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موفقیـت فرزندتـان را تبریـک می گوییـم. ورود 
یـک  زندگـی  عظیمـی در  تحـول  دانشـگاه  بـه 
فـرد و خانـواده اوسـت. امیدواریـم فرزنـد شـما 
فنـون،  و  علـوم  آموختـن  دانشـگاه ضمـن  در 
مهارتهـای زندگـی بهتـر را آموخته تـا در آینده نه 
فقـط یـک تحصیلکـرده موفـق بلکه به انسـانی 
سـازنده بـرای خـود و ارزشـهایش تبدیل شـود. 
می دانیـم بخش بزرگی از موفقیت امروز پسـران 
و دخترانمـان مرهـون تلاش ها و دلسـوزی های 

شـبانه روزی شماسـت. می دانیم این شما بودید 
کـه بارها و بارها از خواسـته هایتان گذشـتید تا 
فرزنـد برومندتان امروز بتواند گامهای پیشـرفت 
و ترقـی را مصمـم و پـر افتخـار بـردارد. حالا بعد 
از گذشـتن آن همـه فـراز و فـرود، سـفری دیگـر 
آغاز شـده اسـت. سـفری که می تواند سرشـار از 
لحظـات تلخ و شـیرین باشـد و بی تردیـد بدون 
حمایـت و هوشـیاری شـما بـه سـرانجامی نیکو 
نخواهـد رسـید. از طرفـی بـاور داریـم که ممکن 
اسـت آغـاز ایـن سـفر و ادامه مسـیر برای شـما 
که همـواره دل نگـران فرزندتان بوده اید سرشـار 

از سـوال و ابهام باشـد. 
امیدواریـم اطلاعاتـی کـه در ایـن کتابچـه آمده 
اسـت بـه شـما کمـک کنـد تـا ضمـن آگاهـی 
بیشـتر نسـبت به دوران دانشـجویی و دانشگاه 
محـل تحصیـل فرزندتـان تـا حـدودی نیـز از 
دل نگرانی هایتـان کم شـود. امیدواریم همانطور 
کـه تا امـروز همراه و همـدل او بودیـد، در ادامه 
مسـیر نیـز همسـو بـا دانشـگاه و همـراه بـا 
فرزنـد خـود باشـید. در ایـن راسـتا می توانید از 
راهکارهایـی که در این کتابچه آمده اسـت برای 

نیـل بـه ایـن مقصـود اسـتفاده کنید.
در دانشـگاه فضاهای مختلفی برای دانشجویان 
وجـود دارد، فضایـی نسـبتاً بـزرگ و مطلـوب 
بـرای خوابگاه هـای دانشـجویی در نظـر گرفتـه 
شـده اسـت کـه امکانات رفاهـی مختلفـی را در 
اختیار دانشـجویان مقیم خوابگاه قـرار می دهد. 
امکانـات ورزشـی، کتابخانه، سـایت کامپیوتری 
و سـایر امکانـات مـورد نیـاز دانشـجویان نیز در 
محیـط دانشـگاه فراهم اسـت. امـکان تحصیل 
در مقاطـع بالاتـر در بسـیاری از رشـته ها نیـز در 
ایـن دانشـگاه وجـود دارد کـه دانشـجویان بعد 
از اتمـام دوران تحصیـل در مقطـع کارشناسـی 
می تواننـد برای ادامه تحصیـل در آن ها اقدامات 

لازم را بـه عمـل آورند. 
بهتریـن  از  دانشـجویی  زندگـی  داریـم  بـاور 
دوران هـای زندگـی اسـت و تـلاش می کنیـم بـا 
فراهـم کـردن امکانات و تسـهیلات، ایـن ایام را 
بـرای فرزندانتـان پربارتـر و غنـی تر کنیـم. اگر از 
فـارغ التحصیـلان دانشـگاه بپرسـید و یـا اگر از 
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فـارغ التحصیـلان دانشـگاه باشـید بهتـر از هـر کس 
دیگـر می توانیـد ایـن بـاور مـا را تاییـد کنیـد.

سـال اولی ها همیشـه پـر هیجان و پرتکاپو هسـتند، 
با شـور و شـوق زایدالوصفی سـال تحصیلی را شـروع 

می کننـد و هـزاران آرزو در سـر مـی پرورنـد. امـا ممکـن اسـت حتـی در نخسـتین روزها و 
هفته هـا نیز این هیجان و شـور فروکـش کند و جای خود را به نگرانی، اضطراب، سـردرگمی 
و حتـی دلتنگـی بـرای خانـواده بدهد. ممکن اسـت دانشـجویی که تـا دیروز برای شـرکت 
در اولیـن کلاس ذوق زده بـود، در هفته هـای اول دچـار نگرانـی، احسـاس عـدم موفقیت و 
یـا حتـی دل زدگـی نسـبت به رشـته انتخابـی اش شـود. نگران نشـوید، این مسـاله کاملا 
طبیعی و بسـیار شـایع اسـت. سـبک زندگی دانـش آموزان دیـروز تغییر کرده اسـت. آن ها 
امروز به عنوان یک دانشـجو و فردی بزرگسـال در جامعه شـناخته می شـوند. تغییر نقش، 
تغییـر انتظاراتـی کـه از آن هـا مـی رود، افزایش حجـم مطالب درسـی و حتـی نگرانی بابت 
مسـائل مالـی، سـلامتی و روابـط بین فـردی می تواند بـرای آن ها مشـکلات جدیـدی را به 
بار بیاورد و سـبب بالا رفتن سـطح تنش گردد. ممکن اسـت دانشـجویی که از شـهردیگری 
آمـده اسـت تـا کنون بـه این انـدازه مجبـور بـه دوری از خانـواده نبـوده و مسـتقل زندگی 
نکـرده باشـد. ممکن اسـت بار مسـئولیت های جدیـد برایش تا حدی سـنگین بـوده که او 
را دچـار دلتنگـی و یـا حتی افسـردگی کنـد، گرچه این تنش هـا به طور طبیعی بعـد از مدتی 
ممکـن اسـت در برخی افـراد فروکش کند، بـا این حال دانشـگاه نیز خدمات مشـاوره ای در 
اختیـار دانشـجویان قـرار می دهد تـا بتوانند راحت تر با شـرایط جدید سـازگار شـوند. پس 
بـا شناسـایی ایـن امکانات و خدمـات می توانیم بـه فرزندمان پیشـنهاد کنیـم از آن ها بهره 

ببرنـد تـا بتوانند با شـرایط جدید و مشـکلاتش کنـار بیایند.
وقتـی فرزندتـان در تعطیـلات بـه خانـه برمی گـردد می توانـد داسـتان های زیـادی دربـاره 
دانشـگاه و خوابـگاه و دانشـجویان دیگـر برایتان تعریف کنـد. ممکن اسـت در رفتار جدید 
او تغییـرات زیـادی ببینیـد که دال بر رشـد و اسـتقلال بیشـتر فرزندتان اسـت. همه این ها 

نشـانه هایـی اسـت که به مـا می گویـد فرزندمـان چه حالـی دارد.
فصـل امتحانـات می توانـد بـرای دانشـجویان و از جملـه فرزند شـما پـر از تنـش و نگرانی 
باشـد. کاملا طبیعی اسـت که حتی دانشـجویانی که پیـش از ایـن و در مقاطع قبلی موفق 
بـوده انـد دچـار نگرانـی و سـردرگمی شـوند. دانشـگاه نهایت تلاش خـود را خواهـد کرد تا 
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فضای مناسـب مطالعه و نیز امکانات مشاوره ای 
و درمانـی در اختیـار دانشـجویان قـرار دهـد تـا 
ایـن تنـش را حـل و فصـل کننـد و بـا موفقیت 
امتحانـات را بگذرانند. مرکز مشـاوره دانشـگاه و 
اسـاتید راهنما می توانند به دانشـجویان در این 

زمینه کمـک کنند.
در ایـام تعطیـلات بعـد از امتحانـات غالبـا ایـن 
سـطح تنش دوبـاره پایین می آید. دانشـجویان 
ممکـن اسـت در تـرم دوم نیـز مجـددا دچـار 
سـردرگمی شـوند اما به زودی و در ایام تابسـتان 
اوضـاع دوبـاره آرام می شـود و آن هـا ممکـن 
اسـت در ایـن زمـان بیشـتر در پی ایجـاد زمانی 
آرامـش بخـش در کنـار دوسـتانی باشـند که در 

سـال اول بـا آن هـا آشـنا شـده اند.
بــا  دانشــگاه  محیــط  در  درســی  فضــای 
ــت.  ــاوت اس ــیار متف ــوزی بس ــام دانش آم ای
فعالیت هــای  بــرای  معمــولا  دانش آمــوزان 
ــه  ــود تکی ــن خ ــران و والدی ــه دبی ــی ب درس
می کننــد. آنــان از دبیــران و والدیــن خــود 
راهنمایــی گرفتــه و بــا آنــان مشــورت می کننــد 
در  دانش آمــوزان  بــرای  گــروه  هــردو  کــه 
ــجویی  ــی در دوران دانش ــتند ول ــترس هس دس
دیگــر هیچ کــس به جز خود دانشــجو مســئول 
انجــام تکالیــف و شــرکت در کلاس هایــش 
نیســت. هیــچ کــس پیگیــر نمــرات او نخواهــد 
شــد و ایــن تنهــا خــود اوســت کــه بایــد مراقب 
باشــد کلاســی را از دســت ندهد و برای خواندن 
ــرای  ــدن ب ــاده ش ــف و آم ــام تکالی درس، انج
ــات  ــه خدم ــد. گرچ ــزی کن ــات برنامه ری امتحان
مشــاوره ای بــه وی بــرای مدیریــت زمــان کمک 
خواهــد کــرد، امــا هیــچ کــس مســئول اجــرای 
ــا  ــود. آن ه ــد ب ــی اش نخواه ــای درس برنامه ه
ــلاع  ــا و اط ــر ابلاغیه ه ــد پیگی ــان بای خودش
رســانی های دانشــگاه باشــند، کلاس هــا را 
بشناســد و مطالــب درســی و منابع را به دســت 
آورده و مطالعــه کننــد. چنانچــه متوجــه شــدید 
ــور دچــار مشــکل اســت  ــن ام ــان در ای فرزندت
ــات  ــد از خدم ــنهاد دهی ــه او پیش ــد ب می توانی
و امکانــات مشــاوه ای دانشــگاه اســتفاده کنــد. 
در واقــع در چنیــن شــرایطی دانشــجویانی کــه 

ــر هســتند و توانایــی  مســتقل تر و خودجوش ت
تصمیم گیــری بهتــری دارنــد موفقیت بیشــتری 

ــد. ــب می نماین کس
همچنیـن تلاش شـده اسـت تا فضـای خوابگاه 
مناسـبی  شـرایط  دانشـجویی  زندگـی  بـرای 
داشـته  باشـد. قطعـاً فضـای هیـچ خوابگاهـی 
نظیـر خانـه نخواهـد شـد. دسـت کـم حضـور 
نداشـتن خانـواده  در کنـار دانشـجویان امـری 
اسـت کـه می توانـد خوابـگاه را تا حـدود زیادی 
بـا شـرایط دلنشـین خانـه متفـاوت کنـد. بـا 
اینهمـه بایـد به خاطر داشـته باشـیم کـه زندگی 
فرزندمـان  در خوابـگاه می توانـد سـبب شـود 
تجـارب بی نظیـری بـه دسـت آورد کـه در آینده 
بـه او بـرای داشـتن زندگـی  بهتر کمـک خواهد 
کـرد. تجربـه زندگی مسـتقل، برخورد با افـراد از 
اقشـار مختلـف جامعـه و نیز تلاش بـرای حل و 
فصل مشـکلات ریز و درشـتی که دانشجویان با 
آن هـا روبه رو می شـوند می تواند در رشـد فردی 
آن هـا بسـیار موثـر باشـد. پس بـه خوابـگاه به 
چشـم فضایی کـه قرار اسـت فقط محلـی برای 
اسـتراحت فرزندتـان باشـد نگاه نکنیـد. مهارتها 
و درسـهای زیادی وجـود دارد کـه او می تواند در 
تعامـل با دیگران در ایـن فضا بیاموزد. او خواهد 
آموخـت چگونه با دیگـران کنار بیاید، ارزشـهای 
دیگـران را محتـرم شـمارد و بـه عـلاوه نگـذارد 
ارزشـها و اولویتهـای خـودش زیـر سـوال بـرود. 
شـما می توانیـد اطمینان داشـته باشـید که این 
تجربـه می توانـد بـه آن هـا کمـک کنـد تـا برای 
داشـتن زندگی »بهتـری در آینده« آماده شـوند. 
امکاناتـی مثـل مرکـز مشـاوره و نیـز مشـاوران 
بـه  نیـز  خوابگاه هـا  در  روانشناسـان حاضـر  و 

دانشـجویان در ایـن زمینـه کمـک می کننـد.
بهتـر اسـت گاهـی بـا فرزندتـان دربـاره رشـته 
دانشـگاهی اش و شـغلی که قصـد دارد در آینده 
انتخـاب کند صحبت کنیـد، از او بخواهید درباره 
ادامه تحصیل در مقاطع بالاتر بیندیشـد، شـاید 
بـد نباشـد گاهـی از او بخواهید با دانشـجویان 
سـال بالایـی صحبـت کنـد و از تجربیـات آن ها 
در تصمیـم گیری خود اسـتفاده نماید تـا بتواند 

تصمیم هـای بهتـری بگیرد.
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تـی  نکا
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والدین
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1. فرزنـدان شـما امروز دیگر از شـما جدا شـده اند 
و در حـال تجربـه یـک زندگـی جدید و مسـتقل 
هسـتند. شـاید در برخـی مسـائل بـا شـما هـم 
را شـکل  نباشـند، آن هـا هویـت خـود  عقیـده 
می دهنـد و ممکـن اسـت دیگـر کـودک دیـروز 
و چـرا  بی چـون  را  کـه حرفهـای شـما  نباشـند 
بپذیرنـد. آن هـا به واسـطه ورود به دنیـای بزرگتر 
و جامعـه ای بـا تنـوع افراد و نگرش های بیشـتر 
ممکـن اسـت در برخـی عقایـد قبلـی کـه شـما 
آن هـا را دیکتـه کـرده بودیـد تجدید نظـر کنند و 
افـکار تـازه ای در سـر بپرورانند، پیشـنهاد می کنیم 
بـه جـای جـدل و بـه راه انداختـن جنـگ قدرت 
برای به کرسـی نشـاندن حرف هایتان با آغوشـی 
بـاز پذیـرای حرف هـای آن ها باشـید، ایـن به آن 
معنا نیسـت کـه تمام حرف هـا و باورهایشـان را 
بپذیریـد و دربسـت آنچـه می گویند قبـول کنید، 
بلکـه بـه آن معناسـت کـه شـنونده های خوبـی 
باشـید. بگذاریـد آن هـا هم با شـما حـرف بزنند. 
محیطـی  در  داشـت  خواهیـد  فرصـت  آن گاه 
دوسـتانه و بـر اسـاس مذاکـره خـوب بـا آن هـا 
تاثیـر  اسـت  ممکـن  کـه  شـوید  تعاملـی  وارد 
 بسـزایی در سـاختن آینده شـان داشـته باشـد. 

ممکـن اسـت فرزندانتـان از مسـائلی بگوینـد که 
شـما را نگـران کنـد، برخـورد تنـد و یـا اقـدام به 
نصیحـت کـردن پیـش از گوش دادن درسـت به 
حرف هـای آن هـا ممکـن اسـت باعـث شـود در 
نوبت هـای بعـد همـه حرف هایشـان را به شـما 
نگویند. در این صورت شـما هم فرصت نخواهید 
داشـت چنانچه فرزندتان دچار مشـکلی اسـت و 
یـا در انتخـاب راه دچار اشـتباه شـده اسـت به او 

کمـک کنید. اینجاسـت که ممکن اسـت، وقتی از 
جریـان آگاه شـوید کـه دیگر دیر شـده باشـد.

لـذا پیشـنهاد می کنیـم بـرای فرزند تان همیشـه 
یـک گـوش شـنوای خـوب باشـید و از رفتارهای 
کنترل نشـده به شـدت پرهیـز کنیـد، رفتارتان را 
مدیریـت کنیـد و حتـی اگـر بدترین اخبـار را هم 
شـنیدید تـاش کنیـد به جـای واکنش تنـد و یا 
نصیحت هـای تکـراری بـه دنبـال راهـکار موثری 
باشـید کـه بتوانیـد بـه فرزندتـان کمـک کنیـد. 
یادتـان باشـد اگر پیش از اینکـه کامل به حرفهای 
او گـوش دهیـد او را نصیحـت کنیـد او دیگـر به 
حرفهـای شـما گـوش نخواهـد داد و یـا در لاک 
تدافعـی فـرو خواهـد رفت کـه در هـر دو صورت 
از دسـت  را  اعتبارتـان  ایـن شـما هسـتید کـه 

خواهیـد داد.
پیشـنهاد می کنیـم حتماً دربـاره مهارتهـای گوش 
دادن فعـال و شـیوه هـای موثـر در یـک ارتبـاط 
سـالم مطالعه کنید و راهکارهای پیشـنهادی را در 

ارتبـاط بـا فرزندتان بـه کار بندید.

از فرزندتان و  ایام به هر دلیل  این  2.چنانچه در 
رفتارش دلخور شدید هرگز راه خانه را به روی او 
نبندید. حتی اگر بدترین و غیر قابل پیش بینی ترین 
رفتار را از او دیدید تاش کنید ارتباط و تعامل تان 
را با او حفظ کنید؛ اجازه دهید باور کند هر اتفاقی 
بیفتد آغوش خانواده به روی او باز است. ممکن 
است رفتار او سبب دلخوری و ناراحتی شما شود و 
به هیچ عنوان این رفتار را از او نپذیرید اما او هنوز 
فرزند شما خانواده شماست و برایتان عزیز است، 
او هروقت که می خواهد باید بتواند با شما تماس 
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4 تلفنی داشته باشد و  بداند حریم امن خانه پذیرای 
اوست. یادتان باشد اگر ما از فرزندانمان حمایت 
نکنیم ممکن است آن ها گرفتار افرادی شوند که نه 
از روی خیرخواهی، بلکه با اهدافی دیگر آن ها را به 

سوی خود جذب نمایند.

3. پیشـنهاد می کنیـم قبـل از ورود بـه دانشـگاه 
انتظـارات خـود را از فرزندتـان بـه طور شـفاف با 
او در میـان بگذاریـد. بـه او بگوییـد انتظـار دارید 
چنـد وقـت یکبـار بـا شـما تمـاس بگیـرد و یا به 

بیاید. خانـه 
تحصیـل 	� خودتـان  شـهر  در  فرزندتـان  اگـر 

چـه  داریـد  انتظـار  بگوییـد  او  بـه  می کنـد 
باشـد.  خانـه  در  سـاعتی 

آیـا  از او انتظـار داریـد در طـول تحصیـل کار 	�
بکند؟  هـم 

آیـا انتظار داریـد بتواند مخارج زندگـی اش را 	�
مدیریـت کند؟

از او بخواهید بـرای مدیریت مالی زندگی اش 	�
برنامه  ریـزی کند و مسـئولیت این امـر را خود 

به عهـده بگیرد.

4. می دانیـم تـا دیـروز قهرمانان زندگـی فرزندتان 
بوده ایـد. می دانیـم همـواره در کنارشـان بـوده و 
حمایتشـان کرده ایـد، امـا بـاور کنیـد کـه از امروز 
آن هـا  شـده اند.  بزرگسـالان  دنیـای  وارد  آن هـا 
بایـد بتواننـد از عهـده زندگی شـان بربیاینـد. باید 
مسـئولیت کارهـا و امـور زندگیشـان را بـه عهده 
بگیرند. باید بتوانند زمـان خود را مدیریت کنند و 

از عهده درس و زندگی شـان بربیایند. قرار نیسـت 
دیگـر قهرمـان زندگی شـان باشـید، قرار نیسـت 
مسـئولیتهای اصلـی آن هـا را بـه عهـده بگیریـد.
دیگـر قرار نیسـت بـا نصیحت های ریز و درشـت 
و نیـز ارایـه راه حـل، چالش هـای زندگیشـان را 
حـل و فصـل کنیـد. می توانیـد حمایتشـان کنید 
و با دادن بازخورد و شـنیدن حرف هایشـان آن ها 
یاری کنید، اما مشکات شـان را به طور مسـتقیم 
حـل نکنید. اجـازه دهید خودشـان با مشـکات 
دسـت و پنجه نرم کننـد تا بتوانند زندگی شـان را 
بهتـر بسـازند. می دانیم برایتان دشـوار اسـت که 
صبـور بـوده و اجـازه دهید تـا فرزندتـان از عهده 
مشـکات بربیاینـد و دلتـان می خواهـد هـر چه 
زودتـر بـه آن ها کمـک کنید تـا از رنج و دشـواری 
رهـا شـوند امـا اگـر می خواهیـد واقعا بـه آن ها 
کمـک کنیـد بهتـر اسـت راهنمایی شـان کنیـد تا 
بـه سـراغ افـراد و مراکـزی در دانشـگاه بروند که 
می تواننـد بـه آن هـا کمـک کننـد؛ ماننـد مراکـز 

مشـاوره موجـود در دانشـگاه ها.

5. بیش از حد از فرزندتان انتظار نداشـته باشـید. 
هیـچ کـدام از ما فوق العـاده نیسـتیم. فرزندان ما 
هم موجوداتی خارق العاده نیسـتند، ممکن است 
تـا دیـروز فرزنـد ما در مدرسـه و خانـواده بهترین 
بوده باشـد امـا حـالا همه چیـز تغییر کرده اسـت. 
زندگـی جدیـدی شـکل گرفتـه کـه ممکن اسـت 
بـرای دانشـجویان تـازه وارد پر از تنـش و نگرانی 
باشـد، لـذا ممکـن اسـت دانشـجوی مـا زمـان 
بیشـتری بـرای سـازگاری بـا شـرایط جدیـد نیاز 
داشـته باشـد. از او بیـش از حـد انتظـار نداشـته 

3
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باشـیم. حجم مطالب درسـی بسـیار بیشتر شده 
اسـت و ممکن اسـت دانشـجوی امروز نتواند باز 
همـان شـاگرد اول قبلـی باشـد. لـذا او را بیش از 
حـد در فشـار نگذاریـد و از او بیـش از توانش نه 
در زمینـه درسـی و تحصیلـی و نـه در زمینه های 

دیگر توقع نداشـته باشـید.

6. ممکـن اسـت بعـد از رفتـن فرزندتـان از خانه 
دچـار کسـالت و ناراحتی شـوید. این اتفـاق برای 
بسـیاری از والدیـن می افتـد و بـه ایـن حالـت 
"سـندرم آشـیانه خالـی" می گوینـد. ایـن اتفـاق 
می توانـد سـبب افزایش سـطح تنـش و نگرانی 
شـما شـده و این حالت ها به فرزنـدان نیز منتقل 
می شـود. لـذا پیشـنهاد می کنیـم بـرای رهایی از 
ایـن وضـع ناخوشـایند حتمـاً به مشـاور مراجعه 
کنیـد و یـا خـود را بـه انجـام کارهـای مختلـف 
سـرگرم کنیـد. می توانیـد به سـراغ برنامـه هایی 
برویـد کـه همیشـه بـرای اجرایـی کـردن آن هـا 

زمـان کافی نداشـتید.

7. دانشـجویان ممکـن اسـت در ایـام تعطیات 
دچـار حالت هـای افسـردگی خفیف شـوند که ما 
به آن افسـردگی دوران تعطیـات می گوییم. این 
حالت می تواند بسـیار طبیعی باشـد و به سـبب 
تغییـر برنامـه آنان ممکن اسـت رخ دهـد. نگران 
نباشـید. ایـن حالت هـا بـه مـرور بعـد از شـروع 

سـال تحصیلـی بهبود خواهـد یافت.

8. پیشــنهاد می کنیــم بــا فرزندتــان دربــاره 
ــل  ــد و دلی ــه دارن ــا عاق ــه آن ه ــه ب ــی ک دروس

عاقمندی شــان صحبــت کنیــد. ایــن کار ســبب 
می شــود آن هــا نســبت بــه دروس و آنچــه 
ــرای  ــده و ب ــیارتر ش ــد هوش ــه دارن ــه آن عاق ب
انتخــاب شــغل آینــده شــان آگاهانــه تــر عمــل 
کننــد، بــه عــاوه تمرکــز روی نمــره می توانــد در 

ــد. ــی کن ــش و نگران دانشــجویان ایجــاد تن

9. قبـول کنید که فرزندتان بزرگ شـده و  نسـبت 
ایـن  بـه  کرده انـد. نسـبت  بـه گذشـته تغییـر 
تغییـرات مقاومـت نکنیـد، و در خصـوص آن ها 
اطاعاتـی بـه دسـت آوریـد و از مقایسـه زمـان 

خـود بـا زمـان حـال پرهیـز کنید.

10. وقتـی فرزندتـان بـه خانـه می آینـد بیـش از 
حـد برایشـان برنامه ریزی نکنید و بـه برنامه های 

شخصی شـان احتـرام بگذارید.

11. گاهـی بـرای فرزندتـان نامـه بنویسـید و یـا 
هدایایـی بفرسـتید کـه هـم غافلگیرشـان کنید و 
هـم بـه آن ها ایـن پیـام را بدهید که همیشـه به 

هستید. یادشـان 

12. دانشـجویان وارد محیـط بزرگتـری شـده اند 
و ممکـن اسـت اطاعـات و آگاهی شـان نسـبت 
به گذشـته بیشتر شـده باشد. پیشـنهاد می کنیم 
همپـای آن هـا بـه کسـب اطاعـات و افزایـش 
آگاهی تـان بپردازیـد. بهتـر اسـت شـما والدیـن 
بـه روز و آگاهـی باشـید تـا بتوانید کمـاکان برای 

فرزندتـان مرجعـی قابـل اعتمـاد باقـی بمانید.  

6
5

4
1011

12

8
9

7



10

مـــا 
اینجاییم 

تغییـر و تحـولات زیـادی پیـش روی فرزند شماسـت. پـس منتظر سـردرگمی، اضطـراب و حتی 
افسـردگی های گاه بـه گاه باشـید. گرچـه بعضـی از ایـن مشـكلات بـه خـودی خـود و به مـرور رفع 
خواهنـد شـد، امـا كمك گرفتـن از متخصصـان می تواند فـرد را در عبـور بهتـر و سـازنده تر از بحران 
یـاری كنـد. "مركـز مشـاوره دانشـگاه" بـا در اختیـار داشـتن کارشناسـان حـوزه بهداشـت روان این 
فرصـت را در اختیـار دانشـجویان و خانواده هـای ایشـان قـرار می دهـد تـا بتواننـد ایـن دوران را با 
بازدهـی بالاتـری پشـت سـر بگذارنـد، گفتنی اسـت  كه حفظ اسـرار و حریـم شـخصی مراجعان از 

اولویت هـای ایـن مركز اسـت. 
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بایـد در نظـر داشـت كـه متخصصـان مركـز 
شـناخت كافـی و مطلوبی از دوران دانشـجویی و 
نیـز تجارب زیـادی در ارائه راهكار به دانشـجویان 
شـامل  دوران  ایـن  ویـژه  نگرانی هـای  دارنـد. 
بین فـردی  مشـكات  اضطـراب،  و  افسـردگی 
در محیـط كار، دانشـگاه و خوابـگاه، مشـكات 
خانوادگـی، مسـائل مرتبـط با عـزت و اعتمـاد  به 
نفـس و تردیـد دربـاره باورهـا و ارزش هاسـت. 
ایـن مشـكات موقتـی هسـتند و  از  بسـیاری 
دانشـجویان بـه زودی از آن ها رهایی می یابند، اما 
اگـر این مشـكات ادامه پیـدا كـرده و در عملكرد 
روزمـره و تحصیلـی دانشـجو اختال ایجـاد كند، 
پیشـنهاد می شـود كـه او را جهت حضـور در مركز 
مشـاوره تشـویق كنید. به خاطر داشـته باشید که 
بهتـر اسـت ایـن اقدامـات، نظیـر تمـاس و وقت 

گرفتـن توسـط خـود دانشـجو انجـام گیرد. 
بـه شـما اطمینـان می  دهیـم كـه دلسـوزانه 
تمـام تـوان خـود را برای یاری رسـاندن بـه فرزند 
دلبندتـان بـه كار خواهیـم بسـت. در نظر داشـته 
باشـید هرگز اجـازه نداریم به اعتمـاد مراجع خود 
خدشـه وارد كنیـم و به جز در موارد خاص )شـامل 
افكار خودكشـی یا دیگركشـی( به هیـچ عنوان راز 
وی را، حتـی بـرای شـما نمی توانیـم افشـا كنیم. 
البتـه ایـن اصـاً بـه آن معنـا نیسـت كـه شـما 
فرصتـی بـرای در میان گذاشـتن نگرانی هایتان با 
مـا نداریـد. در واقـع برای كسـب نتیجـه ای بهتر 
مـا نیازمند ایـن ارتباط دوطرفه و همواره مشـتاق 

دیدار شـما هسـتیم. 
شـایان ذكر اسـت، تغییر و بهبـود در هر فرآیند 
روان شـناختی نیازمنـد صـرف زمـان اسـت. پس 
منتظـر یـك معجـزه یـا تغییـر ناگهانی نباشـید. 
همچنیـن احتمـال بروز برخـی تغییـرات در رفتار 

دانشـجو در مقابـل خانواده و دوسـتان نیز وجود 
دارد. بـرای مثـال ممكـن اسـت دانشـجو بـرای 
ایجـاد رابطـه بـا دیگـران قاطعیـت بیشـتری از 
خـود نشـان دهـد و یـا دیدگاه های جدیـدی در 
ارتبـاط بـا دوسـتان، خانـواده و دنیـای پیرامـون 
ابـراز كنـد و ایـن احتمال وجـود دارد كـه برخی از 

ایـن تغییـرات مطابق میل شـما نباشـد.
کـه  اسـت  ایـن  مهـم  نـکات  از  دیگـر  یکـی 
دانشـجویان بـا سـابقه فرهنگی گوناگـون ممکن 
اسـت تمایلی به در میان گذاشـتن مشكل شان با 
فـردی خارج از خانواده نداشـته باشـند. در چنین 
وضعـی، بـا فرزند خـود صحبت كنید و بـه او این 
اطمینـان را بدهیـد كـه متخصصـان ایـن مركز با 
تمـام علم و تجربه شـان در خدمت آنان هسـتند. 
و  خدمـات  دانشـگاه  مركـز،  ایـن  عاوه بـر 
امكانـات دیگری نیز جهت ارتقای سـطح عملكرد 
قـرار  آن هـا  اختیـار  در  دانشـجویان  تحصیلـی 
می دهـد. از ایـن امكانات اطاع كسـب كرده و او 

را بـه بهره منـدی از آن هـا تشـویق كنیـد. 
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برخی از این علائم عبارتند از:
تغییرات مشـخص ظاهـری )رعایت نکردن بهداشـت فـردی، فزایش یا 	�

کاهش قابـل ماحظه وزن(
افت تحصیلی قابل ماحظه )بویژه برای دانشجویان ممتاز(	�
افزایش سطح آشفتگی، زودرنجی و بی قراری 	�
سوالات مداوم بی ربط، غیرمنطقی و نامناسب 	�
افكار مغشوش یا اشتغالات ذهنی 	�
دوری از فعالیت هــا و ارتباطــات اجتماعــی بــا افــراد خانــواده، دوســتان 	�

و همســالان؛ غیبت هــای مكــرر از كاس و ابــراز احســاس تنهایــی

علائم هشدار 
دهنده

بیماری هـای جسـمانی و روانـی، غالباً پیـش از آن كه به مرحله ظهور برسـند، 
علائـم و نشـانه هایی دارنـد كـه چنان چه افـراد این علائـم هشـدار دهنده را 
بشناسـند و بـه موقـع اقـدام نمایند، نـه تنها از پیشـرفت بیمـاری جلوگیری 

نموده انـد، بلكـه درمـان موفق تـری نیز خواهند داشـت. 
متاسـفانه گاهـی خـود فرد نسـبت بـه این علائـم بی توجـه اسـت و آنها را 
جـدی تلقـی نمی كند، برای یاری رسـاندن هرچـه بهتر به فرزنـدان و نزدیكان 
لازم اسـت علائـم هشـدار دهنـده مشـكلات روانی و رفتـاری را بشناسـید و 
در صـورت لـزوم بـرای كسـب راهنمایـی و اقـدام به موقـع با مراكز مشـاوره 

دانشـجویی تماس حاصـل فرمایید.
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به دانشـجو اطمینـان دهید كمـك گرفتن از 	�
مشـاور بـه معنـی "بیمـار" بـودن و یا ضعف 
و  بلـوغ  از  نشـانی  عـوض  در  نیسـت،  او 
بصیـرت اوسـت كه بـرای حل مشـكل از یك 

متخصـص كمـك می گیـرد. 
به دانشجو پیشنهاد کنید یك جلسه صحبت 	�

كردن را امتحان كند، این به آن معنا نیست كه 
وی ملزم به ادامه درمان است. 

ــوای 	� ــد محت ــان دهی ــان اطمین ــه فرزندت ب
صحبــت او محرمانــه می مانــد و بــرای 
هیچكــس از جملــه والدین، اســاتید و ســایر 

پرســنل افشــا نخواهــد شــد. 
بـه نگرانی هـا و ترس هـای واقعـی فرزندتان 	�

نسـبت بـه شـركت در جلسـه مشـاوره بهـا 
دهیـد، آن هـا را ارزیابـی كنید و دربـاره آن ها 
صحبـت كنید. بعضی از دانشـجویان ممكن 
اسـت تصـور كننـد شـركت در این جلسـات 
بـه معنـی ضعف یا شكسـت آن هاسـت. در 
حالـی كـه توانایـی كمـك گرفتـن از دیگـران 
یكـی از گام هـای مهارت حل مسـئله اسـت. 
بـه فرزنـد خـود اطمینـان دهید كـه تصمیم 
وی بـرای تغییـر و حـل یـك مشـكل دلیـل 

بـارزی از قـدرت وی اسـت. 
شـمردن 	� كوچـك  باشـید،  داشـته  به خاطـر 

نگرانی هـا و ناراحتی هـای هركـس در همـه 
زمینه هـا می توانـد اثـرات مخربـی برجـای 
بگـذارد. پـس از جماتـی كـه نشـان دهنده 
كوچـك برشـمردن و یا تحقیر مشـكل، نظیر 
"ایـن كـه مسـئله مهمـی نیسـت" بپرهیزید.

)نظیـر شكسـت 	� تـازه  وقـوع یـك بحـران 
اعضـای  از  یكـی  دادن  دسـت  از  عشـقی، 
بیمـاری  یـك  دوسـت،  یـك  یـا  خانـواده 
جسـمی، شكسـت تحصیلی، سـوء استفاده 

جنسـی یـا عاطفـی(
بیـان ناامیـدی بـا جماتـی نظیر "خـوب كه 	�

چـی؟" و یـا "فایده نـداره"
عبــارات مســتقیم و غیرمســتقیم دربــاره 	�

خودكشــی و مــرگ ماننــد "مــن نمی توانــم 
ادامــه دهــم"، "كاش همــه چیــز تمــوم 
می شــد" یــا "مــن فكــر می كنــم بایــد 

ــم" ــت كن ــودم را راح خ

چند نکته مهم:
مشـاوره یـك امـر اختیـاری اسـت و در صـورت 
تمایل نداشـتن  فرد نمی تـوان به اجبـار او را وارد 
فرآینـد درمـان كـرد. اگر فرزند شـما تمایلـی برای 
شـركت در جلسـات ندارد می توانیـد از روش های 

زیـر برای كمـك كردن بـه وی اسـتفاده كنید.
ســعی كنیــد فرآینــد كمــك و مشــاوره 	�

گرفتــن از یــك متخصــص را امــری طبیعی و 
منطقــی جلــوه دهیــد. همــه مــا در صــورت 
ــم.  ــه می کنی ــان مراجع ــه متخصص ــاز ب نی
حیطــه بهداشــت روان نیــز از همیــن دســت 
اســت، اگــر پیــش از ایــن از خدمــات 
مشــاوره و بهداشــت روان كمــك گرفته ایــد، 

ــد.  ــود بگویی ــه خ ــجو از تجرب ــرای دانش ب
به دانشـجو بگویید هیچ مشـكلی نه آن قدر 	�

بـزرگ اسـت كـه قابـل درمـان نباشـد و نـه 
آن قـدر كوچـك كـه بی نیـاز از آن. 
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سال تحصیلی دانشگاهی 
هــر ســال تحصیلــی، دارای دو نیمســال 	�

اســت: نیمســال اول از مهــر مــاه، و نیمســال 
دوم از نیمــه دوم بهمن مــاه آغــاز می گــردد. 

ــر دوره 	� ــت. ه ــه اس ــال 16 هفت ــر نیمس ه
ــت.  ــه اس ــز 6 هفت ــتانی نی تابس

ــال 	� ــر نیمس ــد در ه ــجو می توان ــر دانش ه
ــر 20  ــد و حداکث ــل 12 واح ــی حداق تحصیل

ــد.  ــاب نمای ــی انتخ ــد درس واح
اگر دانشـجویی در یک نیمسـال، میانگین کل 	�

نمراتـش، حداقـل 17 باشـد، با نظر دانشـگاه، 
در نیمسـال بعـد می توانـد حداکثـر تـا 24 

واحـد درسـی انتخـاب کند. 
تعــداد واحدهــای دوره تابســتانی، حداکثــر 6 	�

واحــد درســی اســت. 
ــه 	� ــه کاس، دو هفت ــان 16 هفت ــس از پای پ

نیــز بــه برگــزاری امتحانــات اختصــاص دارد. 
معمــولاً بیــن پایــان کاس هــا و شــروع 
ــه  ــه ب ــت ک ــه اس ــی فاصل ــات مدت امتحان
ایــن مــدت فرجــه می گوینــد و زمــان بســیار 

ــای  ــجویان کاره ــه دانش ــت ک ــبی اس مناس
عملــی خــود را بــه اتمــام رســانده و خــود را 

ــازند.  ــاده س ــات آم ــرای امتحان ب
پــس از اتمــام امتحانــات، دانشــجویان 	�

از آن،  مدتــی تعطیــات دارنــد و پــس 
می رســد.  فــرا  جدیــد  نیســمال 

ــگاه 	� ــای دانش ــان بندی ه ــزی و زم برنامه ری
ــر  ــروع ه ــل از ش ــت و قب ــق اس ــیار دقی بس
ــورت  ــه ص ــگاهی ب ــم دانش ــال، تقوی نیمس

ــود.  ــام می ش ــخصی اع مش

ثبت نام یا انتخاب واحد 
هـر دانشـجو موظـف اسـت کـه در تاریـخ های 
تعیین شـده از سـوی دانشـگاه، به منظـور ادامه 
تحصیـل، اقـدام بـه ثبت نـام یـا انتخـاب واحد 
نماید. عدم مراجعه برای نام نویسـی در نخستین 
نیمسـال تحصیلی پس از اعام نتایـج آزمون، به 
معنـی انصـراف از تحصیـل می باشـد. نکته مهم 
آن اسـت کـه در برنامه ریـزی دانشـگاهی، هنگام 
انتخـاب واحـد، تاریـخ امتحانات پایان نیمسـال 

آشنایی با نظـــــــام 
آموزشــــی دانشگـاه 

نظام آموزشـی در دانشـگاه چه از نظر سـاختار آموزشـی و چه از نظر فعالیت های درسی و تحصیلی 
بسـیار متفـاوت از دبیرسـتان اسـت. به همین دلیـل، مدتی طول می کشـد تا دانشـجویان بتوانند 
خـود را بـا شـرایط جدیـد تطبیـق دهنـد. در این فصل، سـعی می شـود با برخـی از ابعاد آموزشـی 

دانشگاه بیشـتر آشنا شوید. 
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سـاعت  و  )روز  اسـت  شـده  مشـخص  دقیقـا 
امتحـان(. به همیـن دلیل، دانشـجویان با اطاع 
دقیـق می تواننـد ثبت نام خود را انجـام دهند. در 
حـال حاضـر، ثبت نـام و انتخاب واحد دانشـگاه 
هـا به صـورت الکترونیک انجام می پذیـرد. نظام 

آموزشـی کشـور، نظام واحدی اسـت.

حذف و اضافه 
بعـد از ایـن کـه دانشـجویان، بـر اسـاس تقویـم 
دانشـگاهی، اقـدام به ثبـت نام و انتخـاب واحد 
کردنـد، ممکـن اسـت بنـا بـه دلایلـی واحدهای 
خـود را کمتر یا بیشـتر کننـد. دانشـجو می تواند 
در هـر نیمسـال تحصیلـی، در مهلتی کمتـر از دو 
هفته پس از شـروع نیمسـال تحصیلـی، حداکثر 
دو درس دیگـر انتخاب یا دو درس انتخاب شـده 
خـود را حـذف یـا دو درس انتخابـی خـود را بـا 
دو درس دیگـر جابجـا نماید. مهم این اسـت که، 
تعـداد واحدهـای انتخاب شـده دانشـجو از حد 

نشود. بیشـتر  مجاز 
بنـا  نباشـد  قـادر  دانشـجویی  اسـت  ممکـن 

و  خانوادگـی  مشـکات  )بیمـاری،  دلایلـی  بـه 
بـه  نیمسـال  یـک  در   )... و  مالـی  مشـکات 
تحصیـل خـود بپـردازد، بـه همیـن دلیـل به او 
اجـازه داده شـده اسـت کـه اقـدام بـه حـذف 
نیسـمال تحصیلـی خـود نمایـد. نكتـه مهم آن 
اسـت کـه حـذف کلیـه درس هـای اخـذ شـده 
در یـک نیمسـال فقط در شـرایطی مجاز اسـت 
که بنا به تشـخیص شـورای آموزشـی دانشـگاه، 
دانشـجو در آن نیمسـال قادر بـه ادامه تحصیل 
سـنوات  جـزء  شـده  حـذف  نیسـمال  نباشـد. 

آموزشـی دانشـجو بـه حسـاب می آیـد. 

حذف تک درس )حذف اضطراری(
ــا  ــد ت ــجو می توان ــرار، دانش ــورت اضط  در ص
5 هفتــه مانــده بــه پایــان نیمســال تحصیلــی، 
ــا  ــی از درس هــای نظــری خــود را ب ــط یک فق
ــد،  ــذف کن ــوط ح ــی مرب ــروه آموزش ــد گ تأیی
بــه شــرط آن کــه غیبــت دانشــجو در آن درس 
بیشــتر از حــد مجــاز نبــوده و تعــداد واحدهای 

باقیمانــده کمتــر از 12 واحــد نباشــد.

طبـق آیین نامـه آموزشـی دوره هـای کارشناسـی پیوسـته و ناپیوسـته، چنانچـه معـدل نمـرات هـر 
نیمسـال دانشـجو کمتر از 12 شـود، آن دانشـجو در آن نیمسال مشروط تلقی شـده و در نیمسال بعد 
)به جز نیمسـال آخر( امکان انتخاب بیشـتر از 14 واحد را نخواهد داشـت و اگر دانشـجویی در طول 

تحصیـل خود، سـه تـرم )چه متوالـی، چه غیرمتوالی( مشـروط شـود، از دانشـگاه اخراج می شـود.

مشروط 
شدن
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 پلاك 15، مركز مشاوره دانشگاه تهران

تلفن: 66419504      فكس: 66416130
وب سایت مركز مشاوره دانشگاه تهران:

http://counseling.ut.ac.ir

نشانی: تهــــــران، ميدان فردوسی، خيابان انقلاب 
اسلامی، خيابان شهيد موسوی )فرصت جنوبی( پلاك 27

وب سایت دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم:
www.iransco.org
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دانشگاه تهران
مرکز مشاوره دانشگاه

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مشـاوره و سـلامت


