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تبریـک  صمیمانـه  را  موفقیتـت 
بزرگتریـن  از  یکـی  اکنـون  میگوییـم. 
آرزوهایـت محقـق شده اسـت. تو برای 
بسـیار  تـاش  آرزو  ایـن  بـه  رسـیدن 
کـرده ای و حـالا ایـن تویـی و دنیایـی 
جدید پیـش رویت.  تبریـک می گوییم 
کـه توانسـتی بـا وجـود سـختی های 
راه، بـه خوبـی از پـس ایـن مرحلـه از 
زندگـی بربیایی و برای سـاختن فردایی 
بهتـر بـرای خـودت و جامعـه ات گامی 
موثر بـرداری. برای زیباتر شـدن تجربه 
زندگـی دانشـگاهی در کنارت هسـتیم 
و دوسـت داریـم کمکـت کنیـم تا چند 
سـال دیگـر که بـه پشـت سـرت نگاه 
مـی کنـی بـا خاطراتـی خـوش ازایـن 

دوران یـاد کنـی. ت
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شماره مقاله: 980601

چقدر با مهارت های ارتباطی مهم آشنایی دارید؟
همـه مـا درطـول زندگـی تحصیلـی خـود دروس 
متعـددی را خوانده ایـم و می خوانیـم و شـاید بـه طور 
مسـتمر تحت آمـوزش قـرار بگیریـم. اما چه مقـدار از 
ایـن آموزش هـا را بـه یـاد می سـپاریم. آنچـه در اینجا 
قصـد مطـرح کردنـش را داریم این اسـت که تخصص 
بـدون داشـتن  مهارت هـای ارتباطـی تقریبـا بی ثمـر 
می مانـد ، زیـرا نمی توانیـم بـه معنـای واقعـی کلمه از 
تخصـص خـود اسـتفاده کنیـم و فـرد موفقی باشـیم. 
موفقیـت در زندگـی همانند پرنده ای اسـت بـا دو بال. 

بـال تخصـص و بـال ارتباطات. 
خـوب اسـت در سـال های آغازین دانشـگاه ، در کنار 
قوی کـردن بـال تخصص، بـال ارتباطـات را نیز تقویت 
کنیـم تا بتوانیـم با حفظ تـوازن قدرت ایـن دو بال، در 

اوج پـرواز کنیم. 
در اینجا به طور مختصر با چند مهارت مهم ارتباطی 
مهارت  می دانید  که  همانطور  ولی  می شویم ،  آشنا 
پیدا کردن در هر حوزه ای به تمرین و تکرار نیاز دارد. 
و  شوید  آشنا  مهارت ها  با  می کنیم  پیشنهاد  بنابراین 

برای رسیدن به تبحر و مهارت در کلاس ها و کارگاه های 
مربوط حتماً شرکت کنید. این مهارت ها عبارتند از: 

1. نشان دادن همدلی 
همه ما دوست داریم فهمیده شویم و احساساتمان 
درک شود. مهارت همدلی از ما یک انسان می سازد. 
می دهیم ،  اهمیت  مقابل  طرف  احساسات  به  وقتی 
دارد،  که  منزلتی  و  مقام  و  اجتماعی  جایگاه  از  فارغ 

ارتباط غنی تری را بنا می نهیم. 

چگونه همدلی کنیم؟ 
یـا  مشـکلش  خـودش،  دربـاره  فـردی  وقتـی 
دغدغه هایـش صحبـت می کنـد، کامـلاً حضـور ذهن 
داشـته باشید و مسـئله را از دیدگاه و  جایگاه او ببیند . 
هرگـز قضـاوت نکنیـد و نگوییـد چـه چیـزی بـه نظر 
شـما درسـت یـا غلط اسـت. بـه احساسـاتش گوش 
دهیـد، ایـن احسـاس را درک کنیـد و بـه وی بازخورد 
دهیـد. مثـلاً بگوییـد که متوجه ایـد که او چه شـرایط 
سـختی دارد یـا چـه احساسـی دارد. راه حـل ندهید، 
قضـاوت نکنیـد. حتـی اگـر بـا وی مخالف ایـد کافـی 
اسـت بـه او انعـکاس دهید که احساسـات و شـرایط 

دشـوارش  را درک می کنیـد. 
یادتان باشـد شـما جای او نیسـتید. پیشـینه شما، 
تجربیاتتان، ویژگی های شـخصیتی و هـزار و یک چیز 
دیگـر در آنچـه هـم اکنـون هسـتیم تأثیـر دارد. پـس 
خیلـی سـاده انگارانه  اسـت اگـر فکـر کنیم همـه باید 
در شـرایط خـاص مثـل ما احسـاس و اندیشـه کنند. 
پـس از درک و همدلی، می توانید بپرسـید آیا از من 
کمکـی برمی آیـد؟ اگـر کمکـی خواسـت و در تـوان ما 

بـود در کنارش باشـیم. 

2. حل تعارض 
تعـارض شـاید در هـر ارتباطی بـه وجود بیایـد، اما 
یادمـان باشـد کـه هرگـز نباید تعـارض پیش آمـده را 
بـه حـال خـود رها کـرد چرا کـه عمیق تر می شـود و به 

تدریـج ارتبـاط را از بیـن می برد. 
تعارض ممکن است زاییدۀ ارتباط ضعیف باشد، برای 

حل تعارض باید مهارتهای ارتباطی خوبی داشت. 

مهارت های 
ارتباطی 

آینده سازند
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چگونه حل تعارض کنیم؟
یادمـان باشـد بـرای حـل تعـارض البتـه کـه بایـد 
پاسـخ مناسـب داد، امـا نبایـد صرفـاً واکنش نشـان 
داد. وقتـی در یـک موقعیـت بحرانـی واکنش نشـان 
می دهیـم، بـه احساسـات اجـازه می دهیم کـه اختیار 
کلمات و رفتار ما را در دسـت بگیرد. اما پاسـخ مناسب 
یا رفتار از سـر کُنش بدین معناسـت که احساسـات را 
کنـار گذاشـته و صرفـاً بر روی مسـئله متمرکز شـده اید 
نـه شـخص. بدیـن ترتیـب می توانید بدون شـخصی 
کردن مسـائل بـه حل مسـئله بپردازیـد و راه حل های 
منطقی تـری بـرای معضـل به وجـود آمده پیـدا کنید. 
در حل مسئله به دنبال راه حل های برنده – برنده 
باشید و هرگز طرف مقابل را در موضع بازنده قرار ندهید. 
بـه ایـن نکته توجـه کنید که حتـی اگر بـرای انجام 
می گیـرد،  صـورت  عذرخواهـی  اشـتباهی  کار  دادن 
نشـانه ای از رفتـار برنده اسـت. عذرخواهـی را با بازنده 

بـودن یکـی ندانید. 

3. پرسشگری به جا و مناسب 
در مراوده های خوب لازم نیسـت همیشـه صبر کنیم 
تـا مورد سـوال واقع شـویم و به سـوال دیگران پاسـخ 
دهیم. پرسـیدن سـوالات به جا، مناسـب، غیرشخصی 
و غیرخصوصـی از دیگران باعث می شـود بـا دیدگاه ها 
و اندیشه هایشـان بیشتر آشنا شـویم و به دیگران این 

احسـاس را می دهد کـه به آنهـا علاقه مندیم. 

چگونه بپرسیم؟ 
بـه سـخن دیگـران بـه دقـت گـوش دهیـد. وقتی 
بـا دل و جـان بـه دیگـران گـوش می کنیـد و در لحظه 
حضـور دارید، سـؤالات عمیق تر خودبه خـود در ذهنتان 
شـکل می گیـرد. نبایـد نگـران باشـید. ایـن سـؤالات 
آمـاده و حاضـر و حفـظ کردنی نیسـتند، بلکـه همراه 
گـوش فـرادادن عمیـق، خودبه خـود شـکل می گیرند. 

4. مذاکره مؤثر 
از  یکـی  مؤثـر  مذاکـره  افـراد  بسـیاری  بـرای 
سـخت ترین مهارت هـا بـه شـمار مـی رود. در واقع اگر 
در مذاکـره مهارت نداشـته باشـیم، مثل این اسـت که 

بـدون اسـلحه بـه میـدان جنـگ رفته ایـم. 

چگونه مذاکره کنیم؟ 
در مذاکـره باید قاطع و جرأت مند، شـفاف و متمرکز 

باشـیم و حتماً به دنبال نتایج برنده_برنده باشـیم. 
اگـر کسـی مایل اسـت بـا شـما مذاکره کنـد، حتماً 
شـما چیـزی دارید کـه فرد مقابـل بدان نیـاز دارد پس 
اعتمـاد به نفس خـود را حفظ کنید و دربـاره مطالبات 
خود از این مذاکره، شـفاف باشـید. حین گفتگو، کاملاً 
بـا دقـت بـه حرف هـای گفتـه و ناگفتـه طـرف مقابل 
توجـه کنیـد. قاطعانـه دربـاره نیازهـا و خواسـته های 

کنید.  صحبـت  خودتان 
حتمـاً مذاکـره را بـه سـمت نتیجـه برنـده _ برنده 

کنید.  هدایـت 

5. خوب گوش کردن
یکـی از مهارت هـای ارتباطـی بسـیار مؤثـر خـوب 
بدیـن  کـردن  گـوش  خـوب  اسـت.  کـردن  گـوش 
معناسـت کـه بـا گـوش جـان بـه صحبت هـای طرف 
مقابـل توجـه کنیـم. ارتباط چشـمی برقـرار کنیـم و با 

نماییـم.  دنبـال  را  وی  صحبت هـای  علاقـه 

چگونه خوب گوش کنیم؟ 
خـوب گوش کـردن به دیگـران بدین معناسـت که 
بـه فـرد مقابـل این احسـاس را بدهیـم کـه او در این 

لحظـه مهم تریـن فرد جهـان برای ماسـت. 
بهتـر اسـت در ایـن شـرایط، از برخـی مـوارد دوری 
کنیـم از جملـه : قضاوت کـردن، راهنمایی کـردن، قطع 
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کـردن صحبـت طـرف مقابـل ، موضـوع وی را کوچک 
جلـوه دادن، مسـخره کـردن، مقایسـه کـردن، از خـود 
گفتـن، نـگاه برتـری جویانـه ، انتقـاد کـردن، و تمرکـز 

نداشتن .
عـلاوه بـر رعایـت ایـن مـوارد ، می توانید بـا حضور 
در اینجـا و اکنـون بـر روی گفته هـای فـرد متمرکـز 
بمانیـد، نـه فقـط بـه کلمـات کـه بـه احساسـات فرد 
نیـز توجـه کنیـد. تُن صـدای فـرد، موضـوع صحبت، 
 میـزان انـرژی و زبان بـدن می تواند اطلاعـات مفیدی

را رد و بدل کند. 

6. به کارگیری زبان بدن 

بدیـن نکتـه توجـه کنیـد کـه بیـش از 90 درصـد 
ارتباطـات مـا غیـر کلامی انـد. بنابراین ارتبـاط فقط به 
تعـداد کلمـات و نـوع آن ختـم نمی شـود. پیام هـای 
غیـر کلامـی ما حتی بیشـتر از پیام های کلامـی بر روی 
دیگـران تأثیر مثبت یا منفـی می گـذارد، بنابراین باید 
مراقـب زبـان بـدن خـود باشـیم. گاهـی با زبـان بدن 
نامناسـب پیام های اشـتباه به دیگران ارسـال می کنیم 
یـا خودمـان بـا برداشـتی کـه از دیگـران داریـم دچـار 

سـوء تفاهم می شـویم. 

چگونه زبان بدن مناسب داشته باشیم؟ 
لبخند داشتن، برقراری ارتباط چشمی، و مؤدب بودن 
از جمله رفتارهای پایه ای در ارتباطات به شمار می آیند.
وقتـی بـا فـردی مواجـه می شـویم،  متناسـب بـا 
درجـه رابطه باید برخـی آداب را رعایـت کنیم. از جمله 
اینکـه خوب اسـت گشـاده رو باشـیم و با لبخند سـلام 
و احوالپرسـی کنیم، متناسـب بـا فرهنگ خـود ارتباط 
چشـمی برقـرار کنیـم و در حیـن صحبت بـه وی نگاه 

کنیم. سـعی کنیـم با اعتماد بـه نفس، بدن خـود را در   
وضعـی راحـت قـرار دهیـم، حالـت دفاعی یـا پر تنش 

نداشـته باشیم. 

7. بازخورد دادن به دیگران در موارد مثبت
خـوب اسـت زمانی کـه در فـرد مقابـل، ویژگی های 
پسـندیده و مـورد قبـول یـا رفتـاری تحسـین برانگیز 
مشـاهده مـی کنیم، به او  بازخـورد دهیم و توجه خود 

بـه ایـن ویژگی های مثبـت را ابـراز کنیم. 

چگونه به دیگران بازخورد دهیم؟ 
اگـر بتوانیـم در دیگـران چیزهـای خوبـی را کشـف 
کنیـم و بازخورد دهیم، در ایجـاد یا تقویت روابط گامی 
بلنـد برداشـته ایم. تعریف کردن از دیگران با چاپلوسـی 
تفـاوت دارد. در چاپلوسـی مـا در بیـان ویژگی هـای 
دنبـال  بـه  حـال  عیـن  در  و  می کنیـم  اغـراق  خـوب 
منفعتـی شـخصی هسـتیم. در حالـی کـه در بازخـورد 
مناسـب و درسـت، رفتـار خـوب فـرد را عینـاً بازتـاب 
می دهیـم، اغـراق در کار نیسـت و منفعـت شـخصی 
عایدمان نمی شـود. اما این گفتار باید بسـیار سـنجیده 

شـود.  انتخاب 
مثـلاً وقتـی می گوییـم »مـن واقعـاً گـزارش شـما 
را دوسـت داشـتم« در واقـع از گـزارش وی تعریـف 
نکرده ایـم بلکـه دربـاره احسـاس خودمـان صحبـت 
کرده ایـم. بهتـر اسـت در ایـن شـرایط بگوییـم »چـه 
جالـب  بسـیار  دیدگاههـای  شـما  خوبـی،  گـزارش 
توجهـی  مطرح کرده ایـد«. چنانکـه ملاحظه می کنید 
در ایـن  حالـت دربـاره عملکرد طـرف مقابل صحبت 
کرده ایـم نه احسـاس خودمان و این درسـت اسـت. 
بـه عنـوان یک دانشـجوی ورودی جدید و سـاکن 
مهارت هـای  روی  بـر  راه  آغـاز  همیـن  از  خوابـگاه، 
ارتباطـی خـود تمرکز کنیـد و با ارتقای آنها سـال های 
تحصیلـی خـود را پربارتـر و شـیرین تر کنیـد. دوران 
دانشـجویی سرشـار از ارتباطـات خوب ، به شـما این 
و  دانـش  فراگیـری  کـه ضمـن  می دهـد  را  امـکان 
مهـارت تخصصی رشـته خـود، دامنـه ارتباطات خود 
را گسـترش دهیـد و بـا تکیـه بـر تخصـص و روابـط 
سـالم و گسـترده برای یافتن شـغل، ادامـه تحصیل، 
انتخـاب همسـر و سـایر انتخاب های مهـم زندگی، با 
اعتمادبـه نفـس بهتر و پختگـی بیشـتر گام بردارید. 
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سـختی راه و حتـی کـم شـدن انگیزه در طول مسـیر 
نمی توانـد مـا را از ادامـه سـفر منصـرف کنـد. 

ویژگی های اهداف مناسب:
مشـخص و شـفاف اند. هدف بـه مقصدی عینی . 1

و مشـخص و واضح می رسـد.
کـه . 2 اسـت  مناسـب  هدفـی  پذیرنـد.  سـنجش 

بتوان با شـیوه ای مشـخص میزان پیشـرفت در 
رسـیدن بـه آن را انـدازه گرفـت.

قابـل دسـتیابی اسـت. می تـوان بـه آن دسـت . 3
یافـت. آنقـدر دور نیسـت کـه نتوانیـم بـه آن 
دسـت یابیـم و رسـیدن بـه آن هم به شـخصی 

غیـر از خودمـان وابسـته نیسـت.
با ارزشهایمان مطابق اند.. 4
زمان بندی مشخص دارند. . 5

اگـر با ایـن الگو اهدافمـان را بچینیم هـم به تعریفی 
درسـت از هـدف دسـت مـی یابیـم و هـم می توانیم 
همـه مراحل رسـیدن به هـدف را شناسـایی کنیم. به 
عبـارت دیگـر، ایـن الگـو بـه مـا نقشـه راه می دهـد. 

بیاییـم از همیـن جـا تمرین را شـروع کنیم.
قـرار  کـه  را  روزی  حـدودی  تاریـخ  و  امـروز  تاریـخ 
اسـت بـه هدفمان برسـیم تعییـن کنیم. هدفمـان را 
در یـک یـا دو جملـه بنویسـیم. از خودمـان بپرسـیم 
بعـد از رسـیدن بـه این هـدف در واقع بـه چه چیزی 
کـدام  بـه  اسـت  قـرار  کنیـم  مشـخص  رسـیده ایم؟ 

موضـوع عینـی دسـت یابیـم.
 بـرای اینکـه بدانیم آیا هدفمان سـنجش پذیر اسـت 
یـا نـه، از خودمـان بپرسـیم از چـه ابـزار یـا روشـی 
در  قـدر  چـه  بفهمـم  تـا  کنـم  اسـتفاده  می خواهـم 
رسـیدن بـه هدفم پیشـرفت کـرده ام؟ شـاید بتوانیم 
افـرادی را پیـدا کنیـم کـه بتوانند بـه ما بـرای ارزیابی 
پیشـرفتمان کمـک کننـد و آن را بـرای مـا بسـنجند. 
از خـود بپرسـیم آیا هدفـی که انتخـاب کرده ایم قابل 
دسـت یابـی اسـت و آیـا زمـان و منابـع کافـی برای 
رسـیدن بـه این هـدف در اختیار داریم یا نـه؟ به این 
ترتیـب می توانیـم قابـل دسـتیابی بـودن هدفمان را 

 . بسنجیم
ــود در  ــن مقص ــه ای ــیدن ب ــرا رس ــم چ ــد بدانی بای
زندگــی مــا مهــم اســت؟ در واقــع چــرا می خواهیــم 
بــه ایــن هــدف برســیم؟ در ایــن صــورت می فهمیــم 

همـه مـا بارهـا و بارهـا شـنیده ایم که داشـتن هدف 
و پایبنـدی بـه آن از اصـول موفقیـت اسـت کـه باید 
پیـش از شـروع هـر کاری آن را جدی بگیریـم. جایی 
خوانـدم کـه بـدون هـدف مثـل کشـتی سـرگردانی 
می مانیـم کـه بدون مقصـد در آب دریاها بالا و پایین 
می شـویم. اهـداف مـا ابزارهایی نیرومند هسـتند که 
از رویاهـا و نقشـه هایمان نشـات می گیرنـد و زمانی 

قـدرت می یابنـد کـه به آنهـا پایبنـد بمانیم.
البتـه  و  دانشـجویی  زندگـی  در  موفقیـت  بـرای 
موفقیـت تحصیلـی هـم بایـد هدفمنـد بـه پیـش 
برویـم. بایـد بتوانیـم اهدافمـان را بـا دقـت انتخاب 
بتوانیـم  چیسـت،  هایمـان  اولویـت  بدانیـم  کنیـم، 
برنامه هایـی  بتوانیـم  و  کنیـم  مدیریـت  را  زمانمـان 
بچینیـم کـه مـا را قـادر کنـد بـه آنهـا پایبنـد بمانیم. 
اگربتوانیـم اهدافمـان را بشناسـیم و راه هـای معقول 
بـرای دسـتیابی به آنهـا انتخاب کنیم دیگـر بیماری و 

هدفمند 
زندگی کنیم

شماره مقاله: 980602
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ــهایمان  ــا ارزش ــم ب ــه برگزیده ای ــی ک ــا هدف ــه آی ک
ــا خیــر؟ همســو اســت ی

و در نهایـت بایـد بدانیم برای رسـیدن بـه این هدف 
چـه مقـدار زمـان لازم داریـم و تقریبـا تـا کـی قـادر 

خواهیـم بـود بـه هـدف خود برسـیم.
واقـع  در  سـوالات،  ایـن  پاسـخ  نوشـتن  از  بعـد    
هدفمان مشـخص شده است و نقشـه راه مطلوب را 
ترسـیم کرده ایـم. حـالا می توانیـم نقشـه عملکردمان 
را طراحـی کنیـم. بـرای ایـن کار بایـد به سـه سـوال 
پاسـخ دهیـم. نقشـه عملکـرد بـه مـا کمـک می کند 
دیـد مناسـبتری بـه مراحـل لازم بـرای نیل بـه هدف 

داشته باشـیم و شـامل سـه جزء اسـت:
1.فهرست کارها و مراحلی که باید انجام بگیرد به همراه 

تاریخ روزهایی که هر مرحله به پایان می رسد؛
2.موانع احتمالی که سر راهمان قرار می گیرد؛

3.منابعی که در این مدت می توانیم روی آنها حساب 
کنیم و در رسیدن به هدفمان به ما کمک می کنند.

در فهرسـت کارهـا و مراحـل بایـدکار وطـرح مـورد 
نظـر بـه طـور دقیـق و مشـخص ذکـر شـود. تاریـخ 
احتمالـی به پایان رسـیدن هر مرحله نوشـته شـود و 
در آخریـن سـتون بایـد تاریـخ روزی ذکر شـود که آن 

مرحلـه به انجام رسـیده اسـت.
در فهرســت موانــع احتمالــی مــی توانیــم هــر یــک 
از موانعــی کــه ممکــن اســت در بــه انجــام رســیدن 
کار یــا مراحــل آن اختــلال ایجــاد کنــد نوشــته شــود 
و همچنیــن بهتــر اســت همــه راه هایــی را کــه بــرای 
حــل و فصــل آنهــا بــه ذهنمــان می رســد یادداشــت 
گــردد. وقتــی آمادگــی رویارویــی بــا موانع را داشــته 
ــه  ــا ب ــل آنه ــل و فص ــرای ح ــش ب ــیم و از پی باش
راهکارهایــی اندیشــیده باشــیم، بهتــر می توانیــم بــا 

آنهــا کنــار بیاییــم.
هدفمـان  بـه  رسـیدن  بـرای  اسـت  ممکـن  گرچـه 
کامـلاً توانمنـد باشـیم و بـه عبارتی خودمـان بتوانیم 
از پـس آن بربیاییـم، امـا همیشـه حضـور افـرادی 
کـه حمایتمـان کننـد و بـه مـا پیشـرفتمان را تبریک 
بگوینـد یـا در ایـن راه کنارمان باشـند می تواند مفید 
طـول  در  می شـود  پیشـنهاد  باشـد.  لذت بخـش  و 
مسـیر حتمـا از حمایـت ایـن افـراد امیـن و قابـل 
اعتمـاد بهـره ببریـم و البتـه دربـاره پیشـرفتهایمان از 
آنها بپرسـیم و آنها را در لذت پیشـرفت شـریک کنیم.

پیشـنهاد می شـود بـرای رسـیدن بـه اهدافمـان این 
نـکات را در نظر داشـته باشـیم:

در هفته دقایق یا ساعاتی را به اندیشیدن درباره 	�
آنها  به  است  قرار  رو  پیش  هفته  در  که  اهدافی 
محیطی  در  است  بهتر  دهیم.  اختصاص  برسیم 

آرام و در حالت آرامش به آنها فکر کنیم.
اهدافمان را به ترتیب اولویت بنویسم:	�

A برای اهداف که بیشترین اهمیت را دارند.
B برای اهداف مهمی که اهمیت کمتری از A دارند. 

درواقع این اهداف مهم اند اما فوری نیستند.
C بـرای اهدافـی کـه بـه توجه آنـی نیـاز ندارند. 

ایـن اهـداف معمـولاً کوچک و آسـاناند.
مدیریـت زمان در رسـیدن به اهداف بسـیار مهم 	�

اسـت. واقع بینانه جـدول زمانبنـدی را واقع بینانه 
طراحـی کنیـم. بهتر اسـت در هر زمـان فقط روی  

یـک هدف تمرکـز کنیم.
پیشرفتمان را ارزیابی کنیم. بهتر است در این ارزیابی 	�

با دیدی مثبت به توانمندی هایمان بنگریم. به جای 
اینکه فقط روی کارهایی که باید انجام شوند تمرکز 
کنیم، بهتر است روی کارهای تمام شده هم دقت 

کنیم و جملات تقویت کننده به خود بگوییم.
یادمان باشد کسی برنده است که متعهدانه پیش برود.	�
بـه خودمان بعـد از اتمام هر مرحله و دسـتیابی 	�

بـه موفقیت پـاداش بدهیم.
این جمله ها را به خاطر داشته باشیم:

انضباط پل میان هدف و موفقیت است. 

نمی توانید نقاشـی بکشـید مگر اینکـه قلم مو 
را برداریـد و بـه هدفتان نمی رسـید مگر اینکه 

تـلاش کنید.

اهـداف ما فقـط از طریق نقشـه و برنامه ریزی 
محقـق می شـوند؛ نقشـه ای کـه بـه آن ایمان 
داشـته باشـیم و بر اسـاس آن مصمـم کار کنیم.

راه میانبری برای رسیدن به موفقیت نیست. 

انگیزه، هدفمندی  داشتن  برای  چیز  مهمترین 
است. همیشه باید هدفی داشته باشید.
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چه کنیم که دلمان کمتر برای خانه تنگ شود؟
پیـش از ورود بـه دانشـگاه برنامه ریزی هـای زیـادی 
کرده ایـم. نقشـه های زیادی بـرای این ایام داشـته ایم. 
ممکـن اسـت کارهایـی را بـرای بهتر شـدن زندگی مان 
انجـام داده باشـیم. مثـلا بـا چنـد نفـر از هـم اتاقی ها 
یـا هم دانشـکده ای ها آشـنا شـده باشـیم. امور مالی و 
اداری را پیـش از شـروع سـال تحصیلی و یـا در همان 
ابتدای کار به انجام رسـانده باشـیم. موقعیت دانشگاه، 
مسـیرها و امکانات رفت و آمد از خوابگاه به دانشـگاه 
را شناسـایی کرده باشـیم ، و هزار و یک موضوع دیگرکه 
تـا امـروز بـه آن هـا فکـر کرده ایـم و تـلاش کرده ایم با 
حل و فصل آن ها زندگی دانشـجویی را زیباتر کنیم. اما 
شـاید تـا امروز به یک مسـئله مهـم فکر نکرده باشـیم: 
دلتنگـی . احتمـالاً آنقـدر از قبولـی در دانشـگاه مـورد 
علاقه یا رشـته مـورد نظرمـان هیجان زده باشـیم که از 
یـاد ببریم ممکن اسـت دلمان بـرای اقوام، دوسـتان و 
خانـواده تنـگ بشـود وهـوای خانه بـه سـرمان بزند و 
هـوای خانـه به سـرمان بزند. ممکن اسـت خیلـی زود 
بـه یـاد ایام قدیـم و آرامش خانـه پدری یـا مهربانی و 
دسـت پخت دوسـت داشـتنی مـادر بیفتیـم  و دلمان 

بگیـرد و نتوانیم خـوب درس بخوانیم.   

در همیـن روزهـا بـا هـم سـن و سـال های زیـادی 
روبـه رو میشـوید کـه شـرایط مشـابهی دارنـد. خوب 
کـه نگاه کنیـد افـراد زیـادی را خواهید دیـد که تلاش 
می کننـد بـه هر شـکل ازایـن افـکار رهایی پیـدا کنند. 
می شـویم  دور  خانـواده  و  خانـه  از  وقتـی  مـا  همـه 
دلمـان می گیـرد. اینکـه دلتنـگ شـویم کامـلا طبیعی 
اسـت. بـا ایـن همـه، بایـد راهکارهایـی را پیـدا کنیم 
کـه در ایـن حـال نمانیـم و بتوانیم با دلتنگی بسـازیم. 
مـا پیشـنهادهای مختلفی برای شـما داریم تـا بتوانید 
در ایـن موقعیت تجربه بهتری داشـته باشـید. یادمان 
باشـد هفتـه هـا و روزهای اول بسـیار مهم اسـت. اگر 
از همـان روزهـای اول نتوانیـم خودمـان را بـه خوبـی 
در میـان جمع هـا و گـروه هـا جـا کنیم ، ممکن اسـت 

بعدهـا ایـن کار سـخت تر باشـد.

در اتـاق نمانیـم. وقتـی با خانـواده حـرف می زنیم، . 1
وقتـی بـه مناسـبت های خانوادگـی مهـم نزدیـک 
می شـویم یـا زمانـی کـه بـه هـر شـکل پیغامـی 
از طـرف خانـواده و عزیزانمـان دریافـت می کنیـم 
و  کنـد"  مـی  هندوسـتان  یـاد  "فیلمـان  بیشـتر 
دلمـان می خواهـد کنـار عزیزانمـان باشـیم. همین 
وقتهاسـت کـه در و دیـوار اتـاق تنـگ مـی شـود و 
دلمـان ممکن اسـت بگیرد که چـرا کنـار عزیزانمان 
نیسـتیم. بهتـر اسـت در ایـن مواقـع اصـلا در اتاق 
برویـم.  خوابـگاه  حیـاط  بـه  می توانیـم  نمانیـم. 
می توانیـم بـه بوفـه دانشـگاه سـری بزنیـم. بـرای 
نوشـتن تکالیفمـان بـه کتابخانـه برویم. حتـی اگر 
کتاب هایمـان در اختیارمـان اسـت یـا می توانیـم 
تکالیفمـان را بـا کمـک لپ تـاپ شـخصی انجـام 
دهیـم، بهتـر اسـت فضـای اتـاق را ترک کنیـم و به 
یـک محـل عمومـی برویـم و خـود را مشـغول کنیـم.

بـه خودمان حـق دلتنگ شـدن بدهیـم. بدانیم که . 2
دلتنگـی کامـلاً طبیعـی اسـت. حـق داریـم بـه یاد 
روزهـای زندگی در کنار خانـواده بیفتیم. بدانیم یک 
روزهایـی ناگزیر دور از خانـواده خواهیم بود. در این 
روزها بهتر اسـت سـراغ دوسـتان جدیدمان برویم، 
با هـم وقـت بگذرانیـم و در برنامه هـای تفریحی و 

مناسـبتی دانشگاه شـرکت کنیم. 

هوای خانه 

شماره مقاله: 980603
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خوابـگاه می توانـد مثل خانه ما باشـد. قبـول داریم . 3
هـر چه تلاش کنیـم نمی توانیـم از محیـط خوابگاه 
و دانشـگاه فضایی بسـازیم که جایگزیـن خانه گرم 
و خانـواده پذیرایمان باشـد. با ایـن حال، می توانیم 
تـلاش کنیـم و تـا حد امـکان محیط جدیـد را برای 
خودمـان دوسـت داشـتنی کنیـم. وسـایل مـورد 
علاقـه مـان را در اتـاق بچینیـم، بـه فعالیت هـای 
مـورد علاقه مـان در دوران پیش از ورود به دانشـگاه 
رجـوع کنیـم و تـلاش کنیـم آنهـا را بازسـازی کنیم. 
بـرای مثال می توانیـم در فعالیت هـای خیرخواهانه 
یـا داوطلبانه ای که پیـش از این شـرکت می کردیم، 
مشـارکت کنیم یـا بکوشـیم در بین افـرادی که تازه 
بـا آنها آشـنا شـدیم دوسـتان جدیـدی پیـدا کنیم 
و برنامه هـای تفریحـی مـورد علاقـه مان را بـا آنها 
ترتیـب دهیـم. شـاید بـد نباشـد بـه باشـگاه ها و 
انجمن هـای مختلفـی که در دانشـگاه وجـود دارد، 
سـر بزنیـم. ایـن انجمن ها همیشـه پیشـنهادهای 

خوبـی برای مـا دارند.

بدانیـم ایـن اتفـاق فقـط بـرای مـا نمی افتـد. مـا . 4
تنهـا کسـانی نیسـتیم که دلتنـگ شـده ایم. این که 
دلمـان هـوای خانـه را می کنـد به معنـای ضعف ما 
نیسـت. همـه  مـا خواهـان بـودن در کنـار خانواده 
مهربانمـان هسـتیم. همـه مـا گاهی دلمـان هوای 
خانـه پـدری را می کنـد. بهتـر اسـت نگران نشـویم 
و بدانیـم هیـچ وقت بـرای برقـراری دوسـتی های 
جدیـد و ارتبـاط گرفتـن بـا دیگـران دیر نیسـت. از 
فرصتهایمان اسـتفاده کنیـم و تلاش کنیـم با بودن 
در کنـار دیگران و اقـدام به فعالیت های دلخواهمان 

روزگار خوبـی بـرای خود بسـازیم.

خودمان را برای زندگی دور از خانه آماده کنیم. بهتر است . 5
برای رفتن به خانه برنامه ریزی کنیم و بدانیم هر وقت 
که خواستیم نمی توانیم به خانه برویم. ممکن است این 
زمان به چند هفته آتی موکول شود، اما همین انتظار هم 
می تواند زیبا باشد. حتی برخی افراد پیشنهاد می کنند 
تماس ها و پیغام هایی که برای خانواده می فرستیم با 
برنامه و دارای محدودیت های منطقی باشد تا بتوانیم 
خود را زودتر و بهتر با شرایط حاضر سازگار کنیم. البته 

ممکن است گروهی هم مخالف باشند!

یادمـان باشـد ممکن اسـت دیگران و هـم اتاقی ها . 6
چنـدان علاقـه ای بـه شـنیدن داسـتان های مـا از 
دلتنگی هایمـان نداشـته باشـند. آنها هـم دلتنگ و 
ناراحـت انـد و ممکن اسـت نخواهند بـه این قبیل 
سـخنان گوش دهند. بهتر اسـت تـوان و تاب آوری 
خـود را افزایـش دهیـم. با ایـن حال، خوب اسـت 
گاهـی با سـایر دانشـجویان هم حرف بزنیـم. اینکه 
بدانیـم آنهـا هم دلتنگ می شـوند و ما تنها کسـانی 
نیسـتیم که درگیر این حالت  هسـتیم، ممکن است 
بـه ما کمک کند حال بهتری داشـته باشـیم. ممکن 
اسـت دوسـتانمان دوسـت نداشـته باشـند دراین 
بـاره صحبـت کننـد و ایـن مسـئله را نشـان ضعف 
بدانند. بنابراین، پیشـنهاد می کنیـم از زاویه دیگری 
بـه ایـن مطلـب بنگریـم شـاید بتوانیم هم بـه آنها 

کمـک کنیـم و هم بـه خودمان.

مطمئن باشـیم همه چیز به مرور بهتر خواهد شـد. . 7
امیدوار باشـیم. ما اولین کسـانی نیسـتیم که درگیر 
این احسـاس شـده ایم و آخرین نفـر هم نخواهیم 
بـود. بیشـتر سـال اولی ها توانسـته انـد از پس آن 

بربیایند.

می توانـد . 8 ناراحتی هـا  و  دلتنگـی  باشـد  یادمـان 
طبیعـی باشـد، امـا در برخـی افراد ممکن اسـت به 
شـرایط دشـوارتر و اختـلالات جدی تـر منجر شـود. 
پـس اگـر احسـاس کردیـم ایـن حـالات بیشـتر 
از حالـت طبیعـی ادامـه داشـته اسـت، یـا بسـیار 
آزاردهنـده شـده یـا بـه صورتـی درآمـده اسـت که 
ممکن اسـت با فعالیت هـای روزمـره و کارآمدی ما 
در تداخل باشـد، حتمـا از متخصص سـلامت روان 

بـرای اقدامـات درمانـی کمـک بگیریم.
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چــه کنیــم تــا در ایــن دوران دور از خانــه حــال بهتــری 
ــته باشیم؟ داش

ــالم  ــدن س ــالم در ب ــل س ــه عق ــنیده اید ک ــا ش حتم
ــه  ــطه دوری از خان ــه واس ــت ب ــن اس ــت . ممک اس
ــواده لازم باشــد حتــی بیشــتر از قبــل مراقــب  و خان
ســلامت خــود باشــید. حــالا خودتــان بایــد مراقــب 
برنامــه غذایــی خــود باشــید و چنانچــه بیمــار شــدید 
از خودتــان مراقبــت کنیــد. بایــد حواســتان باشــد در 
میــان کارهــا و تکالیف ســنگین دانشــگاهی، ســلامت 
جســمانی و روانــی خــود را در اولویــت قــرار دهیــد. 
در اینصــورت  می توانیــد درســت درس بخوانیــد و در 

ــد. ــل کنی ــر عم ــگاه موفق ت دانش

به خدا توکل کنید:
ایمــان واعتقــادات معنــوی باعــث احساســات و 
هیجان هــای مثبــت ازجملــه »امیــد« می شــود. 
افــراد بــا ایمــان بــه قــدرت خداونــد کــه او سررشــته 
ــا  ــن رو، درکاره ــد. ازای ــت دارد، معتقدن ــور را دردس ام
و  دارنــد  خداتــوکل  بــه  زندگــی  فعالیت هــای  و 
ــت یابند  ــد دس ــه مایل ان ــه آنچ ــد ب ــد بتوانن امیدوارن
و از آنچــه کــه نامطلــوب می داننــد، بپرهیزنــد. وجــود 
ــلامت  ــد، درس ــه امی ــت ازجمل ــات مثب ــن احساس ای
روان ایــن افــراد ســهمی بســزا دارد و در روزهــای دور 
از خانــه و هنــگام مشــکلات می توانــد آرامــش را بــه 

ــد. ــا بازگردان آنه

بایدمراقب تغذیه و برنامه غذایی خود باشید:
بدانیــد در هــر وعــده غذایــی بایــد چــه قــدر غــذا . 1

ــواد  ــالم و م ــای س ــی غذاه ــی وقت ــد. حت بخوری
ــب  ــد مراق ــد بای ــرف می کنی ــد مص ــی مفی غذای
ــه  ــد. البت ــاز نخوری ــه بیشــتر از حــد نی باشــید ک
میــزان نیــاز در افــراد مختلــف و بســته به شــرایط 
فیزیکی شــان متفــاوت اســت. می تــوان بــا 
مراجعــه بــه متخصصــان تغذیــه حجــم مناســب 

غذایتــان را تعییــن کنیــد.

نکاتی ساده 
ولی مهم برای 
دانشجویان 
دور از خانه

شماره مقاله: 980604
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شـکر و کافئیـن اگـر ممنـوع نباشـد، بایـد بسـیار . 7
محـدود شـود. شـکر و کافئیـن ممکن اسـت وزن 
مـا را زیـاد کنـد و روی سـلامت عمومی مـان تاثیر 
منفـی بگـذارد. البتـه منظورمـان ایـن نیسـت که 
نوشـیدن و خـوردن این مواد را قطـع کنیم بلکه تا 

حـد ممکن مـی توانیـم آنهـا را محـدود کنیم.
میـوه و سـبزیجات ممکـن اسـت چنـدان مـورد . 8

علاقه شـما نباشـد، ولی بهتر اسـت حتما در برنامه 
غذایـی گنجانده شـود.

غذاهـای فـرآوری شـده و از پیـش پخته بـه دلیل . 9
اینکـه بـه راحتـی در دسـترس اند، ممکـن اسـت 
بیشـتر از غذاهای دیگر مورد اسـتفاده دانشجویان 
قرار بگیـرد. نمی گوییم اصلا از ایـن غذاها نخورید، 
امـا بهتـر اسـت مراقب باشـید خـوردن ایـن مواد 

غذایـی جز عادات شـما نشـود.
هنـگام خریـد بـه طـور معمـول بـه سـراغ مـواد . 10

غذایـی سـالمتر مثل میوه هـا و سـبزیجات بروید. 
در اینصـورت هـر وقت سـراغ یخچـال بروید مواد 

غذایـی سـالم مصـرف خواهیـد کرد.
مـی دانیـم ممکن اسـت برنامه سـنگین و کارهای . 11

زیـادی کـه داریـم سـبب شـود در خـوردن برخـی 
وعده هـای غذایـی تعلل کنیـم. معمولا هـم اولین 
وعـده غذایی کـه قربانی می شـود صبحانه اسـت؛ 
امـا صبحانـه مهمترین وعـده غذایی اسـت. هیچ 
یـک از وعده هـای غذایـی ، بـه ویـژه صبحانـه  را 

نبایـد کنار گذاشـت.
پیشـنهاد می کنیـم گاهی، بـه عنوان پـاداش ، مواد . 12

غذایـی محدود شـده را بـا مقدار کم مصـرف کنید.
ممکــن اســت گاهــی احســاس کنیــم کمبودهایی . 13

ــه نامناســب ایجــاد  ــه ســبب تغذی در بدنمــان ب
ــا  ــورت ب ــن مش ــت ضم ــد نیس ــت. ب ــده اس ش
پزشــک از مکمل هــا و ویتامین هــا نیــز اســتفاده 
کنیــم. مراقــب باشــیم مصــرف مکمل هــا و 
ویتامین هــا بــدون مشــورت بــا پزشــک ممکــن 

ــد. ــاز باش ــت مشکل س اس
گاهـی برخـی از مـا درگیر اختـلالات خـوردن مثل . 14

پرخوری و بی اشـتهایی عصبی می شـویم. شـیوع 
ایـن قبیل مشـکلات کم نیسـت. بهتر اسـت حتما 

از متخصص کمـک بگیریم.

بـا وسوسـه ای به نـام عادت بجنگیـم. خیلی خوب . 2
خواهـد بـود اگـر بتوانیـم در نـوع مـواد غذایـی و 
آنچـه می خوریـم تنوع ایجـاد کنیم. ممکن اسـت 
بـه یک غـذای خاص عادت داشـته باشـیم و آن را 
در بوفـه دانشـگاه پیـدا کنیم. ممکن اسـت دلمان 
بخواهـد هـر روز از آن غـذا بخوریم. اما بهتر اسـت 
تنـوع غذایی را رعایـت کنیم. این موضـوع یکی از 

اصول تغذیه سـالم اسـت.
لطفـا صبحانـه فرامـوش نشـود! مهـم اسـت کـه . 3

روزمـان را بـا یـک وعـده غذایی سـالم آغـاز کنیم. 
فرقـی نمی کنـد صبـح زود یـا حتـی سـر ظهـر از 
خـواب بیـدار شـویم. عـادت بـه خـوردن صبحانه 
در حفـظ سـلامت مـا بسـیار موثـر اسـت. بهتـر 
اسـت در ایـن وعده غذایـی از مواد غذایی سـالم و 

متعـادل اسـتفاده کنیم.
جـای . 4 بـه  سـالم  خوراکی هـای  و  وعـده  میـان 

خوراکی هایـی کـه فایـده چندانـی نـدارد! کامـلا 
طبیعی اسـت وقتی گرسـنه باشیم به سـراغ اولین 
مـاده غذایـی دور و برمان می رویـم. اگر با خودمان 
قرار بگذاریم که همیشـه میوه، سـبزیجات یا سـایر 
خوراکی هـا و میـان وعده هـای طبیعـی در اختیـار 
داشـته باشـیم می توانیـم تا حدود زیـادی مطمئن 
شـویم کـه سـراغ چیپس و پفـک نخواهیـم رفت.

آب! آب! آب! و البته سـایر مایعات! نوشـیدن آب و . 5
مایعـات بـه انـدازه کافی، نـه بیش از حد کـم و نه 
بیش از حد زیاد، تاثیر بسـزایی در سلامت ما دارد. 
تمرکـز ما در شـرایط کم آبی بدن از دسـت می رود. 
حتـی ممکـن اسـت بعضـی از پرخوری هـای ما با 

خـوردن میزان کافـی آب از بین برود.
بــرای آرام کــردن تنش لازم نیســت ســراغ خوردن . 6

برویــد. تــا کنــون دربــاره خــوردن عصبــی چیــزی 
ــی  ــم وقت ــادت داری ــا ع ــی از م ــنیده اید؟ بعض ش
ــا  ــد، ب ــاد ش ــمان زی ــطح تنش ــل س ــر دلی ــه ه ب
خــوردن خوراکــی، حتــی مــواد غذایــی نامناســب 
مثــل چیپــس و شــیرینی ها، تنــش را مهــار کنیــم. 
بــاور کنیــم خــوردن نمــی توانــد تنــش و اســترس 
را مهــار کنــد. هــر چنــد بــه طــور موقــت بتوانــد 
حــواس مــارا پــرت و مــارا آرام کنــد. بهتــر اســت 
ــا از  ــم ی ــه جــای خــوردن کمــی اســتراحت کنی ب

متخصصــان کمــک بگیریــم.
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ورزش و فعالیت های جسمانی، حتی وقتی 
سرمان شلوغ است ، باید در برنامه های روزمره 

گنجانده شود:
نرمش  هـای جسـمانی قبـل و بعـد از هربـار ورزش . 1

باید انجام شـود تا بدن آماده شـود و درد و آسـیب 
احتمالـی کمتری را متحمل شـود.

بهتـر اسـت گاهـی بـه جـای اسـتفاده از وسـایل . 2
نقلیـه، تـا محـل کار یـا کلاس پیـاده روی کنید. بد 

نیسـت بـرای خریـد هـم پیـاده بروید.
شـاید بد نباشـد برای آنکه خـود را بـه ورزش کردن . 3

تیمـی  بازی هـای  و  ورزش هـا  کنیـد، سـراغ  وادار 
برویـد. تیم هـای ورزشـی را کـه در دسـترس اسـت 
شناسـایی کنیـد و بـا دوسـتان خود لحظـات لذت 

بخشـی از رقابـت و ورزش بسـازید.
وسایل مورد نیاز برای ورزش کردن را تهیه کنید.. 4
را در . 5 از دانشگاه ها فضای ورزشی مناسب  بسیاری 

اختیار دانشجویان می گذارند. از آنها استفاده کنید.
 یـک همـراه و دوسـت خـوب می توانـد ورزش را . 6

دلنشـین تر کنـد و انگیـزه مـا را افزایـش دهـد.

خـواب بایـد منظـم و کافـی باشـد. خـوب 
خوابیدن در سـلامت ما بسیار تاثیرگذار است:

چـرت زدن هـای کوتـاه در خـلال کارهـای روزمـره . 1
می توانـد خسـتگی را رفـع کنـد.

برای داشـتن خـواب با کیفیت، قبل از خـواب و در . 2
تختخواب کار نکنید. 

نیـاز مـا بـه خـواب ممکـن اسـت متفاوت باشـد. . 3
بایدمقـدار خـواب لازم بـرای بـدن خـودرا بدانید و 
تـا حـد امـکان کاری کنید کـه این فرصـت را برای 

خوابیدن داشـته باشـید.
برنامـه خوابتان منظم باشـد، حتی اگـر برنامه های . 4

روزانه متفاوتی داشـته باشید.
شـاید بتـوان در جوانـی کم خوابـی را تحمـل کرد، . 5

امـا محرومیـت از خـواب بـا کیفیـت قطعـا روی 
سـلامت جسـمانی و روانشـناختی تاثیـر می گـذارد.

در صـورت امکان، با توافق نظر هـم اتاقی هایتان، . 6
یـک برنامـه مشـترک بـرای خـواب و بیداریتـان 

تنطیـم کنیـد و همگی بـه آن پایبنـد بمانید.
 کـم خوابـی تمرکـز را کـم می کنـد و ممکن اسـت . 7

باعـث شـود نتوانیـد از پـس تکالیـف و امتحانات 
برآییـد، حتـی اگـر خیلـی درس خوانده باشـید.

چنـد سـاعت قبـل از خـواب بهتـر اسـت مـواد . 8
نکنیـد. مصـرف  کافئیـن دار 

موقـع خـواب بهتر اسـت فضا مهیـا باشـد. دمای . 9
خـوب و نور مناسـب الزامی اسـت.

بیمــاری هــای مختلفــی در کمین انــد؛ 
ویروس هــا، باکتــری هــا و عوامــل دیگــری 
ــب  ــس مراق ــت. پ ــال اس ــل انتق ــه قاب ک

ــید: ــود باش خ
مرتب دست ها را بشویید.. 1
از ظـروف و وسـایل شـخصی بـه شـکل مشـترک . 2

نکنید. اسـتفاده 
هنگام بیماری، سـر کلاس حاضر نشوید تا احتمال . 3

انتقـال بیماری را کم کنید. بیشـتر اسـتراحت کنید 
تا کمتر در معرض آسـیب های دیگر باشـید.

مراجعه به پزشـک را جدی بگیریـد. نادیده گرفتن . 4
علایـم بیمـاری یـا اقـدام بـه خوددرمانـی ممکـن 
اسـت موجب آسـیب های جـدی و ماندگارشـود.

زیاد مایعات بنوشید.. 5
واکسن های پیشنهادی پزشک را تزریق کنید.. 6
در حمام های مشترک حتما از دمپایی استفاده کنید.. 7
اطراف دوستان مبتلا به بیماری های مسری نباشید.. 8

ــم و روان  ــلامت جس ــرای س ــا ب ــش ه تن
ــد: ــار کنی ــا را مه ــت آنه ــر اس ــد، بهت مضرن

برنامه ریـزی و داشـتن برنامـه منظـم بـرای درس . 1
خوانـدن، کار کـردن و سـایر فعالیت هـا می توانـد 

سـطح تنـش را کاهـش دهد.
ساعت های کاری مشخصی داشته باشید. نمی توان  . 2

در سراسر شبانه روز کار کرد. باید زمان هایی را به  
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تفریح و استراحت اختصاص دهید. 
ــد و . 3 ــلاش می کنی ــه ت ــید. گرچ ــن باش ــع بی واق

ــد،  ــزی داری ــان برنامه ری ــه هدفت ــرای رســیدن ب ب
امــا بایــد بپذیریــد کــه گاهــی ممکــن اســت بــه 

آنچــه مــی خواهیــد نرســید.
نمی تـوان بـا یک دسـت چنـد هندوانه برداشـت، . 4

حتـی اگـر خیلـی دلمـان بخواهد ایـن کارهـا را با 
هم بـه انجام برسـانیم.

ــره . 5 ــران بهـ ــک دیگـ ــت از کمـ ــی لازم اسـ گاهـ
ــتن  ــک خواسـ ــد کمـ ــان باشـ ــد. یادتـ بگیریـ

ــت.  ــف نیسـ ــانه ضعـ نشـ
ورزش هـا، حـرکات آرامـش بخـش، درمان هـا و . 6

مداخـلات درمانـی دیگـر، در کم کـردن تنـش موثر 
اسـت. امکانـات دانشـگاه را در این باره شناسـایی 

کنیـد و از آن هـا بهـره ببرید.
ــد و . 7 ــوت کنی ــرتان را خل ــی س ــد کم ــی بای گاه

کاهــش دهیــد. را  محرک هــا 
سراغ سرگرمی ها بروید.. 8
اگـر انجـام دادن کارها ودرس خوانـدن را به دقیقه . 9

نـود موکول کنیـد، حتما دچار تنش خواهید شـد.
جمـــع هـــای دوســـتانه بـــه آرامـــش کمـــک . 10

خواهـــد کـــرد.
اولویت هـا را بشناسـید و بیشـتر زمـان و انـرژی . 11

خـود را صـرف آنهـا کنید.
مدیریـت زمـان را یـاد بگیریـد. این مهـارت کمک . 12

می کنـد کارها بهتر انجـام گیرد و احسـاس بهتری 
هم داشـته باشید.

ســلامت بــودن فقــط بــه معنــای ســلامت 
ــید  ــب باش ــد مراق ــت. بای ــمانی نیس جس
مثــل  روانشــناختی  اختــلالات  درگیــر 
افســردگی و اضطــراب نشــوید و ســلامت 

ــد. ــه کنی ــی را تجرب روان
 در صــورت لــزوم از افــراد متخصــص کمــک . 1

بگیریــد. خجالــت نــدارد؛ اگــر احســاس می کنیــد 
نمی توانیــد از پــس چالش هــا بــر بیاییــد ســراغ 

ــد. ــلامت روان بروی ــان س متخصص
ــظ . 2 ــتان حف ــواه و دوس ــا خان ــود را  ب ــاط خ ارتب

ــی و  ــاس دلتنگ ــر احس ــورت کمت ــد. در اینص کنی
ــرد. ــد ک ــی خواهی تنهای

همــه مــا بــه روابــط اجتماعــی وداشــتن ارتبــاط . 3
بــا دوســتان نیــاز داریــم. حــالا کــه روابــط قبلــی 
ــط و  ــه ســراغ رواب ــد ب محــدود شــده اســت بای

ــد رفت. دوســتان جدی
خیلـی چیزهـا تغییر کرده اسـت. شـرایط و زندگی . 4

چالش هـای  منتظـر  بایـد  اسـت.  شـده  عـوض 
جدیـد باشـید و در عین حال اهـداف و ارزش های 

خـود را بشناسـید و بـه آنها پایبند باشـید.
ممکــن اســت ســازگاری بــا اوضــاع جدیــد و کنــار . 5

آمــدن بــا چالش هــا زمانبــر باشــد و بــه همیــن 
ســادگی مقــدور نباشــد.

ــا . 6 ــند ی ــی باش ــما راض ــه از ش ــت هم ــرار نیس ق
دوســتتان داشــته باشــند. وقتــی تــلاش می کنیــد 
ــش  ــار تن ــم دچ ــد، ه ــه داری ــی نگ ــه را راض هم
ــه  ــز ب ــاد هرگ ــال زی ــه احتم ــم ب ــوید و ه می ش
خواســته های خــود نمی رســید. بیــش از هــر 
کــس ، خودمــان در قبــال ســلامت جســم و 

مســئول ایم. روانمــان 
علایــم افســردگی را بشناســید و در صــورت لــزوم . 7

در همــان مراحــل اولیــه ســراغ درمــان برویــد.1
ــت. . 8 ــم اسـ ــس مهـ ــه نفـ ــاد بـ ــتن اعتمـ داشـ

ـــاور  ـــد. ب ـــت کنی ـــد آن را تقوی ـــلاش کنی ـــد ت بای
ــی  ــی از زندگـ ــا بخشـ ــت و خطـ ــد شکسـ کنیـ
ـــود را  ـــت خ ـــدم موفقی ـــر ع ـــا ه ـــد ب ـــت. نبای اس

شکســـت خـــورده بدانیـــد.
یادتان باشـد دوسـتان هم سـو و هـم عقیده حال . 9

شـما را  بهتـر می کنند و احسـاس توانمنـدی را در 
شـما  بیشـتر می سازند.

اقدامــات خیرخواهانــه و داوطلبانــه می تواننــد به . 10
احســاس رضایتمنــدی و خرســندی بیانجامند.

مشـکلات و سـختی ها در همـه مراحـل زندگـی . 11
وجـود دارنـد. نـا امیـد نشـوید، همیشـه بـه خدا 

تـوکل داشـته باشـید.

1. بـرای کسـب اطلاعـات بیشـتر در ایـن زمینـه و دسترسـی به سـایر انتشـارات، 

بـه وب سـایت مرکز مشـاوره دانشـگاه تهـران مراجعـه کنید.
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زندگـی در یک اتاق کوچک خوابگاه دانشـجویی همراه 
بـا یک یـا چنـد فـرد کامـلاً غریبه کار آسـانی نیسـت 
و مهـارت هـای خاصـی لازم دارد. مهارت هایـی کـه 
می توانـد بـرای هـر فـردی به ویژه دانشـجوی سـاکن 
خوابـگاه مفید باشـد، عبارتنـد از: مهـارت خودآگاهی، 
همدلـی، کنتـرل هیجان های منفـی، کنترل اسـترس، 
حـل مسـئله، تصمیم گیـری، برقـراری ارتباط موثـر و... 
در کنـار ایـن مهارت هـا آموختـن برخـی اصـول اولیـه 
ضروری تریـن  از  یکـی  هم اتاقـی  بـا  معاشـرت  آداب 
آموزش هـای یـک دانشـجوی سـاکن خوابگاه اسـت.

 به نکات زیر توجه فرمایید:

 رفتار محترمانه و مؤدبانه داشته باشید

در هــر شــرایطی مــؤدب باشــید و بــا احتــرام بــا طرف 

مقابــل صحبــت کنیــد، نیــازی نیســت کــه حتمــاً بــا 
ــط  ــوید، فق ــی ش ــت صمیم ــود دوس ــی خ ــم اتاق ه

احتــرام بگذاریــد و ادب را رعایــت کنیــد.

 اطراف خود را تمیز نگه دارید

ــاق  ــی ات ــت و پاکیزگ ــت نظاف ــن اس ــه ممک اگرچ
در زمانــی کــه شــما امتحــان داریــد و هــزاران 
ــر  ــت بنظ ــت، بی اهمی ــده اس ــی مان ــر باق کار دیگ
ــما  ــه ش ــق ب ــا متعل ــاق تنه ــن ات ــا ای ــد، ام برس
نیســت بنابرایــن کثیــف نمــودن و بهــم ریختــن آن 
ــاً  ــود. حتم ــوب می ش ــتاخی محس ــی، گس ــه نوع ب
لباس هــای کثیــف خــود را جهــت شستشــو در 
ــرار دهیــد. وســایل اضافــی و  جــای مخصوصــی ق
ــود را  ــت خ ــد، تخ ــع آوری کنی ــی را جم دور ریختن
ــما در  ــه ش ــید ک ــته باش ــه داش ــد. توج ــب کنی مرت

آداب معاشرت با هم اتاقی
شماره مقاله: 980605 
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یــک اتــاق زندگــی می کنیــد و جمــع و جــور کــردن 
ــرد. ــما نمی گی ــی از ش ــت چندان ــاق وق ــک ات ی

وقتی هم اتاقی شما به سکوت و آرامش نیاز 
دارد سکوت را رعایت کنید

بـه نیـاز هـم اتاقـی خـود توجـه کنیـد، وقتی از شـما 
تقاضایـی دارد و شـما خلاف آن عمـل می كنید رفتاری 
گسـتاخانه داشـته اید. وقتی هم اتاقی شـما مشـغول 
مطالعه اسـت و به سـکوت احتیاج دارد مکالمه تلفنی 
خـود را در جـای دیگـری انجام دهید، اگـر می خواهید 
موسـیقی گـوش دهیـد و او مایل نیسـت، با گوشـی 

)هدفن( ایـن کار را انجـام دهید.

 هرگز مزاحم هم اتاقی خود نشوید

خوابیــدن مفیــد و کافــی یکــی از منابــع مهــم حفــظ 
انــرژی بــرای یــک دانشــجو اســت. پــس اگــر دیرتــر 
ــواب  ــما خ ــی ش ــیده اید و هم اتاق ــگاه رس ــه خواب ب
اســت و یــا در ســاعات خــواب، شــما مایــل بــه بیــدار 
مانــدن هســتید، بــه حقــوق هــم اتاقــی خــود احترام 

بگذاریــد و مزاحــم خــواب وی نشــوید.

درباره نحوه ملاقات با دوستان منطقی باشید

ــادی  ــه ممکــن اســت شــما دوســتان بســیار زی البت
خــارج از خوابــگاه داشــته باشــید امــا بــه یــاد داشــته 
ــی  ــه تنهای ــما ب ــار ش ــاق در انحص ــن ات ــید ای باش
نیســت. اگــر دوســتتان می خواهــد ســاعات زیــادی 
ــاً از هــم اتاقــی خــود اجــازه  ــد، حتم را در آنجــا بمان
ــوأم  ــاری ت ــه رفت ــد ک ــد و از دوســتتان بخواهی بگیری
ــان داشــته باشــد.  ــا هــم اتاقی ت ــرام ب ــا ادب و احت ب
در عــوض شــما نيــز نســبت بــه ميهمانــان هم اتاقــي 

خــود مــؤدب و خوشــرو باشــید.

هرگز کاری که موجب ناخشنودی هم 
اتاقی تان می شود انجام ندهید

برخــی  باشــید  مایــل  اســت  ممکــن  گاهــی 
عادت هــای آزار دهنــده هــم اتاقــی خــود را بــه 
دوســتان صمیمی تــر خــود بگوئیــد. امــا هرگــز 

ایــن کار را نکنیــد، اگــر ایــن گفتــه هــا بــه گــوش 
هــم اتاقــی شــما برســد )کــه ایــن موضــوع 
ــب  ــاً موج ــد(، قطع ــاق می افت ــت اتف ــیار راح بس
ــد.  ــد ش ــوزی خواه ــه ت ــت و کین ــی، عصبانی آزردگ
اگــر مســئله ای بــا وی داریــد، بــا خــودش بــه طــور 
مســتقیم صحبــت کنیــد اگرچــه ایــن راه حــل، کار 
ســاده ای نیســت امــا رفتــاری بــه مراتــب پخته تــر 

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

 هرگز اسرار هم  اتاقی تان را فاش نکنید

اگـر هم اتاقی شـما رازی را با شـما در میان گذاشـته 
و یـا شـما بـه طـور اتفاقـی و بـه دلیـل هم جـواری 
زیـاد، بـا برخی از اسـرار محرمانه وی آشـنا شـده اید، 
هرگـز آن را فـاش نکنید چـرا که این عمل بسـیار غیر 
اخلاقـی اسـت و در طول زندگی خودتـان نیز احتمالاً 

دچار آن خواهید شـد.

 به وسایل هم اتاقی خود آسیب نرسانید

ــود  ــی خ ــایل هم اتاق ــب وس ــکان مراق ــای ام ــا ج  ت
ــا  ــتید و ی ــزی را شکس ــه چی ــی ک ــید و در صورت باش
ــرده  ــی ک ــد معذرت خواه ــیله ای زدی ــه وس ــیبی ب آس
و خســارت وارده را جبــران کنیــد، بــه روی خــود 
ــب  ــد موج ــئله می توان ــردن مس ــکار ک ــاوردن و ان نی

ــود. ــارض ش تع

 هرگز هم اتاقی خود را دست نیندازید و  
تحقیر نکنید

 شــوخی بــا رعایــت ادب و بــه طــور مختصــر، 
قابــل قبــول اســت، بخصــوص وقتــی بیــن دو 
ــا و  ــاره کاره ــان را درب ــا عقایدت ــد، ام ــت باش دوس
یــا رفتارهــای متناقــض هــم اتاقی تــان بــرای 
خودتــان نــگاه داریــد. شــوخي كــردن بــا فرهنــگ، 
ــلاق  ــران دور از اخ ــادات ديگ ــره و اعتق ــه، چه لهج
اســت. بنابرایــن تــلاش کنیــد کــه هم اتاقــی خوبــی 
ــد  ــل می توان ــرف مقاب ــات ط ــید. درک احساس باش
ــوش  ــگاه خ ــک خواب ــاق کوچ ــز را در ات ــه چی هم

ــازد. ــوزون س ــگ و م آهن



و یا از فروشگاه های 
اپلیکیشن به رایگان

دریافت نمایید.


