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ویژه نامه هفتگی سبک زند   گی 
 و خانواد   ه روزنامه جوان

كلاس عمومي به چرت زدن گذش��ت و كلاس هاي  نيره 
اختصاصي در بهترين حالت به جزوه نويسي، البته اگر ساری

با چشم باز نخوابد! اگر هم كه بتواند با چشم باز بخوابد 
به هر حال تلفن هم��راه را كه از آدمي��زاد نگرفتند. 
انتهاي كلاس از روي جزوه بچه زرنگ كلاس يا تخته 

يك عكس مي گيرد! 
سياسي نيست، اما خب سياسي ها را دوست دارد و چون سياسي ها را دوست 
دارد به هر حال در برخي جلس��ات بايد ابراز علاقه خود را نشان دهد. حالا 

اينكه كدام طيف را دوست دارد قطعاً به خودش مربوط است!
همانطور كه در مورد شرايط تحصيل اكثر كشورهاي دنيا مي داند، سريال ها 
و فيلم هاي همان كشورها را هم دنبال مي كند و البته ليگ جا مانده هم باقي 
نمي ماند و از نتايج آن مطلع است تا دست پر وارد جلسات دانشجويي شود! 
عاشق جمله كوتاه »خسته نباشيد« اس��ت. درتمام طول عمرش به اندازه 
سال هاي دانشجويي از اين عبارت استفاده نكرده است، به ويژه 10 دقيقه 
پاياني كلاس كه بارها و بارها به استاد مي گويد »خسته نباشيد« البته استاد 
هم كم نمي آورد و مي گويد »شما هم خس��ته نباشيد« و اين چرخه در 10 

دقيقه آخر كلاس تقريباً بين 10 نفر از دانشجويان رواج دارد! 
در تمام اعتصابات غذايي شركت مي كند، ساعت ناهار و نماز كه 

مي شود به زمين و زمان ناسزا مي گويد اما عمدتاً هر روز كه 
در دانشگاه است، حداقل دو پرس غذا مي خورد!

يك، دو، سه عاشق مي ش��ود. البته كه نتايج ازدواج هاي 
دانشجويي دوام بالاي زندگي اس��ت اما به هرحال اگر با اولي 
ازدواج كرد كه كرد، و الا سيكل عاشق شدن و فارغ شدن او در 

تمام مقاطع دانشجويي ادامه دارد!
به عنوان قشر فرهيخته جامعه محسوب مي شود ولي هنوز 

دليل اين موضوع مشخص نشده كه چرا صاحبخانه ها 
خانه به آنها نمي دهند و هزاران خروجي مس��ئله دار 
براي آنها مي تراشند و در نهايت به خوابگاه مي رسند 
داستان هاي بي پايانش.  كار گروهي مي كند اما درست 
سر جلسه امتحان و براي مش��ورت گرفتن! به هر حال 
مشورت امري واجب و ضروري است حالا اينكه كجا و 

در چه زماني باشد، چندان اهميتي ندارد!

كمتر كس��اني به غير از اين قشر پيدا مي ش��وند كه مصداق دقيق »حضور 
غايب« باش��ند. نيس��تند اما حاضري آنها حتماً به دس��ت دوس��تان درج 

مي شود!
كل مطالب ترم را در يك صفحه خلاصه مي كند كه شب امتحان مرور كند، 
اشكالي هم ندارد )البته اگر از همين يك برگه، يك سوم به تقلب اختصاص 
پيدا نكند( در انتها هم 54 درصد برگه هاي امتحاني حاوي يادداشت هايي 
است كه هيچ ارتباطي به سؤالات امتحاني ندارد و مراتب تشكر و قدرداني از 

زحمات يك ترم استاد حتماً در انتهاي برگه مي آيد. 
دور از انصاف اس��ت كه بگوييم همه كاري انجام مي دهند جز اينكه درس 
بخواند، نه! درس هم مي خوانند و البته كه باز هم بايد از واژه »همه« استفاده 

كرد و نوشت »همه« آنها اينطور نيستند. 
مي گويند نسل دانشجوي درسخوان در خطر انقراض است اما بايد گفت به 
هر حال هستند كساني كه سعي دارند پرچم فرهيختگي را بالا نگه دارند. 
همان كساني كه سعي دارند از هم صنفان و همانندان خود بيشتر بدانند و 
بفهمند. افرادي كه توانسته اند درك كنند پا به دنياي جواني گذاشته اند و 

بايد اقتضائات سن خود را بدانند و آن را رعايت كنند. 
هيچ كس نمي داند چرا آزمون چند ساعته كنكور ملاك فضيلت 
يا همان به بلوغ رسيدن شده است. گويي با مهر قبولي 
كه همه براي گرفتن آن عجله دارند تا مهر پاياني 
بزنند بر 12 سال نقشي كه چندان هم دلخواه نبود 
و حالا به موفقيتي به نام »بزرگ شدن« رسيده اند! 
چه تعداد از همه ما زماني كه وارد دانشگاه شديم، هدفمند 
بوديم و مي دانستيم قرار است كجا برويم و چه كاري انجام 
دهيم؟! تعريف از دانش��جو بودن داش��تيم و ملاكي براي 
فرهيختگي تعريف كرديم؟! اين روزها هم تجملات 
و پز دادن از دايره دانشجويي فاصله نگرفته است، 
گويي كه اس��باب فرهيختگي عطر و ادكلن، لب 

تاب و ماشين شخصي؛ عينك ريبن و... است! 
هرچند كه بايد گفت فضيل��ت و موفقيت در اين 
نيست كه سراسر عمر خود را به خواندن و نوشتن 
و ياد گرفتن س��پري كند و در واقع هيچ آدمي با 
عقل سليم صرفاً پا در چنين مسيري نمي گذارد 
كه با وجود علايق طبيعي و ميل به لذت طلبي 
و تمت��ع از حيات از همه اينها دس��ت بكش��د و 
فقط به دنبال تحصي��ل علم با هم��ه زحمات و 
س��ختي هايش برود! حرف اين اس��ت كه همان 
عقل سليم مي گويد براي رس��يدن به فضيلت و 
بسا موفقيت يكي از راه هاي پيشرفت، حصول علم 
و دانش است و اين مسير شايد بتواند از راه درست 
افراد را براي رسيدن به اهداف زندگي ياري دهد 
كه اگر جز اين باشد، قرار گرفتن در چنين مسيري 
و چشم پوشي از همه آنچه كه مي تواند لذت دوران 
جواني باشد چندان درست نيست و اتفاقاً هدر دادن 
عمر است. خلاصه كلام اينكه اگر دانش جو هستي، 

پس دانش جو باش!

در مدرسه، رياضيات يا شيمي و فيزيك   نيره 
دروس پايه اي هستند كه هوش پايه ما محمودي

را تقويت مي كنند. اما آي��ا اين دروس 
قادر هستند كه همه توانايي هاي فكري 
ما را تقويت كنند؟ مثلًا نحوه تعامل با 
ديگران را چگونه بايد به بچه ها آموخت، اينكه چگونه مي توان 
با همنوع خود همراهي و همدلي داشت. اينها بخشي از هوش 
هيجاني هس��تند كه معمولاً در نظام آموزش��ي ما حتي در 
دانشگاه مغفول مي ماند در حالي كه براي زندگي اجتماعي از 

نان شب واجب تر است. 
در واقع نظام آموزشي علاقه اي به آموزش نحوه رفتار با ديگران 
ندارد، بلكه بر توانايي ما در به خاطر سپردن آموخته ها تمركز 
مي كند. اما در زندگي بايد مهارت هايي مانند ارتباط با ديگران را 
نيز آموخت تا زندگي بهتري داشت. اين در حالي است كه حتي 
آموزش مهارت هاي اساس��ي زندگي در مراكز آموزشي، به اين 

مهارت نزديك هم نمي شود. 
اما بدون تقويت هوش هيجاني، قادر به ارتباط مؤثر با ديگران و 
پاسخگويي به نيازهاي آنها و خودتان نيستيد. هوش هيجاني در 
واقع معياري براي ميزان سازگاري شما با خودتان و اطرافيانتان 
است. هوش هيجاني در واقع يك مفهوم مشخص و معين نيست، 
بلكه تركيبي از همدلي، باورها و س��اير مهارت هاي بين فردي 
است. هوش هيجاني، توانايي فرد در ادراك و دريافت احساسات 
و هيجانات خودش و همين طور ديگران اس��ت. در واقع آنچه 
در هوش عاطفي يا هيجاني مورد توجه است، توانايي است كه 
يك انسان در مقابله با چالش و بحران هاي زندگي دارد. در اين 
فرصت قصد داريم برخي روش هاي راي��ج براي تقويت هوش 

هيجاني را مورد اشاره قرار دهيم. 

1- به جاي واكنش تند، پاسخي سنجيده داشته باشيد: 
گاهي وقتي عصبانيت در و جودمان شعله ور مي شود، بدون فكر 
صحبت مي كنيم و چيزهايي را به زب��ان مي آوريم كه اوضاع را 
بدتر مي كند. بنابراين بعد از اينكه كار از كار گذش��ت، دوست 
داريم زمان برگردد تا اش��تباهمان را جب��ران كنيم. اگر هوش 
عاطفي شما قوي باشد، معمولاً در چنين موقعيتي، اول كمي 
مكث كرده و س��عي مي كنيد رفتاري حساب ش��ده تر داشته 
باشيد. بنابراين وقتي كمي تأمل كنيد، امكان ارتباط مؤثرتري 
خواهيد داش��ت و مي توانيد قبل از اينكه كارها خراب ش��وند، 

تضادها را حل كنيد. 
2- روي تأثي�ر رفتارتان بر ديگران بيش�تر تأمل كنيد: 
يكي از بزرگ ترين چالش هايي كه مردم را از هوش عاطفي دور 
مي كند، عدم مس��ئوليت پذيري است. مسئوليت پذيري يعني 
پذيرش نتايج اعمال خودمان. عادت كنيد به طور منظم در مورد 
رفتارتان از خود سؤال كنيد. در اين صورت قادر خواهيد بود بعد 
از مدتي تغييرات مثبتي را، هم در رفتار، هم در نحوه ارتباط تان 
با ديگران ايجاد كنيد. هر فردي سبك ارتباطي خاص خودش را 
دارد و شما بايد اين قابليت را در خود تقويت كنيد كه در صورت 
نياز، رفتاري سازگار با آن س��بك ارتباطي خاص اتخاذ كنيد. 

توجه به اين موضوع به شما كمك مي كند تا ارتباطات مؤثرتري 
با ديگران ايجاد كنيد. 

4- به ديگران كمك كنيد تا احساس اعتبار كنند: افراد 
گاهي برخي از چالش هايي را كه با آنها روبه رو هستند، با شما 
در ميان مي گذارند. بدين ترتيب اين فرصت براي ش��ما فراهم 
مي ش��ود كه هم با آنها همدردي كنيد و ه��م اينكه در صورت 
امكان راهكاري را پيش��نهاد دهيد. مثلًا ممكن است فردي در 
مورد يكي از اعضاي خانواده يا وضعيت دشواري كه با آن دست 
به گريبان اس��ت با ش��ما صحبت كند. او در واقع دارد يك نياز 
عاطفي را كه برآورده نشده است، با شما در ميان مي گذارد. آنها 
در بيشتر مواقع از ش��ما انتظار ندارند كه مشكلات شان را حل 
كنيد. با اين حال، صحبت كردن با كس��ي كه بتواند با آنچه كه 
مي گويند ارتباط برقرار كند، براي آنها كافي و مؤثر است. اين 
فرصتي است كه مي توانيد به خوبي پاسخ دهيد و همبستگي 

خود را نشان دهيد. 
5- ديگران را قضاوت نكنيد: بين شنيدن يك نفر و گوش 
دادن واقعي ب��ه او تفاوت وجود دارد. گ��وش دادن يك مهارت 
همدلانه و احساسي است. بيشتر افراد فقط مي خواهند متكلم 

باشند و اغلب حرف ديگران را ناديده مي گيرند. اما وقتي به يك 
»شنونده فعال« تبديل مي ش��ويد، رويكردتان اين است كه به 
حرف ديگران گوش دهيد. بنابراين آنچه گفته مي شود را قبول 
مي كنيد و به افكار كه مخالف هستيد به شيوه اي سازنده پاسخ 
مي دهيد. در اين صورت به نگراني آنها هم توجه خواهيد كرد. 
هدف شما اين اس��ت كه به ديگران كمك كنيد تا خودشان را 

بهبود ببخشند نه اينكه آنها را قضاوت كنيد. 
6- ببخشيد و به جلو حركت كنيد: كينه ورزي شما فقط به 
يك نفر صدمه مي زند و آن خود شما هستيد. اين طبيعي است 
كه نسبت به كساني كه با آنها مش��كل داريد، احساس رنجش 
كنيد. در بس��ياري از موارد، رها كردن اين احساس��ات بسيار 
دشوار است. اما صرف نظر از شرايطي كه منجربه وضعيت فعلي 
شما شده اس��ت، هر چه مدت بيشتري اين احساسات را حفظ 
كنيد، بيشتر شما را خواهند خورد. در بخشش، اولين قدم اين 
است كه بتوانيد فردي يا افرادي را كه به شما آسيب رسانده اند 
ببخشيد. بخشش فرآيندي است كه ممكن است زمان زيادي 
طول بكشد تا كامل ش��ود. اما اين كاري است كه شما به خاطر 
خودتان انج��ام مي دهيد، نه هيچ كس ديگر. بخش��ش يكي از 

پايه هاي ثبات عاطفي است. 
7- اشتباهات ديگران را برجسته نكنيد: هركسي مي تواند 
اشتباه كند. اين اشتباه ها هستند كه شخصيت ما را مي سازند. 
هر از گاهي، همه ما احس��اس مي كنيم كه نياز داريم دوستان 
خود را در مسير درست هدايت و به آنها كمك كنيم از مشكلات 
خلاصي يابند، اما نشان دادن عيوب ديگران، بهترين راه براي 
ارائه مشاوره نيس��ت. در واقع، براي كس��اني كه آمادگي آن را 

ندارند، مي تواند حتي بسيار آزاردهنده باشد. 
برجسته كردن جايي كه افراد اشتباه كرده اند شايد لازم باشد، 
اما مي توان با مهرباني اين كار را انجام داد. احساسات افراد ظريف 
است، هرچند كه ممكن است ظاهري سخت داشته باشند. وقتي 
بر اساس هوش هيجاني خود عمل كنيد، به جاي انتقاد راه حل 

ديگري خواهيد يافت. 

اگر دانشجو هستي پس دانش جو باش!

درس هايي كه براي زندگي اجتماعي از نان شب واجب تر است 

هوش هيجاني جايي در نظام آموزشي ما ندارد

گذر دانشجويان از فراز و نشيب هاي  
زندگي متأهلي نياز به حمايت دارد

  دوران دانش��جويي به لحاظ سن جواني، س��لامت روحي و 
جسمي بهترين دوران براي تشكيل زندگي متأهلي است. فرصتي 
استثنايی براي رسيدن به يك زندگي موفق، اما گذران همزمان 
درس و تحصيل به اين آساني ها هم نيست و نياز به حمايت دارد. 
حمايتي دو سويه هم از سوي مس��ئولان دانشگاه و هم از سوي 
خانواده ها.  هر چند قشر دانشجو به لحاظ مطالعه و تحقيق ديدگاه 
و نظرات كامل تري براي شروع زندگي مشترك دارند، اما به قول 
معروف با حلواحلوا كردن دهان شيرين نمي شود و در شيريني 
زندگي مشترك آنها لازم اس��ت والدين و مسئولان دانشگاه نيز 
سهمي داشته باشند تا دوران تحصيل توأم با زندگي مشترك با 
كمترين دغدغه پشت سر گذاشته و آينده اي روشن براي آنها رقم 
زده شود.  علي زارع متولد ۶4 فارغ التحصيل مقطع دكتری  در 
رشته مديريت صنعتي است. ماجراي ازدواج او در مقطع دكتری 
با دانشجويي در رشته علوم تربيتي از دانشگاه علامه طباطبايي 
اتفاق افتاده است. او مي گويد زمان ازدواج حداقل درآمد و امكانات 
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مي گوین��د نس��ل دانش��جوي 
درس��خوان در خط��ر انق��راض 
اس��ت اما باید گفت به هر حال 
هستند كساني كه سعي دارند 
پرچ��م فرهيختگي را ب��الا نگه 
دارند. همان كس��اني كه سعي 
دارند از هم صنفان و همانندان 
خود بيش��تر بدانن��د و بفهمند

بدون تقویت ه��وش هيجاني، قادر ب��ه ارتباط مؤثر 
با دیگران و پاس��خگویي به نيازهاي آنه��ا و خودتان 
نيس��تيد. هوش هيجان��ي در واق��ع معي��اري براي 
مي��زان س��ازگاري ش��ما ب��ا خودت��ان و اطرافيانتان 
اس��ت. هوش هيجاني در واقع یک مفهوم مشخص 
و معين نيس��ت، بلك��ه تركيبي از همدل��ي، باورها و 
سایر مهارت هاي بين فردي اس��ت. هوش هيجاني، 
توانای��ي ف��رد در ادراك و دریاف��ت احساس��ات و 
هيجان��ات خ��ودش و همي��ن ط��ور دیگران اس��ت

جستارخودماني

بررسی دغدغه های خانواده های دارای فرزند دانشجو در گفت وگو با مشاوران دانشگاه های كشور 

او دانشجوست
والدين با اقتضائات نه بچه مدرسه اي!

 دوران دانشجويي فرزندان
منطقي كنار بيايند 

مريم مقدسين
رئيس مركز مشاوره دانشگاه خوارزمي:

همزماني تحصيل و ازدواج
استفاده بهينه  از فرصت هاي
جواني را براي دانشجويان

 رقم مي زند

دكتر فرشته روح افزا 
استاد دانشگاه و پژوهشگر حوزه زنان:

دانشجو بايد بداند 
كه آغوش خانواده 

هميشه به روي او گشوده است

مهديه برزگري، رئيس مركز مشاوره و سبك زندگي
 دانشگاه صنعتي شريف:

تصویر سازی: حسین کشتکار| جوان


