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موفقیت

بـه گفتـه یـك نویسـنده معـروف: »آن لحظـه معجـزه آسـا بـه ما کمـك مي کند تـا خـود را تغییـر دهیـم و ما را به سـمت 
رسـیدن بـه آرزوهایمـان سـوق مي دهد؛ بله، ما سـختی مي کشـیم، لحظـات سـخت خواهیم داشـت و ناامیدي های بسـیاری 
را تجربـه خواهیـم کـرد، ولـی تمـام اینهـا گذراسـت و هیـچ اثر دائمـی باقـی نمي گـذارد، و یـك روز بـا افتخـار و امید، به 

مسـیری کـه پیموده ایم، نـگاه خواهیـم کرد.” 
ناامیـدی، یـك اتفـاق طبیعی اسـت و همـه در بخش هایـی از زندگـی خـود آن را تجربـه مي کنیم؛ زیـرا گاهی انتظـارات ما، 
بـا آن چـه در واقعیـت اتفاق مي افتـد، همخوانی ندارد. ناامیدی احساسـی اسـت کـه بسـیاری در کنترل و مدیریـت آن دچار 
مشـکل مي شـوند و دانسـتن اینکـه چگونه بـا ناامیدي هایمـان کنار بیاییـم، خود بخـش مهمی از زندگی ماسـت؛ بـه عنوان 

مثـال، اگـر نتیجـه مطلوب خـود را در کنکور کسـب نکرده باشـیم، ممکن اسـت کـه دچار این احسـاس تلخ شـویم.
گاهـی زندگـی، مـا را در شـرایطی قـرار مي دهـد کـه کنترلـی روی آن نداریم؛ ولـی در سـایر مواقـع، اعمال ما هسـتند که 
سـبب بـه وجـود آمدن ایـن چنین شـرایطی مي شـوند. اینکه مـا چگونه با این شـرایط برخـورد کنیـم، مهم اسـت؛ زیرا این 
موضـوع، کیفیـت زندگـی مـا را بـه میزان زیـادی تحـت تأثیر قـرار خواهـد داد. اجازه ندهیـم کـه ناامیدي های امـروز، روی 

آرزوهای فـردای ما سـایه بیفکند. 
این مقاله کمك مي کند تا استراتژي هایی ساده، ولی کارآمد را به کار گیریم تا بتوانیم بر ناامیدی خود غلبه کنیم.

با شروع دوباره
امکان رسیدن به موفقیت را 
برای خود فراهم کنیم
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موفقیت

 احساسات خود را مدیریت كنيم
هنگامـي کـه در زندگی بـا موقعیت های 
نشـده  پیش بینـی  احتمـالاً  و  سـخت 
عکس العمـل  بایـد  مي شـویم،  مواجـه 
احساسـی خـود را نسـبت بـه آن اتفـاق 
تجربـه کنیـم و ایـن اجـازه را بـه خـود 
چـه  اتفـاق  ایـن  بفهمیـم  کـه  بدهیـم 
معنایـی بـرای مـا داشـته اسـت. از بروز 
احساسـات خـود نترسـیم. ناراحتـی بـه 
دلیل نرسـیدن بـه هدفی که داشـته ایم، 
امـری کامـلًا طبیعی اسـت. بـا نزدیکان 
بـا  و  کـرده  دل  درد  خـود  دوسـتان  و 
نوشـتن  حتـی  کنیـم؛  مشـورت  آنهـا 
خشـم  بـر  غلبـه  بـرای  احساسـاتمان، 
خواهـد  مفیـد  بسـیار  ناراحتي مـان،  و 
بود. اگـر واقعـاً نیـاز بـه کمک داریـم، با 
یـک مشـاور صحبـت کـرده و مشـکلات 
بـا  را  کنیم. »پذیرفتـن«  را حـل  خـود 
آنچـه  پذیرفتـن  کنیـم.  تمریـن  خـود 
پیـش آمـده، یکشـبه اتفـاق نمي افتـد، 
ولـی در نهایـت بـا تمریـن زیـاد، زمانی 
خواهـد رسـید کـه دیگـر بـا فکـر کردن 
اسـت،  آمـده  پیـش  بـه موضوعـی کـه 
احسـاس خشـم نخواهیـم کرد. هیچ گاه 
را  دیگـران  خـود،  شکسـت  خاطـر  بـه 
کـه  اسـت  و بهتـر  نکنیـم  سـرزنش 
هیـچ تصمیـم مهمـی را در زمانـی کـه 
ناراحـت و ناامیـد هسـتیم، نگیریـم یـا 
بـر اسـاس احساسـاتمان کاری را انجـام 
ندهیم. ممکـن اسـت کـه سـاعت ها یـا 
حتـی روزهـا طول بکشـد تـا مـا بتوانیم 
آرام شـویم، ولی تنها آن زمان اسـت که 
مي توانیـم تصمیمـات درسـتی را اتخـاذ 

کنیم. 

قوانين و انتظارات خود را
دوباره تعریف كنيم

احتمالـش خیلـی زیاد اسـت ناامیدی ما 
بـه ایـن خاطر باشـد که بـرای خود یک 
»قانـون« درونـی سـاخته ایم کـه قدرت 
را در گردابـي  مـا  و  مـا مي گیـرد  از  را 
یـک  منفـی گرفتـار مي کنـد؛  افـکار  از 
قانـون کـه مي گویـد تنهـا با وجـود یک 
مجموعـه از شـرایط خـاص اسـت که ما 
مي توانیـم احسـاس شـادي یـا موفقیت 
کنیـم؛ به عنـوان مثال، اگر مـا قانونی را 
بـرای خـود داشـته باشـیم کـه مي گوید 
بایـد از همه نظر کامل و بهترین باشـیم، 
از آنجایـي کـه هیچ کـس کامل نیسـت، 
احتمـال اینکـه زمـان زیـادی از وقتمان 

دل  و  ناامیـدی  و  غـم  احسـاس  بـا  را 
شکسـتگی بگذرانیم، بسـیار زیاد اسـت. 
اگـر قانـون مـا بـرای احسـاس شـادی و 
موفقیـت، نیازمند ایجاد شـرایطی اسـت 
کـه کامـلًا از کنتـرل مـا خـارج اسـت 
یـا تنهـا زاییـده تخیـلات ماسـت و بـا 
واقعیـت فاصلـه دارد، بـه احتمـال زیـاد 
ناامیـد خواهیـم مانـد؛ پـس هنگامي که 
احسـاس ناامیـدی مي کنیم، بهتر اسـت 
کـه قانـون درونـی و انتظـارات خـود را 
مـرور کـرده، واقـع بینانه تـر نـگاه کنیم 
یـا حتـی قانونمـان را تغییـر دهیم. یک 
قانـون قـدرت بخـش چیسـت؟ بـا خود 
بگوییـم من احسـاس شـادی و موفقیت 
مي کنـم زمانـی کـه نهایـت تـلاش خود 

را کرده باشـم. 

دلایل خود را فراموش نكنيم
اینکـه چـرا یـک هدف یـا نتیجـه خاص 
اسـت  ممکـن  مي کنیـم،  دنبـال  را 
کـه دلایـل زیـادی داشـته باشـد. ایـن 
دلایـل مـا هسـتند کـه قـدرت درونـی 
پشـتکار را بـه مـا مي دهنـد، و همیـن 
دلایـل هسـتند کـه جـرأت مواجهـه بـا 
ناامیـدی و تـلاش دوبـاره را در ما ایجاد 
و  مـرور  ناامیـدی،  زمـان  در  مي کننـد. 
بـه  بـرای رسـیدن  یـادآوری دلایلمـان 
هـدف نهایـی، بسـیار مؤثـر خواهـد بود. 
هنگامـي کـه ایـن دلایـل را بـه خاطـر 

مي آوریـم، بـه احتمـال زیـاد، تعهد خود 
غـرق  ناامیـدی  در  و  کـرده  تجدیـد  را 

نمي شـویم.
 

به هدف خود متعهد باشيم
احسـاس  کـه  هسـتند  زمان هایـی 
ناامیـدی، آن چنـان بـر ما غلبـه مي کند 
دنیاسـت.  آخـر  مي کنیـم  فکـر  کـه 
ناامیـدی، آخـر راه نیسـت، ولـی ممکـن 
در  گذاشـتن  قـدم  از  را  مـا  کـه  اسـت 
راهـی کـه در نهایـت مـا را بـه موفقیت 
مي رسـاند، منصـرف کنـد؛ پـس زمانـي 
را  شکسـت هایی  و  موانـع  چنیـن  کـه 
تجربـه مي کنیـم یـا انگیـزه خـود را از 
دسـت مي دهیـم، باید به تصویـر بزرگتر 
فکـر کـرده و بـار دیگر بـه هـدف نهایی 
و رسـیدن بـه آن هـدف، متعهد شـویم. 
تجربـه ای  مي توانـد  حتـی  ناامیـدی 
از  مي توانیـم  زیـرا  باشـد؛  ارزشـمند 
تجربـه خـود درس گرفته و بـرای مواجه 
شـدن بـا آن چـه در آینـده در انتظارمان 
اسـت، قوي تـر شـویم؛ بـه عنـوان مثال، 
اگـر ما تـلاش زیـادی بـرای موفقیت در 
کنکـور کرده ، ولـی نتیجه مطلـوب را به 
دسـت نیاورده ایـم، ایـن ناامیدی نشـان 
مي دهـد کـه آن میزان تلاشـی کـه فکر 
هـدف  بـه  تـا  اسـت  کافـي  مي کردیـم 
مـورد نظر برسـیم، کافی نبوده اسـت، و 
بـه مـا کمـک مي کند تـا تلاش خـود را 

بیشـتر کـرده یـا راه و روش قبلـی خـود 
را تـا حـدی تغییـر دهیـم.

مسائل را شخصی نكنيم
اتفـاق  هرگونـه  تـا  منتظرنـد  بسـیاری 
شکسـت های  بـه  را  زندگـی  در  منفـی 
را  و خـود  دهنـد  ربـط  شـخصی خـود 
بـا  حتـی  یـا  مي داننـد  آن  مسـتحق 
کافـی  انـدازه  بـه  خـود مي گوینـد کـه 
خوب نیسـتند کـه بتوانند موفق شـوند. 
اسـت کـه هنگامـي کـه  ایـن  واقعیـت 
موضوعـی را شـخصی مي کنیـم، دیدگاه 
بـه  را  ایـن اجـازه  مـا محـدود شـده و 
مـا نمي دهـد تـا موضـوع را از زاویـه ای 
نـگاه  پرُمعناتـر  و  عمیق تـر، گسـترده تر 
کنیـم و بـه اشـتباهات خـود پـي ببریم. 
عمیق تـر  بتوانیـم  را  مسـائل  اینکـه 
بررسـی کنیـم، بـه مـا کمـک مي کند تا 
بـه جای آن چـه کـه خـود در ذهنمـان 
ساخته ایـــم، بتــوانیم دلیــل اصـلــی 

شکسـتمان را بیابیـم. 

همه چيز را از اول شروع كنيم
بعـد از سـپري کـردن همه ایـن مراحل، 
اینکـه  مـورد  در  تـا  اسـت  آن  وقـت 
چـه بایـد بکنیـم، یـک تصمیـم بـزرگ 
یـک  کـردن،  آغـاز  دوبـاره  بگیریـم. 
رفتـار شـجاعانه اسـت. شـروع دوبـاره، 
بـه معنـای پذیرفتـن آن چیـزي اسـت 
کـه اتفـاق افتـاده و حرکـت رو بـه جلـو 
اسـت. ما در گذشـته زندگـی نمي کنیم؛ 
بلکـه مـا از آن چـه گذشـته به مـا درس 
و  مي کنیـم  کسـب  تجربـه  مي دهـد، 
ادامـه  خـود  تـلاش  بـه  حـال  ایـن  بـا 
مي دهیـم. مـا فـردای آن روز طـوری از 
خـواب بر مي خیزیـم که انـگار تجربه ای 
تـازه در انتظـار ماسـت. هیـچ اتفاقی در 
گذشـته، نمي توانـد مـا را از رسـیدن بـه 
را  اسـتحقاقش  کـه  و آنچـه  هدفمـان 
داریـم، بـاز دارد؛ پس بـه جـای اینکـه 
گوشـه ای بنشـینیم و دلمـان بـه حـال 
خودمـان بسـوزد، بـا شـروع و ایسـتادن 
دوباره، امـکان رسـیدن بـه موفقیـت را 

بـرای خـود فراهـم کنیـم.

منابع:
www.lifehack.org/articles/
communication
www.psychologytoday.com
www.psychcentral.com

دوباره آغاز کردن، یك رفتار شجاعانه است
 شروع دوباره، به معنای پذیرفتن آن چيزي است

که اتفاق افتاده و حرکت رو به جلو است
ما در گذشته زندگی نمي کنيم

بلكه ما از آنچه گذشته به ما درس مي دهد
تجربه کسب مي کنيم و با این حال

به تلاش خود ادامه مي دهيم

هيچ گاه به خاطر شكست خود، دیگران را سرزنش نكنيم
و بهتر است که هيچ تصميم مهمی را در زمانی که

ناراحت و نااميد هستيم، نگيریم یا بر اساس
احساساتمان کاری را انجام ندهيم. ممكن است که

ساعت ها یا حتی روزها طول بكشد تا ما بتوانيم آرام شویم
 ولی تنها آن زمان است که مي توانيم

تصميمات درستی را اتخاذ کنيم
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فراغت

و  سراسري  آزمون  اولیه  نتایج  اعلام  از  بعد 
اگر  عزیز،  داوطلبان  شما  اکثر  رشته،  انتخاب 
انتخاب رشته درست و خوبي کرده باشید، از الان 
و  دلخواه  رشته  در  را  خودتان  تا  هستید  منتظر 
دانشگاه مورد نظرتان ببینید و حتماً براي رسیدن 
تبریك  ضمن  مي کنید.  شماري  لحظه  زمان،  این 
که  عزیز  داوطلبان  از  دسته  آن  به  باید  شما،  به 
تا  گرفته اند  تصمیم  و  نکرده  کسب  خوبي  رتبه 
از آزمون سراسري سال جاری  با تجربه هایي که 
در  بیشتري  و  بهتر  آمادگي  با  کرده اند،  کسب 
آزمون سراسری سال آینده شرکت کنند، هم به 
براي  و  بگوییم  این تصمیم عاقلانه تبریك  خاطر 

آنها آرزوي موفقیت روزافزون کنیم.
سال  سراسري  آزمون  در  مي خواهند  که  افرادي 
و  رفع خستگي  از  باید پس  کنند،  آینده شرکت 
تکیه  با  دوباره  درست،  و  دقیق  برنامه ریزي  یك 
بر نقاط قوت و ضعف خود، شروع به مطالعه کنند، 
اما گروه دیگر تقریباً یك ماه وقت دارند تا به دور 
از استرس هاي مطالعه و امتحان، از وقت خود به 
هر شیوه اي که علاقه مند هستند، استفاده کنند. 
مي خواهید روزهاي باقي مانده تابستان را چگونه 
که:  مي دهند  پاسخ  گروهي  احتمالاً  بگذرانید؟ 
بیشتر  یا  کنم  تفریح  راحت  خیال  با  »مي خواهم 
بخوابم و یا با دوستانم باشم« و پاسخ هاي دیگري 
گذراندن  براي  تصمیم گیري  گرچه  دست.  این  از 
این اوقات، با خود شماست و شما بهتر مي دانید 

دوره  یك  از  پس  شما  جسمي  و  روحي  نیاز  که 
پیوسته مطالعه و آمادگي براي کنکور چیست، اما 
داریم  عزیزان  شما  براي  پیشنهادهایي  اینجا  در 
از  بعضي  یا  همه  مي توانید  تمایل  صورت  در  که 

آنها را به کار برید. 

الف- زماني را به ورزش كردن اختصاص دهيد
اگــر در میــان شــما داوطلبــان عزیــز، کســاني هســتند 
کــه علي رغــم توصیــه مشــاوران بــه ورزش کــردن در 
ــن  ــراي ای ــي را ب ــور، وقت ــراي کنک ــي ب ــان آمادگ زم
کار اختصــاص نمي داده انــد، ایــن زمــان، بهتریــن 
اوقــات بــراي ورزش کــردن اســت؛ چــون شــما 
ــخت  ــه و کار س ــک دوره مطالع ــس از ی ــد پ مي توانی
فکــري و احتمــالاً اســترس هاي ناشــي از کنکــور، 
اوضــاع جســمي و روحــي خــود را بــا ورزش بــه طــور 

ــان را  ــرایط بهبودي ت ــد و ش ــر دهی ــمگیري تغیی چش
ــد.  ــم آوری فراه

 فواید ورزش کردن
1- کمک مي کند که بهتر و راحت تر بخوابید؛

نابه  مرگ  از  و  شوید  پیر  دیرتر  که  مي شود  باعث   -2
هنگام هم جلوگیري مي کند؛

3- مفصل ها، استخوان ها و ماهیچه هاي شما را سالم تر 
نگاه خواهد داشت؛

4- سیستم دفاعي بدنتان را تقویت خواهد کرد؛
5- حافظه تان را قوي تر خواهد کرد؛

۶- اعتماد به نفس شما را بالا مي برد؛
۷- انرژي و تحمل شما را بالا مي برد؛

9- فشارهاي عصبي، افسردگي و اضطرابتان را کاهش 
مي دهد؛

کاهش  را  بیماري ها  از  بسیاري  به  ابتلا  احتمال   -10
مي دهد؛

11- باعث چربی سوزی شده و از چاقي تان جلوگیري 
مي کند.

در ورزش کـردن بـه ایـن نکتـه توجـه داشـته باشـید 
ورزش  کـم  یـا  نمي کـرده  ورزش  الان  تـا  اگـر  کـه 
اعتـدال  بـا  را  تمرینـات ورزشـی  مي کرده ایـد، حتمـاً 
شـروع کنیـد و قـدم به قدم پیـش بروید. اگـر بخواهید 
بعـد از یـک مدت طولانـی ورزش نکردن، بـا حجم بالا 
ورزش کنیـد، مطمئنـاً دچـار مصدومیـت یـا ناامیـدی 
خواهیـد شـد؛ پـس کـم کم شـروع کنیـد و بـا اعتدال 

بروید. جلـو 

سال تحصيلي نزدیک است

در این فرصت باقی مانده چه كار كنيم؟

شما مي توانيد
پس از یك دوره مطالعه

و کار سخت فكري و احتمالاً
استرس هاي ناشي از کنكور

اوضاع جسمي و روحي خود را
با ورزش به طور چشمگيري

تغيير دهيد و شرایط
بهبودي تان را فراهم آورید



حضرتامامسجاد)ع(:صدقه،قبلازاینکهبهدستنیازمندبرسد،دردستخداوندقرارمیگیرد.شماره 12۸9  دوشنبه 31 مرداد 1401

هفته نامه خبری و اطلاع رسانی سازمان سنجش آموزش کشور 18

فراغت

خود  دوستان  با  گذراندن  براي  را  وقتي  ب- 
اختصاص دهيد 

از مهم ترین عوامل مؤثر در  دوستان و همسالان، یکي 
رشد و تکامل شخصیت آدمي به شمار مي آیند و دوستي 
توسعه  در  که  مي شود  تجاربي  باعث کسب  دوران  این 
ایجاد  موجب  تجارب  این  دارد.  نقش  شما  شخصیت 
مي شود؛  بزرگسالي  دوران  در  عاقلانه تري  دوستي هاي 
متقابل  اعتماد  و  علاقه  اساس  بر  که  دوستي هایي 
استوار است و اولین احساس نوع دوستي را در نوجوان 
برمي انگیزد. در دوران نوجواني، شخصیت اجتماعي شما 
در حال شکل گرفتن است و بر این اساس، رفاقت نقش 
عمده اي را در اجتماعي شدنتان ایفا مي کند. دوستان و 
یاري مي دهند؛ چرا  »ابراز خود«  در  را  همسالان، شما 
خود  ابراز  به  نیاز  دوره،  این  مهم  نیازهاي  از  یکي  که 
است و دوستان و همسالان شما زمینه هاي ممکن را به 
منظور برآورده ساختن این نیاز، برایتان فراهم مي نمایند. 
خود  عقاید  و  افکار  مورد  در  آنان  با  معاشرت  در  شما 
آزادانه گفت و گو  کرده و توانایي ها و قابلیت هاي خود را 
ظاهر مي کنید. اگر شما با دوستان خود معاشرت نداشته 
ارتباطات  در  باشید،  داشته  محدودي  خیلي  روابط  یا 
روبرو  جدي  مشکلات  با  نیز  دیگران  با  اجتماعي تان 
خواهید شد؛ به خصوص اینکه شما قرار است وارد یک 
محیط بزرگ یعني دانشگاه شوید که بخش عمدة افکار و 
شخصیت شما در این محیط و در کنار همسالانتان شکل 
مي گیرد؛ از طرف دیگر، گذراندن اوقاتي با دوستان خوب، 
باعث ایجاد انگیزه هاي مثبت در شما و طي کردن اوقاتي 
سرشار از شادي و لذت مي شود؛ البته در اینجا باید حتماً 
تأکید کنیم که انتخاب دوست، اولین و مهم ترین قدم 
در این مسیر است و شما با مشورت با خانواده تان  باید 
تربیتي  و  اخلاقي  نظر  از  که  انتخاب کنید  را  دوستاني 

مورد تأیید آنان باشند.

پ- به مسافرت بروید
از کارهایي که شما، و حتي کساني که داوطلب  یکي 
هستند،  آینده  سال  سراسري  آزمون  در  شرکت 
انجام دهید،  مي توانید در روزهاي باقي مانده تابستان 
این است که زمان مناسبي را براي مسافرت چند روزه، 
با توجه به امکانات مالي و ... خود، کنار بگذارید. رفتن 
شما  که  است  کارهایي  بهترین  از  یکي  مسافرت،  به 
فواید  کردن  سفر  زیرا  دهید؛  انجام  مي توانید  عزیزان 
و مزایاي بسیاري دارد و باعث مي شود تا شما پس از 
یک دوره مطالعه فشرده و خستگي ناشي از آن، انرژي 
بهتر  براي یک سال تحصیلي جدید  را  و خود  بگیرید 

آماده کنید. برخي از فواید سفر کردن عبارتند از: 
 1ـ کاهش استرس و اضطراب 

قابل  حد  تا  که  می دهد  را  امکان  این  شما  به  سفر 
توجهي، فشارهای روحی و جسمی را از خود دور کنید،  
و این کاهش فشار و استرس روحی، به سلامتی شما 

کمک خواهد کرد.

 2ـ تنوع در زندگی 
مسافرت، از هر نوعی که باشد، باعث می شود که برای 
مدتی از زندگی عادی خود دور شوید، و همین مسأله 
به تنهایی انرژی زیادی به شما می دهد. اینکه بخواهید 
به  می تواند  دهید،  تغییر  کمی  را  خود  روزانه  برنامه 
کار  این  انجام  و  شود  محسوب  درمان  نوعی  عنوان 
جلوگیری  شما  جسم  و  فکر  شدن  خسته  و  کسل  از 

می کند. 
 ۳ـ تغییر در رفتار

سفر کردن، دید و احساس تازه ای نسبت به فرهنگ ها 
و آداب و رسوم مختلف به شما می دهد و کمک می کند 
کمک  سفر  ببرید.  لذت  بیشتر  خود  زندگی  از  که 
ضمن  کنید؛  ملاقات  را  مختلفی  افراد  شما  تا  می کند 
آنکه اجتماعی بودن و معاشرت کردن، نوعی درمان به 
حساب می آید و باعث می شود که با فرهنگ ها و آداب 

و رسوم مختلف نیز آشنا شوید.
بدني  فعالیت  از  مجموعه اي  با  سفر  دیگر،  طرف  از 
اضافي همراه خواهد بود. ممکن است که شما در برنامه 

مکان هاي  از  بازدید  و  گردش  یا  دریا  در  شنا  سفرتان 
دیدني یا والیبال ساحلي را گنجانده باشید، ولي حتي 
اگر بخواهید تمام روز را نیز به استراحت بپردازید، باز 
روي  پیاده  بیشتر  و  است  بهتر  خانه  در  ماندن  از  هم 
عادي  برنامه  با  مقایسه  در  کل،  در  و  کرد،  خواهید 
بسیار  جسمي  فعالیت  سفر،  طول  در  همیشگي تان 

بیشتري خواهید داشت.
اگر به دلایل مختلفي امکان سفر کردن براي شما مهیا 
نیست، حتماً به این نکته توجه داشته باشید که نباید 
به  ماندن،  خانه  در  بمانید.  خانه  در  را  روز  تمام طول 
خصوص پس از روزهایي که شما به طور فشرده مطالعه 
کرده اید و پس از آن، به دلیل انتظار براي نتیجه آزمون 
که  است  ممکن  نمي برید،  سر  به  مطلوبي  وضعیت  در 

باعث رکود و رخوت جسمي و فکري شما شود؛ پس، 
براي جلوگیري از بروز چنین وضعیتي، سعي کنید که 
یک برنامه تفریحي مختصر براي خودتان ترتیب دهید 
و یک روز تعطیل را به همراه خانواده یا دوستانتان به 
در  و  بروید  اطراف شهرتان  تفریحي  و  مناطق سرسبز 
صورت امکان این برنامه را چند بار اجرا کنید تا جسم 

و روح شما آرامش بیشتري پیدا کند.

ت- مطالعه كنيد
حتماً بسیاري از شما با خواندن این تیتر و تیتر بعدي، 
صداي اعتراضتان بلند خواهد شد و خواهید گفت که 
اما  شدیم!«  خسته  مطالعه  از  کنیم؟  مطالعه  »چقدر 
منظور ما از مطالعه در اینجا، با مطالعه درسي تفاوت 
دارد. مطمئناً شما نمي توانید تمام وقت خود را صرف 
گذراندن با دوستان یا تماشاي تلویزیون کنید و حتماً 
زمان هاي خالي هم در دست دارید که براي پر کردن 
زمان  مدت  هنوز  اینکه  با  ندارید.  خاصي  برنامه  آنها 

سفر کردن، دید و احساس تازه ای نسبت 
به فرهنگ ها و آداب و رسوم مختلف به 
شما می دهد و کمك می کند که از زندگی 

خود بيشتر لذت ببرید. سفر کمك می کند 
تا شما افراد مختلفی را ملاقات کنيد؛ 

ضمن آنكه اجتماعی بودن و معاشرت 
کردن، نوعی درمان به حساب می آید و 
باعث می شود که با فرهنگ ها و آداب و 

رسوم مختلف نيز آشنا شوید
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زیادي از برگزاري آزمون سراسری سپري نشده است و 
شما به تازگي مطالعه دروس خود را کنار گذاشته اید، 
را  از وقت خود  بخشي  تمایل مي توانید  اما در صورت 
به مطالعه کتاب هاي غیر درسي اختصاص دهید؛ مثلًا 
مي توانید براي آرامش فکري و جسمي خود، یک کتاب 
شعر یا رمان بخوانید. خواندن کتاب هایي با موضوعات 
نیز بسیار مفید است و باعث مي شود که  متنوع دیگر 
دیدگاه و نظر شما درباره بسیاري از مسائل تغییر کند 
و با امید و انگیزه بیشتري به آینده و برنامه هاي خود 

فکر کنید.
داشته اید  برخورد  افرادي  با  جامعه  در  هم  شما  حتماً 
که در عین اینکه از معلومات اندکي برخوردار هستند، 
عاجزند؛  نیز  دیگران  با  اجتماعي  ارتباطات  برقراري  از 
در واقع درصدي از این رفتار، به خاطر نبودن مطالعه 
با  که  است  روزنه اي  کتاب،  است.  شخصي  زندگي  در 
آن مي توان دید بازتري نسبت به دنیاي اطراف داشت 
به  نسبت  فرد  بینش  که  مي شود  موجب  همچنین  و 
مسائل روزمره آگاهانه تر  شود و وی در برابر چالش هاي 
و  مطالعه  برخورد  کند.  کامل  استطاعت  با  اجتماعي، 
و  اجتماعي  زمینه هاي  در  کافي  اطلاعات  داشتن 
ایجاد  مثبت  و حس  درک  نوعي  در شخص  فرهنگي، 
سطح  بردن  بالا  موجب  خود  موضوع  این  و  مي کند 

نگرش ها و توانایي هاي شخص مي شود.
    نکته مهمي که باید به آن توجه داشت، این است که 
شما داوطلب عزیز از ابتداي تحصیل تا الان، در اکثر اوقات، 
پیوسته در حال مطالعه کتاب هاي درسي بوده و امکان 
مطالعه سایر کتاب ها را نداشته اید. تقریباً یک ماه دیگر وارد 
دانشگاه مي شوید و باید دروس مربوط به رشته تخصصي 
خود را فراگیرید؛ این در حالي است که شما وارد دنیاي 
جدیدي مي شوید؛ دنیایي که با محیط سابق تحصیلي شما 
فرق دارد؛ حتي ممکن است که بسیاري از شما عزیزان 
در دانشگاه هایي دور از محل سکونت خانواده تان تحصیل 
کنید؛ در چنین شرایطي، آگاهي و دید فکري شما دربارة 
نحوه زندگي و روابط شما با دیگران، به خصوص با هم 
دانشگاهي هایتان، که از مناطق و شهرهاي دیگري به آنجا 
آمده اند، تأثیر بسیار زیادي بر شما خواهد گذاشت؛ پس 
اگر مي خواهید که نوع روابط خود را در دوره جدید زندگي 
و دوران تحصیل خود درست تنظیم کنید و در روابط و 
نوع زندگي خود در این مرحله موفق باشید، حتماً کمي 

مطالعه کنید. 

ث- زبان انگليسي خود را تقویت كنيد
مانند مورد بالا، احتمالاً این یک توصیه هم ممکن است 
به مذاق شما خوش نیایید؛ اما چه بخواهید و چه نه، 
زبان انگلیسي جزو آن دروسي است که تا پایان دوره 
شما  موفقیت  و  است  همراه  شما  با  تخصصي  دکتري 
سایر  در  موفقیتتان  بر  مستقیمي  تأثیر  درس،  این  در 
کنید  سعي  پس  گذاشت؛  خواهد  تحصیلي  زمینه هاي 
که وقت بسیار کمي از زماني را که تا رفتن به دانشگاه 

انگلیسي خود  زبان  به رفع مشکلات  اختیار دارید،  در 
باید  اینجا  در  البته  دهید؛  اختصاص  آن  تقویت  یا 
این مدت کوتاه  نه در  زبان،  یادگیري  تأکید کنیم که 
امکان پذیر است و نه فایده چنداني دارد، اما نکته مهم 
این است که در این مدت به زبان انگلیسي، نه به عنوان 
یک درس که به عنوان یک مهارت توجه کنید و از خود 
این  یادگیري  در  من  قوت  و  ضعف  نقاط  که  بپرسید 
زبان چیست و چه کارهایي را مي توانم براي یادگیري 

آن انجام دهم.

اگر تا الان یادگیري زبان انگلیسي را جدي نگرفته و در 
کنکور هم در این درس درصد پاییني داشته اید، به شما 
پیشنهاد مي  کنیم که در اولین فرصت براي رفع مشکل 
خود در این زمینه اقدام کنید؛ اما اگر در این درس در 
این  یادگیري  از  اینکه  براي  هستید،  متوسطي  سطح 
زبان خسته نشوید و از طرف دیگر، اوقات بیکاري خود 
را هم به صورت مثبتي پر کنید، حتماً دیدن فیلم هایي 
به زبان اصلي را همراه با زیر نویس فارسي نیز در برنامه 
روزانه خود بگنجانید. دیدن این فیلم ها باعث مي شود تا 
شما، علاوه بر اینکه از اوقات فراغت خود لذت مي برید، 
بر دانسته هاي خود در زمینه هاي شنیداري، مکالمه و 
گرامر زبان انگلیسي، نیز مکث کنید، و اگر مشکلي در 

این زمینه دارید، آن را رفع نمایید. 
به خاطر داشته باشید که دانستن زبان انگلیسي، باعث 
مي شود تا شما در دانشگاه، در مقایسه با سایر دانشجویان، 

در زمینه هاي زیر در موقعیت بهتري قرار بگیرید: 
 1ـ دسترسی به اطلاعات

باشید،  تحصیل  به  مشغول  که  رشته اي  هر  در  شما 
کتابخانه هاي  و  اطلاعاتي  بانک هاي  از  که  مجبورید 
خود  پژوهش هاي  و  تحقیق  انجام  براي  دیجیتال، 
اینترنت،  قبیـل:  از  امروز،  رسانه هـای  کنید.  استفاده 
و مطبوعـات، دسترسی  تلویزیون  اجتماعي  شبکه هاي 
تقریباً نامحدودی را به اطلاعات درباره موضوعات مورد 
ما  که  نکنید  فراموش  ضمناً  کرده اند؛  فراهم  علاقه تان 
در عصر اطلاعات زندگي مي کنیم. تنها یک مشکل در 
این  بیشتر  که  است  این  آن  و  دارد  وجود  مورد  این 

اطلاعات به زبان انگلیسی است؛ پس بهتر است که این 
زبان را براي رفع نیازهاي خود در این زمینه به خوبي 

فراگیرید.
 2ـ پیشرفت هاي تحصیلي و شغلي

باید  باشید،  بهتری  محقق  و  دانشجو  مي  خواهید   اگر 
تحصیلي  رشته  زمینه  در  جدید  تألیفات  و  مقالات  از 
خود، که ممکن است بسیاري از آنها به زبان انگلیسي 
باشد، استفاده کنید، در همایش های بین المللی شرکت 
کنید و با مطالعه مجلات و کتاب ها، از یافته های جدید 
علمی با خبر شوید. دانستن بیش از یک زبان، به معنی 
از طرف  است؛  منابع  و  انسان ها  به  دسترسی گسترده 
کارشناسي،  مقطع  در  فارغ التحصیلي  از  پس  دیگر، 
ورود به مقطع بالاتر یا دستیابي به بسیاري از مشاغل، 
مستلزم دانستن زبان انگلیسي یا یک زبان دیگر است 
و شما مي توانید از همین الان، براي ارتقاء این بخش 
بالا  در  که  گونه  همان  کنید.  تلاش  خود  دانش  از 
تحصیلاتتان  شروع  تا  مانده  باقي  زمان  کردیم،  اشاره 
نیروي  تجدید  و  استراحت  زمان  عمدتاً  دانشگاه،  در 
شماست و شما نباید چون گذشته دائماً درس بخوانید 
در  که  کنید  سعي  باید  بلکه  کنید؛  مطالعه  پیوسته  و 
صورت تمایل به دیدن فیلم به عنوان بخشي از برنامه 
نظر  در  را  دوم  زبان  دانستن  مزایاي  خود،  تفریحي 
بگیرید و فیلم هایي را انتخاب کنید که، علاوه بر اینکه 
اوقات فراغت شما را به خوبي پر مي کند و باعث رضایت 
خاطرتان مي شود، نکاتي را به یادگیري هاي قبلي شما 

نیز اضافه  کند.

رشته  با  متناسب  مهارتي  تمایل،  صورت  در  ج- 
خود را بياموزید

یک  به  مربوط  علمي  و  تئوري  نکات  دانستن  امروزه 
رشته، بدون دانستن مهارت هاي عملي آن رشته، کامل 
در  رشته اي  چه  در  که  هستید  مطمئن  اگر  نیست. 
صورت  در  شد،  خواهید  تحصیل  به  مشغول  دانشگاه 
عدم خستگي ناشي از مطالعه در ماه هاي قبل و داشتن 
رشته  به  مربوط  مهارتي  که  کنید  سعي  کافي،  انرژي 
دانشگاهي خود را بیاموزید. اکثر این مهارت ها در مراکز 
فني و حرفه اي به طور رایگان ارائه مي شود و دوره هاي 
مي توانید  شما  و  است  کوتاه  نیز  آنها  برگزاري  زماني 
بخشي از وقت خود را صرف گذراندن این دوره ها کنید؛ 
مثلًا اگر فکر مي کنید که در دانشگاه در رشته عمران 
آموزشي  دوره هاي  کرد،  خواهید  تحصیل  مکانیک  یا 
dmax3 را بیاموزید؛ ضمناً به این نکته هم توجه داشته 

باشید که آموختن مهارت هاي مربوط به رشته تحصیلي 
براي  امتیازي  زمینه،  این  در  اطلاعات  داشتن  و  خود 
بالاتر  مقاطع  در  تحصیل  ادامه  یا  شغل  یک  کسب 
است؛ زیرا ممکن است که سالیانه چند صد نفر در یک 
که  موفق ترند  افرادي  ولي  شوند،  فارغ التحصیل  رشته 
و  بدانند  به خوبي  نیز  را  رشته خود  عملي  زمینه هاي 

توانایي کاربرد آن را داشته باشند. 

اگر مطمئن هستيد که در چه رشته اي 
در دانشگاه مشغول به تحصيل خواهيد 
شد، در صورت عدم خستگي ناشي از 
مطالعه در ماه هاي قبل و داشتن انرژي 
کافي، سعي کنيد که مهارتي مربوط به 
رشته دانشگاهي خود را بياموزید. اکثر 
این مهارت ها در مراکز فني و حرفه اي به 
طور رایگان ارائه مي شود و دوره هاي 
زماني برگزاري آنها نيز کوتاه است و 
شما مي توانيد بخشي از وقت خود را 

صرف گذراندن این دوره ها کنيد




