
 ‹‹تنهایی ›› 

این سخن را بارها شنیده اید  که یک فرد ممکن است حتی در میاا  ممان زیاح اح ااه ین اایی کنادف متاسا ازه      

این مورد در دازشگاه و در میا  دازشجویا  امری ب یار رایج استف در آزجا زیاح ممکان اسات  باه رضار ح اور 

ایان  شدت اح اه زااراحتی و ازاحوا کنایرفدر میا  گروهی از هم الا  که زقاط مشترک ب یاری با ما دارزد، به 

حالت با مشاهده سایر دازشجویا  که به راحتی و به سرعت با دیگارا  رابهاه دوساتی بررارار مای کنناد یاا وارد 

گروه هایی می شوزد که اح اه می کنید مایی در آز ا زدارید، وخیر یر می گارددف بناابراین ماای ی جاا زادارد، 

ازشگاه، بویژه در میا  دازشجویا  سال اول ب یار رایج استف  ورود به دازشگاه مرحله اگر بدازیر که ین ایی در د

ای م ر در "یرک خازه" بشمار می رودف شاید این زخ تین بار است که زه ین ا از محیط گار  و مامیمی خازاه و 

 می گیردف خازواده دور می شوید بلکه از دوستی هایی که شاید در طی سال ها شکل گرفته ازد، فامله

یرک خازه و ورود به دازشاگاه در سا ک ززادگی، کاار، الگوهاا و میاحا  واب اتگی فارد یاییرایای ایجااد مای      

کنندف یاثیرات زاشی از این امر ممکن است فرد را ز  ت به آزچه بایاد ازجاا  دهاد  یاا آزچاه بایاد باشاد دیاار یردیاد 

تمااعی اسات و حتای افارادی کاه در حالات ط ی ای باا محایط ساززدف پیامد این امر شکل گیری یدریجی زااامنی ام

امتماعی خود سازگارزد زیح ممکن است بدا  دیار شوزدف بنابراین ین ایی بارای برخای افاراد یجرباه ای مدیاد و 

آزاردهنده بشمار می رود، در حالی که برای برخی دیگر ازدکی شناخته شده یر است اما احتمالا در حال حاضر 

 ت به یاییرایی که ممکن است دازشگاه برایشا  به همراه بیاورد دل رد ساخته استفآز ا  را ز  

 
 چرا در دانشگاه احساس تنهایی می کنید؟

 دلایل ب یاری در شکل گیری این اح اه زقش دارزد که ع اریند از:

 از خازواده و دوستا  خود دور شده اید. 

   یاکنو ، ایان زخ اتین باار اسات کاه زایاار مای شاوید بارای شاید پس از سال ها یا حتی از دورا  دب تا

 ازتخاب دوستا  مدید از م ر شروع کنیدف

  دوستا  ردیمی خود را از دست داده اید و برایتاا  دشاوار اسات یاا دوساتازی مدیاد ماایگحین آز اا کنیاد یاا

 .شاید املا یمایلی به این کار زدارید

 و یصور می کردید در آزجا دوستازی مدیاد خواهیاد یافات اماا  شاید ازتظارات بالایی از دازشگاه داشته اید

 .زخ تین ک ازی که با آز ا دیدار کرده اید شما را دل رد کرده ازد

 اح اه می کنید که میا  ززدگی امتماعی شما در دازشگاه و مکا  های دیگر گ  تگی ایجاد شده استف 

 الیت های امتماعی در ی ارض ه تیدفدیار اضهراب می شوید و ز  ت به مرف زما  برای ازجا  ف  

 

 ممکن است در شرایط زیر احساس تنهایی کنید: 

 ورتی ین ائید و گحینه دیگری برای ازتخاب زدارید 

 ورتی اح اه زمی کنید که بخشی از یک گروه یا رویداد ه تید 

 ورتی ك ي زی ت یا اح اسات و یجربیات خود را با او شریک شوید 

  از محیط اطراف خود مدا شده ایدورتي اح اه می کنید 

 ورتي ک ي درک زمی کند که یا یه ازدازه ین ائید 
 

 تنهایی می تواند این قبیل احساسات را در شما بوجود آورد:



  حس رازده شد  و زیادی بود 

 حس زداشتن ملاحیت امتماعی 

 ر ول این امر که حتما مشکلی در شما ومود دارد 

  کمرویی هنگا  برخورد با دیگرا 

 خشر ز  ت  به دیگرا  و ازتقاد از آز ا 

این ر یل اح اسات به کاهش عحت ز س، حس طرد شد  از ساوی دیگارا ، یمایال زداشاتن باه برراراری      

رابهه دوستی و مشارکت در ف الیت های امتماعی، زایوازی در بیا  اح اسات و خواساته هاا یاا گ اتن "زاه" 

 ایت اح اه استثمار شد  از سوی دیگرا ، منت ی می شوزدفبه آزچه زمی خواهید ازجا  دهید و در ز 
 

 چگونه با حس تنهایی مقابله کنیم ؟

  به یاد داشته باشید که ین ایی امری  ب یار رایج اساتف یقری اا هماه افاراد گااهي باه اح ااه ین اایی دیاار

زشاا  مای دهاد کاه می شوزدف حس ین ایی زه ین ا ض ف زی ت بلکاه مای یاوا  آ  را یاییار دادف ایان اح ااه 

زیازهاای م اار و ضاروری یااامین زشاده ازاادف یاییار ایاان شاارایط زاه ین ااا یاافتن دوسااتا  مدیاد و گ ااتر  دامنااه 

دوستی ها را شاامل مای شاود بلکاه باه م  او  یاافتن راه اایی بارای لا ت بارد  از اوراات خاود در ین اایی و 

 است اده ساززده یر و ل ت بخش یر از این اورات و لحظه هاستف

 نتظر ز اشید یا دیگرا  به دیدار شما بیایناد یاا باا شاما ماح ت کننادف سا ی کنیاد باا ک اازی کاه در کالاه م

دره یا در ساعات استراحت در کنار شما زش ته ازد سر مح ت را باز کنیدف به ک اازی کاه  در دازشاگاه یاا 

 حزیدفمحیط کار از کنار شما ع ور می کنند سلا  کنید یا حتی فقط به آز ا ل خند ب

  س ی کنید خاود را در مور یات هاای مدیادی رارار دهیاد کاه در آ  امکاا  ملاراات شاما باا افارادی کاه دارای

یمایلات و علایق مشترک و مشابه ه تند، فراهر می شودف ف الیت هایی را ازتخاب کنید که حقیقتا  به آز اا یمایال 

یوازند امتماعی، ورزشی یا کارهای داوطل ازه باشندف  دارید و از ازجا  داد  آز ا ل ت می برید، این ف الیت ها می

 اما به یاد داشته باشید که ز اید یما  ورت خود را با کارهای ب یار پر کنید یا  مرفا از ین ا بود  بگریحیدف

  خود را از ازجا  کارهایی که دوست دارید، مازند رفتن به سینما یا پیاده روی، مرفا بدا  دلیل کاه ک ای

 شما را همراهی کند، محرو  ز ازیدفزی ت یا 

  س ی کنید یا با یلا  های خود منتقدازه برخورد زکنیدف به خود یادآوری کنید که برراراری رواباط  مامیمازه

در دوستی ها زیازمند زما  استف با این ی کر که بررراری روابط رویایی و خیال پردازازه مای یوازاد از ین اایی 

 عتماد به ز س و یا مایگاهی امتماعی ب خشد، دوستی ها را بی ارز  زکنیدفشما بکاهد  یا به شما حس ا

 دوستی خوب برای دیگرا  باشید و روابط خود را بر م نای آ  ب ازیدف 

 به دیگرا  و علایق آز ا اهمیت دهید ) اما به ییحی که علاره مند زی تید، یظاهر زکنید(ف 

  برخای دیگاار مور یات هاای از اارادی را یارمی  ماای برخای افاراد بااه ح اور در یاک گااروه علارمندزاد و

دهندف   اولویت ها و شیوه اری اطی مورد  زظر خود را ی یین کنیدف افرادی را بیابید که دیادگاه هاا و علایقای  

 مشابه شما دارزدف به یاد داشته باشید که از روی ظاهر افراد یصمیر گیری زکنیدف

ین اایی مای کنیاد باه مراکاح مشااوره دازشاگاه رماوع کنیادف ایان مراکاح اگر به رضر آزچه گ ته شد همچناا  اح ااه  -

رویکردهای مت ددی پیش روی شما ررار می دهند و باه شاما کماک مای کنناد یاا باا اح اساات زاشای از ین اایی مقابلاه 

 کنیدف
 

 مشاوره گروهی



مشاوره در رالاا گاروه هاای کویاک ایان فرمات را دراختیاار دازشاجویا  ررارمای دهاد یاا دریابناد کاه      

سایرین زیح از مشکلایی رزج می برزد که احتمالا مشابه مشکلات آز استف آز ا مای یوازناد در ایان گاروه هاا 

دگاه دیگارا  را ز ا ت باه مشکلات یکدیگر را مقای ه کنند، از یکدیگر حمایات کنناد و در شارایهی ساالر دیا

خود دریابندف پیوساتن باه یاک گاروه شااید زخ ات ازادکی زگارا  کنناده بنظار آیاد اماا ایان کاار موماا یقویات 

روحیه شده و کمک می کند یا دریابید که: این ر یل اح اسات فقط مختص شما زی تند؛ شما فردی ضیرعاادی 

آضوشای بااز بی یرزاد و اح اساایتا  را درک کنناد و شاما و ضیررابل ر ول زی تید؛ افراد می یوازناد شاما را باا 

 زیح ییحهایی برای عرضه کرد  به دیگرا  داریدف
 

 مشاوره فردی

گ تگوی فردی با یک مشاور کمک می کند یا خود را ب تر درک کنید و بی یریدف این کار می یوازد کمک کند  ف1

را یاییر دهید و راحت  یر و آزاد یر با دیگرا   یا الگوهای فکری و ازتظارایی مازند طرد شد  از سوی دیگرا 

 رابهه برررار کنیدف مشاوره فردی همچنین اعتماد به ز س و عحت ز س شما را افحایش می دهدف

رو  هااای  شااناختی ت رفتاااری زیااح در ایاان باااره ب اایار م یااد و کارآمدزاادف  ایاان رو  راهکارهااایی در  ف2

ا اضهراب های امتماعی مقابله کنیاد و الگوهاای فکاری من ای را اختیار شما ررار می دهد یا با کمک آز ا ب

 که ی  یف كننده ازد، یاییر دهیدف

 

 

 


