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دوست عزیز سلام
شــما دبیرســتان را بــه پایــان رســانده و در دانشــگاه پذیرفتــه شــده اید و مــا خوشــحالیم 

کــه توانســته اید بعــد از مدتهــا تــلاش و ممارســت بــه دانشــگاه راه یابیــد و عضــوی از 

جامعــه بــزرگ و فرهیختــه دانشــجویان شــوید. ایــن نخســتین گام پیشــرفت و تعالــی و 

ــزی پیــش رو  ــزرگ در زندگــی شماســت. دوران بســیار هیجان انگی یــک نقطــه عطــف ب

خواهیــد داشــت، قطعــاً تــا حــد زیــادی زندگــی و شــغل آینــده شــما بــه چگونــه گذرانــدن 

ایــن مرحلــه  بســتگی دارد. در ایــن مســیر ممکــن اســت بــا چالــش هــای زیــادی روبــه 

ــج  ــه تدری ــی ب ــد ول ــورد نکردهای ــا برخ ــدام آنه ــچ ک ــا هی ــش از آن ب ــه پی ــوید ک رو ش

ــن مســیر  ــوید. در ای ــاده ش ــود آم ــی خ ــزرگ زندگ ــرش مســئولیتهای ب ــرای پذی ــد ب بای

ــای  ــب موفقیته ــرای کس ــم ب ــم بتوانی ــتیم و امیدواری ــان هس ــا کنارت ــتید، م ــا نیس تنه

ــرای  ــد ب ــه شــما کمــک کنیــم. کتابچــه پیــش رو راهنمایــی اســت کــه میتوان بیشــتر ب

ــک  ــوید کم ــه رو میش ــا روب ــا آنه ــال اول ب ــه در س ــهایی ک ــا چالش ــتر ب ــازگاری بیش س

ــد  ــی می توانی ــد. حت ــان باش ــری برایت ــک موث ــا کم ــن راهنمایی ه ــم ای ــد، امیدواری کن

برخــی مطالــب ایــن کتابچــه را بــا اعضــای خانــواده و دوســتان خــود در میــان بگذاریــد، 

ــه  ــی ک ــک اطلاعات ــا کم ــت ب ــن اس ــه ممک ــد ک ــی دارن ــم نگرانی های ــا ه ــک آنه بی ش

ــر اســت در  ــد. بهت ــه نوعــی آنهــا را حــل و فصــل کنن ــد ب در ایــن دفترچــه آمــده بتوانن

همــان اولیــن روزهــای ســال تحصیلــی کتابچــه را مطالعــه کنیــد تــا مشــکلات کمتــری 

را تجربــه کــرده و بهتــر بتوانیــد از پــس چالــش هــا برآییــد. ایــن کتابچــه تنهــا منبعــی 

نیســت کــه در اختیــار داریــد، شــما بــه جامعــه بزرگــی وارد شــده ایــد کــه بــرای گــذر از 

چالشــها میتوانیــد از دانشــجویان ســال بالایــی، دوســتان باتجربــه و امیــن و همچنیــن 

افــراد حاضــر در دانشــگاه نظیــر اســاتید راهنمــا و مشــاوران مرکــز مشــاوره نیــز کمــک 

بگیریــد. از درخواســت کمــک اجتنــاب نکنیــد. در محیــط دانشــگاه همیشــه مــی توانیــد 
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ــه راهنمایــی و کمــک باشــند. مــا  افــراد صــادق و مجربــی پیــدا کنیــد کــه علاقه منــد ب

می خواهیــم شــما دوران دانشــگاه را بــه خوبــی پشــت ســر گذاشــته، خاطــرات خوبــی از 

دوران دانشــجویی خــود داشــته و موفــق شــوید.

مــا راجــع بــه مشــکلات ســال اول بــا دانشــجویان ســالهای مختلــف صحبــت کرده ایــم 

ــراری شــنیدیم: و هرســال پاســخ های تک

• "نمیدونستم که مجبورم اینقدر مطالعه کنم!"

• "باید یاد می گرفتم که خودم زمانم رو مدیریت کنم."

• "برخــلاف معلم هــای دبیرســتان، عمومــاً اســاتید کارهایــی که بایــد تحویل بدیم 

رو یــادآوری نمیکنــن. حــالا کامــلاً رو دوش خودمــه کــه تکالیــف رو تحویــل بدم."

• "بایــد یاد می گرفتم که در بیشــتر موارد بدون تکیــه به پدر و مادرم، زندگی کنم."

مســلماً اگــر در خانــه زندگــی می کنیــد و دانشــگاهی کــه قــرار اســت برویــد در شــهر محل 

زندگی تــان قــرار دارد، مــورد آخــر برای شــما خیلی مطرح نخواهــد بود؛ اما اگر »دانشــجوی 

خوابگاهــی« هســتید، بهتــر اســت ســعی کنیــد توصیه هــای کلــی مــا را بــه کار گیریــد. 

دانشگاهدبیرستان

برنامه انعطاف پذیری که خود شما آن را تغییر می دهیدبرنامه کلاسی تمام وقت و آماده است

شرکت در کلاس ها به خود شما بستگی داردحتماً باید در کلاس ها شرکت کنید

حدود 30 تا 40 ساعت مطالعه در هفتهحدود 5 تا 10 ساعت زمان مطالعه در هفته

والدین و معلمها انجام تکالیف و زمان 

تحویل آنها را به شما یادآوری می کنند

باید خودتان تکالیف را کامل کرده و به موقع 

تحویل دهید

جامعه جدید و متنوع استدانش آموزان زیادی را در مدرسه می شناسید

جملاتی که  دانشجویان سالهای قبل گفته بودند را به یاد دارید؟

• نمی دونستم که مجبورم اینقدر مطالعه کنم!

• باید یاد می گرفتم که خودم زمانم رو مدیریت کنم.

در ایــن جــا مثــال بســیار خوبــی از رابطــه علــت و معلولــی را می بینیــد؛ هرچــه بخواهیــد 

بهتــر و بیشــتر مطالعــه کنیــد، بایــد زمــان خــود را بهتــر مدیریــت کنیــد.
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قانــون و قاعــده کلــی ایــن اســت کــه بــرای هر ســاعتی کــه در کلاس هســتید، باید دو تا ســه 

ســاعت مطالعــه کنیــد. اگر دوســاعت )میــزان حداقلی( و 12 ســاعت زمــان صرف شــده را برای 

کلاس در نظــر بگیریــد، بایــد هــر هفتــه 36 ســاعت را صرف مطالعــه و حضــور در کلاس کنید. 

ایــن زمان بنــدی درســت مشــابه یــک کار تمــام وقــت اســت بــه همیــن دلیــل اســت کــه 

بــه افــرادی کــه هفتــه ای 12 ســاعت کلاس دارنــد »دانشــجوی تمام وقــت« گفتــه می شــود.

ــا  ــن کار تنه ــت و ای ــدی« اس ــت بن ــد »اولوی ــام دهی ــت انج ــه لازم اس ــن کاری ک اولی

ــت: ــاده اس ــؤال س ــک س ــه ی ــخ ب ــتلزم پاس مس

»من اینجا هستم تا یاد بگیرم یا فعالیت اجتماعی داشته باشم؟«

امــا بــه یــاد داشــته باشــید کــه اگــر پاســختان »یادگیــری« اســت، بــه ایــن معنی نیســت 

کــه حــق نداریــد فعالیــت اجتماعــی داشــته باشــید. اگــر مدیریــت زمــان را یــاد بگیریــد 

می توانیــد هــر دو را توأمــان باهــم داشــته باشــید. ولــی بایــد بدانید کــه اولویت اول شــما 

چیســت و ســایر کارهــا را بــا برنامه ریــزی در کنــار تحصیــل و درس خوانــدن انجــام دهید.

از کجا شروع کنم؟
ــدن واحدهــای تخصصــی  ــه گذران ــل از اینکــه شــروع ب ــوان یــک نودانشــجو، قب ــه عن ب

ــی،  ــان خارج ــی، زب ــد: فارس ــی و مشــترک مانن ــد دروس عموم ــد، بای ــود بکنی ــته خ رش

ــما  ــی« ش ــای »عموم ــا واحده ــد. اینه ــی و... را بگذرانی ــت بدن ــلامی، تربی ــارف اس مع

ــع  ــد، در واق ــا را بگذارنن ــن واحده ــد ای ــته ها بای ــی رش ــجویان تمام ــتند و دانش هس

ــل در دانشــگاه دســت تان در  ــدای تحصی ــن دروس، در ابت ــودن ای ــل مشــترک ب ــه دلی ب
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انتخــاب واحــد خیلــی بــاز نیســت. )هرچنــد کــه بیشــتر دانشــکده ها در تــرم اول یــک 

برنامــه پیشــنهادی را بــه همــه ارائــه می کننــد، امــا مســئله محــدود بــودن واحدهــا تــا 

ــد.( ــدا می کن ــه پی ــز ادام ــرم ســوم نی ــاً ت ــرم دوم و گاه ت

برنامه هفتگی
ــه  ــق از برنام ــخه دقی ــک نس ــام، ی ــت ن ــس از ثب پ

هفتگــی خــود  شــامل درس هایــی که در آن نیمســال 

انتخــاب کرده ایــد و روز و کلاس هــای مربــوط بــه این 

درســها را داشــته باشــید. ایــن برنامــه هفتگــی شــما 

بــرای نیــم ســال آینــده خواهــد بــود کــه ســایر کارها 

و فعالیت هــای شــما را تحــت تاثیــر قــرار می دهــد. 

پــس ســعی کنیــد ســاعات مطالعــه مــورد نیــاز بــرای 

هــر درس نظیــر آنچــه بــه آن اشــاره شــد را در طــول 

هفتــه مشــخص کنیــد. پــس از آن می توانیــد اوقــات فراغــت خــود را شناســایی کــرده و 

بــه برنامه ریــزی بــرای آنهــا بپردازیــد و ســایر فعالیتهــا را در ایــن ســاعات خالــی بگنجانیــد.

اهمال کاری
اهمــال کاری دشــمن شماســت. بــا بــه تعویق انداختــن کارها و انباشــته کردن آنهــا مدیریت 

زمــان دشــوار می شــود و احتمــال زیــاد بــا مشــکل مواجــه خواهید شــد. نظــم و ترتیب را 

حفــظ کــرده، وقتــی کارهــای مدنظرتان را انجام دادیــد، برای خود یک پــاداش تعیین کنید.

مدیریت مالی
به جــز شــهریه )کــه برخــی دانشــجویان بایــد پرداخــت کننــد(، خوابــگاه و تغذیــه، یکــی از 

هزینه هــای شــما، خریــد کتاب هــای درســی خواهــد بــود.   شــما می توانیــد کتابهــای جدیــد 

بخریــد  یــا از کتاب هــای دســت دوم دانشــجویان ســال بالایــی اســتفاده کنیــد  یــا حتــی این 

کتابهــا را قــرض بگیریــد.  می توانیــد بســیاری از کتاب هــا را از کتابخانه دانشــگاه یا دانشــکده 

بــه امانــت بگیریــد و بــه ایــن صــورت هزینه های خــود را کاهش دهیــد.  یک پیشــنهاد خوب 

ایــن اســت کــه اگــر مجبــور شــدید کتاب هــا را بخریــد می توانیــد بــا یکــی از همکلاســی ها 

بــه طــور مشــترک ایــن کتاب هــا را خریــداری کــرده و هزینــه آن را بــا هــم تقســیم کنیــد.  

رفت و آمد
ــا  ــه زیــادی دارد ی راه خــود را پیــدا کنیــد! اگــر خوابــگاه شــما از محــل دانشــکده فاصل

ــرویس های  ــتگاه های س ــف ایس ــل توق ــت مح ــگاه اس ــارج از دانش ــما خ ــگاه ش خواب

ــه شــما  ــان و هزین ــن صــورت در زم ــد، در ای ــاب و ذهــاب دانشــگاه را شناســایی کنی ای

صرفــه جویــی خواهــد شــد . 
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حفظ سلامت
ــا دســت  ــا آنه ــه طــی ســال اول ب ــن نودانشــجویان ک ــوارد شــایع بی ــورد از م ــار م چه

ــردن،  ــد: »ورزش نک ــا دوری کنی ــد از آنه ــعی کنی ــد س ــد و بای ــرم می کنن ــه ن و پنج

ــظ ســلامتی  ــرای حف ــی ب ــه وزن و ســوءتغذیه« اســت. در اینجــا نکات اســترس، اضاف
ــت: ــده اس ــن دوران آورده ش ــما در ای ش

1. ورزش کنیــد. از فضاهــای ورزشــی رایگانــی کــه در دانشــگاه قــرار دارنــد 

ــور  ــه مجب ــد ک ــام کنی ــت ن ــی ثب ــد. در کلاس های ــتفاده کنی اس

ــی  ــید. گاه ــر باش ــا حاض ــر آنه ــاً س ــه و مرتب ــر هفت ــید ه باش

ورزش هــای دســته جمعــی و تیمــی انگیــزه کافــی بــرای رفتــن 

بــه باشــگاه را ایجــاد می کننــد. چنیــن فعالیت هایــی 

مناســب  خــوش  اوقاتــی  گذرانــدن  بــرای  هــم 

هســتند و هــم بــرای آشــنایی بــا افــراد جدیــد.

2. اســترس را کاهــش دهیــد. ثابت شــده اســت 

ــی  ــش وزن و گاه ــث افزای ــترس باع ــه اس ک

ــردن  ــع عادت ک ــود و درواق ــش وزن می ش کاه

ــواده  ــه دور از خان ــی ب ــتقلال و زندگ ــه اس ب

خــود یــک منبــع اســترس اســت. پــس بــه آن چیــز دیگــری را اضافــه 

نکنیــد. منظــم باشــید، اهمــال کاری نکنیــد و بــه انــدازه کافــی بخوابید.

3. از مصــرف نوشــیدنی های پرکالــری دوری کنیــد. نوشــابه، آبمیوه هــای 

شــیرین و قهــوه پــر از »قندهای ســاده« هســتند کــه به ســرعت به وزن 

شــما اضافــه می کننــد. چنیــن مــوادی قنــد خــون را ناگهــان بــالا بــرده 

ــه  ــد ک ــدیدی می کنی ــنگی ش ــاس گرس ــاه احس ــی کوت ــس از مدت و پ

درنهایــت منجــر بــه مصــرف دوبــاره قنــد خواهــد شــد. آب معمولی )نه 

طعــم دار یــا گازدار( و شــیر کم چــرب بهتریــن گزینه هــای شــما هســتند.

4. فقــط خوراکی هــای ســالم را در خوابــگاه نگــه داریــد. بــا دور 

اینکــه  احتمــال  پرنمــک،  و  شــیرین  خوراکی هــای  داشــتن  نگــه 

ــی،  ــادام زمین ــره ب ــد. ک ــش دهی ــد را، کاه ــا بروی ــراغ آنه ــه س ــاد ب زی

ســیب و مخلــوط مغزهــا جایگزین هــای بســیار بهتــری هســتند.

5. وعده هــای غذایــی خــود را برنامه ریــزی کنیــد. بــرای وعده هــای 

غذایــی خــود وقــت مشــخصی تعییــن کــرده و بــه خــود وقــت کافــی 

دهیــد تــا بتوانیــد بــه آرامــی غــذا بخوریــد. اگــر قــرار اســت بــه بوفــه 

ــد،  ــگاه بروی ــراف خواب ــتوران های اط ــا و رس ــا غذاخوری ه ــکده و ی دانش

ــر  ــد، اگ ــه بخوری ــد چ ــه می خواهی ــد ک ــم بگیری ــن تصمی ــل از رفت قب

تصمیــم بــه خــوردن ســالاد ســبزیجات داریــد، احتمــال اینکــه ســاندویچ 

چــرب بــا ســیب زمینــی ســرخ کــرده ســفارش بدهیــد کاهــش می یابــد.
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نکاتی برای آغازی مقتدرانه :(

• ســر کلاســها حاضــر شــوید. جلســه اول کلاس هــا را بــه هیــچ عنــوان از دســت ندهیــد، 

ــان،  ــن امتح ــوه گرفت ــرفصلها، نح ــرم )س ــه ت ــه ای از برنام ــه اول خلاص ــاتید در جلس اس

ــرار نمی شــوند. در نتیجــه  ــرم تک ــان ت ــا پای ــه ت ــد ک ــه می کنن ــع و...( را ارائ ــی مناب معرف

جلســه اول شــامل مســائل مهمــی اســت.

• زمــان در نظرگرفتــه شــده بــرای شــبکه های اجتماعــی، پیــام دادن بــه دوســتان و زنــگ 

زدن بــه دیگــران محــدود کنیــد.

• با اســتراحت کافی و مراقبت از خود در برابر بیماری ها، به ســلامت بدن خود اهمیت دهید.

• سعی کنید برای چیزهایی که کنترلی بر آنها ندارید نگران نشوید. 

• تکالیفتــان را در اولیــن فرصــت ممکن انجــام دهید و مطالعه برای هر امتحان را به شــب 

امتحــان موکــول نکنیــد. بهتریــن شــیوه ایــن اســت کــه در همــان روز، درس ارائــه شــده را 

مطالعــه کــرده و همچنیــن قبــل از ورود به هرکلاس نیز مطالب جلســات قبــل را مرور کنید.

• گهگاهــی، بــه عنــوان اســتراحت و اوقــات فراغت، بــه کارهای مــورد علاقه خــود بپردازید.

• زمانــی کــه بــه کمــک احتیــاج داریــد، دســت بــه اقــدام زده و بــا یــک مشــاور و یــا 

روانشــناس صحبــت کنیــد.

غم دوری از خانه
ــا آن مواجــه می شــوند، دلتنگــی  یکــی از مســائلی کــه »نــو دانشــجویان خوابگاهــی« ب

بــرای خانــه و خانــواده اســت. بــرای بســیاری ایــن اولیــن بــار اســت کــه بــرای مــدت 

ــد  ــا شــرایط جدیــد می توان ــواده خــود دور می شــوند و هماهنگ شــدن ب طولانــی از خان

چالــش برانگیــز باشــد.
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از جمله راه های مقابله با این دلتنگی:
• فعال باشــید و در دانشــگاه دوســتان جدید و مناســب پیدا کنید. این کار 

فرصــت کمتــری برای فکر کــردن به خانه و دلتنگی بــرای آن باقی می گذارد، 

ــود. ــز می ش ــر« نی ــروه حمایت گ ــک »گ ــاد ی ــث ایج ــال باع ــن ح در عی

ــا  ــک و ی ــن، پیام ــق تلف ــد از طری ــعی کنی ــید. س ــاس باش • در تم

ایمیــل ارتبــاط خــود را بــا دوســتان و یــا خانــواده حفــظ کنیــد. حتــی 

ــد. ــت کنی ــته و آن را پس ــذی نوش ــه کاغ ــد نام می توانی

• هرچنــد وقــت یــک بــار آخرهفته هــا بــه خانــه برویــد. امــا ایــن کار 

را زیــاد انجــام ندهیــد. اگــر بیــش از حــد و مرتــب بــه خانــه برویــد، 

ــان بیشــتر خواهــد شــد. ــگام بازگشــت دلتنگی ت هن

• احساسات خود را بنویسید. نوشتن احساسات روی کاغذ )به صورت خاطره، 

شــعر یــا متــن( می توانــد در برون ریــزی و شــناختن آنها به شــما کمــک کند.

• از خدمــات مشــاوره ای دانشــگاه یــا خوابــگاه اســتفاده کنیــد. چــه در 

خوابــگاه زندگــی می کنیــد یــا نــه، حتمــاً از این خدمــات اســتفاده کنید، 

ایــن متخصصــان بــرای کمــک به افــرادی مانند شــما آمــوزش دیده اند.

• هرازچندگاهــی ســراغ روانشــناس یــا مشــاور برویــد. گاهــی بــا ایــن 

افــراد راجــع بــه مــوارد بــه غیــر از کلاس و درس صحبــت کنید. بیشــتر 

مشــاورها نســبت بــه صحبــت دوســتانه خوشــرویی نشــان می دهنــد. 

گاهــی بــرای گفــت و گویــی دوســتانه می توانیــد به آنهــا مراجعــه کنید.

انتخاب واحد
ــدون درنظــر گرفتــن رشــته و گرایــش، برنامــه درســت ایــن اســت کــه طــی دوســال  ب

ــپس  ــته و س ــر گذاش ــت س ــود را پش ــته خ ــه رش ــی و پای ــل، دروس عموم اول تحصی

ــی  ــداد واحدهای ــارت( دروس و تع ــه )چ ــد. برنام ــی و تخصصــی بپردازی ــه دروس اصل ب

ــایت  ــا از س ــود ی ــته خ ــه رش ــوط ب ــی مرب ــناس آموزش ــد را از کارش ــد بگذرانی ــه بای ک

ــد  ــد چن ــه طــور متوســط هــر نیمســال بای ــه ب ــد ک ــت و محاســبه کنی دانشــکده دریاف

ــد. ــد بگذرانی واح

به رشته و گرایش خود توجه کنید
ــر  ــذ درســی دیگ ــرای اخ ــد ب ــه بای ــاز درســی اســت ک ــا )پیش نی ــه پیش نیازه ــاً ب حتم

حتمــاً آن را گذرانــده باشــید( و دروس مهــم رشــته و گرایــش خــود توجــه کنیــد. ســعی 

کنیــد طبــق چارتــی کــه دریافــت کــرده ایــد مشــخص کنیــد:

• دروسی که به پیش نیاز احتیاج دارند چه دروسی هستند؟

• پیش نیازهای این دروس چیست و در چه نیم سالی ارائه می شوند؟
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حــال بــا توجــه بــه برنامــه تحصیلــی دانشــکده خــود و ترتیــب ارائــه دروس مشــخص 

ــید  ــور نباش ــا مجب ــد ت ــاب کنی ــالی انتخ ــه نیم س ــد درچ ــی را بای ــه درس ــه چ ــد ک کنی

ــلاح دروس  ــد و در اصط ــال بگذرانی ــک نیم س ــم در ی ــاز را باه ــی و پیش نی دروس اصل

ــد.  ــاز کنی را هم نی

ــی از  ــد. بعض ــود بگذرانی ــل خ ــه تحصی ــال های اولی ــاز را درس ــا دروس پیش نی ترجیح

ــه  ــود ارائ ــته های خ ــه رش ــه ب ــا توج ــی را ب ــاز و عموم ــز دروس پیش نی ــکده ها نی دانش

ــما  ــی ش ــیمی عموم ــوع درس ش ــتید، ن ــک هس ــجوی مکانی ــر دانش ــلاً اگ ــد؛ مث می کنن

ــات  ــر رشــته شــما ادبی ــا اگ ــود و ی ــد ب ــاوت خواه ــا دانشــجویان رشــته شــیمی متف ب

عــرب اســت، درس عربــی عمومــی شــما بــا دانشــجویان رشــته ادبیــات فارســی متفــاوت 

ــت وارد  ــماره درس را درس ــد، ش ــاب واح ــگام انتخ ــه هن ــد ک ــت کنی ــود. دق ــد ب خواه

ــد. ــتم می کنی سیس

چه زمانی انتخاب واحد کنم؟
همــواره قبــل از شــروع زمــان انتخــاب واحــد بــا کارشــناس آمــوزش صحبــت کنیــد. چــرا 

ــد  ــه بای ــی ک ــه کلاس های ــع ب ــخ داده و راج ــما را پاس ــؤالات ش ــام س ــد تم ــه می توان ک

ــه شــما داشــته باشــد. نحــوه انتخــاب واحــد در بیشــتر  ــی ب ــد توصیه های انتخــاب کنی

و  دارد  مشــابهی  رونــد  ایــران  دانشــگاه های 

تمامــی  در  هم زمــان  و  یکپارچــه  به صــورت 

دانشــکده ها انجــام می شــود، زمــان انتخــاب 

واحــد را می توانیــد در تقویــم آموزشــی دانشــگاه 

ــازی  ــرم اول نی مشــاهده کنیــد. امــا عمومــاً در ت

بــه انتخــاب واحــد نیســت، دانشــکده ها برنامــه 

ــد و  ــه می کنن ــه دانشــجویان ارائ پیشــنهادی را ب

عمــلاً انتخــاب واحــد از ترم دوم شــروع می شــود.

وقتــی زمــان انتخــاب واحــد می رســد 
کنیــد: دقــت  مســائل  ایــن  بــه 

ــای  ــداد واحده ــترک و تع ــی مش • دروس عموم

ــن دروس ــاری ای اجب

- منظــور از عمومــی مشــترک دروســی اســت کــه 

ــد  ــد، مانن ــا را می گذرانن ــجویان آنه ــام دانش تم

آشــنایی بــا قانــون اساســی یــا دانــش خانــواده، فقــط دقــت داشــته باشــید کــه بعضــی 

از دورس عمومــی معــادل یکدیگــر هســتند، بنابرایــن حواســتان بــه ایــن دروس معــادل 

باشــد کــه دو بــار انتخــاب نکنیــد. ماننــد تفســیر قــرآن کریــم و تفســیر نهــج البلاغــه.
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- منظــور از تعــداد واحدهــای اجبــاری ایــن دروس، واحدهایــی هســتند کــه هــر دانشــجو 

موظــف اســت بــا توجــه بــه رشــته تحصیلــی خــود تعــداد مشــخصی از آنهــا را بگذرانــد. 

ــش  ــته و گرای ــرای رش ــاری ب ــای دروس تخصصــی اجب ــد ه ــداد واح ــر فصــل و تع • س

شــما )دروس تخصصــی هــر رشــته کــه هــر دانشــجو بایــد تعــداد واحــد مشــخصی از 

ــد(. ــا را بگذارن آنه

• تعــداد واحدهــای دروس اختیــاری )لیســتی از دروس تخصصــی کــه دانشــجو ملــزم بــه 

گذرانــدن تعــداد واحــد مشــخصی از آنهاســت( و دروســی کــه مجــاز هســتید بــرای ایــن 

واحدهــا اخــذ کنیــد. )بــا توجــه بــه پیش نیازهــا(

• توجــه بــه ســطح دشــواری دروس و زمانــی کــه طــول تــرم آتــی بایــد بــرای هــر درس 

ــراغ دانشــجویان ســال  ــه س ــات ب ــن اطلاع ــرای بدســت آوردن ای ــد )ب اختصــاص دهی

بالایــی یــا دســتیار اســتاد برویــد.( ســعی کنیــد دروســی کــه بــه توجــه ویــژه و تمریــن 

ــی،  ــروژه عمل ــه آزمایشــگاه، پ ــه ب ــل مراجع ــی مث ــی و جانب ــای عمل ــا فعالیت ه ــاد ی زی

ــه  ــد و برنام ــام نکنی ــت ن ــال ثب ــک نیم س ــم و در ی ــا ه ــد را ب ــاز دارن ــق و ... نی تحقی

درســی متعادلــی داشــته باشــید تــا بتوانیــد بــه هــر درس زمــان لازم را اختصــاص دهیــد 

و نمــرات خوبــی کســب کنیــد.

• آخریــن اطلاعــات از زمــان شــروع کلاس هــا و جابه جایــی آنهــا را کســب کنیــد )لزومــاً 

همــه کلاس هــا در یــک دانشــکده و یــک ســاختمان برگــزار نمی شــوند.(

بــه تعــداد واحدهــای تئــوری و عملــی هــر درس و میــزان نمــره اختصــاص داده 

شــده بــه آنهــا توجــه داشــته باشــید.

• ظرفیــت ثبــت نــام کلاســها محــدود اســت. پــس اگــر مایــل هســتید کــه حتمــا 

در نیم ســال مشــخصی درســی را ثبــت نــام کنیــد، قبــل از تکمیــل ظرفیــت ایــن 

کار را انجــام دهیــد.

ــد کار  ــد؛ مانن ــه پذیرفته ای ــئولیت هایی ک ــف و مس ــام، وظای ــت ن ــگام ثب • هن

پاره وقــت، تمرینــات تیــم ورزشــی یــا گــروه هنــری کــه در آن عضــو هســتید را بــه 

خاطــر داشــته باشــید، هــر چنــد اولویــت بــا برنامــه درســی شماســت ولــی ســعی 

کنیــد بیــن درس و ســایر امــور تعــادل و نظــم را برقــرار کنیــد.

• وقتــی کلاس هــای خــود را انتخــاب کردیــد، از یــک نقشــه کمــک بگیریــد تــا 

بررســی کنیــد کــه آیــا زمــان کافــی بــرای جابه جایــی بیــن محــل برگــزاری کلاســها 

را داریــد؟ اگــر فکــر می کنیــد کــه نمی توانیــد بــه موقــع ســر کلاســها حاضر شــوید، 

برنامــه کلاســی خــود را تغییــر دهیــد. چــرا کــه بعــد از اســتاد وارد کلاس شــوید و 

کمــی از زمــان کلاس گذشــته باشــد، انســجام مطالــب را از دســت داده و تکــرار 

ایــن عمــل ســبب لطمــه بــه تصویــر ذهنــی اســتاد نســبت بــه شــما می شــود.

• هنــگام برنامه ریــزی  بــه اینکــه چنــد واحــد انتخــاب کرده ایــد دقــت کنیــد، تــا بتوانیــد 

بــرای پیمــودن مســیر فارغ التحصیلــی پیشــبینی درســتی داشــته باشــید.

• بــا توجــه بــه هــر رشــته و برنامه ریــزی آن، کلاس هــای مختلــف 1 تــا 4 واحــدی وجــود 
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ــا مســئول  ــا و ی ــتاد راهنم ــی، اس ــال بالای ــا دانشــجوهای س ــر اســت ب ــه بهت ــد ک دارن

ــد. ــم را بگیری ــا بهتریــن تصمی ــد ت ــه آن مشــورت کنی آمــوزش، راجــع ب

• اگــر کارهــای فــوق برنامــه داریــد، بهتــر اســت تعــداد واحــد کمتــری برداریــد، امــا بــه 

ــه  ــان ب ــان فارغ التحصیلی ت ــن کار، زم ــرار ای ــه در صــورت تک ــد ک ــت کنی ــه دق ــن نکت ای

تعویــق افتــاده و هزینــه و وقــت بیشــتری را از شــما خواهــد گرفــت. ایــن برنامــه هــا را 

بــه گونــه ای تنظیــم کنیــد کــه کلاس هــا را از دســت ندهیــد. بــودن در کلاس بــه یادگیــری 

شــما کمــک به ســزایی می کنــد؛ عــدم حضــور در کلاس عــلاوه بــر نداشــتن جــزوه کامــل 

همیشــه بــرای شــب های امتحــان دردسرســاز مــی شــود.

حذف و اضافه
حــذف و اضافــه عمومــاً بعــد از ســپری شــدن دو هفتــه از شــروع تــرم اســت و هــدف 

آن آشــنایی دانشــجویان در طــول ایــن مــدت بــا اســاتید و دروســی اســت کــه انتخــاب 

کرده انــد. شــما می توانیــد در صــورت تردیــد نســبت بــه انتخــاب درس مــورد نظــر خــود 

ــی  ــه جابه جای ــد و ســپس نســبت ب ــا دو جلســه در کلاس مربوطــه شــرکت کنی ــک ت ی

ــه  ــی دانشــجویانی ک ــید. از طرف ــته باش ــی داش ــری نهای ــری تصمیم گی ــا درس دیگ آن ب

انتخــاب واحــدی را در زمــان ثبــت نــام فرامــوش می کننــد، می تواننــد از دوره حــذف و 

اضافــه بــرای اخــذ آن اســتفاده کننــد. ایــن وظیفــه شماســت کــه تاریــخ حــذف و اضافــه 

را بــه خاطــر بســپارید تــا آن را از دســت ندهیــد. 

توجــه داشــته باشــید کــه در این مــدت می توانیــد حداکثــر دو درس را انتخــاب، دو درس 
را حــذف و یــا دو درس انتخابــی خــود را بــا دو درس دیگــر جابه جــا کنیــد.

واحدهای درسی و طول مدت تحصیل
تعــداد واحدهــای درســی لازم بــرای هــر مقطــع از دوره هــای تحصیلی بدین شــرح اســت:

□ دوره های کاردانی: بین 72 تا 86 واحد

□ دوره های کارشناسی پیوسته 130 تا 142 واحد

□ دوره های کارشناسی ناپیوسته: 67 تا 70 واحد

□ دوره های کارشناسی پیوسته: 172 تا 182 واحد

ــد  ــر 20 واح ــل 12 و حداکث ــی حداق ــال تحصیل ــر نیم س ــد در ه ــجو می توان ــر دانش ه

انتخــاب نمایــد و اگــر معــدل دانشــجویی در یــک نیمســال تحصیلــی بالاتــر از 17 )معدل 

ــد. ــذ کن ــی اخ ــد درس ــا 24 واح ــر ت ــگاه حداکث ــر دانش ــا نظ ــد ب ــد، می توان ــف( باش ال

ــه  ــاز ب ــتان، مج ــد در تابس ــاب واح ــه انتخ ــل ب ــورت تمای ــت در ص ــر اس ــه ذک لازم ب

ــود. ــد ب ــد خواهی ــر 6 واح ــاب حداکث انتخ
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غیبت در امتحان
حضــور در امتحانــات رســمی دانشــگاه بــرای هــر دانشــجو اجبــاری اســت و غیبــت در 

ــرد: ــرار می گی ــر ق ــن زی ــی تحــت قوانی ــن امتحان چنی

• غیبــت غیرموجــه در امتحــان هــر درس بــه منزلــه گرفتــن نمــره 

صفــر در آن امتحــان بــوده و غیبــت موجــه در امتحــان هــر درس 

ــود. ــذف آن می ش ــبب ح س

• براســاس مقــررات دانشــگاه، دانشــجو موظــف اســت در پایــان هــر 

نیم ســال در امتحــان دروس انتخابــی شــرکت کنــد. دانشــجویی کــه 

بــه دلایــل پزشــکی موفــق بــه حضــور در جلســه امتحــان نشــود بایــد 

حداکثــر تــا 48 ســاعت پــس از برگــزاری امتحــان، گواهــی و مــدارک 

بیمــاری خود را به اداره آموزش دانشــگاه تســلیم کنــد در غیر اینصورت 

ــد. ــد ش ــی نخواه ــوده و بررس ــول نب ــورد قب ــاری وی م ــدارک بیم م

حذف اضطراری
ایــام  بــه  نزدیــک  دانشــجویان  دغدغه هــای  از  دیگــر  یکــی 

امتحانــات بحــث حــذف اضطــراری اســت. ممکــن اســت بــرای هــر 

ــا بــه دلایلــی نتوانــد در آزمــون  دانشــجویی در طــول تحصیــل اش پیــش بیایــد کــه بن

ــن  ــن آزمــون بســیار کــم باشــد در ای ــا احتمــال موفقیــت در ای ــد ی ــی شــرکت کن پایان

ــه  ــد. حــذف یــک درس خــاص، ک ــد از حــذف اضطــراری اســتفاده کن صــورت مــی توان

ــا عناوینــی همچــون »حــذف اضطــراری« یــا »حــذف تــک درس«  از آن در دانشــگاه ها ب

ــرای  ــد ب ــرد، می توان ــرار گی ــتفاده ق ــورد اس ــع م ــت و به موق ــر درس ــود اگ ــاد می ش ی

دانشــجو مفیــد باشــد، در غیــر ایــن صــورت اگــر بــدون در نظــر گرفتــن شــرایط، اقــدام 

ــواری  ــده دچــار مشــکلات و پیامدهــای ناگ ــد، ممکــن اســت در آین ــه حــذف درس کن ب

ــه ســنوات و... شــود. ازجمل

ــوزش  ــا کارشــناس آم ــه ســایت دانشــکده ی ــن و شــرایط ب ــرای اطــلاع بیشــتر از قوانی ب

ــد. مراجعــه کنی

مرخصی تحصیلی
یکــی از موضوعاتــی کــه ممکــن اســت در حیــن تحصیــل در دانشــگاه بــرای دانشــجویان 

پیــش آیــد، نیــاز بــه یک مرخصی طولانــی مــدت اســت. طــول ایــن مرخصــی 

ــاره  ــجو دوب ــام آن، دانش ــس از اتم ــه پ ــد ک ــی باش ــرم متوال ــا دو ت ــک ت ــد ی می توان

ــاز خــود را اخــذ  ــورد نی ــای م ــرده و واحده ــام ک ــت ن ــد ثب ــد در نیم ســال جدی می توان

کنــد. امــا بــرای اســتفاده از مرخصــی تحصیلــی بایــد واجــد شــرایطی بــود. ممکــن اســت 

در برخــی دانشــگاه هــا ایــن شــرایط کمــی متفــاوت باشــد. 
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مشروطی
طبــق آییــن نامــه آموزشــی دوره هــای کاردانــی، کارشناســی پیوســته و ناپیوســته، چنانچــه 

معــدل نمــرات هــر نیم ســال )هــر تــرم( دانشــجو کمتــر از 12 شــود، آن دانشــجو در آن 

ــق  ــر( ح ــال آخ ــز نیم س ــه ج ــد )ب ــال بع ــده و در نیم س ــی ش ــروط تلق ــال مش نیم س

ــل  ــر دانشــجویی در طــول تحصی انتخــاب بیشــتر از 14 واحــد را نخواهــد داشــت و اگ

ــی( مشــروط شــود، از دانشــگاه اخــراج  ــر متوال ــی چــه غی ــرم )چــه متوال خــود ســه ت

ــای  ــا آیین نامه ه ــگاه و ی ــایت دانش ــه س ــتر ب ــات بیش ــب اطلاع ــرای کس ــود. ب می ش

ــد. ــه فرمایی ــوم مراجع وزارت عل

نکات اثرگذار در پیشرفت تحصیلی
• هر چنــد مطالعــه شــب امتحانــی از ســنت های دانشــگاه و دانشــجویان اســت؛ امــا در 

عیــن حــال غیرضــروری بــوده و اضطــراب شــما را افزایــش می دهــد. بهتریــن راه بــرای 

جلوگیــری از ایــن گونــه مطالعــه یادگیــری مهارت هــای مطالعــه، مدیریــت زمــان، و نیــز 

پیشــگیری از انباشــته شــدن دروس اســت.

• در نظــر گرفتــن تفاوت هــای تحصیــل در دبیرســتان و دانشــگاه، از جملــه: افزایــش حجم 

ــی و ... ــع مطالعات ــدد مناب ــا آن، تع ــدی متناســب ب ــه زمان بن ــاز ب ــب درســی و نی مطال

• یکــی از کارهایــی کــه در پیشــرفت تحصیلــی موثــر اســت درک مــدل اصلــی یادگیری تان 

ــن  ــن ای ــی از رایج تری ــا یک ــاره وجــود دارد، ام ــن ب ــادی درای ــای زی ــت. نظریه ه اس

ــت: ــی/حرکتی« اس ــدل »دیداری-شنیداری-حس ــا م نظریه ه

ــر از  ــت های پ ــاً یادداش ــداری عموم ــری دی ــدل یادگی ــا م ــراد ب • اف
ــد  ــی می کنن ــاس بی حوصلگ ــه احس ــی ک ــته و هنگام ــات نوش جزئی

ترجیــح می دهنــد تــا چیــزی تماشــا کننــد و دوســت دارنــد چیــزی را 

ــد. ــد ببینن ــاد می گیرن ــه ی ک

• افــراد بــا مــدل یادگیــری شــنیداری، ترجیــح می دهنــد تــا از طریــق 
ــا خــود  شــنیدن و »بلندخوانــی« یــاد بگیرنــد، هنــگام بی حوصلگــی ب

زمزمــه کــرده و یــا بــا خــود و دیگــران حــرف می زننــد.

ــی  ــرای دروس عمل ــی/حرکتی ب ــری حس ــدل یادگی ــا م ــراد ب • اف
ــد و  ــاد می گیرن ــر ی ــه بهت ــن و تجرب ــل، تمری ــا عم ــگاهی ب و آزمایش

ــدت طولانــی بــدون تحــرک باشــند و بــرای  ــرای م نمی تواننــد ب

ــد. ــن دارن ــه راه رفت ــاز ب ــر نی ــری بهت یادگی

ــاوت  ــری متف ــای یادگی ــف از مدل ه ــرایط مختل ــت در ش ــن اس ممک

اســتفاده کنیــد، امــا احتمــالاً مــدل یادگیــری وجــود دارد کــه بیشــتر آن 

را می پســندید و بــا آن راحت تــر هســتید و بهتریــن عملکــرد را داریــد.
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فرآیند استقلال
ــد  ــه اســتقلال )هرچن ــوزان فرصــت تجرب ــش آم ــه بســیاری از دان ــه مدرســه ب ــن ب رفت

ــای  ــود تفاوت ه ــه می ش ــی گرفت ــگاه پ ــه در دانش ــدی ک ــا رون ــد. ام ــک( را می ده کوچ

زیــادی بــا مدرســه و اتفاقــات آن دارد. کامــلاً طبیعــی اســت کــه در روزهــای اول ســردرگم 

ــا نیســتید.  ــران نشــوید، شــما تنه ــد. نگ ــد بکنی ــد چــه کار بای ــران باشــید و ندانی و نگ

گــذار موفــق از دوران دانشــجویی شــامل پذیرفتــن مســئولیت اقدامــات خودتــان اســت، 

ــت،  ــما اس ــای ش ــه اولویت ه ــه ب ــان و توج ــت زم ــری مدیری ــای یادگی ــه معن ــن ب ای

نادیده گرفتــن مســئولیت ها کار آســانی اســت ولــی عواقــب جبــران ناپذیــری دارد. چــارت 

درســی هــر تــرم می توانــد بــه شــما بــرای اولویت بنــدی و مدیریــت زمــان کمــک کنــد، 

ــت  ــالیانه اهمی ــه و س ــی و ماهیان ــه هفتگ ــتن برنام ــه داش ــل اســت ک ــن دلی ــه همی ب

زیــادی دارد و بــه شــما کمــک می کنــد تــا ببینیــد چــه برنامــه و یــا تکالیفــی درپیــش 

ــیاری از  ــون بس ــی، اکن ــف درس ــر تکالی ــلاوه ب ــوید! ع ــرت زده نش ــان حی ــا ناگه ــد ت داری

مســئولیت های شــخصی دیگــر نیــز بــر عهــده خــود شماســت کــه ممکــن اســت قبــلاً 

آنهــا را تجربــه نکــرده باشــید و بــرای رســیدگی بــه آنهــا نیازمنــد برنامه ریــزی هســتید. 

ــا اینکــه قــرار اســت مســتقل زندگــی کنیــد امــا می توانیــد از کمــک دیگــران  بدانیــد ب

ــم: ــه شــما پیشــنهاد می کنی ــد. ب هــم اســتفاده کنی

1. لیســت خریــد آمــاده کنیــد و هفتــه ای یک بــار بــه خریــد 

برویــد. ایــن کار کمــک می کنــد پــول بیشــتری پــس 

انــداز شــده و در وقــت هــم صرفه جویــی شــود.

2. گاهــی آشــپزی کنیــد، ایــن کار آنقدرهــا هــم کــه فکــر 

می کنیــد ســخت نیســت.

ــد  ــد. می توانی ــا باش ــه هزینه ه ــتان ب 3. حواس

هفتگــی بررســی کنیــد کــه چه قــدر خــرج 

خــود  ماهانــه  بودجــه  بــرای  و  کرده ایــد 

ــه  ــی ک ــه راه های ــع ب ــرده و راج ــزی ک برنامه ری

می توانیــد پس انــداز بیشــتری داشــته باشــید.

4. درباره وام های دانشــجویی اطلاعات کســب 

کنیــد. بــرای ایــن کار می توانیــد به امــور رفاهی 

و دانشــجویی دانشــکده خــود مراجعــه کــرده و 

از زمــان و نحــوه ثبــت نــام اطــلاع کســب کنیــد.

5. مغازه های ارزان تر را پیدا کنید.

6. وقتی گرسنه یا تشنه هستید به خرید نروید. 

7. بــه یــاد داشــته باشــید کــه لازم اســت کارهــای زیــادی را خودتان 

ــوند! ــز نمی ش ــود تمی ــه خ ــود ب ــف، خ ــهای کثی ــروف و لباس ــاق، ظ ــد. ات ــام دهی انج
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8. هر هفته برنامه تان را مرور کنید تا کاری از قلم نیفتاده باشد.

9. مشــکلات کــه زیــاد شــود، مدیریــت آنهــا دشــوارتر می شــود. پــس حــل مشــکل امــروز 

را بــه فــردا موکــول نکنیــد.

ــز  ــن مراک ــی و همچنی ــکی و درمان ــات پزش ــز خدم ــد مراک ــده مانن ــز کمک کنن 10. مراک

ــد. ــایی کنی ــگاه را شناس ــگاه و خواب ــاوره دانش مش

11. در جریــان اتفاقــات دانشــگاه باشــید، اطلاعیــه هــا را بــه هــر طریــق ممکــن پیگیــری 

و ایمیــل خــود را مرتــب چــک کنیــد.

12. ســعی کنیــد برنامــه خوابتــان همیشــه منظــم باشــد، حتــی اگــر کاری نداریــد نیــز بهتر 

اســت صبح هــا ســر ســاعت خاصــی بیــدار شــوید تا ســاعت زیســتی بدنتــان تنظیم شــود.

شــاید مهم تریــن نکتــه ایــن باشــد کــه ســعی کنیــد از زمــان خــود بهتریــن اســتفاده 

را کــرده و از خــود مراقبــت کنیــد. 

زندگی در خوابگاه
ــه اشــتراک گذاشــتن یــک فضــای  ــه شــما در ب ــن تجرب ــگاه اولی ــی در خواب شــاید زندگ

کوچــک بــا فــرد دیگــری باشــد، پــس آمــاده یــک ســری تغییــر در رفتــار و عــادات خــود 

ــکل  ــه مش ــاز ب ــوید ب ــی ش ــز هم اتاق ــی نی ــت قدیم ــک دوس ــا ی ــر ب ــی اگ ــید. حت باش

برخواهیــد خــورد، روابــط صمیمــی و دوســتانه هــم گاهــی مانــع فشــار وارده ناشــی از 

ــوند. ــترک نمی ش ــاق مش ــک ات ــی در ی زندگ

یادتــان باشــد قــرار اســت دســت کم چهار ســال از عمرتــان را در ایــن فضا بگذرانید، ســعی 

کنید آن را برای خود به فضایی دلنشــین مبدل و از امکانات و خدمات آن درســت اســتفاده 

کنیــد. امکانــات موجــود در خوابــگاه را بشناســید و از آنهــا بــه شــکل مناســب بهــره ببریــد.
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خوابگاه چه قوانینی دارد؟
صفحــه قوانیــن خوابــگاه را در ســایت دانشــگاه بررســی کنیــد و ببینیــد کــه شــما اجــازه 

انجــام چــه کارهایــی را نداریــد؛ بــه طــور مثــال اجــازه نخواهیــد داشــت کــه دیوارهــا را 

رنــگ کنیــد یــا کاغذدیــواری بــه کار ببریــد. حتــی ممکــن اســت محدودیت هایــی بــرای 

ــوازم  ــه ل ــد داد ک ــالاً اجــازه نخواهن ــراه شــما وجــود داشــته باشــد و احتم وســایل هم

ــون  ــیقی و تلویزی ــش موس ــتگاه پخ ــا دس ــر و ی ــل مایکروف ــرف مث ــر مص ــی پ الکتریک

ــد. شــخصی و ... را همــراه خــود بیاوری

چه چیزی با خود بیاوریم؟
□ دفترچه بیمه

□ چراغ مطالعه

□ وسایل لباسشویی؛ سبد، شوینده و...

□ صابــون حمــام، حولــه و دمپایــی راحتــی و وســایل شــخصی دیگــر 

ماننــد تشــک، ملحفــه، مســواک و ...

□ وسایل تمیزکردن؛ جارو، اسفنج و مایع ظرفشویی و ...

□ لپ تاپ، شارژر و...

□ قفسه برای زیر تخت )برای گذاشتن وسایل مختلف(

□ سیم سیار و چندراهی و سه راهی

□ لوازم التحریر )کیف، دفتر و...(

□ بشقاب، ماهیتابه و قابلمه و دربازکن و...

□ سطل و نایلون زباله

ــه ممکــن اســت اســتفاده مشــترک داشــته  ــک ســری وســایل ک ــور شــدید ی ــر مجب اگ

باشــند را بخریــد مثــل اتــو، سشــوار، پلوپــز، کتــری و ...، می توانیــد بــا هــم اتاقــی خــود 

توافــق کنیــد و ایــن هزینــه هــا را مشــترکاً تقبــل کنیــد. اگــر از ایــن وســایل یکــی داشــته 

باشــید، فضــای آزاد بیشــتری در اتــاق خواهیــد داشــت.

قوانین اتاق

ــرام  ــوان در احت ــا را می ت ــا هم اتاقی ه ــدن ب ــار آم ــرای کن ــن ب ــن قوانی »مهم تری

ــم خصوصــی یکدیگــر خلاصــه کــرد« ــه حری ــرام ب ــل و احت متقاب

ــه،  ــتراحت و مطالع ــای اس ــر، زمان ه ــان از یکدیگ ــاره انتظارات ت ــود درب ــی خ ــا هم اتاق ب

ــد  ــه می توانی ــواردی ک ــتی از م ــا لیس ــن ج ــد. در ای ــت کنی ــا و ... صحب ملاقات کننده ه
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ــت: ــده اس ــد آم ــت کنی ــود صحب ــی خ ــا هم اتاق ــا ب ــه آنه راجع ب

□ مهمانانی که قرار است شب بمانند

□ استفاده از تلفن )صحبت کردن( در اتاق یا راهرو و...

□ موسیقی )سبک آن، حجم صدای آن، هدفون و...(

□ زمان مطالعه

□ قرض گرفتن لباس و ســایر وســایل از یکدیگر )هدفون، کتاب، دفتر و...(

□ تقسیم کردن غذا

□ زمان خواب

□ تنظیمــات کــوک ســاعت )چندبــار می توانیــد دکمــه Snooze را بزنید!(

□ قفل کردن درب اتاق

□ استفاده از وسایل یکدیگر )کامپیوتر، ظروف و...(

□ نظافت اتاق و فضاهای مشترک

تقریبــاً قوانیــن خوابگاه هــا یکســان اســت از جملــه قوانیــن بــرای مهمانــان، ســاعات ورود 

و خــروج و... امــا بهتــر اســت جهــت پیشــگیری از بــروز مشــکلات، قبــلا بــا مســئولین 

مربوطــه هماهنگــی لازم بعمــل آوریــد.

ــه آن باهــم صحبــت  ــا هم اتاقی تــان مشــکلی داریــد، ابتــدا ســعی کنیــد راجــع ب اگــر ب

کنیــد. حــل کنیــد و یــا در یــک جلســه مشــترک بــا مشــاور خوابــگاه موضــوع را مطــرح 

کنیــد. آنهــا بــرای چنیــن مســائلی آمــوزش دیــده و تخصــص دارنــد. 

مراقب لوازم شخصی خود باشید.
بــا جــا گذاشــتن لــوازم شــخصی تان در محیط هــای عمومــی ممکــن اســت آنهــا را گــم 

کنیــد و دچــار مشــکل شــوید، بــه طــور مثــال لباس هایتــان را در اتاق 

ــان را در  ــاپ وکتاب هایت ــد و لپ ت ــگاه جــای نگذاری لباسشــویی خواب

ســالن مطالعــه رهــا نکنیــد. مهم تریــن و شــاید واضح تریــن مســئله ای 

کــه بایــد در نظــر داشــته باشــید ایــن اســت کــه هروقــت در اتــاق 

ــول  ــاد پ ــر زی ــداری مقادی ــد. از نگه نیســتید، درب آن را قفــل کنی
نقــد یــا اشــیاء قیمتــی غیرضــروری مثــل جواهــرات و ... در اتــاق خــود خــودداری کنیــد.

کارت دانشجویی
ــت  ــر اس ــود. بهت ــجویی« داده می ش ــما »کارت دانش ــه ش ــگاه ب ــروع دانش ــد از ش بع

ــا  ــرا ت ــد زی ــت کنی ــا دقــت مراقب ــن کارت را همــراه داشــته باشــید و از آن ب همــواره ای

پایــان دوران تحصیــل خــود هــرروز از آن اســتفاده خواهیــد کــرد و گاهــاً بــرای ورود بــه 
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دانشــگاه و اســتفاده از برخــی خدمــات )کتابخانــه، مرکز مشــاوره، باشــگاه، ســلف، اســتخر 

و...( نیازمنــد کارت دانشــجویی هســتید. درکنــار ایــن موضــوع، بســیاری از کتابفروشــی ها، 

ــوند.  ــل می ش ــف قائ ــجویان تخفی ــرای دانش ــینماها ب ــا و س ــگاه ها، موزه ه فروش

نکاتی برای جلوگیری از سرقت اطلاعات و هویت
□ از رمــز خــود محافظــت کنیــد. هرگــز رمــز ورود به سیســتم دانشــگاه، 

رمــز کارت بانکــی، ایمیــل و... را روی کاغذ ننویســید.

□ هنــگام اســتفاده از خودپــرداز، از دســت آزاد خــود بــرای پوشــاندن 

صفحــه کلیــد اســتفاده کنیــد.

□ مراقــب باشــید کــه چــه چیــزی را در فضــای مجــازی منتشــر 

ــتند را  ــخصی هس ــات ش ــاوی اطلاع ــه ح ــی ک ــد، عکس های می کنی

منتشــر نکــرده و بــه پرسشــنامه هایی کــه از شــما اطلاعــات شــخصی 

ــد. ــخ ندهی ــد پاس ــی می خواهن ــا امنیت و ی

ــرد حســاب و کارت بانکــی خــود را چــک  ــار عملک ــت یکب □ هرچندوق

کنیــد. اگــر حــس می کنیــد کســی رمــز شــما را می دانــد، فاصلــه بیــن 

چک کــردن را کوتــاه کنیــد تــا در صــورت نیــاز رمز خــود را تغییــر دهید.

ــد  ــخ ندهی ــکوک پاس ــناس و مش ــای ناش ــا و پیامک ه ــه ایمیل ه □ ب

و آنهــا را چــک نکنیــد.

□ مراقــب مــدارک تحصیلــی و هویتــی خــود باشــید و آنهــا را در جایــی 

مطمئــن نگهــداری کنید.

مشارکت در امور فوق برنامه
• دانشــگاه فقــط در درس خوانــدن و ســرکلاس رفتــن خلاصــه نمی شــود. بیــن 

ــود دارد،  ــکده تان وج ــا دانش ــگاه و ی ــف دانش ــای مختل ــه در بخش ه ــی ک فعالیت های

چندتــا را انتخــاب کــرده و در آنهــا شــرکت کنیــد. تقریبــاً تمامــی دانشــکده ها، کانون هــا 

و تشــکل های دانشــجویی دارنــد کــه می توانیــد در آنهــا عضــو شــوید، از شــورای 

صنفــی گرفتــه تــا تشــکل های هنــری و چــاپ مجلــه و گاهنامــه و...، شــرکت در چنیــن 

فعالیت هایــی یکــی از بهتریــن راه هــای پیــدا کــردن دوســتان جدیــد اســت و بــه شــما 

ــرای رشــد خلاقیــت و  ــر شــناخته و بســتری را ب ــق خــود را بهت ــا علای ــد ت کمــک می کن

ــد. ــم می کن ــی فراه ــای کار تیم ــری مهارت ه یادگی

• بیشــتر دانشــکده ها تیم هــای ورزشــی و یــا حتــی مســابقات درون دانشــکده ای و درون 

ــد. حتــی خــود دانشــگاه ها  ــز شــرکت کنی ــا نی ــد در آنه ــه می توانی ــد ک دانشــگاهی دارن

ــف  ــراد عضــو در مســابقات مختل ــد و اف ــم دارن ــف ورزشــی تی ــز در رشــته های مختل نی

ــد. ــرکت می کنن ــی ش ــی بین الملل ــا حت کشــوری و ی
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ــتفاده از  ــا اس ــایر برنامه ه ــا و س ــن فعالیت ه ــردن ای ــدا ک ــرای پی ــا ب ــن راه ه • از بهتری

ــت. ــکده تان اس ــل دانش ــانی داخ ــای اطلاع رس ــگاه و برده ــایت دانش س

دانشگاه خود را بشناسید!!
عــلاوه بــر فضــای آموزشــی ماننــد دانشــکده ها و همچنیــن خوابــگاه، دانشــگاه بخش هــا 

و ادارات مختلفــی دارد کــه هر کــدام وظایــف خاصــی دارنــد. ســعی کنیــد ایــن بخش هــا 

را شــناخته و امــور مربوطــه بــه آنهــا را شناســایی کنیــد تــا هنگامــی کــه بــه مشــکل اداری 

ــه  ــاد مراجع ــدام اداره و نه ــه ک ــد ب ــه بای ــد ک ــد، ســردرگم نشــوید و بدانی برخــورد کردی

کنیــد، گاهــی در بعضــی از ایــن ادارات می توانیــد کار پاره وقــت پیــدا کــرده و بــه عنــوان 

کار دانشــجویی در آنجــا مشــغول شــوید و بــا آنهــا همــکاری موقــت داشــته باشــید.

زمین بازی

ساختمان مرکزی

ساختمان شماره ١ساختمان آموزش

کتابخانه

ساختمان شماره ٢
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