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چالش‌ها و انتظارات
با سال اول دانشگاه بیشتر آشنا شویم

دانشــجویان ســال اول معمــولا مدت‌هــا پیــش از 
ــد.  ــی دانشــجویی دارن ــی از زندگ دانشــجو شــدن، انتظارات
ــه  ــر ورود ب ــتاقانه منتظ ــوزان، مش ــش آم ــیاری از دان بس
دانشــگاه‌اند تــا آزادی و ماجراجویــی بیش‌تــری تجربــه 
کننــد. بعضــی دیگــر ممکــن اســت در ابتــدا خیلــی مشــتاق 
ــه  ــد ک ــی یابن ــی درم ــس از مدت ــا پ ــند، ام ــگاه باش دانش
ــا  ــاوت ب ــیار متف ــگاه، بس ــا از دانش ــی آن‌ه ــه واقع تجرب
انتظــارات قبلی‌شــان اســت. آن‌هــا در محیــط جدیــد 
ــد.  ــت نمی‌کنن ــی و امنی ــحالی، راحت ــاس خوش ــود احس خ
ــان  ــی از دانش‌جوی ــرای گروه ــه  ب ــرک خان ــاوه ت ــه ع ب
ــه دانشــگاه  ــن ب ــن جهــت از رفت ــه همی دشــوار اســت و ب
وحشــت دارنــد. تقریبــا همــه دانش‌جویــان، بــا هــر 
انتظــاری کــه وارد دانشــگاه شــده باشــند، در ابتــدای ورود 
ــذاب و در  ــز، ج ــش برانگی ــارب چال ــا تج ــگاه، ب ــه دانش ب
ــته‌اند،  ــارش را نداش ــز انتظ ــه هرگ ــدی ک ــال جدی ــن ح عی

مواجــه می‌شــوند.

حتــی تغییــرات مثبــت هــم در زندگــی، ایجــاد اســترس 
ــه  ــرک خان ــتلزم ت ــه مس ــری ک ــا تغیی ــد، مخصوص می‌کنن
ــات  ــه هیجان ــن اســت ب ــت فرساســت و ممک ــد، طاق باش
ــود.  ــر ش ــی منج ــی و نگران ــم، تنهای ــه غ ــون از جمل گوناگ
ــی از  ــت و بخش ــول اس ــاتی معم ــن احساس ــتن چنی داش

ــه دانشــگاه اســت.. ــی از مدرســه ب ــذار رشــد طبیع گ

تغییراتـی کـه در سـال اول دانشـگاه انتظـار می رود

  افزایش آزادی فردی
بســیاری از دانشــجویان از آزادی بــرای تصمیم‌گیــری 
ــر  ــی دیگ ــد. بعض ــتقبال می‌کنن ــجویی اس ــی دانش در زندگ
ممکــن اســت ایــن ســطح از آزادی را بــه طــور عجیبی ناآشــنا 
ــاکن  ــگاه س ــه در خواب ــال‌اولی‌هایی ک ــد. س ــخت بیابن و س
ــق  ــواده از طری ــا خان ــود را ب ــاط خ ــه ارتب ــوند، اگرچ ــی ش م
تلفــن و کامپیوتــر حفــظ می‌کننــد، امــا مجبورنــد بســیاری از 

ــد. ــتقلاً بگیرن ــا را مس تصمیم‌ه

  مدیریت زمان
ــئولیت‌های  ــان و مس ــت زم ــا محدودی ــال‌اولی‌ها ب س
متعــدد روبــرو هســتند. کارهــای روزانــه معمــولا کم‌تــر 
احســاس  ســال‌اولی‌ها  بعضــی  پذیرنــد.  پیش‌بینــی 
می‌کننــد تقریبــاً هیــچ زمانــی بــرای خــود ندارنــد، زیــرا بــرای 
ــادی  ــت زی ــد وق ــود بای ــون خ ــف گوناگ ــام دادن وظای انج
صــرف کننــد. درس‌هــا ممکــن اســت ســخت بــه نظــر برســند 
و ســاعت‌های بیش‌تــری بــرای مطالعــه نیــاز داشــته باشــند. 
ــگاهی  ــی دانش ــف درس ــجویان تکالی ــر از دانش ــی دیگ بعض
ــد  ــوض نمی‌دانن ــا در ع ــد، ام ــام می‌دهن ــع انج ــه موق را ب
ــذت  ــا احســاس ل ــد ت ــه صــرف کنن وقــت آزاد خــود را چگون

ــد. و آرامــش کنن
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  افزایش مسئولیت
ــردی در  ــئولیت‌های ف ــش مس ــه افزای ــش آزادی ب افزای
زندگــی روزانــه می‌انجامــد. ســال‌اولی‌ها بایــد تصمیــم 
ــد،  ــد درس بخوانن ــه می‌خواهن ــت و چگون ــه وق ــد چ بگیرن
ــه در  ــد، چگون ــرار کنن ــاط برق ــد ارتب ــراد جدی ــا اف ــه ب چگون
فعالیت‌هــا مشــارکت کننــد، چگونــه حســاب دخــل و خــرج 
خــود را نگــه دارنــد، چگونــه تکالیف‌شــان را انجــام دهنــد و 

ــد. ــدا کنن ــرای خــوردن و خوابیدنشــان هــم، زمــان پی ب

ــا،  ــور در کلاس‌ه ــان حض ــد می ــاد بگیرن ــد ی ــا بای آن‌ه
ــف،  ــع تکالی ــه موق ــام دادن ب ــا، انج ــارکت در فعالیت‌ه مش
ــتراحت،  ــح و اس ــن تفری ــود و همچنی ــه از خ ــت اولی مراقب
تعــادل برقــرار کننــد. دانشــجویان معمــولا بــرای اولیــن بــار 
بایــد بــرای مســئولیت‌هایی کــه بر‌عهــده دارنــد ابتــکار عمــل 
بــه خــرج دهنــد )بــرای مثــال بــرای برنامه‌ریــزی کلاس‌هــا، 
خریدهــای شــخصی، تنظیــم وقــت بــرای مراقبت‌هــای 

ــان دانشــگاه(. ــا کارکن ــا اســتادان ی پزشــکی، مشــورت ب

  محیط و ارتباطات متنوع در دانشگاه
ســال‌اولی‌ها بایــد بــا محیــط ســازگار شــوند و بــا 
افــراد ناآشــنا ارتبــاط برقــرار کننــد. دانشــجویان دیگــر معمولاً 
تفاوت‌هــای بســیاری بــا خانــواده، دوســتان و آشــنایان قبلــی 
ــد،  ــی می‌کنن ــه زندگ ــه دور از خان ــال‌اولی‌هایی ک ــد. س دارن
بایــد یــاد بگیرنــد کــه چگونــه بــا هــم اتاقی‌هــای جدیدشــان 
ــد.  ــد و تعارضاتشــان را حــل و فصــل کنن ــرار کنن ــاط برق ارتب
ــا  ــم اتاقی‌ه ــه ه ــی‌رود ک ــار م ــن انتظ ــن چنی ــولاً ای معم
دوســتان نزدیکــی بــرای هــم شــوند و وقتــی چنیــن ارتباطــی 
بیــن آن‌هــا برقــرار نشــود، ناامیدکننــده اســت. ســال‌ اولی‌هــا 
ــالان در  ــب بزرگس ــدی از جان ــارات جدی ــا انتظ ــن ب همچنی
دانشــگاه مواجــه می‌شــوند. بــرای مثــال معمــولاً اگــر 
شــما کلاســی را از دســت بدهیــد، اســتادان شــما را احضــار 
ــه ســر کلاس  ــزان توجهــی ک ــه می ــالاً ب ــا احتم ــد، ام نمی‌کنن
ــه  ــد. ب ــره اختصــاص می‌دهن ــد، نم ــود نشــان می‌دهی از خ
ــن  ــن والدی ــری بی ــل کم‌ت ــولاً تعام ــگاه معم ــاوه در دانش ع
و مســئولان دانشــگاه وجــود دارد و دانشــجویان بایــد 
ــد و خودشــان  ــوع کنن ــع و رج ــان رف مشکلاتشــان را خودش
ــد.  ــرار کنن ــاط برق ــا اســتادان و مســئولان، ارتب مســتقیماً ب

  تغییر نحوه ارتباط با خانواده و دوستان قبلی 
ــئولیت‌پذیری  ــجویان آزادی و مس ــه دانش ــان ک همچن
ــا  ــد، ارتباطشــان ب ــه می‌کنن ــری را در دانشــگاه تجرب بیش‌ت

ــد.  ــی، تغییــر می‌کن ــواده و آشــنایان قبل خان

بســیاری از دانــش آمــوزان وقتــی بــه دانشــگاه می‌روند 
ــروع  ــاره ش ــد و درب ــرک می‌کنن ــود را ت ــی خ ــتان قبل دوس
دوســتی‌های جدیــد تردیــد دارنــد. همچنیــن ممکــن اســت 
ارتبــاط ســال‌اولی‌ها بــا دوســتان دوران مدرسه‌شــان تغییــر 
کنــد. بعضــی افــراد هــم ممکــن اســت احســاس نزدیکــی 
ــان را  ــد و ارتباطش ــان کنن ــتان قبلیش ــه دوس ــری ب بیش‌ت
ادامــه دهنــد. بعضــی دیگــر نیــز احســاس می‌کننــد مســئله 

مشــترکی بــا دوســتان قبلــی خــود ندارنــد.

اگر در دانشگاه خوشحال نیستیم چه کنیم؟

همــه مــی گوینــد: »روزهــای دانشــگاه بهتریــن روزهای 
ــد،  ــی کنی ــم و ناراحت ــر احســاس غ ــی شماســت«. اگ زندگ
ایــن ســخنان برایتــان گیج‌کننــده و عجیــب خواهــد بــود. 
بایــد بدانیــد کــه احســاس غــم و تــرس در هفته‌هــای اول 
ــد  دانشــگاه کامــ اطبیعــی اســت. شــما در محیطــی جدی
بــا الزاماتــی جدیــد قــرار گرفتــه ایــد و همــه چیــز بــا قبــل 
متفــاوت اســت. شــاید احســاس کنیــد همــه از شــما انتظــار 
ــن  ــن ممک ــزرگ شــوید و ای ــد و ب ــاره رشــد کنی ــد یکب دارن
اســت بــرای شــما ناراحــت کننــده و طاقــت فرســا باشــد.

اسـت  ممکـن  هسـتید،  غیربومـی  دانشـجوی  اگـر 
احسـاس کنیـد از کسـانی کـه همیشـه کنارتـان بودنـد و 
خیلـی  هـم  شـاید  شـده‌اید.  دور  می‌کردنـد  حمایت‌تـان 
افـراد جدیـد  بـا   تعامـل  امـا  نکنیـد،  دلتنگـی  احسـاس 
ناکامـی  یـا  ناامیـدی  احسـاس  و  باشـد  برایتـان دشـوار 
می‌کنیـد،  ناراحتـی  و  اضطـراب  احسـاس  اگـر   کنیـد. 
ممکـن اسـت تصور کنیـد دیگـران خوشـحال و امیدوارند، 
هـم  دیگـر  سـال‌اولی‌های  بیش‌تـر  باشـید  مطمئـن  امـا 
احسـاس تـرس و ناراحتـی دارنـد، حتـی اگر ظاهراً نشـان 

ندهنـد یـا تصدیـق نکننـد.



اگـر درگیر مرحله گذار به دانشـگاه‌اید، انجـام دادن کارهایی 
در سـازگار شـدن با این شـرایط به شـما کمک می‌ کنند:

ــاط  ــتند ارتب ــان هس ــه در کلاس‌ت ــرادی ک ــایر اف ــا س ب 	
برقــرار کنیــد. احتمــالا درمــی یابیــد کــه شــما تنهــا کســی 
نیســتید کــه غمگیــن و ناراحــت اســت. مشــاور مســتقر 
در مراکــز مشــاوره دانشــجویی، منبــع خوبــی اســت کــه 
ــا  ــاق ب ــرده و از او در انطب ــت ک ــا او صحب ــد ب می‌توانی

ــد.  ــد کمــک بگیری ــط و شــرایط جدی محی

بــه انجمن‌هایــی کــه برایتــان جذابیــت دارنــد، بپیوندید.  	
ــق  ــا شــما منطب ــن فعالیت‌هــا ممکــن اســت کامــ اب ای
نباشــند، امــا بــه شــما کمــک می‌کننــد بــا ســایر افــرادی 
ــل  ــات و تعام ــد، ملاق ــما دارن ــا ش ــابه ب ــق مش ــه علای ک

ــد.  ــری بیابی ــتان بیش‌ت ــد و دوس کنی

اگــر شــرایط آن‌گونــه کــه انتظــار داشــتید پیــش  	
نمــی‌رود، انتظارتــان را بــا واقعیــت تطبیــق دهیــد. 
ــن  ــما بهتری ــی ش ــا هم‌اتاق ــی ی ــت همکلاس ــن اس ممک
ــرای  ــد ب ــت لازم باش ــن اس ــود. ممک ــما نش ــت ش دوس
حــل تعارضات‌تــان در مــورد تفاوت‌هایتــان بــا هــم 
ــازگار  ــا س ــد ت ــان دهی ــان زم ــه خودت ــد. ب ــو کنی گفتگ
ــات  ــن ارتباط ــکل گرفت ــه ش ــد ک ــان باش ــوید. یادت ش
ــول  ــم در ط ــما ه ــی ش ــتی‌های قبل ــرد، دوس ــان می‌ب زم
زمــان شــکل گرفته‌انــد و محیــط اطراف‌تــان بــه تدریــج 

برای‌تــان آشــناتر و شــناخته‌تر خواهــد شــد. 

بــرای مراقبــت از خــود تــاش بیشــتری کنیــد. بــا در نظــر  	
ــادل،  ــه متع ــتراحت، تغذی ــرای اس ــی ب ــن زمان‌های گرفت
ــواد  ــرف دارو و م ــوء مص ــاب از س ــردن و اجتن ورزش ک
ــه  ــزی متناســبی داشــته باشــید ک ــد برنامه‌ری ســعی کنی
ــرای مطالعــه درســی‌تان هــم در  ــه ب زمــان و مــکان بهین

آن گنجانــده شــده باشــد. 

در دانشــگاه‌تان بــه دنبــال منابعــی بگردیــد کــه در حــل  	
ــت  ــد و از شــما حمای ــه شــما کمــک کنن مشــکلات‌تان ب
ــه  ــگاهی و چ ــکلات دانش ــوص مش ــه در-خص ــد، چ کنن
ــامل  ــع ش ــن مناب ــخصی. ای ــکلات ش ــوص مش در‌خص
ــگاه،  ــان خواب ــاوره، کارکن ــز مش ــتادان، مرک ــاور، اس مش
رئیــس دانشــکده و مراکز‌تخصصــی اســت. هــر کــدام از 
ایــن مراکــز ممکــن اســت شــما را بــا ســایر مراکــز مفیــد 

ــد ــط کنن در دانشــگاه هــم مرتب

 

متخصصان روان‌شناسـی که در مرکز‌مشـاوره مسـتقرند، 
بـا عرضـه کمک‌هـای محرمانـه مراقبتـی، به بسـیاری از 
سـال اولی‌هـا کمـک مـی کننـد تـا بـا دانشـگاه سـازگار 
مشـکل  دچـار  خوراک‌تـان  و  خـواب  در  اگـر  شـوند. 
شـده‌اید، احسـاس تنهایـی، غـم، اضطـراب یا وحشـت 
می‌کنیـد، بـه مرکز مشـاوره دانشـگاه خـود مراجعه کنید 
تـا بـرای دریافـت خدمـات روان‌شـناختی وقـت بگیرید.
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