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گرامی باد

ورود به دانشگاه: هدف یا وسیله؟
یادداشت هفته

پذیرفته شــدگان  از  گروهــي  مي شــود  دیــده  کــه 
و  دولتــي  دانشــگاه هاي  سراســري  آزمون هــاي 
ــي را  ــم آموزش ــاد مه ــن نه ــي در ای ــي، قبول غیردولت
ــه  ــر آنک ــاز راه، و حداکث ــه آغ ــد، ن ــان راه مي دانن پای
برخــي از افــراد ایــن گــروه، در پایــان تحصیــلات 
ــه ایــن نتیجــه  دانشــگاهي و هنــگام فارغ التحصیلــي ب
ــام  ــه ن ــیله« اي ب ــر، »وس ــارت دیگ ــه عب ــند؛ ب مي رس
ــدف«  ــه »ه ــراد ب ــن اف ــراي ای ــگاه، ب ــي در دانش قبول
ــي کــه منتهــاي آرزوي  ــل مي شــود؛ هدفــي نهای تبدی
آنهاســت و بــا ورود بــه این مرکز شــکوفایي اســتعدادها 
ــام  ــر تم ــش، راه دیگ ــم و دان ــوي عل ــت و ج و جس
مي شــود و بــه مقصــد خویــش مي رســند: »پــاس 
ــلات  ــان تحصی ــار پای ــم انتظ ــا و چش ــردن« واحده ک
شــدن و بي صبرانــه بــه انتهــاي راه اندیشــیدن؛ غافــل 
از آنکــه اگــر کســي شــور فراگیــري دانــش و پژوهــش 
ــاص را،  ــته خ ــک رش ــاخه از ی ــک ش ــات ی در موضوع
کــه مطلــوب نظــر او نیــز هســت، داشــته باشــد، اگــر 
همــه عمــر خــود را نیــز بــه صــورت شــبانه  روز بــراي 
انجــام چنیــن کاري کنــار بگــذارد، بــاز هــم وقــت کــم 
خواهــد آورد؛ چــرا کــه ویژگــي بــارز و برجســته علــم، 
عــلاوه بــر پویایــي و شــتاب، بي  انتهــا و نامحــدود 
ــي را در  ــراي آن پایان ــوان ب ــت و نمي ت ــودن آن اس ب

ــرد. ــن تصــور ک ذه
ــه دانشــگاه، هــدف  ــد کــرد کــه ورود ب حــال چــه بای
ــه  ــه ب ــا، ک ــان م ــه جوان ــوق اولی ــور و ش ــد و ش نباش
منظــور کســب دانــش  پــاي در عرصــه آمــوزش 
ــا  ــي، از گرم ــعل فروزان ــون مش ــد، چ ــي مي گذارن عال
و حــرارت همیشــگي در جهــت بــه دســت آوردن 
ــک  ــر ی ــي در ه ــي و پژوهش ــاي علم ــن یافته ه آخری
از شــاخه هاي دانــش بشــري برخــوردار بــوده و ضمــن 

ــد؟ ــه باش ــته و جاودان ــداري داش آن، پای
پاســخ بــه ایــن پرســش و پرســش هاي دیگــري از ایــن 
دســت، در ذهــن نســل جــوان مــا، و برطــرف ســاختن 
ــش از  ــدوزي و پژوه ــي دانش  ان ــري و عمل ــع نظ موان
ســوي مســؤولان ذي ربــط و همیــن  طــور والدیــن ایــن 
ــه  ــاز، ک ــل آینده س ــن نس ــه ای ــا دادن ب ــان و به جوان
ــن  ــم اندازهاي روش ــا و چش ــده افق ه ــازنده و پردازن س
فــرداي ایــران اســلامي هســتند، نکتــه اي مهــم اســت 

ــکوفایي  ــي و ش ــب پویای ــه آن، موج ــن ب ــه پرداخت ک
متــداوم و مســتمر مُلــک و ملــت خواهــد شــد. 

ــلاح  ــا در اص ــش خانواده ه ــه نق ــوان ب ــا مي ت در اینج
ــم انداز  ــگاه« و چش ــاختار »دانش ــه از س ــري ک تصوی
ســال هاي  در  فرزندانشــان  ذهــن  در  آن  بــه  ورود 
پایانــي دبیرســتان وجــود دارد، اشــاره کــرد؛ تصویــري 
کــه هــر انــدازه درســت تر و واقــع  بینانه تــر در اذهــان 
ــدار دانــش  ــه توســعه پای ــان مــا نقــش ببنــدد، ب جوان
و شــکوفایي اســتعدادها خواهــد انجامیــد، و آن وقــت 
اســت کــه مي تــوان بــه تصحیــح نگــرش ملــي راجــع 
بــه ورود بــه دانشــگاه امیــدوار بــود و بــه آن اندیشــید.

در فرجــام ایــن »یادداشــت«، روي ســخن مــا بــا 
داوطلبــان عزیــزي اســت کــه در ایــن آزمــون )کنکــور( 
ــان  ــا مخاطبانم ــه ب ــه ک ــه مي شــوند، و آن نکت پذیرفت
ــان  ــه جوان ــت ک ــن اس ــم، ای ــان بگذاری ــد در می بای
برومنــد مــا  نبایــد تمــام تــلاش و کوشــش ارزشــمند 
ــه  ــور« ب ــت در »کنک ــت موفقی ــا در جه ــود را تنه خ
ــد؛  ــوف نماین ــي معط ــوزش عال ــه آم ــور ورود ب منظ
بلکــه آنهــا خیلــی قبل تــر از آنکــه بــه آمادگــي 
علمــي خــود بــراي ورود بــه دانشــگاه بپردازنــد )یعنــي 
ــد  ــتان(، بای ــال هاي اول دبیرس ــان س ــر در هم حداکث
ــتي  ــه راس ــه ب ــد ک ــد و ببینن ــه کنن ــود اندیش ــا خ ب
ــتعدادهایي  ــه اس ــا چ ــر آنه ــال در ضمی ــد متع خداون
ــن  ــناخت ای ــس از ش ــت، و پ ــاده اس ــت نه ــه امان را ب
اســتعدادها، هــم در جهــت بــه فعلیــت رســاندن آنهــا 
ــا  ــتعدادها ب ــن اس ــازي ای ــت همسان س ــم در جه و ه
ــت  ــه دس ــد ب ــه مي توان ــور، ک ــي کش ــاي علم نیازه
ــود، گام  ــرآورده ش ــک ب ــده نزدی ــا در آین ــاي آنه توان
ــوع  ــن موض ــه ای ــن ب ــه پرداخت ــد ک ــد، و بدانن بردارن
هنــگام ورود بــه دانشــگاه، تــا حــدودي دیــر اســت، و 
آن دســته از دانشــجویاني هــم کــه تــازه حیــن فراغــت 
ــه  ــن ب ــد پرداخت ــي، قص ــل و دانش آموختگ از تحصی
ــا  ــه، در مقایســه ب ــن زمین ــد، در ای ــم را دارن ــن مه ای
افــرادي کــه هنــگام ورود بــه دانشــگاه بــه ایــن نکتــه 
ــرد  ــد ک ــدام خواهن ــع اق ــیار بی موق ــند، بس مي اندیش
ــه  ــان و ن ــراي آن ــه ب ــي، ن ــولاً نتیجــه مطلوب ــه معم ک

ــت. ــد داش ــر نخواه ــه، در ب ــراي جامع ب
موفق باشید

پذیرفته شــدگان  اســامي  آینــده،  روز  طــی چنــد 
آزمــون سراســري ســال 1401 از ســوي ســازمان 
ســنجش اعــلام خواهــد شــد و بدین ترتیــب، گروهــي 
دیگــر از مشــتاقان ورود بــه دانشــگاه ها و مراکــز 
ــاي در مقطــع آمــوزش دانشــگاهي  ــي، پ آمــوزش عال
ــل دانشــجویان پرشــمار کشــور  ــه خی ــد و ب می گذارن

می پیوندنــد.
ــا  ــل بحــث در ایــن مجــال آن اســت کــه: ب نکتــه قاب
ــه  ــا ورود ب ــم و آی ــه دانشــگاه مي روی ــدام نگــرش ب ک
ــراي  ــیله اي ب ــا وس ــت ی ــدف اس ــود ه ــگاه، خ دانش
ــردن  ــدا ک ــر؟ پی ــر و والات ــي برت ــه هدف ــیدن ب رس
ــت  ــم اس ــا مه ــش، از آنج ــن پرس ــراي ای ــخي ب پاس
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تجربه

اگر می خواهید موفق باشید 
به شكست خوردن عادت نكنید !

مخالف  ساز  است،  نشده  شروع  تحصیلی  سال  هنوز 
می زند و می گوید: »من می دانم که موفق نمی شوم« و 
بعد، از ده ها تجربة خود می گوید که تلاش کرده و به 
نتیجه نرسیده است. اینکه بارها در زمینه های مختلف 
شکست خورده، دروغ نیست؛ اما چرا؟ آیا به راستی 
دنیا و ما فیها با او سر ناسازگاری دارد؟! آیا به گفتة او، 
بعضی از آدم ها برای شکست خوردن آفریده شده اند؟!

پرورش توانایی نفی
اکثر ما ترجیح می دهیم که طرز فکر و افکار یکسانی 
احساس  ما  به  آنها  زیرا  بپرورانیم؛  خود  ذهن  در  را 
کار  به  می بخشند.  آرامش  و  انسجام  هماهنگی، 
باعث می شود که  بردن روش های یکسان، همچنین 
اساس  بر  باشیم؛ چون  داشته  به تلاش کمتری  نیاز 
بر  کردن  عمل  این  اما  می کنیم؛  عمل  عادت هایمان 
اساس عادت، عامل عدم موفقیت بسیاری از ماست؛ 
چون همه چیز در جهان دائماً در حال تغییر است، و 
ما اگر بخواهیم  در مواجهه با مسائل متعدد و متنوع، 
فقط به ایده ها و روش های قدیمی مان بسنده کنیم، 

هیچ وقت موفق نخواهیم شد.
یک فرد توانمند و موفق، کسی است که در مواجهه 
با مسائل و امور مختلف، به سرعت قضاوت نمی کند و 
بر اساس تجربیات گذشته و عادت های خود، با موانع 
و مشکلات یا حتی امور  مختلف زندگی خویش روبرو 
نمی شود؛ بلکه به تجربة مشاهداتش می پردازد، بدون 
مشاهدات  خصوص  در  قضاوتی  یا  نظر  اظهار  اینکه 
بودن  اشتباه  تا  است  آماده  و  باشد،  داشته  خود 
بپذیرد.  واقعیت  با  مواجهه  در  را  عقایدش  عزیزترین 
این توانایی تحمل و حتی پذیرفتن شگفتی ها، همان 

»توانایی نفی« است.
را  و یک مسیر  تکرار  را  رفتار  نمی شود همیشه یک 
متفاوتی  نتیجه  که  باشید  داشته  توقع  و  کنید  طی 
اگر  برسید.  متفاوتی  مقصد  به  یا  کنید  دریافت  را 
رفتارهای خود را بررسی نکنید و تغییر ندهید، هیچ 

تغییری هم حاصل نمی شود.
وجود  با  و  نیستید  موفق  درسی  در  اگر  مثال،  برای 
کسب  را  خوبی  نتیجة  درس  آن  در  بسیار،  مطالعة 
را  در  خود  مطالعة  نحوة  که  است  لازم  نمی کنید، 
درس مورد نظر بررسی کنید و بدون تعصب نسبت به 

شیوة مطالعة خود، راه دیگری را انتخاب کنید.
قابلیت نفی، ابزاری است که شما را از حس رسیدن 
به بن بست  نجات می دهد؛ چون کمک می کند که 
خلاقانه بیندیشید و راهکارهای جدیدی را پیدا کنید.

فردی که اهل خو کردن به عادت ها و توجیه کردن 
و  نمی ترسد  هم  خوردن  شکست  از  نیست،  خود 
می داند که شکست خوردن، فقط فرصت و انگیزه ای 
به  و رسیدن  مسیر  شناخت  خود،  شناخت  برای 
پیروزی است؛ اما آنان که این واقعیت را نمی دانند یا 
نمی پذیرند، همیشه هنگام مواجهه با شکست ها ناامید 
می شوند، منفی می بافند و عقب نشینی می کنند. اگر 
گمان می کنید که بدون شکست خوردن و به راحتی 
باید موفق شوید، سعی کنید که بینش صحیح تری را 

نسبت به موفقیت، در خود به  وجود آورید.
آرزوی شكست به جای پیروزی

باشید  شده  روبرو  افرادی  با  تاکنون  نیز  شما  شاید 
که، علی رغم تلاش و کوشش بسیار، همیشه شکست 
این  از  تعدادی  کرده اند.  عادت  آن  به  و  می خورند 
هستند  شکست  دنبال  به  طور  ناخودآگاه  به  افراد، 
شکست  از  پس  و  اتفاقاً  می روند  آن  استقبال  به  و 
خوشحال هم می شوند؛ زیرا در این شرایط، ترحم و 

توجه دیگران را به خود جلب می کنند !
دارند،  را  خوردن  پنهان شکست  آرزوی  که   افرادی 
وارد کارهایی می شوند که از قبل، شکست خوردن در 
آنها مشخص است؛ اما آنها عمداً این  کار را می کنند 
تا شکست بخورند و در ادامه کسی از آنها توقع تلاش 
نداشته باشد، و  تازه نقش قربانی را نیز بازی می کنند 
این  در  که  بپذیرند  و  بسوزانند  دل  برایشان  همه  تا 

عدم موفقیت، مسؤولیتی بر عهدة آنها نیست !
اگر فردی را می بینید که دائماً اهداف بزرگی را انتخاب 
می کند و در راه رسیدن به آن اهداف، شکست می خورد، 
اما همانند دیگران از این شکست خوردن ناراحت نیست، 
انتظار بروز چنین  بدانید که وی به صورت ناخودآگاه 
به  تا  رفته  شکست  استقبال  به  و  داشته  را  شرایطی 

دیگران ثابت کند که بدشانس است !

برای مثال، نوجوانی  را در نظر بگیرید که عادت به 
مطالعه ندارد، ولی در هفتة اول مطالعاتی خود، یک 
برنامة  سنگین 10 ساعته در روز می چیند  و در عمل 
هم دو ساعت بیشتر مطالعه نمی کند! چنین فردی، 
نیافتنی است  خودش هم می داند که هدفش دست 
و  برنامه  این  چیدن  با  اما  نمی رسد،  آن  به  هرگز  و 
ثابت کند که  به دیگران  نکردن آن، می خواهد  اجرا 

من  تلاش کردم، ولی موفق نشدم !
تفكر »همه یا هیچ«

افرادی که دارای تفکر »صفر و یک« هستند نیز به 
شدت در معرض شکست خوردن قرار می گیرند؛ زیرا 
که  می کنند  تعیین  را  بالایی  استانداردهای  آنها 
تلاش  سال ها  نیازمند  استانداردها،  آن  به  رسیدن 
که  بیان می کند  یا هیچ«، چنین  تفکر »همه  است. 
باید به سمت هدفی رفت  که خاص باشد؛ در غیر این 
صورت به شرایط عادی و معمولی قانع نباش و منتظر 
یک حرکت بزرگ باش! این گونه افراد، کمتر دست به 
عمل می زنند؛ زیرا منتظر به وجود آمدن یک شرایط 

ایده آل می مانند تا اقدام کنند.
شرایط   همة  باید  خواندن  درس  هنگام  مثال،  برای 
برایشان مهیّا باشد تا اقدام به انجام آن کنند، و کافی 
است که یک مشکل کوچک پیش بیاید تا از ادامة کار 
صرف نظر کنند و منتظر آماده شدن شرایطی عالی و 
ادامه کار شوند؛ در نتیجه، پس از مدتی، با وجود همه 
تلاش ها، دست از هدف خود می کشند و به جای اول 

خود باز می گردند.
 شاید بتوان گفت که تفکر »همه یا هیچ«، بزرگترین 
مانع تحقق آرزوهاست؛ زیرا همیشه شما را از حرکت 
باز می دارد و موجب می   شود که منتظر یک شرایط 
اکنون  که  صورتی  در  کنید؛  شروع  تا  بمانید  عالی 

بهترین زمان شروع است ! 
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خانواده

 روزهای قبل از اعلام نتایج نهایی
شـما نگرانیـد و از ایـن  می ترسـید کـه 
فرزندتـان در رشـته ای کـه  قبولـی در 
آن، امیـد و آرزوی شـما یا خـودش بوده 
اسـت، پذیرفتـه نشـود؛ امـا نبایـد ایـن 
نگرانـی را بـه فرزندتـان منتقـل کنیـد، 
کنـد  تصـور  نبایـد  نیـز  شـما  فرزنـد  و 
کـه ارزش و اعتبـار او یـا میـزان دوسـت 
داشـته شـدنش، بسـتگی  بـه رشـته ای 
دارد  کـه در دانشـگاه قبـول  می شـود.

ایـن روزهـا در هـر جمعـی کـه حضور 
خانواده تـان  بـا  تلفـن  پشـت  داریـد، 
فرزندتـان  کـه  شـرایطی  در  )خصوصـاً 
می شـنود( دربـاره وضعیـت حسـاس او 
روی  کار،  ایـن  انجـام  نگوییـد.  سـخن 
ذهـن وی بـار روانـی می گـذارد و حس 
 می کنـد کـه اگـر موفـق نشـود، قطعـاً 

شـما را سرشکسـته خواهـد کـرد.
 مقایسه نكنید

و  تحصیلـی  وضعیـت  کـردن   مقایسـه 

یـا  همسـالان  بـا  فرزندتـان  موفقیـت 
خواهـر و بـرادر قبلـی یـا بعـدی اش، که 
از او موفق ترنـد، اعتمـاد بـه نفـس وی 
بـه  اینکـه  القـای  و  بیـن  می بـرد،  از  را 
قـدر کافـی موفـق نبـوده اسـت، او را از 
ادامـة مسـیرش ناامیـد می سـازد و وی 
را تحقیر  می کنـد. بایـد بپذیریـد کـه هر 
فـرد، توانایی هـای خـاص خـود را دارد.

عنـوان  بـه  مـا  کـه  بپذیریـم  بایـد 
در  هـم  کـه  متفـاوت،  انسـان هایی 

و  هسـتیم  فـرد  بـه  منحصـر  ژنتیـک 
هـم در محیط هـای گوناگونـی پـرورش 
یافته ایـم، دارای اسـتعداد های متفاوتـی 
هـوش،  دارای  انسـانی  هـر  هسـتیم. 
منحصـر  توانایی هایـی  و  معیـن  بهـره 
بـه فـرد و خـاص خـودش اسـت؛ البتـه 
هـر  در  انسـان،  کـه  متذکـر شـد  بایـد 
سـطحی از توانایـی که باشـد، بـا تمرین 
مهارت هـای  آموختـن  و  ممارسـت  و 
لحـاظ  از  را  خـود  گوناگـون،  می توانـد 

فکـری و عملـی ارتقـا بخشـد، و فرزنـد 
شـما نیز از این قاعده مسـتثنی نیسـت. 
مهارت هـای  بـا  مسـلماً  دانش آمـوزان 
تسـت زنی و مدیریـت زمـان پـا بـه دنیـا 
نمی گذارنـد! بنابرایـن، وقتـی کـه یـک 
درس  بـه  شـروع  کنکـوری  دانش آمـوز 
خوانـدن بـرای کنکـور  می کنـد، ممکـن 
اسـت که در سـطح مطلـوب نباشـد؛ اما 
ایـن مسـأله بـه آن معنـی نیسـت کـه 
نمی توانـد خـود را بـالا بکشـد. گاه یـک 
دانش آمـوز بـا یک بـار خوانـدن، مبحثی 
را متوجـه  می شـود و دانش آمـوزی دیگر 
بـه چند بـار خوانـدن همان مبحـث نیاز 
دو  دانش آمـوز  می توانـد  یـک  یـا  دارد، 
سـاعت تمرکـز داشـته باشـد و مطالعـه 
کنـد و دانش آمـوز دیگر بعد از 50 دقیقه 
نهایـت،  اسـتراحت دارد، و در  بـه  نیـاز 
و  خوانـدن  درس  عاشـق  دانش آمـوزی 
تسـت زدن اسـت و دانش آمـوزی دیگـر 
بـه کارهـای فنی یا حضـور در بـازار کار 

شما نگرانید و از این  می ترسید که
فرزندتان در رشته ای که  قبولی در آن امید و آرزوی شما

یا خودش بوده است، پذیرفته نشود
اما نباید این نگرانی را به فرزندتان منتقل کنید

و فرزند شما نیز نباید تصور کند که
ارزش و اعتبار او یا میزان دوست داشته شدنش

 بستگی  به رشته ای دارد  که در دانشگاه قبول  می شود

 پشتیبان فرزندان 
خود باشید

هنگام مواجه شدن با نتایج آزمون سراسری

گرفته تا  تهران  غیرانتفاعی  مدارس  مطرح ترین  دانش آموزان   آیا  می دانید از 
دانش آموزان محروم ترین مناطق کشور، یکی از بزرگترین دغدغه هایشان، برخورد 

والدین با  نمرات مدرسه و به خصوص نتایج کنکور آنهاست؟
والدینی که به راستی برای موفقیت فرزندانشان از جان و مال مایه  می گذارند و 
مایلند که آنها به بهترین مدارج تحصیلی دست یابند و آرزوی قبولی آنها را در 
بهترین رشته های دانشگاهی دارند و با این امید روزهایشان را سپری  می کنند. 

اینکه اولیای دانش آموزان مایلند که فرزندانشان بهترین باشند و برایشان بهترین 
آرزوها را دارند، چیز عجیبی نیست و قابل قبول است، اما مشکل از آنجا شروع 
و  توبیخ  می کنند،  را  او  اشتباه فرزندشان،  با هر  والدین،  از  تعدادی   می شود که 

متأسفانه حتی شاهدیم که گاهی این توبیخ و تحقیر تا جایی پیش  می رود که به تنبیه 
بدنی منتهی  می شود ! در واقع، شاهد طنزی تلخ هستیم که والدین به گفتة خودشان 
تخریب  وجه  بدترین  به  را  او  جسم  و  روح  فرزندشان،  خوشبختی   و  موفقیت  برای 

 می کنند !
با توجه به اهمیت نقش والدین در زمان اعلام نتایج نهایی آزمون سراسری و مواجه شدن آنها با این نتایج، به والدین پیشنهاد  می کنیم که  در این 

مقاله با ما همراه شوند.
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علاقه مندتـر اسـت؛ پـس بـه هیـچ وجه 
نبایـد فرزنـد خود را بـا دیگران مقایسـه 
کنیـد، بلکـه بایـد توانایی هـا و علایقـش 
را بشناسـید و او را تشـویق کنیـد تـا در 

همـان زمینـه پیشـرفت کنـد.

فرزندان شما ابزار برآورده کردن 
آرزوهای شما نیستند!

بـه یاد دارم که مـادر یکی از شـاگردانم، 
نـام  کوچـک او را بـا توجـه بـه اینکـه 
مناسـب بـرای  تابلـوی مطـب  خواهـد 
عبـارت  بـه  بـود!  کـرده  انتخـاب  بـود، 
دیگـر، از همـان نـوزادی آرزوی پزشـک 
دوران  در  و  داشـت  را  فرزنـدش  شـدن 
تحصیـل نیـز، فرزنـدش را بـه گونـه ای 
او  کـه  بـود  کـرده  اخـت  آرزو  ایـن  بـا 
نمی توانسـت آینـده ای جـز تحصیـل در 
رشـته پزشـکی را بـرای خـودش تصـور 
کنـد، و بـا اینکـه محیـط بیمارسـتان و 
کار درمانـی را دوسـت نداشـت، تصـور 
 می کـرد کـه راهی جـز این نـدارد و اصلًا 

بـه دنیـا آمـده اسـت تـا پزشـک شـود!
در واقـع، برخـی از خانواده هـا ناکامي هاي 
گذشـته خـود را بـه فرزندانشـان سـرایت 
شـدة  سـرکوب  آرزوهـاي  و  مي دهنـد 

خـود را در آیندة  فرزندانشـان مي بیننـد، 
و متأسـفانه بـا ایجـاد چنیـن وضعیتي در 
خانواده ها، پرخاشـگري و افسـردگي شکل 
مي گیـرد، و در چنین شـرایطي اسـت که 
مي گریزنـد  خانـواده  از  سـرخورده  افـراد 
و نخسـتین جرقه هـاي گریـز از خانـواده، 
درسـت در همین نقطه افروخته مي شـود؛ 
به عبـارت دیگر، وقتـی موفقیت تحصیلی 
فرزنـد، آمال خانواده بشـود، و پـدر و مادر، 
تمـام امیـد خـود را به موفقیـت تحصیلی 
فرزنـد خـود وابسـته کننـد، در صـورت 
نتیجـه نگرفتـن، هم وی و هم پـدر و مادر 
)خانـواده( بـا سـرخوردگی و یـأس مواجه 

خواهند شـد.

بعد از اعلام نتایج آزمون نهایی 
بـرای کاهـش اضطـراب فرزندتان، راجع 
بـه نتیجـة آزمـون سراسـری از او سـؤال 
فرزندتـان  دهید تـا  و اجـازه  نکنیـد 
شـما  بـرای  آزمـون  نتیجـة  از  خـودش 
از  اطـلاع  از  بعـد  همچنیـن  بگویـد. 
رشـته ای کـه فرزندتـان در آن پذیرفتـه 
هیـچ  در  اینکـه  از  آگاهـی  )یـا  شـده 
از  اسـت(،  نشـده  پذیرفتـه  رشـته ای 
دیگـران  بـا  او  مقایسـه  و  سـرزنش وی 

موضـوع  ایـن  کـه  چـرا  کنیـد؛  پرهیـز 
ممکـن اسـت موجـب آسـیب روحـی و 

شـود. فرزندتـان  جسـمی  
نشـدن  قبـول  صـورت  در  بایـد  شـما 
و  آرزوهـا  کنکـور،  در  فرزندانتـان 
خواسـته هاي خـود را فرامـوش کنیـد و 
بـه دنبـال تقویت روحیـه آنها باشـید  و 
ایـن نکته را بـه فرزندانتان یادآور شـوید 
کـه شکسـت در کنکور، به معنـاي پایان 
زندگـي نیسـت و آنهـا در نوبـت بعـدی 
نیـز مي تواننـد بـا موفقیـت ایـن آزمـون 
را طـي کنند؛ در ضمن، اگر به دانشـگاه  
نیـز نروند، شـما همچنان آنها را دوسـت 
قائـل هسـتید  برایشـان ارزش  داریـد و 
و معتقدیـد کـه تنهـا راه خوشـبختی و 
موفقیـت فرزندانتـان، ورود بـه دانشـگاه 
و ادامـة تحصیـل در یـک رشـته خـاص 

. نیست
سـخن آخـر اینکـه شـما بـا ایجـاد یک 
رابطـه مبنـی بر اعتماد و درک و عشـق 
فرزندانتـان،  می توانیـد  بـا  طرفـه  دو 
شـناخت عمیقی نسـبت به شـخصیت و 
عـادات آنهـا پیدا کنیـد. وقتی شـما بر 
عـادات و اخلاقیـات فرزندانتـان احاطه 
هـر  در  کـه  باشـید،  می دانیـد  داشـته 

شـرایطی چگونـه بـا آنهـا رفتـار کنیـد 
بگیریـد  پیـش  را  راهبرد هایـی  چـه  و 
بـه  را  تنش هـای ممکـن  و  آسـیب  تـا 
مي کنیـد  فکـر  برسـانید. اگر  حداقـل 
کـه در صـورت نشـان نـدادن ناراحتـي 
خـود، فرزندتان متوجه کـم کاري خود 
نیـاورده،  وجـود  بـه  کـه  شـرایطي  یـا 
نخواهـد شـد یـا احسـاس خواهـد کرد 
نبـوده  مهـم  بـراي شـما  موضـوع  کـه 
اسـت، به آرامـي و به صورت دوسـتانه، 
موضـوع را با او در میـان بگذارید؛ مثلًا 
بـه وی بگوییـد کـه از او انتظار بالاتري 
کـه  مشـکلاتي  حتمـاً  یـا  داشـته اید 
باعـث  بـوده،  از پیش بینـي وی  خـارج 
شـده  او  سـوی  از  رتبـه  ایـن  کسـب 
اسـت. بـا فرزندتـان مانند یک دوسـت 
مهربـان و صمیمـي رفتـار کنیـد و بـه 
دنبـال علـت شکسـت یـا کـم کاري وی 
باشـید؛ در کل، بـه جـاي ایجـاد جوّي 
وی  بـا  کننـده،  ناراحـت  و  تنش آلـود 
دوسـتانه صحبـت کنید و بـه فرزندتان 
او  کنـار  در  کـه  بدهیـد  اطمینـان 
خواهیـد بـود و بهتریـن کار ممکـن را 
در جهـت کمـک به وی در ایـن زمینه، 

انجـام خواهیـد داد.

خانواده
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تلاش

به عنوان یک داوطلب کنکوری که قرار است آزمون سراسري آینده 
برای کنکور در  را  برنامه ها و تدابیری  تاکنون  را تجربه کنید، احتمالاً 
بعضی  که  است  ممکن  حتی  داده اید؛  انجام  را  اقداماتی  و  گرفته  نظر 
از  که  دارید  تصمیم  و  باشید  نداشته  مطالعه ای  هنوز  عزیزان،  شما  از 
روزهای آینده شروع به خواندن دروس نمایید، یا اینکه هنوز نمی دانید 
با  افراد  با  رایزنی  و  مشورت  مشغول  و  کنید  شروع  چگونه  و  کجا  از 
تجربه هستید. در هر شرایطی که به سر می برید، شروع یک کار، حتی 
برای داوطلبان عزیزی که پشت کنکور مانده اند، نیز ممکن است باعث 
نگرانی و دغدغه های گوناگون و خاصی شود. اینکه چه برنامه ریزی ای 
بدین منظور داشته باشید، کدام درس ها در اولویت باشد، چگونه مطالعه 
کنید و چگونه پیش بروید، و ده ها موضوع دیگر از این دست، ممکن 

است که مغز شما را درگیر کند و باعث نگرانی شما شود. 
    بیشتر افرادی که کنکور را تجربه کرده اند، به این نتیجه می رسند که 
آن غول  واقعاً  اما  دارد،  نیاز  اصولی  و  به مدیریت درست  کنکور، گرچه 
بی شاخ و دمی نیست که پیش از این فکرش را می کردند؛ در واقع اگر ما 
یک چشم انداز درست و قانون مند از راهی که در پیش داریم و باید طی 
کنیم، پیشِ رویمان داشته باشیم، می توانیم به همه این دغدغه ها پایان 
دهیم. ممکن است برای همه داوطلبان، در راهی که تا آزمون سراسري 
از  یک  هر  برای  می تواند  نگرانی ها  این  بیاید.  پیش  نگرانی هایی  دارند، 
داوطلبان و بسته به شرایط هر کدام از آنها متفاوت باشد؛ اما مهم این 
است که این نگرانی، از هر جنسی که باشد، بر روند آمادگی مطالعاتی شما 
تأثیر منفی خواهد گذاشت؛ به همین منظور، در این مقاله درصددیم تا 
راهکارهایی را برای مقابله با نگرانی ارائه دهیم و از شما هم می خواهیم در 
لحظه هایی که در چنین شرایطی قرار گرفتید، برای برطرف  ساختن آن، 

حتماً از این راهکارها استفاده کنید.
    مهم ترین و اساسی ترین اصل در مواجه شدن با نگرانی در هر موردی، از 
جمله برای آمادگی در کنکور، این است که زماني که نگران مي شوید، هر 
چه سریع تر خودتان را از این وضعیت رها کنید. برای اینکه بتوانید چنین 
کاری را انجام دهید و به آرامش برسید، چند راهکار ساده وجود دارد که در 
زیر به آنها اشاره می کنیم. هر یک از شما داوطلبان عزیز با به کارگیری این 

راهکارها می توانید تا حد بسیار زیادی بر نگرانی های خود مسلّط شوید.

با  به کارگیری این راهکارها

 بر نگرانی های خود مسلّط شوید
  به خـود یـادآوری کنید که ایـن دوران برای 

هر داوطلبـی وجود دارد
و در هـر  زمینـه  اسـت کـه در هـر  نگرانـی ممکـن 
شـرایطی بـه سـراغ همـه مـا بیایـد؛ در واقـع همه ما 
حتمـاً بارهـا و بارهـا ایـن موضـوع را تجربـه کرده ایم. 
وقتـی فـردی تلفنـش را جـواب نمی دهـد، دیـر بـه 
خانـه می آیـد، بیمـار اسـت، تحقیق یـا کار سـنگینی 
را برعهـده گرفتـه اسـت، اضطـراب شـب های امتحان 
بـه سـراغ او آمـده اسـت و... همه و همـه موجب بروز 
نگرانـي مي شـوند. ایـن مـوارد و سـایر دغدغه هایـي 
و  کوچـک  نگرانی هـای  جملـه  از  دسـت،  ایـن  از 
ذهـن  تاکنـون  اسـت  ممکـن  کـه  هسـتند  بزرگـی 
وقتـی موضوعـی  باشـند.  را درگیـر کـرده  مـا  همـه 
مثـل کنکـور باعـث نگرانـی شـما می شـود، بـا خـود 
در  کـه  دارنـد  وجـود  زیـادی  داوطلبـان  بگوییـد 
شـرایط مـن هسـتند و نگرانـی و دغدغه هـای شـبیه 
بـه دغدغه هـاي مـرا هـم تجربـه می کننـد. اینکـه در 
چنیـن شـرایطی هـم ذات پنـداری کنیـد، احسـاس 
تـا  حداقـل  و  داد  خواهـد  دسـت  شـما  بـه  خوبـی 

انـدازه اي باعـث آرامـش شـما خواهـد شـد. 
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  هـدف خـود و تلاش هایـی را کـه تاکنـون 
انجـام داده ایـد، بـه یـاد بیاوریـد

باشـد  ایـن  شـما  نگرانـی  عامـل  اسـت  ممکـن 
تاکنـون  کـه  را  درسـی  و  کـرده  کـه  تلاشـی  کـه 
خوانده ایـد، در مقایسـه بـا آن چیـزی کـه از خودتان 
انتظـار داشـته اید، کافـی نبوده اسـت. ایـن نگرانی از 
جالب تریـن انـواع نگرانی هاسـت؛ زیـرا هـم می توانـد 
مثبـت و هـم می توانـد منفـی باشـد؛ مثبـت از ایـن 
نظـر کـه شـما را هـر چـه بیشـتر بـه سـمت تـلاش 
بیشـتر و در نتیجـه موفقیـت سـوق دهـد، و منفـی 
از ایـن نظـر کـه ممکـن اسـت باعث شـود تـا روحیه 
تـلاش و مطالعـه شـما آسـیب پذیر شـده و از همـان 
اگـر  برداریـد.  دسـت  نیـز  قبلـی  کوشـش  و  تـلاش 
چنیـن نگرانی هایـی بـه سـراغتان آمـد، بـه هدفتـان 
فکـر کنیـد؛ به اینکـه چه برنامـه ای بـرای آینده خود 
گرفته ایـد،  نظـر  در  کنکـور  در  موفقیـت  طریـق  از 
سـال بعـد خـود را در کجـا می بینید و چه احساسـی 
از ایـن موضـوع داریـد، و بـه تلاش هایـی کـه تاکنون 
بـرای رسـیدن بـه هدفتـان داشـته اید، فکـر کنیـد و 
بـه آنهـا ارزش و بهـا بدهید و خـود را بـه خاطر همه 
آن تلاش هـا تمجیـد کنیـد. حتـی اگر جزو آن دسـته 
از داوطلبانـی هسـتید که نه پشـتوانه درسـی و علمی 
قـوی ای داریـد و نـه تاکنـون مطالعـه داشـته اید، بـاز 
هـم بـه جنبـه مثبـت نگرانی تـان بهـا بدهیـد؛ چـون 
بـه انـدازه کافی وقـت دارید کـه از این شـرایط برای 
یـک برنامه ریـزی خـوب درسـی و یـک شـروع خوب 
اسـتفاده کنیـد.  آمادگـي در کنکـور،  بـراي  قـوی  و 
منتظـر چـه هسـتید؟ برخیزید و بـا امیـد و لبخند به 
آینـده، قـدم در راه بگذاریـد و ایمـان داشـته باشـید 

کـه نتیجـه تـلاش خـود را بـه زودی خواهیـد دیـد.
    بـرای اینکـه از نگرانی هـای خـود کـم کنیـد، ابتـدا 
خواسـته و هـدف خـود را بـه صـورت دقیـق و روشـن 
مشـخص کنیـد. هـدف بـزرگ یا بلنـد مدت خـود را به 
اهـداف کوچکتـر و کوتـاه  مـدت  تقسـیم کنیـد و برای 
رسـیدن بـه هدف گذاری هـای کوتاه مـدت خود، دسـت 
بـه عمـل بزنیـد. آرزو کافـی نیسـت؛ بایـد عمـل کـرد، 
و همیـن کـه شـما بخواهیـد و قـدم در راه بگذاریـد، 
بیـن خواهـد  از  داریـد،  نگرانی هایـی کـه  از  بسـیاری 
رفـت؛ زیـرا چیـزی در درون شـما می گویـد کـه »تـو 
قـدم در راه گذاشـته ای؛ پـس طـی کـردن مسـیر هـم 
چیـزی نیسـت«؛ در واقـع همـان خواسـتن اول مهـم 
اسـت و بعـد از آن بایـد اطمینان داشـته باشـید که در 
مسـیر رسـیدن بـه هدفتـان، همـه انرژی هـای مثبـت، 

شـما را یـاری خواهنـد کـرد.

  بـه داوطلبـان موفقـی فکـر کنید کـه همین 
مسـیر را گذرانده انـد

راه جدیـد می گذاریـم  در  قـدم  کـه  وقتـی  همیشـه 
یـا می خواهیـم کار تـازه ای را انجـام دهیـم، ممکـن 

بـه سـراغمان  نگرانی هـای مختلفـی هـم  کـه  اسـت 
می شـوم؟«  موفـق  »آیـا  اینکـه:  جملـه  از  بیایـد؛ 
در  کـه  راهـی  در  اسـت  ممکـن  »چـه سـختی هایی 
پیـش دارم، پیـش بیایـد؟« و ماننـد آن. ممکن اسـت 
درگیـر  را  شـما  ذهـن  دسـت،  ایـن  از  نگرانی هایـی 
کنـد و انـرژی شـما را کاهـش دهـد یـا از بیـن ببرد؛ 
در حالیکـه بسـیار مهـم اسـت تا شـما به عنـوان یک 
داوطلـب آزمـون سراسـري، پـر انـرژی و بـا روحیـه 

باشـید. اگـر چنیـن نگرانی هایـی بـه سـراغتان آمـد، 
سـعی کنیـد کـه آرامـش خـود را حفـظ کنیـد و بـه 
هنـوز  حالیکـه  در  چـرا  کـه  کنیـد  فکـر  نکتـه  ایـن 
تجربـه ای در خصـوص کنکـور نداریـد، دچـار پیـش 
داوری هـای نگـران کننـده دربـارة آن شـده اید. یکـی 
اسـت  ممکـن  موضـوع،  ایـن  دلایـل  مهم تریـن  از 
ایـن باشـد کـه افـراد یـا  داوطلبانـی بـرای شـما از 
شـما  ذهـن  و  گفتـه   کنکـور  مشـکلات  و  سـختی ها 
را بـا صحبت هـای خـود مشـوّش و آلـوده کرده انـد. 
بهتریـن راه در چنیـن شـرایطی، ایـن اسـت کـه بـه 
سـراغ افـراد موفـق کنکـور برویـد و بـا آنهـا صحبـت 
کنیـد و از آنهـا در مـورد نگرانی هایـی کـه ایـن افراد 
در طـول آمادگـی برای کنکـور داشـته و راه هایی که 
بـا کمـک گرفتـن از آنهـا بـا ایـن نگرانی هـا مقابلـه 
کـه  دیـد  خواهیـد  وقـت  آن  بپرسـید.  می کرده انـد، 
شـما تنهـا نبـوده و نیسـتید؛ فقـط مهـم ایـن اسـت 
کـه چگونـه ایـن بـا ایـن نگرانـی و اسـترس ها مقابله 
کنیـد. یادتـان باشـد کـه افـراد موفـق، کارهایـی را 
انجـام می دهنـد کـه باعث پیشرفتشـان می شـود. اگر 
شـما هـم کار کسـانی را کـه موفـق شـده اند، انجـام 

دهیـد، در پایـان بـه همـان نتایجـی کـه آنهـا بـه آن 
رسـیده اند، می رسـید؛ پـس معجزه ای در کار نیسـت؛ 
قانـون در میـان اسـت: »کافـی  بلکـه موضـوع یـک 
اسـت بدانیـد کـه دیگـران پیش از شـما چـه کرده  اند 

کـه موفـق شـده اند.«

  آنچـه را تاکنـون انجـام داده ایـد، بررسـی 
نماییـد و در برنامـه  خـود تعـادل ایجـاد کنیـد

ممکـن اسـت در میـان راه احسـاس کنیـد کـه آنچه 
بـه حـال خوانـده و زحمتـی کـه بدیـن منظـور  تـا 
ایـن  و  اسـت  نبـوده  کافـی  کشـیده اید،  تاکنـون 
موضـوع باعـث نگرانـی شـما شـود. قبـل از هـر چیـز 
ایـن نکتـه را در نظر داشـته باشـید که بـرای آمادگی 
اگـر  حتـی  و  نیسـت،  دیـر  وقـت  هیـچ  کنکـور،  در 
داوطلبـی وجـود داشـته باشـد کـه چنـد ماه بعـد نیز 
بـا تـلاش و کوشـش خوب، شـروع بـه مطالعـه جدی 
نمایـد، می توانـد نتیجـه نسـبتاً خوبـی را کسـب کند. 
نکتـه دیگـر ایـن اسـت کـه وقتـی چنیـن احساسـی 
کـه  را  کارهایـی  تمـام  حتمـاً  داد،  دسـت  شـما  بـه 
تاکنـون انجـام داده اید، دوباره بررسـی کنیـد. ممکن 
اسـت کـه شـما بـرای آمادگـی در کنکـور، کارهـای 
مختلفـی را انجـام داده ایـد که از چشـمتان دور مانده 
اسـت؛ مثـلًا مدت هـا مشـورت کـرده، تـلاش کـرده 
گرچـه  داده ایـد.  انجـام  خـوب  برنامه ریـزی  یـک  و 
از حجـم دروس خوانـده شـده  برنامه ریـزی، جزئـی 
شـما نیسـت، امـا انجـام ایـن کار باعـث مي شـود تـا 
شـما طبـق قاعـده و اصـول درس بخوانیـد و همیـن 
موضـوع باعـث پیشـی گرفتن شـما از رقبایتان شـود. 
 سـعی کنیـد کـه بـا خـود صـادق باشـید. حتـی اگـر 
نگرانـی شـما بجا و درسـت باشـد، نگران مانـدن کاری 
را از پیـش نمی بـرد و فقـط باعـث تحلیـل انرژی شـما 
و بازداشـتن شـما از ادامـه کارتان می شـود؛ پـس برای 
اینکـه حـس بهتـری پیـدا کنیـد و از نگرانـی درآییـد، 
سـعی کنیـد کـه نگاهـی دوبـاره بـه برنامـه مطالعاتـی 
را  آن  کمبودهـای  و  نقص هـا  و  باشـید  داشـته  خـود 
بررسـی نماییـد؛ سـپس، وقتـی متوجه شـدید که علت 
نارضایتـی شـما چیسـت، در صـدد رفـع آن برآییـد و 

بهتریـن کارهـا را انجـام دهیـد.

  در برنامه درسی خود تنوع ایجاد کنید
یکـی از عواملـی کـه ممکـن اسـت در طـول آمادگی 
ایجـاد نگرانـی و  بـرای کنکـور بـرای هـر داوطلبـی 
ممکـن  اوسـت.  مطالعاتـی  برنامـه  نمایـد،  اسـترس 
برنامـه ای کـه  فکـر کنیـد در  از مدتـی  اسـت پـس 
تنظیـم کرده ایـد، اشـکالاتی وجـود دارد؛ مثـلًا سـهم 
یـک  سـهم  و  کـم  برنامه تـان  در  اصلـی  درس  یـک 
درس در برنامـه شـما زیـاد اسـت یـا اینکـه جایـی را 
بـرای مرورهـای هفتگـی و ... در ایـن برنامـه در نظـر 
نگرفته ایـد. حتـی اگـر برنامـه شـما، برنامـه خـوب و 

تلاش

ممکن است برای همه داوطلبان، در 
راهی که تا آزمون سراسري دارند، 

نگرانی هایی پیش بیاید. این نگرانی ها 
می تواند برای هر یك از داوطلبان و 

بسته به شرایط هر کدام از آنها متفاوت 
باشد؛ اما مهم این است که این نگرانی، 
از هر جنسی که باشد، بر روند آمادگی 
مطالعاتی شما تأثیر منفی خواهد گذاشت

 برای اینکه از نگرانی های خود 
کم کنید، ابتدا خواسته و هدف خود را 
به صورت دقیق و روشن مشخص کنید. 

هدف بزرگ یا بلند مدت خود را 
به اهداف کوچکتر و کوتاه  مدت  
تقسیم کنید و برای رسیدن به 
هدف گذاری های کوتاه مدت خود

دست به عمل بزنید
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تلاش

مقبولـی باشـد، بـاز هـم ممکـن اسـت ایـن نگرانـی 
شـما را آزار دهـد کـه آیـا برنامـه مناسـبی ریخته اید 
یـا نـه. بـرای اینکـه از ایـن موضـوع مطمئـن شـوید، 
لازم اسـت کـه چنـد کار را انجـام دهیـد. اول اینکـه 
ببینیـد آیـا تنـوع درسـی را در برنامـه خـود در نظـر 
گرفته ایـد یـا نـه؛ اگـر ایـن طـور نیسـت، حتمـاً بـا 
توجـه بـه ضعف هـا و نقـاط قـوت خـود، درس هـا را 
بـه شـکل متنوع تـر و طبـق شـرایط خودتـان تنظیـم 
کـه  دانشـجویانی  بـه  مجـدداً  را  برنامه تـان  و  کنیـد 
و  کـرده  کسـب  خوبـی  رتبه هـای  قبـل  سـال های 
و  معلمـان  از  یـا  و  دهیـد،  نشـان  بوده انـد،  موفـق 
مشـاورانتان کمـک بگیریـد و با آرامش دوباره شـروع 

بـه مطالعـه نماییـد. 
هـر هفته دقایقـی وقت صرف کنید و بررسـی و ارزیابی 
کنیـد که بـرای رسـیدن به اهـداف کوتاه  مـدت و بلند 
مـدت خـود در کنکـور، لازم اسـت که چـه خصوصیات 
و مهارت هایـی را در خـود ایجـاد کنیـد؛ مثـلًا مقابلـه 
با خواب زیـاد، تکمیـل بهتـر دفتـر برنامه ریـزی، اجراء 
درس هـر روز در همـان روز، حـل تمریـن مسـتمر و 

مـداوم و .... 
دقـت کنیـد که بـرای طی مسـیر در رسـیدن به هدف 
اسـتفاده  قطب نمـا  از  می توانیـد  خـود،  مـدت  بلنـد 
کنیـد تـا از مسـیر اصلی تان منحـرف نشـوید. منظور از 
قطب نمـا در ایـن مسـیر، همـان برنامه راهبردی اسـت. 
بررسـی کنیـد کـه آیـا جهـت حرکـت شـما صحیـح 
اسـت یـا خیـر، و در کـدام قسـمت ها از برنامه تـان جدا 
شـده اید کـه بایـد در ایسـتگاه های جبرانـی بـرای آن 
قسـمت ها نیـز برنامه ریـزی کنیـد. بـه خاطـر داشـته 
باشـید: »موفقیـت، تکـرار لجوجانـه  کارهـای سـاده و 

است.« درسـت 

  علاقه مندی هایتان را فراموش نکنید
بـرای  و  نیسـت  تک بعـدی  موجـود  یـک  انسـان، 
رسـیدن بـه کمـال آفریـده شـده اسـت. بـه همیـن 
بـه  رسـیدن  بـرای  کـه  اسـت  کافـی  تنهـا  خاطـر، 
ظرفیـت  انسـان،  باشـد.  داشـته  اشـتیاق  کمـال، 
کـه  اسـت  موفـق کسـی  انسـان  و  دارد  نامحـدودی 
می کنـد؛  اسـتفاده  ظرفیت هایـش  از  تـوان  تمـام  بـا 
کـه  همان گونـه  داشـت  توجـه  بایـد  همـه،  ایـن  بـا 
نامحـدودی  صـورت  بـه  می تواننـد  عزیـز  داوطلبـان 
بـرای تحقـق برنامه هـای مطالعاتـی و آمادگـی خـود 
در کنکـور تـلاش کننـد و وقـت بگذارند، بایـد زمانی 
را نیـز بـرای خـود و خواسته هایشـان درنظـر بگیرند. 
ایـن هـم بخشـی از قابلیت هـای انسـان اسـت که اگر 
بخواهـد، می توانـد همـه کارهـای خـود را بـه صورت 

هـم زمـان انجـام دهـد. 
رونـد آمادگـی بـرای کنکور، یـک روند طولانی اسـت 
و ممکـن اسـت کـه بـرای بسـیاری از داوطلبـان، بـا 
خسـتگی های روحـی و جسـمی فراواني همراه شـود؛ 
بـه خصـوص بـرای داوطلبانی کـه نتوانند یـا نخواهند 

کارهـای  انجـام  بـرای  را  وقتـی  خـود،  برنامـه  در 
و  جسـم  بگیرنـد.  نظـر  در  غیردرسی شـان  دلخـواه 
روح هـر یـک از شـما داوطلبـان نیـز، ماننـد سـایر 
مـردم، از انجـام یـک کار متوالـی و یکنواخت خسـته 
خواهـد شـد؛ پـس خـود را، مخصوصاً از همیـن ابتدا، 
در  آمادگـی  و  درگیـر درس خوانـدن  فقـط  و  فقـط 

کنکـور نکنیـد. بسـته بـه اینکـه در چـه سـطح علمی 
هسـتید و آمادگـی درسـی شـما از قبل چقدر اسـت، 
حتمـاً زمان هایـی هـر چنـد کوتـاه را در طـول هفتـه 
بـرای پرداختـن بـه تفریحـات و برنامه هـای دلخـواه 
خـود نیـز در نظـر بگیریـد. اگـر در نظـر گرفتـن این 
زمان هـا بـرای انجـام کارهـاي مـورد علاقـه و تفریح، 
باعـث ایـن نگرانی در شـما شـد کـه از درس خواندن 
عقـب خواهیـد افتاد، به خـود بگویید کـه دارید بابت 
زحمتـی کـه در طـول هفتـه کشـیده اید، بـه خودتان 
درس  خـوب  کنیـد  سـعی  پـس  می دهیـد؛  پـاداش 
بخوانیـد تـا از پاداشـی کـه بـه خـود می دهیـد نیـز 
لـذت ببریـد. حتمـاً بـه ایـن نکتـه نیـز توجه داشـته 
باشـید کـه هـر چـه بـه روزهـای پایانـی آمادگـي در 
مطالعاتـی  برنامـه  بایـد  می شـوید،  نزدیـک  کنکـور 
خـود را فشـرده تر کنیـد و مـدت زمـان بیشـتری را 
بـه درس خوانـدن اختصـاص دهیـد؛ البتـه در همان 
شـرایط هـم بـاز بـه یـاد داشـته باشـید کـه جسـم و 
روح شـما نیـاز به اسـتراحت دارد، و اگـر این موضوع 
را خـوب مدیریـت کنیـد، نـه تنها بـا انرژی بیشـتری 
درس خواهیـد خوانـد، بلکـه بدیـن ترتیـب، بسـیاری 

از نگرانی هـای شـما هـم از بیـن خواهـد رفـت.  

حتی اگر نگرانی شما بجا و درست باشد، 
نگران ماندن کاری را از پیش نمی برد و 

فقط باعث تحلیل انرژی شما و بازداشتن 
شما از ادامه کارتان می شود؛ پس برای 
اینکه حس بهتری پیدا کنید و از نگرانی 

درآیید، سعی کنید که نگاهی دوباره 
به برنامه مطالعاتی خود داشته باشید 
و نقص ها و کمبودهای آن را بررسی 

نمایید؛ سپس، وقتی متوجه شدید 
که علت نارضایتی شما چیست

در صدد رفع آن برآیید و 
بهترین کارها را انجام دهید




