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گذار از دبيرستان به دانشگاه، انتقالي شيرين و در عين حال 
پيچيده است. هر اندازه شناخت و آگاهي نسبت به زندگي 
دانشجويي و قوانين و مقررات دانشگاه بيشتر باشد، روند 

 سازگاري با اين دوران ساده تر و دلچسب تر صورت مي پذيرد.
قدر مسلم تفاوت هاي زيادي ميان محيط دبيرستان و دانشگاه 

وجود دارد، اين تفاوت ها به همراه دغدغه هاي شخصي فرد در 
ري هاي زندگي، شغل و ... .گاه دانشجوي يزمينه ي تصميم گ

 تازه وارد را دچار سردرگمي مي سازد.
زماني كه فرد، پيش از ورود به دانشگاه با ترديدها و نگراني 

هاي خود كنار مي آيد، سازگاري بهتري را طي دوران تحصيل 
 خواهد داشت و دسترسي به اهدافش راحت تر خواهد شد.

 سازگاري در دانشگاه در چند بعد مطرح مي شود:

 سازگاري با محيط جديد:
*محيط دانشگاه، غالبا فضاي وسيع تري را در بر مي گيرد و 
آشنايي با همه مكان ها و همه افراد در يك مدت زمان كوتاه 
امكان پذير نمي باشد. دانشجو بايد به خود فرصت دهد تا به 

تدريج با محيط آشنا شده و افراد جديد را بشناسد. در اين مدت 
 ممكن است احساس تنهايي كند كه اين غربت طبيعي است.

* براي دانشجوياني كه در شهري غير از زادگاه خود مشغول به 
تحصيل مي شوند، سازگاري با محيط جديد از ديگر مسائلي 

است كه حل آن نياز به صرف وقت و زمان دارد و خو گرفتن به 
 فضا و مكان جديد صبر و شكيبايي مي طلبد.

 در مجموع جهت سازگار شدن با محيط جديد:
 -به خود فرصت دهيد.1
 - از تغييرات و تحولات پيش آمده دچار وحشت نگرديد.2
 - صبور باشيد.3
 - از تغييرات در جهت بالندگي و رشد خود بهره بگيريد.4

 سازگاري با روند جديد يادگيري:
*در دانشگاه، اختيار بيشتري به دانشجو داده مي شود تا خود 

بتواند روند تحصيلي اش را با توجه به توانمندي هاي شخصي 
 تنظيم نمايد.

* مطالب و موضوعات مطرح شده در كلاس هاي دانشگاه، 
متنوع است و با حجم بيشتري ارائه مي گردد و از دانشجو 

 انتظار مي رود فعاليت هاي زيادي خارج از كلاس داشته باشد.
* دانشگاه محيطي چالش برانگيز است و در سايه اين چالش ها 

 فرصتي فراهم مي شود تا افراد به رشد شخصي برسند.
* در دانشگاه مسئوليت بيشتر يادگيري ها بر عهده ي خود 

دانشجو مي باشد و اوست كه بايد دنبال موضوعات مختلف و 
 يادگيري هاي جديد باشد.

پس جهت كنار آمدن و سازگار شدن با مسايل مطرح شده به 
 نكات ذيل توجه فرماييد:

-گروه هاي مطالعه تشكيل دهيد تا به طور مرتب براي هر يك 1
از دروس مشكل، يكديگر را ملاقات كنيد و با هم به مطالعه و 

 رفع اشكال بپردازيد.
- ساعات مشخص و منظمي را براي مطالعات انفرادي خود 2

 اختصاص دهيد.
- كارهاي محول شده را تقسيم بندي كنيد، به هر قسمت،  3

زماني را اختصاص دهيد و آخرين زمان ممكن جهت انجام آن 
 كارها را نيز مشخص كنيد.

 - از كتاب هاي كمك درسي مفيد در كتابخانه ها استفاده كنيد.4
 - مطالعات آزاد و غير درسي خود را افزايش دهيد.5
- با اساتيد خود در ارتباط باشيد و درصورت لزوم، در ساعات 6

) يا اتاق 2معيني به دفاتر آنها در دانشگاه (ساختمان شماره 



 طبقه ي هم كف رجوع كرده 3اساتيد واقع در ساختمان شماره 
 و پاسخ پرسش هاي خود را جستجو كنيد.

- با طرح سوالات مفيد در كلاس، علاقمندي خود را به 7
 دروس نشان دهيد.

- يك برنامه ي هفتگي براي خود داشته باشيد تا بتوانيد 8
 تكاليف خود را به موقع و به طور مرتب به انجام برسانيد.

- به توصيه ي مشاورين تحصيلي توجه نماييد و گاه از 9
 دانشجويان سالهاي بالاتر راهنمايي بخواهيد.

 سازگاري عاطفي:
اگر چه همه دانشجوياني كه براي اولين بار از خانه خود دور مي 

شوند و در شهري غير از زادگاه خود مشغول به تحصيل مي 
شوند دچار مشكلات سازگاري نمي گردند ولي متاسفانه 

تعدادي از افراد دچار اين مشكل هستند. در واقع دوري از 
 خانواده، تجربه جديدي است كه گاه غم و اندوه به همراه دارد.

معمولا دانشجوياني كه دچار مشكلات عاطفي از اين دست 
 هستند، مسائل ذيل را تجربه مي كنند:
 *دچار بي خوابي و كم خوابي هستند.

 * از كارهاي كلاس عقب افتاده اند.
 * تغذيه مناسب و متعادل ندارند.

 *به شدت نگران نمرات كلاسي هستند.
* نگران دوست شدن با افراد جديد و به عبارتي نگران «دوست 

 يابي» هستند.
 * به هنگام بروز مشكل از كسي كمك نمي خواهند.

اگر شما هم احساس غم غربت مي كنيد و در كارهاي 
دانشگاهي و ساير مسائل مطرح شده دچار مشكل هستيد، 

بايستي هر چه سريع تر راهكارهاي سازگارانه را بياموزيد اين 
 سازگاري به شيوه هاي زير امكان پذير است:

- به مطالعه بروشورها و كتاب هاي خاص در اين زمينه 1
 بپردازيد.

 - با مشاورين حاضر در مراكز دانشگاهي ملاقات نماييد.2
- با دوستان خود به صحبت بنشينيد و ديدگاههاي آن را در 3

 موقعيت هاي مشابه جويا شويد.
- با دانشجويان سالهاي بالاتر به گفتگو بنشينيد و از مسايل و 4

مشكلات سايرين نيز با خبر گرديد و متوجه شويد كه در مقابل 
 مشكلاتي از اين قبيل، تنها نيستيد.

- از طرفي شما مي توانيد با خانواده هاي خود در تماس باشيد 5
و برخي از مسايل خود را با آنان مطرح كرده و از تجارب آنها 

 استفاده نماييد.
 سازگاري با افراد و يافتن دوستان جديد:

براي برخي از دانشجويان ايجاد روابط جديد، كاري مشكل 
است. برخي از دانشجويان جديدالورود سعي مي كنند بيشتر با 
همان افرادي كه در هفته هاي اول دانشگاه ملاقات داشته اند، 

وقت بگذرانند و فرصت آشنا شدن با افراد جديد و جالب را از 
خود مي گيرند. در حالي كه در چنين موقعيتي يك دانشجوي 

 جديدالورود بايستي به نكات ذيل توجه نمايد:
-در دانشگاه دوستي ها و روابط جديدي شكل خواهد گرفت 1

كه بايستي نسبت به آنها واقع بين بود. قدر مسلم يك شبه، نمي 
توان به دوستي ها عمق و معنا بخشيد و اين روند، طي زمان 

شكل خواهد گرفت و گاه برخي از اين دوستي ها تا پايان عمر 
 ادامه خواهد يافت.

- زندگي در محيط دانشگاه فرصتي است براي آشنا شدن با 2
افراد متفاوت با پيشينه هاي مذهبي و فرهنگي متفاوت و اين 
تجربه بسيار مهمي در زندگي دانشجويي است چرا كه سبب 

آشنا شدن اديان و فرهنگها و شناخت بيشتر دنيا مي شود و ذهن 
 فرد را متوجه دنياي بيرون مي كند.

 سازگاري با هم اتاقي:
براي دانشجوياني كه با يك يا چند هم اتاقي زندگي مي كنند، 

مسايل جديدي مطرح خواهد شد كه چنان چه افراد، راهكارهاي 
سازگارانه با موقعيت را نشناسند. دچار مسائل و معضلاتي 
خواهند شد. جهت سازگاري بيشتر با هم اتاقي بهتر است 

 دانشجويان به نكات ذيل توجه نمايند:
-شناخت و آگاهي خود را نسبت به ويژگي هاي شخصيتي هم 1

 اتاقي بالاتر ببريد.
 - رفتاري قاطع و در عين حال دوستانه و منطقي داشته باشيد.2
 - صبور باشيد و طرف مقابل را درك كنيد.3
 - كليه انتظارات خود را روشن و مشخص سازيد.4
- در مورد مسائلي چون تعلقات و وسايل شخصي، پاكيزگي و 5

نظافت، نوع ارتباطات، پذيرفتن ميهمان، ساعات رفت و آمدها، 
 استقلال و ... به گفتگو بنشينيد و مواضع مشتركي را اتخاذ كنيد.

 - نسبت به عدم توافق ها و اختلاف عقايد واقع بين باشيد.6
 - ديدگاه هاي هم اتاقي خود را بشناسيد.7
- رفتارهايي را كه باعث آزارتان مي شود براي هم اتاقي خود 8

 روشن و مشخص سازيد.
 - در صورت انجام خطا، از وي پوزش بخواهيد.9

 - بخشش و گذشت داشته باشيد.10
- شنونده خوبي باشيد و مهارتهاي ارتباطي خود را ارتقاء 11

 بخشيد.
 - از اشتباهات ديگران درس زندگي بگيريد.12

 
 


