
ــرای  ــی ب ــم زندگ ــرات مه ــن تغیی ــی از اولی ــگاه یک ــور در دانش حض
ــد  ــات جدی ــان اســت. بعضــی از دانشــجویان از تجربی بســیاری از جوان
ــر ایجــاد  ــی دیگ ــه برخ ــد، درحالی ک ــذت می برن ــی دانشــگاهی ل زندگ
ــد. صرف نظــر از چشــم انداز شــما در  ــه می کنن ــد تجرب ــر را ب ــن تغیی ای
هنــگام شــروع ســال اول دانشــگاه، شــما می توانیــد از صحبــت کــردن 
ــد  ــد، بهره من ــپری کرده ان ــال را س ــن انتق ــاً ای ــه قب ــران ک ــا دیگ ب

شــوید.

ایجاد تغییر
برخــی از شــایع ترین تغییراتــی کــه می توانیــد در ســال اول در محیــط 

دانشــگاه انتظــار داشــته باشــید چیســت؟
• محیط جدید و روابط	

 دانشــجویان ســال اول بایــد در یــک محیــط ناآشــنا حضــور پیــدا کنند، 
ــدی  ــط جدی ــوند و رواب ــازگار ش ــی س ــف زندگ ــای مختل ــا آرایش ه ب
ــه  ــن تجرب ــت اولی ــن اس ــی ممک ــم اتاق ــی باه ــد. زندگ ــاد کنن ایج
آزمایشــی باشــد. دانشــجویان بــا چالــش ارتبــاط باهــم اتاقی هایــی کــه 
ممکــن اســت مرزهــا و نیازهــای فــردی متفــاوت از خانــواده و دوســتان 
ــتی  ــن اســت دوس ــوند. ممک ــه ش ــند، مواج ــته باش ــه داش ــود از خان خ
ــک  ــد ی ــازش می توان ــات و س ــا ارتباط ــند، ام ــته باش ــک نداش نزدی
انتقــال مناســب را ایجــاد کنــد. دانشــگاه فرصتــی منحصربه فــرد بــرای 
ــی  ــف فرهنگ ــای مختل ــهٔ ه ــجویان درزمین ــا دانش ــی ب ــل وزندگ تعام
ــری  ــا یادگی ــود را ب ــی خ ــد جهان بین ــما می توانی ــد. ش ــم می کن فراه

ــگاهی  ــات دانش ــر و تجربی ــباهت های یکدیگ ــا و ش ــورد تفاوت ه در م
افزایــش دهیــد.

• آزادی فردی بیشتر	
ــه  ــد ک ــا را می ده ــن معن ــار ای ــن ب ــرای اولی ــجویی ب ــی دانش  زندگ
ــی کــه  ــد شــد و مســئولیت بســیاری از تصمیمات شــما مســتقل خواهی
ــل  ــد را متحم ــما می گرفتن ــرای ش ــان ب ــن و معلمانت ــته والدی درگذش
هیجان انگیــز  به طــور  جدیــد  آزادی  ایــن  درحالی کــه  می شــوید. 
ــد و  ــرور کنی ــاس غ ــت احس ــن اس ــن ممک ــود، همچنی ــه می ش تجرب
ــد. آزادی  ــی باش ــل پیش بین ــر قاب ــد کمت ــادت کرده ای ــما ع ــه ش ازآنچ
ــری اســت کــه  ــد یادگی ــره شــما یــک فرآین ــت زندگــی روزم و مدیری

می توانــد بســیار رضایت بخــش باشــد.
• مسئولیت پذیری بیشتر	

دانشــجویان ســال اول بایــد مســئولیت های روزانــه مهــم خــود 
ــد.  ــت کنن ــتند مدیری ــخصی هس ــش آزادی ش ــا افزای ــراه ب ــه هم را ک
دانشــجویان بایــد کارهــای اساســی ماننــد خــوردن، خوابیــدن، تمریــن 
ــد  ــز بای ــد نی ــد. دانشــجویان جدی ــت کنن ــه کاس را مدیری ــن ب و رفت
ــی  ــل، اجتماع ــادل در تحصی ــر تع ــری نظی ــئولیت های پیچیده ت از مس
شــدن، شــرکت در باشــگاه ها، فعالیت هــا و مدیریــت امــور مالــی 
ــه  ــت ک ــروری اس ــاز ض ــک نی ــان ی ــت زم ــوند. مدیری ــوردار ش برخ
تمــام دانشــجویان ســال اول بایــد یــاد بگیرنــد. یــک روز معمولــی در 
ــتان  ــه دبیرس ــبت ب ــری نس ــاختاریافته، کمت ــزی س ــگاه برنامه ری دانش

ــت. ــاز اس ــارج از کاس موردنی ــتری در خ ــه بیش دارد و مطالع

بهدانشگاهخوشآمدید



• تغییر روابط	
 درحالی کــه تغییــرات زیــادی در زندگــی شــما وجــود دارد، 
ــد  ــجویان جدی ــود دارد. دانش ــز وج ــما نی ــط ش ــرات در رواب تغیی
ماننــد بهتریــن دوستانشــان هنــگام رفتــن بــه دانشــگاه های دیگــر 
اغلــب بــا چالش هایــی نظیــر، روابــط جدیــد عاشــقانه و یــا حفــظ 
ــده،  ــکل گرفته ش ــازه ش ــط ت ــت در رواب ــود و موفقی ــط موج رواب
ــد  ــگاه بای ــه دانش ــگام ورود ب ــجویان در هن ــتند. دانش ــرو هس روب
حــس اتصــال و جدایــی را متعــادل کننــد. بعضــی از دانشــجویان 
ــه  ــاز ب ــه نی ــار در هفت ــن ب ــاه اول، چندی ــد م ــورود در چن جدیدال
ــد، درحالی کــه  ــه را احســاس می کنن ــه خان ــل ب ــا ایمی تمــاس و ی
دیگــران نیــاز بــه ارتبــاط مکــرر بــا خانــواده و دوســتان خوددارنــد.

استرس های مشترک
اولیــن ســال در دانشــگاه دارای ماجراجویــی و هیجــان اســت، امــا 
ممکــن اســت بــا چنــد چالــش همــراه باشــد. برخــی از شــایع ترین 
ــد  ــه می کنن ــال اول تجرب ــه دانشــجویان س ــترس زا ک ــل اس عوام

چیســت؟

 مدیریــت زمــان: اکنون کــه شــما در دانشــگاه هســتید، 
ــدارس  ــیاری از م ــد بس ــاعته مانن ــی هشت س ــه کاس ــچ برنام هی
ــا  ــدارد. شــما ممکــن اســت کاس شــش، ســه ی ــی وجــود ن عال

ــود را  ــت خ ــه وق ــید. بقی ــته باش ــاعت در روز داش ــر س ــی صف حت
ــاع  ــا، کار، اجتم ــگاه ها و فعالیت ه ــب، باش ــق ش ــن مش ــد بی بای
ــب  ــگاه اغل ــجویان دانش ــد. دانش ــم کنی ــود، تنظی ــت از خ و مراقب
ــه  ــام کاری ک ــرای انج ــی ب ــت کاف ــه وق ــد ک ــاس می کنن احس
ــا برنامه ریــزی و برخــی مهارت هــای  ــد. ب بایــد انجــام شــود ندارن
ــر تغییــر زندگــی خــود  ــا به طــور مؤث ســازمانی کمــک می شــود ت

ــد. ــت کنی را مدیری

ــی: طبیعــی اســت کــه کارآمــوزی دانشــگاه  عملکــرد تحصیل
مطالبــات  بــه  توجــه  بــا  می توانــد  و  اســت  چالش برانگیــز 
و  خــود  دانشــجویان،  از  برخــی  یابــد.  افزایــش  دانشــگاهی 
ــرای  ــرایط ب ــت ش ــن اس ــتند. ممک ــار هس ــان تحت فش والدینش
ــورس تحصیلــی و پذیــرش تحصیــات تکمیلــی وجــود داشــته  ب
ــت تقاضاهــا  ــد. به منظــور مدیری ــه نکرده ای ــاً تجرب باشــد کــه قب
ــه  ــب ب ــور مرت ــه به ط ــت ک ــم اس ــه، مه ــارات افزایش یافت و انتظ
کاس مراجعــه کنیــد، بــه خوانــدن و تکالیــف خــود ادامــه دهیــد 
ــتیارهای  ــاتید و دس ــد. اس ــک بخواهی ــد کم ــاز داری ــه نی و وقتی ک
ــد  ــتند و می خواهن ــر هس ــما حاض ــه ش ــک ب ــرای کم ــس ب تدری
ــد،  ــاز داری ــی نی ــک اضاف ــه کم ــر ب ــوید. اگ ــق ش ــما موف ــه ش ک
ــی  ــات آموزش ــگاه خدم ــه دانش ــف در محوط ــازمان های مختل س
ــز  ــتند. مرک ــگان هس ــا رای ــیاری از آن ه ــه بس ــد ک ــه می دهن ارائ



ــز  ــا، مرک مشــاوره و ســامت روان دانشــجویی، اداره خوابگاه ه
بهداشــت و معاونــت دانشــجویی فرهنگــی چندیــن مرکــز 
ــد. ــه می دهن ــه ای خدمــات ارائ ــدون هیــچ هزین هســتند کــه ب

ــخص  ــا ش ــی ب ــری زندگ ــی: یادگی ــم اتاق ــه باه مناقش
ــه  ــن ب ــز رفت ــای چالش برانگی ــد یکــی از جنبه ه ــد می توان جدی
دانشــگاه باشــد. عادت هــای مختلــف زندگــی شــایع ترین منبــع 
تمیــزی  )به عنوان مثــال  می باشــد  هم اتاقی هــا  درگیــری 
ــادات  ــروصدا، ع ــل س ــش در مقاب ــفتگی، آرام ــل آش در مقاب
خوابیــدن(. عــدم برقــراری ارتبــاط بــا انتظــارات شــما در مــورد 
ــت  ــش و درنهای ــه تن ــد منجــر ب ــی می توان ــم اتاق ــی باه زندگ
درگیــری شــود. بــرای جلوگیــری از بــروز حادثــه باهــم اتاقــی، 
بایدشــان و احتــرام، نیازهــا و انتظــارات یکدیگــر را بــا در نظــر 
گرفتــن عــادات و خواســته های خــود کــه ممکــن اســت روی 
رابطــه شــما تأثیــر بگــذارد، مطــرح کنیــد. اگــر تضــاد تشــدید 
شــود شــما بایــد بــه یــک مشــاور یــا مدیــر خوابــگاه، یــا مشــاور 

بــرای تعییــن راه حــل رجــوع کنیــد.

ــال  ــجویان س ــرای دانش ــتانه از راه دور: ب ــط دوس رواب
اول معمــول نیســت کــه در دانشــگاه رابطــه دوســت یابی 
طولانی مــدت را داشــته باشــند. ازآنجاکــه ایــن رابطــه ممکــن 
ــد،  ــا اســترس روزمــره کمــک کن ــه ب ــه شــما در مقابل اســت ب
ــرای رابطــه وجــود  عــدم اطمینــان در مــورد آنچــه در آینــده ب
اســت کــه  اســترس زا  از شــایع ترین عوامــل  دارد، یکــی 
ــا همکاســی های  ــط دوســتانه ب دانشــجویان دانشــگاه در رواب
ــود دارد  ــدی وج ــاش کلی ــن ت ــد. چندی ــه می کنن ــود تجرب خ
ــه  ــد رابط ــت رش ــد در جه ــن می توانن ــک از طرفی ــر ی ــه ه ک
ــه  ــاد ب ــن و اعتم ــی، پذیرفت ــاط کام ــد. ارتب ــود انجــام دهن خ
یکدیگــر می توانــد اســترس را در ارتبــاط بــا جــدا شــدن کاهــش 
دهــد. لازم بــه ذکــر اســت کــه بــرای هــر یــک از مــا، ضــروری 
اســت کــه از دیگــران حمایــت اجتماعــی دریافــت کنیــم و در 

ــم. ــه دهی ــود را ادام ــی خ ــار یکدیگــر زندگ کن

ــر  ــا تصوی ــز ب ــجویان نی ــیاری از دانش ــدن: بس ــر ب  تصوی
ــر  ــادی به ظاه ــا توجــه زی ــگ م ــد. فرهن ــارزه می کنن ــی مب بدن
ــده آل،  ــری ای ــد. تصوی ــوغ می کن ــژه در دوران بل ــدن، به وی ب
پیام هــای همســالان و ســایر عوامــل فرهنگــی، چیــزی را کــه 
ــا خــوب می شناســیم شــکل می دهــد.  ــوان طبیعــی ی ــا به عن م
هنگامی کــه فرهنــگ مــا پیام هــای گیج کننــده، متضــاد و 
ــه  ــت ک ــوار اس ــد، دش ــه می ده ــالم را ارائ ــات ناس بعضی اوق
دیــدگاه روشــن و ســالم در مــورد خــود و بدنمان داشــته باشــیم. 
ــان اســترس زا باشــد کــه بســیاری از  ــد در یک زم ــن می توان ای
ایــن افــراد در تــاش هســتند تــا بــا دیگران ســازگاری داشــته و 
روابــط جدیــد و هیجان انگیــزی را ایجــاد کننــد. اگــر شــما خــود 
را در معــرض ابتــا بــه بیمــاری قــرار دهیــد، دربــاره نگرانی هــا 
ــن راه در ایجــاد  ــد، ای ــان باکســی صحبــت کنی ــده آل هایت و ای
توســعه و حفــظ یــک تصویــر بدنــی کــه در آن ســالم و ســازنده 

ــد باشــد. ــد بســیار مفی اســت می توان
توصیه هایی برای دانشجویان سال اول

رتبــه عالــی  اول دانشــگاه  چطــوری می توانیــد در ســال 
بگیریــد؟

• صبور باشید	
ــجویان در  ــرای دانش ــت ب ــن اس ــگاه ممک ــه دانش  درحالی ک
ابتــدا جدیــد و غریــب بــه نظــر برســد، باگذشــت زمــان بیشــتر 
می تواننــد بــا آن آشــنا شــوند. منابــع زیــادی بــرای کمــک بــه 
آن هــا در ارزیابــی محیــط اطرافشــان وجــود دارد. دانشــجویان 
در ســطح بــالا می تواننــد از وب ســایت دانشــگاه به عنــوان 
ــه محوطــه دانشــگاه  ــه ب ــال اولی ــه انتق ــدی در مرحل ــزار مفی اب

اســتفاده کننــد.

• برقراری ارتباط	
ــال دارد  ــد، احتم ــت کنی ــر صحب ــجویان دیگ ــا دانش ــر ب  اگ
ــتراک  ــه اش ــای مشــابهی را ب ــا ســؤالات و نگرانی ه ــه آن ه ک

ــد. بگذارن

• درگیر کاری شدن	
بــرای  ســرگرم کننده  یــک راه  دانشــجویی  انجمن هــای   
برقــراری ارتبــاط بــا دانشــجویان دیگــر اســت. ماقــات افــرادی 
بــا منافــع و اهــداف مشــابه یــک راه هیجان انگیــز بــرای ایجــاد 

ــت. ــی اس ــای اجتماع ــرکت در فعالیت ه ــتی و ش دوس

• استفاده از منابع	
ــرای  ــه ب ــود دارد ک ــگاه وج ــه دانش ــادی در محوط ــع زی مناب
طراحی شــده  ارزشــمند  دانشــگاهی  تجربــه  یــک  ایجــاد 
ــدگان  ــر نماین ــل )دفت ــددی از قبی ــع پشــتیبانی متع اســت. مناب
ــی،  ــاور علم ــغلی، مش ــز ش ــاوره، مرک ــز مش ــجویان، مرک دانش
ــس(  ــاوره / تدری ــای مش ــی و برنامه ه ــک مال ــای کم برنامه ه
ــود  ــف دانشــجویان وج ــای مختل ــه نیازه ــرای پاســخگویی ب ب

دارد.

• مراقبت از خودتان	
 پایــه و اســاس کار حرفــه ای در دانشــگاه یــک ســبک زندگــی 
اســتراحت  پرســتاری،  بــرای  مراحــل لازم  اســت.  ســالم 
ــد.  ــام دهی ــی را انج ــت بدن ــدن و فعالی ــی ش ــب، اجتماع مناس
ــه  ــد ک ــم می کن ــددی را فراه ــع متع ــح دانشــگاهی مناب تفری
ــودکار  ــامت خ ــود س ــت بهب ــد در جه ــجویان می توانن دانش
ــگاه و  ــی دانش ــد فرهنگ ــی، واح ــای تربیت بدن ــد. برنامه ه کنن
مرکــز بهداشــت فقــط چنــد تســهیات دانشــگاهی هســتند کــه 
ــه  ــد و جامع ــاء دهن ــالم را ارتق ــیوه های س ــد ش ــاش می کنن ت
دانشــگاهی را در مــورد موضوعــات بهداشــتی مختلــف آمــوزش 

ــد. دهن


