
 سازگاری در خوابگاه

 

 

زندگی در خوابگاه خصوصیات خاصی دارد که پاره ای از آنها می تواند بســیار جذاب، 

ســرگرم کننده، تفريحی و لذت بخش باشــد. مانند زمان هايی که دانشــجويان مدت 

اند يا در مورد موضوعی با  های زيادی دورهم نشسته و به بگو وبخند و صحبت مشغول

يکديگر بحث و گفت و گو می کنند، يا با رشته ها و تخصص ها و فعالیت های يکديگر  

 آشنا شده و برای زندگی خود از آنها استفاده می کنند وساير موارد مشابه. 

تی هم ايجاد کند مانند زندگی با لااز سوی ديگر، زندگی در خوابگاهها می تواند مشــک

تاقی که اهل همکاری نیســت، قواعد و قوانین را زيرپا میگذارد و يا احساس  يک هم ا



خجالت و ناتوانی از بیان عقیده، نظر و درخواست از بقیه ی هم اتاقی ها و موارد مشابه  

 ن. آ

ارتباط  برقراری  مانند:  در هرحال، زندگی خوابگاهی جنبه های متعدد و مختلفی دارد 

به خصوص هم اتاقی ها، مشــارکت در فعالیت های زندگی  سالم با ساير دانشجويان و  

ی که در زندگی خوابگاهی لاتخوابگاهی، تقسیم وظايف و مسئولیت ها و مقابله با مشک

 .پیش می آيد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ارتباط با هم اتاقی ها

  ه اگر خوش شانس باشید و هم اتاقی هايتان افرادی سازگار، همراه، دارای روحی

شد.   ی خواهد  سپری  خوبی  به  شما  خوابگاهی  زندگی  باشــند،  همکاری 

مشکل از آن جايی شروع می شود که هم اتاقی ها در مورد مسائل مختلف با  

و تفاوت در مورد موضوع های مختلف لاف  اخت د. يکديگر مشکل پیدا می کنن

شن  اند. علت آن هم رو  امری ساده و بديهی است. انسان ها با يکديگر متفاوت

است : تفاوت در خانواده ها، فرهنگ ها، والدين، جوامع مختلف و ...  مهم اين 

ترين  يکی از مهم .ف ها را فرابگیرندلااست که انسان ها راه برطرف کردن اخت

محیط   ؛و تفاوت های بین انسان ها را نشان می دهدف  لامکان هايی که اخت

 دانشگاه و زندگی در خوابگاه است.  

شجويان در خانواده و شهری متفاوت و با فرهنگی متفاوت بزرگ هريک از دان

 شده اند و بنابراين بسیار طبیعی است که با يکديگر تفاوت داشته باشند.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 راه حل هایی برای بهبود ارتباط با هم اتاقی ها 

به آن چه  بهتر است از همان ابتدا با عده ای که قرار است هم اتاق شويد، نشسته و راجع  

بايد رعايت شود گفتگو کنید. بهتر اســت زمانی را برای اين نشست و گفتگو تعیین کنید  

 سپس در مورد قواعد وقوانینی که مايل  .که برای همه ی افراد مناسب ترين زمان باشد

مختلف، نظر   ايد میان خود رعايت کنید، صحبت کنید. هنگام گفتگو راجع به موضوعات

قرار بگیريد يا برعکس، چیزی     ((رودربايستی  ))رح کنید نه آن که در  واقعی خود را مط

ه  را به ديگران تحمیل کنید. اگر چنین برخوردهايی انجام دهید در بلند مدت نسبت ب

لطمه   ارتباط شما  به  در هر دوحالت  که  از خود عصبانی خواهید شد  و  آزرده  ديگران 

 .خواهد خورد

ف لامهم نیست که تفاوت نداشته باشیم بلکه مهم است که ياد بگیريم چگونه اخت

مین دلیل طرف کنیم. به ه  هايی که براثر اين اتفاقات به وجود می آيند را بر

آن چه به  .  ف دراين زمینه بسیار کمک کننده و مفید استلامهارت حل اخت

ف های خود را به حداقل برسانید آن است لاشما کمک می کند تا بتوانید اخت

کند با زبان خوش و مودبانه صحبت کنید. که درمورد آن چه شما را ناراحت می

بفهمند که شما از آنها چه انتظاری انتظار داشتن از ديگران و اين که ديگران بايد  

داريد و مواردی از اين قبیل کمکی به شما نمی کند و جز افزايش تنش و رنجش  

 .ی ديگری نخواهد داشت شما فايده

 



عاتی که پیشنهاد می شود در چنین جلسات و نشست هايی با يکديگر صحبت کنید موضو

 :عبارت اند از

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

موضوعات کلی و عام -الف  

م اســت و تنظیم ا نظافت اتاق: تعیین نوع کارهايی که برای نظافت محل زندگی الز.  1

  ه. برنامة نظافت و اختصاص آن به هريک از هم اتاقی ها و موارد مشاب 

کردن غذا: مشخص کردن برنامة غذايی، تعیین کارها و فعالیت های  تهیه و آماده  .  2

 .مرتبط با آن و اختصاص آن به هريک از هم اتاقی ها و موارد مشابه

شست و شوی ظروف: تعیین نوبت های ظرف شويی يا موارد ديگری مرتبط با شست  .  3

 . و شو و تعیین هر يک از نوبت ها به يکی از هم اتاقی ها

خريد مايحتاج و وسايل: تعیین خريدهای اساسی و کارهای مرتبط با خريد و تقسیم .  4

، تعیین  (  کسی که مسئول خريدهاست)آن به هريک از هم اتاقی ها، تعیین مادر خرج  

مقدار هزينه ای که ماهانه يا هفتگی بايد پرداخت شود وتوافق دراين مورد که براساس  

 .ل می شودمذاکره و بحث با هم اتاقی ها حاص

 

 نتنظیم ساعت و زما -ب

اوقات استراحت و خواب، مشخص کردن میزان روشنايی و  .1 اســتراحت: تعیین 

 . فعالیت هايی که در ساعت خواب و استراحت می توان انجام داد

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ا به اتاق راه داد همانی: مشخص کردن ساعات و مواقعی که می توان مهمانی رم  .2

 .در اتاق و دفعات آن و موارد مشابهو مدت اقامت وی 

م اتاقی ها نیاز مطالعه: مشخص کردن ساعات و زمان مطالعه ای که هريک از ه  .3

مطالع عادات  و  يا   هدارد  مشکل  ها  اتاقی  هم  مطالعه ی  در  که  عواملی  و  وی 

 .مزاحمت ايجادمی کند و راه های برطرف کردن آنها

ی تفريح، گفتگو و بحث و يا برگزاری  تفريح، گفتگو و بحث: تعیین ساعاتی که برا .4

 . زم است و فاصلة بین آنهالاجلسات 

رعایت اصول ایمنی -ج   

ايمنی   از نظر  نکات مهمی که  اتاق، کشوها، لازتعیین  مانند: قفل کردن در  م است 

 .چمدان ها و يا اين که شب ها در اتاق قفل باشد يا نه

 

عمومیتعیین موارد خصوصی یا  -د  

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ها، مشخص کردن محدوده های  اتاقی  میان هم  در  مهم  بسیار  موضوعات  از  يکی 

شخصی يا عمومی است. هر انسانی به يک فضای خصوصی احتیاج دارد. اين فضا در  

می شود و ممکن است به يک گوشه،   زندگی خوابگاهی و اشتراکی کمی محدودتر

 .باز تفاوت های فردی وجوددارد  زیتخت و فضای زير آن محدود شود. در اين زمینه ن

ممکن است از نظر يکی از هم اتاقی ها استفاده از کتاب های ديگران :  مثالعنوان  به  

در هنگامی که حضور ندارند، اشکالی نداشته باشد درحالی که ممکن است غیر از اين  

 : زم است اين موارد از ابتدا مشخص شودلاباشد. به همین دلیل 

زم است هريک از هم اتاقی ها مشخص  لا ديگر: در اين رابطه  استفاده از وسايل يک.  1

کنند که ديگران تا چه حد مجازند که از وسايل آنان در حضور آنان يا در غیبت آنان 

  د. استفاده کنن

: بعضی از افراد حساســیت های خاصی در مورد فضای خصوصی  تعیین حريم و  .2

ساس اند. مثال ممکن است  حريم و فضاهای خصوصی خود دارند و بعضی کمتر ح

يکی از هم اتاقی ها از اين که ديگری روی تخت او بنشــیند و يا از اين که از لیوان 

شود ناراحت  شود  استفاده  او  بشــقاب  چنین   ؛يا  ديگری  است  ممکن  که  درحالی 

  د. حساسیتی نداشته باش 

به راحتی  : ممکن است که بعضی از هم اتاقی ها  عات و موضوع های شخصیلاط. ا3

اتی در  لاعراجع به کار و درس يا زندگی خود صحبت کنند و از اين که ديگران اط

،  در حالی که فرد ديگری مايل نباشد که کسی   ؛مورد آنها داشته باشند ناراحت نشوند

 .دسر از کار او در آور

  دادن به يکديگر در مورد بیرون رفتن : بعضی از هم اتاقی ها ممکن اســت  لاعاط. 4



 

 

 

 

 

 

با تعدادی از مهارت های لازم برای يک ارتباط   در انتهای اين مقاله قصد داريم شما را

مؤثر با هم اتاقی تان آشنا کنیم تا ضمن به کارگیری آنها، زمینه های تحکیم هر چه  

 :بیشتر روابط شما با هم اتاقی تان برقرار شود. اين مهارت ها عبارتند از

 دادن گوش .1

     

         

يل نباشند که ديگران بدانند آنان کجا هســتند، به کجا می روند و چه فعالیت هايی  ما

  . انجام می دهند. بنابراين بهتر است اين موضوعات از همان ابتدا روشن شود

نیاز به خلوت وتنهايی: بعضی از هم اتاقی ها گاهی ممکن است مايل باشند که به .5

ساعاتی با خود   رند که مواقعی در روز يا هفته يا ... تنهايی کاری را انجام دهند ونیاز دا

تی به ساير هم اتاقی ها بدهند تا نه لاعااست که اط   بهتربه همین دلیل    خلوت کنند. 

 .او مزاحم آنها شده و نه ساير هم اتاقی ها برداشت های اشتباهی از آنها داشته باشند

 



 

شايد گوش دادن، کار ساده ای به نظر برسد؛ اما بايد بدانید که اين کار ساده نیز نیاز به 

مهارت دارد. سعی کنید به حرف های هم اتاقی تان گوش دهید؛ زيرا با اين روش، به 

مصاحبت وی، خوشامد می گويید. با گوش دادن، ضمن فهم دقیق تر خواسته ها و بیانات  

ید اين احساس را در وی ايجاد کنید که حرف های او را درک کرده هم اتاقی تان، می توان

ايد و در واقع، اين پیام را به وی بدهید که من تو را درک می کنم. همین امر، موجب  

 . تقويت و ايجاد احساسی مثبت نسبت به يکديگر شده، اطمینان به هم را افزايش می دهد

    

 بیان خواسته ها به طور صريح و صادقانه  .2

بايد انتظار داشته باشید که هم اتاقی هايتان از حرکات و رفتارهای شما پی به افکارتان  ن

موجب  است  ممکن  شده،  آنها  نادرست  برداشت  موجب  کارها،  گونه  اين  چون  ببرند؛ 

آشفتگی روابطتان گردد. صراحت و صادق بودن، فرآيندی است که در روابط انسانی، به  

نقش بازی می کند. اين فرآيند، قابل ديدن و شنیدن   شکل نامحسوس، اما بسیار مؤثر،

نیست؛ بلکه دو طرف درگیر، ارتباط آن را حس می کنند. اگر ارتباطی فاقد صراحت و  

بهم و ناسالم، ادامه  م صداقت باشد، بدون شک، يا قطع خواهد شد و يا به شکل مخدوش،  

به هم اتاقی هايتان بگويید،   خواهد يافت. اگر نتوانید يا نخواهید منظور خود را با صراحت

 .آنها ممکن است به اشتباه افتاده، به حدس و گمان متوسل شوند و از واقعیت دور گردند

 

 نگاه کردن به طرف مقابل .3

نگاه کردن و تماس چهره به چهره، نهايت توجه و دقت شما به طرف مقابل را هنگام 

ست موجب کاهش گفت وگو و صحبت کردن می رساند و عدم توجه به اين امر، ممکن ا



در واقع، کوتاه شدن ارتباط شود؛ زيرا ممکن است طرف مقابل احساس کند که حوصله  

 .تان سر رفته يا علاقه ای به شنیدن حرف هايش نداريد و يا ارزشی برای وی قائل نیستید

 

 ابراز همدلی  .4

    
سازد و تنش ها را کاهش   يکی از مهارت هايی که می تواند اختلاف نظرها را قابل درک

دهد، توانايی شما در درک ديدگاه فرد، در مورد مسائل مورد اختلاف است؛ يعنی اين که 

توانايی ديدن مسائل، از پشت چشمان طرف مقابل، امکان پذير است و درک احساسات 

 .ديگران و ابراز همدلی و دوست داشتن را تقويت می کند

 

 حفظ آرامش و احترام متقابل  .5

غلب افراد در ارتباطات خود با ديگران، درصدد ارزيابی آنها برمی آيند و گاهی فکر می  ا

کنند که يا بايد نظرات و احساسات آنها را رد کنند و يا به نوعی )مستقیم يا غیرمستقیم(، 

نظرات و احساسات خودشان را به آنها تحمیل کنند. ارتباطی که بر پايه اين روش شکل 

تداوم نمی يابد و هر دو طرف درگیر ارتباط را دچار مشکل می سازد و يا    می گیرد، غالباً



اين که شخصی حداقل به افکار و احساسات طرف مقابل احترام بگذارد و آنها را تأيید 

 .کند؛ زيرا عقايد و نظرات هر کس، برای خودش مهم است

 

 مخالفت نمودن به شیوه مناسب .6

نند شما نیستند، آن وقت می توانید به شیوه ای مناسب، اگر بتوانید بپذيريد که ديگران ما

با نظرات و عقايدی که به نظر شما صحیح نیستند، مخالفت کنید و به عبارت ديگر، بدون 

بحث و جدل مخرب که غالباً با بلند کردن صدا، داد و فرياد و خشم است، می توانید به  

ه ها برای مخالفت کردن با نظرات  نتیجه ای مناسب دست يابید. يکی از مناسب ترين شیو

و عقايد ديگران، روش خلع سلاح است. در اين روش، فرد در سخنان طرف مقابل، حقیقتی  

را پیدا می کند )حتی اگر با مجموعه سخنان او موافق نباشد(؛ سپس در مقام موافقت و  

ارد. هم تأيید آن، حرف می زند. اين روش، بر طرف مقابل تأثیر آرام بخش عجیبی می گذ

فايده و بی   نپذيرد؛ ولی جدل، همیشه بی  را  اتاقی شما ممکن است روش خلع سلاح 

سرانجام است. با شیوه خلع سلاح، در واقع، شما پیروز از بحث خارج می شويد و طرف  

مقابل نیز احساس پیروزی می کند و با آمادگی بیشتری به حرف های شما گوش می  

ی گويد: اصلاً حرف های تو را قبول ندارم، پاسخ شما بايد دهد. مثلاً اگر هم اتاقی شما م 

اين گونه باشد: بله، حق با توست؛ ما همیشه نبايد به صورت صددرصد، حرف های ديگران  

بايد به خاطر داشت که لحن پاسخ شما نیز مهم است. اگر پاسخ، تحقیرآمیز   .را بپذيريم

 .باشد، اين روش، تأثیر مطلوب را نخواهد داشت
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