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حرفحرف اول اولو
از نو آغاز كن!از نو آغاز كن!  

سنگ لوحي باش, عاري از هر تعصبي
آنگاه شايد دريابي حقيقت چيست!

گذاردن  سر  پشت  با  كه  اكنون  عزيز,  دانشجويان 
سال ها تلاش و تنش, مرزهاي دانايي را گشوده ايد 
شما  بر  پيروزي  اين  ايد,  رسيده  نو  اكتشافي  به  و 

مبارك باد!
ــت كه به  ــگاه محل تجربه آموزي ويژه اي اس دانش
ــي از اين فرصت  ــت, تنها تعداد اندك لحاظ جمعي
ــايد براي بسياري  ــتثنايي بهره مند مي گردند. ش اس
افراد, در خلال زندگي و در بين فرصت هاي ممكن 
هرگز فرصتي اين چنين آزاد براي پرداختن به انبوهي 
از فعاليت ها پيش نيايد. شما آغازگر سفري هستيد 

پر از فراز و نشيب و سرشار از تازه ها. 
ــتي ها كه بنا خواهيد كرد چه بسيار  چه بسيار دوس
ــيار حقايق  ــا كه خواهيد آموخت و چه بس درس ه
كه خواهيد يافت. اين سفر براي آنهايي كه از  پيش 
خود را آماده كرده اند و تنها در انتظار خوشي هاي 
غيرواقعي نيستند و هدفمند و قاطع به سوي مقصد 
ــت و البته  راه مي پيمايند دل پذيرتر و پرمعناتر اس
آنهايي كه نگاهي غيرواقع گرايانه به زندگي دارند و 
ــان نامعلوم است سفري پرمشغله در پيش  مقصدش
رو خواهند داشت. داشتن تصويري روشن از دلايل 
ــداف درازمدت تحصيلي  ــگاه و اه حضور در دانش
نقطه شروع خوبي براي كسب انگيزه در شماست. 

و  فراز  پيمودن  با  كه  هستيد  سفري  آغازگر  شما 
نشيب هاي آن به بالندگي بيشتر رسيده و عقل و دل 
مفيد  دستاوردهاي  بسپاريد  خاطر  به  پرورانيد.  مي 
اين سفر آينده جامعه و ملتي را ضمانت خواهد كرد. 
مشتاقانه به شكوفايي و سربلندي شما چشم دوخته 

ايم. آغاز و پايان اين سفر بر شما خوش باد. 
ورود به دانشگاه مستلزم يادگيري مهارتهايي است كه 
توانمندي و سازگاري شما را در برخورد با مسايل 
و  محيط  با  سازگاري  برد.  مي  بالا  خودتان  خاص 
شرايط جديد به ويژه براي دانشجويان غيربومي و 
اتاقي,  هم  با  زندگي  چون  مسايلي  خوابگاه,  ساكن 
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و شخصي,  امور  مديريت  والدين,  از  مستقل  زندگي 
مديريت امور مالي و .... را به دنبال دارد و در اين ميان 
مسايل ارتباطي, مسايل تحصيلي و انگيزشي از ديگر 

مسايل مشترك دانشجويان تازه وارد است. 
چنانچه در خصوص مباحث مطرح شده علاقمند 
به مطالعه بيشتر هستيد, به مركز مشاوره دانشجويي 
دانشگاه خود مراجعه كنيد تا از منابع بيشتر بهره مند 

گرديد.
  

ورودورود به دانشگاه به دانشگاه
آغاز زندگي دانشجويي، چالش هاي خاص خود را 
به همراه دارد. براي بسياري از دانشجويان ورود به 
دانشگاه، مقارن با تجربة آزادي بيشتر و براي برخي 
علاوه بر آن، تجربة دوري از خانه و زندگي در محيط 
جديد است. دانشجو در اين زمان به دليل آزادي بيشتر، 

مسئوليت بيشتري نيز بر عهده مي گيرد.   
به طور كلي ورود به دانشگاه تغييري مهم در زندگي 
هر جوان است، زيرا بسياري از فعاليت هاي يك دانش 
آموز در دبيرستان معطوف به قبولي در دانشگاه است. 
به همين دليل پس از قبولي احتمالا احساس آسودگي 
مي كند. زيرا مجبور نيست كه در سال هاي بعد به 
كنكور، ثبت نام در كلاس هاي تضميني، غيرتضميني 
و .... فكر كند و مسلما اين پيروزي طعم شيريني دارد. 
اما در بعضي موارد ممكن است عده اي از قبولي خود 
چندان خوشحال نباشند. در هر حال، زندگي دانشجويي 
مي تواند، تغييرات زيادي در زندگي اين جوانان ايجاد 
كند. اين تغيير براي دانشجوياني كه در شهري غير 
از محل زندگي خود پذيرفته شده اند شديدتر است. 
زيرا، آنان مجبورند جدايي از خانواده و استقلال فردي 
را تجربه كنند كه داراي ويژگي هاي خاصي است و از 
يك سو با آزادي ها و تجارب جديد و از سوي ديگر 

با سختي ها و مشكلات فراواني همراه است. 
در هر حال آن چه مشخص است اين است كه زندگي 
دانشجويي با برخي تغييرات اساسي در زندگي فرد، 
همان  دانشگاه  محيط  است   ممكن  شود.  مي  آغاز 
چيزي باشد كه از قبل انتظار آن را داشتيد و ممكن 
است كه اين طور نباشد يعني استانداردها و انتظارات 

شما را تأمين نكرده باشد. عده اي با شور و شوق 
و ذوق فراوان به دنبال كارهاي مربوط به ثبت نام و 
انتخاب واحد مي روند و عده اي ديگر ممكن است 
ناراضي باشند. در هر حال، سازگاري با محيط دانشگاه 
به زمان و وقت احتياج دارد. به خصوص در روز اول 
و هفته هاي اول ممكن است حتي گيج كننده هم باشد: 
ساختمان هاي متعدد و پراكنده، واحدهاي مختلف، 
كارمندان متعدد و متفاوت، برنامه ها و فعاليت هاي 
انتخاب  براي  متعدد  هاي  صف  آموزشي،  مختلف 
واحد، گرفتن فرم، وارد كردن به كامپيوتر، صف غذا و 
صف هاي ديگر. مشاهدة تعداد زيادي از افراد هم سن 
و سال كه با لهجه يا زبان ديگري صحبت مي كنند و 
گاهي حتي ممكن است به سبك ديگري لباس بپوشند 
مي تواند به احساس تنهايي، جدايي و غربت كمك 
كند. به همين دليل ممكن است گاهي به نظرتان برسد 
كه از انتخاب خود رضايت نداريد. در اين شرايط بهتر 
است به خود فرصت بيشتري بدهيد. نكتة كليدي و 
مهم اين است كه با تغيير مهم و بزرگي در زندگي 
خود روبه رو هستيد. اگرچه اين تغيير ممكن است 
شما را تحت فشارهاي جسماني و رواني قرار دهد، 
ولي با استفاده از فعاليت هاي خاصي با آن سازگار 

خواهيد شد، همانند همه دانشجويان سال هاي قبل.

اشتباهاتاشتباهات رايج دوران  رايج دوران 
دانشجوييدانشجويي

برخي اشتباهات در شروع دانشگاه قابل حل و قابل 
گذشت است، اما برخي اشتباهات، مشكلات جدي به 
همراه دارد و بنابراين بهتر است از آن جدا خودداري 
شود. در اينجا برخي اشتباهات رايج و راه هاي اجتناب 

از آن توصيه شده است:

 غيبت از كلاس ها
آزادي بيش از حد! در دانشگاه هيچ كس شما را مجبور 
نمي كند سر كلاس حاضر باشيد يا درس بخوانيد. 
پس بهتر است مسئوليت خود را بر عهده بگيريد و 
حتما سر كلاس ها حاضر شويد. چرا كه در پايان ترم 

خودتان بايد پاسخگو باشيد.  
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 عدم مطالعة كافيو
براى  زيادي  منابع  دبيرستان،  برخلاف  دانشگاه  در 
هر  براي  و  شود  مي  توصيه  شما  به  بيشتر  مطالعة 
كلاس، ساعت ها مطالعه و آموزش خارج از كلاس 
لازم است در حالى كه برخى دانشجويان اين موضوع 
را جدى نمى گيرند.بنابراين مطالعة عميق و پي گيرى 
داشته باشيد و منابع اصلي و اضافي را به دقت مطالعه 
كنيد. فعاليت ها و تكاليف دانشگاهي در مقايسه با 
دبيرستان متنوع تر و متعددتر است. انجام پروژه هاي 
علمي و تحقيقاتي، ارتباط با مراكز مختلف تحقيقاتي 
و كاربردي، ارتباط با افرادي در رشته ها و حرفه هاي 
مختلف و ... قسمتي از اين وظايف است. علاوه بر 
ايراد  همچنين  و  كارورزي  مشاهده،  مصاحبه،  اين، 
سخنراني و ... نمونه ديگري از فعاليت هاي متنوع 
آموزشي است كه در دانشگاه از دانشجو انتظار مي 

رود آنها را انجام دهد. 
شخصي  و  عاطفي  مسائل  با  شدن  درگير   

ديگران 
زندگي دانشگاهي مسائل خاص خود را براي هر 
فرد به همراه دارد. شما نبايد خود را درگير مسائل 
هم  با  كسانى  چه  بدانيد  بخواهيد  و  كنيد  ديگران 
بحث كرده اند؟ چه كسي پشت سر ديگري حرف 

زده است؟ و  از اين قبيل.
 فشار گروه

مبناي  بر  كه  دهند  مي  انجام  را  كاري  دانشجويان 
را  خود  ها  رسانه  و  والدين  انتظارات  گروه،  فشار 
به  را  فرصت  اين  دانشگاه  بينند.  مي  آن  به  مجبور 
شما مي دهد كه تجربه هاي بسيار خوبي بيندوزيد 
و دوستان خوب زيادي داشته باشيد؛ پس جستجو 
ديگران  نيازهاي  و  اطرافيان  فشار  اساس  بر  كنيد. 
نيازهاي  براساس  و  باشيد  خودتان  نكنيد،  حركت 

خودتان عمل كنيد. 
 متعصب بودن

در محيط دانشگاه يا خوابگاه با عقايد، فرهنگ ها و 
باورهاي بسيار متفاوت با خودتان آشنا مي شويد و 
با انسان هايي كه هرگز نديده ايد مجبور به گفتگو 
است  مشكل  موضوع  اين  اگرچه  هستيد.  مبادله  و 
بسيار  تجربه  دانشجويى  دوران  دليل  همين  به  اما 
و  كردن  گوش  براى  پس  است.  يادگيرى  بزرگ 

پيشداوري  و  تعصب  از  و  باشيد  آماده  يادگيرى 
دست برداريد. 

 عادات بد غذايي 
ــالم  عادت كردن به خوردن غذاهاي پركالري و ناس
به چاق شدن بسياري دانشجويان در سال هاي اول 
ــوردن غذاهايي مانند  ــود. خ ــگاه منجر مي ش دانش
ــاندويچ هاي پرچرب، سيب زميني سرخ كرده و  س
ــما را به خطر مي  ــلامت ش پيتزا، به طور دائمي، س
اندازد. خوردن چنين غذاهايي را به روزها يا ساعات 
خاص محدود كنيد و ورزش و فعاليت بدني را جزء 

برنامة روزانه خود قرار دهيد.   
 عدم تمايل براي كمك خواستن از ديگران

ــتقل باشيد، اما كمك  اگرچه بايد ياد بگيريد كه مس
ــتقل بودن  ــي از مس ــتن در مواقع لزوم بخش خواس
است. اگر مشكلي در كلاس داريد، با استاد مربوط 
در ساعات مقرر ملاقات كنيد. اگر مشكل سازگاري 
ــان مراكز مشاوره كمك بخواهيد،  داريد از كارشناس
منابع حمايتي در دسترس را بشناسيد و از آن استفاده 

كنيد. 
 عدم برنامه ريزى مالى 

دانشجويان در سالهاى آغازين دانشگاه، يكباره احساس 
استقلال مى كنند و اين احساس، اگر با مهارت هاى 
خاصى در حيطه مديريت مالى توأم نباشد، مشكلات 
زيادى براى آنها فراهم مى كند. پس همواره متناسب 
با وضع مالي خود برنامه ريزي كنيد و بيش از آن 
هزينه نكنيد. حتي اگر كساني را داريد كه از آنها قرض 
بگيريد اين كار را در صورت امكان انجام ندهيد، چرا 
كه در نهايت مجبور به پرداخت آن هستيد و ممكن 
است تحت فشار قرار بگيريد. هزينه هاي غيرضروري 

را تا جاي ممكن حذف كنيد. 

نكاتىنكاتى براى برنامه ريزي مفيد براى برنامه ريزي مفيد
كارهاي  به  اطمينان  و  آرامش  با  خواهيد  مي  اگر 
زياد روزانه بپردازيد، نكات ذيل را همواره در نظر 

داشته باشيد:
 10 الي 15 دقيقه پيش از آن كه براي خوابيدن 
آماده شويد، از كارهاي مهمي كه بايستي در طول 
روز بعد انجام دهيد فهرستي تهيه كنيد. سپس از 
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و ميان كارهاي نوشته شده 5 تا از مهم ترين آنها را 
جدا كرده و بر حسب اولويت درجه بندي كنيد. 
اهميت  كم  و   1 نمره  كار  ترين  پراهميت  براي 
ترين (در بين 5 كار برگزيده) نمره 5 بدهيد. علت 
را  خود  كه  است  اين  مهم  كار  پنج  تنها  انتخاب 
را  خود  كار   5 حداقل  بتوانيد  و  نماييد  محدودتر 

به پايان برسانيد.
 از آغاز صبح بايستي سراغ فهرست خود برويد 
و از كار شماره 1 شروع كنيد و تنها زماني كه آن 
كار را تمام كرديد به خود اجازه دهيد سراغ كار 

بعدي برويد.
 به خاطر داشته باشيد بين كارهاي مهم و فوري، 
مهم و غير فوري، غيرمهم و فوري، غير مهم و غير 

فورى تمايز قايل شويد. 
 حتما قرارهاي مهم را در دفتر خود يادداشت 

كنيد. 
 به گونه اي برنامه ريزي كنيد كه كارهاي ساده 

را بعد از كارهاي سخت انجام دهيد.
سريع  هرچه  را  دانشگاهي  تكاليف  و  كارها   
بگيريد.  ياد  عميق  و  دقيق  دهيد.صحيح،  انجام  تر 
نكاتي كه در دوران دانشگاه ياد مي گيريد، در آيندة 
شغلي شما مؤثر خواهد بود. پس اهميت زيادي به 
يادگيري بدهيد و تفريح و سرگرمي را در مرتبة دوم 
اهميت قرار  دهيد. به دانشگاه آمده ايد كه بياموزيد. 
هدف خود را از ياد نبريد و در برنامه ريزى هاى 

خود اولويت اول را به آن اختصاص دهيد.
تفريح،  براي  را  اوقاتي  خود  ريزي  برنامه  در   
استراحت و گذران وقت با خانواده و دوستان در 

نظر بگيريد. 
داشته  فهرستي  نيز  درازمدت  اهداف  براي   

باشيد. 
 خود را ارزيابي كنيد و ببينيد در چه ساعت هايي 
جدي تر  كارهاي  انجام  براي  شما  كارآيي  روز  از 
بالاتر است. سپس در روزهاي بعدي كارهاي مهم 

را به آن ساعتهاي مفيد اختصاص دهيد. 
 در برنامه ريزي خود انعطاف داشته باشيد و از 

زمان بندي هاي بسيار فشرده بپرهيزيد.
 كارهاي بزرگ را به كارهاي كوچك تر تقسيم 

كنيد. 

شيوهشيوه زندگي سالم در دانشگاه  زندگي سالم در دانشگاه 
ــاي خود را مي  ــجويى باله جوانان در دوران دانش
ــد  ــايند، به پرواز درمي آيند، ذهن خود را رش گش
ــادت هاي زندگي خود  مي دهند و ماندگارترين ع
ــنديده،  ــكل مي دهند. در كنار عادت هاي پس را ش
ــفانه برخي افراد، عادت هاي بدي را در خود  متأس
ــالها پس از اين دوران  پرورش مي دهند كه حتي س
ــالمي در دوران  باقي مي ماند. براي آنكه زندگي س
ــجويي و پس از آن داشته باشيد به اين نكات  دانش

توجه كنيد: 
 خواب كافي و به موقع داشته باشيد.

مطالعه، الزامات اجتماعي و حجم سنگين مسئوليت ها، 
باعث مي شود دانشجويان تا ديروقت بيدار بمانند، در 
حالي كه كلاس هاي آنها صبح زود آغاز مي شود. اين 
ــتگي دائمي، افت تحصيلي و گاه غيبت از  امر به خس
كلاس مي انجامد. بدن و ذهن ما براي عملكرد مفيد 
حداقل به 8 ساعت خواب شبانه نياز دارد. خواب خود 
را در ساعت مشخص و مناسبي از شب تنظيم كنيد و 
از بيدار ماندن طولاني طي شب و خوابيدن جبراني در 

روز پرهيز كنيد. 

 مراقب تغذية خود باشيد.
ــجويان معمولا به  در حد متعادل غذا بخوريد. دانش
ــا ارزش غذايي پايين  ــوردن غذاهاي پركالري، ب خ
ــد. از خوردن  ــاي غيرمفيد ميل دارن ــيدني ه و نوش
ــابه و نيز تنقلات غيرمفيد،  غذاهاي پركالري و نوش
ــما مي شود، پرهيز  ــبب اضافه وزن ش كه صرفا س
ــتر آب، لبنيات، ميوه و سبزيجات  كنيد. مصرف بيش

را به عادت هاي غذايي خود اضافه كنيد. 

ــدون تجويز  ــاي مختلف ب  از مصــرف داروه
پزشك خودداري كنيد.

برخي دانشجويان بنا به توصيه دوستانشان در مواقع 
بحراني و پرتنش زندگي دانشجويي، مصرف برخي 
ــه اين امر به عادت هاي  ــا را آغاز مي كنند ك داروه
ــود. از  ــراي آنها منجر مي ش ــي ب ــر و خطرناك مض
ــا به هر دليل جدا پرهيز كنيد مگر با  مصرف داروه

تجويز پزشك.
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 به طور مرتب ورزش كنيد.و
ــم را قوي مي سازد.  فعاليت هاي بدني، ذهن و جس
ــي كنند از بدن و  ــجوياني كه مرتب ورزش م دانش
ــترس هاي  ــالم بهره مندند و مى توانند اس ذهني س
ــه كنند. از امكانات  ــكل مثبتي تخلي زندگي را به ش
ــتفاده كنيد و عادت به  ــگاه خود اس ــي دانش ورزش

ورزش كردن را در طول زندگي حفظ كنيد.

 همواره استرس خود را مديريت كنيد.
بين فعاليت هاي اجتماعي و زندگي تحصيلي خود 
ــي را كه برمي  ــرار كنيد. تعداد واحدهاي تعادل برق
ــدي و ظرفيت خود انتخاب  ــاس توانمن داريد براس
كنيد تا بتوانيد با موفقيت آنها را پشت سر بگذاريد. 
وقتي به مشكلي برخورديد بر روي حمايت دوستان، 

خانواده و مشاوران حساب كنيد. 

 به معنويت بپردازيد.
براى آرامش بيشتر، به ارتباط معنوى روى بياوريد. 
ــتن از قدرت بى  ارتباط معنوى به معناى يارى جس
ــت. براى مثال انسان با دعا كردن و  نهايت ازلى اس
ــش مى يابد و از اميد و  ــاز  با خداوند آرام راز و ني
احساس قدرت سرشار مى شود، چرا كه با دعا خود 
را به منبع لايتناهى قدرت و كمال متصل مى بيند و 
وقتى از همه اسباب مادى قطع اميد مى كند، هنوز او 

را در كنار خود دارد.  

توصيه هايى براى ارتباط توصيه هايى براى ارتباط 
مناسب با استادمناسب با استاد

بسيار  و  دارند  زيادي  دانشجويان  معمولا  استادان 
مشكل است كه از بين همة آنها، شما را بشناسند. اين 
روش ها به شما كمك مي كند كه استادتان شما را بهتر 

بشناسد و مناسبات خوبي با شما داشته باشد: 
تكاليف خود را به موقع انجام دهيد. اگر كاري  ١ .
ــي نكنيد،  ــا تأخير انجام داديد، دليل تراش را ب

مگر آن كه واقعا دليل موجهي داشته باشيد.
ــويد يا  ــر كلاس حاضر نش ــت س اگر قرار اس ٢ .
ــتاد خود  كاري را با تأخير انجام دهيد حتما اس

را قبلا در جريان بگذاريد.
سؤال كنيد. اگر مطلبي را درست متوجه نشده  ٣ .
ايد حتما بپرسيد. استادان، دانشجويان علاقمند 

و فعال را دوست دارند.
اگر احساس مي كنيد مطلبي براي بحث وجود  ٤ .
ــانة علاقه  دارد، مؤدبانه بحث كنيد. اين امر نش

شما به موضوع است. 
ــكل داريد با  ــي مش اگر در انجام تكليف درس ٥ .
ــن حقيقت كه  ــورت كنيد. اي ــتاد خود مش اس
ــما به تكليف خود اهميت مي دهيد و براى  ش
انجام دادن آن كمك مى خواهيد، براى استادان 

باارزش است.  

هشدارها: 
 وقتي مي خواهيد نسبت به عملكرد استاد خود 
نماييد،  بحث  وي  ديدگاه  با  يا  و  كنيد  اعتراضي 
مؤدبانه رفتار كنيد، تن صداي خود را پايين بياوريد 

و كلمات مناسبي را با دقت انتخاب كنيد. 
ــر موضوعات  ــي بر س ــث هاي منطق ــن بح  بي
ــوخي و مزاح كه  ــاي توأم با ش ــي و بحث ه درس
ــيطنت و توهين مي دهد تمايز قايل شويد  بوي ش
ــم و حرمت كلاس را  ــيطنت هايي كه حري و از ش

خدشه دار مي كند جدا بپرهيزيد.   
امتحانات  منتظر  استادان  با  شدن  آشنا  براي  هرگز 
خوششان  كار  اين  از  استادان  غالبا  نباشيد.  نهايي 
نمى آيد و آشنايي با استاد يك روز مانده به امتحان، 

تأثيري در بهبود نمرات شما نخواهد داشت.

دوستىدوستى و دوست  يابى در  و دوست  يابى در 
سال هاي دانشگاه سال هاي دانشگاه 

ــجويي  ــي از مهم ترين ويژگي هاي زندگي دانش يك
ــت. حتى اگر در  افزايش ارتباط و روابط اجتماعي اس
گذشته ارتباط هاي اجتماعي خوبي داشته ايد، دانشگاه 
و روابط اجتماعي مربوط به آن چيز ديگري است. در 
دانشگاه مجبوريد با افرادي از گوشه و كنار كشور و با 
فرهنگ هاي مختلف آشنا شويد. احتمال كمي وجود 
دارد كه در دانشگاهي قبول شويد كه دوستان صميمي 
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و ــيد. به اين ترتيب ورود به دانشگاه  ــته باش در آن داش
ــتي هاي جديد. هرچه  ــت با شروع دوس همزمان اس
دوستان بيشتر و صميمي تري داشته باشيم، موفق تر و 
شادتر خواهيم بود؛ چرا كه كمتر احتمال دارد كه تنها 
بمانيم. به اين ترتيب، در مواقع خوشحالي و شادي با 
دوستان خود شادتر خواهيم بود و در زمان ناراحتي و 
مشكلات زندگي، افرادي در كنارمان خواهند بود كه 

با آنان درددل يا مشورت كنيم. 
ــر آنها را  ــود دارد كه اگ ــه، اصولي وج ــا اين هم ب
ــتانة خوبي  رعايت كنيم مي توانيم ارتباط هاي دوس
ــگاه برقرار كنيم. برخى از اين اصول چنين  در دانش

است:
اساسي  و  حياتي  موضوعي  اجتماعي  ارتباط   

است، به آن توجه كنيد:
گاهي برخي افراد تمايلي به برقراري ارتباط ندارند 
چون ارتباط اجتماعي را چندان مهم نمى دانند. گاهي 
نيز اين تصوير اشتباه وجود دارد كه ارتباط اجتماعي 
مضر و خطرناك است. چنين نگرشي باعث عدم اعتماد 
و اطمينان مي شود. به ياد داشته باشيد كه از جنبه هاي 
مختلف به انسان ها توصيه شده است ارتباط اجتماعي 
برقرار كنند. در مذهب اسلام نيز به برنامه هاي گروهي 

و جمعي توصيه شده است.

را  قالبي  هاي  ديدگاه  و  تعصب  پيشداوري،   
كنار بگذاريد:

مردم  مورد  در  زيادي  قالبي  هاي  ديدگاه  متأسفانه 
شهرها، مناطق و فرهنگ هاي مختلف كشور وجود 

دارد. ديدگاه هايي مانند اين كه:
 ..... ها  شمالي  همه  هستند؛   ..... ها  تهراني  همه 
 ..... دخترها  هستند؛   ..... ها  جنوبي  همه  هستند؛ 

هستند؛ پسرها ..... هستند.
به چنين ديدگاه هاي قالبي، پيشداورى و تعصب نيز 
گفته مى شود. اين ديدگاه ها در همة جهان مردود 
است. يكي از عوارض منفي اين پيشداوري ها آن 
است كه قبل از ايجاد ارتباط و آشنايي، ديدگاه هاي 
منفي نسبت به ديگري ايجاد مي شود ومانع ارتباط 
اين  اساس  بر  كه  اين  جاي  به  شود.  مي  سالم 
ديدگاه هاي ناسالم درباره ايجاد رابطه يا قطع رابطه 
تصميم بگيريد، سعي كنيد طرف مقابل را بشناسيد 

و بر اساس شناخت خود تصميم بگيريد.  

 خود را در جمع قرار دهيد.
ــتري داشته باشيد  براي آن كه ارتباط اجتماعي بيش
ــعي كنيد وقت خود را طوري تنظيم كنيد كه در  س
تنهايي و انزوا نباشيد. شركت در برنامه هاي مختلفي 
همچون انجمن هاي دانشجويي، كلاس هاي هنري 

و ورزشي كمك بزرگي به شما مي كند.   

به  مربوط  هاي  گردهم آيي  و  ها  فعاليت  در   
دانشجويان تازه وارد حتما شركت كنيد. 

اگر اردويي جهت آشنايي برگزار مي شود حتما براى 
شركت در آن مشتاقانه داوطلب شويد و در ميان جمع، 
خود را علاقمند به گفتگو نشان دهيد. خود را معرفي 
ــجويان  ــته تحصيلي خودتان و دانش كنيد، درباره رش
ديگر، احساسشان دربارة شروع دانشگاه، و مسائلى از 
اين قبيل، گفتگو كنيد. براي شروع صحبت مي توانيد 

پيشقدم شويد. 

 زمان بيشتري را در دانشگاه سپري كنيد.
ــت  ــجويان ديگر دوس ــراي آن كه بتوانيد با دانش ب
شويد، بهتر است زمان بيشتري در دانشگاه بگذرانيد 
و بلافاصله بعد از اتمام كلاس ها  به خانه يا خوابگاه 

بازنگرديد. 

 همكلاسي هاي خود را بهتر بشناسيد.
ــالي را در كنار  ــد س ــت چن ــه قرار اس ــا ك از آنج
ــپري كنيد، بهتر است آنها را بيشتر  همكلاسي ها س
ــيد و رابطة خوبي با آنها برقرار كنيد؛ چرا كه  بشناس
ــانس وجود دارد كه يكي از اين افراد  همواره اين ش

بهترين و صميمي ترين دوست شما باشد. 

 اختلاف ها را بپذيريد و به آن جنبة ارزشي 
ندهيد.

اولين  كنيد  مي  برقرار  اجتماعي  ارتباط  كه  هنگامي 
تفاوتهاست.  شويد  مى  رو  به  رو  آن  با  كه  چيزى 
اختلاف بين انسان ها طبيعي است، مهم اين است 
انسان ها مهارت حل اختلاف را به خوبي بدانند و 
براساس آن عمل كنند. بهتر است ضمن ديدن تفاوت ها 
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و اختلاف ها، جنبه ارزشي به موضوع ندهيد. شما با و
ديگران فرق هايي داريد نه شما بد هستيد نه آنها. بلكه 
با هم تفاوت داريد. مهم آن است كه اين تفاوتها باعث 

آسيب و زيان به ديگران نشود. 

 يك دوست از سال هاي بالاتر انتخاب كنيد. 
انتخاب يك دوست از سالهاى بالاتر مي تواند راهنماي 
خوبى براي گذار از سال هاي تحصيلي دانشگاه باشد. 
ــه اين ترتيب به راحتي مي توانيد به اندرزها و رموز  ب

مربوط به دانشگاه دست پيدا كنيد

تعامل با هم كلاسى ناسازگارتعامل با هم كلاسى ناسازگار
همه ما اين حالت را تجربه كرده ايم : در كلاس نشسته 
ايد، همه به توافق رسيده ايد، با هم كارى انجام دهيد و 
به طور كلي روحيه اي خوب داريد و آنگاه يكي از هم 
كلاسي ها چيزي مي گويد كه به نظر مي رسد صرفا 
ــادل و هماهنگي كلاس بيان  ــا هدف به هم زدن تع ب
شده است. همكلاسي هاي ناسازگار نه تنها حضور در 
كلاس را به امري دشوار و ناخوشايند تبديل مي كنند 
ــوارتر شدن تكاليف كلاسي نيز مي  بلكه موجب دش
شوند. دانشجوياني كه به كلاس فشار وارد مي كنند، 
ــتاد دارند و ممكن است موجب  تأثير مشابهي بر اس
ــوند كه عملكرد آموزشي كلاس پايين تر از سطح  ش
مورد نظر باشد. با اين دانشجويان كنار بياييد تا از بهره 

وري بهينه كلاس ها اطمينان حاصل كنيد. 
گام اول: اين عبارت را به خاطر بسپاريد: با مهرباني 
با آنها مقابله كنيد. به جاي ساكت نشستن و شكايت 
كردن از دست همكلاسي اعصاب خردكن، به عمق 
مسأله بپردازيد و ببينيد چه چيزي باعث مي شود كه 
ــي شما به اين شكل رفتار كند. به ياد داشته  هم كلاس
ــيد كه او انسان است و درك رفتار وي به اصلاح  باش

آن كمك خواهد كرد. 
گام دوم: به اين دانشجو اطمينان ببخشيد و پيشنهاد 
ــجو به دليل عدم اطمينان  كمك بدهيد. اگر اين دانش
ــود، در هماهنگي كلاس اخلال ايجاد  از عملكرد خ
ــا او صحبت كنيد. اگر  ــي كند، درباره عملكردش ب م
عملكرد خوبي دارد، او را تشويق كنيد و اگر كار وي 

ــلاح دارد، به او كمك كنيد. حالت دفاعي  نياز به اص
غالبا موجب بروز رفتارهاي نامطلوب مي شود اما اگر 
چيزي براي دفاع كردن وجود نداشته باشد، رفتارهاي 

نامطلوب حذف خواهند شد. 
گام سوم: گوش دهيد، آگاه كنيد و توضيح دهيد. اگر 
اين دانشجو به شدت اهل جر و بحث كردن است با 
ــث نكنيد. در عوض به صحبت هاي او گوش  او بح
كنيد و در فرصت مناسب، وقتي كه آرام تر شد، نظر 
مخالف خود را ابراز كنيد. افرادي كه معتقدند ناديده 
گرفته شده اند فكر مي كنند كه همواره بايد به اثبات 
ــد، اما اگر همين افراد اطمينان  كردن خود ادامه بدهن
حاصل كنند كه با ارزش و مهم اند كمتر براي جلب 

توجه احساس نياز خواهند كرد. 
گام چهارم: براي دريافت كمك مي توانيد به استادان 
ــازگار مخل  ــجوي ناس خود مراجعه كنيد. اگر دانش
ــت براي كنترل وي از استاد مربوطه كمك  كلاس اس
بگيريد. استاد توانايي بحث با دانشجو را براي محدود 

كردن رفتار ناخوشايند در آينده دارد. 
نكات و هشدارها:

- با سياست عمل كنيد! شايد نمي دانيد كه روابطي 
كه امروز مي سازيد چه تأثيري بر آيندة شما خواهند 

داشت.
- هميشه خود را به جاي فرد ديگر بگذاريد.

ياد  داريد  حق  كلاس  در  كه  باشيد  داشته  ياد  به   -
بگيريد. اگر اين دانشجو موجب دست نيافتن به اين 
حق مي شود، لازم است كه براي اصلاح موقعيت وارد 
عمل بشويد، حتي اگر اين امر مستلزم انتقال مشكل به 

مراجع قدرت باشد.  

نظرسنجى
دانشجويي عزيز؛ خواهشمند است نظر 

خود را در خصوص اين شماره از ماهنامه پيام 
مشاور با انتخاب يكى از موارد زير به شماره 

09352500468 پيامك نماييد.
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