
 

                                                           اخلاق شهروندی      
 سلامت آموزشکدۀ شهید رجایی شیراز واحد

 1397بهار  - 1شمارۀ 
 

 زیستی در سراهای دانشجوییهم

 (هااتاقیآداب معاشرت با هم)
 

سلامت روانی و  ست که زندگی همراه با  شکار ا آ

هاج اان ممم   ی  جسممممی ار ا او ک سر سمممرا

)خ ابگاه(، آن هم با  عدااج اان مم   که براج ما 

ستند  و خُلق  شنا ه اارند کار  مختلفی و خ هاجناآ

 سندان آسانی نخ اهد ب ا.

به مهارت ندگی،   هاجبراج افزا ش کیفیت ا ن ز

الی، خ اآگاهی، هم: از جمله نیاز اسمممت مختلفی

له،  مس مسممم  کنترل هی ان، کنترل اسمممترح، 

 باط مؤثر.گیرج، برقرارج ار  صمیم

اشرت آااب معها آشنا ی با ار کنار ا ن مهارت

ص ص با اان هب-با ا گران  و  -ا اقی   ان همخ

بسیار مهم و ق انین سراهاج اان    ی آگاهی از 

 اثرگذار خ اهد ب ا.
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فا یب  فکرج و روانی ه منظ ر رشممممد و شمممک 

سراهاج اان   نکا ی مهم   ی، اان    ان ار  

ب" از عاشمممرت  را براج  "هاا اقیا همآااب م

 .ا م ااآورج آوراه

 فتار محترمانه و مؤدّبانه:ر -1

ست با هم شید؛ اتاقیلازم نی ست با های خود دو

صحبت ست که در  سته ه شای کردن با آنها اماّ 

مان د سییلام ید و آدابی  باشیی کردن، مؤدّب 

رویی، در وسییح حرد دیاران نیریدن و... خوش

 را رعایت ک ید.

 داشتن محیح:میز ناهت -2

شییاید شییما تا ک ون، در ن افت خانه همکاری 

اید؛ اماّ باید توجه بودهبه آن بی یا ایدنداشییته

ید ااه، محیطی عمومی اسییت و  بدان که خواب

شیییو  بهداشییت و ن افت، باع  به  توجهیبی

پوستی و گوارشی در  هایی مان د امراضمریضی

 . خواهد شد دانشجویان

فت  من ن ا نا ک ، بر برای جلوگیری از این مشیی

 را اجرا ک ید. هفتای ت  یم ک ید و با دقت آن

 رعایت بهداشت فردی: -3

 شستنلباسکردن، زدن، حمامکاهلی در مسواک

تاق،  هایقراردادن کفشو  فاظ در ا بدون ح

 ودهان  درضییمن تولید بوی بد  و زن ده تواند می

 بدنتان، سبب انوا  بیماری نیز شود.

 حراست از وسای  خود و دیاران: -6 

شییما به ع وان عضییوی از اتاق، در قباظ حف  و 

هایتان مسییلوظ اتاقیمراقبت از لوازم خود و هم

شدید، به وسیلهسبب خسارت هستید.  اگر  ای 

 پوزش بخواهید و برای جبران آن، اقدام ک ید.

 و آرامش:رعایت سکوت  -7

سییراهای دانشییجویی، محلی برای اسییتراحت، 

آرامش، مطالعه و... هسییت. ب ابراین در زمانی که 

 بااتاقی شییما، نیاز به سییکوت و آرامش دارد، هم

شرایطی  سکوت را برقرار ک ید و اگر در  احترام، 

های قرار دارید، اتاق را ترک ک ید و به مح خاص 

 عمومی بروید.

هم  راهروهاایجاد سروصدا در فراموش نک ید که 

 تواند باع  ناراحتی دیار دانشجویان شود.می

 حُرمت و کرامت: حف  -8

سخره شوخی، م کردن، توهین به قوم یا تباری از 

سم روی افراد خودداری ک ید  شتن ا خاص یا گذا

کارها حرُمت و کرامت انسییانی را از بین زیرا این 

  خواهد برد.



  

شدید، در به دلی  همیا  سراری با خبر  جواری، از ا

شجویان ناه شید و با دیار دان شا با داری آن کو

 راخلاقی است.مطرح نک ید که کاری شدیداً غی

 آگاهی از مقررات خوابااهی: -31

به م  ور ایجاد محیطی امن و م اسب برای ارتقای 

شییرایح روحی و جسییمی دانشییجویان، قوانین و 

ست که اجرای آن در مقرراتی به سیده ا صویب ر ت

 سراهای دانشجویی الزامی است.

 * رعایت ن افت و ن م  خوابااهی؛

 * رعایت ساعت خاموشی و مطالعه؛

 احترام در برخورد به ساک ان خوابااه؛* رعایت 

 * رعایت ساعت ورود و خروج به خوابااه؛

 * اجت اب از سروصدای نامتعارد؛

 * اجت اب از پرخاشاری و مشاجره؛

 * اجت اب از ایجاد مزاحمت برای دیاران؛

بات  طال تاق برای پیایری م مای دۀ ا خاب ن * انت

 ها؛اتاقیهم

مت بت مسیییال بارۀ کمآمیز د* صییح کاری و ر

 ها؛اتاقیانضباطی همبی

* اجت اب از پرخاشاری یا مشاجره با دانشجویانی 

ی  نمی به هر دل ااهی را که  توان د قوانین خواب

رعایت ک  د و معرفی فوری آنها به سییرپرسییتی، 

 امور دانشجویی یا حراست.
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 کردن میهمان:دعوت -9

ضمن رعایت  ست  برای دعوت از میهمان، لازم ا

ااهی، از هم تاقیقوانین خواب جازه ا های خود ا

شید دیاران مزاحمت  برای تا بایرید و مراقب با

 ایجاد نک ید.

 رعایت انضباط خوابااهی: -10

را در کمد جای دهید و از  تانوسییایلهمیشییه 

یا وسییح اتاق  روی تخت یارهاکردن آنها در زیر 

، تختخواب ارشدنبیدبه محض خودداری ک ید و 

خود را مرتب ک ید و همیشییه از لباس م اسییب 

  استفاده ک ید.

 :رعایت آرامش روانی -11

خواب شییبانه، آرامش خصییوص خواب آرام، به

یاری در مشییکلات و همح  دلی در محیح، هم

شود. تواند کارها میانجام  سبب آرامش روانی 

سروصدا و خروج از اتاق، ، در زمان ورود ب ابراین

ست، اجازه و اگر هم نک ید شما خوابیده ا اتاقی 

ستراحتش ادامه دهد.در آرامش کام  دهید   به ا

های هانی و صییدا یدن از خواب، ناگ بب پر سیی

 خوردن شرایح روحی فرد خواهد شد.همبه

 :از اسرار داریناه -12

 اتاقیتان رازی را با شما در میان گذاشت اگر هم
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 واحد سلامت
 

 

 


