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 ام خدابه ن

 

 تجزبَ ّ پختگی فزصت 

 

، كّ َؾبَگش اعتًبد ؽًب  تٕجّ ؽًباص داَؾجٕیبٌ عضیض 

خٕؽذبنيى يخبهجًبٌ فشدي  .ثّ ایٍ يشكض اعت خشعُذیى

علالّ يُذ ثّ تذقيم عهى ٔ داَؼ اعت، كّ دس يٕاجّٓ 

ثب دغذغّ ْبي رُْي اػ، الذاو ثّ يؾبٔسِ خٕاْي يي 

لم ٔ كُذ. ایٍ سا ثذاَيذ كّ یكي اص َؾبَّ ْبي افشاد عب

 .پٕیب، كغت آگبْي دس صييُّ ْبي يٕسد َيبص اعت

يی اييذٔاسیى ساًُْبي خٕثي دس يٕسد يغبئهي كّ يطشح 

يشٔسی داسیى ثش يٓبست دس ایٍ فشفت  .گشدد ثبؽيى

ْبی لاصو ثشای یک صَذگیِ ثی دسدعش دس خٕاثگبِ 

 .داَؾجٕیی. ثخٕاَيذ، ثّ دسدتبٌ يی خٕسد

، اص تقٕس ایُکّ ِٔسٔد ثّ داَؾگب ؽبیذ دس نذظّ أل

ٌِ چٓبس عبللشاس اعت  ، دس فنبیی پش اص ْى عٍ ٔ عبلا

خٕد کّ ًْگی ؽبد ٔ ْذفًُذ ٔ يٓشثبٌ ْغتُذ صَذگی 

ذ ٔ اص فکشِ ثشَبيّ ْبی گشْٔی ٔ ؽذیکُيذ، رٔق صدِ 

تفشیذبتِ عشگشو کُُذِ ٔ سلبثت ْب ٔ سفبلت ْب ْيجبٌ 

 صَذگی  . . ايب نطفب ٔالع ثيٍ ثبؽيذثٕدِ ثبؽيذ صدِ

 

 

 

 

دس خٕاثگبِ، فشفتی ثشای ثيشٌٔ آيذٌ اص لاکِ تُٓبیی ٔ 

تجشثّ صَذگیِ يغتمم ثّ ؽکمِ يلایى ٔ گهخبَّ ای اعت. 

فشفتی کّ ثب پشٔسػ سٔديّ يغئٕنيت پزیشی، اَعطبف 

 پزیشی، عبصگبسی، ًْکبسی، ٔالع ثيُی ٔ... ؽًب سا ثشای 

آيبدِ يی ٔسٔد ثّ دَيبی گبْی صيختِ خبسج اص خبَٕادِ، 

کُذ. صَذگی دس خٕاثگبِ، َبخٕدآگبِ تًبو اثعبد ٔجٕدِ ؽًب 

سا دسگيش ٔ ظشفيت ْبی ٔجٕدی تبٌ سا ثبنفعم يی کُذ. 

ٌِ داَؾجٕ َيغتيذ. اگش دختشیذ،  دس خٕاثگبِ، فمو یک جٕا

گبْی ثب آؽپضی ٔ َظبفت ٔ يشالجت اص ثميّ، يبدسی يی 

ٌِ دسددل ْى اتبلی ْب ٔ آس او کشدَؾبٌ، کُيذ. گبْی ثب ؽُيذ

خٕاْشی يی کُيذ ٔ گبْی ْى ثب اَجبوِ خشیذْبی سٔصاَّ 

اتبق، دتی ثشادسی يی کُيذ! خلافّ اگش عبلم ثبؽيذ، 

صَذگی دس خٕاثگبِ دٔسِ فؾشدِ ای اعت ثشای یبدگيشیِ 

يذیشیت تًبو اثعبد صَذگی ٔ پختگی ٔ کغت تجشثّ ْبی 

ت سَگبسَگ. پظ لذس ثذاَيذ. انجتّ دلت کُيذ دس اصای کغ

 .ثعنی تجشثّ ْب چّ چيضْبیی سا اص دعت يی دْيذ

صَذگی دس خٕاثگبِ ْى یک دٔسِ اص صَذگی ؽًبعت کّ 

يثم ثميّ دٔسِ ْب، ثب فشاص ٔ َؾيت ْبی خبؿِ خٕدػ 

 .ًْشاِ اعت؛ ًْيٍ
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 ٍقْاًیي ًاًْشتَ خْابگا 
علأِ ثش لٕاَيٍ َٕؽتّ ؽذِ ٔ يذٌٔ، ْش خٕاثگبِ ٔ ْش 

داسد کّ عيُّ ثّ عيُّ يُتمم  اتبق، لٕاَيٍ َبَٕؽتّ ای ْى

يی ؽٕد. يثم ایُکّ ععی کُيذ تٕی خٕاثگبِ ٔ ثّ 

يغبئم سا اص ًْبٌ اثتذا ثب ْى دم خقٕؿ تٕی اتبق، 

ٔ اگش ادغبط يی کُيذ اختلافتبٌ ثب یک َفش داسد ثبلا  کُيذ

ثّ يشکض يؾبٔسِ يشاجعّ ٔ يی گيشد، کٕتبِ ثيبیيذ یب 

ك کُيذ. ثّ ْيچکظ اتبق تبٌ سا عٕيؾبٔسِ ثگيشیذ ٔ یب 

اعتًبدِ فذ دس فذ َذاؽتّ ثبؽيذ. اص ْيچکظ اَتظبس ثيؼ 

اص دذ ْى َذاؽتّ ثبؽيذ. ثب ًّْ، يٕدثبَّ ٔ ثب يذجت 

ثشخٕسد کُيذ ايب لذستِ َّ گفتٍ داؽتّ ثبؽيذ. يغبئم ٔ 

ساصْبی خٕد سا ثب ًّْ دس ييبٌ َگزاسیذ ٔ يغبئم ٔ 

م َکُيذ. ساصْبی یک اتبق سا ْى ثّ دیگش اتبق ْب يُتم

ْٕای ٔعبیم ؽخقی ٔ ثباسصؽتبٌ سا داؽتّ ثبؽيذ ٔ 

 .خلافّ صثم ثبؽيذ ٔ دٕاعتبٌ جًع ثبؽذ

 

 ُن اتاقی ات کیَ؟ 
ٍِ خٕة َعًتی اعت، ثّ خقٕؿ اگش آؽُب یب لاالم  ًُْؾي

ًْؾٓشی ثبؽذ ٔ ثب ُْجبسْبی صَذگی ؽًب آؽُب. یبدتبٌ 

ذاف، ثبؽذ ْى اتبلی ْب، ْش یک آدو ْبیی ْغتُذ ثب دَيب، اْ

فشُْگ، سٔديّ ٔ خهك ٔ خٕی يتفبٔت کّ عش ٔ کهّ 

ٌِ تُؼ ٔ دنخٕسی، ثشای  ٌِ سٔصاَّ ثب آٌ ْب، ثذٔ صد

خٕدػ ُْشی اعت کّ دس ثهُذ يذت، ؽًب سا فبدت 

يٓبست عبصگبسی يی کُذ. ثشای اریت َؾذٌ دس صَذگی ثب 

ْى اتبلی ْب، ععی کُيذ ًْبٌ أل کبس، دسثبسِ يغبئم 

ٌِ ثی اجبصِ يًٓی يثم دذ ٔ دشیىِ  ؽخقی، اعتفبدِ َکشد

اص ٔعبیم ؽًب، عٕال ٔ جٕاة َکشدٌ دسثبسِ يغبئم 

خقٕفی، دغبعيت ثّ َجظ ٔ پبکی ٔ تًبو خو 

لشيضْبیتبٌ دشف ثضَيذ ٔ يشصْب سا يؾخـ کُيذ ٔ دس 

ٍِ دبل کّ ععی يی کُيذ دس ثشَبيّ ْب ٔ خٕاعتّ ْبی  عي

گبْی َبثجبیؾبٌ غشق َؾٕیذ، اص تٕجّ ٔ يذجت ْبی 

ٕچکی کّ ثبعث ًْذنی ٔ ًْشاْی يی ؽٕد، دسیغ ک

 .َکُيذ

 

 اشیَ ُای جذابح! 
دس کُبس َبيلایًبت، صَذگی دس خٕاثگبِ، ؽيشیُی ْبی 

يُذقش ثّ فشدی ْى داسد کّ تب عبل ْب، هعى ٔ خبهشِ 

اػ اص رُْتبٌ يذٕ ًَی ؽٕد. فمو ٔلتی خٕاثگبْی 

ْغتيذ، ٔلتِ ثبسیذٌ ثبساٌ، ثب دٔعتبَتبٌ دس ثبنکٍ ٔ صیش 

لطشِ ْبی ثبساٌ يی ایغتيذ ٔ جيغ يی صَيذ. فمو ٔلتی 

ٌِ خٕاثگبْی ْغتي ذ، ْش چُذ ؽت دس ييبٌ، ثّ ثٓبَّ خٕسد

یک غزا یب ؽيشیُی خبَگی کّ یکی اص ثچّ ْب اص خبَّ 

آٔسدِ، يًٓبَی يی دْيذ ٔ فمو ٔلتی خٕاثگبْی ْغتيذ، 

دبلِ ؽت تب فجخ ثيذاس يبَذٌ ٔ دشف ٔ ثگٕ ثخُذ سا 

داسیذ. مًٍ ایُکّ يغئٕلاٌ اغهت خٕاثگبِ ْب، ثشَبيّ 

ٕاثگبْی ْب تذاسک يی ْبی فشُْگیِ يتُٕعی ثشای خ

ثيُُذ. اص جؾٍ ْب ٔ ًْبیؼ ْب ٔ َؾغت ْبی فشُْگی ٔ 

عيبعی ثگيش، تب اديبی ؽت ْبی لذس یب ثبصاسچّ ْبی 

جًع ٔ جٕس ثشای اسائّ کغت ٔ کبسْبی کٕچک 

 .داَؾجٕیی. پظ خٕػ ثبؽيذ

 

 هي ایٌجا چَ کار هی کٌن؟ 
دس کُبس تًبو يٕاسد ْيجبٌ ثشاَگيض ٔ جبنت يًکٍ اعت 

ٕاثگبِ تجشثّ ْبی تهخی َيض داؽتّ ثبؽيذ يثم دس خ

ادغبط تُٓبیی ٔ داؽتٍ غى غشثت . تٕجّ داؽتّ ثبؽيذ 

پذیذِ غى غشثت، يؾکهی اعت کّ اغهت آٌ ْب کّ ثشای 

أنيٍ ثبس ثّ ؽکمِ جذی، يججٕس ثّ تشک ؽٓش ٔ دیبس ٔ 

خبَٕادِ يی ؽَٕذ، تجشثّ اػ يی کُُذ. یک جٕس 

ْبی جًعّ. یک جٕس عشگشداَیِ يجٓى، يثم غى غشٔة 

ٌِ آدو ْب اص اَشژیِ عبهفی  ثغلِ يذاو، َبؽی اص تٓی ؽذ

کّ يعًٕلا یکی دٔ يبِ هٕل يی کؾذ ٔ سفتبس، دبلات، 

دسط ٔ استجبهبت فشد سا تذت تبثيش لشاس يی دْذ. دس 

يٕاجّٓ ثب ایٍ دظ، َتشعيذ. ؽًب فمو ثّ کًی صيبٌ َيبص 

يمِ ایٍ تُٓبیی ٔ داسیذ تب خٕدتبٌ سا پيذا کُيذ. کبفی اعت دن

غشثت سا کّ سؽذ ٔ يٕفميت ٔ سمبیت فشدی ٔ 

خبَٕادگی اعت ثّ خٕدتبٌ یبدآٔسی کُيذ تب ثب عضيی 

 .ساعخ، ثش َبيلایًبتِ صَذگی دس غشثت يغهو ؽٕیذ

دس ْش دبل صَذگی خٕاثگبْی جُجّ ْبی يتعذدی ٔ 

يختهفی داسد يبَُذ ثشلشاسی استجبه عبنى ثب ثميّ 

ى اتبلی ْب يؾبسکت دس فعبنيت داَؾجٕیبٌ ثّ خقٕؿ ْ

ْبی صَذگی خٕاثگبْی ، تمغيى ٔظبیف ٔ يغئٕنيت ْب ٔ 

 .يمبثهّ ثب يؾکلاتی کّ دس صَذگی خٕاثگبْی پيؼ يی آیذ

 

 ارتباط با ُن اتاقی ُا 

یکی اص يًٓتشیٍ يکبٌ ْبیی کّ اختلاف ْب ٔ تفبٔت ْبی 

ثيٍ اَغبٌ ْب خٕدػ سا َؾبٌ يی دْذ يذيو داَؾگبِ ٔ 

خٕاثگبِ اعت ْش یک اص داَؾجٕیبٌ دس  صَذگی دس

خبَٕادِ ٔ ؽٓشی يتفبٔت ٔ ثب فشُْگی يتفبٔت ثضسگ 

ؽذِ اَذ ٔ ثُبثشایٍ ثغيبس هجيعی اعت کّ ثب یکذیگش 

تفبٔت داؽتّ ثبؽُذ يٓى َيغت کّ تفبٔت داؽتّ ثبؽيى يٓى 

ایٍ اعت کّ یبد ثگيشیى چگَّٕ اختلاف ْبیی سا کّ ثشاثش 

آیُذ ثشهشف کُيى ثّ ًْيٍ دنيم ایٍ اتفبلبت ثّ ٔجٕد يی 

يٓبست دم اختلاف دس ایٍ صييُّ ثغيبس کًک کُُذِ ٔ 

آَچّ ثّ ؽًب کًک يی کُذ تب ثتٕاَيذ اختلاف  .يفيذ اعت

ْبی خٕد سا ثّ دذالم ثشعبَيذ آٌ اعت کّ دس يٕسد آَچّ 

ؽًب سا َبسادت يی کُذ ثب صثبٌ خٕػ ٔ يۆدثبَّ فذجت 

ایُکّ دیگشاٌ ثبیذ ثفًُٓذ  کُيذ. اَتظبس داؽتٍ اص دیگشاٌ ٔ

کّ ؽًب اص آَٓب چّ اَتظبسی داسیذ ٔ يٕاسدی اصایٍ لجيم 

کًکی ثّ ؽًب ًَی کُذ ٔ جض افضایؼ تُؼ ٔ سَجؼ فبیذِ 
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ثٓتش اعت اص ًْبٌ اثتذا ثب عذِ ای  .دیگشی َخٕاْذ داؽت

کّ لشاس اعت ْى اتبق ؽٕیذ َؾغتّ ٔ ساجع ثّ آَچّ 

ت صيبَی سا ثشای سعبیت ؽٕد گفت ٔ گٕ کُيذ ثٓتش اع

ایٍ َؾغت ٔ گفت ٔ گٕ تعييٍ کُيذ کّ ثشای ًّْ افشاد 

يُبعت تشیٍ صيبٌ ثبؽذ عپظ دس يٕسد لٕاعذ ٔ لٕاَيُی 

 .کّ يبیهيذ ييبٌ خٕد سعبیت کُيذ فذجت کُيذ

 

 با ُن اتاقی ُا رّابظ  راٍ حل ُایی بزای بِبْد 

ثٓتش اعت اص ًْبٌ اثتذا ثب عذِ ای کّ لشاس اعت ْى اتبق 

یذ َؾغتّ ٔ ساجع ثّ آَچّ سعبیت ؽٕد گفت ٔ گٕ کُيذ ؽٕ

ثٓتش اعت صيبَی سا ثشای ایٍ َؾغت ٔ گفت ٔ گٕ تعييٍ 

کُيذ کّ ثشای ًّْ افشاد يُبعت تشیٍ صيبٌ ثبؽذ عپظ دس 

يٕسد لٕاعذ ٔ لٕاَيُی کّ يبیهيذ ييبٌ خٕد سعبیت کُيذ 

فذجت کُيذ ُْگبو گفت ٔ گٕ ساجع ثّ يٕمٕعبت 

ی خٕد سا يطشح کُيذ ٔ َّ آَکّ دس گَٕبگٌٕ َظش ٔالع

سٔدسثبیغتی لشاس ثگيشیذ یب ثشعکظ چيضی سا ثّ دیگشاٌ 

تذًيم کُيذ اگش چُيٍ ثشخٕسدْبیی اَجبو دْيذ دس ثهُذ 

يذت َغجت ثّ دیگشاٌ آصسدِ ٔ اص خٕد عقجبَی خٕاْيذ 

 .ؽذ کّ دس دٔ دبنت ثّ استجبه ؽًب نطًّ خٕاْذ خٕسد

 

 الف( هْضْعات کلی ّ عام

ؽغت ٔ ؽٕی  - تٓيّ ٔ آيبدِ کشدٌ غزا - ت اتبق ْبَظبف

 خشیذ يبیذتبج ٔ ٔعبیم - ظشف ْب

 ب( تٌظین ساعت ّ سهاى 

تفشیخ، گفت ٔ گٕ ٔ  - يطبنعّ – يًٓبَی – اعتشادت

 دسعی ٔ غيش دسعی  ثذث

 ج( رعایت اصْل ایوٌی

تعييٍ َکبت يًٓی کّ اص َظش ایًُی لاصو اعت يبَُذ لفم 

چًذاٌ ْب ٔ یب ایُکّ ؽت ْب دس  ،کؾْٕب، کشدٌ دس اتبق

 .اتبق لفم ثبؽذ یب َّ

 د( تعییي هْارد خصْصی یا عوْهی

یکی اص يٕمٕعبت ثغيبس يٓى دس ييبٌ ْى اتبلی ْب 

يؾخـ کشدٌ يذذٔدِ ْبی ؽخقی یب عًٕيی اعت ْش 

اَغبَی ثّ یک فنبی خقٕفی ادتيبج داسد ایٍ فنب دس 

ٕد ٔ صَذگی خٕاثگبْی ٔ اؽتشاکی کًی يذذٔدتش يی ؽ

يًکٍ اعت ثّ یک گٕؽّ تخت ٔ فنبی صیش آٌ يذذٔد 

ؽٕد دس ایٍ صييُّ ْى ثبص تفبٔت ْبی فشدی ٔجٕد داسد 

يثلا يًکٍ اعت اص َظش یکی اص ْى اتبلی ْب اعتفبدِ اص 

کتبة ْبی دیگشاٌ دس ُْگبيی کّ دنٕسَذاسَذ اؽکبنی 

َذاؽتّ ثبؽذ دس دبنی کّ يًکٍ اعت غيشاص ایٍ ثبؽذ ثّ 

 :لاصو اعت ایٍ يٕاسد اص اثتذا يؾخـ ؽٕدًْيٍ دنيم 

 

دس ایٍ ساثطّ لاصو اعت ْى  :استفادٍ اس ّسایل یکذیگز

اتبلی ْب يؾخـ کُُذ کّ دیگشاٌ تب چّ دذ يجبصَذ اص 

 .ٔعبیم آَبٌ دسدنٕس افشاد اعتفبدِ کُُذ

ثعنی اص افشاد  :تعییي حزین ّ فضای خصْصی

دغبعيت ْبی خبفی دس يٕسد دشیى ٔ فنبْبی 

خقٕفی خٕد داسَذ ٔ ثعنی کًتش دغبط اَذ يثلا 

يًکٍ اعت یکی اص ْى اتبلی ْب اص ایُکّ دیگشی سٔی 

تخت ثُؾيُذ ٔ یب ایُکّ اص نيٕاٌ یب ثؾمبة أ اعتفبدِ ؽٕد 

َبسادت ؽٕد دس دبنی کّ يًکٍ اعت دیگشی چُيٍ 

 .دغبعيتی َذاؽتّ ثبؽذ

يًکٍ اعت ثعنی اص  :اطلاعات ّ هْضْع ُای شخصی

لی ْب ثّ سادتی ساجع ثّ کبسٔ دسط یب صَذگی خٕد ْى اتب

فذجت کُُذ ٔ اص ایُکّ دیگشاٌ اهلاعبتی دس يٕسد آَٓب 

داؽتّ ثبؽُذ َبسادت َؾَٕذ دس دبنی کّ فشد دیگشی يبیم 

 ."َجبؽذ کّ کغی "عشاص کبس أ دس آٔسد

ثعنی اص  :اطلاع دادى بَ یکذیگز در هْرد بیزّى رفتي

َجبؽُذ دیگشاٌ ثذاَُذ آَبٌ  ْى اتبلی ْب يًکٍ اعت يبیم

کجب ْغتُذ ثّ کجب يی سَٔذ ٔ چّ فعبنيت ْبیی اَجبو يی 

دُْذ ثُبثشایٍ ثٓتش اعت ایٍ يٕمٕعبت اص ًْبٌ اثتذا 

 .يؾخـ ؽٕد

ثعنی اص ْى اتبلی ْب گبْی  :ًیاس بَ خلْت ّ تٌِایی

يًکٍ اعت يبیم ثبؽُذ کّ تُٓبیی کبسی اَجبو دُْذ ٔ َيبص 

سٔص یب ْفتّ یب .... ثّ لٕل يعشٔف  داسَذ کّ يٕالعی دس

"عبعتی ثبخٕد خهٕت کُُذ" ثّ ًْيٍ دنيم يُبعت اعت کّ 

اهلاعبتی ثّ عبیش ْى اتبلی ْب ثذُْذ تب َّ أ يضادى آَٓب 

ؽذِ ٔ َّ عبیش ْى اتبلی ْب ثشداؽت ْبی اؽتجبْی اص آَٓب 

 .داؽتّ ثبؽُذ

 

 

 حسین حساوی         

 روانشناسیکارشناس ارشد           

مرکزمشاوره دانشجویی         

 

 



  

4 
 

 :دانشجوی عزیز  
 با سلام

، این هفتهمرکز مشاوره دانشجویی دانشگاه شهید چمران اهواز به منظور گرامیداشت ،عرض تبریک به مناسبت هفته خوابگاهها  ضمن

طراحی  زندگی خوابگاهیبرگزار می نماید. سئوالات چهارگزینه ای این مسابقه از ویژه نامه  ،زندگی خوابگاهیتحت عنوان  را یامسابقه 

شده است. خواهشمند است در صورت تمایل به شرکت در مسابقه ، پس از مطالعه ویژه نامه سئوالات را پاسخ داده و پاسخنامه را حداکثر تا 

قید  جویی دانشگاه تحویل نمائید. به تعدادی از عزیزانی که به سئوالات پاسخ صحیح داده باشند بهبه مرکز مشاوره دانش 15/3/59تاریخ 

 قرعه جوایزی اهداء خواهد شد. 

 

 ؟مهارت سازگاری در خوابگاه چگونه بدست می آید -1

 О  ارتباط موثر با دیگران -الف

 Оتعامل با فرهنگهای متفاوت بدون تنش  -ب

 Оرعایت نظم و ادب  –ج 

 Оداشتن قاطعیت و ابراز وجود  –د 

 

 ؟غم غربت به چه معنی است  -2

 О تهی شدن از انرژی عاطفی  -الف

 О  سرگردانی مبهم -ب

 О ترک شهر و دیار برای اولین بار  -ج

 Оهمه موارد  -د

 

مسائلی نظیر خرید مایحتاج و آماده کردن غذا جزء  -3

 ؟کدام دسته از موضوعات خوابگاهی است 

 .Оموضوعات کلی و عام  -الف

 Оموضوعات خاص  -ب

 Оمدیریت زمان  -ج

 Оهر سه مورد  -د

 

چرا تعیین موارد خصوصی یا عمومی در خوابگاه  -4

 ؟برای دانشجویان ضروری است 

 О رعایت ادب و احترام -الف

 О تفاوت فرهنگها و برداشتهای فردی -ب

 О ضرورت زندگی اجتماعی -ج

 Оهمه موارد  -د

 

کدام مورد باعث می شود تا اختلافات در خوابگاه به  -5

 ؟حدااقل برسد 

 Оوجود کسی که همیشه پادرمیانی کند  -الف

صحبت در مورد موضوعات مطرحه بصورت   -ب

 مودبانه و با احترام.

 

 

 

 О قوانین ارتباطی سخت گیرانهوجود  -ج    

 Оپذیرش تفاوتهای قومیتی  -د     

چگونه در بلند مدت روابط افراد در خوابگاه دچار  -6

 ؟تنش می گردد

 О وجود تعارف در بیان نظرات و خواسته ها -الف     

 Оاتاقی ها  متحمیل نظرات خود به ه -ب      

 О مدیریت زمان در روابط بین فردیعدم  -ج     

 Оهمه موارد   -د      

 

 

 

 
 نام و نام خانوادگی:

 
 

 شماره دانشجویی:
 
 

 رشته تحصیلی :
 
 

 نام خوابگاه و شماره تماس:
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