
ورود بـــه دنیـــای 
جـــذاب  دانشـــگاه 

بهار 1400



ویــژه مطالعــه2
ــوادۀ خانــــــــ
دانشــجویان 

سخن نخست:

بی‌تردیــد کعبــه‌ی آمــال بســیاری از جوانان 
ــیرین  ــذاب و ش ــای ج ــه دنی ــی ورود ب ایران
دانشــگاه اســت. لیکــن ایــن حلاوت ســرآغاز 
راهــی دشــوار اســت کــه بایســتی تــا انتهــا 

بــه بهتریــن نحــو پیمــوده شــود.
برای اکثر دانشـجویان تحصیل در دانشـگاه 
دورانی توأم با احسـاس نگرانی و فشار است. 
تغییـرات محیطـی، تغییر نوعـی فعالیت‌های 
اجتماعـی، مواجـه بـا فرهنگ‌هـای گوناگون، 
و  فرهنگـی،  تفاوت‌هـای  نقش‌هـا،  تعـارض 
تمایل به کسـب اسـتقلال می‌تواند بـه ‌عنوان 
عوامل اسـترس‌زا، دانشـجو را بـا تنیدگی‌های 
بسـیاری روبـه‌رو سـازد. حمایـت اجتماعـی 
 از دانشجویـــان به‌ویـژه از طـرف خانـواده،

بـه‌ عنـــوان جریـان محافظـت کننـده‌ای در 
زندگـی  مختلـف  اسـترس‌های  بـا  مواجهـه 
جدید دانشجویان در پیشگیری از آسیب‌های 

اجتماعـی روانـی عمـل می‌نمایـد.
در عصــر حاضــر کــه عصــر ارتباطــات 
جهانــی، تبــادل افــکار و تضارب آرا محســوب 
می‌شــود؛ بــه نظــر می‌رســد کــه در سیســتم 
ــا  ــی کشــور تعامــل دانشــگاه ب آمــوزش عال
ــواده دانشــجویان یــک حلقــه مفقــوده  خان
اســت. برقــراری چنیــن تعاملــی بــه منظور به 
منظــور اطلاع‌رســانی بــه خانــواده در زمینه‌ی 
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بهداشــت‌روان در ســطح دانشــگاه می‌توانــد 
منجــر بــه کاهــش تنیدگــی و فشــار روانــی 
خانواده‌هــا گردیــده و بــه ســازگاری بهینــه‌ی 
آنــان و دانشــجویان بــا شــرایط جدیــد کمک 
کنــد و موجــب افزایــش عملکــرد تحصیلــی، 
اجتماعی و روانشــناختی دانشــجویان شــود.

توصیه‌هایی به والدین 

ــه  ــه ب ــدی ک ــتن فرزن ــز: داش ــن عزی والدی
ــه‌ای  تازگــی دانشــگاه را شــروع کــرده، تجرب
ــا  ــر ی ــژه اگــر دخت ــه وی فشــارزا می‌باشــد، ب
پســر شــما تجربه‌ی زندگــی دور از خانــواده را 
نداشــته باشــد. در طی ایــن دوره مهم انتقال، 
ــای  ــات و واکنش‌ه ــن احساس ــب والدی اغل
خــود را کنتــرل کــرده و بــه فرزندشــان جهت 
آماده شــدن بــرای زندگــی دانشــگاهی کمک 
می‌کننــد. توجــه بــه نیــاز عاطفــی خودتــان 
همــراه بــا توجــه بــه نیازهــای فرزندتــان، در 
آمــاده کــردن او و خــود شــما بــرای زندگــی 
دانشــجویی کمــک کننــده خواهد بــود. برای 
ــه لازم جهــت  ــدا کــردن شــیوه‌های مقابل پی
ــی  ــی در ط ــکلات احتمال ــا مش ــی ب رویاروی
ماه‌هــای آتــی ورود فرزندتــان بــه دانشــگاه، 

بــه مــوارد زیــر توجــه داشــته باشــید.
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راهبردهای مقابله

از دور  1  ناشــی  احســاس دوگانــه 
شــدن فرزندانتــان از منــزل امــری 

ــت. ــی اس طبیع
بــرای اغلــب خانواده‌هــا، ایــن مرحلــه 
بــه جدایــی مهیــج فرزنــدان از والدیــن 
شــبیه اســت. گرچــه در اینجــا معمــولاً یــک 
بزرگســال از یــک فــرد تقریبــاً بزرگســال دیگــر 
جــدا می‌شــود. انتظــار آرامــش و ســکونت 
نســبی بــه دنبال دور شــدن نوجــوان بزرگتر از 
خانــه و داشــتن جایــی بــرای خــود یــا صرف 
کــردن زمــان بــا فرزنــد کوچک‌تــر نیــز امــری 

طبیعــی اســت.

ســعی کنیــد عواطــف ایجــاد 2 
ــد. ــاس کنی ــده را احس ش

ــن  ــاده‌ی رفت ــما آم ــد ش ــه فرزن هنگامی‌ک
بــه دانشــگاه می‌شــود وانمــود کــردن اینکــه 
احســاس غــم، گنــاه، آرامــش، بیــم یــا 
حالت‌هــای عاطفی دیگــر را ندارید، ســودمند 
نیســت. احتمــالاً بــا مخفــی کــردن عواطــف 
ــس  ــب دادن هیچک ــه فری ــادر ب ــان ق خودت
نخواهیــد بــود. صحبت کــردن دربــاره‌ی آنها 
بــا خانــواده، دوســتان، آشــنایان یــا هرکــس 
دیگــری کــه می‌توانــد منبــع حمایــت بــرای 
شــما باشــد، روش درســت‌تر و ســالم‌تری 

اســت.
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 یــک هــدف رضایت‌بخــش 3 
ــد. ــاب کنی ــان انتخ ــرای خودت ب

ـــه  ـــر ب ـــن ام ـــارزا ای ـــع فش ـــژه در مواق به‌وی
ــی  ــدازه کافـ ــد. به‌انـ ــک می‌کنـ ــما کمـ شـ
ـــالم  ـــای س ـــم از غذاه ـــور منظ ـــد، به‌ط بخوابی
ـــی ورزش  ـــدازه‌ی کاف ـــد و به‌ان ـــتفاده کنی اس
کنیـــد. یـــک گام دیگـــر بـــرای اســـتفاده‌ی 
رضایت‌بخـــش از وقـــت آزادتـــان، انجـــام 
ـــه  ـــی ب ـــه‌ی خاص ـــه علاق ـــت ک ـــای اس کاره
ـــته  ـــی داش ـــاس خوب ـــر احس ـــد. اگ ـــا داری آنه
ــه  ــید، نیـــروی لازم جهـــت کمـــک بـ باشـ
ـــرای  ـــی ب ـــوی خوب ـــان را داشـــته و الگ فرزندت

ـــود. ـــد ب او خواهی

  به یاد داشـته باشـید کـه رفتن 4 
فرزندانتـان به دانشـگاه گامی مهم 

در مسـیر بزرگسالی است.
ایــن نشــان می‌دهــد کــه حاصــل 12 ســال 
ــان کمــک  ــه فرزندانت ــا بیشــتر آمــوزش، ب ی
کــرده تــا جایگاهــی در ایــن دنیــا بــرای خود 
داشــته باشــد. ایــن دوران زمانــی اســت کــه 
در آن شــاهد بــه بــار نشســتن فعالیت‌هــای 
سرســختانه به‌ســوی حرکــت دانشــجوی 
ــیاری  ــتید. بس ــتقلال هس ــوی اس ــازه به‌س ت
ــردن  ــاده ک ــه آم ــد ک ــن درمی‌یابن از والدی
فرزندشــان از طریــق ایــن فرصــت )ورود بــه 
ــذاری  ــل ارزش‌گ ــی غیرقاب ــگاه( موهبت دانش

ــد. ــان افتخــار کنی ــه خودت اســت، پــس ب
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بــرای 5  جدیــدی    مشــغولیت 
ــد. ــاب کنی ــود انتخ خ

مخصوصـاً والدینی که آخریـن فرزند یا تنها 
فرزندشـان بـه دانشـگاه مـی‌رود، می‌تواننـد 
گرفتـن مسـئولیت‌های جدیـد،  برعهـده  بـا 
شـیوه‌ی عالـی برای کنترل و جهت بخشـیدن 
بـه نیـرو و احساساتشـان داشـته باشـند. آیا 

هرگـز خواسـته‌اید کتابی را بنویسـید؟
لحافــی بدوزید؟ در جامعــه، کاری داوطلبانه 
ــئولیت  ــا مس ــرح ی ــد؟ ط ــده بگیری ــر عه ب
ــه  ــا ب ــد؟ ی ــده بگیری ــه عه ــدی در کار ب جدی
مســافرت برویــد، دوچرخــه‌ای بخریــد و 
شــهر را بــا آن بگردیــد؟ فهرســتی از کارهایــی 
ــد امــا وقــت  کــه می‌خواســتید انجــام دهی
آن را نداشــتید تهیــه کنیــد، اکنــون فرصــت 

مناســبی بــرای انجــام آنهــا اســت.
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چگونه می‌توانم‌ به فرزندم 
از راه دور کمک کنم؟

ــاً بزرگســال  ــد تقریب ــد فرزن ــوز وال شــما هن
ــوز در طــی تحصیــل  خــود هســتید و او هن
خــود نیازمنــد حمایت و راهنمایی شماســت. 
در زیــر شــیوه‌هایی بــرای حمایــت و تقویــت 
تجــارب فرزندتــان در دانشــگاه ذکر می‌شــود.
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1( در دسترس باشید
گرچــه فرزنــد شــما در حــال تجربــه کــردن 
اســتقلال اســت، هنــوز نیــاز دارد بدانــد کــه 
ــری  ــرای هم‌فک ــد و ب ــت می‌کنی از او حمای
ــواری‌ها  ــول و دش ــای معم ــاره رویداده درب
ــا او  ــم ب ــور منظ ــتید. به‌ط ــار او هس در کن
ارتبــاط برقــرار کنیــد بــه او تلفــن بزنیــد یــا 

بــه ملاقاتــش برویــد.

2( بـه فرزندتـان مهلـت دهیـد تـا برنامه‌ای 
بـرای مکالمه با شـما داشـته باشـد.

اگـــر او بـــه حمایـــت و کمـــک شـــما نیازمنـــد 
ـــت،  ـــد گف ـــما خواه ـــه ش ـــودش ب ـــد، خ باش
ـــب  ـــه دیش ـــید ک ـــه از او نپرس ـــا کنای ـــه ب البت

ـــزل برگشـــته اســـت! ـــه من ـــد ب ســـاعت چن

3( دربـاره مسـائل مالـی فرزندتـان واقع‌گرا 
باشیـد.

از دانشـــجویان وقتـــی وارد  بســـیاری 
دانشـــگاه می‌شـــوند اطلاعـــات ناقـــص 
از میـــزان هزینـــه، مخـــارج کتاب‌هـــا و 
ـــواده  ـــه خان ـــد ک ـــد، نمی‌دانن ـــگاه دارن خواب
ـــارج  ـــاره‌ی مخ ـــاری درب ـــه انتظ ـــا چ از آن‌ه
ـــاز از  ـــوع در آغ ـــردن موض ـــخص ک دارد. مش
کژفهمی‌هـــای بعـــدی جلوگیـــری می‌کنـــد.
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4( دربـاره‌ی پیشـرفت و نمـرات تحصیلـی 
واقع‌گـرا باشیــد.

دانشـگاه دانشجویان باهوشی از تمام کشور 
و بعضی کشـورهای دنیا جذب می‌کند و تمام 
دانش‌آموزانـی کـه در مدرسـه‌ی بسـیار عالی 
بودند، اکنون فقط دانشـجو هسـتند. رشـد و 
پالایـش، توانایـی کار مسـتقل و هماهنگی و 
کارآزمودگـی به‌مـوازات انجام تکالیف درسـی 
دانشـگاه، مهم‌تـر از خـود نمرات اسـت. پس 

دراین‌بـاره واقع‌بین باشـید.

5( اگر فرزند شـما در دانشـگاه با مشـکلاتی 
روبه‌رو اسـت، او را تشویق کنید تا از منابع 
حمایتـی موجـود در اختیار دانشـجویان 

کند. استفاده 
بـــرای رفـــع مشـــکلات درســـی، صحبـــت بـــا 
ـــتین  ـــی نخس ـــاوران تحصیل ـــتادان و مش اس
ـــای  ـــت کمک‌ه ـــرای دریاف ـــا ب ـــت، ام گام اس
ـــم در  ـــه و ه ـــن زمین ـــر، هـــم در ای تخصصی‌ت
ـــر  ـــاری، دفت ـــی و رفت ـــکلات عاطف ـــورد مش م

ـــد شماســـت. مشـــاوره در دســـترس فرزن
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گرافیک: حمیدرضا منتظری

آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، پلاک ۱۳ و ‌۱۵، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس: ۶۶۴۸۰۳۶۶ - ٠٢١

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
http://ch.saorg.ir 

M o n t a z e r i . a r t w o r k

کلیه حقوق معنوی این کتابچه متعلق به مرکز مشاوره دانشجویی دانشگاه تهران است.

https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
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