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 ››غم غربت ‹‹ 
 غم غربت چيست ؟

اين احساس همان طور كه به آساني گسترش مي . بسياري از مردم غم غربت را در دوره هايي از زندگي، شايد زماني كه جوان تر بودند، تجربه كرده اند     
 .يابد، فراگير بودنش نيز به راحتي فراموش مي شود

بسياري از افراد بر . شروع زندگي در دانشگاه بطور طبيعي، به توليد هيجان و اضطراب نسبت به جابجائي، كار دانشگاهي و برخورد با افراد جديد منجرمي شود     
ز با احساس غربت كه متمركز بر افكار چنين تشويشي با سازگاركردن خود با محيط جديد غلبه مي كنند؛ دربرخي نيز انطباق نياز به زمان بيشتري دارد و گاهي ني

در بيشتر : درچنين شرايطي، نوعي دلتنگي و اندوه از نبودن آنچه كه آشكارا موجب امنيت خاطر بوده است، به وجود مي آيد. مربوط به خانه است، ظاهر مي شود
 .رشدن از مكانها و جريانات عادي زندگي نيز مي باشدموارد اين احساس به خاطر فقدان افراد خانواده و دوستان است اما هم چنين ناشي از دو

احساس غربت را از . ربه كنندكساني كه غم غربت را تجربه مي كنند، ممكن است نوعي افزايش در احساس افسردگي، اضطراب، افكار وسواسي و دردهاي كوچك جسماني را نيز تج     
دانشگاه و خانه هر دو ناگوار به نظر مي رسند اما در غربت محيط دانشگاه ناگوار است، در حاليكه نسبت به خانه تصورات  افسردگي به اين شكل مي توان تفكيك كرد كه در افسردگي

 .مطبوعي وجود دارد
درصد  5 -15. غربت مي باشنداز دانشجويان جديدالورود، دچار نوعي احساس % 35تحقيقات درباره احساس غربت در بين دانشجويان دانشگاه هاي انگليس نشان مي دهد كه      

 .آنان اين تجارب را وحشتناك توصيف نموده و تعداد اندكي نيز تا مرز افسردگي پيش مي روند
ري كه در حال وقوع به تغييرات ناگوابرخي از دانشجويان اين فرايند را با افسردگي و اضطراب خفيفي آغاز مي كنند، حال آنكه هنوز چند هفته به ترك خانه مانده است؛ چرا كه      

ين سال تحصيلي  خود اما بقيه در ابتدا وضعيت مطلوبي دارند و بعدها با كمال تعجب در ادامه سال تحصيلي يا شايد بعد از تعطيلات سال نو و حتي در آغاز دوم. است مي انديشند
 .احساس غربت مي كنند

 . ر بودن از خانه داشته اند، از بروز احساس غربت درامان نيستنددانشجويان به صرف اينكه در گذشته تجربه هاي موفقي در دو     
 

 :عوامل آسيب زا در احساس غربت به شرح زير است
 دوري از خانه  -1
 احساس بي معني بودن دانشگاه بعد از تلاش طولاني كه براي دست يافتن به آن صورت گرفته است  -2
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 براي آمدن به دانشگاه بوده است يا نهاين عامل كه خود دانشجو مسئول اخذ تصميم   -3
 عدم رضايت ناشي از بر آورده نشدن انتظارات در دانشگاه  -4
 از جمله كار زياد و سر در گمي ناشي از آن  "فشاركاري  " -5
 مغايرت محيط دانشگاه با سبك زندگي معمول  -6

بر محيط را از دست داده اند، وجه اشتراكي با آن نداشته  يا تعهدي به دانشگاه و موقعيت جديد مكاني كساني كه دچار غم غربت مي شوند، اغلب احساس مي كنند كه كنترل      
 . خود ندارند

 انتقال به دانشگاه
 :دو وظيفه اصلي به هنگام شروع كار دانشگاه براي دانشجو وجود دارد

 ترك اشياء، افراد و مكان هاي آشنا .1
 جديد سازگاري با اشياء، افراد و مكان هاي .2

اما چه چيز است كه انتقال را اينگونه سخت جلوه مي دهد؟ در . سطح تحمل افراد دربرابر تغييرات متفاوت است و راههاي متفاوتي را براي مقابله با موقعيت هاي جديد ياد مي گيرند     
دور از پديده هاي آشنا، . فته و با چالش ها مواجهه اي موفقيت آميز داشته باشندمحيط هاي آشنا افراد احساس پذيرفته شدن و امنيت مي كنند و مي توانند نقش هايي را پذير

به اين ترتيب امكان بروز ناكامي . ه استدانشجويان از منابع حمايتي خود محروم هستند و در مي يابند كه روشهاي آزمايش شده قبلي آنها براي مواجهه با مشكلات به چالش گرفته شد
 .كارهايي كه معمولا به آساني قابل انجام بودند ناگهان تبديل به يك چالش يا يك كار غير ممكن مي شوند. ت نفس و اعتماد به نفس كم رنگ مي گرددپر رنگ مي شود و عز

 
 چه كمك هايي امكان پذير است

 .اگر تا كنون دوستي پيدا نكرده ايد، سعي كنيد با يك مشاور، ارتباط برقراركنيد. با كسي صحبت كنيد .1
نگذاريد . هم چنين به خود براي پذيرش دانشگاه فرصت دهيد. ارتباط خود را با افرادي كه در گذشته مي شناختيد، حفظ كنيد و ترتيبي دهيد تا آنها را بعد از چند هفته ببينيد .2

 .نگاه به گذشته حركت به سوي آينده را مختل كند
 )شما از دل آنها خبر نداريد، كما اينكه آنها نيز از دل شما بي خبرند ( شما دارند اگرچه به نظر  شرايط آنها عادي است  به ياد داشته باشيد كه بسياري از افراد احساساتي مشابه .3
نمي  هم چنين حق شماست كه از شرايط خود لذت ببريد و چنين امري به معني بي وفائي نسبت به آشناياني كه نزد شما نيستند،. اين حق شماست كه احساس دلتنگي كنيد .4

 .باشد
. از شما انتظار نمي رود تمام وقت كار كنيد، چرا كه به زودي از پاي مي افتيد. بين كار و استراحت تعادل ايجاد كنيد. انتظاراتتان از زندگي دانشجويي و خودتان واقع بينانه باشد .5

 .اضطراب هاي شما مي افزايد از سوي ديگر اگر وقت كافي براي كار كردن نگذاريد، سريعا عقب مي افتيد و اين بر
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مديريت بر زمان و كارها داشته باشيد به گونه اي كه از آنچه انجام مي دهيد كسب . اگر پيش بيني مي كنيد كه كار خيلي دشوار است، مهارت هاي مطالعه خود را بهبود بخشيد .6
 .دكساني در دانشگاه هستند كه مي توانند در اين باره به شما كمك كنن. رضايت كنيد

 .خواب و غذاي كافي را فراموش نكنيد .7
انجمن ها و باشگاه هايي در دانشگاه وجود دارند كه با علاقه منديهاي شما . با دوستان از طريق فعاليت هاي مشترك مانند ورزش و سرگرمي هاي ديگر ارتباط برقرار كنيد .8

 .يوندند، شما تنها دانشجوي جديدالاورود نيستيددر آغاز سال تحصيلي افراد بسيارديگري نيز به دانشگاه مي پ. سازگاراند
همچنين هرگز به تصميم گيري هاي عجولانه بر سر مسائل مهم همچون ماندن در دانشگاه يا . اجباراً نبايد همه چيز به سرعت روبراه شود. به خودتان فرصت كافي براي انطباق بدهيد .9

 .ترك آن دچار نشويد
بسياري از افراد دوران دلتنگي را پشت سر . ا خواهان بودن در اين دانشگاه، دراين دانشكده، تحصيل در اين رشته و در اين زمان مي باشيداين مسئله را بررسي كنيد كه واقع .10

باشد كه دانشگاه را رها اما براي برخي نيز ممكن است تصميم درست اين . گذاشته و سپس وارد مرحله تازه ي از عملكرد درسي و لذت بردن از دوران دانشجوئي خود مي شوند
هر چند اين كار با يك سال وقفه . اين دسته از افراد عمدتا به يك رشته يا دانشگاه ديگر راه مي يابند كه برايشان رضايت بخش است. كرده و مسير ديگري را انتخاب كنند

بناراين با استاد راهنما، مركز مشاوره دانشگاه و استادان خود . ره هاي كارشناسانه هستيداما اگر دچار چنين افكاري شده ايد، قبل از هر چيز نيازمند مشاو. تحصيلي همراه باشد
 .مشورت كنيد

ن مشكلات آنقدر مسامحه نكنيد كه اي. دي بگيريداگر كاربه جايي رسيد كه قادر به انجام امور دانشگاهي و اجتماعي خود نيستيد، در خواست كمك هاي  حرفه اي از دكتر يا بخش مشاوره را ج .11
 .درحد غيرممكن ها بزرگ شود 

 
. شما براي كمك به خودتان كارهاي زيادي مي توانيد انجام دهيد، اما هرگز در تقاضاي كمك از ديگران ترديد به خود راه ندهيد. اميدواريم كه اين پيشنهادات مفيد واقع شوند      

 .داحساس غربت يك احساس نامعمول نيست و مي توان برآن غلبه كر
 
 

 

 


