
سخن نخست

پنجره جادويي

دل تنگي سیری چند؟

 اتاقی برای زندگی،
 ارتباط ماهرانه!

 اتاقی برای زندگی،
 آداب معاشرت 

چقدر ارزش داریم؟!

با لبخند وارد شوید!

تقسيم وظايف

كمكم کن!!
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ویـژه نامـه
دانشــجویان
خوابــگاهـــی

به بهـانـه آغــاز
سال تحصیـلی92

به نام خدا



خوشحالیم سعی و تلاش خستگی ناپذیرتان به ثمر 
نشسته است. مقدم شما را در دانشگاه، مهد علم و اندیشه، 
ارج نهاده، ورودتان را به زندگی دانشجویی گرامی می  داریم. 
اگر چه ممکن است برخی از انتظارات شما به وقوع نپیوندد 
و تصویری که از دانشگاه در ذهن خود ساخته اید، با آنچه 
تجربه می کنید متفاوت باشد، اما واقعیات موجود، این فکر 
شما را که دانشگاه محیط کاملا متفاوتی از دبیرستان است 
تایید خواهد کرد. این تفاوت ها تنها اختلاف در کمیت 
و کیفیت دروس و نحوه ارایه آنها نیست. آنچه دانشگاه 
را متمایز می سازد تلاقی اندیشه ها، سلیقه ها و تجارب 

مختلف است.
 دانشگاه یعنی فرصت آشنا شدن با انسان هایی از 
جنسیت متفاوت، قومیت مختلف، سبک های زندگی متنوع 
و مملو از تازگی ها و ناشناخته ها. در هر صورت امیدواریم با 
استعانت از ذات احدیت و بهره گیری از خدمات واحدهای 
مختلف دانشگاهی از جمله مراکز مشاوره دانشجویی، ضمن 
توفیق در وظایف تحصیلی، آمادگی لازم را جهت ایفای 
نقش یک متخصص سالم، توانا، خلاق و موثر کسب نموده 
و بتوانید در حین و بعد از تحصیل رشد همه جانبه ای یافته، 
از زندگی لذت برده و زمینه رشد و لذت بردن از زندگی را 

برای دیگران فراهم آورید.

به خانه خوش آمدید
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نگاه كردن به جهان از روزنه‌اي كوچك، با مشاهدة دنيا 
از پنجره‌اي بزرگ بسيار متفاوت است. تماشاي جهان و 
ديگران از كي زاوية محدود سبب مي‌شود كه فرد اطلاعات 
ناكافي و تحريف شده‌اي از ديگران دريافت كند و به نتايج 
نادرستي دربارة خود و ديگران برسد. در حالي كه نگرش 
به جهان از دريچه‌اي بزرگتر اين مشكل را در پي نخواهد 
داشت. كيي از مشكلات ارتباط بين‌فردي، تماشاي ديگران 
از زاويه و مقياسي كوچك است. وقتي دربارة كسي قضاوت 
ميك‌نيم و او را زير سؤال مي‌بريم، وقتي در پي ارزيابي ديگران 
هستيم، مطمئناً نگاه ما مقطعي و گذرا خواهد بود و به راستي 
بسياري از جنبه‌هاي مثبت مانند انگيزه‌ها يا حتي دليل رفتار 

فرد را حذف ميك‌نيم و قاضي وار عمل ميك‌نيم.
ديدگاه تاريخچه‌اي نسبت به ديگران ما را از قضاوت 
نسبت به آنها باز مي‌دارد و به ما كمك ميك‌ند، آن‌ها را در 
مقياسي بزرگتر و با در نظر گرفتن شرايط و جايگاه خاص‌شان 
برخلاف كساني كه  قرار دهيم.  ارزيابي  در زندگي مورد 
ديدگاه محدود و كوته نظرانه‌اي نسبت به ديگران دارند، 
افرادي كه ديدگاه تاريخچه‌اي دارند، به جاي برچسب زدن 
و طبقه بندي افراد به خوب - بد، مريض - سالم، خوشبخت 

- بدبخت، سعي ميك‌نند با در نظر گرفتن تجارب دوران 
ويژگي‌هاي  و  فرهنگي  مسائل  خانوادگي،  شرايط  كودكي، 
قومي و مذهبي در مورد افراد به ارزيابي بنشينند. در نظر 
گرفتن اين موضوع كه تاريخچة زندگي، شرايط زندگي و 
تجارب هر فرد بر روي افكار، نگرش، شخصيت و رفتار 
وي تأثير گذار است، به درك بيشتر، همدلي و همدردي 
با ديگران مي‌انجامد و به بروز واكنش‌هاي سالم و مثبت 
نسبت به ديگران منجر مي‌شود. به عبارت ديگر، تماشاي 
ديگران از زاوية بزرگ‌تر به ما كمك ميك‌ند تا براي بسياري 
از كاستي‌ها، نقايص و رفتارهاي نامناسب آن‌ها توجيه كافي 
بدست بياوريم. با اين ديدگاه نسبت به ديگران گشاده نظر 
خواهيم بود و با سعه صدر بيشتري با آن برخورد خواهيم 
كرد. البته اين امر دربارة خود ما نيز صادق است. نگاه به خود 
از چهار چوبي بزرگتر به ما كمك ميك‌ند تا در كنار ضعف‌ها، 
به توانمندي‌ها و در كنار شكست‌ها به پيروزي‌ها و در كنار 
مصيبت‌ها به موهبت‌هاي زندگي خود نيز بينديشيم. چنين 
نگرش و روكيردي در نهايت به شادماني و آرامش بيشتر ما 
منتهي خواهد شد. در مجموع، ديدن ديگران از زاوية بزرگتر 
سبب مي‌شود كه از قضاوت دربارة آنها اجتناب كنيم و با 
در نظر گرفتن تاريخچه‌اي كه آنها را به رفتار امروزشان 
كشانده  است نسبت به آنها انعطاف‌پذير و با گذشت‌تر باشيم.

تمـرین
1.  دربارة ديدگاه تاريخچه‌اي با چند تن از دوستان 

نزدكي خود به بحث بنشينيد.
2.	  چند نفر از افرادي كه در پيرامون خود مي‌شناسيد 
و آنها را چندان قبول نداريد نام ببريد. اگر قرار 
باشد ديدگاه تاريخچه‌اي را در مورد آنها به كار 
بگيريد، آنها را چگونه خواهيد ديد؟ نسبت به آنها 

چه احساسي خواهيد داشت؟
مشكلات  ديگران  با  كه  را  افرادي  از  نفر  چند    	.3
آنها  اگر  شما  نظر  به  ببريد؟  نام  دارند  ارتباطي 
داشتند،  ديگران  به  نسبت  تاريخچه‌اي  ديدگاه 

چگونه عمل ميك‌ردند و چرا؟
4.	  مزايا و معايب ديدگاه تاريخچه‌اي را بنويسيد.

5.    به نظرتان با اين ديدگاه، دنيا را چگونه خواهيد 
ديد و در محیط خوابگاه چگونه رفتار خواهید کرد؟

پنجــرة جادويـــي
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دل تنگی سیری چند؟!؟!

دلتنگي براي خانه چيست؟

ــاز  ــواده آغ ــه و خان ــي دور از خان ــي دانشــگاهي وقت زندگ
برخــي  دارد.  همــراه  بــه  اضطــراب  و  هيجــان  مي‌شــود 
ــق  ــا آن تطبي ــد و خــود را ب ــه ميك‌نن ــر شــرايط غلب ســريعاً ب
مي‌دهنــد امــا بــراي ســاير افــراد گــذار از ايــن مرحلــه كمــي 
ــراي  ــي ب ــه دلتنگ ــات منجــر ب ــي اوق ــر اســت و گاه طولاني‌ت
ــا آن  ــان ب ــه انس ــه ك ــت دادن آنچ ــود. از دس ــه مي‌ش خان
خــو گرفتــه و احســاس امنيــت مــي‌ کــرده اســت، حســرت و 
تاســف را در پــي دارد. دور شــدن از دوســتان، خانــواده، اتــاق 
ــر  ــه ه ــه و خلاص ــه و محل ــه، كوچ ــاي روزان ــخصي، كاره ش
ــار  ــه ب ــدوه ب ــم و ان ــد غ ــته، مي‌توان ــق داش ــدان تعل ــه ب آنچ
بيــاورد. دلتنگــي بــراي خانــه بــا احساســاتي چــون افســردگي، 
اضطــراب و گاهــي افــكار وسواســي تــوأم اســت. لازم بــه ذكــر 
اســت هــر كــدام از ايــن احساســات داراي علائمــي مي‌باشــند 

ــد از: ــم عبارتن ــن علائ كــه برخــي از اي

تغييـرات جسـماني و شـكايات بدنـي )خسـتگي مزمـن  	
اشـتها و خـواب، مشـكلات  نوسـان  انـرژي،  فقـدان  و 

)... و  سـردرد  گوارشـی، 

حافظه،  )تمركز،  رفتاري  و  فكري  الگوهاي  در  تغييرات  	
تصميم‌گيري و ...(

تغييـرات در احساسـات و ادراكات )گريه‌هـاي مكـرر،  	
كاهـش يـا فقـدان لـذت و انگيـزه، احسـاس نااميـدي، 

)... و  درماندگـي  احسـاس 
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 برخي از دانشجويان چندين هفته قبل از ترك خانه احساس 
افسردگي و نگراني ميك‌نند. برخي از زندگي جديد احساس رضايت 
دارند بعضي ديگر فقط در لحظات اول هيجان‌زده هستند و سپس 
دلشان براي همه چيزها و كساني كه برايشان آشنا و صميمي بود 
تنگ مي‌شود، ساير افراد، در سال‌هاي بعد يا در هنگام جشن سال نو 
يا سال دوم تحصيل دچار چنين حسي مي‌شوند. اما سخت‌ترين حالت 

آن روزها و هفته‌هاي اول ورود به دانشگاه است.

ــه  ــت و ب ــاوت اس ــر متف ــا يكديگ ــراد ب ــي اف ــزان دلتنگ مي
ــتگي دارد: ــل بس ــل ذي عوام

ميزان دور بودن از خانه. افرادي كه تاكنون تجربه دور بودن از 
خانه را نداشته‌اند در آغاز بيشتر براي خانه دلتنگ مي‌شوند.

پذيرفته شده.  دانشگاه  يا  به رشته  نسبت  بودن  بي‌علاقه 
نداشته  دوست  را  مربوط  دانشگاه  يا  تحصيلي  رشته  افراد  چنانچه 
باشند و به انتظارات خود دست نيافته باشند، مسلماً سال‌هاي دور از 

خانه را با سختي و دلتنگي بيشتر سپري خواهند كرد.

تضـاد در سـبك زندگي و تفـاوت فرهنگـي. چنانچه محيط 
جديـدي كـه دانشـجو در آن سـپري ميك‌نـد بـا فرهنگ و سـبك 
زندگـي گذشـته وي تفـاوت چشـمگیری داشـته باشـد، ايـن تفاوت 
بـراي مدتـي وي را دچـار تضاد و تعـارض ميك‌نـد و چالش‌هايي را 

بـراي وي به همراه مـي‌آورد.

داشتن محيط خانوادگي گرم و صميمي. افرادي كه در كنار 
صميمي  و  گرم  فضاي  از  و  ميك‌نند  امنيت  احساس  خود  خانواده 

خانواده دور شده‌اند بيشتر دلتنگ خانه مي‌شوند.

دور  خانه  از  فردي  وقتي  آزادي‌ها.  و  مسئوليت‌ها  افزايش 
مي‌شود موظف است تصميمات روزمره زندگي را به تنهايي مديريت 
كند، آزادي بيشتر، مسئوليت بيشتر مي‌آورد و گاهي سال‌هاي اول 

دور از خانه با چالش‌هاي مديريتي همراه است.

افـرادي كـه دلتنـگ خانه هسـتند اغلـب احسـاس ميك‌نند كه 
كنترلـي روي محيـط خود ندارنـد و بـا آن بيگانه‌اند.

با آغاز دانشگاه افراد دو مرحله مهم را پيش روي دارند:
ترك افراد آشنا، و مكان زندگي قبلي 	.1

تطابق با افراد و مكان زندگي جديد 	.2



افــراد ســطوح بردبــاري مختلفــي براي 
تغييــر كــردن دارند و راه‌هــاي جديدي 
ــازه  ــا شــرايط ت ــدن ب ــار آم ــراي كن ب
ــد. امــا در مرحلــه گــذار  فــرا گرفته‌ان
چــه چيــزي خيلــي ســخت اســت؟ بــه 
ــنا  ــن آش ــراد در اماك ــي اف ــور كل ط
ــد  ــت ميك‌نن ــرش و امني احســاس پذي
ــا  ــر چالش‌ه ــت ب ــا موفقي ــد ب و قادرن

فائــق آينــد...
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    بـا ديگـران صحبـت كنيـد، اگـر تاكنـون بـا 
كسـي دوسـت نشـده‌ايد اين كار را با مربي، اسـتاد 

يا مشـاور خـود امتحـان كنيد.

در  كرده‌ايد  ترك  را  آنها  كه  افرادي  با    
تماس باشيد و سعي كنيد بعد از چند هفته قراري 
خودتان  را  زمان  ببينيد.  را  آنها  و  داده  ترتيب  را 

پيشنهاد دهيد و آنرا به تاخير نياندازيد.

تا  كنيد  تشويق  را  خانواده خود  و    دوستان 
بيايند و ببينند كه شما در شرايط خوبی قرار داريد.

  بخاطر داشته باشيد كه خيلي از افراد احساسي 
تصور  است شما  ممكن  چند  هر  دارند  مشابه شما 
كنيد كه آنها خيلي خوب به نظر مي‌رسند )نه شما و 

نه ديگران نمي‌توانيد ذهن كيديگر را بخوانيد(.

  شـما حق داريد احسـاس دلتنگـي و غمگيني 
كنيـد همچنيـن حـق داريـد لـذت ببريـد بايـد به 

هـر دو مـورد توجـه كنيد.

    نسبت به انتظاراتتان از زندگي دانشجويي و 
خودتان واقع‌گرا باشيد. بين كارهاي درسي و تفريح 
كه  باشيد  نداشته  انتظار  كنيد.  برقرار  تعادل  خود 
تمام وقت كار كنيد چرا که بزودي كم مي‌آوريد. به 
بياني ديگر، اگر بيش از اندازه كار كنيد به سرعت 

خسته مي‌شويد و تنها به استرس خود افزوده‌ايد.

   بـه ياد داشـته باشـيد كـه به انـدازه كافي 
غـذا بخوريد و بخوابيد. وضعیت جسـمانی شـما بر 

روی عواطـف و احساسـاتتان تاثیر میگذارد.

به خودتان کمک کنید!



   از طريق ورزش يا ديگر فعاليت‌ها با دوستان 
در  انجمن‌هايي  و  باشگاه‌ها  باشيد.  تماس  در  خود 
درون دانشگاه يا شهر وجود دارند كه شما مي‌توانيد 

مشغول به انجام فعاليت‌هاي مشترک شويد. 

  زماني براي انطباق‌پذيري به خود اختصاص 
دهيد. هر چيزي به آساني و فوري بدست نمي‌آيد. 

صبور و انعطاف پذیر باشید.

  مطمئن شويد كه آيا واقعاً مي‌خواهيد در اين 
دانشگاه يا دانشكده و اين رشته تحصيلي ادامه تحصيل 
را  دانشگاه  در  ماندن  افراد  از  خيلي  خير.  يا  بدهيد 
مي‌پذيرند و از بودن در آن لذت مي‌برند اما برخي 
ديگر مسير ديگري را انتخاب ميك‌نند و دانشگاه را 
يا  تغيير رشته  با  افراد  از  اين دسته  ترك ميك‌نند. 
دانشگاه احساس رضايت و خوشحالي ميك‌نند. اگر شما 
جزو اين دسته هستيد بهتر است با مشاورين تحصيلي 

دانشگاه صحبت كنيد و از آنها مشاوره بگيريد.

يا اجتماعي     اگر در امور عادي دانشگاهي 
خود دچار مشكل شديد يا قادر به انجام آن نيستيد 
بهتر است از افراد متخصص يا خدمات مشاوره‌اي 

كمك بگيريد. اجازه ندهيد مشكلات انباشته شود.

افــرادی کــه دچــار غــم غربــت مــی شــوند 
بــه نــدرت نیازمنــد مراجعــه بــه پزشــک 
هســتند. احســاس منفــی مربــوط بــه غــم غربــت 
معمــولاً بــه مــرور زمــان از بیــن مــی رود و فــرد 
ــا محيــط جديــد خــو مــي گيــرد  ــه تدريــج ب ب
ــا اگــر  ــد. ام ــی مــی کن و در آن احســاس راحت
ــی دیگــر در  ــالات روان ــت منشــا اخت ــم غرب غ
ــر اســت از روانشــناس و  ــرد شــده باشــد بهت ف
ــود. روان  ــه ش ــک گرفت ــک کم ــا روان پزش ی
درمانــی بــه بیمــار کمــک مــی کنــد کــه 
علــت اصلــی احساســاتش را تشــخیص دهــد و 
راه  هــای جدیــدی را بــرای بهتــر کنــار آمــدن 
ــورد،  ــن م ــرد. در ای ــرا گی ــت ف ــم غرب ــا غ ب
ــاوره  ــز مش ــه مرک ــد ب ــی توانن ــجویان م دانش
ــد از  ــا بتوانن ــد ت ــه نماين ــود مراجع ــگاه خ دانش

ــد. ــد گردن ــره من ــان به ــي متخصص راهنماي

اميدواريــم ايــن پيشــنهادات مثمــر ثمــر واقــع 
ــد  ــود مي‌تواني ــه خ ــك ب ــراي كم ــما ب ــود. ش ش
ــك  ــا در كم ــد، ام ــام دهي ــادي انج ــاي زي كاره
خواســتن از افــراد متخصــص بــه خــود ترديــدي 
راه ندهيــد. دلتنگــي غيــر عــادي نيســت، 

ــرد. ــه ك ــر آن غلب ــوان ب مي‌ت
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دارا بـودن مهارت‌هـاي ارتباطـي لازمـة زندگـي 
مهارت‌هـا  ايـن  اسـت.  مشـترك  و  اجتماعـي 
ضمـن گسـترش حيطـه ارتباطي و شـبكه حمايت 
اجتماعـي موجـب تحيكـم هـر چـه بيشـتر روابط 
ضمنـاً  مي‌شـود.  اتاقي‌هايتـان  هـم  بـا  شـما 
سـازگاري شـما با هـم اتاقي‌هايتان تسـهيل شـده 
، ويژگي‌هـا، علايـق و تفاوت‌هـاي  بـا عـادات  و 
كيديگـر آشـنا مي‌شـويد، و بهتـر بگوئيـم خود را 
در آينـة هـم اتاقي‌هايتـان مي‌بينيـد. تعـدادي از 
مهـارت هـاي لازم بـراي يـك ارتبـاط مؤثـر در 

زيـر فهرسـت شـده اند:

مهارت اول : گوش دادن 
شـايد گـوش دادن كار سـاده‌اي به نظر برسـد، اما 
بايـد بدانيـد كـه ايـن كار سـاده نيـز، نيـاز بـه مهارت 
دارد. سـعي كنيـد بـه حرفهـاي هـم اتاقي‌تـان گـوش 
دهيـد زيـرا بـا ايـن كار بـه مصاحبـت وي خوشـامد 
دقيق‌تـر  فهـم  ضمـن  دادن،  گـوش  بـا  مي‌گوئيـد. 
او  بـه  مي‌توانيـد  هم‌اتاقي‌تـان،  بيانـات  و  خواسـته‌ها 
نشـان دهيـد كـه حرفهايـش را درك كرده‌ايـد. همين 
امـر موجـب تقويـت و ايجاد احساسـات مثبت نسـبت 
بـه كيديگر شـده و اطمينان به هـم را افزايش مي‌دهد.

مهارت دوم: بيان خواسته ها به طور صريح و صادقانه
نبايــد انتظــار داشــته باشــيد كــه هم‌اتاقي‌هايتــان 
از حــركات و رفتارهــاي شــما پــي بــه افكارتــان 
ببرنــد، چــون اينگونــه كارهــا موجــب برداشــت 
نادرســت آنهــا شــده و ممكــن اســت موجــب 
آشــفتگي روابطتــان گــردد. صراحــت و صــادق بــودن 
فراينــدي اســت كــه در ارتباطــات انســاني بــه شــكل 
نامحســوس امــا بســيار مؤثــر نقــش بــازي ميك‌ننــد. 
ــا  ــدن ي ــل دي ــد قاب ــن فراين ــه اي ــود ك ــد مي‌ش تأيك
شــنيدن نيســت، بلكــه دو طــرف درگيــر ارتبــاط آن 
ــت و  ــد صراح ــي فاق ــر ارتباط ــد. اگ ــس ميك‌نن را ح
ــا قطــع خواهــد شــد  صداقــت باشــد، بــدون شــك ي
ــه  ــالم ادام ــم و ناس ــدوش، مبه ــكل مخ ــه ش ــا ب و ي
ــور  ــد منظ ــا نخواهي ــد ي ــر نتواني ــت. اگ ــد ياف خواه
ــد،  ــان بگوئي ــه هم‌اتاقي‌هايت ــت ب ــا صراح ــود را ب خ
آنهــا ممكــن اســت بــه اشــتباه افتــاده و بــه حــدس و 

ــد. ــت دور گردن ــوند و از واقعي ــل ش ــان متوس گم

مهارت سوم: نگاه كردن به طرف مقابل
ــگام  ــه چهــره هن ــگاه كــردن و تمــاس چهــره ب ن
ــه  صحبــت كــردن، نهايــت توجــه و دقــت شــما را ب
طــرف مقابــل مي‌رســاند و عــدم توجــه بــه ايــن امــر 
ــع  ــه و در واق ــش مكالم ــب كاه ــت موج ــن اس ممك
ــاه شــدن ارتبــاط شــود، چــرا كــه ممكــن اســت  كوت
طــرف مقابــل احســاس كنــد حوصله‌تــان ســر رفتــه 
اســت يــا علاقــه‌اي بــه شــنيدن حرفهايــش نداريــد و 

ــل نيســتيد. ــراي وي ارزش قائ ــا ب ي

اتاقی برای زندگی
بخش اول: ارتباط ماهرانه!
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مهارت چهارم:  ابراز همدلي 
ــاف  ــد اخت ــه مي‌توان ــي ك ــي از مهارت‌هاي كي
نظرهــا را قابــل درك ســازد و تنش‌هــا را كاهــش 
ــرد در  ــدگاه ف ــما در درك دي ــي ش ــد ، تواناي ده
مــورد مســائل مــورد اختــاف اســت. يعنــي اينكــه 
توانايــي ديــدن مســائل از پشــت چشــمان طــرف 
مقابــل را داشــته باشــید. ايــن امــر از طريــق 
ــنيدن  ــه ش ــه ب ــراز علاق ــوش دادن و اب ــه، گ توج
ــت.  ــر اس ــكان پذي ــل ام ــرف مقاب ــاي ط حرف ه
درك احساســات ديگــران و ابــراز همدلــي دوســت 

ــد. ــت ميك‌ن ــتن را تقوي داش

مهارت پنجم: حفظ آرامش و احترام به طرف مقابل
ــا ديگــران  ــراد در ارتباطــات خــود ب ــب اف اغل
فكــر  و  برمي‌آينــد  آنهــا  ارزيابــي  درصــدد 
ــا را  ــات آنه ــرات و احساس ــد نظ ــا باي ــد ي ميك‌نن
رد كننــد و يــا بــه نوعــي )مســتقيم يــا غيرمســتقيم( 
نظــرات و احساســات خودشــان را بــه آنهــا تحميــل 
ــن روش شــكل  ــة اي ــر پاي ــه ب ــد. ارتباطــي ك نماين
ــرف  ــر دو ط ــد و ه ــداوم نميي‌اب ــاً ت ــرد غالب مي‌گي
درگيــر در ارتبــاط را دچــار مشــكل مي‌ســازد. 
بايــد بخاطــر داشــت كــه همــة افــراد مي‌خواهنــد 
ديگــران بــا نظراتشــان موافقــت كننــد و يــا حداقــل 
ــد و  ــرام بگذارن ــا احت ــات آنه ــكار و احساس ــه اف ب
ــد و نظــرات هــر  ــرا عقاي ــد، زي ــد كنن ــا را تأيي آنه
كــس بــراي خــودش مهــم اســت. اگــر افــراد فكــر 
ــته  ــرام گذاش ــا احت ــرات آنه ــه نظ ــه ب ــد ك كنن
و هدفمنــد  مناســب  رونــد  ارتبــاط  نمي‌شــود، 
ــن  ــر گرفت ــس در نظ ــد. پ ــي نميك‌ن ــود را ط خ
ــد،  ــر نميك‌نن ــما فك ــل ش ــراد مث ــب اف ــه اغل اينك
ــا  ــه دني ــود ب ــه روش خ ــد و ب ــاس نميك‌نن احس

ــت. ــي اس ــيار اساس ــد، بس ــگاه ميك‌نن ن

مهارت ششـم: مخالفت نمودن به شيوة مناسب
ــد  ــران مانن ــه ديگ ــد ك ــد بپذيري ــر بتواني اگ
ــا نظــرات و  ــد، ب ــت مي‌تواني ــما نيســتند، آن وق ش
ــه  ــه نظــر شــما صحيــح نيســتند ب ــدي كــه ب عقاي
شــيوه مناســب مخالــف كنيــد. بــه عبــارت ديگــر 
بــدون بحــث و جــدل مخــرب كــه غالبــاً همــراه با 
بلنــد كــردن صــدا، داد و فريــاد ، خشــم و غضــب 
اســت مي‌توانيــد بــه نتيجــة مناســب دســت 
بــراي  شــيوه‌ها  مناســب‌ترين  از  كيــي  يابيــد. 
ــران  ــد ديگ ــرات و عقاي ــا نظ ــردن ب ــت ك مخالف
ــرد در  ــن روش، ف روش خلــع ســاح اســت. در اي
ــد  ــدا ميك‌ن ــي را پي ــل حقيقت ــرف مقاب ــخنان ط س
)حتــي اگــر بــا مجموعــه ســخنان او موافــق نيســت( 
ــرف  ــد آن ح ــت و تأيي ــام موافق ــپس در مق و س
ــر آرام  ــل تأثي ــرف مقاب ــن روش برط ــد. اي مي‌زن

ــذارد. ــي مي‌گ ــش عجيب بخ
ــرد  ــاح را نپذي ــع س ــت روش خل ــن اس ممك
بي‌ســرانجام  هميشــه  و  بي‌فايــده  جــدل،  ولــي 
ــروز از  ــما پي ــع ش ــيوه در واق ــن ش ــا اي ــت، ب اس
بحــث خــارج مي‌شــويد و طــرف مقابــل نيــز 
احســاس پيــروزي ميك‌نــد و بــا آمادگــي بيشــتري 

ــد. ــوش مي‌ده ــما گ ــاي ش ــه حرفه ب

مـثال
هــم اتاقــي شــما مي‌گويــد: اصــاً حرفهــاي تــو 
را قبــول نــدارم! پاســخ شــما: بلــه حــق بــا توســت، 
مــا هميشــه نبايــد در بســت و بــه صــورت صــد در 

صــد حرفهــاي ديگــران را بپذيريــم.
بايـد بـه خاطـر داشـت كـه لحن پاسـخ شـما 
نيـز مهم اسـت. اگـر پاسـخ تحقير‌آميز باشـد اين 

روش تأثيـر مطلـوب را نخواهد داشـت.
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زندگـی در یک اتـاق کوچک خوابگاه دانشـجویی 
همـراه بـا یـک یـا چنـد فـرد کاماًل غریبـه کار 
آسـانی نیسـت و مهارت های خاصـی لازم دارد. 
مهارت‌هایـی کـه می‌توانـد بـرای هـر فـردی بـه 
باشـد،  مفیـد  خوابـگاه  سـاکن  دانشـجوی  ویـژه 
عبارتنـد از: مهـارت خودآگاهـی، همدلـی، کنترل 
هیجان‌هـای منفـی، کنترل اسـترس، حل مسـئله، 
تصمیم‌گیـری، برقـراری ارتباط موثـر و... در کنار 
ایـن مهارت‌هـا آموختن برخی اصـول اولیه آداب 
ضروری‌تریـن  از  یکـی  هم‌اتاقـی  بـا  معاشـرت 
خوابـگاه  سـاکن  دانشـجوی  یـک  آموزش‌هـای 

ست. ا

اتاقی برای زندگی
بخش دوم: آداب معاشرت

رفتار محترمانه و توام با ادب داشته باشید
در هــر شــرایطی مــؤدب باشــید و بــا احتــرام بــا 
ــه  ــت ک ــازی نیس ــد، نی ــت کنی ــل صحب ــرف مقاب ط
ــا هــم اتاقــی خــود دوســت صمیمــی شــوید،  حتمــاً ب

ــد. ــت کنی ــد و ادب را رعای ــرام بگذاری ــط احت فق

اطراف خود را تمیز نگه دارید
ــاق  ــی ات ــت و پاکیزگ اگرچــه ممکــن اســت نظاف
ــزاران کار  ــد و ه ــان داری ــما امتح ــه ش ــی ک در زمان
ــت بنظــر برســد،  ــده اســت، بی‌اهمی ــی مان ــر باق دیگ
امــا ایــن اتــاق تنهــا متعلــق بــه شــما نیســت بنابرایــن 
کثیــف نمــودن و بهــم ریختــن آن بــه نوعی، گســتاخی 
ــود  ــف خ ــای کثی ــاً لباس‌ه ــود. حتم ــوب می‌ش محس
را جهــت شستشــو در جــای مخصوصــی قــرار دهیــد. 
ــد،  ــی را جمــع‌آوری کنی ــی و دور ریختن وســایل اضاف
تخــت خــود را مرتــب کنیــد. توجــه داشــته باشــید که 
شــما در یــک اتــاق زندگــی می‌کنیــد و جمــع و جــور 
کــردن یــک اتــاق وقــت چندانــی از شــما نمی‌گیــرد.

وقتـی هـم اتاقی شـما به سـکوت و آرامـش نیاز 
دارد سـکوت را رعایـت کنید

ــی  ــد، وقت ــه کنی ــود توج ــی خ ــم اتاق ــاز ه ــه نی ب
ــل  ــاف آن را عم ــما خ ــی دارد و ش ــما تقاضای از ش
مــی كنیــد رفتــاری گســتاخانه داشــته‌اید. وقتــی هــم 
ــکوت  ــه س ــت و ب ــه اس ــغول مطالع ــما مش ــی ش اتاق
ــتتان  ــا دوس ــود را ب ــی خ ــه تلفن ــاج دارد مکالم احتی
ــد  ــر می‌خواهی ــد، اگ ــام دهی ــری انج ــای دیگ در ج
موســیقی گــوش دهیــد و او مایــل نیســت، بــا گوشــی 

ــد. ــام دهی ــن کار را انج ــن( ای )هدف

هرگز مزاحم هم اتاقی خود نشوید
ــم  ــع مه ــی از مناب ــی یک ــد و کاف ــدن مفی خوابی
حفــظ انــرژی بــرای یــک دانشــجو اســت. پــس اگــر 
دیرتــر بــه خوابــگاه رســیده‌اید و هم‌اتاقــی شــما 
ــل  ــا در ســاعات خــواب، شــما مای خــواب اســت و ی
ــی  ــم اتاق ــوق ه ــه حق ــتید، ب ــدن هس ــدار مان ــه بی ب
خــود احتــرام بگذاریــد و مزاحــم خــواب وی نشــوید.
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درباره نحوه ملاقات با دوسـتان منطقی باشـید
ــیار  ــتان بس ــما دوس ــت ش ــن اس ــه ممک البت
ــه  ــا ب ــگاه داشــته باشــید ام ــادی خــارج از خواب زی
یــاد داشــته باشــید ایــن اتــاق در انحصــار شــما بــه 
تنهایــی نیســت. اگــر دوســتتان می‌خواهــد ســاعات 
زیــادی را در آنجــا بمانــد، حتمــاً از هــم اتاقــی خود 
اجــازه بگیریــد و از دوســتتان بخواهیــد کــه رفتــاری 
ــان داشــته  ــا هــم اتاقی‌ت ــرام ب ــا ادب و احت ــوأم ب ت
باشــد. در عــوض شــما نيــز نســبت بــه ميهمانــان 

ــید. ــؤدب و خوشــرو باش ــود م ــي خ هم‌اتاق

هرگز اسرار هم  اتاقی‌تان را فاش نکنید
اگـر هـم اتاقـی شـما رازی را بـا شـما در میـان 
اتفاقـی و بـه دلیـل  گذاشـته و یـا شـما بـه طـور 
هم‌جـواری زیـاد، بـا برخـی از اسـرار محرمانـه وی 
آشـنا شـده‌اید، هرگـز آن را فـاش نکنیـد چـرا کـه 
ایـن عمـل بسـیار غیـر اخلاقـی اسـت و در طـول 
زندگـی خودتـان نیز احتمـالاً دچار آن خواهید شـد.

به وسایل هم‌اتاقی خود آسیب نرسانید
 تـا جـای امـکان مراقـب وسـایل هم‌اتاقـی خود 
باشید و در صورتی که چیزی را شکستید و یا آسیبی 
به وسـیله‌ای زدیـد معذرت‌خواهی کرده و خسـارت 
نیـاوردن و  وارده را جبـران کنیـد، بـه روی خـود 
انـکار کـردن مسـئله می‌تواند موجب تعارض شـود.

 هرگز هم‌اتاقی خود را دست نیندازید و تحقیر نکنید
 شــوخی بــا رعایــت ادب و بــه طــور مختصــر، 
ــن دو  ــی بی ــوص وقت ــت، بخص ــول اس ــل قب قاب
ــا  ــاره کاره ــان را درب ــا عقایدت ــد، ام ــت باش دوس
ــرای  ــان ب ــم اتاقی‌ت ــض ه ــای متناق ــا رفتاره و ی
خودتــان نــگاه داریــد. شــوخي كــردن بــا فرهنــگ، 
لهجــه، چهــره و اعتقــادات ديگــران دور از اخــاق 
اســت. بنابرایــن تــاش کنیــد کــه هم‌اتاقــی 
ــل  ــرف مقاب ــات ط ــید. درک احساس ــی باش خوب
می‌توانــد همــه چیــز را در اتــاق کوچــک خوابــگاه 

ــازد. ــوزون س ــگ و م خــوش آهن

هرگز کاری که موجب ناخشنودی هم اتاقی‌تان 
می‌شود انجام ندهید

ــی  ــید برخ ــل باش ــت مای ــن اس ــی ممک گاه
ــه  ــود را ب ــی خ ــم اتاق ــده ه ــای آزار‌دهن عادت‌ه
ــز  ــا هرگ ــد. ام ــود بگوئی ــر خ ــتان صمیمی‌ت دوس
ایــن کار را نکنیــد، اگــر ایــن گفتــه هــا بــه گــوش 
هــم اتاقــی شــما برســد )کــه ایــن موضــوع بســیار 
ــی،  ــاً موجــب آزردگ ــد(، قطع ــاق می‌افت راحــت اتف
عصبانیــت و کینــه تــوزی خواهــد شــد. اگــر 
ــور  ــه ط ــودش ب ــا خ ــد، ب ــا وی داری ــئله‌ای ب مس
مســتقیم صحبــت کنیــد اگرچــه ایــن راه حــل کار 
ســاده‌ای نیســت امــا رفتــاری بــه مراتــب پخته‌تــر 

ــت. ــردن اس ــت ک ــر از غیب و موثر‌ت
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ارزش واژه‌اي اسـت كـه در هـر يـك از علـوم 
معنـاي خاص خود را دارد اما در علم جامعه‌شناسـي 
ارزش بـه معناي خوب يا بد، شايسـته يا ناشايسـت، 
مطلـوب يـا نامطلـوب در نـزد يـك فـرد يـا گـروه 
تعريـف شـده اسـت. ارزش‌هـا دقيقـاً آن چيزهايـي 
هسـتند كـه مـا بيشـترين بهـا را برايشـان قائليـم، 
برايمـان عزيـز، قيمتـي و مهـم هسـتند و مـا بـدون 
آنهـا قـادر به زندگـي مطلـوب نيسـتيم. ارزش‌ها به 
مـا كمـك ميك‌ننـد بايدهـا و نبايدهـاي زندگي خود 
را بشناسـيم، زندگي‌مـان را معنـا كنيـم و هدف‌هاي 
خـود را در زمينه‌هـاي مختلـف اخلاقـي، مذهبـي/ 
معنـوي، تحصيلي، شـغلي، فرهنگي، مالـي، ارتباطي و 

غيـره بـر مبناي ايـن ارزش‌ها اسـتوار سـازيم.

چقدر ارزش داریم؟!

12

920605شماره    مقاله



 وقتي ارزش‌هاي ما مشخص‌اند و به آنها باور داريم:
هدف‌هايمان شفاف‌اند

تصميم‌گيري‌ها ساده‌ترند
انتخاب‌ها آسان‌تر مي‌شوند
استرس‌ها كاهش ميي‌ابند

در عوض وقتي اصول و ارزش‌هاي روشني نداريم:
در تعيين هدف‌هاي خود سردرگم مي‌شويم

در تصميم‌گيري‌ها ترديد داريم
با انتخاب‌هاي خود در آرامش نيستيم
در استرس و تشويش به سر مي‌بريم

كيـي از فضاهايـي كـه فرهنگ‌هـاي متفـاوت كنـار 
هـم قـرار مي‌گيرنـد، محيـط دانشـگاه و به ويـژه محيط 

خوابگاه‌هـاي دانشـجويي اسـت.
فـردي كـه تمـام دوران كودكـي و نوجوانـي خـود 
بـا اصـول و ارزش‌هـا و باورهـاي خاصـي رشـد يافتـه 
اسـت در كنـار افـراد متفـاوت بـا اصـول، ارزش‌هـا و 
باورهـاي متفـاوت قـرار مي‌گيـرد و چنانچه نسـبت به 
آموخته‌هـاي خـود بينـش و بـاور كافي نداشـته باشـد 
و عزت‌نفـس ضعيفـي نيـز داشـته باشـد بـدون تفكـر، 
تأمـل و بررسـي تحت تاثير فشـار گروه قـرار مي‌گيرد 

و از اصـول و ارزش‌‌هـاي خـود فاصلـه مي‌گيـرد.
اگـر چـه ارزش‌هـا نسـبي و تغييـر پذيرنـد ولـي 
تعارضـات  غالبـاً  تفكـر  بـدون  و  ناگهانـي  تغييـرات 
زيـادي را موجـب مي‌شـود چـرا كـه ايـن تغييـرات 
بـدون ريشـه‌اند و فـرد آنطـوري كـه بايد دوستشـان 
نـدارد و قـدرت دفـاع از آنهـا را نيـز نـدارد. چنانچه 
در مـورد اصـول و باورهـاي خـود دچار ترديد شـديد 
يـا از طـرف تعـدادي از اطرافيانتـان تحت فشـار قرار 
گرفتيـد، ابتـدا از خودتـان بپرسـيد: چقـدر خـودم را 
بـاور دارم؟ چقـدر خـودم را مي‌شناسـم؟ تـا چـه حـد 
بـا باورهـاي خـود آشـنا هسـتم؟ ارزش‌هاي شـخصي 
مـن چيسـتند؟ ارزش‌هـاي خانوادگـي مـن چيسـتند؟ 
تـا چـه حـد ارزش‌هـاي مـن و خانـواده‌ام بـا آنچـه 

كـه  صورتـي  در  متفاوت‌انـد؟  ميك‌نـم  مشـاهده 
از ارزش‌هـاي خـود و خانـواده‌ام عبـور كنـم چـه 
احساسـي خواهـم داشـت؟ آيـا مي‌توانـم از اصول، 

باورهـا و ارزش‌هـاي جديـد دفـاع كنـم؟
در عيـن حـال لازم اسـت دانشـجويان بومـي و 
غيربومـي بـدون تعصـب و بـه دور از قضـاوت، بـا 
تعارض‌هاي موجود برخورد سـازنده داشـته باشـند. 

بديـن منظور لازم اسـت:

1. خود را بهتر بشناسند
2. عزت نفس خويش را تقويت كنند

3. باورهاي مذهبي و معنوي را در خود تقويت كنند
4. در مواجهـه بـا تفاوتهـاي رفتـاري، عقيدتي و به 

طـور كلـي فرهنگي قضـاوت نكنند
5. مهارت‌هاي قاطعيت ورزي و نه گفتن را بياموزند
6. بپذيرنـد كـه انسـانها بـا هـم متفاوت‌انـد و اين 
تفاوتها لزوماً به معناي خوبي يا بدي آنها نيسـت

7. تعصب‌هـاي بي‌دليـل و بـدون پايـه و اسـاس 
را كنـار بگذارنـد و تفـاوت بايدهـاي اخلاقـي و 
بايدهـاي وابسـته بـه فرهنـگ خـاص را بشناسـند
8. جهت‌گيري‌هـا و برچسـب‌هاي قومـي و نـژادي 

را رهـا كننـد و پذيراي كيديگر باشـند
9. با استفاده از تحقير، طرد يا اجبار ديگران را براي 
پذيـرش عقايـد خـود تحت فشـار قـرار ندهند

10. بـا اصـول و ارزش‌هاي به عاريت گرفته شـده، 
از خـود واقعي خويـش فاصله نگيرند

رفتــار هــر فــردي بايســتي متناســب بــا 
ارزش‌هــاي واقعــي او باشــد. رفتارهايــي 
ــت  ــه عاري ــاي ب ــاي ارزش‌ه ــر مبن ــه ب ك
ــي و  ــوند، مصنوع ــراز مي‌ش ــده اب ــه ش گرفت
غيرصادق‌انــد و احســاس امنيــت و آرامــش 

را از فــرد مي‌گيرنــد. 



خنـده  مي‌شـود.  تبديـل  بالغانـه  خنده‌هـاي  بـه 
پدیـده‌ای اسـت کـه غالبـاً برای ابـراز شـادمانی به 
کار مـی‌رود و در بیـن موجـودات زنده فقط انسـان 
از ایـن توانایـی برخـوردار اسـت. از آن جا كه خنده 
پيونـد و اعتمـاد بين افـراد را برقـرار ميك‌ند كيي از 
راه‌هـاي اسـتحكام و بوجـود آمدن يـك رابطه گرم 
و عاطفـي مي‌باشـد. مي‌تـوان گفـت خنـده مسـري 
اسـت و موجب تغييـر حالت روحي ديگـران و بهتر 

شـدن حـال خـود و اطرافيـان مي‌گـردد.

شـادي  دهنـدة  نشـان‌  خنـده 
بيانگـر  انسـان و لبخنـد  درونـي 
دوسـتي، عشـق و محبـت اسـت. 
خنـده زبـان پنهانـي و مشـترك 
همـة افـراد جهـان، يعنـي زبانـي 
می فهمنـد.  را  آن  همـه  كـه  اسـت 

خنـده بـر سالمت جسـم و روان تاثيـر زيادي 
دارد، در يـك ضـرب المثـل ايراني آمـده »خنده بر 
هـر درد بي‌درمـان دواسـت«. خنده به علـت اينكه 
فشـار روانـي و اسـترس را كاهش مي‌دهـد و روابط 
انسـاني را بهبود مي‌بخشـد، تاثير مثبتي بر سالمتي 
دارد، خنـده باعـث كاهش خسـتگي و گاهـي اوقات 
آن را برطـرف مي‌سـازد و انـرژي مثبتـي ايجـاد 
مي‌نمايـد. نكتـه جالب توجـه اين كه لبخند اكسـير 
جواني‌سـت، وكسـاني كه لبخند يا تبسـم هميشـگي 
بـر لـب دارنـد جذاب‌تـر، سـرزنده‌تر و جوان‌تـر به 

می رسـند.  نظر 

خنـده بازتـاب یا واكنشـی اسـت كه بـه منظور 
تخلیـه هیجانـات به كار مـی‌رود، و چـون هیجاناتی 
که به دلیل شـرایط مختلف چون مشـکلات شـدید 
محیـط؛ حـوادث اتفاقـی و بازداری‌هـای ذهنی راهی 
بـه بیـرون نمی‌یابنـد از طریـق خندیـدن از ذهن و 
بـدن تخلیـه می‌گردنـد. در واقـع بـه دلیـل همیـن 
تخلیـه هیجانیسـت كـه خنـده صـورت مي‌گيـرد. 
خنـده، رهـا كـردن قـواي ذخيـره شـده مي‌باشـد و 
ايـن رهـا شـدن ايجاد لـذت ميك‌ند و بـه اين علت 
اسـت كه همیشـه پـس از خنـده احسـاس آرامش 
بـه وجود می‌آیـد. در زندگي كمتر روزي اسـت كه  
بدون خنده سـپري شـود، مگر در شـرايط اندوهبار 
خاصـي مانند مـرگ عزيزان يا مصيبت‌هـا و فجايع 
عمومـي و همگانـي كـه خنـده صـورت نمي‌گيـرد. 
خنـده پيـام يـا نشـانه‌اي اسـت كـه بـراي ديگران 
ارسـال ميك‌نيـم و وقتـي مخاطبـي نباشـد ناپديـد 

مي‌شـود.
خنـده داراي جايـگاه ويـژه‌ و پرارزشـي اسـت 
و مي‌توانـد بـه برقـراري تعـادل روانـي در انسـان 
كمـك كنـد و باعـث ايجـاد و حفظ سالمت رواني 
گـردد. لبخنـد در نـوزاد انسـان به صـورت غريزي 
مشـاهده مي‌شـود امـا بعدهـا در سـير تكامـل فرد 

با لبخند وارد شوید!
خنده بر هر درد بی درمان دواست
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فوايد خنده:
خنده نشانه اعتماد به ديگران است.

خنده باعث تقويت روابط اجتماعي مي‌شود.
برخـورد  و  درگيـري  از  اجتنـاب  باعـث  خنـده 

. د مي‌شـو
خنده ايجاد صميميت ميك‌ند.

خنده باعث طولاني شدن عمر مي‌شود.
افزايـش  را  تمركـز  و  يادگيـري  قـدرت  خنـده 

. هـد مي‌د
خنده باعث رفع خستگی می‌شود.

و  تنش‌هـا  و  بـوده  روانـی  تخلیـۀ  نوعـی  خنـده 
می‌سـازد. رهـا  را  شـده  سـرکوب  احساسـات 

خنده گوياي پذيرش و تعاملات مثبت است.
خنـده بيانگـر و اثبـات كننده عضـوي از كي گروه 

بودن اسـت.
خنده باعث تقويت روابط اجتماعي مي‌شود.

خنده نشان دهنده پذيرا بودن ديگران است.
خنـده يـك مكانيسـم دفاعـي و كنـار آمـدن بـا 
اسـت. درد  و  خجالت‌زدگـي  تحقيـر،  اسـترس، 

خنده باعث افزايش سطح انرژي بدن مي‌گردد.
روانـي  تنـش  و  اسـترس  كاهـش  باعـث  خنـده 

. د مي‌شـو
 خنـده باعـث افزايـش روحيـه فـرد و احسـاس 

خـوب نسـبت بـه خـود مي‌گـردد.
خنـده تكنكيي آسـان اسـت كـه باعث تـن آرامي 

مي‌شـود. رايگان 
خنده كوتاه‌ترين مسير ميان دو فرد است.

با لبخند وارد زندگی جدیدتان شوید.
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تقسيم وظايف

پرانـرژي،  فعـال،  بسـيار  فـردي  	
وظيفه شـناس و كوشاسـت. از زماني كه وارد خوابگاه 
شـده بسـياري از كارها و فعاليت‌هاي اتاق را برعهده 
گرفتـه اسـت. او قبل از آن كه كسـي بـه فكر مرتب 
كـردن و نظافـت اتـاق بيفتـد، تميـز كـردن اتـاق را 
آغـاز ميك‌نـد. همچنيـن، قبـل از آن كه كسـي فكر 
كنـد كـه بايد چـاي آماده شـود يـا ظرف‌ها شسـته 
شـود كار را شـروع ميك‌نـد. بـراي م. انجـام چنيـن 
كارهايـي نـه سـخت اسـت و نـه مهـم. بـه هميـن 
دليـل، در ابتـدا نـه  از كسـي توقع داشـت كه كاري 
را انجـام دهـد و نه توقع قدرشناسـي داشـت. با اين 
همـه، پـس از مدتـي در انجـام همـان كارهايـي كه 
بـه صـورت خودجـوش انجـام مـي‌داد دچـار ترديد 
شـد. آن چـه مانـع از فعاليـت م. شـد ايـن بودكـه 
پـس از مدتـي متوجـه شـد بقيـه هم‌اتاقي‌هـا تمـام 
نظافـت اتـاق، خريـد، آمـاده كـردن چـاي و ... را به 
او سـپرده‌اند. با گذشـت زمـان، حتي اوضـاع بدتر از 
ايـن هـم شـد، به طـوري كه اگـر اتاق كثيـف بود از 
او انتقـاد ميك‌ردنـد. بـه تدريـج، م. نه تنهـا از انجام 
كارهايـي كه قبلًا بـا رغبت انجام مي‌داد، سـر باز زد 
بلكـه بـه شـدت از ديگر هـم اتاقي‌هاي خـود دلخور 
شـد. بـه خصـوص آن كـه بـه انتهـاي تـرم نزدكي 
شـده بودنـد و فصـل امتحانـات نيـز نزديـك بـود. 
بقيـه هم‌اتاقي‌هـا بـه درس و كارهـاي درسـي خـود 
مي‌پرداختند و توقع آنان از م. بيشـتر و بيشـتر شـده 
بـود. رنجـش م. از هم‌اتاقي‌هـاي ديگـر روز بـه روز 
بيشـتر شـد تا آنجا كـه كي روز با عصبانيت شـديد 
از آنـان انتقـاد كـرد كـه چـرا از او سـوء اسـتفاده 
ميك‌ننـد. ايـن موضـوع باعـث جر و بحث شـديدي 
بيـن م. و هم‌اتاقي‌هايـش شـد. بـه طـوري كـه م. از 
مسـئولان خوابگاه خواسـت كه در تـرم آينده اتاقش 
را تغييـر دهنـد تا بـا اين افراد سـوء اسـتفاده گر در 

يـك اتـاق قـرار نگيرد. 

16

شماره    مقاله
920607



خوابگاهي  زندگي  در  مهم  موضوعات  از  كيي 
تقسيم صحيح وظايف و مسئوليت‌هاست. بعضي افراد 
به دليل خصوصيات شخصيتي خود همكاري زيادي 
دارند و بيشتر از ديگران به انجام كارها و فعاليت‌ها 
مشغول مي‌شوند. با اين كه همكاري و وظيفه‌شناسي و 
پيش قدم شدن در انجام كارها در كي محيط جمعي، 
توانايي مهم و ارزشمندي است، ولي در اين زمينه 
بايد دقت زيادي كرد و نكات ظريف مهمي را مورد 
توجه قرار داد. در غير اين صورت، همكاري بيش 
از حد، خود باعث بروز مشكلات بسياري مي‌شود، 

همان طور كه براي م.  شد.
كيـي از نـكات مهـم و اساسـي آن اسـت كـه 
ارتبـاط اجتماعـي يـك »بـده بسـتان« اسـت. يعني 
همـان قـدر كـه در يـك رابطـة اجتماعـي فـرد از 
خـود مایـه مـی گذارد بايـد به همـان انـدازه هم از 
ديگـران چيـزي دريافت كنـد. چنان چـه، فرد فقط 
دهنـده باشـد، بـدون اين كه چيـزي دريافـت كند، 
بـه تدريـج شـكل رابطـه از حالـت سـالم و متعادل 
خـود خـارج مي‌شـود و مشـكلات متعـددي ايجاد 
مي‌شـود كه در نهايـت باعث بر هم خـوردن رابطه 
مي‌شـود. بد نيسـت مشـكلاتي را كه در ايـن موارد 
پيـش مي‌آيـد بـا توجه بـه مثـال م. بررسـي كنيم:

در  حـد،  از  بيـش  مسـئوليت  كـردن  قبـول    
مقايسـه بـا ديگـران، باعـث كنـاره گيـري ديگران 
از مسـئوليت‌ها مي‌شـود. بـه عبـارت ديگـر، زماني 
كـه كيـي از هم‌اتاقي‌ها بيـش از ديگران مسـئوليت 
قبـول ميك‌نـد، بـه تدريـج ديگـران از انجـام ايـن 
مسـئوليت‌ها كنـاره مي‌گيرنـد و بـه تدريج بـه اين 
نـوع تقسـيم ناعادلانـة وظايـف عـادت ميك‌ننـد. 
بـه  و  ميك‌نـد  پيشـرفت  حـد  ايـن  از  اوضـاع 
تدريـج بـه صـورت انتظـار در مي‌آيـد. بـه صورتي 
كـه  هم‌اتاقي‌هـا انتظـار دارنـد كـه طـرف مقابـل 
مسـئوليت‌ها را انجـام دهـد، گويي اين مسـئوليت و 
وظيفـه فقـط به عهـدة اوسـت و اگر ايـن فعاليت‌ها 
را انجـام ندهـد از وظايـف خود قصور كرده اسـت.

  تقبـل مسـئوليت‌ها و وظايـف بيـش از حد يا 
عـدم تقسـيم وظايف، بـه تدريج باعث ايجاد خشـم 
در فـردي مي‌شـود كه بيـش از ديگران مسـئوليت 
پذيرفته اسـت. هنگامـي كه وظايف و مسـئوليت‌ها 
بـه درسـتي و بـه تسـاوي تقسـيم نمي‌شـود، فردي 
كـه بيش از ديگران مسـئوليت قبول كرده اسـت به 
تدريـج عصباني مي‌شـود. ايـن عصبانيـت از عوامل 

متعـددي ريشـه مي‌گيرد:

احساس اجحاف و بي‌عدالتي در انجام وظايف، 	•

احسـاس درك نشـدن از سـوي ديگـران. همان  	•
طـور كه قبلًا گفته شـد، پـس از مدتـي ديگران 
انتظـار دارنـد فـرد وظايفش را به درسـتي انجام 
دهـد. ايـن احسـاس درك نشـدن باعـث ايجاد 

خشـم نسـبت بـه ديگران مي‌شـود.

عصبانيـت ازخـود. فـردي كـه بيـش از حـد  	•
از  مدتـي  از  پـس  ميك‌نـد  قبـول  مسـئوليت 
خـودش نيـز خشـمگين مي‌شـود. عصبانيت او 
از خـودش ناشـي از عوامل متعددي اسـت: به 
ديگران اجازه داده اسـت كه از او سوء‌اسـتفاده 
كننـد؛ قـادر نيسـت از خـود محافظـت كنـد؛ 
از خـودش بيـش از حـد كار كشـيده اسـت؛ 
اوقـات  نكرده‌انـد؛  قدرشناسـي  او  از  ديگـران 
شـخصي خـود را بـراي جمـع صـرف كـرده 
اسـت؛ ديگـران به انـدازة او فعاليـت نكرده‌‌اند 

و ماننـد آن.

  تقسـيم ناعادلانة مسـئوليت‌ها سـبب تيرگي 
رابطـه مي‌شـود و ادامـة ايـن وضـع به قطـع روابط 
مي‌انجامـد درسـت ماننـد مثال م. كه ادامة شـرايط 
تقسـيم ناعادلانـة وظايـف بـه جـر و بحـث و در 

نهايـت قطـع روابـط انجاميد.
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بـه ويـژه در ابتـداي دورة دانشـجويي و زندگي 
خوابگاهـي، بسـيار مهم اسـت كه وظايـف متعددي 
كـه در زندگـي خوابگاهـي وجود دارد به درسـتي و 
به صورت برابر تقسـيم شـود. ممكن اسـت بسياري 
از ايـن فعاليت‌هـا بسـيار آسـان و سـاده باشـند و 
وقـت چندانـي را از فرد نگيرند، ولي تقسـيم نكردن 
هميـن وظايف سـاده باعـث ايجاد احساسـات منفي 
زيـادي مي‌شـود كـه بـه شـدت بـه فـرد آسـيب 
مي‌زنـد. بـه عبـارت ديگـر، ايـن انجام كار نيسـت 
كـه فـرد را ناراحـت ميك‌ند بلكه مشـاركت نكردن 
ديگـران اسـت كه بـه ايجاد احساسـات منفـي و به 

خصـوص خشـم مي‌انجامد. 

با توجه به مطالب بالا توصيه مي شود:

    وظايــف و فعاليت‌هايــي را كــه بايــد در 
ــد. ــخص كني ــرد مش ــام گي ــگاه انج ــاق خواب ات

   ايــن وظايــف و فعاليت‌هــا را تقســيم 
كنيــد. بــه گونــه‌اي كــه هــر يــك از هــم اتاقي‌هــا 

ــت خاصــي شــود. مســئول فعالي

  ســعي كنيــد ايــن فعاليت‌هــا را بــه صورت 
ــة  ــراد در كلي ــة اف ــا هم ــد ت ــام دهي ــي انج نوبت
فعاليت‌هــاي اتــاق مشــاركت فعال داشــته باشــند.

  ســعي كنيــد برنامــة روشــني از فعاليت‌هاي 
اتــاق تهيــه كنيــد و نوبــت هــر فــرد را نيــز در اين 
برنامــه مشــخص كنيد و برنامــه را در جايي كه در 
برابــر ديــد همــة هــم اتاقي‌هــا باشــد نصــب كنيد.

  بــه تفاوت‌هايــي كــه افــراد در انجــام 
كارهــا و فعاليت‌هــا دارنــد احتــرام بگذاريــد. 
افــراد بــا كيديگــر تفــاوت دارنــد. ايــن تفاوت‌هــا 
در انجــام فعاليت‌هــاي ســاده هماننــد ظــرف 
ــن  ــد. ممك ــان مي‌ده ــود را نش ــز خ ــتن، ني شس
ــي  ــليقة متفاوت ــا س ــراد ب ــك از اف ــر ي ــت ه اس
كارش را انجــام دهــد. مثــاً بعضــي از افــراد 
بلافاصلــه كارهايشــان را انجــام مي‌دهنــد تــا 
ــان  ــت هم ــن اس ــده‌اي ممك ــوند و ع ــت ش راح
ــه ايــن  كار را در آخريــن لحظــه انجــام دهنــد. ب
تفاوت‌هــا احتــرام بگذاريــد. توجــه داشــته باشــيد 
ــليقة  ــا س ــد شــما و ب ــا مانن ــر هم‌اتاقي‌ه ــه ديگ ك
ــا  ــد. ب ــام نمي‌دهن ــود را انج ــاي خ ــما كاره ش
چنيــن تفاوت‌هــاي فــردي، تــا زمانــي كــه 
ــد.  ــي كني ــد، همراه ــي نمي‌زن ــه كس ــه‌اي ب لطم
مثــاً اگــر كيــي از هم‌اتاقي‌هــا بــه جــاي آن كــه 
ــا  ــا ســاعت 7 صبــح آمــاده كنــد ت ــه را ت صبحان
همــه بــه كلاس خــود برســند، ســاعت 10 حاضــر 
ــردي  ــاي ف ــه تفاوت‌ه ــوان ب ــن را نمي‌ت ــد، اي كن
ــه  ــي ب ــور و بي‌توجه ــي قص ــن نوع ــط داد. اي رب
ديگــران اســت كــه بايــد بــه او تذكــر داده شــود، 
ولــي اگــر چــاي را در ســاعت مناســب ولــي بــه 
روش ديگــري تهيــه كنــد، بايــد بــه ايــن تفــاوت 

ــت. ــرام گذاش احت

  هــرگاه احســاس كرديــد ايــن فعاليت‌هــا به 
تســاوي تقســيم نشــده اســت، بلافاصلــه بــا زبــان 
ــا  ــر هم‌اتاقي‌ه ــا ديگ ــري ب ــدون درگي ــوش و ب خ
در ميــان بگذاريــد. بديــن منظــور، ســعي كنيــد از 

روش‌هــاي زيــر اســتفاده كنيــد:
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ــه  ــد تقســيم فعاليت‌هــا ب اگــر احســاس كردي 	•
ــه  ــت، بلافاصل ــه اس ــورت نگرفت ــتي ص درس
ــد.  ــردا نكني ــروز و ف ــد. ام ــران بگويي ــه ديگ ب
اگــر همــان ابتــدا نارضايتــي خــود را از تقســيم 
كار بيــان كنيــد، ســريع بــه آن رســيدگي 
مي‌شــود ولــي چنانچــه مدتــي بــه ايــن وضــع 
ادامــه دهيــد آن وقــت جنبــة عــادت، انتظــار 

ــرد. ــود مي‌گي ــه خ ــه را ب و وظيف

•	 موضـوع را بي‌اهميـت و بـي‌ارزش نكنيد. زيرا، 
هميـن نكات بي‌اهميـت به تدريج جمع شـده و 
باعـث ايجاد احساسـات منفي زيادي مي‌شـود. 
بـه طـوري كـه در بعضـي از مـوارد بـه راحتي 

باعـث به هـم خـوردن رابطه مي‌شـود.

بــا جمله‌هــاي كوتــاه، نظــر و احساســات  	•
ــد.  ــان بگذاري ــران در مي ــا ديگ ــان را ب خودت

ــد. ــت كني ــاد صحب ــد زي ــعي نكني س

ــن  ــفاف و روش ــود را ش ــر خ ــاس و نظ احس 	•
مطــرح كنيــد. ســعي نكنيــد بــا طعنــه، 
ــه  ــران را متوج ــردن ديگ ــر ك ــا غرغ ــه ي كناي

نارضايتــي خــود كنيــد.

ــة  ــه در كلي ــد. بلك ــت نكني ــا پرخــاش صحب ب 	•
مــوارد آرامــش خود را حفظ كنيــد. در مواردي 
ــد  ــد ديگــران ســعي دارن ــه نظــر مي‌آي كــه ب
ــا  ــط ب ــد فق ــي كنن ــود بي‌توجه ــه خ ــه وظيف ب
ــان جدي‌تــر صحبــت كنيــد. جــدي بــودن  آن
معــادل عصبانيــت و پرخاشــگري نيســت. 
و  پرخاشــگري  مهــم  تفاوت‌هــاي  از  كيــي 
جــدي بــودن آن اســت كــه تـُـن صــداي شــما 
بــالا نيســت، لحــن صــداي شــما بــد نيســت، 
ســعي در ضربــه زدن بــه طــرف مقابــل خــود 
ــد بلكــه فقــط عقيــده، ســليقه، خواســت  نداري
ــد  ــي مي‌باش ــه منطق ــود را ك ــدگاه خ ــا دي ي

مطــرح ميك‌نيــد.

ــان را  ــود كارش ــت خ ــران در نوب ــر ديگ اگ 	•
ــا  ــف آنه ــد وظاي ــد، ســعي نكني انجــام ندادن
ــان  ــاي آن ــه ج ــا ب ــيد ي ــه دوش بكش را ب
كارهــا را انجــام دهيــد، بلكــه فقــط بــا 
ــد كــه  ــان گوشــزد كني ــه آن ــان خــوش ب زب
ــت  ــه فعالي ــت ك ــان اس ــت آن ــار نوب ــن ب اي

ــد. ــام دهن ــر را انج موردنظ
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مواردي كه در زنـدگي مشتـرك با 
هـم اتاقـي ها بايد به توافق برسيد

  فضـاي اتـاق و جايگاه هر يك از افراد
بهتـر اسـت فضاهـاي مشـترك اتـاق را مشـخص 
كنيـد و چگونگـي اسـتفاده از آنهـا را نيـز بـا توافق 
كيديگـر تعييـن نماييـد. از طرفـي در مـورد تخت، 
كمـد و فضاهـاي شـخصي نيـز بـه توافـق برسـيد.

  لوازم مشترك و لوازم شخصي
بـه لحـاظ زندگـي مشـترك ممكـن اسـت مجبـور 
بـه تهيـه لوازمـي بشـويد كـه بـراي آشـپزي )مثل 
قابلمـه، ماهي‌تابـه و ...( نظافـت اطـاق و لبـاس ها و 
غيـره مورد نياز باشـند، اما بايد مشـخص شـود كه 
كدام وسـايل شـخصي و كدام عمومي هسـتند و در 
چـه صورتـي ديگـران اجازة اسـتفاده از آنهـا را دارا 
هسـتند )مثل صابـون، حوله، مواد شـوينده، ظروف،  

ماشـين ريش تـراش و ...(

  نحوه خريد و پرداخت مخارج مشترك
بايـد مشـخص كنيـد كـه چـه كسـي و بـه چـه 
و خريدهـا  هزينه‌هـا  بـرآورد  صـورت مسـئوليت 
را بـر عهـده بگيـرد، نحـوة برخـورد بـا تأخيـر در 
پرداخـت هزينه‌هـا از سـوي كيـي از اعضـاء چگونه 
بايد باشـد، آيـا همة اعضـاء توانايي پرداخت سـهم 
هزينـة خـود را دارنـد؟ تقسـيم هزينه‌هـا بـه چـه 

صورتـي بايـد باشـد ؟ و ...
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  زمــان مطـالعه
بايـد اوقاتـي از روز را براي مطالعـه اختصاص دهيد 
و بـر سـر اين موضـوع بـا هم‌اتاقي‌هايتان بـه توافق 
برسـيد و اينكـه در چـه شـرايطي قـادر بـه مطالعه 
هسـتيد، آيـا بـا سـروصداي انـدك مي‌توانيـد بـه 
مطالعـه بپردازيـد؟ آيـا هنگام مطالعة شـما ديگران 
تماشـا  تلويزيـون  كننـد،  گـوش  راديـو  مي‌تواننـد 
كننـد و يا بـا هم صحبت كننـد ؟ و ...، چـه عواملي 

موجـب پرت شـدن حواسـتان مي‌شـود؟

  نظافت و نظم و ترتيب
گفتگو  به  كيديگر  با  پايكزگي  معيارهاي  مورد  در 
خود  بين  را  اتاق  كردن  تميز  مسئوليت  و  بنشينيد 
تقسيم كنيد و مشخص كنيد كه در صورت نبودن 
كيي از اعضاء يا سرباز زدن وي از مسئوليتش چه 
كار بايد كرد. وقتي اسباب و اثاثيه مرتب، منظم و 
تميز باشد، افراد با تمركز و كارايي بيشتري به كار 
با انضباط مي‌توان از وقت و عمر خود  مي‌پردازند. 
استفاده بهتري كرد و به طور كلي، محيط مرتب و 

تميز باعث راحتي و آرامش بيشتري مي‌شود.

  پــذيرش ميــهمان
را  ميهمان‌هايي  كه  آمد  خواهد  پيش  بسيار  مسلماً 
هم  از سوي  كار  اين  يا  و  كنيد  دعوت  اتاق‌تان  به 
لحاظ  به  است  ممكن  و  گيرد،  اتاقي‌هايتان صورت 
تغيير  به  مجبور  ديگر  اعضاي  ميهمان  پذيرش 
يا  هزينه  متحمل  يا  شوند  خود  جاري  فعاليت‌هاي 
امور ديگر عقب  و  از مطالعه  يا  صرف وقت شوند 
بيفتند. لذا بهتر است در مورد نحوة پذيرش، روزها 
و ساعت آمدن ميهمان در موقعيت‌هاي خاص نظير 

دورة امتحانات به توافق برسيد.

  زمان خوابيدن و بيدارشدن
الگوي نامنظم خواب به مثابه كيي از علت‌هاي اساسي 
خستگي دانشجويان به شمار مي‌رود و كيي از علل 
اين  سر  بر  توافق  عدم  است  ممكن  بي‌نظمي  اين 
مسئله بين اعضاي كي اتاق باشد. پس بهتر است 
محدودة زماني خاصي را براي خوابيدن يا بيدار شدن 
مشخص نماييد و اينكه تحت چه شرايطي راحت‌تر 

به خواب مي‌رويد.

  تلفن‌ها و پيام‌ها
بايـد مشـخص كنيـد كه چه كسـاني با شـما تماس 
مي‌گيرنـد يـا خواهنـد گرفـت و در صـورت نبودن 
شـما چه كسـي صلاحيت دريافت پيام‌هـاي مربوط 

بـه شـما را دارد و چگونه.

  امــنــيت
بايـد مشـخص شـود كـه چـه كسـاني حق داشـتن 
كليـد اتـاق را دارنـد، چـه مواقعـي درب اتـاق بايد 
قفـل باشـد، كمـد شـخصي بـه چـه شـكلي بايـد 

محافظـت شـود.

  برخي عادات شخصي
برخي عادات خاص در مورد نحوة خورد و خوراك، 
رفت و آمد، خوابيدن، گوش كردن به موسيقي‌هاي 
خاص با صداي بلند و عادات ديگر به نوعي تجاوز 
به حقوق ديگران است. لذا بهتر است در مورد اين 

موارد صحبت نمائيد و به توافق برسيد.
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زيــادي  فشــارهاي  بــا  دانشــجويي  دوران 
ــات  ــارها، احساس ــال فش ــه دنب ــت. ب ــراه اس هم
متفاوتــی دانشــجويان را رنــج مي‌دهــد و اگــر بــه 
درســتي نتواننــد بــا ايــن شــرايط مقابلــة صحيــح 
و ســالمي داشــته باشــند، روحيــه و ســامت 
روان آنهــا دچــار مشــكل مي‌گــردد. كيــي از 
مهم‌تريــن مقابله‌هــاي مفيــد و ســالم، كمــك 
ــورت دردِ دل  ــه ص ــه ب ــران، چ ــن از ديگ گرفت
ــي و  ــك، راهنماي ــورت كم ــه ص ــه ب ــردن و چ ك
مشــورت گرفتــن اســت. بــه هميــن دليــل، كيــي 
ــجويي،  ــي دانش ــاي زندگ ــن مهارت‌ه از مهم‌تري
مهــارت كمــك گرفتــن از ديگــران اســت. بــا ايــن 
ــتباه  ــام اش ــن پي ــا اي ــياري از خانواده‌ه ــال، بس ح
ــدان خــود مي‌دهنــد كــه درخواســت  ــه فرزن را ب
ــت  ــوص درخواس ــه خص ــران و ب ــردن از ديگ ك
ــي  ــت. در حال ــف اس ــانة ضع ــردن نش ــك ك كم
كــه دقيقــاً موضــوع برعكــس اســت. افــراد 
توانمنــد بــه هنــگام نيــاز حتمــاً از ديگــران كمــك 

مي‌خواهنــد.

کمــکم کـــن!!!
کمک خواستن نشانه ضعف نیست

شماره    مقاله
920608



اســتفاده از كمــكِ مناســب مي‌توانــد باعــث 
ــر  ــه در غي ــود ك ــي ش ــگيري از بيماري‌هاي پيش
ايــن صــورت ماننــد گلولــة برفــي بيشــتر و 

مي‌شــوند. بيشــتر 

بــا ايــن حــال، همــة دانشــجوياني كــه 
ــاورة  ــز مش ــات مراك ــا و خدم ــه كم‌كه ــاز ب ني
ــه  ــز مراجع ــن مراك ــه اي ــد، ب ــجويي دارن دانش
عــدم  دلايــل  نميك‌ننــد. 
بــه  دانشــجويان  مراجعــة 
ايــن مراكــز متفــاوت اســت. 
كيــي از دلايــل آن، ناآگاهــي 
دانشــجويان  بي‌توجهــي  و 
اســت  خــود  بــه  نســبت 
خــود  نيــاز  متوجــة  كــه 
ديگــر  دليــل  نمي‌شــوند. 
كمــك  در  آنــان  ضعــف 
گرفتــن از ديگــران اســت. 
ــت  ــي اس ــان تواناي ــن هم اي
كــه بايــد در دانشــجويان 
رشــد كنــد. از طرفــی ممکــن 
اســت بــا ایــن مراکــز آشــنا 
ــا  ــه می شــود ب ــل توصی ــن دلی ــه همی نباشــند. ب
ــود  ــگاه خ ــا دانش ــکده ی ــاوره دانش ــز مش مراک
ــد. ــع گردی ــات آن مطل ــید و از خدم ــنا باش آش

ــي و  ــك تواناي ــران ي ــن از ديگ ــك گرفت كم
مهــارت مهــم اســت. نكتــة مهــم آن اســت كــه 
ــك  ــن، دو روي ي ــك گرفت ــردن و كم ــك ك كم
طــول  در  انســان‌ها‌  گاهــي  يعنــي  ســكه‌اند. 
ــك  ــي كم ــد و گاه ــك ميك‌نن ــود كم ــي خ زندگ
كــردن  كمــك  كــه  همان‌طــور  مي‌گيرنــد. 
رفتــاري بســيار انســاني و ارزشــمند اســت، كمك 
گرفتــن هــم داراي ارزش اســت. كمــك گرفتــن 

خانــواده،  بــه  محــدود 
و  همســالان  دوســتان، 
آشــنايان نمي‌شــود. بلكــه 
شــامل اســاتيد، كاركنــان 
بلنــد  مســئولان  حتــي  و 
نيــز  دانشــگاهي  پايــة 
خصــوص  بــه  مي‌گــردد. 
نهادهــاي حمايتــي ماننــد 
مراكــز مشــاوره کــه كيــي از 
مهم‌تريــن نهادهــاي اداري 
ــت. دورة  ــاني اس ــك رس كم
دانشــجويي زمانــي اســت  
ــه  ــه ب ــال مراجع ــه احتم ك
بهـداشـــت  مـتخصـــصان 

ــي  ــوص وقت ــه خص ــد. ب ــش ميي‌اب ــي افزاي روان
ــدن  ــر ش ــرف بدت ــه ط ــجويان ب ــة دانش روحي
مــي‌رود، زمانــي اســت كــه احتمــال خطــر 
اختــالات خــاص نظيــر افســردگي وجــود دارد. 

همان‌طـور كـه كمك 
بسـيار  رفتـاري  كـردن 
انسـاني و ارزشمند است، 
كمك گرفتـن هم داراي 

ارزش اسـت.



صاحب امتياز: مركز مشاوره دانشگاه تهران

مدير مسئول: دكتر حميد يعقوبي

سردبير: حميد پيروي

 همكاران اين شماره: مريم نوري زاده،
 دكتر شهربانو قهاري، دكتر ربابه نوری،

 فاطمه حسـين پور، احمد خـالقـی، 
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 گرافكي: امير حسنى

تيراژ: 40,000 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؛

 اگر حداكثر تلاشتان را كرده ايد،
حتما به موفقيت هايي هم رسيده ايد. 

قرار نيست همه به نهايت برسند.

 همه بهترين نخواهند شد
 با وجود اين، شما هم مي توانيد

يكي از بهترين ها باشيد.

 ویـــژه نامه دانشجویان خوابگاهی  


