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ویژه نامه دانشجویان خوابگاهی ورودی جدید

درباره زندگی در خوابگاه بیشتر بدانیم...
دنیایــی کــه در آن زندگــی می‌کنیــم، همــواره در حــال تغییــر و تحول اســت. 
در صورتــی کــه هنــر ســازگاری بــا شــرایط، اصلــی بدیهــی در زندگــی اســت کــه 
ــان  ــه انس ــد را ب ــز و مفی ــش و هیجان‌انگی ــای لذت‌بخ ــب تجربه‌ه ــازه کس اج
ــای  ــد توانایی‌ه ــا نیازمن ــارها و چالش‌ه ــن فش ــا ای ــر ب ــه مؤث ــد. مقابل می‌ده
ــی و  ــی، روان ــای عاطف ــا و توانایی‌‌ه ــدان مهارت‌ه ــت و فق ــی اس روانی-اجتماع
اجتماعــی افــراد را در مواجهــه بــا مســائل و مشــکلات، آســیب پذیــر نمــوده و 
آن‌هــا را در معــرض انــواع اختالالــت روانــی، اجتماعــی و رفتــاری قــرار می‌دهــد.

ــن  ــا ای ــد ســازگاری ب ــه نیازمن ــی اســت ک ــت بزرگ ــه دانشــگاه موفقی  ورود ب
ــد و متفــاوت از محیط‌هــای قبــل اســت. در هــر حــال، ســازگاری  محیــط جدی
بــا محیــط دانشــگاه بــه زمــان و وقــت احتیــاج دارد. بــه خصــوص در روزهــا و 
هفته‌هــای اول ســال تحصیلــی. بعضــی از شــهری دیگــر بــه ایــن دانشــگاه آمــده 
ــه شــده‌اند.  ــه در آن پذیرفت ــان شــهری هســتند ک ــی هم ــر بوم ــده‌ای دیگ و ع
ــرای گــروه  ــی و بومــی آســان‌تر و ب ــراد محل ــرای اف مســلم اســت ســازگاری ب
ــی هســتند  ــای قوم ــجویان از اقلیت‌ه ــر ســخت‌تر اســت. بعضــی از دانش دیگ
و بــه همیــن دلیــل رفتــن آن‌هــا بــه شــهر دیگــری کــه افــرادی از قــوم دیگــر 
ــه  ــد ک ــده ان ــهرهایی آم ــی از ش ــت. گروه ــخت‌تر اس ــتند، س ــاکن آن هس س
زبــان یــا لهجــه خاصــی دارنــد و بــه همیــن دلیــل در محلــی دیگــر بــا لهجــه و 

ــد. ــی می‌کنن ــت و تنهای ــاوت، احســاس غرب ــان متف زب
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ــه دانشــگاه مســتلزم یادگیــری مهارت‌هایــی  ورود ب
اســت کــه توانمنــدی و ســازگاری شــما را در برخــورد 
بــا مســائل خــاص خودتــان بــالا می‌بــرد. ســازگاری بــا 
محیــط و شــرایط جدیــد بــه ویــژه بــرای دانشــجویان 
غیربومــی و ســاکن خوابــگاه، مســائلی چــون زندگــی با 
هم‌اتاقــی، زندگــی مســتقل از والدیــن، مدیریــت امــور 
شــخصی، مدیریــت امــور مالــی و... را بــه دنبــال دارد 
و در ایــن میــان مســائل ارتباطــی، مســائل تحصیلــی 
ــجویان  ــترک دانش ــائل مش ــر مس ــی از دیگ و انگیزش

ــی  ــادی در زندگ ــرات زی ــد تغیی ــجویی می‌توان ــی دانش ــت. زندگ ــازه وارد اس ت
شــما ایجــاد کنــد. ایــن تغییــر بــرای دانشــجویانی کــه در محلــی غیــر از محــل 
زندگــی خــود پذیرفتــه شــده انــد شــدیدتر اســت. زیــرا، آنهــا مجبورنــد جدایی از 
خانــواده و اســتقلال فــردی را تجربــه کننــد کــه دارای ویژگیهــای خاصــی اســت. 
ــختی‌ها  ــا س ــر ب ــوی دیگ ــد و از س ــارب جدی ــا و تج ــا آزادی‌ه ــو ب ــك س از ی
ــات خاصــی  ــگاه خصوصی ــی در خواب ــراه اســت. زندگ ــراوان هم و مشــکلات ف
ــده، تفریحــی و  ــد بســیار جــذاب، ســرگرم کنن ــا می‌توان ــاره‌ای از آنه دارد کــه پ

ــد.  ــش باش لذت‌بخ
ــی  ــه مهارت‌های ــگاه چ ــا خواب ــازگاری ب ــرای س ــجویان ب دانش

ــد؟ لازم دارن
از احساسِ تنها‌شدنتان نترسید!

تــرک شــهر و دیــار بــه خصــوص دوری از 
ــک  ــی، ی ــرای دانشــجویان ســال اول ــواده، ب خان
جــور ســرگردانی ایجــاد می‌کنــد، احساســی کــه 
معمــولا یــک یــا دو مــاه بیشــتر طــول نخواهــد 
ــالات  ــن ح ــا ای ــه ب ــن در مواجه ــید بنابرای کش
نترســید. کافــی اســت دلیــل ایــن تنهایــی را کــه 
ــردی و خانوادگــی شماســت،  ــت ف رشــد، موفقی
بــه خودتــان یــادآوری کنیــد تــا بــا عزمــی راســخ 
بــر ناملایمــات زندگــی در غربــت مســلط شــوید.
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بحران‌های عاطفی‌تان را مدیریت کنید
فــردی کــه از محیــط زندگــی و خانــواده‌اش جــدا می‌شــود و پیونــد فکــری و 
عاطفــی ســابق را بــا خانــواده خــود از دســت می‌دهــد، در معــرض بحران‌هــای 
ــا و  ــب پیوند‌ه ــت موج ــن اس ــرد و ممک ــرار می‌گی ــی ق ــی و عاطف ــاد روان ح
ــه  ــتگی ب ــود و وابس ــراف خ ــراد اط ــا اف ــبی ب ــار و نامناس ــتگی‌های ناهنج وابس

ارضــای روحــی همچــون  ابزار‌هــای خطرنــاک 
ســیگار، انــواع موادمخــدر و ... شــود. چنیــن 

ــی  ــرای بعض ــی ب ــه گاه ــی ک معضلات
رخ  شهرســتانی  دانشــجو‌های 
ــت  ــیری اس ــر مس ــد؛ آغازگ می‌ده
ــه نقطــه‌ای از انحــراف  ــرد را ب ــه ف ک
ــت  ــه بازگش ــاند ک ــال می‌رس و اخت

برایــش بســیار ســخت و حتــی گاهــی 
ــت. ــدنی اس نش

طریقه سازگاری بدون آسیب را بیاموزید
بــا رفتار‌هــای هم‌اتاقی‌هایتــان بیشــتر آشــنا شــوید. آن‌هــا را دســت نیندازیــد و 
رفتار‌هــای  بــا  نکنیــد، ســعی کنیــد  تحقیــر 
ــذاری بــر  ــرای تاثیرگ ــان شــرایط را ب خوبت
ــه آن‌هــا  ــد. ب ــان فراهــم کنی هــم اتاقی‌هایت
بــا صراحــت بگوییــد چــه رفتار‌هایــی در 
اتــاق باعــث ناراحتی‌تــان می‌شــود و متقابــاً 
ــما  ــا ش ــاره ب ــن ب ــد در ای ــا بخواهی از آن‌ه
ــا  صحبــت کننــد. اگــر هــم بــه هــر عنــوان ب
هــم اتاقی‌تــان اختــاف زیــادی داشــتید و 
ایــن موضــوع بــه رونــد تحصیلی‌تــان آســیب 
مــی‌زد؛ بهتریــن تصمیــم ایــن اســت کــه بــا 
سرپرســت خوابــگاه ایــن موضــوع را در 

ــد. ــان بگذاری می
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قوانین خوابگاه را جدی بگیرید
ــه دانســتن و  ــد ک ــی دارن همــه خوابگاه‌هــای دانشــجویی یــک ســری قوانین
رعایــت آن‌هــا بــرای هــر دانشــجویی که ســاکن خوابــگاه اســت، ضروری اســت. 
دقــت بــه ســاعت ورود و خــروج کــه دانشــجو را ملــزم می‌کنــد بــه موقــع حضور 
ــاختمان  ــی س ــت کل ــت نظاف ــذای ســلف و رعای ــع غ ــد، ســاعت توزی ــدا کن پی
خوابــگاه و همچنیــن رعایــت پوشــش تعییــن شــده در فضــای خوابــگاه و یــک 

نباید‌هــای  و  بایــد  وجــود ســری  هــم  جزئــی 
ــت  ــرای رعای ــه ب و انجامــش بیــن دارد ک

ن  یتــا قی‌ها تا ــه توافق هم‌ا بایــد ب
ــا را  ــید و آن‌ه رعایــت کنیــد.برس

خلاق باشید
همیشــه قــرار نیســت همــه چیــز طبــق میــل و خواســت مــا پیــش بــرود. 
ــن  ــی ام ــگاه فضای ــدود خواب ــات مح ــتفاده از امکان ــا اس ــد ب ــعی کنی ــس س پ

ــت  ــان دس ــرای خودت و آرام ب
و پــا کنیــد. اصــولاً خوابــگاه 
جایــی اســت کــه در آن کمبــود 
ــر  ــت منج ــه خلاقی ــات ب امکان
ــی  ــن خال ــا کارت ــود. مث می‌ش
ملافــه  می‌شــود،  کتابخانــه 
ــود و  ــرده می‌ش ــه پ ــل ب تبدی
ــد و  ــع بجنبی ــه موق ــس ب .... پ
ــه  ــان ب ــرای خودت ــرایط را ب ش
ــد ــن صــورت فراهــم کنی بهتری

قوانین



مهارت‌های لازم در ارتباط با 
دیگران در خوابگاه
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از آنجایــی کــه زندگــی خوابگاهــی مســتلزم همــراه شــدن بــا افــراد دیگــر 
در خوابــگاه اســت، قصــد داریــم شــما را بــا تعــدادی از مهــارت هــای لازم بــرای 
ــری  ــه کارگی ــن ب ــا ضم ــم ت ــنا کنی ــان آش ــم اتاقی‌ت ــا ه ــر ب ــاط مؤث ــک ارتب ی
آن‌هــا، زمینه‌هــای تحکیــم هــر چــه بیشــتر روابــط شــما بــا هــم اتاقــی تــان 

برقــرار شــود. ایــن مهــارت هــا عبارتنــد از:
• گوش دادن	

شــاید گــوش دادن، کار ســاده‌ای بــه نظــر برســد؛ امــا بایــد بدانیــد کــه ایــن 
کار ســاده نیــز نیــاز بــه مهــارت دارد. ســعی کنیــد بــه حرف‌هــای هــم اتاقی‌تــان 
ــد.  ــت وی، خوشــامد می‌گویی ــه مصاحب ــن روش، ب ــا ای ــرا ب ــد؛ زی گــوش دهی
ــان،  ــم اتاقی‌ت ــات ه ــته‌ها و بیان ــر خواس ــم دقیق‌ت ــن فه ــوش‌دادن، ضم ــا گ ب

می‌توانیــد ایــن احســاس را در وی ایجــاد 
کنیــد کــه حرف‌هــای او را درک کرده‌ایــد و 
در واقــع، ایــن پیــام را بــه وی بدهیــد کــه مــن 
ــب  ــر، موج ــن ام ــم. همی ــو را درک می‌کن ت
تقویــت و ایجــاد احساســی مثبــت نســبت بــه 
یکدیگــر شــده، اطمینــان بــه هــم را افزایــش 

می‌دهــد.
• بیان خواسته‌ها به طور صریح و صادقانه	

نبایــد انتظــار داشــته باشــید که هــم اتاقی‌هایتــان از حــرکات و رفتارهای شــما 
پــی بــه افکارتــان ببرنــد؛ چــون ایــن گونــه کارهــا، موجــب برداشــت نادرســت 
ــان گــردد. صراحــت و  آن‌هــا شــده، ممکــن اســت موجــب آشــفتگی روابط‌ت
صــادق بــودن، فرآینــدی اســت کــه در روابــط انســانی، بــه شــکل نامحســوس، 
امــا بســیار مؤثــر، نقــش بــازی می‌کنــد. ایــن فرآینــد، قابــل دیــدن و شــنیدن 
ــر ارتباطــی  ــد. اگ ــاط آن را حــس می‌کنن ــر، ارتب نیســت؛ بلکــه دو طــرف درگی
فاقــد صراحــت و صداقــت باشــد، بــدون شــک، یــا قطــع خواهــد شــد و یــا 
بــه شــکل مخــدوش، مبهــم و ناســالم، ادامــه خواهــد یافــت. اگــر نتوانیــد یــا 
ــان بگوییــد، آن‌هــا  ــه هــم اتاقی‌هایت ــا صراحــت ب نخواهیــد منظــور خــود را ب
ــوند و از  ــان متوســل ش ــدس و گم ــه ح ــاده، ب ــتباه افت ــه اش ــت ب ــن اس ممک

واقعیــت دور گردنــد.

نشنیدم
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• نگاه کردن به طرف مقابل	
ــما  ــت ش ــه و دق ــت توج ــره، نهای ــه چه ــره ب ــاس چه ــردن و تم ــگاه ک ن

بــه طــرف مقابــل را هنــگام صحبــت کــردن 
ــن  ــر، ممک ــن ام ــه ای ــه ب ــدم توج ــاند و ع می‌رس
ــع،  ــو و در واق ــت وگ ــش گف ــب کاه ــت موج اس
ــرا ممکــن اســت  ــاط شــود؛ زی ــاه شــدن ارتب کوت
ــان  ــه ت ــه حوصل ــد ک ــل احســاس کن طــرف مقاب
ســر رفتــه یــا علاقــه ای بــه شــنیدن حرف‌هایــش 

ــتید. ــل نیس ــرای وی قائ ــی ب ــا ارزش ــد و ی نداری
ابراز همدلی و همدردی	•

ــازد  ــل درک س ــا را قاب ــاف نظره ــد اخت ــه می‌توان ــی ک ــی از مهارت‌های یک
ــورد  ــرد، در م ــدگاه ف ــما در درک دی ــی ش ــد، توانای ــش ده ــا را کاه و تنش‌ه
ــائل، از  ــدن مس ــی دی ــه توانای ــن ک ــی ای ــت؛ یعن ــاف اس ــورد اخت ــائل م مس
پشــت چشــمان طــرف مقابــل، امــکان پذیــر اســت و درک احساســات دیگران 

ــد. ــت می‌کن ــتن را تقوی ــت داش ــی و دوس ــراز همدل و اب
حفظ آرامش و احترام متقابل	•

اغلــب افــراد در ارتباطــات خــود بــا دیگــران، درصــدد ارزیابــی آن‌هــا 
برمی‌آینــد و گاهــی فکــر مــی کننــد کــه یــا بایــد نظــرات و احساســات آن‌هــا 
را رد کننــد و یــا بــه نوعــی )مســتقیم یــا غیرمســتقیم(، نظــرات و احساســات 
خودشــان را بــه آن‌هــا تحمیــل کننــد. ارتباطــی کــه بــر پایــه ایــن روش شــکل 
ــار  ــاط را دچ ــر ارتب ــرف درگی ــر دو ط ــد و ه ــداوم نمی‌یاب ــاً ت ــرد، غالب می‌گی
ــات  ــکار و احساس ــه اف ــل ب ــخصی حداق ــه ش ــن ک ــا ای ــازد و ی ــکل می‌س مش
طــرف مقابــل احتــرام بگــذارد و آنهــا را تأییــد کنــد؛ زیــرا عقایــد و نظــرات هــر 

ــرای خــودش مهــم اســت. کــس، ب

"من به سلیقه‌ات احترام میذارم و سفارشش میدم.""پیتزا بادمجانی بهترین پیتزای دنیاست."
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• مخالفت نمودن به شیوه مناسب	
اگــر بتوانیــد بپذیریــد کــه دیگــران ماننــد شــما نیســتند، آن وقــت مــی توانید 
ــح  ــما صحی ــر ش ــه نظ ــه ب ــدی ک ــرات و عقای ــا نظ ــب، ب ــیوه ای مناس ــه ش ب
ــدون بحــث و جــدل مخــرب  ــارت دیگــر، ب ــه عب نیســتند، مخالفــت کنیــد و ب
ــد  ــت، می‌توانی ــم اس ــاد و خش ــدا، داد و فری ــردن ص ــد ک ــا بلن ــاً ب ــه غالب ک
ــرای  ــیوه‌ها ب ــب‌ترین ش ــی از مناس ــد. یک ــت یابی ــب دس ــه‌ای مناس ــه نتیج ب
ــع ســاح اســت. در  ــد دیگــران، روش خل ــا نظــرات و عقای مخالفــت کــردن ب
ــد )حتــی  ــدا می‌کن ــی را پی ــل، حقیقت ایــن روش، فــرد در ســخنان طــرف مقاب
اگــر بــا مجموعــه ســخنان او موافــق نباشــد(؛ ســپس در مقــام موافقــت و تأیید 
ــر طــرف مقابــل تأثیــر آرام بخــش عجیبــی  ــد. ایــن روش، ب آن، حــرف می‌زن
می‌گــذارد. هــم اتاقــی شــما ممکــن اســت روش خلــع ســاح را نپذیــرد؛ ولــی 
جــدل، همیشــه بــی فایــده و بــی ســرانجام اســت. بــا شــیوه خلــع ســاح، در 
واقــع، شــما پیــروز از بحــث خــارج مــی شــوید و طــرف مقابــل نیــز احســاس 
ــه حــرف هــای شــما گــوش مــی  ــا آمادگــی بیشــتری ب ــد و ب ــروزی می‌کن پی
ــول  ــو را قب ــد: اصــاً حــرف هــای ت ــاً اگــر هــم اتاقــی شــما می‌گوی دهــد. مث
نــدارم، پاســخ شــما بایــد ایــن گونــه باشــد: بلــه، حــق بــا توســت؛ مــا همیشــه 

ــم. ــه صــورت صــد درصــد، حرف‌هــای دیگــران را بپذیری ــد ب نبای

جوری که خواننده‌های کتابچه مرکز مشاوره بحث میکنند.

جوری که سایرین بحث میکنند.



بخشش، 
یک مهارت ضروی زندگی 

خوابگاهی
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آیا شما برای بخشش ارزش قائل هستید؟
اگر اینطوری باشد شما زندگی شادتر و سالم‌تری دارید.

ــخ،  ــرای تل ــک ماج ــور از ی ــودی و عب ــا در بهب ــاس‌ترین گام‌ه ــی از حس یک
بخشــش کســی اســت کــه بــه مــا صدمــه زده و بخشــش خودمــان بــه خاطــر 

اشــتباهاتی کــه انجــام داده‌ایــم.
ــار  ــگار رفت ــه ان ــم ک ــت می‌کنی ــش صحب ــورد بخش ــکلی درم ــه ش ــب ب اغل
ــم  ــد کــه مــا می‌توانی ــی پژوهش‌هــا نشــان می‌دهن ــه شــده نیســت ول آموخت
بخشــش را تمریــن کنیــم و ایــن ویژگــی را ارتقــا دهیــم و در نتیجــه بــه خــود-

بهبــودی، توانمنــدی و رهایــی بیشــتر درمــورد خودمــان برســیم. بخشــش بــه 
معنــای فراموشــی و یــا چشــم پوشــی از آســیبی کــه بــه مــا وارد شــده نیســت، 
بــر عکــس، بخشــش بــه معنــای ایــن اســت کــه نیازمــان بــرای انتقــام، افــکار 

منفــی تلــخ و تــوام بــا رنجــش را رهــا کنیــم. 
ــم "گذشــته  ــه اجــازه بدهی ــن اســت ک ــه از بخشــش ای یــک شــکل منفعلان
بگــذرد"، بــه ایــن شــکل کــه اجــازه دهیــم زمــان بگــذره و زخــم و رنجش‌هــای 
مــا کمتــر و کمتــر بــه زندگــی روزمــره ارتبــاط پیــدا کننــد. ولــی راه دیگــه ایــن 
اســت کــه فــرد آســیب دیــده اتفاقــا ارتبــاط عمیقــی بــا گذشــته برقــرار کنــد. 
ــش  ــدگاه بخش ــن دی ــا ای ــد. ب ــتری می‌طلب ــرژی بیش ــود و ان ــن راه رهمن ای
یعنــی آزادی بــرای فــرد آســیب دیــده. وقتــی فــرد آســیب دیــده بــه دیــدگاه 
ــر  ــد راحت‌ت ــاده، برس ــه افت ــی ک ــل و اتفاق ــرد مقاب ــورد ف ــری درم متعادل‌ت

ــل  ــایند، می ــای ناخوش ــد هیجان‌ه می‌توان
بــه تنبیــه و انتقــام را رهــا کنــد.

رابطــه  بازســازی  لزومــا  هــدف 
بلکــه هــدف  نیســت  و مصالحــه 
ــاد  ــرد و ایج ــتی ف ــتن بهزیس برگش
تعــادل در زندگــی فــرد آســیب 

دیــده اســت.
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چگونه بخشش دیگری را تمرین کنیم؟
یــک راهــکار ایــن اســت کــه بــرای فــرد مقابــل نامــه‌ای بنویســید و در ایــن 

نامــه بــا او صحبــت کنیــد. 
چند گام دیگر پیشنهاد شده است:

• اتفاق آسیب‌زا را یادآوری کنید.	
• برای همدلی با فرد مقابل تلاش کنید.	
• بخشش را به عنوان نوعی هدیه برای فرد مقابل در نظر بگیرید.	
• بــه بخشــش متعهــد شــوید، بــه خــود یــادآوری کنیــد کــه تصمیــم گرفتیــد 	

کــه ایــن روش را در پیــش بگیریــد و در ایــن جهــت گام برداریــد.
• بخشش را نگه دارید.	
• بخشــش بایــد معطــوف بــه خودمــان هــم باشــد. ســه گام بــرای بخشــش 	

ــم ــم برداری خــود می‌توانی
	1 بشناســید و بپذیریــد کــه انســان موجــودی بــا عیــب، نقــص و پیچیدگی .

ست. ا
	2 ــه اشــتباهی نکــرده . ــدارد ک ــردی وجــود ن ــان ف ــن جه ــخ ای در کل تاری

ــت  ــی از طبیع ــش مهم ــردن بخ ــتباه ک ــه اش ــی از اینک ــد. آگاه باش
ــن  ــد اشــتباهات خــود را در ای ــه شــما کمــک می‌کن انســانی اســت ب

ــید. ــود را ببخش ــد و خ ــر بگیری ــوب در نظ چارچ

بخشــش هیجــان منفــی 
ــد. را کاهــش می‌ده

بخشــش روابــط را بهبود 
ــد. می‌بخش

بخشــش هیجــان‌ مثبت 
ــد. را بیشــتر می‌کن

بخشــش افــراد را درمــان 
می‌کنــد.

را  آزادی  بخشــش، 
می‌کنــد. فراهــم 

5 فایده بخشش
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	3 ــوان گامــی در جهــت خودســازی در نظــر . ــه عن "بخشــش خــود" را ب
بگیریــد.

نیــازی نیســت کــه بخشــش خــود در یــک زمینــه اخلاقــی رخ دهــد بلکــه بــرای 
بهبــود خودمــان بــه کار مــی‌رود. مثــل فوتبالیســتی کــه بعــداز ارتــکاب اشــتباه، 
ــی بایــد بــه ســرعت بهبــود پیــدا کنــد  پــر از احســاس‌های منفــی می‌شــود ول
تــا در بــازی بعــدی بهتریــن کاری کــه می‌توانــد را انجــام دهــد. بخشــش خــود، 
ــا را از پیشــرفت  ــه م ــی اســت ک ــردن احســاس‌های منف ــا ک ــرای ره ــی ب راه

بــاز مــی‌دارد.
ــه عنــوان دومیــن راهــکار مفیــد، بعــد از بخشــش بیــن  بخشــش خــود را ب

فــردی در نظــر بگیریــد.
گاهــی بخشــش بیــن فــردی امــکان پذیــر نیســت یــا نامناســب اســت، مثــل 
ــه بخشــیدن نیســت. در ایــن مــوارد  زمانــی کــه فــرد آســیب دیــده حاضــر ب
ــد.  ــدا می‌کن ــه پی ــش، ادام ــرای بخش ــاش ب ــم ت ــی علیرغ ــاس‌های منف احس
بعــد از بخشــش فــرد مقابــل، بخشــش خــود دومیــن راهــکار مفیــد اســت، بــه 
ایــن دلیــل در رتبــه دوم قــرار گرفتــه اســت کــه یــک طرفــه اســت. نمــی توانــد 
ــخص  ــه ش ــودن را ب ــی ب ــاس کاف ــد احس ــی می‌توان ــد ول ــم کن ــه را ترمی رابط
برگردانــد. زمانــی کــه نمی‌توانــد دیگــری را ببخشــید، حداقــل بخشــش خــود 

را امتحــان کنیــد.
بخشــش خــود کار دشــواری اســت. اگــر کاری کردیــد کــه نمی‌توانیــد خــود را 
ببخشــید، ممکــن اســت احســاس کنیــد کــه هیــچ راه دیگــری پیــش‌رو نداریــد 
ــادی  ــای زی ــود، کاره ــرفت خ ــرای پیش ــه ب ــد ک ــان باش ــد. یادت ــر افتاده‌ای و گی

ــد. ــد انجــام دهی می‌توانی
یادتان باشد که بخشش خود نشان دهنده قدرت است و نه ضعف.

بخشــش خــود یــک گزینــه اســت، حتــی اگــر دیگــری شــما را نبخشــد، خودتان 
می‌توانیــد خودتــان را ببخشــید.

ــتباهات،  ــن از اش ــا درس گرفت ــردن ی ــران ک ــت جب ــه قیم ــت ب ــازی نیس نی
ــد. ــش می‌یاب ــان افزای ــدی ت ــا بخشــش خــود توانمن ــان را ببخشــیم، ب خودم



تاب آوری، 
توصیه‌هایی برای سرسختی 

و انعطاف‌پذیری در برابر 
مشکلات زندگی

The Pursuit of Happyness (2006)
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چگونه فرد تاب آوری شویم؟
ــن  ــا در چنی ــت. ام ــن اس ــر ممک ــاً غی ــختی عم ــج وس ــدون رن ــی ب زندگ
ــرق  ــد و غ ــلیم ش ــران تس ــه بح ــوان ب ــرد؟ می‌ت ــوان ک ــه می‌ت ــرایطی چ ش
در انــدوه و ناامیــدی از زندگــی چشــم پوشــید یــا آنکــه بــا پذیــرش واقعیــتِ 
ــی  ــت زندگ ــه کیفی ــرد و ب ــف ک ــه در آن را کش ــای نهفت ــایند فرصت‌ه ناخوش
افــزود. ســختی‌ها همــه جــا و همیشــه بــا مــا هســتند. ممکــن اســت زمانــی 
ــل  ــایندی مث ــا ناخوش ــی ام ــهای طبیع ــا واکنش ــد ب ــاری نداری ــچ انتظ ــه هی ک
اضطــراب، نگرانــی بیــش ار حــد، دلشــوره، ناامیــدی، تــرس، انــدوه، شــرم و 

غیــره مواجــه شــوید. بــا ایــن حــال حرکــت و 
ــه دشــوار و  ــک تجرب ــق ی ــی رشــد از طری حت
یــا پــس از یــک ســانحه مــی توانــد ســخت 

باشــد، امــا ممکــن اســت.
ــم  ــا شــاهد بوده‌ای ــده ی ــام بخشــی شــنیده، خوان همــه مــا داســتان‌های اله
ــون  ــایندی چ ــای ناخوش ــختی‌ها و چالش‌ه ــس از س ــرادی پ ــه اف ــه چگون ک
ــزان، از دســت دادن شــغل، بیماری‌هــای جســمی جــدی،  مــرگ یکــی از عزی
ــی  ــه زندگ ــل ب ــر از قب ــی قوی‌ت ــاره و حت ــگ  دوب ــا جن ــا ی ــات، بلای تصادف
ــویم  ــرو می‌ش ــختی‌هایی روب ــن س ــا چنی ــان ب ــی خودم ــا وقت ــته‌اند؛ ام بازگش
چــه خواهیــم کــرد؟ چگونــه بایــد بــا درد خــود کنــار بیایــم؟ آیــا مــی توانیــم 

ــاب ناپذیــری آمــاده کنیــم؟ ــه هــای اجتن ــرای چنیــن تجرب خــود را ب
پاســخ ایــن ســوالات ســاده نیســت، امــا مفهــوم روانشــناختی »تــاب آوری« 
ــد ســال  ــه اینکــه همــه مــا در چن ــا توجــه ب ــد. ب ــه مــا کمــک کن ــد ب می‌توان
 )COVID-19( ــا ــت ناخوشــایند بیمــاری همــه گیرکرون ــر وضعی گذشــته درگی
ــان  ــه کارم ــری ب ــاف پذی ــی از انعط ــم درک و آگاه ــری بودی ــکلات دیگ و مش
می‌آیــد. انعطــاف پذیــری را بــه عنــوان توانایــی زندگــی در شــرایط اســترس زا 
یــا شــرایط بحرانــی و عبــور از آن بــه روشــی کــه منجــر بــه عملکــرد ســالم در 
ــه  ــارت دیگــر انعطــاف پذیــری ن ــه عب ــد. ب طــول زمــان شــود، تعریــف می‌کنن
تنهــا بــه عقــب برگشــتن نیســت بلکــه نوعــی تجربــه رشــد، )ماننــد یافتــن معنــا 

و هــدف(، خودآگاهــی یــا تجربــه بهبــود روابــط بیــن فــردی اســت.
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از تاب‌آوری چه می‌دانیم؟
تعریــف انعطــاف پذیــری ممکــن اســت آســان بــه نظــر برســد، امــا ایــن 

ــد. ــه تصــور می‌کنی ــر از آن اســت ک ــوم پیچیده‌ت مفه
ــه پــس  ــراد بلافاصل مطالعــات علمــی نشــان داده کــه بســیاری از اف
ــداد آســیب‌زا،  ــک روی ــا ی ــک ســختی ی ــرض ی ــن در مع ــرار گرفت از ق
ــرادی  ــتر اف ــدت، بیش ــد و در دراز م ــان می‌دهن ــود نش ــری از خ انعطاف‌پذی
ــه کرده‌انــد، علائمــی از افســردگی یــا مشــکلات  کــه رویــداد آســیب‌زا را تجرب
ــر  ــت در براب ــن اس ــز ممک ــما نی ــن ش ــد. بنابرای ــان نمی‌دهن ــی نش اضطراب
ســختی‌های زندگــی بیشــتر از آنچــه کــه تصــور می‌کنیــد، دارای سرســختی و 

ــاب‌آوری باشــید.  ت
ــت  ــوان و مدیری ــراد دارای ت ــی از اف ــد برخ ــر می‌رس ــه نظ ــه ب اگرچ
موثرتــری بــرای مقابلــه بــا اســترس و اضطــراب و تنظیــم بهتــر 
ــه آن  ــی واحــدی نیســت ک ــاب آوری ویژگ ــا ت احساســات خــود هســتند، ام
ــا، از  ــه‌ای از مهارت‌ه ــری مجموع ــاف پذی ــه انعط ــد؛ بلک ــا نداری ــد ی ــا داری را ی
جملــه رفتارهــا و افــکار اســت کــه می‌توانــد از طریــق یادگیــری و قــرار گرفتــن 

ــد. ــود یاب ــه شــود و بهب ــد آموخت ــات جدی ــرض تجربی در مع
ــا  ــت دارد، ام ــری اهمی ــرای انعطاف‌پذی ــردی ب اگرچــه ویژگی‌هــای ف
عوامــل زمینــه‌ای نیــز از جملــه منابــع اجتماعــی، بهداشــتی و اقتصــادی 
ــتعد  ــما مس ــت ش ــن اس ــال، ممک ــوان مث ــه عن ــذارد. ب ــر می‌گ ــما تأثی در ش
ــترس  ــر اس ــت و پ ــدون حمای ــط ب ــک محی ــر در ی ــا اگ ــید ام ــت باش مقاوم
ــد. در  ــعه ندهی ــی را توس ــن توانای ــت ای ــن اس ــید، ممک ــه باش ــرورش یافت پ
ــی  ــک ویژگ ــوان ی ــه عن ــاً ب ــری صرف ــدن انعطاف‌پذی ــه دی ــان ک ــع، همچن واق
فــردی غیرمنصفانــه و مضــر اســت، دسترســی بــه منابــع خارجــی خــاص نیــز 

ــت.  ــرد اس ــر ف ــری در ه ــی انعطاف‌پذی ــروز توانای ــی در ب ــل مهم عام
ــاف  ــه انعط ــک زمین ــد در ی ــما می‌توانی ــت. ش ــری پویاس انعطاف‌پذی
پذیــر باشــید امــا بــرای شــرایط دیگــری ظرفیــت انعطــاف پذیــری یــا 
توانایــی شــما ممکــن اســت بــرای اســتفاده از منابــع موجــود کافــی نباشــد. 
ــم مقاومــت  ــه از زندگــی می‌توانی ــک مرحل ــا در ی ــارت دیگــر، همــه م ــه عب ب

بیشــتری داشــته باشــیم امــا در مرحلــه دیگــر کمتــر.

1

2

3

4
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مقــاوم بــودن بــه ایــن معنــی نیســت کــه آســیب پذیــر نخواهیــد 
بــود. بــه عنــوان مثــال، در یــک مطالعــه بــر روی بیــش از 200 نفــر 
کــه مــرگ همســر خــود را تجربــه کــرده بودنــد، حتــی افــرادی کــه تــاب آوری 
ــد.  ــزارش کرده‌ان ــدوه را گ ــم و ان ــم غ ــی از علائ ــل برخ ــتند حداق ــادی داش زی
ــد فشــار  ــی مانن ــوارض منف ــراد در طــول مســیر ســختی از ع ــۀ اف ــاً هم تقریب
ــود  ــی بهب ــه خوب ــق می‌شــوند ب ــاوم موف ــراد مق ــا اف ــد ام ــج می‌برن ــی رن عاطف

یابنــد.
ــه نظــر برســد، امــا انعطــاف  ســرانجام، ممکــن اســت متناقــض ب
پذیــری ناشــی از تمــاس بــا مشــکلات اســت، نــه تــاش بــرای مثبــت 
مانــدن، یــا فــرار همیشــگی از مشــکلات زندگــی. بــه بســیاری از مــا از همــان 
کودکــی آمــوزش داده شــده اســت کــه بایــد از مشــکلات یــا اســترس جلوگیری 
کنیــم. درســت اســت کــه اســترس مزمــن عاملــی خطرنــاک بــرای مشــکلات 
ــترس‌ها  ــی از اس ــرض برخ ــن در مع ــرار گرفت ــا ق ــت؛ ام ــت روان اس بهداش
ــد؛ در  ــم می‌کن ــختی‌ها فراه ــر س ــما در براب ــت ش ــرای تقوی ــش لازم را ب چال
مقابــل، اگــر بیــش از حــد از چالش‌هــای موجــود در زندگــی اجتنــاب کنیــد، در 
صــورت بــروز مشــکلی اجتنــاب ناپذیــر، مهارت‌هــای لازم را بــرای کنــار آمــدن 

بــا مشــکل نخواهیــد یافــت.
سرسختی چه فایده‌هایی دارد؟

5

6

سرســختی ماننــد ســپری از ما در شــرایط پرتنش و ســخت 
ــرورش  ــد و پ ــث رش ــد. باع ــت می‌کن ــترس‌زا محافظ و اس

ــی می‌شــود. ــری و بازیاب شــخصیت فــرد و انعطــاف پذی

سرســختی ترکیبــی از مکانیزم‌هــای شــناختی، رفتــاری و 
ــن رو موجــب جســارت  فرآیندهــای بیولوژیکــی اســت و از ای
ــا شــرایط پرتنــش و اســترس‌زا  ــه رو شــدن ب ــرای روب افــراد ب

می‌شــود.
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خبــر خــوب آنکــه ایــن صفــت در همــه افــراد قابــل ایجــاد، آمــوزش و ارتقــاء 
اســت و هرچنــد بهتریــن زمــان آن دوران کودکــی و از طریــق حمایــت والدیــن 
و معلمــان و تشــویق آن‌هــا بــرای حــل مشــکلات اســت امــا در بزرگســالی نیــز 

می‌تــوان بــا شــناخت و تمریــن فــردی سرســخت و تــاب‌آور شــویم.

افــراد تــاب‌آور فعال‌تــر و هدفمندترنــد و بــا علاقــه و 
ــد و  ــاب دارن ــدرت انتخ ــا ق ــد. آن‌ه ــی می‌کنن ــان زندگ هیج

ــد. ــده می‌گیرن ــه عه ــود را ب ــی خ ــئولیت زندگ مس

ــا موقعیت‌هــای اســترس‌زا روبــرو  آنهــا وقتــی در زندگــی ب
ــا  ــونت ب ــا خش ــه ب ــد و ن ــکار می‌کنن ــه ان ــوند آن را ن می‌ش

ــد. ــه می‌پذیرن ــوند بلک ــه می‌ش آن مواج

ــر  ــای تفک ــکار و روش‌ه ــی اف ــدرت جایگزین ــاب‌آوری ق ت
ــد و  ــرد می‌ده ــه ف ــی ب ــر منف ــای تفک ــه ج ــت را ب مثب
موجــب می‌شــود افــراد بتواننــد هیجــان، تعــارض و تنــش 

ــد. ــت کنن را مدیری
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همـــــه مــا بــه تجربــه دریافتــه ایـــــم کــه بــه تنهایــی قــادر بــه ســاماندهی 
ــه منظــور حــل  ــائل مختلــف زندگــی نیســتیم. گاهــی ممکــن اســت ب مســـ
ــا  ــد شــویم، ام ــره من ــان به ــواده، دوســتان و اطرافی ــی خان مشــکل، از راهنمای
دریافــت کمــک تخصصــی، کنتــرل بهتــر مشـــــکل را بــا احتمــال خطــای کمتــر 
میســر مــی ســازد؛ زیــرا مشـــــاور متخصــص، دانــش ایــن کار را دارد و فــردی 

رازدار و بیطــرف اســت کــه صرفــا قصــد کمــک رســانی دارد.
ورود بــه دانشــگاه و شــروع دوره دانشــجویی، بــه دلیــل تغییــرات عمــده ای 

کــه در عرصــه هــای مختلــف بــرای فــرد بــه وجــود مــی آورد،
ــه منابــع حمایتــی  ــه دلیــل عــدم دسترســی ب اســترس زا مــی باشــد و گاه ب

ــا فرهنــگ و ــه ب ــواده و دوســتان و از ســوی دیگــر مواجه همچــون خان
ــه  ــرای دانشــــجو ب ــد بحــران هایــی را ب ســـبک زندگــی متفــاوت مــی توان

ــد ــرایط جدی ــط و ش ــا محی ــازگاری ب ــه س ــه ای ک ــود آورد، بگون وج
را بــرای دانشـــــجو دشــوار و طاقــت فرســا نمایــد. مرکــز مشــاوره دانشــگاه 
علــوم پزشــکی ایــران بــا توجــه بــه ضــرورت هــای مذکــور و بــه منظــور کمــک 
ــای دوران  ــترس ه ــا اس ــه ب ــجویان در مواجه ــامت روان دانشـــ ــای س و ارتق
دانشــجویی راه انــدازی گردیــده و خدمــات متعــددی را در زمینــه هــای مختلــف 

ارائــه مــی کنــد.
در مرکــز مشــاوره، کارشناســـــان مختلــف بــا تخصصهــای گوناگــون به صورت 
ــم از  ــون اع ــد. حضــور متخصصــان گوناگ ــت مــی کنن تیمــی و منجســم فعالی
روانشـــــناس بالینــی، مشـــــاور تحصیلــی، مددکار، روانپزشــک وغیــره در مرکز 
مشــاوره، ســبب مــی شـــــود تــا مراجعــان بتواننــد بــرای حــل مشــکلات خــود 

درصــورت لــزوم از خدمــات همــه متخصصــان بهــره بگیرنــد.

آشــنایی با مرکـز مشاوره
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ویژه نامه دانشجویان خوابگاهی ورودی جدید

حوزه های تخصصی
ــها،  ــکار، نگرش ــکلاتی در اف ــه مش ــی ک ــی: مراجعان ــناس بالین روانش
ــل  ــرای بررســی عل ــد و ب ــای زندگــی ضعــف دارن ــا در مهارته احساســات،رفتار ی
مشکلاتشـــــان بــه روان درمانــی نیـــــاز دارنــد، تحت نظــر روانشناســان بالینی 

قــرار مــی گیرنــد.
مشــاور خانــواده، ازدواج و مشــکلات عاطفــی: مراجعانــی کــه 
مشــکلات خانوادگــی دارنــد یــا در بــر قــراری ارتبــاط بــا افــراد دیگــر همچــون 
خانــواده، دوســـــت، همــکار و اســاتید مشـــــکلاتی دارنــد یــا مــی خواهنــد در 

ــد. ــه ایــن مشــاوران مراجعــه مــی کنن ــد ب ــه ازدواج مشــورت کنن زمین
ــه  ــه ب ــناختی ک ــی و روانش ــکلات عصب ــا مشـــ ــی ب ــک: مراجعان روانپزش
درمــان دارویــی نیــاز دارنــد ، تحــت نظــر روانپزشــک قــرار مــی گیرنــد. بــرای 
مثــال، افــرادی بــا افســردگی، اضطــراب یــا وســواس ، تحــت نظــر روانپزشــک 

قــرار مــی گیرنــد.
ــکلات  ــائل و مش ــه مس ــی در زمین ــاوران تحصیل ــی: ش ــاور تحصیل مش
تحصیلــی همچــون برنامــه ریــزی درســی، روش هــای مطالعــه موثــر، مدیریــت 
ــت  ــل اف ــناختی و بررســی عل ــای شــناختی و فراش ــارت ه ــوزش مه ــان، آم زم
تحصیلــی، راهنمایــی بــرای رفــع و بهبــود مشــکلات تحصیلــی، تغییــر رشــته و 

انتخــاب رشــته فعالیــت مــی کننــد.
ــا منابــع حمایــت اجتماعــی  مــــددکار اجتماعــی: مــددکاران اجتماعــی ب
ــای  ــش ه ــان نق ــف مراجع ــرایط مختل ــب ش ــد و برحس ــل دارن ــنایی کام آش
ــه  ــت مــورد ، مدافع ــی ، مدیری ــی – اجتماع ــت روان ــل حمای ــی را از قبی متفاوت
گــری، واســطه گــری بیــن مراجــع و منابــع مختلــف اجتماعــی و تســهیل امــور 

ــد .  ــی کنن ــان را ایفام ــی مراجع ــات و راهنمای ــتفاده از امکان ــت اس جه
ــناختی و  ــای روان ش ــون ه ــرای آزم ــاوران، اج ــرگاه مشـــ ــنج: ه روان س
ــد  ــه اجــرا در خواهن ــد، آزمــون لازم را ب شــخصیتی و جــز آن را ضــروری بدانن

آورد.
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دانشجوی عزیز!
ورود شما به عرصه علم و دانش گرامی باد

ســال تحصیلــی سرشــار از امیــد و موفقیــت و ســامتی 
را برایتــان آرزو مــی کنیــم.

مرکــز مشـــاوره دانشـــگاه علــوم پزشــکی ایــران ورود شـــما را بــه دانشــگاه 
شـــادباش  میگویــد، مــا خوشـــحال هســـتیم از اینکــه شــما بــه خانــواده بزرگ 

دانشـــگاه علــوم پزشــکی ایــران پیوســته ایــد .
مــا مشـــتاقانه منتظــر شـــما هســـتیم و امیــد داریــم جامعــه دانشـــگاهی بــا 
ــای  ــی گام ه ــری اجتماع ــئولیت پذی ــی و مسـ ــد جمع ــوزی، تعه ــوغ ،دلسـ نب

ــردارد . ــه ب ــامت روان جامع ــاد س ــتای ارش ــی را در راس ــن و محکم مطمئ
»مراقب سلامت روان خود باشید.«

مشاوره حضوری
بزرگراه شهید همت غرب ، بین تقاطع شیخ فضل الله نوری و شهید چمران ، 

جنب ساختمان معاونت دانشجوئی و فرهنگی ، مرکز مشاوره دانشگاه

روزهای یکشنبه و چهارشنبه ساعت 18-20

راهنمای بهره مندی از خدمات مرکز مشاوره دانشگاه 
علوم پزشکی ایران

بهره‌گیری از خدمات مشاوره

کارگاه‌های آموزشی بهداشت روان 

09018855580
Hotline
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