولي قادر به پاسخ دادن به سؤالات نيست. زماني گفته مي شود فرد دچار اضطراب امتحان 

است که شدت اين اضطراب  زندگي فرد را مختل کرده باشد.

اضطراب امتحان، يكي از انواع اضطراب اجتماعي است. اضطراب امتحان در ميان دانش آموزان بسيارشايع است. گاهي 
گفته مي شود که حدود 10 تا 30 درصد دانش آموزان مبتلا به اضطراب امتحان هستند. اگرچه، کنكور به خودي خود، 
اضطراب انگيز است، افرادي که اضطراب امتحان دارند، اضطراب کنكور شديدتر و سنگين تري را تجربه مي کنند. 
اضطراب امتحان شديد به هنگام کنكور باعث مي شود که داوطلبان، در سطحي بسيار پايين تر از توانايي خود عمل کنند 
و در نتيجه يا در کنكور پذيرفته نمي شوند يا رتبه هايي کسب مي کنند که  بسيار ضعيف تر از آن چيزي است که واقعاً 

در توان آنها بوده است.

نكتۀ بسيار مهم آن است که کسانی که در دبيرستان، اضطراب امتحان داشته اند، حتماً در دانشگاه بايد اين مشكل خود 
را درمان کنند. زيرا، همان طورکه قبلًا گفته شد، مطالعه در دانشگاه بسيار مشكل تر از مطالعه در دبيرستان است. نكتۀ 
بسيار مهم ديگر آن است که عده اي که در دبيرستان و دانشگاه، اضطراب امتحان داشته اند و بهمين علت رتبۀ کنكور 
خوبي بدست نياورده اند، در دانشگاه نيز به اين مشكل خود توجهي نمي کنند تا زماني که دچار مشكلات تحصيلي شديد 
و به خصوص مشروطي می شوند. بديهي است، آن چه قبلًا مشكلات مهمي در زندگي شخص ايجاد کرده است، بعداً 

هم همين وضعيت را ادامه مي دهد مگر آن که براي آن فكري شود.

اضطراب امتحان با عزت نفس پايين، افت تحصيلي، رنج و ناراحتي و شكست هاي مكرر تحصيلي همراه است. افرادي 
که اضطراب امتحان شديدي دارند، هنگام امتحان، دچار علايم شديد بدني اضطراب مي شوند، در نتيجه تمرکزشان به 
جاي آن که روي امتحان باشد معطوف به اضطراب و علايم مختلف اضطراب مانند تپش قلب، تنگي نفس و... می شود. 
گاهي اوقات توجه شخص معطوف افكاري مي شود که بيشتر اضطراب زا هستند مانند اين که: سؤال ها چقدر سخت 
است؟ آيا مي توانم به اين سؤال ها جواب بدهم؟ چرا از اين قسمت هايي که من نخواندم سؤال داده اند؟ من نمي توانم 
موفق باشم. مسلم است که دنبال کردن اين افكار، فقط اضطراب شخص را شديدتر و شديدتر مي کند. ادامه دادنِ به 
اين افكار، باعث ناتواني در به ياد آوردن مطالب يادگرفته شده، فكر کردن به جواب هاي مناسب و حتي درك جملات 

ساده مي شود.

1 -  Post Traumatic Stress  Disorder 
(PTSD)

ر
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يكي ازکارشناسان برجستۀ کشور که  تقريباً ساعت به ساعت سيگار مي کشد و از اين مشكل خود به شدت کلافه بود،  
تعريف مي کرد:

من و دوستم درسال هاي دانشگاه، بسيار با هم رفيق شده بوديم و ژست هاي روشن فكري زيادی مي 
گرفتيم. براي ما خيلي لذّت داشت که سيگاري روشن کرده و توي دستمان بگيريم و بعد در حالي که دود آن 
را بيرون مي دهيم و به دودها خيره مي شويم، بحث هاي روشن فكرانه و اجتماعي بكنيم. اول، اين طوري 
سيگار کشيديم. قرارمان اين بود که فقط يك نخ سيگار براي اين بحث هايمان باشد. بعد، خوشمان آمد. 
شب هاي بهار با هم تو محوطۀ خوابگاه قدم مي زديم و فكر کرديم که اين جا هم سيگار مي چسبد. اين 
بود که هر شب، بعد از شام، باهم سيگاري روشن مي کرديم، قدم مي زديم و صحبت مي کرديم.  دوباره 
قرار گذاشتيم که يك نخ سيگار هم براي شب ها بكشيم. بعد از مدتي، احساس کرديم که بعد از کلاس ها  
و در فاصلۀ کلاس ها که بيرون تو محوطۀ دانشگاه قدم مي زنيم هم، سيگار بد نيست. يك نخ سيگار نيز 
براي اين موقع برنامه ريزي کرديم.  بعد از يك مدت متوجه شديم که سيگار در هر حال به ما مي چسبد و 
ما قبل و بعد از هر برنامه اي سيگار می کشيم: قبل ازغذا، بعد ازغذا، قبل ازچاي، بعد ازچاي، موقع فكرکردن، 
موقع امتحان دادن، در کوهستان، در مهماني و ... . ديگر، برنامه ريزي و نخ سيگار از دستمان دررفت و پاکت 

سيگار و بعد جعبۀ سيگار جزء ضروريات زندگيمان شد.

وقتي به مرکز مشاورۀ دانشگاه مراجعه کرد، تشخيص داده شد که دچار افسردگي اساسي شده است و به 
روان پزشك ارجاع شد. روان پزشك براي درمان  م. دو نوع دارو، داروي ضدّافسردگي و آرام بخش خفيف 
براي کاهش ميزان بي قراري و اضطراب نوشت. روان پزشك تأکيد کرد که هر ماه بايد براي تنظيم داروها 
مراجعه کند و همچنين  داروي ضدّافسردگي بعد از 3 تا 4 هفته اثرش ظاهر مي شود. وقتي م. به منزل 
برگشت مصرف هر دو دارو را شروع کرد. با اين که هنوز يك هفته از مصرف داروها نگذشته بود، مصرف 
ضدافسردگي را قطع کرد و به مصرف آرام بخش ها ادامه داد. چون خوب احساس آرامش مي کرد. م. هيچ 
وقتِ ديگر به روان پزشك مراجعه نكرد و هر وقت مضطرب، ناراحت و بي قرار مي شود، سريع يكي از آرام 
بخش ها را بدون مشورت روان پزشك، مصرف مي کند. الآن، دقيقاً سه سال از آن تاريخ مي گذرد و تقريباً 

م. بدون مصرف آرام بخش نمي تواند شب ها بخوابد. 

1   ناتواني از يادآوري قسمت هاي مهمي از آن صحنه يا اتفاق،

2    بي علاقگي از انجام کارهاي مهم،

3    احساس جدايي يا بيزاري از مردم،

4    محدود شدن احساس ها و عواطف مثل ناتواني در دوست داشتن و عاشق شدن،

5    احساس کوتاه شدن آينده )فرد احساس مي کند آينده اي وجود ندارد بنابراين، انتظار ندارد که 
شغلي پيدا کند، ازدواج کند يا عمر طبيعي داشته باشد(،

فرد، مرتباً حالت هوشياري بيش از حدي دارد و برانگيختگي زيادي را نشان مي دهد که به صورت هاي مختلفي خود 
را نشان مي دهد:

1     اشِكال در به خواب رفتن يا تكه تكه بودن خواب،

2     از کوره دررفتن و طوفان هاي خشم، 

3     اشِكال در تمرکز،

4     بيش از حد گوش به زنگ بودن، 

5     از جا پريدن هاي شديد.

اين اختلال، به شدت فعاليت ها و کارهاي شخص را دچار مشكل مي کند و فرد نمي تواند به اندازۀ کافي به فعاليت هاي 
مختلف تحصيلي، اجتماعي و ... بپردازد.

مصرف سيگار، قليان و داروهاي بدون نسخه
يكي از دانشجويانِ پسر تعريف مي کرد: 

من ترم قبل مشروط شده بودم و آن قدر مضطرب بودم که نتوانستم درس هايم را خوب مطالعه کنم. 
مشكلم را با يكي از دوستانم به صورت دردِ دل بيان کردم. او گفت: براي اين که هم آرامش داشته باشي 
و هم  تمرکزت بالا برود، اين قرص هاي ريتالين را مصرف کن. ريتالين براي افزايش تمرکز است.  من 
هم همين کار را کردم. فقط خدا را شكرمي کنم که  دو روز مانده به امتحان اين کار را کردم. اگر من شب 
امتحان ريتالين مصرف کرده بودم  که  اصلًا سر امتحان نمي توانستم بنشينم. ريتالين، نه تنها تمرکزم را 
بهتر نكرد که  به شدت  بي قرارم نمود. آن قدر بي قرار بودم که حتي نمي توانستم بنشينم چه برسد به اين 

که درس بخوانم. 

م
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گاه والدين برخوردهای افراطی و تفريطی زيادی انجام می دهند. از جمله گاهی  با شك به اين که فرزندشان مواد مصرف 
کرده باشد شروع به جست و جو در لباس ها و وسايل دانشجو می کنند که به شدت به رابطۀ آنها با والدين و اعتمادشان 
به آنها صدمه می زند. بعضی عوامل، خطر مصرف مواد را بيشتر می کنند که به آنها عوامل خطر گفته می شود از جمله:

ابتلا به بيماری های روانی بخصوص افسردگی ها،

ارتباط ضعيف و نامناسب با والدين و خانواده،

تجربۀ خوب مصرف مواد،

نگرش نسبت به مواد،

داشتن دوستان مصرف کننده،

ناتوانی و ضعف در مقابله با فشارهای زندگی و ... .

نكتۀ اساسی آن است که برخلاف تصور والدين، مصرف مواد ناشی از ويروس يا ميكربی در هوا نيست که ناگهان فرزندان 
را مبتلا کند. بلكه دارای سازوکار نسبتاً شناخته شده ای است. در صورتی که عوامل خطر يا عوامل بيماری زا در شخص 
و محيط اطراف وی وجود داشته باشد، وی به مصرف مواد روی می آورد. بهمين دليل، بسيار مهم است که ازعوامل خطر 
مصرف مواد کم کرد و برعوامل محافظت کننده از بيماری افزود. عوامل محافظت کننده، عواملی هستند که ميزان خطر 

مصرف مواد را کاهش می دهند. از جمله عوامل محافظت کننده عبارت است از:

ارتباط خوب و غنی با والدين،

داشتن ارتباطات اجتماعی با افراد سالم،

توانايی مقابلۀ قوی با استرس ها،

موفقيت های شخصی، اجتماعی و تحصيلی،

مقابلۀ قوی با احساسات و هيجان های منفی،

عزت نفس قوی،

احساسات و هيجان های مثبت مانند شادی، اميدواری و مانند آن،

 و ... .

همان طور که در بالا مشاهده می کنيد، ارتباط خوب و غنی والدين با فرزندان، يكی از مهم ترين عوامل محافظت کننده 
از مصرف مواد است. بهمين دليل، بسيار مناسب است که بتوانيد روابط خوب و شايسته ای با فرزندان برقرار کنيد و آن 

را ادامه دهيد.

عدۀ کمي از دانشجويان، در دورۀ دانشگاه، مصرف موادي مانند سيگار و قليان را شروع مي کنند. معمولًا، مصرف سيگار 
و قليان بخصوص قليان، در بسياري از مواقع به عنوان تفريح و تفنن شروع مي شود. دانشجويان هنگامي که دور هم 
جمع مي شوند يا با هم به ييــلاق يا گردش مي روند، سيگـار و قليان را شـروع مي کنند. ولي بـعد ازمدتي، هنــگام 
ناراحتي ها و به خصوص فشارهاي سنگين امتحانات، براي کسب آرامش، دوباره به اين مواد روي مي آورند و بتدريج، 

مصرف سيگار و قليان به شكل عادت در مي آيد.

يكي ديگر از موادي که دربين دانشجويان بيشتر از ساير مواد ديده مي شود، مصرف داروهاي بدون نسخه، از جمله 
ريتالين، ترامادول، قرص هاي خواب و مانند آن است. معمولًا، دليل مصرف بعضي از اين مواد به خصوص ريتالين، براي 
افزايش تمرکز به هنگام امتحانات است و اين که بتوانند در زمان کمتر، يادگيري بيشتري داشته باشند. در حالي که، 
ممكن است واقعيت حتي عكس اين باشد، يعني عوارض و اثرات دارو به گونه اي باشد که مانع از اين شود که شخص 

بتواند همان مطالعۀ معموليش را داشته باشد. 

علاوه بر اين، گاهي اوقات دانشجويان براي تسكين به سراغ مواد و داروهاي بدون نسخه مي روند. در بسياري از مواقع، 
دانشجويان مصرف کنندۀ اين نوع مواد، از علايمِ بيماري ها و مشكلات روان شناختي رنج مي برند، ولي به مراکز مشاوره 
و درماني مراجعه نمي کنند و سعي دارند بنا به پيشنهاد دوستانشان از اين مواد استفاده کنند. جالب آن است که دوستان 

آنها،  نه از مواد و نه از بيماري ها و مشكلات روان شناختي اطلاعی ندارند.   

والدين نقش مهمی در آگاه کردن دانشجويان از مضرات مصرف مواد و همچنين، پيشگيری  از مصرف آن دارند. 
بخصوص، بعضی از برخوردهای والدين در مورد مصرف مواد به شدت مشكل زا می شود و  به مصرف کردن مواد توسط 
آنها کمك می کند. يكی از باورهای اشتباه آن است که بعضی والدين تصور می کنند، اگر فرزندشان در کنار خودشان 
مواد مصرف کند، دچار مشكل نخواهد شد. موضوع اساسی اين است که مواد حتی يك بار هم نبايد مصرف شوند. زيرا، 
تجربۀ مصرف مواد در صورتی که تجربۀ خوبی باشد به شدت باعث می شود که فرد دوباره و دوباره نيز به مصرف آن 
بپردازد. بنابراين، هنگامی که فرزندتان در حضور شما مواد را تجربه کرد، مطمئن باشيد در آينده نيز، بارها و بارها چه در 

حضور شما و چه در غياب شما به مصرف موا د خواهد پرداخت. 
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دارو درمــاني:

يكي از روان شناسان تعريف مي کرد:

يكي ازمراجعانم، به دليل افسردگي اساسي، تحت درمان من و يكي از روان پزشكان بود. يكي از جلسات 
روان درماني وي، زماني بود که بايد طبق برنامه براي ويزيت به روان پزشك هم مراجعه کرده بود. از او در 
مورد نظر روان پزشك و همچنين تغيير داروها پرسيدم. او توضيح داد که در اين جلسۀ آخر، روان پزشك 
داروهايش را نصف کرده است. تا حدودي خوشحال شدم که  با بهبود حالش، روان پزشك داروها را کم کرده 
است. در ادامۀ جلسه، متوجه شدم که علايم و بيماري وي چندان بهبودي نيافته است که  داروها به نصف 
برسد. اين نكته را به او يادآوري کردم که من تعجب مي کنم روان پزشك داروها را کم کرده است در حالي 
که علايم تو همچنان وجود دارند. او با غم و اندوه و کمي هم خجالت گفت: خوب، در آن جلسه، پدرم هم  
حضور داشت و او از من خواسته بود که به روان پزشك بگويم  حالم خوب است تا داروهايم کم شود. وقتي 
من دارو مصرف مي کنم، آنها احساس مي کنند که من مريضم. پس اگر دارو مصرف نكنم، خوبم. من هم 
براي اين که خيال پدر و مادرم راحت شود که من بيمار نيستم و مشكلي نيست،  طوري جواب دادم که حالم 
بهتر است و دکتر هم داروها را نصف کرد. نكتۀ بسيار مهم  اين است که گاهي در فرهنگ ما، مصرف دارو 

به معني بيمار بودن است.  پس اگر دارو قطع شود، يعني بيماري هم خوب شده  است. 

 تجويز بعضي از داروها باعث کاهش علايم و نشانه هاي بيماري مي شوند. داروهاي مؤثر و مفيدي جهت کاهش علايم 
اختلالات روان شناختي شناسايی شده و به کار رفته اند. دارودرماني توسط روان پزشكان يا متخصصان اعصاب و روان 
صورت مي گيرد. در اکثر موارد، تجويز داروها حتي به پيشرفت روان درماني و مشاوره فرد نيز کمك اساسي مي کند. زيرا، 

شدت علايم بيماري را کاهش مي دهد و به همين دليل، از ميزان پريشاني دانشجو کاسته مي شود.

بعضي از والدين، از اين که فرزندشان، با تجويز روان پزشك  دارو مصرف کند، مخالفند. آنان نگراني هاي زيادي در مورد 
دارو دارند. به ياد داشته باشيد، داروهايي که اکثراً در مراکز دانشجويي تجويز مي شود داروهايي هستند که در جهت درمان 
فرزند شما و کاهش علايم بيماري بسيار کمك کننده هستند. داروها کمك مي کنند تا فرزند شما، زودتر و سريع تر به 
حال عادي خود برگردد. در جمعيت دانشجويي، زمان و سرعت، نقش تعيين کننده اي دارد. هر چه فرد، سريع تر از علايم 
بيماري رها شود، سريع تر مي تواند به کارهاي درسي و کارهاي عملي خود رسيدگي کند، خود را براي امتحانات آماده 

نمايد و در نتيجه تأثيرات بيماري بر زندگي وي کاهش يابد. 

اکثر داروهاي روان پزشكي، هيچ نوع وابستگي نمي دهند. بسياري از اين دسته از داروها، حتي براي کودکان نيز تجويز 
مي شود و داروهايي بسيار بي خطر هستند.

والدين، علاوه بر اين که مي توانند فرزندشان را به مراجعه به مراکز مشاورۀ دانشجويي و شرکت در جلسات روان درماني 
و مشاوره و همچنين استفاده از داروها تشويق کنند، نقش بسيار مهمي نيز در تشخيص پريشاني،  بيماري يا مشكلات 
روان شناختي فرزندانشان ايفا می نمايند. چنان چه نشانه هاي پريشاني را در دانشجو مشاهده کرديد، آنها را تشويق کنيد 
به مرکز مشاورۀ دانشجويي مراجعه کنند. فهرست نشانه هاي هشداردهندۀ زير، به شما کمك مي کند تا بدانيد که زمان 

مراجعه به متخصصان فرا رسيده است.

درمـان اختلالات روان شنـاختي

براي اکثر اختلالات روان شناختي، حداقل دو درمان مشخص و اساسي وجود دارد: روان درماني يا مشاوره و دارودرماني. 
اصولًا، توصيه مي شود، براي درمان اختلالات روان شناختي از هر دو درمان به صورت ترکيبي و همزمان استفاده شود. 
تحقيقات نشان داده اند، سرعت بهبودي در بيماراني که بطور همزمان از دارودرماني و روان درماني استفاده مي کنند، 

سريع تر از بيماراني است که از يكي از درمان ها استفاده مي نمايند.

روان درمـاني يا مشــاوره

از قبل از ورود به دانشگاه، اضطراب شديدي داشت و همين موضوع باعث شد که  در کنكور رتبه اي بسيار 
کمتر از توانايي هاي خود بدست آورد. در دانشگاه نيز علاوه بر نارضايتي از رشتۀ تحصيل و فشارهاي 
دانشگاه، مشكل اضطراب همچنان باقي بود، تا اينكه براي درمان به مرکز مشاورۀ دانشگاه مراجعه کرد. با 
اين که روندِ بهبودي ز. به خوبي پيش مي رود ولي والدين او به شدت فشار مي آورند که در اين جلسات 
شرکت نكند. آنان  نگرانند که فرزندشان به شخصي وابسته شود. آنها مكرر از ز. مي خواهند که خودش، به 
خودش کمك کند، بدون اين که از کسي کمك بگيرد تا مشكلش را حل کند. والدينش به او مي گويند که 

کمك گرفتن، نشانۀ ضعف و ناتواني يك فرد است.

 بهمين دليل، ز. در فشار شديدي قرار گرفته است. از يك سو، فشار درس ها، اضطراب شديد ايجاد کرده 
است و از سوي ديگر، فشار والدين براي کمك نگرفتن از مرکز مشاوره وجود دارد.

 روان درماني يا مشاوره، درماني غيردارويي است. در اين نوع از درمان ها  با استفاده از تكنيك هاي روان شناسي اقدام 
به تغيير عوامل بيماري زا مي کنند. انواع مختلفي از روان درماني ها وجود دارد. بسته به شرايط بيمار، نوع اختلال و 
امكانات موجود در مراکز مشاوره از روان درماني هاي مختلفي استفاده مي شود. روان درماني ها توسط روان شناسان 

باليني ارائه مي شود. 

بعضي از والدين ممكن است از اين که فرزندشان براي درمان از شخص ديگري غير از والدين خود  کمك مي گيرند، 
احساس ناراحتي نمايند. به ياد داشته باشيد که حتي بهترين و مسلط ترين روان شناسان و مشاوران نيز نمي توانند با 
آشنايان، فاميل، خانواده و فرزندان خود، مشاوره و روان درماني داشته باشند و در صورتي که نزديكانشان نيز نياز به 
مشاوره يا روان درماني داشته باشند، آنها را نزد همكاران خود مي فرستند. چون اساسِ مشاوره و روان درماني بر ناآشنا 

بودنِ مراجعان است. 

 بنابراين، چون شما پدر و مادر دانشجو هستيد فقط مي توانيد نظر مشورتي بدهيد و او را راهنمايي کنيد. درمان و مشاوره 
بايد توسط فردي صورت بگيرد که هيچ رابطۀ ديگري با شخص مورد نظر ندارد.

ز
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رفتارها يا ويژگي هاي شخصيتي افراطي:

بي قراري، 

گوشه گيري، 

نداشتن احساس و عاطفه،

خشم و خصومت،

اضطراب دائمي،

گريان بودن و بغض کردن،

کاهش چشمگير تمرکز،

کاهش انگيزه.

ســاير شاخــص ها :

بيان مستقيم مشكلات خانوادگي، 

فوت يكي از اعضاي خانواده،

جدايي يا طلاق يكي از اعضاي خانواده،

نگران شدن همسالان و دوستان، 

نوشته هاي حاکي از نااميدي، پوچي و نداشتن انرژي،

حتي يك احساس مبهم شما، حاکي از اين که دانشجو حالت عادي ندارد.

نشانه هاي هشداردهندۀ پريشاني دانشجو
اگر چه در بالا، به تعدادي از علايم بيماري هاي شايع در ميان دانشجويان اشاره شد، با اين حال، ممكن است شما به 
دقت نتوانيد کليه علايم بالا را در دانشجو مشاهده کنيد. در اين جا، تعدادي از ويژگي هاي رفتاري دانشجويان پريشان 
ارائه مي شود. چنان چه با علايم زير روبرو شديد، بهتر است با مرکز مشاورۀ دانشگاه يا مشاوران در دسترس خود مشورت 

کرده و موضوع فرزندتان را مطرح بفرماييد:

نشانه هاي هشدار دهندۀ آشفتگي و پريشان بودن دانشجو

شاخــص هاي تحصيــلي:

افت مشخص کيفيت فعاليت هاي تحصيلي،

انجام ندادن تكاليف،

 غيبت يا  غيبت هاي مكرر از کلاس،

فرار از درس،

عدم حضور در امتحانات،

حذف مكرر درس ها،

مشروط شدن )معدل زير12(،

مقاله ها يا کارهاي عملي که تم آنها نااميدي، انزوا، خشم يا نااميدي باشد،

به هم زدن کلاس يا متكلم وحده بودن در کلاس.

شاخص هاي رواني يا جسمي:

ظاهر نامرتب يا ژوليده،

بي توجهي به بهداشت جسمي،

خستگي مفرط،

 اشكال درخوابيدن، 

لاغر يا چاق شدن )بالا رفتن وزن(.



فصــل 11       تاب آوری، سرسختی و مقابله
فصــل 12       حمايت اجتماعی

فصــل 13       تقويت روابط خانوادگی به منظور افزايش حمايت اجتماعی فرزندان
فصــل 14       مهارتهای مورد نياز خانواده ها

فصــل 15       آشنايی با مراکز مشاورۀ دانشجويی



با توجه به مطالبي که در فصل هاي قبل بحث شد، ممكن است عده اي از والدين تصور کنند دورۀ 
دانشجويي که با فشارها و تنش هاي مختلف همراه است، حتماً منجر به بيماري ها و مشـكلات 
روان شناختي خواهد شد. ولي، در واقعيت اين طور نيست. دورۀ دانشجويي، دورۀ پرفشاري است، 
ولي اين بدان معني نيست که همۀ دانشجويان دچار بيماري خواهند شد. بسياري از دانشجويان اين 
دوره را نه تنها بدون بيماري و مشكلات روان شناختي پشت سر مي گذارند، بلكه به سطح بالاتري از 
رشد، موفقيت و رضايت دروني نيز مي رسند. زيرا، عواملي وجود دارند که مي توانند مقاومت افراد در 
مقابل  فشارها و استرس ها را افزايش دهند. بعبارت ديگر، اگر چه دورۀ دانشجويي، دورۀ پراسترسی 
است ولي اگر دانشجويان از برخوردها و روش هاي سـالم و مـناسبي استفـاده کنند، مي توانند در 
مقابل بيماري ها و مشكلات مقاومت کنند، و حتي به جاي بيماري به سطح بالاتري از سلامت 

روان و رشد برسند.
ممكن است بپرسيد چه عواملي مقاومت دانشجويان را بالا مي برد؟ عوامل متعددي وجود دارند که 
بعضي از آنها در درون دانشجو و بعضي از آنها در محيط بيرون  قرار دارند. تعدادي از  عواملي که 
به افزايش مقاومت دانشجو در مقابل بيماري ها و مشكلات دانشجويان کمك مي کنند عبارتند از:  
ميزان تاب آوري، سبك هاي مقابله اي، حمايت اجتماعي، انگيزش هاي دروني و شخصي، اعتقادات 

و باورهاي فرد.

104105



107

توانايي ها و مهارت هاي زندگي مثل حل اختلافات، همدلي با ديگران، تعيين اهداف زندگي،

توانايي مستقل بودن در عين ارتباط با ديگران: وجود مرزبندي روشن و شفاف در روابط با آنها.

در اين جا، به تعدادي ازعوامل تاب آوري به طور مفصل پرداخته مي شود. از آن جايي که ارتباطات چه با والدين و چه با 
همسالان، مربوط به بحث حمايت اجتماعي مي شوند در فصل دوازدهم  به طور مفصل به آنها خواهيم پرداخت.

همچنين، بحـــث هاي مربوط به حل مسئــله، مديريت احساسات و هيجان هاي منفي نيز که از جمله موضوعات 
مهارت هاي زندگي است، در بخش پانزدهم به صورت مختصر اشاره خواهد شد.

سبـك هاي مقــابله اي

هر وقت با مشكلي روبرو مي شود، اول،  دو يا سه روز سعي مي کند به مشكلش فكر نكند، پياده روي بسيار 
سنگيني مي کند، به کوه مي رود و يا سعي مي کند در کنار دوستانش باشد. بعد که  آرام شد، سعي مي نمايد 
تا فكر کند و بفهمد که در مورد اين مشكل چه کاري بايد انجام دهد.  تا زماني که هم که نفهمد مشكلش 
چيست، به سراغ هيچ کار و برنامۀ ديگري نمي رود. سپس، آن قدر، پيگير کارش مي شود و آن قدر، اصرار 

و پافشاری مي کند تا مشكلش برطرف مي شود.

وقتي با مشكلي روبرو مي شود بسيار ناراحت مي شود که چرا مشكل برايش پيش آمده، بهمين دليل، شروع 
به سرزنش مي کند. او، هميشه خانواده اش را مقصر مشكلاتش مي داند. مثلًا يكي از زمان هايي که مشكلي 
در دانشگاه داشت، سَرِ پدر و مــادرش داد و فرياد مي کرد که اگر شما پول داشـتيد، مــرا دانشـگاه خارج 
مي فرستاديد تا دچار مشـــكلات دانشگاه هاي ايران نشوم. بنابراين، هر وقت که مشكـــلي براي او پيش 
مي آيد، کل خانواده اش به هم مي ريزد. بعد از مدتي داد و فرياد، بالاخره خانواده را مجبور مي کند که براي 
حل مشكلاتش به اين در و آن در بزنند و وقتی که مشكلش حل مي شود،  يادش مي رود که ببيند چرا دچار 
مشكل شده تا دوباره تكرار نشود. او معتقد است، والدينش او را به دنيا آورده اند و بايد مشكلات او را نيز حل 

کنند. او که نمي خواسته به اين دنيا بيايد.

يكي از عواملي که در مقابل فشارها و استرس هاي زندگي به افراد کمك مي کند که دچار بيماري ها و مشكلات نشوند، 
نوع مقابله هاي سالم فرد است. مفهوم مقابله ارتباط تنگاتنگي با تاب آوري دارد. منظور از مقابله،  برخورد افراد در مقابل 
فشارها و استرس هاي مختلف متفاوت است. دو دانشجو که هر کدام با مشكل يكساني روبرو شده اند، ممكن است 
برخوردهاي متفاوتي نشان دهند. مسلم است که نتيجۀ برخوردهاي مختلف، نيز متفاوت خواهد بود. به اين ترتيب، اين 
دو دانشـــجو از مقابله هاي متفاوتي استفاده کرده اند. منظور از مقابله، فعاليت هاي ذهني يا رفتاري است که فرد انجام 

مي دهد تا بتواند فشارهاي رواني را از بين ببرد، کاهش دهد يا با آن مدارا نمايد. 

نكتۀ مهم آن است که بعضي از فشارهاي زندگي قابل حذف کردن است. مثلًا، فردي که از دوستي و معاشرت با افرادي 
احساس ناراحتي و نارضايتي مي کند، مي تواند ارتباطش را با آن افراد قطع کند و با افرادي که راحت تر است ارتباط 

واژۀ تاب آوري از علم فيزيك گرفته شده است و منظور حالت ارتجاعي و برگشت پذير بودن است. وقتي 
به بعضي از مواد ِ خشك، مثل چوب فشار وارد مي شود، طاقت نمي آورد و می شكند. ولي، بعضي مواد 
مثل پلاستيك يا کِش، حالت جهندگي، ارتجاعي و انعطاف پذيري دارند. يعني وقتي فشـار به آنها وارد 
مي شود، در مقابل اين فشار طاقت مي آورند و به نرمي واکـنش نشــان مي دهند. در انســان ها نيز 
به همين گونه است. بعضي از انسان ها، در مقابل فشارها و استرس هاي زندگي، حالت خشك دارند و 
به راحتي در مقابل فشارها شكسته مي شوند. ولي، بعضي افراد ويژگي هايي دارند که در مقابل فشارها، 
انعطاف و نرمي از خود نشان مي دهند، تاب يا طاقت مي آورند. منظور از تاب آوري آن است که فرد بتواند 
علي رغم وجود مشكلات سنگيني که در اطراف او وجود دارد، فعاليت هاي معمول زندگي خود را انجام 

دهد و سلامت روان خود را حفظ نمايد.

وجود بعضي از خصوصيات شخصيتي و توانايي هاي فردي، به فرد اين امكان را مي دهد که در مقابل 
فشارها و استرس هاي گوناگون، تاب و تحمل بياورد و شكسته نشود. در اين جا به تعدادي از اين 

خصوصيات اشاره مي شود:

داشتن اعتقادات مذهبي،

نگرش مثبت و موضع گيري فعال در مقابل مشكلات و باور به اين که مشكلات را مي توان 
حل کرد و تغيير داد،

اعتماد به نفس و باور نسبت به خود در مبارزه با مشكلات زندگي،

توانايي تحمل مشكلات،

رسيدگي و مراقبت از خود )تعذيه، خواب و ورزش کافي(،

داشتن ارتباط و شبكه اجتماعي سالم با دوستان و افراد سالم، پيوندهاي صميمانه،  نوع دوستي 

خصوصيات و ويژگي هاي مثبت مثل اميدواري، پشتكارداشتن، خلاقيت، شوخ طبعي، و ...،

مشارکت در فعاليت هاي گروهي سالم مثل فعاليت هاي ورزشي، مذهبي، علمي و ... ،
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شده است هيچ چيز، جز ياد خداوند مايۀ آرامش دلِ انسان ها نيست. تحقيقات و مطالعات وسيعي که در جهان انجام شده 
است، مجدداً به همين نكته رسيده اند.

جدول 5 –  نمونه اي از مقابله هاي هيجان مدار سالم

مقــابله هــاي مــذهبي

دعا کردن،

صبر،

نيايش،

نماز خواندن،

توکل،

به زيارتگاه ها رفتن،

خواندن قرآن کريم،

توسل،

نذرکردن و مانند آن.

ســاير مقــابله های هيجان مدار

ورزش کردن مانند پياده روي، شنا و ...،

استفاده از هنر: نقاشي، خوش نويسي و ...،

دوش گرفتن،

دردِ دل کردن،

دل داري دادن به خود،

کوچك کردن مشكل،

استفاده از تفريح و سرگرمي سالم،

معاشرت و دوستي هاي سالم.

 

برقرار نمايد. بعضي از فشارهاي زندگي قابل حذف کردن نيست. مثلًا اکثر دانشجويان با فشارهاي مالي روبرو هستند، 
آنها با مقابله هايي مانند صرفه جويي، پس انداز، پيدا کردن محل هاي خريد ارزان تر و ... مي توانند فشارهاي مالي خود 
را کاهش دهند. نكتۀ مهم آن است که در بعضي موارد اندك، نه تنها حذف استرس ممكن نيست که کاهش آنها هم 
امكان ندارد، مانند فوت عـزيزان. در چنين مواردی، مدارا با شرايط موجود وسعی در تسلی و آرامش دادن به خود، تنها 

راه های مقابله هستند.

مقابله هاي هيجان مدار

هر جا با مشكلي روبرو مي شود، به دعا و نماز متوسل مي شود. تنها کارهايي که او را آرام مي کند اين است 
که  به زيارتگاه يا مسجدي در محل مي رود و در آن جا به دعا و عبادت مي پردازد. وقتي به خانه برمي گردد، 

آن قدر سبك و راحت است که احساس مي کند مي تواند هر مشكلي را حل کند.

هر کجا که با مشكلي روبرو مي شود، تنها کاري که انجام می دهد اين است که بلافاصله به خانه مي رود، 
بعد به اتاق خودش مي رود، بعد روي تخت دراز مي کشد و لحافش را سرش مي کشد. او ممكن است چند 
روز در اين حالت باشد تا با التماس خانواده و اطرافيان بيرون بيايد. معمولًا، هم تا يك هفته ازخانه بيرون 

نمي رود.

زماني که با مشكلي روبرو مي شود، به خود دلداري مي دهد که حتماً اين مشكل برطرف خواهد شد. او 
همچنين، مشكلات قبليش که برطرف شده را به خاطر مي آورد و دوباره نتيجه گيري مي کند که قبلًا هم 

توانستم روي مشكلاتم مسلط شوم، پس اين جا هم مي توانم.

 برخوردهاي افراد با فشارها و استرس ها متفاوت است. همۀ افراد، هنگامي که با فشار يا استرس روبرو مي شوند دچار 
پريشاني و احساسات منفي مي شوند. بي قراري، ناآرامي، خشم، غم، نااميدي، درماندگي و ... از حالت هايي است که در 
اين زمان پيش مي آيد. براي بدست آوردن آرامش از دست رفته، افراد مختلف، فعاليت هاي مختلفي انجام مي دهند تا 
بتوانند آرامش خود را بدست بياورند، به اين نوع از برخوردها، مقابله هاي هيجان مدار گفته مي شود که هدف آنها کاهش 
ناآرامي و پريشاني فرد است. براي کسب آرامش از دست رفته، بعضي از افراد به سراغ رفتارهاي سالم، و  بعضي سراغ 

رفتارهاي ناسالم مي روند. 

فقط، در مواردي مانند از دست دادن عزيزان، بيماری صعب العلاج و مواردي از اين قبيل جز مقابله هاي هيجان مدار 
کاري نمي توان انجام داد. در اين موارد، تنها مقابله هاي فرد آن است که بتواند با شرايط جديد مدارا کند. در اين رابطه، 

مقابله هاي هيجان مدار به تنهايي کافي است زيرا، کاري براي برگرداندن عزيز از دست رفته وجود ندارد.  

نمونه اي از مقابله هاي هيجان مدار سالم و همچنين مقابله هاي هيجان مدار ناسالم در جدول هاي 5 و 6  آورده شده 
است. مقابله هاي مذهبي، يكي از مؤثرترين و مفيدترين نوع مقابله هاي فرد است. همان طور که در قرآن کريم اشاره 
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نتوانسته بود براي امتحان خود را آماده کند. بهمين دليل، با دوستان خود صحبت کرد  و از آنها خواست که  
جواب هاي صحيح را به او برسانند. علاوه بر اين، او تعدادي تقلب نيز آماده کرده و در جيب هاي خود گذاشته 
بود. در طول امتحان، او سعي کرد با کمك دوستان خود، جواب ها را بنويسد که با تذکر استاد و کارمند 
آمــوزش روبرو شد. وقتي فــهميد که با اين روش نمي تواند کمكي بگيرد، شروع  به استفاده از تقلب هاي 
نوشتاري خود کرد که ناگهان، کارمند آموزش ورقه هاي تقلب را از دستش بيرون آورد و ورقۀ امتحان را از 
دستش گرفت و  تقلّب وي همان جا صورت جلسه شد. بعد از امتحان، او با التماس و گريه از استاد و کارمند 
آموزش طلب بخشش داشت و مرتباً مشكلات خود را توضيح مي داد. استاد به او گفت: اگر به من گفته بودي 
مشـكل داري، بالاخره راهي براي کمك به تو وجود داشت ولي اين کارِ تو نوعي توهين محسوب مي شود.  

پاي بندي به اصول اخلاقي صحيح برای من ارزش بيشتری از نمره دارد. 

همان طور که قبلًا گفته شد، بدست آوردن آرامش به هنگام استرس ها و بحران هاي مختلف زندگي، کافي نيست. زيرا، 
مشكلات و مسايل همچنان سَرِجاي خود هستند. مهم است که فرد آرام شود، ولي بعد از آن لازم است کاري انجام دهد 
تا استرس و فشار را از بين ببرد. کار يا رفتاري که افراد مختلف نشان مي دهند مسلم است با پيامدهاي متفاوتی همراه 
است. به اين نوع از مقابله ها، مقابله هاي مسئله مدار گفته مي شود. يعني فرد سعي مي کند با انجام دادن کاري، منبع 

استرس يا فشار را حذف نمايد يا کاهش دهد.  

مسلم است، بعضي از رفتارهايي که فرد براي حذف، کاهش يا مدارا با استرس انجام مي دهد، نتايج متفاوتي خواهد 
داشت. بعضي از رفتارهايي که فرد در اين زمينه انجام مي دهد سالم و بعضي ناسالم هستند. بهمين دليل، مقابله هاي 
مسئله مدار سالم و مقابله هاي مسئله مدار ناسالم وجود دارند که در جدول هاي زير، به تعدادي از آنها اشاره شده است.

جدول6  - نمونه هايي از مقابله هاي هيجان مدار ناسالم

پرخاشگري و دعوا با ديگران، 

خودکشي،

غيبت و بدگويي،

مصرف سيگار، 

مصرف سَرِ خود قرص ها و داروها،

کتك کاري و دست به گريبان شدن با ديگران، 

مصرف مواد مخدر مثل ترياك، هروئين و...، 

پناه بردن به روابط ناسالم،

خراب کردن وسايل ديگران،

انجام رفتارهاي خطرناك مانند رانندگي پرسرعت، 

تحقير و توهين  ديگران،

تفريح هاي ناسالم و نامناسب، 

بدرفتاري با ديگران،

خراب کردن وسايل عمومي، 

مسخره کردن اطرافيان.

 

مقابله هاي مسئله مــدار 

به دليل مشكلات سنگين خانوادگي نتوانسته بود خود را براي امتحان آماده کند. او قبل از امتحان نزد استاد 
مربوط به درس رفت و مشكل خود را با او در ميان گذاشت. همچنين، توضيح داد که  براي جبران نمرۀ 
ضعيفي که در امتحان بدست خواهد آورد، حاضر است هر نوع فعاليتي که استاد صلاح مي داند انجام دهد، 

از جمله ترجمۀ مقاله، انجام کارعملي و ... تا حداقلِ نمرۀ قبولي را بدست آورد.

ب
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ســرسخــتي

از قديم گفته بودند، فشارها و سختي ها انسان ها را مانند فولادِ آب ديده، توانمند و مقاوم مي کند. تحقيقات امروزي نشان 
داد، بعضي از انسان ها در مقابل فشارها، سختي ها و استرس هاي زندگي، دچار مشكلات و بيماري هاي مختلف جسمي 
و رواني مي شوند و عده اي ديگر، بسيار مقاوم  می شوند که به آنها شخصيت های سرسخت گفته می شود . بهمين 
دليل، تحقيقات بيشماري در اين زمينه صورت گرفت که انسان هاي سرسخت، چه ويژگي هايي دارند. اين تحقيقات 

مشخص کرد انسان هاي سرسخت داراي ويژگي هاي زير هستند:

داشتن اعتقادات، باورها و تعهداتي در زندگي: انسان هاي سرسخت در زندگي خود، اعتقادات، پاي بندي ها و   .1
تعهداتي دارند. جايي که بسياري از افراد ممكن است روحيۀ خود را ببازند، وجود همين اعتقادات و تعهدات به 
آنها کمك مي کند تا در مواجهه با بحران ها و سختي هاي زندگي روحيۀ خود را حفظ کرده و به جنگ  با 

مشكلات بپردازند.

2.  روحيـه چالش و مبارزه: در سختي ها و بحران هاي زندگي،  بعضي از افراد، دچار ترس و وحشت مي شوند. 
عده اي نااميد از حل مشكلات شده و بعضي ديگر آن قدر احساس درماندگي، ناتواني و استيصال مي کنند که 
سعي مي نمايند، از مشكلات فرار کنند. افراد سرسخت، رفتار متفاوتي دارند. آنها زندگي و سختي هاي آن را 
بعنوان يك واقعيت مي پذيرند و به جاي فرار از مشكلات، به جنگ با آن مي روند و سعي مي کنند به جاي 
فرار، با مشكلات دست وپنجه نرم کنند. روحيۀ چالش در آنها باعث مي شود که با معضلات زندگی درگير شوند 

و به جای فرار سعي در حل و برطرف کردن آنها داشته باشند.

احساس کنترل و تسلط بر زندگي: عده اي از افراد، احساس مي کنند که زندگي اصلًا در اختيار و کنترل آنها   .3
نيست. بهمين دليل، هنگامي که مشكلات و سختي هاي زندگي فرا مي رسد، به شدت درمانده، نااميد و هراسان 
مي شوند. بنابراين، نمي توانند به درستي با شرايط سخت زندگي برخورد کنند. در حالي که افراد سرسخت، 
باور دارند که زندگي، تا حدِ زيادي در دست انسان ها قرار دارد. بهمين دليل، به جنگ مشكلات و سختي هاي 

زندگي مي روند. 

با توجه به مطالب بالا، مشاهده مي کنيد که اگرچه، گاهي اوقات در زندگي مشكلات و بحران هايي رخ مي دهد، با اين 
حال، بيماري و مشكلات، تاحد زيادي وابسته به نوعِ برخوردهايِ فرد است نه شرايط و مشكلاتی که در زندگي وجود دارد.

جدول 7-  نمونه هايي از مقابله هاي مسئله مدار سالم

برنامه ريزي کردن،
مشورت کردن،
مديريت زمان،

اولويت بندي کردن کارها و برنامه ها،
کمك گرفتن از ديگران،

استفاده از مهارت حل مسئله،
زمان بندي کردن،

تهيه فهرستي از کارهايي که بايد انجام شود،
تقسيم بندي کردن کارها،

فكرکردن،

مديريت زمان، 

جدول 8- نمونه هايي از مقابله هاي مسئله مدار ناسالم

تقلب،
دزدي،

 کلاه برداري،
فريب دادن،
نزول کردن،

رشوه و اختلاس،
دروغ گويي، 

افترا زدن، 
چك بي محل کشيدن،

استفاده از تزوير.
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مادي باشد يا معنوي، تفاوتی ندارد و همان تأثير را بر جای می گذارد.

براي آن که بيشتر با بحث حمايت اجتماعــي آشنا شويد، در اين جا، انواع حمــايت هاي اجتماعي به صورت خلاصه 
معرفي مي گردند:

حمــايت عاطفي

حمايت عاطفي، ابراز محبت، توجه، علاقه و همدردي نسبت به فرد است. به اين ترتيب، در زمان فشارهاي زندگي، فرد 
احساس مي کند کسي او را دوست دارد و به او اهميت مي دهد.

مي گويد: وقتي پيامك هاي کوچك مادرم هر جمعه مي رسد که به من مي گويد،  به خدا سپردمت، مواظب 
خودت باش، و ... مي فهمم  که پدر و مادرم  به فكر من هستند و اين همه به پيشرفت من اهميت مي دهند، به 

خودم اجازه نمي دهم ، وقتم را تلف کنم و يا دنبال کارهاي ناسالم بروم که باعث رنجش آنها شود.

حمــايت ارزشــي

 بيان احترام، تأييد، تشويق و موافقت با نظر يا احساس فرد مقابل است. در اين جا، فرد احساس مي کند باارزش و با 
لياقت است در ميان ديگران اعتبار دارد.

مي گويد: چند وقت مانده به کنكور، خيلي اضطرابم بالا رفته بود. پدرم متوجه حالِ بدِ من شد. به پدرم گفتم: 
مي ترسم که نتوانم در کنكور موفق شوم،  باعث آبروريزي شما مي شوم و ... پدرم به من گفت: براي من 

مهم اين است که تو تلاشت را بكني، هر جا و هر رشته اي که قبول شدي براي من قابل قبول است.

حمايت مادي و وسيله اي

اين نوع حمايت عبارت است از کمك هاي مستقيم به فرد. قرض دادن پول، کمك در انجام کارهاي عملي و يا در اختيار 
گذاشتن وسيلۀ نقليه، نمونه  هايی از اين نوع حمايت است.

يكي از دانشجويان مي گفت: والدين من مثل والدين بقيه بچّه ها نيستند. پول پدرمن، پول کارگري است 
و براي اين پول  زحمت زيادي کشيده شده است. ممكن است که به اندازۀ بچّه هاي ديگر پول در اختيارم 

نباشد ولي برکت اين پول چيز ديگري است و من سعي مي کنم، ذره اي از اين پول را اشتباه خرج نكنم.

حمــايت اطّلاعــاتي

اين نوع حمايت، عبارت است از ارائۀ پيشنهاد، توصيه، راهنمايي، مشورت، نظر و مواردي از اين قبيل. زماني که کسي را 
راهنمايي مي کنيد يا به او پيشنهاد مي دهيد کار يا رفتار خاصي انجام دهد، در واقع از اين نوع حمايت استفاده کرده ايد.

در آيات قرآن کريم و متون مذهبي اسلامي به شدت به انسان ها توصيه شده است که در جمع باشند و 
با يك ديگر به ارتباط سالم و انساني بپردازند. علاوه بر اين، بسياري ازسنت ها، رفتارها و آداب مذهبي به 
گونه اي بصورت جمعي و گروهي صورت مي گيرد و به شدت نيز بر آنها تأکيد شده است از جمله: برپايي 
نماز جمعه، نماز جماعت، صلۀ رحم، شورومشورت با يكديگر و ... . همچنين، بسياري از حديث هاي معتبر 
و همچنين سيرۀ بزرگان دين، در جهت تقويت ارتباط بين انسان ها، تحكيم بنيان خانواده و اصول ارتباط 
اجتماعي است. علاوه بر اين، بعضي از رفتارها که در اسلام نهي شده اند، از رفتارهايي هستند که بشدّت 

به ارتباط اجتماعي صدمه مي زنند. مانند: غيب، تهمت، و مواردي از اين قبيل.

تحقيقات و مطالعات کنوني نشان داده اند، ارتباط با انسان هاي ديگر، تأثير عميقي بر سلامت جسم و روان 
انسان ها دارد. افرادي که روابط مناسب و رضايت بخشي با افراد ديگر دارند در مقابل بيماري ها مقاوم ترند 
و زماني هم که بيمار مي شوند زودتر بهبود مي يابند. تأثير ارتباط اجتماعي بر سلامت به دليل آن است 
که اثر منفي  فشارهاي رواني و استرس ها بر انسان را کاهش مي دهد و همانند يك سپر در مقابل چنين 

فشارهايي از جسم و روان انسان محافظت مي کند. 

در اين قسمت، بطور اختصاصي و وسيع به تأثير ارتباطات اجتماعي يا به زبان علمي، تأثيرحمايت اجتماعي 
بر مقاومت در مقابل بيماري ها و استرس ها پرداخته مي شود.

حمــايت اجتمــاعي

منظور از حمايت اجتماعي، ميزان محبت، مراقبت، عزت، تسلي، کمك واحترامي که فرد از انسان هاي 
ديگر بدست مي آورد است. افرادي که از حمايت اجتماعي کافي برخوردارند، احساس مي کنند کسي 
دوستشان دارد، به وی اهميت داده و او را فردي محترم، ارزشمند و عزيز مي داند.  چنين شخصی، خود 
را قسمتي از شبكۀ اجتماعي  مانند خانواده، دوستان، همكاران و ... می داند که مي توانند به هنگام نياز به 

يكديگر کمك هاي مادي و معنوي و دوجانبه اي برسانند.

تحقيقات نشان داده است، افرادي که از حمايت اجتماعي بيشتري برخوردارند، سالم ترند، ديرتر دچار 
بيماري هاي جسمي و رواني مي شوند و هنگامي هم که دچار چنين بيماري هاي شدند، زودتر بهــبود 
مي يابند. دليل اهميت و تأثير حمايت اجتماعي بر استرس ها و فشارها  اين است که مستقيماً با کمك 
گرفتن از خانواده، دوستان و همسالان اثر استرس ها و فشارهاي زندگي خنثي مي شود، حال اين کمك 
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دوستــان و همســالان

نه تنها خانواده، بلكه دوستان و همسالان نيز منبع خوبي براي حمايت اجتماعي است. دوستان سالم که يك ديگر را 
به کارهاي سالم تشويق مي کنند، مي توانند منبع مناسبی براي حمايت اجتماعي باشند. در زندگي دانشجويي و دوران 
بزرگسالي، دوستان و همسالان، مي توانند به اندازۀ خانواده، منبعي از کمك و حمايت براي دانشجو باشند. به همين دليل، 
بسيار مهم است که شما فرزندان خود را از ارتباط هاي سالم با همسالان خود منع نكنيد و به آنها اين پيام را ندهيد که 
دوست خوب نيست و يا دوستان قابل اعتماد نيستند. بلكه به آنان آموزش دهيد که در دوستي هاي خود چگونه عمل 
کنند. بعبارت ديگر، صورت مسئله که ارتباط با همسالان است را پاك نكنيد بلكه برعكس، به آنان آموزش بدهيد مسئله 

را به خوبي بخوانند و براي آن راه حل پيدا کنند.

دوستان به عنوان منبع حمايت و اطلاعات

 تنهايي، در ميان دانشجويان احساس رايجي است. دانشجويان، احساسات پيچيده اي در مورد از دست دادن دوستان 
قديمي، اعضاي خانواده و ساير روابط عاطــفي دارند. عده اي ديگر از اين که روابط جديـدي در زنــدگي خود شروع 

مي کنند هيجان زده اند.  

در دورۀ دانشجويي که جوانان از روستاها، شهرها و استان هاي مختلف با قوميت ها و فرهنگ هاي مختلف در کنار 
يكديگر قرار مي گيرند، دوست يابي از اهميت بسيار بالايي برخوردار مي شود. زيرا، آنها چند سال در کنار يكديگر خواهند 
بود و در بعضي شرايط که بزرگسالان حضور ندارند، آنان تنها منبع حمايتي براي يكديگر خواهند بود. گاهي اوقات، بنا 
به دلايلي از جمله شرم يا ترس، دانشجويان مشكلاتشان را به بزرگسالان و حتي مشاوران نمی گويند و در اين شرايط 
است که بيشتر به سراغ همسالان مي روند. در اين مواقع، دوستان و همسالان آگاه و سالم، به يكديگر راهنمايي هاي 
باارزشي را ارائه می دهند. طرح همياران سلامت، طرحي است که در آن به دانشجويان واجد شرايط اطلاعات لازم داده 

مي شود تا در اين شرايط بتوانند اطلاعات ضروری را به يكديگر منتقل نمايند.

علاوه بر اين که دانشجويان، روابط جديدي را در زندگي دانشجويي خود شروع مي کنند، مهم است که بتوانند روابط و 
دوستي هاي قديم خود را نيزنگهدارند. استفاده ازنامه های الكترونيكی، تلفن و در ميان گذاشتن داستان هاي مربوط به 

دوستان قديم و جديد کمك زيادي به سازگاري دانشجو مي کند.

در اين ميان اساتيد، مسئولان و کارکنان دانشگاه نيز به عنوان منابع حمايت اجتماعي دانشجويان به حساب مي آيند و 
می توانند در اين زمينه بسيار مفيد واقع شوند.

راه هاي افزايش حمايت اجتماعي

اگرچه، حمايت اجتماعي نقش مهمي در سلامت انسان ها دارد و کيفيت زندگي انسان را بهبود مي بخشد، ولي به ياد 
داشته باشيد که اين حمايت  در خلاء اتفاق نمي افتد و امري خودکار نيست. بلكه، حمايت اجتماعي بستگي به عوامل 

متعددي دارد که در اين جا به تعدادي از آنها اشاره مي شود:

يكي از اساتيد مي گفت:

 من تمام موفقيتم را مديون دوستم هستم. چون هميشه آدم خجالتي بودم و از هيچ برنامه و فعاليتي در 
دانشگاه در دوران دانش جويی  خبر نداشتم. روزي او به من گفت: مايلی در کلاس هاي کامپيوتر خوابگاه 
شرکت کنيم. هزينۀ اين کلاس ها در مقايسه با کلاس هاي بيرون خيلي کم است، راهش هم که نزديك 
است. من با اين کلاس ها، کامپيوتر را شروع کردم و آن قدر پيش رفته ام که الآن تمام موفقيت من وابسته 
به  همين مهارت بدست آمده است. هر بار که سراغ کامپيوتر مي روم، يادِ محبت دوستم مي افتم  که  با 

دادنِ اين خبر، چه کمك بزرگي به من کرد.

حمــايت شبــكه اي

 احساس تعلق به گروهي از انسان ها يا  عضويت در يك گروه، نمونه اي از اين نوع حمايت است که به افراد احساس 
ايمني و امنيت بالايي می دهد. 

يكي از دانشجويان تعريف مي کرد: 

خانوادۀ ما خيلي پرجمعيت بود. به همين دليل، من هميشه در حاشيه بودم، در دانشگاه هم همين طور بود.  
من بطور مرتب  دراردوهاي دانشگاه شرکت مي کردم  و هميشه هم در حاشيه بودم. فكر نمي کردم بودن 
يا نبودنم براي ديگران خيلي فرقي داشته باشد. يك بار که براي يك کار اداري در يكي از برنامه ها شرکت 
نكردم، در اردوي  بعدي، تقريباً اکثر بچه ها از من مي پرسيدند: چرا فلان اردو نبودي؟ جايت خالي بود. خيلي 
تعجّب کردم. مگر، ديگران مرا مي ديدند؟ مگر بودن يا نبودن من براي ديگران مهم بود؟ بعد، متوجه شدم 
که  آنها به من و يكديگر اهميت مي دهند و به هم توجه دارند. از آن به بعد، سعي مي کنم بيشتر از گذشته 

در اردوها و فعاليت هاي دانشجويي شرکت کنم. حالا، احساس مي کنم، حاشيه اي وجود ندارد.

منابع حمــايت اجتماعي

حمايت اجتماعی از منابع مختلفی تأمين می شود. هر چه منابع حمايت اجتماعی فرد بيشتر باشد، احتمال مقاومت وی در 
برابر استرس ها و فشارهای زندگی بيشتر و بيشتر می گردد. زمانی که افراد به دورۀ نوجوانی و جوانی می رسند، علاوه بر 

خانواده، منابع ديگری از حمايت اجتماعی به دست می آورند. منابع مختلف حمايت اجتماعی عبارتند از:

خــــانواده

خانواده، يكي از مهم ترين منابع حمايت اجتماعي است. همان طور که در بالا مشاهده مي کنيد، خانواده کليه حمايت هاي 
اجتماعي را به درجات وسيع ارائه مي دهد. بخصوص والدين نقش تعيين کننده اي در کاهش فشارها و استرس هاي زندگي 
دانشجويان دارند. در صورتي که ارتباطات خانوادگي گرم، صميمانه، توأم با بيان احساسات مثبت، قدرداني، تحسين و افتخار 
باشد، مسلم است که ميزان کافي از حمايت اجتماعي براي کاهش استرس هاي زندگي دانشجويي فراهم مي شود. درغير 

اين صورت، نه تنها چنين تأثيري نخواهد داشت، بلكه خود، منبع مهمي از استرس ها برای دانشجو خواهد شد.
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ميزان ارتباطات
هر چه ميزان روابط با افراد خانواده، دوستان، آشنايان و ... بيشتر باشد، بر ميزان حمايت اجتماعي نيز افزوده مي شود. 
افرادي که مرتب همديگر را مي بينـند، تماس هاي غيرحضـوري دارند و از حال يكـديگر جويا مي شــوند، سريع تر 
مي توانند به يكديگر کمك کنند، تا افرادي که چند وقت يك بار در فواصل طولاني يك ديگر را ملاقات می کنند و 

ارتباط چندانی ندارند.

ميزان صميميت و نزديكي
 افرادي که روابط صميمانه و نزديك تري با يكديگر دارند، منبع بهتري از حمايت اجتماعي را بدست می آورند تا افرادي 

که از يكديگر دور بوده  يا با هم احساس غريبگي دارند. 

دوران هاي مختلف زندگي
در دوران جواني و نوجواني، همسالان، نقش بسيار مهم و ويژه اي در ارائۀ حمايت اجتماعي به يكديگر دارند. شايد در هيچ 
دوره اي، همسالان، چنين نقش تعيين کننده اي در زندگي يكديگر نداشته باشند. بهمين دليل، در جمعيت دانشجويي، روابط 

با همسالان، از اهميت بسيار بالايي برخوردار است و مي تواند به شدت بر کاهش استرس هاي آنها کمك کند.

با توجه به نقش مهم حمايت اجتماعي بر سلامت انسان ها و همچنين، توصيه هاي فراوان اسلامي و مذهبي که در اين 
زمينه وجود دارد بسيار مهم است که: فرزندان خود را به ارتباط سالم با انسان هاي سالم و مثبت تشويق کنيد. 

منفي بافي نكنيد و نگرش بد نسبت به دوستي ها ندهيد.

به فرزندانتان آموزش دهيد که محدودۀ هر دوستي را بدانند.

به فرزندانتان آموزش دهيد تا در دوستي هاي خود واقع بين باشند. نه بدبين و نه خوش بين.

به فرزندانتان آموزش دهيد تا علاوه بر دوستان و همسالان با افراد ديگر نيز ارتباط بگيرند از جمله اساتيد، 
کارکنان، مسئولان و ... ،

ارتباط خود و فرزندانتان را افزايش دهيد.

مهارت هاي اجتماعي

مهارت ها و توانايي هاي اجتماعي افراد، نقش بسيار تعيين کننده اي در ميزان بدست آوردن حمايت اجتماعي وي  دارد. 
بعنوان مثال، فردي که گوشه گير و منزوي است، به ديگران نگاه نمي کند، آرام سرکلاس مي آيد و پس از پايان کلاس 
نيز بي سروصدا خارج مي شود، بدون آن که تعاملي و ارتباطي با کسي داشته باشد، مسلم است که حمايت اجتماعي 
چنداني به دسـت نمي آورد. همين طور، فردي که پرخاشـگر است و به ديگران تنـدي مي کند، نيز حــمايتی بدست 

نمی آورد. براي بدست آوردن حمايت اجتماعي بيشتر، فرد بايد مهارت هاي اجتماعي بيشتري داشته باشد.

 يكي از مهم ترين انواع مهارت هاي اجتماعي که بخصوص در زمينۀ کاهش استرس ها و فشارهاي زندگي دانشجويي، 
نقش اساسي دارد، مهارت کمك خواستن است. بعضي دانشجويان، از اين که از کسي کمك بخواهند خجالت مي کشند 
و اين را رفتاري ناپخته مي دانند. در حالي که، يكي از جنبه هاي رشد  و بلوغ اجتماعي يك فرد، درخواست کردن و کمك 
گرفتن است. مهارت هاي برقراری ارتـباط و مــهارت ارتباط مؤثر که هر يك انواع مختلفي دارند، از انواع مهارت هاي 

زندگي است که در فصل های مختلف کتاب از جمله فصلهای 7، 13 و 14 به آن اشاره شد. 

شبكه اجتماعي
شبكۀ اجتماعي فرد يعني تعداد پيوندهاي فرد با افراد خانواده، دوستان، آشنايان، همكاران و ... بر ميزان دريافت حمايت 
اجتماعي تأثير مي گذارد. هر چه شبكۀ اجتماعي فرد وسيع تر باشد يعني روابط بيشتري داشته باشد، حمايت اجتماعي 

بيشتري بدست مي آورد.
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ارتبــاط با دانشــجو

دانشجويان در هر شرايطی که باشند، نياز به ارتباط با والدين خود دارند. اگرچه گاهی اوقات از والدين فاصله می گيرند 
ولی اين نياز در آنها وجود دارد. اگر والدين بتوانند نقش راهنما و مشاور را به درستی ايفا کنند و از کنترل دانشجو دست 

بردارند، آنها بيشتر به والدين خود نزديك خواهند شد. 

گاهی اوقات والدين به جای ارتباط با فرزندان خود از روش هايی استفاده می کنند که به شدت به رابطۀ آنها با فرزندانشان 
صدمه می زند از جمله:

نصيحت ، 

کنترل،

بازجويی،

چك کردن و وارسی لوازم دانشجويان بدون کسب اجازه،

گوش دادن به مكالمه های تلفنی آنان،

از دوستان اطلاعات بيرون کشيدن،

سخنرانی،

سرزنش،

مقايسه کردن دانشجويان با همسالان ديگر و ... .

روش های بالا، فقط  به رابطه شما با فرزندانتان لطمه می زند. به جای اين کار بسيار مهم است که بتوانيد:

برای آنها وقت بگذاريد تا با هم صحبت کنيد، يا کاری را با هم انجام دهيد، 

به نظرات آنها توجه کنيد،

سعی کنيد آنها را به درستی بفهميد و درك کنيد،

در صورتی که از شما راهنمايی يا اطلاعات خواستند در اختيارشان بگذاريد.

مهارت همدلی به شما کمك می کند تا بتوانيد ارتباط بهتری با فرزندان خود برقرار کنيد و دچار مشكلات ارتباطی نشويد.

بزرگ تر شدن دنياي دانشجويان به اين معني نيست که آنها والدين خود را پشت سر گذاشته اند، بلكه 
فرزندان شما بيشتر به شما نياز خواهند داشت. به فرزندان خود اجازۀ رشد و تحول بيشتر را بدهيد. 
همزمان که دانشجو در دنياي زندگي دانشجويي فرو مي رود، به انعطاف پذيري، اعتماد، حمايت و 
راهنمايي شما نياز بيشتري پيدا می کند. با اين ابزار است که تجربۀ دانشگاه رفتن فرزندتان برای شما، 

تجربه اي اعجاب انگيز، هيجان انگيز، و زيبا خواهد شد.

در دورۀ دانشجويي، هنوز فرزندان به مراقبت و توجه شما نيازمندند. ولي، شكل اين مراقبت و توجه در 
اين دوره متفاوت مي شود. بعبارت ديگر، دورۀ مراقبت هاي شما پايان نيافته است، بلكه شكل آن عوض 

شده است. 

در حقيقت، نقش هاي شما در دو موضوع بسيار متفاوت ولي مرتبط با هم است: ارتباط و استقلال.

ممكن است در ابتدا، اين دو موضوع کمي با يكديگر متضاد به نظر بيايند، ولي بياد داشته باشيد که پدر و 
مادري کردن در هر دوره اي يك هنر است و بخصوص در اين دوره که هنر والدبودن به شدت خود را 
نشان مي دهد. فرزندانتان  نياز به ارتباط با شما دارند. ولي برخلاف دوره هاي قبل به شدت، به استقلال 
نيز نياز دارند و شرايط زندگي آنها نيز به صورتي است که چه بخواهيد و چه نخواهيد به دليل ويژگي هاي 
مختلف رشدي،  شما در شرايطي نيستيد که بتوانيد مرتب به آنها کمك هاي مستقيم بدهيد، بنابراين 
فرصت خوبي است که تمرين اين هنر مهم والدگري در دورۀ جواني و نوجواني را انجام دهيد. يعني در 

همان زمان که ارتباط خود را با فرزندتان نگه داشته ايد، وی را به استقلال نيز تشويق کنيد.

 در اين دوره، نياز است که شما به جاي آن که دقيقاً به آنها بگوييد که چه کار بايد بكنند يا اين که ناجي 
آنها باشيد، بعنوان راهنما و مشاور عمل کنيد و به فرزندان خود کمك کنيد تا تصميم گيري هاي بهتري 

داشته باشند.
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نكتۀ بسيار مهم آن است که والدين در سلامت روان فرزندان دانشجوي خود نقش بسيار مهمي دارند. حمايت رواني 
که والدين از فرزندان خود دارند، نقش تعيين کننده اي در کاهش استرس هاي آنها دارد. بنابراين، بسيار مهم است که 
علاوه بر وضعيت تحصيلي دانشجو، نگاه دقيقي به سلامت روان او نيز داشته باشيد. فرزندان به عشق، محبت، توجه و 
علاقۀ والدين خود بسيار احتياج دارند. نه تنها اين احتياج در زمان دانشجويي کم نمي شود، بلكه بسيار بيشتر نيز مي گردد. 

فرزندانِ والديني که احساسات مثبت خود را به  آنها ابراز می دارند، از سلامت رواني بالاتري برخوردارند.

احساسات مثبت بسيار متعدد و متنوع هستند از جمله: افتخار، غرور، رضايت، تأييد، عشق، و مانند آن. بعبارت ديگر، 
دانشجويان بسيار نياز دارند که بدانند والدينشان، آنها را تا چه حد قبول دارند، روي آنها حساب مي کنند، به آنها اهميت 
مي دهند، دوستشان دارند و... . نكتۀ بسيار مهم ديگر آن که فقط کافي نيست که اين احساسات در قلب شما باشد بلكه 
بسيار مهم است که به زبان ساده، روشن، کوتاه و خلاصه به صورت هاي مختلف بيان شود. تكرار مرتب چنين احساسات 

مثبتي مي تواند رابطۀ والدين و فرزندان را قوي تر و غني تر سازد. 

به نگراني هاي دانشجو توجه کنيد.
اگر چه، دورۀ دانشجويي، شروع دورۀ بزرگسالي و جواني است، با اين حال آنها نياز دارند که شما در دسترسشان باشيد تا 
بتوانند مسايل و موضوعات مهم زندگي خود را با شما در ميان بگذارند. مشكلات  و احساسات آنها را دست کم نگيريد.

واضح است زماني دانشجويان مي توانند نگراني هاي خود را با شما مطرح کنند که اوقاتی براي گفت وگو، دورِهم 
نشستن، فعاليت مشترکي با هم انجام دادن و ... وجود داشته باشد. همچنين، زماني دانشجويان مي توانند نگراني هاي 
خود را با شما در ميان بگذارند که از برخورد بالغانۀ شما مطمئن باشند. برخوردي که به جاي جنجال و فاجعه آميز کردن 
مشكلات، سرزنش خود، سرزنش دانشجو، سرزنش ديگران، نااميدي و درماندگي، برخوردي توأم با درك و فهم باشد. 
دانشجو، زماني، نگراني هاي خود را با شما مطرح مي کند که از توانايي و ظرفيت بالاي شما در برخورد با مسايل و 

مشكلات آگاه باشد.

مهارت همدلي، يكي از مهارت هايي است که به شما کمك مي کند بخصوص در چنين شرايطي، بتوانيد برخورد بهتر 
و قوي تري داشته باشيد. به عنوان مثال، اگر دانشجو از شرايط دانشگاهي خود رنج مي برد، انتقاد يا بي تابي مي کند و 
...مسلماً سرزنش کردن، کوچك کردن مشكلات، نهيب زدن به او و ... تأثير بسيار منفي بر جاي خواهد گذاشت. برعكس، 
اگر او را دلداري دهيد، آرام کنيد، درکش کنيد و خود را به جاي او بگذاريد، آن وقت بيشتر برای وي سودمند خواهيد بود. 
چنين درك و فهمي به دانشجو کمك خواهد کرد که بتواند بهتر با مشكلات خود روبرو شود. در فصل چهاردهم  به 

همدلي که به بهبود ارتباط شما با دانشجو کمك بسياري مي کند، به طور مفصل پرداخته شده است.

فرزند خود را همان طور که هست بپذيريد
استادي مي گفت:

روزي، سرکلاس و درارتباط با موضوع درسي،  از مادري نقل قول کردم  که  به دخترش گفته بود: تو هماني 
هستي که  من از خدا مي خواستم. بعد از اين که کلاس تمام شد، يكي از دختران بسيار مستعد کلاس نزدم 

با دانشجويان در تماس باشيد
براي بسياري از دانشجويان، شروع دانشگاه، اولين سال هاي دوري و جدايي از خانواده است. حتي، دانشجوياني که در 

شهر خود تحصيل مي کنند. نيز، ممكن است تا به حال، اين قدر دور از خانواده نبوده باشند. 

بخصوص، دوري از خانواده، براي دانشجويان ورودي جديد و دانشجوياني که در شهر ديگري تحصيل مي کنند، بسيار 
سخت و دشوارتر از ساير دانشجويان خواهد بود. بسياري از دانشجويان ورودي جديد، در طي ماه هاي اول ترم اول، 
سخت ترين دوره را در زندگي خود مي گذرانند. بويژه، در اين زمان ها، آنها به ارتباط و تماس با والدين خود به شدت 
نياز دارند. بنابراين، وجود ارتباط با خانواده، مي تواند تا حدّ زيادی، اثر استرس ورود به دانشگاه را کاهش دهد. بنابراين، با 

دانشجو در ارتباط و تماس باشيد.

  حتي اگر راهتان دور است، وسايل ارتباطي مختلف، شما را به هم نزديك مي کند. اگر چه دوران دانشجويي، دوران 
استقلال و روي پاي خود ايستادن است، ولي دانشجويان نياز دارند که بدانند والدين آنها در دسترسشان هستند و چه در 

لحظه هاي شاد زندگي و چه  هنگامي که در بحران ها قرار دارند، مي توانند با آنها صحبت کنند.

سعي کنيد به صورت هاي مختلفي با دانشجو ارتباط داشته باشيد. نوع ارتباط بستگي به امكانات شما دارد. هر نوع ارتباطي 
ارزشمند است: تلفن همراه، تلفن ثابت، پست الكترونيك، پيامك، نامه، کارت و ... . گاه به گاه، عكس هايي از خود براي 
وي بفرستيد، و از او نيز بخواهيد که عكس هايي براي شما بفرستد و ارتباط داشته باشد. گاهی نيز به ديدار او برويد ولي 
در فاصله هاي زماني نزديك به هم اين کار را انجام ندهيد. اگر دانشجو، زود به زود به شهر خود مي آيد، او را سرزنش 

نكنيد. او به زمان نياز دارد تا بتدريج بتواند با شرايط جديد سازگار شود.

 اگر فرزند شما در شهر خودتان به دانشگاه مي رود نيز، در ساعت هاي مختلفي در طي هفته يا روز  که وقتش آزاد است، 
با يكديگر صحبت کنيد، فعاليت هاي مشترکي مانند پياده روی، خريد يا گردش انجام دهيد. سعي کنيد به موضوعات 

مهم زندگي وی اهميت، و علاقه نشان دهيد. 

در مورد ميزان ارتباط خود با دانشجو صحبت کنيد
والدين نياز دارند که در تماس با فرزندان خود باشند و دانشجو نيز نياز به احترام و توجه دارد. بهمين دليل، بهتر است برای 
وی مشخص کنيد که هر چند وقت يك بار پيامك مي دهيد، تماس تلفني مي گيريد، نامۀ الكترونيكی مي فرستيد و 
يا به او سر مي زنيد؟ اگر مدت ها گذشــته است و هيچ تمـاسي از سوي دانشـجو گرفته نشده است، بهـتر است حتماً 

فعاليت هاي او را بررسي کنيد تا مطمئن شويد که همه چيز به خوبي پيش مي رود.

به نيازهاي عاطفی دانشجو بيشتر از نمره هاي وي اهميت دهيد
همان طور که قبلًا گفته شد، دورۀ دانشجويي فقط دورۀ تحصيلات عالي نيست. بلكه در کنار تحصيل، فعاليت هاي متعدد 
ديگري نيز در زندگي دانشجويان مطرح مي شود. آن چه که در اين ميان نقش تعيين کننده اي دارد، وضعيت سلامت 
جسمي و رواني آنها است. بخصوص، سلامت روان دانشجويان از اهميت بسيار بالايي برخوردار است. افرادي  در دانشگاه 

بسيار موفق عمل مي کنند که علاوه بر تحصيل، از سلامت روان شناختی بالايي نيز برخوردارند. 
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نگراني هاي والدين هستند. بسيار مهم است که به صورت روشن، با فرزند خود در اين موارد صحبت کنيد. انتظارات 
خود را در مورد اهميت مراقبت از خود و توجه به خطرات بيان کنيد. همانند ساير موارد بسيار مهم است که براي آنان 
سخنراني يا نصيحت نكنيد. بلكه، نظرات و انتظارات خود را به صورتي روشن، کوتاه، دوستانه و ساده بيان کنيد. مراقب 
باشيد که زياد صحبت نكنيد، يادتان باشيد که با يك جوان روبرو هستيد. جواني را برابر با سادگي، خامي و ... ندانيد. بلكه 
فقط احساس خود را بيان کنيد. به آنان توضيح دهيد که اقدام به رفتارهاي پرخطري مانند سيگار، يك تصميم گيري 
است. آنها مي توانند سيگار بكشند، مي توانند سيگار نكشند. در مقابل تعارف دوستان مي توانند تصميم بگيرند که تسليم 
شوند، مي توانند تعارف آنها را رد بكنند ولي دوستان خوبي نيز باشند. براي اين که دانشجو بتواند به خوبي موضوعات، 
پيشنهادها و تعارف ها را بسنجد، ارزيابي کند و بعد تصميم بگيرد، نياز به رشد توانايي هاي مختلفي است. از جمله، مهارت 
تفكر نقاد، تصمـيم گيري، مهارت امتناع، يا رد کردن. مهارت هاي تفـكر نـقاد، تصمــيم گيري و مهارت هاي امتناع از 
جمله مهارت هاي مختلف  زندگي هستند که درفصل پانزدهم به طور مختصر به آنها پرداخته شده است. مهارت امتناع 

در فصل هفتم کتاب  به طور مفصل شرح داده  شد.

فرزند خود را با موضوعات عاطفي و هيجاني بمباران نكنيد
وقتي ح. به منزل رفت و سپس به دانشگاه برگشت، چنان بهم ريخته و پريشان بود که همه دوستانش به شدت نگران او 
شدند. لباس سياهي که بر تنش بود، بيشتر از هر چيزي باعث نگراني مي شد. رفت و برگشت او به منزل بسيار طولاني 
شده  بود. او براي چند روز رفت ولي بعد از تقريباً دو هفته برگشت و در اين مدت هم به تلفن کسي جواب نمي داد. بعد 
از مدتي، يكي از دوستان صميمي اش، ماجرا را از او پرسيد. جريان  از اين قرار بود که پدرح. به شدت بيمار بود و چندين 
بار نيز در بيمارستان بستري شده بود. ولي خانواده، براي اين که ح. آشفته و پريشان نشود و ضربه اي به تحصيلاتش 
وارد نگردد، چيزي به او نگفته بودند و بالاخره، پدر فوت کرد. زماني که ح. به منزل رفت از همه چيز بي خبر بود و زماني 
رسيد که  مراسم هفت پدرش نيز برگزار شده بود. ح.  پس از اينكه بازگشت به منزل رفت بشدت بهم ريخت. او انتظار 
داشت که  والدينش را در کنار هم ببيند، با پدرش حرف بزند و ... . تنها چيزي که او اصلًا به آن فكر هم نمي کرد اين 
بود که پدر فوت کرده باشد. او مي گفت: من به خاطردرس، فرصت هاي زيادي از زندگي ام را از دست دادم، ديدن  
پدر، حتي چند لحظه، خداحافظي از وي، شرکت در مراسم تدفين و ... . نتيجه کار خانواده اين بود که نه تنها، ح. فرصت 
هاي مهم زندگي خود را که با درس قابل مقايسه نيست، از دست داد بلكه به شدت از تحصيلاتش هم عصباني بود و از 
طرف ديگر، اين برخورد باعث شد تا فرآيند عزاداري ح. به شدت طولاني تر، سخت تر و پيچيده تر از شرايط عادي شود.

والدين س. از قديم مشـكلات سنـگيني داشـته اند، حتي زماني که او به دنيا نيامده بود. آنها  مرتـب به او 
مي گويند، ما براي اين که تو صدمه نبيني در کنار يكديگر مانده ايم. جالب آن است که الآن که س. در شهر 
ديگري درس مي خواند و در خوابگاه به سر مي برد، باز هم آنها کنار يكديگر زندگي مي کنند و فرزند ديگري 
نيز ندارند.  آنها اگر هر روز با هم دعوا نكنند، هفته اي يك دفعه دعواي بسيار شديدي دارند. بلافاصله بعد 
از هر دعوا هم هر کدام يك بار به س. زنگ مي زنند و او را در جريان دعوا قرار مي دهند:  س. مي گويد: 
من نمي دانم به مشكل خودم برسم  يا دو آدم بزرگ را دائماً  آرام کنم. هر بار تماس آنها، باعث از بين رفتن 

دو روزِ مفيد س. مي شود. 

آمد و گفت: اگر مادرم يك بار چنين حرفي به من زده بود، هيچ وقت در زندگي به مشكلي برنمی خوردم؟ 
من آرزويم اين است که يك بار اين حرف را از زبان مادرم مي شنيدم. مادرِ اين دختر، از رشتۀ تحصيلي وي 
به شدت ناراضي بود و همين موضوع باعث شده بود که دانشجو نيز احساس کند که  فرد ناموفقي است و 

به دنبال اين نارضايتي از تحصيل، به روابط نه چندان سالم  پناه برده بود. 

دانشجو را همان طور که هست بپذيريد. ممكن است شخصاً، از رشته تحصيلي اش، دانشگاه محل تحصيل و ... راضي 
نباشيد و انتظارات بالاتري از فرزندتان داشته باشيد، ولي به خاطر بسپاريد که، فرزند شما در هر رشتۀ تحصيلي و هر 
دانشگاهي که درس بخواند، در هر حال فرزند شماست و به حمايت شما احتياج دارد. وجود شما در کنار فرزندانتان به آنها 
کمك مي کند تا بتوانند بهتر با شرايط سازگار شوند. نارضايتي و عدم پذيرش شما، تنها نتيجه اي که خواهد داد، شكست 
و ناکامي دانشجو است. بنابراين، او را همان طور که هست بپذيريد نه آن طور که شما مي خواهيد باشد. فرزندان شما، 
تنها فرزندان شما نيستند بلكه انسان هاي مستقلي هستند که اهداف، برنامه ها و خواسته هاي مختلفي دارند. مهم آن 
است که بتوانند در مسيري که متناسب با آنان است حرکت کنند، حتي اگر اين مسير مورد پسند شما نباشد. آنها، دنباله 

روي آرزوها و خواسته هاي شما نيستند.

نكته مهم ديگر اين که، به ياد داشته باشيد  دوران دانشجويي، دورۀ کشف خود و هويت يابي است. اعتماد شما، به آنها 
کمك خواهد کرد که اين دورۀ کشف و اکتشاف را با جرأت و شهامت بيشتري پيش بروند. مسلم است که چنين جرأت 

و شهامتي در کشف خود، نتيجه اي جز موفقيت نخواهد داشت. 

نگراني هاي خود را بيان کنيد
شما به عنوان والدين حق داريد که از دانشجو در مورد عادات درسي، فعاليت هاي تفريحي و معاشرت هايش سؤال 
کنيد. معمولًا، والدين نگراني هاي زيادي در مورد سلامت، موفقيت و آيندۀ  فرزندان خود دارند. نگراني هاي خود را به 
صورت کوتاه، روشن و مشخص به فرزندان خود بيان کنيد. مراقب باشيد که بيان نگراني هاي شما، تبديل به سخنراني 
و نصيحت نشود. فقط از آنان بخواهيد که از خود محافظت و مراقبت کنند. همچنين، به عنوان يك پدر و مادر اين پيام 
روشن و مشخص را به دانشجو بدهيد که آنها در انتخاب راه هاي مختلف زندگي آزاد هستند. مثلًا  اين که ادامۀ تحصيل 
بدهند، رشته تحصيلي خود را تغيير دهند، و ... . ولي، در نهايت آنها مسئول تصميم گيري هاي خود نيز هستند و نبايد 

براي انتخاب هاي خود، ديگران را سرزنش کنند.

اکثريت والدين نگران مصرف سيگار، قليان، مواد  خطرناك، روابط ناسالم و رفتارهای پرخطر  هستند. نگرانی های خود را به 
آنها بيان کنيد. به راحـتی بگوييد: »من دلم نمی خواهد که با مصرف سيگار سلامت تو به خطر بيفتد. خودت بهتر می دانی که 

سيگار خطرناك است. مراقب خودت باش«. همين طور نگرانی های  ديگر خود را نيز با فرزندان در ميان بگذاريد.

در مورد خطرات موجود و لزوم مراقبت از خود صحبت کنيد
همان طور که قبلًا گفته شد، والدين نگراني هاي زيادي در مورد فرزند دانشجوي خود دارند. خطرات موجود در جامعه، 
از جمله مصرف سيگار، مواد، الكل، داروها، ارتباطات ناسالم و نامناسب، پيوستن به گروه هاي ناسالم، و ... نمـونه اي از 
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انتظارات  غير تحصيلي
نكتۀ مهمي که بايد بدانيد آن که رشد توانايي زندگي مستقلانه، توانايي اشتغال به کاري نيمه وقت در کنار تحصيل، تسلط 
در فعاليت هاي غيردرسي، مانند هنر، ورزش، فعاليت هاي اجتماعي و مانند آن نيز به اندازۀ نمرات خوب، ارزش و اهميت 
دارند. اگر چه، مسيري که در نهايت دانشجو انتخاب مي کند، به تصميم گيري هاي او و اهداف زندگي و تحصيل وي 
بستگي دارد، ولي شما مي توانيد در اين زمينه نقش راهنما داشته باشيد و دانشجويان را تشويق به فعاليت هاي مختلف 

مذهبی، اجتماعي، هنری، ورزشي و ... کنيد.

انتظارات مالي  و پولي
اکثريت دانشجويان، از نظر مالي به خانوادۀ خود وابسته اند. از سوي ديگر، امكانات مالي خانواده ها نيز متفاوت است. در هر 
حال، مخارج دانشجو، يكي از فشارهاي مالي اکثريت خانواده هاست. اين در حالي است که اگر دانشجويان وارد دانشگاه 
نمي شدند، مي توانستند به کار و اشتغال بپردازند و نه تنها خود را از نظر مالي تأمين کنند، بلكه حتي کمكِ خانواده هاي 
خود نيز باشند. دانشجويان، نيازهاي مالي مختلفي دارند که بعضي از اين انتظارات ممكن است منطقي باشد و  بعضي 
ديگر، خواسته هايي باشد که در اثر مشاهدۀ امكانات بهتر دانشجويان ديگر ايجاد شده است. به قول معروف، هر آن چه 
چشم مي بيند، دل مي خواهد. ولي، تأمين همۀ آن چه که چشم مي بيند براي تقريباً همۀ انسان ها غيرممكن است. 
بهمين دليل، ضرورت دارد که با فرزند خود در مورد امكانات و کمك هاي مالي خود صحــبت کنيد و ميزان کمك هاي 

خود را روشن کنيد.

وضعيت مالي و نحوۀ کمك هاي پولي  خود را به دانشجو شرح دهيد. براي او روشن کنيد که قادريد يا مايليد کدام يك 
از هزينه هاي او را پوشش دهيد و تأمين کدام هزينه هاي وي از عهدۀ شما برنمي آيد يا مايل نيستيد که تأمين کنيد. 
محدوديت هاي خود را بيان کنيد. روشن کنيد در مقابل کمك هاي مالي که به او مي دهيد چه انتظاراتي از او داريد. 
محدوديت ها و مشكلات مالي خود را به درستي به آنها بيان کنيد و از آنها بخواهيد که در اين دوره با صرفه جويي تمام 
به تحصيل بپردازند. بياد داشته باشيد، هزينه هاي دانشگاه بالاست و هر دانشجويي بايد در طي اين دوره با پس انداز، 

صرفه جويي و قناعت زندگي خود را سپري کند. 

استقــلال

استقلال، خودکفايي، پذيرش مسئوليت نسبت به خود و ... از جنبه هاي مختلف رشدي است که در دانشگاه پرورش 
بيشتري مي يابد. آن چه دانشجويان در دانشگاه مي آموزند آن است که بتوانند بدون اتكاء و وابستگي به ديگران زندگي و 
تحصيل خود را ادامه دهند. همان طور که تحصيل در دانشگاه بدون اتكاء به اساتيد بلكه با راهنمايي و حمايت آنها انجام 
مي شود، در زندگي خانوادگي نيز چنين است. دانشجويان مايلند مستقلانه و بدون وابستگي به والدين، به کشف دنياي 
بيرون و درون خود بپردازند. آن چه آنها احتياج دارند، حمايت، تشويق، دلگرمي و مشورت و راهنمايي والدين است. بهمين 

دليل، مهم است که نياز آنها به استقلال از سوي والدين به رسميت شناخته شده؛ و به آن توجه شود.

هدف شما اين است که براي دانشجوي خود مؤثر و مفيد باشيد. آن چه فرزندتان از شما مي خواهد اين است که بداند 
شما به او اهميت مي دهيد. دانشجو مايل است مطمئن باشد که اعضاي خانواده در شرايط راحــت و آسـوده اي بسر 
می برند و يا حداقل بداند که مشكل يا بحران خاصي در زندگي آنها وجود ندارد. به همين دليل، سعي کنيد که اطلاعات 
لازم در مورد زندگي خانوادگي را به آنها بدهيد ولي آنها را از مسايل و مشكلات خانوادگي دور نگه داريد. اين که دائماً از 
مشكلات خانوادگي به آنها بگوييد و آنان را در جريان بحران هايي بگذاريد که هيچ ربطي به آنها ندارد، نتيجه ای غير از 
اين که ذهنشان را مشغول مشكلات خانوادگي کرده و مشكل تحصيلي و رواني براي دانشجو ببار آيد، نخواهد داشت. 
دانشجويي که نگران والدين يا ساير اعضاي خانواده است، تمرکز خود را براي فعاليت هاي تحصيلي از دست مي دهد و 

اين در حالي است که او در هيچ دوره اي از عمر خود به اين همه تمرکز شديد احتياج نداشته است.

مطلب بالا، به اين معني نيست که آنان را اصلًا در جريان موضوعات مهم خانوادگي قرار ندهيد. بلكه، فقط مسايلي که 
شخص دانشجو در آن نقش مهمي دارد و به صورت مهمي به زندگي وي مربوط است، را با وی مطرح سازيد.

تعادل بين دخالت و ارتباط
همان طور که يكي از هنرهاي اساسي زندگي، تعادل داشتن در انجام امور است، در ارتباط با فرزندانِ دانشجو نيز اين 
موضوع صدق مي کند. رابطه نبايد در حدي باشد که فرزند احساس کند والدين در امور شخصي او دخالت مي کنند. بعضي 
از  والدين، گاهي آن قدر از فرزند خود دور می شوند که حتي زماني که او بارها مشروط شده است نيز، بي اطلاع می مانند. 

از آن جايي که والدين، نگراني هاي زيادي در مورد فرزندان دانشجوي خود بخصوص در مورد وضعيت تحصيلی وی دارند 
گاهي اوقات مرتباً و در فاصله هاي زماني نزديك، وضعيت درسي او را بررسی مي کنند. چنين وضعيتي، نوعي دخالت 
محسوب مي شود. يكي از بدترين پيامدهاي اين وضعيت اين است که دانشجو احساس خواهد کرد که درس خواندن، 
وظيفه يا مسئوليت او نيست، بلكه وظيفه و مسئوليت ديگري از جمله خانواده است، پس چه ضرورتي دارد که او نگران 
موضوع باشد. چنين وضعيتي باعث خواهد شد که روز به روز، نسبت به تحصيل و درس بي توجه تر شود. بهمين دليل 

ضرورت دارد که در حدي با دانشجو ارتباط برقرار کنيد، که وارد حريم هاي شخصي او نشويد.

انتظارات واقع بينانه اي را مشخص و بيان کنيد.
والدين، در مقابل خدمات و امكاناتي که در اختيار فرزندان خود مي گذارند، انتظاراتي نيز از آنها دارند. گاهي اوقات، والدين 
به خوبي انتظاراتي که از فرزندان خود دارند را نمي شناسند يا گاهي اوقات فكر مي کنند که اصلًا نبايد انتظاراتي از آنها 
داشته باشند و بعضاً نيز اين انتظارات بيان نمي شود و اگر هم  بيان  شود، ممكن است شكل منّت، به خود بگيرد. به 
همين دليل، بسيار عالي است که انتظارات خود را مشخص کنيد و سپس به صورت مشخص، شفاف، روشن، کوتاه و 

مختصر به فرزندانتان بيان کنيد.

انتظارات واقع بينانۀ تحصيلي
 انتظار نداشته باشيد دانشجو همانند دبيرستان به فعاليت تحصيلي بپردازد. ولی، انتظارات خود را با توجه به شرايط خاص 
دانشگاه تنظيم کنيد. انتظار معدل متوسط، پيشرفت زبان، يادگيری نرم افزارهای پيشرفتۀ کامپيوتری و ... از انتظارات 

معمول و متعارفی است که شما می توانيد از يك دانشجو داشته باشيد.
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را به من معرفي کرد تا به سؤالاتشان پاسخ دهم. اصل جريان اين بود که دختر خانم هم در دانشگاه ما و هم 
در دانشــگاه آزاد، در رشتـه ديگري پذيرفته شده بود. سؤال هاي والدين در مورد اهميت و مزيت رشته هاي 
مختلفي بود که دختر خانم قبول شده بود. آنها سؤال هاي مختلفي مي پرسيدند و دو رشته را از نظرات مختلف با 
هم مقايسه مي کردند. ولي فقط والدين پی گير اين مسئله بودند و دختر خانم، بي توجه از سؤال ها و جواب ها، 
در کناري ايستاده بود و به اطراف نگاه مي کرد. گويي، بحثي که بين من و والدين در جريان بود به هيج وجه به 

او ربطي ندارد. آيا والدين مي خواستند در مورد انتخاب رشته تصميم گيري کنند يا دختر خانم؟

نارضايتي از رشتۀ تحصيلي، ابهام و سردرگمي در مورد تغيير دانشگاه، جابه جايي و انتقال به دانشگاه يا شهر ديگر و ... 
موضوعات مختلفي هستند که ذهن دانشجويان، به خصوص ورودي هاي جديد را به خود مشغول مي کند. همچنين، 
موضوعات مهم ديگري نيز وجود دارد که آنها بايد تصميم بگيرند. هر تصميمي، آيندۀ خاصي را به دنبال خواهد داشت. 
در حالي که بعضي از دانشجويان،  تا قبل از دانشگاه، حتي بسياري از تصميم هاي کوچك زندگيشان را نيـز به والدين 
مي سپارند. بطوريكه انتخاب رشته نيز گاهي اوقات توسط والدين تعيين مي شود و اين در حالي است که سن دانشجويي، 

سن استقلال است. براي آن که فردي بتواند مستقل باشد، بايد بتواند تصميم بگيرد.

موفقيت در زندگي وابسته به تصميم هاي فرد است. هرچه تصميم هاي فرد صحيح تر و درست تر باشد، در زندگي خود 
موفق تر است. بعضي از تصميم هاي زندگي کوچك و بعضي بزرگ هستند. تصميم گيري هاي کوچك شخصي، فرد 
را قادر مي کند تا بتواند تصميم هاي مهم تر و بزرگ تر را بگيرد. بتدريج به فرزند خود فرصت تصميم گيري دهيد. اگر 
از شما خواست تا برايش تصميم بگيريد، به او بگوييد که اين زندگي اوست و هيچ کسي بهتر از او نمي تواند تصميم 
بگيرد و نظرات شما جنبۀ مشورتي دارد. به او اطمينان دهيد که کنارش هستيد ولي نهايتاً اوست که بايد تصميم بگيرد. 

به دانشجويان کمك کنيد تا براي زندگي خود بتوانند تصميم گيري هاي درستي انجام دهند. اجازه دهيد تا از عقل و 
قضاوت خود استفاده کند. به آنان کمك کنيد تا بتوانند پيامد و نتيجه کارهاي خود را ارزيابي کنند. مهم تر از همه اين که 

بتوانند مسئوليت خود را در مقابل تصميم هاي خود بپذيرند. 

نكتۀ بسيار مهم اين که ممكن است نگراني هايي از بابت تصميم هاي او داشته باشيد، ولي آن چه شما مي توانيد انجام 
دهيد، اعتماد کردن به  فرزندتان است. اگر تا به حال، به درستي عمل کرده باشيد، نبايد نگران  او باشيد. به او کمك کنيد 
تا بتواند تصميم گيري هاي درستي انجام دهد. مهارت تصميم گيري، يكي از مهارت هاي ده گانۀ زندگي است. در فصل 

پانزدهم به برنامۀ آموزش مهارت هاي زندگي در دانشگاه به صورت مختصر پرداخته خواهد شد.

دانشجو را تشويق کنيد که مشكلات و مسايل زندگي خود را حل کند.
مادرِ جواني با راديو تماس گرفت و از روان شناس جهت حل مشكل فرزند خود نظر خواهي کرد. او گفت:

پسر من، پسری بسيار خوب با اخلاق بسيار عالي است، ولي تحصيلاتش در حد دوم  راهنمايي است و هيچ 
علاقه اي به ادامۀ تحصيل هم ندارد. بخصوص اين که شغل بسيار پردرآمدي دارد که بسيار به آن علاقه 
دارد. او مدتي است با دختر خانمي آشنا شده است که دانشجوست. مشكلي که الآن وجود دارد اين است که 
اين دختر خانم مي گويد من تا دو سال ديگرمدرك کارشناسيم را مي گيرم. آن وقت چطور مي توانم با کسي 

دانشجو را به سوي استقلال سوق دهيد
استقلال و اتكاء به خود را در دانشجو تشويق کنيد. به آنها کمك کنيد تا بتوانند روي پاي خود بياستند. فرزندان شما 
نه تنها بايد بتوانــند بدون کمك هاي شما از عهدۀ زندگي شخــصي خود برآيند، بلكه لازم است که در اين موارد به 
کمك هاي دوستان خود نيز وابسته نباشند. تكيه به دوستان در موارد ساده اي مانند اتو، پخت و پز و مانند آن نيز، باعث 
می شود به شخصِ ديگري غير از والدين و خانواده متكي شوند. مهم اين است که آنها مستقل باشند يعني بدون کمك 

ديگران بتوانند از عهدۀ زندگي خود برآيند. 

استقلال و جدايي فرزندان را به رسميت بشناسيد
نه تنها والدين بلكه خواهران و برادارن ديگر نيز تحت تأثير جدايي و فاصله اي که به علت تحصيل بين آنها و دانشجو 
ايجاد شده است، قرار می گيرند. دل تنگي، تنهايي، و احساساتي از اين قبيل در چنين دوره اي بيشتر احساس مي شود.

گاهي اوقات، ممكن است والدين، فرزندان خود را از اين که وقت زيادي را در بيرون از خانه مي گذراند:

سرزنش کنند، 

محدود کنند، 

قواعد و قوانين سخت گيري را براي رفت وآمد تعيين کنند،

دائماً شكايت کنند، 

از اين که کمتر در خانواده است، به او احساس گناه بدهند، 

از دوري فرزند بي تابي و بي قراري کنند و ... .

روش هاي بالا، به جز اين که دانشجو را دچار احساسات منفي از جمله ترس و دلسوزي کند، فايدۀ ديگري ندارد. به ياد 
داشته باشيد، سن دانشگاه، سن استقلال يابي است. 

دانشجو، بايد به دنبال فعاليت هاي مختلف علمي، هنري، ورزشي و ... خود باشد، نه آن که در گوشۀ منزل نشسته باشد.

 دانشجويان را به تصميم گيري مستقلانه تشويق کنيد
استادي تعريف مي کرد:

اواخر تابستان براي کارهاي اداري خود به دانشگاه رفته بودم و از محوطۀ دانشگاه که بسيار زيبا شده بود، لذت 
مي بردم. در ميان دانشجويان  ورودي جديد، دختري را در کنار پدر و مادرش ديدم. کمي تعجب کردم. فكر 
کردم شايد مشكل خاصي است که والدين نيز در کنار دانشجو به هر قسمت از دانشگاه در رفت و آمدند. بعد از 
نيم ساعت، ناگهان همان  خانواده را ديدم که با رئيس دانشكده صحبت مي کنند. سپس رئيس دانشكده، آنها 
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وجود اختلاف نظر طبيعي است. علاوه بر اين، به ياد داشته باشيد که فرزند شما، در دورۀ نوجواني در پيِِ کسب هويّت و 
هويّت يابي است و در طي اين دوره طبيعي است که تا حدودي از والدين خود دور شده و يا تغييراتي در  دانشجو ايجاد 

شود. در مورد وجود اختلاف و برخورد با آنها به چند نكته توجه کنيد:

اختلاف ها را بپذيريد. اجازه دهيد که فرزندان دانشجوي شما نظرات متفاوتي داشته باشند. اختلاف در زندگي 
طبيعي است.

اکثر تحقيقات نشان داده اند که نوجوانان و جوانان پس از طي زماني، دوباره به عقايد و نظرات والدين خود 
نزديك مي شوند.

وجود اختلاف در بعضي از ديدگاه ها بدين معني نيست که آنها شما را قبول ندارند. مهم است که بتوانيد در 
کنار اختلاف ها به گونه اي زندگي کنيد که روابط شما تخريب نشود.

همۀ اختلاف ها خطرناك نيستند.

در مقابل نظرات متفاوت فرزندانتان جبهه نگيريد. به آنها اجازه متفاوت بودن بدهيد.

به جاي پند و نصيحت کردن فرزندتان، پاي بندي خود را به نظراتتان نشان دهيد. به جاي اين که آنان را 
مجبور کنيد که نظرات شما را بپذيرند، در عمل نشان دهيد که تا چه حد به نظرات خود پاي بند هستيد.

از اثرات  مطلوب ديدگاه خود با آنان صحبت کنيد.

از مهارت حل اختلاف استفاده کنيد.

که تحصيلاتش در اين حد است زندگي کنم. به نظر شما من با اين مشكل چه بايد بكنم؟ روان شناس به 
او گفت: مهم ترين موضوع در حل مشكل اين است که متوجه شويد مشكل چيست و مال کيست؟ در اين 
جا، مهم ترين نكته اي که به حل مسئله کمك مي کند اين است که اين مشكل مربوط به کيست؟ شما، 
پسرتان يا دختر خانم؟ مادر بلافاصله گفت خوب مشكل من است چون زندگي پسرم در ميان است. روان 
شناس گفت: مشكل مربوط به شما نيست بلكه مربوط به اين دو نفر است. حتی می توان گفت مربوط به 
پسرتان هم نيست چون تكليفش روشن است. هيچ تمايل و علاقه اي به ادامۀ تحصيل ندارد و از زندگي 
خود نيز راضي است. مشكل مربوط به دختر خانم است که بايد تصميم بگيرد. تصميمي که سخت است. يا 
با پسري ازدواج کند که همۀ معيارها را دارد ولي تحصيلاتش کم است، يا اين پسر را رها کند و به سراغ فرد 
ديگري برود. از آن جايي که اين تصميم گيري بسيار سنگين است و همۀ موارد پسر شما مناسب است، دختر 

خانم با اين فرآيند، مايل است از فشارِ شما استفاده کند تا شايد پسر شما به درس روي آورد. 

اگر دانشجو با مشكلي به خانه مراجعه کرد، آرام باشيد. گاهي والدين  همراه با ناراحتي و پريشاني فرزندشان، آشفته و 
پريشان مي شوند. مسلم است که در اين شرايط مانند همان ضرب المثل قديمی که خفته را خفته کی کند بيدار، کسي 
به کسي  نمي تواند کمكی کند. بنابراين، سعي کنيد آرام باشيد. احساس خود را از اين که فرزندتان دچار دردِسر شده بيان 

کنيد، ولي اين احساس را به او بدهيد که خودش بايد مشكلش را حل کند. 

مثلًا مي توانيد بگوييد: از اين که دچار اين مشكل شدي خيلي ناراحتم. حالا، چكار مي خواهي بكني؟ و يا  از اين که اوقات 
سختي را مي گذراني خيلي ناراحتم.  براي اين مشكل چه برنامه اي داري؟  سپس، سعي کنيد او را راهنمايي کنيد ولي 
سعي نكنيد او را نجات دهيد. مثلًا، به او راهنمايي دهيد که در مورد مشكلي که با هم اتاقي اش پيش آمده چه کارهايي 
مي تواند انجام بدهد. يا اين که در مورد مشكل درسيش چطور خودش با استادش تماس بگيرد و مشكلش را در ميان 
بگذارد. ولي، خودتان با استاد تماس نگيريد مگر در مواقع بسيار اورژانسي و اضطراري. به او راهنمايي کنيد که چه کاري 
را انجام دهد، ولي خودتان مستقيماً وارد ميدان نشويد. دانشجو را تشويق کنيد که از امكانات و تسهيلات دانشگاه استفاده 
کند، بخصوص امكاناتي که در مرکز مشاورۀ دانشگاه وجود دارد و با هزينه بسيار اندکي در اختيار دانشجويان است. در 

فصل پانزدهم  امكانات و خدمات مراکز مشاورۀ دانشجويي شرح داده شده است.

با اين حال، در بسيـاري از مواقع دانشجويان مايلند هنگام مشكلات، والدين را به نوعي درگير کنند. در مقابل چنين 
وسوسه هايي مقاومت کنيد. خيلي بهتر است که دانشجو، خودش سعي کند تا مشـكلاتش را حل کند و مستـقلانه 
تصميم هاي مهم زندگي خود را اتخاذ کند. در اين موارد، والدين فقط مي توانند به عنوان مشاوري نزديك به دانشجو به 
او کمك فكری دهند. در واقع، در چنين شرايطي، نقش مشورتي والدين تأثير بسيار زيادي خواهد گذاشت. مهارت حل 

مسئله، يكي از مهارت هاي زندگي است که در فصل پانزدهم شرح داده شده است.

منتظر اختلاف با دانشجو باشيد
همان طور که دانشجويان، به زندگي دانشجويي ادامه مي دهند و مستقل تر مي شوند ممكن است نظرات، ديدگاه ها، 
عقايد يا سليقه هاي متفاوتي پيدا کنند. اين موضوع در زندگي دانشجويي طبيعي است. زيرا، آنها در سفر بزرگي براي 
کشف خود و جهان اطراف هستند. به خصوص، آن که در واقع، دورۀ دانشجويي اواخر دورۀ نوجواني است و در اين دوره، 
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به احساسات و هيجان هاي فرد مقابل توجه کنيد. نكتۀ اساسي در بيان همدلي، توجه به احساس و هيجان فرد مقابل 
است. دقت داشته باشيد در اکثر موارد هنگامي که فردي از شرايط خود صحبت مي کند، درد دل مي نمايد يا مشكلي را 
در ميان مي گذارد؛ قبل از آن که به دنبال راهنمايي، نصيحت يا راه حل باشد؛ نياز به آن دارد که فرد مقابل متوجه شود 
که او چه احساس و حالتي را تجربه مي کند. به همين دليل، قبل ازآن که راهنمايي کنيد، راه حل ارائه دهيد يا هر کار 

ديگري انجام دهيد سعي  کنيد احساس و حالت هيجاني فرد مقابل را متوجه شويد. 

براي آن که بهتر بتوانيد احساس و هيجان فرد مقابل را متوجه شويد سعي کنيد خود را جاي فرد مقابل قرار دهيد. سعي 
کنيد از ديدگاه او به موضوع نگاه کنيد. در اين صورت بهتر متوجه خواهيد شد که او چه حالات و احساساتي راتجربه مي 
کند.  با خود بگوييد اگر من در شرايط او بودم، چه احساس و حالتی داشتم؟ آن وقت بهتر حال او را می فهميد و درك 

می کنيد.

پس از آن که احساس و حالات هيجاني او را متوجه شديد از تكنيك انعكاس احساس استفاده کنيد. اين تكنيك بسيار 
ساده  وآسان است.  فقط کافي است  همان کلماتي را که او به کار مي برد و احساساتش را بيان مي کند را به او برگردانيد.  

فقط کافي است گفته هاي او را خلاصه کنيد و با احساس به او بيان کنيد. به مثال هاي زير دقت کنيد:

موقعيت: زهره به مادر خود گلايه مي کند که از رفتارش در مهماني گذشته رنجيده است.

برخورد همدلانه:  آنطوري که فهميدم رفتارم در مهماني باعث رنجش تو شده.
                       ولي من منظور خاصي نداشتم. 

برخورد ناهمدلانه: اين قدر احساساتی نباش.
                       اين قدر همه چيز را به خودت نگير.
                       از بس اعتماد به نفست پايين است.

                       خوب، حق داشتم. 
                       حالا، مگر چی شده؟

                       صد بار بهت گفتم که اين کارها ... .

سعي کنيد با احساس و عاطفه طرف مقابلتان همراه و هماهنگ شويد. به هنگام برخورد همدلانه بسيار مهم است که 
واقعا طرف مقابل را درك کنيد و همدلي شما توأم با يك احساس واقعي باشد، نه آن که به صورت تصنعي و ماشيني به 

انعكاس احساس بپردازيد.

خانواده، نهادي پويا و در حال رشد است. با بزرگ تر شدن فرزندان و به قول معروف، بزرگ شدن مشكلات 
آنها، خانواده نيز رشد مي کند به طوري که بايد بتواند با مشكلات آنها به خوبي مقابله کند. بنابراين، هر 
چه فرزندان بزرگ تر می شوند بايد توانايی ها ومهارت های والدين نيز به اندازه ای رشد کند که بتوانند به 
مشكلات آنها رسيدگی کنند. در اين فصل، دو مهارت ارتباطی که به شدت به ارتباطات خانوادگی کمك 

می کنند ارائه شده است. 

به ياد داشته باشد، مهارت های ارتباطی مانند ساير مهارت ها از جمله رانندگی، تايپ و ...هستند. يعنی در 
ابتدا، فرد خيلی بر اين مهارت ها مسلط نيست و هرچه بيشتــر و بيشتر تمــرين کند بر آنها مسـلط تر 
می شود، تا حدی که بدون اشكال و با مهارت کامل آنها را انجام می دهد. به همين دليل، انتظار نداشته 
باشيد که از ابتدا خيلی خوب از عهــدۀ موقعيت های ارتــباطی برآييد. هر چه بيشتر و بيشتر تمرين کنيد 

بر آنها مسلط تر می شويد و مهارت شما افزايش می يابد.

مهارت همــدلي

يكي از مهارت هاي ارتباطي که باعث بهبود روابط مي شود، مهارت همدلي است. همدلي به معني توانايي 
درك و فهم احساسات ديگران است. همدلي قدرت درك و فهم يك انسان نسبت به احساسات، افكار و 
اعتقادات فرد ديگري است، حتي اگر تا کنون اين احساسات يا تجربيات را در زندگي نداشته باشد. بعبارت 

ديگر، همدلی يعني از چشمِ فرد ديگر به قضيه نگريستن همان طور که او می بيند.  

براي آن که بتوانيد با ديگران به خصوص فرزند جوان خود همدلي کنيد، بهتر است  موارد زير را رعايت 
کنيد:

به صحبت هاي طرف مقابل خوب گوش کنيد. خوب گوش کردن يا بعبارت ديگر گوش کردن فعال، 
اساس و مقدمۀ هر نوع ارتباط سالمي است. چنان چه به گفته هاي ديگران توجهي نداشته باشيد، يا توجه 
اندکي داشته باشيد، نمي توانيد برخورد همدلانه اي نشان دهيد. بهمين دليل، هنگام صحبت کردن وی 
کار ديگری نكنيد، حواستان به جای ديگری پرت نشود، بلكه برای او وقت بگذاريد و به صحبت های 
او خوب گوش بدهيد. خوب گوش دادن چيزی فراتر از شنيدن معمولی است. چون شما در همين زمان، 
صداهای مختلفی را می شنويد ولی هنگامی که می خواهيد مطلبی را با دقت بشنويد، سعی می کنيد 
بر آن موضوع متمرکز شويد. هنگام صحبت کردن با يك جوان نيز بايد به همين اندازه متمرکز و دقيق 

گوش کنيد.
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با طرف مقابل زمانی را هماهنگ کنيد تا بتوانيد در مورد اختلافتان حرف بزنيد.
 از آن جايی که برنامه های طرف مقابل متفاوت است، يا ممكن است خسته و بيمار باشد، زمانی را با وی هماهنگ کنيد 
که در مورد اختلاف خود صحبت کنيد. مثلًا می توانيد بگوييد: » می خواستم در مورد ... با هم صحبت کنيم. آيا آمادگی 
داری؟« در صورتی که طرف مقابل در آن زمان، آمادگی نداشت، از وی بپرسيد:» کی می توانی وقت بگذاری که با هم 

صحبت کنيم؟«

از جملاتي استفاده کنيد که با من شروع مي شود.
جملاتي که با تو شروع مي شود باعث مي شود شما حالات و خصوصياتي را به طرف مقابلتان نسبت دهيد که واقعاً در 
او وجود ندارد و اين استنباط شمـاست که ممكن است اشتـباه باشد. هنگامي که اين حـالات را به طرف مــقابل نسبت 
مي دهيد و او واقعاً اين حالات وتمايلات را ندارد به شدت احساس مي کند که نه تنها درك نشده، بلكه در مورد او به 
اشتباه قضاوت سنگيني صورت گرفته است و همين موضوع اختلاف قديمي را تشديد مي کند. هنگامي که از جملاتي 
استفاده مي کنيد که با من شروع مي شود براي طرف مقابلتان روشن است که اين احساس و استنباط شماست و او بدون 

اينكه دچار احساسات منفي شود، متوجه ديدگاه شما و طرز تلقي شما مي گردد.

نادرست: تو اصلًا توجهي به  حرف های ما نداري.    

درست: من احساس مي کنم که به حرف های ما توجهي نداري.   

عبارت هايي که با تو شروع مي شوند حالت انتقادآميز و قضاوت کننده دارند، بنابراين از به کاربردن آنها به شدت بپرهيزيد.

مراقب لحن صحبت خود باشيد. 
از تحقير، تمسخر، توهين، احساس گناه دادن، شرمنده نمودن بپرهيزيد. به ياد داشته باشيد که مي خواهيد مشكل و 

اختلاف را حل کنيد و هدف شما تخليۀ احساسات منفي  نيست. 

از بكار بردن کلمات زشت و نامناسب بپرهيزيد. 
مراقب باشيد که از کلمات نامناسب استفاده نكنيد، چون همان طور که قبلًا گفته شد هدف حل اختلاف است نه تخليه 

احساسا ت منفي و مخرب.

احساس خود را بيان کنيد.
 بسياري از افراد هنگامي که ناراحتند، به جاي بيان کلامي ناراحتي خود، سعي مي کنند ناراحتي خود را به نمايش بگذارند. 
مثلًا اخم مي کنند، حرف نمي زنند يا به سردي حرف مي زنند، قهر مي کنند، بداخلاقي مي نمايند و به صورت هاي 

به مثال زير دقت کنيد:

موقعيت: شيوا از اين که نتواند امتحانات خود را با موفقيت طي کند، نگران است و اين نگراني خود را 
باخواهرش درميان مي گذارد.

برخورد ناهمدلانه: خواهر شيوا درحالي که کتاب مي خواند و اصلًا نگاهي نيز به شيوا نمي اندازد با لحن 
سرد و بي احساسي مي گويد: بايد از قبل فكر الان  را مي کردي.   

                   
برخورد همدلانه: در حالي که به صورت شيوا نگاه مي کند، کتاب خواندن را رها کرده و با صدايي که 

توأم با توجه است به او مي گويد: نگراني که نتواني در امتحاناتت موفق شوي؟

پرس وجو کنيد. از طرف مقابلتان سؤال هايي بپرسيد تا بهتر بتوانيد با احساس او همراه شويد و يا مطمئن شويد به درستي 
احساسات او را متوجه شده ايد. 

توجه داشته باشيد، همدلی به اين معنی نيست که شما به طرف مقابل حق می دهيد يا اين که بايد تسليم گفته ها و 
نظرات وی شويد. بلكه به اين معنی است که شــما طرف مقابل و احســاسات و حالت های او را درك کـرده ايد. اگر 
می خواهيد توضيح دهيد، اطلاعات بدهيد، راهنمايی بكنيد، و ... بهتر است همۀ اين موارد را به بعد از همدلی موکول 

کنيد. يعنی اول همدلی، بعد راهنمايی. اول همدلی، بعد توضيح، اول همدلی، بعد آموزش و ... .

مهارت حــل اختــلاف

اين مهارت به افراد کمك مي کند تا بتوانند با کمك يكديگر آن چه که باعث بروز اختلاف يا سوءتفاهم بين آنها شده را 
حل و اصلاح نمايند. هنگامي که افراد ارتباط برقرار مي کنند طبيعي است که بينشان اختلاف نيز ايجاد شود. اين مهارت 

کمك مي کند که افراد بدون آسيب رساندن به يكديگر و تشديد اختلاف بتوانند ارتباط خود را اصلاح کنند.

براي آن که بتوانيد اختلافات خود را د رحوزۀ  خانوادگي، شغلي، اجتماعي و... حل کنيد بهتر است اصول زير را به کار ببريد: 

اختلافات را حل کنيد. 
به جای اين که اختلافات را به زمان بسپاريد يا سعی در فراموش کردن آنها داشته باشيد، آنها را حل کنيد. به ياد داشته 
باشيد هر زمانی که اختلافی پيش آمد، از کسی رنجيديد و آزرده شديد، يا سوء تفاهمی در رابطۀ شما ايجاد شد، بعد از اين 

که خود را آرام کرديد از اين مهارت استفاده کنيد.
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درســت: 

من در مورد مشكلي که اين بار برايمان پيش آمد صحبت مي کنم. مطالب قبلي بماند براي بعد.

ديدگاه خود را از اختلاف و مشكل بيان کنيد. 
با استفاده از آن چه که در بالا گفته شد نظر، استنباط و ديدگاه خود را از موقعيتي که باعث اختلاف و مشكل شد، بيان 

کنيد.

به طرف مقابل نيز اجازه دهيد که نظرش را بيان کند.
 فرصت دهيد تاطرف مقابلتان هم  نظر و ديدگاهش را مطرح کند. قضاوت و داوري نكنيد و به ميان حرف او نرويد.

سعي کنيد احساس طرف مقابلتان را درك کنيد.
 خود را جاي  طرف مقابلتان بگذاريد و سعي کنيد از زاويه و ديدگاه او نيز به موقعيت نگاه کنيد.

اگر اشتباه کرديد معذرت خواهي کنيد.
 انسان جايزالخطاست و بخصوص در حوزۀ ارتباطات و تعاملات اجتماعي که بسيار پيچيده است، اشتباه کردن امري شايع 

و طبيعي است. بنابراين در صورتي که اشتباه کرده ايد، معذرت خواهي نماييد. 

مختلفي سعي مي کنند نشان دهند که ناراحتند. ولي ناراحتي خود را به زبان نمي آورند. نكتۀ مهم آن که اگر ناراحتي خود 
را به زبان نياوريد و در اين مورد صحبت نكنيد کسي نمي تواند بفهمد که دردرون شما چه مي گذرد؟ ديگران ممكن 
است که فكر کنند شما ناراحتي جسماني داريد. بنابراين، توقع بيش از حد از ديگري نداشته باشيد. به جاي قيافه گرفتن، 

يا تخليه احساسات، آنها را با استفاده از کلمات مناسب و جملاتي که با من شروع مي شود بيان کنيد. مانند:

 درســت : 
ناراحتم از...

عصباني ام از...

غمگينم از....

مي رنجم از...

عذاب وجدان دارم از... 

نـــادرست : 
اخم کردن، 

قهر کردن، 

رفتارپرخاشگرانه کردن نظير درها را بهم کوبيدن،

طعنه و کنايه

و...

هر بار راجع به يك موضوع و يك اختلاف صحبت کنيد.
 آن چه که در شرايط معمول مانع از حل اختلاف مي شود آن است که معمولا پس از بروز يك مشكل يا اختلاف، افراد 
مشكلات قبلي و قديمي را هم به ميان مي آورند. نه تنها مشكلات قديمي و قبلي، بلكه افراد ديگري را نيز به ميان 
اختلاف مي آورند. اين امر باعث مي شود که موقعيت بسيار پيچيده شود و مسلم است هرچه موقعيتي پيچيده تر شود 

امكان حل آن سخت ترمي گردد. بهمين دليل، هر بار سعي کنيد راجع به يك موضوع و يك موقعيت صحبت کنيد.

نـــادرست: 
نه فقط اين بار بلكه دفعه قبل هم همين اشتباه را کردي .

نه تنها در رفت و آمد ها بلكه  در بقيه رفتارهايت هم همين طوری.

من دو سال است که اين رفتارهاي تو را تحمل مي کنم. از همان روز اول هم ...
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اگر نشانه هاي مذکور را در دانشجو مشاهده کرديد، حتماً نگراني خود را از وضعيت رواني او مطرح کنيد. زماني که دانشجو 
با مشكل يا مشكلات مختلفي رو برو شد، به صورت روشن اين پيام را منتقل کنيد که سلامتي و آسايش او بيش از هر 

چيز ارزش دارد و بهتر است از خدمات و امكانات مختلفي که دانشگاه در اين زمينه ارائه مي دهد، استفاده کند.

چنانچه دانشجو مشكلات تحصيلي داشته باشد، مي تواند از استاد مربوطه، مدير گروه درسي، مشاوران تحصيلي و ... 
کمك بگيرد.  ساير افرادي که  مي توانيد به او پيشنهاد بدهيد عبارتنداز: متخصصان مراکز مشاورۀ دانشجويي، ساير 
کارشناسان و متخصصان، دوستان و همسالان، اساتيد يا کارکنان دانشگاه و .... مهارت کمك خواستن از ديگران، يكي 
از مهم ترين مهارت هاي زندگي دانشجويي است که ضرورت دارد، دانشجويان بياموزند و بتوانند به موقع از آن استفاده 
کنند. نكتۀ مهم در مورد فشارها و مشكلات زندگي دانشجويي آن است که وقت را دستِ کم نگيريد و زود دست به کار 

شويد، قبل از آن که مشكل فعلي، مشكل ديگري را ايجاد کند.

چنان چه، دانشجو به نگراني هاي شما توجه نكرد، يا از ديگران کمك نگرفت، شخصاً به مراکز مشاورۀ دانشجويي يا 
ساير افرادي که مي توانيد  کمك بگيريد، مراجعه کنيد.

در زمينه مشكلات روان شناختي و مشكلات زندگي، مرکز مشاورۀ دانشجويي دانشگاه، امكانات و خدمات مختلفي را 
عرضه مي کند که در فصل پانزدهم بطور مفصل شرح داده خواهد شد. رؤساي دانشكده ها و همچنين، معاونت آموزشي 

دانشكده ها نيز مي توانند به دامنۀ وسيعي از مشكلات دانشجويان رسيدگي نمايند.

سعي کنيد راه هايي براي حلِ سوءتفاهم و اختلاف خود پيدا کنيد که مورد قبول هر دو طرف باشد. 
به راه حل هايي که هر دو نفر قبول داشته باشند راه حل هاي برنده/ برنده گفته مي شود. بعضي افراد سعي دارند راه 
حل خود را به کرسي بنشانند. نتيجه آن است که يكي از طرفين راضي و ديگري ناراضي است. به اين راه حل ها، برنده/
بازنده گفته مي شود. چنين راه حل هايی محكوم به شكست است. زيرا، يكي از طرفين ناراضي است و اين نارضايتي 

مانع حلِ اختلاف خواهد شد. 

نمونه اي از راه حل هاي برنده/ برنده عبارتند از:

نوبت گذاشتن،

مصالحه يا راه حل سوم،

قرعه کشي،

استفاده از داور يا حكم بي طرف،

استفاده از هر دو راه حل،

بده بستان )يك امتياز به طرف مقابل دادن و در مقابل، امتيازِ ديگري از وي گرفتن(.

مراقب نشانه هاي استرس و افسردگي باشيد

در صورتي که رابطۀ مناسبي بين فرزندان و والدين باشد، در مواقع بحران مربوط به، استرس و فشارهاي دوران 
دانشجويي، به خوبي مي توانيد متوجه علايم افسردگي و ساير مشكلات در آنها بشويد.

 در فصل دهم به تعدادي از بيماري ها و مشكلات رواني دانشجويان اشاره شد.  چنان چه علايم ذکرشده را تا حدي 
بشناسيد، مي توانيد به هنگام بروز علايم مذکور به دانشجو کمك کنيد. مشكلات خواب يا خواب آلودگي، بي توجهي 
به ظاهر و نظافت شخصي، بي توجهي به تحصيلات، کلاس ها و دروس، نرفتن به کلاس ها، عصبانيت هاي شديد 

يا غير قابل کنترل، گوشه گيري، ترس، غم وغصّۀ شديد، و ... تعدادي از نشانه هاي معمول وجود تنش و فشار است. 
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نيز پرداخته مي شود. همچنين، در مواردي، دانشجويان مشكلات و گرفتاري هاي ديگري مانند مشكلات مالي، حقوقي، 
اداري و ... دارند که نياز به خدمات مددکاري است. در اين مواقع، مددکاران مرکز به ارائۀ چنين خدمات اساسي مي پردازند. 

به منظور آشنايي بيشتر شما با مراکز مشاوره، به معرفي کارکنان اين مراکز پرداخته مي شود:

معرفي کارکنان مراکز مشاورۀ دانشجويي
مشاور و روان درمانگر

مشاوران و روان شناسان مراکز مشاوره، اساسي ترين و مهم ترين خدمات مراکز مشاوره را ارائه مي دهند. نه تنها مشاورۀ 
مشكلات روان شناختي بلكه مشاورۀ تحصيلي نيز يكي از خدمات رسمي مراکز مشاوره است. در اين نوع مشاوره، 
روان شناسان تربيتي به شناسايي و رفع مشكلات تحصيلي دانشجويان مي پردازند. گاهي اوقات  در زندگي تعدادي از 
دانشجويان، بحران هاي ويژه اي بوجود مي آيد که نياز دارد روان شناسان و مشاوران حتي در ساعت هاي غيراداري 
نيز به کمك دانشجويان بشتابند. در اين موارد شكل خاصي از مشاوره به نام مداخله در بحران انجام مي شود. علاوه بر 
مشاوره و روان درماني حضوري که به صورت هاي مختلف انفرادي، گروهي، برنامه هاي آموزشي و ... ارائه مي شود، 
نوع ديگري از فعاليت هاي مراکز مشاوره، مشاوره هاي تلفني است که دانشجويان و حتي خانواده هاي آنها مي توانند در 

ساعت هاي مختلفي به استفاده از اين خدمات بپردازند.

روان پزشك
 يكي از کارکنان مهم مراکز مشاوره، روان پزشكان هستند. روان پزشكان با استفاده از داروها به درمان مشكلات روان 
شناختي مي پردازند. علاوه بر درمان دارويي و تجويز داروها، معاينات، انجام آزمايش هاي مختلف جسمي از جمله 

آزمايش هاي مربوط به مغز و سيستم اعصاب نيز از جمله فعاليت هاي روان پزشكان است.

روان سنج
متخصصان روان سنجي در مراکز مشاوره با استفاده از تستهای مختلف روان شناختی به پروسۀ تشخيص و درمان کمك 
می نمايند. از جمله حيطه هايی که تستهای روان سنجی آن را دربر گيرد شامل هوش، رغبت سنج تحصيلی، شخصيت 
و ... می باشد. در مواردی که دانشجويان تمايل داشته باشند شناخت بيشتری از خود بيابند نيز می توانند به مراکز مشاوره 

مراجعه کرده و با استفاده از نظر متخصصين  به اين هدف دست يابند.

مددکار اجتماعي
در بسياري موارد، علاوه بر معاينۀ روان پزشكي، دارو، مشاوره و روان درماني، دانشجويان نياز به کمك هاي تخصصي 
ديگري دارند. به خصوص، هنگامي که موارد قانوني، حقوقي، مالي و همچنين، ضرورت ارتباط و هماهنگي با اشخاص و 
سازمان هاي ديگر مطرح باشد. در اين موارد، مددکاران اجتماعي به فعاليت مهم خود مي پردازند. آنها به بررسي عميق 
مشكل دانشجو و نحوۀ کمك به وي مي پردازند. رسيدگي و پيگيري مشكلات مختلف دانشجو از جمله فعاليت هاي 
مددکاران است. بعنوان مثال، تماس با خانواده، اساتيد، مسئولان دانشگاه يا سازمان ها و مؤسسات بيرون از دانشگاه، و 

نحوۀ کمك گرفتن از آنها براي حل مشكل دانشجو از جملۀ اين فعاليت هاست. 

نهادهاي حمايتي و رفاهي متعددي در دانشگاه ها به کار و فعاليت مشغولند تا دانشجويان با آسودگي، 
آرامش و سـلامت بهتري به فعاليت هاي اساسي خود بپردازند. يكي از مهم ترين نهادهاي حمايتي 

دانشگاه ها، مراکز مشاورۀ دانشجويي هستند.

مراكز مشاورۀ دانشجويي

بيش از 20 سال از تأسيس مراکز مشاورۀ دانشجويي در دانشگاه ها مي گذرد. مراکز مشاوره، فعاليت ها 
و وظايف متعدد و گسترده اي را بر عهده دارند. وجود مراکز مشاوره و فعاليت هاي متنوع آن بر اين مبني 
استوار است که در کنار تحصيل و رشد توانايي هاي علمي و پژوهشي، ضروري است. امكانات رشد رواني 
و اجتماعي نيز ايجاد شود. يعني، نه تنها لازم است که فرهيختگان و تحصيل کردگان از توانايي هاي 
علمي بالا برخوردار شوند، بلكه ضرورت دارد  بتوانند از سلامت رواني و اجتماعي بالايي نيز برخوردار 
باشند و زندگي سالم تري داشته باشند. در اين رابطه، نه تنها لازم است که دانشجويان به اختلالات روان 
شناختي، آسيب هاي رواني و اجتماعي مبتلا نباشند، بلكه از زندگي سالم تري نيز برخوردار باشند. بهمين 
دليل، در مراکز مشاوره، هم در زمينۀ شناسايي و درمان مشكلات روان شناختي و آسيب هاي رواني 
اجتماعي دانشجويان خدمات متنوع و مفيدي ارائه مي شود و هم  در سطح بهبود و افزايش سلامت رواني 
و جسماني آنان نيز اقدامات اساسي انجام مي گردد. در اين جا، به مرور تعدادي از خدمات مرکز مشاورۀ 
دانشجويي به تفكيك خدمات درماني، مشاوره، راهنمايي و همچنين خدمات بهبود زندگي سالم پرداخته 

مي شود.

خدمات درماني، مشاوره و راهنمايي

 تعدادي از دانشجويان ممكن است به دلايل مختلف دچار مشكلات روان شناختي مانند افسردگي، 
اضــطراب، وسواس و مانند آن شوند. گاهي اوقات، اين بيمـاري ها  قبل از ورود به دانشگاه نيز وجود 
داشته اند. بهمين دليل، يكي از فعاليت هاي مهم مراکز مشاوره، شناسايي، درمان زود هنگام چنين 

مشكلاتي است. در ابتدای ورود، وضعيت سلامت روان دانشجويان ارزيابی می شود.

بعضي از مشكلات دانشجويان مرتبط با موضوعات تحصيلي و درسي است از جمله بي علاقگي نسبت 
به دروس، ناتواني در مطالعۀ مناسب دروس، تمايل به تغيير رشته و مواردي از اين قبيل. بهمين دليل، در 
مراکز مشاورۀ دانشجويي، علاوه بر درمان  مشكلات روان شناختي،  به مشاوره و راهنمايي هاي تحصيلي 
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افزايش توانايي هايي مانند هدف گزاري سالم، مطالعه و ...،

رشد و گسترش ارزش هاي مذهبي، اخلاقي، انساني مانند دين داري، نوع دوستي، صداقت، سخت 
کوشي و ...،

رشد و  گسترش ارزش هاي اجتماعي مانند قانون مندي، حساسيت نسبت به منافع ملي، مسئوليت 
پذيري و مانند آن.

مهارت هاي زندگي شامل ده مهارت اساسي براي زندگي است که هر کدام از آنها به صورت کوتاه معرفي مي شوند:

توانايي تصميم گيري
 اين توانايي به فرد کمك مي کند تا به نحو مؤثري در مورد مسايل زندگي تصميم گيري کند. موفقيت يك فرد در 
زندگي به تصميم هاي او بستگي دارد. در فرآيند تصميم گيري لازم است فرد انتخاب هاي خود را بررسي کند، پيامد هر 

انتخاب را بسنجد و ارزيابي نمايد. 

 توانايي تفكر خلاق
اين توانايي به فرد قدرت مي دهد تا براي مسايل و مشكلات زندگي راه حل هاي مختلف خلق کند. به اين ترتيب، در 
برخورد با مسايل و مشكلات زندگي روزمره، هيچ گاه دچار استيصال، درماندگي و نااميدي نمي شود. زيرا مي تواند براي 

شرايط مختلف، راه حل هاي متفاوت و متعددي بيابد.

توانايي حل مسئله
 هر کسي در زندگي خود دچار مشكلات متعددي مي شود. در صورتي که فرد به درستي توانايي حل مشكلات را نداشته 
باشد، دچار معضلات متعددي خواهد شد که نهايتاً باعث شكست او در زندگي مي شوند. از طرف ديگر، بسياري از افراد، 
وقتي دچار مشكل مي شوند چنان آشفته و پريشان مي گردند که توان تفكر خود را از دست مي دهند. مهارت حل مسئله 
کمك مي کند تا فرد نگرش صحيحي نسبت به حل مشكل داشته باشد، خود را آرام کند، تفكر کند و سپس، گام هاي 

بعدي را براي حل مشكل خود بردارد.

توانايي تفكر نقاد
حضرت علي )ع( فرموده اند: هيچ نظري را بدونِ ارزيابي، نه قبول و نه رد کن، بلكه آن را بسنج. مهارت تفكر نقاد، توانايي 
سنجيدن نظرات، عقايد، پيشنهادها و راه حل هاي مختلف است. با استفاده از اين توانايي، افراد مي توانند صحيح يا غلط 
بودن نظرات، عقايد، پيشنهادها و تبليغات مختلف را ارزيابي کنند. با استفاده از اين توانايي، احتـمال فــريب خوردن، 

تصميم گيري اشتباه و ناسالم کمتر مي شود.

خدمات بهبود زندگي سالم

 اکثر دانشجويان بيماري و يا مشكل خاصي ندارند. در اين موارد براي بهتر شدن زندگي سالم آنان و رشد هر چه بيشتر 
توانايي ها و مهارت هاي رواني و اجتماعي آنها و همچنين رشد توانايي تصميم گيري و حل مسئلۀ آنان در زندگيشان، 
دوره ها و برنامه هاي آموزشي تهيّه و طراحي مي شود. بخصوص، از آنجايي که دانشجويان در دوره جواني هستند و 
يكي از مهم ترين موضوعات زندگي آنها که نقش مهمي در سلامت و موفقيت آيندۀ آنها دارد، ازدواج است، دوره هاي 

ويژۀ آموزش  قبل از ازدواج طراحي شده است. 

علاوه بر برگزاري دوره هاي آموزشي خاص، نشريه ها، کتابچه ها و بروشورهايي نيز، هم براي دانشجويان و هم براي 
خانوادۀ آنها تدوين شده است که شايد بتوان گفت در کل کشور بي همتا باشند. در اين جا، به معرفي بيشتر تعدادي از 

برنامه هاي مهم دانشگاه در زمينه بهبود زندگي سالم دانشجويان پرداخته مي شود: 

برنامۀ آموزش مهارت هاي زندگي
آسيب ها و مشكلات اجتماعي در همه جاي دنــيا وجود دارند و هميـشه مايۀ تأسف هستند. اين تأسـف زمـاني بيشتر 
مي شود که افراد تحصيل کرده و موفق اجتماعي دچار چنين آسيب هايي شوند. از آنجايي که دانشجويان سرمايه هاي 
اصلي کشور و آينده مي باشند، ضرورت دارد که برنامه هايي براي اين عده طراحي شود تا آنها را در مقابل چنين مشكلات 

و آسيب هايي بيمه نمايد. 

يكي از مهم ترين برنامه هاي پيشگيرانه که مي تواند افراد را در مقابل آسيب هاي رواني و اجتماعي واکسينه کند، 
برنامۀ آموزش مهارت هاي زندگي است. هدف اين برنامه آن است که دانشجويان بتوانند در دوران هاي سخت  زندگي، 
مشكلات  را به درستي حل کنند و متوسل به رفتارهاي ناسالم نشوند. برنامۀ آموزش مهارت هاي زندگي به دانشجويان 
اين فرصت را مي دهد که بتوانند در دوران هاي سخت زندگي و در شرايط پرفشار، تصميم گيري هاي صحيح داشته 
باشند. مهارت هاي زندگي، به فرد کمك مي کنند تا بطور مؤثر با کشمكش ها  روبرو شود، بدون آن که به خود، 
ديگري يا جامعه صدمه بزند. اين برنامه به گونه اي تدوين شده است که بتواند به فرد کمك کند در مقابل چالش هاي 
زندگي روزمره، از سلامت خود محافظت کرده و دچار مشكلات و آسيب هاي رواني و اجتماعي )مثل اعتياد، بزهكاري، 

خودکشي، بي بندوباري و ... ( نشود.

هدف برنامۀ آموزش مهارت هاي زندگي در دانشگاه ها: 

ارتقاي سلامت روان دانشجويان،

توانمندسازي دانشجويان براي برخورد مؤثرتر با آسيب هاي رواني  اجتماعي،

کاهش ميزان اختلالات روان شناختي،

پيشگيري از مشكلات رفتاري و اجتماعي مانند مصرف سيگار، روابط ناسالم و ...،

کاهش رفتارهاي خشونت آميز و ناسازگاري هاي اجتماعي،

ب
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ساير برنامه ها و دوره هاي آموزشي
 علاوه بر کارگاه هاي آموزش مهارت هاي زندگي و آموزش قبل از ازدواج، دوره هاي آموزشي ديگري نيز براي 
دانشجويان برگزار مي شود: ازجمله کارگاه هاي آموزش پيشگيري از اعتيــاد، پيشگيري از ايــدز، مهــارت هاي 
تحصيلي، و ... . يكی از کارگاه های آموزشی که در دانشگاه به صورت گسترده ای ارائه می شود، کارگاه آموزش پيش 

از ازدواج است.

دوره هاي آموزش قبل از ازدواج
يكي از تصميم گيري هاي مهم زندگي در دوران جواني که دانشجويان در آن بسر مي برند، انتخاب همسر است. ازدواج، 
همانند هر تصميم ديگري نياز به تفكر و ارزيابي دارد. زماني، بايد تصميم به ازدواج گرفت که اطلاعات، دانسته ها، پختگي 
و استقلال فرد رشد کرده باشد. با اين حال، گاهي اوقات، بعضي از ازدواج هاي اشتباه صورت مي گيرد. هدف اين برنامۀ 

آموزشي، کمك به تحكيم خانوادۀ آيندۀ دانشجويان است.

در اين برنامۀ آموزشي، دانشجويان به صورت آموزش هاي کارگاهي، با عناوين و موضوعات مختلف و اساسي ازدواج آشنا 
مي شوند. در اين برنامۀ آموزشي به طور مفصل، کليۀ مراحل آشنايي و نامزدي تا خواستگاري، عقد و ازدواج بدقت شرح 
داده شده اند و در هر يك از مراحل، مشكلات، اشتباهات شايع، مسئووليت ها و موضوعات اساسي آن مرحله توضيح 

داده می شود. 

همچنين، در اين ميان به مفاهيمي مانند عشق و انواع آن به طور مفصل پرداخته شده است. زيرا، ممكن است در ميان 
جوانان، به اشتباه تفسيرهايي از اين مفهوم شود و بر اين اساس ازدواج هايي صورت گيرد که منجر به مشكلات متعدد 
در آينده شود. آموزش قبل از ازدواج، همانند آموزش مهارت هاي زندگي، از دوره هايي است که با همكاري معاونت 

پيشگيري سازمان بهزيستي کشور، در دانشگاه ها برگزار مي شود.

ارسال پيامك 
يكي ديگر از فعاليت هاي جالب و بديع دفتر مرکزي مشاوره با همكاري مرکز مشاوره دانشگاه تهران، ارسال پيامك هايي 
در زمينۀ پيام هاي بهداشت روان يا سخنان ارزشمند بزرگان است که براي دانشجويان ارسال مي گردد و دانشجويان 

استقبال شديدي از آن داشته اند.

ارتباط با اولياء
 والدين نقش مهمي در سلامت فرزندان خود دارند، زيرا يكي ازمنابع مهم حمايت اجتماعي  دانشجويان هستند. بدين 
منظور، در طرح ارتباط با اولياء سعي مي شود مطالب مهم مورد نياز والدين براي آنان ارسال شود. تدوين کتاب حاضر، نيز 

يكي از فعاليت هاي همين طرح است.

همياران بهداشت روان
دانشجويان در بسياري از مواقع به يكديگر اعتماد دارند، بنابراين براي کسب اطلاعات به سراغ دوستان و همسالان 
خود مي روند. بهمين دليل، در طرح همياران، سعي مي شود به دانشجويان داوطلب و واجد شرايط، آموزش هاي لازم 

توانايي برقراري روابط بين فردي
 برقراري رابطه در هر فرهنگ، داراي اصول و شرايط خاصي است. توانايي برقراري ارتباط به اشخاص کمك مي کند 
تا در چارچوب اصول فرهنگي و شرعي، روابط سالم و مثبتي ايجاد کنند. اين توانايي به ابقاء و نگهداري روابط اجتماعي 
سالم، مثبت و مفيد کمك مي کند. همچنين کمك مي نمايد تا فرد بتواند روابط دوستانۀ سالمي را ايجاد کند و نگه دارد. 
روابط سالم و مثبت با خانواده، دوستان و همسالان، اساتيد، کارکنان و ... از عواملي هستند که به سلامت جسم و روان 

کمك بسياري مي کنند.

توانايي مقابله با هيجان ها
 اين توانايي به فرد کمك مي کند تا بتواند احساسات و هيجان ها و همچنين، تاثير آنها بر رفتار و زندگي خود را  بشناسد 
و بتواند راه هاي سالمي را براي مقابله و برطرف کردن احساسات بيابد. همان طور که قبلًا گفته شد در دوران دانشجويي 
به دليل جدايي از خانواده، فعاليت هاي درسي سنگين و ... دانشجويان ممكن است به راحتي دچار غم، اندوه، اضطراب 
و گاهي اختلالات سنگيني مانند افسردگي و اضطراب شوند. مهارت مقابله با هيجان، به دانشجويان کمك مي کند تا 

زماني که دچار اين احساسات و هيجان ها شدند، از راه هاي سالم بتوانند اين احساسات و هيجان ها را برطرف نمايند.

توانايي مقابله با استرس
فشارها و استرس هاي زندگي، نقش مهمي در سلامت و يا بيماري و ابتلا به آسيب هاي رواني و اجتماعي دارند. اگر به 
درستي با استرس ها و فشارهاي زندگي برخورد يا مقابله نشود، مي توانند زمينۀ مناسبي را برای بوجود آمدن آسيب هاي 
رواني- اجتماعي مانند اعتياد، خودکشي، بزهكاري و ... يا اختلالات و بيماري هاي رواني- شناختي مانند افسردگي ايجاد 

کنند. مهارت مقابله با استرس، حاوي راه کارهايي براي کاهش و برخورد سالم با استرس هاي زندگي است.

 

مهارت خودآگاهی
توانايی شناخت از نقاط ضعف و قوت خواسته ها، نيازها، رغبت ها و تصوير واقع بينانه از خود است تا حقوق فردی، 
اجتماعی و مسئوليتهای خود را بهتر بشناسيم. با کسب اين مهارت به اين سؤال اساسی »من کيستم« پاسخ می دهيم.

ساير مهارتهايی که در اين دوره  ها خواهيم آموخت: مهارت کنترل خشم، مهارت همدلی، مهارت ارتباط مؤثر، و ...
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آموزش و راهنمايی اوليه دانشجويان در مورد افت تحصيلی

آموزش و ياری رسانی در زمينه مسائل ارتباطی هم اطاقی ها

آموزش و ياری رسانی در زمينه مسائل تحصيلی و برنامه ريزی درسی بويژه در ايام امتحانات

آموزش و ياری رسانی در زمينه مهارت حل مساله

آموزش و ياری رسانی در زمينه مديريت استرس

مراجعه به دانشجويان تحت پوشش و حفظ ارتباط با آنها به عنوان منبع حمايتی مستقيم در خوابگاه

پر کردن فرمهای فعاليتی، ارجاعی و آماری و ارائه آن به پشتيبان ها

تهيه گزارش های ماهانه، پايان ترم و سالانه از فعاليت های خود

و ساير مسئوليت هايی که متناسب با شرايط خوابگاه از سوی پشتيبان ها ارائه می گردد.

پس از گزينش و مصاحبه به منتخبين همياران مشاور آموزش و خدمات زير ارائه داده می شود:

 آشنايی با سلامت روان

 شيوه های مداخله در بحران )ويژه خوابگاه(

 آموزش شيوه های ارتباط موثر در خوابگاه

آموزش کنترل هيجانات

آموزش ارتقاء سلامت روان

شناسايی مواد افيونی – توهم زا و ...

دانشجويانی که علاقمند هستند در اين طرح، يار و ياور مراکز مشاوره باشند می توانند به مرکز مشاورۀ دانشگاه خود 
مراجعه کرده و اطلاعات لازم را دريافت نمايند.

معلم مهر
 اساتيد همواره از الگوهاي مهم دانشجويان و همچنين، يكي از منابع مهم حمايت اجتماعي آنها هستند. در طرح معلم 
مهر، سعي مي شود اطلاعات مورد نياز اساتيد در زمينۀ افزايش نقش حمايت اجتماعي آنان در اختيارشان قرار بگيرد تا 

دانشجويان هر چه بيشتر از توان آنها استفاده کنند.

خدمات انتشاراتي مراکز مشاوره
دفتر مرکزي مشاورۀ وزارت علوم، تحقيقات و فنآوري و همچنين بعضي از دانشگاه ها مانند دانشگاه تهران، نشريه ها و 
بروشورهاي مختلفي را براي دانشجويان و خانواده هاي آنها تهيه کرده اند. از جمله ماهنامۀ پيام مشاور، هر ماهه منتشر 
مي شود و مطالب زيادي در مورد بهداشت روان دانشجويان ارائه مي کند. همچنين، گاهنامۀ دختران دانشجو، که حاوي 

داده شود تا آنان به نوبۀ خود اين آموزش ها را در اختيار دوستان و همسالان خود قرار دهند. اهداف اين طرح عبارتند از:

ارتقاء سطح بهداشت روان در بين دانشجويان خوابگاهی

پيشگيری از آسيب های روانی- اجتماعی

مداخله بموقع در مواقع بحرانی و مشكل زا )مداخله در بحران(

حضور بموقع مشاور و يا مددکار در مواقع سخت و آسيب زا

شناسايی افراد مسأله دار و آسيب ديده

شروع بموقع درمان

پيشگيری از افت تحصيلی و جلوگيری از مشروطی

خصوصيات فردی که در اين طرح شرکت نموده و مراکز مشاوره را ياری می دهد شامل موارد زير است:

دارا بودن نمرات تحصيلی قابل قبول )بالای 15(

دارا بودن سلامت عمومی)جسمی و روانشناختی(

دارا بودن ويژگيهای شخصيتی مناسب و انگيزه های کافی برای کار گروهی

دارا بودن ويژگيهای اخلاقی مناسب

دارا بودن ويژگی رهبری گروه

عدم شهرت به امور سياسی و هيجان طلبی نامناسب

مورد تاييد بودن از طرف دانشجويان، اساتيد و مسئولين خوابگاه

دارا بودن اطلاعات عمومی نسبی در مورد سلامت روانی

داشتن  ديد حمايتی و مددکارانه نسبت به بقيه دانشجويان 

وظايفی که اين همياران در راستای ارتقای سلامت روان دانشجويان بعهده خواهند داشت شامل:

شرکت در برنامه های آموزشی طرح

انتقال برنامه ها، جزوات و بروشورها به دانشجويان

شناسايی اختلالات و مشكلات روانشناختی و افت تحصيلی

ارزيابی کيفی مشكلات سلامت روانی و عوامل وابسته در افراد تحت پوشش

ارجاع موارد مشكل به واحد مشاوره
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دسترسي بالاي دانشجويان به خدمات مراکز مشاوره  به منظور دسترسي بيشتر دانشجويان به مراکز مشاوره و استفاده 
بيشتر آنها از اين خدمات که با کيفيت بسيار بالا و با هزينه اي بسيار اندك براي آنها مهيا شده است، مراکز مشاوره نه 

تنها در قسمت هاي اصلي دانشگاه ها بلكه حتي در خوابگاه ها در بيشتر دانشگاه ها نيز ارائه شده است. 

تنوع خــدمات
نه تنها در مراکز مشاوره، انواع خدمات مختلف مشاوره، روان درماني، روان سنجی، مددکاري، روان شناسي، دارودرماني 
و ... ارائه مي شود. بلكه، هريك از خدمات بالا نيز به صورت هاي بسيار متنوع ارائه مي گردد. بعنوان مثال، نه تنها به 
شخــص دانشجو بلكه به خانواده نيز مشاورۀ خانواده ارائه مي شود. يا نه تنها، مشاورۀ فردي، بلكه مشاورۀ گروهي، 
مشاوره هاي ازدواج و مشاوره هاي تحصيلي  نيز در اين مراکز وجود دارد. يا علاوه بر درمان هاي معمول، مشاوره هاي 

تلفني که دانشجو و خانوادۀ او بتوانند در ساعات مختلف امكان دسترسي به خدمات را داشته باشند، وجود دارد.

همچنين، پيگيري دانشجوياني که مشكلات مختلف دارند، چه دانشجويان مشروط، چه دانشجوياني که مراجعه هايي به 
مراکز داشته اند  نيز، در بسياري از مراکز مشاورۀ دانشگاه ها وجود دارد. 

همان طور که در بالا گفته شد، تهيه، تدوين، انتشار و توزيع مطالب آموزشي گوناگون براي خانواده ها، دانشجويان، 
کارکنان و ... نيز از ديگر موارد فعاليت هاي مراکز مشاوره است.

با توجه به مطالب بالا، نه تنها بهتر است شما از خدمات اين مراکز استفاده کنيد بلكه دانشجويان را  به استفاده از اين 
مراکز ترغيب و تشويق نماييد

مطالب بسيار ارزشمندي در زمينۀ موضوعات مرتبط با دختران دانشجو است.  در طرح ارتباط با اولياء نيز مقالات متعددي 
در زمينۀ موضوعات مختلف مربوط به خانواده هاي دانشجو ارائه مي شود. همچنين، فصلنامه سلامت روان، حاوي 

مقالات ارزشمندي براي کارکنان مراکز مشاورۀ دانشگاه هاست. 

علاوه بر مجلات و نشريات بالا، تعداد بسيار زيادي، بيش از صد عنوان بروشور و کتابچه در زمينه هاي بسيار مختلف 
براي دانشجويان و خانواده هاي آنان تهيه شده است که علاوه بر چاپ و توزيع در مراکز مختلف دانشگاهي در سايت 
دفتر مرکزي مشــاورۀ وزارت عــلوم و مرکز مشاوره دانشگاه تـهران قابل دسترس است و با مراجعه به سايت مذکور 

مي توانيد آن را بيابيد. فهرست تعدادی از اين بروشورها در پيوست 2 ارائه شده است.

يكي ديگر از فعاليت هاي انتشاراتي مراکز مشاوره، چاپ پوسترهاي زيبا همراه با يك پيام ارزشمند است که در مراکز 
مختلف دانشگاهي توزيع مي شود و ممكن است تعدادي از آنها را ديده باشيد.

مزايای استفاده از مراكز مشاورۀ دانشجويي

 نكتۀ مهم آن است که در حال حاضر با توجه به فعاليت هاي مراکز مشاوره و گستردگي آنها، فرصت مناسبي براي 
رشد و پيشرفت شخصي در اختيار دانشجويان و خانواده ها قرار گرفته است. امكاني که در ساير موارد به آســاني قــابل 
دست يابي نيست. مراکز مشاورۀ دانشجويي داراي مزاياي بسيار خاص  متعددي است که در اين جا بطور خلاصه به آن 

اشاره مي شود:

هزينه و کيفيت خدمات
مشاوره و روان درماني در مراکز خصوصي، به نسبت گران است و معمولًا شامل بيمه نيز نمي شود. از سوي ديگر، کيفيت 
مشاوره هاي بيرون نيز هميشه تضمين شده نيست. گاه، بعضي از مشاوران و روان شناسان بيرون از مراکز تجارب اندکي 
دارند. در مراکز مشاورۀ دانشجويي، افرادي براي ارائۀ خدمات انتخاب مي شوند که تجربۀ کار کافي و تحصيلات بالايي 
داشته و از اعتقادات مذهبي و اخلاقي بالايي نيز برخوردار باشند. از سوي ديگر، کيفيت ارائۀ خدمات در اين مراکز نيز از 
سوي مسئولان به دقت ارزيابي مي شود. بهمين دليل، با اطمينان کافي مي توان گفت، کيفيت مراکز مشاورۀ دانشجويي 
از ساير مشاوره هايي که در همان شهر يا استان ارائه مي شود به مراتب بالاتر است. بنابراين، در اين دوره، دانشجويان 

فرصت استفاده از خدماتي را دارند که در بيرون از دانشگاه شايد اصلًا در دسترسشان نباشد.

نياز سني دانشجويان به مشاوره
علاوه بر اين، دانشجويان از نظر سني در شرايطي قرار دارند که اولًا بحران هاي خاص و طبيعي را طي مي کنند که 

نيازشان به مشاوره و روان درماني،  از ساير دوران هاي زندگي به مراتب بيشتر است.  

توانايي بالاي دانشجويان در استفاده از  خدمات
 افرادي از خدمات مشاوره و روان درماني استفادۀ بيشتري مي کنند که داراي ويژگي هاي خاص باشند. داشتن انگيزه، 
هوش و علاقه از اهميت بسيار بالايي برخوردار است که در جمعيت دانشجويي به شدت چنين ويژگي هايي وجود دارد. 

بهمين دليل، ميزان فايده و اثر خدمات روان شناختي و مشاوره در اين گروه بسيار بيشتر از ساير گروه هاست.
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ســؤال 4

من و دخترم، در مورد زمان رفت وآمد  او اختلاف نظر داريم. هر بار که با هم گفت وگو مي کنيم، نه تنها مشكل، حل 
نمي شود بلكه بدتر هم مي شود.

مهارت حل اختلاف در داخل متن آموزش داده شده است. احتمالًا، يكي از بندهاي آن را به درستي رعايت نمي کنيد. 
سعي کنيد، مراحل را همان طور که توضيح داده شده است، رعايت کنيد. نكتۀ بسيار مهمي که بايد توجه کنيد آن است 
که در دورۀ نوجواني و جواني، تعريف خانواده و فرزند از رفتارهاي شخصي متفاوت است. به عنوان مثال، از نظر دانشجو، 
اين که کي برود و کي بيايد، يك رفتار شخصي است. در حالي که از نظر والدين، اين موضوع کاملًا  جنبۀ خانوادگي دارد. 
بهمين علت، گاهي اوقات ممكن است به راحتي در اين موارد نتوانيد حل اختلاف کنيد. اگر نتوانستيد با هم اختلاف را 

حل کنيد از مراکز مشاوره کمك بگيريد.

ســؤال 5

دخترم، خيلي خجالتي و کمروست. دوستانم مي گويند شايد اگر ازدواج کند و مسئوليت زندگي به گردنش بيفتد از اين 
حالت بيرون مي آيد.

بياد داشته باشيد، هدف از ازدواج ايجاد موّدت بين دو نفر از جنس مخالف است که در کنار يكديگر به آرامش برسند. 
ازدواج، وسيله يا ابزار)ابزاري براي درمانِ بيماري( نيست، بلكه، زماني افراد ازدواج مي کنند که بيماري آنها درمان شده 
باشد. نكتۀ مهم ديگر اين که ازدواج با فشار و استرس سنگيني همراه است. يعنی نه تنها ممكن است حال دخترتان بهتر 
نشود بلكه در ازدواج خود نيز به شكست برسد و دوباره مشكل قديمی وی که همان خجالت و کمرويی است بدتر شود. 
بهمين دليل، ضروري است افراد، هنگام ازدواج در بالاترين و بهترين شرايط بهداشت رواني باشند تا بتوانند به درستي 
با فشارها و تغييرات سنگين ازدواج سازگار شوند. بهترين توصيۀ ما به شما اين است که برای درمان مشكل کمرويی و 
خجالت وی که همان فوبيای اجتماعی است از همين الآن تا هنوز فرصت و امكانات موجود در دانشگاه در دسترشان 

است، اقدام کنيد. 

ســؤال 6

پسرم، وسواس داشت و بالاخره او را راضي کرديم که به مرکز مشاوره مراجعه کند. در آن جا توصيه شد که هم دارو 
مصرف کند و هم در جلسات مشاوره شرکت کند. ولي، چون وقتش کم بود، فقط داروها را مصرف کرد. الآن، کمي بهتر 

است ولي هنوز وسواس ها باقي است. چطور، با اين همه مدت مصرف دارو، وسواس او خوب نشده است؟  
براي درمان اختلالات و مشكلات روان شناختي، معمولًا دو نوع درمان وجود دارد که هر دو، همزمان با هم استفاده مي 
شوند: روان درماني يا مشاوره و دارودرماني. در مورد وسواس، رفتار درماني که نوعي از روان درماني است، درمانِ  اصلي 
محسوب مي شود و چون فرزند شما از اين درمان استفاده نكرده است مسلم است که کامل درمان نشده است. چنان چه، 

در کنارِ دارو، رفتاردرماني شناختي نيز استفاده شود، وسواس وي درمان خواهد شد.

ســؤال هاي شايع

ســؤال 1

فرزند من، در کنكورهاي آزمايشي هميشه رتبه هاي خيلي عالي مي آورد. ولي، آن قدر شب کنكور اضطراب داشت که 
خوابش نبرد. حالا، نگرانم از اين که در دانشگاه هم همين حالت ها به سراغش بيايد. 

نگراني شما بسيار به جاست. فرزند شما، مشكلِ اضطرابِ امتحان را داشته است و چون به اندازه اي بوده است که در 
زندگي وي تأثير منفي گذاشته، مي توان گفت در حدِ يك اختلال، و بسيار جدي است. اين بيماري نياز به درمان دارد و 
چون درمان نشده است، پس حتماً در امتحان هاي آينده نيز مزاحم وي خواهد شد و  باعث خواهد شد که فرزند شما، 

بسيار پايين تر از آن چه توانايي دارد، به موفقيت دست يابد.

ســؤال 2

دختر من در دورۀ شبانه و در شهر ديگري قبول شده است و به دانشجوي شبانه خوابگاه نمي دهند. من، وضع مالي خوبي 
ندارم  که برايش خانه بگيرم. هر بار که به مرکز مشاوره مراجعه مي کنم، کمكم نمي کنند. اگر مرکز مشاوره براي کمك 

به دانشجو و خانواده است پس چرا کمكي به ما نمي کنند؟
زماني که شما انتخاب رشته کرديد، اطلاع داده شـده بود که بر اسـاس قـانون، به دانشـجوي شـبانه، خوابــگاه تعلق 
نمي گيرد. کمك هاي مرکز مشاوره، کمك هاي تخصصي است که بر اساس قانون تعريف شده اند. مراکز مشاوره، 
فراتر از قانون عمل نمي کنند.  اين که انتظار داشته باشيد مرکز مشاوره هر نوع مشكلي را حل کند، انتظار اشتباهي 
است. وجودِ چنين انتظارات غير منطقي و فراتر از قانون از مراکز مشاوره، فقط باعث اتلاف وقت و انرژي کارشناسان و 

مسئولان آن خواهد شد. 

ســؤال 3

فرزندم مدتي است به مرکز مشاوره مراجعه مي کند ولي هر بار که من تماس مي گيرم تا از پيشرفت او مطلع شوم، کسي 
اطلاعي به من نمي دهد؟

يكي از اصولِ اساسيِ مراکز مشاوره، اصل محرمانه ماندن اطلاعات است. بهمين دليل، اطلاعات پروندۀ دانشجويان حتي 
در اختيار مسئولان قسمت هاي ديگر نيز قرار نمي گيرد. بنابراين، حتي به والدين نيز اطلاعاتي داده نخواهد شد. فقط  
در زمان هاي خاصي است که  اصل محرمانه ماندن، شكسته مي شود، از جمله زماني که ممكن است دانشجو رفتار 
خطرناکي از خود نشان دهد که برای خود يا ديگران خطرناك باشد مثل زمانی که دانشجو افكار و تمايلات خودکشی دارد 
و در صورت عدم توجه ممكن است به خودش صدمه بزند. در اين صورت، حتماً مشاوران مراکز مشاوره با افراد خانوادۀ 
دانشجو تماس خواهند گرفت. علاوه بر اين، در صورتي که مشاور صلاح بداند که شرکت شما در جلسات مشاوره لازم 

باشد، با هماهنگي با دانشجو، از شما دعوت مي کنند تا در جلسات مشاوره شرکت نماييد. 
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ســؤال 7

من و همسرم، هميشه سعي کرديم تا حدِ امكان به فرزندانمان رسيدگي کنيم. تقريباً نگذاشته ايم براي آنها مشكلي پيش 
بيايد. هدف ما اين بوده که آنها با ذهن آسوده اي درس بخوانند. حالا، بچه ها به ما ايراد مي گيرند که شما نگذاشته ايد 

ما روي پاي خودمان بياستيم.
بر اساس حكايت قديمي، شما براي فرزندان خود، مرتباً ماهي گرفته ايد که آنها زحمتِ ماهي گيري را نكشند. اگرچه، 
شما زحمت زيادي کشيده ايد ولي بهتر آن بود که به فرزندانتان کمك کنيد تا خود، ماهي گيري را ياد بگيرند. بهرحال، 

دير نشده است و مي توانيد از الآن شروع کنيد. باز، به قول قديمي ها، ماهي را هر وقت از آب بگيريد، تازه است. 

ســؤال 8

پسرم، بعد از اين که مشروط شد، خيلي بهم ريخت. مشاور به او گفت که دچار افسردگي شده است و به او دارو دادند. 
ولي، پدرش معتقد است که افسردگي در اثر بي ارادگي و ضعيف بودن آدم ها ايجاد مي شود و دائماً او را به خاطر نداشتن 
اراده و ضعف شخصيتي سرزنش مي کند. مي گويد: شايد با اين برخوردها به خودش بيايد و زندگي را در دستش بگيرد.

افسردگي هيچ  ارتباطي با ضعف شخصيتي و بي ارادگي ندارد. همان قدر، افسردگي با ضعف شخصيتي همراه است که 
سرماخوردگي. گاهي اوقات که فشارها و استرس هاي زندگي از محدودۀ خاصي تجاوز کنند، احتمال بروز افسردگي وجود 
دارد. افسردگي، يك اختلال است و همانند هر اختلال ديگري، عواملي در ايجاد آن نقش تعيين کننده اي دارند که در 
اين ميان به عامل اراده و ضعف شخصيتي اشاره ای نشده است. نكتۀ مهمي که خوب است به آن توجه داشته باشيد و 
به همسرتان نيز بگوييد اين است که، افكار سرزنش آميز و منفي، بشدت افسردگي را ايجاد و تشديد مي کنند. برخوردي 
که همسر شما دارند، نه تنها به بهبود وي کمك نمي کند بلكه مي تواند بر شدت و مدت آن  بيفزايد. حمايت اجتماعي 

و برخورد سازنده و مثبت اطرافيان، تأثير بسيار مؤثری  بر درمان افسردگي دارند. 

ســؤال 9

پسرم از زماني که به دانشگاه رفته است، گاهي مخفيانه سيگار مي کشد. ما تا به حال، به روي خودمان نياورده ايم که 
مي دانيم او سيگار مي کشد. آيا به اين شيوه عمل کنيم يا برخورد ديگري وجود دارد؟

شما مي دانيد که گاهي فرزندتان سيگار مي کشد و از اين که سيگار مي کشد نيز ناراحت و نگران هستيد. چرا اين ناراحتي 
و نگراني خود را با فرزندتان در ميان نمي گذاريد؟ مگر نه اين که ما بايد بخصوص با فرزندانمان صادقانه برخورد کنيم؟ 
آيا اين صداقت نيست که شما آن چه را که در ذهن داريد به صورت سازنده اي با وي در ميان بگذاريد؟ شما مي توانيد 
ناراحتي و نگـراني خــود را با وي در ميان گذاشته، با رعايت شرايط زير: کوتاه حرف بزنيد، سرزنش نكنيد، تحقير نكنيد 
و ... . فقط، به وي احساس خود را بگوييد و سپس، انتظارات خود را نيز بيان کنيد:»ما از اين که سيگار مي کشي، نگرانيم 

و انتظار داريم حداقل تا زماني که در منزل ما هستي و با ما زندگي مي کني، سيگار نكشي«.
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بسمه تعالي

آشنايي با برخي قوانين و مقررات آموزشي

 اطلاع از آئين نامه هاي اجرايي و مقررات جاري آموزشي در دانشگاه به روند هماهنگي هر چه بيشتر والدين با دانشگاه 
از يك سو و والدين با دانشجويان از سوي ديگر ياري مي رساند. 

دبيرخانۀ ارتباط با اولياء دانشجويان به دنبال پيگيري و درخواست هاي مكرر شما والدين عزيز جهت اطلاع از قوانين 
آموزشي اجرايي در سطح دانشگاه اقدام به تهيه نكاتي از موارد مهم آئين نامه نموده است. اين مجموعه به صورت بروشور 

تحت عنوان »آشنايي با موارد مهم آئين نامۀ آموزشي« براي شما اولياء محترم ارسال می گردد.

موارد مهم آيين نامۀ آموزشي

شوراي عالي برنامه ريزی )وزارت علوم، تحقيقات و فناوري( مصوب سال 1376

1    طول دوره و محدوديت آن )ماده 13(: چنانچه سنوات تحصيلي دانشجو طبق آنچه در زير آمده است به اتمام نرسد 
از ادامۀ تحصيل محروم مي شود.

مقطع تحصيلی
حداکثر سنوات 

تحصيلی
تعداد واحد لازم برای

 فارغ التحصيلی
حداقل نمره قبولی

دکترای حرفه ای 
دامپزشكی

حداقل 222 واحد18 نيمسال
10)برای مرحله اول(
 12)برای مرحله دوم(

182-172 واحد17 نيمسالکارشناسی ارشد پيوسته
10)برای بعضی

 از دروس نمره 12(

12 نيمسالکارشناسی پيوسته: دوره روزانه
130- 135 )رشته های غيرفنی(
و 130- 140 )رشته های فنی(

10

13010- 135 واحد14 نيمسالکارشناسی پيوسته: دوره شبانه

7010 - 67  واحد6 نيمسالکارشناسی ناپيوسته

2     مشروط شدن دانشجو: اگر دانشجويي در يك نيمسال تحصيلي ميانگين نمرات دروس انتخابيش از 12 کمتر شود 
مشروط محسوب مي شود.

3     سنوات مشروطي)ماده 29(: چنانچه دانشجوي مقطع کارشناسي پيوسته در 3 نيسمال متوالي)پشت سر هم( يا 4 
نيسمال متناوب)با فاصله( در مدت تحصيل مشروط شود، حكم محروميت از تحصيل وي صادر و رونوشت آن نيز به 

نشاني محل اقامت خانواده اش ارسال مي گردد.

تبصره 1: مقطع کارشناسي ناپيوسته: دانشجو در صورت 2 نيمسال مشروطي)اعم از متوالي يا متناوب( از تحصيل محروم 
مي شود.

تبصره 2: دوره دکتري حرفه ای )ماده 22 آيين نامه آموزشي دوره دکتري حرفه اي دامپزشكي مصوب سال 1376 
شوراي عالي برنامه ريزي( چنانچه تعداد سنوات مشروطي اينگونه دانشجويان 4 نيمسال متوالي و يا 5 نيمسال متناوب 
باشد )مشروطي آنها در مرحله اول دوره تحصيلي بر اساس ميانگين، کمتر از 12 و در مرحله دوم دوره تحصيلي بر اساس 

ميانگين کمتر از 14 محاسبه مي شود( از تحصيل محروم  می شوند.

4     مرخصي تحصيلی )ماده 35(: دانشجو بدليل مشكلات خانوادگي و غيره به شرط ارائه درخواست و تكميل فرم 
مربوط در موعد تعيين شده )از دو هفته قبل از ثبت نام تا زمان حذف و اضافه( مي تواند از مرخصي تحصيلي با موافقت 

دانشكده استفاده کند.

حداکثر مدت مرخصي تحصيلي دکتراي حرفه اي دامپزشكي و کارشناسي پيوسته: روزانه حداکثر 2 نيمسال و شبانه 
حداکثر 4 نيمسال)متوالي يا متناوب( و کارشناسي ناپيوسته: حداکثر 1 نيمسال است.

5      عدم مراجعه)ماده 35(: چنانچه دانشجوی مجاز به تحصيل در موعد مقرر برای انتخاب واحد )ثبت نام( مراجعه 
نكند و از مرخصی تحصيلی)با موافقت دانشكده( نيز استفاده ننمايد منصرف از تحصيل محسوب شده و حكم مربوط 

برای وی صادر می گردد.

6      فارغ التحصيلی)ماده 64(:
1-6     دانشجو پس از اتمام واحدهاي دورۀ تحصيلي موظف است براي تسويه حساب و پيگيري امور فارغ 
التحصيلي خويش، بلافاصله به گروه آموزشي و دانشكده مربوط مراجعه کند تا در صورت کسر واحدهاي قبولي 
يا وجود هر گونه اشكالي در کارنامه و يا پرونده تحصيلي وي، اقدام لازم براي رفع آن توسط اداره آموزش 

دانشكده بعمل آيد.

2-6      تقويم تاريخ فارغ التحصيلي مصوب شوراي آموزشي دانشگاه، بدين شرح است:
شورای عالی برنامه ريزی)وزارت علوم، تحقيقات و فناوری( مصوب سال 1376

پايان نيمسال: 30 بهمن نيمسال اول 
تكدرس: 30 آبان   

پايان نيمسال: 31 تير نيمسال دوم 
تكدرس: 31 فروردين   

نيمسال تابستان   پايان نيمسال: 31 شهريور
       تكدرس: زمان اعلام نمره مجاز

3-6     دانشجوي ذکور مشمول خدمت نظام وظيفه که از معافيت تحصيلي در دوران تحصيل در دانشگاه  
برخوردار مي باشد، چنانچه فارغ التحصيل شود و يا بر اساس يكي از موارد بندهاي 1، 2 و يا 5 بطور قطعی از 
ادامه تحصيل محروم شده و يا شخصاً از ادامه تحصيل انصراف دهد، به ادارۀ وظيفه عمومی معرفی می شود.
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تبصره: بر اساس مقررات اداره وظيفه عمومي حداکثر مهلت اقدام و معرفي)پس از آخرين نيمسال تحصيلي که دانشجو 
ثبت نام نموده و به تحصيل اشتغال داشته و يا از مرخصي تحصيلي مجاز استفاده نموده باشد(، براي تعيين وضعيت نظام 

وظيفه به شرح زير مي باشد:

1    فارغ التحصيل در پايان مقطع تحصيلي: حداکثر 6 ماه پس از تاريخ فارغ التحصيلي

2    فارغ التحصيلي در بين مقطع)بدليل محروميت يا انصراف از تحصيل(: حداکثر 4 ماه پس از تاريخ محروميت
     از تحصيل يا انصراف از تحصيل )طبق کارنامه تحصيلي(

3     انصراف از تحصيل: به مدت حداکثر 4 ماه پس از تاريخ درخواست انصراف از تحصيل

4    محروم از تحصيل: به مدت حداکثر 4ماه پس ازتاريخ آخرين نيمسال ثبت نام شده )طبق کارنامۀ تحصيلي( 

7       انتقال و تغيير رشته )موارد 38، 49 و 55(: دانشجوي دانشگاه به شرط مجاز بودن به تحصيل در موعد مقرر طبق 
مفاد آيين نامۀ مذکور می تواند درخواست انتقال )دائم/مهمان(، تغيير رشته و انتقال توام با تغيير رشته به اداره آموزش 
دانشكده مربوط را ارائه دهد. در صورت محروميت از تحصيل، غيبت و عدم مراجعه، اتمام سنوات تحصيلي و يا عدم دارا 

بودن شرايط لازم توسط اينگونه دانشجويان متقاضي، ارائه درخواست انتقال يا تغيير رشته امكان پذير نيست.

8        انتقال بصورت مهمان)ماده 49(: دانشجو با موافقت گروه آموزشي مربوط در دانشكده در موعد مقرر با تكميل 
فرم ميهمان مي تواند براي گذراندن واحدهاي انتخابي در دانشگاه ديگر اقدام نمايد.

9       هر گونه تغيير نشاني بايد بلافاصله به صورت کتبي به اداره خدمات آموزشي دانشكده اعلام شود تا بتوان در 
موارد ضروري، دانشجو و در صورت لزوم، خانوادۀ وي را در جريان گذاشت. بديهي است عدم توجه دانشجو به اين امر 
موجب عدم امكان اطلاع رساني به موقع شده و بروز عواقب آموزشي را بدنبال خواهد داشت که مسئوليت مستقيم آن 

به عهدۀ خود دانشجو مي باشد.

10       گواهي و مدارك بيماري دانشجو در خصوص غيبت در جلسه امتحان بايد حداکثر 48 ساعت پس از امتحان به 
اداره آموزش دانشكده ارائه گردد و پس از آن قابل رسيدگي نمي باشد.

11        متقـــاضيان براي اطلاع از ساير مقررات آموزش عـالي و قوانين آموزشي دانشگاه مي توانند به اداره خدمات 
آموزشي دانشكده مربوطه مراجعه  نمايند.

12      تقويم آموزشي هر نيمسال تحصيلي نيز حداقل چند ماه قبل از شروع ترم در ادارۀ خدمات آموزشي هر دانشكده 
موجود می باشد.

عناوين بروشورهای مركز مشاوره دانشگاه تهران و دفتر مركزي مشاوره وزارت علوم

جدول 1- فهرست بروشورهای چاپ شده در زمينه ارتباط اجتماعی

عنــوان بروشــورهای ارتبــاطیردیف

توصيه هايی برای دانشجويان خوابگاهی 1

هنر برقراری ارتباط2

سوء استفاده عاطفی چيست؟3

نزاع منصفانه4

عوامل مؤثر بر ازدواج موفق5

چگونه با استاد خود ارتباط بهتری برقرار کنيم؟6

يادگيری جرأتمندی7

مهرطلبی8

نقش والدين در سازگاری دانشجوی ورودی جديد به دانشگاه9

هفت گام اساسی در برقراری ارتباط مؤثر10

بدرفتاری در ارتباط عاطفی: نشانه هايی برای هشيار شدن11

مهارت اجتماعی در ارتباط ميان فردی12

نه، قاطعيت ورزی13

توصيه هايی جهت والدين دانشجويان ورودی جديد14

نكاتی برای شنونده فعال بودن15

وابستگی سالم در برابر وابستگی بيمارگونه16

چگونه نه بگوييم؟17

اضطراب صحبت کردن در برابر جمع 18

فائق آمدن بر اضطراب اجتماعی19

جرأتمندی20

اعتمادسازی21

روشی برای گوش کردن و مطالعه مؤثر22

فقط برای والدين23

هنر برقراری ارتباط24

جدايی والدين شما25
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جدول 2- فهرست بروشورهای چاپ شده در زمينۀ تحصيلی

عنــوان بروشــورهای تحصیلیردیف

شنيدن و يادداشت برداری1

مهارت های يادداشت برداری و حضور در کلاس2

تمرکز3

راهنمايی جهت مديريت بهتر وقت4

برنامه ريزی مفيد برای مطالعه5

کنترل محيط مطالعه6

ايجاد عادت های خوب در مطالعه: استفاده مؤثر از وقت دانی باتلز7

مزايای تشكيل گروه مطالعه جهت افزايش يادگيری8

رويارويی با امتحانات9

تمرکز حواستان را بهبود بخشيد10

تمرکز: برخی توصيه های اساسی11

اضطراب امتحان12

کمال گرايی13

چگونه مهارت های مديريت بر خود را بهبود بخشيم؟14

سهل انگاری15

روشی برای گوش کردن و مطالعۀ مؤثر16

چگونه انگيزۀ خود را برای آموختن بهبود بخشيم؟17

مديريت زمان18

آشنايی با برخی قوانين و مقررات آموزشی 19

ويرايش يادداشت های درسی20

چگونه يك کتاب مشكل را بخوانيم؟21

جدول 3- فهرست بروشورهای چاپ شده در زمينۀ هيجان ها و مديريت آنها

عناوین بروشـورهای هیجان ها و احساسـاتردیف

اختلال خلقی فصلی1

اضطراب چيست؟2

اندوه، سوگ، افسردگی يا غم ها3

غلبه بر خشم4

همه انسان ها خشمگين می شوند5

سوگ و فقدان سوگ چيست؟6

غلبه بر غم غربت7

چگونگی مقابله با افسردگی8

اداره کردن احساس گناه9

غلبه بر ترس از طرد10

تنهايی11

احساس غربت چيست؟12

احساس گناه و رنجش13

افسردگی چيست و چگونه می توان با آن مقابله کرد؟14

چگونگی مقابله با تنهايی15

شناخت افسردگی16

مقابله با فقدان شناخت واکنش شخصی به سوگ17

گاهنامۀ دختران دانشجو: راه کارهايی برای التيام قلب شكسته و ...18
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جدول 4- فهرست بروشورهای چاپ شده در زمينه مشكلات، بيماری ها و اختلالات روان شناختی و درمان آنها

عناوین بروشــورهای اختلالات و بیمــاری هاردیف

بيماری روانی چيست؟ ناتوانی روان پزشكی به چه معنی است؟1

ملاحظاتی درباره دارودرمانی و افسردگی2

وقتی والدينتان دچار بيماری های روان پزشكی هستند3

آيا می دانيد ايدز چيست؟4

اختلالات خورد و خوراك5

بحران خودکشی6

راهنمای کمك به دانشجويان دارای مشكلات عاطفی و رفتاری7

چگونه در شب خواب خوبی داشته باشيم؟8

چگونه می توان در عين داشتن يك ناتوانی روان پزشكی در دانشگاه موفق بود؟9

مشاور و شما10

پيشگيری از خودکشی11

روان درمانی 12

اطلاعات در مورد خدمات گروه درمانی 13

اختلال وسواس فكری-عملی14

ميگرن15

کمك به فردی که در بحران خودکشی قرار دارد16

جدول 4- فهرست بروشورهای چاپ شده در زمينه مشكلات، بيماری ها و اختلالات روان شناختی و درمان آنها

عناوین بروشــورهای اختلالات و بیمــاری هاردیف

آيا می دانيد استعمال سيگار تا چه حد به شما آسيب می رساند؟1

محروميت از مواد مخدر2

کريستال و کراك3

متامفتامين4

قرص های ريتالين- متيل فندايت5

وابستگی به کوکائين6

نگرش ها، چگونگی شكل گيری و دگرگونی آنها با تأکيد بر پديدۀ اعتياد7

سوء مصرف دارو و مصرف افراطی آرام بخش8

آشنايی با عوارض مصرف سيگار و دخانيات9

مواد مخدر، مغز و رفتار10

تارهای نهان، شرحی بر ماهيت، تاثيرات، عوارض و انواع مواد اعتياد آور11

جدول 6- فهرست بروشورهای چاپ شده در زمينه سازگاری، بهداشت روان و سلامت

عناوین بروشورهای مربوط به سازگاری، بهداشت روان و سلامتردیف

سازگاری با زندگی دانشجويی1

تاب آوری، ظرفيت غلبه بر دشواری ها، پايداری سرسختانه، بهسازی خويشتن2

فرآيند هويت سازی3

هويت و فرآيند هويت يابی4

مهارت چاره يابی5

دانشجويان پرطاقت6

روش های کنترل فشار روانی7

تمرين تنش زدايی8

در جست وجوی عزت نفس بهتر9

فنون تنفس10

فشار روانی چيست؟11

 استرس12

مراقبت از خويشتن13

آشتی با کودك درون14

اصول موفقيت در زندگی دانشجويی15

مسايل زندگی را چگونه حل می کنيد؟16

راهنمای تصميم گيری17

هوشياری، آگاهی و سلامتی18

خودياری برای حفظ تعادل19
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