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Life is too short to be 
sad. For every minute 
of anger, you lose sixty 
seconds of happiness.
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سخـــن مدیرمسئول

ایسـتادگی در مقابـل سـختی‌ها بـه معنـای 
توانایـی مقابله با چالش‌ها و مشـکلات زندگی 
اسـت. وقتی درباره مشـکلات و راه‌های مقابله 
بـا آن صحبـت می‌کنیـم، بـا واژه‌هـا گوناگونی 
روبـرو می‌شـویم، مفاهیمـی مانند؛ اسـتقامت 
مسـیر(،  ادامـه  و  تعـادل  حفـظ  )قـدرت 
مثبت‌اندیشـی )نـگاه بـه چالش‌هـا به‌عنـوان 
فرصت‌هایـی بـرای رشـد و یادگیـری(، توانایی 
حل مسـأله )به طور منطقی و سـاختاریافته به 
چالش‌هـا نزدیـک شـدن(، حمایـت اجتماعی 
و  خانـواده  دوسـتان،  از  شـبکه‌ای  )داشـتن 
همـکاران(، مراقبـت از خود )توجه به سلامت 

جسـمی و روانـی( و مـواردی از ایـن دسـت.
نـوع  از  خـواه  مشـکلات  برابـر  در  پایـداری 
اجتماعـی و خـواه از نـوع تحصیلـی و حتـی 
سـختی‌هایی از نـوع اقتصـادی و ... مهارتـی 
اسـت کـه بـا تمریـن و تجربـه قابـل تقویـت 
اسـت. ایـن مهـارت می‌توانـد بـه شـما کمـک 
کنـد تـا نـه تنهـا از چالش‌هـای زندگـی عبـور 
کنیـد، بلکـه در طـول ایـن فرآینـد بـه رشـد و 

پیشـرفت شـخصی دسـت یابیـد.
دربیـن مـوارد گفتـه شـده - هر چنـد همه مهم 
هسـتند - امـا مثبـت اندیشـی تاثیری بسـیار 

عمیـق و ژرف دارد.
نگـرش  داشـتن  معنـای  بـه  مثبت‌اندیشـی 
مثبـت و خوش‌بینانـه نسـبت بـه زندگـی و 
چالش‌هـا اسـت. ایـن رویکـرد تأثیـرات زیادی 
در  فـرد  توانایـی  و  زندگـی  کیفیـت  روی  بـر 

دارد. سـختی‌ها  بـا  مواجهـه 

یشی ند مثبت‌ا
ـــروی ـــد پی حمی

ــوان  ــه مشــکلات به‌عن ــش ب ــراد مثبت‌اندی اف
فرصتــی بــرای یادگیــری و رشــد نــگاه می‌کنند. 
مثبت‌اندیشــان احساســات منفــی ماننــد 
اســترس و اضطــراب را کاهــش می‌دهنــد و به 
ــد و  ــت زندگــی توجــه می‌کنن جنبه‌هــای مثب

احســاس آرامــش بیشــتری دارنــد.
آنـان بـا افزایـش انگیزه‌هـای خـود و حفـظ 
انـرژی درونـی و همچنیـن ثابت نگاه داشـتن 
نـگاه مثبـت خود نسـبت بـه مسـائل، معمولاً 
تمایل بیشـتری برای دسـتیابی به اهداف خود 

در مسـیر موفقیـت دارند.
ــا  ــرد ب ــط ف ــود رواب ــه بهب ــی ب مثبت‌اندیش
دیگــران نیــز کمــک می‌کنــد. افــراد خوش‌بیــن 
معمــولاً جذاب‌تــر و دوســتانه‌تر بــه نظــر 
ایجــاد  بــه  می‌توانــد  ایــن  و  می‌رســند 
ــود.  ــر ش ــازنده منج ــت و س ــات مثب ارتباط
تحقیقــات نشــان می‌دهنــد کــه نگــرش 
مثبــت می‌توانــد بــه بهبــود ســامت جســمی 

ــد.  ــیاری کن ــک بس ــی کم و روان
در نهایـت، طبـق تجربـه شـخصی در طـول 
سـالیان خدمتـم در حـوزه روان‌شناسـی، بایـد 
بگویـم کـه مثبت‌اندیشـی یـک مهارت اسـت 
کـه می‌تـوان آن را بـا تمرین و توجه بـه افکار و 
احساسـات خـود تقویـت کرد تا به شـما کمک 
کنـد در مواجهـه بـا سـختی‌ها بهتر عمـل کنید 
و به رشـد و پیشـرفت شـخصی دسـت یابید.

برایتان از خداوند
بهترین‌ها را آرزومندم
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وقتـی وارد دانشـگاه شـدید، حتمـاً بارهـا شـنیدید کـه "درس‌خونـدن در علوم 
پزشـکی سـختی‌های زیـادی داره." این حقیقـت را باید قبول کنیم کـه حجم دروس 
و مسـئولیت‌ها گاهـی می‌تواند طاقت‌فرسـا باشـد. امـا یک نکته مهم‌تر این اسـت 
کـه چطـور بین ایـن همـه درس و کار، زندگی شـخصی خودتان را هـم حفظ کنید؟ 
ایـن موضـوع بسـیار اهمیـت دارد و اگـر نتوانیـم بیـن تحصیل و زندگی شـخصی 
تعـادل برقـرار کنیـم، ممکـن اسـت دچار فرسـودگی تحصیلـی و حتی مشـکلات و 
آسـیب‌های روانشـناختی بشـویم. حالا بیایید دربـاره این موضوع بیشـتر صحبت 

کنیـم و ببینیم چـه راهکارهایی وجـود دارد.
چرا تعادل مهم است؟

حتمـاً تـا حـالا برایتـان پیـش آمـده کـه بخواهیـد هـم درس بخوانیـد، هم به 
دوسـتانتان سـر بزنیـد، هـم اسـتراحت کنیـد، و در عیـن حـال بتوانیـد بـه علایـق 
شـخصی‌تان هـم برسـید. اما وقتی همـه این‌هـا را می‌خواهید با هم انجـام دهید، 
احسـاس می‌کنید کـه زمان کم می‌آورید، درسـت اسـت؟ حفظ تعـادل بین زندگی 
شـخصی و تحصیلـی بـه دلایل مختلفـی اهمیـت دارد. اول از همه، اگـر تمام وقت 
خـود را صـرف درس خوانـدن کنیـد و بـه زندگی شـخصی‌تان توجه نکنیـد، خیلی 
زود احسـاس خسـتگی و فرسـودگی می‌کنیـد. از طرفـی، اگر بیش از حـد به تفریح 
و زندگـی شـخصی بپردازیـد، ممکـن اسـت در تحصیـل خـود عقب بیفتیـد و این 

شـخصی  زنـدگی  بیـن  تعـادل 
بـزرگ  چالـش  یـک  تحصیلی:  و 
برای دانشـجویان علوم پزشکی

وحیـــد تقـــوی
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موضوع هم اسـترس و فشـار بیشـتری 
بـه شـما وارد کنـد. پـس مهم اسـت که 
بتوانیـم در ایـن مسـیر، تعادلـی ایجـاد 
کنیـم تـا هـر دو جنبـه زندگی‌مـان را به 

خوبـی مدیریـت کنیم.

برنامه‌ریزی:
اولین قدم برای مدیریت زمان

ــازه‌وارد  ــجویان تـ ــی از دانشـ خیلـ
وقتـــی حجـــم دروس را می‌بیننـــد، 
احســـاس می‌کننـــد کـــه هیچ‌وقـــت 
بـــرای کارهـــای شـــخصی خودشـــان 
وقـــت نخواهنـــد داشـــت. امـــا اگـــر 
ـــید،  ـــته باش ـــت داش ـــزی درس برنامه‌ری
ــان  ــه درس‌هایتـ ــم بـ ــد هـ می‌توانیـ
ـــان  ـــرای خودت ـــی ب ـــم زمان ـــید و ه برس
ــه و  ــزی روزانـ ــد. برنامه‌ریـ ــدا کنیـ پیـ
هفتگـــی بـــه شـــما کمـــک می‌کنـــد 
ـــمت‌های  ـــه قس ـــود را ب ـــف خ ـــا وظای ت
ـــای  ـــه ج ـــد و ب ـــیم کنی ـــر تقس کوچک‌ت
ـــار  ـــت فش ـــر تح ـــه آخ ـــه در لحظ اینک
ـــا  ـــه آن‌ه ـــع ب ـــه موق ـــد، ب ـــرار بگیری ق
برســـید. بـــرای مثـــال، می‌توانیـــد از 
روز قبـــل تصمیـــم بگیریـــد کـــه چـــه 
ـــی در  ـــه کارهای ـــد، چ ـــی را بخوانی درس
ـــه  ـــد و چ ـــام دهی ـــد انج ـــول روز بای ط
ـــتراحت  ـــا اس ـــح ی ـــرای تفری ـــی را ب زمان
در نظـــر بگیریـــد. بـــه ایـــن ترتیـــب، 
احســـاس می‌کنیـــد کـــه کنتـــرل 
ـــد و  ـــود داری ـــی خ ـــتری روی زندگ بیش
دچـــار اســـترس کمتـــری می‌شـــوید.

خیلی از دانشجویان 
تازه‌وارد وقتی حجم دروس 

را می‌بینند، احساس 
می‌کنند که هیچ‌وقت برای 
کارهای شخصی خودشان 

وقت نخواهند داشت. 
اما اگر برنامه‌ریزی درست 

داشته باشید، می‌توانید 
هم به درس‌هایتان برسید 
و هم زمانی برای خودتان 

پیدا کنید.
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اولویت‌بندی:  هنر "نه" گفتن
 همیشــه اولویت‌بنــدی کارهــا مهــم 
اســت، بــه خصــوص وقتی دانشــجوی 
علــوم پزشــکی هســتید و بــا کوهــی از 
ــن  ــوید. در چنی ــه‌رو می‌ش ــف روب وظای
ــه  ــد ک ــم بگیری ــد تصمی ــی، بای مواقع
ــر  ــر مهم‌ت ــال حاض ــا در ح ــدام کاره ک
ــا  ــود را روی آن‌ه ــرژی خ ــتند و ان هس
بگذاریــد. بــرای مثــال، وقتــی امتحانات 
نزدیــک هســتند، شــاید لازم باشــد 
ــای  ــی فعالیت‌ه ــی از برخ ــرای مدت ب
تفریحــی یــا اجتماعــی صرف‌نظــر 
کنیــد و بــه درس‌هایتــان تمرکــز کنید. 
ــرای  ــی ب ــات، زمان ــد از امتحان ــا بع ام
بازگشــت بــه زندگــی اجتماعــی و 
ــر  ــن هن ــت. ای ــد داش ــح خواهی تفری
ــا در  ــی از کاره ــه بعض ــن ب ــه" گفت "ن
مواقــع بحرانــی، بــه شــما کمــک 
می‌کنــد تــا تمرکــز خــود را حفــظ 

ــوید. ــترس نش ــار اس ــد و دچ کنی

مراقبت از سلامت روان:
از خودت مراقبت کن!

ــه در  ــی ک ــای مهم ــی از جنبه‌ه یک
تعــادل زندگــی شــخصی و تحصیلــی 
نبایــد فرامــوش شــود، ســامت روان 
ممکــن  وقت‌هــا  خیلــی  اســت. 
اســت در مســیر درس خوانــدن، از 
خودمــان غافــل شــویم و بــه ســامت 
روانمــان توجــه نکنیــم. امــا ایــن 
اســت.  حیاتــی  بســیار  موضــوع 
ــت  ــه تح ــد ک ــاس می‌کنی ــر احس اگ

فشــار زیــادی قــرار گرفته‌ایــد یــا 
ــد  ــاً بای ــد، حتم ــادی داری ــترس زی اس
ــح  ــتراحت و تفری ــرای اس ــی را ب زمان
ــادی  ــای زی ــد. راهکاره ــر بگیری در نظ
ــود دارد؛  ــترس وج ــش اس ــرای کاه ب
ــی  ــا حت ــن، ورزش، ی ــل مدیتیش مث
ــتراحت و  ــط اس ــا فق ــی وقت‌ه گاه
ــن  ــه ذه ــی ب ــچ‌کاری! وقت ــام هی انج
و بــدن خــود اســتراحت دهیــد، بهتــر 
بــه درس‌هایتــان هــم  می‌توانیــد 
برگردیــد و بــا انــرژی بیشــتری ادامــه 

ــد. دهی

خواب و استراحت:
هیچ‌وقت آن را دست‌کم نگیر!

فکــر  دانشــجویان  از  خیلــی 
می‌کننــد کــه بــرای موفــق شــدن، 
ــد  ــه شــب درس بخوانن ــا نیم ــد ت بای
و خــواب کمتــری داشــته باشــند. ایــن 
ــی  ــواب کاف ــت. خ ــتباه اس ــاور اش ب
ــی  ــیار مهم ــش بس ــت نق ــا کیفی و ب
ــمانی  ــظ ســامت‌روان و جس در حف
شــما دارد. وقتــی شــما خــواب کافــی 
پیــدا  کاهــش  تمرکزتــان  نداریــد، 
ــود و  ــم می‌ش ــان ک ــد، انرژی‌ت می‌کن
حتــی ممکــن اســت دچــار افســردگی 
ــاً  ــن، حتم ــوید. بنابرای ــراب ش و اضط
بایــد زمانــی برای خــواب و اســتراحت 
کافــی در برنامــه خــود داشــته باشــید. 
ــاعت  ــا ۸ س ــل ۷ ت ــب حداق ــر ش ه
خــواب را بــرای خودتــان در نظــر 
بگیریــد و ســعی کنیــد قبــل از خــواب 
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از گوشــی و کامپیوتــر فاصلــه بگیریــد 
ــی  ــق و راحت ــواب عمی ــد خ ــا بتوانی ت

ــید. ــته باش داش

ورزش و تغذیه: 
سوخت و ساز بدن را فراموش نکنید

شــاید فکــر کنیــد کــه ورزش و 
ــرای کســانی  تغذیــه مناســب فقــط ب
ــدام  ــال تناســب ان ــه دنب اســت کــه ب
ــت  ــن اس ــت ای ــا واقعی ــتند. ام هس
کــه ورزش و تغذیــه ســالم نقــش 
شــما  روان  ســامت  در  مهمــی 
مثــل  ســاده‌ای  ورزش‌هــای  دارد. 
یــا  دوچرخه‌ســواری  پیــاده‌روی، 
ــش  ــه کاه ــد ب ــوگا می‌توان ــی ی حت
انــرژی شــما  افزایــش  و  اســترس 
کمــک کنــد. همچنیــن، تغذیــه ســالم 
ــرژی  ــان ان ــه بدنت ــود ک ــث می‌ش باع
لازم بــرای مقابلــه بــا چالش‌هــای 
روزمــره را داشــته باشــد. پــس در 
ــرای  ــی را ب ــان، زمان ــار درس‌هایت کن
مراقبــت  و  بدنــی  فعالیت‌هــای 
دهیــد.  اختصــاص  تغذیه‌تــان  از 
ســامتی  بــه  تنهــا  نــه  کار  ایــن 
ــه  ــد، بلک ــک می‌کن ــمانی‌تان کم جس
باعــث می‌شــود ذهــن شــما هــم 

آرام‌تــر و متمرکزتــر باشــد.

حفظ ارتباطات اجتماعی: 
بــا دوســتان و خانــواده در تمــاس 

ــید باش
وقتــی دانشــجو هســتید و تحــت 

خیلی از دانشجویان فکر 
می‌کنند که برای موفق 

شدن، باید تا نیمه شب 
درس بخوانند و خواب 

کمتری داشته باشند. 
این باور اشتباه است. 

خواب کافی و با کیفیت 
نقش بسیار مهمی در 
حفظ سلامت روان و 

جسمانی شما دارد. وقتی 
شما خواب کافی ندارید، 

تمرکزتان کاهش پیدا 
می‌کند، انرژی‌تان کم 

می‌شود و حتی ممکن 
است دچار افسردگی و 

اضطراب شوید.
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فشــارهای تحصیلــی قــرار می‌گیریــد، 
ــتان و  ــا دوس ــر ب ــت کمت ــن اس ممک
ــا  ــید. ام ــاس باش ــان در تم خانواده‌ت
ایــن ارتباطــات بســیار مهــم هســتند 
ــد  ــک کنن ــما کم ــه ش ــد ب و می‌توانن
ــا از نظــر روانــی احســاس حمایــت  ت
کنیــد. داشــتن دوســتان خــوب در 
دانشــگاه کــه بتوانیــد بــا آن‌هــا درباره 
ــت  ــان صحب ــکلات و دغدغه‌هایت مش
ــا  ــد ت ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــد، ب کنی
ــن،  ــد. همچنی ــی نکنی احســاس تنهای
از  یکــی  می‌توانــد  نیــز  خانــواده 
باشــد.  حمایتــی  منابــع  بهتریــن 
پــس ســعی کنیــد حتــی در دوران 
ــرای  ــی را ب ــل، زمان ــترس تحصی پراس
دیــدار بــا دوســتان و خانواده‌تــان 
ــما  ــه ش ــن کار ب ــد. ای ــر بگیری در نظ
ــه مســیر  ــرای ادام ــرژی بیشــتری ب ان

می‌دهــد.

درخواست کمک:
هیچ‌کس تنهایی نمی‌تواند!

ــکات  ــن ن ــی از مهم‌تری ــاً، یک نهایت
احســاس  اگــر  کــه  اســت  ایــن 
مشــکلات  عهــده  از  کــه  می‌کنیــد 
درخواســت  از  هرگــز  برنمی‌آییــد، 
ــولاً  ــگاه‌ها معم ــید. دانش ــک نترس کم
کــه  دارنــد  مشــاوره‌ای  خدمــات 
ــد.  ــتفاده کنی ــا اس ــد از آن‌ه می‌توانی
اگــر احســاس می‌کنیــد کــه فشــارهای 
مشــکل  دچــار  را  شــما  تحصیلــی 
ــت  ــاور صحب ــک مش ــا ی ــد، ب کرده‌ان

ــد  ــوزش دیده‌ان ــراد آم ــن اف ــد. ای کنی
کــه بــه شــما در مدیریــت اســترس و 
مشــکلات روانشــناختی کمــک کننــد. 
ــک  ــه کم ــد ک ــوش نکنی ــز فرام هرگ
از ضعــف  نشــانه  یــک  خواســتن 
نیســت، بلکــه نشــانه‌ای از قــدرت 
و آگاهــی اســت. شــما می‌توانیــد 
بــه کمــک دیگــران بــر مشــکلات 
ــری در  ــادل بهت ــه تع ــد و ب ــه کنی غلب

زندگی‌تــان دســت پیــدا کنیــد.
یادتــان باشــد کــه تحصیــل فقــط 
ــد  بخشــی از زندگــی شماســت و نبای
اجــازه دهیــد کــه ایــن قســمت تمــام 
وقــت شــما را بگیــرد. بــا ایجــاد 
تنهــا  نــه  زندگی‌تــان،  در  تعــادل 
خــود  تحصیــات  بــه  می‌توانیــد 
ادامــه دهیــد، بلکــه می‌توانیــد از 
لــذت  نیــز  شــخصی‌تان  زندگــی 
ببریــد و بــه یــک فــرد ســالم و موفــق 
ــان  ــه خودت ــس ب ــوید. پ ــل ش تبدی
ــذت  ــن دوران ل ــد و از ای ــان بدهی زم

ــد! ببری
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پذیـرش در دانشـگاه یکـی از مهـم ترین مراحل زندگی هر فرد اسـت کـه با تغییرات 
اساسـی در زندگـی همراه اسـت. این دوره جدید با چالش هـا و فرصت هایی همراه 
اسـت کـه می‌تواند تأثیر عمیقی بر آینده فرد داشـته باشـد. ایـن مقاله چالش‌های 
ورود بـه دانشـگاه، فرصت‌هـای موجـود و راه‌حل‌هـای سـازگاری با محیـط جدید را 

مـورد بحث قـرار می‌دهد.
 مشکلات ورود به دانشگاه 

ورود بـه دانشـگاه با چالش های زیادی همراه اسـت که می‌تواند برای دانشـجویان 
جدیـد اسـترس زا باشـد. درک ایـن چالـش هـا و آمادگی بـرای مقابله بـا آنها کلید 

موفقیت در این مرحله اسـت.
احساسات مشترک میان دانشجویان سال اول

شـاید وقـت زیـادی را بـرای ورود بـه دانشـگاه صرف کـرده اید، امـا احتمـالا درباره 
احسـاس خود پس از دسـتیابی به این هدف چندان فکر نکرده باشـید. احساساتی 

ماننـد آنچـه در ذیل می‌آیند در بسـیاری از دانشـجویان رایج اسـت:
احساس می‌کنند دانشگاه دیگر "بهترین" نیست�	
بـا خـود می‌گوینـد "مانند دیگـران باهوش نیسـتم؛ مانند آنها درسـها را متوجه �	

نمی‌شوم"
مطمئن نیستند، به خواست خود به دانشگاه آمده اند یا به خواست دیگران�	
ممکن است احساس کنند، رشته انتخابی آنها، رشته مورد انتظارشان نیست�	
انتظارات دیگران بر دوششان سنگینی می‌کند�	
ممکن است احساس غربت کنند و دریابند که کنارآمدن با این احساس دشوارتر �	

دانشـــگاه؛  بـــه  ورود 
چالش‌هـا و فرصت‌هـا

مریـــم فدائـــی
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از آن است که پیش بینی می‌کردند
تصور می‌کنند که دیگران از اعتماد �	

به نفس بیشتری برخوردارند و به 
آسانی با سایرافراد رابطه دوستی 

برقرار می‌کنند. 
تغییرات محیطی و فرهنگی

	Ó ورود به محیط جدید: یکی از
بزرگ‌ترین چالش‌ها، ورود به 

محیط جدیدی است که از لحاظ 
جغرافیایی، فرهنگی و اجتماعی 
متفاوت از محیط قبلی دانشجو 
است. این تغییرات ممکن است 
احساس غربت و انزوا ایجاد کند.

	Ó :آشنایی با فرهنگ دانشگاهی
فرهنگ دانشگاهی ممکن است 
از نظر آداب و رسوم، ارزش‌ها و 

انتظارات متفاوت با محیط‌های قبلی 
باشد. دانشجویان ممکن است نیاز 

به تطبیق با این فرهنگ جدید داشته 
باشند.

 چالش‌های تحصیلی 
	Ó افزایش حجم و پیچیدگی مطالب

درسی: دانشگاه‌ها معمولاً مطالب 
درسی پیچیده‌تری ارائه می‌دهند که 
نیازمند مطالعه و تحقیقات بیشتری 

است. بسیاری از دانشجویان در 
مواجهه با این افزایش حجم و سطح 

دشواری دچار استرس می‌شوند.
	Ó ،خودمختاری در یادگیری: در دانشگاه

دانشجویان باید به خودمختاری در 
یادگیری عادت کنند. برخلاف مدارس، 

در دانشگاه‌ها تمرکز بیشتری بر 

دانشجویان در 
دانشگاه‌ها فرصت 

دارند تا در پروژه‌های 
تحقیقاتی مشارکت 

کنند. این تجربه‌ها نه 
تنها به دانشجویان 
درک عمیق‌تری از 

رشته تحصیلی خود 
می‌دهند، بلکه به 

آن‌ها کمک می‌کنند تا 
مهارت‌های تحقیقاتی 

و تحلیلی خود را 
تقویت کنند.
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یادگیری مستقل و تحقیقات فردی 
است که ممکن است برای برخی 
دانشجویان چالش‌برانگیز باشد.

مدیریت زمان و تعادل زندگی
	Ó تعادل بین تحصیل و زندگی

شخصی: یکی دیگر از چالش‌های 
بزرگ، مدیریت زمان و ایجاد تعادل 
بین تحصیل، کار، و زندگی شخصی 

است. این مسئله به‌ویژه برای 
دانشجویانی که نیاز به کار در کنار 

تحصیل دارند، اهمیت دارد.
	Ó فشارهای مالی: هزینه‌های تحصیل

و زندگی در دانشگاه می‌تواند برای 
بسیاری از دانشجویان فشارزا باشد. 
نیاز به مدیریت مالی و برنامه‌ریزی 
برای مخارج می‌تواند یک چالش 

جدی باشد.
 مشکلات اجتماعی و روانی 

	Ó ایجاد دوستی‌های جدید: ورود
به یک محیط جدید و ناآشنا 

می‌تواند باعث احساس تنهایی 
و اضطراب اجتماعی شود. پیدا 

کردن دوستان جدید و ایجاد روابط 
اجتماعی ممکن است برای برخی 

دانشجویان دشوار باشد.
	Ó مدیریت استرس و اضطراب: استرس

ناشی از فشارهای تحصیلی، تغییرات 
زندگی، و انتظارات اجتماعی می‌تواند 

بر سلامت روانی دانشجویان تأثیر 
منفی بگذارد. بسیاری از دانشجویان 
ممکن است با اضطراب، افسردگی، و 

سایر مشکلات روانی مواجه شوند.

 فرصت‌های ورود به دانشگاه 
ورود به دانشگاه نه تنها با چالش‌هایی 

همراه است، بلکه فرصت‌های زیادی 
نیز برای رشد و پیشرفت فراهم می‌کند. 
شناخت و بهره‌برداری از این فرصت‌ها 

می‌تواند به موفقیت دانشجویان در این 
مرحله از زندگی کمک کند.

 فرصت‌های تحصیلی 
	Ó :دسترسی به منابع علمی و پژوهشی

دانشگاه‌ها معمولاً دسترسی به منابع 
علمی و پژوهشی گسترده‌ای مانند 
کتابخانه‌های مجهز، مقالات علمی 

و تجهیزات پژوهشی پیشرفته را 
فراهم می‌کنند. این منابع می‌توانند 
به دانشجویان در توسعه دانش و 

مهارت‌های تحصیلی کمک کنند.
	Ó :شرکت در پروژه‌های تحقیقاتی

دانشجویان در دانشگاه‌ها فرصت 
دارند تا در پروژه‌های تحقیقاتی 

مشارکت کنند. این تجربه‌ها نه تنها به 
دانشجویان درک عمیق‌تری از رشته 

تحصیلی خود می‌دهند، بلکه به آن‌ها 
کمک می‌کنند تا مهارت‌های تحقیقاتی 

و تحلیلی خود را تقویت کنند.
 توسعه مهارت‌های فردی 

	Ó :تقویت مهارت‌های ارتباطی
دانشگاه‌ها فضایی را برای 

دانشجویان فراهم می‌کنند تا 
مهارت‌های ارتباطی خود را تقویت 

کنند. شرکت در کلاس‌ها، سمینارها، 
و فعالیت‌های گروهی به دانشجویان 
کمک می‌کند تا بهتر با دیگران ارتباط 
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می‌توانند از طریق کارآموزی‌ها، شرکت 
در نمایشگاه‌های شغلی و ارتباط با 
اساتید و فارغ‌التحصیلان، ارتباطات 

حرفه‌ای خود را گسترش دهند.
	Ó :تقویت رزومه و تجربه کاری

شرکت در فعالیت‌های دانشگاهی، 
پروژه‌های تحقیقاتی و کارآموزی‌ها 
می‌تواند به دانشجویان کمک کند 

تا رزومه خود را تقویت کنند و 
تجربه‌های کاری ارزشمندی کسب 

کنند که برای ورود به بازار کار ضروری 
است.

راهکارهایی برای سازگاری با محیط 
جدید دانشگاه

سازگاری با محیط جدید دانشگاه نیازمند 
به کارگیری راهکارهای مؤثر و عملی 

است. در این بخش، به بررسی برخی از 
این راهکارها پرداخته می‌شود.

برنامه‌ریزی و مدیریت زمان
	Ó ایجاد یک برنامه منظم: داشتن

یک برنامه منظم روزانه که شامل 
زمان‌های مطالعه، کار، و استراحت 

باشد، می‌تواند به دانشجویان کمک 
کند تا زمان خود را بهتر مدیریت کنند 

و از استرس‌های ناشی از انباشتگی 
کارها جلوگیری کنند.

	Ó :استفاده از تقویم‌ها و لیست‌ها
استفاده از تقویم‌ها و لیست‌های 

وظایف می‌تواند به دانشجویان کمک 
کند تا کارهای خود را سازماندهی 
کنند و از فراموشی کارها جلوگیری 

کنند.

برقرار کنند و شبکه‌های حرفه‌ای خود 
را گسترش دهند.

	Ó :رشد شخصیتی و خودشناسی
زندگی دانشگاهی فرصت‌هایی برای 
خودشناسی و رشد شخصیتی فراهم 

می‌کند. دانشجویان می‌توانند با 
چالش‌های مختلف مواجه شوند، 

نقاط قوت و ضعف خود را شناسایی 
کنند و به استقلال بیشتری دست 

یابند.
فرصت‌های اجتماعی و فرهنگی

	Ó فعالیت‌های فوق برنامه: دانشگاه‌ها
معمولاً فرصت‌های زیادی برای 

شرکت در فعالیت‌های فوق برنامه 
مانند باشگاه‌های دانشجویی، 

تیم‌های ورزشی، و گروه‌های هنری 
فراهم می‌کنند. این فعالیت‌ها 

می‌توانند به دانشجویان کمک کنند 
تا علایق خود را پیگیری کنند و روابط 

اجتماعی مثبتی ایجاد کنند.
	Ó :تجربه فرهنگ‌های مختلف

دانشگاه‌ها محیطی چندفرهنگی 
هستند که در آن دانشجویان 

می‌توانند با فرهنگ‌های مختلف 
آشنا شوند. این تجربه‌ها می‌توانند 
به گسترش دیدگاه‌های فرهنگی و 

اجتماعی دانشجویان کمک کنند.
فرصت‌های شغلی و حرفه‌ای

	Ó :شبکه‌سازی و فرصت‌های شغلی
دانشگاه‌ها فرصت‌های زیادی برای 

شبکه‌سازی و یافتن فرصت‌های 
شغلی فراهم می‌کنند. دانشجویان 
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فعالیت‌های گروهی و عضویت در 
باشگاه‌های دانشجویی می‌تواند به 

دانشجویان کمک کند تا دوستان 
جدید پیدا کنند و روابط اجتماعی 

مثبتی ایجاد کنند.
	Ó برقراری ارتباط با اساتید و

همکلاسی‌ها: دانشجویان باید به 
طور فعال با اساتید و همکلاسی‌های 
خود در ارتباط باشند. این ارتباطات 

می‌تواند به ایجاد شبکه‌های حمایتی 
و فرصت‌های جدید منجر شود.

نتیجه‌گیری
ورود به دانشگاه با چالش‌ها و 

فرصت‌های زیادی همراه است که 
می‌تواند تجربه‌ای تأثیرگذار و مهم 

در زندگی هر فرد باشد. شناخت این 
چالش‌ها و فرصت‌ها و به کارگیری 
راهکارهای مناسب برای سازگاری با 

محیط جدید، می‌تواند به دانشجویان 
کمک کند تا این دوره مهم از زندگی 

خود را با موفقیت و رشد سپری کنند. 
با استفاده از فرصت‌های تحصیلی، 

اجتماعی و شغلی که دانشگاه فراهم 
می‌کند، دانشجویان می‌توانند به توسعه 
فردی و حرفه‌ای خود بپردازند و آینده‌ای 

روشن برای خود بسازند.

تقویت مهارت‌های مطالعه و یادگیری
	Ó :توسعه مهارت‌های مطالعه مؤثر

یادگیری تکنیک‌های مطالعه مؤثر 
مانند یادداشت‌برداری، مرور مداوم و 

استفاده از تکنیک‌های خلاصه‌نویسی 
می‌تواند به دانشجویان کمک کند 

تا مطالب را بهتر درک کنند و در 
امتحانات موفق‌تر باشند.

	Ó :استفاده از منابع آموزشی مختلف
دانشگاه‌ها معمولاً دسترسی به منابع 

آموزشی متنوعی را فراهم می‌کنند. 
دانشجویان باید از این منابع به نحو 

احسن استفاده کنند و در صورت 
نیاز به کمک از اساتید یا مشاوران 

تحصیلی بهره‌مند شوند.
مراقبت از سلامت روان

	Ó :استفاده از خدمات مشاوره‌ای
بسیاری از دانشگاه‌ها خدمات 

مشاوره‌ای رایگان برای دانشجویان 
فراهم می‌کنند. دانشجویانی که با 
مشکلات روانی یا اضطراب مواجه 

هستند، باید از این خدمات بهره‌مند 
شوند.

	Ó تمرینات آرامش‌بخش و مدیریت
استرس: دانشجویان می‌توانند با 
استفاده از تمرینات آرامش‌بخش 

مانند مدیتیشن، یوگا و تنفس عمیق 
استرس خود را مدیریت کنند و 

آرامش بیشتری پیدا کنند.
ایجاد و تقویت روابط اجتماعی

	Ó شرکت در فعالیت‌های گروهی و
باشگاه‌های دانشجویی: شرکت در 
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اثرات ورزش بر مغز

ــو و  ــون، رادیـ ــه در تلویزیـ همیشـ
ـــد  ـــه بای ـــم ک ـــی می‌خوانی مجـــات علم
ورزش کنیـــم. همیشـــه هـــم فوایـــد 
ـــرطان  ـــوارد ضدس ـــی و م ـــی و عروق قلب
بـــرای آن مطـــرح می‌شـــود. امـــا تـــا 
ـــه  ـــی ورزش توج ـــد روان ـــه فوای ـــالا ب ح
می‌خواهیـــم  امـــروز  کرده‌ایـــم؟ 
بُعـــد  از  را  کـــردن  ورزش  مســـئله 
روان‌شناســـی بررســـی کنیـــم. آیـــا در 
ـــاوت  ـــری و قض ـــه، یادگی ـــزان حافظ می
ـــردی  ـــا ف ـــد ب ـــه ورزش می‌کن ـــردی ک ف
کـــه ورزش در برنامـــه روزانـــه زندگـــی‌اش 
ـــود دارد؟  ـــی وج ـــدارد، تفاوت ـــی ن جای
آیـــا بـــا ورزش کـــردن می‌توانیـــم 
فـــرد  روان‌شـــناختی  قابلیت‌هـــای 
را ارتقـــا دهیـــم یـــا بســـیاری از 
ظرفیت‌هـــای روان‌شـــناختی خـــود را 

بهبـــود ببخشـــیم؟
ـــم  ـــاز نداری ـــه نی ـــوب اینک ـــر خ خب
ـــوالات،  ـــن س ـــه ای ـــخ دادن ب ـــرای پاس ب
ــای  ــام آزمایش‌هـ ــه انجـ ــروع بـ شـ

ــون  ــم، چـ ــر کنیـ ــف و هزینه‌بـ مختلـ
ـــورد  ـــای م ـــه آزمایش‌ه ـــاً هم ـــه قب ک

ـــت. ـــده اس ـــام ش ـــا انج ـــاز م نی
ـــناس  ـــک زیست‌ش ـــا، ی ـــان مدین ج
ســـلولی-مولکولی اســـت و به‌طـــور 
ـــی  ـــد. او ط ـــز کار می‌کن ـــژه روی مغ وی
ــط  ــوارد مرتبـ ــش، مـ ــال‌ها پژوهـ سـ
بـــا اثـــرات ورزش بـــر مغـــز انســـان 
را جمـــع‌آوری کـــرده و بـــه نتایـــج 
ـــخ  ـــت. پاس ـــیده اس ـــگفت‌آوری رس ش
ــن  ــالا در ایـ ــوالات بـ ــه سـ ــاه بـ کوتـ
جملـــه خلاصـــه می‌شـــود کـــه ورزش 
ـــم،  ـــان می‌کنی ـــا گم ـــه م ـــش از آنچ بی
روی ظرفیت‌هـــای مغـــز مـــا اثـــر 
ــا را  ــز مـ ــد مغـ ــذارد و می‌توانـ می‌گـ

تغییـــر دهـــد.
ـــر  ـــی تأثی ـــرای بررس ـــمندان ب دانش
ورزش بـــر مغـــز، در یـــک خانه ســـالمندان 
ـــام  ـــرای انج ـــالمندان را ب ـــروه از س دو گ
ـــد. یـــک گـــروه  آزمایـــش انتخـــاب کردن
به‌طـــور مکـــرر ورزش کردنـــد و گـــروه 

محمد صادق محمدی ملیح
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دیگـــر فعالیـــت ورزشـــی خاصـــی انجـــام 
ـــان داد  ـــی‌ها نش ـــج بررس ـــد. نتای ندادن
ـــاه،  ـــدود دو م ـــت ح ـــد از گذش ـــه بع ک
ـــن  ـــی بی ـــبتاً محسوس ـــای نس تفاوت‌ه
ـــه  ـــی ک ـــد. گروه ـــود آم ـــروه به‌وج دو گ
ورزش می‌کردنـــد، به‌طـــرز معنـــاداری 
در حافظـــه، تمرکـــز، یادگیـــری و... بالاتـــر 
از گـــروه دیگـــر بودنـــد و توانایـــی و 
خـــود  از  بیشـــتری  ظرفیت‌هـــای 
ـــش،  ـــه آزمای ـــا ادام ـــد. ب ـــان دادن نش
ـــه در  ـــد ک ـــاهده کردن ـــمندان مش دانش
طـــول چهـــار مـــاه ورزش، تفـــاوت بیـــن 
ــکار  ــدیدی آشـ ــور شـ ــروه به‌طـ دو گـ
شـــد. دانشـــمندان بـــرای درک بهتـــر 
ـــه ورزشـــی را متوقـــف  ـــات، برنام تحقیق
ــا  ــی‌ها بعدهـ ــه بررسـ ــد. نتیجـ کردنـ
ــف ورزش،  ــا توقـ ــه بـ ــان داد کـ نشـ
ــالمندان  ــناختی سـ ــای شـ ظرفیت‌هـ
ـــت  ـــش یاف ـــم کاه ـــز کم‌ک ـــکار نی ورزش
ـــت. ـــود بازگش ـــی خ ـــطح قبل ـــه س و ب
ـــان  ـــود ج ـــان را خ ـــی یکس آزمایش
ـــا در مدرســـه انجـــام داد. گروهـــی  مدین
از دانش‌آمـــوزان بـــرای چنـــد دقیقـــه 
در روز ورزش می‌کردنـــد و گروهـــی 
دیگـــر محـــروم از فعالیـــت ورزشـــی 
ـــزان  ـــه می ـــان داد ک ـــج نش ـــد. نتای بودن
ــوزان  ــز و... دانش‌آمـ ــری، تمرکـ یادگیـ
از  متفـــاوت  بســـیار  ورزشـــکار 
دانش‌آمـــوزان محـــروم از ورزش بـــود.
نیـــز  بررســـی‌ها  و  تحقیقـــات 
نشـــان داده اســـت کـــه ورزشـــکاران 
ظرفیت‌هـــای  از  همـــواره  قهـــار 

ما در بدن‌ها و مغزهایی 
قرار داریم که عادت داشتند 

حداقل روزانه ۱۲ مایل 
پیاده‌روی کنند، اما اکنون 
باید ۸ ساعت پشت میز 
کار بنشینند و حتی برای 

کوتاه‌ترین مسافت‌ها هم 
با اتومبیل جابه‌جا شوند. 

اما بدن و مغزهای ما نیاز به 
تحرک و ورزش‌های خاص 

خود دارند، چون ساختار 
شکل‌گرفته آن از چندین هزار 
سال پیش همان‌گونه بوده و 

تغییر زیادی نکرده است.
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ماننـــد  بیشـــتری  روان‌شـــناختی 
و...  تمرکـــز  یادگیـــری،  حافظـــه، 

بودنـــد. بهره‌منـــد 
ورزش در آیینه تکامل بشر

ـــال  ـــزار س ـــن ه ـــه چندی ـــم ب برگردی
پیـــش؛ جایـــی کـــه انســـان‌های 
نخســـتین بـــرای پیـــدا کـــردن غـــذا، 
ــدا  ــرای پیـ ــد. بـ ــا راه می‌رفتنـ مایل‌هـ
کـــردن جـــای امـــن و غـــذای ســـالم 
مجبـــور بودنـــد بـــا تهدیدهـــای 
زده  تخمیـــن  بجنگنـــد.  طبیعـــت 
ـــل  ـــری حداق ـــن بش ـــه چنی ـــود ک می‌ش
در طـــول روز ۱۲ مایـــل پیـــاده‌روی 

ــت. ــته اسـ داشـ
ـــرفت  ـــر پیش ـــاوه ب ـــر، ع ـــز بش مغ
ســـبک‌های  تغییـــر  و  تکنولـــوژی 
ـــن  ـــر چندی ـــز بش ـــان مغ ـــی، هم زندگ
ـــز  ـــه ج ـــت و ب ـــش اس ـــال پی ـــزار س ه
تغییـــرات جزئـــی، تفـــاوت چندانـــی 
نـــدارد. بـــه عبـــارت دیگـــر، اگـــر 
مغـــز بشـــر هـــزار ســـال پیـــش را در 
ــم،  ــرار دهیـ ــروزی قـ ــر امـ ــار بشـ کنـ
ـــی  ـــی متفاوت ـــاختاری خیل ـــرات س تغیی
را نخواهیـــم یافـــت. امـــا بـــا توجـــه 
بـــه اینکـــه ســـرعت تکنولـــوژی و 
پیشـــرفت زندگـــی بســـیار تندتـــر از 
ـــرات  ـــاهد تغیی ـــا ش ـــت، م ـــل اس تکام
ـــان‌ها  ـــی انس ـــبک زندگ ـــی در س عظیم

هســـتیم.
مغزهایـــی  و  بدن‌هـــا  در  مـــا 
ــتند  ــادت داشـ ــه عـ ــم کـ ــرار داریـ قـ
حداقـــل روزانـــه ۱۲ مایـــل پیـــاده‌روی 

کننـــد، امـــا اکنـــون بایـــد ۸ ســـاعت 
ــینند و حتـــی  ــز کار بنشـ پشـــت میـ
مســـافت‌ها  کوتاه‌تریـــن  بـــرای 
هـــم بـــا اتومبیـــل جابه‌جـــا شـــوند. 
ـــه  ـــاز ب ـــا نی ـــای م ـــدن و مغزه ـــا ب ام
تحـــرک و ورزش‌هـــای خـــاص خـــود 
دارنـــد، چـــون ســـاختار شـــکل‌گرفته 
ــش  ــال پیـ ــزار سـ ــن هـ آن از چندیـ
ــر زیـــادی  همان‌گونـــه بـــوده و تغییـ
نکـــرده اســـت. ورزش و تحـــرک، گویـــی 
ــر  ــاله بشـ ــزار سـ ــد هـ ــراث چنـ میـ
ـــات،  ـــواهد و تحقیق ـــق ش ـــت و طب اس
ـــج  ـــراث نتای ـــن می ـــه ای ـــی ب بی‌توجه
ـــی نخواهـــد داشـــت. دانشـــمندان  خوب
ـــار  ـــه ب ـــه ورزش س ـــد ک ـــه می‌کنن توصی
ـــدت  ـــج به‌ش ـــد نتای ـــه می‌توان در هفت
ـــد.  ـــته باش ـــدن داش ـــرای ب ـــدی ب مفی
پیاده‌روی‌هـــای  آن،  بـــر  عـــاوه 
ــز  ــای انـــدک نیـ کوچـــک و تحرک‌هـ
تفاوت‌هـــای شـــگفت‌آوری در مغـــز و 

بـــدن مـــا خواهنـــد داشـــت.
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چالش‌ها و راهکارهای روانشناختی 
دانشجویان جدیدالورود:

از اضطراب تا 
خودشناسی

عبداللهـی علـی 
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ورود بـه دانشـگاه به‌عنـوان یکـی از مهم‌تریـن مراحـل زندگـی هـر فـرد، نه‌تنهـا 
به‌لحـاظ تحصیلـی بلکـه از نظـر روانی، اجتماعـی و عاطفـی نیز تغییرات بسـیاری 
را بـه همـراه دارد. ایـن دوره بـا چالش‌هـا و فرصت‌هـای جدیـدی همراه اسـت که 
می‌توانـد فشـار روانـی و عاطفی برای دانشـجویان جدیدالورود ایجاد کنـد. در ادامه 
بـه تفصیل بیشـتری درباره برخی از جنبه‌های روانشـناختی و راه‌هـای مقابله با این 

می‌پردازیم. مسـائل 

اضطراب اجتماعی و ارتباط با دیگران
برای بسیاری از دانشجویان جدید، ارتباط با همکلاسی‌ها، اساتید و کارکنان دانشگاه 
می‌تواند استرس‌آور باشد. اضطراب اجتماعی شامل ترس از مورد قضاوت قرار گرفتن 
یا عدم توانایی در برقراری روابط مؤثر است. برخی از دانشجویان ممکن است از شرکت 
در فعالیت‌های اجتماعی یا حتی صحبت کردن در کلاس درس خودداری کنند که این 
امر باعث محدودیت در تجربه‌های اجتماعی و کاهش اعتماد به نفس آن‌ها می‌شود.

راهکارها:
بـا  مرتبـط  آموزشـی  کارگاه‌هـای  در  ارتباطـی: شـرکت  مهارت‌هـای  تقویـت   
مهارت‌هـای ارتباطـی یـا گروه‌هـای مطالعـه می‌تواند به دانشـجویان کمـک کند تا 

در تعاملات اجتماعـی خـود راحت‌تـر باشـند.
 تمریـن تدریجی: مواجهه تدریجی با موقعیت‌های اجتماعی اسـترس‌زا می‌تواند 

بـه تدریج اضطـراب اجتماعی را کاهش دهد
 حمایـت گروهـی: دانشـجویان می‌توانند با پیوسـتن بـه گروه‌ها یـا کلوپ‌های 
دانشـجویی که به علایقشـان مربوط اسـت، روابـط اجتماعی معنـاداری برقرار کنند 

و حمایـت بیشـتری دریافت کنند.

شوک فرهنگی و تفاوت‌های فرهنگی
بسـیاری از دانشـجویان، به‌ویـژه آن‌هایی کـه از مناطق مختلف یا کشـورهای دیگر 
وارد دانشـگاه می‌شـوند، ممکـن اسـت بـا تفاوت‌هـای فرهنگی مواجه شـوند. این 
شـوک فرهنگـی می‌توانـد منجـر بـه احسـاس بیگانگـی، انزوا و سـردرگمی شـود. 
دانشـجویانی کـه بـا فرهنگـی متفاوت بـزرگ شـده‌اند، ممکـن اسـت در تطابق با 

ارزش‌هـا، هنجارها و انتظارات جامعه دانشـگاهی مشـکل داشـته باشـند.
راهکارها:

 آشـنایی با فرهنگ‌هـای مختلف: دانشـگاه‌ها معمولاً برنامه‌هایی برای آشـنایی 
دانشـجویان بـا فرهنگ‌های مختلـف برگزار می‌کننـد که می‌تواند به کاهش شـوک 

فرهنگـی کمک کند.
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مطالعه:  تکنیک‌های  از  استفاده   
)تقسیم  پومودورو  مانند  تکنیک‌هایی 
با  کوتاه  بازه‌های  به  مطالعه  زمان 
استراحت‌های منظم( می‌تواند بهره‌وری 
را افزایش داده و استرس را کاهش دهد.

خودشناسی و هویت‌یابی
دوران دانشگاه، زمانی است که بسیاری از 
دانشجویان با مسائل مربوط به هویت و 
خودشناسی مواجه می‌شوند. پرسش‌هایی 
نظیر "چه کسی هستم؟" و "چه مسیری را 
در زندگی انتخاب کنم؟" ممکن است در این 
دوره شدت بگیرد. برخی از دانشجویان در 
این دوران با ارزش‌ها و باورهای جدیدی 
آشنا می‌شوند که ممکن است با ارزش‌های 
قبلی‌شان در تضاد باشد. این روند ممکن 
حتی  و  نگرانی  سردرگمی،  باعث  است 

بحران هویتی شود.
راهکارها:

 تأمل و خوداندیشی: زمان گذاشتن 
برای خوداندیشی و تفکر درباره ارزش‌ها، 
به  آرزوهای شخصی می‌تواند  اهداف و 

فرآیند خودشناسی کمک کند.
مشاوره‌های  مشاوران:  با  گفت‌وگو   
روانشناختی و گفت‌وگو با افراد متخصص 
در مرکز مشاروه دانشگاه علوم پزشکی ایران 
می‌تواند در حل مشکلات هویتی و کاهش 

نگرانی‌های مربوط به آینده مفید باشد.
جدید:  مسیرهای  کردن  امتحان   
دوران  این  از  می‌توانند  دانشجویان 
به‌عنوان فرصتی برای تجربه‌های جدید و 
آزمودن مسیرهای مختلف استفاده کنند 
تا هویت شخصی و حرفه‌ای خود را بهتر 

کشف کنند.

دفاتـر  دانشـگاهی:  حمایت‌هـای   
خدمـات دانشـجویی و مرکـز مشـاوره 
بـرای  برنامه‌هایـی  اغلـب  دانشـگاه 
یـا  خارجـی  دانشـجویان  از  حمایـت 
فرهنگـی  تفاوت‌هـای  بـا  کـه  افـرادی 

دارنـد. می‌شـوند،  مواجـه 
 پذیرش و تطابق: تشویق به پذیرش 
تفاوت‌ها و یادگیری از فرهنگ‌های دیگر، 
به دانشجویان کمک می‌کند که تجربه‌ای 
مثبت‌تر از محیط دانشگاه داشته باشند.

مدیریت زمان و فشار تحصیلی:
برای  چالش‌ها  بزرگ‌ترین  از  یکی 
دانشجویان جدید، مدیریت زمان و تطابق 
با حجم بالای دروس دانشگاهی است. 
برنامه‌های  معمولاً  دبیرستان،  دوران  در 
درسی ساختاریافته‌تر و منظم‌تر هستند، 
خود  باید  دانشجویان  دانشگاه،  در  اما 
زمان  مدیریت  و  برنامه‌ریزی  مسئولیت 
خود را بر عهده بگیرند. عدم توانایی در 
مدیریت زمان می‌تواند منجر به استرس، 
عملکرد  کیفیت  کاهش  و  اضطراب 

تحصیلی شود.
راهکارها:

 تهیه برنامه روزانه: داشتن یک برنامه 
روزانه یا هفتگی که زمان‌بندی مطالعه، 
را مشخص  دیگر  فعالیت‌های  و  تفریح 
می‌کند، می‌تواند به مدیریت بهتر زمان 

کمک کند.
 تعییـن اولویت‌ها: دانشـجویان باید 
یـاد بگیرنـد کـه اولویت‌هـای خـود را بر 
اسـاس اهمیـت و مهلت‌هـای درسـی 
تعییـن کننـد تـا بتواننـد از فشـارهای 

غیرضـروری جلوگیـری کنند.
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و  نفس  به  اعتماد  کاهش  باعث  است 
افزایش اضطراب شود.

راهکارها:
 محدود کردن اسـتفاده از شبکه‌های 
اجتماعـی: مدیریـت زمـان اسـتفاده از 
شـبکه‌های اجتماعـی و تمرکز بـر زندگی 
واقعـی می‌توانـد بـه کاهش فشـارهای 

روانـی کمـک کند.
دانشـجویان  واقعیت‌هـا:  پذیـرش   
بایـد بیاموزنـد کـه هـر فـردی مسـیر و 
سـرعت پیشـرفت متفاوتی دارد و نباید 
خـود را با معیارهای ظاهری شـبکه‌های 

اجتماعـی مقایسـه کنند.
 تمرکز بر نقاط قوت شخصی: تمرین 
و  توانمندی‌ها  از  قدردانی  و  شناسایی 
دستاوردهای فردی می‌تواند به تقویت 

اعتماد به نفس کمک کند.

خلاصه کلام
و  مهم‌تریـن  از  یکـی  دانشـگاه  دوران 
چالش‌برانگیزتریـن مراحل زندگی اسـت 
که بـا تغییرات و فشـارهای روانی زیادی 
همـراه اسـت. دانشـجویان جدیدالورود 
قبیـل  از  بـا مشـکلاتی  اسـت  ممکـن 
اضطـراب، اسـترس، افسـردگی، تنهایی 
و چالش‌هـای هویتـی مواجـه شـوند. 
بـا ایـن حـال، آگاهـی از این مسـائل و 
اسـتفاده از راهکارهای مناسب می‌تواند 
بـه کاهش فشـارهای روانـی و تجربه‌ای 
کنـد.  کمـک  دوره  ایـن  در  مثبت‌تـر 
حمایـت از دانشـجویان در ایـن دوران 
بسـیار حیاتـی اسـت و می‌توانـد تأثیـر 
بسـزایی در موفقیت تحصیلـی و روانی 

آن‌ها داشـته باشـد.

مشکلات مالی و مدیریت بودجه
بسیاری از دانشجویان جدید ممکن است 
مالی  مسئولیت‌های  با  بار  اولین  برای 
مواجه شوند. هزینه‌های تحصیل، زندگی 
روزمره، خرید کتاب و دیگر موارد ممکن 
است فشار مالی زیادی بر دانشجویان وارد 
کند. این مسئله به‌ویژه برای دانشجویانی 
زندگی  خانواده  از  مستقل  به‌صورت  که 
دارند،  مالی محدودی  منابع  یا  می‌کنند 

بسیار چالش‌برانگیز است.
راهکارها:

 مدیریت بودجه: آموزش و یادگیری 
مهارت‌های مدیریت مالی و بودجه‌بندی 
تا  کند  کمک  دانشجویان  به  می‌تواند 

هزینه‌های خود را بهتر مدیریت کنند.
 اسـتفاده از منابـع دانشـگاه: برخـی 
دانشـگاه‌ها منابـع مالی ماننـد وام‌های 
کارهـای  و  بورسـیه‌ها  دانشـجویی، 
پاره‌وقـت ارائـه می‌دهنـد کـه می‌توانـد 
بـه دانشـجویان کمک کند تا بخشـی از 

هزینه‌هـای خـود را تأمیـن کننـد.
 برنامه‌ریزی مالی: تهیه یک برنامه مالی 
ماهیانه که شامل هزینه‌های ضروری و 
درآمدهای احتمالی است، به جلوگیری از 

مشکلات مالی کمک می‌کند.

تأثیر شبکه‌های اجتماعی و فشار 
مقایسه‌ای

در عصر دیجیتال، بسیاری از دانشجویان 
اجتماعی  شبکه‌های  در  را  زیادی  زمان 
سپری می‌کنند. این پلتفرم‌ها می‌توانند به 
ایجاد فشار برای مقایسه‌ی خود با دیگران 
منجر شوند. دیدن موفقیت‌های ظاهری 
دیگران، به‌ویژه در فضای مجازی، ممکن 
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نام کتاب: درست حسابی دعوا کن
نویسنده: دکتر جان و جولی گاتمن

معرفی کتـاب
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 یک راهنما برای مشاجره
آیــا می‌دانســتید درگیری‌هــا دلیــل 
ــاوره  ــه مش ــا ب ــه زوج‌ه ــی مراجع اصل
امــا درگیری‌هــا می‌تواننــد  اســت؟ 
فرصتــی بــرای صمیمیت بیشــتر، ارتباط 
عمیق‌تــر و عشــق پایــدار باشــند. ایــن 
همــان چیــزی اســت کــه دکتــر جــان 
و جولــی گاتمــن، دانشــمندان برجســته 
روابــط و نویســندگان در کتــاب جدیــد 
ــام درســت حســابی دعــوا  ــه ن خــود ب

ــد. ــا می‌آموزن ــه م ــن ب ک
آینـده  می‌کنیـم،  دعـوا  چگونـه  اینکـه 

می‌کنـد پیش‌بینـی  را  مـا  رابطـه 
بیشـتر مـا بـدون اینکـه بدانیـم واقعـاً 
بر سـر چـه چیـزی دعـوا می‌کنیـم، وارد 
درگیری می‌شـویم و سـپس به سـرعت 
تحت تأثیر پاسـخ‌های فیزیولوژیکی که 
نمی‌توانیم کنترل کنیم و احساسـاتی که 
پیش‌بینـی نمی‌کنیـم، قـرار می‌گیریـم. 
حقیقـت ایـن اسـت کـه شـادترین و 
موفق‌تریـن زوج‌هـا نیـز دعـوا می‌کننـد 
و ایـن کاملاً طبیعـی اسـت. درگیری‌ها 
بخشـی از طبیعـت انسـان هسـتند و 

حتـی می‌توانند ضـروری باشـند.
پنج راز برای هدایت درگیری‌ها به 

سمت بهبود روابط
دکتـر جـان و جولی گاتمـن، بنیانگذاران 
از  آزمایشـگاه عشـق مشـهور جهانـی، 
طریـق دهه‌هـا تحقیـق، پنـج اشـتباه 
رایجـی که مـا در هنـگام اختلاف داریم 
را شناسـایی کرده‌انـد. در کتـاب درسـت 
حسـابی دعـوا کـن، مـا پنـج راز را یـاد 

می‌گیریـم کـه بـه ما کمـک می‌کننـد تا 
به مسـیر درسـت برگردیم و از درگیری‌ها 
بـرای ایجـاد روابـط قوی‌تـر و سـالم‌تر 

کنیم. اسـتفاده 
گاتمن‌هــا بــا مهربانــی، وضــوح، و 
درک عمیــق از مبارزاتــی کــه زوج‌هــا 
ــا نشــان  ــه م ــرو هســتند، ب ــا آن روب ب
ــک  ــا ی ــک از م ــر ی ــه ه ــد ک می‌دهن
فرهنــگ درگیــری منحصربه‌فــرد داریــم 
کــه از نحــوه تربیت ما و تجربیــات ما در 
روابــط گذشــته نشــأت می‌گیــرد. آنهــا  
در کتــاب درســت حســابی دعــوا کن ما 
ــنا  ــن آش ــای ممک ــام ترکیب‌ه ــا تم را ب
می‌کننــد، از اجتناب‌کننــدگان گرفتــه تــا 
ــه  ــا، و اینک ــدگان و بی‌ثبات‌ه اعتباردهن
چگونــه می‌تواننــد بهتریــن همــکاری را 

بــا یکدیگــر داشــته باشــند.
از بـرد و  زندگـی مشـترک فراتـر 

باخـت
کتـاب درسـت حسـابی دعوا کـن به ما 
می‌آموزد کـه درگیری‌ها نبایـد یک بازی 
بـرد یـا باخـت باشـند. در عـوض، آن‌ها 
فرصتـی بـرای همـکاری، درک متقابـل، 
و رشـد مشـترک هسـتند. بـا یادگیـری 
تکنیک‌هـای آرامش، گـوش دادن فعال، 
و بیـان احساسـات بـه شـیوه‌ای سـالم، 
می‌توانیـم از درگیری‌هـا بـرای تقویـت 
پیوندهـای عاطفی خود اسـتفاده کنیم.
در قلـب کتـاب  درسـت حسـابی دعـوا 
کـن ، پیامـی قدرتمنـد از عشـق، احترام، 
و تعهـد وجـود دارد. گاتمن‌هـا بـه مـا 
یـادآوری می‌کننـد کـه حتـی در میـان 
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شـریک  بـه  می‌توانیـم  اختلافـات، 
زندگی‌مـان عشـق بورزیـم، بـه او احترام 
بگذاریـم، و بـه رابطه‌مـان متعهد بمانیم. 
ایـن پیام امیدبخـش، به زوج‌هـا انگیزه 
می‌دهـد تـا بـرای بهبـود روابـط خـود 
تلاش کننـد و از درگیری‌هـا بـه عنـوان 
پلـی برای رسـیدن به صمیمیت بیشـتر 

کنند. اسـتفاده 
جان گاتمن موسـس آزمایشـگاه 

عشق
جـان گاتمـن، نویسـنده و روان‌شـناس 
جمهـوری  در   ۱۹۴۲ سـال  در  برجسـته، 
از  پـس  او  شـد.  متولـد  دومینیکـن 
پایـان تحصیلات ابتدایـی در نیویورک، 
دکتـرای روان‌شناسـی خود را از دانشـگاه 
ویسکانسـین دریافـت کرد و بـه عنوان 

پژوهشگر پسـادکتری در دانشگاه کلرادو 
فعالیت نمود. گاتمن که استاد بازنشسته 
روان‌شناسـی دانشگاه واشـنگتن است، 
شـوارتز  جولـی  همسـرش  همـراه  بـه 
گاتمن، مؤسسـه‌ای را تأسیس کرد که در 
آن بـه تحقیق و مشـاوره در زمینه روابط 
عاطفـی می‌پردازنـد و مشـاورانی را بـا 

روش گاتمـن تربیـت می‌کننـد.
گاتمن بـا انتشـار کتاب‌هـای محبوب و 
مقـالات علمی متعـدد در زمینـه ازدواج 
و شـرکت در برنامه‌هـا و سـخنرانی‌های 
مختلـف، چهـره‌ای شناخته‌شـده در این 
حـوزه اسـت. مجلـه نیویورکـر او را بـه 
عنـوان یکـی از ۱۰ روان‌شـناس تأثیرگذار 
در دو دهـه اخیـر معرفـی کـرده اسـت. 
پژوهش‌هـای او بـر روی بیـش از ۳۰۰۰ 
زوج، بـه او توانایـی منحصربه‌فـردی در 
پیش‌بینـی موفقیـت یا عـدم موفقیت 

روابـط زوجین بخشـیده اسـت.
سخن پایانی:

کتابی برای همه زوج‌ها
ــن  ــوا ک ــابی دع ــت حس ــاب درس کت
کتابــی اســت که هــر زوجــی بایــد آن را 
بخوانــد. چــه تــازه ازدواج کرده باشــید، 
چــه ســال‌ها در کنــار هــم زندگــی کــرده 
باشــید، ایــن کتــاب می‌توانــد بــه 
ــود را  ــط خ ــا رواب ــد ت ــک کن ــما کم ش
بهبــود بخشــید و به ســطح جدیــدی از 
صمیمیــت و ارتبــاط برســید. بــا پیروی 
از توصیه‌هــای گاتمن‌هــا، می‌توانیــد 
درگیری‌هــا را بــه فرصتــی بــرای رشــد و 

تعمیــق عشــق خــود تبدیــل کنیــد.
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