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ـــه	 ـــان	ب ـــتگی	ناپذیرت ـــاش	خس ـــعی	و	ت ـــحالیم	س خوش
ـــد	 ـــگاه،	مه ـــما	را	در	دانش ـــدم	ش ـــت.	مق ـــته	اس ـــر	نشس ثم
ــی	 ــه	زندگـ ــان	را	بـ ــاده،	ورودتـ ــه،	ارج	نهـ ــم	و	اندیشـ علـ
ـــت	 ـــن	اس ـــه	ممک ـــر	چ ـــم.	اگ ـــی	داری ـــی	م ـــجویی	گرام دانش
ـــری	 ـــدد	و	تصوی ـــوع	نپیون ـــه	وق ـــما	ب ـــارات	ش ـــی	از	انتظ برخ
ـــه	 ـــا	آنچ ـــد،	ب ـــاخته	ای ـــود	س ـــن	خ ـــگاه	در	ذه ـــه	از	دانش ک
ــات	 ــا	واقعیـ ــد،	امـ ــاوت	باشـ ــد	متفـ ــی	کنیـ ــه	مـ تجربـ
ـــا	 ـــط	کام ـــگاه	محی ـــه	دانش ـــما	را	ک ـــر	ش ـــن	فک ـــود،	ای موج
ـــن	 ـــرد.	ای ـــد	ک ـــد	خواه ـــت	تایی ـــتان	اس ـــی	از	دبیرس متفاوت
تفـــاوت	هـــا	تنهـــا	اختـــاف	در	کمیـــت	و	کیفیـــت	دروس	
ـــز	 ـــگاه	را	متمای ـــه	دانش ـــت.	آنچ ـــا	نیس ـــه	آنه ـــوه	ارای و	نح
مـــی	ســـازد	تاقـــی	اندیشـــه	ها،	ســـلیقه	هـــا	و	تجـــارب	

مختلـــف	اســـت.

	دانشـــگاه	یعنـــی	فرصـــت	آشـــنا	شـــدن	بـــا	
انســـان	هایی	از	جنســـیت	متفـــاوت،	قومیـــت	مختلـــف،	
ــا	 ــی	هـ ــو	از	تازگـ ــوع	و	مملـ ــی	متنـ ــای	زندگـ ــبک	هـ سـ
و	ناشـــناخته	هـــا.	در	هـــر	صـــورت	امیدواریـــم	بـــا	
ــات	 ــری	از	خدمـ ــره	گیـ ــت	و	بهـ ــتعانت	از	ذات	احدیـ اسـ
ـــاوره	 ـــز	مش ـــه	مراک ـــف	دانشـــگاهی	از	جمل ـــای	مختل واحده
دانشـــجویی،	ضمـــن	توفیـــق	در	وظایـــف	تحصیلـــی،	
آمادگـــی	لازم	را	جهـــت	ایفـــای	نقـــش	یـــک	متخصـــص	
ـــد	در	 ـــوده	و	بتوانی ـــر	کســـب	نم ـــاق	و	موث ـــا،	خ ـــالم،	توان س
ـــه،	 ـــه	ای	یافت ـــه	جانب ـــد	هم ـــل	رش ـــد	از	تحصی ـــن	و	بع حی
از	زندگـــی	لـــذت	بـــرده	و	زمینـــه	رشـــد	و	لـــذت	بـــردن	از	

زندگـــی	را	بـــرای	خـــود	و	دیگـــران	فراهـــم	آوریـــد.

سخننخست
بهخوابگاهخوشآمدید...
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سازگاریباخوابگاه
 چالشهایدانشجویانغیربومی

شــروع	دانشــگاه	در	شــهری	غیــر	از	زادگاه	خــود،	
ــی	 ــخت،	برخ ــرای	بعضــی	س ــت،	ب ــی	اس ــه	متفاوت تجرب
ــت.	 ــذاب	اس ــی	ج ــته	ای	حت ــرای	دس ــز	و	ب چالش	برانگی
ــوع	 ــراد،	ن ــخصیتی	اف ــای	ش ــی	ه ــه	ویژگ ــه		ب ــا	توج ب
ارتباطــات	خانوادگــی	و	دوســتانه،	طــرز	نگــرش	هــر	فــرد،	
ــای	 ــز	ویژگی	ه ــای	زادگاه	و	نی ــارات،	ویژگی	ه ــوع	انتظ ن
ــر	 ــرد	دیگ ــه	ف ــردی	ب ــه	از	ف ــن	تجرب ــد،	ای ــهر	مقص ش

ــت. ــاوت	اس متف

بــا	همــه	تفاوت	هایــی	کــه	در	ایــن	تجربــه	وجــود	دارد،	
بــرای	بیشــتر	افــراد	مســائل	مشــترکی	بــه		وجــود	مــی	آیــد	
کــه	چنانچــه	بــا	آنهــا	پیشــاپیش	آشــنا	بــوده	و	راهکارهــای	
مناســب	را	بداننــد،	ایــن	راه،	هموارتــر	می	گــردد	و	بســیاری	

ــود. ــت	می	ش ــختی	ها	مدیری از	س

مشــترک	 مســائل	 بــه	 ابتــدا	 ویژه	نامــه	 ایــن	 در	
دانشــجویان	غیــر	بومــی	می	پردازیــم	و	ســپس	چنــد	
موضــوع	کلــی	ولــی	مهــم	را	مــورد	بحــث	قــرار	می	دهیــم.	

ــوید: ــراه	ش ــا	هم ــا	م ــا	ب لطف

زندگــی	 بــا	 ســازگاری	 مهــم	 جنبه	هــای	 از	 یکــی	
دانشــجویی،	مواجــه		شــدن	بــا	تعــداد	زیــادی	افــراد	
ــن	 ــم	ممک ــتان	قدی ــواده	و	دوس ــرک	خان ــت.	ت ــد	اس جدی
ــا	نیســتید	و	 ــی	شــما	تنه ــده	باشــد	ول اســت	ناراحــت	کنن
ــن	 ــتند،	چنی ــما	هس ــگاه	ش ــه	هم	خواب ــرادی	ک ــتر	اف بیش
ــه	بســیاری	 ــه	خاطــر	داشــته	باشــید	ک ــد.	ب شــرایطی	دارن
از	دوســتی	های	شــما	در	خوابــگاه	شــکل	خواهد	گرفــت	
و	چه	بســا	بهتریــن	دوســتانتان	در	ســال	های	آینــده	از	

ــند. ــراد	باش ــن	اف همی

ــراد	 ــگاه	و	اف ــای	خواب ــا	فض ــر	ب ــریع	ت ــه	س ــرای	آنک ب
ــه	در	 ــی	ک ــد	در	فعالیت	های ــوید	می	توانی ــنا	ش ــد	آش جدی
فضاهــای	عمومــی	خوابــگاه	برگــزار	می	شــود،	شــرکت	کنیــد،	
ــا	 ــز	هم	اتاقی	ه ــه	ج ــدی	را	ب ــراد	جدی ــب	اف ــن	ترتی ــه	ای ب
و	هم	طبقــه	ای	هایتــان	ماقــات	می	کنیــد.	فقــط	بــه	
خاطــر	داشــته	باشــید	کمــی	منعطــف	بــودن،	گشــاده	رویی	
ــری	در	 ــای	موث ــی	گام	ه ــای	عموم ــارکت	در	برنامه	ه و	مش

ــا	ســایرین	اســت.	 ــاط	ب ایجــاد	ارتب

ارتبــاط	 تــان	 هم	اتاقــی	 بــا	 می	کنیــم	 پیشــنهاد	
برقرار	کنیــد	تــا	بفهمیــد	آوردن	چــه	اقامــی	را	او	بــه	عهــده	

خواهد	گرفــت.
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3.نحوهخریدوپرداختمخارجمشترک

بایــد	مشــخص	کنیــد	کــه	چــه	کســی	و	بــه	چــه	صورت	
مســئولیت	بــرآورد	هزینه	هــا	و	خریدهــا	را	بــر	عهــده	بگیــرد،	
ــر	در	پرداخــت	هزینه	هــا	از	ســوی	 ــا	تأخی نحــوه	برخــورد	ب
ــاء	 ــه	اعض ــا	هم ــد،	آی ــد	باش ــه	بای ــاء	چگون ــی	از	اعض یک
ــد؟	تقســیم	 ــود	را	دارن ــه	خ ــی	پرداخــت	ســهم	هزین توانای

ــد	باشــد	؟	و	... ــی	بای ــه	چــه	صورت هزینه	هــا	ب

4.زمانمطالعه

بایــد	اوقاتــی	از	روز	را	بــرای	مطالعــه	اختصــاص	
دهیــد	و	بــر	ســر	ایــن	موضــوع	بــا	هم	اتاقی	هایتــان	
ــه	 ــادر	ب ــرایطی	ق ــه	ش ــه	در	چ ــید.	اینک ــق	برس ــه	تواف ب
ــد	 ــدک	می	توانی ــا	ســروصدای	ان ــا	ب مطالعــه	هســتید؟	آی
بــه	مطالعــه	بپردازیــد؟	آیــا	هنــگام	مطالعــه	شــما	دیگــران	
می	تواننــد	رادیــو	گــوش	کننــد،	تلویزیــون	تماشــا	کننــد	و	
ــی	موجــب	 ــد	؟	و	...،	چــه	عوامل ــا	هــم	صحبــت	کنن ــا	ب ی

ــود؟ ــتان	می	ش ــدن	حواس ــرت	ش پ

5.زمانخوابیدنوبیدارشدن

الگــوی	نامنظــم	خــواب	بــه	مثابــه	یکــی	از	علت	هــای	
اساســی	خســتگی	دانشــجویان	بــه	شــمار	مــی	رود	و	یکــی	
ــر	 ــق	ب ــدم	تواف ــت	ع ــن	اس ــی	ممک ــن	بی	نظم ــل	ای از	عل
ــاق	باشــد.	پــس	 ســر	ایــن	مســئله	بیــن	اعضــای	یــک	ات
بهتــر	اســت	محــدوده	زمانــی	خاصــی	را	بــرای	خوابیــدن	یا	

بیــدار	شــدن	مشــخص	کنیــد.

1.فضایاطاقوجایگاههریکازافراد

ــاق	را	مشــخص	 ــر	اســت	فضاهــای	مشــترک	ات بهت
ــق	 ــا	تواف ــز	ب ــا	را	نی ــتفاده	از	آنه ــی	اس ــد	و	چگونگ کنی
یکدیگــر	تعییــن	نماییــد.	از	طرفــی	در	مــورد	تخــت،	کمــد	

ــید. ــق	برس ــه	تواف ــز	ب ــای	شــخصی	نی و	فضاه

۲.لوازممشترکولوازمشخصی

بــه	لحــاظ	زندگــی	مشــترک	ممکــن	اســت	مجبــور	
ــل	 ــپزی	)مث ــرای	آش ــه	ب ــوید	ک ــی	بش ــه	لوازم ــه	تهی ب
ــا	 ــاس	ه ــاق	و	لب ــت	اط ــه	و	...(	نظاف ــه،	ماهی	تاب قابلم
ــد	مشــخص	شــود	 ــاز	باشــند،	امــا	بای ــره	مــورد	نی و	غی
کــه	کــدام	وســایل	شــخصی	و	کــدام	عمومــی	هســتند	و	
در	چــه	صورتــی	دیگــران	اجــازه	اســتفاده	از	آنهــا	را	دارا	
هســتند	)مثــل	صابــون،	حولــه،	مــواد	شــوینده،	ظــروف،		

ــراش	و	...( ماشــین	ریــش	ت
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6.پذیرشمیهمان

کــه	 آمــد	 خواهــد	 پیــش	 بســیار	 مســلماً	
ــن	 ــا	ای ــد	و	ی ــان	دعــوت	کنی ــه	اتاق	ت ــی	را	ب میهمان	های
ــن	 ــرد.	ممک ــان	صــورت	گی ــم	اتاقی	هایت کار	از	ســوی	ه
ــر	 ــای	دیگ ــان	اعض ــرش	میهم ــاظ	پذی ــه	لح ــت	ب اس
ــوند،	 ــود	ش ــاری	خ ــای	ج ــر	فعالیت	ه ــه	تغیی ــور	ب مجب
ــه	 ــوند	و	از	مطالع ــت	ش ــا	صــرف	وق ــه	ی ــل	هزین متحم
و	امــور	دیگــر	عقــب	بیفتنــد.	لــذا	بهتــر	اســت	در	مــورد	
ــان	در	 ــدن	میهم ــاعت	آم ــا	و	س ــرش،	روزه ــوه	پذی نح
موقعیت	هــای	خــاص	نظیــر	دوره	امتحانــات	بــه	توافــق	

ــید. برس

7.نظافتونظموترتیب

در	مــورد	معیارهــای	پاکیزگــی	بــا	یکدیگــر	بــه	
گفتگــو	بنشــینید	و	مســئولیت	تمیــز	کــردن	اتــاق	را	بیــن	
خــود	تقســیم	کنیــد.	مشــخص	کنیــد	در	صــورت	نبــودن	
ــا	ســرباز	زدن	وی	از	مســئولیتش	چــه	 یکــی	از	اعضــاء	ی
کار	بایــد	کــرد.	وقتــی	اســباب	و	اثاثیــه	مرتــب،	منظــم	و	
تمیــز	باشــد،	افــراد	بــا	تمرکــز	و	کارایــی	بیشــتری	بــه	کار	
می	پردازنــد.	بــا	انضبــاط	می	تــوان	از	وقــت	و	عمــر	خــود	
اســتفاده	بهتــری	کــرد	و	بــه	طــور	کلــی،	محیــط	مرتــب	
ــود. ــتری	می	ش ــش	بیش ــی	و	آرام ــث	راحت ــز	باع و	تمی

8.تلفنهاوپیامها

ــما	 ــا	ش ــانی	ب ــه	کس ــه	چ ــد	ک ــد	مشــخص	کنی بای
تمــاس	می	گیرنــد	یــا	خواهنــد	گرفــت	و	در	صــورت	
نبــودن	شــما	چــه	کســی	صاحیــت	دریافــت	پیام	هــای	

ــه. ــما	را	دارد	و	چگون ــه	ش ــوط	ب مرب

9.امنیت

بایــد	مشــخص	شــود	کــه	چــه	کســانی	حــق	
ــاق	 ــد،	چــه	مواقعــی	درب	ات ــاق	را	دارن ــد	ات داشــتن	کلی
بایــد	قفــل	باشــد،	کمــد	شــخصی	بــه	چــه	شــکلی	بایــد	

ــود. ــت	ش محافظ

10.برخیعاداتشخصی

ــورد	و	 ــوه	خ ــورد	نح ــاص	در	م ــادات	خ ــی	ع برخ
ــه	 ــردن	ب ــوش	ک ــدن،	گ ــد،	خوابی ــت	و	آم ــوراک،	رف خ
ــا	صــدای	بلنــد	و	عــادات	دیگــر	 موســیقی	های	خــاص	ب
بــه	نوعــی	تجــاوز	بــه	حقــوق	دیگــران	اســت.	لــذا	بهتــر	
اســت	در	مــورد	ایــن	مــوارد	صحبــت	کنیــد	و	بــه	توافــق	

برســید.
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زندگـــی	در	اتـــاق	کوچـــک	خوابـــگاه	دانشـــجویی	
همـــراه	بـــا	یـــک	یـــا	چنـــد	فـــرد	کامـــاً	غریبـــه	کار	
آســـانی	نیســـت	و	مهارت	هـــای	خاصـــی	لازم	دارد.	
مهارت	هایـــی	کـــه	می	توانـــد	بـــرای	هـــر	فـــردی	
بـــه	ویـــژه	دانشـــجوی	ســـاکن	خوابـــگاه	مفیـــد	
باشـــد،	عبارتنـــد	از:	مهـــارت	خودآگاهـــی،	همدلـــی،	
کنتـــرل	هیجان	هـــای	منفـــی،	کنتـــرل	اســـترس،	
حـــل	مســـئله،	تصمیم	گیـــری،	برقـــراری	ارتبـــاط	
ـــی	 ـــن	برخ ـــا	آموخت ـــن	مهارت	ه ـــار	ای ـــر	و...	در	کن موث
اصـــول	اولیـــه	آداب	معاشـــرت	بـــا	هم	اتاقـــی	یکـــی	
یـــک	دانشـــجوی	 از	ضروری	تریـــن	آموزش	هـــای	

ســـاکن	خوابـــگاه	اســـت.

بهایننکاتتوجهفرمایید

رفتارمحترمانهومؤدبانهداشتهباشید
ــرف	 ــا	ط ــرام	ب ــا	احت ــید	و	ب ــؤدب	باش ــرایطی	م ــر	ش در	ه
ــا	هــم	 ــاً	ب ــازی	نیســت	کــه	حتم ــد،	نی ــت	کنی ــل	صحب مقاب
اتاقــی	خــود	دوســت	صمیمــی	شــوید،	فقــط	احتــرام	

بگذاریــد	و	ادب	را	رعایــت	کنیــد.

اطرافخودراتمیزنگهدارید
اگرچـه	ممکـن	اسـت	نظافـت	و	پاکیزگـی	اتـاق	در	زمانی	که	
شـما	امتحـان	داریـد	و	هـزاران	کار	دیگـر	باقی	مانده	اسـت،	
بی	اهمیـت	بنظـر	برسـد،	امـا	این	اتـاق	تنهـا	متعلق	به	شـما	
نیسـت	بنابرایـن	کثیف	نمـودن	و	بهـم	ریختن	آن	بـه	نوعی،	
گسـتاخی	محسـوب	می	شـود.	حتمـاً	لباس	هـای	کثیف	خود	
را	جهـت	شستشـو	در	جـای	مخصوصی	قـرار	دهید.	وسـایل	
اضافـی	و	دور	ریختنـی	را	جمـع	آوری	کنیـد،	تخـت	خـود	را	
مرتـب	کنیـد.	توجـه	داشـته	باشـید	کـه	شـما	در	یـک	اتـاق	
اتـاق	وقـت	 زندگـی	می	کنیـد	و	جمـع	و	جـور	کـردن	یـک	

چندانـی	از	شـما	نمی	گیـرد.

مزاحمهماتاقیخودنشوید
خوابیــدن	مفیــد	و	کافــی	یکــی	از	منابــع	مهــم	حفــظ	انــرژی	
بــرای	یــک	دانشــجو	اســت.	پــس	اگــر	دیرتــر	بــه	خوابــگاه	
در	 یــا	 و	 اســت	 و	هم	اتاقــی	شــما	خــواب	 رســیده	اید	
ســاعات	خــواب،	شــما	مایــل	بــه	بیــدار	مانــدن	هســتید،	بــه	
حقــوق	هــم	اتاقــی	خــود	احتــرام	بگذاریــد	و	مزاحــم	خــواب	

وی	نشــوید.

 معاشرتباهماتاقی
آدابمعاشرتباهماتاقیرابیشتربشناسیم
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باشید منطقی دوستان با ملاقات نحوه درباره
البتــه	ممکــن	اســت	شــما	دوســتان	بســیار	زیــادی	خــارج	از	
ــاد	داشــته	باشــید	ایــن	 ــه	ی ــگاه	داشــته	باشــید	امــا	ب خواب
اتــاق	در	انحصــار	شــما	بــه	تنهایــی	نیســت.	اگــر	دوســتتان	
می	خواهــد	ســاعات	زیــادی	را	در	آنجــا	بمانــد،	حتمــاً	از	هــم	
ــه	 ــد	ک ــتتان	بخواهی ــد	و	از	دوس ــازه	بگیری ــود	اج ــی	خ اتاق
ــا	هــم	اتاقی	تــان	داشــته	 ــا	ادب	و	احتــرام	ب رفتــاری	تــوأم	ب
باشــد.	در	عــوض	شــما	نیــز	نســبت	بــه	میهمانــان	هم	اتاقــی	

خــود	مــؤدب	و	خوشــرو	باشــید.

ـــان ـــماتاقیت ـــنودیه ـــبناخش ـــهموج کاریک
ـــد ـــامندهی ـــودانج میش

ــای	 ــی	عادت	ه ــید	برخ ــل	باش ــت	مای ــن	اس ــی	ممک گاه
آزار	دهنــده	هــم	اتاقــی	خــود	را	بــه	دوســتان	صمیمی	تــر	خود	
بگوئیــد.	امــا	هرگــز	ایــن	کار	را	نکنیــد،	اگــر	ایــن	گفته	هــا	بــه	
گــوش	هــم	اتاقــی	شــما	برســد	)کــه	ایــن	موضــوع	بســیار	
راحــت	اتفــاق	می	افتــد(،	قطعــاً	موجــب	آزردگــی،	عصبانیــت	
و	کینــه	تــوزی	خواهــد	شــد.	اگــر	مســئله	ای	بــا	وی	داریــد،	
ــه	 ــد	اگرچ ــت	کنی ــتقیم	صحب ــور	مس ــه	ط ــودش	ب ــا	خ ب
ایــن	راه	حــل	کار	ســاده	ای	نیســت	امــا	رفتــاری	بــه	مراتــب	

ــت. ــردن	اس ــت	ک ــر	از	غیب ــر	و	موثر	ت پخته	ت

اسرارهماتاقیتانرافاشنکنید
اگـر	هـم	اتاقـی	شـما	رازی	را	بـا	شـما	در	میـان	گذاشـته	و	یا	
شـما	بـه	طـور	اتفاقی	و	بـه	دلیـل	هم	جـواری	زیاد،	بـا	برخی	
فـاش	 را	 آن	 آشـنا	شـده	اید،	هرگـز	 اسـرار	محرمانـه	وی	 از	
نکنیـد	چـرا	که	ایـن	عمل	بسـیار	غیر	اخاقی	اسـت	و	در	طول	

زندگـی	خودتـان	نیـز	احتمـالاً	دچـار	آن	خواهید	شـد.

نرسـانید آسـیب خـود هماتاقـی وسـایل بـه
	تــا	جــای	امــکان	مراقــب	وســایل	هم	اتاقــی	خــود	باشــید	
ــه	 ــیبی	ب ــا	آس ــتید	و	ی ــزی	را	شکس ــه	چی ــی	ک و	در	صورت
ــارت	وارده	 ــرده	و	خس ــی	ک ــد	معذرت	خواه ــیله	ای	زدی وس
ــردن	 ــکار	ک ــاوردن	و	ان ــود	نی ــه	روی	خ ــد،	ب ــران	کنی را	جب

ــود. ــارض	ش ــب	تع ــد	موج ــئله	می	توان مس

وقتــیهــماتاقــیشــمابــهســکوتوآرامــش
ــازداردســکوترارعایــتکنیــد نی

ـــما	 ـــی	از	ش ـــد،	وقت ـــه	کنی ـــود	توج ـــی	خ ـــم	اتاق ـــاز	ه ـــه	نی ب
تقاضایـــی	دارد	و	شـــما	خـــاف	آن	را	عمـــل	مـــی	کنیـــد	
ـــما	 ـــی	ش ـــم	اتاق ـــی	ه ـــته	اید.	وقت ـــتاخانه	داش ـــاری	گس رفت
مشـــغول	مطالعـــه	اســـت	و	بـــه	ســـکوت	احتیـــاج	دارد	
ـــری	 ـــای	دیگ ـــتتان	در	ج ـــا	دوس ـــود	را	ب ـــی	خ ـــه	تلفن مکالم
ــوش	 ــیقی	گـ ــد	موسـ ــر	می	خواهیـ ــد،	اگـ ــام	دهیـ انجـ
دهیـــد	و	او	مایـــل	نیســـت،	بـــا	گوشـــی	)هدفـــن(	ایـــن	

کار	را	انجـــام	دهیـــد.

ـــدو ـــتنیندازی ـــودرادس ـــیخ ـــزهماتاق هرگ
ـــد ـــرنکنی تحقی

	شـــوخی	بـــا	رعایـــت	ادب	و	بـــه	طـــور	مختصـــر،	قابـــل	
ــت	 ــن	دو	دوسـ ــی	بیـ ــوص	وقتـ ــت،	بخصـ ــول	اسـ قبـ
ـــای	 ـــا	رفتاره ـــا	و	ی ـــاره	کاره ـــان	را	درب ـــا	عقایدت ـــد،	ام باش
ـــد.	 ـــگاه	داری ـــان	ن ـــرای	خودت ـــان	ب ـــم	اتاقی	ت ـــض	ه متناق
ـــادات	 ـــره	و	اعتق ـــه،	چه ـــگ،	لهج ـــا	فرهن ـــردن	ب ـــوخی	ک ش
دیگـــران	دور	از	اخـــاق	اســـت.	بنابرایـــن	تـــاش	کنیـــد	
کـــه	هم	اتاقـــی	خوبـــی	باشـــید.	درک	احساســـات	طـــرف	
مقابـــل	می	توانـــد	همـــه	چیـــز	را	در	اتـــاق	کوچـــک	

خوابـــگاه	خـــوش	آهنـــگ	و	مـــوزون	ســـازد.
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ــی	 ــی	خوابگاه ــم	در	زندگ ــات	مه ــی	از	موضوع یک
تقســیم	صحیــح	وظایــف	و		مســئولیت	هاســت.	بعضــی	
افــراد	بــه	دلیــل	خصوصیــات		شــخصیتی	خــود	همــکاری	
زیــادی	دارنــد	و	برخــی	چنیــن	نیســتند.	اگرچــه	ویژگــی	
همــکاری	بســیار	ارزشــمند	اســت	ولــی	چنانچــه	بــه	افراط	
بیانجامــد،	مســئله	ایجــاد	می				کنــد.	چنانچــه	افــراد	فقــط	
ــج	 ــد،	به	تدری ــت	نکنن ــزی	دریاف ــند	و	چی ــده	باش دهن
ــت	ســالم	خــود	خــارج	می	شــود	و	 شــکل	رابطــه	از	حال
مشــکات	متعــددی			ایجــاد	می	شــود.	بــا	ایــن	مشــکات	

ــویم: ــنا	می	ش آش
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  قبــول	کــردن					مســئولیت	بیــش	از	حــد،	باعــث	
ــه	 ــی	زمانی	ک ــه	عبارت ــود.	ب ــران	می	ش ــری	دیگ کناره	گی
ــد	و	 ــام	ده ــا	را	انج ــه	کاره ــا	هم ــی	ه ــی	از	هم	اتاق یک
ــج	 ــد،	به	تدری ــئولیت	کن ــول	مس ــایرین	قب ــش		از	س بی
ــادت	 ــد	ع ــت	جدی ــه	وضعی ــد	و	ب ــار	می	رون ــران	کن دیگ
می	کننــد	و	نوعــی	انتظــار	در	آنهــا	ایجــاد	می	شــود.	
ایــن	مســئله	به	ویــژه	بــرای	افــراد	مســئولیت	گریز	و	

متوقــع	اتفــاق	می	افتــد.

می	توانــد	 مســئولیت	ها	 حــد	 از	 بیــش	 قبــول	   
ــد.	 ــران	ایجاد	کن ــودن	در	دیگ ــرل	ب ــاس	تحت	کنت احس
جالــب	اســت	بدانیــد	روی	دیگــر	مســئولیت	پذیری	
افراطــی،	می	توانــد	کنتــرل	دیگــران	باشــد.	بلــه	تعجــب	
ــه	مســئولیت	ها	 ــه	هم ــردی	ک ــات	ف ــد،	بعضــی	اوق نکنی
ــران	 ــه	دیگ ــته	ب ــور	ناخواس ــه	ط ــرد،	ب ــده	می	گی را	بر	عه
ایــن	پیــام	را	می	دهــد	کــه	مــن	تســلط	بیشــتری	بــرای	
ــه	انجــام	ایــن	کار	 ــادر	ب ــا	شــماها	ق انجــام	امــور	دارم	ی
ــرد	 ــام	را	می	گی ــن	پی ــه	ای ــردی	ک ــا	ف ــتید،	طبیعت نیس
ــی	 ــکل	های	مختلف ــه	ش ــود	و	ب ــی	می	ش ــار	ناراحت دچ
ممکــن	اســت	عکس	العمــل	نشــان	دهــد.	بنابرایــن	فــرد	
ــئولیت	تر	 ــئولیت	را	بی	مس ــراد	بی	مس ــئولیت	پذیر	اف مس
می	کننــد	و	آنهایــی	را	کــه	مســئولیت	پذیرند	از	خــود	
می	رنجانــد.	مثــل	هــر	کار	دیگــر	و	هــر	امــر	دیگــر،	
ــه	در	آن	 ــد،	ن تعــادل	را	در	مســئولیت	پذیری	رعایــت	کنی

ــد! ــرار	کنی ــه	از	آن	ف ــد	و	ن شــیرجه	بزنی

ــد	 ــش	از	ح ــف	بی ــا	و	وظای ــئولیت	ه ــول	مس   قب
ــه	 ــردی	می	شــود	ک ــج	باعــث	ایجــاد	خشــم	در	ف به	تدری
بیــش	از	دیگــران	مســئولیت	پذیرفتــه	اســت.	ایــن	فــرد	
هــم	احســاس	اجحــاف	و	درک	نشــدن	از	ســوی	دیگــران	
ــه	اجــازه	داده	 ــی	اســت	ک دارد	و	هــم	از	خــودش	عصبان

ــد. ــتفاده	کنن ــران	از	او	سو	اس ــت	دیگ اس

  تقســیم	ناعادلانــه	مســئولیت	ها	بــه	تدریــج	موجــب	
تیرگــی	روابــط	می	شــود.	وقتــی	تعریــف	درســتی	از	
تقســیم	مســئولیت	ها	وجــود	نداشــته	باشــد	و	گفتگــوی	
ــا	 ــراد	ی ــرد	اف ــورت	نگی ــوص	ص ــن	خص ــری	در	ای موث
ــود	از	 ــکوت	خ ــا	در	س ــد	ی ــم	می	پردازن ــا	ه ــدل	ب ــه	ج ب
ــه	 ــر	ب ــردو	منج ــن	ه ــه	ای ــد	ک ــه	می	گیرن ــری	فاصل دیگ

ــردد. ــاط	می	گ ــع	ارتب ــا	قط ــط	و	نهایت ــی	رواب تیرگ
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کــه	 ایــن	 بــا	 و	 هســتم	 خوابــگاه	 ســاکن	 مــن	
ــی	 ــتند	ول ــوب	هس ــم	و	خ ــی	مای ــن	خیل ــای	م هم	اتاقی	ه
ــم.	بعضــی	 ــا	بزن ــه	آنه ــم	را	ب ــم	بعضــی	از	حرف	های نمی	توان
جاهــا	خجالــت	می	کشــم	کــه	نظــر	خــودم	را	بــه	آنهــا	
ــع	 ــا	را		جم ــد	همیشــه	ظرف	ه ــن	بای ــرا	م ــاً	چ ــم.	مث بگوی
ــن	 ــر	در	ای ــه	اگ ــم	ک ــل.	می	دان ــن	قبی ــواردی	از	ای ــم	و	م کن
ــی	 ــد	ول ــم،	حرفــم	را	قبــول	می	کنن ــا	آنهــا	حــرف	بزن مــورد	ب
رویــم	نمی	شــود	کــه	در	ایــن	مــوارد	بــا	آنهــا	صحبــت	کنــم.	

ــد. ــی	کنی ــرا	راهنمای ــا	م لطف

ــد	یکــی	از	مشــکات	 ــه	شــما	مطــرح	می	کنی آن	چــه	ک
رایــج	جوانــان	اســت	کــه	در	افــراد	بزرگتــر	هــم	دیــده	
ــی	 ــی	ناش ــا	و	کمرویی	های ــن	خجالت	ه ــن	چنی ــود.	ای می	ش
ــراز	وجــود	 ــا	ضعــف	در	اب از	مشــکل	ضعــف	در	قاطعیــت	)ی
یــا	جــرأت	ورزی	و	جســارت	ورزی(	اســت.	چنیــن	برخوردهــای	
کم	رویانــه	ای	نــه	تنهــا	مشــکل	شــما	را	حــل	نمی	کنــد	
ــه	 ــان	ادام ــه	باعــث	می	شــود	مشــکل	شــما	در	طــی	زم بلک
ــق	 ــی	از	ح ــه	کس ــی	ک ــی	زمان ــود.	یعن ــدید	ش ــه	و	تش یافت
خــود	دفــاع	نمی	کنــد	و	کاری	را	بــا	آن	کــه	وظیفــه	و	نوبــت	
دیگــران	اســت	انجــام	می	دهــد	و	ایــن	در	طــی	زمــان	تکــرار	
ــه	 ــد	کــه	او	اعتراضــی	ب می	شــود،	دیگــران	احســاس	می	کنن
ایــن	وضــع	نــدارد	چــون	ابــراز	نارضایتــی	نمی	کنــد.	از	ســوی	
دیگــر،	فــرد	خجالتــی	کــه	نمی	توانــد	حــرف	خــود	را	بزنــد	از	
ــه	دوش	او	 ــود	را	ب ــف	خ ــرا	وظای ــه	چ ــد	ک ــران	می	رنج دیگ
ــد.	هنگامــی	کــه	چنیــن	وضعیتــی	در	طــی	زمــان	 انداخته	ان
ــران	 ــرو	از	دیگ ــرد	کم ــای	ف ــد،	رنجش	ه ــدا	می	کن ــه	پی ادام
تبدیــل	بــه	خشــم	و	عصبانیــت	شــدیدی	می	شــود	و	از	ســوی	
ــد	 ــرف	بزن ــد	ح ــه	نمی	توان ــودش	ک ــرو	از	خ ــرد	کم ــر،	ف دیگ
نیــز	عصبانــی	و	عصبانی	تــر	می	شــود	و	شــروع	بــه	ســرزنش	
ــزت	نفــس	 ــن	مســئله	باعــث	می	شــود	ع ــد،	ای خــود	می	کن

ــر	شــود.	چنیــن	 ــه	روز	ضعیف	ت و	اعتمــاد	به	نفــس	او	روز	ب
ــث	بهم	خــوردن	و	قطــع	 ــدت	باع ــی	در	بلندم عصبانیت	های
ــن	 ــود.	در	چنی ــات	می	ش ــدن	ارتباط ــار	ش ــا	بیم ــدن	ی ش
ــتفاده	 ــت	اس ــارت	قاطعی ــه	می	شــود	از	مه ــواردی	توصی م
کنیــد.	لازم	بــه	ذکــر	اســت	کــه	قاطعیــت	نــه	پرخاشــگری	
ــه	 ــود	و	ن ــه	زده	ش ــران	لطم ــوق	دیگ ــه	حق ــه	ب ــت	ک اس
ــا	 ــر	پ کمرویــی	اســت	کــه	فــرد	حــق	و	حقــوق	خــود	را	زی
بگــذارد.	توصیــه	آن	اســت	کــه	وقتــی	مشــاهده	می	کنیــد	
ــق	 ــح	نیســت	و	ح ــود	صحی ــما	می	ش ــا	ش ــه	ب ــاری	ک رفت
ــاری	 ــدا	رفت ــان	ابت ــود	از	هم ــته	می	ش ــا	گذاش ــما	زیرپ ش
ــرای	آشــنایی	و	آگاهــی	بیشــتر	 ــه	انجــام	دهیــد.	ب قاطعان
ــن	 ــه	در	ای ــی	ک ــب	و	کارگاههای ــت	مطال ــارت	قاطعی از	مه

زمینــه	وجــود	دارد،	دنبــال	کنیــد.

آن	چیــزی	کــه	مــرا	بــه	شــدت	ناراحــت	می	کنــد	
ــم	 ــه	ه ــودم	را	ب ــای	خ ــتم	حرف	ه ــه	نتوانس ــت	ک آن	اس
ــی	 ــه	خیل ــم	ک ــاس	می	کن ــالا	احس ــم	و	ح ــم	بزن اتاقی	های
دیــر	شــده	اســت.	چــون	آنهــا	بــه	ایــن	کارهــای	مــن	عــادت	
کرده	انــد	و	از	مــن	انتظــار	دارنــد	کــه	ایــن	کارهــا	را	انجــام	
ــی	از		 ــم	ول ــه	شــدت	ناراحت ــن	موضــوع	ب ــن	از	ای دهــم.	م
طــرف	دیگــر	بــه	خــودم	می	گویــم	خــودم	ایــن	کار	را	کــردم	
و	آنهــا	را	عــادت	دادم	و	حــالا	ناچــارم	همــان	مســیر	را	ادامــه	

دهــم.	آیــا	چــاره	دیگــری	هــم	وجــود	دارد؟

ماننــد	مــورد	قبــل،	شــما	هــم	از	همــان	مشــکل	عــدم	
ــه	در	 ــری	ک ــم	دیگ ــد.	موضــوع	مه ــج	می	بری ــت	رن قاطعی
ــد	 ــن	اســت	کــه	تصــور	می	کنی مــورد	شــما	وجــود	دارد	ای
ــد	در	 ــته	اید	بای ــاری	داش ــن	رفت ــال	چنی ــه	ح ــا	ب ــون	ت چ
ــود	را	 ــه	خ ــال	ک ــن	ح ــد	و	در	عی ــه	بدهی ــز	ادام ــده	نی آین
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ــد.	 ــرای	خــود	نمی	یابی ــری	ب ــد،	چــاره	دیگ ســرزنش	می	کنی
ایــن	اشــتباه	اســت.	شــما	هــر	زمــان	کــه	متوجــه	اشــتباه	
ــد	 ــد،	می	توانی ــح	را	آموختی ــورد	صحی ــدید	و	برخ ــود	ش خ
تغییــر	عقیــده	و	رفتــار	بدهیــد.	هــر	انســانی	آزاد	اســت	کــه	
رفتــار	خــود	را	تغییــر	دهــد	حتــی	اگر	بــرای	دیگــران	ناآشــنا،	
ــه	 ــت	ک ــق	شماس ــن	ح ــد.	ای ــره	باش ــا	غیرمنتظ ــب	ی غری
ــه	همیــن	دلیــل	مجــدداً	 ــد.	ب ــار	بدهی ــده	و	رفت تغییــر	عقی
توصیــه	می	شــود	کــه	مهــارت	قاطعیــت	را	آموختــه،	در	مــورد	
ــه	کار	ببندیــد.	نکتــه	 آن	تمریــن	کــرده	و	در	زندگــی	خــود	ب
مهــم	دیگــر	آن	کــه	ســرزنش	جــز	ایــن	کــه	شــما	را	ضعیــف	و	
ناتــوان	کنــد	فایــده	دیگــری	نــدارد.	بــه	همیــن	دلیــل	بهتــر	
ــه	حــل	 ــد	ب ــه	خــود	را	ســرزنش	کنی ــه	جــای	آن	ک اســت	ب
مشــکل	خــود	فکــر	کنیــد.	اینکــه	چــه	کار	کنیــد	تــا	بتوانیــد	
اتاقی	هــای	 بــا	هــم	 راحت	تــر	و	مســتقیم	تری	 ارتبــاط	
خــود	داشــته	باشــید	کــه	هــم	شــما	و	هــم	آنــان	بــه	راحتــی	
و	بــدون	احســاس	های	منفــی	کنــار	یکدیگــر	زندگــی	کنیــد.

مــرا	 وســایل	 اجــازه	 بــدون	 مــن،	 هم	اتاقی	هــای	
ظرف	هــای	 نمی	کننــد،	 مرتــب	 را	 اتــاق	 برمی	دارنــد،	
نشســته	را	رهــا	می	کننــد	و	از	مــن	انتظــار	دارنــد	کــه	
ــن	بســیار	آزار	 ــرای	م ــن	ب کارهایشــان	را	انجــام	دهــم	و	ای
دهنــده	اســت.	تصمیــم	گرفتــه	ام	کــه	بــا	آنهــا	درگیــر	شــوم.	

ــد	می	کنیــد؟ آیــا	ایــن	برخــورد	را	تایی

ــا	 ــری	ب ــد	و	درگی ــورد	تن ــه	برخ ــت	ک ــت	آن	اس حقیق
ــه	 ــر	چ ــدارد.	اگ ــی	ن ــی	جای ــات	اجتماع ــران	در	ارتباط دیگ
موقعیتــی	کــه	شــما	از	آن	رنــج	می	بریــد	موقعیتــی	اســت	کــه	
ــه	 ــی	ب ــی	و	رنجــش	می	شــود	ول باعــث	عصبانیــت	و	ناراحت
یاد	داشــته	باشــید	کــه	برخوردهای	تنــد	و	ناشــی	از	عصبانیت	
ــی	شــما	 ــددی	در	ارتباط	هــای	اجتماع باعــث	مشــکات	متع
می	شــود.	بــه	جــای	آن	کــه	بــا	عصبانیــت	برخــورد	کنیــد	بــاز	
هــم	توصیــه	آن	اســت	کــه	از	رفتــار	قاطعانــه	اســتفاده	کنیــد.	
ایــن	برخــورد	بــه	احتمــال	زیــاد	مشــکل	شــما	را	حــل	می	کنــد	

ــت. ــز	اس ــالم	و	موفقیت	آمی ــیار	س و	بس

بــا	 خوبــی	 ارتباط	هــای	 دبیرســتان	 دوران	 در	 مــن	
دوســتانم	داشــتم	و	از	آن	لــذت	می	بــردم.	مــا	شــباهت	
زیــادی	بــه	هــم	داشــتیم	و	اخــاق	و	رفتارمــان	بســیار	
ــگاه	 ــه	دانش ــه	ب ــی	ک ــی	از	زمان ــود.	ول ــم	ب ــه	ه ــبیه	ب ش
آمــده	ام	احســاس	می	کنــم	ایــن	افــراد	خیلــی	بــا	بچه	هــای	
دبیرســتان	فــرق	می	کننــد.	از	خیلــی	جهــات	بــا	یکدیگــر	فــرق	
داریــم.	احســاس	می	کنــم	نمی	توانــم	بــا	آنهــا	دوســت	
ــارم	 ــی	دورم	و	انتظ ــا	خیل ــم	از	آنه ــاس	می	کن ــوم.	احس ش
ــته	 ــتان	داش ــد	دوران	دبیرس ــی	مانن ــه	گروه ــت	ک ــن	اس ای

ــت؟ ــتباه	اس ــن	اش ــار	م ــن	انتظ ــا	ای ــم.	آی باش

آن	 و	 کردیــد	 اشــاره	 مهمــی	 نکتــه	 بــه	 شــما	
شــباهت	هایی	اســت	کــه	بیــن	افــراد	یــک	محلــه	و	منطقــه	
ــهر	و	 ــک	ش ــی	در	ی ــود	دارد.	زندگ ــاص	وج ــهر	خ ــک	ش ی
ــباهت	های	 ــاد	ش ــث	ایج ــاص	باع ــهری	خ ــه	ای	از	ش منطق
زیــادی	می	شــود.	ولــی	هنگامــی	کــه	افــراد	مختلــف	از	
یــک	 در	 مختلــف	 فرهنگ	هــای	 و	 اســتان	ها	 شــهرها،	
ــاق	 ــا	در	یــک	ات ــد	و	ی ــا	یکدیگــر	درس	می	خوانن دانشــگاه	ب
زندگــی	می	کننــد	مســلم	اســت	کــه	نمی	تــوان	چنیــن	
میزانــی	از	شــباهت	را	پیــدا	کــرد.	بنابرایــن،	آنچــه	کــه	
ــن	 ــه	همی ــت.	ب ــی	اس ــده	اید	طبیع ــه	ش ــا	آن	مواج ــما	ب ش
ــده	 ــان	ع ــباهت	را	در	می ــزان	از	ش ــد	آن	می ــل	نمی	توانی دلی
زیــادی	از	دانشــجویان	پیــدا	کنیــد.	بــا	ایــن	حــال	در	میــان	
ــا	 ــادی	ب ــه	شــباهت	های	زی ــرادی	ک ــده،	هســتند	اف ــن	ع ای
ــاط	اجتماعــی	و	 ــزان	ارتب شــما	داشــته	باشــند.	هــر	چــه	می
معاشــرت	های	شــما	بیشــتر	باشــد	ســریع	تر	می	توانیــد	
بــا	افــراد	مشــابه	خــود	آشــنا	شــوید.	نکتــه	دیگــر	ایــن	کــه،	
ــتان	ها	 ــهرها،	اس ــد،	از	ش ــردم	جدی ــا	م ــاط	ب ــنایی	و	ارتب آش
و	مراکــز	مختلــف	کشــور	نیــز	تجربــه	بســیار	زیبایــی	اســت	
کــه	از	ایــن	راه	می	توانیــد	تجــارب	جدیــد	داشــته	باشــید	و		
حتــی	دوســتی	های	متفــاوت	و	ارزشــمند	دیگــری	بــه	دســت	

ــد. بیاوری

11



12

تغییـرات	جسـمانی	و	شـکایات	بدنـی	)خسـتگی	مزمن	 	
و	فقـدان	انـرژی،	نوسـان	اشـتها	و	خـواب،	مشـکات	

گـوارش،	سـردرد(

تغییـرات	در	الگوهـای	فکـری	و	رفتاری	)تمرکـز،	حافظه،	 	
)... و	 تصمیم	گیـری	

مکـرر،	 )گریه	هـای	 ادراکات	 و	 احساسـات	 در	 تغییـرات	 	
کاهـش	یـا	فقـدان	لـذت	و	انگیـزه،	احسـاس	ناامیدی،	

درماندگـی( احسـاس	

زندگــی	دانشــگاهی	وقتــی	دور	از	خانــه	و	خانــواده	
آغــاز	می	شــود	هیجــان	و	اضطــراب	بــه	همــراه	دارد.	برخــی	
ســریعاً	بــر	شــرایط	غلبــه	می	کننــد	و	خــود	را	بــا	آن	تطبیــق	
می	دهنــد	امــا	بــرای	ســایر	افــراد	گــذار	از	ایــن	مرحلــه	کمــی	
طولانی	تــر	اســت	و	گاهــی	اوقــات	منجــر	بــه	دلتنگــی	بــرای	
خانــه	می	شــود.	از	دســت	دادن	آنچــه	کــه	انســان	بــا	آن	خــو	
ــد	حســرت	و	تاســف	را	در	 ــه	و	احســاس	امنیــت	می	کن گرفت
پــی	دارد.	دور	شــدن	از	دوســتان،	خانــواده،	اتــاق	شــخصی،	
کارهــای	روزانــه،	کوچــه	و	محلــه	و	خاصــه	هــر	آنچــه	بــدان	
ــاورد.	 ــار	بی ــه	ب ــدوه	ب ــم	و	ان ــد	غ ــته،	می	توان ــق	داش تعل
ــردگی،	 ــون	افس ــاتی	چ ــا	احساس ــه	ب ــرای	خان ــی	ب دلتنگ
ــه	 ــوأم	اســت.	لازم	ب ــی	ت ــکار	وسواس ــی	اف ــراب	و	گاه اضط
ــی	 ــات	دارای	عائم ــن	احساس ــدام	از	ای ــر	ک ــت	ه ــر	اس ذک

ــد	از: ــم	عبارتن ــن	عائ ــی	از	ای ــه	برخ ــند	ک می	باش

دلتنگیبرایخانه
طعمگسدوریوغربتزدگی
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متفــاوت یکدیگــر بــا افــراد دلتنگــی میــزان
دارد: بســتگی ذیــل عوامــل بــه و اســت

میــزاندوربــودنازخانــه.	افــرادی	کــه	تاکنــون	تجربــه	  
دور	بــودن	از	خانــه	را	نداشــته	اند	در	آغــاز	بیشــتر	بــرای	

ــوند. ــگ	می	ش ــه	دلتن خان

بیعلاقــهبــودننســبتبــهرشــتهیــادانشــگاه  
ــا	 ــی		ی ــته	تحصیل ــراد	رش ــه	اف ــده.	چنانچ ــهش پذیرفت
ــه	انتظــارات	 ــوط	را	دوســت	نداشــته	و	ب دانشــگاه	مرب
ــه	باشــند،	مســلماً	ســال	های	دور	از	 خــود	دســت	نیافت
خانــه	را	بــا	ســختی	و	دلتنگــی	بیشــتر	ســپری	خواهنــد	

ــرد. ک

ــاوتفرهنگــی.	چنانچــه	 ــیوتف تضــاددرســبکزندگ  
ــد	 ــه	دانشــجو	در	آن	ســپری	می	کن ــدی	ک ــط	جدی محی
بــا	فرهنــگ	و	ســبک	زندگــی	گذشــته	وی	تفــاوت	
داشــته	باشــد،	ایــن	تفــاوت	بــرای	مدتــی	وی	را	دچــار	
ــرای	وی	 ــی	را	ب ــد	و	چالش	های ــارض	می	کن تضــاد	و	تع

ــراه	مــی	آورد. ــه	هم ب

ــرادی	 ــی.	اف ــرموصمیم ــیگ ــطخانوادگ ــتنمحی داش  
کــه	در	کنــار	خانــواده	خــود	احســاس	امنیــت	می	کننــد	
و	از	فضــای	گــرم	و	صمیمــی	خانــواده	دور	شــده	اند	

ــوند. ــه	می	ش ــگ	خان ــتر	دلتن بیش

ــردی	از	 ــی	ف ــا.	وقت ــئولیتهاوآزادیه ــشمس افزای  
خانــه	دور	می	شــود	موظــف	اســت	تصمیمــات	روزمــره	
ــتر،	 ــد،	آزادی	بیش ــت	کن ــی	مدیری ــه	تنهای ــی	را	ب زندگ
ــال	های	اول	 ــی	س ــی	آورد	و	گاه ــتر	م ــئولیت	بیش مس
ــت. ــراه	اس ــی	هم ــای	مدیریت ــا	چالش	ه ــه	ب دور	از	خان

ـــرک	 ـــل	از	ت ـــه	قب ـــن	هفت ـــجویان	چندی ـــی	از	دانش 	برخ
خانـــه	احســـاس	افســـردگی	و	نگرانـــی	می	کننـــد.	برخـــی	
ـــر	 ـــد	بعضـــی	دیگ ـــت	دارن ـــد	احســـاس	رضای ـــی	جدی از	زندگ
ــپس	 ــتند	و	سـ ــان	زده	هسـ ــات	اول	هیجـ ــط	در	لحظـ فقـ
دلشـــان	بـــرای	همـــه	چیزهـــا	و	کســـانی	کـــه	برایشـــان	
آشـــنا	و	صمیمـــی	بـــود	تنـــگ	می	شـــود،	ســـایر	افـــراد،	
ـــا	 ـــو	ی ـــال	ن ـــن	س ـــگام	جش ـــا	در	هن ـــد	ی ـــال	های	بع در	س
ــار	چنیـــن	حســـی	می	شـــوند.	 ســـال	دوم	تحصیـــل	دچـ
ــای	اول	 ــا	و	هفته	هـ ــت	آن	روزهـ ــخت	ترین	حالـ ــا	سـ امـ

ـــت. ـــگاه	اس ـــه	دانش ورود	ب
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برایرهاییازدلتنگیهایتانبهنکاتذیلتوجهکنید.

ــی	 ــا	کس ــون	ب ــر	تاکن ــد،	اگ ــت	کنی ــران	صحب ــا	دیگ ب  .1
ــا	 ــتاد	ی ــی،	اس ــا	مرب ــن	کار	را	ب ــده	اید	ای ــت	نش دوس

ــد. ــان	کنی ــود	امتح ــاور	خ مش

بــا	افــرادی	کــه	آنهــا	را	تــرک	کرده	ایــد	در	تمــاس	  .۲
ــراری	 ــه	ق ــد	هفت ــد	از	چن ــد	بع ــعی	کنی ــید	و	س باش
را	ترتیــب	داده	و	آنهــا	را	ببینیــد.	زمــان	را	خودتــان	
نیاندازیــد. تاخیــر	 بــه	 را	 آن	 و	 دهیــد	 پیشــنهاد	

ـــتان	 ـــا	دوس ـــا	ب ـــر	فعالیت	ه ـــا	دیگ ـــق	ورزش	ی از	طری  .3
ـــی	 ـــگاه	ها	و	انجمن	های ـــید.	باش ـــاس	باش ـــود	در	تم خ
ـــما	 ـــه	ش ـــد	ک ـــود	دارن ـــهر	وج ـــا	ش ـــگاه	ی در	درون	دانش
می	توانیـــد	مشـــغول	بـــه	انجـــام	فعالیت	هـــای	

ـــوید.	 ـــود	ش خ

ــراد	احساســی	 ــی	از	اف ــه	خیل بخاطــر	داشــته	باشــید	ک  .4
ــما	 ــت	ش ــن	اس ــد	ممک ــر	چن ــد	ه ــما	دارن ــابه	ش مش
تصــور	کنیــد	کــه	آنهــا	خیلــی	خــوب	بــه	نظــر	می	رســند	
ــه	دیگــران	نمی	توانیــد	ذهــن	یکدیگــر	را	 ــه	شــما	و	ن )ن

ــد(. بخوانی
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ــب ــتنداغل ــههس ــگخان ــهدلتن ــرادیک اف
ــط ــیرویمحی ــهکنترل ــدک ــاسمیکنن احس

خــودندارنــدوبــاآنبیگانهانــد.

دو بومـی غیـر دانشـجویان دانشـگاه آغـاز بـا
دارنـد: روی پیـش را مرحلـه

ترکافرادآشــنا،ومکانزندگیقبلی

تطابــقباافرادومکانزندگیجدید

بــه	هــر	حــال	افــراد،	ســطوح	بردبــاری	مختلفــی	دارنــد	
و	بــرای	کنــار	آمــدن	بــا	شــرایط	تــازه	شــیوه	های	متفاوتــی	

اتخــاذ	مــی	کننــد.	



اگــر	در	امــور	عــادی	دانشــگاهی		یــا	اجتماعــی	خــود	دچار	  .11
ــر	 ــه	انجــام	آن	نیســتید	بهت ــادر	ب ــا	ق مشــکل	شــدید	ی
اســت	از	افــراد	متخصــص	یــا	خدمــات	مشــاوره	ای	کمــک	

بگیریــد.	اجــازه	ندهیــد	مشــکات	انباشــته	شــود.

ــه ــولاًب ــتمعم ــمغرب ــهغ ــوطب ــیمرب ــاسمنف احس
ــط ــامحی ــجب ــهتدری ــردب ــیرودوف ــنم ــانازبی ــرورزم م
جدیــدخــومــیگیــردودرآناحســاسراحتــیمــیکنــد.	
امــا	اگــر	غــم	غربــت	طولانــی	شــود	و	منشــأ	اختــالات	روانــی	
ــا	 ــناس	و	ی ــر	اســت	از	روان	ش ــد	بهت ــرد	شده	باش ــر	در	ف دیگ
ــرد	 ــه	ف ــی	ب ــود.	روان	درمان ــه	ش ــک	گرفت ــک	کم روان	پزش
کمــک	می	کنــد	کــه	علــت	اصلــی	احساســاتش	را	تشــخیص	
ــا	 ــدن	ب ــار	آم ــر	کن ــرای	بهت ــدی	را	ب ــای	جدی ــد	و	راه	ه ده
غم	غربــت	فــرا	گیــرد.	در	ایــن	مــورد،	دانشــجویان	می	تواننــد	
ــا	 ــد	ت ــه	نماین ــود	مراجع ــگاه	خ ــاوره	دانش ــز	مش ــه	مرک ب

ــد. ــد	گردن ــان	بهره	من ــی	متخصص ــد	از	راهنمای بتوانن

ــود.	 ــع	ش ــر	واق ــر	ثم ــنهادات	مثم ــن	پیش ــم	ای امیدواری
ــادی	 ــای	زی ــد	کاره ــود	می	توانی ــه	خ ــک	ب ــرای	کم ــما	ب ش
ــراد	متخصــص	 ــا	در	کمــک	خواســتن	از	اف ــد،	ام انجــام	دهی
بــه	خــود	تردیــدی	راه	ندهیــد.	دلتنگــیغیــرعــادینیســت،

ــرد. ــهک ــرآنغلب ــوانب میت

ــد	 ــی	کنی ــی	و	غمگین ــد	احســاس	دلتنگ شــما	حــق	داری  .5
ــر	دو	 ــه	ه ــد	ب ــد	بای ــذت	ببری ــد	ل ــق	داری ــن	ح همچنی

ــد. ــه	کنی ــورد	توج م

و	 دانشــجویی	 زندگــی	 از	 انتظاراتتــان	 بــه	 نســبت	  .6
خودتــان	واقع	گــرا	باشــید.	بیــن	کارهــای	درســی	و	
ــته	 ــار	نداش ــد.	انتظ ــرار	کنی ــادل	برق ــود	تع ــح	خ تفری
باشــید	کــه	تمــام	وقــت	کار	کنیــد	چــرا	کــه	خیلــی	زود	
ــدازه	 ــر	بیــش	از	ان ــی	دیگــر،	اگ ــه	بیان ــد.	ب کــم	می	آوری
ــه	 ــا	ب ــوید	و	تنه ــته	می	ش ــرعت	خس ــه	س ــد	ب کار	کنی

اســترس	خــود	افزوده	ایــد.

ــذا	 ــی	غ ــدازه	کاف ــه	ان ــه	ب ــید	ک ــته	باش ــاد	داش ــه	ی ب  .7
ــی	و	 ــاظ	عاطف ــه	لح ــن	دو	ب ــد.	ای ــد	و	بخوابی بخوری

تاثیرگذارنــد. جســمی	

دوســتان	و	خانــواده	خــود	را	تشــویق	کنیــد	تــا	بیاینــد	و	  .8
ببیننــد	کــه	شــما	در	شــرایط	بهتــری	قــرار	داریــد.

زمانــی	بــرای	انطباق	پذیــری	بــه	خــود	اختصــاص	  .9
دهیــد.	هــر	چیــزی	بــه	آســانی	و	فــوری	بدســت	

. یــد نمی	آ

ــن	 ــد	در	ای ــاً	می	خواهی ــا	واقع ــه	آی ــوید	ک ــن	ش مطمئ  .10
دانشــگاه	یــا	دانشــکده	و	ایــن	رشــته	تحصیلــی	ادامــه	
تحصیــل	بدهیــد	یــا	خیــر.	خیلــی	از	افراد	رشــته	خــود	را	
دوســت	دارنــد	و	از	آن	لــذت	می	برنــد	امــا	برخــی	دیگــر	
ــن	 ــر	شــما	جــزو	ای ــد.	اگ ــت	ندارن از	رشــته	خــود	رضای
ــی	 ــاورین	تحصیل ــا	مش ــر	اســت	ب ــتید	بهت ــته	هس دس
دانشــگاه	صحبــت	کنیــد	و	از	آنهــا	مشــاوره	بگیریــد.
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ــه ــولاب ــتمعم ــمغرب ــهغ ــوطب ــیمرب احســاسمنف

ــت ــمغرب ــرغ ــااگ ــیرودام ــنم ــانازبی ــرورزم م

یــا و روانشــناس از اســت بهتــر طولانــیشــود

روانپزشــککمــکگرفتــهشــود



ــای	 ــوم	معن ــک	از	عل ــر	ی ــه	در	ه ــت	ک ارزش	واژه	ای	اس
ــه	 ــم	جامعه	شناســی	ارزش	ب خــاص	خــود	را	دارد	امــا	در	عل
ــوب	 ــا	ناشایســت،	مطل ــد،	شایســته	ی ــا	ب ــای	خــوب	ی معن
ــف	شــده	 ــروه	تعری ــا	گ ــرد	ی ــک	ف ــزد	ی ــوب	در	ن ــا	نامطل ی
ــا	 ــه	م ــتند	ک ــی	هس ــاً	آن	چیزهای ــا	دقیق ــت.	ارزش	ه اس
بیشــترین	بهــا	را	برایشــان	قائلیــم،	برایمــان	عزیــز،	قیمتــی	
و	مهــم	هســتند	و	مــا	بــدون	آنهــا	قــادر	بــه	زندگــی	مطلــوب	
نیســتیم.	ارزش	هــا	بــه	مــا	کمــک	می	کننــد	بایدهــا	و	
ــا	 نبایدهــای	زندگــی	خــود	را	بشناســیم،	زندگی	مــان	را	معن
مختلــف	 زمینه	هــای	 در	 را	 خــود	 هدف	هــای	 و	 کنیــم	
ــی،	شــغلی،	فرهنگــی،	 ــوی،	تحصیل ــی،	معن اخاقــی،	مذهب
ــای	آن		اســتوار	ســازیم.	 ــر	مبن ــره	ب ــی،	ارتباطــی	و	غی مال

وقتـــی	ارزش	هـــای	مـــا	مشـــخص	اند	و	بـــه	آنهـــا	بـــاور	
ـــم: داری

هدفهایمانشفافاند

تصمیمگیریهاسادهترند

انتخابهاآسانترمیشوند

استرسهاکاهشمییابند

در	عوض	وقتی	اصول	و	ارزش	های	روشنی	نداریم:

درتعیینهدفهایخودسردرگممیشویم

درتصمیمگیریهاتردیدداریم

باانتخابهایخوددرآرامشنیستیم

دراسترسوتشویشبهسرمیبریم

ــم	 ــار	ه ــاوت	کن ــای	متف ــه	فرهنگ	ه ــی	ک ــی	از	فضاهای یک
قــرار	می	گیرنــد،	محیــط	دانشــگاه	و	بــه	ویــژه	محیــط	

خوابگاه	هــای	دانشــجویی	اســت.

فـــردی	کـــه	تمـــام	دوران	کودکـــی	و	نوجوانـــی	خـــود	
ـــه	 ـــد	یافت ـــی	رش ـــای	خاص ـــا	و	باوره ـــول	و	ارزش	ه ـــا	اص ب
ـــا	و	 ـــول،	ارزش	ه ـــا	اص ـــاوت	ب ـــراد	متف ـــار	اف ـــت	در	کن اس
باورهـــای	متفـــاوت	قـــرار	می	گیـــرد	و	چنانچـــه	نســـبت	
ـــته	 ـــی	نداش ـــاور	کاف ـــش	و	ب ـــود	بین ـــای	خ ـــه	آموخته	ه ب
باشـــد	و	عزت	نفـــس	ضعیفـــی	نیـــز	داشـــته	باشـــد	
ــار	 ــر	فشـ ــر،	تأمـــل	و	بررســـی	تحـــت	تاثیـ بـــدون	تفکـ
گـــروه	قـــرار	می	گیـــرد	و	از	اصـــول	و	ارزش		هـــای	خـــود	

فاصلـــه	می	گیـــرد.

 حفظارزشیاگذشتنازآن
شیوههایتعاملدرزمانتقابلارزشها
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55 را	. گفتــن«	 »نــه و	 قاطعیــت	ورزی	 مهارت	هــای	
بیاموزنــد

65 ــن	. ــد	و	ای ــا	هــم	متفاوت	ان ــه	انســان	ها	ب ــد	ک بپذیرن
ــا	 ــدی	آنه ــا	ب ــی		ی ــای	خوب ــه	معن ــاً	ب تفاوت	هــا	لزوم

نیســت

75 تعصب	هــای	بی	دلیــل	و	بــدون	پایــه	و	اســاس	.
را	کنــار	بگذارنــد	و	تفــاوت	بایدهــای	اخاقــی	و	
بایدهــای	وابســته	بــه	فرهنــگ	خــاص	را	بشناســند

85 ــژادی	را	. ــی	و	ن ــب	های	قوم ــا	و	برچس جهت	گیری	ه
رهــا	کننــد	و	پذیــرای		یکدیگــر	باشــند

95 ــران	را	. ــار،	دیگ ــا	اجب ــرد	ی ــر،	ط ــتفاده	از	تحقی ــا	اس ب
ــد ــرار	ندهن ــود	تحــت	فشــار	ق ــد	خ ــرش	عقای ــرای	پذی ب

ــت	گرفته	شــده،		از	.105 ــه	عاری ــا	اصــول	و	ارزش	هــای	ب ب
خــود	واقعــی	خویــش	فاصلــه	نگیرنــد
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بــا	 متناســب	 بایســتی	 فــردی	 رفتــار	هــر	

ــر	 ــه	ب ــی	ک ــد.	رفتارهای ــی	او	باش ــای	واقع ارزش	ه

ــراز	 ــه	شــده	اب ــت	گرفت ــه	عاری ــای	ب ــای	ارزش	ه مبن

ــاس	 ــد	و	احس ــی	و	غیرصادق	ان ــوند،	مصنوع می	ش

امنیــت	و	آرامــش	را	از	فــرد	می	گیرنــد.	

اگـــر	چـــه	ارزش	هـــا	نســـبی	و	تغییـــر	پذیرنـــد	ولـــی	
ــات	 ــاً	تعارضـ ــر	غالبـ ــدون	تفکـ ــی	و	بـ ــرات	ناگهانـ تغییـ
زیـــادی	را	موجـــب	می	شـــود	چـــرا	کـــه	ایـــن	تغییـــرات	
ـــان	 ـــد	دوستش ـــه	بای ـــوری	ک ـــرد	آنط ـــه	اند	و	ف ـــدون	ریش ب
ـــه	در	 ـــدارد.	چنانچ ـــز	ن ـــا	را	نی ـــاع	از	آنه ـــدرت	دف ـــدارد	و	ق ن
ـــا	 ـــدید	ی ـــد	ش ـــار	تردی ـــود	دچ ـــای	خ ـــول	و	باوره ـــورد	اص م
از	طـــرف	تعـــدادی	از	اطرافیان	تـــان	تحـــت	فشـــار	قـــرار	
ــودم	 ــدر	خـ ــید:	چقـ ــان	بپرسـ ــدا	از	خودتـ ــد،	ابتـ گرفتیـ
ــه	 ــا	چـ ــم؟	تـ ــودم	را	می	شناسـ ــدر	خـ ــاور	دارم؟	چقـ را	بـ
ــای	 ــنا	هســـتم؟	ارزش	هـ ــا	باورهـــای	خـــود	آشـ حـــد	بـ
شـــخصی	مـــن	کدامنـــد؟	ارزش	هـــای	خانوادگـــی	مـــن	
کدامنـــد؟	تـــا	چـــه	حـــد	ارزش	هـــای	مـــن	و	خانـــواده	ام	
بـــا	آنچـــه	مشـــاهده	می	کنـــم	متفاوت	انـــد؟	در	صورتـــی	
کـــه	از	ارزش	هـــای	خـــود	و	خانـــواده	ام	عبـــور	کنـــم	چـــه	
احساســـی	خواهـــم	داشـــت؟	آیـــا	می	توانـــم	از	اصـــول،	

باورهـــا	و	ارزش	هـــای	جدیـــد	دفـــاع	کنـــم؟

در	عیــن	حــال	لازم	اســت	دانشــجویان	بومــی	و	غیربومی	
بــدون	تعصــب	و	بــه	دور	از	قضــاوت،	بــا	تعارض	هــای	
ــور	 ــن	منظ ــند.	بدی ــته	باش ــازنده	داش ــورد	س ــود	برخ موج

ــت: لازم	اس

15 خود	را	بهتر	بشناسند.

25 عزت	نفس	خویش	را	تقویت	کنند.

35 باورهــای	مذهبــی	و	معنــوی	را	در	خــود	تقویــت	کننــد.

45 در	مواجهــه	بــا	تفاوتهــای	رفتــاری،	عقیدتــی	و	بــه	طــور	.
کلــی	فرهنگــی	قضــاوت	نکننــد
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ـــجویی،	 ـــی	دانش ـــروع	زندگ ـــه	ش ـــی	ک 	از	آن	جای
ـــز	هســـت	 ـــا	حـــدی	شـــروع	یـــک	زندگـــی	مســـتقل	نی ت
بهتـــر	اســـت،	مهـــارت	مدیریـــت	مالـــی	را	بیاموزیـــد	
ـــه	 ـــت	ب ـــی	بایس ـــور	م ـــن	منظ ـــد.	بدی ـــن	کنی و	تمری

نـــکات	زیـــر	توجـــه	داشـــته	باشـــید:

15 ــازدارد،. ــانینی ــرانس ــهه ــیدک ــتهباش ــادداش ــهی ب
مدیریــتمالــیصحیحــیداشــتهباشــد	چــرا	کــه	منابــع	
ــد. ــت	دارن ــه	هــا	محدودی ــه	هزین ــد	نســبت	ب درآم

25 واقــعبیــنباشــید،	معمــولاً	درآمــد	انســان	بــرای	همــه	.
خواســته	هــای	اوکافــی	نیســت.	بنابرایــن،	خواســته	ها	
ــر	 ــود	را	ب ــز	خ ــد	و	تمرک ــدا	کنی ــم	ج ــا	را	از	ه و	نیازه

ــد. نیازهــا	بگذاری

35 مخــارجخــودرابــراییــکمــاهثبــتکنیــد،	فهرســتی	.
ــه	 ــا	مشــخص	شــود	ک ــد	ت ــه	کنی ــود	تهی ــارج	خ از	مخ

ــه	هــای	زندگــی	شــما	چقــدر	اســت. هزین

45 مخــارجروزانــهزندگــیخــودومخارجــیراکــهمــوردی.
ــرم	 ــروع	ت ــا	در	ش ــد.	مث ــداکنی ــتندج ــیهس وفصل
ــاب	 ــد	کت ــای	خری ــد	و	هزینه	ه ــت	و	آم ــای	رف هزینه	ه

ــرم	اســت. بیشــتر	از	طــول	ت

55 ــرایدرآمدهــاومخــارجخــودتهیــه. نقشــهوطرحــیب
ــود	 ــای	خ ــه	ه ــورد	هزین ــه	در	م ــد.	براســاس	آن	چ کنی
مــی	دانیــد،	منابــع	مالــی	خــود	را	توزیــع	کنیــد،	در	چــه	
ــع	 ــه	مناب ــود	دارد؟	چ ــی	وج ــرج	های ــه	خ ــی،	چ زمان

ــد؟ ــا	داری ــرای	آنه ــی	ب مال

65 ــا. ــراســتب ــهبهت ــیروزان ــرایکاهــشمخــارجزندگ ب
هــماتاقــیهــاودوســتانخــودمشــترکاًعمــلکنیــد.
ــن	 ــرج«	تعیی ــادر	خ ــک	»م ــور	ی ــن	منظ ــولاً	بدی معم
می	شــود	کــه	خــرج	هــا	را	یــک	جــا	انجــام	داده	و	بعــد	

ــه	اعضــا	تقســیم	مــی	شــود.	 مخــارج	ب

75 متعــادلعمــلکنیــد.	یعنــی	تــا	آن	جــا	کــه	می	توانیــد	.
بــرای	فعالیــت	هــای	مختلــف	خــود،	منابــع	مالــی	کنــار	
بگذاریــد	مثــاً	قســمتی	از	منابــع	مالــی	خــود	را	بــرای	
ــی،	 ــای	فصل ــه،	هزینه	ه ــاری	و	روزان ــای	ج ــه	ه هزین
ــر	منتظــره،	هزینه	هــای	پوشــاک	و	... ــه	هــای	غی هزین

960608
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85 و. اضطــراری مــوارد بــرای پــول مبلغــی همیشــه
بگیریــد. نظــر در اورژانــس

95 ــای. ــهه ــرایبرنام ــودراب ــیخ ــعمال ــمتیازمناب قس
ــه	 ــید	ک ــته	باش ــاد	داش ــه	ی ــد.	ب ــاربگذاری تفریحــیکن
ــا	 ــا	در	کشــور	م ــرگرمی	ه ــا	و	س ــح	ه ــیاری	از	تفری بس
ارزان	هســتند.	از	ســوی	دیگــر،	دانشــگاه	،	برنامــه	هــای	
تفریحــی	زیــادی	بــا	هزینــه	هــای	انــدک	در	اختیارتــان	

مــی	گــذارد.

کــه	هزینــه	هــای	.105 باشــید.	هنگامــی	 نگــر آینــده
ــق	 ــد	طب ــی	توانی ــت	م ــد	آن	وق ــود	را	بدانی ــی	خ فصل
ــای	 ــر	هزینه	ه ــه	فک ــل	ب ــد.	از	قب ــزی	کنی آن	برنامه	ری
فصلــی	ماننــد	رفــت	و	آمــد،	مهمانــی	و	عروســی،	خریــد	
ــود	 ــهر	خ ــه	ش ــد	ب ــت	و	آم ــا	رف ــافرت	ی ــب،	مس کت
باشــید	و	از	قبــل	شــروع	بــه	پــس	انــداز	یــا	کار	کنیــد	تــا	

ــوید. ــردرگمی	نش ــار	س دچ

در	صورتــیکــهمشــکلمالــیپیــداکردیــد،فــوراً.115
ــود	را	در	 ــکان	خ ــرایط	نزدی ــن	ش ــد.	در	ای ــکبگیری کم
جریــان	بگذاریــد،	عــاوه	بــر	خانــواده،	از	خدمــات	
امــور	دانشــجویی،	اداره	ی	رفــاه،	مــددکاری	و	...	کمــک	
ــن	اســت	 ــد	ممک ــدام	کنی ــر	اق ــر	دی ــون	اگ ــد.	چ بگیری

ــد. ــدا	کنی ــز	پی ــری	نی ــکات	دیگ مش

معمــولا.125 دانشــجویی امــور خدمــات و رفــاه اداره
میگذارنــد.	 دانشــجویان اختیــار در وامهایــی
ــرایط	وام	 ــا	و	ش ــن	واحده ــوص	ای ــی	در	خص اطاعات
آنــان	بــه	دســت	بیاوریــد	تــا	در	مواقــع	نیــاز	بتوانیــد	از	

ــد. ــک	بگیری ــا	کم آنه

دانشــجویان	.135 از	 بعضــی	 باشــید.	 کار جســتجوی در
از	 بعضــی	 کننــد.	 مــی	 کار	 بــا	تحصیــل	 همزمــان	
قســمت	های	دانشــگاه،	کارهــای	دانشــجویی	در	اختیــار	
ــات	 ــه	اطاع ــن	زمین ــد.	در	ای ــی	گذارن ــجویان	م دانش
جمــع	آوری	کنیــد	کــه	در	مواقــع	نیــاز	از	آنهــا	اســتفاده	
پروژه	هــای	 و	 کارهــا	 در	 اســاتید	 از	 بعضــی	 کنیــد.	
ــی	و	 ــان	راهنمای ــد.	از	آن ــکار	دارن ــه	هم ــاز	ب ــود	نی خ
اطاعــات	بگیریــد.	ایــن	کار	نــه	تنهــا	منابــع	مالــی	شــما	
را	تقویــت	مــی	کنــد	بلکــه	شــما	اطاعــات	علمــی	زیادی	
ــی	 ــای	علم ــروژه	ه ــی	و	پ ــای	عمل ــوص	کاره در	خص

می	آموزیــد.

ــالکارهــاینیمــهوقــت.145 ــهدنب ــرونازدانشــگاهب در	بی
ــیار	 ــای	بس ــی	از	کاره ــی	یک ــس	خصوص ــید.	تدری باش
ــان	از	 ــرایط	آن ــا	ش ــه	ب ــت	ک ــجویان	اس ــج	دانش رای
ــن،	 ــر	ای ــاوه	ب ــی	دارد.	ع ــاً	هماهنگ ــت	کام ــر	وق نظ
کارهــای	 از	 بســیاری	 و...	 ترجمــه	 مقاله	نویســی،	
دانشــجویی	 شــرایط	 بــا	 کــه	 هســتند	 نیمه	وقــت	
شــما	هماهنگــی	دارنــد.	در	ایــن	زمینــه	فعــال	باشــید،	
ــد. ــار	بگذاری ــی		را	کن ــی	باف ــت.	منف ــده	اس ــده،		یابن جوین

صرفــهجــوباشــید.	صرفــه	جویــی	در	فرهنــگ	ما	بســیار	.155
پســندیده	اســت.	صرفــه	جویــی	بــا	خسّــت	فــرق	دارد.	
بســیاری	از	هزینــه	هــا	را	مــی	تــوان	بــا	صرفــه	جویــی	

کاهــش	داد.



دوستیدردانشگاه
راهکاریعملیبراییافتندوستهایناب

ــی	دانشــجویی	 ــای	زندگ ــن	ویژگی	ه ــی	از	مهمتری 	یک
ــر	 ــی	اگ ــت.	حت ــی	اس ــط	اجتماع ــاط	و	رواب ــش	ارتب افزای
در	گذشــته	ارتباط	هــای	اجتماعــی	خوبــی	داشــته	اید،	
دانشــگاه	و	روابــط	اجتماعــی	مربــوط	بــه	آن	چیــز	دیگــری	
ــا	 ــه	ب ــود	ک ــم	می	ش ــی	فراه ــگاه	فرصت ــت.	در	دانش اس
افــرادی	از	گوشــه	و	کنــار	کشــور	و	بــا	فرهنگ	هــای	مختلــف	
ــگاهی	 ــود	دارد	در	دانش ــی	وج ــال	کم ــوید.	احتم ــنا	ش آش
قبــول	شــوید	کــه	دوســتان	صمیمــی	در	آن	داشــته	باشــید.	
ــا	 ــان	اســت	ب ــه	دانشــگاه	همزم ــب	ورود	ب ــن	ترتی ــه	ای ب
شــروع	دوســتی	هــای	جدیــد.	هــر	چــه	دوســتان	بیشــتر	و	
ــر	و	شــادتر	خواهیــم	 صمیمی	تــری	داشــته	باشــیم،	موفق	ت
بــود؛	چــرا	کــه	کمتــر	احتمــال	دارد	تنهــا	بمانیــم.	بــه	ایــن	
ترتیــب،	در	مواقــع	خوشــحالی	و	شــادی	بــا	دوســتان	خــود	
شــادتر	هســتیم	و	در	زمــان	ناراحتــی	و	مشــکات	زندگــی،	
افــرادی	در	کنارمــان	خواهنــد	بــود	کــه	بــا	آنــان	درد	دل	یــا	

مشــورت	کنیــم.

ــا	را	 ــر	آنه ــه	اگ ــی	وجــود	دارد	ک ــن	همــه،	اصول ــا	ای ب
رعایــت	کنیــم	می	توانیــم	ارتباط	هــای	دوســتانه	خوبــی	در	
دانشــگاه	برقــرار	کنیــم.	برخــی	ازایــن	اصــول	چنیــن	اســت:

ارتبــاطاجتماعــی،موضوعــیحیاتــیواساســیاســت،
بــهآنتوجــهکنیــد.

گاهــی	برخــی	افــراد	تمایلــی	بــه	برقــراری	ارتبــاط	ندارنــد	
چــون	ارتبــاط	اجتماعــی	را	چنــدان	مهــم	نمی	داننــد.	گاهــی	
ــاط	اجتماعــی	 ــز	ایــن	تصــور	اشــتباه	وجــود	دارد	کــه	ارتب نی
ــدم	 ــث	ع ــی	باع ــن	نگرش ــت.	چنی ــاک	اس ــر	و	خطرن مض
اعتمــاد	و	اطمینــان	مــی	شــود.	بــه	یــاد	داشــته	باشــید	کــه	
ــت	 ــده	اس ــه	ش ــان	ها	توصی ــه	انس ــف	ب ــای	مختل از	جنبه	ه
ــه	 ــز	ب ــد.	درمذهــب	اســام	نی ــرار	کنن ــی	برق ــاط	اجتماع ارتب

ــت. ــده	اس ــه	ش ــی	توصی ــی	و	جمع ــای	گروه برنامه	ه

بــه مربــوط گردهمآییهــای و فعالیتهــا در
کنیــد. شــرکت حتمــاً وارد تــازه دانشــجویان

ــاً	 ــود	حتم ــزار	می	ش ــنایی	برگ ــت	آش ــی	جه ــر	اردوی 	اگ
در	 و	 شــوید	 داوطلــب	 مشــتاقانه	 آن	 در	 شــرکت	 بــرای	
ــد.	 ــو	نشــان	دهی ــه	گفتگ ــد	ب ــود	را	عاقمن ــع،	خ ــان	جم می
ــان	و	 ــی	خودت ــاره	رشــته	تحصیل خــود	را	معرفــی	کنیــد،	درب
دانشــجویان	دیگــر،	احساســتان	دربــاره	شــروع	دانشــگاه،	و	
مســائلی	از	ایــن	قبیــل،	گفتگــو	کنیــد.	بــرای	شــروع	صحبــت	

ــوید. ــقدم	ش ــد	پیش می	توانی
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را قالبــی ودیدگاههــای تعصــب پیشــداوری،
کناربگذاریــد.

	متأســفانه	دیدگاه	هــای	قالبــی	زیــادی	در	مــورد	
ــور	 ــف	کش ــای	مختل ــق	و	فرهنگ	ه ــهرها،	مناط ــردم	ش م

وجــود	دارد.	دیدگاه	هایــی	ماننــد	ایــن	کــه:

شــمالی	ها...	 همــه	 هســتند؛	 تهرانی	هــا...	 همــه	
هســتند؛	همــه	جنوبی	هــا...	هســتند؛	دخترهــا...	هســتند؛	

ــتند. ــرها...	هس پس

بــه	چنیــن	دیدگاه	هــای	قالبــی،	پیــش	داوری	و	تعصــب	
نیــز	گفتــه	می	شــود.	ایــن	دیدگاه	هــا	در	همــه	جهــان	
مــردود	اســت.	یکــی	از	عــوارض	منفــی	ایــن	پیش	داوری	هــا	
آشــنایی،	 و	 ارتبــاط	 ایجــاد	 از	 قبــل	 کــه	 اســت	 آن	
ــود	 ــاد	می	ش ــری	ایج ــه	دیگ ــی	نســبت	ب ــای	منف دیدگاه	ه
ــر	 ــه	ب ــن	ک ــای	ای ــه	ج ــود.	ب ــالم	می	ش ــاط	س ــع	ارتب و	مان
اســاس	ایــن	دیدگاه	هــای	ناســالم	دربــاره	ایجــاد	رابطــه	یــا	
قطــع	رابطــه	تصمیــم	بگیریــد،	ســعی	کنیــد	طــرف	مقابــل	
را	بشناســید	و	بــر	اســاس	شــناخت	خــود	تصمیــم	بگیریــد.

همکلاسیهایخودرابهتربشناسید.

	از	آنجــا	کــه	قــرار	اســت	چنــد	ســالی	را	در	کنــار	
ــا	را	بیشــتر	 ــر	اســت	آنه ــد،	بهت ــپری	کنی همکاســی	ها	س
بشناســید	و	رابطــه	خوبــی	بــا	آنهــا	برقــرار	کنیــد؛	چــرا	کــه	
همــواره	ایــن	شــانس	وجــود	دارد	کــه	یکــی	از	ایــن	افــراد	

ــد. ــما	باش ــت	ش ــن	دوس ــن	و	صمیمی	تری بهتری

زمانبیشتریرادردانشگاهسپریکنید.
ــا	دانشــجویان	دیگــر	دوســت	 ــد	ب ــرای	آن	کــه	بتوانی 	ب
شــوید،	بهتــر	اســت	زمــان	بیشــتری	در	دانشــگاه	بگذرانیــد	
ــه	یــا	خوابــگاه	 ــه	بعــد	از	اتمــام	کاس	هــا	بــه	خان و	بافاصل

ــد. بازنگردی

خودرادرجمعقراردهید.
	بــرای	آن	کــه	ارتبــاط	اجتماعــی	بیشــتری	داشــته	باشــید	
ــه	در	 ــد	ک ــم	کنی ــوری	تنظی ــود	را	ط ــت	خ ــد	وق ــعی	کنی س
ــی	 ــای	مختلف ــرکت	در	برنامه	ه ــید.	ش ــزوا	نباش ــی	و	ان تنهای
ــری	و	 ــای	هن ــجویی،	کاس	ه ــای	دانش ــون	انجمن	ه همچ

ــد. ــما	می	کن ــه	ش ــی	ب ــک	بزرگ ورزشــی	کم

اختلافهارابپذیریدوبهآنجنبهارزشیندهید.
ــن	 ــد	اولی ــرار	می	کنی ــی	برق ــاط	جمع ــه	ارتب ــی	ک 	هنگام
ــت.	 ــاوت	هاس ــوید	تف ــه	رو	می	ش ــا	آن	رو	ب ــه	ب ــزی	ک چی
ــن	اســت	 ــم	ای ــن	انســان	ها	طبیعــی	اســت،	مه اختــاف	بی
ــر	 انســان	ها	مهــارت	حــل	اختــاف	را	بــه	خوبــی	بداننــد	و	ب
اســاس	آن	عمــل	کننــد.	بهتــر	اســت	ضمــن	دیــدن	تفاوت	هــا	
ــما	 ــد.	ش ــوع	ندهی ــه	موض ــی	ب ــه	ارزش ــا،	جنب و	اختاف	ه
ــه	 ــد	هســتید	ن ــه	شــما	ب ــد	ن ــی	داری ــرق	های ــا	دیگــران	ف ب
آنهــا.	بلکــه	بــا	هــم	تفــاوت	داریــد.	مهــم	آن	اســت	کــه	ایــن	

ــران	نشــود. ــه	دیگ ــان	ب ــث	آســیب	و	زی ــا	باع تفاوت	ه

یکدوستازسالهایبالاترانتخابکنید.
	انتخــاب	یــک	دوســت	از	ســال	های	بالاتــر	مــی	توانــد	
راهنمــای	خوبــی	بــرای	گــذار	از	ســال	های	تحصیلــی	دانشــگاه	
باشــد.	بــه	ایــن	ترتیــب	بــه	راحتــی	می	توانیــد	بــه	اندرزهــا	و	

رمــوز	مربــوط	بــه	دانشــگاه	دســت	پیــدا	کنیــد.

21



برقــراری	ارتبــاط	موثــر	و	داشــتن	روابــط	ســالم	و	مناســب،	
مهارتــی	اســت	کــه	هرکســی	از	آن	بهــره	ای	دارد.	بــا	
داشــتن	ارتبــاط	بــا	دیگــران	می	توانیــم	از	باورهــا	و	
عقایدشــان	مطلــع	شــویم	و	خــود	نیــز	باورهــا	و	افکارمــان	
را	بــه	دیگــران	منتقــل	کنیــم.	مهارتهــای	ارتباطــی	و	
ــون	 ــای	گوناگ ــخاص	و	گروه	ه ــا	اش ــاط	ب ــراری	ارتب برق
ــار	 ــکات	و	کن ــی	ن ــری	برخ ــن	و	به	کارگی ــد	آموخت نیازمن
گذاشــتن	برخــی	اســت.	مجموعــۀ		ایــن	بایــد	و	نبایدهــا	

ــد.	 ــخص	می	کن ــاط	را	مش ــت	ارتب کیفی

ویژگیهــای	 تربیــت،	 نــوع	 دلیــل	 بــه	 افــراد	 برخــی	
ــای	 ــی	و	تجربه	ه ــط	اجتماع ــعت	رواب ــخصیتی	و	وس ش
ــد	 ــل	می	کنن ــر	عم ــاط،	موفق	ت ــراری	ارتب ــتر،	در	برق بیش
ایــن	 فاقــد	 بــه	دلایــل	متعــددی	 و	بعضــی	دیگــر	
ــر	 ــاط	موث ــراری	ارتب ــون	برق ــال	چ ــه	هرح ــد.	ب مهارت	ان
ــل	 ــر	اســت،	قاب ــک	هن ــال	ی ــن	ح ــارت	و	در	عی ــک	مه ی
آمــوزش	و	یادگیــری	اســت.	در	اینجــا	ســعی	داریــم	چنــد	

رفتــار	ســمی	را	کــه	مانــع	ارتبــاط	اســت	و	بــه	روابــط	اصیــل	
و	صمیمانــه	آســیب	می	زنــد،	بــه	شــما	معرفــی	کنیــم.	
ایــن	رفتارهــا	بــه	ویــژه	در	محیــط	کوچــک	خوابــگاه	بســیار	

ــی	شــود.	 ــر	م ســمی	ت

شــما	می	توانیــد	بــا	شناســایی	رفتارهــای	ســمی	در	خودتــان	
و	حــذف	آنهــا	کیفیــت	ارتباطــی	خــود	را	ارتقــا	بخشــید.	امــا	

ایــن	رفتارهــای	ســمی	کدام	انــد؟	

1-حسادتکردن
حســادت	ویژگی	هــای	خــوب	شــمارا	می	کشــد،	اجــازه	
ــمارش	 ــر	ش ــادت،	هن ــد.	حس ــن	کن ــما	چنی ــا	ش ــد	ب ندهی
خویــش	 داشــته	های	 جــای	 بــه	 دیگــران	 داشــته	های	
ــد	 ــاط	مفی ــرای	ارتب ــه	ب ــچ	وج ــه	هی ــار	ب ــن	رفت ــت.	ای اس
نیســت.	ســفر	زندگــی	خــود	را	نبایــد	بــا	هیچکــس	مقایســه	
ــر	 ــد.	حداکث ــه	کنی ــان	مقایس ــا	خودت ــان	را	ب ــرد،	خودت ک
تــاش	خــود	را	بکنیــد،	ســپس	پیشــرفت	خــود	را	ارزیابــی	
ــان	مقایســه	کنیــد.	اگــر	هــم	 ــا	دیروزت ــان	را	ب کنیــد.	خودت

ــوده	اســت.	 ــا	ب ــد	مشــکل	کج ــود	ببینی ــرفتی	نب پیش

بدیــن	طریــق	هــم	دربــاره	خودتــان	حــس	بهتــری	خواهیــد	
داشــت،	هــم	بــه	دیگــران،	و	در	نتیجــه	ارتباطــات	بهتــری	را	

شــکل	خواهیــد	داد.

 رفتارهایسمی
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۲-شخصیکردنهمهمسائل
افــرادی	کــه	ایــن	رفتــار	ســمی	را	دارنــد،	همــۀ	صحبت	هــا	
ــت	 ــا	برداش ــد	و	ب ــخصی	می	کنن ــراف	را	ش ــات	اط و	اتفاق
و	 ســوءتفاهم	 دچــار	 دیگــران	 گفته	هــای	 از	 اشــتباه	

رفتارهــای	تلــخ	و	گزنــده	می	شــوند.

ــد	و	 ــه	خودشــان	می	گیرن ــران	را	ب ــع،	گفته	هــای	دیگ در	واق
ــارۀ	 ــران	درب ــای	دیگ ــۀ	گفته	ه ــه	هم ــد	ک ــن	می	پندارن چنی
ــی	و	شــک	گفته	هــای	 ــد	منف ــا	دی ــراد	ب ــن	اف آنهاســت.	ای
ــا	و	 ــال	می	کننــد	و	از	هــر	کلمــه	هــزاران	معن دیگــران	را	دنب
ــی	را	 ــه	همــۀ	ایــن	معان ــرون	می	کشــند	کــه	البت مســئله	بی
متوجــه	خودشــان	می	داننــد.	گویــی	دیگــران	قصــد	دارنــد	

دائمــاً	از	آنهــا	انتقــاد	کننــد.

ــد	 ــد	ندارن ــا	قص ــه	آدمه ــه	همیش ــت	ک ــن	اس ــت	ای واقعی
دوپهلــو	صحبــت	کننــد	و	مــارا	بیازارنــد	یــا	پیــام	پنهانــی	بــه	
قصــد	آزار	مــا	داشــته	باشــند.	مســائل	را	شــخصی	نکنیــم.

3-همیشهدرنقشقربانیظاهرشدن
رفتــار	ســمی	دیگــر	ایــن	اســت	کــه	همیشــه	خــود	را	قربانــی	
ببنیــم،	بــرای	خودمــان	دلســوزی	کنیــم،	خــود	را	محکــوم	بــه	
ــه	نظــر	 ــرل	و	اراده	ب ــد	کنت ــردی	فاق ــم،	و	ف مشــکات	ببینی
ــا	در	بعضــی	 ــه	م ــه	اگرچ ــن	اســت	ک ــت	ای ــیم.	واقعی برس
اتفاقــات	زندگــی	اختیــاری	نداشــته	ایم،	ولــی	در	اداره	کــردن	
و	مدیریــت	کــردن	ایــن	اتفاقــات	انتخاب	گــر	هســتیم.	
ــه	تســلیم	مشــکات	شــویم	و	 ــم	ک ــم	انتخــاب	کنی می	توانی
بــا	شــکایت	از	زمیــن	و	زمــان	فــردی	پــر	از	خشــم	و	غرغــر	
ــه	 ــم	ک ــا	انتخــاب	کنی ــه	نظــر	برســیم،	ی ــده	ب و	خســته	کنن
نــوع	دیگــری	عمــل	کنیــم	و	اوضــاع	زندگــی	خــود	را	آزادانــه	

تغییــر	دهیــم.	

وقتــی	از	شــکایت	دســت	می	کشــید	و	احســاس	درماندگــی	
را	از	خــود	دور	می	کنیــد،	بــه	وضــوح	احســاس	قــدرت	
ــراد	 ــاً	اف ــد.	طبیعت ــان	بخواهی ــر	خودت ــه	اگ ــد،	البت می	کنی
قــوی	و	تاثیرگــذار	در	مقایســه	بــا	افــراد	ضعیــف	و	درمانــده	
ــد. ــا	می	کنن ــز	الق ــود	نی ــان	خ ــه	اطرافی ــری	ب ــس	بهت ح

4-چسبیدنبهغمورنجواندوهوفقدان
ــه	 ــت	ک ــن	اس ــی	ای ــای	زندگ ــخت	ترین	درس	ه ــی	از	س یک
بایــد	بتوانــی	از	مشــکاتی	چــون	خشــم،	غــم،	ســوگ،	
فقــدان،	جدایــی،	احســاس	گنــاه،	نفــرت	و	غیــره	گــذر	کنــی	
و	بالاخــره	آنهــا	را	رهــا	کنــی.	بــدون	شــک	تغییــر	کار	ســختی	
اســت	و	مــا	تــاش	می	کنیــم	کــه	تغییــر	نکنیــم	بــه	همیــن	
ــختی	 ــون	کار	س ــم	چ ــا	نمی	کنی ــا	را	ره ــن	تلخی	ه ــل	ای دلی
اســت.	امــا	رهــا	کــردن	در	واقــع	ســالم	ترین	راه	پیــش	
ــدوه	و	خشــم	های	قدیــم	و	 ــه	غــم	و	ان روســت.	چســبیدن	ب
ــا	ایجــاد	 ــی	را	در	م ــا،	ویژگی	هــای	نامطلوب ــردن	آنه رهــا	نک
می	کنــد	و	از	همیــن	رو	از	دیــد	دیگــران	شــخصیتی	ناشــاد	و	
ــن	 ــده	و	ناراحــت	به	نظــر	می	رســیم	و	ای ــی	پیچی گاهــی	حت

ــگاه	حتمــاً	در	ارتباطــات	مــا	تاثیــر	منفــی	دارد. ن

5-افکارمنفیوسواسگونه
ایــن	خیلــی	ســخت	اســت	کــه	در	اطــراف	کســانی	باشــیم	کــه	
ــد،	از	 ــت	می	کنن ــاره	مســائل	و	مشکاتشــان	صحب ــاً	درب دائم
ــد	از	بدشانســی	ها	و	 ــخ	گذشــته	ســخن	می	گوین ــات	تل اتفاق
اتفاقــات	تلــخ	امروزشــان	می	گوینــد	و	از	ناعادلانــه	بــودن	دنیــا	
و	مظلــوم	واقــع	شــدن	در	زندگــی	داســتان	های	فاجعه	آمیــز	و	
دنبالــه	داری	دارنــد.	اینهــا	عــادت	ندارنــد	قســمت	های	مثبــت	
ــی	 ــائل	زندگ ــت	از	مس ــای	مثب ــد	و	درس	ه ــی	را	ببینن زندگ
ــائل	 ــا	مس ــم	ب ــری	دائ ــخوار	فک ــی	و	نش ــد.	منفی	گرای بگیرن
ــی	همــه	 ــه	گوی ــد	ک ــت	می	کنن ــد	و	جــوری	صحب منفــی	دارن
چیــز	بــر	ضــد	آنهــا	رقــم	خــورده	اســت.	چنیــن	افــرادی	انــرژی	
منفــی	از	خــود	ســاطع	می	کننــد	و	بــا	ایــن	کلمــات	و	رفتارهــا	

ــد. ــل	می	دهن ــز	تقلی ــرژی	ســایرین	را	نی ان
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 8-فریبدادندیگرانوسوءاستفاده
ازآنان

ــان	 فریــب	دادن،	گــول	زدن	دیگــران	و	ســوء	اســتفاده	از	آن
ــل	عذرخواهــی.	 ــه	یــک	اشــتباه	قاب یــک	انتخــاب	اســت	ن
وقتــی	تصمیــم	می	گیریــد	کســی	را	فریــب	دهیــد	و	موفــق	
هــم	می	شــوید،	فکــر	نکنیــد	او	احمــق	اســت	یــا	فریبتــان	را	
خــورده	اســت،	بلکــه	او	بیــش	از	آنچــه	ســزاوارش	بوده	ایــد	
ــران	 ــان	و	دیگ ــا	خودت ــت.	ب ــرده	اس ــاد	ک ــما	اعتم ــه	ش ب
صــادق	باشــید.	درســتکار	باشــید.	صداقــت	پایــه	و	اســاس	

هــر	موفقیتــی	اســت.	

6-فقدانکنترلهیجانها
ناتوانــی	در	مدیریــت	هیجان	هــای	خــود	یــک	رفتــار	ســمی	
ــی	 ــرای	اطرافیــان	محســوب	می	شــود.	افــرادی	کــه	کنترل ب
ــئله	ای	 ــن	مس ــا	کوچک	تری ــد	ب ــود	ندارن ــات	خ ــر	هیجان ب
و	 می	کننــد	 گریــه	 یــا	 می	شــوند	 عصبانــی	 ناگهــان	
ــار	 ــر	دچ ــد.	اگ ــدید	دارن ــیار	ش ــی	بس ــای	هیجان واکنش	ه
چنیــن	مشــکلی	هســتید	حتمــاً	بایــد	بــا	کمــک	متخصــص	
ــدنی	را	 ــرل	نش ــای	کنت ــن	هیجان	ه ــی	ای ــه	های	درون ریش
ــدرت	 ــد	و	ق ــا	کار	کنی ــق	روی	آنه ــور	عمی ــد،	به	ط ــدا	کنی پی
ــود	 ــای	خ ــت	هیجانه ــرای	مدیری ــود	را	ب ــدی	خ و	توانمن

ــد.	 ــش	دهی افزای

7-رفتارخشنوفقدانهمدلی
نکــردن	 درک	 از	 ناشــی	 رفتارهــای	 از	ســمی	ترین	 یکــی	
و	 نامهربانــی	 آنــان،	 بــا	 نداشــتن	 همدلــی	 و	 دیگــران	
ــخ	 ــن	و	تل ــای	خش ــت.	رفتاره ــران	اس ــه	دیگ ــی	ب بی	توجه
ــر	وی	 ــت	س ــخص،	پش ــور	ش ــی	در	حض ــی	و	غیرکام کام
یــا	صفحــات	مجــازی،	رفتارهــای	گزنــده	و	آســیب	زننــده	ای	
ــد.	 ــوب	می	کن ــراد		را	لگدک ــخصیت	اف ــه	روح	و	ش ــت	ک اس

مهربانــی	را	بــه	قلــب	خــود	بــاز	گردانیــد.	بــه	اســم	نقد	ســالم	
بــه	دیگــران	حملــه	نکنیــد.	آنهــا	را	درک	کنیــد	و	از	زاویــۀ	دید	
ــان	 ــه	زب ــرادی	ک ــد.	اف ــی	کنی ــا	را	بررس ــران	موقعیت	ه دیگ
ــد	و	 ــود	می	رانن ــران	را	از	خ ــد،	دیگ ــده	ای	دارن ــخ	و	گزن تل

ــد. ــران	خنجــر	می	زنن ــه	روح	دیگ ــم	ب دائ
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شما	از	کدام	یک	از	رفتارهای	سمی	گفته	شده	استفاده	کرده	اید؟

تصمیم	تان	چیست؟	آیا	می	خواهید	آنها	را	کنار	بگذارید؟	از	همین	امروز	شروع	کنید.	

9-قضاوتهایسطحیدربارۀدیگران
هرگــز	فقــط	از	روی	ظاهــر،	دربــارۀ	دیگــران	قضــاوت	نکنیــد،	
ظاهــر	دیگــران	لزومــاً	همــۀ	واقعیــت	نیســت.	افــراد	شــاید	
ــر	از	 ــزی	غی ــر	چی ــا	ه ــر	ی ــادتر،	ثروتمندت ــر،	ش ــود	را	بهت خ
آنچــه	هســتند	نشــان	دهنــد،	گاهــی	افــراد	در	ظاهــر	بســیار	
قــوی	بــه	نظــر	مــی	رســند.	در	حالی	کــه	مشــکات	و	مســائل	
بزرگــی	دارنــد.	قضاوت	هــای	ســطحی	دربــارۀ	دیگــران	
ــه	 ــم	و	ب ــه	بگیری ــا	فاصل باعــث	می	شــود	از	درک	عمیــق	آنه
جــای	کمــک	رســانی	و	محبــت،	مقابلشــان	قــرار	بگیریــم.	

10-پنهانکردنخودواقعی
اگــر	همیشــه	خودتــان	را	پشــت	نقــاب	پنهــان	کنیــد	دیگران	
ــه	شــما	نزدیــک	شــوند.	ایــن	وضــع	یکــی	از	 ــد	ب نمی	توانن
ــارغ	از	ســن،	 ــاط	اســت.	ف ــرای	ارتب موقعیت	هــای	ســمی	ب
ــود،	 ــما	می	ش ــی	ش ــث	زیبای ــه	باع ــیت،	آنچ ــژاد	و	جنس ن
صداقــت	و	شــفافیت	شماســت.	وقتــی	تظاهــر	بــه	داشــتن	
ــران	 ــتید،	دیگ ــا	هس ــد	آنه ــه	فاق ــد	ک ــی	می	کنی ویژگی	های
ــد.	 ــما	دوری	می	کنن ــوند	و	از	ش ــه	می	ش ــا	زود	متوج ــر	ی دی
ــد	 ــه	نمایــش	می	گذاری ــه	ب ــی	را	ک ــر	ویژگی	های ــن	اگ بنابرای
واقعــاً	دوســت	داریــد،	آنهــا	را	کســب	کنیــد.	در	غیــر	
ــکار	 ــران	اش ــرای	دیگ ــاً	ب ــما	حتم ــت	ش ــورت	حقیق این	ص

ــرد.	 ــد	ک ــان	خواهن ــود	و	رهایت می	ش

11-رقابتجوییوبرتریطلبیدائم
از	دیگران	انــد	و	 برتــری	 افــرادی	کــه	همیشــه	درصــدد	
می	خواهنــد	همیشــه	اول	باشــند،	تحــت	هــر	شــرایطی	
از	رقابــت	دســت	برندارنــد،	همــواره	دارایی	هــای	خــود	
ــاس	 ــر	اس ــط	ب ــرفتی	را	فق ــر	پیش ــد	و	ه ــک	بزنن ــه	مح را	ب
دســتاوردهای	بیرونــی	و	ظاهــری	بســنجند،	از	نظــر	دیگــران	
ــه	را	 ــت	رابط ــش	و	امنی ــه	آرام ــتند	ک ــی	هس ــراد	ناآرام اف

می	کننــد.	 مختــل	

زندگــی	یــک	ســفر	اســت،	الگویــی	کــه	شــما	امــروز	می	آموزید	
بایــد	بــه	دیگــری	آمــوزش	دهیــد.	رشــد	و	پیشــرفت	جریــان	
ــه	 ــتید	ن ــی	از	آن	هس ــما	بخش ــه	ش ــت	ک ــی	اس ــی	زندگ کل
همــۀ	آن.	وقتــی	خــود	را	محــور	همــۀ	پیشــرفت	ها	بپنداریــم،	
ــویم،	و	 ــر	می	ش ــر	ظاه ــور	و	متکب ــران	خودمح در	چشــم	دیگ

ــانیم.	 ــت	می	کش ــه	بن	بس ــه	را	ب ــاً	رابط طبیعت

1۲-کمالگراییافراطی
ــل،	 ــتیهای	کام ــب	دوس ــه	در	طل ــرا	همیش ــال	گ ــراد	کم اف
ــی	 ــقانه	آرمان ــه	عاش ــی	و	رابط ــزل	رویای ــی،	من ــغل	آرمان ش
بــه	خودشــان	و	 بــه	همیــن	ســبب	نســبت	 هســتند.	
ــران	را	 ــخت	گیری	دیگ ــن	س ــخت	گیرند.	ای ــان	س اطرافیانش
ــان	 ــرا	دورش ــرد	کمال	گ ــج	از	ف ــه	تدری ــد	و	ب ــذب	می	کن مع
ــاید	 ــال	اســت	ش ــا	کم ــرای	م ــروز	ب ــه	ام ــزی	ک ــد.	چی می	کن
ــگاه	خــود	را	از	مطلق	گرایــی	 فــردا	این	چنیــن	نباشــد.	پــس	ن
بــه	نســبی	نگــری	تغییــر	دهیــد.	بدیــن	طریــق	هــم	خودمــان	
و	هــم	دیگــران	در	ارتبــاط	احســاس	بهتــری	خواهیــم	داشــت.	
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ــم	 ــی	مه ــای	اجتماع ــی	از	مهارت	ه ــت	یک قاطعی
اســت	کــه	یادگیــری	آن	بــرای	هــر	فــرد	لازم	و	ضــروری	
ــاوت	 ــال	متف ــگری	و	انفع ــا	پرخاش ــت	ب اســت.	قاطعی
اســت.	فــرد	پرخاشــگر	بــا	زیر	پــا	نهــادن	حقــوق	دیگران	
بــه	حقــوق	خــود	می	رســد	و	فــرد	منفعــل	و	غیــر	قاطــع	
معمــولاً	حقــش	ضایــع	می	شــود	و	خواســته	هایش	
ــن	 ــزی	بی ــت	چی ــا	قاطعی ــه	می	شــود.	ام ــده	گرفت نادی
ایــن	دو	اســت.	فــرد	قاطــع	کســی	اســت	کــه	می	توانــد	
حرفــش	را	بزنــد،	احساســات	خــود	را	بیــان	کنــد	و	بــه	
حقــوق	خــود	برســد	بــدون	ایــن	کــه	بــه	حقــوق	کســی	
ــوان	یــک	دانشــجوی	خوابگاهــی	 ــه	عن ــد.	ب تجــاوز	کن
یکــی	از	مهارتهــای	ضــروری	کــه	بایســتی	مــورد	توجــه	

و	اهمیــت	قــرا	دهیــد	مهــارت	قاطعیــت	اســت.

هدفازیادگیریمهارتقاطعیت
ــات	 ــد:	احساس ــت	می	توانی ــارت	قاطعی ــک	مه ــه	کم ب
مثبــت	)ماننــد:	عشــق،	عاقــه	و	شــادی(	و	احساســات	منفــی	
ــد.	 ــراز	نمائی ــی(	را	اب ــم	و	ناراحت ــرت،	غ ــم،	نف ــد:	خش )مانن
درخواســت	خــود	را	مطــرح	کنیــد،	بــه	درخواســت	های	
نا	بجــای	دیگــران	»نــه«	بگوئیــد.	بــر	حقــوق	خــود	پافشــاری	
نمائیــد	و	بــدون	صدمــه	زدن	بــه	حقــوق	کســی	بــه	حقــوق	
ــع	 ــدون	قط ــرده	و	ب ــروع	ک ــه	ای	را	ش ــید.	مکالم ــود	برس خ
ــا	 ــری	ب ــاط	بهت ــانید،	در	کل	ارتب ــان	برس ــه	پای ــدن	آن	را	ب ش
ــایرین	 ــل	س ــد	مث ــاس	کنی ــد	و	احس ــرار	کنی ــان	برق اطرافی
شــهروند	درجــه	یــک	ســاکن	کــره	زمیــن	هســتید	و	از	حقــوق	

ــد. ــانی	برخورداری انس

شــیوه	های	 بــه	 یکدیگــر	 بــا	 ارتبــاط	 در	 انســان	ها	
می	کننــد. رفتــار	 مختلفــی	

سبکرفتاریمنفعلیاغیرقاطع .1

سبکرفتاریمهاجمیاپرخاشگر .۲

سبکرفتاریقاطع .3
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اصطــاح	از	خــود	متشــکر	هســتند.	خــود	را	از	دیگــران	برتــر	و	
ــد	 ــه	خودشــان	می	دهن ــد	و	همیشــه	حــق	را	ب ــر	می	دانن بالات
ــه	 ــد.	ب ــورد	می	کنن ــه	برخ ــران	طلبکاران ــه	دیگ ــبت	ب و	نس
نظــر	و	عقیــده	دیگــران	اهمیتــی	نمی	دهنــد،	دیگــران	را	
ــر	 ــخر	و	تحقی ــورد	تمس ــا	را	م ــد	و	آنه ــاب	نمی	آورن ــه	حس ب
ــد	 ــازه	می	دهن ــود	اج ــه	خ ــت	ب ــی	راح ــد.	خیل ــرار	می	دهن ق
ــه	 ــد	ب ــا	می	خواهن ــد،	آنه ــال	نماین ــران	را	پایم ــه	حــق	دیگ ک
ــراد	 ــده.	اف ــده	باشــند	و	دیگــران	بازن هــر	قیمــت	ممکــن	برن
بــا	ســبک	رفتــاری	پرخاشــگرانه	معمــولاً	بــه	صحبــت	دیگــران	
ــع	 ــران	را	قط ــت	دیگ ــی	صحب ــه	راحت ــد	و	ب ــوش	نمی	دهن گ
می	کننــد.	نــگاه	آنهــا	خیــره	و	گســتاخانه	اســت	و	بــه	
چشــم	های	دیگــران	زُل	می	زننــد	و	بــا	صــدای	بلنــد	صحبــت	
ــزرگ	منشــی	 ــر	و	ب ــت	تکب ــاد	می	کشــند	و	حال ــد.	فری می	کنن
ــا	دیگــران	بیــش	 در	چهــره	آنــان	نمایــان	اســت.در	ارتبــاط	ب
از	انــدازه	بــه	دیگــران	نزدیــک	می	شــوند	و	از	انگشــت	ســبابه	

ــد. ــتفاده	می	کنن ــد	اس ــاره	و	تهدی ــرای	اش ب

سبکرفتاریقاطعانه

ــرای	خــود	و	هــم	 ــه	هــم	ب ــردی	اســت	ک ــرد	قاطــع	ف ف
بــرای	دیگــران	اهمیــت	قائــل	اســت.	فــرد	قاطــع	عزت	نفــس	
ســالم	دارد،	او	نــه	خــود	را	دســت	کم	و	نــه	دســت	بــالا	
ــته	های	 ــه	خواس ــم	ب ــه	ه ــت	ک ــن	اس ــی	ای ــرد	و	در	پ می	گی
خــود	برســد	و	هــم	در	صــورت	امــکان	خواســته	های	دیگــران	
را	بــرآورده	کنــد.	او	بــدون	زیــر	پــا	گذاشــتن	حقــوق	دیگــران	
ــه	اهــداف	و	خواســته	های	خــود	جامــه	عمــل	می	پوشــاند.	 ب
فــرد	قاطــع	شــفاف	صحبــت	می	کنــد،	شــنونده	خوبــی	اســت	
و	صحبــت	دیگــران	را	قطــع	نمی	کنــد،	بــا	دیگــران	محترمانــه	
حــرف	می	زنــد	لحــن	صدایــش	مناســب	و	رســا	اســت،	صــاف	
ــبی	 ــه	مناس ــت،	فاصل ــتوار	اس ــانه	هایش	اس ــتد،	ش می	ایس
ــه	 ــت	ب ــگام	صحب ــد،	هن ــظ	می	کن ــل	حف ــرف	مقاب ــا	ط را	ب
ــی	آرام	و	 ــد،	چهره	ای ــگاه	می	کن ــل	ن ــرف	مقاب ــم	های	ط چش
پــر	از	اعتمــاد	بــه	نفــس	دارد	و	احساســات	منفــی	خــود	را	بــا	

ــد. ــان	می	کن ــات	مناســبی	بی 27کلم

سبکرفتاریمنفعلیاغیرقاطع

افــراد	غیــر	قاطــع	طــرز	فکــر	خاصــی	دارنــد.	آنــان	خــود	
را	از	دیگــران	کمتــر	دانســته	و	دیگــران	را	از	خــود	بهتــر	و	بالاتر	
می	داننــد.	احســاس	آنــان	ایــن	اســت	کــه	فــرد	ارزشــمندی	
نیســتند	و	معمــولاً	احســاس	خجالــت	و	شــرم	دارنــد.	آنــان	
ــد	 ــان	کنن ــد	خواســته	های	خــود	را	بی هیــچ	وقــت	نمی	توانن
و	یــا	بــه	دیگــران	»نــه«	بگوینــد.	بــه	همیــن	دلیــل	همیشــه	
ــه	 ــد	و	ب ــرار	می	گیرن ــاری	ق ــورد	بدرفت ــران	م ــوی	دیگ از	س
ــتفاده	 ــورد	سوءاس ــا	م ــده	و	ی ــال	ش ــان	پایم ــی	حق	ش راحت
ــن	از	 ــس	پایی ــه	نف ــاد	ب ــل	اعتم ــه	دلی ــد.	ب ــرار	می	گیرن ق
ــند	 ــت	می	کش ــود	خجال ــات	خ ــته	ها	و	احساس ــان	خواس بی
ــه	 ــران	نســبت	ب ــی	دیگ ــش	منف ــرس	از	واکن ــل	ت ــه	دلی و	ب
خــود،	احساســات	منفــی	نظیــر	خشــم،	رنجــش	و	ناراحتــی	
را	بــه	درون	می	ریزنــد.	بــه	همیــن	دلیــل	معمــولاً	از	ســردرد،	
کمــردرد،	ناراحتــی	معــده	و	مشــکات	دیگــر	رنــج	می	برنــد.

ــع	 ــی	مطی ــولاً	خیل ــل	معم ــع	و	منفع ــر	قاط ــراد	غی اف
ــده	ای	 ــر	و	عقی ــچ	نظ ــود	هی ــتند،	از	خ ــنو	هس ــرف	ش و	ح
ندارنــد؛	ســعی	می	کننــد	بــه	هــر	قیمتــی	دیگــران	را	از	خــود	
ــد	و	از	 ــان	باش ــه	ضررش ــر	ب ــی	اگ ــد،	حت ــه	دارن ــی	نگ راض
تــرس	ایــن	کــه	مبــادا	دیگــران	آزرده	شــوند	معمــولاً	ســاکت	
هســتند.	آنهــا	معمــولاً	خیلــی	آرام	صحبــت	می	کننــد،	
ــران	 ــل	از	دیگ ــدون	دلی ــن	صدایشــان	پاییــن	اســت	و	ب تُ
عذرخواهــی	می	کننــد؛	بــه	راحتــی	بــه	دیگــران	اجــازه	
می	دهنــد	تــا	صحبت	شــان	را	قطــع	نماینــد،	معمــولاً	حالــت	
ــمی	 ــاس	چش ــران	تم ــا	دیگ ــر	ب ــد.	کمت ــری	دارن ــربه	زی س
ــا	متوجــه	 ــا	آنه ــد	و	هــر	کســی	در	برخــورد	ب ــرار	می	کنن برق
ــرای	 ــد	و	ب ــت	کم	می	گیرن ــود	را	دس ــا	خ ــه	آنه ــود	ک می	ش

ــل	نیســتند. خــود	ارزشــی	قائ

سبکرفتاریمهاجمیاپرخاشگر

افــرادی	کــه	ســبک	رفتــاری	آنــان	پرخاشــگرانه	اســت،	
ــد.	 ــرار	دارن ــع	ق ــر	قاط ــراد	غی ــل	اف ــه	مقاب ــت	در	نقط درس
آنهــا	کســانی	هســتند	کــه	خیلــی	خــود	را	قبــول	دارنــد	و	بــه	
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اکنون	از	خودتان	بپرسید:

آیـا	می	توانیـد	بـه	راحتـی	در	جمع	صحبـت	کنیـد	و	نظر	و	 	-
عقیده	تـان	را	بیـان	نمائیـد؟

آیا	می	توانید	به	دیگران	»نه«	بگوئید؟ 	-

آیا	وقتی	به	کمک	نیاز	دارید،	آن	را	درخواست	می	کنید؟ 	-

آیـا	می	توانیـد	احساسـات	مثبـت	و	منفـی	خـود	را	بیـان	 	-
کنیـد؟

آیـا	خودتـان	را	قبـول	داریـد	و	بـرای	خـود	احتـرام	قائـل	 	-
؟ هسـتید

آیا	به	خودتان	حق	می	دهید	که	اشتباه	کنید؟ 	-

آیـا	می	توانیـد	صحبتـی	را	شـروع	و	تمام	کنید،	بـدون	این	 	-
که	کسـی	حـرف	شـما	را	قطـع	کند؟

آیا	خودتان	را	با	دیگران	برابر	می	دانید؟ 	-

آیا	پیشـنهادات	و	انتقـادات	دیگران	را	بـه	راحتی	می	پذیرید؟ 	-

نـگاه	 می	کنیـد،	 آنـان	صحبـت	 بـا	 کـه	 افـرادی	 بـه	 آیـا	 	-
؟ می	کنیـد

آیا	می	توانید	خشم	خودتان	را	بیان	نمائید؟ 	-

هرچــه	بیشــتر	بــه	ســوالات	بــالا	پاســخ	»خیــر«	بدهیــد،	
ــه	قاطعیــت	در	شــما	ضعیــف	 ــن	اســت	ک ــده	ای نشــان	دهن
اســت	و	شــما	فــردی	قاطــع	نیســتید.	قاطــع	نبــودن	می	توانــد	
مشــکات	زیــادی	را	برایتــان	ایجــاد	نمایــد.	برخــی	از	آنهــا	در	

زیــر	ارائــه	شــده	اســت:

بـه	 بی	توجهـی	 خاطـر	 بـه	 دیگـران	 از	 رنجـش	 احسـاس	 	•
احساسـاتتان؛ و	 خواسـته	ها	

•	احساس	ناکامی	ناشی	از	نرسیدن	به	هدف؛

•	اضطـراب	و	نگرانـی	از	ایـن	کـه	حقـوق	شـما	توسـط	دیگران	
شـود؛ ضایع	

•	خشونت	و	پرخاشگری	ناشی	از	انباشته	شدن	رنجش	ها؛

•	انزوا؛

•	بیماری	هـای	جسـمانی	مانند:	سـردرد	و	فشـار	خـون	بالا	به	
دلیـل	فرو	خـوردن	آزردگـی	و	رنجش	ها؛

•	قاطـع	نبـودن	در	روابـط	بیـن	فـردی	و	مـورد	سوءاسـتفاده	
قـرار	گرفتـن	سـبب	می	شـود	کـه	نسـبت	بـه	دیگـران	
احسـاس	تنفـر	نماییـد	و	بـه	تدریـج	از	آنهـا	فاصلـه	

بگیریـد	و	منـزوی	شـوید.

چراقاطعنیستید؟

دلایــل	زیــادی	بــرای	قاطــع	نبــودن	وجــود	دارد	کــه	در	
ــه	برخــی	از	آنهــا	اشــاره	می	شــود: ــر	ب زی

عواملفرهنگی
ــودن،	 در	برخــی	از	فرهنگ	هــا	ممکــن	اســت	قاطــع	نب
کوتــاه	آمــدن	و	تســلیم	شــدن	در	برابــر	دیگــران	بــه	عنــوان	
ــه	 ــت	ب ــک	فضیل ــود	و	ی ــف	ش ــت	تعری ــی	و	گذش فروتن

حســاب	آیــد.

یادگیری
ــا،	 ــرادر	و	خواهره ــن،	ب ــاری	والدی ــبک	رفت ــراد	از	س اف
همســالان،	معلمیــن،	افــراد	آشــنا	و	فامیــل،	هنرپیشــه	های	
بــرداری	 الگــو	 داســتان	ها	 قهرمان	هــای	 و	 ســینمایی	
ــار	 ــک	رفت ــد	ی ــودن	می	توان ــع	نب ــن	قاط ــد،	بنابرای می	کنن

ــه	شــده	باشــد. ــاد	گرفت ی

شخصیت
ــکل	 ــری	ش ــارب	و	یادگی ــر	تج ــت	تاثی ــخصیت	تح ش
نظیــر	 شــخصیتی	 ویژگی	هــای	 از	 برخــی	 می	گیــرد.	
تأییدطلبــی،	احســاس	حقــارت	و	بی	ارزشــی،	تــرس	از	
ابــراز	وجــود،	تمایــل	بــه	ارائــه	تصویــری	خــوب	از	خــود	بــه	
ــرد	 ــه	ف ــن	ک ــد	در	ای ــری	می	توان ــاس	برت ــران	و	احس دیگ
ســبک	رفتــاری	غیــر	قاطــع	یــا	پرخاشــگرانه	در	پیــش	گیــرد	

ــد.	 ــته	باش ــش	داش نق



4-1بیاناحساسات
ــد:	 ــت	)مانن ــات	مثب ــامل	احساس ــات	ش ــان	احساس بی
عشــق،	شــادی	و	عاقــه(	و	احساســات	منفــی	)ماننــد:	غــم،	
ــه	 ــر	توج ــای	زی ــه	مثال	ه ــد.	ب ــم(	می	باش ــوری	و	خش دلخ

ــد: نمائی
-			از	بودن	در	کنارت	لذت	می	برم	

-			احساس	کسالت	می	کنم	
-			خیلی	پَکر	هستم

۲.درخواستقاطعانه

ــر	 ــردی	دیگ ــد	از	ف ــه	می	توانی ــار	قاطعان ــن	رفت ــا	ای 	ب
ــی	 ــا	حت ــد	و	ی ــام	ده ــان	انج ــد	کاری	برایت ــت	کنی درخواس
درخواســت	کنیــد	رفتــارش	را	تغییــر	دهــد.	درخواســت	
ــم	انســان	قاطــع	اســت،	 ــای	مه ــی	از	توانایی	ه ــه	یک قاطعان

ــد. ــه	نمائی ــال	توج ــد	مث ــه	چن ب
-			لطفاً	درب	را	ببندید.

-			اجازه	می	دهی	حرفم	را	تمام	کنم؟
-			ممکنه	این	شماره	تلفن	را	برایم	بگیری؟

-			در	صــورت	امــکان	جــزوه	کاســی	را	بــرای	چنــد	روز	بــه	
مــن	امانــت	بــده

3.ردقاطعانه

یکــی	از	رفتارهــای	قاطعانــه	رد	درخواســت	های	نابجــای	
دیگــران	اســت	طبیعــی	اســت	کــه	در	زندگــی	اجتماعــی	بــه	
مــواردی	برخــورد	کنیــد	و	بخواهیــد	بــه	درخواســت	دیگــران	
ــی	از	 ــران	یک ــه	دیگ ــن	ب ــه«	گفت ــی	»ن ــد.	توانای ــه«	بگوئی »ن
رفتارهــای	قاطعانــه	اســت	کــه	بــرای	مقابلــه	بــا	افــراد	ناســالم	

انواعرفتارهایقاطعانه

رفتارهای	قاطعانه	به	چند	دسته	تقسیم	می	شود:

بیان	قاطعانه؛ 	.1

درخواست	قاطعانه؛ 	.۲

رد	قاطعانه؛ 	.۳

شروع،	ادامه	و	پایان	بخشیدن	به	گفتگو. 	.4

1.بیانقاطعانه

ــی،	 ــت،	منف ــات	مثب ــد	احساس ــک	آن	می	توانی ــه	کم ب
ــه	 ــد.	ب ــان	کنی ــود	را	بی ــارات	خ ــته	ها	و	انتظ ــد،	خواس عقای

ــد: ــه	نمائی ــر	توج ــای	زی مثال	ه

1-1بیانخواستهها
ــه	چــراغ	ســاعت	9	شــب	 ــن	اســت	ک -			خواســته	مــن	ای

ــوش	شــود.	 خام
-			خواســته	مــن	ایــن	اســت	کــه	بــدون	اجــازه	بــه	وســایلم	

دســت	نزنــی

۲-1بیانانتظارات
-			انتظــار	دارم	وقتــی		صحبــت	می	کنــم	بــه	حرفــم	گــوش	

دهــی.	
-			انتظار	دارم	که	برنامه	نظافت	اتاق	را	رعایت	کنی.

3-1بیانعقاید
ــا	 -			اعتقــاد	مــن	ایــن	اســت	کــه	جــواب	بــدی	را	نبایــد	ب

ــدی	داد	 ب
-			مــن	اعتقــاد	دارم	بــا	هــر	دســت	بدهــی	بــا	همان	دســت	

ــری می	گی



از	نظــر	اخاقــی	و	اجتماعــی	و	یــا	مقابلــه	بــا	شــرایط	پُــر	خطر	
کاربــرد	دارد.	بنابرایــن	ممکــن	اســت	شــما	بــه	دلایــل	زیــادی	
بخواهیــد	بــه	دیگــران	»نــه«	بگوئیــد.	برخــی	از	ایــن	مــوارد	

در	زیــر	ارائــه	شــده	اســت:

ــرای	شــما	 -			ممکــن	اســت	انجــام	درخواســت	دیگــران	ب
ــاک	باشــد خطرن

-			به	سامتی	شما	لطمه	بزند

-			آبرو	و	حیثیت	اجتماعی	شما	را	به	مخاطره	اندازد

-			قلباً	نخواهید	آن	درخواست	را	انجام	دهید

-			و	یا	وقت	انجام	دادن	آن	را	نداشته	باشید

ــق	 ــران	ح ــت	دیگ ــه	درخواس ــن	ب ــه«	گفت ــه	»ن گرچ
ــن	 ــات	ممک ــی	اوق ــا	گاه ــت	ام ــانی	اس ــر	انس ــلم	ه مس
اســت	در	شــرایطی	ماننــد:	»زندگــی	مشــترک«،	»زندگــی	بــا	
ــد	ســاله«،	 ــک	دوســت	چن ــک	شــریک«،	»ی ــی«،	»ی هم	اتاق
»و	یــا	کســی	کــه	بــه	گــردن	مــا	حــق	دارد«،	قــرار	گیریــم	کــه	
ــت	 ــی	موافق ــد.	از	طرف ــوار	باش ــا	دش ــرای	م ــن	ب ــه«	گفت »ن
ــایندی	 ــب	ناخوش ــت	عواق ــن	اس ــم،	ممک ــت	ه ــا	درخواس ب
برایمــان	بــه	بــار	آورد.	در	چنیــن	شــرایطی	می	تــوان	از	
ــرد. ــتفاده	ک ــه«	اس ــرای	»رد	قاطعان ــری	ب ــیوه	های	دیگ ش

ردقاطعانههمراهباعذرخواهی 3-1

ممکــن	اســت	بــا	یــک	دوســت	صمیمــی،	خویشــاوند	یا	
هم	اتاقــی	روبــه	رو	باشــید	و	مایــل	نباشــید	طــرف	مقابــل	از	
شــما	برنجــد.	از	طرفــی	نمی	خواهیــد	بــه	درخواســت	او	هــم	
ــه	 ــد	از	رد	قاطعان ــا	می	توانی ــد.	در	اینج ــت	بدهی ــخ	مثب پاس
تــوأم	بــا	عذرخواهــی	اســتفاده	کنیــد.	بــه	مثــال	توجــه	کنیــد:	

ــدیدی	دارم	و	 ــردرد	ش ــن	س ــم	م ــذر	می	خواه ــی	ع -			خیل
ــم. ــد	بیای ــه	خری ــو	ب ــا	ت ــم	ب نمی	توان

-			متاســفم،	خیلــی	ســرم	شــلوغ	اســت،	نمی	توانــم	در	ایــن	
مهمانــی	شــرکت	کنم.

ردقاطعانههمراهباتشکر 3-۲

بــا	کمــک	ایــن	نــوع	قاطعیــت	می	توانیــد	بــدون	آزردن	
ــال	 ــد	مث ــه	چن ــد.	ب ــت	او	را	رد	کنی ــل	درخواس ــرف	مقاب ط

توجــه	کنیــد:

-			خیلــی	ممنــون	از	ایــن	کــه	بــه	فکــر	مــن	هســتی،	ولــی	
مــن	نمی	توانــم	بــا	تــو	بــه	خریــد	بیایــم،	چــون	مهمــان	

دارم

ــردی	 ــم	ک ــت	دادی	و	دعوت ــن	اهمی ــه	م ــه	ب ــن	ک -			از	ای
ــرای	امتحــان	 ــد	خــودم	را	ب ــی	بای ــون	هســتم،	ول ممن

ــم ــی	بیای ــه	مهمان ــم	ب ــم	و	نمی	توان ــاده	کن آم

ردقاطعانههمراهباهمدلی 3-3

بــه	کمــک	ایــن	تکنیــک	ابتــدا	بــا	طــرف	مقابــل	همدلی	
ــات	او	را	 ــه	احساس ــد	ک ــان	می	دهی ــه	او	نش ــد	و	ب می	کنی
می	فهمیــد	و	درک	می	کنیــد.	امــا	دلایــل	خــود	را	بیــان	
ــر	 ــای	زی ــه	مثال	ه ــد.	ب ــت	او	را	رد	می	کنی ــرده	و	درخواس ک

توجــه	کنیــد:

می	دانــم	خیلــی	دلــت	می	خواهــد	کــه	بــا	هــم	باشــیم	 	-
ــم. ــو	بیای ــا	ت ــم	ب ــر	دارم	و	نمی	توان ــت	دکت ــی	نوب ول

ــت	 ــخت	اس ــت	س ــردن	برای ــد	ک ــا	خری ــم	تنه می	دان 	-
ولــی	مــن	مهمــان	دارم	و	نمی	توانــم	بــا	تــو	بیایــم.

4.شروع،ادامهوپایاندادنبهصحبت

یکــی	دیگــر	از	رفتارهــای	قاطعانــه	ایــن	اســت	کــه	فــرد	
ــه	اجــازه	 ــن	ک ــدون	ای ــد	و	ب ــی	را	شــروع	کن ــد	صحبت بتوان
دهــد	کســی	حرفــش	را	قطــع	کنــد	آن	را	بــه	پایــان	برســاند.	
معمــولاً	صحبــت	افــراد	بــا	ســبک	رفتــاری	غیرقاطــع	توســط	
ــود	 ــولاً	خ ــگر	معم ــراد	پرخاش ــود	و	اف ــع	می	ش ــران	قط دیگ
ــه	 ــد.	ب ــرر	قطــع	می	نماین ــه	طــور	مک ــران	را	ب ــت	دیگ صحب

چنــد	مثــال	توجــه	نمائیــد:

ــه	 ــن	ک ــدون	ای ــام	شــود	ب ــم	تم ــم	می	خواهــد	حرف دل 	-
ــد ــع	کن ــم	را	قط ــی	صحبت کس

ناراحت	می	شوم	وقتی	حرفم	قطع	می	شود 	-

آزرده	می	شــوم	وقتــی	شــما	بــه	جــای	مــن	صحبتــم	را	 	-
ــی ــام	می	کن تم
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کمکبخواهید
کمکخواستننشانهضعفنیست

دوران	دانشــجویی	بــا	فشــارهای	زیــادی	همــراه	اســت.	بــه	
ــج	 ــادی	دانشــجویان	را	رن ــات	زی ــارها،	احساس ــال	فش دنب
می	دهــد	و	اگــر	بــه	درســتی	نتواننــد	بــا	ایــن	شــرایط	مقابله	
صحیــح	و	ســالمی	داشــته	باشــند،	روحیــه	و	ســامت	
روان	آنهــا	دچــار	مشــکل	می	گــردد.	یکــی	از	مهم	تریــن	
ــران،	 ــن	از	دیگ ــک	گرفت ــالم،	کم ــد	و	س ــای	مفی مقابله	ه
چــه	بــه	صــورت	دردِ	دل	کــردن	و	چــه	بــه	صــورت	کمــک،	
ــل،	 ــن	دلی ــه	همی ــت.	ب ــن	اس ــورت	گرفت ــی	و	مش راهنمای
دانشــجویی،	 زندگــی	 مهارت	هــای	 مهم	تریــن	 از	 یکــی	
ــن	حــال،	 ــا	ای ــران	اســت.	ب ــن	از	دیگ ــارت	کمــک	گرفت مه
ــدان	 ــه	فرزن ــام	اشــتباه	را	ب بســیاری	از	خانواده	هــا	ایــن	پی
ــه	 ــران	و	ب ــردن	از	دیگ ــت	ک ــه	درخواس ــد	ک ــود	می	دهن خ
خصــوص	درخواســت	کمــک	کــردن	نشــانه	ضعف	اســت.	در	
حالــی	کــه	دقیقــاً	موضــوع	برعکــس	اســت.	افــراد	توانمنــد	
ــد.	 ــک	می	خواهن ــران	کم ــاً	از	دیگ ــاز	حتم ــگام	نی ــه	هن ب
ــم	 ــارت	مه ــی	و	مه ــک	توانای ــران	ی ــن	از	دیگ ــک	گرفت کم
ــک	 ــردن	و	کم ــک	ک ــه	کم ــم	آن	اســت	ک ــه	مه اســت.	نکت
ــان	ها		 ــی	انس ــی	گاه ــکه	اند.	یعن ــک	س ــن،	دو	روی	ی گرفت
ــک	 ــی	کم ــد	و	گاه ــک	می	کنن ــود	کم ــی	خ ــول	زندگ در	ط
ــیار	 ــاری	بس ــردن	رفت ــک	ک ــه	کم ــور	ک ــد.	همان	ط می	گیرن
انســانی	و	ارزشــمند	اســت،	کمــک	گرفتــن	هــم	دارای	ارزش	
ــتان،	 ــواده،	دوس ــه	خان ــدود	ب ــن	مح ــک	گرفت ــت.	کم اس
ــاتید،	 ــامل	اس ــه	ش ــود.	بلک ــنایان	نمی	ش ــالان	و	آش همس

ــز	 ــگاهی	نی ــه	دانش ــد	پای ــئولان	بلن ــی	مس ــان	و	حت کارکن
ــز	 ــد	مراک ــی	مانن ــه	خصــوص	نهادهــای	حمایت ــردد.	ب می	گ
مشــاوره،	یکــی	از	مهم	تریــن	نهادهــای	اداری	کمــک	رســانی	
ــال	 ــه	احتم ــی	اســت		ک اســت.	دوره	دانشــجویی	زمان	های
افزایــش	 روانــی	 بهداشــت	 متخصصــان	 بــه	 مراجعــه	
ــجویان	 ــه	دانش ــه	روحی ــی	ک ــوص	وقت ــه	خص ــد.	ب می	یاب
بــه	طــرف	بدتــر	شــدن	مــی	رود،	زمانــی	اســت	کــه	احتمــال	
ــت	 ــن	اس ــردگی	ممک ــر	افس ــاص	نظی ــالات	خ ــر	اخت خط
پیــش	بیایــد.	اســتفاده	از	کمــکِ	مناســب	می	توانــد	باعــث	
پیشــگیری	از	بیماری	هایــی	شــود	کــه	در	غیــر	ایــن	صــورت	

ــوند. ــتر	می	ش ــتر	و	بیش ــی	بیش ــه	برف ــد	گلول مانن

بــا	ایــن	حــال،	همــه	دانشــجویانی	کــه	نیــاز	بــه	اســتفاده	از	
خدمــات	مراکــز	مشــاوره	دانشــجویی	دارنــد،	بــه	ایــن	مراکز	
مراجعــه	نمی	کننــد.	دلایــل	عــدم	مراجعــه	دانشــجویان	بــه	
ایــن	مراکــز	متفــاوت	اســت.	یکــی	از	دلایــل	آن،	ناآگاهــی	
ــه	 ــت	ک ــود	اس ــه	خ ــبت	ب ــجویان	نس ــی	دانش و	بی	توجه
ــان	 ــر	ضعــف	آن ــل	دیگ ــاز	خــود	نمی	شــوند.	دلی متوجــه	نی
ــی	 ــان	توانای ــن	هم ــران	اســت.	ای ــن	از	دیگ در	کمــک	گرفت

اســت	کــه	بایــد	در	دانشــجویان	رشــد	کنــد.
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