
 ‹‹مشكلات ورود به دانشگاه ›› 

 ورود به دانشگاه، تحولی بزرگ

با ورود به دانشگاه بطورحتم، زماا  کات ییرراز بادر  در زناما  را ا یازا رتارمه اتار  رااکم در اکا       

"دانشگاه واقعاا گگوناه  زما  آمرده ای از حس  هرجا  و نگزان  را در خود احساس کنرم و با خود بگوکرم:

" آکااا از دهاامه اکاا  کااار بزخااواهم آماام "، " کسااان  کااه در دانشااگاه هسااتنم گگونااه ایاازادی  جاااک  اتاار "،

هستنم "  اما پس از ممی  حضور در دانشگاه به یمرکج به یفاوت هاک  که مرا  انتظارات ر ا و واقعرر هاا 

ترم، بنظاز آکنام  وجود دارنم، پ  خواهرم بزد؛ بمک  یزیرب م ک  اتر بزخ  گردها بهتز از آنچه انتظاار دارا

 و بزخ   نرد مطابق با آمال و آرزوهای ر ا نبارنم 

ییررزی که با ورود به دانشگاه در ر ا اکجاد م  رود، م کا  اتار تابت بواد و دردار  حاال تازدرام      

کننمه بارم  دور بود  از محرط خانواده و ح اکر هاای آنهاا، م کا  اتار را ا  را نسابر باه وهااکف  کاه در 

دی به آتان  از دهمه آنها بز م  آکرم، بتزتانم  مقاته ای که ما  خوانرام باه را ا ک ات ما  کنام یاا رزاکط دا

 اک  دوره ییررز را بمو  مشکل پشر تزبگبارکم 

 

 احساسات مشترک میان دانشجویان سال اول

پاس از  راکم وقر زکادی را بزای ورود به دانشگاه صزف كازده اکام، اماا احت ااب دربااره احسااس خاود     

دتااتراب  بااه اکاا  هاامف گنااما  یکااز نکاازده باراارم  احساتااای  مانناام آنچااه در اکاال ماا  آکناام در بسااراری از 

 دانشجوکا  راکج اتر:

 احساس م  کننم دانشگاه دکگز "بهتزک " نرسر 

 "با خود م  اوکنم "ماننم دکگزا  باهوش نرستم؛ ماننم آنها درتها را متوجه ن   روم 

  خواتر خود به دانشگاه آممه انم کا به خواتر دکگزا مط ئ  نرستنم، به 

 م ک  اتر احساس کننم، ررته انتواب  آنها، ررته مورد انتظاررا  نرسر 

  انتظارات دکگزا  بز دورشا  تنگرن  م  کنم 

   م ک  اتر احساس غزبر کننم و درکابنم که كنارآمم  با اک  احساس درواریز از آ  اتار كاه پارد برنا

 م  کزدنم 

    یصااورم  کنناام کااه دکگاازا  از ادت اااد بااه نفااس برشااتزی بزخوردارناام و بااه آتااان  بااا تاااکزایزاد رابطااه

 دوتت  بزقزار م  کننم 

 

 

 

 برای غلبه بر این قبیل احساسات از این روش ها استفاده کنید:

 به خود توجه کنید  -1



به دتر آورد  رناخر از دکگزا  و بااتعسس، نرازمنام زماا  اتار و اکا  باما  معناه اتار کاه دکگازا       

واقعا ن   داننم گه احسات  دارکم  کا گگونه یکز م  کنرم  بناابزاک   باه خاود یوجاه کنرام؛ وقار و انز کتاا  

 را صزف مزیب کزد  اوضاع خود در دانشگاه، به رور  منطق ، ن ائرم 
 
 و توانایی هایتان را بشناسیدخود  -2

حضور در دانشگاه یزصت  اتار یاا روش هاای مناتاب زناما  کازد  را برابرام و آنهاا را یجزباه کنرام       

اتبته اک  کار نرد نرازمنم زما  اتر؛ بنابزاک  یحر یاثرز یشار دکگزا ، كارهااکه را انجاام نمهرام كاه د قاه 

ا هنااوز آمااادا  انجامشااا  را نمارکاام  بااه کارهاااک  روی آورکاام کااه اي بااه آنهااا نمارکاام؛ مناتااب راا ا نرسااتنم کاا

 یواناک  انجام داد  آنها را دارکم  با دروغ زنما  نکنرم! خودیا  باررم 
 
 با مشکلات مقابله کنید -3

در رزاکطه كه در محرطه یاره قازار ماه ارازکم، برشاتز وقت اا  صازف نگزانا  دربااره گردهااک  ما       

ک آنها نرسترم کا آنها را ن   رناترم  از توال کازد  نتزتارم؛ باا تاوال کازد  ما  یوانرام رود که قادر به در

در وقاار و انااز ی خااود صاازیه جااوکه کنراام  بمانراام کااه دکگاازا  نرااد در راازوع تااال یحصاار ه احساااس و 

ناه باه د  سزدي ماننم ر ا دارنم؛ بنابزاک  توابت ر ا ماکه تزایکنما  و ناراحت  نرستنم  پس به توابت، 

 دنوا   مشکل، ب که گاتشهاک  بزای ییررز داد  رزاکط خود نگاه كنرم 
 
 به سلامتی خود اهمیت دهید -4

روکاروک  با گاتد های یازه، زمان  آتا  یز اتر کاه باه تحااه جسا   و روحا  تااتم بارارم  بناابزاک       

پاز و پاا قازس هساترم،  کت ر کم غباک  خوب و خاواب  کاای  و مناتاب داراته بارارم  اااز کات ورزراکار

حت ا به اک  کارادامه دهرم؛ در غرز اکنصورت از یزصر هااک  کاه بازای ورزش کازد  در دانشاگاه وجاود 

 دارد، اتتفاده کنرم  کادیا  بارم، ورزش هاک  را انتواب کنرم که بزاي ر ا مناتب انم 

 
 با فشارهای درسی چه کنیم؟

ااه  اوقات در طاول یازم، دانشاجوکا  برشاتز از تااکز مواقاف یحار یشاارهای درتا  قازار ما  ارزنام       

بمانرم که اک  حاتر یجزبه ای مشتزک مرا  ر ا و تاکز دانشجوکا  اتر و ینها به ر ا اختصاس نامارد  باه 

 رکم صمای جسم و روح خود اوش دهرم و در راتتای آنها نه در جهته مواتف  اام بزدا

 یوصره های زکز م  یواننم راهن ای ر ا در اک  رزاکط بارنم:

  بزای کاتت  از یشار درت  بزنامه رکدی کنرم 

  از یشار درت  در جهت  مثبر و بزای اکجاد انگرده در خود اتتفاده کنرم 

  مرا  انتظارات خود و انتظارای  که دکگزا  از ر ا دارنم ی اکد قاکل  روکم 

  مجبورم اک  کار را انجام دهم" را به اه  خود راه نمهرم ایکاری ماننم" 

  به خود پاداش دهرم و خود را به دترل آنچه کسب کزده اکم، یشوکق کنرم 
 

 

 تعادل را در زندگی خود حفظ کنید 



 بزای اک  کار یوصره های زکز را در پرد بگرزکم:

 تمام وقتتان را صرف مطالعه نکنید: -1

یفزکح، انجام یعاترر های اجت اد ، یردکک  و اتتزاحر اختصاس دهرم  دو قانو  زکاز وقت  را نرد به      

 به ر ا ک ت مه کننم یا به رور  موثزیز مطاتعه کنرم:

  در طول روز تادای  را به خود اتتزاحر دهرم و مطاتعه را کنار بگبارکم 

  هفته ای کت روز بطور کامل به کارهاک  غرز از مطاتعه بپزدازکم 
 
 دروس خود را به موقع مطالعه کنید: -2

دروس خود را به روز و ب یاص ه پس از یمرکس اتتاد، مطاتعه کنرم  ی نبار رم  درتها بز روی هام و      

 یکاترف دقب مانمه کار ر ا را دروار خواهنم کزد و جبزا  آنها  بزاکتا  تور خواهم بود 
 
 سپری می کنید، توازن برقرار کنید:میان تنهایی خود و زمانی که با دیگران  -3

دوتتا  م  یواننم پشتربان  یوق اتعااده کاا بهاناه ای بازای حاواس پزیا  و دقاب مانام  از درتاها بارانم        

بنابزاک  بمو  درنگ به کارهای خود تز و تاما  دهرم  درس خوانم  و در کنار دوتتا  بود  را ه دما  

 با هم ن   یوا  انجام داد 
 
 ه ای دایمی  برای روزها و هفته های  خود در نظر بگیرید: برنام -4

مطابق با ررته یحصر   و بزناماه زماان  خاود، باه زناما  دانشاجوک  یاا  انامک  نظام و یزیراب بمهرام       

نبود نظم، موزب و یضعرف کننمه اتر  هزکت از ما، در تادات موت ف روز و به روش هاک  متفاوت از 

   بنابزاک  اتگوک  مناتب بزای خود در نظز بگرزکم و از آ  ه رشه اتتفاده كنرم دکگزا  كارآکه دارکم
 
 اوقات بیکاری را از اوقات مطالعه جدا كنید: -5

مرا  تادات برکاری و مطاتعه، ی اکد قابال راوکم  درغرزاکنصاورت هنگاام مطاتعاه، اها  را ا مشایول      

کاا از تاوی دکگاز، م کا  اتار باه دترال دارات  دروس دقاب یفزکحای  خواهم بود که باه آنهاا نپزداختاه اکام  

مانمه از اوقات یزاغر و یفزکح خود تابت کاای  نبزکام  اااز بازای مطاتعاه دروس بزناماه رکادی کازده و باه 

 اهماف خود دتر کایته اکم، بمو  هرچگونه احساس اناه یزصر یفزکح را بزای خود یزاهم کنرم 

را حت  ااز یضاک  بسارار کوگات اتار، از تااکز مکاا  هاا جاما کنرام   ه چنر  م  یوانرم محل مطاتعه     

اک  امز نه ینها ک ات ما  کنام یاا باه رورا  کاار آمام و مفرام مطاتعاه كنرام، ب کاه موجاب ما  راود یاا هنگاام 

 اتتزاحر، به راحت  و بمو  انمکشرم  به دروس و کتاب های خود، اتتزاحر کنرم 

 

 آیا از انتخاب خود راضی هستید؟

بسراری از دانشاجوکا  جمکام مع اوب پاس از ورود باه دانشاگاه باا خاود ما  انمکشانم کاه آکاا درخصاوس      

 انتواب دانشگاه کا ررته یحصر  ، یص ر   درتر ایواا کزده انم کا خرز 

بسراری از دانشجوکا  از انتواب خود راض  هستنم اما بزخ  نرد احساس م  کننم کاه دانشاگاه دتواواه      

ررته مناتب  را انتواب نکزده انم  ااز را ا نراد باه اکا  موضاوع بطاور جامی یکاز ما  کنرام، حت اا باا  و کا

 مشاورا  و اتتادا  خود صحبر کنرم یا بتوانرم یص رم نهاک  را بگرزکم 

 


