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دانشجـــوي عزيز بالندگي 
و پويــــاي  شما را  تبريك 
ميگــــوئيم و مقدمتان را 

گرامي ميداريم. 
 

حرف اول 
اـط  بعضي از روزهاي زندگي نق
ــا را  اوجـي دارد كـه بينـش م
نسبت به خويشتن و زنــدگـي 
ــي از ايـن  متحول ميسازد. يك
ـــه دانشــگاه  روزهـا، ورود ب

ميباشد. 
ماهها و روزهاي قبل از كنكــور 
ــت  را با تلاش و اميد به موفقي

اـن را  سپري كرديم تا روياهايم
ــگاه و  دربـاره ورود بـه دانش
ــه  گشـودن دريچـهاي تـازه ب
سوي افقهاي روشنتر تحقـق 

ــر  بخشيم. اينك تلاشها به ثم
ـــا در برابــر  رسـيدهاند و م
ــرار  آزمـون خطـير ديگـري ق
داريم: دانشجويي، "دانشجويي" 
بهانهاي است براي پوييــدن و 
ــراي  جستجوي دانش، ابزاري ب
گسترش و ژرفا بخشيدن بــه 
بينشها و نگرشها، عرصـهاي 
بـراي رشـد و تحــول ابعــاد 
ــي  مختلـف شـخصيت و مركب
براي رسيدن به كمــال. آنچـه 
سفر چند ساله دانشــجويي را 
ــد،  گـذر  عمق و معنا ميبخش
موفق از فراز و نشــيب و گـاه 
ــير آن  گـذرگاههـاي نفـسگ
ــاري بـا محيـط و  است. سازگ
شرايط جديد به ويــژه بـراي 
دانشجويان غيربومي و ســاكن 
ـــي،  خوابگـاه، زنـدگـي گروه
زندگي مستقل از والدين، بــر 
ــت امـور  عهده گرفتن مديري
پـزي  شخصي ـ از نظافت و آش
گرفتـه تـا تنظيـم هزينــهها ـ 
رـادي  همزيستي و مراوده با اف
ــــاي  ناآشـــنا و از فرهنگه
ــا،  مختلف و در كنار همه اينه

موضوعات تحصيلــي از قبيـل 
ــه  فنون يادداشتبرداري، ارائ
ــلاس، تمركـز،  سخنراني در ك
ــه در  امتحان دادن و... راهي ك
آغاز آنيم به پويندهاي سرشار 
ــد،  از اميد، انگيزمند، هدفمن
تــلاشگــــر، بيبـــاك در 
ـــا و  سـختيهاي راه، افتادنه
ـــــالي،  خســــتگيهاي احتم
ــادگـيري،  جستجوگر، شيفته ي
مؤمن به تواناييهاي شــخصي، 
معتمـد بـه نفـــس و خــالق 
ايدههاي نو نياز دارد. مســافر 
ايــن ســفر مشــــتاقانه راه 
ميپيمايد تا طلوع فرداي سفر 
را به تماشا بنشيند. به راســتي 
كه دانشجويي، آزمــون گـاهي 
ــه  است خطير و اگر آنگونه ك
ـــل و دل  بـايد طـي شـود عق
مـيپـرورد. دانشـگاه عرصــه 
آزمايش است و اگــر از پـس 
ــــم،  آن بـــه خوبـــي برآيي
دستاوردهاي گرانسنگي براي 
خود و جامعه به ارمغان خواهيم 
آورد و مگر جز اين اســت كـه 

به قول فردوسي: 



٢

جوانان داننده و با گهر 
نگيرند بيآزمايش هنر 

مشـتاقانه بـــه شــكوفايي و 
ــــما چشـــم  ســربلندي ش

دوختهايم. 
 

سازگاري با شرايط جديد 
ــيرات  انسانها در مواجهه با تغي
مهم زندگي خواه مثبــت و يـا 
منفي دچار استرس ميشــوند 
كـه شـــدت آن در افــراد و 
شرايط مختلف متفاوت اسـت. 
ـــما در  پذيرفتــه شــدن ش
ـــالاً تغيــيرات  دانشـگاه احتم
زيادي را با خود همـراه آورده 
و در صورتي كه در شهري غير 
ــل  از محل سكونت خود تحصي
ــــن تغيـــيرات  ميكنيــد اي
ـــل:  چشـمگيرتر اسـت، از قبي
شروع برنامه تحصيلي جديد و 
متفاوت، افزايــش حجـم كـار 
ــه دبيرسـتان،  درسي نسبت ب
تـرك خـانواده و دوســـتان و 
ــها،  زندگي مستقل و دور از آن
ــد و  ديدار افراد و محيط جدي
ــه بـا مشـكلات  ناآشنا، مواجه

اقتصادي و ... 
توجه به پيشنهادات زير شــما 
را در سـازگـاري بـا شـــرايط 
جديد و اســتفاده بهينـه از آن 

ياري ميدهد: 
ــن اسـت كـه  ١ـ اولين قدم اي
تغيــيرات ايجــاد شــــده را 
ــه بـه  بشناسيد. در صورتي ك

نـ  خاطر دوري از خانواده غمگي
ــد.  شدهايد، به خود حق بدهي
يـ  غم غربت يك احساس طبيع
هـ  است كه براي همه كساني ك
خانواده را ترك ميكنند پيـش 

ميآيد. 
ــار آمـدن بـا ايـن  ٢ـ براي كن
شرايط عجله نكنيد. شــما هـم 
ــا  مثل ديگران براي سازگاري ب
ــاز داريـد.  تغييرات به زمان ني
اگـر دچـار احسـاس نگرانــي 
ــات  شديد و يا مغلوب احساس
خود گشتهايد به خود فرصـت 
ــا سـريع  دهيد و سعي نكنيد ت

خود را عوض كنيد. 
ـــدام  ٣ـ مشــخص كنيــد ك
جنبههاي تغيير بيشتر آزارتــان 
ــه بـا افـراد و  ميدهد، مواجه
ـــاد  محيـط ناآشـنا؟ حجـم زي
ـــي؟ دوري از  كارهــاي درس
ــا  خانواده؟ مشكلات ارتباطي ب
ــراد؟  هم اطاقيها و يا ديگر اف

مشكلات اقتصادي؟ و يا...؟ 
ــد و  ٤ـ بـه گذشـته فكـر كني
تغييرات مهم زندگي خود را به 
هـ  خاطر بياوريد. در آن زمان چ
احساسي داشتيد؟ چگونه با آن 
سازگار شديد؟ از چه مراحلـي 
ـــادت  گذشـتيد تـا بـه آن ع
كرديد؟ به ياد بياوريد زمــاني 
كـه يـك كـار جـــدي مثــل 
ــي  دوچرخهسواري و يا رانندگ
را براي اولين بار تجربه كرديد 
چقدر مــتزلزل بوديـدو بـراي 

آموختـن آن چـــه صدمــاتي 
خورديـد؟ ميبينيـد كـه نـــه 
ـــه  تزلـزل، نـه اضطـراب و ن
شكست تأثيري براي مــهارت 
يافتن در آن زمينه نداشــت و 
ــادگـيري  تنها تلاش مداوم و ي
ــهارت شـما  باعث ايجاد آن م

گشت. 
٥ ـ ورزش كنيد. هر جور كــه 
دوست داريد و در هر جــايي 
كه برايتان راحتتر است. غالباً 
ــاهش  فعاليت جسمي باعث ك
استرس ميشود. حتــي اگـر از 
ــد، آن را  ورزش لذت نميبري
ــك پـس از  انجام دهيد، بيش
ـــاس بــهتري  پايـان آن احس

خواهيدداشت. 
ــول  ٦ ـ ما غالباً به زندگي معم
خود عــادت كـرده و ترجيـح 
هـ  ميدهيم همين وضعيت ادام
ــون همـه چـيز  داشتهباشد چ
قابل پيشبيني اســت و مـا بـا 
ــادي روبـرو نيسـتيم.  تنش زي
ــوض ميشـود  وقتي شرايط ع
اـع از  ابتدا به نظر ميرسد اوض
كنـترل مـــا خــارج شــده و 
گـي  نميتوانيم از راههاي هميش
هـ  به خواستههاي خود برسيم ب
يـ و  همين دليل دچار سردرگم
ــويم، در  گـاه اضطـراب ميش
حالي كه در هر شرايط راههاي 
ـــه  مختلفـي بـراي رسـيدن ب
اهداف وجود دارد. ما با تدبير 
انديشــه و فعــالتر شــــدن 
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ميتوانيم با شرايط كنار آمـده 
و احساس كنترل و تأثيرگذاري 
بيشـتري بـر زنـدگـي خـــود 

داشتهباشيم. 
٧ـ مثبت بينديشيد و مطمئـن 
باشيد اوضاع بهتر خواهدشــد. 
ــير  بـا گذشـت زمـان بـه تغي
عادت كرده و احساس راحتــي 
اـور  بيشتري خواهيد داشت و ب
كنيد كه در شرايط جديد هـم 
ميتوان موفــق بـود.احسـاس 
افزايش اطمينان و فائق شـدن 
بر شــرايط چـيزي اسـت كـه 
ــود ميآيـد و نـه  بتدريج بوج

بهطور آني. 
٨ ـ در مــــورد افكـــــار و 
ــران  احساسـات خـود بـا ديگ
صحبـت كنيـــد، ايــن فــرد 
ميتوانـد دوسـت، خواهـــر، 
ــا  برادر، والدين، استاد شما و ي
اـ او  هر كس  ديگري باشد كه ب
ــد. ايـن  احساس راحتي ميكني
كار باعث كاهش قابل توجــهي 
ـــما  در احســاس تنــهايي ش

خواهدشد. 
٩ ـ بـا محيـط جديـد آشـــنا 
شويد، در خوابگاه و دانشــگاه 
ــــد و از محـــل  قــدم بزني
سـاختمانهاي مختلـف مطلـــع 
ــا  شويد. ميتوانيد اين كار را ب
ــيهاي خـود  دوستان و همكلاس
انجـام دهيـد. در اينصـــورت 
كمــتر احســــاس غربـــت 

خواهيدكرد. 

١٠ـ از خانه برخي اشياي آشــنا 
ــانواده،  مثـل عكـس افـراد خ
ــوازم تزئينـي و.. را بـه  برخي ل
ــود  محـل جديـد زنـدگـي خ
ــن كـار احسـاس  بياوريد، با اي
طـ  خوشايندتري نسبت به محي
طـ  داشته و شوك ناشي از محي

جديد كاهش مييابد! 
 

چگونـه بـا ديگـران دوســـت 
شويم؟ 

ـــط  ورود بـه دانشـگاه و محي
ــا  ناآشنا باعث رويارويي شما ب
افراد جديد شدهاست. جدايي 
ــاس غربـت  از خانواده و احس
نـيز در برخـــي دانشــجويان 
باعث احساس تنهايي گشــته و 
مجموع شرايط، نياز به ارتبــاط 
با ديگران و پيدا كردن دوست 
ـــر  را بــراي شــما ضروريت
ــد فعاليتـهاي   مينمايد. هر چن
ــرر در  مشـترك و حضـور مك
كلاسهـــاي درس بــــاعث 
مواجهه بيشتر شما با همسالان 
ــتي  شده و زمينه را براي دوس

فراهم ميكند. 
عوامـل متعـــددي در نحــوة 
ارتبـاط بـا ديگـران و مـــيزان 
پايداري آن موثر است. يكي از 
ــي  آنـها نحـوه برخـورد ابتداي
افراد با هم اســت كـه در دو 
ـــار شــكل  بعـد رفتـار و گفت
ميگيرد. كساني كه در هنگـام 
صحبت كردن چهره درهمــي 

دـ و  دارند، به چشمان نمينگرن
خنـده بـر چـهره آنـها نقــش 
اـني  نميبندد نميتوانند به آس
ــك  با ديگران دوست شوند. ي
يـ  تبسم خوشايند نشانه آمادگ
بـراي پذيـرش دوسـتي بـــا 
ديگـران اســـت و بــه آنــها 
ميفهماند كه مــايليد بـا آنـها 
ــر  رابطه داشتهباشيد. علاوه ب
ــردي كـه  آن نگاه كردن به ف
در حــال صحبــت اســــت 
نشــاندهندة علاقمنـــدي  و 

ادامه ارتباط با اوست. 
در برخوردهاي اوليه، صحبــت 
كردن و يا سوال كردن درباره 
تـركي  موضوع و يا موقعيت مش
كه دو نفر در آن حضور دارند 
ــير  پرسـيدن وقـت و يـا تفس
وضع هــوا در شـروع دوسـتي 
موثرتر اســت. بـهتر اسـت از 
ــــورد  ســوال كــردن در م
مشخصات شناســنامهاي مثـل 
وـدداري  سن، وضع تأهل و ... خ
كرده و به جاي آن ســوال بـاز 
بپرسيد. چون پاســخ سـوالات 
باز بيش از يك دو كلمه است، 
بـه واسـطه آنـها اطلاعـــات 
بيشتري از فرد مقابل كســب 
كرده و احتمال ادامــه مكالمـه 

بيشتر خواهدشد. 
ـــن بــا  در موقـع سـخن گفت
ــها فكـر  ديگران فقط به صحبت
كنيد و نــه انديشـههايي كـه 
ــرا  براي گفتن در سر داريد چ



٤

ــما را  كه توجه به انديشهها ش
از شنيدن به گفتههاي گوينده 
باز ميدارد. اول گوش كنيـد و 
بعد درباره شنيدههاي خود به 
تفكر بپردازيد و سپس بگوييد. 
به طرف مقابل فرصت دهيـد 
تا شما را در اطلاعات شـخصي 
و احساسات شريك كنــد و در 
هـ  پاسخ به سوالاتش بدون اينك
تمام زمــان را بـه صحبـت در 
مورد خودتان اختصاص دهيــد 
به او اطلاعات كافي بدهيد. به 
ياد داشته باشــيد در صورتـي 
كـه بـا ارزشـــها، نگرشــها، و 
اعتقادات واقعــي خودتـان بـا 
افراد روبرو شده و شــخصيت 
واقعي خــود را آشـكار كنيـد،  
ــا بينـش بيشـتري  دوستيها ب
شروع شده و احتمال تداومش 

بيشتر خواهدبود. 
موضوع ديگــر اينكـه 
ــابل  حالتها و رفتارهاي فرد مق
را در نظر داشته، با مشــاهده 
ــه  علاقهمندي به صحبت ادام
ـــدن  دهيـد و در صـورت دي
ـــي و يــا  علائمـي از بيعلاقگ
ــت تـأمل  بيحوصلگي بهتر اس
ــــــت  كــــرده و در فرص
ــاط را  مناسبتري بتدريج ارتب

گسترش دهيد. 
ــه مكالمـهاي كـه  براي ورود ب
اـن دارد  بين دو يا چند نفر جري
ــخناني كـه مطـرح  ابتدا به س
ــد و وقتـي  ميشود گوش كني

كاملاُ متوجه شديد كه موضوع 
صحبت چيست با زبان گفتار و 
ــم و  رفتار (نگاه مشتاقانه، تبس
ــها نشـان دهيـد كـه  ...) به آن
مايليد در صحبت آنها شركت 
كنيد. بديهي است وقتي طرف 
دـي  صحبت شما متوجه علاقمن
ــا شـما  شما شد با ميل خاطر ب

به مكالمه خواهدپرداخت. 
يكـــي ديگـــر از مســــائل، 
اـبل  خودفاشسازي يا ارائه متق
ــه يكديگـر  اطلاعات شخصي ب
ــد افـراد  است. طي اين فرآين
بـراي ادامـه يـا قطـع رابطــه 
ــها  تصميـمگـيري ميكننـد آن
ممكـن اســـت ارتبــاط را در 
ــا  سطح آشنايي نگه داشته و ي
ــا  عميقتر كرده و به دوستي ي
صحبت تبديل كنند. ايــن امـر 
تدريجي بــوده و نبـايد در آن 
ــود. هـرچنـد بـهتر  تعجيل نم
ــه دربـاره  است در صورتي ك
فرد مورد نظر و ادامه ارتبـاط 
اـس  با او نظر مثبتي داريد احس
ــن  خود را ابراز داشته و در عي
يـري در  حال او رابراي تصميمگ

اين زمينه آزاد بگذاريد. 

گاهي اوقات ارتباط اوليه ادامه 
نمييابد. در صورتي كه عــامل 
اـيد  قطع ارتباط شما نباشيد ش
ــد، در  احساس طردشدن كني
حــالي كــه بــايد در نظـــر 
ــراد بـا  داشتهباشيد معمولاً اف
ــــبكه اجتمـــاعي و  يــك ش
مجموعــهاي از دوســـتان در 
ــايد علـت  ارتباط هستند و ش
ــما بـرآورده  عدم ارتباط با ش
ــتي توسـط  شدن نياز به دوس
ديگران باشــد و قطـع رابطـه 
ـــتني  دليـل بـر دوسـت داش
نبودن شما نيست. مسلماً شما 
نيز همه آشــناييهاي اوليـه را 
ــتي صميمانـه تبديـل  به دوس
ــد  نميكنيد. البته شما ميتواني
ــط و  بـا بررسـي اينگونـه رواب
شناسايي نقاط قــوت و ضعـف 
ـــن تجربيــات در  خـود، از اي
برقراري روابط جديد استفاده 

نماييد. 
 

مشـاوره چيســـت، مشــاور 
كيست؟ 

مشاوره فرصتي است براي در 
ــــار و  ميــان گذاشــتن، افك
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احساسات و مشكلات شــما بـا 
ــص، بيطـرف و  فردي متخص
بـدون تعصـب كـه ميتوانــد 
كمك كند تا مهارتهاي جديد را 
اـ  فرا گيريد و راههاي برخورد ب
موقعيتها را بهگونهاي بياموزيد 
ــه در  كه بتوانيد مشكلاتي را ك
ــد  آينده براي شما پيش ميآي
ــاتر و كـارآمدتري  به نحو توان
حـل كنيـد. مشـاورين ســعي 
ــان  ميكننـد تـا شـما در جري
گفتگو احســاس راحتـي كنيـد. 
آنـها اضطـراب اوليـه شــما را 
درك كرده و كمك ميكنند تا 
وـد  بتوانيد مسائل مورد نظر خ

را به زبان آوريد. 
مشـاوره در واقـــع قســمت 
ــاتتان بـا  كردن افكار و احساس
نـوندهاي  اطمينان و اعتماد با ش
خوب و بيطرف است تــا بـه 
شما كمك كند از بار هيجاني و 
استرس بكاهيد، رفتار خــود را 
ــور برخـورد و مقابلـه  به منظ
موثر با يك مشكل تغيير دهيد، 
ــود  از تواناييها و نقاط قوت خ
ــاص  آگاه شويد و در موارد خ
اطلاعات مربوطه به شما ارائه 
ميشود تا با آموزشهاي جديد 
بر توانمنديهاي خود بيفزاييد و 
ــــاري  در نــهايت شــما را ي
ــا  ميدهد تا خود و ديگران را ب

نگاهي جديد ببينيد. 
ــل  دانشجويان در ضمن تحصي
گاه با مشــكلات اسـترسزايي 

ــي  مواجه ميشوند كه به راحت
قابل حل نيست و يا به دلايلـي 
هـا  روشهاي معمول براي رفع آن
كارساز نميباشد. برخي از اين 
مشـكلات عبـارتند از: كمبــود 
اعتمـاد بـــه نفــس، روابــط 
اجتماعي ناكارآمد و نــاپـايدار، 
ــي، دشـواري  مشكلات تحصيل
در تصميمگيري، اشتغال فكــر 
ـــف و...  بـه موضوعـات مختل
ـــات  مركــز مشــاوره خدم
گوناگوني را در زمينه حل ايــن 
مشكلات و ديگر مسائلي را كه 
بـا آن روبـرو هسـتيد ارائـــه 

ميدهد. 
ــروري اسـت  ذكر اين نكته ض
كــه رازداري اوليــن  اصـــل 
حرفهاي مشاوره است و كليـه 
ـــه در جلســه  موضوعـات ك
ـــرح ميشــود  مشـاوره مط
محرمانه مانده و بدون اطــلاع 
ـــه  و رضـايت شـما هيـچگون
اطلاعاتي به هيچ فرد يا مقامي 

دادهنميشود. 
اصــل ديگــر در مشــــاوره 
ــد و شـرط  پذيرفتن بدون قي
ــت. بدينمعنـا كـه  مراجع اس
ــــدون  مشـــاور فـــردي ب
پيشداوري است كه در مورد 
شما با هر گونه اعتقاد، نگرش، 
ــــا خصوصيـــات  رفتــار و ي
شخصيتي كه باشــيد قضـاوتي 
ـــان  نميكنـد و شـما را تـا پاي
ـــه  مشـاوره بـدون هيـچگون

داوري مـيپذيـرد. در واقـــع 
مشاوره فضاي امني است كــه 
ــــائل و  در آن دربـــاره مس
مشكلات شما صحبت شده تـا 
ــاي مفيـد و  به سوي راه حله

مناسب رهنمون گرديد. 
ــراي  آخرين نكته اينكه اقدام ب
مشاوره و ادامه آن امري كاملاً 
اختياري است. شما در شـروع، 
ــا قطـع مشـاوره و يـا  ادامه ي
ــاور اختيـار كـامل  انتخاب مش
ــه شـما ايـن  داريد، تنها وظيف
ــي را  است كه هرگونه تصميم
قبـلاً بـه مشـاور خـود اطــلاع 

دهيد. 
 

موفقيت در دانشگاه 
ــي از  تحصيـل در دانشـگاه يك
ــر بـه فـرد در  تجارب منحص
دنياست كه فقــط تعـدادي از 
ــت  افراد ميتوانند به آن دس
ــدگـي  يابند. شايد در طول زن
هيــچ زمــاني مثــــل دوران 
دانشـجويي نباشـد كـه شــما 
ـــادي پيــشرو  انتخابـهاي زي
داشتهباشـيد، بتوانيـــد بــه 
فعاليتـهاي متنـوع بپردازيــد و 
ــه  وقت آزادي داشتهباشيد ك
ـــراي  تنـها تصميـم گـيرنده ب
چگونگي گذراندن آن خودتـان 
باشيد. هر چند نبايد فراموش 
ــئوليتهاي  كـرد ايـن دوره مس
ــود بـه همـراه  زيادي نيز با خ
ــده و  مـيآورد و در واقـع آين
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جهت زنــدگـي شـما را شـكل 
ــوارد زيـر  ميدهد. توجه به م
ــا  ميتواند به شما كمك كند ت
ــا  ايـن برهـه از زنـدگـي را ب
ــار  شـادابي و موفقيتـي سرش

سپري نماييد. 
يكي از نكــات مـهم حضـور در 
كلاسهاي درس است. هر چند 
ــتهكنندهاند  برخي كلاسها خس
يا درس ارائــه شـده در آنـها 
سـخت اســـت و يــا زمــان 
تشكيلشـان برخـــلاف ميــل 
ــا ايـن همـه بـايد  شماست، ب
توجه كرد كه در هــر دو حـال 
ــت در پايـان  شما براي موفقي
ترم به اين كلاسها نياز داريد و 
شركت در اين كلاسها بخشــي 
لاينفـك (جـــدا نشــدني) از 
برنامه دانشجويي است، شــما 
ــهد  با حضور خود در كلاس تع
خود را بــه اهـداف تحصيلـي 
ــد و مطمئنـاً در  نشان ميدهي
هـتري  ارزيابي پايان ترم نتيجه ب

خواهيد گرفت. 
ــرف  شايد به نظرتان بيايد ص
حضـور در كـــلاس و گــوش 
كردن كافي است. در حالي كه 
وقتـي يـــادگــيري صــورت 
ميگيرد كه حضورتــان فعـال 
دـه  بوده و از مطالب مطرح ش
يادداشتبرداري كنيد. به اين 
منظور بايد توجــه خـود را بـه 
استاد متمركز كــرده و ضمـن 
يادداشت با استفاده از كلمات 
مخفف و يا نشــانههاي خـاص، 
ســرعت نوشــتن خـــود را 
ــت در  افزايش دهيد. بهتر اس
ـــاعت پــس از  فاصلـه ٢٤ س
كلاس مطالب را مرور كرده و 
جاهـــاي خـــالي را پـــــر و 
يادداشـتهايتان را تصحيـــح و 

تكميل نماييد. 
ــر  يـك قـانون اوليـه بـراي ه
ــه ازاي  دانشجو اين است كه ب
لاـس، ٢  هر ساعت حضور در ك
ــه  ساعت مطالعه در طول هفت

لازم است. 
سعي كنيد دامنه روابط خود را 
ـــــد و در  گســــترش دهي
وـرد  زمينههاي مختلف افراد م
ــابيد، دوسـتاني  نظر خود را بي
ـــل  بـراي مـوارد مختلـف مث
تمريـــن ورزشـــــي، درس 
ــاط عـاطفي و در  خواندن، ارتب
ميان گذاشتن مسائل شخصي، 
فـ  بحث در مورد مسائل مختل

اجتماعي و سياسي و ... 
ــهاي  يكي از مهمترين توانمندي
يك دانشجو در دنيــاي امـروز 
تسـلط بـه زبـان انگليســـي و 
هـ  كامپيوتر است. در صورتي ك
ــافي  در اين زمينهها مهارت ك
ــن اوليـن تـرم  نداريد از همي
ـــراي  تحصيلــي برنامــهاي ب
شركت در كلاسهاي مربوطــه 
تنظيم و فعالانــه آن را دنبـال 

كنيد. 
ــود را  سـعي كنيـد اسـاتيد خ
بشناسيد و با آنها در طول ترم 
ــا دو بـار ارتبـاط  حداقل يك ي
ــن صـورت  برقرار كنيد، در اي
شما بتدريج استادي را خواهيد 
يافت كه با  او راحتتر بوده و 
ميتوانيـد رابطـــهاي خــاص 
داشتهباشيد. هر يك از اساتيد 
ــي خـود  در زمينههاي تخصص
ـــادي داشــته و  اطلاعـات زي
ــههاي جديـد  ميتوانند دريچ
بــراي شــما بگشـــايند و در 
انتخاب درسها، ادامه تحصيـل، 
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ــا  استفاده از برخي امكانات و ي
شركت در برنامههاي خاص و 
يا عضويت در ژورنالهاي علمي 
و... راهنماي شــما باشـند. بـه 
اـتيد  خاطر داشته باشيد كه اس
ــد بلكـه  به دنبال شما نميآين
ــايد  شما نيازمند آنها بوده و ب

در جستجويشان باشيد. 
شايد تصور همه درسهاي ترم 
و حجم كارهايتان باعث هراس 
شما شود. برنامههاي هر تـرم 
را به اجزاء كوچــك و جزئيتـر 
تقسيم كنيد. شما نميتوانيد از 
ــهتر  همه پلهها يك جا بپريد. ب
ـــالا  اسـت از آنـها يكييكـي ب
ــه امتحانـات  برويد. نگاهتان ب
ـــون در  آخـر تـرم نباشـد چ
ــادي را از  اينصـورت زمـان زي
ــدداد، بلكـه بـر  دست خواهي
اـت  آنچه از شما در اولين جلس
كلاسي انتظار مـيرود تمركـز 
داشتهباشـيد. تمـام وقــت و 
ــد تـا در  انرژي خود را بگذاري
امتحانات كوچك كلاسي موفق 
شويد، در اين صورت در پايان 
ـــه درس  تـرم نيـاز زيـادي ب
خواندن نداشته و مرور درسها 

كافي خواهدبود. 
ــاليت  غير از درس خواندن فع
ديگري را در زمينههاي مــورد 
ــد مثـل  علاقه خود شروع كني
ــنري و  شركت در كلاسهاي ه
ـــتن بــه  موسـيقي و ... پيوس

ــف دانشـجويي،  كلوپهاي مختل
فعاليتهاي ورزشي و... 

يكي از مــوارد قـابل توجـه در 
ــتراحت كـافي  نظر گرفتن اس
است تا بتوانيد كارايي مناسب 
ــي  داشتهباشيد. متأسفانه برخ
دانشجويان بعــد از نيمهشـب 
ــان بيـدار  به خواب رفته و زم
شدن را با ساعت اولين كلاس 
خـود تنظيـم ميكننـد. ســعي 
ــه  كنيد شبها در زمان معيني ب
ــيز در  خـواب رفتـه و صبـح ن
وقت مشخصي از خواب بيـدار 
شويد. بسياري از خسـتگيهاي 
روزانه، بيحوصلگيها و چــرت 
ــر كـلاس ناشـي از  زدنهاي س
ــبانه  الگوهاي نامنظم خواب ش

است. 


