
 1399 شماره 225/ سال بیستم/ آبان ماه    نشریه مشترک دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم، تحقیقات و فناوری و مرکز مشاوره دانشگاه تهران 

ورود بــه دنیــای دانشــجویی بــه معنــای ورود بــه دنیایی پر از مســئولیت 
ــی از  ــد مســئولیت خیل ــن لحظــه بیاموزن ــد از ای اســت. دانشــجویان بای
انتخاب هایشــان بــه عهــده خودشــان اســت و البتــه عواقــب آن هــم، چــه 
خــوب و چــه بــد، بــرای خودشــان خواهــد بــود. دیگر مثــل گذشــته والدین 
پیگیــر امــور تحصیلــی و حتــی زندگــی آن هــا نخواهنــد بــود. در ســال های 
قبــل کــه دانشــجویان حتــی ممکــن بــود بــرای تحصیــل مجبــور شــوند به 
شــهر محــل تحصیل ســفر کننــد، مســئولیت مدیریــت زندگی هم بــه عهده 
خــود دانشــجو بــود. ایــن مســئله امســال بــا توجــه بــه شــرایط بیمــاری 
کرونــا و تحصیــل مجــازی تغییــر کــرده اســت. درواقع دانشــجویان فــارغ از 
اینکــه در کــدام شــهر تحصیــل می کننــد می تواننــد در شــهر خــود بماننــد. 
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مسئولیت پذیری در 
کلاس های مجـازی

ســـرمایه گذاری بیشتـــــــر
ــر ــی بیشتـــــ دستــرســ
ـــا" ـــه ج ـــه و هم ـــرای هم "ب

سلامت روان برای همه

دراینشمارهمیخوانید:
   مسئولیت پذیری در 

کلاس های مجازی
   روابط اجتماعی اثربخش

   بخشش و گذشت
   ساختمان کلنگی
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ــجویان  ــود دانش ــئولیت ها روی دوش خ ــیاری از مس ــوز بس ــال هن بااین ح
اســت. مهــم اســت کــه دانشــجویان بتواننــد زمــان خــود را بــه بهتریــن شــکل 
مدیریــت کننــد تــا بــه موفقیت هــای تحصیلــی دســت یابند. لازم اســت همــه 
دانشــجویان تــاش کننــد اصــول مدیریــت زمــان را بشناســند و بــرای درس 
خوانــدن و شــرکت در کاس در کنــار امــور عــادی زندگــی برنامه ریــزی کننــد. 

امسـال شـاید بتـوان گفـت مسـئولیت های آموزشـی کـه بـه عهـده خـود 
دانشـجویان اسـت حتی تا حدودی بیشـتر هم شـده اسـت. درگوشـی بگویم. 
همـه ما می دانیـم دور زدن کاس های مجازی خیلی راحت تر از رفتن سـر کاس 
حضـوری اسـت. اگر لازم بـود در کاس های حضوری کسـی را به جـای خودمان 
بفرسـتیم تا حاضری بزنـد، اینجا خیلی راحت تر می توانیـم از حضور در کاس به 
بهانه هـای مختلـف شـانه خالی کنیم. دیگر اسـتاد حضـور فیزیکی کنار مـا ندارد 
تـا شـاهد این باشـد که آیـا ما بـه درس توجـه داریم یـا در ابرها سـیر می کنیم! 
همه چیـز دسـت خودمان اسـت.  انتخاب اینکه گـوش کنیم یا شـیطنت کنیم و 

حواسـمان هرجایی جز سـر کاس باشد. 
   انتخاب با خودمان اسـت که از موقعیتی که این قدر برایش زحمت کشـیده ایم 
بهـره کافـی را ببریم یا فقط کاس ها را از سـر بگذرانیـم و با نمره های ناپلئونی 

دوران تحصیل مان را به پایان برسانیم.
   انتخـاب با خودمان اسـت کـه درس خواندن را به شـب امتحان موکول کنیم 
یـا به مـرور یـاد بگیریـم تـا بتوانیم در شـغلی کـه در آینـده انتخـاب می کنیم 

توانمندتـر باشـیم و از آن مهم تـر از فرایند یادگیـری لذت ببریم.
   انتخـاب بـا خودمان اسـت که تاش کنیـم واقعاً یـاد بگیریم یا سـر امتحان 

با تقلب نمـره بیاوریم.
   انتخـاب بـا خودمـان اسـت کـه از سـال های دانشـجویی مان لـذت ببریم و 
سـربلند و موفـق بیـرون بیاییم یا اینکه با هزار سـختی و مشـکل فقـط آن را 

پشـت سـر بگذاریم و لیسانسـی گرفته باشیم. 
یادمان باشد جایی که ما امروز نشسته ایم آرزوی خیلی هاست. تا چند وقت 

پیش آرزوی خودمان هم بود. باید از این موقعیت نهایت استفاده را ببریم.
یادمـان باشـد کـه درسـت اسـت کـه موفقیـت تحصیلـی همه چیـز نیسـت 
و موفقیت هـای مختلفـی می توانـد در مسـیر زندگـی مـا باشـد امـا در مسـیر 
دسـت یابی بـه ایـن موفقیت شـیرین می توانیـم مهارت هـای زیـادی را در خود 

پـرورش دهیـم و تقویـت کنیـم که بـرای همـه زندگی مـان مفید باشـد.
امیدوارم بهترین انتخاب ها را امسال داشته باشی.
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تنهایـی یک تجربه اسـت به این معنی که روابط فعلی مـا نیازهای ما را برآورده 
نمی کنـد. برخـلاف تصـور اولیه ما از معنـای این کلمه، احسـاس تنهایی به این 
معنـا نیسـت کـه فقـط وقتی که تنها باشـید احسـاس تنهایـی کنیـد،  تنهایی 
می توانـد هـر زمان که شـما  احسـاس نامطلوب بـودن و یا انـزوا می کنید بروز 

کنـد، برای نمونـه زمانی که:  
 در اطـراف شـما آدم هـای زیـادی هسـتند، امـا شـما فکـر می کنیـد کـه آن ها 

متناسـب  و سـازگار با شـما نیسـتند.
 در اطراف شـما آدم های زیادی هسـتند، اما شـما نمی توانید حمایت و ارتباط 

مؤثـری را که به دنبال آن هسـتید در آن ها بیابید.
 زمانـی که  شـما یک فـرد مهم مانند یک دوسـت، یک عضو خانـواده و مانند 

آن را از دسـت می دهید.
 زمانی که شما تنها هستید و مایل هستید که در ارتباط با دیگران باشید.

برخی از انواع حمایت ها برای بهزیسـتی و احسـاس رفاه مهم هسـتند، مردم با 
انواع مختلفی از حمایت ممکن اسـت احسـاس رضایت داشـته باشـند، برخی 
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روابط اجتماعی اثربخشروابط اجتماعی اثربخش
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بـا پیوسـتن بـه یک گروه ورزشـی، برخـی هنری و ماننـد آن. مهم این اسـت که 
شـما چـه احساسـی داریـد، اگر شـما احسـاس حمایـت و اثربخشـی می کنید، 

احتمالًا شـکل روابط شـما، شـکل مطلوبی است. 

 ارتباطات اجتماعی خود را بهبود بخشید 
در زیــر توصیه هایــی جهــت روابــط اجتماعــی اثربخــش، رشــد دهنــده و مثبت 

ــت. آمده اس

هوشمند عمل کنید:
بـه انـواع روابطی که می خواهید داشـته باشـید فکـر کنید، 
بـرای نمونه اگر شـما گفتگو بـا دیگـران در گروه های کوچک 
را ترجیـح می دهیـد، پـس بـه دنبـال فرصت هایـی بـرای 
ماقـات بـا افـراد در گروه هـای کوچـک  باشـید یا اگر شـما 
بـه دنبـال دریافـت حمایـت و احسـاس مثبـت در رابطـه بـا یـک موضوع 
خـاص هسـتید، بنابرایـن گروه هـا و سـازمان های مربوطه را جسـتجو کنید 
و درنهایـت اینکـه از عایـق و یـا مهارت هایتان بـه نفع خود بهـره بگیرید، و 

آن هـا را بـه اشـتراک بگذارید.

رونـد سـازگاری بـا تنهایـی را تدریجی و مسـتمر در 
نظـر بگیرید:

ایجـاد و تقویت اعتمادبه نفس یک فرایند پیوسـته 
اسـت، خودتان را برای چالش های آن آماده سـازید،  
به عنـوان نمونـه اگر خیلی احسـاس انـزوا می کنید، 
در جمع هـا و فضاهای عمومی حاضر شـوید ممکن 

اسـت چنیـن عملی یک گام مؤثر اولیه باشـد.

فعال و صبور باشید:
 ایجـاد روابـط اجتماعـی مؤثر زمان بر اسـت، ابتدا ممکن اسـت کمی دشـوار 
باشـد، اما کوشـش کنیـد که آغازگـر گفتگو و یـا به دنبال ایجـاد فرصت هایی 
بـرای گذرانـدن زمـان با دیگـران باشـید. پذیرفته شـدن در یک گـروه ممکن 
اسـت زمان بـر باشـد، بدیـن معنا کـه زمان می بـرد که آن هـا شـما را در گروه 
خودشـان بپذیرنـد و شـما را عضو دائـم گروه خودشـان بدانند امـا اگر صبور 

باشـید این امـر اتفـاق می افتد.
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چند نکته مهم را به یاد داشته باشید:
  قبـــول کنیـــد کـــه شـــما بـــا همـــه صمیمـــی نخواهیـــد بـــود و ایـــن اشـــکالی 
ـــد  ـــراه نخواهی ـــی هم ـــا هرکس ـــما ب ـــه ش ـــه ک ـــع همان گون ـــدارد، درواق ن
شـــد، بعضـــی افـــراد هـــم ممکـــن اســـت بـــا شـــما همـــراه نشـــوند،  پذیرفتـــه 
ـــد  ـــن می توان ـــی از ارزش شـــما نیســـت، ای ـــران بازتاب نشـــدن توســـط دیگ
ـــان  ـــا خودت ـــروهِ متناســـب ب ـــا گ ـــراد و ی ـــه شـــما، اف ـــا باشـــد ک ـــن معن بدی

را پیـــدا نکرده ایـــد.
  بـــرای روابـــط اجتماعـــی ســـالم هدف گـــذاری کنیـــد، اگـــر متوجـــه 
ـــروه شـــنیده نمی شـــوید،  ـــه در گ ـــا کســـی هســـتید ک شـــدیدکه شـــما تنه
پـــس مهارت هـــای جرأت منـــدی را تمریـــن کنیـــد،  ایـــن مهارت هـــا 
ـــد، در  ـــرام بگویی ـــا احت ـــود را ب ـــای خ ـــا نیازه ـــد ت ـــک می کن ـــما کم ـــه ش ب
ـــراد  ـــه »اف ـــل ک ـــن اص ـــد، ای ـــوش نکنی ـــم را فرام ـــل مه ـــک اص ـــن  ی ضم
ـــان  ـــه خودت ـــر فقـــط ب دیگـــر و نیازهـــای آن هـــا هـــم مهـــم هســـتند و اگ
ـــا  ـــوأم ب ـــه ت ـــن رابط ـــس ای ـــد،  پ ـــه کنی ـــان توج ـــته های خودت و خواس

ـــود«. ـــد ب ـــج خواه رن

موانع اطرافتان را شناسایی و آن ها را برطرف کنید:
آیــا مانعــی بیــن شــما، روابــط و فعالیت هایــی کــه می خواهیــد انجــام دهیــد 
وجــود دارد؟ اگــر شــما به راحتــی نمی توانیــد راهــکاری پیــدا کنیــد، درخواســت 
کمــک کنیــد، اعضــای خانــواده، دوســتان و دیگــران ممکــن اســت مایــل بــه 

کمــک کــردن به شــما باشــند.
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 چگونه می توانید از عهدۀ تنهایی خود برآیید  
تنهایـی می تواند تنهایی بیشـتری ایجـاد کند، به عنوان نمونه، تنهایی سـبب 
می شـود، احساسـی را تجربه کنید که با آن راحت نیسـتید و این احسـاس 
خـروج شـما از تنهایی را دشـوارتر می سـازد، بنابراین مهم اسـت راهکارهایی 
بـرای سـازگاری با تنهایـی بیاموزیـم اما قبـل از اینکه بـه راهکارهای مختلف 

یـادآوری  را  مهـم  نکتـه  یـک  بپردازیـم 
می کنیـم:

پیــدا  ادامــه  تنهایــی  »اگــر حــس 
ــردگی،  ــه افس ــر ب ــد منج ــد می توان کن
ــه  ــا ب ــال ابت ــده و احتم ــراب  ش اضط
دیگــر مشــکات ســامت روان را افزایش 
ــی  ــی زندگ ــاس تنهای ــر احس ــد، اگ ده
ــرار داده  ــر ق ــت تأثی ــما را تح ــادی ش ع
ــه متخصــص ســامت  ــاً ب اســت، حتم

ــد«. ــه کنی روان مراجع

روابط خانوادگی خود را تقویت کنید:
ــه تقویــت  ــده اســت، ب اگــر روابــط خانوادگــی شــما حمایت گــر و کمک کنن
ایــن روابــط کمــک کنیــد، اگــر بــه دلایــل جغرافیایــی و یــا هــر دلیــل دیگــری 
نمی توانیــد ماقــات حضــوری بــا اعضــای خانــواده داشــته باشــید، تــاش در 

برقــراری تمــاس تلفنــی و یــا ویدیویــی داشــته باشــید.

راهکارهای پیشنهادی برای سازگاری با تنهایی:

   از خودتان بپرسید چرا احساس تنهایی می کنید؟
آیــا احســاس تنهایــی شــما بــه ایــن دلیل اســت کــه کســی را در اطــراف خود 
ــی در  ــی وقت ــا حت ــد؟ آی ــا اینکــه خــود را از دیگــران جــدا می کنی ــد؟  ی نداری
جمــع دیگــران هســتید هــم احســاس تنهایــی می کنیــد؟ دانســتن وضعیــت 
و نــوع تنهایی تــان بــه شــما کمــک می کنــد دریابیــد در کــدام نقطــه هســتید، 

در ایــن زمینــه بــا یــک مشــاور هــم می توانیــد صحبــت کنیــد.
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   از مقایسه خود با دیگران پرهیز کنید.
شــما به راحتــی بــا نــگاه کــردن بــه وضعیــت دیگــران و مقایســه کــردن خود 
بــا آن هــا می توانیــد احســاس بــد و نامطلوبــی ایجــاد بکنیــد، امــا هیچ وقــت 
فرامــوش نکنیــد،  ظواهــر می توانــد فریب دهنــده باشــد، چــون ممکــن اســت 

شــخصیت دیگــران ازآنچــه در ظاهــر ارائــه می دهنــد، متفــاوت باشــد.

   زمانی را به خودتان اختصاص دهید، به ویژه هنگام چالش های بزرگ.
هنــگام چالش هــای بــزرگ ممکن اســت شــما احســاس تنهایــی کنیــد، مانند 
انتقــال بــه محــل کار جدیــد، رفتــن بــه یــک شــهر جدیــد یــا شــروع یــک کار 
جدیــد، هــر وقــت شــما در چنیــن شــرایطی هســتید، ممکــن اســت مدتــی 
زمــان ببــرد کــه بــا شــرایط جدیــد خــو بگیریــد، در فراینــد خوگیــری به شــرایط 

جدیــد ممکــن اســت، بعضــاً احســاس تنهایــی کنید.

   دربارۀ چیزی هایی که اتفاق می افتد، فکر کنید.
ــی  ــه احساس ــان چ ــون زندگی ت ــای گوناگ ــه بخش ه ــبت ب ــه نس  این ک
داریــد، ممکــن اســت به تنهایــی شــما بیفزایــد، مدیریــت چالش هــای زندگــی 

می توانــد بــه کاهــش احســاس تنهایــی شــما کمــک نمایــد.

ــان  ــا از زم ــد ت ــدا کنی ــی پی    راه
ــد. ــره ببری ــان به ــی خودت تنهای

کنیــد،  اســتفاده  »فرصــت«  از   
ــرای  ــی ب ــد فرصت ــی می توان تنهای
عاقه مندی هــای  کــردن  دنبــال 
شــما باشــد، یــک مهــارت جدیــد یاد 
بگیریــد، یــک کتــاب خــوب بخوانید، 

ــد... ــت بروی ــه دل طبیع ب
ــبب  ــودن« س ــا ب ــر »تنه ــا اگ و ام
غلبــۀ افــکار منفــی و مزاحــم بر شــما 
ــاور  ــک مش ــا ی ــا ب ــود، حتم می ش

صحبــت کنیــد.
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زندگی پر از چالش است و یکی از این درگیری ها آزرده شدن از یکدیگر است. 
افراد ممکن است باهم بدرفتاری کنند، احساسات یکدیگر را جریحه دار کنند یا حق 
یکدیگر را ضایع کنند. این رفتارها برای ارتباط مخرب است و باعث از بین رفتن 
اعتماد در روابط بین فردی می شود. اگر می خواهیم سالم زندگی کنیم و بر اساس 
ارزش های اخاقی و انسانی پیش برویم بهتر است سعی کنیم باعث آزار کسی 

نشویم. درعین حال، نباید اجازه دهیم کسی ما را آزار دهد.
وقتی متوجه بدرفتاری خود شدیم، اولین کار ترک رفتار نامناسب و عذرخواهی 

است که با جمله ساده »پوزش می خواهم« امکان پذیر است.
»من کار بدی کردم و پوزش می خواهم.«

قدم بعدی جبران است. اگر می توانید اشتباه خود را جبران کنید.
درخواست بخشش نیز یکی دیگر از روش هاست.

اگر کسی با شما بدرفتاری کرد، به او تذکر دهید. اگر ادامه داد از او فاصله بگیرید تا 
آسیب نبینید. اگر فرد خطاکار پوزش خواست، پوزش او را بپذیرید به یاد داشته باشید 
که خود شما هم نقایص و اشتباهاتی دارید، پس انتظار خطا یا اشتباه را از دیگران 
داشته باشید. این نوع نگاه، بخشیدن را آسان می کند. من تو را می بخشم چون 
تو هم مثل من یک انسانی و همان طور که من حق اشتباه دارم تو هم حق اشتباه 

داری. »من تو را می بخشم و انتظار دارم که تو هم مرا ببخشی«.
نکتـه مهـم: همه ما ممکن اسـت اشـتباه کنیم ولـی باید تاش کنیـم از تکرار آن 

کنیم. جلوگیری 
بخشش را تمرین کنید فهرستی از افرادی که باید آن ها را ببخشید تهیه کنید. 
اشتباهات آنان را بنویسید در صورت امکان با آن ها مذاکره کنید و اگر دسترسی 
ندارید تصمیم بگیرید که آن ها را ببخشید. به یاد داشته باشیم که بخشیدن دیگران 

با سامت روان خودمان در ارتباط است.
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گذشـــت  و  بخشـــش 
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برخـی چیزها را می توان خراب کرد و از نوسـاخت مثل سـاختمان، 
ولی انسـان ها سـاختمان کلنگی نیسـتند. برخی از جوانان در آستانه 
ازدواج فکـر می کننـد می تواننـد طرف مقابل را تغییر دهنـد. این طرز 
فکـر کسـانی اسـت که بـه عیـب و ایراد طـرف مقابـل آگاه انـد ولی 
چـون به او بسـیار علاقـه دارنـد و نمی خواهند او را از دسـت بدهند، 
خـود را این گونـه قانـع می کننـد کـه او درسـت می شـود و من همه 
تـلاش خـودم را برای تغییـر دادن او به کار می گیرم؛ مانند کسـانی که 
مایل انـد بـا فردی معتـاد ازدواج کنند به ایـن امید کـه او را از اعتیاد 
تـرک دهنـد. افرادی با ايـن ديدگاه، طرف مقابل را سـاختمان کلنگی 

فـرض می کننـد که بایـد آن را بکوبند و از نو بسـازند.

ســـاختمان كلنگـــی
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پاک ۱۳ و ۱۵ ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

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

دفتر مشاوره و سامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی و بهبود نشریه 
خود، ما را یاری دهید.

09352500468
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برخـی افـراد هـم طرف مقابـل را بـا آنچه دربـاره آینـده اش تصـور می کنند 
انتخـاب می کننـد ماننـد الآن پول نـدارد ولی او را تشـویق می کنـم وام بگیرد 
و ملک بخرد و آن را بکوبد و بسـازد و بفروشـد و... بعد چند سـال سـازنده ای 

موفـق با درآمد سرشـار می شـود.
ایـن دیـدگاه بـا قواعـد و باورهايـي همراه اسـت مانند مـن بايد ديگـران را 
تغییر دهم؛ همسـر آینده ام بايد شـبيه من شـود؛ اگر کاری کنم عاشـقم شـود 

همه چیـز تغییـر می کنـد و او همانـی می شـود کـه مـن می خواهم.
باورهـای این چنینی ما را از انتخاب درسـت بازمی دارند. واقعیت این اسـت 

که تغییر آسـان نیسـت. تغییر مستلزم این اسـت که فرد:
  از عیب و ایراد خودآگاه باشد

  توان تغییر داشته باشد
  و بخواهد تغییر کند

ایــن طــرز نــگاه ســبب می شــود شــما فــرد را بــرای چیــزی کــه قــرار اســت 
بشــود انتخــاب کنید.

راهکار
اگـر قصـد ازدواج داریـد بایـد فـرد را همان طـور کـه هسـت و شـما 
می بینیـد ارزیابـی و انتخاب کنیـد. پیش خود بگویید او ممکن اسـت 
تـا آخـر عمـر همیـن باشـد. این فـن به شـما کمـک می کنـد تصمیم 

درسـتی برای وضـع حاضـر بگیرید.

http://PayameMoshaver@ut.ac.ir
https://www.google.com/maps/place/Tehran+University+Counseling+Center/@35.7029193,51.3921452,19.56z/data=!4m12!1m6!3m5!1s0x0:0x7a2eb2974765cd7b!2sTehran+University+Counseling+Center!8m2!3d35.7029097!4d51.3922821!3m4!1s0x0:0x7a2eb2974765cd7b!8m2!3d35.7029097!4d51.3922821
https://cafebazaar.ir/app/?id=ir.payam_moshaver
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