
ــم  ــه می توان چگون
ــی  ــیوه زندگ ــا ش ب
ــجویی مقابله  دانش

ــم؟ کن
ــا  ــجویی ب ــی دانش ــراد، زندگ ــر اف ــرای اکث ب
طیــف گســترده ای از افــراد و تجربیــات جدیــد 
همــراه اســت. ایــن تجربیــات در حیــن مثبــت 
بــودن و داشــتن احســاس غــرور مــوارد زیــر را 
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مدیریت استرس
شــما ممکــن اســت احســاس کنیــد کــه فشــار 
زیــادی بــرای انجــام تحصیــلات عالــی و 
ــات  ــراری ارتباط ــرای برق ــار ب ــن فش همچنی
ــد  ــعی کنی ــوید. س ــل می ش ــی متحم اجتماع
مدیریــت  بــرای  را  خــود  اســتراتژی های 

اســترس قبــل از اینکــه بیش ازحــد زیــاد شــود 
ــد. ــاد کنی ــات، ایج ــان امتحان ــل زم مث

* ســعی کنیــد مدیریــت برنامــه داشــته باشــید 
ــروی  ــدی پی ــدات کلی ــا و تعه ــا از فرصت ه ت
کنیــد و مطالعــات خــود را ســازمان دهی کنیــد.
دور  کنیــد.  آرامــش  صــرف  را  زمــان   *
ــای  ــرای دوره ه ــی ب ــا، حت ــدن از چالش ه ش
ــه دارد. ــمارا آرام نگ ــد ش ــدت، می توان کوتاه م

* نگاهــی بــه تعهــدات اجتماعــی بــرای 
ــش مجــدد  ــک چال ــا ی ــه ب ــری از مواج جلوگی
ــته  ــود داش ــات خ ــتراحت و امتحان در دوران اس

ــید. باش

مراقبت از سلامت جسمی
مراقبــت از ســلامت جســمی بــه شــما کمــک 
خواهــد کــرد کــه ســالم بمانیــد و تمرکــز 

ــید. ــته باش ــه داش ــرای مطالع ــی ب خوب
ــتید،  ــته هس ــما خس ــر ش ــوب؛ اگ ــواب خ * خ
یــک روال منظــم خــواب می توانــد کمــک 
کنــد کــه شــما در کل روز احســاس ســرزندگی 

ــید. ــته باش ــرژی داش و ان
رژیــم  یــک  خــوردن  خــوب؛  غــذای   *
ــه شــما  ــد ب ــذی می توان ــادل و مغ ــی متع غذای
ــید  ــته باش ــی داش ــاس خوب ــد احس ــک کن کم
دچــار  کمتــر  و  کنیــد  فکــر  به روشــنی  و 

مشــکلات جســمانی شــوید.
ــت  ــات منظــم و فعالی  * ورزش منظــم؛ تمرین
فیزیکــی می توانــد بــه بهبــود ســلامت روحــی 

ــد  ــی ورزش آرام، مانن ــد. حت ــک کن ــما کم ش
ــش  ــما در آرام ــه ش ــد ب ــنا، می توان ــوگا و ش ی

ــد. و اســترس کمــک کن
مشــکلات  بزرگ تریــن  از  یکــی  خســتگی 
می توانــد  و  اســت  دانشــجویی  زندگــی 
به شــدت خلق وخــوی شــمارا تحــت تأثیــر 
قــرار دهــد. وقتــی احســاس خســتگی می کنیــد 
ــما  ــرد ش ــد و عملک ــن می آی ــما پایی ــق ش خل

افــت می کنــد.

مدیریت مواد مخدر و الکل
ــر  ــی دیگ ــکل یک ــدر و ال ــواد مخ ــرف م مص
ــه  ــت. البت ــجویی اس ــکلات دوران دانش از مش
انجمن هــا و شــوراهای دانشــجویی زیــادی 
وجــود دارنــد کــه در ایــن حــوزه اطلاع رســانی 
می کننــد و درگیــر فعالیت هــا و رویدادهــای 

ــتند. ــی هس اجتماع
 نکته:

و  افســردگی  باعــث  می توانــد  الــکل   *
شــود. جســمانی  مشــکلات 

ــه  ــد ک ــل کنی ــان حاص ــد اطمین ــعی کنی * س
چنــد روز مصــرف نداشــته اید.

ــید،  ــب باش ــرف دارو، مراق ــورت مص * در ص
هنــگام  می شــود  توصیــه  معمــولًا  زیــرا 
مصــرف مــواد، نوشــیدنی اســتفاده نشــود.

ــر  ــد ب ــز می توان ــی نی ــدر غیرقانون ــواد مخ م
ــرای  ــذارد. ب ــر بگ ــما تأثی ــی ش ــلامت روان س
اطلاعــات بیشــتر بــه صفحــات مــا در داروهای 



خیابانــی مراجعــه کنید یــا اطلاعــات فرانک را 
بــرای اطلاعــات و مشــاوره محرمانــه ببینیــد.

زندگی با دانشجویان دیگر
اگــر شــما از خانــه خارج شــده اید و یــک 
کرده ایــد،  شــروع  را  خوابگاهــی  زندگــی 
شــما  مواقــع  بعضــی  در  به احتمال زیــاد 
ــما  ــد. ش ــت کنی ــود را مدیری ــرایط خ ــد ش بای
ــد انتخــاب  ــد احســاس کنی همیشــه نمی توانی
ــه  ــار ب ــع ناچ ــی مواق ــد، در بعض ــادی داری زی
رعایــت قوانیــن اتــاق مشــترک خــود هســتید. 
در صــورت تنهــا زندگــی کــردن ســعی کنیــد:

* دوست صمیمی برای صحبت و در دودل 
داشته باشید.

* اگر مقرر بود، با همکلاسی های خود در 
یک خانه مجردی زندگی کنید.

* نزدیک مکانی با خطوط حمل ونقل بهتر 
باشید.

* در نزدیکی مغازه ها و امکانات رفاهی باشید 
که بتواند راحت تر از آن بهره مند شوید.

* درجایی با حریم خصوصی و آرامش بیشتر 
باشید.

ملاقات با افراد جدید
بــا  شــدن  آشــنا  و  دانشــگاه  موقعیــت 
دانشــجویان دیگــر فرصــت عالــی بــرای پیــدا 
کــردن یــک دوســت صمیمــی اســت. اگرچــه 
ــد  ــراد جدی ــا اف ــنا شــدن ب ــردن و آش ــدا ک پی
ــا دانشــجویان دیگــر  کمــی ســخت اســت ام

ــما  ــر ش ــد و اکث ــاس رادارن ــن احس ــم همی ه
می کنیــد.  تجربــه  را  مشــترکی  احســاس 
ــه  ــک ب ــرای کم ــنهادی ب ــای پیش راهکاره

ــما: ش
ــرای  ــی را ب ــد فرصت ــه می توان * کار داوطلبان
شــما فراهــم کنــد کــه بــا دانشــجویان دیگــر 
ــدا  ــی دوســت صمیمــی پی آشــنا شــوید و حت
کنیــد. انجمن هــای دانشــجویی ممکــن اســت 

ــه شــما کمــک کننــد. در ایــن زمینــه ب
علمــی  و  هنــری  ورزشــی،  گروه هــای   *
می تواننــد راهــی عالــی بــرای شــناختن افــراد 
و ایجــاد تعــادل بیــن درس و تفریــح باشــند و 
در قالــب فعالیــت مشــترک دوســتان صمیمــی 

زیــادی پیــدا کنیــد.
گروه هــای  در  عضویــت  و  اتصــال  بــا   *
اجتماعــی مجــازی می توانیــد کلــی اطلاعــات 
جدیــد کســب کنیــد و حتــی دوســتان صمیمی 

بــا اهــداف مشــترک پیــدا کنیــد.

تنهایی
ــاس  ــی احس ــجویان غیربوم ــیاری از دانش بس
تنهایــی را تجربــه می کننــد درحالی کــه از 
دیــد اطرافیــان و حتــی رســانه های اجتماعــی، 
بهتریــن موقعیت هــای  از  یکــی  دانشــگاه 
زندگــی اســت کــه شــما بــا دوســتان زیــادی 
ــد  ــه می توان ــن مقایس ــتید. ای ــاط هس در ارتب
ــار  ــی دچ ــاس تنهای ــه احس ــتر ب ــمارا بیش ش
کنــد و تنهایــی می توانــد بــر ســلامت روانــی 
شــما تأثیــر بگــذارد. البتــه ایــن ویژگــی 

ــه معمــولًا در  رســانه های اجتماعــی اســت ک
ــع تبحــر  ــی کــردن رویدادهــا و وقای بزرگنمای
ــوه  ــر جل ــه ای دیگ ــائل را به گون ــد و مس دارن

می دهنــد.
ــه احســاس  ــر دانشــجویانی ک ــه اکث قابل توج
ــه  ــی ک ــوص آن های ــد بخص ــی می کنن تنهای
کمــی هــم خجالتــی هســتند. در نظــر داشــته 
باشــید کــه دانشــجویان دیگــر هــم احســاس 
مشــترکی شــبیه شــما دارنــد و از اینکــه شــما 
بــرای برقــراری رابطــه پیش قــدم شــوید 
بــا  پــس  می شــوند.  خوشــحال تر  آن هــا 
تکنیک هــای ســاده زیــر شــروع بــه برقــراری 

ــد: رابطــه کنی
ــا کلاس،  ــخنرانی ی ــر س ــد از ه ــل و بع * قب
ــی  ــد حت ــاز کنی ــی آغ ــت را باکس ــر صحب س
بــا یــک  کناردســتی خودتــان می توانیــد 

ــد. ــروع کنی ــاده ش ــلام س س
* ملاقــات بــا همکلاســی ها در کتابخانــه 
فعالیــت  یــک  در  برنامه ریــزی  بــرای 

مشــترک.
ــا آن  ــترک ب ــه مش ــرادی ک ــا اف ــو ب * گفتگ

زندگــی می کنیــد. مثــلًا خوابگاه هــا.
* از مراکــز پشــتیبانی کمــک بگیریــد. مثــلًا 
مرکــز مشــاوره و ســلامت روان خدمــات 
وســیعی را در حــوزه بهداشــت روان و مهــارت 
امــروزی بــه دانشــجویان ارائــه می دهند. شــما 
ــه  ــدی و مقابل ــد در خصــوص جراتمن می توانی
ــان و  ــود از روانشناس ــی خ ــی اجتماع ــا فوب ب

ــد. ــز کمــک بگیری مشــاوران مرک


