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آغاز آموزش حضوری بعد 
از دو سال و اندی دوری از 

محیط دانشگاه
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زندگـی دانشـجویی و سـال‌های دانشـگاه تجربـۀ منحصر   
بـه فـرد و چالـش برانگیزی اسـت كـه در عین شـیرینی و 
جذابیـت، مشـكلات و مسـائل خاص خود را نیـز به همراه 
دارد. دو  سـال گذشـته برای همۀ ما دشوار و با چالش‌های 
بسـیار همـراه بود. نگرانـی  از ابتلای خود یـا عزیزانمان به 
بیمـاری کوید،از دسـت دادن عزیزان، مشـکلات اقتصادی، 
کاهش ارتباط اجتماعی، مجازی شـدن کلاس‌های درسـی 
و دانشـگاهی و سـایر تغییرات براثر شـیوع ویـروس کرونا 

رونـد زندگـی ما را دسـتخوش تغییرات بسـیار کرد.
علی‌رغـم همـۀ تلاش‌ها برای برگـزاری باکیفیت کلاس‌های 
مجـازی، بایـد گفـت آمـوزش مجـازی نمی‌توانـد جـای 
آمـوزش حضـوری را بگیـرد و حـالا بعد از دو سـال و اندی 
بـا حضـوری شـدن کلاس‌ها، برخـی از دانشـجویان اولین 

بار اسـت کـه فضـای دانشـگاه را تجربـه می‌کنند.
آغـاز هـر کار اغلب  با دغدغه‌هـا و نگرانی‌های تـازه‌ همراه 
اسـت.  معمولًا دانشـجویان با دنیایی از آرزوها و انتظارات 
وارد دانشـگاه می‌شـوند. برخـی از این آرزوهـا و انتظارات 
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دسـت‌یافتنی و برخـی دور از دسـترس‌اند. عـدم شـناخت 
صحیـح، كمال‌گرایـی و انتظـارات آرمانـی دیـر یـا زود مـا 
را دچـار سـرخوردگی و تعـارض می‌کنـد. بـه هـر حـال به 
یـاد داشـته باشـید زندگـی دانشـجویی اگر چه در شـروع 
چالش‌برانگیـز می‌نمایـد،در پایـان سـال‌های دانشـگاه به 

تجربـه‌ای پـر بـار بدل خواهد شـد.
زندگــی دانشــجویی به تحصیــل و درس خوانــدن محدود 
ــد در برنامه‌هــا و فعالیت‌هــای  نیســت، دانشــجویان بای
مختلــف اجتماعــی، ورزشــی و هنــری نیــز مشــارکت فعال 
داشــته باشــند و مهارت‌هــای فــردی خــود را رشــد دهنــد. 
بــا وجــود ایــن، تحصیــل و مطالعــه از برنامه‌های اساســی 

زندگی دانشــجویی اســت.

3244
بازگشت به صفحه فهرست



بــا توجــه بــه اینکــه کلاس‌هــا دو ســال و انــدی در فضای 
ــا  ــه در کلاس‌ه ــط خان ــدند و از محی ــزار ش ــازی  برگ مج
شــرکت می‌کردیــد، احتمــالًا وقــت بیشــتری بــرای 
مطالعــه داشــتید در حــال حاضــر بایــد برنامه‌ریــزی کنیــد 
وگرنــه در  پایــان تــرم بــا حجــم زیــاد مطالــب درســی کــه 
بایــد بــرای امتحــان آن‌هــا را مطالعــه کنیــد و همچنیــن 
پژوهش‌هــا  گزارش‌هــا،  مقاله‌هــا،  از  زیــادی  حجــم 
ــه  ــه ب ــوید ک ــه رو می‌ش ــوزی رو ب ــای کارآم و گزارش‌ه
شــدت شــما را آزار خواهــد داد. برخــی از شــما بــه تازگــی 
ــگاه  ــه دانش ــده‌اید و ب ــل ش ــتان فارغ‌التحصی از دبیرس
ــل در  ــان تحصی ــاوت می ــا تف ــی زود ب ــد و خیل آمده‌ای
ــل  ــد . تحصی ــد ش ــنا خواهی ــتان آش ــگاه و دبیرس دانش
ــل  ــر قاب ــا یکدیگ ــتان ب ــگاه و دبیرس ــه در دانش و مطالع
مقایســه نیســت. از ایــن رو، ضــروری اســت آن دســته از 
دانشــجویانی کــه بــرای نخســتین بــار بــه دانشــگاه وارد 
شــدند، مهارت‌هــای مطالعــه و برنامه‌ریــزی را بــرای 
تحصیــل در دانشــگاه بیاموزنــد و ســایر  مهارت‌هــای لازم 

را ارتقــا دهنــد.

به این سبب، در نظر داریم در هر 
شماره از ماهنامۀ پیام مشاور به 
مواردی از مهارت‌های مطالعه و 

مدیریت زمان در دانشگاه بپردازیم.
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شروعی 
بـــدون 
نگرانـی

  شماره مقاله:  01022



نگرانـی زنجیـره یـا جریانـی از افـكار و تصاویـر دلواپس 
كننده اسـت كه معمولًا به آینده ربـط دارند. نگرانی تركیبی 
از تفكـر وسواسـی دربـارۀ نحـوۀ حـل مسـئله یـا اجتنـاب 
از مسـئله و فاجعـه سـازی در خصوص پیامدهای مسـئله 
اسـت. بـه عبـارت دیگر، وقتـی در مـورد مسـئله‌ای به‌طور 
وسواسـی فكر كنید و از پیامد آن بترسـید ولی كار چندانی 
بـرای آن نكنیـد، نگرانیـد. نگرانی یك نوع طرز فكر اسـت. 
نگرانـی بـه مجموعـه احساسـاتی كـه بـه آن‌هـا اضطراب 
می‌گوییـم منتهـی می‌شـود. ایـن احساسـات عبارت‌اند از: 
تنش، بیم، ناكامی، مشـكلات جسـمانی ماننـد درد معده، 

سـردرد و جز آن. 
اضطـراب »زنگ خطر« اسـت. احساسـاتی كـه اضطراب 
را می‌سـازند، خطـر را گوشـزد می‌كننـد و مـا را وا می‌دارند 
اقدامـی بـرای رفـع خطر كنیـم. ظاهـراً هـدف نگرانی این 
اسـت كـه مـا را وادار كنـد راه‌حـل پیـدا كنیم ولـی معمولًا 
نتیجـۀ‌ معكـوس می‌دهد.انسـان‌های نگـران می‌ترسـند 
اتفـاق بدی بیفتد و مضطرب‌اند.این گـروه از افراد به جای 
آنكـه اقدامـی كننـد، مسـائل را نشـخوار ذهنـی می‌كننـد، 
یعنـی مسـئله را فقط بررسـی و سـبك و سـنگین می‌كنند. 
اضطراب مناسـب انسـان را به عمل وامی‌دارد و نشـانه‌های 
آن بـه تدریـج كاهـش می‌یابـد. در حالـی كـه اضطـراب 
نامناسـب به صـورت نگرانـی همچنـان ادامه می‌یابـد. اما 

چـرا مـردم نگران می‌شـوند؟
یكسـره  دلیـل  ایـن  بـه  اشـخاص  از  بسـیاری  شـاید 
نگران‌انـد كـه می‌پندارنـد نگرانـی آن‌هـا را از خطر مصون 
می‌سـازد.این افـراد دارای باورهایی از ایـن قبیل‌اند: »باید 
مراقـب خطرهـا باشـم«، » اگر نگران نباشـم ممكن اسـت 
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اتفـاق بـدی بیفتـد«، » اگـر نگران باشـم می‌توانـم جلوی 
اتفاقـات بـد را بگیـرم«. به همین سـبب نگرانـی به عادت 
بـدل می‌شـود و متوقـف كـردن آن دشـوار خواهـد بـود.
به‌علاوه،این باور كه » نگرانی مانع از اتفاقات بد می‌شـود« 
تقویـت هم می‌شـود، چـون معمـولًا اتفاق بـدی نمی‌افتد 
و بـه همیـن دلیـل فـرد نگـران به شـكلی خرافـی متقاعد 
می‌شـود كـه چون نگـران بوده اتفـاق بدی نیفتاده اسـت! 
البتـه اسـتدلال احساسـی نیـز در ایـن میـان نقـش دارد، 
یعنـی چون احسـاس اضطـراب می‌كنـم پس اتفـاق بدی 
خواهـد افتاد. چـون نگرانی تصورات ترسـناكی را به ذهن 
متبـادر می‌كنـد، ایـن تصـور كه واقعـاً خطری وجـود دارد، 
تقویـت می‌شـود. افـراد نگران حـوادث منفی را به شـکلی 
اغراق‌آمیـز پیش‌بینـی می‌كننـد، تائیـد طلب‌انـد و در برابر  

ابهـام و بلاتكلیفـی كـم طاقت‌اند. 
ــی  ــوخت‌های نگران ــر از س ــی دیگ ــت یك ــع امنی توق
اســت؛ یعنــی معتقــد باشــیم كــه زندگــی بایــد كامــاً امن 
ــچ  ــن شــده باشــد و هی ــد تضمی ــز بای باشــد، همــه چی
خطــری نبایــد زندگــی دانشــجویی، مســائل شــخصی و 
خانوادگــی مــا را تهدیــد كنــد. اگــر همــه چیــز را بــه جــای 
ترجیــح، یــك نیــاز بی‌چون و چــرا بدانیــد، نگرانی بر شــما 
ــت از  ــگاره ) برداش ــكلات خودان ــود. مش ــتولی می‌ش مس
خودمــان( نیــز دخیــل اســت. برخــی می‌پندارنــد وظیفــه‌ 
ــران باشــند »مســئولیت  ــر نگ ــران باشــند و اگ ــد نگ دارن
ــم،  ــران نباش ــر نگ ــد » اگ ــده می‌گوین ــن ع ــد«‌. ای پذیرن
ــه  ــا را ب ــوان نگرانی‌ه ــتم«. می‌ت ــئولیتی هس آدم بی‌مس
ــرای  ــت. ب ــر گرف ــاز در نظ ــاز و دردسرس ــورت كارس دو ص
متوجــه شــدن تفــاوت بیــن ایــن دو نگرانــی به مثــال زیر 
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توجــه كنیــد: تصــور كنیــد قــرار اســت بــرای نخســتین 
بــار در ســال تحصیلــی جدیــد ســر کلاس حاضر شــوید.
ممكــن اســت شــب قبــل از خودتــان بپرســید »چقــدر 
ــه  ــاز دارم؟« »چگون ــه كلاس نی ــیدن ب ــرای رس ــان ب زم
می‌توانــم بــا پیش‌بینــی راه‌بنــدان بــه موقــع بــه كلاس 
برســم؟«، »آیــا مســیر را می‌شناســم«، »آیــا لباس‌هــای 
مناســبی بــرای حضــور در كلاس آمــاده كــرده‌ام«. ایــن 
نگرانی‌هــا البتــه اگــر نگرانــی محســوب شــوند،در هــر 
صــورت كارســازند چــون نوعــی دوراندیشــی محســوب 
می‌شــوند و هدفشــان پیشــگیری از مســائل ناخوشایند 

اســت. 
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در مقابـل ،تصـور كنیـد زنجیـرۀ افكار شـما بدین سـمت 
سـوق پیـدا كنـد: »چـی می شـه اگـر دیـر برسـم«، »چی 
مـی شـه اگـر راه را گـم كنـم«، »چـی می شـه اگـر نتوانم 
دوسـتی بـرای خودم پیدا كنم«، » چی می‌شـه اگـر ......«. 
البتـه ایـن احتمالات در حد یـك احتمال وجـود دارند ولی 
نگرانی‌هـای دردسرسـاز احتمـالات را قطعـی و فاجعه‌بـار 
تلقـی می‌كننـد و هیچ راه‌حلی بـرای آنها متصور نیسـتند.
چنانچـه نگرانـی‌ و اضطراب شـما خیلی زیاد اسـت و در 
حوزه‌هـای مختلفـی از زندگی‌تان آن را احسـاس می‌كنید، 
همچنیـن فكـر می‌كنیـد كنتـرل كمـی بـر آن داریـد و بـا 
نشـانه‌های دیگـری ماننـد ‌‌بی‌قـراری، مشـكل در تمركـز، 
بـه سـادگی خسـته شـدن و مشـكلات خـواب، تنـش در 
ماهیچه‌هـا و زودرنجی همراه اسـت، مراجعه به متخصص 

روانشناسـی  بـه حـل این مسـئله كمـك می‌کند. 

طرح شش مرحله‌ای نگرانی
كنار گذاشـتن نگرانی سخت اسـت. طرح شش مرحله‌ای 

روش منظمی برای از بین بردن نگرانی اسـت. 
وقتـی متوجـه نگرانـی شـدید، صبـر كنیـد. بـرای آنكـه  	-1
بـا نگرانـی مبـارزه كنید بایـد بفهمیـد چه زمانـی نگران 
می‌شـوید. اگـر قبلاً موضـوع نگرانـی خـود را یافته‌اید، 

از مرحلـۀ سـوم شـروع كنید. 

2-	مشـكل اصلـی را پیـدا كنیـد. فهرسـتی از نگرانی‌هـای 
خـود تهیـه كنیـد و نگرانی اصلـی خود را انتخـاب كنید. 
از خودتـان بپرسـید » واقعـاً نگـران چه چیزی هسـتم؟«.
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3-	واقعیت داشتن آن را وارسی كنید. از خودتان بپرسید: 
»چقدر احتمال دارد چیزی كه از آن می‌ترسم اتفاق بیفتد؟« 
و » اگر اتفاق بیفتد چقدر بد است؟«، »‌چه شواهدی در 

تأیید آن دارم؟« 

4-	ببینید آیا لازم است اقدامی انجام دهید یا خیر. از خودتان 
بپرسید: »‌آیا باید كاری كنم‌،یا احتمال ندارد اتفاق بیفتد؟ 

آیا اگر اتفاق بیفتد، كاری از دستم بر می‌آید؟«. 

5-	وقتی احتمال دارد چیزی كه از آن می‌ترسـید رخ بدهد، 
برای حـل آن اقدام كنید.

6-	اگـر به كمـک راهبردهای روان‌شـناختی نتیجه گرفتید که 
نگرانـی شـما واقعیـت نـدارد، آن را رهـا كنید. بـرای این 
منظـور می‌توانیـد بـرای خودتـان »زمان نگرانـی« در نظر 
بگیریـد. بـه این معنی كه هـرگاه موضوعـات نگران‌كننده‌ 
بـه ذهنتان رسـید آن را در حد چند كلمه یادداشـت کنید 
و فكـر كـردن به آن‌هـا را به زمـان دیگری بـرای مدت 15 
تـا 30 دقیقـه موكول كنید. توجه داشـته باشـید زمانی را 
كـه بـرای نگرانی‌هـای خود اختصـاص می‌دهید بـا زمان 

خواب شـما فاصله زیادی داشـته باشـد. 

بــا توجــه بــه اینكــه تغییــرات زندگــی مقــداری اضطراب 
بــه همــراه مــی‌آورد، بررســی كنیــد و ببینیــد چنانچــه در 
شــروع آمــوزش حضــوری‌، ایــن اضطــراب بــه نگرانی‌های 
واهــی منجــر شــده اســت، هــر چــه زودتــر بــرای برطــرف 
کــردن آن اقــدام كنیــد. همــكاران مــا در مراكــز مشــاوره 

دانشــجویی در خدمــت شــما هســتند.
بدون نگرانی آغاز كنید.
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    چگونــــه
    می‌توانم در
           دانشگاه
              موفق

        شوم؟
   شماره مقاله:  01013



بــرای موفقیت در دانشــگاه لازم اســت هدفمند باشــید. 
ــته  ــه‌ای داش ــان برنام ــه اهدافت ــیدن ب ــرای رس ــپس ب س
باشــید. در کلاس‌هــای درس حضــور داشــته باشــید و در 

مباحــث کلاس مشــارکت نماییــد. 
بــا روش‌هــای مدیریــت زمــان، مطالعــه، گــوش کــردن، 
ــنا  ــردن آش ــی و دوره ک ــرداری، خلاصه‌نویس ــت ب یادداش
باشــید. در نظــر داشــته باشــید که دانشــگاه اولیــن مکانی 
ــرای آینــده خــود تصمیمــات اساســی  اســت کــه شــما ب
ــد  ــی نمی‌توان ــه تنهای ــگاه ب ــور در دانش ــد و حض می‌گیری
اهمیتــی داشــته باشــد مگــر ایــن کــه از نظــر تحصیلــی 
شــما بتوانیــد موفــق باشــید. در ایــن مجموعــه شــما بــا 
راهکارهایــی آشــنا می‌شــوید کــه بــرای موفقیــت در امــر 

تحصیــل بــه شــما کمــک می‌نماینــد.

چطور انتخاب واحد کنیم ؟
ــا  ــکده و ی ــوزش دانش ــرف آم ــولًا از ط ــرم معم ــر ت ه
ــه  ــجویان ارائ ــه دانش ــی ب ــه واحدهای ــگاه مجموع دانش
می‌شــود کــه در تــرم اول انتخــاب آن‌هــا اجبــاری اســت. 
ــی  ــد تغییرات ــجو می‌توان ــدی دانش ــای بع ــا در ترم‌ه ام
ــر دانشــجو  ــن وجــود اگ ــا ای ــن واحدهــا بدهــد. ب در ای
بتوانــد برنامــه پیشــنهادی آمــوزش دانشــکده را انتخــاب 

ــوند.  ــه می‌ش ــری مواج ــکلات کمت ــا مش ــد ب نمای
دوره  بــرای  دانشــگاه  در  تحصیــل  طــول  متوســط 
ــت،  ــال اس ــته ۶ س ــر پیوس ــال و حداکث ــی  4 س کارشناس
بنابرایــن ضرورتــی نــدارد کــه شــما بخواهیــد ایــن زمــان 

ــد.  ــش دهی ــاد، کاه ــارهای زی ــل فش ــا تحم را ب
ــاب  ــک انتخ ــا ی ــوب ب ــه‌ای خ ــتن برنام ــکان داش ام
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واحــد صحیــح از طــرف دانشــجو بهتــر فراهــم می‌شــود. 
ــدن  ــکان گذران ــد، ام ــاب واح ــه  در انتخ ــن نکت مهم‌تری
ــما در  ــر ش ــت. اگ ــز اس ــه‌ای موفقیت‌آمی ــه گون ــا ب آن‌ه
تــرم قبــل نتایــج خوبــی نگرفته‌ایــد، توصیــه می‌شــود در 
تــرم بعــد تلفیقــی از درس‌هــای عمومــی و اختصاصــی را 
انتخــاب نماییــد. زیــرا بــرای رهایــی از تجربــه فشــارهای 
ناشــی از افــت نیــم ســال قبــل، بیــش از هــر چیــز دیگری 
نیازمنــد تجربــه موفقیــت در نیــم ســال بعــد می‌باشــید.

متوسط طول تحصیل 

در دانشگاه  4 تا ۶ سال 

است، بنابراین ضرورتی 

ندارد این زمان را با 

تحمل فشارهای زیاد، 

کاهش دهید. 

راه درست، داشتن 

برنامه‌ای خوب با یک 

انتخاب واحد صحیح از 

طرف دانشجو است.
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صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
دبیر تحریریه
نویسندگان

ویراستار
امور اجرایی

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر ابراهیم نعیمی

حمیـد پیـــروی
فاطمه حسین‌پور

فاطمه حسین پور، دکتر حسن حمیدپور، 
دکتر رضوان حکیم زاده

سپیده معتمــدی
علــی صیــــدی
سولمـاز طاهــری
حمیدرضا منتظری
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آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ‌۱۵، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09352500468
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