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این کتاب کوچک دو قسمت دارد قسمت اول  
شما با مشکلات عمده دانشجویان به ویژه 

دانشجویانی که به تازگی وارد دانشگاه شده اند 
آشنا می شوید و در قسمت دوم  یاد می گیرید 
چگونه مشکلات آن ها را بشناسید و مدیریت 

کنید و رفتار بهتری با آن ها  داشته باشید.

3

 خانواده و ارتباط با دانشجویان



 خانواده و ارتباط با دانشجویان
 گردآوری و تاليف:

دكتر شهربانو قهاری
 روانشناس بالينی 

کارشناس مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشكی ايران
طراحی و گرافیک: حمیدرضا منتظری

نوبت چاپ: مهرماه 1401
تیراژ: محدود

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی

اداره مشاوره و سلامت روان دانشجویان
اداره کل دانشجویی 

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 

4

راهنمای خانواده های دانشجویان ورودی جدید



6 دوره	دانشجویی	و	مشکلات	مربوطه	

7 مهمترین	استرس	های	دوره	دانشجویی				

9 تغییرات	طبیعی	در	دوره	دانشجویی	

10 شیوع	مشکلات	روانی	

10 دانشجوی	آسیب	پذیر	کیست؟	

11 سبک	مقابله	ای		

12 سبک	مقابله	ای	مسئله	مدار	

12 سبک	مقابله	ای	هیجان	مدار	

13 رفتارهای	خودآسیب	رسان	

14 دفاع	های	روان			

14 دفاع	های	روانی	ناکارآمد	

16 دفاع	های	روانی	کارآمد	

16 نگرانی	های	والدین	

19 مشکلات	حل	شدنی	و	حل	نشدنی	

20 پیشگیری	از	استرس	

20 پیشگیری	از	استرس	در	دانشجویان	

22 پیشگیری	از	استرس	در	والدین	

  فهرست مطالب

5

 خانواده و ارتباط با دانشجویان



دوره دانشجویی و مشکلات مربوطه

دوره دانشـجویی یکـی از دوره هـای حسـاس و مهـم زندگـی جوانـان اسـت کـه 
بـه طـور معمـول  سـنین 18 تـا 25 سـال را در بـر می گیـرد. دوره دانشـجویی  بـه 
لحـاظ رشـدی دانشـجویان در انتهـای دوره نوجوانـی و ورود بـه دوره بزرگسـالی 
هسـتند کـه یکـی از دوره هـای مهـم گـذار به شـمار مـی رود و افراد به طـور طبیعی 
در ایـن دوره تجاربـی دارندکـه یکـی از آن هـا تکمیـل یـا بلـوغ هویـت فـرد اسـت. 
دوره دانشـجویی یکـی از دوره هـای خـاص زندگـی اسـت کـه بـه دلیـل ویژگی های 
خـاص آن فـرد اسـترس های زیـادی را تجربـه می کنـد این اسـترس ها می توانند بر 
عملکـرد فـرد تاثیـر بگذارنـد و یـا باعـث مشـکلات روانـی شـوند بنابر ایـن نیازمند 
توجـه خاص هسـتند. در این قسـمت به مواردی پرداخته می شـود کـه خانواده ها 

بایـد در مـورد شـرایط فرزنـدان دانشـجوی خـود بداننـد و رعایت کنند.
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مهمترین استرس های دوره دانشجویی   

دوره دانشــجویی بــه روایــت بســیاری از پژوهشــگران و روان شناســانی کــه در 
ایــن زمینــه کار کــرده انــد دوره ای اســترس زا اســت زیــرا بســیاری از دانشــجویان 
دوره گــذار از دوره نوجوانــی بــه بزرگســالی را می گذراننــد کــه وجــه مشــخصه آن 
ــی کــه یکــی از  ــرای انتخــاب رشــته تحصیل ــری ب ــم گی اســتقلال نســبی، تصمی
تصمیم هــای مهــم در زندگــی اســت،  اســتقلال عقیــده ، انتخــاب مســیر زندگــی 
ــا ،  ــر باورهــا و دیدگاهه ــه انتخــاب خــود، تغیی ــد ب ــط جدی و شــغل ، شــروع رواب
تغییــر جهــان بینــی و فلســفه نســبت بــه زندگــی و تجربــه مشــکلات جدیــد 
ــا  ــازگاری ب ــد از: س ــجویی عبارتن ــترس های دوره دانش ــن اس ــد. مهمتری می باش
محیــط دانشــگاه و خوابــگاه، پشــیمانی از انتخــاب رشــته ، تردیــد در ادامــه دادن 

بــه تحصیــل ، دلتنگــی بــرای خانــواده و مشــکلات ســازگاری.

ســازگاری بــا محیــط دانشــگاه و خوابــگاه: ممکــن اســت ایــن طــور تصــور 
شــود کــه تنهــا رویداد هــای منفــی اســترس زا هســتند در حالــی کــه ایــن طــور 
نیســت و بســیاری از رویدادهــای مثبــت ماننــد ورود بــه دانشــگاه، ازدواج، 
مهاجــرت، بــارداری و... اســترس زا هســتند و فــرد بــرای کنــار آمــدن بــا آن هــا بــه 
زمــان و مهــارت نیــاز دارد.  بنابــر ایــن اگــر دانشــجویی در شــش مــاه اول ورود بــه 
دانشــگاه تغییــرات رفتــاری دارد بــرای مثــال زود خســته می شــود، تحریــک پذیــر 
اســت، از انتخــاب رشــته تحصیلــی پشــیمان اســت و یــا بــا تردیــد در کلاس درس 
ــد و در  ــد فکــر می کن ــط جدی ــی حی ــر جنبه هــای منف حاضــر می شــود، بیشــتر ب
مــوردش صحبــت می کنــد، نمی توانــد بــا کســی صمیمــی شــود ، گاهــی شــب ها 
ــه  ــی اســت و ب ــاه اول طبیع ــن رفتارهــا در شــش م ــد و همــه ای خــوب نمی خواب
اســترس های مربــوط بــه ســازگاری دانشــجو بــا محیــط مرتبــط اســت و بــه مــرور 
و بــا گــذر زمــان رنــگ باختــه و کاهــش می یابــد امــا اگــر ایــن مشــکلات بیــش از 

شــش مــاه بــه طــول انجامیــد نیازمنــد مداخلــه روان شــناختی اســت.
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ــن  ــدو ورود ممک ــجویان در ب ــی از دانش ــته : برخ ــاب رش ــیمانی از انتخ پش
اســت از انتخــاب رشــته ناراضــی باشــند. ایــن مشــکل بــه مــرور و طــی گفــت و گــو 

بــا ســایر دانشــجویان و یــا مشــاوره بــا روان شــناس حــل شــود.

ــه تحصیــل: عــده ای از دانشــجویان ممکــن اســت   تردیــد در ادامــه دادن ب
ــه  ــا جــو دانشــگاه در ادام ــی و ی ــی از رشــته تحصیل ــه نارضایت ــی از جمل ــه دلایل ب
تحصیــل مــردد باشــند. ایــن افــراد بــا مشــورت بــا روان شــناس ممکــن اســت از 

ــا بــه آن ادامــه دهنــد. تحصیــل انصــراف دهنــد و ی

 دلتنگــی بــرای خانــواده : دلتنگــی بــه خانــواده در بســیاری از دانشــجویانی 
ــه  ــی اســت و دانشــجو ب ــه و کاشــانه خــود دور می شــوند کامــلا طبیع ــه از خان ک
ــد  ــه یاب ــی شــدید باشــد و ادام ــر دلتنگ ــد. اگ ــار می آی ــن موضــوع کن ــا ای ــرور ب م
ممکــن اســت بــه افســردگی منجــر شــود. برخــی دانشــجویان ممکــن اســت چــاره 
ــار خــود بداننــد. همــه ایــن افــراد لازم اســت بــه  کار را در انتقــال بــه شــهر و دی

روان شــناس رجــوع کننــد.

 مشـکلات سـازگاری: سازگاری با محیط جدید باعث تنش ، تحریک پذیری ، 
زود عصبانی شـدن  به خوردن خواب و تردید در تصمیم گیری یا ادامه تحصیل 
در چند ماه اول ورود به دانشـگاه می شـود کاملا طبیعی هسـتند و تنها زمانی که 
ادامـه یابنـد بایـد مـورد توجه قرار بگیرنـد. بنابر این تغییرات رفتاری دانشـجویان 
در بـدو ورود بـه دانشـگاه نبایـد مشـکل آفریـن و غیرعـادی تلقـی شـود مگـر آنکـه 

شـدید و ادامه دار باشـد و بر عمللکرد دانشـجو تاثیر بگذارد.

نکتـه مهـم: یکـی از راههـای کاهش نگرانی و اسـترس والدین و 
دانشـجویان، آگاهی از مشـکلاتی اسـت که دانشـجویان در بدو ورود 

بـه دانشـگاه و خوابـگاه تجربه می کنند. 
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تغییرات طبیعی در دوره دانشجویی

در دوره دانشـجویی تغییراتـی در فـرد اتفـاق می افتـد کـه طبیعی اسـت. نقطه 
شـروع ایـن تغییـرات ممکـن اسـت از بدو ورود به دانشـگاه باشـد مانند شـروع به 
کار و اسـتقلال مالـی امـا برخـی تغییـرات مانند تغییرات شـخصیتی ممکن اسـت 

دیرتـر اتفـاق بیفتنـد و رونـد آن ها چند سـال طول بکشـد.
تغییـرات شـخصیتی بـا ورود بـه دانشـگاه ادامـه دارد و در سـال دوم تقریبـا 
کامـل می شـود. اگـر چـه برخـی از  تغییرات شـخصیتی ممکن اسـت تا چند سـال 
بـه طـول انجامـد. در نتیجـه تغییـرات عقیدتـی و رفتـاری زیـادی در دانشـجویان 

مشـاهده می شـود کـه کامـلا طبیعـی اسـت.
هویت و شـخصیت دانشـجویان در سـالهای پایانی دانشـگاه کامل می شـود و 
شـما والدیـن بـه مـرور بـا شـخصیت های پخته تـری مواجهـه خواهیـد شـد. بنابـر 

ایـن تغییـرات رفتـاری و شـخصیتی نوجـوان را طبیعـی بدانیـد و بپذیریـد.

نکتـه مهـم: والدین باید خود را برای تغییراتی در عقیده و جهان 
بینـی ، تغییـرات رفتـاری و تغییـرات هیجانـی در دانشـجویان آمـاده 
کننـد. بـرای مثـال دختـری کـه تا پیـش از دانشـگاه آرام و صبـور بود 
ممکـن اسـت در دوره دانشـجویی بـه راحتـی دیدگاه شـما را نپذیرد و 
بـا آنهـا مخالفـت کنـد. و یا کسـی که قبلا به شـما ابـراز علاقه می کرد 
ممکـن اسـت از ابـراز احساسـات مثبـت نسـبت بـه شـما خـودداری 
کنـد. پسـرتان ممکن اسـت از شـما بخواهد در مـورد ریز هزینه هایی 

کـه کـرده اسـت از او پرسـش نکنید.
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شیوع مشکلات روانی

افسردگی ، اضطراب، حملات پانیک، وسواس، اختلال های خوردن و اعتیاد از 
جمله مشکلات شایع در دوره دانشجویی است که در صورت عدم درمان می تواند 
شدت یابد و بر عملکرد تحصیلی و ارتباطی فرد تاثیر منفی بگذارد. بنابر این باید 
این افراد در بدو ورود به دانشگاه تحت درمان قرار گیرند زیرا ورود به محیط جدید 

استرس زا است و می تواند باعث تشدید مشکلات روانی شود. 
اقـدام بـه خودزنـی و خودکشـی می توانـد نشـانه ای از یـک مشـکل بزرگتر مانند 
افسـردگی درمـان نشـده ، تجربـه یـک بحران مانند شکسـت عاطفی و یا مشـکلات 
شـخصیتی ماننـد اختـلال شـخصیت مـرزی باشـد. بنابـر ایـن هـر گونـه تهدیـد بـه 

خودکشـی و یـا اقـدام بـه خودکشـی بایـد جدی گرفته شـود.

نکتـه: سـابقه اقـدام بـه خودکشـی در یک فرد نشـانه ای اسـت از 
شـکننده بـودن آن فـرد. ایـن افـراد بـرای تانمنـد سـازی شـخصیتی 

بایـد تحـت نظر روان شـناس باشـند.

دانشجوی آسیب پذیر کیست؟

دانشــجویان آســیب پذیــر بــه دانشــجویانی گفتــه می شــود کــه در برابــر 
اســترس ها و مشــکلات آســیب پذیــر هســتند. آســیب پذیــری بــه اســترس ممکــن 
ــه شــرایط  ــا ب اســت ناشــی از ویژگی هــای جســمی و شــخصیتی آن هــا باشــد و ی
ــا محیــط  ــواده و ســازگاری ب خــاص دوره دانشــجویی کــه مســتلزم دوری از خان
جدیــد اســت مربــوط باشــد. مشــخصه دانشــجویان آســیب پذیــر عبــارت انــد از: 

دانشـجویان بـا معلولیت هـای جسـمی و بیماری هـای زمینـه ای ماننـد  �	
دیابـت و...

دانشجویان مبتلا به بیماری های روانی مانند افسردگی ، وسواس و..�	
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 دانشجویان دور از خانواده�	
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دانشجویانی که دارای خانواده های مشکل ساز و آشفته هستند.�	
دانشجویان تنها و منزوی�	
دانشجویانی که سابقه ای از اقدامات خودایذایی و خودکشی دارند.�	
دانشجویانی که سبک مقابله ای آن ها هیجان مدار است.�	
افراد کم تحمل�	
افراد تکانشی و کسانی که شتابزده و آنی عمل می کنند.�	
افـراد بسـیار درون گـرا کـه هیجان هـای خـود را بیـرون نمـی ریزنـد و در �	

صـورت نیـاز از کسـی کمـک نمـی گیرند.
افراد بی اعتماد و بدبین�	

تمرین: کدامیک از نشـانه های آسـیب پذیری بیان شـده در بالا در فرزندتان 
وجود دارد؟

..................................................................................

..................................................................................

...................................................................................

..................................................................................

نکتـه: افـراد  آسـیب پذیر بـه کمک های روان شـناختی نیاز دارند 
و هـر چـه زودتـر برای درمـان اقدام کنند نتیجه بهتـری می گیرند.

سبک مقابله ای 
یکـی از مهمتریـن مـواردی کـه در مدیریـت اسـترس بایـد بـه آن توجـه کـرد 
سـبک مقابلـه ای دانشـجویان اسـت. سـبک مقابلـه ای یعنـی چگونگـی مقابلـه بـا 

مشـکلات کـه می توانـد مسـئله مـدار و یـا هیجـان مـدار باشـد.
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سبک مقابله ای مسئله مدار
 بـا ایـن سـبک فـرد مشـکلات را بـا تحلیـل منطقـی ، تامـل و درنـگ و رایزنـی بـا 
دیگـران حـل می کنـد. بـرای مثـال برای حل مشـکل خوابـگاه با مسـئول خوابگاه 

صحبـت می کنـد و یـا از تجـارب دانشـجویان سـال بالاتـر اسـتفاده می کنـد.

نکتـه مهـم: سـبک مقابلـه ای را می تـوان تغییـر داد و تقویـت 
کـرد. مهـارت حـل مسـئله و مهـارت مدیریـت اسـترس بـه تقویـت 

سـبک مقابلـه ای مـا کمـک می کننـد.

سبک مقابله ای هیجان مدار
 بـا ایـن سـبک فـرد در حـل مشـکلات و مدیریـت اسـترس ها هیجانـی عمـل 
می کنـد . بـرای مثـال دسـت بـه پرخاشـگری می زنـد، شـتابزده عمـل می کنـد، 
بـدون مشـورت دسـت بـه اقـدام می زند، پرخـوری می کنـد، اهمـال کاری می کند 
و...سـبک مقابلـه ای هیجـان مدار ممکن اسـت تسـکین دهنده و بی ضرر باشـد 
امـا بـه حـل مشـکل منجر نشـود . ماننـد : درد دل کـردن، گریه کـردن، چند روز 

دسـت رو دسـت گذاشـتن و...
ســبک مقابلــه ای هیجــان مــدار ممکــن اســت زیانبــار باشــد ماننــد پرخــوری، 
ــا  ــن رفتاره ــه ای ــواد و...ب ــکل و م ــرف ال ــی ، مص ــی و خودکش ــه خودزن ــدام ب اق

ــد. ــان می گوین ــیب رس خودآس

نکته مهم: فردی که در مواجهه با مشـکلات دسـت به خودزنی 
می زنـد و یـا بـه خودکشـی اقـدام می کنـد ، سـبک مقابلـه ای هیجـان 

مـدار زیانبـار دارد و بـه توجـه و کمک روان شـناختی نیاز دارد.
تمرین: فرزند شما به طور معمول در مواجهه با مشکلات چگونه عمل می کند؟
...........................................................................
..........................................................................
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رفتارهای خودآسیب رسان
مشـکلات زندگـی  ماننـد بیمـاری، شکسـت عاطفـی و از دسـت دادن عزیـزان 
اجتنـاب ناپذیـر هسـتند و بـا وجـود دردنـاک بودن بایـد آن ها را پذیرفـت و تحمل 
کـرد ناتوانـی در پذیـرش مشـکلات و تحمـل آن هـا باعـث رنـج بیشـتری بیشـتری 
می شـود. برخـی افـراد خـود را بـرای تحمـل رنـج و پریشـانی آمـاده می کننـد امـا 
عـده ای در ایـن کار ناتـوان هسـتند و بـه جـای تحمل رنج و پریشـانی و آرام کردن 
خـود بـا روش هـای سـالم تـلاش می کننـد از واقعیـت فـرار کننـد و درد و رنج خود 
را بـا روش هـای ناسـالم تسـکین دهنـد ماننـد مصـرف مـواد و الـکل، پرخـوری، 
خودزنـی و حتـی اقـدام بـه خودکشـی. بـه ایـن رفتارهـا، خـود آسـیب رسـان گفته 
می شـود. رفتارهـای خودآسـیب رسـان بـه سـبک مقابلـه هیجـان مـدار مربـوط 

هسـتند کـه سـبکی ناکارآمـد و زیـان بـار می باشـند.

نکتـه: همـان طـور کـه امـکان از بیـن بـردن باکتـری و میکروب 
در محیـط بـه طـور کامـل وجـود نـدارد و فـرد بایـد خود را واکسـینه 
کنـد امـکان حـذف اسـترس ها امـکان پذیر نیسـت و فرد بایـد بتواند 
بـا اسـترس ها رو بـه رو شـود و پریشـانی و آشـفتگی ناشـی از آن را 

تحمـل کند. 

تمرین: کدامیک از رفتارهای خود آسیب رسـان بیان شـده در بالا در فرزند شـما 
دیده می شـود؟

..................................................................................

..................................................................................

...................................................................................

..................................................................................
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دفاع های روان  

همه ما در برابر مشـکلات و اسـترس ها از سـازوکارهای دفاعی روان اسـتفاده 
می کنیـم. دفاع هـای روان بـه پادتن هایـی شـبیه هسـتند که سیسـتم دفاعی بدن 
مـا را تشـکیل داده و بـا عفونـت و باکتـری مبـارزه می کننـد. هـدف از دفاع هـای 
روان ، سـازگاری با محیط،  مدیریت اضطراب و حل مشـکلات اسـت. همه افراد 
از دفاع هـای روانـی اسـتفاده می کننـد و اگـر شـما دفاع هـای خـود و فرزندتـان را 

بشناسـید بهتـر می توانیـد در شـرایط اسـترس زا به آن هـا کمک کنید.

دفاع های روانی ناکارآمد

دفاع هـــا ناکارآمـــد ، ناپختـــه و غیـــر موثـــر نـــه تنهـــا بـــه حـــل مشـــکل و کاهـــش 
ـــن  ـــه باعـــث تشـــدید مشـــکلات می شـــوند. ای ـــی نمـــی شـــوند بلک اضطـــراب منته
ــه  ــی و دو نیمـ ــل تراشـ ــه و دلیـ ــی، توجیـ ــکار، فرافکنـ ــد از: انـ ــا عبارتنـ دفاع هـ
کـــردن. بـــا نگاهـــی بـــه ســـابقه عملکـــردی خـــود و فرزندتـــان در شـــرایط اســـترس 

زا پـــی می بریـــد کـــه دفاع هـــای روانـــی غالـــب شـــما چـــه هســـتند؟
انـــکار: فـــرد نقـــش خـــود در بـــروز یـــک رویـــداد و یـــا مشـــکلات را انـــکار 
می کنـــد. بـــرای مثـــال فـــرد رفتارهـــای نامناســـب خـــود نســـبت بـــه دیگـــران را 

ــا را نمـــی بینـــد. انـــکار می کنـــد و آن هـ
ـــرف  ـــردن ط ـــر گ ـــا را ب ـــد و تقصیره ـــر می دان ـــران را مقص ـــرد دیگ ـــی: ف فرافکن
می انـــدازد. بـــرای مثـــال فـــرد بیـــان شـــده در بـــالا می گویـــد اگـــر رفتـــار بـــدی 
دارم تقصیـــر دیگـــری اســـت. او باعـــث شـــد کـــه مـــن چنیـــن رفتـــاری داشـــته 

ـــم. باش
ـــل  ـــت دلی ـــل پش ـــد و دلی ـــه می زن ـــه توجی ـــت ب ـــرد دس ـــی: ف ـــل تراش ـــه و دلی توجی

ـــد. ـــران کن ـــا نقـــص و اشـــتباه خـــود را جب مـــی آورد ت
دو نیمـــه کـــردن: فـــرد از دفـــاع دو نیمـــه کـــردن اســـتفاده می کنـــد و دیگـــران 
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را بـــه دو دســـته افـــراد خـــوب و بـــد طبقـــه بنـــدی می کنـــد. در نتیجـــه بـــه خـــودش 
ـــرادی  ـــا اف ـــد و ب ـــار باش ـــوش رفت ـــوب خ ـــراد خ ـــا اف ـــه ب ـــد ک ـــوز را می ده ـــن مج ای

ـــار نامناســـبی داشـــته باشـــد. ـــد رفت ـــد می دان کـــه آن هـــا را ب
افـــرادی کـــه دفاع هـــای روانـــی ناکارآمـــد دارنـــد افـــرادی آســـیب پذیـــر 
هســـتند. ایـــن افـــراد نـــه تنهـــا نمـــی تواننـــد مشـــکلات خـــود را از راه درســـت 
ـــراد مشـــکلات  ـــن اف ـــدک بحـــران می ســـازند. ای ـــه از مشـــکلات ان ـــد بلک حـــل کنن
ارتباطـــی زیـــادی بـــا دیگـــران دارنـــد. بنابـــر ایـــن کســـانی کـــه بـــه دنبـــال مشـــکلات 
و یـــا خطـــا از دفـــاع انـــکار ، توجیـــه و فرافکنـــی اســـتفاده می کننـــد بـــه کمـــک 
ـــتباهات  ـــر اش ـــواره تقصی ـــه هم ـــردی ک ـــال ف ـــرای مث ـــد. ب ـــاز دارن ـــناس نی روان ش
ــی  ــاع فرافکنـ ــدازد از دفـ ــران می انـ ــر دوش دیگـ ــرد و آن را بـ ــی پذیـ ــود را نمـ خـ

اســـتفاده می کنـــد. بـــه یـــک مثـــال توجـــه کنیـــد:
مهـــرداد مصـــرف ســـیگار را بعـــد از شکســـت عاطفـــی شـــروع کـــرد و بـــه مـــرور 
ـــل مصـــرف گل گاهـــی هیجـــان  ـــه دلی ـــزوده شـــد. او ب ـــه آن اف ـــم ب مصـــرف گل ه
ــای  ــری و رفتارهـ ــک پذیـ ــت. تحریـ ــرده داشـ ــق افسـ ــد و خلـ ــل می کنـ زده عمـ
پرخاشـــگرانه اش دوســـتانش را متعجـــب می کـــرد ولـــی او همـــه آن هـــا را انـــکار 

می کـــرد.

تمریـن: چنـد مـورد از شـرایطی کـه شـما یـا فرزندتـان از دفـاع ناکارآمد اسـتفاده 
کردیـد را بـه یـاد آوریـد و دلایـل آن را بنویسـید

..................................................................................

..................................................................................

...................................................................................

..................................................................................
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دفاع های روانی کارآمد
دور اندیشـی ، نـوع دوسـتی و طنـز دفاع هـای روانـی کارآمد هسـتند که تقویت 

آن هـا به سـازگاری بیشـتر دانشـجو با محیط و مشـکلات کمـک می کند.
دوراندیشـی: دردوراندیشـی فـرد بـه دورنمـا توجـه دارد و بـا درنظـر گرفتـن آن بـه 

حـل مشـکل می پـردازد.
نـوع دوسـتی: در نـوع دوسـتی فـرد بـه نیازهـا و شـرایط دیگران توجـه دارد و 
بـه دلیـل علاقـه بـه همنـوع بـه گونـه ای رفتـار می کنـد کـه باعـث ناراحتـی و اذیت 

کسـی نشود.
طنـز: طنـز یکـی از دفاع هـای روانـی کارآمـد اسـت. طنـز یعنـی بـا دیگـران 
خندیـدن و یـا بـا دیگـران بـه مشـکل خندیـدن. اسـتفاده از طنـز و شـوخی سـبب 

نشـاط و سـازگاری موثـر بـا محیـط و حـل مشـکلات می شـود.

نکتـه: دفاع هـای روانـی کارآمـد را در خودتـان تقویـت کنیـد تـا 
فرزنـدان تـان از شـما یـاد بگیرنـد.

تمریـن: چنـد مـورد از شـرایطی کـه شـما یـا فرزندتـان از دفـاع ناکارآمد اسـتفاده 
کردیـد را بـه یـاد آوریـد و دلایـل آن را بنویسـید 

..................................................................................

..................................................................................

...................................................................................

..................................................................................

نگرانی های والدین
والدیـن نگـران سـلامتی و یـا بـروز مشـکلات بـرای فرزنـدان خـود هسـتند 
نگرانی هـای والدیـن در مـورد فرزندشـان را می تـوان بـه دو دسـته نگرانـی بجـا و 

نابجـا طبقـه بنـدی کـرد.
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 نگرانی هـای بجـا:  والدیـن نگرانی هایی دارند که کاملا بجا و طبیعی هسـتند 
و بایـد به آن هـا توجه کرد. مانند:

افسردگی �	
افت تحصیلی و درس نخواندن�	
دوستان ناباب داشتن�	
منزوی بودن�	
مصرف مواد یا الکل�	
به سرعت عاشق شدن�	
ولخرجی افراطی�	
در یک رابطه پر خطر ادامه دادن . مانند ارتباط با فرد معتاد یا پرخاشگر�	
بدبینی�	
تکانش و شتابزده رفتار کردن�	
دروغ و پنهان کاری�	
تنهایی و انزوا�	
تهدید به خودکشی و یا اقدام به آن�	
رفتارهای خودزنی�	
رفتارهای خودآسیب رسان�	
اضطراب و نگرانی شدید�	
رفتارهای وسواسی مانند شست و شو  وارسی افراطی�	
بی خوابی و دشواری در خواب رفتن�	
سبک زندگی ناسالم مانند شب زنده داری�	

نکتـه: در صـورت مشـاهده هـر یـک از ایـن مـوارد بایـد نگرانـی 
تان را با فرزندتان در میان بگذارید و از روان شـناس کمک بگیرید.
توجـه داشـته باشـید کـه بایـد بـه نگرانـی بجـا بپردازیـد و در پـی حل 

مشـکلاتی باشـید کـه ایـن نـوع نگرانی هـا را ایجـاد کرده انـد.
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 نگرانــی نابجــا :  اگــر بیــش از انــدازه نگــران ســلامتی فرزندتــان  هســتید  و یــا  
بیــش از حــد نگــران هســتید کــه  فرزندتــان چــه می کنــد، چگونــه با محیــط جدید 
کنــار می آیــد ، چگونــه خــود را اداره می کنــد ، چگونــه دوســت پیــدا می کنــد، غــذا 
چــه می خــورد و ... . ایــن نگرانــی  نابجــا اســت. شــما نــه تنهــا خودتــان اذیــت 
می شــوید  زیــرا پیوســته بــا ایــن نگرانی هــا اشــتغال ذهنــی داریــد و در نتیجــه نمــی 
توانــی آرام باشــید و از زندگــی لــذت ببریــد  بلکــه ممکــن اســت  ایــن نگرانی هــا را 

بــه روش هایــی بــه وی منتقــل کنیــد . ماننــد:
تلفن زدن های زیاد�	
توصیه های پی در پی در مورد اینکه چه کاری بکند و چه کاری نکند �	
کنترل گری در مورد اینکه کجاست و چه می کند �	
ابراز نگرانی به فرزند �	

نگرانـی نابجـای والدیـن می توانـد اسـترس زیـادی بـه فرزنـد وارد کنـد و باعث 
تنـش و اضطـراب او شـود و در نتیجـه بـر عملکـرد او تاثیـر بگـذارد . بهتریـن کار 
ایـن اسـت کـه نگرانی هـای خود را بپذیریـد ، دلایل آن را پیدا کنیـد و برای رفع آن 
کاری انجـام دهیـد. در واقـع ایـن شـما هسـتید کـه نیاز به کمـک داریـد و باید آن 

را از روان شـناس طلـب بکنید.
کمـی از فرزندتـان فاصلـه بگیریـد و تـا انـدازه ای او را بـه حـال خـود بگذارید تا 
رشـد کنـد و بـزرگ شـود. ارتبـاط با دوسـتان سـالم و تمـاس با مشـاور در صورت 
نیـاز منابـع خوبـی هسـتند بـرای رشـد و تحـول شـخصیتی جوانان.توجه داشـته 
باشـد کـه پختگـی شـخصیتی هماننـد یادگیـری شـنا اسـت . همـان طور که شـما 
کـردن را بایـد در آب یـاد گرفت رشـد و بلوغ شـخصیتی در جمـع و ارتباط با مردم 

امـکان پذیر اسـت.
مشـکلات سـازگاری بـا محیـط جدیـد کـه باعـث تنـش ، تحریـک پذیـری ، زود 
عصبانـی شـدن  بـه خـوردن خـواب و تردید در تصمیم گیری یـا ادامه تحصیل در 
چنـد مـاه اول ورود بـه دانشـگاه می شـود کامـلا طبیعـی هسـتند و تنهـا زمانی که 

ادامـه یابنـد بایـد مـورد توجه قـرار بگیرند.
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نکتـه: نگرانی هـای نابجـا را رها کنیـد. چون راه حلـی ندارند. به 
کمـک روان شـناس آن ها را ریشـه یابـی و رها کنید. 

تمریـن:  نگرانی هایـی که در مورد فرزندتان دارید را بنویسـید. سـپس نگرانی 
نابجـا و بجـا را از هم جداکنید:

..................................................................................

..................................................................................

...................................................................................

..................................................................................

مشکلات حل شدنی و حل نشدنی
مشـکلاتی که در زندگی تجربه می کنیم دو دسـته هسـتند برخی از آن ها حل 
شـدنی هسـتند و برخی دیگر حل شـدنی نیسـتند. مشـکلات حل شـدنی )مانند 
شکسـت تحصیلـی ، افسـردگی و..( را می تـوان بـا مهـارت حل مسـئله حـل و رفع 
کـرد امـا مشـکلات حـل نشـدنی  )مانند مرگ یکـی از عزیزان( را بایـد پذیرفت و با 
آن کنـار آمـد. برخـی از مشـکلات حـل نشـدنی را می تـوان تعدیـل کرد و از شـدت 

آن کاست.

تمرین: چند مورد از مشـکلات حل شـدنی و چند مورد از مشـکلات حل نشـدنی 
خود را بنویسید:

..................................................................................

..................................................................................

...................................................................................

..................................................................................
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پیشگیری از استرس
با وجودی که دوره دانشـجویی یکی از دوره های پر اسـترس به شـمار می رود 
اما با روش هایی می توان از بروز اسـترس پیشـگیری کرد و یا از شـدت آن کاست. 
در ادامـه بـه روش هایـی اشـاره می شـود که والدیـن و دانشـجویان می توانند آن ها 

را به کار بگیرند. 

پیشگیری از استرس در دانشجویان
بـا روش هـای سـاده ای می تـوان اسـترس را پیشـگیری و کنترل  کـرد . در این 

راسـتا  چنـد راهـکار زیر کمک کننده هسـتند.
خواب شبانه منظم: یکی از اصول مهم در سبک زندگی سالم خواب �	

شبانه منظم است که
رعایت آن به  کاهش استرس ، تنظیم هیجانی و سلامت روان کمک می کند.

ارتباط با دوستان: تنهایی و انزوا باعث شکنندگی می شود و ارتباط با �	
دیگران می تواند به احساس تعلق و حمایت اجتماعی بیشترکمک کند و 

افراد بتوانند در صورت نیاز حمایت های ازم را دریافت کنند.
نـگارش هیجـان هـا: یکی از راههای تخلیـه روانی و کاهش تنش نگارش �	

افـکار و هیجان هـا اسـت. پیـش از خـواب زمـان مناسـبی بـرای ایـن کار 
است. 

حـل مسـئله:  حـل بـه موقـع مشـکلات  از انباشـته شـدن آن جلوگیری �	
می کنـد در نتیجـه بـا آرامـش و قـدرت بیشـتری می توانیـد بـا مشـکلات 

جدیـد برخـورد کنید.
و در میـان گذاشـتن �	 بـا خانـواده  ارتبـاط  حفـظ  بـا خانـواده:  ارتبـاط 

مشـکلات بـا آن هـا هـم از نگرانـی آن هـا کـم می کنـد و هم فرصتـی برای 
حـل بهتـر مشـکلات  بـا راهکارهـای خانـواده فراهـم می کنـد.

پذیـرش دیگـران:  درک اینکـه دیگـران بـا مـا متفـاوت هسـتند امـکان �	
پذیـرش و سـازگاری بـا آن هـا را بیشـتر می کنـد.
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مدیریـت زمـان:  اسـتفاده از زمـان و انجـام تکالیـف درسـی بـه موقـع �	
از انباشـته شـدن آن جلوگیـری می کنـد و در نتیجـه روزهـای امتحـان 

اسـترس کمتـری خواهیـد داشـت.
هدفمنـدی:  اگـر بدانیـد دنبـال چـه هسـتید و چـه هدفی داریـد تکلیف �	

آن بـا خودتـان روشـن خواهـد بـود. توجـه داشـته باشـید که هدف شـما 
یادگیری و ارتقای علمی و کسـب تجربه های عملی اسـت. اهداف اصلی 
را پیـش رو مشـخص کنیـد و از غرق شـدن در حواشـی اجتنـاب نمایید.
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پیشگیری از استرس در والدین
والدیـن بایـد از مشـکلاتی طبیعـی موجـود بـرای دانشـجویان آگاه باشـند این 
آگاهـی بـه کاهـش اسـترس و نگرانـی آن هـا کمـک می کند.آن هـا باید بیـن نگرانی 
بجـا و نابجـا تفـاوت قایـل شـوند نگرانـی نابجـا را رهـا کننـد و به حـل نگرانی های 

بجـا بپردازند.
والدیــن بایدارتبــاط تلفنــی خــود را بــا فرزندشــان حفــظ کننــد و در ایــن مســیر 
شــنونده خــوی باشــند. حتــی اگــر فرزنــدی اشــتباه و خطایــی انجــام دهــد اولیــن 
ــن اســت کــه  ــان او اســت. گام بعــدی ای گام پذیــرش و شــنیدن مشــکلات از زب
درکنــار فرزندتــان باشــید نــه در مقابــل او و بــا مشــارکت هــم  بــرای مشــکلات او 

چــاره ای بیندیشــید.
والدیـن پذیـرا ، شـنوا و حمایـت کننده بهترمـی توانند به فرزندان نزدیک شـوند و 
در جریـان مشـکلات آنهـا قـرار بگیرنـد. با سـایر والدین بـا تجربه در مـورد ارتباط 

بهتـر بـا فرزندان مشـورت کنید.

نکتـه: اگـر در ارتبـاط بـا فرزندتـان مشـکل دارید از روان شـناس 
و  خـوب  ارتبـاط  باشـید کـه حفـظ  داشـته  توجـه  بگیریـد.  کمـک 

صمیمانـه والدیـن مهمتریـن اصـل در تعامـل بـا فرزنـدان اسـت.

تمریــن: بــه عنــوان یــک والــد بگوییــد بــرای ارتبــاط بهتــر بــا فرزنــدان چــه 
داریــد؟ روش هایــی 

..................................................................................

..................................................................................

...................................................................................

..................................................................................
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آدرس: تهران، بزرگراه شهید همت غرب، بین تقاطع
شیخ فضل الله نوری و شهید چمران، جنب ساختمان 

معاونت دانشجویی و فرهنگی، مرکز مشاوره دانشجویی 
دانشگاه علوم پزشکی ایران

تلفن پذیرش: 86703541 - 88622643

09018855580 :)hot line( تلفن مشاوره تلفنی

اینستاگرام مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://instagram.com/counseling.iums

سایت مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://counseling.iums.ac.ir

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی

اداره مشاوره و سلامت روان دانشجویان
اداره کل دانشجویی 

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 


