
 

 

 

 راه های کنار آمدن با دلتنگی زندگی خوابگاهی

 نشده دوست كسي با تاكنون اگر كنيد، صحبت ديگران . با1
 .كنيد امتحان خود مشاور يا استاد مربي، با را كار اين ايد

 و باشيد تماس در ايد كرده ترك را آنها كه افرادي با. 2
 را آنها و داده ترتيب را قراري هفته چند از بعد كنيد سعي
 تاخير به آنرا و دهيد پيشنهاد خودتان را زمان. ببينيد

 .نيندازيد

 ببينند و بيايند تا كنيد تشويق را خود خانواده و دوستان. 3
 .داريد قرار خوبي شرايط در شما كه

 مشابه احساسي افراد از خيلي كه باشيد داشته بخاطر. 4
 آنها كه كنيد تصور شما است ممكن چند هر دارند شما

 ينم ديگران نه و شما نه) يرسند م نظر به خوب خيلي
 بخوانيد(. را يكديگر ذهن توانيد

 همچنين كنيد غمگيني و دلتنگي احساس داريد حق . شما5
 .كنيد توجه مورد دو هر به بايد ببريد لذت داريد حق

 خودتان و دانشجويي زندگي از انتظاراتتان به نسبت. 6

 تعادل خود تفريح و درسي كارهاي بين. باشيد عگراواق

 كنيد كار وقت تمام كه باشيد نداشته انتظار.  كنيد برقرار

 از بيش اگر ديگر، بياني به. آوريد مي كم بزودي كه چرا

 استرس به تنها و شويد مي خسته سرعت به كنيد كار اندازه

 .ايد افزوده خود

 و بخوريد غذا كافي اندازه به كه باشيد داشته ياد به. 7

 و عواطف روي بر شما جسماني وضعيت. بخوابيد

 .گذارد مي تاثير احساساتتان

 

 دلتنگی های زندگی جدید

زندگی در سراهای دانشجویی برای بسیاری از افرادی که تا 

به حال از خانواده خود دور نبوده اند می تواند تنش زا 

 دارند کردن برای تغییر مختلفی بردباری سطوح افرادباشد. 

گرفته  تازه فرا شرایط با آمدن کنار جدیدی برای های راه و

به  است؟ سخت خیلی چیزی گذار چه مرحله در اما .اند

می  امنیت و پذیرش آشنا احساس اماکن در افراد کلی طور

 ...آیند ها فائق چالش بر موفقیت با قادرند و کنند
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 نشوید خود اتاقی هم مزاحم هرگز

 يک براي انرژي حفظ مهم منابع از يكي كافي و مفيد خوابيدن

شجو ست دان سيده خوابگاه به ديرتر اگر پس .ا  اتاقي هم و ايد ر

 ماندن بيدار به مايل شما خواب، ساعات در يا و است خواب شما

ستيد،  خواب مزاحم و بگذاريد احترام خود اتاقي هم حقوق به ه

 .نشويد وي

 باشید منطقی دوستان با ملاقات نحوه درباره

 داشته خوابگاه از خارج زيادي بسيار دوستان شما است ممكن البته

شيد شته ياد به اما با شيد دا صار در اتاق اين با  تنهايي به شما انح

ست ستتان اگر .ني  بماند، آنجا در را زيادي ساعات خواهد مي دو

 كه بخواهيد دوستتتتان از و بگيريد اجازه خود اتاقي هم از حتماً

 در .باشتتد داشتتته تان اتاقي هم با احترام و ادب با توأم رفتاري

 خوشرو و مؤدب خود اتاقي هم ميهمانان به نسبت نيز شما عوض

 .باشيد

 نکنید فاش را تاناتاقی  هم اسرار هرگز

شته ميان در شما با را رازي شما اتاقي هم اگر  به شما يا و گذا

سرار از برخي با زياد، جواري هم دليل به و اتفاقي طور  محرمانه ا

 بسيار عمل اين كه چرا نكنيد فاش را آن هرگز هايد، شد آشنا وي

ست اخلاقي غير  آن دچار احتمالاً نيز خودتان زندگي طول در و ا

 .شد خواهيد

 نرسانید آسیب خود اتاقی هم وسایل به
 كه صورتي در و باشيد خود اتاقي هم وسايل مراقب امكان جاي تا

سيبي يا و شكستيد را چيزي  خواهي معذرت زديد اي وسيله هب آ

 و نياوردن خود روي به كنيد، جبران را وارده خستتتارت و كرده
 .شود تعارض موجب تواند مي مسئله كردن انكار
 تحقیرنکنید و یندازیدن دست را خود اتاقی مه هرگز

 استتت، قبول قابل مختصتتر، طور به و ادب رعايت با شتتوخي

صوص ست دو بين وقتي بخ شد، دو  كارها درباره را عقايدتان اما با
 .داريد نگاه خودتان براي تان اتاقي هم متناقض رفتارهاي يا و

 از دور ديگران اعتقادات و چهره لهجه، فرهنگ، با كردن شتتوخي

ست قلااخ شيد خوبي اتاقي هم كه كنيد شلات بنابراين .ا  درك .با

 كوچک اتاق در را چيز همه تواند مي مقابل طرف احستتاستتات

 .سازد موزون و آهنگ خوش خوابگاه

 

 چند يا يک با همراه دانشجويي خوابگاه كوچک اتاق يک در زندگي

 .دارد لازم خاصي هاي مهارت و نيست آساني كار غريبه لاكام فرد

 ساكن دانشجوي ويژه به فردي هر براي تواند مي كه هايي مهارت

 كنترل همدلي، خودآگاهي، مهارت: از عبارتند باشد، مفيد خوابگاه

 برقراري گيري، تصميم مسئله، حل استرس، كنترل منفي، نهايهيجا

 آداب اوليه اصول برخي آموختن ها مهارت اين كنار در... و موثر ارتباط

 دانشجوي يک هاي آموزش ترين ضروري از يكي اتاقي هم با معاشرت

 .است خوابگاه ساكن

 .باشید داشته ادب با توام و محترمانه رفتار

 كنيد، صحبت مقابل طرف با احترام با و باشيد مؤدب شرايطي هر در

 فقط شويد، صميمي دوست خود اتاقي هم با حتماً كه نيست نيازي

 .كنيد رعايت را ادب و بگذاريد احترام

 .دارید نگه تمیز را خود اطراف

 امتحان شما كه زماني در اتاق پاكيزگي و نظافت است ممكن اگرچه

ست، مانده باقي ديگر كار هزاران و داريد سد، بنظر اهميت بي ا  بر

ست شما به متعلق تنها اتاق اين اما  بهم و نمودن كثيف بنابراين ني

ستاخي نوعي، به آن ريختن سوب گ  هاي لباس حتماً .شود مي مح

 .دهيد قرار مخصوصي جاي در شستشو جهت را خود كثيف

 را خود تخت كنيد، آوري عجم را ريختني دور و اضتتافي وستتايل

 مي كنيد زندگي اتاق يک در شماكه  باشيد داشته توجه .كنيد مرتب

 .نمي گيرد شما از چنداني وقت اتاق يک جور كردن و جمع و

 را سکوت نیاز دارد آرامش و سکوت به شما اتاقی هم وقتی

 .کنید رعایت

 شما و دارد تقاضايي شما وقتي از كنيد، توجه خود اتاقي هم نياز به

هم  وقتي داشتتته ايد. گستتتاخانه رفتاري كنيد عمل مي را آن خاف

شغول شما اتاقي ست مطالعه م  مكالمه دارد احتياج سكوت به و ا

  .دهيد انجام ديگري جاي در دوستتان با را خود تلفني

 

 تماس در خود دوستان با ها فعاليت ديگر يا ورزش طريق . از8

 شهر يا دانشگاه درون در هايي انجمن و ها باشگاه. باشيد

 هاي فعاليت انجام به مشغول توانيد مي شما كه دارند وجود

 .شويد مشترك

 هر. دهيد اختصاص خود به پذيري انطباق براي زماني. 9

 انعطاف و صبور. آيد نمي بدست فوري و آساني به چيزي

 .باشيد پذير

 يا دانشگاه اين در خواهيد مي واقعاً آيا كه شويد مطمئن. 10

. خير يا بدهيد تحصيل ادامه تحصيلي رشته اين و دانشكده

 در بودن از و پذيرند مي را دانشگاه در ماندن افراد از خيلي

 مي انتخاب را ديگري مسير ديگر برخي اما برند مي لذت آن

 ييرتغ با افراد از دسته اين. كنند مي ترك را دانشگاه و كنند

 اگر. كنند مي خوشحالي و رضايت احساس دانشگاه يا رشته

 تحصيلي مشاورين با است بهتر هستيد دسته اين جزو شما

 .بگيريد مشاوره آنها از و كنيد صحبت دانشگاه

 دچار خود اجتماعي يا دانشگاهي عادي امور در اگر . 11

 افراد از است بهتر نيستيد آن انجام به قادر يا شديد مشكل

 ندهيد اجازه. بگيريد كمک اي مشاوره خدمات يا متخصص

 .شود انباشته مشكلات

 دانشگاه فرهنگیان
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