
هنگامي كه فشار رواني خاصي (مثل پاس 
ــجويان  ــك درس و...) به دانش نكردن ي

پرطاقت وارد مي شود. ابتدا خود را از مسئله 
جدا مي كنند. به عبارتي از درگيري ذهني با مسئله 

خود را رها كرده و به نوعي از چشم اندازي وسيع تري 
ــت رويدادهاي  ــد. زيرا خاصي ــئله مي نگرن به مس
ــت كه قدرت تفكر چند جانبه را  ــارزا اين اس فش

از انسان مي گيرد و به عبارتي ديدگاه فرد حالت تونلي 
پيدا مي كند و تنها جلوي پايش را مي بيند. بر همين اساس، 

ــار رواني است هر  تنها فكر فرد در اين گونه مواقع رفع موقعيتي فش
چند ممكن است اين راهكار سازنده و مفيد نباشد. 

پس از اينكه فرد خود را از مشكل جدا مي كند، مي تواند راه حل هاي 
گوناگون را پيدا كرده و با همديگر تركيب كند. ممكن است فهم اين 
ــي مي تواند به حافظه خود  ــكل به نظر برسد، امّا هر كس ــئله مش مس
ــتان و نزديكان خود  رجوع كند و ببيند كه تا به حال چند بار به دوس
راه حل ارائه داده است. فكر مي كنيد چرا توانسته ايد اين كار را انجام 
ــما با مسئله درگير نشده ايد و از چشم اندازي  دهيد. به دليل اينكه ش

وسيع تر به مشكل نگريسته ايد. 
در مرحله عمل، دانشجويان پرطاقت اقداماتي سازنده و قاطعانه براي 
حل مشكل به كار مي برند. مثلاً بجاي اينكه به استاد درس و زمين و 

زمان ايراد وارد آورند، به راه حل هاي ديگري فكر مي كنند مانند: 
1ـ انتخاب كردن دوباره درس. 

2ـ صحبت با استاد درس. 
3ـ گرفتن درس به صورت معرفي به استاد براي ترم بعد. 

4- اعتراض مؤدبانه همراه با درخواست تجديد نظر در پاسخ ها. 
امّا دانشجويان كم طاقت از مشكل مصيبت مي سازند و گاهي اوقات 
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ــاي اينكه با واقعه نامطلوب به صورت  ــده مي گيرند و بج آن را نادي
ــرار ترجيح مي دهند چنين  ــازنده برخورد كنند، فرار را برق س
ــد از مواد تفريحى  ــه تفريح زياد مى پردازن ــجويانى ب دانش
استفاده مى كند، تا اينكه عامل فشارزا را فراموش مي كنند. 
ــكل  ــت باورهايي دارند كه براي آنها مش ــجويان كم طاق دانش

آفرين است نظير: 
1ـ  نمي توانم تحمل كنم! ديوونه مي شم! قابل تحمل نيست! 

2ـ  آينده نااميد كننده است! مصيبت بار است! 
3ـ جهان بايد مطابق ميل من باشد! 

ــان برسد كه  ــت اين سؤال به ذهنش ــجويان بسياري ممكن اس دانش
رويدادهاي فشارزا در زندگي آنها اينقدر زياد است كه گاهي اوقات 
ــان بتوانند درد و رنج ناشي از  به دنبال راهبردي مي گردند تا خودش
مشكلات را كمى كاهش دهند. براي چنين افرادي يا هر كس كه در 
ــايند مثل رنج، غم، خشم، حسادت  زندگي دچار هيجان هاي ناخوش
ــتن چنين هيجان هايي  ــي از بهترين راهبردها نوش ــود. يك و... مي ش
ــت. پژوهش ها نشان داده است كه نوشتن هيجان ها راهبرد بسيار  اس
ــايند است. ممكن است  ــودمند به منظور مقابله با تجارب ناخوش س
ــد كه چنين كاري مشكل شما را حل نمي كند، حرف  به ذهنتان برس
شما تا حدودي درست است. امّا اين كار در كاهش هيجان هاي شما 
مؤثر مي باشد و همين امر به يافتن راه حل هاي بديع و نوين به شما 

كمك خواهد كرد. 

  دكتر حسن حميدپور
كارشناس مركز مشاوره دانشگاه تهران
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مقدمه 
ــم انتظاري بالاخره روزي فرا مي رسد كه  پس از روزها و ماه ها چش
بسياري از دانش آموزان اسم خود را در روزنامه مي بينند و خوشحال 
ــوند. امّا ورود به دانشگاه همواره  ــت به دانشگاه وارد مي ش و سرمس
نيازمند تغيير در بسياري از شيوه هاي رفتاري و عادات قديمي است. 
ــجوياني كه از شهرهاي ديگر وارد يك دانشگاه مي شوند ممكن  دانش
ــتري روبه رو شوند و با واقعيت هايي برخورد  است با مشكلات بيش
كنند كه قبلاً كمتر به آن فكر كرده اند. در هر حال زندگي دانشجويي 
پر از فشار رواني و مشكلات عديده است در عين اينكه ممكن است 

لذت بخش و هيجان انگيز باشد. 
عوامل زيادي باعث وارد شدن فشار رواني به چرخه زندگي دانشجويان 
ــود كه گاهي اوقات شدت و مدت  اين عوامل فشارزا به حدي  مي ش
مي رسد كه فرد را وادار به واكنش هاي غير معمول مي سازد. برخي از 

مهمترين منابع فشار رواني در دانشجويان عبارتند از: 
ــگاه، ولي ناتواني در  ــم اتاقى ها و كاركنان دانش ــر از رفتار ه 1ـ تنف

آشكار كردن احساسات خود.
2ـ رضايت خانواده در برابر رضايت فردي.

3ـ ميل به تفريح در برابر درس خواندن.
4ـ تمايل به ازدواج و دردسرهاي آن.

5ـ كنار آمدن با افرادي از فرهنگ هاي مختلف.
6ـ كنار آمدن با چند نفر در يك اتاق.

ــاز،  پيش ني (دروس  ــي  آموزش ــكلات  مش 7ـ 
پاس نكردن و مشروط شدن و...). 

ــجوياني  دانش ــال  ح ــن  عي در  ــا  امَ
ــارهاي رواني به  ــن فش ــا اي ــتند كه ب هس

ــت و پنجه نرم مي كنند و به عبارتي در  خوبي دس

2ـ مبارزه جويي(نقطه مقابل 
خطر يا ترس) 

دانشجويان پرطاقت باور دارند كه زندگي سرچشمه لايزال تغيير 
و تحول است و تغييرات نقطة حساس زندگي به شمار مي روند 
ــتفاده كرد.  ــد و بالندگي اس ــه مي توان از آنها براي رش ك
ــكلي براي آنها پديد بيايد آن را  چنين افرادي وقتي مش
به عنوان چالشي در زندگي تعبير و تفسير مي كنند و آن 

را به مبارزه مي طلبند و به قول حافظ:
 «دست از طلب بر نمي دارند تا كام آنها برآيد». 

ــه اي از اين مبارزه جويي ها را ديد. و  در ادبيات ايران مي توان گوش
ــتند، نشانگر  ضرب المثل ها كه آينه تمام نماي افكار يك جامعه هس

برخي از اين مبارزه طلبي ها مي باشند.
«نابرده رنج گنج ميسر نمي شود»

3ـ كنترل(نقطه مقابل ناتواني) 
ــاي زندگي را قابل  ــتند، رويداده ــرادي كه در اين مؤلفه قوي هس اف
پيش بيني و تا حدودي قابل كنترل مي دانند و معتقدند كه مي توان با 
تلاش و سعي بسيار حوادث زندگي خود را تحت تأثير قرار دهند. تا 
حدودي مي توان دانشجويان را از اين نظر به دو دسته تقسيم كرد: 

ــرل رويدادهاي زندگي در  ــاد دارند كنت ــجوياني كه اعتق الف) دانش
دست آنها نيست و محيط بر روي آنها كنترل دارد. 

ب) دانشجوياني كه اعتقاد دارند تا حدودي مي توانند بر روي محيط 
خود اثر بگذارند. 

رو ــه  روب ــايندي  ناخوش ــا  ب ــت  پرطاق ــجويان  دانش ــه  ك ــى  وقت
مى شوند از روش هايي براي مقابله استفاده مي كنند كه تا حدودي به 

رفع ناخوشايندي كمك مي كند. 

ــته «دانشــجويان پر طاقت» قرار مي گيرند. آيا تا به  دس
ــد؟ يا اينكه خودتان از  ــجوي پرطاقت ديده اي حال دانش

ــتيد؟ دانشجويان  ــجويان پرطاقت هس جمله دانش
پرطاقت چه ويژگي هايي دارند؟ 

از  ــياري  بس ــر  نظ ــت،  پرطاق ــجويان  دانش
ــود جلب  ــه خ ــان را ب ــگران و روان شناس پژوهش

ــارهاي رواني زيادي  ــد. زيرا در عين اينكه فش كرده ان
ــياري از آنها دچار مشكلات  به آنها وارد مي شود بس

ــوند و چنين  ــناختي نمي ش ــمي و روان ش جس
افرادي داراي ويژگي شخصيتي هستند به نام 

«پر طاقتي». 
پرطاقتي در حقيقت نوعي باور و نگرش در مورد 
خود و جهان است كه داراي سه مؤلفه مي باشد: 

1ـ تعهَد(نقطه مقابل از خود بيگانگي) 
دانشجوياني كه از تعهد بالايي برخورداراند به اهميت، ارزش و معناي 
اينكه چه كسي هستند و چه فعاليت هايي انجام مي دهند اعتقاد دارند. 
ــره خود (مقاله  ــراي اكثر كارهاي روزم ــت كه ب به همين دليل اس
ــس دادن و ... ) معنايي پيدا كرده و  ــتن، كلاس رفتن، كنفران نوش
ــياري از  ــجويانى بس كنجكاوي خود را ارضاء مي كنند. چنين دانش
ــدن، رابطه با خانواده و  ــان نظير كار، درس خوان جنبه هاي زندگي ش
ــراد در حقيقت مصداق  ــتان كاملاً به يكديگر ربط دارند. اين اف دوس

شعر زير هستند.
ــود ــان ش ــب ــن ــه ج ــل ــس ــل ــــر س ــت اگ ــم ه
ــود ــان ش ــم ــي ــل ـــه س ـــد ك ـــوان ـــور ت ــــ م
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