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 ››تنهايي ‹‹ 
متاسفانه اين مورد در دانشگاه و در ميان دانشجويان امري . اين سخن را بارها شنيده ايد  كه يك فرد ممكن است حتي در ميان جمع نيز احساس تنهايي كند     

 .شدت احساس ناراحتي و انزوا كنيمدر آنجا نيز ممكن است  به رغم حضور در ميان گروهي از همسالان كه نقاط مشترك بسياري با ما دارند، به . بسيار رايج است

راحتي و به سرعت با ديگران رابطه دوستي برقرار مي كنند يا وارد گروه هايي مي شوند كه احساس مي كنيد جايي  اين حالت با مشاهده ساير دانشجويان كه به

ورود به .  دانشگاه، بويژه در ميان دانشجويان سال اول بسيار رايج استبنابراين جاي تعجب ندارد، اگر بدانيم كه تنهايي در . در آنها نداريد، وخيم تر مي گردد

شايد اين نخستين بار است كه نه تنها از محيط گرم و صميمي خانه و خانواده دور مي شويد بلكه از . بشمار مي رود "ترك خانه"دانشگاه مرحله اي مهم در 

 .ه مي گيرددوستي هايي كه شايد در طي سال ها شكل گرفته اند، فاصل

تاثيرات ناشي از اين امر ممكن است فرد را نسبت به آنچه بايد انجام دهد  يا آنچه . ترك خانه و ورود به دانشگاه در سبك زندگي، كار، الگوها و ميزان وابستگي فرد تغييراتي ايجاد مي كنند     

. و حتي افرادي كه در حالت طبيعي با محيط اجتماعي خود سازگارند نيز ممكن است بدان دچار شوندپيامد اين امر شكل گيري تدريجي ناامني اجتماعي است . بايد باشد دچار ترديد سازند

اتي كه احتمالا در حال حاضر آنها  را نسبت به تغيير بنابراين تنهايي براي برخي افراد تجربه اي جديد و آزاردهنده بشمار مي رود، در حالي كه براي برخي ديگر اندكي شناخته شده تر است اما

 .ممكن است دانشگاه برايشان به همراه بياورد دلسرد ساخته است
 

 چرا در دانشگاه احساس تنهايي مي كنيد؟

 :دلايل بسياري در شكل گيري اين احساس نقش دارند كه عبارتند از

 .از خانواده و دوستان خود دور شده ايد •

 .تين بار است كه ناچار مي شويد براي انتخاب دوستان جديد از صفر شروع كنيدشايد پس از سال ها يا حتي از دوران دبستان تاكنون، اين نخس •

 .يددوستان قديمي خود را از دست داده ايد و برايتان دشوار است تا دوستاني جديد جايگزين آنها كنيد يا شايد اصلا تمايلي به اين كار ندار •

 .كرديد در آنجا دوستاني جديد خواهيد يافت اما نخستين كساني كه با آنها ديدار كرده ايد شما را دلسرد كرده اندشايد انتظارات بالايي از دانشگاه داشته ايد و تصور مي  •

 .احساس مي كنيد كه ميان زندگي اجتماعي شما در دانشگاه و مكان هاي ديگر گسستگي ايجاد شده است •
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 .جتماعي در تعارض هستيددچار اضطراب مي شويد و نسبت به صرف زمان براي انجام فعاليت هاي ا •
 

 :ممكن است در شرايط زير احساس تنهايي كنيد 

 وقتي تنهائيد و گزينه ديگري براي انتخاب نداريد •

 وقتي احساس نمي كنيد كه بخشي از يك گروه يا رويداد هستيد •

 وقتي كسي نيست تا احساسات و تجربيات خود را با او شريك شويد •

 اطراف خود جدا شده ايدوقتي احساس مي كنيد از محيط  •

 وقتي كسي درك نمي كند كه تا چه اندازه تنهائيد •
 

 :تنهايي مي تواند اين قبيل احساسات را در شما بوجود آورد

 حس رانده شدن و زيادي بودن •

 حس نداشتن صلاحيت اجتماعي •

 قبول اين امر كه حتما مشكلي در شما وجود دارد •

 كمرويي هنگام برخورد با ديگران •

 به ديگران و انتقاد از آنها  خشم نسبت •

ي، ناتواني در بيان اين قبيل احساسات به كاهش عزت نفس، حس طرد شدن از سوي ديگران، تمايل نداشتن به برقراري رابطه دوستي و مشاركت در فعاليت هاي اجتماع     

 .س استثمار شدن از سوي ديگران، منتهي مي شوندبه آنچه نمي خواهيد انجام دهيد و در نهايت احسا "نه"احساسات و خواسته ها يا گفتن 
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 چگونه با حس تنهايي مقابله كنيم ؟

. حس تنهايي نه تنها ضعف نيست بلكه مي توان آن را تغيير داد. تقريبا همه افراد گاهي به احساس تنهايي دچار مي شوند. به ياد داشته باشيد كه تنهايي امري  بسيار رايج است •

تغيير اين شرايط نه تنها يافتن دوستان جديد و گسترش دامنه دوستي ها را شامل مي شود بلكه به مفهوم . مي دهد كه نيازهاي مهم و ضروري تامين نشده انداين احساس نشان 

 .يافتن راههايي براي لذت بردن از اوقات خود در تنهايي و استفاده سازنده تر و لذت بخش تر از اين اوقات و لحظه هاست

سعي كنيد با كساني كه در كلاس درس يا در ساعات استراحت در كنار شما نشسته اند سر صحبت را باز . نباشيد تا ديگران به ديدار شما بيايند يا با شما صحبت كنندمنتظر  •

 .به كساني كه  در دانشگاه يا محيط كار از كنار شما عبور مي كنند سلام كنيد يا حتي فقط به آنها لبخند بزنيد. كنيد

فعاليت هايي را انتخاب . د، فراهم مي شودسعي كنيد خود را در موقعيت هاي جديدي قرار دهيد كه در آن امكان ملاقات شما با افرادي كه داراي تمايلات و علايق مشترك و مشابه هستن •

اما به ياد داشته باشيد كه نبايد تمام وقت خود . ند اجتماعي، ورزشي يا كارهاي داوطلبانه باشندكنيد كه حقيقتا  به آنها تمايل داريد و از انجام دادن آنها لذت مي بريد، اين فعاليت ها مي توان

 .را با كارهاي بسيار پر كنيد تا  صرفا از تنها بودن بگريزيد

 .ا همراهي كند، محروم نسازيدخود را از انجام كارهايي كه دوست داريد، مانند رفتن به سينما يا پياده روي، صرفا بدان دليل كه كسي نيست تا شما ر •

با اين تفكر كه برقراري روابط رويايي و خيال . به خود يادآوري كنيد كه برقراري روابط  صميمانه در دوستي ها نيازمند زمان است. سعي كنيد تا با تلاش هاي خود منتقدانه برخورد نكنيد •

 .به نفس و يا جايگاهي اجتماعي ببخشد، دوستي ها را بي ارزش نكنيد پردازانه مي تواند از تنهايي شما بكاهد  يا به شما حس اعتماد

 .دوستي خوب براي ديگران باشيد و روابط خود را بر مبناي آن بسازيد •

 ).اما به چيزي كه علاقه مند نيستيد، تظاهر نكنيد( به ديگران و علايق آنها اهميت دهيد  •

افرادي را بيابيد . اولويت ها و شيوه ارتباطي مورد  نظر خود را تعيين كنيد.   ديگر موقعيت هاي انفرادي را ترجيح مي دهندبرخي افراد به حضور در يك گروه علاقمندند و برخي  •

 .به ياد داشته باشيد كه از روي ظاهر افراد تصميم گيري نكنيد. كه ديدگاه ها و علايقي  مشابه شما دارند

اين مراكز رويكردهاي متعددي پيش روي شما قرار مي دهند و به شما كمك مي كنند تا با . مي كنيد به مراكز مشاوره دانشگاه رجوع كنيد اگر به رغم آنچه گفته شد همچنان احساس تنهايي -

 .احساسات ناشي از تنهايي مقابله كنيد
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 مشاوره گروهي

آنها مي . مالا مشابه مشكلات آنهاستمشاوره در قالب گروه هاي كوچك اين فرصت را دراختيار دانشجويان قرارمي دهد تا دريابند كه سايرين نيز از مشكلاتي رنج مي برند كه احت     

پيوستن به يك گروه شايد نخست . دگاه ديگران را نسبت به خود دريابندتوانند در اين گروه ها مشكلات يكديگر را مقايسه كنند، از يكديگر حمايت كنند و در شرايطي سالم دي

اين قبيل احساسات فقط مختص شما نيستند؛ شما فردي غيرعادي و غيرقابل : اندكي نگران كننده بنظر آيد اما اين كار موجب تقويت روحيه شده و كمك مي كند تا دريابيد كه

 .آغوشي باز بپذيرند و احساساتتان را درك كنند و شما نيز چيزهايي براي عرضه كردن به ديگران داريدقبول نيستيد؛ افراد مي توانند شما را با 
 

 مشاوره فردي

را تغيير دهيد  اين كار مي تواند كمك كند تا الگوهاي فكري و انتظاراتي مانند طرد شدن از سوي ديگران. گفتگوي فردي با يك مشاور كمك مي كند تا خود را بهتر درك كنيد و بپذيريد .1

 .مشاوره فردي همچنين اعتماد به نفس و عزت نفس شما را افزايش مي دهد. و راحت  تر و آزاد تر با ديگران رابطه برقرار كنيد

با اضطراب هاي اجتماعي مقابله كنيد و اين روش راهكارهايي در اختيار شما قرار مي دهد تا با كمك آنها .  روش هاي  شناختي ـ رفتاري نيز در اين باره بسيار مفيد و كارآمدند .2

 .الگوهاي فكري منفي را كه تضعيف كننده اند، تغيير دهيد

 

 

 

 


