
 زندگی خوابگاهی، 
از فرصت‌های ناب تا چالش‌های جدی

صابر| آخر شهریور که می‌رسد چمدان‌هایی که روی زمین 
خانه صف کشیده‌اند، همان‌قدر بوی هیجان می‌دهند که 
طعم نگرانی و جدایی. مهر، برای خیلی‌ها آغاز فصل تازه‌ای 
است: فصل »زندگی دور از خانواده«. زندگی‌ای که ممکن 
است در یک خوابگاه شلوغ و گرم، یک پانسیون آرام یا یک 
خانه کوچک دانشجویی رقم بخورد. این دوران، مثل هر تغییر 
بزرگ دیگری، دو روی سکه دارد. روی اول، چالش‌ها: دلتنگی 
برای خانواده، سردرگمی در فرهنگ و رفتارهای تازه، گاهی 
فشار مالی، و حتی وسوسه‌های اجتماعی که می‌توانند مسیر 
را ناهموار کنند. روی دوم، فرصت‌ها: شانس ساختن هویت 
مستقل، یاد گرفتن زندگی بدون تکیه دایم به دیگران، پیدا 
کردن دوستانی که سال‌ها بعد هم همراه خواهند بود و... این 
پرونده، به بهانه آغاز سال تحصیلی دانشگاه‌ها، می‌خواهد 
جوانب متفاوت این موضوع را مرور کند؛ از مهارت‌های لازم 
پیش از رفتن، تا ترفندهای ساده‌ای که فشارهای روزمره را 
کمتر می‌کند. از سمت خانواده هم نگاهی خواهیم داشت به 
این که چطور می‌شود با اعتماد، نه با کنترل افراطی، فرزند را 

قوی‌تر کرد.

شروع سال تحصیلی، برای خیلی از دانشجویان یعنی اولین تجربه جدایی از خانه و خانواده؛ جایی که چالش‌ها و فرصت‌ها 
 دست در دست هم امکان رشد و تغییر یا افت تحصیلی و دردسرهای بیشتر را پیش‌روی یک جوان می‌گذارند

فرمول مواجهه درست دانشجویان و خانواده‌ها با این شرایط چیست؟
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پرتره کلی از زندگی دانشجویی دور از خانواده

زندگی دانشجویی در شهر غریبه، درست مثل فیلم‌هایی است که اولش با یک پلان آرام شروع می‌شود 
و بعد ناگهان پر از صحنه‌های پیش‌بینی‌نشده می‌شود. محل اقامت اولین و شاید بزرگ‌ترین عامل 
شکل‌دهنده این تجربه است. برای بعضی‌ها، همه چیز از یک خوابگاه شلوغ با آشپزخانه مشترک، صدای 
هم‌اتاقی تا نیمه‌شب و صف طولانی سرویس آغاز می‌شود. عده‌ای دیگر، مسیرشان به یک پانسیون خانگی 
می‌رسد؛ جایی که قوانین سفت‌وسخت و فضای آرامش‌بخش همزمان وجود دارد. و گروهی هم با چند 

دوست یا آشنا، خانه دانشجویی می‌گیرند، جایی که آزادی بیشتر همراه با مسئولیت‌های 
سنگین‌تر می‌آید. تفاوت‌های فرهنگی و اجتماعی بین شهر مبدأ و مقصد، یکی از 

پنهان‌ترین ولی جدی‌ترین چالش‌هاست. به‌طور مثال دانشجویی که از یک 
شهر کوچک  به یک کلان‌شهر پرهیاهو می‌آید، یا برعکس، در هر دو موقعیت 

ناگهان متوجه می‌شود طرز معاشرت یا حتی شوخی‌های ساده دیگران با 
آن‎چه در خانه آموخته، متفاوت است. اگر این تغییرات را نادیده بگیریم، 

ممکن است به سوءتفاهم یا حتی انزوا منجر شود؛ و گاهی برعکس، در 
تلاش برای »جورشدن با جمع«، دانشجو خودش را از دست بدهد و در 
رفتار دیگران ذوب شود. سال اول معمولًا سال آزمون است؛ بعضی‌ها 
با درسی که افت می‌کند، بعضی با روابطی که پیچیده می‌شود، و 

بعضی با دخل و خرجی که ته نمی‌کشد. اما همین سال اول، با همه پیچ 
و خم‌هایش، اگر درست مدیریت شود، می‌تواند پایه‌ای محکم برای یک 

زندگی مستقل و سالم بسازد؛ زندگی‌ای که در آن هم چالش تجربه شده و 
هم فرصت‌ها به ثمر نشسته‌اند.

چالش‌های اصلی و راهکارهای مدیریت آن‌ها
 دلتنگی و فشار روانی| دلتنگی برای خانه و خانواده، به‌خصوص در ماه‌های اول، مثل نسیمی 
نیست که بگذرد؛ بیشتر شبیه بادی است که بی‌خبر از راه می‌رسد و بعضی شب‌ها چشمان 
دانشجویان را به‌خصوص اگر تک فرزند و وابسته باشند، خیس می‌کند. این احساس طبیعی است، 
اما اگر طولانی شود می‌تواند انگیزه درس و معاشرت را بگیرد. برنامه‌ریزی برای تماس‌های منظم و 
هدفمند با خانواده )مثلًا هفته‌ای دو یا سه‌بار(، مشغول بودن به فعالیت‌های جدید مثل ورزش یا 

کلاس‌های فوق‌برنامه و یافتن یک دوست صمیمی که شنونده باشد.
 مدیریت مالی و اقتصادی| حقوق ماهانه پدر یا پولی که اول ترم داده شده، اگر بودجه‌بندی 
نشود، به احتمال زیاد قبل از اواسط ماه تمام خواهد شد. بعضی دانشجویان تازه‌وارد با اولین 
آزادی مالی، خرج‌های هیجانی و خریدهای غیرضروری انجام می‌دهند. تهیه یک بودجه ساده با سه 
ستون »ضروری«، »اختیاری« و »پس‌انداز«، استفاده از نرم‌افزارهای مدیریت مالی یا حتی یک دفتر 

کوچک، و آشنایی با فروشگاه‌ها و رستوران‌های مقرون‌به‌صرفه اطراف محل زندگی.
 هم‌اتاقی‌ها و تعارض‌ها| زندگی با یک یا چند نفر دیگر که سبک، فرهنگ و عادت‌های متفاوتی 
دارند، گاهی بیشتر از درس، ذهن را درگیر می‌کند. از صدای بلند موسیقی تا بی‌توجهی به 
نظافت، می‌تواند جرقه اختلاف باشد. برگزاری گفت‌وگوی شفاف در ابتدای هم‌اتاقی درباره قوانین 
مشترک، تقسیم وظایف و ممنوعه‌ها؛ و در صورت بروز اختلاف، انتخاب گفت‌وگو به جای قهر یا 

شکایت مستقیم به مدیریت خوابگاه.
انزوا یا معاشرت افراطی| برخی، به‌خاطر خجالتی بودن یا ناآشنایی با محیط، به انزوای کامل 
پناه می‌برند؛ گروهی دیگر آن‌قدر در جمع‌های مختلف وقت می‌گذرانند که درس یا سلامت 
جسم و روان‌شان به خطر می‌افتد. در این زمینه انتخاب نسبت متعادلی بین درس، معاشرت و زمان 
شخصی؛ عضویت در یکی دو انجمن یا گروه مرتبط با رشته یا علاقه که هم تعامل اجتماعی را تقویت 

کند و هم مفید باشد.
 خطرات رسانه‌ای و اجتماعی| دعوت به مهمانی‌هایی با شرایط پرخطر، مصرف مواد، روابط 
ناسالم یا درگیرشدن در شرایط مجازی ناامن، می‌تواند در یک لحظه مسیر زندگی را تغییر دهد. 
شناسایی موقعیت‌های پرریسک و تمرین گفتن یک »نه« محکم و محترمانه، استفاده آگاهانه از 

شبکه‌های اجتماعی و مراقبت از حریم خصوصی و اطلاعات شخصی راه حل این چالش است.
ــن چـــالـــش‌هـــا، مــشــتــرک  ــ ای
مــیــان دانــشــجــویــان سراسر 
ــا تـــفـــاوت در  ــ دنـــیـــاســـت، ام
پیشگیری و واکــنــش اســت. 
کسی که از قبل می‌داند چه 
مــســیــری مــی‌خــواهــد بـــرود، 
ناخواسته  بادهای  در  کمتر 
ــود. مهارت‌هایی  ــی‌ش گــم م
ــل »مـــدیـــریـــت روابـــــط«،  ــث م
»خودکنترلی« و »برنامه‌ریزی« 
نه فقط بــرای دانشگاه، بلکه 

برای کل زندگی سرمایه‌اند.

فرصت‌ها و مزایای زندگی دوری از خانواده
زندگی دانشجویی شاید در نگاه اول پر از »امــا« و »اگــر« باشد، اما در دل همین اما و اگرها، 

فرصت‌هایی هست که کمتر تجربه‌ای می‌تواند آن‌ها را یک‌جا به شما هدیه بدهد

مسئولیت‌پذیری| وقتی دیگر کسی برای بیدارکردنت به درِ اتاقت نمی‌کوبد و کسی منتظر نیست که 1 
ظرف شسته‌نشده را از تو بگیرد، کم‌کم معنای واقعی »خودم باید انجام بدهم« را کشف می‌کنی. همین 
تغییر ساده، در درازمدت به مسئولیت‌پذیری می‌انجامد؛ مهارتی که امروز و فردا برای زندگی کاری و خانوادگی 

حیاتی است.

توسعه مهارت‌های زندگی| از آشپزی با قابلمه برقی در فضای کوچک خوابگاه ۲ 
گرفته تا یادگیری چگونگی هماهنگ کردن برنامه دانشگاه، خرید، نظافت و 
تفریح؛ این‌ها همه کلاس‌هایی هستند که اسم‌شان در برنامه هفتگی دانشگاه 

دیده نمی‌شود، ولی نمره‌شان در کارنامه زندگی می‌ماند.

دوستی‌های سازنده| شهر و دانشگاه جدید پر از آدم‌هــایــی با ۳
داستان‌های متفاوت است. این شبکه آشنایان، اگر درست انتخاب 
شوند، می‌تواند سال‌ها بعد در پیدا کردن شغل، پشتیبانی روحی و حتی 

ایجاد پروژه‌های مشترک، گره‌گشا باشد.

یادگیری خودمراقبتی| در خانه، سلامت جسم و روانت تا حد زیادی ۴ 
زیر چتر خانواده است. حالا یاد می‌گیری اگر سرما خوردی، کی باید 
دکتر بروی، چه بخوری یا نخوری، و چطور برنامه‌ات را بدون فرسودگی ادامه 
دهی. این »خودمراقبتی« نه‌تنها از بیماری جسمی پیشگیری می‌کند، بلکه به 

سلامت روان کمک می‌کند.

شکل‌گیری شخصیت| وقتی بارها در موقعیت‌های ناآشنا راه‌حل پیدا می‌کنی، ۵ 
کم‌کم تصویرت از خودت تغییر می‌کند: می‌بینی که می‌توانی قوی باشی، تصمیم 
بگیری و مسیرت را بسازی. این حس اعتمادبه‌نفس، سرمایه‌ای است که تا سال‌ها همراهت می‌ماند.

ارتباط با فرهنگ‌های متنوع| یکی از طلایی‌ترین فرصت‌های زندگی دانشجویی، خروج از دایره ۶ 
همیشگی و آشنایی با آدم‌هایی است که شبیه دانشجو نیستند؛ نه در لهجه، نه در لباس پوشیدن، نه حتی در 
نگاه به دنیا. وقتی دانشجو از فضای همیشگی و حلقه دوستان و اقوام »یکدست« فاصله می‌گیرد، تازه در معرض 
دیدگاه‌ها، باورها و سبک‌های زندگی متفاوت قرار گرفته و این مواجهه، اگر با تفکر نقادانه، مطالعه، پرسشگری 
مؤدبانه و بررسی بی‌پیش‌داوری همراه باشد، نگاه جوان به جهان وسیع‌تر می‌شود، چون یاد می‌گیرد بدون 
نگرانی، با اعتماد به‌نفس با افرادی که فکر یا فرهنگ‌شان فرق دارد، گفت‌وگو کند و حتی گاهی از آن‌ها یاد بگیرد 
که چطور باشد یا نباشد. چنین تجربه‌ای علاوه بر رشد فکری، به بلوغ عاطفی و اجتماعی هم کمک می‌کند. 
آدم یاد می‌گیرد هر تفاوتی تهدید نیست، بلکه فرصتی است برای یادگیری یا شناختن مرزهای شخصی خود.

مهارت‌ها و آمادگی‌های پیش از شروع
زندگی دور از خانواده مثل سفر رفتن است؛ فقط فرقش این است که خودت راهنمای تور خودت 
هستی. اگر آماده‌نباشی، از مسیر لذت نمی‌بری و حتی ممکن است وسط راه خسته و سردرگم 

شوی. پس قبل از این‌که چمدانت را ببندی، چند مهارت و آمادگی کلیدی را باید مرور کنی.

آمادگی روانی| روی یک کاغذ، علت آمدنت به دانشگاه و هدفت را بنویس. داشتن »چراییِ روشن« کمک می‌کند 
در روزهای سخت انگیزه‌ات را پیدا کنی. همچنین باید بپذیری که دلتنگی بخشی طبیعی از این مسیر است و 

باید بلد باشی با فعالیت‌، ارتباط‌ سالم و مراقبت از خودت آن را مدیریت کنی.
آمادگی مالی| قبل از رفتن، بودجه ماهانه‌ات را مشخص کن. هزینه‌هایت را به »ثابت« )اجاره، شهریه، اینترنت( 
و »متغیر« )خوراک، تفریح، رفت‌وآمد( تقسیم کن. یاد بگیر از اپلیکیشن‌های بودجه‌بندی استفاده کنی و یک 

حساب پس‌انداز کوچک حتی با مبلغ اندک بسازی.
آمادگی تجهیزاتی| فهرستی از وسایل ضروری تهیه کن: مدارک رسمی، لوازم شخصی، وسایل اولیه آشپزی 

و لباس مناسب برای فصل‌های مختلف.
 در نهایت مهارت‌های پایه‌ای زندگی، مثل آشپزی ساده، یعنی پختن یک غذای سریع مثل املت یا عدسی، 
نظافت و بهداشت محیط، چون اتاق تمیز یعنی ذهن خلوت‌تر؛ و از همه مهم‌تر مدیریت زمان، با استفاده از تقویم 

یا اپلیکیشن برای ثبت کلاس‌ها، مهلت تکالیف و برنامه‌های شخصی.
این آمادگی‌ها مثل ابزارهای کوهنوردی‌اند؛ تضمین نمی‌کنند مسیر همیشه هموار باشد، اما بدون‌شان هر 

شیب کوچکی می‌تواند خطرناک شود.

 خانواده‌ها چه کنند تا فرزندشان 
قوی‌تر شود؟

وقتی فرزند وارد دانشگاه و زندگی مستقل می‌شود، تصور بعضی والدین این 
است که نقش‌شان تمام شده؛ از طرفی گروهی هم در نقطه مقابل، احساس 
می‌کنند باید به شکلی جدید و پرقدرت‌تر حضور داشته باشند؛ گاهی تا حدی 
که دقیقه‌به‌دقیقه از همه چیز باخبر شوند؛ از نوع شام خوابگاه تا ساعت خواب! 
واقعیت این‎جاست که وقتی دانشجو به شهر دیگری می‌رود نقش خانواده تغییر 

می‌کند ولی حذف نمی‌شود. اما چه باید کرد؟

 اعتماد و رهاسازی کنترل افراطی
بی‌اعتمادی، مثل وزنه‌ای است که هر حرکت فرزند را کُند می‌کند. اگر با ذهنیت »باید 
همه‌چیز را بدانم تا مطمئن باشم خطری تهدیدش نمی‌کند« جلو بروید، به‌جای تقویت 
توانمندی او، احتمالًا او را وابسته‌تر، مضطرب‌تر یا حتی پنهان‌کارتر می‌کنید. کنترل 
بیش از حد، احساس کفایت شخصی جوانان را پایین می‌آورد. در نهایت، این مدل 
رابطه، به جای پرورش یک فرد بالغ مستقل، یک »کودکِ در بدن بزرگ‎سال« تحویل 

جامعه می‌دهد.
 رهاسازی ایمن

از خودتان بپرسید: »آیا عدم اطلاع من، لزوماً مساوی خطر است؟« اغلب پاسخ منفی 
است. به جای موشکافی جزئیات، شاخص‌های کلی را پیگیری کنید: سطح رضایتش 
از درس، وضعیت کلی سلامت و مناسبت‌های مهم. مرز بین نگرانی و وسواس را یاد 
بگیرید، مرز همان لحظه‌ای است که تماس‌ها و پیام‌ها بیشتر شبیه بازجویی می‌شود 

تا دل‌جویی.
 ارتباط هدفمند نه نظارت پلیسی

فرق یک تماس حمایتگر با یک تماس پلیسی این است که در اولی، فرزند حس می‌کند 
شما به حال و احوالش اهمیت می‌دهید؛ در دومی، احساس می‌کند باید گزارش 
عملکرد تحویل دهد. این حس، به مرور فاصله عاطفی ایجاد می‌کند. برای ارتباط 
هدفمند به جای زنگ زدن هر وقت دلتان خواست، یک یا دو زمان ثابت در هفته تعیین 
کنید. گفت‌وگو را با پرسش‌های باز شروع کنید: »این هفته چه چیزی بیشترین انرژی 
را بهت داد؟« نه با »درس‌هایت را خواندی؟«. وسط صحبتش حواس‌تان پرت نشود 
چون حتی پشت تلفن هم می‌شود از تُن صدا فهمید طرف حواسش جای دیگری است.

 استفاده از ابزارهای آنلاین
گاهی عکس‌فرستادن از یک غذای خوش‌رنگ یا فضای خانه، بیشتر از 10 دقیقه 
نصیحت، حس حضور و نزدیکی می‌دهد. ارتباط هدفمند یعنی حتی در اینترنت هم 

محتوایی به‌اشتراک بگذارید که اتصال عاطفی را تقویت کند، نه فشار روانی را.
 گفت‌وگو به‌جای قضاوت

وقتی فرزند با چالشی مواجه می‌شود؛ از تعارض با هم‌اتاقی تا افت نمره، اولین واکنش 
درونی والدین اغلب نصیحت یا قضاوت است. اما بهترین کمک، بازکردن فضا برای 
گفت‌وگوست. با جملاتی مثل »می‌فهمم که این برات سخت بوده، دوست داری بیشتر 

برام توضیح بدی؟« اعتماد را برای شنیدن ادامه داستان جلب کنید.
 پشتیبانی بدون تصمیم‌گیری

گاهی خانواده‌ها تصور می‌کنند کمک یعنی »تصمیم‌گیری به جای او«. در حالی‌که 
باشد  آگاهی داشته  ببیند،  را  ایــن اســت که فرزند همه جوانب  پشتیبانی مؤثر 

و خودش تصمیم بگیرد؛ شما فقط چراغ‌قوه مسیر را در دست داشته باشید.
 سرزنش نکنید

وقتی هر اشتباه یا افت عملکرد با سیل جملات منفی مواجه می‌شود، فرزند دفعه بعد 
سعی می‌کند اتفاق را مخفی کند. نتیجه؟ از چرخه اطلاع‌رسانی شما حذف می‌شود و 

حتی اگر بحران واقعی باشد، دیر باخبر می‌شوید.

نکاتی برای کنارآمدن خانواده با غیبت فرزند

گاهی در خیلی از خانواده‌ها، به‌خصوص اگر یک فرزند داشته باشند رفتن فرزند به 
دانشگاه برابر است با حال بد والدین، دلگیری آن‌ها از هم، نداشتن هیچ حرفی بین 
زن و شوهر و چالش‌های بسیار دیگر. اما با توجه به چند نکته می‌توان از این موضوع 
پیشگیری کرد. وقتی به‌عنوان پدر و مادر خودتان را کامل فراموش می‌کنید و همه 
اهتمام‌تان روی درس، کنکور و موفقیت فرزند باشد، با رفتن او دچار بحران معنا در 
زندگی می‌شوید و حس می‌کنید هیچ کار مهمی در زندگی ندارید. خلأ حضور فرزند 
را با فعالیت‌های شخصی پر کنید؛ کلاس، ورزش یا حتی شروع یک پروژه کوچک 
خانگی. مراقب باشید تمرکز روی فرزند دور از خانه، باعث نشود رابطه زوجی سرد یا 
پرتنش شود. زمان گفت‌وگوهای دونفره را حفظ کنید. برای با هم بودن برنامه‌ریزی 
کنید؛ سینما، مطالعه کتاب یا پیاده‌روی دونفره. گاهی بهترین حمایت، دعا، آرزوی 

خیر و اعتماد قلبی است؛ بدون هیاهو و فشار خبری.


