
 

 استرس شروع دانشگاه

  

 کیبه عنوان  ییدانشجو یاز شروع زندگ دیکن یاحتمالا تعجب م

 ندیناخوشا یشود که اتفاق یشود.غالبا تصور م یاسترس نام برده م

تواند مثبت  یکه استرس م دیبدان دیشود اما با یاسترس م  جادیباعث ا

در  یراتییتغ جادیهم باعث ا ندیت خوشاااتفاق رایباشد،ز ندیو خوشا

 .دیآ یاسترس به شمار م کی ریی.اصولا هر تغشود یانسان م یزندگ

 نیاست،بنابرا یدهد هم مثبت و هم منف یرخ م یکه در زندگ یراتییتغ

و استرس  ندیخوشا یاسترس ها یتوان استرس ها را به دو دسته کل یم

 کرد. میتقس ندینا خوشا یها

 مانند: ندیخوشا یها ساستر

 ازدواج 

 نوزاد کیامدن  ایبه دن 

 شغل افتنی 

 دیشروع کار جد 

 یلیشروع سال تحص  

 در دانشگاه یقبول 

 مسافرت رفتن 

 :ندیناخوشا یها استرس

 طلاق 

  زانیاز عز یکیفوت  

 کار شدنیب 

 مردود شدن در کنکور 

 یماریب 

دارد تا خود  ازیاست. چرا؟ چون فرد  ن استرس ،یدرزندگ یرییتغ هر

شخص با  یاتیتعادل ح یعنیسازگار کند،  دیجد طیرا دوباره با شرا

به خود فشار آورد تا دوباره با  دیخورد و فرد با یبه هم م رییوقوع تغ

ادل خود را به دست آورد. به دست سازگار شود و تع دیجد طیشرا

 یکند. در صورت یبه جسم و روان فشار وارد م یادلتع نیوردن چنآ

برخورد کند ممکن  یخود به درست یزندگ یکه فرد نتواند با استرس ها

شده و با مشکلات متعدد  یروان ،یمختلف جسم یها یماریاست دچار ب

را که  یبهتر است استرس خاص ل،یدل نیرو به رو شود. به هم یگرید

حذف،  یبرا یسالم یراه ها دیو بتوان دیبشناس دیدر آن قرار گرفته ا

 شتریب ی. ورود به دانشگاه که برادیکن دایارا با آن پمد ایکاهش 

به دنبال  رایز د؛یآ یاست، استرس به شمار م ندیخوشا یاتفاق انیدانشجو

به  یشما با زندگ نیشیپ یدر دانشگاه، تعادل و سازگار رشیقبول و پذ

خود  یزندگ یبرا یگریروند د وبرنامه  دیدوباره با و زدیر یهم م

که دارند،  یو وضع خاص یسن طیشرا لیبه دل انیدانشجو. دیکن نییتع

 ،یدرس یکنند، از جمله: فشارها یتجربه م زین یخاص یاسترس ها

 یهماهنگ جادیا ل،یکار و تحص نیب یهماهنگ جادیا ن،یسنگ یامتحانها

 ،یمال یهافشار ،یفرهنگ یتفاوت ها ،یخانوادگ یدرس و زندگ نیب

در مراکز  یکارورز ای یکارآموز ،یدانشگاه یانجام دادن پروژه ها

مختلف و متنوع مانند دانشجو، کارمند، فرزند  یمختلف، انجام نقش ها

 دیمهم است که بتوان اریبس نی. بنابرابگاهیخا یخانواده، ورزش، زندگ

 یمقابله برا یو از راهبردها دیخود را بشناس یزندگ یاسترس ها

 یراهبردها یاز نظر علم. دیاز آنها استفاده کن کیبا هر  ییارویرو

) برنامه  لیاز قب یو رفتار یدرون روان یها تیمقابله، عبارتند از فعال

به حداقل  ایبردن استرس  نیاز ب یو مشورت( که فرد برا یزیر

 . ردیگ یکنار آمدن با استرس بکار م ایرساندن آن 

 انشگاهد طیدر مح یلیتحص یاسترس زا عوامل

 کم، احساس  زشی: انتظارات بالا از خود، انگیعوامل شخص

 ل،ینسبت به درس و امتحان، عدم علاقه به تحص یمنف

و عدم علاقه  یلیتحص یخستگ ،یریادگیاحساس ضعف در 

 ل،یعدم لذت از تحص ،یلیتحص یها تیبه درس و فعال

و  دنیدر عادات خواب رییتغ ،یریادگیدر  یاحساس ناکارآمد

 خوردن

 ی: مشروطیلیتحص یو مهارت ها طیعوامل مربوط به شرا 

انتقال،  ای لیدر معرض اخراج، قصد انصراف از تحص ای

ضعف در  ن،ییمعدل پا ایدرس، نمرات  تکرار ایحذف 

نداشتن  ،یلیتحص یحجم کارها شیمطالعه، افزا یعادتها

 یهایاز دست دادن کلاس درس، ناتوان ،یزیبرنامه ر

 یریادگی

 به هم  د،یبا اسات یریدرگ ایمانند: تعارض  یعوامل ارتباط

خانواده(،  ای دیاسات ،یخوردن رابطه با )دوستان، هم اتاق

 یهمکلاس یسو خوابگاه، طرد شدن از نیبا مسئول یریدرگ

 ها

 و  نترنتیمشکلات ا ح،ی: فقدان گردش و تفریطیعوامل مح

 یمناسب برا طینادرست، فقدان مح یسبک زندگ انه،یرا

 لیبه خاطر تحص دیمطالعه، رفت و آمد به شهر جد

تپش  ،یمشکلات گوارش رینظ یمشکلات جسم 

 یحس یقلب، مشکلات درد مفاصل، سردرد و ب

 در اندام ها.

زود  ،یقرار یاز حد، ب شیب یاحساس خستگ 

 مورد. یو دلشوره ب یرنج

 یریو خود تحق یمنطق ریافکار غ 

 دنی) تکان دادن دست و پا و جویعصب یرفتارها 

 یناخن( و کج خلق

عدم تمرکز،  ،یمانند: سردرگم یمشکلات 

در  دیو ترد یدقت یب ،یفکر یشانیپر ،یفراموش

 یریگ میتصم

 

 

  

  



 آن تیمقابله و اهم مفهوم

مدار و مسئله مدار  جانیه یمقابله با استرس به دو دسته  یراهبردها

 یم یو آشفتگ یشوند. روبرو شدن با هر استرس، به ناراحت یم میتقس

 نوسان دارند.  دیشد اریتا بس فیها از خف یآشفتگ نیانجامد. ا

کند  یمدار به انسان کمک م جانیه یمدار: مقابله ها جانیه یها مقابله

شده است  جادیرا که در اثر مواجهه با استرس ا یجانیتا احساس و ه

 برطرف کند.

کند  یمسئله مدار به فرد کمک م یمسئله مدار: مقابله ها یمقابله ها 

  شدیاند یب ییکه در آن قرار گرفته، راه حل ها یمقابله با استرس یتا برا

انجام شود تا استرس  یتینوع مقابله ها، هدف آن است که فعال نیدر ا

 با آن مدارا شود. ای ابدیکاهش  ایحذف شده 

 شوند. یم میسالم و ناسالم تقس یبالا به دو دسته  یاز مقابله ها کی هر

 ،یرو ادهیگردش، پ ،یمدار سالم: ورزش، نقاش جانیه یها مقابله

به طور موقت  از،یدعا و نذر و ن ت،یفعالو  درددل، مشغول شدن به کار

 .دنیکنار کش

گوشه  گران،یاموال د بیتخر ،یمدار ناسالم: خودکش جانیه یها مقابله

خواب آور و روان گردان، ابراز احساسات  یمصرف داروها ،یریگ

فرار، مصرف مواد مخدر، داشتن  گران،یحمله به د گران،یبه د یمنف

 روابط ناسالم

کردن کار و برنامه، برنامه  یبند تیمسئله مدار سالم: اولو یها مقابله

 نجایدر ا)حل مسئله استفاده از کردن، صبر، مشورت، تلاش،  یزیر

 ییرا که از همه کارا یکیآنها،  نیو از ب دیسینویچند راه حل را م

را که  ییکه تمام راه ها ستین یازین د،یکن یدارد را انتخاب م یبهتر

که از همه بهتر را  یکیآنها  نیباشد، فقط از ب صبدون نق دیسینویم

 (.دیاست را انتخاب کن

 یب یقول و وعده ها گران،ید بیمسئله مدار ناسالم: فر یها مقابله

 یشتاب زده، چک ب یانجام کارها ،یاساس دادن، سرقت، کلاهبردار

 . دنیمحل کش

 مقاومت در برابر استرس

 تکنیکهای مقابله با استرس

مانند  قیتنفس عم چه،یکامل ماه یآرام ساز :یآرام ساز یها مهارت

به داخل   ینیاز راه ب یهوا را به آرام یداخل شکم ای یافراگمیتنفس د

 .دیو بعد از راه دهان خارج کن دیشکم  بفرست

: دیکن میقابل کنترل تقس ریقابل کنترل و غ یرا به دو دسته  اتفاقات

 یبرا یکه زمان محدود د،یدار شیدر پ یامتحان دیمثال فرض کن یبرا

است که درس  یآن زمان ریبخش کنترل پذ د،یآن در دست دار یمطالعه 

آن زمان محدود امتحان و اصل وجود  ریو بخش کنترل ناپذ دیبخوان

 توان آن را حذف کرد. یامتحان است که نم

که باعث  یاست، اتفاقات بهتر یجانیه هیتخل یبرا نوشتن: کیتکن

استرس و  زانیم ،با نوشتن د،یسیو استرس شما شده اند را بنو یناراحت

 .دیریبگ میصمو راحتتر ت دیکاهش ده دیتوان یخود را م ینگران

: قبل از قبول دیجواب مثبت نده گرانید یخواسته ها یهمه  به

. دیده یریگ میبه خود فرصت تفکر و تصم گران،ید یدرخواست ها

موضوع  یرو دیشود نتوان یدر همان لحظه باعث م ییپاسخگو رایز

 .دیدرخواست شده تمرکز کن

 یبهتر است انرژ طیشرا نی: در ادیرا حذف کن یضرور ریغ یکارها

 یرویکه وقت و ن یضرور ریغ یو از انجام کارها دیکن رهیخود را ذخ

اگر عادت  ،. مثلا تا زمان رد بحراندیمنصرف شو رندیگ یشما را م

 یاو را در کار ای دیخود انجام ده انیاز آشنا یکی یبرا یکه کار دیداشت

 دیخود دار یو انرژ رویکه به ن یدیشد ازیبا توجه به ن الاح د،یکمک کن

 .دیبرنامه ها را متوقف کن نیا

از  ی: بعضدیآرام بخش استفاده نکن یمواد مخدر و الکل و قرصها از 

و فرار از استرس به سراغ مواد مخدر و الکل و  یفراموش یافراد برا

 اقدام فقط از چاله به چاه افتادن است.  نیروند. ا یقرص آرام بخش م

تواند استرس  یم نیسنگ ی: مطالعه ادیو ز نیاز مطالعه سنگ زیپره

زاست.  بیو استراحت آس حیو بدون تفر کنواختیآور باشد. اصولا کار 

را کاهش  خود یو اجتماع یذوق ،یارتباط ،یحیتفر یها تیچنانچه فعال

 دیخواه یادیدچار مشکلات ز د،یبپرداز لیو فقط به درس و تحص دیده

اضطراب  نیخواهد بود. هم یافسردگن آنها اضطراب و یشد که مهمتر

شده، تمرکز و تفکر شما را مختل  یلیتحص شرفتیمانع پ یو افسردگ

 یمتعادل یمنظم ول یدرس ی ما آن است که برنامه ی هیکند. توص یم

آزاد  یمطالعه  ،یتباط و دوسترا ح،یو در کنار آن به تفر دیداشته باش

 .دیبپرداز یاعاجتم یها تیو مشارکت در فعال

سالم استفاده  ی هیاز تغذ د،یبخواب یکاف ی: به اندازه گرید یها هیتوص

استراحت خود، در نظر  یرا برا ییدر طول روز زمان ها ند،یک

 یزیبرنامه ر کیخود از  یدر زندگ دیکن یسع د،یورزش کن د،یریبگ

خود  یو معاشرت ها یارتباط اجتماع د،یروشن و مشخص استفاده کن

 . دیرا در خود رشد ده  یو معنو یتقادات مذهباع د،یده شیرا افزا
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