
 

اٍقبت بیکبری را از اٍقبت هطبلعِ جدذا   -3
 كٌیذ:

ل ضهی ذ   ساعات بیکاسی و مطالعه،  ماها ض لا ه   میان      

رگههش ضههاا مطهه ی  دسغیشا نصههیست گنمههاا مطالعهه،  

مفش حامی خیاگذ بید ک، ب، آنها نپشداخت، ا ذ   ا اص سهیی  

د مش  ماکش است ب، دلیل داضتش دسوس عمه  مانهذا اص   

اولات فشاغت و مفش ح خید لزت کافی نبش ذ  اگهش بهشای   

ب، اگذاف خید دسهت   مطالع، دسوس بشنام، س ضی کشدا و

ح سا  افت، ا ذ  بذون گیچمین، احساس گناا فشصت مفهش  

 بشای خید فشاگم کنیذ 
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  فرهنگیفرهنگی  و و     معاونت دانشجوییمعاونت دانشجویی    
 

 2329332 – 2339233شماره تماس مشاوره تلفنی :  

Email : Counseling@gums.ac.ir 

 ادارُ هشدددبٍرُ داًشدددجَیی

 

گاهی اوقات دز طول ترس،  داشطریوناب تتطراس اش ررانس     

مواقع تحت فطازهای دزری قساز می گتسشد. تداشترد هر    

انن حالت تیست  ای مطاسک متاب ضما و رانس داشطریوناب  

ارت و تنها ت  ضما اخاصاظ شدازد. ت  صدای جسر  و زو   

خود گوش دهتد و دز زاراای آشها ش  دز جهاری مارال     

تسدازند. توصت  های شنس می تواشند زاهنمای ضرما دز  گا، 

 انن ضسانط تاضند:

  بشای کاستش اص فطاس دسسی بشنام، س ضی کنیذ 

  اص فطاس دسسی دس جهتی مثبت و بشای ا جاد انمیضا دس

 خید استفادا کنیذ 

      میان انتظاسات خید و انتظهاسامی که، د مهشان اص ضهاا

 داسنذ ماا ض لا ل  ضی ذ 

 سا به،   "مجبیسا ا ش کاس سا انجاا دگهم "ذ افکاسی مانن

 رگش خید ساا نذگیذ 

       ب، خید پاداش دگیذ و خید سا به، دلیهل آنچه، کسه

 ا ذ  مطی ك کنیذ کشدا
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 مشکلات ورود به دانشگاه

 

 برای این کار توصیه های زیر را در پیش بگیرید:

 هطبلعِ ًکٌیذ:توبم ٍقتتبى را صرف  -1
ولتی سا نیض ب، مفش ح  انجاا فعالیت گهای اجتاهاعی         

فیض کی و استشاحت اختصاظ دگیذ  دو لانین ص ش ب، ضاا 

 کاک می کننذ ما ب، سوضی میثشمش مطالع، کنیذ:

       دس طی  سوص سهاعامی سا به، خهید اسهتشاحت دگیهذ و

 مطالع، سا کناس بمزاس ذ 

  ،کاسگا ی غیش اص مطالعه،  گفت، ای  ک سوص بطیس کامل ب

 بپشداص ذ 

 

 

 بب فشبرّبی درسی چِ كٌین؟

 

 تعادل را در زندگی خود حفظ کنید 

 

هیبى تٌْبیی خَد ٍ زهبًی كِ بدب دیردراى     -2

 سپری هی كٌیذ، تَازى برقرار كٌیذ:
دوستان می میاننذ پطتیبانی فیق العادا  ها بهانه، ای        

بشای حهیاس پشمهی و عمه  مانهذن اص دسسهها باضهنذ         

بنابشا ش بذون دسنگ ب، کاسگای خید سش و سامان دگیهذ   

دسس خیانذن و دس کناس دوستان بیدن سا گاضمان بها گهم   

 نای میان انجاا داد 

 

 



 
 

شنادی زا تسای وزود ت  داشطراا  صرس     ضاند وقت     
هسد  اند  اما احامرا  دزتراز  احسراو خرود زر  اش      
دراتاتی ت  انرن هرد  دنرداب فنرس شنرسد  تاضرتد.       
احساراتی ماشند آشچ  دز ذنل می آننرد دز تسرتازی اش   

 داشطیوناب زانج ارت:
 

      بْتدریي "احسبس هی كٌٌدذ داًشدربُ دیردر" 

 ًیست.

    هبًٌدذ دیردراى بدبَّ     "بب خَد هی گَیٌدذ

 ."ًیستن؛ هبًٌذ آًْب درسْب را هتَجِ ًوی شَم

      ُهطوئي ًیستٌذ، بِ خَاست خدَد بدِ داًشدرب

 آهذُ اًذ یب بِ خَاست دیرراى.

    ،هوکي است احسبس كٌٌذ، رشتِ اًتخببی آًْدب

 رشتِ هَرد اًتظبرشبى ًیست.

       اًتظبرات دیرراى بدر دٍششدبى سدٌریٌی هدی

 كٌذ.

   ِهوکي است احسبس غربت كٌٌذ ٍ دریببٌذ ك

كٌبرآهدذى بددب ایددي احسددبس دشددَارتر از آى  

 است كِ پیش بیٌی هی كردًذ. 

      تصَرهی كٌٌذ كِ دیرراى از اعتوبد بِ ًفد

بیشتری برخَردارًذ ٍ بِ آسبًی بدب سدبیرافراد   

 رابطِ دٍستی برقرار هی كٌٌذ.

 اّویت دّیذتبى بِ سلاهتی -4 
زونازونی تا دالص های تاش   شماشی آراب تس ارت ه  تر        

لحاظ جسمی و زوحی رال  تاضت . تناتسانن نر  زضنر  اررانی    
خوب و خواتی هافی و منارة داضا  تاضتد. اگس ن  وزشضناز 
زس و زا قسظ هساتد  حاما ت  انرن هازادامر  دهتردر دز اترس     

داشطراا   اننصوزت اش فسصت هانی ه  تسای وزشش هسدب دز 
 وجود دازد  ارافاد  هنتد.  
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تا وزود ت  داشطاا  تطوزحا   شماب ن  تغتتس تصزگ دز 
ششدگی ضما فسا زرتد  ارت. ضاند دز انن شماب آمتص  ای 
اش ح   هتیاب و شاساشی زا دز خود احساو هنتد و تا 

آنا  "  "داشطاا  واقعا داوش  جانی ارت؟" خود تاونتد:

هساشی ه  دز  "  "اش عهد  انن هاز تسخواه  آمد؟

. اما ز  اش مدتی "داشطاا  هساند داوش  افسادی هساند؟
حضوز دز داشطاا  ت  تدزنج ت  تفاوت هانی ه  متاب 
اشاظازات ضما و واقعتت ها وجود دازشد  زی خواهتد تسدر 
تدنن تستتة ممنن ارت تسخی دتصها تهاس اش آشچ  اشاظاز 

  تنظس آنند  و تسخی  شتص مطاتق تا آمال و داضاتد
 آزشوهای ضما شثاضند.

ضید  وسود ب، دانطماا دس ضاا ا جاد میم ییشی ک، با 

ماکش است لزت بخص و دسعیش حا  سشدسگم 

دوز تودب اش محتط خاشواد  و حمانت های  کننذا باضذ 
آشها  ممنن ارت ضما  زا شسثت ت  وظانفی ه  دز ضسانط 

اشی اش عهد  آشها تس می آنتد  تاسراشد. مقال  عادی ت  آر
ای ه  می خواشتد ت  ضما هم  می هند تا انن دوز  تغتتس 

 تارازند. زا تدوب مطنل زطت رس

 

 ٍرٍد بِ داًشربُ، تحَلی بسرگ

 
 شماشی ه  زسخاضاسی و تی تفاوتی تا ه  تسهتة می ضوشد      

 تَجِ كٌیذ  تبى،بِ خَد -1
ت  درت آوزدب ضناخت اش دنارساب و ترالعن   شتاشمنرد         

اب واقعا شمی داشنرد  شماب ارت و انن تداب معنی ارت ه  دناس
د  احساری دازند  نا داوش  فنس می هنتد. تناتسانن  ت  خرود  
توج  هنتدر وقت و اشسضنااب زا صس  مستة هرسدب اوارا    

 خود دز داشطاا   ت  زوضی منطقی  شمائتد.

 

 احسبسبت هشترک هیبى داًشجَیبى سبل اٍل

 
رای غلبِ بر ایدي قبیدا احسبسدبت از ایدي رٍ  ّدب      ب

 استفبدُ كٌیذ:
 

 خَد ٍ تَاًبیی ّبیتبى را بشٌبسیذ -2
حضوز دز داشطاا  فسصرای اررت ترا زوش هرای مناررة           

ششدگی هسدب زا تتاتتد و آشها زا تیست  هنتد. الثا  انن هراز  
فطراز دنارساب    شتص شتاشمند شماب ارتر تناتسانن تحت ترايتس  

هازهانی زا اشیا، شدهتد ه  علاق  ای ت  آشها شدازندر مناررة  
ضما شتساند نا هنوش آمادگی اشیامطاب زا شدازند. ت  هازهرانی  
زوی آوزند ه  تواشانی اشیا، دادب آشها زا دازنرد. ترا دزو    

 ششدگی شننتد! خودتاب تاضتد.

 
 بب هشکلات هقببلِ كٌیذ -3

دز ضسانطی ه  دز محتطی تاز  قساز مری گترسن   تتطراس         
وقاماب صس  شاساشی دزتاز  دتصهانی می ضود هر  قرادز تر     
دزک آشها شتسات  نرا آشهرا زا شمری ضناررت . اش رروال هرسدب       
شاسرتدر تا روال هسدب می تواشترد دز وقرت و اشرسضی خرود     

 صسف  جونی هنتد.  

 


