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 ››مشكلات ورود به دانشگاه ‹‹ 

 ورود به دانشگاه، تحولي بزرگ

شايد در اين زمان آميزه اي از حس  هيجان و نگرانـي را در  . با ورود به دانشگاه بطورحتم، زمان يك تغيير بزرگ در زندگي شما فرا رسيده است     

كسـاني كـه در دانشـگاه هسـتند      "، "آيا از عهده اين كار برخواهم آمد؟ "، "است؟دانشگاه واقعا چگونه جايي " :خود احساس كنيد و با خود بگوييد

اما پس از مدتي حضور در دانشگاه به تدريج به تفاوت هايي كه ميان انتظارات شما و واقعيت ها وجود دارنـد، پـي خواهيـد    . "چگونه افرادي هستند؟

 .ار داشتيد، بنظر آيند  و برخي  نيز مطابق با آمال و آرزوهاي شما نباشندبرد؛ بدين ترتيب ممكن است برخي چيزها بهتر از آنچه انتظ

دور بودن از محيط خـانواده و  . تغييري كه با ورود به دانشگاه در شما ايجاد مي شود، ممكن است لذت بخش و درعين حال سردرگم كننده باشد     

مقاله اي كه مي خوانيـد بـه   . ايط عادي به آساني از عهده آنها بر مي آييد، بترساندحمايت هاي آنها، ممكن است شما  را نسبت به وظايفي كه در شر

 .شما كمك مي كند تا اين دوره تغيير را بدون مشكل پشت سربگذاريد

 
 احساسات مشترك ميان دانشجويان سال اول

احساسـاتي ماننـد آنچـه در ذيـل     . اس خود پس از دستيابي به اين هدف چندان فكر نكرده باشيدشايد وقت زيادي را براي ورود به دانشگاه صرف كرده ايد، اما احتمالا درباره احس     

 :مي آيند در بسياري از دانشجويان رايج است

 نيست "بهترين"احساس مي كنند دانشگاه ديگر  •

 "مانند ديگران باهوش نيستم؛ مانند آنها درسها را متوجه نمي شوم"با خود مي گويند  •

 به خواست خود به دانشگاه آمده اند يا به خواست ديگرانمطمئن نيستند،  •

 ممكن است احساس كنند، رشته انتخابي آنها، رشته مورد انتظارشان نيست •
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 انتظارات ديگران بر دوششان سنگيني مي كند  •

  ممكن است احساس غربت كنند و دريابند كه كنارآمدن با اين احساس دشوارتر از آن است كه پيش بيني مي كردند •

 تصورمي كنند كه ديگران از اعتماد به نفس بيشتري برخوردارند و به آساني با سايرافراد رابطه دوستي برقرار مي كنند    •

 :براي غلبه بر اين قبيل احساسات از اين روش ها استفاده كنيد

 به خود توجه كنيد  -1

بنابراين  بـه خـود   . نه فكر مي كنيدبه دست آوردن شناخت از ديگران و بالعكس، نيازمند زمان است و اين بدان معني است كه ديگران واقعا نمي دانند چه احساسي داريد  يا چگو     

 .توجه كنيد؛ وقت و انرژيتان را صرف مرتب كردن اوضاع خود در دانشگاه، به روشي منطقي، نمائيد
 
 و توانايي هايتان را بشناسيدخود  -2

البته اين كار نيز نيازمند زمان است؛ بنابراين تحت تاثير فشار ديگـران، كارهـايي   . حضور در دانشگاه فرصتي است تا روش هاي مناسب زندگي كردن را بيابيد و آنها را تجربه كنيد     

! با دروغ زنـدگي نكنيـد  . به كارهايي روي آوريد كه توانايي انجام دادن آنها را داريد. ا هنوز آمادگي انجامشان را نداريدرا انجام ندهيد كه علاقه اي به آنها نداريد؛ مناسب شما نيستند ي

 .خودتان باشيد
 

 با مشكلات مقابله كنيد -3

از سوال كردن نترسـيد؛  . ك آنها نيستيم يا آنها را نمي شناسيمدر شرايطي كه در محيطي تاره قرار مي گيريم، بيشتر وقتمان صرف نگراني درباره چيزهايي مي شود كه قادر به در     

بدانيد كه ديگران نيز در شروع سال تحصيلي احساس و عملكردي مانند شـما دارنـد؛ بنـابراين سـوالات شـما مايـه       . با سوال كردن مي توانيد در وقت و انرژي خود صرفه جويي كنيد

 .نه به عنوان  مشكل، بلكه چالشهايي براي تغيير دادن شرايط خود نگاه كنيدپس به سوالات، . سرافكندگي و ناراحتي نيستند
 

 به سلامتي خود اهميت دهيد -4
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 اگر يك ورزشكار. بنابراين يك رژيم غذايي خوب و خوابي كافي و مناسب داشته باشيد. رويارويي با چالش هاي تازه، زماني آسان تر است كه به لحاظ جسمي و روحي سالم باشيم     

يادتـان باشـد، ورزش هـايي را انتخـاب     . دپر و پا قرص هستيد، حتما به اين كارادامه دهيد؛ در غير اينصورت از فرصت هايي كه براي ورزش كردن در دانشگاه وجود دارد، استفاده كني

 .كنيد كه براي شما مناسب اند

 

 با فشارهاي درسي چه كنيم؟

بدانيد كه اين حالت تجربه اي مشترك ميان شما و ساير دانشجويان است و تنهـا  . شتر از ساير مواقع تحت فشارهاي درسي قرار مي گيرندگاهي اوقات در طول ترم، دانشجويان بي     

 .به صداي جسم و روح خود گوش دهيد و در راستاي آنها نه در جهتي مخالف  گام برداريد. به شما اختصاص ندارد

 :در اين شرايط باشند توصيه هاي زير مي توانند راهنماي شما

 .براي كاستن از فشار درسي برنامه ريزي كنيد •

 .از فشار درسي در جهتي مثبت و براي ايجاد انگيزه در خود استفاده كنيد •

 .ميان انتظارات خود و انتظاراتي كه ديگران از شما دارند تمايز قايل  شويد •

 .خود راه ندهيدرا به ذهن  "مجبورم اين كار را انجام دهم"افكاري مانند  •

 .به خود پاداش دهيد و خود را به دليل آنچه كسب كرده ايد، تشويق كنيد •

 تعادل را در زندگي خود حفظ كنيد 

 :براي اين كار توصيه هاي زير را در پيش بگيريد

 :تمام وقتتان را صرف مطالعه نكنيد -1

 :دو قانون زير به شما كمك مي كنند تا به روشي موثرتر مطالعه كنيد. وقتي را نيز به تفريح، انجام فعاليت هاي اجتماعي، فيزيكي و استراحت اختصاص دهيد     

 .در طول روز ساعاتي را به خود استراحت دهيد و مطالعه را كنار بگذاريد •

 .مطالعه بپردازيدهفته اي يك روز بطور كامل به كارهايي غير از  •
 
 :دروس خود را به موقع مطالعه كنيد -2
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تلنبار شدن درسها بر روي هم و تكاليف عقب مانده كار شما را دشـوار خواهنـد كـرد و جبـران آنهـا  برايتـان       . دروس خود را به روز و بلافاصله پس از تدريس استاد، مطالعه كنيد     

 .سخت خواهد بود
 

 :زماني كه با ديگران سپري مي كنيد، توازن برقرار كنيدميان تنهايي خود و  -3

درس خوانـدن و در  . بنابراين بدون درنگ به كارهاي خود سر و سامان دهيـد .  دوستان مي توانند پشتيباني فوق العاده يا بهانه اي براي حواس پرتي و عقب ماندن از درسها باشند     

 .ن انجام دادكنار دوستان بودن را همزمان با هم نمي توا
 

 : برنامه اي دايمي  براي روزها و هفته هاي  خود در نظر بگيريد -4

هريك از ما، در سـاعات مختلـف روز و   . نبود نظم، مخرب و تضعيف كننده است. مطابق با رشته تحصيلي و برنامه زماني خود، به زندگي دانشجويي تان اندكي نظم و ترتيب بدهيد     

 .بنابراين الگويي مناسب براي خود در نظر بگيريد و از آن هميشه استفاده كنيد. ديگران كارآيي داريمبه روش هايي متفاوت از 
 

 :اوقات بيكاري را از اوقات مطالعه جدا كنيد -5

آنها نپرداخته ايد  يا از سوي ديگر، ممكـن اسـت بـه    درغيراينصورت هنگام مطالعه، ذهن شما مشغول تفريحاتي خواهد بود كه به . ميان ساعات بيكاري و مطالعه، تمايز قابل شويد     

اگر براي مطالعه دروس برنامه ريزي كرده و به اهداف خود دست يافته ايـد، بـدون هيچگونـه احسـاس     . دليل داشتن دروس عقب مانده از اوقات فراغت و تفريح خود لذت كافي نبريد

 .گناه فرصت تفريح را براي خود فراهم كنيد

اين امر نه تنها كمك مي كند تا به روشي كار آمد و مفيد مطالعه كنيد، بلكـه  . ي توانيد محل مطالعه را حتي اگر فضايي بسيار كوچك است، از ساير مكان ها جدا كنيدهمچنين م     

 .موجب مي شود تا هنگام استراحت، به راحتي و بدون انديشيدن به دروس و كتاب هاي خود، استراحت كنيد

 

 ب خود راضي هستيد؟آيا از انتخا

 .رست اتخاذ كرده اند يا خيربسياري از دانشجويان جديد معمولا پس از ورود به دانشگاه با خود مي انديشند كه آيا درخصوص انتخاب دانشگاه يا رشته تحصيلي، تصميمي د     

اگر شما نيز بـه ايـن موضـوع بطـور     . انشگاه دلخواه و يا رشته مناسبي را انتخاب نكرده اندبسياري از دانشجويان از انتخاب خود راضي هستند اما برخي نيز احساس مي كنند كه د     

 .جدي فكر مي كنيد، حتما با مشاوران و استادان خود صحبت كنيد تا بتوانيد تصميم نهايي را بگيريد


