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نکته

هنگام ثبت نام در آزمون ها گام نخست را درست و محکم برداریم 
یادداشت هفته

بـراي حضـوري موفق در آزمون یاد شـده آمـاده کنیم. 
اکنـون، بـا توجـه بـه اعـلام »برنامـه زمانـي ثبت نـام 
و برگـزاري آزمون هـاي سراسـري سـال ۱۴۰2«، کـه 
شـده  درج  پیک سـنجش  در  پیشـین  شـماره های  در 
اسـت و بـه صـورت مـداوم در صفحـه اول هـر شـماره 
از نشـریه نیـز تکـرار می شـود، و بـا عنایـت بـه آنکـه 
زمـان دقیـق ثبت نـام و برگزاري سـه آزمون سراسـري 
اصلـي سـازمان سـنجش )سراسـری، کارشناسی ارشـد 
و دکتـری( هـم در ایـن جدول مشـخص شـده اسـت، 
در نخسـتین مرحلـه، لازم اسـت کـه بـه ابعـاد فنـي 
کار، کـه چیـزي جـز نحـوه صحیـح پـر کـردن فـرم 
مخصـوص ثبت نـام در هـر آزمـون نیسـت، بپردازیـم. 

در سـطور زیـر، ایـن موضـوع را بررسـي مي کنیـم. 
یکـي از مهم تریـن اقداماتـي کـه هر داوطلـب مي تواند 
در راسـتاي شـرکت مطلوب تـر و بهتـر در هـر آزمـون 
انجـام دهـد، ایـن اسـت کـه اطلاعـات خواسـته شـده 
اینترنتـي  فـرم  در  بایـد  کـه  را،  ثبت  نـام  مرحلـه  در 
و  صحیـح  صـورت  بـه  نمایـد،  درج  آن  مخصـوص 
کامـل وارد کنـد. انجـام ایـن کار باعـث مي شـود کـه 
بـا  داوطلبـان،  ثبت نامـي  اطلاعـات  پـردازش  فرآینـد 
سـرعت بیشـتر و کیفیـت مطلوب تـري انجـام بگیـرد؛ 
بـه طـور مثـال، هـر سـاله پـس از اعـلام نتایـج نهایي 
آزمون هـاي مختلـف، برخـي از داوطلبـان، بـه منظـور 
بـه علـت پذیرفتـه  یـا  نتیجـه آزمـون  خـود  بررسـي 
نشـدن در رشـته اي که مدّ نظـر آنها بوده یـا جابجایي 
محـل قبولي شـان بـه خاطر عـدم اعلام معـدل صحیح 
هنـگام ثبت نـام، و حتـي عـدم تصحیـح آن در مهلـت 
مجـددي کـه بعضاً در برخـي از آزمون ها بـه داوطلبان 
بـراي ویرایـش اطلاعات ثبت نامي شـان داده مي شـود، 
و یـا وارد کـردن کد رشـته غلـط هنگام انتخاب رشـته 
سـازمان  بـه  کار،  ایـن  مخصـوص  اینترنتـي  فـرم  در 
سـنجش مراجعـه مي کننـد؛ ایـن در حالـي اسـت کـه 
پـس از مدتـي، بـا تمـاس ایـن دسـته از داوطلبـان بـا 
واحـد پاسـخگویي تلفنـي، اینترنتي یا حضـوري روابط 
عمومـي سـازمان سـنجش، نادرسـتي اکثـر قریـب بـه 
اتفـاق ایـن اعتراضـات مشـخص مي شـود، و هنگامـي 
مشـاهده  مي گـردد،  رسـیدگي  مـوارد  ایـن  بـه  کـه 
ثبـت  بـه  معضـلات،  ایـن  اکثـر  ریشـه  کـه  مي شـود 

ناقـص یـا نادرسـت اطلاعـات ثبت نامي یـا وارد کردن 
ناصحیـح کد رشـته ها در فـرم اینترنتـي مخصوص این 
کار از سـوی آنـان برمي گـردد. مثال پیشـگفته و موارد 
دیگـري از ایـن دسـت، بیانگـر آن اسـت که پـاره اي از 
داوطلبـان عزیـز، کـه خوشـبختانه تعـداد آنهـا درصـد 
بسـیار پایینـي از ثبت نام کننـدگان در هـر آزمـون را 
شـامل مي شـود و هر سـاله نیز در حال کاهش اسـت، 
هنـگام ثبت نـام یـا انجـام دیگـر مراحـل هـر آزمـون، 
علي رغـم فرصـت زمانـي قابـل توجهـي کـه بـه آنهـا 
داده مي شـود، بي دقتـي می کننـد و اطلاعات خواسـته 
شـده را بـه صـورت ناقـص یـا نادرسـت درج کـرده یا 
مـدارک و مسـتندات خـود را بـه صـورت کامـل بـه 
سـازمان سـنجش ارائـه نمي کنند، و بیشـتر مشـکلات 
پیـش آمـده نیـز ناشـي از اهمـال و سـهل انگاری ایـن 

گـروه بسـیار انـدک از داوطلبان اسـت. 
در مجمـوع، انتظـار مي رود تا داوطلبـان آزمون هایي 
کـه از سـوي سـازمان سـنجش برگـزار مي شـود، بـا 
خـود  ثبت  نامـي  اطلاعـات  کامـل  و  دقیـق  ارائـه 
گام  ابتـدا  همـان  از  آزمون هـا،  در  ثبت نـام  هنـگام 
همـکاري  و  بردارنـد  محکـم  و  درسـت  را  نخسـت 
سـازمان  ایـن  در  خدمتگزارانشـان  بـا  کامل تـري 
داشـته باشـند و مطمئـن باشـند کـه بـه لطـف الهي 
احسـاس  همچنیـن  و  ضوابـط  دقیـق  اجـراء  بـا  و 
مسـؤولیت کارکنـان ایـن سـازمان، هیچ گونـه حقـي 
از هیـچ یـک از داوطلبـان در هیـچ یـک از آزمون ها 

ضایـع نخواهـد شـد.
سـخن آخـر در ایـن مجـال آنکـه از داوطلبـان عزیـز 
تقاضـا مي کنیـم، هم بـه منظـور بهبود رونـد برگزاري 
آزمون هـا و همین طـور حفـظ آرامـش خـود در تمـام 
مراحـل اجرایـي یـک آزمـون، از مرحلـه ثبت نـام تـا 
زمـان اعـلام نتایج نهایـي آن آزمون، با رعایـت قوانین 
بـه  مربـوط  اطلاعیه هـاي  در  کـه  لازم،  مقـررات  و 
ثبت نـام و برگـزاري و همچنیـن دفترچه هـاي متعلـق 
بـه هـر آزمـون در سـایت سـازمان سـنجش و همیـن 
طـور  ایـن هفته نامـه اعـلام مي شـود، مـا را در عرصـه 
فعالیـت و خدمـت مطلوب تـر در ایـن جایـگاه خطیـر، 

نمایند.  یـاري 
موفق باشید

کـم کـم بـه فصـل پاییـز نزدیـک می شـویم و 
بـا شـروع فصـل پاییـز، بـه تدریـج داوطلبان 
آزمون هـاي مختلـف، آمـاده ثبت نـام در آزمون 

مـورد نظـر خـود در زمان مقـرر مي شـوند. 
بـه دیگـر سـخن، مي توان فصـل پاییـز را زمانـي براي 
آمـاده شـدن بـه منظـور شـرکت در آزمون هـاي مهـم 
سـازمان سـنجش دانسـت، و ایـن جـدا از آزمون هایي 
ماننـد تافـل، تولیمـو، آیلتـس و نظایـر آنهاسـت کـه 
معمـولاً در طول سـال متقاضیان خـود را دارد و آماده 
شـدن در هـر یـک از ایـن آزمون هـا منـوط بـه فصـل 

نیسـت.  خاصي 
فصـل پاییـز، بـه غیـر از ویژگـي یـاد شـده در سـطور 
یـا  دبیرسـتان  آخـر  سـال  دانش آمـوزان  بـراي  بـالا، 
دانشـگاه یـا کسـاني کـه داوطلـب شـرکت در یکـي 
بـر  در  مي شـوند،  سـنجش  سـازمان  آزمون هـاي  از 
دارنـدة پیـام خاصـي نیـز هسـت؛ پیامـي کـه اگـر بـه 
درسـتي از سـوي مخاطبـان اصلـي اش دریافت شـود، 
آنهـا را بـه سـوي موفقیـت رهنمون خواهد شـد، و آن 
پیـام ایـن اسـت که بـراي گام نهـادن در یـک راه، که 
مي توانـد به یک پیروزي ختم شـود، بایـد در گام اول، 
بـه شـناخت راه و پـس از آن بـه برنامه ریـزي درسـت 
در جهـت پیمـودن صحیـح آن راه پرداخـت و سـپس 
بـا برداشـتن گام هـاي بعدي، ایـن راه را پیمـود. حال، 
بـراي اینکـه تصمیـم بـه ورود در یکـي از ایـن راه هـا 
بگیریـم و در آنهـا گام نهیم، لازم اسـت کـه مقدمتاً به 
شـناخت کافـي و کامـل از آزمونـي کـه قرار اسـت در 
آن شـرکت کنیم و پذیرفته شـویم، بپردازیم و سـپس 
بـه برنامه ریـزي تحصیلـي صحیـح بـا یـاري گرفتن از 
مشـاوران زبـده و کارآزمـوده اقـدام نماییـم؛ امـا قبـل 
از آن بایـد بـه شـناخت منابـع درسـي در آزمونـي که 
در آن ثبت نـام خواهیـم کـرد نیـز بپردازیم تـا خود را 
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آینده

به تعویق انداختن درس خواندن، معمولاً با 
احساس گناه همراه است؛ ولی باید بدانید 
که این مسأله امری ذاتی است. از دیدگاه 
تکامل، انسان ها »خسیس ادراکی« هستند؛ 
به این معنا که ما منابع ادراکی و فکری 
خود را تا جایي که بشود، ذخیره مي کنیم؛ 
برای  که  کارهایی  مورد  در  خصوص  به 
»بقاء« ما ضروری نیستند؛ به عبارت دیگر، 
ما درس خواندن را تا جایي که بتوانیم به 
انجام  تعویق مي اندازیم؛ زیرا مي دانیم که 
این کار، نیازمند صرف انرژی فکری بالایی 
است، و تا زماني که خطر را احساس نکنیم 
در  نامطلوب  نتیجه  کسب  خطر  )مثلًا 
خواندن  درس  برای  کافی  انگیزه  کنکور( 
از  نخواهیم داشت؛ پس سعی کنید قبل 
به صدا در آمدن زنگ خطر، مدام به خود 
و  کنکور  در  موفقیت  که  کنید  یادآوری 
رسیدن به نتیجه مطلوب، نیازمند تلاشي 
درس  شروع  است. برای  مدت  طولانی 
خواندن، منتظر نمانید تا وقتی که دیگران 
شروع به درس خواندن کنند، شما هم اقدام 
به انجام این کار کنید، و بدانید کساني که 
مي کنند،  مطالعه  به  شروع  همه  از  قبل 
احتمال موفقیتشان در کنکور، بیشتر است. 

زودتر  اگر  که  کنید  فکر  خود  با  شاید 
خسته  کنید،  خواندن  درس  به  شروع 
خواهید شد و تا رسیدن به روز برگزاري 
را  خواندن  درس  این  نمي توانید  کنکور، 
در  را  احساس  این  تجربه  دهید.  ادامه 
دو  و  متر   ۱۰۰ دو  مسابقه  بین  تفاوت 
متر،   ۱۰۰ دو  در  دید.  مي توان  ماراتن 
مي گذارید؛  را  خود  انرژی  حداکثر  شما 
زیرا خط پایان را مي بینید و مي دانید که 
به زودی به خط پایان مي رسید؛ ولی در 
دو ماراتن، راه طولانی و خسته کننده ای 
نباید  که  حالي  در  و  دارید،  پیش  در  را 
انرژی خود  را متوقف کنید،  تلاش خود 
انتهای  تا  و  کنید  حفظ  بتوانید  باید  را 

که  نکنید  فراموش  بدوید.  نیز  مسابقه 
ماراتن است.  کنکور هم یک مسابقه دو 
اگر مي خواهید زمانی که هنوز دیر نشده 
است، درس خواندن را آغاز کنید، برای 
حفظ انرژی کافی تا خط پایان و در طول 
برنامه ریزی  را  خود  زمان  باید  مسیر، 
کنید. اگر تمام انرژی خود را همان ابتدا 
به  و  شد  خواهید  خسته  کنید،  مصرف 
خط پایان هم نخواهید رسید؛ به عنوان 
مثال، در برنامه درسی خود، زمان هایی را 
به استراحت یا انجام کارهایی که دوست 
دارید، اختصاص دهید تا انگیزه و انرژی 
خواندن  درس  برای  خودتان  در  را  لازم 
هوشمندانه،  خواندن  درس  کنید.  حفظ 

بسیار  درست،  برنامه ریزی  با  همراه 
مفیدتر از درس خواندن سخت و فشرده 

است.  
علاوه بر اینها، برای اینکه بتوانید برای مدت 
برنامه  باید  بخوانید،  درس  طولاني تری 
که  کساني  باشید.  داشته  درستی  خواب 
تا ۶ ساعت در  تنها ۴  ماه،  برای چندین 
عملکرد  دو  حقیقت  در  مي خوابند،  شب 
مي کنند:  اختلال  دچار  را  خود  مغز  مهم 
داده  نشان  مطالعات  هوشیاری.  و  انگیزه 
است که کم خوابی، موجب کاهش انگیزه 
باید  نیز  مورد هوشیاری  در  فرد مي شود. 
تمرکز  داشتن  در  مغز  توانایی  که  گفت 
شب  زیادی با  میزان  مدت، به  طولانی 
بیداری یا کم خوابی کاهش مي یابد. یکی 
خواندن،  درس  زودهنگام  شروع  فواید  از 
به  است.  مشکل  همین  بروز  از  اجتناب 
طور متمادی برای مدت طولاني تری درس 
خواندن کمک مي کند تا ساعاتی که در روز 
به آن اختصاص مي دهید، کاهش یافته و 
طولانی  بیداري های  شب  به  هم  نیازی 
بدین منظور نباشد. اگر درس خواندن را 
زودتر آغاز کنید، دیگر نگران کمبود وقت 
نخواهید بود. برنامه خوابی درستی را برای 

کارِ امروز به فردا مگذار !
)بحثی درباره آغاز مطالعه برای آزمون سراسری(

برای اکثر ما، کنکور در یک کلمه خلاصه مي شود: دلهره، و این دلهره هنگامی ایجاد مي شود که زمان محدود است و شما با خستگی به حجم 
عظیمی از مطالبی که باید مطالعه کنید، خیره شده اید. تنها راه چاره این مشکل، شروع زود هنگام مطالعه براي کنکور است. مي خواهید باور 
کنید یا نه، یک مجموعه از عوامل هستند که شما را از درس خواندن زودهنگام باز مي دارند و باعث مي شوند که شما درس خواندن را به 
آینده موکول کنید. در اینجا به عواملی که ممکن است بازدارنده شما برای شروع درس خواندن باشند و اینکه در مورد آنها چه باید بکنید، 

مي پردازیم. 

سعی کنید قبل از به صدا در آمدن زنگ خطر
مدام به خود یادآوری کنید که موفقیت در کنكور و 

رسیدن به نتیجه مطلوب، نیازمند تلاشي طولانی مدت 
است. برای شروع درس خواندن، منتظر نمانید 
تا وقتی که دیگران شروع به درس خواندن کنند

شما هم اقدام به انجام این کار کنید
و بدانید کساني که  قبل از همه شروع به مطالعه مي کنند

 احتمال موفقیتشان در کنكور، بیشتر است
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آینده

خود تعیین کنید و در شب، ساعت را برای 
تا  کنید  کوک  خواب  از  قبل  دقیقه   ۴۵
بتوانید برای یک خواب مطلوب آماده شوید 
برنامه خود حداقل هشت ساعت  و طبق 
استراحت کنید؛ آن وقت است که خودتان 
هم با دیدن بازدهی خود و وقت اضافی که 

پیدا مي کنید متعجب خواهید شد. 
مي کنند  تصور  کنکوري ها  از  بسیاری 
شدن  باز  و  تحصیلي  سال  شروع  با  که 
درس  به  شروع  عادي  طور  به  مدارس، 
خواندن خواهند کرد؛ اما تنها یک شاگرد 
و  کلاس  در  کردن  گوش  بودن،  خوب 
جزوه نوشتن، کافی نیست؛ حتی ممکن 
است که نمرات شما در مدرسه خیلی هم 
خوب باشد، ولی نباید فراموش کنید که 
تفاوت فاحشی بین فهمیدن یک مطلب 
و توانایی در تست زدن در کنکور وجود 
آن  به  که  است  چیزی  همان  این  دارد. 
درس خواندن غیر فعال مي گویند؛ به این 
معنا که زمان زیاد و تلاش زیادی را برای 
می کنیم،  صرف  جدید  مطالب  یادگیری 
در  آنها  از  از هر یک  بتوانیم  آنکه  بدون 
اینکه  کنیم.  استفاده  زنی  تست  هنگام 
بگیرید،  یاد  سر کلاس  همان  را  مطلبی 
خوب است، ولی نباید خود را گول بزنید. 
از  بتوانید  که  است  وقتی  واقعی  چالش 
آنچه یاد گرفته اید، درست استفاده کنید. 
نیز  را  تست زنی  کنار درس خواندن،  در 
تمرین کنید. این موضوع نیاز به آن دارد 
تحصیلي  سال  شروع  از  قبل  حتی  که 
ابتدا،  همان  از  و  مدارس  شدن  باز  و 
برنامه ریزی تحصیلی درستی برای درس 

خواندن خود داشته باشید. 
داده  نشان  مطالعات  بدانید  است  جالب 
ساعات  از  مساوی  میزان های  که  است 
درس خواندن، لزوماً بازدهی برابر ندارند، 
و هر چه ساعات درس خواندن در طول 
بهتر خواهد  یادگیری  زمان پخش شود، 
فاصله«  آن  »اثر  به  که  بود؛ پدیده ای 
ساعت  هفت  دیگر،  عبارت  گویند؛ به 
به  هفته،  یک  طول  در  خواندن  درس 
هفت  به  نسبت  بیشتری  بازدهی  مراتب 
هم  سر  پشت  خواندنِ  درس  ساعت 
زیادی میزان  به  مغز  دارد.  روز  یک  در 
ساز  و  سوخت  میزان  از  درصد   2۰(
استراحت( انرژی مصرف مي کند، و برای 
حافظه تان  در  بهتر  جدید،  مطالب  آنکه 
درس  با  زمان  هم  باید  بمانند،  باقی 
خواندنِ فعال، زمان مورد نیاز به منظور 
بازیافت را نیز برای مغزتان فراهم کنید. از 

آنجایي که مغز در خواب، به خصوص در 
به اسم »حرکت  از خواب  مرحله مهمی 
سریع چشم«، مسیرهای عصبی جدیدی 
هر چه چرخه خواب  تقویت مي کند،  را 
بیشتری در بین ساعت های درسی شما 
به  و  مطالب  بازیابی  باشد،  داشته  وجود 
یاد آوردن آنها در زمان برگزاري آزمون 

سراسري، برایتان آسان تر خواهد بود.
اگر  که  کنید  فکر  خود  با  است  ممکن 
کنید،  زود شروع  را  درس خواندن خود 
زمان  تا  گرفته اید،  یاد  که  را  مطالبی 
فراموش  سراسري  آزمون  برگزاري 
کاملًا  تصور  این  که  حالي  مي کنید؛ در 
افزایش  با  شما  که  چرا  است؛  اشتباه 
ایجاد  و  طول مدت زمان درس خواندن 
که  مطالبی  تکرار  میان  بیشتر  فواصل 
به  بهتر  آینده،  در  را  آنها  گرفته اید،  یاد 
خاطر خواهید آورد. مطالعات نشان داده 
است که ایجاد »فواصل تکرار«، که یک 
است،  یادگیری  در  شده  اثبات  روش 
تکرار  جای  به  شما  که  مي شود  باعث 
آنها در بخش  نگهداری  و  مداوم مطالب 
جلوی حافظه، فواصل میان مرور مطالبی 
را که در گذشته خوانده اید، افزایش داده 

بیشتری  تلاش  مطالب،  بازیافت  برای  و 
کار،  این  انجام  با  حقیقت  در  و  کنید، 
حافظه خود را قوي تر کنید و در نهایت، 
کمتری  کلی  زمان  به  آزمون،  جلسه  در 
نیاز پیدا کنید تا مطالبی را که در ابتدای 

سال خوانده اید به یاد آورید. 
اختیار  در  که  زمانی  از  غلط  استنباط 
داریم، خود یکی دیگر از عواملی است که 
به  را  ما درس خواندن  تا  باعث مي شود 
آینده موکول کنیم. معمولاً اگر نیاز باشد 
زمانی طولاني تر  فاصله  در یک  را  کاری 
برای  را  زمان کمتری  برسانیم،  پایان  به 
هر  و  مي دهیم،  اختصاص  کار  آن  انجام 
بیشتر  داریم،  اختیار  در  که  زمانی  چه 
اینکه در چه مدت  تخمین دقیق  باشد، 
برسانیم  پایان  به  را  کاری  مي توانیم 
میزان  گاهی  حتی  مي شود؛  سخت تر 
درس  برای  واقعي  طور  به  که  زمانی 
از  کمتر  بسیار  مي کنیم،  صرف  خواندن 
زمانی است که ما تصور مي کنیم در آن 
زمان مي شود درسي را مطالعه کرد؛ زیرا 
زمان مورد نیاز برای غذا خوردن، خواب، 
از  را  میان دروس  تداخلات  و  استراحت 
یاد مي بریم. برای اینکه دچار این اشتباه 

نشوید، از قانون ۵۰ درصد پیروی کنید. 
زود  را  خواندن  درس  اینکه  فرض  به 
برای  نیاز  شروع کنید، مدت زمان مورد 
امتحان  زمان  تا  را  خواندن همه مطالب 
تخمین بزنید و سپس ۵۰ درصد از زمانی 
اضافه  آن  کل  به  زده اید،  تخمین  که  را 
طور  به  روش،  این  از  استفاده  با  کنید. 
چه  اینکه  از  درست تری  تخمین  قطع 
زمانی باید درس خواندن را شروع کنید، 

به دست خواهید آورد. 
گاهی شما هنوز انگیزه کافی برای درس 
خواندن ندارید و نیاز به یک موج بزرگ 
خواندن  درس  به  شروع  تا  دارید  انگیزه 
انگیزه،  که  اینجاست  مشکل  ولی  کنید؛ 
در  است،  رفتن  و  آمدن  حال  در  مدام 
برای  خواندن  درس  به  نیاز  که  حالي 
ما وجود  در  در کنکور، همواره  موفقیت 
انگیزه  احساس  منتظر  تنها  اگر  و  دارد، 
قوي باشید، کارتان به ماه ها و لحظه های 
آخر کشیده مي شود. در چنین مواقعی، 
روی آینده و هدف نهایی تان تمرکز کنید 
و مدام با خود تکرار کنید، مسیری را که 
هر روز مي پیمایید و تلاشی که مي کنید، 
شما را یک قدم به هدفتان )مثلًا قبولی 
نزدیک تر  علاقه تان(  مورد  رشته  در 
مي کند، و براي خود برنامه ریزی کنید و 
به این موضوع دست پیدا کنید که انجام 
از  چیزهایی  چه  حذف  یا  کارهایی  چه 
موفقیتی  به  را  زندگي تان، مي تواند شما 

که در ذهن دارید، زودتر برساند. 

منابع:
www.lifekack.org/articles
www.bareexambrief.com
 www.oxfordlearning.com

ممكن است با خود فكر کنید که
اگر درس خواندن خود را زود شروع کنید

مطالبی را که یاد گرفته اید، تا زمان برگزاري آزمون سراسري 
فراموش مي کنید؛ در حالي که این تصور کاملاً اشتباه است

چرا که شما با افزایش طول مدت زمان درس خواندن و
 ایجاد فواصل بیشتر میان تكرار مطالبی که یاد گرفته اید

آنها را در آینده، بهتر به خاطر خواهید آورد
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سلامتی

شرایط  در  کنکور  داوطلبان  شما  اینکه  به  توجه  با 
ناراحت  عوامل  تا  کنید  تلاش  باید  هستید،  خاصی 
مطالعه  زیرا  کنید؛  دور  خود  از  را  انگیزه زدا  یا  کننده 
نتیجه  نتوانید  شما  تا  می شود  باعث  پایین،  روحیه  با 
خوب و رضایت بخشی از مطالعه و کنکور خود بگیرید؛ 
برای  آمادگی  دوره  در  شادی  و  نشاط  دیگر،  طرف  از 
برای  بیشتری  انرژی  و  مضاعف  انگیزه  شما  به  کنکور، 
یادگیری  فرایند  بر  همچنین  و  می دهد  خواندن  درس 

شما تأثیر بسیاري مي گذارد.
 برای اینکه بتوانید در طی دوران آمادگی برای کنکور و 

همچنین تمام زندگی خود، پیروز و موفق باشید، بهتر 
است به مسائل زیر توجه کنید:

  خدا را همیشه و همه جا در نظر داشته باشید
احساس حضور در محضر خدای رحمان و توکل و ایمان 
انسان  او در همه عرصه های کار و زندگی، به  به یاری 
روحیه عالی می دهد. در همه مراحل زندگی، از جمله در 
دوره آمادگی برای کنکور، تلاش کنید تا ارتباط با خدا، 
اعتماد  او  به  باشد.  نشاط و شادی شما  اصلی  مایه  بن 
کنید و با اعتماد به او قدم در راه بگذارید و بدانید که 
خدا همیشه یار و پشتیبان شما خواهد بود و شما را به 

بهترین مسیر و زیباترین سرنوشت ممکن هدایت خواهد 
ناامیدی  احساس  مواردی  در  است  ممکن  حتی  کرد؛ 
کنید و گمان کنید که خدا شما را فراموش کرده است 
یا اصلًا به فکر شما نیست، اما مطمئن باشید که حتی 
و  راستای خیر  عالم در  امور  تمام  در همان زمان هم، 
مصلحت شما در جریان است؛ پس هر روزتان را با عشق 
به خدا و توکل به او شروع کنید و به پایان برسانید. به 
خوب  سرنوشت  یک  به  رسیدن  برای  که  بگویید  خدا 
برای  را  تا شما  بخواهید  او  از  و  زیبا تلاش می کنید  و 

رسیدن به اهدافتان یاری کند.

زندگی زيباست
ای زیبا پسند!

داشتن روحیه خوب برای انجام هر کاری بسیار لازم است. داشتن روحیه خوب و با نشاط، باعث می شود تا فرد با انرژی و توان بالا به 
انجام کارها مبادرت نماید. زمانی که دارای احساس خوبی نسبت به خود و زندگی تان هستید، همه چیز در نظرتان زیبا و شگفت انگیز 
است و در لحظه حال زندگی می کنید، و چون توجه تان معطوف به این لحظه است، بهترین نتیجه را از آن دریافت می کنید. روحیه شاد 
باعث می شود تا شما با نگاهی به گذشته و گرفتن درس های لازم از آن، بهترین عمل را در زمان حال انجام دهید تا برای آنچه در آینده 
می خواهید به آن برسید، آماده شوید. وقتی که روحیه بالایی دارید، هر کاری را که در پیشِ رویتان قرار دارد، با علاقه و با این هدف که 
تجربه ای تازه از آن کسب کنید،  انجام می دهید؛ حتی به کارهای روزمره تان هم با دید تازه ای می نگرید و توجهتان را روی آن معطوف 

می کنید و از کاری که انجام می دهید لذت می برید. 
یکی از مشکلاتی که داوطلبان کنکور، به خصوص پشت کنکوری های عزیز، با آن مواجه هستند، نداشتن روحیه و احساس نشاط در 
درس خواندن و آمادگی برای کنکور است. مسائل مختلفی ممکن است باعث پیش آمدن چنین شرایطی برای شما داوطلبان عزیز گردد؛ 

از جمله این موارد، عبارت است از: نداشتن یک برنامه خوب، ناتوانی در یادگیری برخی از دروس، مسائل خانوادگی یا آموزشی و .... 

!



امام خمینی )ره(: زیارت اربعین، بهترین و برترین راه برای شناخت امامان معصوم و روش و منش آنهاست.شماره ۱292  دوشنبه 2۱ شهریور ۱۴۰۱

هفته نامه خبری و اطلاع رسانی سازمان سنجش آموزش کشور 12

  به معنویات بها دهید
به عنوان یک انسان که نیاز دارد آرامش و نشاط داشته 
بها دهید. آرامش و نشاط شما  باید به معنویات  باشد، 
باعث افزایش روحیه و توان شما در انجام امور خواهد 
روی  معنوی،  ارتباط  که  باشید  داشته  توجه  باید  شد. 
آنچه که به زندگی شما معنا می بخشد و به آن هدف 
می دهد، تعریف می شود. علاوه بر رابطه با مبدأ هستي 
و عشق به خدا، معنویات می تواند اعتقادات مذهبی شما 
با عزیزانتان  از طبیعت یا گذراندن زمان  یا لذت بردن 
باشد. اگر ما صبح که از خواب بیدار می شویم، نسبت به 
یک موضوع، که به ما هدف می دهد و به زندگی ما معنا 
تلاش  همه  نیز  ما  بدن  باشیم،  زده  هیجان  می بخشد، 
خود را خواهد کرد تا خود را در بهترین وضعیت ممکن 

حفظ کند.
  روی زیبایی های زندگی خود تمرکز کنید

اگر انسان برای مدتی به طور مداوم، ذهن و فکر خود 
به مرور  بکند،  زیبای زندگی خود  را متوجه سوژه های 
زمان عادت می کند که همواره به زیبایی ها و خاطرات 
خوب زندگی فکر کند و اصولاً تبدیل به انسان مثبتی 
شود که نشاط درونی دارد و همواره احساس آرامش و 
شادمانی می  کند. یکی از مهم ترین منابع برای دریافت 
چنین سوژه هایی، خاطرات خوب زندگی در گذشته و 
به  آینده است. هنگامی که شما  تخیل های قشنگ در 
خاطرات خوب گذشته خود فکر می کنید، سیگنال های 
این  و  می کنید  وارد  خود  ناخودآگاه  ضمیر  به  مثبتي 
به  به شما احساس و روحیه خوبی می دهد. وقتی  کار 
خیال پردازی های آینده تان پر و بال مي دهید، در واقع 
عالی  را  روحیه خود  نشان می زنید: اولاً  دو  تیر  با یک 
تخیل  عنوان  به  شما  که  را  آنچه  هر  ثانیاً  و  می کنید، 
نیز  واقعیات  دنیای  در  می کنید،  تجسم  خود  ذهن  در 
می توانید خلق کنید، و این قدرت انسان است؛ زیرا هر 
پدیده ای که انسان در دنیای خود خلق می کند، ابتدا آن 
را در ذهن خود می سازد، و هر چیز که در ذهن خلق 

شود، می تواند در دنیای واقعیات نیز به وجود آید.
    خود را در بهترین حالت ممکن تصور کنید و رشته و 
دانشگاهی را که مور علاقه شماست، به صورت مرتبط در 
ذهنتان تجسم کنید. همچنین خود را در شغل مرتبط با 
رشته مورد علاقه تان تصور کنید؛ در حالی که با درآمد 
ناشی از آن، کارهای مختلفی انجام می دهید. همه اینها 
باعث می شود تا شما نشاط و روحیه کافی برای مطالعه 

پیدا کنید و با انگیزه بیشتر و بالاتری به پیش بروید.
  به خود اعتماد کرده و خود را باور نمایید

او  نفس  عزت  شناخت  به  انسان،  موفقیت های  تمام 
آن  است؛  احساس  یک  نفس،  عزت  دارد.  بستگی 
احساسی که انسان از خود دارد و به این معنی است که 
چقدر برای خود ارزش و احترام قائل هستید. عزت نفس 
تمام  و  شماست  موفقیت  ایستگاه  اولین  خودباوری،  و 
شخصیت شما در راستای عزت نفستان شکل می گیرد. 
اعتماد  و  است،  نفس  به  اعتماد  نیاز  پیش  نفس،  عزت 

به نفس، بروز و ظهور عزت نفس یک انسان در دنیای 
بیرون اوست.

ندارند،  خود  از  درستی  و  خوب  تصور  که  انسان هایی 
نمی توانند عزت نفس و در نتیجه اعتماد به نفس خوبی 
و  انسان  خودباوری  نفس، شاخص  عزت  باشند.  داشته 
اولین  اعتماد به نفس،  اعتماد به نفس اوست.  زیربنای 

و  زندگی  عرصه  در  آمیز  موفقیت  حرکت های  ایستگاه 
باورِ  از  باوری  زیرا هر  انسان است؛  ارتقاء  و  عامل رشد 
نیز  انسان  خود شروع می شود و سعادت دنیا و آخرت 
در گرو خودباوری و اعتماد به نفس او است. خود را باور 

کنید، تا دیگران هم شما را باور کنند.
 یکی از مشکلات اصلی بسیاری از شما داوطلبان عزیز، 
ندارید.  اعتماد  هایتان  توانایی  و  خود  به  که  است  این 
بیشتر شما عزیزان، خود را دست کم می گیرید و مدام 
به این نکته فکر می کنید که ممکن است سطح سؤالات 
باشد.  بالاتر  توانایی هایتان  و  اطلاعات  میزان  از  کنکور 
انگیزه  و  روحیه  تا شما  موضوع سبب می شود  همین 
کافی و لازم را برای مطالعه و آزمون دادن نداشته باشید. 

به خود و توانایی هایتان اعتماد کنید و روی نقاط مثبت 
را  آنها  و  کرده  تمرکز  خود  روحی  و  و جسمی  درسی 
برای خودتان پررنگ کنید و به خود بقبولانید که انسان 
آزمون  پس  از  می توانید  به خوبی  و  هستید  توانمندی 

سراسري برآیید.
  شکست ها و ناکامی های گذشته را فراموش کنید

یکی از عواملی که باعث ناامیدی انسان می شود و انگیزه 

می دهد  کاهش  توجهی  قابل  صورت  به  را  او  نشاط  و 
گذشته  در  انسان  که  است  ناکامی هایی  و  شکست ها 
ممکن  کنکور،  داوطلب  یک  عنوان  به  است.  داشته 
است شکست های درسی و ناکامی هایی که در گذشته 
داشته اید، باعث شود تا شما انگیزه و نشاط کافی برای 

مطالعه نداشته باشید. 
  به خاطر داشته باشید که گذشته، فقط و فقط برای 
از  گرفتن  درس  و  زندگی  خوش  خاطرات  یادآوری 
شکست هاست و نه چیز دیگری، و آینده شما هم هیچ 
ناکام شما ندارد؛ پس شکست ها و  شباهتی به گذشته 
ناکامی ها را فراموش کنید و با امید و آرزو برای رسیدن 
به  دست یابي  برای  کنید.  تلاش  خوب  آینده  یک  به 
انجام دهید؛  این مرحله، لازم نیست که کار خاصی را 
فقط کافی است بخواهید و اراده کنید که شکست ها و 
انسان ها تحول را خود  ناکامی هایتان را فراموش کنید. 
در خودشان ایجاد می کنند؛ پس بیکار ننشینید و برای 
یک  بردارید:  قدم  خود  شادابی  و  نشاط  و  تحول  این 
ساختن  و  ناکامی ها  کردن  فراموش  سوی  به  بلند  گام 

آینده ای روشن.
  خود را از یاد نبرید

دسته ای از انسان ها در دنیایی از غفلت و بی خبری از خود 
زندگی می کنند و توجه درستی به خودشان نداشته و در 
چیزی  هم  آینده شان  برای  و  ندارند  هدفی  زندگی شان 
طراحی نکرده اند. همچنین این افراد هیچ رؤیایی در سر 
ندارند و اعتماد به نفس نداشته و خود را باور ندارند و برای 
اندیشه های  افراد  خودشان هم ارزشي قائل نیستند. این 
بیمارگونه دارند و ارتباط درستی با انسان ها ندارند و منزوی 
هستند و روحیه خوبی ندارند و از جمع فرار می کنند. این 
دسته از انسان ها، انسان های ناامید و بی انگیزه ای هستند 
و هیچ چیز آنان را شادمان نمی کند یا کمتر چیزی، آنها 
را خوشحال می کند و انگیزه ای برای انجام کارها ندارند. 
ممکن است که در میان شما داوطلبان عزیز هم کسانی با 

این خصوصیات وجود داشته باشند.
انسان های متحول شده هستند. این       دسته دیگر، 
لحظه،  هر  و  می کند  زندگی  هشیاری  کمال  در  افراد 
از  دنیایی  در  و  هستند  جهان  در  خود  حضور  متوجه 
خود  لحظه  به  لحظه  بصیرت  و  اشراف  و  خودآگاهی 
های  انسان  انسان ها،  از  دسته  این  می کنند.  زندگی 
زندگی  زیبایی های  همه  از  و  شادی هستند  و  باانگیزه 
لذت می برند. در میان داوطلبان عزیز هم کسانی هستند 
که چنین ویژگی هایی دارند. مهم نیست که تا به حال 
جزء گروه اول بوده اید؛ مهم این است که از همین الان 
در  موفق  طور شرکت  همین  و  بهتر  زندگی  یک  برای 
یک آزمون عالی، همه زیبایی های زندگی و درونتان را 
و  کنید  توجه  خودتان  به  و  نهید  ارج  آن  به  و  ببینید 
به خواسته های معقول  برای رسیدن  و  بگذارید  احترام 

خود، با دل و جان تلاش کنید.
  تغییر کنید

وقتی انسان رو به جلو حرکت کند و در یک موقعیت 

سلامتی

اگر انسان برای مدتی به طور مداوم، 
ذهن و فكر خود را متوجه سوژه های 

زیبای زندگی خود بكند، به مرور زمان 
عادت می کند که همواره به زیبایی ها و 

خاطرات خوب زندگی فكر کند و
 اصولاً تبدیل به انسان مثبتی شود که 
نشاط درونی دارد و همواره احساس 

آرامش و شادمانی می  کند

هر تصور و ذهنیتی که
 از خودتان داشته باشید
مطمئن باشید که بر شما

شخصیت و نیز شرایط زندگی تان
تأثیر خواهد گذاشت؛ پس سعی کنید

که در هر لحظه، احساس خودشایستگی 
کنید و خود را باور کنید

تا خود را زیبا ببینید
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سلامتی

خاص توقف نداشته باشد و به قول معروف درجا نزند و 
به شکل مثبت تغییر کند، این رفتارها تأثیرات مثبتی 
بر وجود و انگیزه او خواهد گذاشت. برای اینکه فراموش 
ناخودآگاه  ضمیر  به  مثبتي  سیگنال  لحظه  هر  نکنیم 
هشیاری مان  و  کند  ایجاد  ما  در  جدید  باور  تا  بدهیم 
مرتب به ما گوشزد شود، از این اصل استفاده کنید. در 
دنیای خود نشانه هایی تعبیه کنید که این نشانه ها هر 
لحظه به ما فریاد یادآوری بزنند که: »آری، تو دیگر آدم 

سابق نیستی و تو انسان زیبای دیگری شده ای !« 
تمام الگوهای رفتاری خود را به نحو بهتری تغییر دهید 
ایجاد کنید که همچون علائم  برای خود نشانه هایی  و 
را  شما  زندگی  مسیر  لحظه  هر  رانندگی،  و  راهنمایی 
اصلاح کنند و به شما یادآور شوند که آری شما انسان 
زیبای دیگری شده اید؛ مثلًا اگر ساعت را به دست چپ 
می بندید، این بار آن را به دست راست خود ببندید، یا 
احساس  کنید.  ایجاد  تغییر  خود  خانه  دکوراسیون  در 
تغییر مثبت، به شما انگیزه کافی خواهد داد تا شما با 
نشاط و روحیه زیاد، به کارهای خود بپردازید و کمتر 
دانش آموز  اگر  کنکوری،  یک  عنوان  به  شوید.  خسته 
کوشا و درس خوانی بوده اید، به خود مدام گوشزد کنید 
که همچنان به صورت عالی به پیش خواهید رفت، و اگر 
داوطلبی کمتر کوشا هستید، به خود بگویید که تغییر 
کرده و انسان دیگری با قابلیت ها و توانمندی های جدید 
خودتان،  از  برداشت  این  که  باشید  مطمئن  گشته اید. 
به شما کمک خواهد کرد که انگیزه ای دو چندان برای 

درس خواندن و موفقیت کسب کنید.
  احساس قدرت کنید و خود را بستایید

هر تصور و ذهنیتی که از خودتان داشته باشید، مطمئن 
زندگی تان  شرایط  نیز  و  شخصیت  شما،  بر  که  باشید 

تأثیر خواهد گذاشت؛ پس سعی کنید که در هر لحظه، 
احساس خودشایستگی کنید و خود را باور کنید تا خود 
را زیبا ببینید. انسان های دیگر در شما آن را می بینند که 
شما در خود می بینید؛ پس اگر می خواهید متوجه شوید 
کافی  دارند،  شما  به  نسبت  احساسی  چه  دیگران،  که 
احساسی  چه  خودتان  به  نسبت  شما  ببینید  که  است 
احساس  همین  هم  دیگران  که  باشید  مطمئن  دارید. 
را نسبت به شما خواهند داشت. اصل خود شایستگی، 
از اصول مهم اعتماد به نفس است؛ پس آن را با تمام 
وجودتان احساس کنید و همیشه در زندگی خود، آن 

را به کار گیرید. 
  مسؤولیت پذیر باشید

که  است  آن  روحیه  با  انسان های  ویژگی های  از  یکی 
همواره در مقابل دیگران و مسائل آنها احساس مسؤولیت 
احساس  تا شما  باعث می شود  بودن  می کنند. مسؤول 
بهتری نسبت به خود و زندگی تان داشته باشید، و این 
خواهد  بیشتر  کار  و  انگیزه  ایجاد  باعث  بهتر،  احساس 
به خود  زندگی شما پیش می آید،  شد. هر چه که در 
بقبولانید که مسؤول آن خود شما هستید. شکست های 
خود  به  و  برآیید  آنها  رفع  درصدد  و  بپذیرید  را  خود 
این  آمدن  پیش  در  خودم  جز  فردی  هیچ  که  بگویید 
شرایط مقصر نبوده است، و این من هستم که می توانم 

همه چیز را تغییر دهم.
  بیش از حد توانتان کار نکنید 

همه ما با سخت کوشي، خواهان تأمین خواسته هایمان 
هستیم، اما مهم این است که تعادل را در زندگي خود 
حفظ کنیم.  اگر براي شما کنکور فعلًا مهم ترین اصل و 
هدف زندگی است، بهتر است که جایگاه همه چیز  را 
اولویت  این  با  برگزاري کنکور  روز   تا  زندگی خود  در 

تنظیم کنید؛ با این همه، به خاطر داشته باشید که هر 
انسانی، توان خاصی دارد و اگر بیش از حد به خود فشار 
وارد آورد، ممکن است که زود خسته شده و از پا درآید، 
و خستگی، یکی از دشمنان اصلی نشاط و شادابی است. 
خستگی باعث می شود تا یادگیری شما به صورت کامل 
برای  را  زیادی  زمان  که  باشید  مجبور  یا  نگیرد  انجام 
یادگیری مطالب صرف کنید؛ پس خودتان و خصوصیات 
حد  از  بیش  و  بشناسید  را  خودتان  روحی  و  جسمی 
توانتان کار نکنید. مهم نیست که دوستان، همکلاسی ها 
یا فامیل های شما چقدر کار می کنند؛ مهم این است که 
شما چقدر توان دارید و چقدر از این توانتان به صورت 

بهینه استفاده می کنید.
  ورزش کنید

قدري  انجام  و  مناسب  غذایي  رژیم  یک  داشتن 
فعالیت بدني روزانه، از پیاده روي آرام گرفته یا حتی 
و  مي دهد  تخفیف  را  اضطراب  و  فشار  بیرون،  کار 
روحیه شما را شاداب نگه مي دارد.  ورزش و تمرینات 
بدني، افراد را از احساس برتري طلبي، رها مي کند و 
توانایي هاي سرکوب شده ذهن آنها را ارتقاء مي دهد، 
و همین امر به جلوگیري از افسردگي این افراد منجر 
مناسب  ورزش هاي  متفاوت،  اشخاص  براي  مي شود. 
و  کششي  تمرینات  میان،  این  در  دارد.  وجود  آنها 
یوگا براي تخفیف فشار، بسیار مناسبند؛ البته ورزش 
کردن بیرون از منزل، فواید مضاعفي هم دارد؛ براي 
مثال، نور آفتاب در بهبود روحیه و تخفیف افسردگي 
و  گپ  و  همسال  افراد  دیدن  همچنین  است.  مفید 
مؤثر  شما  نشاط  و  شادابی  در  می تواند  آنها  با  گفت 
برای  اگر  حتی  نکنید؛  فراموش  را  ورزش  پس  باشد؛ 

یک ربع ساعت هم باشد.
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موفقیت

انصاف را رعایت کنید !
 حتی هنگام دعوا با دیگران

شما، کنکوری های سال ۱۴۰۱، تا چند هفتة دیگر دانشجو خواهید شد و تعداد قابل توجهی از شما عزیزان 
برای ثبت نام به یک دانشگاه در شهری دیگر خواهید رفت. بسیاری از شما در طی هفته یا حتی در طی یک 
ماه، امکان رفت و آمد به خانه تان را ندارید و باید در خوابگاه اقامت کنید و در اتاقی چهار، شش یا هشت نفره 
که در آن با دانشجویانی از شهرهایی دیگر، که گاه رشته ای متفاوت با شما را می خوانند و به احتمال قوی 

فرهنگ و هنجار متفاوتی نیز دارند، هم اتاق می شوید. 
اینکه می تواند نکات مثبتی داشته باشد و شما را برای حضور در جامعه و پذیرش آرا و  این امر، در عین 
رفتارهای متفاوت آماده سازد و تجربه ای مفید برای مسؤولیت پذیری از سوی یک جوان ۱8 یا ۱9 ساله باشد، 

دشواری های خاص خود را نیز دارد. 
اتاق هستید و زندگی می کنید. آنها والدینتان نیستند که به  با جوانان هم سن خود هم  در خوابگاه، شما 
خاطر عشق فراوانی که به شما دارند و تجربه بیشترشان، به راحتی از تقصیراتتان چشم پوشی کنند و در هر 

شرایطی روی خوشی به شما نشان دهند. 
در این مواقع چه باید کرد؟ چگونه می توان در تنش هایی که گاه خود عامل آن هستیم و گاه طرف مقابلمان 

مقصر است، کمترین آسیب را ببینیم یا به دیگری آسیب کمتری وارد سازیم. 
اینکه بگوییم تنش نخواهیم داشت و دعوا نخواهیم کرد، امکان پذیر نیست؛ زیرا در اکثر ارتباطات انسانی، 
دعوا به طور اجتناب ناپذیری رخ می دهد و برای بسیاری از ما ناراحتی های جدی ایجاد می کند؛ ولی اگر با 
تنش و دعوا به شکل مناسبی برخورد کنیم، نه تنها با مشکلی روبرو نخواهیم شد، بلکه روابط ما مستحکم 

می شود و درکمان از یکدیگر بهبود می یابد.
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موفقیت

چه عواملی باعث 
تنش و دعوا می  شود؟ 

زمانـی تنـش اتفـاق می افتـد کـه افـراد، 
اعم از دوسـتان، آشنایان، اعضای خانواده 
و ...، دربـاره تصـورات، تمایلات و افکار یا 
ارزش هایشـان بـا یکدیگـر اختـلاف نظر 
داشـته باشـند. ایـن اختلافـات می تواند 
شـامل مـوارد پیـش پـا افتـاده )ماننـد 
اینکـه چه کسـی اتـاق را بایـد تمیز کند 
یـا چرا نیمه های شـب سـر و صداسـت( 
یـا اختلافـات مهمـی باشـد کـه بـه قلب 
باورهـا و علایـق مـا ضربـه وارد می کند. 
در  می توانـد  اختلافـی  هـر  کل،  در 
بینجامـد.  خشـم  احسـاس  بـه  انسـان 
عـده ای از افـراد در چنیـن هنگامـی، بـه 
سـادگی عصبانـی می شـوند و آن را ابراز 
می کننـد. بـه چنیـن افـرادی اصطلاحـاً 
"جوشـی" می گوینـد. در انتهـای دیگـر 
ایـن طیـف، افـراد "خودخور" قـرار دارند 
کـه ناراحتی هـا را در خود انبـار می کنند 
و آنهـا را مسـتقیم ابـراز نمی دارنـد. افراد 
خودخـور از لحـاظ روحی در تـب و تاب 
خودشـان می سـوزند و خشـم خود را به 

روش هـای منفـی نشـان می دهنـد. 
هـر دوی ایـن روش ها نادرسـت اسـت و 
راه بـه جایـی نخواهـد بـرد؛ در حالی که 
اگـر ما در هنگام بـروز اختلاف و تنش با 
دیگـران، نزاعی منصفانه داشـته باشـیم، 
همفکری هـای  و  دوسـتی ها  سـوی  بـه 

بیشـتری قـدم برخواهیم داشـت. 

راهکارهایی برای 
یک نزاع منصفانه 

  آرامش خـود را حفـظ کنید؛ در 
از جبهه گیـری و حالت هـای  اختلافـات 
مخـرّب بپرهیزیـد. ممکـن اسـت وقتـی 
دیـدگاه طـرف  احسـاس می کنیـد کـه 
مقابـل، احمقانـه، نامعقـول و بـه شـکل 
حفـظ  اسـت،  غیرعادلانـه  واضحـی 
آرامـش برای شـما دشـوار باشـد؛ ولی به 
یـاد بسـپارید کـه او هـم چه بسـا همین 
باشـد!  داشـته  شـما  دربـاره  را  عقیـده 
احتمـال  آرامـش،  حفـظ  بـا  ضمـن  در 
بیشـتری وجـود دارد کـه طـرف مقابـل، 

دیـدگاه شـما را نیـز در نظـر بگیـرد. 
قالـب  در  را  احساسـات خـود    
بیـان  عمـل،  در  نـه  و  کلمـات، 
کنیـد؛ بیـان صریـح و صادقانـة آنچـه 
احسـاس می کنیـد، حاکـی از نیرومندی 

اگـر  شماسـت.  ارتباطـی  مهارت هـای 
احسـاس می کنیـد آن قدر خشـمگین یا 
آزرده هسـتید کـه ممکـن اسـت کنترل 
خـود را از دسـت بدهیـد، بگذاریـد زمان 
انجـام دهیـد تـا  سـپری شـود و کاری 
بگیـرد؛  ثابت تـری  حالـت  احساسـتان 
مثـلًا می توانیـد قـدم بزنیـد، چنـد نفس 
عمیـق بکشـید، یک لیـوان آب بنوشـید 
و بالاخـره هـر کاری را کـه می توانیـد، 

انجـام دهیـد.

  هـر بـار فقـط بـه حـل و فصل 
یک موضـوع بپردازید؛ تعییـن کنید 
کـه چه چیز باعث آزار شـما شـده اسـت 
و فقـط به بررسـی یک موضـوع بپردازید 
و موضوع هـای دیگـر را، تـا زمانی که هر 
یـک از آنهـا کامـلًا مورد بحث و بررسـی 
انجـام  نکنیـد.  نگرفته انـد، مطـرح  قـرار 
ایـن کار باعـث می شـود که مسـائل حل 

بشوند. 
  غیرعادلانـه ضربه نزنیـد؛ حمله 
بـه حوزه هـای حساسـیت فـردی، باعـث 
آسـیب پذیری  و  خشـم  بدگمانـی، 
می شـود. از تهمـت زدن بپرهیزید؛ چون 
اتهامـات باعـث می شـوند که دیگـران از 
خـود دفـاع کننـد. بـه جـای آن، دربـاره 
تأثیـر رفتـار اشـخاص روی احساسـتان 

صحبـت کنیـد. 
  تعمیـم ندهیـد؛ از بـه کار بـردن 
کلماتـی ماننـد: "هرگـز" یـا "همیشـه" 
چنیـن  ایـن   . کنیـد  خـودداری 
تعمیم هایـی معمولاً نادرسـت هسـتند و 

می شـوند. تنـش  افزایـش  باعـث 
را در خـود جمـع  ناراحتی هـا    
زیـاد  گله هـای  کـردن  انبـار  نکنیـد؛ 
و صدمـه زدن بـه احساسـات خـود در 
طـی زمـان، آثـار زیـان بـاری بـر فـرد 
برجـای خواهـد گذاشـت. اغلـب اوقـات 
غیرممکـن اسـت که مشـکلات پیشـین 
را حـل و فصـل کنیم؛ چون تفسـیرهای 

مـا ممکـن اسـت با گذشـت زمـان فرق 
همـان  را  مشـکلات  بکوشـید  کنـد. 
زمانـی کـه پیـش می آینـد حـل و فصل 
کنیـد. از سـکوت بپرهیزیـد؛ زیـرا وقتی 
کسـی سـاکت می شـود و از جواب دادن 
بازمی ایسـتد، باعـث عصبانیـت و خشـم 
نتایـج  می شـود.  مقابـل  طـرف  بیشـتر 
کـه  می شـوند  حاصـل  زمانـی  مثبـت، 
گفـت و گـوی دوجانبـه وجـود داشـته 

باشد.  

برای یک نزاع عادلانه، گام به گام 
مراحل زیر را جلو بروید:

  گام اول: قبـل از شـروع بـه دعـوا، 
مـرا  چیـزی  چـه  بپرسـید:  خودتـان  از 
آزار می دهـد؟ می خواهـم طـرف مقابـل 
چـه کاری را انجـام دهـد یـا ندهـد؟ آیـا 
احساسـات من با موضوع تناسـبی دارد؟
پیـروزی  بـه  فقـط  دوم:  گام    
نیندیشـید، و بـه جـای آن، در اندیشـة 
کسـب رضایـت دوجانبه و حل مسـالمت 

باشـید. مسـأله  آمیـز 
  گام سـوم: زمانـی را بـرای گفـت 
تعییـن  خـود  مقابـل  طـرف  بـا  گـو  و 
کنیـد. ایـن جلسـه بایـد در اسـرع وقت 
و بـا توافـق دو طـرف برگزارشـود. هرگاه 
طـرف مقابل، آمادگی شـرکت در جلسـه 
را نداشـت، عصبانی نشـوید؛ چـون با این 
رفتار شـما ممکن اسـت او احسـاس کند 
کـه مجبـور اسـت در مقابـل حملة شـما 
از خـود دفـاع کنـد. اگـر طـرف مقابـل 
بـرای تعییـن وقت گفـت و گـو مقاومت 
کـرد، بکوشـید او را قانـع کنیـد کـه این 

مسـأله بـرای شـما مهم اسـت. 
شـفاف  را  مسـأله  چهـارم:  گام    
بیـان کنیـد. نخسـت سـعی کنیـد که به 
حقایـق وفـادار بمانید و سـپس فقط یک 
بـار حقایـق و احساسـتان را بیـان کنید. 
احسـاس  بیـان  بـرای  "مـن"  از ضمیـر 
خشـم، صدمـه و ناامیدی اسـتفاده کنید 

عبارت هایـی  بـرای  "شـما"  از ضمیـر  و 
ماننـد: »شـما مـرا عصبانـی می کنیـد« 

اسـتفاده نکنیـد. 
دعوایتـان  طـرف  از  پنجـم:  گام    
بخواهیـد کـه نظراتـش را بگویـد. سـعی 
کنیـد که شـنونده خوبـی باشـید. ضمناً 
صادقانـه  و  نکنیـد  قطـع  را  او  سـخن 
بکوشـید که بـه نگرانی ها و احساسـاتش 
اگـر  می رسـد  نظـر  بـه  دهیـد.  گـوش 
آنچـه را کـه شـنیده اید، بازگـو کنیـد تا 
او بدانـد که شـما موضـوع را کاملًا درک 
کرده ایـد، سـودمند اسـت. از او بخواهید 
کـه بـه همیـن طریق بـا شـما رفتارکند. 
کـه  کنیـد  سـعی  ششـم:  گام    
نظـر  در  را  مقابلتـان  طـرف  دیـدگاه 
از  را  مسـأله  کـه  بکوشـید  و  بگیریـد 
زاویـة او بنگریـد. نگریسـتن بـه موضـوع 
از دیـدگاه »مخالـف«، بـه شـما درکـی 
دیگـر می دهـد؛ حتـی اگـر بـا آن موافق 

نباشـید. 
و  تـازه  حل هـای  راه  هفتـم:  گام    
ویـژه ای را پیشـنهاد کنیـد و دیگـری را 
را  راه حل هایـی  تـا  هـم دعـوت کنیـد 

ارائـه دهـد.
و  مزایـا  دربـارة  هشـتم:  گام    
کاسـتی های هـر پیشـنهادی گفـت و گو 

کنیـد. 
  گام نهـم: بـرای هـر گونـه آشـتی 
آمـاده باشـید و به هنـگام توافق روی هر 
پیشـنهادی بـرای تغییر، جشـن بگیرید.

آزمایشـی  دورة  یـک   : گام دهـم    
بـرای رفتـار جدیـد خـود معیـن کنیـد. 
در پایـان دورة آزمایشـی، می توانید برای 
تعدیـل یـا تـداوم آن تغییر، بحـث کنید. 
اگـر بـه هیـچ راه حلـی دسـت نیافتیـد، 
مجـدد  بحـث  بـرای  را  دیگـری  وقـت 

تعییـن کنیـد. 

وقتی هیچ راه حلی کارساز نیست
بعضـی از اوقـات، بـا وجـود تـلاش برای 
می رسـد  نظـر  بـه  عادلانـه،  مبـارزه ای 
برطـرف  یـا دعـوا  تنـش  اختـلاف،  کـه 
رخ  موضـوع  ایـن  وقتـی  نمی شـود. 
می دهـد، گفـت و گـو بـا یـک متخصص 
مجـرب می توانـد بـه شـما کمـک کنـد. 
درمانگـر دوره دیـده می توانـد بـه شـما 
کمـک کنـد کـه بـه طـور مؤثـری گفت 
و گـو کنیـد و سـرانجام بـه کمـک او راه 
مشـکل  سـاختن  برطـرف  بـراي  حلـی 

خـود بیابیـد. 

انبار کردن گله های زیاد و صدمه زدن به
 احساسات خود در طی زمان

 آثار زیان باری بر فرد برجای خواهد گذاشت
اغلب اوقات غیرممكن است که 

مشكلات پیشین را حل و فصل کنیم
چون تفسیرهای ما ممكن است

با گذشت زمان فرق کند. بكوشید مشكلات را
همان زمانی که پیش می آیند حل و فصل کنید




