
به نام خدا

حرف اول

شروع تازه بدون نگرانی

بی قضاوت وارد شوید

در جستجوی دوست

زندگی جدید، محیط جدید

دانشجوی سال اول

هدایت ذهن

ارتباط استادانه

غلط مصطلح

اعتیاد صفر و یک

2

3

6

8

10

14

16

18

19

22

ویـژه نامـه
دانشــجویان
ورودی 92

اولــین ســال



با پشت سر گذاردن   دانشجویان عزیز، اکنون که 
سال‌ها تلاش و تنش، مرزهای دانایی را گشوده‌اید و به 
اکتشافی نو رسیده‌اید، این پیروزی بر شما مبارک باد! شما 
آغازگر سفری هستید پر از فراز و نشیب و سرشار از تازه‌ها.

بنا خواهید کرد چه بسیار  چه بسیار دوستی‌ها که 
درس‌ها که خواهید آموخت و چه بسیار حقایق که خواهید 
یافت. این سفر برای آنهایی که از پیش خود را آماده 
کرده‌اند و تنها در انتظار خوشی‌های غیرواقعی نیستند و 
هدفمند و قاطع به سوی مقصد راه می‌پیمایند دل‌پذیرتر و 
پر‌معناتر است و البته آنهایی که نگاهی غیرواقع گرایانه به 
زندگی دارند و مقصدشان نامعلوم است سفری پر مشغله 
از  تصویری روشن  داشتن  رو خواهند داشت.  پیش  در 
دلایل حضور در دانشگاه و اهداف دراز مدت تحصیلی 

نقطه شروع خوبی برای کسب انگیزه در شماست.
و  فراز  پیمودن  با  که  هستید  سفری  آغازگر  شما 
و دل  عقل  و  رسیده  بیشتر  بالندگی  به  آن  نشیب های 
می‌پرورانید. به خاطر بسپارید دستاوردهای مفید این سفر، 
آینده جامعه و ملتی را ضمانت خواهد کرد. مشتاقانه به 

شکوفایی و سربلندی شما چشم دوخته‌ایم. آغاز و پایان 
این سفر بر شما خوش باد.

 ورود به دانشگاه مستلزم یادگیری مهارت‌هایی است 
که توانمندی و سازگاری شما را در برخورد با مسایل خاص 
خودتان افزايش دهد. سازگاری با محیط و شرایط جدید به 
ویژه برای دانشجویان غیر بومی و ساکن خوابگاه، مسایلی 
چون زندگی با هم‌اتاقی، زندگی مستقل از والدین، مدیریت 
امور شخصی، مدیریت امور مالی و ... را به دنبال دارد و 
در این میان مسایل ارتباطی، مسایل تحصیلی و انگیزشی 
است. وارد  تازه  دانشجویان  مشترک  مسایل  دیگر  از 

چنانچه در خصوص مباحث مطرح شده علاقمند به 
مطالعه بیشتر هستید، به مرکز مشاوره دانشجویی دانشگاه 

خود مراجعه کنید تا از اين منابع بیشتر بهره‌مند گردید.

حرف اول

لوحــی  ســنگ 
عــاری  بــاش، 
ــی  ــر تعصب از ه
شــاید  آنــگاه 
ــی حقیقت  دریاب

چیســت!



جـاي آنكـه كاري كننـد، مسـائل را نشـخوار ذهني 
ميك ننـد- يعنـي مسـاله را فقـط بررسـي و سـبك 
و سـنگين ميك ننـد. اضطـراب مناسـب، انسـان را 
بـه عمـل وا مـي دارد و نشـانه هاي آن بـه تدريـج 
كاهـش ميي ابـد- در حالـي كه اضطراب نامناسـب 
بـه صـورت نگرانـي همچنـان ادامـه ميي ابـد. امـا 

چـرا مـردم نگـران مي شـوند؟

شـايد بسـياري از آدم هـا بـه اين دليل كيسـره 
نگـران هسـتند، كـه مي پندارنـد نگرانـي آنهـا را از 
نتيجـه دارای چنيـن  خطـر مصـون مي سـازد. در 
باورهايـي هسـتند:  » بايـد مراقب خطرات باشـم«، 
» اگـر نگـران نباشـم ممكـن اسـت كه اتفـاق بدي 
بيفتـد«، » اگـر نگران باشـم مي توانم جلـوي اتفاقات 
بد را بگيرم«. بـه همين دليل نگراني 
بـه يـك عـادت تبديـل مي شـود و 
متوقـف كردن آن سـخت مي شـود. 
البتـه ايـن بـاور كـه » نگرانـي مانع 
از اتفاقـات بـد مي شـود« تقويت هم 
مي شـود، چـون معمـولاً اتفـاق بدي 
نمي افتـد، بـه هميـن دليـل انسـان 
نگـران بـه شـكلي خرافـي متقاعـد 
بـوده  نگـران  چـون  كـه  مي شـود 
البتـه  اسـت!  نيفتـاده  بـدي  اتفـاق 
اسـتدلال احساسـي نيز در اين ميان 
نقـش دارد- يعنـي چـون احسـاس 
اضطـراب ميك نـم، پس اتفـاق بدي 
خواهـد افتـاد. چـون نگراني تصـورات ترسـناكي را 
بـه ذهـن متبـادر ميك نـد، ايـن تصـور كـه واقعـاً 
خطـري وجـود دارد، تقويت مي شـود. افـراد نگران، 
حـوادث منفـي را اغراق آميـز پيش  بينـي ميك نند، 
تاييد  طلبـي دارنـد و نسـبت بـه ابهـام و بلاتكليفـي 

كم طاقتنـد. 

نگرانـي، زنجيـره يـا جريانـي از افـكار و تصاوير 
دلواپـس كننـده اسـت كـه معمولاً بـه آينـده ربط 
در  وسواسـي  تفكـر  از  تريكبـي  نگرانـي  دارنـد. 
مـورد نحـوه ي حـل مسـاله يا اجتنـاب از مسـاله و 
فاجعه  سـازي در خصوص پيامدهاي مسـئله اسـت. 

بـه عبـارت ديگـر، وقتـي در مورد 
مسـاله ای بـه طـور وسواسـي فكـر 
كنيـد و از پيامـد آنها بترسـيد ولي 
كار چندانـي بـرای آن نكنيد، نگران 
هسـتيد. نگرانـي يـك نـوع طـرز 
فكـر اسـت. نگرانـي بـه مجموعـه 
احساسـاتي كـه بـه آنهـا اضطراب 
ايـن  مي شـود.  منتهـي  مي گوييـم 
احساسـات عبارتنـد از: تنـش، بيم، 
ناكامـي، مشـكلات جسـماني چون 

درد معـده، سـردرد و غيـره. 

اضطـراب يـك »زنـگ خطـر« 
اضطـراب  كـه  احساسـاتي  اسـت. 

را مي سـازند، خطـر را گوشـزد ميك ننـد و مـا را 
وا  مي دارنـد اقدامـي بـراي رفـع خطر كنيـم. ظاهراً 
هـدف نگراني اين اسـت كه مـا را وادار كند راه حل 
پيـدا كنيـم ولـي معمـولاً نتيجـه  معكـوس مي دهد. 
آدم هـاي نگـران مي ترسـند كـه اتفـاق بـدي بيفتد 
بـه  آدم هـا  از  گـروه  ايـن  هسـتند.  مضطـرب  و 

نگراني تركيبي از تفكر 
وسواسي در مورد نحوه ي 

حل مساله يا اجتناب از 
مساله و فاجعه سازي در 

خصوص پيامدهاي مسئله 
است. 

شروع تازه، بدون نگراني

شماره    مقاله
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حضـور در كلاس آماده كـرده‌ام«، ايـن نگراني‌ها البته 
اگـر نگراني محسـوب شـوند در هـر صورت كارسـاز 
هسـتند چـون نوعي دورانديشـي محسـوب مي‌شـوند 
و هدفشـان پيشـگيري از مسـايل ناخوشـايند اسـت. 

در مقابـل تصـور كنيـد زنجيـره افكار شـما بدين 
سـمت سـوق پيدا كنـد: »چي ميشـه اگر دير برسـم«، 
»چـي ميشـه اگـر راه را گـم كنـم«، »چـي ميشـه اگر 
نتوانـم دوسـتي براي خـودم پيـدا كنم«، » چي ميشـه 
اگـر ......«. البتـه ايـن احتمـالات در حـد يـك احتمال 
وجـود دارنـد ولـي نگراني‌هـاي دردسرسـاز احتمالات 
را قطعـي و فاجعه‌بـار تلقـي ميك‌ننـد و هيـچ راه‌حلـي 

بـراي آن متصور نيسـتند.

چنانچـه نگراني  و اضطراب شـما خيلي زياد اسـت 
و در حوزه هـاي مختلفـي از زندگي تان آن را احسـاس 
ميك نيـد همچنيـن فكـر ميك نيـد كنترل كمـي بر آن 
داريـد و بـا نشـانه هاي ديگـري ماننـد؛    بي قـراري، 
و  شـدن  خسـته  سـادگي  بـه  تمركـز،  در  مشـكل 
مشـكلات خـواب، تنـش در ماهيچه هـا و زودرنجـي 
همـراه اسـت، مراجعـه به يـك متخصص روانشناسـي 
مي توانـد در حـل ايـن مسـاله بـه شـما كمـك كند. 

توقــع امنيــت كيــي ديگــر از ســوخت هاي نگراني 
اســت؛ يعنــي معتقــد باشــيم كــه زندگــي بايــد كامــاً 
ــن شــده باشــد  ــد تضمي ــز باي امــن باشــد، همــه چي
ــد زندگــي دانشــجويي، مســايل  و هيــچ خطــري نباي
شــخصي، مســايل خانوادگــي مــا را تهديــد كنــد. اگــر 
همــه چيــز را بــه جــاي ترجيــح، يــك نيــاز بي چــون 
و چــرا بدانيــد، نگرانــي بــر شــما مســتولي مي شــود. 
عــده اي مي پندارنــد، وظيفــه ي آنهاســت كــه نگــران 
باشــند و اگــر نگــران باشــند »مســئوليت پذير« 
هســتند. ايــن عــده مي گوينــد » اگــر نگــران نباشــم، 

ــتم«.  ــئوليتي هس آدم بي مس

كارسـاز  بـه دو صـورت  را  نگراني هـا  مي تـوان 
و دردسرسـاز در نظـر گرفـت. بـراي متوجـه شـدن 
تفـاوت بيـن ايـن دو نگراني بـه مثال زير توجـه كنيد: 
تصـور كنيـد قرار اسـت بـراي نخسـتين بار در سـال 
تحصيلـي جديد سـركلاس حاضر شـويد، شـما ممكن 
اسـت شـب قبـل از خودتـان بپرسـيد »چقـدر زمـان 
براي رسـيدن بـه كلاس نيـاز دارم؟« »چطور مي‌توانم 
بـا پيش‌بيني ترافيك به موقع به كلاس برسـم؟«، »آيا 
مسـير را مي‌شناسـم«، »آيـا لباس‌هـاي مناسـبي براي 
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  ببينيـد كـه لازم اسـت اقدامـي انجـام دهيـد 
يـا خيـر. ازخودتـان بپرسـيد: » آيـا بايـد كاري كنـم 
يـا احتمال نـدارد اتفـاق بيفتد؟ آيـا اگر اتفـاق بيفتد، 

كاري از دسـتم بـر مي آيـد؟«. 

  وقتي احتمال دارد چيزي كه از آن مي ترسـيد 
رخ بدهد، براي حـل آن اقدام كنيد.

   وقتـي بـه كمـك راهبردهـاي روانشـناختي 
نتيجـه گرفتيـد، واقعيـت نـدارد، نگراني خـود را رها 
كنيـد. بـراي ايـن منظـور مي توانيـد بـراي خودتـان 
»  زمـان نگرانـي« در نظـر بگيريـد بـه ايـن معني كه 
هـرگاه موضوعـات نگران كننده اي به ذهن تان رسـيد 
آن را در حـد چنـد كلمـه يادداشـت، و فكـر كـردن 
بـه آنهـا را بـه زمـان ديگري بـراي مـدت 15 تا 30 
دقيقـه موكـول كنيد. توجه داشـته باشـيد كـه زماني 
را كـه بـراي نگراني هـاي خـود اختصـاص مي دهيـد 
بـا زمـان خـواب شـما فاصلـه زيـادي داشـته باشـد. 

كنار گذاشتن نگراني سخت است. طرح شش مرحله اي 
است.  نگراني  بردن  بين  از  براي  منظمي  روش 

شـده ايد، صبـر  نگـران  متوجـه شـديد  وقتـي    
كنيـد. بـراي آنك ـه بـا نگرانـي مبـارزه كنيـد لازم 
اسـت بفهميـد چـه موقع نگـران مي شـويد. اگـر قبلًا 
فهميده ايـد كـه واقعـا از چـه چيزي نگران هسـتيد از 

مرحلـه 3 شـروع كنيـد. 

از  فهرسـتي  كنيـد.  پيـدا  را  اصلـي  مشـكل    
نگراني هـاي خـود تهيه كنيـد و نگراني اصلـي خود را 
انتخـاب كنيـد. از خودتان بپرسـيد » واقعـاً نگران چه 

هسـتم؟«. چيزي 

  واقعيت داشـتن آن را وارسي كنيد. از خودتان 
بپرسـيد: » چقـدر احتمـال دارد، چيـزي كـه از آن 
مي ترسـم اتفـاق بيفتـد؟« و » اگـر اتفـاق بيفتد چقدر 
بـد اسـت؟«، » چـه شـواهدي در تاييـد آن دارم؟« 

طرح شش مرحله اي

کنار گذاشتن نگراني

بـا توجه بـه اينكـه تغييـرات زندگـي مقداري 
اضطـراب به همـراه مي‌آورد، بررسـي كنيد و ببينيد 
چنانچـه در شـروع سـال تحصيلـي، ايـن اضطراب 
بـه نگراني‌هـاي واهـي منجـر شـده اسـت، هـر چه 
كنيـد.  اقـدام  آن  نمـودن  برطـرف  بـراي  زودتـر 
همـكاران مـا در مراكـز مشـاوره دانشـجويي در 

خدمت شـما هسـتند.

شروع تازه را بدون نگراني آغاز كنيد.
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با  افراد  تعامل  و  ارتباطات  عصر  امروز  دنياي 
جايگاه  داراي  فردي  بين  ارتباطات  و  است  كيديگر 
از  مانع  عواملي  مواقع  بعضي  اما  است،  ويژه‌اي 
اصلي و مهم  از موانع  كيي  ارتباطات سالم مي‌شود. 
و  ديگران  قضاوت  سالم  ارتباط  يك  در شكل‌گيري 

عيب‌‌جويي كردن از آنهاست.

متمركز  روي خودتان  بر  كمي 
شويد و ببينيد در برخورد با ديگران 
چقدر قضاوت‌گر و عيب‌جو هستيد؟ 

برخي افراد مثبت نگر و گروهي 
منفي نگرند. افراد منفي‌نگر به جاي 
خالي  قسمت  ليوان  پر  نيمه  ديدن 
آنرا مي‌بينند. به جاي متمركز شدن 
روي نقاط قوت و خوبي‌هاي ديگران 
به زخم زبان زدن و عيب‌جويي از 
آنها پرداخته و در ادامه ديگران را 
انتقاد، سرزنش و تحقير قرار  مورد 
مي‌دهند، كوچك‌ترين اشتباه يا بدي 
را به خاطر مي‌سپارند و ساليان سال 

از آن يكنه به دل دارند در حالكيه خوبي‌ها را خيلي 
زود فراموش ميك‌نند. 

ما انسانها دو سبد با خود حمل ميك‌نيم در سبد 
جلو صفات خوب و نكيمان  و در سبد پشت عيبهاي 
خود را حمل  و پشت سر ديگران حركت ميك‌نيم. 
براي همين در طول زندگي چشمانمان را به صفات 

نيك خود دوخته‌ و فقط عيوب ديگران را مي‌بينيم، 
ما حركت  پشت سر  نيز  كساني  كنيم  فكر  بي‌آنكه 

ميك‌نند و عيب‌هاي ما را مي‌بينند.

كه  است  ناهنجاري  و  زشت  صفت  عيب‌جويي 
راحتي و آسايش انسان را سلب ميك‌ند و باعث خراب 
شدن و از هم گسيختن يك رابطه مي‌شود و فرد را از 
نظر ديگران بي‌اعتبار جلوه مي‌دهد. 
اين صفت نازيبا همانند قيچي عمل 
ميك‌ند، دوستي، محبت و صميميت 
را تکه تکه ميك‌ند. جالب اين است 
كه وقتی تنهائیم به دنبال يك دوست 
هستيم، هر زمان پيدايش كرديم به 
دنبال عيبش مي‌گرديم و زماني كه 
از دستش داديم به دنبال خاطراتش 
تنهايي  احساس  باز  و  هستيم 
ميك‌نيم. متاسفانه اين گونه رفتارها 
ميك‌ند.  تار  و  تيره  را  ارتباطات 

وقتـي ديگران را مـورد ارزيابي 
تصـور  قـرار مي‌دهيـم  قضـاوت  و 
و  ايـده‌آل  فـردي  خـود،  ميك‌نيـم 
عـاري از هـر نوع اشـتباهي هسـتيم. اين طـرز تفكر 
دو  انسـان ها  گويـي  اسـت،  ديـدن  و سـفيد  سـياه 
دسـته‌اند: خـوب يا بد، زشـت يا زيبا، خوشـبخت يا 
بدبخـت، سـياه يـا سـفيد، در حالكيه نـگاه واقع‌بينانه 
مي‌گويـد نـه بدبيـن افراطي بـاش و نـه خوش‌بين 
كاسـتي‌ها،  و  كـم  ببيـن،  را  واقعيت‌هـا  افراطـي، 

و... زيبايي‌هـا  بدي‌هـا‌،  خوبي‌هـا، 

بي‌قضاوت وارد شويد

وقتي ديگران را مورد 
ارزيابي و قضاوت قرار 
مي‌دهيم تصور مي‌كنيم 

خود فردي ايده‌آل و 
عاري از هر نوع اشتباهي 

هستيم.

شماره    مقاله
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»براي  بزرگ  روان‌شناسان  از  كيي  اعتقاد  به 
جلوگيري از عيب‌جويي و انتقاد غيرسازنده، بهترين 
جاي  به  است.«  مهرورزانه  زبان  با  گفت‌گو  شيوه، 
تخريب  و  غيبت  تحقير،  سرزنش،  شكايت،  و  گله 
گرفتن  جبهه  و  ناراحتي  باعث  كه  افراد  شخصيت 
افراد و تيره شدن و قطع ارتباط مي‌شود بهتر است 
بررسي  و  آميز  محبت  گفتگوي  براي  را  زماني 
انتظارات  و  توقعات  و  دهيم  اختصاص  مشكلات 
خود را ضمن بيان احساسات به درخواست منطقي 
اين  با  »تو  بگوييد  اينكه  به جاي  مثلا  كنيم.  تبديل 
طرز حرف زدن هميشه اعصاب منو خرد ميك‌ني« 
مي‌توان گفت »وقتي با من اين طور صحبت ميك‌ني 
از  احساسات خود  بيان  ناراحت مي‌شوم«. در  واقعاً 
ضمير تو استفاده نكنيد، به جاي اينكه بگوييد »با نظر 
تو مخالفم« مي‌توان گفت »نظر من اين است كه...«، 
يا به جاي اينكه بگوئيد »چقدر كودكانه فكر ميك‌ني، 
احترام مي‌گذارم ولي  به عقيده‌ات  بگوئيم  مي‌توانيم 

نظر من چنين است .........«. 

كيي از عواملي كه باعث مي‌شود خوبي‌ها و صفات 
نيك ديگران را كوچك و بي‌ارزش ديده و بدي‌هاي 
آنها را در نظر بيآوريم و به عيب‌جويي بپردازيم، اين 
است كه ما دنيا و هر آنچه در آن است را بر اساس 
چهارچوب و قانون‌هاي نوشته شده ذهني خود ديده 
و افراد را براساس ملا‌كهاي خود ارزيابي ميك‌نيم و 
اين باعث خرده‌گيري و عيب‌جويي از ديگران مي‌شود، 
در واقع نمي‌دانيم ديگران از حقوقي برخوردار هستند 
و مي‌توانند براساس خواسته‌ها و نگرش‌هاي خود عمل 

نمايند. 

خـوب اسـت وقتـي در كنـار ديگـران هسـتيم 
بـه خصـوص زمانـي كـه در محيط‌هاي جديـد قرار 
مي‌گيريـم از قضـاوت و عيب‌جويـي دسـت برداريم، 
تفاوت‌هـا را بپذيريم و افراد را سـياه و سـفيد نبينيم، 
نكنيـم،  تاييـد  را  عيب‌جويـان  سـخنان  ضمـن  در 
زيـرا تاييـد مـا باعـث تقويت ايـن رفتارها مي‌شـود.

خلاصه، در محیط جدید بی قضاوت وارد شوید.
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زندگـی  ویژگی‌هـای  مهمتریـن  از  یکـی   
دانشـجویی افزایـش ارتبـاط و روابـط اجتماعی 
ارتباط‌هـای  گذشـته  در  اگـر  حتـی  اسـت. 
اجتماعـی خوبـی داشـته‌اید، دانشـگاه و روابـط 
اجتماعـی مربوط بـه آن چیز دیگری اسـت. در 
دانشـگاه فرصتـي فراهم مي‌شـود كه بـا افرادی 
فرهنگ‌هـای  بـا  و  کشـور  کنـار  و  گوشـه  از 
وجـود  کمـی  احتمـال  شـوید.  آشـنا  مختلـف 
دارد در دانشـگاهی قبـول شـوید کـه دوسـتان 
صمیمـی در آن داشـته باشـید. بـه ایـن ترتیب 
ورود بـه دانشـگاه همزمـان اسـت بـا شـروع 
دوسـتی های جدیـد. هـر چه دوسـتان بیشـتر و 
صمیمی‌تـری داشـته باشـیم، موفق‌تـر و شـادتر 
خواهیـم بـود؛ چـرا که کمتـر احتمـال دارد تنها 
بمانیـم. به ایـن ترتیـب، در مواقع خوشـحالی و 
شـادی با دوسـتان خـود شـادتر خواهیـم بود و 
در زمـان ناراحتـی و مشـکلات زندگـی، افرادی 
در کنارمـان خواهنـد بـود کـه با آنـان درد دل 

یـا مشـورت کنیم.
بـا ایـن همـه، اصولـی وجـود دارد کـه اگر 
ارتباط‌هـای  می‌توانیـم  کنیـم  رعایـت  را  آنهـا 
دوسـتانه خوبی در دانشـگاه برقـرار کنیم. برخی 

ازایـن اصـول چنین اسـت:

ارتبـاط اجتماعی، موضوعی حیاتی و اساسی است، 
به آن توجه کنید

ندارند  ارتباط  برقراری  به  تمایلی  افراد  برخی  گاهی 
چون ارتباط اجتماعی را چندان مهم نمی‌دانند. گاهی نیز 
مضر  اجتماعی  ارتباط  که  دارد  وجود  اشتباه  تصور  این 
و  اعتماد  عدم  باعث  نگرشی  چنین  است.  خطرناک  و 
از جنبه‌های  باشید که  یاد داشته  اطمینان می شود. به 
اجتماعی  ارتباط  است  توصیه شده  انسان‌ها  به  مختلف 
برقرار کنند. درمذهب اسلام نیز به برنامه‌های گروهی و 

جمعی توصیه شده است.

پیش داوری، تعــصب و دیدگاه‌های قالبی را کنار 
بگذارید

مردم  مورد  در  زیادی  قالبی  دیدگاه‌های  متأسفانه   
شهرها، مناطق و فرهنگ‌های مختلف کشور وجود دارد. 

دیدگاه‌هایی مانند این که:
همه  هستند؛  شمالی‌ها...  همه  هستند؛  تهرانی‌ها...  همه 

جنوبی‌ها... هستند؛ دخترها... هستند؛ پسرها... هستند.
به چنین دیدگاه‌های قالبی، پیشداوری و تعصب نیز گفته 
می‌شود. این دیدگاه‌ها در همه جهان مردود است. یکی از 
عوارض منفی این پیشداوری‌ها آن است که قبل از ایجاد 
دیگری  به  نسبت  منفی  دیدگاه‌های  آشنایی،  و  ارتباط 
ایجاد می‌شود و مانع ارتباط سالم می‌شود. به جای این 
که بر اساس این دیدگاه‌های ناسالم درباره ایجاد رابطه 
یا قطع رابطه تصمیم بگیرید، سعی کنید طرف مقابل را 

بشناسید و بر اساس شناخت خود تصمیم بگیرید.

خـود را در جمع قراردهید
 برای آن که ارتباط اجتماعی بیشتری داشته باشید سعی 
کنید وقت خود را طوری تنظیم کنید که در تنهایی و 
همچون  مختلفی  برنامه‌های  در  شرکت  نباشید.  انزوا 
انجمن‌های دانشجویی، کلاس‌های هنری و ورزشی کمک 

بزرگی به شما می‌کند.

در جستجوی دوست
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همکلاسی‌های خود را بهتر بشناسید
کنار  در  را  سالی  چند  است  قرار  که  آنجا  از   
بیشتر  را  آنها  است  بهتر  کنید،  سپری  همکلاسی‌ها 
بشناسید و رابطه خوبی با آنها برقرار کنید؛ چرا که 
همواره این شانس وجود دارد که یکی از این افراد 

بهترین و صمیمی‌ترین دوست شما باشد.

یک دوست از سال‌های بالاتر انتخاب کنید
می تواند  بالاتر  سال‌های  از  دوست  یک  انتخاب   
تحصیلی  سال‌های  از  گذار  برای  خوبی  راهنمای 
دانشگاه باشد. به این ترتیب به راحتی می‌توانید به 

اندرزها و رموز مربوط به دانشگاه دست پیدا کنید.

زمان بیشتری را در دانشگاه سپری کنید
دوست  دیگر  دانشجویان  با  بتوانید  که  آن  برای   
شوید، بهتر است زمان بیشتری در دانشگاه بگذرانید 
و بلافاصله بعد از اتمام کلاس‌ها به خانه یا خوابگاه 

بازنگردید.

در فعــالیت‌ها و گـردهم‌آیــی‌های مربوط به 
دانشجـویان تازه وارد حتماً شرکت کنید

 اگر اردویی جهت آشنایی برگزار می‌شود حتماً برای 
میان  و در  شرکت در آن مشتاقانه داوطلب شوید 
خود  دهید.  نشان  گفتگو  به  علاقمند  را  خود  جمع، 
و  خودتان  تحصیلی  رشته  درباره  کنید،  معرفی  را 
دانشجویان دیگر، احساستان دربارة شروع دانشگاه، و 
مسائلی از این قبیل، گفتگو کنید. برای شروع صحبت 

می‌توانید پیشقدم شوید.

اختلاف‌ها را بپذیرید و به آن جنبه ارزشی ندهید
اولین  می‌کنید  برقرار  جمعی  ارتباط  که  هنگامی   
هاست.  تفاوت  رو می‌شوید  به  رو  با آن  که  چیزی 
است  این  مهم  است،  طبیعی  انسان‌ها  بین  اختلاف 
و  بدانند  خوبی  به  را  اختلاف  حل  مهارت  انسان‌ها 
دیدن  ضمن  است  بهتر  کنند.  عمل  آن  اساس  بر 
تفاوت‌ها و اختلاف‌ها، جنبه ارزشی به موضوع ندهید. 
شما با دیگران فرق هایی دارید نه شما بد هستید نه 
آنها. بلکه با هم تفاوت دارید. مهم آن است که این 

تفاوت‌ها باعث آسیب و زیان به دیگران نشود.
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زندگــي دانشــجويي و ســال‌هاي دانشــگاه 
ــزي  ــش برانگي ــرد و چال ــه ف ــر ب ــه منحص تجرب
جذابيــت،  و  شــيريني  عيــن  در  كــه  اســت 
ــه  ــز ب ــود را ني ــاص خ ــايل خ ــكلات و مس مش
ــي از  ــا دنياي ــجويان ب ــولاً دانش ــراه دارد. معم هم
آرزوهــا و انتظــارات وارد دانشــگاه مي‌شــوند. 
برخــي از ايــن آرزوهــا و انتظــارات دســت يافتنــي 
چنانچــه  هســتند.  از دســترس  دور  برخــي  و 
شــناخت صحيحــي از محيــط خود نداشــته باشــيم، 

ــده‌آل  ــارات اي ــيم و انتظ ــي باش ــار كمال‌گراي دچ
ــا زود  ــر ي ــم دي ــراه بياوري ــه هم ــه‌اي را ب گرايان
دچــار ســرخوردگي و تعــارض مي‌شــويم. بــه هــر 
حــال بــه يــاد داشــته باشــيد زندگــي دانشــجويي 
ــده‌اي  ــاي عم ــوزي تفاوت‌ه ــي دانش‌آم ــا زندگ ب
دارد كــه اگــر چــه در شــروع چالش‌برانگيــز 
ــه  ــان ســال‌هاي دانشــگاه ب ــي در پاي ــد ول مي‌نماي

ــد. ــد ش ــدل خواه ــار ب ــر ب ــه‌اي پ تجرب
ــل  ــه تحصی ــدود ب ــجویی مح ــی دانش  زندگ
ــد در  ــجویان بای ــت، دانش ــدن نیس و درس خوان
اجتماعــی،  مختلــف  فعالیت‌هــای  و  برنامه‌هــا 
ــته  ــی داش ــارکت فعال ــز مش ــری نی ــی، هن ورزش
باشــند و بــه رشــد شــخصیت و مهارت‌هــای 
فــردی خــود بپردازنــد، بــا ایــن وجــود، تحصیــل 
ــی  ــی زندگ ــای اساس ــی از برنامه‌ه ــه یک و مطالع
ــا  ــده ای ب ــای عم ــاوت ه دانشــجویی اســت و تف

ــتان دارد. ــه دوران دبیرس ــیوه مطالع ش

زندگي جديد، محيط جديد
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 بــا توجــه بــه آن کــه اکثــر شــما بــه تازگــی 
از دبیرســتان فــارغ التحصیــل شــده و به دانشــگاه 
ــل در  ــن تحصی ــاوت بی ــه زودی تف ــد، ب ــده ای آم
دانشــگاه و دبیرســتان را در مــی یابیــد. ایــن 
تفــاوت هــا بــه گونــه ای اســت کــه شــاید نــوع 
ــا  ــه در دانشــگاه و دبیرســتان ب ــل و مطالع تحصی
یکدیگــر قابــل مقایســه نباشــد. بــه همیــن دلیــل 
ــی را  ــای خاص ــارت ه ــه مه ــت ک ــروری اس ض
ــن  ــد و تمری ــگاه بیاموزی ــل در دانش ــرای تحصی ب
ــا  ــرم ب ــر ت ــن صــورت در آخ ــر ای ــد. در غی کنی
حجــم بالایــی از مطالــب درســی کــه بایــد بــرای 
امتحــان آنهــا را مطالعــه کنیــد و همچنیــن حجــم 
زیــادی از مقالــه هــا، گــزارش هــا، پژوهــش هــا و 
گــزارش هــای کارآمــوزی رو بــه رو مــی شــوید 
کــه بــه شــدت شــما را آزار مــی دهد. قســمتی از 
تفــاوت هــای تحصیــل دردانشــگاه و دبیرســتان 

در ادامــه آمــده اســت:

حجم بالای مطالب درسی

ــث  ــه باع ــه ای ک ــات اولی ــی از خصوصی یک
تعجــب دانشــجویان تــازه وارد مــی شــود، حجــم 
زیــاد مطالــب درســی اســت. در مقایســه بــا حجم 
ــع  ــر مناب ــتان اکث ــی در دبیرس ــب آموزش مطال
آموزشــی دانشــگاه حجيــم و فشــرده هســتند. بــه 
ــتان حجــم  ــر در دوره ی دبیرس ــال اگ ــوان مث عن
کتــاب درســی حداکثــر 200 صفحــه اســت، 
ــای  ــه خصــوص درس ه ــا ب بســیاری از درس ه
تخصصــی دوره ی دانشــگاه حــدود 400-600 
ــیار  ــی بس ــا حت ــته ه ــی از رش ــه و در بعض صفح
بیــش از ایــن اســت. مســلم اســت کــه يادگيــري 
ايــن حجــم مطالــب درســی، در روز و شــب آخــر 
ــن  ــه همی ــد. ب ــي باش ــر نم ــكان پذي ــان ام امتح
دلیــل، چنــان چــه فــرد در طــول ســال تحصیلــی 
ــا  ــد و از آنه ــرده باش ــرور نک ــب را م ــن مطال ای
ــان  ــب امتح ــد، ش ــرده باش ــه نک ــت تهی یادداش
ــرد. ــد ک ــه خواه ــادی تجرب ــی زی فشــار و ناراحت

یکــی از دلایلــی کــه هنــگام امتحان‌هــای 
دانشــگاهی اضطــراب دانشــجویان بالا مــی‌رود آن 
اســت کــه احســاس تســلط بــر آنچــه خوانده‌انــد 
ندارنــد. بــا آن کــه بعضــی از دانشــجویان بســیار 
خــوب مطالــب آموزشــی را خوانده‌انــد ولــی 
شــب امتحــان یــا هنــگام امتحــان اصــاً احســاس 
کــه  می‌کننــد  احســاس  و  نمی کننــد  تســلط 
در  كرده‌انــد،  فرامــوش  را  مطالــب  از  خيلــي 
ــلط  ــاس تس ــا احس ــتان ب ــه در دبیرس ــی ک حال
ســر امتحــان حاضــر می‌شــدند. چنیــن احساســی 

ــرا: ــی اســت. زی بســیار طبیع
حجــم مطالــب درســی در دانشــگاه چنــد  	-
اســت. دبیرســتان  درســی  مطالــب  برابــر 

در دبیرســتان افــراد در مــدت زمــان بیشــتری  	-
مطالــب کمتــری را می‌آموختنــد درحالــی 

ــت. ــن نیس ــولاً چنی ــگاه معم ــه در دانش ک



 محوریت دانشجو و نه استاد در تحصیل

دبیـر  بـا  آمـوزش  محوریـت  دبیرسـتان  در 
اسـت کـه کلیـه مطالـب درسـی و موضوعـات را 
نکتـه بـه نکته بـه دانش‌آمـوزان تدریـس می‌کند. 
در دانشـگاه محـور آمـوزش اسـتاد نیسـت بلکـه 
اسـتاد فقـط کلیـات و یا نـکات اساسـی را آموزش 
می‌دهـد و بقیـه مطالب به عهده دانشـجو گذاشـته 
می‌شـود. بـه همیـن خاطـر نقـش دانشـجو بسـیار 
برجسـته‌تر و اساسـی‌تر از دورة دبیرسـتان اسـت.

  فقدان نظارت بر نحوة مطالعه دانشجو

در دبیرسـتان چـه خانواده و چه دبیرسـتان به 
صورت‌هـای مختلـف بـر کار دانش‌آمـوز نظـارت 
داشـته و از جهـات مختلف به او کمـک می‌کردند 
که نظم و انسـجام بیشـتری به مطالعـة خود بدهد. 
دبیرسـتانی  دانش‌آمـوزان  اکثـر  زندگـی  معمـولاً 
محدود به خانه و مدرسـه اسـت و از سـوی دیگر، 
امتحان‌هـای مرتـب و منظمـی کـه در طـول تـرم 
برگـزار می‌شـود آنـان را مجبـور به مطالعـة منظم 
می‌کنـد و حتـی اگـر دانش‌آمـوز تمایـل چندانـی 
نداشـته باشـد خانواده بـه او کمک می‌کنـد که در 
ایـن زمینـه به درسـتی گام بـر دارد. ایـن در حالی 
اسـت کـه در دانشـگاه غیـر از امتحـان نیـم تـرم 
کـه گاهـی برگـزار می‌شـود و گاهـی هـم برگـزار 
نمی‌شـود معمـولاً امتحـان دیگری وجـود ندارد که 
دانشـجو را مجبور بـه مطالعه کند. از سـوی دیگر، 
در دورة دانشـجویی نفـوذ والدیـن در اجبـار بـه 
مطالعـه نیز بسـیار ضعیف می‌شـود. چـون معمولاً 
والدیـن اطالع چندانـی از برنامة درسـی دانشـجو 
ندارنـد و اصاًل ممکـن اسـت دانشـجو در شـهر 
دیگـری باشـد و او را نبیننـد. به همیـن دلیل، فقط 
به عهدة دانشـجو اسـت کـه برنامة خـود را تنظیم 
کنـد. بـرای همیـن، بعضـی از افـرادی کـه عادت 
دارنـد برنامـه‌ای بـه آنهـا دیکتـه شـود یـا مجبور 
بـه انجـام برنامـة خاصی باشـند و اسـتقلال فکری 
را تجربـه نکرده‌انـد دچـار مشـکل خواهنـد شـد.

 ضرورت استفاده از متون غیر فارسی

تحصیــل در دانشــگاه بــه گونــه‌ای اســت کــه 
ــوص  ــه خص ــه دروس و ب ــرای مطالع ــجو، ب دانش
بــرای تهیــة گــزارش و مقــالات مجبــور بــه 
ــن در  ــت. ای ــی اس ــر فارس ــع غی ــتفاده از مناب اس
ــی اســت کــه عــده‌اي از دانشــجویان تســلط  حال
ــرورت  ــد. ض ــی ندارن ــان انگلیس ــر زب ــادي ب زي
اســتفاده از منابــع غیــر فارســی همــراه بــا 
ــی باعــث می‌شــود  ــارت زبان ــن مه ضعــف در ای
کــه دانشــجویان بــرای مطالعــه و بــه ویــژه 
ــا مشــکل جــدی  ــی خــود ب ــای عمل انجــام کاره
ــر از آن  ــورد کندت ــن م ــده و در ای ــه رو ش رو ب
ــد.  ــل کنن ــد عم ــرده بودن ــزی ک ــه برنامه‌ری چ
بنابرايــن چنانچــه در زبــان انگليســي ضعفــي 
ــاي  ــور مســتمر در كلاس‌ه ــه ط ــاً ب ــد، حتم داري

ــد. ــركت كني ــط ش ــي مرتب آموزش

 تاکید بر کارهای عملی و تهیه مقالات

یکــی از مســائل مهــم در دانشــگاه کارهــای 
ــا  ــالات، گزارش‌ه ــة مق ــد تهی ــی اســت مانن عمل
و انجــام کارهــای عملــی دیگــر. ناتوانــی در 
برنامه‌ریــزی جهــت انجــام کارهــای عملــی 
و ناتوانــی از تهیــة گــزارش باعــث می‌شــود، 
هنــگام پایــان تــرم کــه دانشــجو بایــد بیشــتر بــه 
ــا کارهــای  مطالعــه درس‌هــای خــود بپــردازد، ب
عملــی ســنگینی کــه انبــار شــده‌اند مواجــه 
ــالات و  ــة مق ــرای تهی ــان ب ــیم زم ــود و تقس ش
ــت  ــه اف ــر ب ــه دروس منج ــا مطالع ــا ب گزارش‌ه
ــر  ــی را ب ــار مضاعف ــده و فش ــر دو ش ــت ه کیفی
دانشــجو تحمیــل کنــد. ایــن در حالــی اســت کــه 
کارهــای عملــی در دبیرســتان‌ بــه نســبت کمتــر 
از دانشــگاه اســت و معمــولاً کمتــر چنین مشــکلی 
ــای  ــن در برنامه‌ریزی‌ه ــود. بنابرای ــاد می‌ش ایج
ــن دو  ــرای ای ــبی را ب ــان مناس ــاً زم ــود حتم خ

ــد. ــر بگیری ــی در نظ ــه تحصیل برنام
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  تاکید بر مشارکت دانشجویان در آموزش

بر  دانشجو  که  است  مهم  دانشگاه  در  تنها  نه 
مطالب تحصیلی مسلط شود بلکه بسیار مهم است 
که در بحث‌های کلاسی شرکت کند، سوال بپرسد، 
شفاهي  ارائه  کند،  مطرح  را  خود  نظر  بدهد،  ایده 
داشته باشد و به این ترتیب، علاوه بر درس، نقش 
مهارت‌ها و توانایی‌های اجتماعی، اطلاعات عمومی 
و آگاهی دانشجو از مطالب علمی و اجتماعی روز و... 
چنین  نیز مطرح می‌شود که در دبیرستان معمولاً 

عواملی نقش کم‌رنگ‌تری دارد.

 نظارت نه چندان قوی بر حضور و غیاب دانشجو

که  دبیرستان  بر خلاف  بالا،  مطالب  بر  علاوه 
کوچ‌کترین حضور و غیاب بررسی شده و به والدین 
اطلاع داده می‌شد، در دانشگاه چنین برخوردی وجود 
داشته  مجازی  غیبت‌های  می‌تواند  دانشجو  ندارد. 
فراتر  حدی  از  غیبت‌ها  این  که  صورتی  در  باشد. 
رفت در انتهای ترم دانشجو با مشکلاتی رو  به  رو 
برنامه‌ریزی  که  افرادی  دلیل  همین  به  می‌شود. 
مستقل بدون اجبار را تمرین نکرده‌اند دچار مشکل 
یا غیبت در زمان‌هایی  افزایش غیبت‌ها  با  و  شده 
بسیاری  دارد  وجود  اساسی  و  مهم  درس‌های  که 
از فرصت‌های آموزشی خود را از دست می‌دهند.

  متعدد بودن و یا پراکندگی متون و منابع درسی

بر خلاف دبیرستان، گاهی اوقات منابع آموزشی 
دانشگاه ممکن است پراکنده و متعدد باشد و به همین 
دلیل نیاز است که دانشجو مدتی در جستجوی آنها 
استفاده  منبعی  از  باید  دانشجو  اوقات  گاهی  باشد. 
کند که فقط در کتابخانة خاصی است و باید مدتی 
براي آن زمان بگذارد. آن چه بسیار چشمگیر است 
تهیة منابع آموزشی است که معمولاً یک یا دو هفته 
اول شروع هر ترم به جستجو و خرید آنها می‌گذرد.

تحصیـل در دانشـگاه تفاوت‌های عمده‌ای 
بـه همیـن  بـا تحصیـل در دبیرسـتان دارد. 
علـت بهتـر اسـت شـیوة آموزشـی خـود را 
تغییـر دهیـد و بـا مهارت‌هـای مطالعـه آشـنا 
شـده و از ابتـدای ورود بـه دانشـگاه سـعی 
کنیـد بـا روش جدیدی به تحصیـل بپردازید. 
در ایـن صـورت، احتمال موفقیت و پیشـرفت 
تحصیلی بیشـتر و احتمال مشـکلات تحصیلی 

کمتـر خواهد شـد.



آيا بـراي زندگي دانشـجويي آماده‌ايد؟ براي 
آغاز نيمسال اول تحصيلي نكات مهمي وجود دارد.
نيمسـال  آغـاز  ميك‌نيـد  احسـاس  اگـر   
آورده،  وجـود  بـه  شـما  بـراي  مشـكلاتي  اول 
بـرای همـه  از خانـه  بـودن  نيسـتيد. دور  تنهـا 
دانشـجویان کار مشـكلی اسـت. بـه يـاد داشـته 
فیزیـک،  ریاضیـات،  فقـط  شـما  كـه  باشـيد 
روان  شناسـي، زیست شناسـی ي‌ـا درس‌هاي ديگر 
را يـاد نمي‌گيريـد. شـما مي‌آموزيـد كـه چگونـه 
دانشـجو باشـيد و بـا مشـكلات آن كنـار بياييـد.
 بـراي آغـاز نيمسـال اول نـكات مهمـي را 

مي‌شـويم. يـادآور  دانشـجويان  بـراي 

دانشجوي سال اول

نکات کلیدی برای گذراندن 
نیمسال اول تحصیلی دانشگاه

92065شماره    مقاله
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1. براي يادگيري مسئوليت پذير باشيد.
در دانشـگاه مـوارد كوچكـي وجـود دارد كـه بايد به 
آنهـا توجـه كنيـد. كسـي به شـما يـادآور نمي‌شـود 
كـه چـه زمانـي كار خـود را تحويـل دهيـد. شـما 

مسـئول انجـام تكاليـف هـر شـب خود هسـتيد.

2. در كلاس حاضر شويد.
‌عـادت بـه مطالعة بنيادي و عميق بـراي موفقيت در 
دانشگاه ضروري است. دركلاس حضور داشته باشيد، 
مگـر اينكه دليل محكمي براي نرفتن داشـته باشـيد.

3.  يادداشت برداري كنيد.
دركلاس توجـه و تمركـز داشـته باشـيد. خـود را 
بـه كارهـاي ديگـر مشـغول نكنيـد. در كلاس نكات 

مهمـي بـراي يادداشـت كـردن وجـود دارد.

4. كلاسها را با هوشمندي انتخاب كنيد.
ــي  ــاوران تحصيل ــا مش ــا ب ــاب كلاس ه ــراي انتخ ب

ــد. ــورت كني مش

5.  با هم‌اتاقي‌هاي خود مناسبات خوبي برقرار كنيد.
ــي  ــيد، كاف ــت باش ــر دوس ــا يگديگ ــت ب لازم نيس
اســت كــه بــه صــورت مســالمت‌آميز بــا كيديگــر 

زندگــي كنيــد.                            

6.  اگـر سـاکن خوابـگاه هسـتید، آخـر هـر 
هفتـه خانـه نرويـد.

‌اگـر هـر هفته بـه خانـه برويـد فرصت دوسـتي‌ابي 
و داشـتن زندگي مسـتقل را ازدسـت خواهيد داد. با 
دلتنگي و دوري از خانه مقابله كنيد و در دانشگاه بمانيد.

7. با افراد جديد ملاقات كنيد.
بكوشـيد دامنـة روابـط خود را گسـترش دهيـد و از 

آشـنايي‌ها نهايـت اسـتفاده را ببريد.

8. باديد باز به وقايع بنگريد.
كـه  مي‌شـويد  آشـنا  افـرادي  بـا  دانشـگاه  در 
ديدگاه‌هـاي متفاوتـي دارنـد. چيزهايي را مي‌شـنويد 
شـايد  اسـت.  متفـاوت  آموخته‌ايـد  آنچـه  بـا  كـه 
تجربـة  از  مهمـي  بخـش  امـا  باشـد،  ناخوشـايند 
دانشـگاهي به شـمار مي‌رود. تسـامح داشـته باشـيد 
و سـعي كنيـد ديگـران را درك كنيـد حتـي اگـر با 

آنهـا موافـق نباشـيد.

9. مراقب وضع مالي خود باشيد.
كـه  باشـيد  شـانس  خـوش  قـدر  آن  اگـر  حتـي 
والدين‌تـان به شـما كمـك ميك‌ننـد، بايـد بياموزيد 

كـه پـول خـود را  هوشـمندانه خـرج كنيـد.

10. مراقب سلامتي خود باشيد.
اينكـه بـه طـور دائـم سالمت خـود را حفـظ كنيد 
سـخت اسـت، اما تمام سـعي خود را بكنيـد. خواهيد 
ديـد كـه به لحاظ عاطفي و جسـمي احسـاس بهتري 
خواهيـد داشـت. خوب غـذا بخوريد، به انـدازة كافي 
ورزش كنيـد )پيـاده روي اطراف محوطه دانشـگاه(، 

معاينه پزشـكي شـويد و بـه اندازة كافـي بخوابيد.

11. در صورت نياز از خدمات مشاوره بهره بگيريد.
ــي  ــز مشــاورة روان‌شناس ــط دانشــگاه مراك در محي
دردســترس قــرار دارد. امــا در قبــال كمــك گرفتن 
ــتن  ــك خواس ــيد. از كم ــئوليت‌پذير باش ــد مس باي
ــا اضطــراب  ــر احســاس افســردگي ی ــيد. اگ نهراس
ــجويي  ــاورة دانش ــز مش ــات مراك ــد، از خدم كردي

اســتفاده كنيــد.

12. سخت كوش باشيد، اما سخت نگيريد.
تمـام تالش خـود را بكنيـد، اما بيش از حـد از خود 
انتظـار نداشـته باشـيد. بنابراين اگر كاري به آسـاني 
آنچـه كـه در دبيرسـتان انجـام مي‌گرفـت ميسـر 

نشـد، خيلي خـود را اذيـت نكنید.



چگونه هدايت ذهن خود را در دست بگيريم؟
آيـا تاكنـون بـا افـرادي برخـورد كـرده ايـد كه 
بيشـتر فعاليت‌هـاي درسـي و يادگيريشـان را در 
كلاس درس انجـام مـي دهنـد، در خـارج از آن 
فعاليـت چندانـي ندارند، در نهایـت در امتحانات 

نتايـج خوبـي كسـب مـي كنند؟
در مقابـل افرادي هم هسـتند كـه در عين حضور 
فعـال شـان در كلاس، فعاليـت هاي درسـي خود 
را در محيـط هايـي ديگـر نيـز پيگيري مـي كنند 
و بـا وجـود تالش هـاي بـي وقفـه اي كـه براي 
كسـب نتايـج بهتـر انجـام مي دهنـد نتايـج برابر 
و يـا حتـي گاهـي نمـرات پاييـن تري نسـبت به 

گـروه اول كسـب مـي كنند...

فرمـان ذهنـي اسـت.  تفـاوت در  ايـن  علـت اصلـي 
يعنـي؛ در برنامـه‌اي اسـت كـه مـا بـه ذهن خـود قبل 
نقـش  از شـروع كاري مي‌دهيـم. فرمان‌دهـي ذهنـي 
بسـزايي در موفقيـت گـروه اول دارد. ايـن گـروه  قبل 
از انجـام هـر كاري كـه تحصاليت نيـز جزئـي از اين 
فعاليت‌هـا اسـت براي خـود هدفي را ترسـيم ميك‌نند، 
يعنـي قبل از شـروع فعاليـت از خود مي‌پرسـند هدف 

از ايـن كاري كـه مي‌خواهـم انجـام بدهـم چيسـت؟
پـس فرمـان ذهنـي يعني تعييـن هدف جزئـي و واضح 
قبـل از شـروع هـر فعاليتي كـه ذهن فـرد را در حالت 
جهت‌گيـري و آمـاده بـاش قـرار مي‌دهـد و فـرد بـه 
عنـوان يـك شـنونده فعال درگيـر موقعيت شـده و در 
جهـت پيـدا كردن جواب سـوال خويش پيـش مي‌رود. 
ايـن فراينـد مهمتريـن عامـل كاهـش حواس‌پرتـي و 
افزايش تمركز در كلاس اسـت كه بيشـترين يادگيري 

را بـراي افراد بدنبـال دارد. 
لازم بـه ذكـر اسـت، هدفي كه بـه ذهـن مي‌دهيم بايد 
جزئـي، دقيـق  و قابـل اجـرا باشـد. يعنـي؛ تعييـن يك 
هـدف عملياتـي نـه هدف كلـي. پـس به ذهـن فرمان 
كلـي ندهيـد. نگوييـد كه بـه كلاس مي‌روم كـه مطلبي 
بيامـوزم. دقيقـاً بـه ذهـن خـود بگوييد كه چـه مطلبي 
مي‌خواهيـد يـاد بگيريد. درخواسـت مشـخصي از ذهن 
خـود داشـته باشـيد. فرمان‌هـاي منفي و مخـرب را به 

ذهـن خـود راه ندهيد.
ــال  ــن مث ــه اي ــب، ب ــر مطل ــدن بهت ــن ش ــراي روش ب

ــد:  ــه كني توج

هدايت ذهن

ماره    مقاله
ش

92066 16



در ايـن داسـتان کـه شـايد در خاطـره شـما هـم به 
نوعـي مسـتند باشـد، واقعيـت چيسـت؟ چـرا بچـه 

نمکـدان را پيـدا نمي‌کنـد؟
واقعيــت ايــن اســت کــه ايــن بچــه قبــل از آن کــه 
ــه خــود گفــت:  ــرود بارهــا ب ــه دنبــال نمکــدان ب ب
نيســت، نمي‌توانــم پيدايــش کنــم. يعنــي بــه 
ــز  ــدا نکــن! مغ ــان داد: نمکــدان را پي ــش فرم ذهن
بچــه ايــن فرمــان را دريافــت کــرد. حــالا بچــه بــه 
ــردازد امــا  ــه جســتجو مي‌پ آشــپزخانه مــي‌رود و ب
بــا آن کــه نمکــدان در ميــدان ديــدش قــرار دارد، 
آن را نمي‌بينــد يعنــي مغــز، برنامــه قبلــي دارد کــه 
آن را شناســايي و پيــدا نکنــد، بــه هميــن دليــل، بــه 
ــد  ــه مانن ــز بچ ــد. مغ ــس مي‌زن ــاح آن را پ اصط
يــک ماشــين فقــط فرمانــي را کــه بچــه بــه او داده 

ــد. ــرا مي‌کن ــود، اج ب

آشـپزخانه،  »بـرو  گويـد:  مـي  فرزنـدش  بـه  پـدري 
نمکـدان را بيـاور.«، بچـه بي درنـگ مي‌گويد: »نيسـت« 
يـا »نمي‌توانـم پيـدا کنـم« و  پـدر مي‌گويـد:» تـو بـرو، 
پيـدا مي‌کنـي« بچـه پاسـخ مي‌دهـد: »مي‌دانـم کـه پيدا 

ولـي مـي‌روم.« نمي‌کنـم 
بچه به آشپزخانه مي‌رود و تمام آشپزخانه را مي‌گردد اما 
نمکدان را پيدا نمي‌کند. پدرش را صدا مي‌زند و مي‌گويد 
که نمکدان اينجا نيست. پدر به آشپزخانه مي‌رود و خيلي 
زود مي‌گويد: »نمکدان که اينجاست! جلوي چشمت بود، 
چطور آن را نديدي؟« بچه متعجب و متحير مي‌ماند که 
چرا با تمام جستجوي خود، نمکدان را که جلوي چشمش 

بود پيدا نکرده است.

وقتـي قبـل از ورود بـه کلاس، فرمـان ذهنـي دقيقي 
را بـه مغـز خـود مي‌دهيـد و ذهن خـود را از حضور 
در کلاس هدفـدار مي‌کنيـد؛ بعـد از ورود به کلاس، 
ماننـد يـک شـنونده فعال بـه درس گـوش مي‌دهيد 
سـؤالي  هـم  اگـر  مي‌کنيـد.  يادداشـت‌برداري  و 
داشـتيد يا در طول کلاس مي‌پرسـيد، يـا آن را ثبت 
كـرده و در آخر کلاس از اسـتاد سـؤال مي‌کنيد. در 
ايـن صـورت حضـور شـما در كلاس حضـور فعال و 
مثمر  ثمـر خواهد بـود و مطالب زيادي را سـركلاس 

مي‌گيريد.  يـاد 
افـرادي كـه در يـك كلاس حضـور دارنـد تقريبـاً 
شـرايط كيسـاني دارند، اما برداشـت و يادگيري‌شان 
متفـاوت اسـت. كيـي از  دلايـل مهـم ايـن تفـاوت، 
فرمـان ذهنـي متفاوتـي اسـت كـه آنـان، قبـل از 

حضـور در كلاس بـه خـود داده‌انـد. 
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زیـادی  دانشـجویان  معمـولاً  اسـتادان   
دارند و بسـیار مشـکل اسـت کـه از بین 
همـه آنها، شـما را بشناسـند. این روش‌ها 
بـه شـما کمـک می‌کنـد کـه اسـتادتان 
شـما را بهتـر بشناسـد و مناسـبات خوبی 

با شـما داشـته باشـد:

ارتباط استادانه

1.  تکالیـف خـود را بـه موقـع انجـام دهیـد. اگـر 
کاری را بـا تأخیـر انجـام دادیـد، دلیل تراشـی نکنید، 
مگـر آن کـه واقعـاً دلیـل موجهـی داشـته باشـید.
2.  اگـر قـرار اسـت سـر کلاس حاضـر نشـوید یـا 
کاری را بـا تأخیـر انجـام دهیـد حتمـاً اسـتاد خود را 

قبال در جریـان بگذاریـد.
3.  سـوال کنیـد. اگـر مطلبـی را درسـت متوجـه 
دانشـجویان  اسـتادان،  بپرسـید.  حتمـاً  نشـده‌اید 

دارنـد. دوسـت  را  فعـال  و  علاقمنـد 
4.  اگراحسـاس می‌کنیـد مطلبـی بـرای بحـث وجود 
دارد مؤدبانـه بحـث کنید، این امر نشـانه علاقه شـما 

به موضوع اسـت.
5.  اگـر در انجـام تکلیـف درسـی مشـکل داریـد با 
اسـتاد خـود مشـورت کنید. ایـن حقیقت که شـما به 
تکلیـف خـود اهمیـت  می‌دهیـد و برای انجـام دادن 
آن کمـک می‌خواهید، برای اسـتادان با ارزش اسـت. 

هشــدارها
ــتاد  ــرد اس ــه عملک ــبت ب ــد نس ــی می‌خواهی -  وقت
ــا دیــدگاه وی موافــق  خــود اعتراضــی کنیــد و یــا ب
ــن صــدای خــود  ــد. ت ــار کنی ــه رفت نيســتيد، مؤدبان
ــت  ــا دق ــبی را ب ــات مناس ــد و کلم ــن بیاوری را پایی

ــد. انتخــاب کنی

-  بیـن بحث‌هـای منطقی بر سـر موضوعات درسـی 
و بحـث تـوأم با شـوخی و مـزاح که بوی شـیطنت و 
توهیـن می‌دهـد تمایز قایل شـوید و از شـیطنت‌هایی 
کـه حریـم و حرمت کلاس را خدشـه‌دار می‌کند جداً 

بپرهیزید.

منتظـر  اسـتادان  بـا  آشـنا شـدن  بـرای  هرگـز    -
امتحانـات پايـان تـرم نباشـید. غالبـاً اسـتادان از این 
کار خوششـان نمی‌آیـد و آشـنایی بـا اسـتاد یک روز 
مانـده بـه امتحـان، تأثیـری در بهبـود ارتبـاط شـما 

نخواهـد داشـت.
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 برخی اشتباهات در شروع دانشگاه قابل حل 
اشتباهات،  برخی  اما  قابل گذشت است،  و 
مشکلات جدی به همراه دارد، بنابراین بهتر 
دراینجا  شود.  خودداری  جداً  آن  از  است 
از  اجتناب  راه‌های  و  رایج  اشتباهات  برخی 

آن توصیه شده است:

غلـــط مصــــطلح
اشتباهات رایج دوران دانشجویی

غیبت از کلاس ها
شما  کس  هیچ  دانشگاه  در  حد!  از  بیش  آزادی 
درس  یا  باشید  حاضر  سر کلاس  نمی‌کند  رامجبور 
بخوانید. پس بهتر است مسئولیت خود را بر عهده 
بگیرید و حتماً سر کلاس‌ها حاضر شوید چرا که در 

پایان ترم خودتان باید پاسخگو باشید.

عدم مطالعه کافی
 دردانشگاه بر خلاف دبیرستان، منابع زیادی برای 
مطالعه بیشتر به شما توصیه می‌شود و برای هر کلاس، 
ساعت‌ها مطالعه و آموزش خارج از کلاس لازم است، 
در حالی که برخی دانشجویان این موضوع را جدی 
داشته  پیگیری  و  عمیق  مطالعة  بنابراین  نمی‌گیرند. 
باشید و منابع اصلی و اضافی را به دقت مطالعه کنید. 
فعالیت‌ها و تکالیف دانشگاهی در مقایسه با دبیرستان 
و  پروژه‌های علمی  انجام  است.  متعددتر  و  متنوع‌تر 
تحقیقاتی، ارتباط با مراکز مختلف تحقیقاتی و کاربردی، 
ارتباط با افرادی در رشته‌ها و حرفه‌های مختلف و ... 
قسمتی از این وظایف است. علاوه بر این، مصاحبه، 
 ... و  سخنرانی  ایراد  همچنین  و  کارورزی  مشاهده، 
نمونه دیگری از فعالیت‌های متنوع آموزشی است که 
در دانشگاه از دانشجو انتظار می‌رود آنها را انجام دهد.

عادات بد غذایی
 عــادت کــردن بــه خــوردن غذاهــای پــر کالــری 
ــجویان  ــیاری دانش ــدن بس ــاق ش ــه چ ــالم ب و ناس
می‌شــود.  منجــر  دانشــگاه  اول  ســال‌های  در 
ــاندویچ‌های پرچــرب،  ــد س ــی مانن خــوردن غذاهاي
ســیب‌زمینی ســرخ کــرده و پیتــزا، بــه طــور 
ــدازد.  ــر می‌ان ــه خط ــما را ب ــامت ش ــی، س دائم
خــوردن چنیــن غذاهایــی را بــه روزهــا یــا ســاعات 
خــاص محــدود کنیــد و ورزش و فعالیــت بدنــی را 

ــد. ــرار دهی ــود ق ــه خ ــه روزان ــزء برنام ج

عدم برنامه ریزی مالی
 دانشـجویان در سـال‌های آغازین دانشگاه، یکباره 
احسـاس اسـتقلال می‌کننـد و ایـن احسـاس، اگـر با 
مهارت هـای خـاص در حیطـه مدیریـت مالـی توأم 
نباشـد، مشـکلات زیادی بـرای آنها فراهـم می‌کند. 
پس همواره متناسـب با وضـع مالی خود برنامه‌ریزی 
کنیـد و بیـش از آن هزینـه نکنید. حتی اگر کسـانی 
را داریـد کـه از آنها قرض بگیرید ایـن کار را نکنید، 
چـرا کـه در نهایـت مجبور بـه پرداخت آن هسـتید 
و ممکن اسـت تحت فشـار قرار بگیریـد. هزینه‌های 
تـا جـای ممکـن حـذف کنیـد. را  غیـر ضـروری 
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فشار گروه
 دانشـجویان کاری را انجـام می‌دهند که بر مبنای 
فشـار گـروه، انتظـارات والدیـن و رسـانه‌ها خـود را 
مجبـور بـه آن می‌بینند. دانشـگاه این فرصـت را به 
شـما می‌دهـد که تجربه‌های بسـیار خوبـی بیندوزید 
و دوسـتان خوب زیادی داشـته باشـید؛ پس جستجو 
کنید، بر اسـاس فشـار اطرافیـان و نیازهـای دیگران 
حرکـت نکنیـد، خودتان باشـید و بر اسـاس نیازهای 

خودتان عمـل کنید.

متعصب بودن
عقایـد،  بـا  خوابـگاه  یـا  دانشـگاه  محیـط  در   
فرهنگ‌هـا و باورهـای بسـیار متفـاوت بـا خودتـان 
آشـنا می‌شـوید و با انسـان‌هایی که هرگـز ندیده‌اید 
مجبـور بـه گفتگـو و مبادلـه هسـتید. اگـر چـه ایـن 
موضـوع مشـکل اسـت امـا بـه همیـن دلیـل دوران 
دانشـجویی تجربـه بسـیار بـزرگ یادگیـری اسـت. 
پـس بـرای گـوش کـردن و یادگیـری آماده باشـید 

و از تعصـب و پیشـداوری دسـت برداریـد.

عدم تمایل برای کمک خواستن از دیگران
 اگـر چـه باید یـاد بگیرید که مسـتقل باشـید، اما 
کمـک خواسـتن در مواقـع لزوم بخشـی از مسـتقل 
بـودن اسـت. اگر مشـکلی در کلاس دارید، با اسـتاد 
مربوط در سـاعات مقـرر ملاقات کنید. اگر مشـکل 
سـازگاری دارید از کارشناسـان مراکز مشاوره کمک 
بخواهیـد، منابـع حمایتی در دسـترس را بشناسـید و 

از آن اسـتفاده کنید.

درگیر شدن با مسائل عاطفی و شخصی دیگران
 زندگـی دانشـگاهی مسـائل خـاص خـود را برای 
هـر فـرد به همـراه دارد. شـما نبایـد خـود را درگیر 
مسـائل دیگـران کنیـد و بخواهید بدانید چه کسـانی 
بـا هـم بحـث کرده‌انـد؟ چـه کسـی پشـت سـر 

دیگـری حـرف زده اسـت؟ و از ایـن قبیـل.

را  بالهـای خـود   جوانـان در دوران دانشـجویی 
می‌گشـایند و بـه پـرواز در می‌آینـد، ذهـن خـود را 
رشـد می‌دهنـد و ماندگارتریـن عادت‌هـای زندگـی 
عادت‌هـای  کنـار  در  می‌دهنـد.  شـکل  را  خـود 
پسـندیده، متأسـفانه برخی افراد، عادت‌هـای بدی را 
در خـود پـرورش می‌دهند کـه حتی سـال‌ها پس از 
ایـن دوران باقـی می مانـد. بـرای آنکه زندگی سـالم 
در دوران دانشـجویی و پس از آن داشـته باشـید به 

ایـن نـکات توجـه کنید:

شیوه زندگی سالم در دانشگاه



خواب کافی و به موقع داشته باشید
سـنگین  حجـم  و  اجتماعـی  الزامـات  مطالعـه،   
تـا  دانشـجویان  می‌شـود  باعـث  مسـئولیت‌ها، 
دیروقـت بیـدار بماننـد، در حالـی کـه کلاس‌هـای 
بـه  امـر  ایـن  می‌شـود.  آغـاز  زود  صبـح  آنهـا 
از  غیبـت  گاه  و  تحصیلـی  افـت  دائمـی،  خسـتگی 
کلاس می‌انجامـد. بـدن و ذهـن مـا بـرای عملکرد 
مفیـد حداقل به 8 سـاعت خواب شـبانه نیـاز دارد. 
سـاعت بيولوژيـك بـدن خـود را تنظيـم نماييد، به 
اين صورت كه سـعي كنيد در سـاعت مشـخصي از 
شـب بخوابيـد و از بیدار ماندن طولانی طی شـب و 

خوابیـدن جبرانـی در روز پرهیـز کنیـد.

مراقب تغذیه خود باشید
ــجویان  ــد، دانش ــذا بخوری ــادل غ ــد متع  در ح
معمــولاً بــه خــوردن غذاهــای پرکالــری، بــا ارزش 
ــل  ــد می ــر مفی ــیدنی‌های غی ــن و نوش ــی پایی غذای
دارنــد. از خــوردن غذاهــای پــر کالری و نوشــابه و 
نیــز تنقــات غیــر مفیــد، کــه صرفــاً ســبب اضافــه 
وزن شــما می‌شــود، پرهیــز کنیــد. مصــرف بیشــتر 
آب، لبنیــات، میــوه و ســبزیجات را بــه عادت‌هــای 

غذایــی خــود اضافــه کنیــد.

از مصــرف داروهــای مختلــف بــدون تجویــز 
پزشــک خــودداری کنیــد

 برخــی دانشــجویان بنــا بــه توصیــه دوستانشــان 
در مواقــع بحرانــی و پرتنــش زندگــی دانشــجویی، 
ــه  ــد ک ــاز می‌کنن ــا را آغ ــی داروه ــرف برخ مص
ایــن امــر بــه عادت‌هــای مضــر و خطرناکــی 
منجــر می‌شــود. از مصــرف داورهــا بــه هــر 
دلیــل جــدا پرهیــز کنیــد مگــر بــا تجویــز پزشــک.

به طور مرتب ورزش کنید
ــوی  ــم را ق ــن و جس ــی، ذه ــای بدن  فعالیت‌ه
ورزش  مرتــب  کــه  دانشــجویانی  می‌ســازد. 
ــد  ــره مندن ــالم به ــی س ــدن و ذهن ــد از ب می‌کنن
ــکل  ــه ش ــی را ب ــترس‌های زندگ ــد اس و می‌توانن
ــی  ــات ورزش ــد. از امکان ــت نماين ــی مديري مثبت
دانشــگاه خــود اســتفاده کنیــد و عــادت بــه ورزش 

ــد. ــظ کنی ــی حف ــول زندگ ــردن را در ط ک

همواره استرس خود را مدیریت کنید
زندگــی  و  اجتماعــی  فعالیت‌هــای  بیــن   
تحصیلــی خــود تعــادل برقــرار کنیــد. تعــداد 
واحدهایــی را کــه بــر مي‌داريــد بــر اســاس 
ــا  ــد ت ــاب کنی ــود انتخ ــت خ ــدی و ظرفی توانمن
بتوانیــد بــا موفقیــت آنهــا را پشــت ســر بگذاریــد. 
ــت  ــر روی حمای ــد ب ــه مشــکلی برخوردی ــی ب وقت
ــد.  ــاب کنی ــاوران حس ــواده و مش ــتان، خان دوس
ــد  ــازه ندهي ــد و اج ــترس را بياموزي ــت اس مديري

ــد. ــه كن ــما غلب ــر ش ــترس ب اس

به معنویت بپردازید
ــوی  ــاط معن ــه ارتب ــتر، ب ــش بیش ــرای آرام  ب
روی بیاوریــد. ارتبــاط معنــوی بــه معنــای یــاری 
جســتن از قــدرت بی‌نهایــت مــاوراء طبیعــی 
اســت. بــرای مثــال انســان بــا دعــا کــردن و راز 
ــد  ــد و از امی ــد آرامــش می‌یاب ــا خداون ــاز ب و نی
ــه  ــدرت سرشــار می‌شــود، چــرا ک و احســاس ق
ــدرت و  ــی ق ــع لایتناه ــه منب ــا خــود را ب ــا دع ب
کمــال متصــل می‌بینــد و وقتــی از همــه اســباب 
مــادی قطــع امیــد می‌کنــد، هنــوز او را در کنــار 

خــود دارد.
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بـه  رو  پدیـده‌ای  اینترنـت،  بـه  دسترسـی 
از  بیشـتری  تعـداد  روز  هـر  و  اسـت  گسـترش 
افـراد در زمـره اسـتفاده کننـدگان اینترنـت قـرار 
می‌گیرنـد. اینترنـت در همـه جـا حضـور دارد، در 

البتـه در خوابـگاه.  و  خانـه، دانشـگاه 

همزمــان بــا دسترســی روزافــزون و گســترده 
افــراد بــه اینترنت، شــاهد نــوع جدیــدی از اعتیاد 
یعنــی اعتیــاد اینترنتــی هســتیم کــه موضــوع رو 
بــه رشــد عصــر ارتباطــات اســت. مــا بــه عنــوان 
يــك دانشــجو ســاعات زیــادی از روز را در حــال 
اســتفاده از وب‌هــای اطــاع دهنــده، مفیــد، دارای 
ــع غنــی پژوهشــی و در عیــن حــال ســرگرم  مناب
ــی  ــیاری از مردم ــرای بس ــا ب ــتیم. ام ــده هس کنن
کــه بــه آن معتادنــد، ایــن منافــع در حــال 
ــای  ــیب‌ها و نابهنجاری‌ه ــه آس ــدن ب ــل ش تبدی
ــاه  ــن مبحــث کوت ــاری اســت. در ای ــی و رفت روان
بــه بررســی تبعــات اســتفادة اعتیادآمیــز از 
اینترنــت بــر دانشــجویان در زمینه‌هــای مختلــف 

ــم. ــی می‌پردازی ــی و آموزش ــی، فرهنگ اجتماع

اعتیاد صفر و یک

اعتیاد به اینترنت چیست؟

ــاد  ــاد، اعتي ــواع ديگــر اعتي هماننــد تمامــي ان
ــت  ــراه اس ــي هم ــا علائم ــز ب ــت ني ــه اينترن ب
همچــون، اضطــراب، افســردگي، كــج خلقــي، 
بي‌قــراري، تفكرهــاي وسواســي، گوشــه‌گيري، 
اختــالات عاطفــي، و از هم‌گســيختگي روابــط 
ــط  ــه رواب ــن حــال ك ــي، در عي ــي. از طرف اجتماع
ــد، در  ــش  میي‌اب ــازي افزاي ــان مج ــراد در جه اف
ــان در جهــان واقعــي  ــط آن ــه رواب ــل از دامن مقاب
عملكــرد  افــت  احتمــال  و  می‌شــود  كاســته 

ــي‌رود. ــز م ــان ني ــي آن آموزش
اعتيـاد اينترنتي، انسـانها را به افرادي رهاشـده 
تبديـل كـرده و بـر روابـط اجتماعـي آنـان تأثيـر 
از  حـد  از  بيـش  اسـتفاده  نتيجـه  در  مي‌گـذارد. 
اينترنـت، بهـر‌ه‌وري و بـازده كاري دانشـجویان در 
تمامـی زمینه‌هـا به ویـژه تحصیـل، پاييـن مي‌آيد.

آنـان بـا تأخيـر به دانشـگاه یـا محـل كار مي‌روند 
و دچـار كـم كاري و عدم تمرکـز در کلاس درس 
مي‌شـوند. عـدم تحرك جسـمي و چاقي بـه همراه 
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بـه  رسـيدن  واقعيـت،  از  فـرار  مي‌گيـرد،  رفتـار 
مي‌باشـد  زيـاد  سـرگرمي‌هاي  و  دوسـتي  عشـق، 
و چنانچـه فـرد در زمان‌هـاي آتـي نيـز بـه ايـن 
پاداش‌هـا احسـاس نيـاز كند، احتمـالا بـه اينترنت 
روي خواهـد آورد و در نتيجـه، ايـن رونـد تقويـت 
كنـد. مـي  پيـدا  ادامـه  همچنـان  و چرخـه  شـده 

در نهایـت از دیگر دلایل اسـتفادة اعتیادی از 
اینترنـت، موارد ذيل مي‌باشـد:

تغییـر شـدید در وضع روحی و روانـی و خلق و 
خـوی فردی، بریـدن از زندگی واقعـی، نارضایتی از 
زندگـی تحصيلي، خانوادگی، زناشـویی، فشـار کاری 
و درسـی، مشـکلات مالی، عدم امنیـت، اضطراب و 

دعواهـای خانوادگـی و در نهایت فـرار از واقعیت.

راهکارهای مبارزه با اعتیاد به اینترنت

پيونـد  اصلـي  ابعـاد  اجتماعـي،  كنتـرل  نظريـه  براسـاس 
اجتماعـي عبارتنـد از: ١( دلبسـتگي و علاقـه بـه ديگـران، ٢( 
تعهـد بـه خانـواده، شـغل، دوسـتان، ٣( مشـغوليت و مشـاركت 
مـداوم در فعاليت‌هـاي زندگـي، كار و خانوادگـي ٤( اعتقـاد بـه 
ارزش‌هـا و اصـول اخلاقـي گـروه يـا جامعـه. ضعـف هـر يك از 
ايـن چهـار بعـد پيونـد اجتماعـي در فـرد مي‌تواند موجـب بروز 
رفتارهـاي انحرافـي در او شـود. اگـر اعتیـاد بـه اینترنـت را یک 
رفتـار انحرافـی بدانیـم در نتیجـه تقویـت هر کـدام از ایـن ابعاد 

می‌توانـد در درمـان سـریعتر ایـن مشـکل کارسـاز باشـد.
بهتریـن راه درمـان پیشـگیری اسـت. بـا کاهـش سـاعات 
افزایـش سـاعات مـراوده بـا دوسـتان و  اینترنـت،  از  اسـتفاده 
خانـواده ، درگیـر شـدن در فعالیت‌هـای خوابـگاه و دانشـگاه و 
برنامه‌ریـزی مناسـب و هدفمنـد می‌تـوان از غرق شـدن در یک 

دنیـای مجـازی و بـه دور از واقعیـت جلوگیـری کـرد.
فرامـوش نکنیـد کـه درمـان ایـن اختلال نیـز هماننـد دیگر 
اختاللات روانـی بایـد با شـناخت و آگاهـی از آنچه باعـث پناه 
آوردن شـما بـه اینترنـت شـده صـورت گیـرد. پـس در صورت 
مشـاهدة علائـم اختلال در زندگـی روزانه براثر اسـتفاده بیش از 
حـد از اینترنـت حتما به یک مشـاور یا روانشـناس مراجعه کنید. 

علائمـي چـون درد كمر، پشـت و ماهيچـه، از ديگر 
تبعـات ايـن مسـئله‌اند. ايـن دانشـجویان حتـي در 
صـورت كنـاره گيـري از اينترنـت، دچـار علائـم 

اختالل مي‌شـوند.
در توضيـح ايـن مسـئله كـه چـرا مـردم بـه 
گونـه‌اي اعتيـادآور از اينترنـت اسـتفاده ميك‌ننـد، 
تمايـل آنهـا بـه دوري گزيـدن از مشـكلاتي اسـت 
بـه  بـا آنهـا مواجه‌انـد.  كـه در زندگـي شـخصي 
اينكـه از دسـت مشـكلات  افـراد بـراي  عبارتـي، 
زندگـي فـرار كننـد، بـه اينترنـت روي مي‌آورنـد. 
يـك  يـا  دوم  »زندگـي  يـك  اغلـب  افـراد  ایـن 
زندگـي مجـازي« بـراي خـود مي‌سـازند و مفـري 
بـراي فرامـوش كـردن مشكلات‌شـان در آنلايـن 
جسـتجو می‌کننـد.  پاداش‌هايـي كـه فـرد از ايـن 

عوارض اعتیاد به اینترنت

-  عدم مشارکت در برنامه‌های درسی و 
در نهایت افت تحصیلی

اختلال  گوشــه‌گیری،  افســردگی،    -
در الگوی خواب و تغذیه

مسـئولیت‌های  کـردن  فرامـوش    -
و  ازدواج  در  شکسـت  خانوادگـی، 

خانوادگـی  روابـط  در  بی‌ثباتـی 
-  درگیری بیش از حد در روابط مجازی 

و دور شدن از روابط واقعی
-  سستی در روابط اجتماعی فرد با دیگران 
و اختلال در مهارت‌های زندگی واقعی

-  کاهش حجب و حیا و درگیر شدن در 
مسائل غیر اخلاقی

نتیجه  در  و  جسمی  تحرک  عدم    -
درد،  کمر  همچون  جسمی  مشکلات 
سردرد، کاهش قدرت بینایی چشم و...

23



صاحب امتياز: مركز مشاوره دانشگاه تهران

مدير مسئول: دكتر حميد يعقوبي

سردبير: حميد پيروي

 همكاران اين شماره: مريم نوري زاده،
 دكتر ربابه نوری، فاطمه حسين پور، 

 حسن اکبرزاده، احمد خالقی، نجمه رشیدی
علی اکبر فروغی، مریم فخاریان

ويراستار: سپيده معتمدي

تنظيم مطالب: مريم نوري زاده

 امور اجرايي: علي صيدي، آزاده سعادتمند،
معصومه وقار

امور مشتريكن: مريم فخاريان

تلفن: 66480366

طراح گرافيك: امير حسنى

تيراژ: 80,000 نسخه

 نشاني: تهران، خيابان 16 آذر، خيابان ادوارد براون،
پلاك 15، مركز مشاوره دانشجويي

فكس: 66416130

 وب سايت مركز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

 وب سايت دفتر مركزي مشاوره وزارت علوم
www.iransco.org

خواهشـمنديم با ارسـال كـد بهترين مقاله و 
همچنيـن ارائه نظـرات و پيشـنهادات خود، 

مـا را در راه بهتر شـدن يـارى نماييد

پیام کوتاه
09352500468

به یاد داشته باش؛
بزرگترین کارها

با کوچک ترین گام ها شروع شده

و سخت ترین گام، اولین گام است!

اولــین ســال
 ویژه نامه دانشــــجویان ورودی جـــدید  


