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مقدمه ای برای یک زندگی نو
بالاخــره قبــول شــدی! چیــزی کــه شــاید چنــد ســال منتظرش بــودی بــه واقعیت پیوســت. 
اکنــون قــرار اســت وارد یــک برهــه جدیــد از زندگــی ا ت شــوی، برهــه ای کــه می توانــد تأثیــر 
ــه  ــه گفت ــتند ب ــت هس ــش روی ــه پی ــال هایی ک ــد. س ــته باش ــده  ات داش ــزایی برآین ــه س ب
بزرگتران مــان از بهتریــن ســال های عمرشــان بــوده و بــا وجــود تمــام ســختی هایش بــه 

ــد.  ــاد می کنن نیکــی از آن ی
تحصیــل در دانشــگاه در کنــار فرصت هایــش، چالش هایــی را نیــز بــه همــراه دارد و 
زندگــی در خوابــگاه کــه ســبک جدیــدی از زیســتن اســت، می توانــد بــه تعــداد ایــن 
ــد  ــه شــناخت راهکار هــای ســازگارانه دارن ــاز ب ــد نی ــد. تجربه هــای جدی ــا بیفزای چالش ه

ــم. ــا می پردازی ــی از آن ه ــه برخ ــب ب ــن مطل ــه در ای ک

طرز تهیه  یک دانشجو!
ــه  ــوز ب ــا از دانش آم ــد ت ــک می کن ــما کم ــه ش ــه ب ــده اند ک ــه ش ــی ارائ ــه راهکار های در ادام

دانشــجو تبدیــل شــوید و یــا بــه خاطــر بیاوریــد کــه دانشــجو بــودن چگونــه اســت.

بشناســید  را  همکلاســی های تان 
کشــف  را  آن هــا  توانایی هــای  و 
کنیــد تــا بدانیــد هر کــدام از آنــان 
در چــه زمینــه ای می تواننــد شــما را 
همراهــی کننــد و در صــورت نیاز به 
انجــام کارِ گروهــی، چــه کســانی 
هم گروهی هــا  بهتریــن 
خواهنــد بــود.
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ســعی کنیــد بــا همــه بــا متانــت 
بیشــتر  کنیــد،  رفتــار  احتــرام  و 
اســت  قــرار  شــما  همکلاســی های 
تــا اتمــام ایــن دوره از تحصیل تــان 
باشــند!  چشــمان تان  جلــوی 
پــس تــا می توانیــد از بحث هایــی 
بــه  منجــر  اســت  ممکــن  کــه 
بی احترامــی بــه همدیگــر شــوند، 

کنیــد. دوری 

غــرق روابــط دوســتی جدیــد خــود 
ــی از  ــما بخش ــتان ش ــوید. دوس نش
ــتند و  ــجویی تان هس ــی دانش زندگ
ــورد  ــدازه ی م ــه ان ــه همــه ی آن؛ ب ن

ــد. ــت بگذاری ــان وق ــاز برای ش نی

ــا جایــی  شــب امتحانــی نباشــید. ت
تــرم  طــول  در  می توانیــد  کــه 
درس های تــان را مــرور و یــا حتــی 
یــک  حتــی  کنیــد.  پیش خوانــی 
ــس  ــر درس پ ــریعِ ه ــرورِ س ــع م رب
ــچ  ــر از هی ــگاه بهت ــاعاتِ دانش از س
اســت. انبــار کــردن مطالــب حجیــم 
دانشــگاه و خوانــدن آن هــا در زمان 
فرجــه و امتحانــات اســترس زیــادی 
می توانــد  کــه  مــی آورد  بــار  بــه 
کیفیــت مطالعــه را کاهــش داده 
نــه چنــدان  و در نهایــت نمــرات 
ــذارد. ــه   جــا بگ ــان ب ــی را برایت خوب

ســعی کنیــد بــا دانشــجویان ســال های بالاتــر خــود در   ارتبــاط باشــید )چــه 
ــای  ــل گروه ه ــازی مث ــای مج ــق فض ــه از طری ــوری و چ ــورت حض ــه ص ب

دانشــجویی( و در مــورد خصوصیــات اســاتید خــود و شــیوه مطالعــه 
هــر درس اطلاعــات کســب کنیــد. تجــارب آن هــا برای تــان 

مفیــد واقــع خواهنــد شــد.
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در همــان جلســات اول برگــزاری کلاس هــا از اســاتید دربــاره  نحــوه برگــزاری آزمــون 
پرســش  آزمــون میان تــرم،  بــودن(،  ترکیبــی  یــا  )تســتی، تشــریحی  پایان تــرم 

ــید.  ــی و... بپرس ــع درس ــی، مناب کلاس

در اولیــن فرصــت بــا اســتاد مشــاور خــود آشــنا شــوید. نــام ایشــان در پنــل کاربــری 
شــما در ســایت دانشــگاه مشــخص خواهــد شــد )زمانــی کــه کارت ورود بــه جلســه 
تــرم اول در ســایت بارگــذاری می شــود(. از وظایــف اســاتید مشــاور می تــوان 
بــه ایــن مــوارد اشــاره کــرد: مشــاوره در زمنیــه شــغلی و نحــوه ادامــه تحصیــل 
و پذیــرش مســئولیت شــغلی، هدایــت و برنامه ریــزی درســی و مشــاوره 
برنامــه،  فــوق  فعالیت هــای  و  مطالعــه  صحیــح  روش هــای  زمینــه  در 
ــا مقــررات و ضوابــط آموزشــی، پژوهشــی،  آشــنا نمــودن دانشــجویان ب
دانشــجویی و انضباطــی و تنظیــم ســاعات مشــاوره ملاقــات بــا 
ازای هــر  دانشــجویان طبــق آیین نامــه )یــک ســاعت بــه 
ــه(. ــجو در هفت دانش
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بــازار  تحصیــل،  ادامــه  مــورد  در 
کار، فرصت هــا و مشــکلات رشــته 
تحصیلــی خــود اطلاعــات کســب 
کنیــد. ایــن کار بــه نحــوه ی عمکلــرد 
شــما در دانشــگاه جهــت می دهــد.

ــتاد  ــی اس ــا هماهنگ ــد ب ــعی کنی س
خــود بــرای درس هایــی کــه احتمال 
می دهیــد نمــره خوبــی در امتحــان 
ــرد،  ــد ک ــرم کســب نخواهی ــان ت پای
یــک ارائــه آمــاده کنیــد و یــا یــک 

ــه را خلاصــه کنیــد. ــا مقال کتــاب ی

از امکانــات موجــود در دانشــگاه اســتفاده کنیــد. هــر ســاله کارگاه هــای آموزشــی، 
توســط تشــکل های دانشــگاه  و...  بازدیــد  اردو هــای  کارآفرینــی،  و  پژوهشــی 
برگــزار می شــوند کــه  می توانیــد بــه صــورت رایــگان و یــا بــا پرداخــت هزینــه ای 

انــدک در آن هــا شــرکت کنیــد. پوســتر ایــن برنامه هــا را می توانیــد در تابلــوی 
ــاران، مرکــز  اعلانــات دانشــکده ها و صفحــات انجمن هــا، کانون هــا ، همتای

 RDCC نــوآوری و شــتاب دهی ســلامت، کمیتــه تحقیقــات دانشــجویی و
در فضــای مجــازی ببینیــد. همچنیــن می توانیــد در کنــار مطالعــه ی 

درســی خــود در ایــن تشــکل ها عضــو شــده و بــه فعالیت هــای 
پژوهشــی، فرهنگــی، آموزشــی و... بپردازیــد.
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ــه  ــه نتوانســتید ب ــد ک ــه موانعــی بر خوردی ــه ب ــل خــود ب ــه در دوران تحصی ــی ک در صورت
ــرای  ــز آمــاده ب ــوم پزشــکی تبری ــد، روان شناســان دانشــگاه عل ــور کنی ــی از آن هــا عب تنهای
کمــک بــه شــما هســتند. از آمــوزش دانشــکده خــود محــل اتــاق روانشــناس دانشــکده تان 
را بپرســید و بــه ایشــان مراجعــه کنیــد. همچنیــن می توانیــد بــه مرکــز ســلامت و مشــاوره 
دانشــجویی، واقــع در طبقــه دوم مجتمــع فرهنگــی، رفاهــی امیــد )ســلف امیــد( مراجعــه 
کنیــد و مســائل خــود را در جلســات مشــاوره رایــگان بــا مشــاورین خبــره ی مرکــز بــه طــور 
ــی بیشــتری در خصــوص  ــه راهنمای ــه ب ــی ک ــد. درصورت ــان بگذاری ــه در می  محرمان

ً
کامــا

ــا  ــه در حــوزه ســلامت روان ب ــاران )دانشــجویانی ک ــا همتای ــد، ب ــاز داری ــز مشــاوره نی مرک
مرکــز مشــاوره و ســلامت روان دانشــجویی همــکاری می کننــد( در ارتبــاط باشــید و یــا بــا 

شــماره های زیــر تمــاس حاصــل فرماییــد:

آقای دکتر شالچی )رئیس اداره مشاوره(:  ۰۴۱-۳۱۷۷۲۶۹۹

خانم رحماندوست )دفتر(: ۰۴۱-۳۱۷۷۲۶۹۷-۸

خانم باهری )روان شناس و کارشناس مسئول همتایاران(:  ۰۴۱-۳۱۷۷۲۶۹۴
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خوابگاهی ها بخوانند!

ســکونت در مســکن 
ــه دور  ــجویی، ب دانش
بــرای  و  خانــواده  از 
طولانــی،  مــدت 
فراهــم  را  فرصتــی 
یــاد  تــا  می کنــد 
چطــور  بگیریــد 

مســتقل زندگــی کنیــد، چگونــه بــا افــرادی 
از فرهنگ هــای متفــاوت ارتبــاط بگیریــد 
از فضــا و امکانــات مشــترک اســتفاده  و 

. کنیــد
ــراب  ــان و اضط ــگاه هیج ــی در خواب  زندگ
 خــود را 

ً
بــه همــراه دارد، برخــی ســریعا

ــا برخــی  ــد، ام ــق می دهن ــا شــرایط تطبی ب
بــرای گــذر از ایــن مرحلــه بــه زمان بیشــتری 
می توانــد  مســئله  ایــن  دارنــد؛  احتیــاج 
منجــر بــه دلتنگــی شــدید بــرای خانــه و 
ــه  ــزان دلتنگــی افــراد ب ــواده شــود. می خان
ــه  ــتگی دارد؛ از جمل ــددی بس ــل متع عوام
میــزان دور بــودن از خانــه، تضــاد در ســبک 
زندگــی و تفــاوت فرهنگــی، داشــتن محیــط 
افزایــش  صمیمــی،  و  گــرم  خانوادگــی 
مســئولیت ها و آزادی هــا و بی علاقــه بــودن 
ــگاه  ــا دانش ــی ی ــته تحصیل ــه رش ــبت ب نس

ــده. ــه ش پذیرفت
کــه  افــرادی 
غربــت  غــم  دچــار 
طــور  بــه  می شــوند 
نیازمنــد  معمــول 
ــک  ــه ی ــه مراجعــه ب ب
متخصــص  فــرد 
مربــوط  منفــی  احســاس  زیــرا  نیســتند 
ــی رود  ــن م ــی از بی ــد از مدت ــت بع ــه غرب ب
خــو  خــود  جدیــد  محیــط  بــا  فــرد  و 
می گیــرد امــا اگــر ایــن احســاس منجــر بــه 
غــم شــدید و اختــلال در انجــام کارهــای 
روزانــه گــردد، بایــد بــا یــک روان شــناس 
و یــا روان پزشــک مطــرح شــود تــا چــاره ای 
ــه  ــد ب ــما می توانی ــود. ش ــدا ش ــرای آن پی ب
 رایــگان و محرمانــه از خدمــات 

ً
طــور کامــا

دانشــجویی  مشــاوره  و  ســلامت  مرکــز 
بهره منــد شــوید و یــا در صــورت اســتقرار 

روان شناســان در خوابگاه هــا، از ایشــان 
بگیریــد. راهنمایــی 

در ادامــه می توانیــد توصیه هایــی 
چالش هــای  حــل  بــرای  را 

دانشــجویان خوابگاهــی 
بخوانیــد.
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توافــق  بــا  را  قوانینــی 
هم اتاقی هــای خــود وضــع کنیــد. 
ایــن قوانیــن می تواننــد در مــورد 
ســاعت خــواب، نظافــت، اســتفاده 
باشــد.  و...  همدیگــر  وســایل  از 

گذاشــته اید  کــه  قوانینــی  بــه 
متعهــد باشــید. ایــن کار بــه معنــای 
هم اتاقی هایتــان  بــه  احتــرام 
اســت.

ــد انتظــار  ــد. نبای ــان کنی ــه بی ــا مؤدبان ــح ام ــه طــور صری خواســته های خــود را ب
داشــته باشــید هم اتاقی تــان از رفتار هــای شــما پــی بــه افکارتــان ببــرد زیــرا 
 متوجــه 

ً
ممکــن اســت بــه برداشــت نادرســت آن هــا منجــر شــود و یــا حتــی اصــا

منظــور شــما نشــوند. 

خواســته ای  شــما  از  کســی  اگــر 
ــای  ــلاف ارزش ه ــی و بر خ غیر منطق
پاســخ  قاطعانــه  داشــت،  شــما 
بــر  اگــر  حتــی  بدهیــد.  منفــی 
ــرد و  ــاری ک ــود پافش ــته ی خ خواس
یــا شــما را مــورد تمســخر قــرار داد، 
 پاســخ خــود را 

ً
نترســید و مجــددا

اجــازه  نبایــد  بگوییــد.  قاطعانــه 
ــام  ــه انج ــور ب ــما را مجب ــد ش بدهی
کاری بــه دور از باورهای تــان کننــد.

ــد،  ــا دوســتان خــود بازی هــای  گروهــی انجــام دهی ــد! ب ــح کنی تفری
فیلــم ببینیــد، بــه گــردش برویــد و خاطــرات بــه یــاد ماندنــی 
بســازید!
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تمــام تــلاش خــود را بــرای بــه توافــق رســیدن بــا هم  خوابگاهی هــا بکنیــد امــا اگــر 
بــه هــر دلیلــی بــه راهــکار مــورد قبول تــان نرســیدید، از اینکــه بخواهیــد اتاق تــان 
را تعویــض کنیــد واهمــه نداشــته باشــید و خجالــت نکشــید و از سرپرســتان 
خوابــگاه کمــک بگیریــد.

 بــرای درس خوانــدن 
ً
از تمــام زمــان خــود بــرای اســتراحت اســتفاده نکنیــد. حتمــا

برنامه ریــزی کنیــد و در کنــار آن خــود را بــه کار هــای دیگــر مشــغول کنیــد. کتــاب 
ــه بپردازیــد، در تشــکل های دانشــجویی مثــل  بخوانیــد، بــه فعالیت هــای خلاقان
بــه  را  و مســئولیت هایی  و... عضــو شــوید  انجمن هــا  کانون هــا،  همتایــاران، 
ــه یادگیــری مهارت هــای جدیــد و ایجــاد روابــط  عهــده بگیریــد؛ ایــن کار منجــر ب

ــود. ــاوت می ش ــته های متف ــجویانی از رش ــا دانش ــتانه ب دوس

هرگز این اشتباه را نکنید!
ممکــن اســت برخــی از دوســتان خوابگاهــی شــما دچــار غــم غربــت شــوند؛ حتــی بعــد از 
 طولانــی پــس از شــروع زندگــی دانشــجویی. هنگامــی کــه از 

ً
گذشــت مــدت زمانــی نســبتا

مشــکلات و چالش هــای خــود برای تــان می گوینــد، هرگــز سرزنش شــان نکنیــد کــه چــرا 
رشــته ای را انتخــاب نکردنــد کــه در شــهر خودشــان باشــد تــا بتواننــد در کنــار خانــواده 

بماننــد. دوســتان شــما انتخــاب بزرگــی در زندگــی خــود کرده انــد، از نقطــه امــن خــود 
بیــرون آمده انــد تــا تجــارب بیشــتری کســب کننــد و بــه اصطــلاح بــزرگ شــوند. 

ســرزنش کــردن نــه تنهــا کمکــی بــه آن هــا نمی کنــد بلکــه غــم و اندوه شــان را بیشــتر 
ــن اســت  ــد ای ــد انجــام دهی ــه می توانی ــن کاری ک ــان بهتری ــن زم ــد. در ای می کن

کــه هنگامــی کــه دوســت تان بــا شــما در مــورد مشــکلاتش صحبــت می کنــد، 
مســتقیم بــه چشــمانش نــگاه کنیــد و خــوب بــه حرف هایــش گــوش 

دهیــد؛ بــه طــوری کــه بدانــد در آن زمــان تمــام توجــه شــما 
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معطــوف بــه اوســت، ســپس بــا او همــدردی کنیــد، بــه او بگوییــد کــه قادریــد تصــور و یــا 
درک کنیــد کــه چقــدر زندگــی در شــهر دیگــر و بــه دور از خانــواده می توانــد ســخت باشــد 
ــاز دارد ایــن  ــزی کــه نی ــد. شــاید تنهــا چی ــه او کمــک کنی ــد ب ــه می توانی و بپرســید چگون
اســت کــه کســی بــه حرف هایــش گــوش دهــد و شــما ایــن کار را برایــش انجــام داده   ایــد. 
ــورت  ــنهاد مش ــود، پیش ــن ب ــان غمگی ــی همچن ــس از مدت ــت تان پ ــه دوس ــی ک در صورت
ــجویی  ــاوره دانش ــلامت و مش ــز س ــان مرک ــد روان شناس ــص را مانن ــرد متخص ــک ف ــا ی ب

دانشــگاه بــه او بدهیــد.

در نهایــت ســعی کنیــد زندگــی را ســخت تــر از آنچــه کــه هســت نگیریــد. از فراز هــای 
آن لــذت ببریــد و از فرود هایــش درس بگیریــد. دوران تحصیــل در دانشــگاه و 
زندگــی در خوابــگاه می تواننــد از بهتریــن ســال های عمرتــان باشــد، ارزش 

آن را بدانیــد و کوله بــار تجربــه ی خــود را ســنگین تر کنیــد.


