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موفقیت

بـه گفتـه یـک نويسـنده معـروف: »آن لحظـه معجـزه آسـا بـه ما كمـك ميك‌ند تـا خـود را تغييـر دهيـم و ما را به سـمت 
رسـيدن بـه آرزوهايمـان سـوق مي‌دهد؛ بله، ما سـختى ميك‌شـيم، لحظـات سـخت خواهيم داشـت و نااميدي‌هاى بسـيارى 
را تجربـه خواهيـم كـرد، ولـى تمـام اينهـا گذراسـت و هيـچ اثر دائمـى باقـى نمي‌گـذارد، و يـك روز بـا افتخـار و اميد، به 

مسـيرى كـه پيموده‌ايم، نـگاه خواهيـم كرد.” 
نااميـدى، يـك اتفـاق طبيعى اسـت و همـه در بخش‌هايـى از زندگـى خـود آن را تجربـه ميك‌نيم؛ زيـرا گاهى انتظـارات ما، 
بـا آن‌چـه در واقعيـت اتفاق مي‌افتـد، همخوانى ندارد. نااميدى احساسـى اسـت كـه بسـيارى در كنترل و مديريـت آن دچار 
مشـكل مي‌شـوند و دانسـتن اينكـه چگونه بـا نااميدي‌هايمـان كنار بياييـم، خود بخـش مهمى از زندگى ماسـت؛ بـه عنوان 

مثـال، اگـر نتيجـه مطلوب خـود را در كنكور كسـب نكرده باشـيم، ممكن اسـت کـه دچار اين احسـاس تلخ شـويم.
گاهـى زندگـى، مـا را در شـرايطى قـرار مي‌دهـد كـه كنترلـى روى آن نداريم؛ ولـى در سـاير مواقـع، اعمال ما هسـتند كه 
سـبب بـه وجـود آمدن ايـن چنين شـرايطى مي‌شـوند. اينكه مـا چگونه با اين شـرايط برخـورد كنيـم، مهم اسـت؛ زيرا اين 
موضـوع، يكفيـت زندگـى مـا را بـه ميزان زيـادى تحـت تأثير قـرار خواهـد داد. اجازه ندهيـم كـه نااميدي‌هاى امـروز، روى 

آرزوهاى فـرداى ما سـايه بيفكند. 
اين مقاله كمك ميك‌ند تا استراتژي‌هاىي ساده، ولى كارآمد را به كار گيريم تا بتوانيم بر نااميدى خود غلبه كنيم.

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

 احساسات خود را مديريت كنيم
هنگامـي كـه در زندگى بـا موقعيت‌هاى 
نشـده  پيش‌بينـى  احتمـالاً  و  سـخت 
عكس‌العمـل  بايـد  مي‌شـويم،  مواجـه 
احساسـى خـود را نسـبت بـه آن اتفـاق 
تجربـه كنيـم و ايـن اجـازه را بـه خـود 
چـه  اتفـاق  ايـن  بفهميـم  كـه  بدهيـم 
معنايـى بـراى مـا داشـته اسـت. از بروز 
احساسـات خـود نترسـيم. ناراحتـى بـه 
دليل نرسـيدن بـه هدفى كه داشـته‌ايم، 
امـرى كاماًل طبيعى اسـت. بـا نزدكيان 
بـا  و  كـرده  دل  درد  خـود  دوسـتان  و 
نوشـتن  حتـى  كنيـم؛  مشـورت  آنهـا 
خشـم  بـر  غلبـه  بـراى  احساسـاتمان، 
خواهـد  مفيـد  بسـيار  ناراحتي‌مـان،  و 
بود. اگـر واقعـاً نيـاز بـه كمك داريـم، با 
يـك مشـاور صحبـت كـرده و مشـكلات 
بـا  را  كنيم. »پذيرفتـن«  را حـل  خـود 
آنچـه  پذيرفتـن  كنيـم.  تمريـن  خـود 
پيـش آمـده، كيشـبه اتفـاق نمي‌افتـد، 
ولـى در نهايـت بـا تمريـن زيـاد، زمانى 
خواهـد رسـيد كـه ديگـر بـا فكـر كردن 
اسـت،  آمـده  پيـش  بـه موضوعـى كـه 
احسـاس خشـم نخواهيـم كرد. هيچ‌گاه 
را  ديگـران  خـود،  شكسـت  خاطـر  بـه 
كـه  اسـت  و بهتـر  نكنيـم  سـرزنش 
هيـچ تصميـم مهمـى را در زمانـى كـه 
ناراحـت و نااميـد هسـتيم، نگيريـم يـا 
بـر اسـاس احساسـاتمان كارى را انجـام 
ندهيم. ممكـن اسـت كـه سـاعت‌ها يـا 
حتـى روزهـا طول بكشـد تـا مـا بتوانيم 
آرام شـويم، ولى تنها آن زمان اسـت كه 
مي‌توانيـم تصميمـات درسـتى را اتخـاذ 

كنيم. 

قوانين و انتظارات خود را
دوباره تعريف كنيم

احتمالـش خيلـى زياد اسـت نااميدى ما 
بـه ايـن خاطر باشـد كه بـراى خود كي 
»قانـون« درونـى سـاخته‌ايم كـه قدرت 
را در گردابـي  مـا  و  مـا مي‌گيـرد  از  را 
يـك  منفـى گرفتـار ميك‌نـد؛  افـكار  از 
قانـون كـه مي‌گويـد تنهـا با وجـود كي 
مجموعـه از شـرايط خـاص اسـت كه ما 
مي‌توانيـم احسـاس شـادي يـا موفقيت 
كنيـم؛ به عنـوان مثال، اگر مـا قانونى را 
بـراى خـود داشـته باشـيم كـه مي‌گويد 
بايـد از همه نظر كامل و بهترين باشـيم، 
از آنجايـي كـه هيچك‌ـس كامل نيسـت، 
احتمـال اينكـه زمـان زيـادى از وقتمان 

دل  و  نااميـدى  و  غـم  احسـاس  بـا  را 
شكسـتگى بگذرانيم، بسـيار زياد اسـت. 
اگـر قانـون مـا بـراى احسـاس شـادى و 
موفقيـت، نيازمند ايجاد شـرايطى اسـت 
كـه كاماًل از كنتـرل مـا خـارج اسـت 
يـا تنهـا زاييـده تخاليت ماسـت و بـا 
واقعيـت فاصلـه دارد، بـه احتمـال زيـاد 
نااميـد خواهيـم مانـد؛ پـس هنگامي كه 
احسـاس نااميـدى ميك‌نيم، بهتر اسـت 
كـه قانـون درونـى و انتظـارات خـود را 
مـرور كـرده، واقـع بينانه‌تـر نـگاه كنيم 
يـا حتـى قانونمـان را تغييـر دهيم. كي 
قانـون قـدرت بخـش چيسـت؟ بـا خود 
بگوييـم من احسـاس شـادى و موفقيت 
ميك‌نـم زمانـى كـه نهايـت تالش خود 

را كرده باشـم. 

دلايل خود را فراموش نكنيم
اينكـه چـرا يـك هدف يـا نتيجـه خاص 
اسـت  ممكـن  ميك‌نيـم،  دنبـال  را 
کـه دلايـل زيـادى داشـته باشـد. ايـن 
دلايـل مـا هسـتند كـه قـدرت درونـى 
پشـتكار را بـه مـا مي‌دهنـد، و هميـن 
دلايـل هسـتند كـه جـرأت مواجهـه بـا 
نااميـدى و تالش دوبـاره را در ما ايجاد 
و  مـرور  نااميـدى،  زمـان  در  ميك‌ننـد. 
بـه  بـراى رسـيدن  يـادآورى دلايلمـان 
هـدف نهايـى، بسـيار مؤثـر خواهـد بود. 
هنگامـي كـه ايـن دلايـل را بـه خاطـر 

مي‌آوريـم، بـه احتمـال زيـاد، تعهد خود 
غـرق  نااميـدى  در  و  كـرده  تجديـد  را 

نمي‌شـويم.
 

به هدف خود متعهد باشيم
احسـاس  كـه  هسـتند  زمان‌هايـى 
نااميـدى، آن چنـان بـر ما غلبـه ميك‌ند 
دنياسـت.  آخـر  ميك‌نيـم  فكـر  كـه 
نااميـدى، آخـر راه نيسـت، ولـى ممكـن 
در  گذاشـتن  قـدم  از  را  مـا  كـه  اسـت 
راهـى كـه در نهايـت مـا را بـه موفقيت 
مي‌رسـاند، منصـرف كنـد؛ پـس زمانـي 
را  شكسـت‌هاىي  و  موانـع  چنيـن  كـه 
تجربـه ميك‌نيـم يـا انگيـزه خـود را از 
دسـت مي‌دهيـم، بايد به تصويـر بزرگتر 
فكـر كـرده و بـار ديگر بـه هـدف نهاىي 
و رسـيدن بـه آن هـدف، متعهد شـويم. 
تجربـه‌اى  مي‌توانـد  حتـى  نااميـدى 
از  مي‌توانيـم  زيـرا  باشـد؛  ارزشـمند 
تجربـه خـود درس گرفته و بـراى مواجه 
شـدن بـا آن‌چـه در آينـده در انتظارمان 
اسـت، قوي‌تـر شـويم؛ بـه عنـوان مثال، 
اگـر ما تالش زيـادى بـراى موفقيت در 
كنكـور كرده‌، ولـى نتيجه مطلـوب را به 
دسـت نياورده‌ايـم، ايـن نااميدى نشـان 
مي‌دهـد كـه آن ميزان تلاشـى كـه فكر 
هـدف  بـه  تـا  اسـت  كافـي  ميك‌رديـم 
مـورد نظر برسـيم، كافى نبوده اسـت، و 
بـه مـا كمـك ميك‌ند تـا تلاش خـود را 

بيشـتر كـرده يـا راه و روش قبلـى خـود 
را تـا حـدى تغييـر دهيـم.

مسائل را شخصى نكنيم
اتفـاق  هرگونـه  تـا  منتظرنـد  بسـيارى 
شكسـت‌هاى  بـه  را  زندگـى  در  منفـى 
را  و خـود  دهنـد  ربـط  شـخصى خـود 
بـا  حتـى  يـا  مي‌داننـد  آن  مسـتحق 
كافـى  انـدازه  بـه  خـود مي‌گوينـد كـه 
خوب نيسـتند كـه بتوانند موفق شـوند. 
اسـت كـه هنگامـي كـه  ايـن  واقعيـت 
موضوعـى را شـخصى ميك‌نيـم، ديدگاه 
بـه  را  ايـن اجـازه  مـا محـدود شـده و 
مـا نمي‌دهـد تـا موضـوع را از زاويـه‌اى 
نـگاه  پرُمعناتـر  و  عميق‌تـر، گسـترده‌تر 
كنيـم و بـه اشـتباهات خـود پـي ببريم. 
عميق‌تـر  بتوانيـم  را  مسـائل  اينكـه 
بررسـى كنيـم، بـه مـا كمـك ميك‌ند تا 
بـه جا ىآن‌چـه كـه خـود در ذهنمـان 
ساخته‌ايـــم، بتــوانيم دليــل اصـلــى 

شكسـتمان را بيابيـم. 

همه چيز را از اول شروع كنيم
بعـد از سـپري كـردن همه ايـن مراحل، 
اينكـه  مـورد  در  تـا  اسـت  آن  وقـت 
چـه بايـد بكنيـم، يـك تصميـم بـزرگ 
يـك  كـردن،  آغـاز  دوبـاره  بگيريـم. 
رفتـار شـجاعانه اسـت. شـروع دوبـاره، 
بـه معنـاى پذيرفتـن آن چيـزي اسـت 
كـه اتفـاق افتـاده و حركـت رو بـه جلـو 
اسـت. ما در گذشـته زندگـى نميك‌نيم؛ 
بلكـه مـا از آن‌چـه گذشـته به مـا درس 
و  ميك‌نيـم  كسـب  تجربـه  مي‌دهـد، 
ادامـه  خـود  تالش  بـه  حـال  ايـن  بـا 
مي‌دهيـم. مـا فـرداى آن روز طـورى از 
خـواب بر مي‌خيزيـم كه انـگار تجربه‌اى 
تـازه در انتظـار ماسـت. هيـچ اتفاقى در 
گذشـته، نمي‌توانـد مـا را از رسـيدن بـه 
را  اسـتحقاقش  كـه  و آنچـه  هدفمـان 
داريـم، بـاز دارد؛ پس بـه جـاى اينكـه 
گوشـه‌اى بنشـينيم و دلمـان بـه حـال 
خودمـان بسـوزد، بـا شـروع و ايسـتادن 
دوباره، امـكان رسـيدن بـه موفقيـت را 

بـراى خـود فراهـم كنيـم.

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

دوباره آغاز كردن، يك رفتار شجاعانه است
 شروع دوباره، به معناى پذيرفتن آن چيزي است

كه اتفاق افتاده و حركت رو به جلو است
ما در گذشته زندگى نميك‌نيم

بلكه ما از آنچه گذشته به ما درس مي‌دهد
تجربه كسب ميك‌نيم و با اين حال

به تلاش خود ادامه مي‌دهيم

هيچ‌گاه به خاطر شكست خود، ديگران را سرزنش نكنيم
و بهتر است كه هيچ تصميم مهمى را در زمانى كه

ناراحت و نااميد هستيم، نگيريم يا بر اساس
احساساتمان كارى را انجام ندهيم. ممكن است كه

ساعت‌ها يا حتى روزها طول بكشد تا ما بتوانيم آرام شويم
 ولى تنها آن زمان است كه مي‌توانيم

تصميمات درستى را اتخاذ كنيم
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فراغت

و  سراسري  آزمون  اوليه  نتايج  اعلام  از  بعد 
اگر  عزيز،  داوطلبان  شما  اكثر  رشته،  انتخاب 
انتخاب رشته درست و خوبي كرده باشيد، از الان 
و  دلخواه  رشته  در  را  خودتان  تا  هستيد  منتظر 
دانشگاه مورد نظرتان ببينيد و حتماً براي رسيدن 
تبريك  ضمن  ميك‌نيد.  شماري  لحظه  زمان،  اين 
كه  عزيز  داوطلبان  از  دسته  آن  به  بايد  شما،  به 
تا  گرفته‌اند  تصميم  و  نكرده  كسب  خوبي  رتبه 
از آزمون سراسري سال جاری  با تجربه‌هايي كه 
در  بيشتري  و  بهتر  آمادگي  با  كرده‌اند،  كسب 
آزمون سراسری سال آينده شركت كنند، هم به 
براي  و  بگوییم  اين تصميم عاقلانه تبريك  خاطر 

آنها آرزوي موفقيت روزافزون كنيم.
سال  سراسري  آزمون  در  مي‌خواهند  كه  افرادي 
و  رفع خستگي  از  بايد پس  كنند،  آينده شركت 
تيكه  با  دوباره  درست،  و  دقيق  برنامه‌ريزي  يك 
بر نقاط قوت و ضعف خود، شروع به مطالعه كنند، 
اما گروه ديگر تقريباً یک ماه وقت دارند تا به دور 
از استرس‌هاي مطالعه و امتحان، از وقت خود به 
هر شيوه‌اي كه علاقه‌مند هستند، استفاده كنند. 
مي‌خواهيد روزهاي باقي مانده تابستان را چگونه 
كه:  مي‌دهند  پاسخ  گروهي  احتمالاً  بگذرانيد؟ 
بيشتر  يا  كنم  تفريح  راحت  خيال  با  »مي‌خواهم 
بخوابم و يا با دوستانم باشم« و پاسخ‌هاي ديگري 
گذراندن  براي  تصميم‌گيري  گرچه  دست.  اين  از 
اين اوقات، با خود شماست و شما بهتر مي‌دانيد 

دوره  يك  از  پس  شما  جسمي  و  روحي  نياز  كه 
پيوسته مطالعه و آمادگي براي كنكور چيست، اما 
داريم  عزيزان  شما  براي  پيشنهادهايي  اينجا  در 
از  بعضي  يا  همه  مي‌توانيد  تمايل  صورت  در  كه 

آنها را به كار بريد. 

الف- زماني را به ورزش كردن اختصاص دهيد
اگــر در ميــان شــما داوطلبــان عزيــز، كســاني هســتند 
كــه علي‌رغــم توصيــه مشــاوران بــه ورزش كــردن در 
ــن  ــراي اي ــي را ب ــور، وقت ــراي كنك ــي ب ــان آمادگ زم
كار اختصــاص نمي‌داده‌انــد، ايــن زمــان، بهتريــن 
اوقــات بــراي ورزش كــردن اســت؛ چــون شــما 
ــخت  ــه و كار س ــك دوره مطالع ــس از ي ــد پ مي‌تواني
فكــري و احتمــالاً اســترس‌هاي ناشــي از كنكــور، 
اوضــاع جســمي و روحــي خــود را بــا ورزش بــه طــور 

ــان را  ــرايط بهبودي‌ت ــد و ش ــر دهي ــمگيري تغيي چش
ــد.  ــم آوري فراه

 فوايد ورزش کردن
1- کمک مي‌کند که بهتر و راحت‌تر بخوابيد؛

نابه  مرگ  از  و  شويد  پير  ديرتر  كه  مي‌شود  باعث   -2
هنگام هم جلوگيري مي‌کند؛

3- مفصل‌ها، استخوان‌ها و ماهيچه‌هاي شما را سالم‌تر 
نگاه خواهد داشت؛

4- سيستم دفاعي بدنتان را تقويت خواهد کرد؛
5- حافظه‌تان را قوي‌تر خواهد کرد؛

6- اعتماد به نفس شما را بالا مي‌برد؛
7- انرژي و تحمل شما را بالا مي‌برد؛

9- فشارهاي عصبي، افسردگي و اضطرابتان را کاهش 
مي‌دهد؛

کاهش  را  بيماري‌ها  از  بسياري  به  ابتلا  احتمال   -10
مي‌دهد؛

11- باعث چربی سوزی شده و از چاقي‌تان جلوگيري 
ميك‌ند.

در ورزش كـردن بـه ايـن نكتـه توجـه داشـته باشـيد 
ورزش  كـم  يـا  نميك‌ـرده  ورزش  الان  تـا  اگـر  كـه 
اعتـدال  بـا  را  تمرينـات ورزشـی  ميك‌رده‌ايـد، 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 مي‌توانيد
پس از يك دوره مطالعه

و كار سخت فكري و احتمالاً
استرس‌هاي ناشي از كنكور

اوضاع جسمي و روحي خود را
با ورزش به طور چشمگيري

تغيير دهيد و شرايط
بهبودي‌تان را فراهم آوريد
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خود  دوستان  با  گذراندن  براي  را  وقتي  ب- 
اختصاص دهيد 

از مهم‌ترين عوامل مؤثر در  دوستان و همسالان، يکي 
رشد و تکامل شخصيت آدمي به شمار مي‌آيند و دوستي 
توسعه  در  که  مي‌شود  تجاربي  باعث کسب  دوران  اين 
ايجاد  موجب  تجارب  اين  دارد.  نقش  شما  شخصيت 
مي‌شود؛  بزرگسالي  دوران  در  عاقلانه‌تري  دوستي‌هاي 
متقابل  اعتماد  و  علاقه  اساس  بر  که  دوستي‌هايي 
استوار است و اولين احساس نوع‌دوستي را در نوجوان 
برمي‌انگيزد. در دوران نوجواني، شخصيت اجتماعي شما 
در حال شکل گرفتن است و بر اين اساس، رفاقت نقش 
عمده‌اي را در اجتماعي شدنتان ايفا مي‌کند. دوستان و 
ياري مي‌دهند؛ چرا  »ابراز خود«  در  را  همسالان، شما 
خود  ابراز  به  نياز  دوره،  اين  مهم  نيازهاي  از  يکي  که 
است و دوستان و همسالان شما زمينه‌هاي ممکن را به 
منظور برآورده ساختن اين نياز، برايتان فراهم مي‌نمايند. 
خود  عقايد  و  افکار  مورد  در  آنان  با  معاشرت  در  شما 
آزادانه گفت و گو  كرده و توانايي‌ها و قابليت‌هاي خود را 
ظاهر مي‌کنيد. اگر شما با دوستان خود معاشرت نداشته 
ارتباطات  در  باشيد،  داشته  محدودي  خيلي  روابط  يا 
روبرو  جدي  مشکلات  با  نیز  دیگران  با  اجتماعي‌تان 
خواهيد شد؛ به خصوص اينكه شما قرار است وارد كي 
محيط بزرگ يعني دانشگاه شويد كه بخش عمدة افكار و 
شخصيت شما در اين محيط و در كنار همسالانتان شكل 
مي‌گيرد؛ از طرف ديگر، گذراندن اوقاتي با دوستان خوب، 
باعث ايجاد انگيزه‌هاي مثبت در شما و طي كردن اوقاتي 
سرشار از شادي و لذت مي‌شود؛ البته در اينجا بايد حتماً 
تأيكد كنيم كه انتخاب دوست، اولين و مهم‌ترين قدم 
در اين مسير است و شما با مشورت با خانواده‌تان ‌بايد 
تربيتي  و  اخلاقي  نظر  از  كه  انتخاب كنيد  را  دوستاني 

مورد تأييد آنان باشند.

پ- به مسافرت برويد
از كارهايي كه شما، و حتي كساني كه داوطلب  كيي 
هستند،  آينده  سال  سراسري  آزمون  در  شركت 
انجام دهيد،  مي‌توانيد در روزهاي باقي مانده تابستان 
اين است كه زمان مناسبي را براي مسافرت چند روزه، 
با توجه به امكانات مالي و ... خود، كنار بگذاريد. رفتن 
شما  كه  است  كارهايي  بهترين  از  كيي  مسافرت،  به 
فوايد  كردن  سفر  زيرا  دهيد؛  انجام  مي‌توانيد  عزيزان 
و مزاياي بسياري دارد و باعث مي‌شود تا شما پس از 
كي دوره مطالعه فشرده و خستگي ناشي از آن، انرژي 
بهتر  براي كي سال تحصيلي جديد  را  و خود  بگيريد 

آماده كنيد. برخي از فوايد سفر كردن عبارتند از: 
 1ـ كاهش استرس و اضطراب 

قابل  حد  تا  که  می‌دهد  را  امکان  این  شما  به  سفر 
توجهي، فشارهای روحی و جسمی را از خود دور کنید،  
و اين كاهش فشار و استرس روحی، به سلامتی شما 

کمک خواهد کرد.

 2ـ تنوع در زندگی 
مسافرت، از هر نوعی که باشد، باعث می‌شود كه برای 
مدتی از زندگی عادی خود دور شوید، و همین مسأله 
به تنهایی انرژی زیادی به شما می‌دهد. اینکه بخواهید 
به  می‌تواند  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 

می‌کند. 
 3ـ تغییر در رفتار

سفر کردن، دید و احساس تازه‌ای نسبت به فرهنگ‌ها 
و آداب و رسوم مختلف به شما می‌دهد و کمک می‌کند 
کمک  سفر  ببرید.  لذت  بیشتر  خود  زندگی  از  که 
ضمن  کنید؛  ملاقات  را  مختلفی  افراد  شما  تا  می‌کند 
آنكه اجتماعی بودن و معاشرت کردن، نوعی درمان به 
حساب می‌آید و باعث می‌شود كه با فرهنگ‌ها و آداب 

و رسوم مختلف نيز آشنا شوید.
بدني  فعاليت  از  مجموعه‌اي  با  سفر  ديگر،  طرف  از 
اضافي همراه خواهد بود. ممکن است كه شما در برنامه 

مکان‌هاي  از  بازديد  و  گردش  يا  دريا  در  شنا  سفرتان 
ديدني يا واليبال ساحلي را گنجانده باشيد، ولي حتي 
اگر بخواهيد تمام روز را نيز به استراحت بپردازيد، باز 
روي  پياده  بيشتر  و  است  بهتر  خانه  در  ماندن  از  هم 
عادي  برنامه  با  مقايسه  در  کل،  در  و  کرد،  خواهيد 
بسيار  جسمي  فعاليت  سفر،  طول  در  هميشگي‌تان 

بيشتري خواهيد داشت.
اگر به دلايل مختلفي امكان سفر كردن براي شما مهيا 
نيست، حتماً به اين نكته توجه داشته باشيد كه نبايد 
به  ماندن،  خانه  در  بمانيد.  خانه  در  را  روز  تمام طول 
خصوص پس از روزهايي كه شما به طور فشرده مطالعه 
كرده‌اید و پس از آن، به دليل انتظار براي نتيجه آزمون 
كه  است  ممكن  نمي‌بريد،  سر  به  مطلوبي  وضعيت  در 

باعث ركود و رخوت جسمي و فكري شما شود؛ پس، 
براي جلوگيري از بروز چنين وضعيتي، سعي كنيد كه 
كي برنامه تفريحي مختصر براي خودتان ترتيب دهيد 
و كي روز تعطيل را به همراه خانواده يا دوستانتان به 
در  و  برويد  اطراف شهرتان  تفريحي  و  مناطق سرسبز 
صورت امكان اين برنامه را چند بار اجرا كنيد تا جسم 

و روح شما آرامش بيشتري پيدا كند.

ت- مطالعه كنيد
حتماً بسياري از شما با خواندن اين تيتر و تيتر بعدي، 
صداي اعتراضتان بلند خواهد شد و خواهيد گفت كه 
اما  شديم!«  خسته  مطالعه  از  كنيم؟  مطالعه  »چقدر 
منظور ما از مطالعه در اينجا، با مطالعه درسي تفاوت 
دارد. مطمئناً شما نمي‌توانيد تمام وقت خود را صرف 
گذراندن با دوستان يا تماشاي تلويزيون كنيد و حتماً 
زمان‌هاي خالي هم در دست داريد كه براي پر كردن 
زمان  مدت  هنوز  اينكه  با  نداريد.  خاصي  برنامه  آنها 

سفر کردن، دید و احساس تازه‌ای نسبت 
به فرهنگ‌ها و آداب و رسوم مختلف به 
شما می‌دهد و کمک می‌کند که از زندگی 

خود بیشتر لذت ببرید. سفر کمک می‌کند 
تا شما افراد مختلفی را ملاقات کنید؛ 

ضمن آنكه اجتماعی بودن و معاشرت 
کردن، نوعی درمان به حساب می‌آید و 
باعث می‌شود كه با فرهنگ‌ها و آداب و 

رسوم مختلف نيز آشنا شوید
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زيادي از برگزاري آزمون سراسری سپري نشده است و 
شما به تازگي مطالعه دروس خود را كنار گذاشته‌ايد، 
را  از وقت خود  بخشي  تمايل مي‌توانيد  اما در صورت 
به مطالعه كتاب‌هاي غير درسي اختصاص دهيد؛ مثلًا 
مي‌توانيد براي آرامش فكري و جسمي خود، كي كتاب 
شعر يا رمان بخوانيد. خواندن كتاب‌هايي با موضوعات 
نيز بسيار مفيد است و باعث مي‌شود كه  متنوع دیگر 
ديدگاه و نظر شما درباره بسياري از مسائل تغيير كند 
و با اميد و انگيزه بيشتري به آينده و برنامه‌هاي خود 

فكر كنيد.
داشته‌ايد  برخورد  افرادي  با  جامعه  در  هم  شما  حتماً 
که در عين اينکه از معلومات اندکي برخوردار هستند، 
عاجزند؛  نيز  دیگران  با  اجتماعي  ارتباطات  برقراري  از 
در واقع درصدي از اين رفتار، به خاطر نبودن مطالعه 
با  که  است  روزنه‌اي  کتاب،  است.  شخصي  زندگي  در 
آن مي‌توان ديد بازتري نسبت به دنياي اطراف داشت 
به  نسبت  فرد  بينش  كه  مي‌شود  موجب  همچنين  و 
مسائل روزمره آگاهانه‌تر ‌شود و وی در برابر چالش‌هاي 
و  مطالعه  برخورد ‌کند.  کامل  استطاعت  با  اجتماعي، 
و  اجتماعي  زمينه‌هاي  در  کافي  اطلاعات  داشتن 
ايجاد  مثبت  و حس  درک  نوعي  در شخص  فرهنگي، 
سطح  بردن  بالا  موجب  خود  موضوع  اين  و  ميك‌ند 

نگرش‌ها و توانايي‌هاي شخص مي‌شود.
    نكته مهمي كه بايد به آن توجه داشت، اين است كه 
شما داوطلب عزيز از ابتداي تحصيل تا الان، در اكثر اوقات، 
پيوسته در حال مطالعه كتاب‌هاي درسي بوده و امكان 
مطالعه ساير كتاب‌ها را نداشته‌ايد. تقريباً یک ماه ديگر وارد 
دانشگاه مي‌شويد و بايد دروس مربوط به رشته تخصصي 
خود را فراگيريد؛ اين در حالي است كه شما وارد دنياي 
جديدي مي‌شويد؛ دنيايي كه با محيط سابق تحصيلي شما 
فرق دارد؛ حتي ممكن است كه بسياري از شما عزيزان 
در دانشگاه‌هايي دور از محل سكونت خانواده‌تان تحصيل 
كنيد؛ در چنين شرايطي، آگاهي و ديد فكري شما دربارة 
نحوه زندگي و روابط شما با ديگران، به خصوص با هم 
دانشگاهي‌هايتان، كه از مناطق و شهرهاي ديگري به آنجا 
آمده‌اند، تأثير بسيار زيادي بر شما خواهد گذاشت؛ پس 
اگر مي‌خواهيد كه نوع روابط خود را در دوره جديد زندگي 
و دوران تحصيل خود درست تنظيم كنيد و در روابط و 
نوع زندگي خود در اين مرحله موفق باشيد، حتماً كمي 

مطالعه كنيد. 

ث- زبان انگليسي خود را تقويت كنيد
مانند مورد بالا، احتمالاً اين كي توصيه هم ممكن است 
به مذاق شما خوش نياييد؛ اما چه بخواهيد و چه نه، 
زبان انگليسي جزو آن دروسي است كه تا پايان دوره 
شما  موفقيت  و  است  همراه  شما  با  تخصصي  دكتري 
ساير  در  موفقيتتان  بر  مستقيمي  تأثير  درس،  اين  در 
كنيد  سعي  پس  گذاشت؛  خواهد  تحصيلي  زمينه‌هاي 
كه وقت بسيار كمي از زماني را كه تا رفتن به دانشگاه 

انگليسي خود  زبان  به رفع مشكلات  اختيار داريد،  در 
بايد  اينجا  در  البته  دهيد؛  اختصاص  آن  تقويت  يا 
اين مدت كوتاه  نه در  زبان،  يادگيري  تأيكد كنيم كه 
امكان‌پذير است و نه فايده چنداني دارد، اما نكته مهم 
اين است كه در اين مدت به زبان انگليسي، نه به عنوان 
كي درس كه به عنوان كي مهارت توجه كنید و از خود 
اين  يادگيري  در  من  قوت  و  ضعف  نقاط  كه  بپرسيد 
زبان چيست و چه كارهايي را مي‌توانم براي يادگيري 

آن انجام دهم.

اگر تا الان يادگيري زبان انگليسي را جدي نگرفته و در 
كنكور هم در اين درس درصد پاييني داشته‌ايد، به شما 
پيشنهاد ميك‌نيم كه در اولين فرصت براي رفع مشكل 
خود در اين زمينه اقدام كنيد؛ اما اگر در اين درس در 
اين  يادگيري  از  اينكه  براي  هستيد،  متوسطي  سطح 
زبان خسته نشوید و از طرف ديگر، اوقات بكياري خود 
را هم به صورت مثبتي پر كنيد، حتماً ديدن فيلم‌هايي 
به زبان اصلي را همراه با زير نويس فارسي نیز در برنامه 
روزانه خود بگنجانيد. ديدن اين فيلم‌ها باعث مي‌شود تا 
شما، علاوه بر اينكه از اوقات فراغت خود لذت مي‌بريد، 
بر دانسته‌هاي خود در زمينه‌هاي شنيداري، مكالمه و 
گرامر زبان انگليسي، نيز مكث كنيد، و اگر مشكلي در 

اين زمينه داريد، آن را رفع نماييد. 
به خاطر داشته باشيد كه دانستن زبان انگليسي، باعث 
مي‌شود تا شما در دانشگاه، در مقايسه با ساير دانشجويان، 

در زمينه‌هاي زير در موقعيت بهتري قرار بگيريد: 
 1ـ دسترسی به اطلاعات

باشيد،  تحصيل  به  مشغول  كه  رشته‌اي  هر  در  شما 
كتابخانه‌هاي  و  اطلاعاتي  بان‌كهاي  از  كه  مجبوريد 
خود  پژوهش‌هاي  و  تحقيق  انجام  براي  ديجيتال، 
اينترنت،  قبيـل:  از  امروز،  رسانه‌هـای  كنيد.  استفاده 
و مطبوعـات، دسترسی  تلويزيون  اجتماعي  شبكه‌هاي 
تقريباً نامحدودی را به اطلاعات درباره موضوعات مورد 
ما  که  نکنيد  فراموش  ضمناً  کرده‌اند؛  فراهم  علاقه‌تان 
در عصر اطلاعات زندگي مي‌کنيم. تنها يک مشکل در 
اين  بيشتر  که  است  این  آن  و  دارد  وجود  مورد  اين 

اطلاعات به زبان انگليسی است؛ پس بهتر است كه اين 
زبان را براي رفع نيازهاي خود در اين زمينه به خوبي 

فراگيريد.
 2ـ پيشرفت‌هاي تحصيلي و شغلي

بايد  باشيد،  بهتری  محقق  و  دانشجو  مي‌خواهيد   اگر 
تحصيلي  رشته  زمينه  در  جديد  تأليفات  و  مقالات  از 
خود، كه ممكن است بسياري از آنها به زبان انگليسي 
باشد، استفاده كنيد، در همايش‌های بين‌المللی شرکت 
کنيد و با مطالعه مجلات و کتاب‌ها، از يافته‌های جديد 
علمی با خبر شويد. دانستن بیش از یک زبان، به معنی 
از طرف  است؛  منابع  و  انسان‌ها  به  دسترسی گسترده 
كارشناسي،  مقطع  در  فارغ‌التحصيلي  از  پس  ديگر، 
ورود به مقطع بالاتر يا دستيابي به بسياري از مشاغل، 
مستلزم دانستن زبان انگليسي يا كي زبان ديگر است 
و شما مي‌توانيد از همين الان، براي ارتقاء اين بخش 
بالا  در  كه  گونه  همان  كنيد.  تلاش  خود  دانش  از 
تحصيلاتتان  شروع  تا  مانده  باقي  زمان  كرديم،  اشاره 
نيروي  تجديد  و  استراحت  زمان  عمدتاً  دانشگاه،  در 
شماست و شما نبايد چون گذشته دائماً درس بخوانید 
در  كه  كنيد  سعي  بايد  بلكه  كنيد؛  مطالعه  پيوسته  و 
صورت تمايل به ديدن فيلم به عنوان بخشي از برنامه 
نظر  در  را  دوم  زبان  دانستن  مزاياي  خود،  تفريحي 
بگیرید و فيلم‌هايي را انتخاب كنيد كه، علاوه بر اينكه 
اوقات فراغت شما را به خوبي پر ميك‌ند و باعث رضايت 
خاطرتان مي‌شود، نكاتي را به يادگيري‌هاي قبلي شما 

نيز اضافه ك‌ند.

رشته  با  متناسب  مهارتي  تمايل،  صورت  در  ج- 
خود را بياموزيد

كي  به  مربوط  علمي  و  تئوري  نكات  دانستن  امروزه 
رشته، بدون دانستن مهارت‌هاي عملي آن رشته، كامل 
در  رشته‌اي  چه  در  كه  هستيد  مطمئن  اگر  نيست. 
صورت  در  شد،  خواهيد  تحصيل  به  مشغول  دانشگاه 
عدم خستگي ناشي از مطالعه در ماه‌هاي قبل و داشتن 
رشته  به  مربوط  مهارتي  كه  كنيد  سعي  كافي،  انرژي 
دانشگاهي خود را بياموزيد. اكثر اين مهارت‌ها در مراكز 
فني و حرفه‌اي به طور رايگان ارائه مي‌شود و دوره‌هاي 
مي‌توانيد  شما  و  است  كوتاه  نيز  آنها  برگزاري  زماني 
بخشي از وقت خود را صرف گذراندن اين دوره‌ها كنيد؛ 
مثلًا اگر فكر ميك‌نيد كه در دانشگاه در رشته عمران 
آموزشي  دوره‌هاي  كرد،  خواهيد  تحصيل  مكانكي  يا 
dmax3 را بياموزيد؛ ضمناً به اين نكته هم توجه داشته 

باشيد كه آموختن مهارت‌هاي مربوط به رشته تحصيلي 
براي  امتيازي  زمينه،  اين  در  اطلاعات  داشتن  و  خود 
بالاتر  مقاطع  در  تحصيل  ادامه  يا  شغل  كي  كسب 
است؛ زيرا ممكن است كه ساليانه چند صد نفر در كي 
كه  موفق‌ترند  افرادي  ولي  شوند،  فارغ‌التحصيل  رشته 
و  بدانند  به خوبي  نيز  را  رشته خود  عملي  زمينه‌هاي 

توانايي كاربرد آن را داشته باشند. 

اگر مطمئن هستيد كه در چه رشته‌اي 
در دانشگاه مشغول به تحصيل خواهيد 
شد، در صورت عدم خستگي ناشي از 
مطالعه در ماه‌هاي قبل و داشتن انرژي 
كافي، سعي كنيد كه مهارتي مربوط به 
رشته دانشگاهي خود را بياموزيد. اكثر 
اين مهارت‌ها در مراكز فني و حرفه‌اي به 
طور رايگان ارائه مي‌شود و دوره‌هاي 
زماني برگزاري آنها نيز كوتاه است و 
شما مي‌توانيد بخشي از وقت خود را 

صرف گذراندن اين دوره‌ها كنيد




