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وقتـی شما خانـه را بـه قصـد حضـور در دانشـگاه تـرك 

می‌كنیـد، چه‌بسـا درجاتـی از غـم غربـت و دلتنگـی را 

حـس كـرده باشـید. برخـی دانشـجویان چنـان غـرق در 

هیجـان دوسـتان و فعالیت‌های جدید می‌شـوند كه كاملاً 

زندگی پیشـین خـود را از یاد می‌برند. بعضی دانشـجویان 

فقـط در همان چنـد دقیقـه اول هیجـان‌زده هسـتند و 

سـپس دلشـان بـرای همـه آن چیزهایی كه برایشـان آشـنا 

و قدیمـی بـود تنـگ می‌شـود و در آرزوی دیـدار خانواده 

و دوستانشـان بـه سر می‌برنـد. عـده‌ای دیگـر، از همان 

ابتدای ورودشـان به محیط ناآشـنای دانشـگاه و شـهر در 

وحشـت اند. آنهـا بـرای مدتـی، از چنـد روز تـا یـك و نیـم 

سـال تحصیلی، غمگین‌اند و تا حدودی احسـاس بیچارگی 

می‌كننـد. ایـن مشـكل بـرای دانشـجوی خارجـی یـا غیـر 

بومـی دشـوارتر اسـت، دسـته اخیـر دانشـجویان برخلاف 

دانشـجویان بومـی از عوامل حمایتـی محروم اند، عواملی 

نظیـر دوسـتان هم‌شـهری كـه بـا یـك زبـان و گویـش و 

علاقه‌مندی مشرتك با یكدیگر سـخن می گویند. ما به هر 

محیـط جدیدی پـا بگذاریم مجبور می شـویم نیازهای مان 

را بـه نحـوی متفـاوت نسـبت بـه قبـل و بـا افـرادی دیگر 

تامیـن كنیـم، دچار غم غربت و دلتنگی می‌شـویم. هریك 

از مـا بـرای تغییر و آموختن روش‌هـای مختلف كنار آمدن 

بـا محیط‌هـای جدیـد، آسـتانه تحمـل خاصـی داریـم. غم 

غربـت، اصطلاحـی كلـی اسـت كـه انـدوه، غمگینـی، از 

دسـت دادن معنـا، تـرس از تغییـر، پیش‌بینـی نومیـدی یا 

احساسـات تنهایـی را در بـر می‌گیـرد. گاهی اگر دانشـجو 

نتواند نیازهای دوسـت داشنت و تعلق خود 

را بـا افـراد جدیـد تامین كند، چه‌بسـا دچار 

افسردگـی جـدی شـود. در چنیـن شرایطـی 

دانشـجوی جدیـد )یـا دانشـجویی كـه غـم 

حرفـه‌ای  كمك‌هـای  پـی  در  دارد(  غربـت 

نگرانی‌هـاش  از دغدغه‌هـا و  تـا  برمی‌آیـد 

سـخن بگوید. 

غــم غربــت شــفای عاجلــی نــدارد، ولــی هــرگاه بــه 

ــد،  ــرف بزنی ــی ح ــا كس ــر ب ــوید، اگ ــن ش ــدت غمگی ش

ــات، مشــاوران  ــب اوق ــر می‌شــود. اغل ــان به ــاً حالت حت

ــه  ــی را ب ــان و زندگ ــازه‌ای از خودم ــای ت ــد معن می‌توانن

ــه حــل مشــكلات و درك  ــا را ب ــا م ــد، آنه ــا نشــان دهن م

ــب  ــت، اغل ــم غرب ــد. غ ــب می‌كنن ــط ترغی ــد محی جدی

روشــی اســت بــرای گفــن اینكــه مــا از مواجــه بــا آینــده 

می‌ترســیم یــا در كنــار آمــدن بــا آن تردیــد داریــم. 

ــا دوســتان جدیــد، درگیــر شــدن در برخــی  حــرف زدن ب

ــا(،  ــا آنه ــدن ب ــوس ش ــان مأن ــا زم ــازه )ت ــای ت فعالیت‌ه

حــرف زدن بــا مشــاور یــا معلــم مــورد علاقه‌تــان راهــی 

اســت بــرای تخفیــف غــم دوری و انــدوه دور از خانــه و 

ــواده. خان

 راهنمائی‌هایی برای غلبه بر غم غربت
1- بپذیریــد كــه بــه آن دچاریــد. )بخــش اعظــم خاطــرات 

شــا و آنچــه می‌توانیــد بــدان تكیــه كنیــد، در خانــه 

ــه  ــان اســت.( غــم غربــت پاســخی طبیعــی ب قبلی‌ت

ایــن احســاس فقــدان اســت. 

2- بــا خواهــر و بــرادر بزرگتــان یــا دوســتی كــه اوهــم از 

خانــه دور اســت، در ایــن‌ بــاره صحبــت كنیــد. قدرت 

زیــادی لازم اســت تــا ایــن واقعیــت را بپذیریــد كــه 

ــارو  ــا آن روی ــد ب چیــزی شــا را رنــج می‌دهــد و بای

شــوید.

3- چنــد وســیله آشــنا و مأنــوس را از خانه‌تــان بــه محــل 

ــد عكــس، گیاهــان،  ــی مانن ــد. چیزهای ــد بیاوری جدی

حتــی حیوانــات خشــك شــده حــس تــداوم بــه فــرد 

ــزد  ــد را ن ــد و شــوك حاصــل از محیــط جدی می‌دهن

ــد.  ــهیل می‌كن وی تس

4- با محیط جدید خود آشنا شوید. در اطراف قدم بزنید. 

كجا  در  و خدمات  بدانید ساختمان‌ها، كلاس‌ها  اگر 

مستقرند، بهتر می‌توانید بر خود مسلط شوید. 

5- از دیگــران بخواهیــد شــا را در كشــف محیــط تــازه 

در  بــزرگ  قدمــی  كننــد. دوســت‌یابی  همراهــی 

ــت.  ــت اس ــم غرب ــف غ تخفی

امــا  باشــید،  تمــاس  در  خانواده‌تــان  اعضــای  بــا   -6

ــاره  ــد. برایشــان درب تلفن‌هــای خــود را محــدود كنی

ــان بنویســید. آنهــا  فعالیت‌هــا و تجربه‌هــای جدیدت

ــد از حــال و  ــه شــا هــم مایلی را متوجــه ســازید ك

ــید.  ــع باش ــا مطل روزگار آنه

7- قـراری را بـرای رفنت بـه خانـه و تنظیم مقدمـات آن را 

فراهـم كنیـد. ایـن روش از احتمال بازگشـت ناگهانی 

شما بـه خانـه می‌كاهـد و شما را روی هدف‌هـای 

محـل اقامـت جدیدتـان متمركـز می‌كند.

8- آرزوهــا و انتظــارات )توقعــات( خــود را بررســی كنیــد. 

همــه مــا دوســت داریــم مشــهور، خوش‌لبــاس، 

ســامان یافتــه، خــوب و ســازگار باشــیم. ولــی خــوب 

ــه  ــك هــدف كمال گرایان ــم ی ــا تنظی نیســتیم. شــا ب

خــود را بــه دردسر می‌اندازیــد. بــه اشــتباهاتتان 

ــد. ــد بیاموزی ــه می‌خواهی ــرا ك ــد. چ بخندی

9- درپــی فرصت‌هــای جدیــد برآییــد. هــان انــدازه كــه 

دیــدن مــردم، كلاس‌هــا، ســاختمان‌ها و دیگــر مــوارد 

ــند،  ــر می‌رس ــه نظ ــت‌انگیز ب ــد وحش ــط جدی محی

در عیــن حــال فرصــت آشــنایی بــا مردمــی را پیــش 

می‌آورنــد كــه بیــن شــا و آنهــا زمینــه علائــق 

مشــركی وجــود دارد. در كلاس‌هایــی كــه بــرای شــا 

جالب انــد، ثبــت نــام كنیــد و بــه فعالیت‌هــای مــورد 

علاقه‌تــان سرگــرم شــوید، یــا فعالیــت‌ تــازه‌ای را 

ــد.  امتحــان كنی

ــود  ــت خ ــم غرب ــا غ ــوید ت ــر نش ــد. منتظ 10- كاری كنی

برطــرف شــود. مشــكلات مدفون شــده اغلــب بعدها 

در چهــره مشــكلاتی مانند: سردرد، خســتگی، بیماری، 

ــد. ــزه رخ می‌نمایانن ــود انگی ــا كمب ی

از دیرباز، شوق و آرزومندی برای رسیدن 
به نزدیكان مضمون نوشته‌های نویسندگان 
و شعرا بوده است. اكثر ما به زادگاه‌مان 

یا محلی كه آن را خانه می‌نامیم به شدت 
وابسته‌ایم. هرگاه نتوانیم برای كسب آرامش 
و امنیت در خانه خود حضور داشته باشیم، 

بسیار آزرده می‌شویم.


