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سـال ها تـلاش شـما بـرای موفقیـت تحصیلـی فرزندتـان اینـک بـه بـار نشسـته اسـت. 

دانشـجوی جـوان شـما گام در مسـیر پیشرفـت علمـی نهـاده اسـت و قصـد دارد تـا آینـده 

خـود را آنگونـه که شایسـته می نماید بسـازد. تبریک صمیمانه ما را بخاطـر پرورش و تربیت 

چنیـن جـوان برومنـد و خردمنـدی پذیرا باشـید. بـا این همه هنـوز راه زیـادی باقی مانده 

اسـت. پذیرش فرزند شـما در یکی از معتبرترین مراکز علمی کشـور و ورود وی به جامعه 

بزرگسـالان، آغـاز مسـیر پـر فـراز و نشـیبی اسـت کـه گـذر پربـار از آن نیازمنـد حمایت و 

توجه مناسـب شماسـت. 

فرزنـدان از خانـه بیـرون آمده انـد. برخـی مجبـور بـه عزیمـت بـه شـهرهای دیگـر 

شـده اند. نگرانـی والدیـن دلسـوز کامـلا قابـل پیش بینـی اسـت. نگرانـی از عواقـب زندگی 

فـردی، شرایـط نامناسـب جامعـه و انتخـاب دوسـتانی کـه شـاید از امـروز چنـدان هـم در 

حیطـه کنـترل شـما نباشـد، چالش هـای جدیـدی که فرزندمـان بـا آن روبه روسـت و هزاران 

عامـل دیگـر کـه می تواند بـه نگرانی های بی شـمار والدین بـرای فرزندان دامن زنـد. با این 

حال نباید فراموش کرد فرزند شـما دیگر عضوی از جامعه بزرگسـالان اسـت و نوع ارتباط 

شـما بـا وی باید از قالب های پیشـین فاصله بگیرد. اسـتقلال جوان امروز بـا نوجوان دیروز 

متفـاوت شـده و بایـد فرصـت تصمیم گیـری بـرای رویدادهـای مهـم زندگـی اش را داشـته 

باشـد. لـذا حضـور والدیـن گرچـه الزامـی اسـت، امـا بایـد در قالبـی نـو و شـیوه ای جدید، 

كلام نخست
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حامی جوان دانشـجو باشـد.

شرایـط خانـه بـا رفـن فرزند یا فرزندان شـکل تـازه ای به خود می گیرد. ممکن اسـت 

والدیـن بـه انـدازه قبل مشـغولیتهای مرتبط با فرزنـدان را تجربه نکننـد. تغییرات عمده 

در زندگـی والدیـن و فرزنـدان نیازمنـد سـازگاری های جدیـد بـا شرایـط تـازه پیـش آمده 

اسـت. نمـود بـارز این تغییـرات در افراد خانواده را می توان در اولین بازگشـت دانشـجو 

بـه خانـه بعـد از مدتی زندگی مسـتقل، بـه وضوح مشـاهده کرد.  

در ایـن مجموعـه اطلاعـات مفیـدی در اختیـار شـما والدیـن ارجمند قـرار می گیرد تا 

سـازگاری شـما با شرایط جدید تسـهیل شـده، نقش موثر و مفید شـما در زندگی فرزندان 

برجسـته شـود و مشـخص گـردد کـه در جایـگاه والدیـن یک دانشـجو، شـما بایـد منتظر 

چـه رخدادهای تازه ای باشـید. به خاطر داشـته باشـید شـما در جایـگاه والدینی بی نظیر، 

فرزندتـان را نیکـو پـرورش داده ایـد و وارد جامعـه بزرگسـالان کرده ایـد، بـال پریـدن و 

ریشـه های بالندگـی را در اختیـار او قـرار داده ایـد. امـروز ایـن فرزنـد شماسـت کـه در 

محیطـی جدیـد بـال می گشـاید و آموخته هایش را برای سـاخن زندگی اش بـه کار میبندد 

و بـرای شـما، وقـت آن اسـت تـا بـا در اختیـار گذاشـن فرصـت پریـدن، راه را بـرای عزت 

و سربلنـدی فرزندتـان مهیـا کنید. مرکز مشـاوره دانشـگاه در این مسـیر همـواره در کنار 

شـما و عزیزان شـما اسـت. 
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 گذر از دوران پیشین
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ورود بـه دانشـگاه، تحـول عظیمـی در زندگـی یـک دانشـجو و خانـواده وی اسـت. نـوع 

برخـورد شـما بـا ایـن تغییـر بـر هر دو طـرف موثر اسـت. بـرای پسر یا دختر شـما، دانشـگاه 

فرصتـی بـرای افزایـش دانـش و رشـد، خودشـکوفایی، اکتشـاف و بالابردن اسـتقلال و سـطح 

روابـط اجتماعـی اسـت. در طـول این زمان دانشـجویان در پی هویتی تازه بـرای بروز باورها 

و ارزش هایشـان هسـتند. دور از ذهـن نیسـت کـه ارزش هـا و باورهـای شـما را بـه چالـش 

بکشـند و درباره آنها به سـوال و کنکاش بپردازند. مهم این اسـت که بدانیم هر فرد تجارب 

منحـر بـه فـردی از چالش ها و سـوالاتش دارد و به شـیوه ای مخصوص به خود با آن دسـت 

و پنجـه نـرم می کنـد؛ همانگونـه که هـر کـدام از والدین در مقابل پرسـش های فرزندانشـان 

منشـی متفـاوت اتخـاذ می کننـد. این امر درباره سـازگاری فرزنـد و والدین بـا شرایط تازه نیز 

صـادق اسـت. به عـلاوه اگـر دخـتر یـا پـسر شـما اولین فرزنـدی باشـد که خانـه را بـه مقصد 

دانشـگاه تـرک می کنـد، احتـمالا مسـایلی پیـش خواهـد آمد که بـا تـرک فرزند آخـر از خانه 

متفاوت خواهـد بود. 

 تجربـه دانشـگاه رفـن فرزنـدان بـرای شـما نیـز ویـژه و منحـر به فرد اسـت. احسـاس 

خوشـحالی، هیجـان، شـعف و غـرور بسـیار متداول اسـت؛ این در حالی اسـت کـه در همان 

زمـان احتـمالا شـما درگیر احسـاس غم، دلتنگـی و نگرانی هایی در ارتباط با آینده و سـلامت 

فرزندتـان هسـتید. ممکـن اسـت نگـران ایـن باشـید کـه آیـا فرزنـدم می توانـد مراقـب خود 

باشـد؟ و یـا آیـا او خواهـد توانسـت خـوب و بـد را درسـت ارزیابـی کنـد و بـدون کمـک ما 

تصمیم هـای مهـم و درسـتی بگیـرد؟ از طرفی این احتـمال وجود دارد که نگـران ارتباط بیش 

از حـد فرزندتـان بـا دوسـتانش باشـید، دوسـتانی کـه احتـمالا از امـروز دیگر فرصـت ندارید 

مثل گذشـته با خانواده هایشـان در تماس باشـید و یا الزاما از حضور آنها مطلع باشـید. حتی 

ایـن امـر می تواند فراتر رود و شـما نگران شـوید کـه فرزندتان یا نوع ارتباط پیشـین با وی را 

از دسـت بدهید. به مرور خواهید دید عملکرد فرزندتان در دانشـگاه به طرز شـگفت آوری 

رویکـرد شـما را تغییـر می دهد.

چنـد دقیقـه بـه تحـولات مهم زندگـی خود و مراحـل رشـدی فرزندتان بیندیشـید. زمانی 

کـه فرزندتـان نوپـا بـود و به کشـف محیـط پیرامونـش می پرداخت، به عنـوان پـدر و مادری 

دلسـوز بـا نظـارت به حفـظ امنیت، بـه او فرصت می دادید تـا اطرافش را بشناسـد. حتما به 

خاطـر داریـد کـه گهگاه برای اطمینان از حضور شـما دسـت از بازی می کشـید و به سـمتتان 

می آمد. وقتی او بزرگتر شـد و به نوجوانی رسـید برای کشـف دنیای بیرون اسـتقلال بیشـتری 

از شـما خواسـت. در ایـن دوران نیـز هـر جا به مشـکلی بر می خورد از شـما کمک می گرفت 

و امـروز، در ورود بـه مرحلـه ای جدیـد، با اطمینان از حمایت و حضور شـما در پی شـناخت 

بیشـتر دنیای بزرگسـالی اسـت، پس ورود به دانشـگاه نیز مرحله ای نظیر سـایر مراحل است. 

بیشـتر مـا در پاسـخ بـه ایـن تغییر نیز از گذشـته مان الهـام می گیریم. کشـمکش جدید میان 

اسـتقلال و وابسـتگی، همان تجربه گذشته است.

در ایـن دوران فرزنـد شـما از خانـه خارج شـده اسـت تـا ارزش ها و تعهداتـش را بیازماید 

و بدیهـی اسـت کـه او ناچـار خواهـد بـود بـرای سـازگاری بـا شرایط جدیـد،  برخـی از آنها را 
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بـه چالـش کشـیده و یـا تغییر دهد. به خاطر داشـته باشـیم محیط خانه هنـوز امنیت غایی 

دانشـجو بـه حسـاب می آیـد، تنهـا بـه شرط آن کـه خـود وی تصمیم بگیـرد به آن پنـاه ببرد. 

بیشـتر دانشـجویان نصایـح والدین شـان را می پذیرنـد بـه شرط آنکـه درخواسـت از جانـب 

خودشـان باشـد؛ البتـه ایـن امـر الزامـا بـرای همـه خانواده ها و دانشـجویان صـدق نمی کند.

در جایـگاه پـدر و مـادر بخشـی از وجـود مـا تمایـل دارد فرزندمـان مسـتقل شـود و 

مشـکلاتش را بـه تنهایـی حـل کنـد، و بخشـی از وجـود مـا دوسـت دارد بـه همان نظـارت و 

مراقبـت پیشـین ادامـه دهد. پاسـخی بـرای حل ایـن کشـمکش ها و پیشـگیری از آنها وجود 

نـدارد. هیـچ راه حلـی بـرای فرامـوش کـردن و ندیـدن نگرانی هـا نیسـت، امـا باید بـه خاطر 

داشـت ایـن تجربـه بی بدیل زندگی ماسـت کـه بالندگی و مبـارزه فرزندمان بـا شرایط جدید 

و بـه دسـت آوردن خواسـته هایش را می بینیـم، حتـی اگـر گاه نتیجه این تلاش یک شکسـت 

یـا فقـدان دردناک باشـد. تجارب قبلی فرزندتان در مراحل رشـدی را مجـددا به خاطر آورید، 

ناکامـی و موفقیـت همـواره سـایه به سـایه تلاش هـای فرزندمان حضور داشـته اسـت. 

طبـق نظریـه اریکسـون، روانشـناس معروف حیطه روانشناسـی رشـد، همه دانشـجویان 

در تعارض هـای مرتبـط بـا هویت و صمیمیت هسـتند. جوانـان با نوعی دوگانگـی مواجه اند 

و بـا گزینه هـای بیشـماری از اهـداف و ارزش هـا، مسـئولیت ها و آنچـه هسـتند، روبـه رو 

می شـوند. گروه هـای جدیـد، دوسـتان تـازه و ایده هـای نـو بـه سـوی آنهـا می آیـد. مواجهـه 

بـا ایـن دوگانگی هـا و اتخـاذ تصمیم هـای مهـم انرژی زیـادی را بـه خود اختصـاص می دهد.

حفـظ یـک رابطـه حمایتگرانه به ویژه در سـال اول تحصیل میتواند بسـیار حیاتی باشـد. 

حتـی اگـر پیـش از ایـن نیـز ارتباط نزدیکی بین شـما و فرزندتان وجود نداشـته اسـت، حفظ 

رابطـه دلگـرم کننـده کماکان الزامی اسـت.گرچه جوان شـما تمایل زیادی به کسـب اسـتقلال 

دارد امـا همـواره بایـد از حضـور و حمایـت شـما مطمئن باشـد. بایـد در نظر داشـت گاه این 

دوری فیزیکـی، خـود در بهبـود روابـط شـما بـا فرزندتـان موثر خواهـد بود. توجـه به نكات 

ذيل مهم اسـت:

 در دسـترس باشـید امـا مراقـب باشـید بـه یـک مزاحـم تبدیـل نشـوید. این کـه با وی 

مرتبـا در تمـاس باشـید حایـز اهمیـت اسـت امـا اجـازه دهیـد او زمـان و فرصـت کافـی برای 

برقـراری ارتبـاط بـا شـما را داشـته باشـد و در برخـی مواقـع بـرای صحبـت کـردن بـا شـما 

برنامه ریـزی کنـد. بـر تمـاس روزانـه اصرار داشـته باشـید و بگذاریـد گاهـی مدیریـت ایـن 

ارتبـاط بـر عهـده دانشـجو باشـد. به دانشـجو اطمینان دهید کـه به حقوق و اسـتقلالش در 

تصمیم گیری هـا احـترام می گذاریـد و هـر وقت او بخواهد برای مشـورت در کنارش هسـتید. 

بدانیـد کامـلا طبیعـی اسـت اگر دانشـجو یـک روز برای مشـورت تمایـل داشـت و روز دیگر 

چنیـن نبـود. ایـن رفتارهـا می توانـد ابهام برانگیز و خسـته کننده باشـد، پـس فراموش نکنید 

بـرای یـاری کـردن فرزندتان بایـد مراقب خودتان هم باشـید و تجـارب و ناراحتی هایتان را با 

دوسـتان، اقوام و سـایر کسـانی کـه حمایت تان می کننـد در میان بگذارید. روزهای دانشـگاه 

می تواننـد دانشـجویان را سردرگـم کننـد امـا آنهـا بـه زودی بـا مدیریـت بحرانهای شـان بـه 

آسـودگی خواهند رسـید.
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 رفـن فرزنـدان از خانـه بـه معنی تمام شـدن مشـکلات آنها نیسـت. چالش های جدید 

هـر روز رخ می دهنـد. ایـن ما هسـتیم که از فاصلـه ای دورتر و از خانـه باید همچنان حامی 

آنهـا باشـیم و در صـورت لـزوم بـه آنهـا بـرای رفع مشکلات شـان یاری برسـانیم. اما پیشـنهاد 

می شـود چنانچه کاری از دسـت دانشجویان ساخته نیسـت آنها در جریان مشکلات خانواده 

قـرار نگیرنـد. در جریـان قـرار دادن دانشـجویان ممکـن اسـت سـبب نگرانـی آنهـا و یا حتی 

احسـاس گنـاه دربـاره تنهـا گذاشـن والدیـن شـود. هـر چنـد در مـورد مسـایلی که دانشـجو 

تـوان کمـک کردن دارد در میان گذاشـن این مسـایل به وی احسـاس قـدرت و اعتماد والدین 

را می دهـد و از طرفـی حامـل ایـن پیغـام اسـت کـه وی همیشـه در جریان مسـایل خانواده 

اسـت. بـه عـلاوه بـه والدین نشـان می دهد کـه فرزندشـان تا چه انـدازه توان حل مشـکلات 

زندگـی را دارد و می توانـد نسـبت بـه آنهـا واکنش منطقی ابـراز کند.

 دربـاره مسـایل مالـی بـا دانشـجو صادق و روراسـت باشـید و اجازه دهیـد در جریان 

مشـکلات مالـی قـرار گیـرد. بـرای مثـال بـه او بگوییـد برای چـه چیزهایـی می توانیـد هزینه 

کنیـد و بـرای چـه چیزهایـی خیـر، و یـا اینکـه از او انتظـار داریـد چه طور خـرج کند.

 در ارتبـاط بـا عملکـرد تحصیلـی فرزندتـان واقع بیـن باشـید، همـه شـاگرد اول هـای 

دبیرسـتان الزامـا در دانشـگاه هـم شـاگرد اول نیسـتند. می توانیـد بـه فرزندتـان در تنظیـم 

اهـداف منطقـی تحصیلـی کمـک کنید و از او بخواهیـد در شرایـط لازم از دیگران هم کمک 

بگیرد.

 فرزندتـان را تشـویق کنیـد تـا در فعالیت هـای غیـر درسـی شرکت کند. بعضـی از این 

فعالیت هـا در راسـتای اهـداف تحصیلی اسـت و برخی دیگـر برای تفریح و سرگرمـی. آنها را 

بـه سـمت افـراد و جمعیت هـای مناسـب سـوق دهید اما بـرای آنهـا تصمیم نگیریـد. فرزند 

شـما در ایـن اجتماعـات ارتبـاط بیشـتر بـا افـراد مختلـف را خواهـد آموخـت، نقـاط قوت و 

مهارت هـای بیشـتری کسـب خواهـد کـرد و در شـبکه های دوسـتی قـرار خواهـد گرفـت که 

بـرای سـال های دانشـگاه و پـس از آن مفیـد خواهـد بود.

 بیشـتر دانشـجویان سـال اول فکر می کنند سـوال پرسـیدن از اسـتاد و یا کمک گرفن 

از ایشـان اشـتباه اسـت و ممکـن اسـت تنبـل یـا کم هـوش تلقـی شـوند. برخـی از آنهـا از 

کمک هایـی کـه یـک اسـتاد راهنـما می تواند بـه آنها بکنـد بی اطلاع هسـتند. آنها را تشـویق 

کنید که دسـت از این باور بکشـند. مسـئولین و خدمات دانشـگاه برای کمک به دانشجویان 

حضـور دارنـد. بـرای برنامه ریـزی و مدیریـت زمان، به ویژه در سـال اول تحصیـل باید از آنها 

کمـک گرفت.

در پایـان شـایان ذکـر اسـت کـه احساسـات دوگانـه در این مرحلـه تحولی کامـلا طبیعی 

اسـت. شـما از عزیزتان دور میشـوید، پس احسـاس نگرانی و دلتنگی طبیعی است. ارتباطات 

اجتماعی تـان را حفـظ کنیـد و بیش از پیش مراقب خود باشـید. از زمان به دسـت آمده برای 

بـه انجـام رسـاندن آرزوهـا و اهـداف گذشـته تان بهره ببریـد. برنامه هـای عقـب افتاده تان را 

جـدی بگیریـد و از فرصـت پیش آمده اسـتفاده کنید.
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ــای  راهکاره
ــاده برای  س
والدیــــن

بال  فرزندتان  به  که شما  باشید  داشته  باور   
برای پرواز و ریشه برای بارور شدن داده اید.

 به فرزندتان یادآور شوید که درِ خانه همیشه 
به روی وی باز است.

طول  در  احساساتتان  که  است  طبیعی  این   
این زمان در نوسان باشد، ممکن است گاهی 

بسیار خوشحال و گاه بسیار ناراحت باشید.

 زمان گذاشتن برای بودن با دوستان تان همیشه 
نادیده  را هرگز  زمان ها  این  است،  ارزشمند 

نگیرید.

 اگر در هر تماس فرزندتان را سوال پیچ کنید، 
او ممکن است دیگر تماس نگیرد. یادتان باشد 

فرزندان دیگر شما نیز در یک مرحله گذار و 

تغییر هستند. آنها نیز به توجه و درک شما 

نیاز دارند.



 در هر بازگشت به خانه فرزند شما ممکن است مثل 
یک بزرگسال رفتار کند، یادتان باشد با او مثل کودکی 

رفتار  است  می کرده  زندگی  شما  با  این  از  پیش  که 

نکنید.

تماس  مرتب  فرزندتان  اگر  باشید  داشته  خاطر  به   
نمی گیرد، احتمالا سرش شلوغ بوده است. این به معنی 

فراموش کردن شما نیست. گاهی بی خبری بهرین خبر 

است.

 اگر فرزندتان ابراز داشت که از دانشگاه بیزار است 
فورا برای خروج از دانشگاه اقدام نکنید. احتمالا هفته 

آینده نظر وی کاملا تغییر خواهد کرد و دانشگاه را 

بهرین جای دنیا خواهد دانست.

 یادتان باشد شما زمان و انرژی زیادی صرف تربیت 
و پرورش فرزندتان کرده اید و او را به این مرحله از 

به  زندگی اش رساندید. حالا وقت آن است که کمی 

خودتان توجه کنید.
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تغییـــر و تحـــولات زیـــادی پیـــش روی فرزنـــد شماســـت. پـــس منتظـــر سردرگمـــی، 

ـــه  ـــن مشـــکلات ب ـــی افسردگی هـــای گاه گاهـــی باشـــید. گرچـــه بعضـــی از ای اضطـــراب و حت

ـــد  ـــن میتوان ـــد شـــد، امـــا کمـــک گرفـــن از متخصصی ـــه مـــرور رفـــع خواهن خـــودی خـــود و ب

ـــی و  ـــات روانشناس ـــز خدم ـــد. مرک ـــاری کن ـــران ی ـــازنده تر از بح ـــتر و س ـــور به ـــرد را در عب ف

ـــن فرصـــت  ـــن حـــوزه بهداشـــت روان ای ـــار داشـــن متخصصی ـــا در اختی مشـــاوره دانشـــگاه ب

ـــن دوران  ـــد ای ـــا بتوانن ـــد ت ـــرار می ده ـــان ق ـــای ایش ـــجویان و خانواده ه ـــار دانش را در اختی

ـــه  ـــای هفت ـــه روزه ـــوری در هم ـــاوره حض ـــد. مش ـــت سر بگذارن ـــری پش ـــی بالات ـــا بازده را ب

از شـــنبه تـــا چهارشـــنبه از 8 صبـــح تـــا 6 بعـــد از ظهـــر و نیـــز روزهـــای پنجشـــنبه تـــا 

ـــه  ـــه ب ـــی ک ـــرای عزیزان ـــی ب ـــاوره تلفن ـــات مش ـــن خدم ـــرد. همچنی ـــام می گی ـــر انج 12 ظه

ـــای  ـــجویان و خانواده ه ـــت. دانش ـــا اس ـــد مهی ـــز را ندارن ـــور در مرک ـــکان حض ـــل ام ـــر دلی ه

ـــز  ـــن مرک ـــاورین و متخصصی ـــا مش ـــز ب ـــک نی ـــت الکترونی ـــق پس ـــد از طری ـــز می توانن عزی

ـــن از  ـــخصی مراجعی ـــم ش ـــظ اسرار و حری ـــه حف ـــت ک ـــر اس ـــه ذک ـــند. لازم ب ـــاس باش در تم

ـــت.  ـــن اس ـــر متخصصی ـــد نظ ـــواره م ـــوده و هم ـــز ب ـــن مرک ـــای ای اولویت ه

ـــی از دوران  ـــی و مطلوب ـــناخت کاف ـــز ش ـــن مرک ـــه متخصصی ـــت ک ـــر داش ـــد در نظ بای

دانشـــجویی و تجـــارب ویـــژه اش دارنـــد و نیـــز تجـــارب زیـــادی در ارایـــه راهـــکار بـــه 

 ما اینجاییم
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دانشـــجویان دارنـــد. نگرانی هـــای ویـــژه ایـــن دوران شـــامل افسردگـــی و اضطـــراب، 

ـــی، مســـایل  ـــگاه، مشـــکلات خانوادگ ـــط کار، دانشـــگاه و خواب ـــردی در محی مشـــکلات بین ف

ـــاره باورهـــا و ارزش هاســـت. بســـیاری  ـــد درب ـــه نفـــس، و تردی ـــماد ب ـــا عـــزت و اعت ـــط ب مرتب

ـــد. امـــا  ـــه زودی از آنهـــا رهایـــی می یابن از ایـــن مشـــکلات موقتـــی هســـتند و دانشـــجویان ب

اگـــر ایـــن مشـــکلات ادامـــه پیـــدا کـــرد و در عملکـــرد روزمـــره و تحصیلـــی دانشـــجو اختـــلال 

ایجـــاد کنـــد، پیشـــنهاد می شـــود کـــه او را جهـــت حضـــور در مرکـــز مشـــاوره تشـــویق 

کنیـــد. بـــه خاطـــر داشـــته باشـــید بهـــتر اســـت کـــه اقدامـــات مربوطـــه، نظیـــر تمـــاس و 

ـــرد.  ـــام گی ـــجو انج ـــود دانش ـــط خ ـــن توس ـــت گرف وق

ایـــمان داریـــم کـــه شـــما در جایـــگاه انســـانی فهیـــم، آگاه بـــه محدودیت هـــای ایـــن 

مرکـــز در افشـــای راز فرزندتـــان هســـتید. بـــه شـــما اطمینـــان می دهیـــم کـــه دلســـوزانه 

تمـــام تـــوان خـــود را بـــرای یـــاری رســـاندن بـــه فرزنـــد دلبندتـــان بـــه کار خواهیـــم بســـت. بـــا 

ـــه جـــز  ـــم و ب ـــماد مراجـــع خـــود خدشـــه وارد کنی ـــه اعت ـــم ب ـــز اجـــازه نداری ـــن حـــال هرگ ای

ـــوان راز وی را،  ـــچ عن ـــه هی ـــر کشـــی( ب ـــا دیگ ـــکار خودکشـــی ی ـــوارد خـــاص )شـــامل اف در م

حتـــی بـــرای شـــما نمی توانیـــم افشـــا کنیـــم. البتـــه ایـــن اصـــلا بـــه آن معنـــا نیســـت کـــه شـــما 

ـــب  ـــرای کس ـــع ب ـــد. در واق ـــا نداری ـــا م ـــان ب ـــن نگرانی هایت ـــان گذاش ـــرای در می ـــی ب فرصت

ـــدار و  ـــتاق دی ـــواره مش ـــتیم و هم ـــه هس ـــاط دوطرف ـــن ارتب ـــد ای ـــا نیازمن ـــتر م ـــه ای به نتیج

ـــتیم.  ـــما هس ـــدای ش ـــنیدن ص ش

ـــد صرف  ـــد روانشـــناختی نیازمن ـــود در هـــر فرآین ـــر و بهب ـــه تغیی ـــر اســـت ک ـــه ذک لازم ب

ـــمال  ـــن احت ـــید. همچنی ـــی نباش ـــر دفعت ـــا تغیی ـــزه ی ـــک معج ـــر ی ـــس منتظ ـــت. پ ـــان اس زم

بـــروز برخـــی تغییـــرات در رفتـــار دانشـــجو در مقابـــل خانـــواده و دوســـتان نیـــز وجـــود دارد. 

ـــا  ـــال ب ـــال- بزرگس ـــه بزرگس ـــک رابط ـــاد ی ـــرای ایج ـــجو ب ـــت دانش ـــن اس ـــال ممک ـــرای مث ب

ـــاط  ـــدی در ارتب ـــای جدی ـــا دیدگاه ه ـــد و ی ـــان ده ـــود نش ـــتری از خ ـــت بیش ـــران قاطعی دیگ

بـــا دوســـتان، خانـــواده و دنیـــای پیرامـــون ابـــراز کنـــد و ایـــن احتـــمال وجـــود دارد کـــه 

ـــد.  ـــما نباش ـــل ش ـــق می ـــرات مطاب ـــن تغیی ـــی از ای برخ

ـــون  ـــی گوناگ ـــابقه فرهنگ ـــا س ـــجویان ب ـــه دانش ـــود دارد ک ـــمال وج ـــن احت ـــی ای از طرف

ـــند.  ـــته باش ـــواده نداش ـــارج از خان ـــردی خ ـــا ف ـــان ب ـــن مشکلش ـــان گذاش ـــه در می ـــی ب تمایل

ـــد  ـــان را بدهی ـــن اطمین ـــه او ای ـــد و ب ـــت کنی ـــود صحب ـــد خ ـــا فرزن ـــی،   ب ـــن وضعیت در چنی

ـــتند. ـــان هس ـــت ایش ـــان در خدم ـــم و تجربه ش ـــام عل ـــا تم ـــز ب ـــن مرک ـــن ای ـــه متخصصی ک

ـــای  ـــت ارتق ـــز جه ـــری نی ـــات دیگ ـــات و امکان ـــگاه خدم ـــز، دانش ـــن مرک ـــر ای ـــلاوه ب ع

ســـطح عملکـــرد تحصیلـــی دانشـــجویان در اختیـــار آنهـــا قـــرار می دهـــد. طـــرح اســـتاد 

ـــی و  ـــه امـــور تحصیل ـــی در دانشـــكده ها جهـــت رســـیدگی ب ـــر ارتقـــاء تحصيل ـــما و دفات راهن

ـــرده و  ـــات اطـــلاع کســـب ک ـــن امکان ـــه می باشـــد. از ای ـــع مشـــکلات مربوطـــه از آن جمل رف

ـــد. ـــویق کنی ـــا تش ـــدی از آنه ـــره من ـــه به ـــان وی را ب ـــتر فرزندت ـــازش به ـــرای س ب
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مسـلم اسـت کـه شـما هنـوز والديـن فرزندتـان هسـتید و او کـماکان بـه حمایـت و 

و  محدودیت هـا  روابـط،  دانشـجو،  رشـد  مـوازات  بـه  دارد.  نیـاز  شـما  راهنمایی هـای 

می شـود.  بالغ تـر  و  بالنده تـر  نیـز  وی  مرزبندی هـای 

بـا او در تمـاس باشـید. بـا وجـود تجربـه تصمیم گیری هـای مسـتقل، فرزنـد شـما هنـوز 

نیاز دارد تا شـما را برای صحبت کردن درباره مسـایل عادی و یا مشـکل در اختیار داشـته 

باشـد. از طریـق نامـه، تمـاس تلفنـی و یـا ایمیل 

بـه طـور منظـم بـا او در تمـاس باشـید. مدیریت 

و  بگذاریـد  او  اختیـار  در  را  مکالمـات  برخـی 

بـه او اجـازه دهیـد تـا رونـد و محتـوای برخـی 

کمـتر  کنیـد  سـعی  کنـد.  تعییـن  را  صحبت هـا 

صحبـت کنیـد و بیشـتر شـنونده خوبـی باشـید. 

سـعی کنیـد تا بـه او در گرفن بهتریـن تصمیم از 

میـان گزینه هـای موجـود کمـک کنیـد نـه اینکه 

صرفـا بـه او بگوییـد چـه کار بکنـد.

تحصیلـی  موفقیت هـای  و  نمـرات  دربـاره 

دیـروز  تـا  کـه  شـما  فرزنـد  باشـید.  واقع بیـن 

بهتریـن نمره هـا را می گرفـت امـروز در رقابـت بـا سـایر دانش آمـوزان ممتاز از سـایر نقاط 

کشـور اسـت. بـه خاطـر داشـته باشـید حضـور موفـق در جامعـه بزرگسـالان بـه مراتـب 

مهمـتر از کسـب بهتریـن نمره هـا بـرای یـک دانشـجو اسـت. از طرفـی دانشـجو بـا اهداف 

بلنـد مدتـی روبـه روسـت کـه کسـب آنهـا وی را بـه سـایر فعالیت هـای خـارج از حیطـه 

درس سـوق می دهـد. فرامـوش نکنیـد دانشـجوی موفـق بـه مجموعـه ای از توانمندی هـا و 

پیروزی هـا نیـاز دارد و نبایـد هیـچ کـدام از ابعـاد رشـد فـردی فـدای سـایر جنبه هـا گردد. 

حفـظ تعـادل بـرای دسـتیابی به سـلامت و موفقیت الزامی اسـت. اجـازه دهیـد فرزندتان 

اولویت هایـش را بشناسـد و بـر اسـاس آنهـا تعـادل را در همـه جنبه های تحصیلـی، روابط 

اجتماعـی، موفقیتهـای شـغلی و مسـایل معنـوی حفـظ نمایـد. مسـلم اسـت کـه نقـش 

حمایتگرانـه شـما در کنـار اعتـماد و احـترام نسـبت بـه عقایـد، ارزشـها و نگـرش دانشـجو 

می توانـد مفیـد باشـد. 

چگونــــه می توانم 
بـــه فرزنــدم از راه 
كنـــم؟ كمک  دور 

 باید شنونده 
خوب و صبوری 
باشید. شاید 
هدف دانشجو 
از یک تماس 
تلفنی صرفا تخلیه 
نگرانی هایش باشد
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مشـکلات عـدم سـازگاری بـا محیـط جدیـد در میـان دانشـجویان جدیدالـورود بسـیار 

شـایع اسـت و والدیـن نخسـتین کسـانی هسـتند کـه متوجه تغییـرات خلق و خـو، رفتار و 

نگرش دانشـجو می شـوند. این تغییرات نشـانگر وجود این مشـکلات اسـت. با آنها درباره 

نگرانی هایشـان صحبـت کنیـد، بـه آنهـا اطمینـان دهیـد کـه ایـن امـر کاملا عادی اسـت و 

آنهـا را تشـویق کنیـد از مشـاورین و اسـاتید راهنـما کمـک بگیرنـد. فرزنـد شـما در خانـه 

نقـاط قـوت زیـادی داشـته اسـت. آنهـا در دانشـگاه نیـز همـراه او هسـتند. بـا او دربـاره 

مشـکلاتی کـه تـا امـروز بـا موفقیـت پشـت سر گذاشـته صحبـت کنیـد. از او بخواهیـد به 

توانمندی هایـش اعتـماد کنـد و در صـورت لـزوم از افـراد 

مطمـئن و متخصـص کمـک بگیرد.

حتـی شـادترین دانشـجوها نیـز گـه گاه دلتنـگ خانـه 

می شـوند و یـا ممکـن اسـت بـه توانمندی هـای خود شـک 

کننـد. ایـن تردیدهـا ممکـن اسـت در هـر تصمیم گیری به 

سراغ دانشـجو بیایـد و یـا حتـی ناراحتـی ناشـی از اتخـاذ 

یـک تصمیـم نادرسـت و درگیـری بـا عواقبـش فکـر وی را 

بـه خـود مشـغول دارد. بـرای اینکـه بفهمیـد واقعـا چـه 

اتفاقـی رخ داده، بایـد شـنونده خـوب و صبـوری باشـید. 

شـاید هـدف دانشـجو از یـک تمـاس تلفنـی صرفـا تخلیـه 

نگرانی هایـش باشـد. پـس بگذاریـد بـاور کنـد کـه درک 

کنـارش  در  دلسـوز  و  حمایتگـر  همچنـان  شـما  و  شـده 

بـود آرامـش  قـادر خواهـد  او  ایـن صـورت  هسـتید. در 

از دسـت رفتـه اش را بازیابـد و بـرای پیـشروی تصمیـمات 

بهـتری بگیـرد. والدینـی کـه بسـیار نگـران هسـتند بعد از 

یـک تمـاس پـر اسـترس و گذرانـدن یـک شـب سرشـار از 

نگرانـی در روزهـای آتـی بـه چـک کـردن فرزنـد خـود مشـغولند کـه می توانـد بـا حـس 

اسـتقلال وی در تعـارض باشـد. بـه خاطـر داشـته باشـید در جامعـه همیشـه سـودجویانی 

هسـتند کـه منتظـر فرزنـد طـرد شـده و تنهـای شـمایند؛ پـس حتـی در بدتریـن شرایـط 

نیـز آنهـا را از خـود نرانیـد، او را نسـبت بـه حضـور خـود دلـسرد نکنیـد و یـا با یـک رفتار 

نادرسـت، نظیـر تهدیـد اسـتقلال او، وی را از صحبـت کـردن بـا خـود مایـوس نکنیـد.

فرزنـد شـما بـا ملغمـه ای از چالش هـای جدیـد رو بـه روسـت کـه بـرای غلبـه بـر آنهـا 

احتـمالا از راهکارهـای جدیـدی اسـتفاده خواهـد کـرد. مشـوق، راهنـما و شـنونده خـوب 

بـودن بیشـترین و بهتریـن نقشـی اسـت کـه می توانیـد ایفـا کنیـد. توجـه داشـته باشـید 

در صـورت اسـتمرار علایـم هشـدار دهنـده -کـه در ذیـل بـه آنهـا خواهیـم پرداخـت- و 

نشـانه هایی نظیـر تغییـرات رفتـاری طولانی مدت، از دسـت رفن اشـتها، مشـکلات خواب، 

انـزوای اجتماعـی و بی توجهـی به کلاسـها می توانید از متخصصین مرکز مشـاوره دانشـگاه 

بگیرید. کمـک 
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 تکامل هویت
در سـال های دانشـگاه دانشـجویان همواره درگیر تکامل هویت شـخصی خود هسـتند. 

ایـن فرآینـد شـامل ایجـاد یک نظـام ارزش گذاری شـخصی، عقایـد مذهبی و سـلایق منحر 

بـه فـرد در همـه زمینه ها، و اتخاذ سـایر تصمیم های فردی اما متأثر از خانواده اسـت. وقتی 

میـان نگـرش دانشـجو و ارزش هـای خانـواده ناهماهنگـی به وجـود می آید، بـروز تعارضات 

میـان افـراد محتمـل اسـت. تمایـل بـرای ایجـاد یـک هویـت مسـتقل یـک فرآینـد ضروری و 

طبیعـی در طـول رشـد و بزرگسـالی اسـت. بـرای بـال گشـودن و پـرواز بایـد تـا حـدودی از 

ریشـه ها جـدا شـد. هـر چنـد بایـد در نظـر داشـت کـه جدایـی کامـل از ریشـه ها مطلـوب 

هیـچ رشـدی نیسـت. در طـول دوران شـکل دهی ارزش هـا، نگرش هـا و باورهـای جدید، فرد 

ممکـن اسـت ناراحتی هایـی را متحمل شـود. حضور والدیـن در این شرایـط می تواند آرامش 

بخـش باشـد. تحمـل ایـن تغییـرات ممکـن اسـت بـرای شـما نیز دشـوار باشـد.  تـا زمانی 

کـه ایـن انتخاب هـا منجـر بـه زیان هـای بارز به دانشـجو نمی شـود بـه او اعتـماد کنید 

و صبور باشـید. 

انتقادهایتـان را بـه حداقـل ممکـن برسـانید. فرزنـد شـما بیـش از هـر زمـان 

دیگـری طالـب و نیازمنـد شـنیدن نظـرات شماسـت. حتی اگـر از رفتـارش چنین 

بـر بیایـد کـه اهمیـت نـداده اسـت. بـه خاطـر داشـته باشـید حرف هـای منفی 

شـما بخـش عمـده ای از ذهـن و روان وی را درگیـر می کنـد و انتقادهـای زیـاد 

می توانـد عـزت نفـس وی را نابـود کنـد.

تــا آنجــا کــه آینــده و ســلامت جســم و روح فرزندتــان آســیب نبینــد، اجــازه 

دهیــد دانشــجویتان اشــتباه کنــد. خطــا بخــش مهمــی از فرآینــد رشــدی هــر 

فــرد اســت. بگذاریــد فرزندتــان بدانــد کــه هــر خطــا یــک فاجعــه نیســت. اجــازه 

دهیــد بدانــد کــه شــما نیــز اشــتباهاتی داشــته اید. تــا حــد امــکان بــه 

ــا حــدی  ــن آزادی ت ــر ای ــی اگ ــد؛ حت ــان آزادی عمــل بدهی فرزندت

ــب  ــم مراق ــا دوســت داری ــان ناخوشــایند باشــد. همــه م برایت

ــت  ــن محافظ ــه ای ــدان همیش ــا فرزن ــیم، ام ــان باش فرزندانم

ــا  ــراه ب ــتان، هم ــا دوس ــت ب ــدن وق ــندند. گذران را نمی پس

تجــارب جدیــد و هیجان انگیــز همگــی بخشــی از مراحــل 

رشــد اســت. اجــازه دهیــد فرزندتــان از شــما جــدا 

شــود. مراقبــت مرتــب از او و تــلاش بــرای نگــه داشــن 

همیشــگی وی مانــع از آن می شــود کــه او فــردی 

مســئول و بزرگســال شــود و حــس رقابــت و توانمنــدی 

وی نابــود می گــردد.
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انطباق با محیط جدید نیازمند صرف زمان و انرژی است. 

به طور طبیعی دانشجویان در مقابل ترک خانه و خانواده 

می شناخته اند،  آرامش  عنوان  به  این  از  پیش  آنچه  و 

مقاومت دارند. در بیشر دانشجویان، به محض شروع 

درگیری های تحصیلی و شکل گیری رابطه های دوستی، 

احساس دلتنگی از بین می رود. این مسیر برای کسانی 

سخت تر خواهد بود که کمر موفق به ایجاد روابط 

دوستی و سازش با محیط جدید شده اند؛ به ویژه در 

مورد کسانی که وابستگی های شدید خانوادگی مانع 

از ایجاد روابط جدید می گردد و یا اخیرا یک تغییر 

قابل توجه در محیط خانه را تجربه کرده اند. در 

چه  دلسوز  والدینی  عنوان  به  این شرایط 

می توانید بکنید؟

بــا  منظــم  طــور    بــه 
ــد.  ــدی بگیری ــا را ج ــد و آنه ــوش دهی ــش گ ــه نگرانی های ــید. ب ــاس باش ــان در تم فرزندت

ــت  ــان و حمای ــه اطمین ــد شــما ب ــدن روزهــا و هفته هــای اول ســخت اســت و فرزن گذران

زیــادی نیــاز دارد. دانشــجویان بایــد بداننــد بــرای رشــد و کســب اســتقلال نیــازی نیســت که 

از خانــواده خــود ببُرنــد. بــا توجــه بــه امکانــات امــروزی و تماس هــای صوتــی و تصویــری 

ــان  ــر دلتنگــی از فرزندت ــه ب ــرای غلب ــواده بســیار آســان اســت. ب ــا خان ــودن ب ــاط ب در ارتب

بخواهیــد بــا شــما در تمــاس باشــد و در مــورد همــه چیــز و نــه صرفــا فعالیت هــای 

دانشــگاهی صحبــت کنــد. مثــلا بــه او بگوییــد همــواره منتظــرش هســتید امــا لزومــی ندارد 

ــد.  ــه بیای ــه خان ــه ب هــر آخــر هفت

 دلتنگی برای خانه
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  او را تشویق کنید خود را درگیر فعالیت های دانشگاهی کند. عکس ها و فیلمهای 
مراسم خانوادگی تان را برای او بفرستید. با این کار او را ممطمئن می کنید که حتی اگر در خانه 

نباشد در دلهای اعضای خانواده حضور دارد. کلید غلبه بر دلتنگی درگیری با فعالیت های 

سازنده دیگر است. پس فرزندتان را تشویق کنید خود را درگیر وظایف درسی و فعالیت های 

اجتماعی کند. مراسم مختلفی که در دانشگاه برگزار می شود را بشناسد، گروه های دانشجویی 

مناسب را شناسایی کند و عضو آنها شود. عضویت در این گروهها و نیز شرکت در جلسات 

مفید و مورد علاقه دانشجو از مهمترین تجارب سالهای تحصیل است. چنانچه عضویت در 

برای سلامت  با اصول اخلاقی است و  نوع روابط دوستی فرزندتان مغایر  یا  یک گروه و 

باره  این  با آرامش در  بار است، سعی کنید  وی زيان 

صحبت کنید. اجازه دهید او نگرانی های شما را بداند 

اما هرگز استقلالش را تهدید نکنید و به جای او تصمیم 

نگیرید. برخورد نادرست و عصبانیت ها می تواند منجر 

به پنهان کاری و عواقب سوء دیگر گردد.

با  را  احساساتش  تا  کنید  تشویق  را    فرزندتان 
افراد مناسب درمیان بگذارد. دوستان، مشاورین مرکز و 

سایر افراد تجربیات مشابهی دارند. دانسن اینکه "من 

تنها نیستم" در دانشجو حس بهتری ایجاد می کند. شما 

این  با  ارتباط  در  قبلی تان  تجارب  می توانید  همچنین 

این درددلها می تواند آرامش بخش باشد. به  دورانهای گذار را برای فرزندتان بگویید. صرف 

فرزندتان پیشنهاد کنید اگر کسی را برای درد دل پیدا نکرد احساسش را بنویسد. نگاه کردن به 

احساسات ناخوشایند نظیر ترس و نگرانی باعث می شود راحت تر بتوانیم آنها را مدیریت کنیم.

  محل اقامت جدید فرزندتان را دلنشین کنید. وسایل شخصی، عکس های یادگاری و 
چیزهایی را که دوست دارد برایش بفرستید. با یک دوست قدیمی که در شرایط مشابه است 

تماس بگیرید و از او بپرسید برای غلبه بر دلتنگی اش چه می کند.

ــه اش  ــورد علاق ــت م ــه فعالی ــار ب ــک ب ــم روزی ی ــد دســت ک ــان بخواهی   از فرزندت
بپــردازد؛ ورزش کنــد و یــا بــا دوســتانش گــپ بزنــد. ایــن کار کمــک خواهــد کــرد تــا کمــتر 

بــه فکــر شرایــط خانــه باشــد.

  درباره مزایای دور بودن از خانه و تمرین استقلال و بزرگ شدن برای فرزندتان بگویید. 
اما از گفن این حرف که "این بهترین سالهای عمرت است" بپرهیزید. به خاطر داشته باشید 

این تجربة جدید در کنار هیجان و زیبایی می تواند سرشار از اضطراب باشد و انطباق با اوضاع 

جدید نیازمند صرف زمان است. سالهای دانشگاه همچنین می تواند پر از سردرگمی و مشکل 

در برنامه ریزی تحصیلی و اجتماعی باشد. از فرزندتان بخواهید برای کارهایش برنامه ریزی 

کند، اهداف کوتاه مدت و بلند مدتش را بشناسد و منظم پیش برود. برنامه های داوطلبانه 

در محیط دانشگاه می تواند در سازگاری بیشتر مفید باشد. فرزندتان را به انجام این قبیل 

فعالیتها تشویق کنید.

 فرزندتان 
را تشویق کنید 
خود را درگیر 
وظایف درسی 
و فعالیت های 
اجتماعی کند.
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برای بیشتر ما تعطیلات همراه با لذت و البته کمی نگرانی است. بازگشت یک دانشجو 

به خانه این خوشی و اضطراب را چند برابر می کند. برای دانشجو تعطیلات معمولا پیش از 

شروع امتحانات است. پس تفریح و استراحت در این دوران، می تواند بخاطر آماده شدن برای 

امتحانات محدود شود. از طرفی این احتمال وجود دارد که دانشجو با یک فقدان، مثل از بین 

رفن رابطه اش با یک دوست به خانه بازگردد. پس به عنوان اولین راهکار پیشنهاد می شود 

که فرزندتان را درک کنید و احساس متناقض شادی بودن در کنار خانواده و اضطراب های 

گوناگون را درک کنید. 

بـرای کاهـش اختلافـات و مشـاجرات پیش از تعطیلات بـا فرزندتان دربـاره مدت اقامت 

و برنامه هایـش در طـول تعطیـلات صحبـت کنیـد. از برنامه هـای او آگاه شـوید و انتظـارات 

خـود را از او در زمـان بودنـش بـا خانـواده مطـرح کنیـد. تـا حـد امـکان سـعی کنیـد به یک 

برنامه مشـترک برسـید. منعطف باشـید؛ فرزند شـما در زمان تعطیلات برنامه شـلوغی دارد. 

افـراد زیـادی هسـتند کـه وی مایـل به ملاقات آنهاسـت و جمع هـای زیادی که دوسـت دارد 

در آنهـا شرکـت کند. شـاید بد نباشـد برخی از دوسـتان نزدیـک را به مهمانی هـای خانوادگی 

دعـوت کنیـد. شـاید شرایـط فرق کرده باشـد. امـا این تنها یک تغییر اسـت و تغییر همیشـه 

بـه معنـای بـد بودن نیسـت. فرزند خود را به مقید بودن به مراسـم خانوادگی تشـویق کنید 

و در عیـن حـال فرصت کافی برای 

ــرای تعطیلات  نکاتی ب
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رسـوم جدیـدی که فرزندتان کسـب کرده اختصـاص دهید. 

زمانـی را برای مرور خاطرات شـیرین گذشـته کـه همه تان در 

آن حضـور داشـتید و نیـز بـه یـاد آوردن عزیزان اختصـاص دهید. 

دربـاره "معنـی" تعطیـلات در ذهن خـود برای 

فرزندتـان بگوییـد و معانـی ذهنی او را 

جویـا شـوید. از انتظـارات خود از 

وی در طـول تعطیـلات بگویید 

و خواسـته های او را بشنوید. 

ذهـن  بـا  و  باشـید  صبـور 

احـترام  او  نظـرات  بـه  بـاز 

باشـد  یادتـان  بگذاریـد. 

هیـچ وقـت همـه چیـز عالی 

نخواهـد بـود. البتـه ایـن بـه آن 

معنـا نیسـت کـه فرصـت تفریـح و 

شـاد بـودن وجود ندارد. شـما در این زمان 

بـا وجـود تنشـهای احتمالـی می توانیـد از بـزرگ 

شـدن و بالندگـی فرزندتـان لـذت ببریـد.

  صبور باشید و با 
ذهن باز به نظرات او احرام 
بگذارید. یادتان باشد هیچ 

وقت همه چیز عالی نخواهد 
بود. البته این به آن معنا 

نیست که فرصت تفریح و شاد 
بودن وجود ندارد.
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برای یاری رساندن هر چه بهر به دانشجو علائم هشدار که نشان دهنده وجود یک مشکل 

خاص است را بشناسید و در صورت لزوم برای کسب راهنمایی با مرکز تماس 

بگیرید.

  تغییرات مشخص ظاهری )نظیر بهداشت فردی ضعیف، از دست رفن 
وزن یا اضافه وزن قابل ملاحظه( 

  افت تحصیلی قابل ملاحظه )به ویژه برای دانشجویان ممتاز(
  افزایش سطح آشفتگی، زودرنجی و بی قراری

  سوالات مداوم بی ربط، غیرمنطقی و نامناسب 
  افکار مغشوش و یا اشتغالات ذهنی 

  دوری از فعالیتها و ارتباطات اجتماعی با افراد خانواده، دوستان و 
همسالان؛ غیبت های مکرر از کلاس و ابراز احساس تنهایی

اعضای  از  دادن یکی  از دست  )نظیر شکست عشقی،  تازه  بحران    وقوع یک 
استفاده  تحصیلی، سوء  بیماری جسمی، شکست  یا یک دوست، یک  و  خانواده 

جنسی یا عاطفی(

  بیان ناامیدی )نظیر "خوب که چی؟" و یا "فایده نداره"(
ادامه    عبارات مستقیم و غیرمستقیم درباره خودکشی و مرگ )"من نمی توانم 

دهم"، "کاش همه چیز تموم می شد" و یا "من فکر می کنم باید خودم را راحت کنم."(

مشاوره یک امر اختیاری است و در صورت عدم تمایل خود فرد نمی توان به اجبار او را 

وارد فرآیند درمان کرد. اگر فرزند شما تمایلی برای شرکت در جلسات ندارد می توانید از 

روش های زیر برای کمک کردن به وی استفاده کنید.

  سعی کنید فرآیند کمک و م شاوره گرفن از یک متخصص را امری طبیعی و منطقی جلوه 
دهید. همه ما در صورت نیاز به یک متخصص در امور مختلف مراجعه می کنیم. حیطه 

بهداشت روان نیز از همین دست است. اگر پیش از این از خدمات مشاوره و بهداشت 

روان کمک گرفته اید، برای دانشجو از تجربه خود بگویید.

  به  دانشجو بگویید هیچ مشکلی نه آنقدر بزرگ است که قابل درمان نباشد و نه آنقدر 
کوچک که بی نیاز از آن.

  به دانشجو اطمینان دهید کمک گرفن از مشاور به معنی "بیمار" بودن و یا ضعف او 
نیست. در عوض نشانی از بلوغ و بصیرت اوست که برای حل مشکل از یک راه بلد 

کمک می  گیرد.

  به دانشجو اطمینان دهید که می تواند یک جلسه صحبت کردن را امتحان کند. این به آن 

علایــم هشــدار دهنــده
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معنا نیست که وی ملزم به ادامه درمان است.

  به فرزندتان اطمینان دهید محتوای صحبت او محرمانه می ماند و پیش هیچ کس از 
جمله والدین، اساتید و سایر پرسنل افشا نخواهد شد.

  به نگرانی ها و ترسهای واقعی فرزندتان نسبت به شرکت در جلسه مشاوره بها دهید، آنها 
را ارزیابی کنید و درباره آنها بحث کنید. بعضی از دانشجویان ممکن است تصور کنند 

شرکت در این جلسات به معنی ضعف یا شکست آنهاست. در حالی كه توانايی كمك 

گرفن از ديگران يكی از گام های مهارت حل مساله است. به فرزند خود اطمینان دهید 

که اراده وی برای تغییر و حل یک مشکل دلیل بارزی از قدرت وی است. 

  به خاطر داشته باشید کوچک شمردن نگرانی ها و ناراحتی های هر کس در همه زمینه ها 
می تواند اثرات مخربی بر جای بگذارد. پس از جملاتی که نشان دهنده کوچک بر شمردن 

و یا تحقیر مشکل، نظیر " این که مساله مهمی نیست" بپرهیزید.   

  به فرزند خود پیشنهاد کنید پیش از شروع درمان به سایت ما سری بزند و از امکانات 
و خدمات مرکز ما آگاهی کسب کند. ممکن است یک دانشجو تمایل داشته باشد از 

سرویس هایی استفاده کند که در آن به هیچ عنوان نامش پرسیده نمی شود.
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مرکــز مشــاوره بــا در اختیــار داشــتن یکــی 
از مجربریــن کادرهــای درمانــی مشــتمل بــر 
روانپزشــک، روانشــناس و مــددکار در قالــب 
مشــاوره حضــوری، تلفنــی و الکرونیکــی، 
ارتقــا بهداشــت روان از طریــق تدویــن و 
ــه  ــاب و کتابچ ــی دی، کت ــور، س ــه بروش ارائ
کارگاههــای  و  برگــزاری ســمینارها  نیــز  و 

ــت. ــما اس ــت ش ــی، در خدم آموزش
خدمـات ایـن مرکـز در پـی آن اسـت تـا با 
یـاری رسـاندن بـه شـما اهـداف آموزشـی و 
پرورشـی دانشـگاه را دنبـال کنـد. پیشـنهاد 
از  ایـن مجموعـه  می کنیـم ضمـن مطالعـه 
سـایر خدمـات مرکـز مشـاوره آگاهی کسـب 
کنیـد و در صورت لـزوم با آنها تماس بگیرید.
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معاونــت دانشجویــی
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دفـــتر مشــــاوره و سـلامــــت
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وب سایت مركز مشاوره دانشگاه تهران:

http://counseling.ut.ac.ir
وب سایت دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم:
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