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بــا  کــه  اکنــون  عزیــز،  دانشــجویان 
و  تلــــاش  ســــال ها  پشت سرگذاشتـــن 
ــه  ــوده اید و ب ــی را گش ــای دانای ــش، مرزه تن
ــر  ــروزی ب ــن پی ــیده اید، ای ــو رس ــافی ن اکتش
شــما مبــارک بــاد! آغازگــر ســفری هســتید پــر 

تازه هــا. از  از فــراز و نشــیب و سرشــار 
ــد  ــا خواهی ــه بن ــتی ها ک ــیار دوس ــه بس چ
کــرد، چــه بســیار درس هــا کــه خواهیــد 
آموخــت و چــه بســیار حقایــق کــه خواهیــد 
ــه از  ــی ک ــرای آن های ــفر ب ــن س ــت. ای یاف
پیــش خــود را آمــاده کرده انــد و تنهــا در 
نیســتند  غیرواقعــی  خوشــی های  انتظــار 
ــد راه  ــوی مقص ــه س ــع ب ــد و قاط و هدفمن
ــرای  ــر و ب ــر و پر معنات ــد، دل پذیرت می پیماین
بــه  غیرواقع گرایانــه  نگاهــی  کــه  آنهایــی 
زندگــی دارنــد و مقصدشــان نامعلــوم اســت، 
ــتن  ــود. داش ــد ب ــغله خواه ــر مش ــفری پ س
تصویــری روشــن از دلایــل حضور در دانشــگاه 
و اهــداف درازمــدت تحصیلــی، نقطــه شــروع 

ــت. ــزه در شماس ــب انگی ــرای کس ــی ب خوب
شــما آغازگــر ســفری هســتید کــه بــا 
پیمــودن فــراز و نشــیب هــای آن بــه بالندگــی 
بیشــتر رســیده و عقــل و دل می پرورانیــد. بــه 
خاطــر بســپارید کــه دســتاوردهای مفیــد ایــن 
ســفر، آینــده جامعــه و ملتــی را ضمانــت 
خواهــد کــرد. مشــتاقانه بــه شــکوفایی و 
ــاز و  ــم. آغ ــم دوخته ای ــما چش ــربلندی ش س

ــاد. ــوش ب ــما خ ــر ش ــفر ب ــن س ــان ای پای

 ورود بــه دانشــگاه مســتلزم یادگیــری 
و  توانمنــدی  کــه  اســت  مهارت هایــی 
ســازگاری شــما را در برخــورد بــا مســائل 
ــازگاری  ــد. س ــش ده ــان، افزای ــاص خودت خ
بــا محیــط و شــرایط جدیــد بــه ویــژه بــرای 
ــگاه،  ــاکن خواب ــی و س ــجویان غیربوم دانش
هم اتاقــی،  بــا  زندگــی  چــون  مســائلی 
ــور  ــن، مدیریــت ام زندگــی مســتقل از والدی
ــه  ــی و ... را ب ــور مال ــت ام ــخصی، مدیری ش
دنبــال دارد و در ایــن میــان مســائل ارتباطــی، 
مســائل  دیگــر  از  انگیزشــی  و  تحصیلــی 

ــت. ــازه وارد اس ــجویان ت ــترک دانش مش
چنانچــه در خصــوص مباحــث مطــرح 
شــده علاقمنــد بــه مطالعــه بیشــتر هســتید، 
بــه مرکــز مشــاوره دانشــجویی دانشــگاه 
خــود مراجعــه نمــوده و از ایــن منابــع بیشــتر 

بهره منــد گردیــد.

از نو آغاز کن!
سنگ لوحی باش، عاری از هر تعصبی، آن گاه شاید دریابی حقیقت چیست!

شماره مقاله: 98061
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مهارت های 
لازم برای 

دانشجویان

ورود بـه زندگـی دانشـجویی ، در عین جـذاب و متفاوت بـودن ،چالش هایـی دارد که چنانچه 
پیشـاپیش بـا آنها آشـنا باشـید، بـه راحتی حل شـان می کنید و آنها را پشـت سـر می گذارید.

ــه آزادی  ــل مــی شــود چــرا ک ــاً در ایــن دوران مســئولیت هــای شــما بیشــتر از قب طبیعت
ــائل  ــی مس ــاره برخ ــان درب ــد خودت ــالا بای ــع ،ح ــد. در واق ــرده ای ــدا ک ــم پی ــتری ه بیش
ــا  ــاره آنه ــان در ب ــن ت ــا والدی ــای مدرســه ی ــه پیشــتر ،اولی ــی  ک ــد ؛ در حال ــری کنی تصمیم گی
تصمیــم مــی گرفتنــد. آزادی و اختیــار، موجــب مســئولیت می شــود و ایــن مســئولیت گاهــی 

ــد.  ــاد می کن ــش ایج ــجویان چال ــی دانش ــرای بعض ب
در ادامــه ، مهــارت هایــی را نــام می بریــم و بــه طــور مختصــر توضیــح می دهیــم. دانســتن 

ایــن مهارت هــا بــرای هــر دانشــجویی ضــروری اســت . 

شماره مقاله: 98062
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بـا  آشـنایی  و  مطالعـه  از  پـس  چنانچـه 
بودیـد  مایـل  ضـروری،  مهارت هـای  ایـن 
مطالـب  حتمـاً  بدانیـد  آنهـا   دربـاره  بیشـتر 
مـا را در همیـن شـماره و شـماره های بعـدی 
پیـام مشـاور دنبـال کنیـد. مـا بـه طـور مرتب 
بـه ایـن مهارت هـا می پردازیـم، اگرچـه بـرای 
تسـلط بیشـتر و پیـدا کردن مهارت لازم اسـت 
در کارگاه هـای مربـوط بـه هـر مهارت  شـرکت 
کنیـد. ایـن کارگاه هـا را می توانیـد از طریـق 

مراکـز مشـاوره دانشـگاهی دنبـال کنیـد. 

مهارت هایی که لازم است بدانید

  1. مدیریت زمان 
داشـته  هفتگـی  زمان بنـدی  برنامـه  یـک 
باشـید. این برنامه ممکن اسـت شـامل ساعت 
کلاس ها، سـاعت مطالعه ، فعالیت های متفرقه، 
کار، غـذا خـوردن، فعالیت های تفریحـی، ارتباط 
بـا خانواده و دوسـتان، مطالعـه آزاد و  مانند آن  
باشـد. بنـا بـه اولویت هـا و سـبک زندگـی خود 
در سـاختاری واقـع بینانه این مـوارد را در برنامه 

خـود بگنجانید. 

  2. مدیریت استرس 
زندگـی  و  اجتماعـی  فعالیت هـای  بیـن 
برقـرار کنیـد. تعـداد  تحصیلـی خـود تعـادل 
اسـاس  بـر  بر مي داريـد  کـه  را  واحدهایـی 
توانمنـدی و ظرفیـت خـود انتخـاب کنیـد تـا 
بتوانیـد با موفقیـت آن ها را پشت  سـر  بگذارید. 
ورزش مرتـب، اسـتراحت کافـی، تغذیه سـالم 
روان  و  جسـم  سـلامت  بـه  ذهنـی  مراقبـه  و 
کمـک می کند و در کاهش اسـترس نیز بسـیار 
مؤثـر اسـت. در هنگام مشـکلات روی حمایت 
دوسـتان و خانواده و مشـاوران حسـاب کنید. 
پیـدا  و  برانگیـز  اسـترس  موضوعـات  درک 
کـردن شـیوه هـای مدیریـت آن از مهارت های  

ضـروری بـرای هـر فرد اسـت. 

  3. مطالعه صحیح
حتـی بسـیاری از دانشـجویان با اسـتعداد، 
آشـنایی زیادی بـا مهارت هـای مطالعـه ندارند. 
دانستن اینکه چگونه باید یک کتاب را مطالعه 
از  چگونه  یا  کرد  برداری  یادداشت  چگونه  کرد، 
کتابخانه و امکانات کمک آموزشی استفاده کرد، از 
مهارت های ضروری به شمار می آید. دانستن این 

مهارت ها ضامن موفقیت بیشتر شماست.

 
  4. مدیریت مالی 

دانشگاه،  آغازین  سال های  در  "دانشجویان 
یکباره احساس استقلال می کنند و این احساس، 
با مهارت های خاص در حیطه مدیریت مالی  اگر 
فراهم  آن ها  برای  زیادی  مشکلات  نباشد،  توأم 
می کند. پس همواره متناسب با وضع مالی خود 
برنامه ریزی کنید و بیش از آن هزینه نکنید. حتی 
اگر کسانی را دارید که از آن ها قرض بگیرید این کار 
را نکنید، چرا که در نهایت مجبور به پرداخت آن 

هستید و ممکن است تحت فشار قرار بگیرید"
برنامه ریزی برای مسائل مالی و تنظیم مبلغ 
ماهانه ای که از خانواده دریافت می کنید یا از طریق 
شغل پاره وقت به دست می آورید، با هزینه های 
جاری دانشجویی بسیار مهم است. شاید در آغاز 
و  دخل  قولی  به  و  نباشید  موارد  بعضی  متوجه 
خرج تان با هم همخوانی نداشته باشد. ولی هرچه 
هزینه های  کنید  مشخص  را  اولویت ها  زودتر 
غیرضروری را تا جای ممکن حذف کنید و مسائل 

مالی خود را سر  و سامان دهید. 
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  5. ابراز وجود 
کـه  معناسـت  بدیـن  وجـود  ابـراز  مهـارت 
بتوانیـد ضمـن احترام بـه حق و حقـوق دیگران 
و خواسـت های آنـان از خواسـت ها و حقـوق 
خـود دفاع کنیـد و بـدون پرخاشـگری و انفعال 
دربـاره آنچـه دوسـت داریـد یـا دوسـت ندارید 

شـفاف و صریـح سـخن بگوییـد. 

  6. خود مراقبتی 
شـامل  را  متنوعـی  مـوارد  مراقبتـی  خـود 
می شـود ولـی مهم تریـن آنهـا عبـارت اسـت از: 
سـاعت خـواب و بیـداری، تغذیه سـالم، ورزش، 
یادگیـری شـیوه هایی بـرای مدیریت اسـترس و 
بهتـر شـدن خلـق، مطالعـه و عملکـرد بهینـه در 
دانشـگاه، دور بـودن از موقعیـت هـا یـا افـراد 
آسـیب زننده. در خصـوص خود مراقبتی مطالب 

بیشـتری را ارائـه خواهیـم کرد. 

  7. ســامت زیســتن و اجتنــاب از رفتارهــای 
ــز  ــره آمی مخاط

سـلامت ماندن بـه معنای این اسـت که یاد 
بگیریـد چگونـه از آسـیب ها در امـان بمانید. در 
واقـع بایـد یـاد بگیریـد کـه هوشـمند باشـید و 
در مواجهـه بـا انتخاب هایـی که پیـش رو دارید 
بـا تحلیـل و ارزیابی و بررسـی نتایـج بلندمدت، 

انتخـاب های پرخطـر را کنـار بگذارید. 

 8. احترام گذاشتن به قوانین و چارچوب ها 
هر جامعـه ای قوانیـن و چارچوب هایی دارد. 
دانشـگاه شـما نیز قوانیـن خـود را دارد. معمولا 

قوانیـن هر مجموعـه ای برای مراقبـت از اعضای 
آن وضع شـده اسـت، پـس به آن اعتمـاد کنید 

و احتـرام بگذارید. 

 9. احترام، مسئولیت پذیری و تعهد به ارزش ها 
آگاهـی به ارزش های خـود، تعهد و وفاداری 
به آنهـا، احترام بـه ارزش های دیگـران، پذیرش 
در  حرمت هـا  و  حریم هـا  رعایـت  و  تفاوت هـا 
ارتباطـات انسـانی از دیگـر مهارت هـای ضروری 

انسـان بالغ است.

  10. کمک گرفتن از دیگران 
اگرچه باید یاد بگیرید که مستقل باشید، اما 
کمک خواستن در مواقع لزوم، بخشی از مستقل 
بودن است. اگر مشکلی در کلاس دارید، با استاد 
مربوط در ساعات مقرر ملاقات کنید. اگر مشکل 
مشاوره  مراکز  کارشناسان  از  دارید،  سازگاری 
دانشگاهتان کمک بخواهید. منابع حمایتی در 
دسترس را بشناسید و از آن ها استفاده کنید. یکی 
از موضوعات مهم در مراقبت از خود این است که 

بدانیم چه موقع باید کمک بگیریم. 
دوران دانشجویی، دوران  یادگیری موضوعات 
جدید، مهارت های جدید و نیز یادگیری شیوه های 
جدید ارتباط با دنیاست. کمک گرفتن در زمان نیاز ، 

نشانه قدرت شماست نه ناتوانی و شکست. 
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هدف گزینی را جدی بگیریم
ــه  ــتیم و چ ــه هس ــال چ ــه دنب ــی ب ــم در زندگ ــد بدانی ــی بای ــدف گزین ــرای ه ب
ــا  ــم ت ــرور می کنی ــا هــم م ــم زندگــی را ب ــم. در اینجــا حیطه هــای مه می خواهی

ــم. ــی داری ــم و چــه هدف ــاً چــه می خواهی ــم در هــر حیطــه واقع ببینی
این حیطه ها عبارت اند از : تحصیلی، شغلی، سلامت جسمانی ، سلامت روان شناختی، 

دینی و معنوی، مالی، اجتماعی ، تفریحی، ارتباطات خانوادگی، دوستانه  و حرفه ای.

شماره مقاله: 98063
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.....................................................5

گام هایی که باید بردارم: 

.....................................................  -1

.....................................................2

.....................................................  -3

.....................................................4

.....................................................5

ــخص  ــه مش ــر آنچ ــد. ه ــخص کنی ــه مش ــر حیط ــود رادر ه ــای خ ــد علاقه مندی ه می توانی
ــان  ــا اطمین ــد و ب ــی کنی ــته ها را بررس ــن خواس ــت. ای ــته های شماس ــع خواس ــد در واق کرده ای

از واقــع بینانــه بودنشــان بــر روی نمونــه کاربــرگ پیشــنهادی یادداشــت کنیــد. 
ــا  ــد ی ــاده کنی ــی آم ــای متفاوت ــان کاربرگ ه ــوآوری خودت ــت و ن ــا خلاقی ــد ب ــه می توانی البت

ــد. ــم کنی ــا ک ــزوده ی ــه آن اف ــی ب بخش های
مهــم ایــن اســت  کــه کاربــرگ  شــما بــه گونــه ای تنظیــم شــود کــه برایتــان جــذاب باشــد و 

امــکان پایــش مرتــب داشــته باشــید. 
حــالا اهــداف خــود را برحســب اولویــت فهرســت کنیــد و هــر هــدف را طبــق کاربــرگ نمونــه، 

ــازید:  ــفاف تر س ــر و ش جزئی ت

اهداف من : 
 .........................................................................................................................................  -1
 ......................................................................................................................................... -2
 ........................................................................................................................................  -3

کاربرگ هدف های اصلی زندگی من

هدف شماره 1 من این است: 

........................................................................................................................

........................................................................................................................

زمــان  نهایــی .....................................................................................................
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موانع احتمالی در این مسیر: 

.....................................................  -1

.....................................................2

.....................................................  -3

.....................................................4

.....................................................5

 چگونــه می توانــم بــر ایــن موانــع 
ــم.  ــه کن غلب

..................................................... 

..................................................... 

..................................................... 

..................................................... 

..................................................... 

اگــر بــه ایــن هدفــم برســم چــه پیامدهــای 
ــی خواهد داشــت؟  مثبت

.....................................................  -1

.....................................................2

.....................................................  -3

.....................................................4

.....................................................5

ایــن  در  کــه  مــن  مثبــت  ویژگی هــای 
مســیر کمکــم خواهــد کــرد: 

.....................................................  -1

.....................................................2

.....................................................  -3

.....................................................4

.....................................................5

سال های آغازین دانشگاه و اهمیت هدف گزینی
ــد  ــه مانن ــد. اهــداف ب اهــداف همــان چیزهایــی هســتند کــه مــا را در زندگــی پیــش می برن
اکســیژن  بــرای تحقــق رویاهــای مــا ضروری انــد.  اولیــن و آخریــن قدمــی کــه در هــر مســیری 

برمی داریــم برخاســته از اهــداف ماســت.
بــه عنــوان دانشــجوی ســال اول، ایــن مســئله بســیار مهــم اســت کــه از آغــاز بــا هــدف گزینــی 
ــاره از  ــدون نگرانــی درب ــرار دهیــد و ب ــاه مــدت خــود را در مســیر صحیــح ق بلندمــدت و کوت

دســت دادن زمــان ، زندگــی خــود را مدیریــت کنیــد. 

اما چرا هدف گزینی مهم است؟ 

    1. اهداف موجب تمرکز ما می شوند 
تصــور کنیــد می خواهیــد تیــری را از کمــان پرتــاب کنیــد ، امــا هــدف روبرویتــان نیســت. چــه 

ــا ســردرگم نمــی شــوید؟  می کنیــد؟ آی
 زندگـی بـدون هـدف، مـا را گیـج و سـردرگم می کنـد و انـرژی و حـس تـلاش را از مـا می گیرد. 

هـدف موجـب  روشـن سـاختن مسـیر می شـود  و از  بیراهـه رفتـن هـا جلوگیـری می کند.



10

اجـازه  مـا  بـه  هـدف  2.تعییـن 
می دهـد میزان پیشـرفت و نزدیک 

شـدن بـه آن را انـدازه بگیریـم 
هــدف یــک نقطــه پایانــی یــا معیــار برایمــان 
ــازد  ــادر می س ــا را ق ــد و م ــخص می کن مش
پیشــرفت خــود را در مســیر رســیدن بــه ایــن 
نقطــه انــدازه گیــری کنیــم و بفهمیــم کجــای 

ــرار داریم.  کار ق

3. اهــداف بــه مــا نظــم مــی دهــد 
و از حواســپرتی جلوگیــری می کنــد
ــدی و  ــا مرزبن ــن م ــدف، ذه ــن ه ــا تعیی ب
محدودیت هایــی بــرای خــود قائــل می شــود. 
ــه  ــم ب ــن داری ــی در ذه ــدف خاص ــی ه وقت
طــور خــودکار هرگونــه موضــوع حاشــیه ای و 
ــم  ــود دور می کنی ــواس را از خ ــده ح پرت کنن
تــا بیشــتر بــر روی هــدف اصلــی تمرکــز 
کنیــم. مثــلاً وقتــی قــرار اســت تــا آخــر هفتــه 
ــام  ــل انج ــم و مراح ــل دهی ــی را تحوی طرح
دادن آن را نیــز بــه طــور منظــم ثبــت کردیــم 
ــه  ــت ک ــد اس ــتیم، بعی ــرا هس ــال اج و در ح
روی طــرح دیگــری تمرکــز کنیــم یــا بــه کار کم 

اهمیت تــر بپردازیــم. 

ــد  ــک می کن ــدف کم ــتن ه 4.داش
بــر تعلــل و پشــت گــوش انداختن 

غلبــه کنیــم
وقتــی بــرای خــود هدفــی را تعریــف می کنیم، 
ــاد  ــدف ایج ــا و ه ــن م ــدی بی ــع پیون در واق
ــخگوی آن  ــد پاس ــی بای ــه عبارت ــود. ب می ش
باشــیم و ایــن مســئله برایمــان تعهــد ایجــاد 
می کنــد. ایــن درســت برخــلاف حالتــی اســت 
کــه بــدون هــدف ، صرفــاً هــوس انجــام دادن 
ــدف  ــه ه ــی ب ــی موضوع ــم. وقت کاری را داری
ــا  ــن م ــه ای از ذه ــود، در گوش ــل می ش تبدی
جــای می گیــرد و اگــر بــه آن نپردازیــم هــر از 
گاهــی بــه مــا شــلیک می کنــد. مثــلاً راســتی 

امــروز قــرار بــود .............. انجــام دهــم . این 
ــل و  ــر تعل ــد ب ــک می کن ــا کم ــادآوری ه ی

تنبلــی غلبــه کنیــم. 
ــزرگ و  ــداف ب ــه اه ــد ک ــان باش ــه یادم البت
بلندمــدت اگــر بــزرگ و ترســناک باشــند، 

ــوند.  ــل ش ــث تعل ــت باع ــن اس ممک
  بنابرایــن اهــداف ســنگین و بلندمــدت حتمــاً 
ــدت  ــک و کوتاه  م ــای کوچ ــه هدف ه ــد ب بای
تقســیم شــوند و در برنامــه زمــان بندی شــده 
روزانــه بــه آن هــا پرداختــه شــود تــا در 
ــردد.  ــی حاصــل گ ــزرگ اصل نهایــت هــدف ب

5. اهداف به ما انگیزه می دهند.
ریشـه بیشـتر انگیزه هـا و الهـام بخشـی ها در 
زندگـی، هدف هایمـان هسـتند. هـدف گزینی 
پیـدا  حرکـت  انگیـزه  می کنـد  کمـک  مـا  بـه 
هـدف  بـه  و  می کنیـم  حرکـت  وقتـی  کنیـم. 
می رسـیم معمـولاً احسـاس رضایـت می کنیـم 
و ایـن حـس خـوب بـه ما بـرای دسترسـی به 

اهـداف بعـدی  انـرژی و انگیـزه می دهـد. 
و این گونــه اســت کــه بــا ایجــاد هــدف 
همــواره  زندگــی  مختلــف  حیطه هــای  در 
ــه  ــع آنچ ــم. در واق ــزه می دهی ــود انگی ــه خ ب
ــوش و  ــورت خودج ــه ص ــود، ب ــث می ش باع
ــم،  ــت ندهی ــان را از دس ــی  انگیزه هایم درون
هــدف گزینی هــای مناســب و متعادلــی اســت 

ــم.  ــن کرده ای ــود تعیی ــرای خ ــه ب ک
ــش و  ــر نق ــان در ه ــک انس ــوان ی ــه عن    ب
ــم  ــه می توانی ــتیم همیش ــه هس ــی ک جایگاه
هدفمنــد و بــا برنامــه زندگی  کنیم. دانشــجویان 
بــه ویــژه در ســال های آغازیــن دانشــگاه ، 
بــا تکالیــف زیــادی در زندگــی مواجه انــد. 
ــود را  ــای خ ــاز هدف ه ــن آغ ــه از همی چنانچ
در حیطه هــای مختلــف زندگــی مشــخص 
ــا واقع بینــی و بــه دور از آرمان گرایــی  کنیــد و ب
ــح را  ــب و صحی ــای مناس ــه گام ه غیرواقع بینان
ــان  ــت هایت ــد از فرص ــد، می توانی ــیم کنی ترس
ــن  ــام ای ــس از اتم ــد و پ ــتفاده کنی ــوب اس خ

ــد.  ــا نگذاری ــه ج ــی ب دوران افسوس
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اشتباهات رایج دوران 
دانشجویی

 غیبت از کاسها
  آزادی بیــش از حــد! در دانشــگاه هیچکــس شــما رامجبــور نمی کنــد ســر کلاس 
ــده  ــر اســت مســئولیت خــود را برعه ــد. پــس بهت ــا درس بخوانی حاضــر باشــید ی
ــان  ــرم، خودت ــان ت ــه در پای ــاً ســر کلاس هــا حاضــر شــوید، چــرا ک ــد و حتم بگیری

بایــد پاســخگو باشــید.

 عدم مطالعه کافی
 در دانشـگاه برخلاف دبیرسـتان، منابع زیادی برای مطالعه بیشـتر به شـما توصیه 
می شـود و بـرای هـر کلاس، سـاعت ها مطالعـه و آموزش خـارج از کلاس لازم اسـت، 
درحالیکـه برخـی دانشـجویان ایـن موضـوع را جـدی نمی گیرنـد. بنابرایـن مطالعـه 
عمیـق و پیگیـری داشـته باشـید و منابـع اصلـی و اضافـی را بـه دقت مطالعـه کنید. 
فعالیت ها و تکالیف دانشـگاهی در مقایسـه با دبیرسـتان متنوع تر و متعددتر اسـت. 
انجـام پروژه هـای علمی و تحقیقاتـی، ارتباط با مراکـز مختلف تحقیقاتـی و کاربردی، 

 برخـی اشـتباهات در شـروع دانشـگاه قابـل حـل و گذشـت اسـت، امـا برخـی، 
مشـکلات جـدی بـه همـراه دارد، بنابراین بهتر اسـت از آنهـا جدا خودداری شـود. در 

اینجـا برخـی اشـتباهات رایـج و راه هـای اجتنـاب از آنهـا توصیه شـده اسـت:

شماره مقاله: 98064
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دلیـل دوران دانشـجویی تجربـه بسـیار بزرگـی 
بـرای یادگیـری اسـت. پس بـرای گوش کـردن و 
یادگیـری آماده باشـید و از تعصب و پیشـداوری 

بردارید. دسـت 

 عادات بد غذایی
 عـادت کـردن بـه خـوردن غذاهـای پرکالری 
و ناسـالم به چاق شـدن بسـیاری دانشـجویان 
می شـود.  منجـر  دانشـگاه  اول  سـال های  در 
خـوردن غذاهایی مانند سـاندویچ های پرچرب، 
طـور  بـه  پیتـزا،  و  کـرده  سـرخ  سـیب زمینی 
دائمـی، سـلامت شـما را بـه خطـر می انـدازد. 
خـوردن چنین غذاهایـی را به روزها یا سـاعات 
خـاص محـدود کنیـد و ورزش و فعالیـت بدنی 

را جـزء برنامـه روزانـه خـود قـرار دهید.

 مراقب تغذیه خود باشید
 در حـد متعـادل غـذا بخورید، دانشـجویان 
معمـولا به خـوردن غذاهـای پرکالری، بـا ارزش 
غذایـی پاییـن و نوشـیدنی های غیرمفیـد میل 
دارنـد. از خـوردن غذاهـای پرکالری و نوشـابه و 
نیـز تنقـلات غیرمفیـد، که صرفـاً سـبب اضافه 
مصـرف  کنیـد.  پرهیـز  می شـود،  شـما  وزن 
بیشـتر آب، لبنیـات، میـوه و سـبزیجات را بـه 

عادت هـای غذایـی خـود بیافزاییـد.

حرفه هـای  و  رشـته ها  در  افـرادی  بـا  ارتبـاط 
مختلـف و ... قسـمتی از ایـن وظایـف اسـت. 
و  کارورزی  مشـاهده،  مصاحبـه،  عـلاوه،  بـه 
نمونه هـای   ... و  سـخنرانی  ایـراد  همچنیـن 
دیگـری از فعالیت هـای متنوع آموزشـی اسـت 
کـه در دانشـگاه از دانشـجو انتظار مـی رود آنها 

انجـام دهد. را 

  درگیــر شــدن بــا مســائل عاطفــی و 
شــخصی دیگــران

 زندگـی دانشـگاهی مسـائل خـاص خـود را 
بـرای هر فـرد بـه همـراه دارد. شـما نباید خود 
بخواهیـد  و  کنیـد  دیگـران  مسـائل  درگیـر  را 
بدانیـد چه کسـانی با هـم بحـث کرده اند؟ چه 
کسـی پشـت سـر دیگری حـرف زده اسـت؟ و 

قبیل. ایـن  از 

  فشار گروه
را انجـام می دهنـد کـه   دانشـجویان کاری 
و  والدیـن  انتظـارات  گـروه،  فشـار  مبنـای  بـر 
می بیننـد.  آن  بـه  مجبـور  را  خـود  رسـانه ها 
دانشـگاه ایـن فرصـت را بـه شـما می دهـد که 
تجربه های بسـیار خوبـی بیاندوزید و دوسـتان 
خـوب زیـادی داشـته باشـید، پـس جسـتجو 
کنیـد. بـر اسـاس فشـار اطرافیـان و نیازهـای 
و  باشـید  خودتـان  نکنیـد،  حرکـت  دیگـران 

براسـاس نیازهـای خودتـان عمـل کنیـد.

  متعصب بودن
 در محیـط دانشـگاه یـا خوابـگاه بـا عقایـد، 
فرهنگ هـا و باورهای بسـیار متفـاوت با خودتان 
هرگـز  کـه  انسـان هایی  بـا  و  می شـوید  آشـنا 
ندیده ایـد، مجبـور بـه گفتگـو و مبادله هسـتید. 
اگرچه این موضوع مشـکل اسـت امـا به همین 
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جوانـان در دوران دانشـجویی بالهـای خـود را 
می گشـایند و بـه پـرواز درمی آیند، ذهـن خود را 
رشـد می دهنـد و ماندگارترین عادت هـای زندگی 
عادت هـای  کنـار  در  می دهنـد.  شـکل  را  خـود 
پسـندیده، متأسـفانه برخـی افـراد، عادت هـای 
بـدی را در خـود پـرورش می دهنـد کـه حتـی 
سـال ها پـس از ایـن دوران باقـی میمانـد. بـرای 
آنکه زندگی سـالمی در دوران دانشـجویی و پس 
از آن داشـته باشـید، بـه ایـن نکات توجـه کنید:

 خواب کافی و به موقع داشته باشید
 مطالعـه، الزامـات اجتماعی و حجم سـنگین 
مسـئولیت ها، باعـث می شـود دانشـجویان تـا 
دیروقـت بیـدار بماننـد، درحالیکـه کلاس هـای 
بـه  امـر  ایـن  آغـاز می شـود.  زود  آنهـا صبـح 
خسـتگی دائمـی، افـت تحصیلـی و گاه غیبت 
از کلاس می انجامـد. بـدن و ذهـن مـا بـرای 
عملکـرد به طور معمول 8 سـاعت خواب شـبانه 
را  خـود  بـدن  بیولوژیـك  سـاعت  دارد.  نیـاز 
تنظیـم نماییـد، بـه این صـورت كه سـعی كنید 
در سـاعت مشخصی از شـب بخوابید و از بیدار 
مانـدن طولانـی طی شـب و خوابیـدن جبرانی 

در روز، پرهیـز کنیـد.

به عادت های مضر و خطرناکی منجر می شود. از 
مصرف داروها به هر دلیل جدا پرهیز کنید مگر 

با تجویز پزشک.

 از مصـرف داروهای مختلف بـدون تجویز 
پزشـک خودداری کنید

 برخی دانشجویان بنا به توصیه دوستانشان 
در مواقع بحرانی و پرتنش زندگی دانشجویی، 
مصرف برخی داروها را آغاز می کنند که این امر 

 به طور مرتب ورزش کنید
 فعالیت هـای بدنـی، ذهـن و جسـم را قوی 
ورزش  مرتـب  کـه  دانشـجویانی  می سـازد. 
بهره مندنـد  و ذهنـی سـالم  بـدن  از  می کننـد، 
و می تواننـد اسـترس های زندگـی را بـه شـکل 
مثبتـی مدیریـت نماینـد. از امکانـات ورزشـی 
بـه  عـادت  و  کنیـد  اسـتفاده  خـود  دانشـگاه 
ورزش کـردن را در طـول زندگـی حفـظ کنیـد.

 به معنویت بپردازید
روی  معنوی  ارتباط  به  بیشتر،  آرامش  برای   
بیاورید. ارتباط معنوی به معنای یاری جستن از 
قدرت بی نهایت الهی است. برای مثال انسان با دعا 
از  راز و نیاز با خداوند آرامش می یابد و  کردن و 
امید و احساس قدرت، سرشار می شود، چرا که با 
دعا خود را به منبع لایتناهی قدرت و کمال متصل 
از همه اسباب مادی قطع امید  می بیند و وقتی 

می کند، هنوز او را در کنار خود دارد.
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اهمیت ارتباطات در دوران 
دانشجویی

  روابـط مـا بـا دیگـران در عیـن حـال کـه بـه زندگی مـان معنـا و غنا می بخشـد، 
ممکـن اسـت  خـود منشـأ عمیق تریـن رنج هـا و دردهـا باشـد.

توانایـی داشـتن روابـط سـالم و پایدار یکـی از مهم ترین عوامل شـادمانی اسـت. 
روابـط سـالم در همـه حیطه هـای زندگی نقـش پررنـگ و در خور توجهـی دارد. 

ایــن روابــط بــرای دانشــجویان و جوانانــی کــه بــه تازگی دوران دبیرســتان را پشــت 
سر گذاشــته و وارد دنیــای تــازه ای شــده اند اهمیــت و جایگاهــی خاص تــر دارد.

برخــی افــراد بــه دلیــل ویژگی هــای شــخصیتی، هــوش هیجانــی زیــاد و تربیــت 
خانوادگــی ، بــه صــورت خودجــوش بــه مهارت هــای برقــراری ارتباطــات اجتماعــی 
مســلط اند. امــا بعضــی افــراد بــه دلایــل گوناگــون قــادر نیســتند ارتباطــات ســالم 

ایجــاد کننــد یــا تــداوم دهنــد.
ایــن دســته از افــراد، ســرخورده و ناامیــد ، یــا خــود را لایــق دوســتی و ارتباطــات 
ســالم نمی داننــد یــا دیگــران را محکــوم می کننــد و ناراحــت ، خشــمگین و 

ــد.  ــاره می گیرن ــع کن ــوز از جم کینه ت

شماره مقاله: 98065
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ارتباطات،  اهمیت  درباره  کمی  است  خوب 
به ویژه برای جوانان ، سخن بگوییم، سپس به 

مهارت های اساسی در ارتباط سالم بپردازیم. 
  ارتباطات اجتماعی سـالم برای دانشجویان 
اهمیـت دارد چـون در حیطه هـای تحصیلـی، 
و  رشـد  شـغلی ،  مصاحبه هـای  و  شـغل یابی 
ارتقـای شـغلی، شـبکه های اجتماعـی، یافتـن 
خانوادگـی  زندگـی  داشـتن  مناسـب،  همسـر 
سـالم، دوسـتی های سـالم، تفریـح و نظیـر آن 

ضروری اسـت. 

بیایید با این مزایا بیشتر آشنا شویم: 

کمـک  شـما  بـه  ارتباطـی    مهارت هـای 
بیاموزیـد.  بیشـتر  اسـتادهایتان  از  می کنـد، 
دانشــجویان بایــد موضوعــات را بــه صورتی 
ــری  ــرای یادگی ــی ب ــد. گاه ــر بیاموزن دقیق ت
بهتــر دانشــجویان بایــد بــا پرســش ها و 
مکالمــات عمیــق و مؤثــر، ســوالات و ابهامــات 
خــود را بــا اســتاد مطــرح کننــد تــا بــه درک و 

فهــم بهتــری برســند. 
و  سـوالات  نـوع  متوجـه  اسـتاد  وقتـی 
دغدغه هـای دانشـجو شـود، مطالـب را  بهتر و 
بیشـتر توضیـح می دهـد، و از طرفی شـناخت 

بهتـری از دانشـجویان خـود پیـدا می کنـد.
تـرس،  سـبب  بـه  دانشـجویان  اغلـب 
ملاحظـه، عـدم اعتمـاد به نفـس و خجالت، از 
سـوال پرسـیدن اجتناب می کننـد. مهارت های 
ارتباطـی کمـک می کنـد دانشـجو بهتـر گوش 
کنـد ، بیشـتر یـاد بگیـرد، سـوالات مفیدتـری 
بپرسـد ، بدانـد چـه وقـت و چـه موقع سـوال 
بپرسـد، و در نهایـت بهتـر و عمیق تـر بیاموزد. 

 مهارت هـای ارتباطـی کمـک می کنـد روابط 
صمیمانه تـری بـا دیگران داشـته باشـید.

ــه بــه  ــار دوســتانه و ارتباطــات صمیمان رفت
ویــژه در محیــط دانشــگاه بســیار مهــم اســت. 
ــروع و  ــی در ش ــی و غیرکلام ــات کلام ارتباط
تــداوم دوســتی مؤثرنــد. مطالعــه درکنــار 
دوســتان خــوب و صمیمــی آرامش بخــش 

وقتی استاد متوجه نوع 
سوالات و دغدغه های دانشجو 
شود، مطالب را  بهتر و بیشتر 
توضیح می دهد، و از طرفی 

شناخت بهتری از دانشجویان 
خود پیدا می کند.
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باعـث افزایش بهـره وری می شـود. کار گروهی 
سـالم موجـب شـکل گیری احتـرام و تعهـد در 
میـان افـراد گـروه و پایه ریزی کارهـای گروهی 

بعـدی می شـود. 

 مهارت هـای ارتباطـی بـرای  فـرد متخصص 
شـاه کلید موفقیت واقعی اسـت.

هر دانشـجویی بنـا به رشـته تحصیلی خود 
در آینـده تخصـص و شـغل خاصـی را پیـش 
خواهـد گرفـت. همـه می دانیم اگـر متخصص 
هرگـز  باشـد،  سـالم  ارتباطـی  مهـارت  فاقـد 
جایـگاه و منزلـت یـک فـرد حرفـه ای را پیـدا 
نخواهـد کـرد. مثلاً وقتـی فردی رشـته ای مثل 
پزشـک  یـک  نهایـت  در  می خوانـد  پزشـکی 

ــن  ــل را چندی ــای تحصی ــذت روزه ــت و ل اس
برابــر می کنــد. ایــن دوســتی ها موجــب 
جذابیــت  و  می شــود  نفــس  بــه  اعتمــاد 
می کنــد.  بیشــتر  را  دانشــگاه  محیــط 
دانشــگاه  محیــط  در  ســالم  دوســتی های 
می توانــد پایــه روابــط شــغلی آینــده باشــد.

 مهـارت هـای ارتباطی در مصاحبه شـغلی و 
ارتقای شـغلی مؤثر اسـت.

 بیـان مناسـب، دامنـه لغات وسـیع، ادبیات 
جـا  بـه  و  موقـع  بـه  مناسـب،  رفتـار  خـوب، 
صحبت کـردن، زبان مناسـب بـدن، و مجموعاً 
اعتمـاد بـه نفـس مناسـب در حیـن مصاحبـه 
شـغلی و درخواسـت ارتقای شغل بسـیار مؤثر 

و مهم اسـت. 
افـرادی کـه مهارت هـای ارتباطـی ضعیفـی 
دارنـد گاهی با وجـود دانش فـراوان، از یافتن 
شـغل مناسـب ناتوان انـد. بنابرایـن ، چنانچـه 
در مهارت هـای ارتباطـی ضعـف داریـد هرچـه 

زودتـر بـه فکـر بهبود آن باشـید.

 مهارت هـای ارتباطـی در کارهـای گروهی و 
نگرش مشـارکتی مؤثر اسـت.

از  موقـع  بـه  قدردانـی  مثبـت،  رفتارهـای 
دیگـران، تـلاش مشـترک در حـل مسـئله بـا 
دیگـر اعضای گـروه ، نمونه های عالـی از ارتباط 
مؤثـر در کارهای گروهی اسـت. ارتباطات مؤثر 
هـم در محیـط تحصیلـی و هـم در محیـط کار 

 بیان مناسب، دامنه لغات وسیع، 
ادبیات خوب، رفتار مناسب، به 
موقع و به جا صحبت کردن، 
زبان مناسب بدن، و مجموعاً 
اعتماد به نفس مناسب در حین 

مصاحبه شغلی و درخواست ارتقای 
شغل بسیار مؤثر و مهم است. 
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متخصـص می شـود، اگـر نتوانـد، بـا دیگـران 
ارتبـاط خوبـی برقـرار و تاثیـر خوبـی   بگـذارد 
از  را  خـود  احتـرام  و  اعتمـاد  حـس  بیمـاران 
دسـت می دهنـد. ایـن مسـئله در هـر شـغلی 
مصـداق دارد. یادمـان باشـد تـا نتوانیـم بـه 
و  کنیـم  درکشـان  بگذاریـم،  احتـرام  دیگـران 
شـنونده خوبی باشـیم نمی توانیـم متخصصی 

مفیـد و مؤثـر باشـیم.
 

 مهارتهای ارتباطی در شـبکه هـای اجتماعی 
نیز دارای اهمیت اسـت. 

ـــث  ـــی، بح ـــای گروه ـــور در فعالیت ه حض
و گفتگـــو و و روابـــط بـــا افـــراد خانـــواده و 
دوســـتان بـــه دانشـــجویان کمـــک می کنـــد 
تـــا ســـطح مهارت هـــای ارتباطـــی خـــود را 

ـــد.  ـــل کنن تحلی
ــازی  ــات مجـ ــامل ارتباطـ ــر شـ ــن امـ ایـ
بتوانـــد  فـــرد  اینکـــه  می شـــود.  نیـــز 
ــا  ــازی بـ ــا مجـ ــوری یـ ــورت حضـ ــه صـ بـ
مناســـبی  مختلـــف، تعامـــل  گروه هـــای 
داشـــته باشـــد، بـــه دیگـــران احتـــرام 
ـــای  ـــا نظره ـــد، ب ـــوش کن ـــوب گ ـــذارد، خ بگ
ـــع  ـــد، قاط ـــورد نکنن ـــه برخ ـــف، خصمان مخال
ــات  ــد و از ادبیـ ــس باشـ ــا اعتماد به نفـ و بـ
مناســـب در گفتگـــو اســـتفاده کنـــد. فـــرد 
ــی  ــا بازخوردهایـ ــج بـ ــه تدریـ ــد بـ می توانـ
ـــل  ـــود را تحلی ـــار خ ـــوع رفت ـــرد ن ـــه می گی ک
ـــا  ـــد و ایـــن تمرینـــی اســـت کـــه چنانچـــه ب کن
هشـــیاری انجـــام گیـــرد می توانـــد منجـــر 
ـــعه  ـــی و توس ـــای ارتباط ـــود مهارت ه ـــه بهب ب

روابـــط فـــرد شـــود. 
ــرار  ــا ارتبـــاط برقـ در مجمـــوع وقتـــی مـ
ــوش  ــوب گـ ــم خـ ــد بتوانیـ ــم بایـ می کنیـ
کنیـــم، درک کنیـــم، نظـــر خـــود را مطـــرح 
ــا  ــه این هـ ــم و همـ ــورد دهیـ ــم، بازخـ کنیـ
باعـــث حضـــور ذهـــن مـــا می شـــود. 
وقتـــی در مکالمـــه بـــر روی گفته هـــای 
گوینـــده تمرکـــز کنیـــم . ایـــن مســـئله بـــه 
ـــک  ـــا کم ـــه م ـــی و حافظ ـــدرت ذهن ـــای ق ارتق
ـــد  ـــک می کن ـــا کم ـــه م ـــات ب ـــد. ارتباط می کن
ـــم  ـــا بتوانی ـــیم ت ـــته باش ـــن داش ـــور ذه حض
خـــوب بفهمیـــم و خـــوب پاســـخ دهیـــم. 

فرد می تواند به تدریج با 
بازخوردهایی که می گیرد نوع رفتار 
خود را تحلیل کند و این تمرینی 

است که چنانچه با هشیاری انجام 
گیرد می تواند منجر به بهبود 
مهارت های ارتباطی و توسعه 

روابط فرد شود.
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استمــــــرار ... 
كلید دستیابی به هدف

ــدم کلاس  صــرف نظــر از اینکــه در کــدام رشــته تحصیلــی درس بخوانیــم، شــاگرد چن
ــا چــه رتبــه ای وارد دانشــگاه شــده باشــیم، بــی تردیــد در مســیر تحصیــل  باشــیم یــا ب
ــک  ــگاه ی ــم. در جای ــه كنی ــت را تجرب ــاید شکس ــویم و ش ــی می ش ــت وخیزهای ــار اف دچ
ــم  ــه داری ــن جامع ــش از میانگی ــتعدادی بی ــوش و اس ــه ه ــه اینک ــم ب ــا عل ــجو و ب دانش
ــم ممکــن اســت ایــن شکســت ها  ــل داری ــه تحصی ــه ب ــه ای ک ــه واســطه علاق ــه ب و البت

ــردد. ــدل گ ــوار ب ــه رخدادهــای بســیار ناگ برایمــان ب

شماره مقاله: 98066
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امــا واقعیــت ایــن اســت کــه مــا گاه 
ــت  ــی موفقی ــل اصل ــم عام ــوش می کنی فرام
ــت.  ــتعداد اس ــوش و اس ــر از ه ــزی فرات چی
می دهــد  نشــان  روانشناســی  مطالعــات 
آنچــه ســبب کامیابــی ماســت، تــلاش و 
ــت  ــود شکس ــم وج ــه رغ ــدف ب ــری ه پیگی
ــه در  ــت ک ــدی نیس ــت. تردی ــی اس و ناکام
ــال  ــم احتم ــا می گذاری ــه پ ــیری ک ــر مس ه
شكســت و ناكامــی می توانــد وجــود داشــته 
باشــد، پــس بهتــر اســت بــه جــای تکیــه بــر 
هــوش و اســتعداد، بــر تــلاش مســتمر تکیــه 
کنیــم و راهکارهایــی را بیاموزیــم کــه بــه مــا 
ــر خواســته هایمان  ــه ب ــا مصران ــد ت کمــک کن
ــم ناکامــی  ــر اجــازه دهی ــم. اگ پافشــاری کنی
ــی  ــیر زندگ ــه مس ــت، ادام ــل از شکس حاص
مــا را تعییــن کنــد یــا از دســت رفتــن 
ــبب  ــه س ــس ب ــزت نف ــا ع ــس ی اعتمادبه نف
یــک شکســت نگــذارد  مــا بــه کاری کــه انجام 
می دادیــم بازگردیــم، ممکــن اســت دســت از 
تــلاش برداریــم یــا بــه طــور کامــلا غریــزی بــه 
ــه ســراغ فعالیت هــای مهــم و  جــای رفتــن ب
احتمــالا دشــوار بــه دنبــال کارهــای راحت تــر 
ــم  و ایــن  ــده بروی ــاد بی فای ــه احتمــال زی و ب
ــد  ــی خواه ــیر زندگ ــر در مس ــتی بزرگت شکس
بــود. دقیقــا در همیــن نقطــه اســت کــه تکیه 
ــتکار و  ــراز پش ــی، کمت ــتعدادهای ذات ــر اس ب

ــت دارد. ــردن اهمی ــلاش ک ت
ــاوت  ــیر متف ــت دو مس ــت و شکس موفقی
ــت  ــا شکس ــس از باره ــت پ ــتند، موفقی نیس

ــود! ــل می ش حاص
ــه تاریخچــه زندگــی افــراد موفــق  وقتــی ب
نگاهــی می اندازیــم ، می بینیــم کــه هیــچ 
کــدام زندگــی آرام و بــدون چالشــی را پشــت 
ســر نگذاشــته انــد. در واقــع، افــراد موفــق بــا 
ــد،  ــه رو بوده ان چالش هــای بســیار زیــادی روب
ــا  ــن چالش ه ــته اند ای ــه نگذاش ــن هم ــا ای ب

آن هــا را از پافشــاری بــر تــلاش و ادامــه 
مســیر بازدارنــد. راز موفقیــت ایــن افــراد 
ــلاش  ــه ت ــوده  بلک ــان نب ــوغ و استعدادش نب
ــه  ــرای رســیدن ب ــا ب مســتمر و پافشــاری آنه

ــت. ــوده اس ــان ب خواسته هایش
مطالعــات روانشناســی نشــان می دهــد 
ــلاش  ــه ت ــت ب ــی دس ــه در زندگ ــرادی ک اف
موقعیــت  و  راحت طلبــی  از  و  زده انــد، 
ســراغ  بــه  و  برداشــته  دســت  آســان تر 
راه هــای دشــوارتر رفته انــد، بیشــتر از زندگــی 
خــود رضایــت دارنــد. تــلاش بــرای ســاختن 
ــد  ــت می توان ــه موفقی ــیدن ب ــی و رس زندگ
در ســطح رضایتمنــدی مــا از زندگــی تاثیــر بــه 

ــد. ــته باش ــزایی داش س
قوانیـن نانوشـته ی زیادی دربـاره پیروزی های 
بـزرگ بعـد از ناکامی ها وجـود دارد. شـاید خود 
مـا هـم ایـن موقعیـت را تجربـه کـرده باشـیم. 
بسـیاری از مـا بـا ایـن جملـه معـروف آشـنایم 
"آنچـه مـرا نکشـد، بی شـک قوی تـرم می کند." 
البتـه رسـیدن بـه ایـن بـاور بعـد از برخـورد بـا 

موفقیت و شکست دو 
مسیر متفاوت نیستند، 
موفقیت پس از بارها 

شکست حاصل می شود!
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موقعیتـی ناگـوار چنـدان هم آسـان نیسـت. در 
این شـرایط  شـاید در معرض هجـوم هیجانات 
و  ناراحتـی  خشـم،  جملـه  از  بسـیاری  منفـی 
خودسـرزنش گری قـرار گیریـم کـه همگـی آنهـا 
مخـل عملکرد کارآمـد و منطقی ما خواهد شـد. 
لـذا بهتر اسـت به خودمـان فرصت بدهیـم تا از 

شکسـت ها درس هـای ارزشـمندی بیاموزیـم. 
ــاره  ــه درب ــی ک ــن نکات ــم تری ــی از مه یک
پافشــاری بــر تــلاش و پشــتکار بــرای رســیدن 
ــد در نظــر داشــته  ــان بای ــه خواســت هایم ب
ــه  ــتمرار ب ــن اس ــه ای ــت ک ــن اس ــیم ای باش
ــود  ــیر خ ــز مس ــه هرگ ــت ک ــای آن نیس معن
ــم در  ــلاش کنی ــواره ت ــم و هم ــر ندهی را تغیی
همــان مســیری کــه آغــاز کرده ایــم بــه مقصــد 
دســت یابیــم. گاهــی در جریــان رســیدن بــه 
ــه  ــر ب ــیدن بهت ــرای رس ــته هایمان و ب خواس
اهدافمــان لازم اســت مســیرها و راه هــای 
مختلــف را امتحــان کنیــم. پــس بــدون 
اینکــه هدفمــان را تــرک کنیــم یــا شکســت را 
بپذیریــم، فقــط مســیر را بــرای بهبــود حرکــت 

ــم داد. ــر خواهی تغیی
اســت  بهتــر  پشــتکار  داشــتن  بــرای 
ــبه  ــک ش ــی ی ــچ موفقیت ــه هی ــم ک بیاموزی
بــه دســت نمی آیــد. بهتــر اســت بدانیــم کــه 
ــان  ــیم و زم ــور باش ــد صب ــت بای ــرای موفقی ب
زیــادی را بــه کار و فعالیــت اختصــاص دهیــم.
ــان  ــه اهدافم ــیدن ب ــیر رس ــی در مس وقت
ــتی از  ــت فهرس ــر اس ــم ، بهت ــدم برمی داری ق
ــته  ــم داش ــوی چش ــه جل ــداف را همیش اه
باشــیم. ســکوهای بلنــدی وجــود دارد کــه مــا 
ــا  ــم، ام ــح کنی ــا را فت ــه آنه ــم هم می خواهی
ــای  ــی پله ه ــت، تمام ــان حرک ــد در جری بای
کوچــک تــر در ایــن مســیر را نیــز بشناســیم. 
بــرای بــالا رفتــن از ســکو بایــد اول از پله هــای 
ــت  ــر اس ــس بهت ــم. پ ــالا بروی ــر ب کوچک ت
ــیم و  ــز بنویس ــر را نی ــداف کوچک ت ــن اه ای

گــذر از هــر کــدام را همیشــه درنظــر داشــته 
باشــیم. وقتــی می بینیــم چنــد پلــه را پشــت 
ســر گذاشــته ایم احســاس بهتــری دربــاره 

ــت. ــم داش ــود خواهی ــای خ توانمندی ه
ــیر  ــه در مس ــیم ک ــته باش ــر داش ــه خاط ب
رســیدن بــه اهدافمــان معمــولا موانعــی 
وجــود خواهــد داشــت. شناســایی ایــن موانع 
از قبــل بــه مــا کمــک می کنــد کــه راهــکاری 
بــرای گریــز از آنهــا پیــدا کنیــم. چنانچــه 
در طــول مســیر بــا آنهــا روبــه رو شــدیم 

هر چند وقت یکبار به گذشته 
نگاهی بیندازیم و دستاوردهایمان 
را ارزیابی کنیم تا ببینیم که آیا در 

مسیر درست گام بر می داریم
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کوشـــش مســـتمر یـــاری برســـاند. برخـــی 
افـــراد معتقدنـــد بهتـــر اســـت پیـــش 
از خـــواب چنـــد دقیقـــه ای بـــه آنچـــه 
می خواهیـــم در آینـــده بـــه دســـت آوریـــم 
فکـــر کنیـــم و خـــود را در آن موقعیـــت 
ــا  ببینیـــم. ایـــن کار ســـبب مـــی شـــود تـ
ـــا  ـــاری م ـــز در پافش ـــا نی ـــن م ـــیار ذه ناهوش
ـــود. ـــل ش ـــتکارمان وارد عم ـــلاش و پش ـــر ت ب

در مســـیر رســـیدن بـــه هـــر خواســـته ای 
ــز  ــه چیـ ــه همـ ــم کـ ــت بدانیـ ــر اسـ بهتـ
ـــا انتظـــارش را  ـــه م ـــواره در آن مســـیری ک هم
ـــر  ـــت. تغیی ـــد رف ـــش نخواه ـــیدیم پی می کش
ــکی  ــر زندگـــی اســـت، شـ ــزء گریزناپذیـ جـ
نیســـت کـــه همـــه چیـــز متغیـــر اســـت. پـــس 
ـــرات  ـــن تغیی ـــر ای ـــز منتظ ـــا نی ـــت م ـــر اس بهت
باشـــیم و بـــا بـــروز آنهـــا درگیـــر ناکامـــی و 

احســـاس شکســـت نشـــویم.

ــا  ــی ب ــه رویاروی ــه اینک ــم ب ــا عل ــم ب می توانی
ایــن موانــع اجتنــاب ناپذیــر اســت احســاس 
ــع  ــا آرامــش موان ــری داشــته باشــیم و ب بهت
ــا  ــپس از موفقیت ه ــم و س ــر بگذرانی را از س
لــذت ببریــم. به عــلاوه بهتــر اســت هــر چنــد 
وقــت یکبــار بــه گذشــته نگاهــی بیندازیــم و 
ــا ببینیــم  دســتاوردهایمان را ارزیابــی کنیــم ت
کــه آیــا در مســیر درســت گام بــر مــی داریــم 

ــم. ــی ایجــاد کنی ــر اســت تغییرات ــا بهت ی
در مســـیر حرکـــت همـــه انســـان های 
ـــول  ـــت و اف ـــیم شکس ـــه می شناس ـــی ک بزرگ
وجـــود داشـــته اســـت. دانســـتن داســـتان 
زندگـــی افـــراد، چگونگـــی غلبـــه آنهـــا 
بـــر ناکامی هـــا و در نهایـــت دســـت یابی 
ــا کمـــک  ــه مـ ــد بـ ــه موفقیـــت می توانـ بـ
ــش  ــای پیـ ــا چالش هـ ــر بـ ــا بهتـ ــد تـ کنـ
رو کنـــار بیاییـــم. پـــس پیشـــنهاد می شـــود 
ـــه  ـــق را مطالع ـــراد موف ـــی اف ـــه زندگ تاریخچ
ـــت  ـــر موفقی ـــر ب ـــای موث ـــا راهکاره ـــم ت کنی
و اســـتمرار بـــر تلاش هایمـــان را بشناســـیم.
نویســـنده ای معـــروف در جایـــی گفتـــه 
ـــد  ـــت بای ـــه موفقی ـــیدن ب ـــرای رس ـــت ب اس
هزینـــه آن را تمـــام و کمـــال پیـــش از 
دســـت یابی بـــه آن پرداخـــت کنیـــد. ایـــن 
ــا را  ــه مـ ــت کـ ــی اسـ ــیار مهمـ ــه بسـ نکتـ
بـــه حرکـــت و تـــلاش بیشـــتر وامـــی دارد. 
ــرای  ــه بـ ــیم کـ ــته باشـ ــر داشـ ــه خاطـ بـ
ـــد همیـــن  کســـب موفقیتـــی در آینـــده، بای
ـــاب  ـــای انتخ ـــه ج ـــم و ب ـــه کنی ـــروز هزین ام
ـــراغ  ـــه س ـــاس ب ـــی اس ـــدی و ب ـــای مبت راه ه
مســـیرهایی برویـــم کـــه نیـــاز بـــه تـــلاش 
مســـتمر دارنـــد؛ امـــا در آینـــده مـــا را بـــه 

می رســـانند. موفقیـــت 
تصـــور موفقیـــت حتـــی پیـــش از زمـــان 
ــا در  ــه مـ ــد بـ ــه آن می توانـ دســـت یابی بـ

تصور موفقیت حتی پیش از زمان 
دست یابی به آن می تواند به ما در 

کوشش مستمر یاری برساند.



 اگــر مــی خواهیــد بــه آرامــش و اطمینــان بــه کارهــای زیــاد 
روزانــه بپردازیــد، نــکات ذیــل را همــواره در نظــر داشــته باشــید:

� ــاده ــدن آم ــرای خوابی ــه ب ــش از آن ک ــه پی ــی 15 دقیق 10 ال
ــد  ــول روز بع ــتی در ط ــه بایس ــی ک ــای مهم ــوید، از کاره ش
انجــام دهیــد فهرســتی تهیــه کنیــد. ســپس از میــان کارهــای 
ــر  ــا را جــدا کــرده و ب ــا  از مهــم تریــن آنه نوشــته شــده 5 ت
حســب اولویــت درجــه بنــدی کنیــد. بــرای پــر اهمیــت تریــن 
کار نمــره 1 و کــم اهمیــت تریــن )در بیــن 5 کار برگزیــده( نمــره 
5 بدهیــد. علــت انتخــاب تنهــا پنــج کار مهــم ایــن اســت کــه 
خــود را محدودتــر نماییــد و بتوانیــد حداقــل 5 کار خــود را بــه 

پایــان برســانید.
� ــد و از ــود بروی ــت خ ــراغ فهرس ــتی س ــح بایس ــاز صب از آغ

ــا زمانــی کــه آن کار را تمــام  کار شــماره 1 شــروع کنیــد و تنه
ــد. ــدی بروی ــراغ کار بع ــد س ــازه دهی ــود اج ــه خ ــد ب کردی

� بــه خاطــر داشــته باشــید بیــن کارهــای مهــم و فــوری، مهــم و
غیرفــوری، غیــر مهــم و فــوری، غیــر مهــم و غیــر فــوری تمایــز 

ــوید. ــل ش قائ
�.حتما قرارهای مهم را در دفتر خود یادداشت کنید
� بــه گونــه ای برنامــه ریــزی کنیــد کــه کارهــای ســاده را بعــد از

کارهــای ســخت انجــام دهیــد.
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�

کارهــا و تکالیــف دانشــگاهی را هــر چــه ســریع تــر انجــام 

دهیــد. صحیــح، دقیــق و عمیــق یــاد بگیریــد. نکاتــی کــه 

در دوران دانشــگاه یــاد می گیریــد، در آینــده شــغلی شــما 

ــری  ــه یادگی ــادی ب ــود. پــس اهمیــت زی ــر خواهــد ب موث

بدهیــد و تفریــح و ســرگرمی را در مرتبــه دوم اهمیــت قــرار 

دهیــد. بــه دانشــگاه آمده ایــد کــه بیاموزیــد. هــدف خــود 

را از یــاد نبریــد و در برنامــه ریزی هــای خــود اولویــت اول 

را بــه آن اختصــاص دهیــد. 
�

در برنامــه ریــزی خــود اوقاتــی را بــرای تفریــح، اســتراحت 

و وقــت گذرانــی بــا خانــواده و دوســتان در نظــر بگیریــد.
�

برای اهداف درازمدت نیز فهرستی داشته باشید.
�

خـود را ارزیابـی کنیـد و ببینیـد كارآیی شـما در طـول روز به 

چـه صورت می باشـد. سـپس در روزهـای بعـد کارهای مهم 

را بـه سـاعاتی كـه كارآیی بالاتـری دارید اختصـاص دهید.
�

در برنامه ریزی خود انعطاف داشته باشید و از زمان بندی های 

بسیار فشرده بپرهیزید.
�

کارهای بزرگ را به کارهای کوچک تر تقسیم کنید.



و یا از فروشگاه های 
اپلیکیشن به رایگان

دریافت نمایید.


