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ســـــــازگاری 
بــا زندگــــــی 
خوابگاهـــــی

اطرافیانتــان زندگــی می‌کننــد. بــه حریــم خصوصــی، فضــا و دارایــی آنهــا 
احتــرام بگذاریــد.

درگیـر شـوید و خـود را مشـغول نگـه داریـد: پیوسـتن بـه یک باشـگاه یا 
فعالیت‌هـای فـوق برنامـه می‌توانـد بـه شـما کمـک کنـد بـا افـراد جدید 

آشـنا شـوید، دوسـتانی پیـدا کنیـد و حـس اجتماعـی ایجـاد کنید.
ــد اســترس زا باشــد،  ــگاه می‌توان مراقــب خــود باشــید: زندگــی در خواب
پــس مراقــب خــود باشــید. ســالم غــذا بخوریــد، ورزش کنیــد و بــه اندازه 

کافــی بخوابیــد.
مهــارت حــل اختــاف را یــاد بگیریــد: بــرای اینکــه بتوانیــد اختلاف‌هــای 
خــود را بــه حداقــل برســانید در مــورد آنچــه کــه شــما را ناراحــت می‌كنــد 
بــا زبــان خــوش و مودبانــه صحبــت كنیــد. انتظــار داشــتن از دیگــران و 
ــد و  ــا چــه انتظــاری داری ــه شــما از آنه ــد ك ــد بفهمن ــران بای ــه دیگ اینك
مــواردی از ایــن قبیــل كمكــی بــه شــما نمی‌كنــد و جــز افزایــش تنــش و 

رنجــش شــما فایــده‌ی دیگــری نخواهــد داشــت.
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یــک  می‌توانــد  خوابگاهــی  زندگــی 
تجربــه هیجــان انگیــز و بــا ارزش 
ــت.  ــش نیس ــدون چال ــا ب ــد، ام باش
ــا و  ــن مرزه ــودن، تعیی ــرا ب ــاز و پذی ب
ســازماندهی می‌توانــد بــه شــما جهــت 
ســازگاری کمــک کنــد. فرامــوش نکنیــد که 
از خودتــان مراقبــت کنیــد، درگیــر باشــید و از 

ــد. ــره بری ــا به ــی در خوابگاه‌ه ــیار زندگ ــای بس COUNSELING CENTERمزای
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شــما یــاد خواهنــد گرفــت کــه چگونــه زمــان، پــول و تعهــدات خــود را 
ــد.  ــت کنی مدیری

ــه  ــجویی ب ــگاه دانش ــی در خواب ــی: زندگ ــتیبانی و حمایت ــتم پش سیس
معنــای عضویــت در جامعــه اســت. خدمــات پشــتیبانی از جملــه حمایت 
تحصیلــی، مشــاوره و خدمــات بهداشــتی بــه راحتــی در دســترس اســت.
امنیت: خوابگاه‌ها به طور کلی امن هستند و مسئولان خوابگاه همیشه در 

دسترس هستند که احساس امنیت و آرامش را فراهم می‌کند.
ــترس  ــای در دس ــه معن ــگاه ب ــای دانش ــی در خوابگاه‌ه ــی: زندگ راحت
داشــتن امکانــات رفاهــی از جملــه ســالن مطالعــه، رســتوران‌ها و ســالن 

ــراه داشــته باشــد. ــه هم ــی را ب ــد راحت ــه می‌توان ورزشــی اســت ک
از ســوی دیگــر زندگــی در خوابگاه‌هــا می‌توانــد بــرای عــده‌ای از 
ــد  ــیار باش ــای بس ــخ و چالش‌ه ــات تل ــا تجربی ــراه ب ــجویان هم دانش
ــجویان را  ــمانی دانش ــناختی و جس ــامت روانش ــت س ــن اس ــه ممک ک
بــه مخاطــره بیانــدازد. برخــی از دانشــجویان ممکــن اســت نتواننــد بــه 
ــار بیاینــد و به‌واســطه تفاوت‌هــای  ــا هم‌اتاقــی هــای خــود کن راحتــی ب
ــی  ــا دوســتان خــود دچــار مشــکل شــوند. برخ ــی ب ــی و عقیدت فرهنگ
ــا آن  ــی ب ــی خوابگاه ــما در زندگ ــت ش ــن اس ــه ممک ــی ک از چالش‌های

ــد از: ــوید عبارتن ــه ش مواج
محدودیت‌هــای حفــظ حریــم خصوصــی: زندگــی در خوابــگاه بــه معنای 
بــه اشــتراک گذاشــتن فضــای زندگــی بــا دانشــجویان دیگــر اســت کــه 
ــد  ــد می‌توان ــت می‌دهی ــی اهمی ــم خصوص ــه حری ــه ب ــما ک ــرای ش ب

دشــوار باشــد.
ــط  ــدن توس ــره ش ــای محاص ــه معن ــگاه ب ــی در خواب ــدا: زندگ ــر و ص س
افــراد دیگــر اســت. بــه ویــژه، در ایــام امتحانــات یــا زمانــی کــه مهمانــی 

ــده و دردسرســاز باشــد. ــه کنن ــد کلاف ــاق وجــود دارد می‌توان در ات

یــاد  بــه  بتــوان گفــت دوران دانشــجویی، طلایی‌تریــن و  شــاید 
ــی  ــود؛ دوران ــوب می‌ش ــراد محس ــی اف ــی بعض ــن دوره زندگ ماندنی‌تری
سراســر از تجربــه و کســب مهارت‌هــای جدیــد! بــه ویــژه بــرای افــرادی 
کــه در شــهر و دیــاری دیگــر دوران دانشــجویی را ســپری می‌کننــد. ایــن 
ــدن و اداره  ــتقل ش ــدن، مس ــر درس خوان ــجویان علاوه‌ب ــروه از دانش گ
ــی  ــرای زندگ ــد و ب ــاد می‌گیرن ــم ی ــی را ه ــف زندگ ــور مختل ــردن ام ک
ــی  ــه زندگ ــجویانی ک ــرای دانش ــا ب ــن روزه ــوند. ای ــاده می‌ش ــده آم آین
ــه در  ــرا ک ــت؛ چ ــیرینی اس ــای ش ــد روزه ــه می‌کنن ــی را تجرب خوابگاه
آغــاز هفتــه خوابگاه‌هــای دانشــجویی هســتیم. زندگــی کــردن در 
ــای  ــا و تهدیده ــا فرصت‌ه ــت ب ــراه اس ــجویی هم ــای دانش خوابگاه‌ه
ــی  ــی خوابگاه ــای زندگ ــا و چالش‌ه ــا مزای ــتار ب ــن نوش ــوع. در ای متن
ــن شــیوه  ــا ای ــر ب ــرای ســازگاری بهت ــی را ب آشــنا می‌شــویم و راهبردهای

ــم. ــرور می‌کنی ــم م ــا ه ــی ب زندگ
اقامــت در خوابــگاه دانشــجویی مزایــای زیــادی دارد. از مزایــای زندگــی 

در خوابــگاه می‌تــوان بــه مــوارد زیــر اشــاره کــرد:
ــجویی  ــگاه دانش ــی در خواب ــی: زندگ ــی و گروه ــی اجتماع ــه زندگ تجرب
فرصت‌هــای زیــادی را بــرای معاشــرت و ملاقــات بــا افــراد از فرهنگ‌هــا 
و اقــوام مختلــف فراهــم می‌کنــد کــه ممکــن اســت در هیــچ برهــه‌ای از 
زندگــی بــا چنیــن موقعیتــی مواجــه نشــویم. شــما فرصت‌هــای زیــادی 
بــرای پیــدا کــردن دوســتان جدیــد و ایجــاد خاطــرات مانــدگار خواهیــد 
و شــب‌زنده‌داری‌های  و خنــده  لحظاتــی سراســر شــادی  داشــت. 

ــد. ــان بمان ــال در یادت ــالیان س ــد س ــه می‌توان ــش ک لذت‌بخ
ــه  ــرای تجرب ــی را ب ــگاهی فرصت ــگاه دانش ــت در خواب ــتقلال: اقام اس
ــد.  ــم می‌کن ــتیبانی فراه ــتم پش ــک سیس ــتن ی ــن داش ــتقلال در عی اس

قوانیــن و مقــررات: زندگــی در یــک خوابــگاه بدیــن معنــی اســت کــه 
بایــد قوانیــن و مقرراتــی را دنبــال کــرد، کــه گاهــی اوقــات می‌توانــد 

محدودکننــده باشــد.
ــبک  ــه س ــی ک ــا هم‌اتاقی‌های ــی ب ــا: زندگ ــم اتاقی‌ه ــا ه ــری ب درگی
ــا داری ویژگی‌هــای شــخصیتی متضــادی  ــد ی ــی دارن زندگــی متفاوت

ــد. ــش‌آور باش ــته‌کننده و تن ــد خس ــتند، می‌توان هس
ــتند و  ــک هس ــولا کوچ ــا معم ــخصی: خوابگاه‌ه ــای ش ــود فض کمب

ــد. ــدودی داری ــخصی مح ــای ش ــما فض ش
در ایــن راســتا، آن چــه بــه شــما كمــك می‌كنــد تــا بتوانیــد چالش‌هــا 
و مشــکلات را مدیریــت کنیــد، افزایــش مهــارت ســازگاری اســت كــه 
ــد  ــا چن ــد .در اینج ــز بكاه ــان نی ــی و دغدغه‌هایت ــد از نگران می‌توان
ــا  ــر ب ــا راحت‌ت ــد ت ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــه ب ــود دارد ک ــه وج نکت

شــرایط مخالــف ســازگار شــوید.
ذهــن خــود را بــرای تجــارب جدیــد پذیــرا و بــاز نگــه داریــد: زندگی در 
خوابــگاه بــه معنــای زندگــی در یــک جامعــه اســت و شــما بــا طیــف 
ــد  ــاس خواهی ــف در تم ــینه‌های مختل ــا پیش ــراد ب ــترده‌ای از اف گس
بــود. شــما بایــد بــرای ملاقــات بــا افــراد جدیــد، پیدا کــردن دوســتان 
جدیــد و یادگیــری از همســالان خــود پذیرا باشــید و از حالــت تدافعی 

خــارج شــوید.
حــد و مرزهــا را تعییــن کنیــد: برونگــرا بــودن مهــم اســت، امــا تعیین 
حــد و مــرز نیــز مهــم اســت. در مــورد انتظــارات خــود شــفاف باشــید 

و آنهــا را بــه وضــوح بــا هــم اتاقــی خــود در میــان بگذاریــد.
ــدن  ــم مان ــدود، منظ ــای مح ــید: در فض ــته باش ــازماندهی داش س

ــد. ــم دهی ــا نظ ــه ه ــود را در قفس ــایل خ ــت. وس ــروری اس ض
بــه دیگــران احتــرام بگذاریــد: مراقــب کســانی باشــید کــه بــا شــما و 
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