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بــا  کــه  اکنــون  عزیــز،  دانشــجویان 
و  تــاش  ســال‌ها  پشت‌ســرگذاردن 
ــه  ــوده‌اید و ب ــی را گش ــای دانای ــش، مرزه تن
ــر  ــروزی ب ــن پی ــیده‌اید، ای ــو رس ــافی ن اکتش
شــما مبــارک بــاد! آغازگــر ســفری هســتید پــر 

تازه‌هــا. از  و سرشــار  نشــیب  و  فــراز  از 
ــد  ــا خواهی ــه بن ــتی‌ها ک ــیار دوس ــه بس چ
کــرد، چــه بســیار درس‌هــا 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 کرده‌انــد و تنهــا در 
نیســتند  غیرواقعــی  خوشــی‌های  انتظــار 
ــد راه  ــوی مقص ــه س ــع ب ــد و قاط و هدفمن
و  پر‌معناتــر  و  دل‌پذیرتــر  می‌پیماینــد، 
بــرای آنهایــی کــه نگاهــی غیرواقعگرایانــه بــه 
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 می‌پرورانیــد. 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 دوخته‌ای 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  مهارت‌هایــی 
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
هم‌اتاقــی،  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 

بهره‌منــد گردیــد.

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

دانشجویان

ورود بـه زندگـی دانشـجویی‌، در عین جـذاب و متفاوت بـودن ،چالش‌هایـی دارد که چنانچه 
پیشـاپیش بـا آنها آشـنا باشـید، بـه راحتی حل‌شـان می‌کنید و آنها را پشـت سـر می‌گذارید.

ــه آزادی  ــل مــی شــود چــرا ک ــاً در ایــن دوران مســئولیت هــای شــما بیشــتر از قب طبیعت
بیشــتری هــم پیــدا کــرده ایــد. در واقــع ،حــالا بایــد خودتــان دربــاره برخــی مســائل تصمیــم 
گیــری کنیــد ؛ در حالــی  کــه پیشــتر ،اولیــای مدرســه یــا والدیــن تــان در بــاره آنهــا تصمیــم 
ــرای  ــار، موجــب مســئولیت می‌شــود و ایــن مســئولیت گاهــی ب ــد. آزادی و اختی مــی گرفتن

ــد.  ــاد می‌کن ــش ایج ــجویان چال ــی دانش بعض
در ادامــه‌، مهــارت هایــی را نــام می‌بریــم و بــه طــور مختصــر توضیــح می‌دهیــم. دانســتن 

ایــن مهارت‌هــا بــرای هــر دانشــجویی ضــروری اســت . 
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چنانچــه پــس از مطالعــه و آشــنایی با این 
ــتر  ــد بیش ــل بودی ــروری، مای ــای ض مهارت‌ه
دربــاره آنهــا  بدانیــد حتمــاً مطالــب مــا را در 
ــام  ــدی پی ــماره‌های بع ــماره و ش ــن ش همی
مشــاور دنبــال کنیــد. مــا بــه طــور مرتــب بــه 
ــرای  ــم، اگرچــه ب ــا مــی پردازی ــن مهارت‌ه ای
ــارت لازم  ــردن مه ــدا ک ــتر و پی ــلط بیش تس
اســت در کارگاه‌هــای مربــوط بــه هــر مهــارت  
ــد  ــا را می‌توانی ــن کارگاه ه ــد. ای ــرکت کنی ش
ــال  ــز مشــاوره دانشــگاهی دنب از طریــق مراک

کنیــد. 

مهارت‌هایی که لازم است بدانید

  1. مدیریت زمان 
هفتگــی  زمان‌بنــدی  برنامــه  یــک 
ــت  ــن اس ــه ممک ــن برنام ــید. ای ــته باش داش
ــه‌،  ــاعت مطالع ــا، س ــاعت کلاس‌ه ــامل س ش
خــوردن،  متفرقــه، کار، غــذا  فعالیت‌هــای 
ــواده  ــا خان ــاط ب ــی، ارتب ــای تفریح فعالیت‌ه
و دوســتان، مطالعــه آزاد و  ماننــد آن  باشــد. 
ــود  ــی خ ــبک زندگ ــا و س ــه اولویت‌ه ــا ب بن
ــوارد را در  ــن م ــه ای ــع بینان ــاختاری واق در س

ــد.  ــود بگنجانی ــه خ برنام

  2. مدیریت استرس 
ــه  ــی، تغذی ــتراحت کاف ــب، اس ورزش مرت
ســالم و مراقبــه ذهنــی بــه ســامت جســم و 
ــترس  ــش اس ــد و در کاه ــک می‌کن روان کم
ــات  ــت. درک موضوع ــر اس ــیار مؤث ــز بس نی
اســترس برانگیــز و پیــدا کــردن شــیوه هــای 
ــرای  ــروری ب ــای‌ ض ــت آن از مهارت‌ه مدیری

ــرد اســت.  هر ف

  3. مطالعه صحیح
بــا  دانشــجویان  از  بســیاری  حتــی 
ــای  ــا مهارت‌ه ــادی ب ــنایی زی ــتعداد، آش اس

ندارنــد.  مطالعــه 

یــک  بایــد  چگونــه  اینکــه  دانســتن 
ــت  ــه یادداش ــرد، چگون ــه ک ــاب را مطالع کت
و  کتابخانــه  از  چگونــه  یــا  کــرد  بــرداری 
امکانــات کمک‌آموزشــی اســتفاده کــرد، از 
مهارت‌هــای ضــروری بــه شــمار می‌آیــد. 
ــت  ــن موفقی ــا ضام ــن مهارت‌ه ــتن ای دانس

بیشــتر شماســت.

 
  4. مدیریت مالی 

و  مالــی  مســائل  بــرای  برنامه‌ریــزی 
تنظیــم مبلــغ ماهانــه‌ای کــه از خانــواده 
شــغل  طریــق  از  یــا  می‌کنیــد  دریافــت 
بــا  می‌آوریــد،  دســت  بــه  پاره‌وقــت 
ــم  هزینه‌هــای جــاری دانشــجویی بســیار مه
اســت. شــاید در آغــاز متوجــه بعضــی مــوارد 
نباشــید و بــه قولــی دخــل و خرج‌تــان بــا هــم 
همخوانــی نداشــته باشــد. ولــی هرچــه زودتر 
مســائل  و  کنیــد  مشــخص  را  اولویت‌هــا 

ــد.  ــامان دهی ــر ‌و س ــود را س ــی خ مال
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  5. ابراز وجود 
مهــارت ابــراز وجــود بدیــن معناســت 
کــه بتوانیــد ضمــن احتــرام بــه حــق و 
از  آنــان  خواســت‌های  و  دیگــران  حقــوق 
ــد و  ــاع کنی ــود دف ــوق خ ــت‌ها و حق خواس
ــه  ــاره آنچ ــال درب ــگری و انفع ــدون پرخاش ب
دوســت داریــد یــا دوســت نداریــد شــفاف و 

ــد.  ــخن بگویی ــح س صری

  6. خود مراقبتی 
ــوارد متنوعــی را شــامل  ــی م ــود مراقبت خ
می‌شــود ولــی مهم‌تریــن آنهــا عبــارت اســت 
ــه ســالم،  ــداری، تغذی از: ســاعت خــواب و بی
ورزش، یادگیــری شــیوه‌هایی بــرای مدیریــت 
اســترس و بهتــر شــدن خلــق، مطالعــه و 
عملکــرد بهینــه در دانشــگاه، دور بــودن از 
ــده. در  ــیب زنن ــراد آس ــا اف ــا ی ــت ه موقعی
خصــوص خــود مراقبتــی مطالــب بیشــتری را 

ــرد.  ــم ک ــه خواهی ارائ

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

ــن اســت  ــای ای ــه معن ــدن ب ســامت مان
آســیب‌ها  از  چگونــه  بگیریــد  یــاد  کــه 
یــاد  بایــد  واقــع  در  بمانیــد.  امــان  در 
ــه  ــید و در مواجه ــمند باش ــه هوش ــد ک بگیری
ــا  ــد ب ــش رو داری ــه پی ــی ک ــا انتخاب‌های ب
تحلیــل و ارزیابــی و بررســی نتایــج بلندمــدت، 
انتخــاب هــای پرخطــر را کنــار بگذاریــد. 

 8. احترام گذاشتن به قوانین و چارچوب ها 
چارچوب‌هایـی  و  قوانیـن  جامعـه‌ای  هـر 
دارد. دانشـگاه شـما نیـز قوانین خـود را دارد. 
بـرای  در  مجموعـه‌ای  هـر  قوانیـن  معمـولا 
مراقبـت از اعضای آن وضع شـده اسـت، پس 

بـه آن اعتمـاد کنیـد و احتـرام بگذاریـد. 

 9. احتــرام، مســئولیت‌پذیری و تعهــد بــه 
ــا  ارزش‌ه

و  تعهـد  خـود،  هـای  ارزش  بـه  آگاهـی 
ارزش‌هـای  بـه  احتـرام  آنهـا،  بـه  وفـاداری 
دیگـران، پذیـرش تفاوت‌ها و رعایـت حریم‌ها 
دیگـر  از  انسـانی  ارتباطـات  در  حرمت‌هـا  و 

اسـت. بالـغ  انسـان  ضـروری  مهارت‌هـای 

  10. کمک گرفتن از دیگران 
ــت از  ــم در مراقب ــات مه ــی از موضوع یک
ــع  ــه موق ــم چ ــه بدانی ــت ک ــن اس ــود ای خ

ــم.  ــک بگیری ــد کم بای
یادگیــری  دوران‌  دانشــجویی،  دوران 
موضوعــات جدیــد، مهارت‌هــای جدیــد و 
ــا  ــاط ب ــد ارتب ــیوه‌های جدی ــری ش ــز یادگی نی
دنیاســت. کمک‌گرفتــن در زمــان نیــاز‌، نشــانه 
ــت.  ــی و شکس ــه ناتوان ــت ن ــدرت شماس ق
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هدف‌گزینی 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 می‌کنی ــا هــم م ــم زندگــی را ب ــم. در اینجــا حیطه‌هــای مه می‌خواهی

ــم. ــی داری ــم و چــه هدف ــاً چــه می‌خواهی ــم در هــر حیطــه واقع ببینی
ــامت  ــمانی‌، س ــامت جس ــغلی، س ــی، ش ــد از : تحصیل ــا عبارت‌ان ــن حیطه‌ه ای
روان شــناختی، دینــی و معنــوی، مالــی، اجتماعــی‌، تفریحــی، و ارتباطــات 

ــه‌ای. ــتانه  و حرف ــی  و دوس خانوادگ
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این هدف برای من مهم است چون : 

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

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

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

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

.....................................................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 علاقه‌مندی‌ه ــی توانی م
ــان  ــا اطمین ــد و ب ــد در واقــع خواســت‌های شماســت. ایــن خواســت‌ها را بررســی کنی کرده‌ای

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

ــد. ــم کنی ــا ک ــزوده ی ــه آن اف ــی ب بخش‌های
مهــم ایــن اســت ‌کــه کاربــرگ  شــما بــه گونــه‌ای 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:  ــفاف‌تر س ــر و ش جزئی‌ت

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

کاربرگ هدف‌های 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

ــع  ــن موان ــر ای ــم ب ــی توان ــه م  چگون
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  ویژگی‌هــای 
مســیر کمکــم خواهــد کــرد: 

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

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

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

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

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

سال‌های آغازین دانشگاه و اهمیت هدف گزینی
ــد  ــه مانن ــد. اهــداف ب اهــداف همــان چیزهایــی هســتند کــه مــا را در زندگــی پیــش می‌برن
ــیری  ــر مس ــه در ه ــی ک ــن قدم ــن و آخری ــد.  اولی ــا ضروری‌ان ــای م ــرای رویاه ــیژن  ب اکس

ــت. ــداف ماس ــته از اه ــم برخاس برمی‌داری
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 می‌شوند 
تصــور کنیــد می‌خواهیــد تیــری را از کمــان پرتــاب کنیــد‌، امــا هــدف روبرویتــان نیســت. چــه 

ــا ســردرگم نمــی شــوید؟  می‌کنیــد؟ آی
 زندگـی بـدون هـدف، مـا را گیـج و سـردرگم می‌کنـد و انـرژی و حـس تالش را از مـا می‌گیرد. 

هـدف موجـب  روشـن سـاختن مسـیر می‌شـود  و از  بیراهـه رفتـن هـا جلوگیـری می‌کند.
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اجـازه  مـا  بـه  هـدف  2.تعییـن 
می‌دهـد میزان پیشـرفت و نزدیک 

شـدن بـه آن را انـدازه بگیریـم 
هــدف یــک نقطــه پایانــی یــا معیــار برایمــان 
ــازد  ــادر می‌س ــا را ق ــد و م ــخص می‌کن 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 می‌کنــد
ــدی و  ــا مرزبن ــن م ــدف، ذه ــن ه ــا تعیی ب
محدودیت‌هایــی بــرای خــود قائــل می‌شــود. 
ــه  ــم ب ــن داری ــی در ذه ــدف خاص ــی ه وقت
طــور خــودکار هرگونــه موضــوع حاشــیه‌ای و 
ــم  ــود دور می‌کنی ــواس را از خ ــده ح پرت‌کنن
تــا بیشــتر بــر روی هــدف اصلــی تمرکــز 
کنیــم. مثــاً 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 

اهمیت‌تــر بپردازیــم. 

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

غلبــه کنیــم
تعریــف  را  هدفــی  خــود  بــرای  وقتــی 
می‌کنیــم، درواقــع خــود را بــه آن منگنــه 
ــخگوی آن  ــد پاس ــی بای ــه عبارت ــم. ب می‌کنی
باشــیم و ایــن مســئله برایمــان تعهــد ایجــاد 
می‌کنــد. ایــن درســت برخــاف حالتــی اســت 
کــه بــدون هــدف‌، صرفــاً هــوس انجــام دادن 
ــدف  ــه ه ــی ب ــی موضوع ــم. وقت کاری را داری
ــا  ــن م ــه‌ای از ذه ــود، در گوش ــل می‌ش تبدی
جــای می‌گیــرد و اگــر بــه آن نپردازیــم هــر از 
گاهــی بــه مــا شــلیک می‌کنــد. مثــاً راســتی 

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

ــم.  ــه کنی ــی غلب تنبل
ــنگین  ــداف س ــه اه ــد ک ــان باش ــه یادم البت
ــند،  ــناک باش ــخت وترس ــر س ــدت اگ و بلندم

ــوند.  ــل ش ــث تعل ــت باع ــن اس ممک
  بنابرایــن اهــداف ســنگین و بلندمــدت حتمــاً 
ــدت  ــک و کوتاه‌‌م ــای کوچ ــه هدف‌ه ــد ب بای
تقســیم شــوند و در برنامــه زمــان بندی‌شــده 
روزانــه بــه آن‌هــا پرداختــه شــود تــا در 
ــردد.  ــی حاصــل گ ــزرگ اصل نهایــت هــدف ب

5. اهداف به ما انگیزه می‌دهند.
ریشـه بیشـتر انگیزه‌هـا و الهـام بخشـی‌ها در 
زندگـی، هدف‌هایمـان هسـتند. هـدف گزینی 
پیـدا  حرکـت  انگیـزه  می‌کنـد  کمـک  مـا  بـه 
هـدف  بـه  و  می‌کنیـم  حرکـت  وقتـی  کنیـم. 
می‌رسـیم معمـولاً احسـاس رضایـت می‌کنیـم 
و ایـن حـس خـوب بـه ما بـرای دسترسـی به 

اهـداف بعـدی ‌انـرژی و انگیـزه می‌دهـد. 
و این‌گونــه اســت کــه بــا ایجــاد هــدف 
همــواره  زندگــی  مختلــف  حیطه‌هــای  در 
ــه  ــع آنچ ــم. در واق ــزه می‌دهی ــود انگی ــه خ ب
ــوش و  ــورت خودج ــه ص ــود، ب ــث می‌ش باع
ــم،  ــت ندهی ــان را از دس ــی‌ انگیزه‌هایم درون
هــدف گزینی‌هــای مناســب و متعادلــی اســت 

ــم.  ــن کرده‌ای ــود تعیی ــرای خ ــه ب ک
و  نقـش  هـر  در  انسـان  یـک  عنـوان  بـه     
می‌توانیـم  همیشـه  هسـتیم  کـه  جایگاهـی 
هدفمنـد و بـا برنامه زندگی‌ کنیم. دانشـجویان 
دانشـگاه‌،  آغازیـن  هـای  سـال  در  ویـژه  بـه 
مواجه‌انـد.  زندگـی  در  زیـادی  تکالیـف  بـا 
چنانچـه از همیـن آغـاز هدف‌هـای خـود را در 
حیطه‌هـای مختلـف زندگـی مشـخص کنید و 
بـا واقع بینـی و بـه دور از آرمان‌گرایی غیرواقع 
بینانـه گام‌هـای مناسـب و صحیـح را ترسـیم 
خـوب  هایتـان  فرصـت  از  می‌توانیـد  کنیـد، 
دوران  ایـن  اتمـام  از  پـس  و  کنیـد  اسـتفاده 

افسوسـی بـه جـا نگذاریـد. 
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اشتباهات رایج دوران 
دانشجویی

 غیبت از کلاسها
  آزادی بیــش از حــد! در دانشــگاه هیچکــس شــما رامجبــور نمی‌کنــد 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 کلاس‌هــا 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 
می‌شـود و بـرای هـر کلاس، سـاعت‌ها مطالعـه و آموزش خـارج از کلاس لازم اسـت، 
درحالیکـه برخـی دانشـجویان ایـن موضـوع را جـدی نمی‌گیرنـد. بنابرایـن مطالعـه 
عمیـق و پیگیـری داشـته باشـید و منابـع اصلـی و اضافـی را بـه دقت مطالعـه کنید. 
فعالیت‌ها و تکالیف دانشـگاهی در مقایسـه با دبیرسـتان متنوع‌تر و متعددتر اسـت. 
انجـام پروژه‌هـای 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 راه‌هـای اجتنـاب از آنهـا توصیه شـده اسـت:
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اما بـه همیـن دلیـل دوران دانشـجویی تجربه 
بسـیار بزرگی بـرای یادگیری اسـت. پـس برای 
گوشـکردن و یادگیری آماده باشـید و از تعصب 

و پیشـداوری دسـت برداریـد.

 عادات بد غذایی
 عـادت کـردن بـه خـوردن غذاهـای پرکالری 
و ناسـالم به چاق شـدن بسـیاری دانشـجویان 
می‌شـود.  منجـر  دانشـگاه  اول  سـال‌های  در 
خـوردن غذاهایی مانند سـاندویچ‌های پرچرب، 
طـور  بـه  پیتـزا،  و  کـرده  سـرخ  سـیب‌زمینی 
دائمـی، سالمت شـما را بـه خطـر می‌انـدازد. 
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 نوشـیدنی‌های غیرمفیـد میل 
دارنـد. از خـوردن غذاهـای پرکالری و نوشـابه و 
نیـز تنقالت غیرمفیـد، که صرفـاً سـبب اضافه 
مصـرف  کنیـد.  پرهیـز  می‌شـود،  شـما  وزن 
بیشـتر آب، لبنیـات، میـوه و سـبزیجات را بـه 

عادت‌هـای غذایـی خـود بیافزاییـد.

حرفه‌هـای  و  رشـته‌ها  در  افـرادی  بـا  ارتبـاط 
مختلـف و ... قسـمتی از ایـن وظایـف اسـت. 
و  کارورزی  مشـاهده،  مصاحبـه،  عالوه،  بـه 
نمونه‌هـای   ... و  سـخنرانی  ایـراد  همچنیـن 
دیگـری از فعالیت‌هـای متنوع آموزشـی اسـت 
کـه در دانشـگاه از دانشـجو انتظار مـی‌رود 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 کرده‌اند؟ چه 
کسـی پشـت سـر دیگری حـرف زده اسـت؟ و 

قبیل. ایـن  از 

  فشار گروه
را انجـام می‌دهنـد کـه   دانشـجویان کاری 
و  والدیـن  انتظـارات  گـروه،  فشـار  مبنـای  بـر 
می‌بیننـد.  آن  بـه  مجبـور  را  خـود  رسـانه‌ها 
دانشـگاه ایـن فرصـت را بـه شـما می‌دهـد که 
تجربه‌های 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، 
بـا  متفـاوت  بسـیار  باورهـای  و  فرهنگ‌هـا 
خودتـان آشـنا می‌شـوید و بـا انسـان‌هایی که 
هرگـز ندیده‌ایـد، مجبـور بـه گفتگـو و مبادلـه 
هسـتید. اگرچـه ایـن موضـوع مشـکل اسـت 
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ــتن از  ــک خواس ــرای کم ــل ب ــدم تمای   ع
ــران دیگ

 اگرچـه بایـد یاد بگیرید که مسـتقل باشـید، 
امـا کمـک خواسـتن در مواقـع لزوم، بخشـی از 
مسـتقل بـودن اسـت. اگـر مشـکلی در کلاس 
مقـرر  سـاعات  در  مربـوط  اسـتاد  بـا  داریـد، 
ملاقـات کنیـد. اگر مشـکل سـازگاری داریـد، از 
کارشناسـان مراکـز مشـاوره کمـک بخواهیـد. 
منابـع حمایتـی در دسـترس را بشناسـید و از 

آنهـا اسـتفاده کنیـد.

  عدم برنامه ریزی مالی
 دانشـجویان در سـال‌های آغازین دانشـگاه، 
ایـن  و  می‌کننـد  اسـتقلال  احسـاس  یکبـاره 
احسـاس، اگـر بـا مهارتهـای خـاص در حیطـه 
مدیریـت مالـی تـوأم نباشـد، مشـکلات زیادی 
همـواره  پـس  می‌کنـد.  فراهـم  آنهـا  بـرای 
متناسـب بـا وضع مالـی خود برنامه‌ریـزی کنید 
و بیـش از آن هزینـه نکنیـد. حتـی اگر کسـانی 
را داریـد کـه از آنهـا قـرض بگیریـد ایـن کار را 
نکنیـد، چـرا کـه در نهایـت مجبور بـه پرداخت 
آن هسـتید و ممکـن اسـت تحـت فشـار قـرار 
بگیریـد. هزینه‌هـای غیـر ضـروری را تـا جـای 

کنید. ممکـن حـذف 
جوانـان در دوران دانشـجویی بالهای خود را 
می‌گشـایند و بـه پـرواز درمی‌آینـد، ذهـن خود 
عادت‌هـای  ماندگارتریـن  و  می‌دهنـد  رشـد  را 
کنـار  در  می‌دهنـد.  شـکل  را  خـود  زندگـی 
عادت‌هـای پسـندیده، متأسـفانه برخـی افراد، 

عادت‌هـای بـدی را در خـود پـرورش می‌دهند 
باقـی  ایـن دوران  از  کـه حتـی سـال‌ها پـس 
میمانـد. بـرای آنکـه زندگـی سـالمی در دوران 
دانشـجویی و پس از آن داشـته باشـید، به این 

نـکات توجـه کنید:

 خواب کافی و به موقع داشته باشید
 مطالعـه، الزامـات اجتماعی و حجم سـنگین 
مسـئولیت‌ها، باعـث می‌شـود دانشـجویان تـا 
دیروقـت بیـدار بماننـد، درحالیکـه کلاس‌هـای 
بـه  امـر  ایـن  آغـاز می‌شـود.  زود  آنهـا صبـح 
خسـتگی دائمـی، افـت تحصیلـی و گاه غیبت 
از کلاس می‌انجامـد. بـدن و ذهـن مـا بـرای 
عملکـرد مفیـد حداقـل بـه 8 سـاعت خـواب 
شـبانه نیاز دارد. سـاعت بیولوژیـك بدن خود را 
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.

 از مصـرف داروهای مختلف بـدون تجویز 
پزشـک خودداری کنید

توصیـه  بـه  بنـا  دانشـجویان  برخـی   
پرتنـش  و  بحرانـی  مواقـع  در  دوستانشـان 
زندگـی دانشـجویی، مصـرف برخـی داروهـا را 
آغـاز می‌کننـد که ایـن امر بـه عادت‌هـای مضر 
و خطرناکـی منجـر می‌شـود. از مصـرف داروها 
بـه هـر دلیـل جـدا پرهیـز کنیـد مگر بـا تجویز 

پزشـک.



14

 به طور مرتب ورزش کنید
 فعالیت‌هـای بدنـی، ذهـن و جسـم را قوی می‌سـازد. دانشـجویانی که مرتـب ورزش می‌کنند، 
از بـدن و ذهنـی سـالم بهره‌مندنـد و می‌تواننـد اسـترس‌های زندگـی را به شـکل مثبتـی مدیریت 
نماینـد. از امکانـات ورزشـی دانشـگاه خـود اسـتفاده کنیـد و عـادت بـه ورزش کـردن را در طـول 

زندگـی حفـظ کنید.

 همواره استرس خود را مدیریت کنید
 بیـن فعالیت‌هـای اجتماعـی و زندگـی تحصیلـی خـود 
تعـادل برقـرار کنیـد. تعـداد واحدهایی را کـه برمی‌دارید بر 
اسـاس توانمنـدی و ظرفیت خـود انتخاب کنید تـا بتوانید 
بـا موفقیـت آنهـا را پشتسـر بگذاریـد. وقتـی به مشـکلی 
مشـاوران  و  خانـواده  دوسـتان،  حمایـت  بـر  برخوردیـد، 
اجـازه  و  بیاموزیـد  را  اسـترس  مدیریـت  کنیـد.  حسـاب 

ندهیـد اسـترس بـر شـما غلبـه كند.

 به معنویت بپردازید

ارتبـاط معنـوی روی   بـرای آرامـش بیشـتر، بـه 
بیاوریـد. ارتبـاط معنـوی بـه معنـای یاری جسـتن 
از قـدرت بی‌نهایـت مـاوراء طبیعـی اسـت. بـرای 
مثـال انسـان با دعا کـردن و راز و نیـاز با خداوند 
آرامـش می‌یابـد و از امیـد و احسـاس قـدرت، 
سرشـار می‌شـود، چـرا که با دعـا خود را بـه منبع 
لایتناهـی قـدرت و کمـال متصل می‌بینـد و وقتی 
از همـه اسـباب مـادی قطع امیـد می‌کنـد، هنوز او 

را در کنـار خـود دارد.
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اهمیت ارتباطات در دوران 
دانشجویی

  روابـط مـا بـا دیگـران در عیـن حـال کـه بـه زندگی‌مـان معنـا و غنا می‌بخشـد، 
ممکـن اسـت  خـود منشـأ عمیق‌تریـن رنج‌هـا و دردهـا باشـد.

توانایـی داشـتن روابـط سـالم و پایدار یکـی از مهم‌ترین عوامل شـادمانی اسـت. 
روابـط سـالم در همـه حیطه‌هـای زندگی نقـش پررنـگ و در‌خور توجهـی دارد. 

ایــن روابــط بــرای دانشــجویان و جوانانــی کــه بــه تازگی دوران دبیرســتان را پشــت 
سر‌گذاشــته و وارد دنیــای تــازه‌ای شــده‌اند اهمیــت و جایگاهــی خاص‌تــر دارد.

برخــی افــراد بــه دلیــل ویژگی‌هــای شــخصیتی، هــوش هیجانــی زیــاد و تربیــت 
خانوادگــی‌، بــه صــورت خودجــوش بــه مهارت‌هــای برقــراری ارتباطــات اجتماعــی 
مســلط‌اند. 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 نمی‌داننــد یــا دیگــران را محکــوم می‌کننــد و ناراحــت‌، خشــمگین و 

ــد.  ــاره می‌گیرن ــع کن ــوز از جم کینه‌ت
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دوســتان خــوب و صمیمــی آرامش‌بخــش 
ــن  ــل را چندی ــای تحصی ــذت روزه ــت و ل اس
برابــر می‌کنــد. ایــن دوســتی‌ها موجــب 
جذابیــت  و  می‌شــود  نفــس  بــه  اعتمــاد 
می‌کنــد.  بیشــتر  را  دانشــگاه  محیــط 
دانشــگاه  محیــط  در  ســالم  دوســتی‌های 
می‌توانــد 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، 
صحبت‌کـردن، زبان مناسـب بـدن، و مجموعاً 
اعتمـاد بـه نفـس مناسـب در حیـن مصاحبـه 
شـغلی و درخواسـت ارتقای شغل بسـیار مؤثر 

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

زودتـر بـه فکـر بهبود آن باشـید.

 مهارت‌هـای ارتباطـی در کارهـای گروهی و 
نگرش مشـارکتی مؤثر اسـت.

از  موقـع  بـه  قدردانـی  مثبـت،  رفتارهـای 
دیگـران، تالش مشـترک در حـل مسـئله بـا 
دیگـر اعضای گـروه‌، نمونه‌های عالـی از ارتباط 
مؤثـر در کارهای گروهی اسـت. ارتباطات مؤثر 

ارتباطات،  اهمیت  درباره  کمی  است  خوب 
به ویژه برای جوانان‌، سخن بگوییم، سپس به 

مهارت‌های اساسی در ارتباط سالم بپردازیم. 
  ارتباطات اجتماعی سـالم برای دانشجویان 
اهمیـت دارد چـون در حیطه‌هـای تحصیلـی، 
و  رشـد  شـغلی‌،  مصاحبه‌هـای  و  شـغل‌یابی 
ارتقـای شـغلی، شـبکه‌های اجتماعـی، یافتـن 
خانوادگـی  زندگـی  داشـتن  مناسـب،  همسـر 
سـالم، دوسـتی‌های سـالم، تفریـح و نظیـر آن 

ضروری اسـت. 

بیایید با این مزایا بیشتر آشنا شویم: 

کمـک  شـما  بـه  ارتباطـی    مهارت‌هـای 
بیاموزیـد.  بیشـتر  اسـتادهایتان  از  می‌کنـد، 
دانشــجویان بایــد موضوعــات را بــه صورتی 
ــری  ــرای یادگی ــی ب ــد. گاه ــر بیاموزن دقیق‌ت
بهتــر دانشــجویان بایــد بــا پرســش‌ها 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 
دغدغه‌هـای دانشـجو شـود، مطالـب را ‌بهتر و 
بیشـتر توضیـح می‌دهـد، و از طرفی شـناخت 

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

 مهارت‌هـای ارتباطـی کمـک می‌کنـد روابط 
صمیمانه‌تـری 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 
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هـم در محیـط تحصیلـی و هـم در محیـط کار 
باعـث افزایش بهـره‌وری می‌شـود. کار گروهی 
سـالم موجـب شـکل‌گیری احتـرام و تعهـد در 
میـان افـراد گـروه و پایه‌ریزی کارهـای گروهی 

بعـدی می‌شـود. 

 مهارت‌هـای ارتباطـی بـرای  فـرد متخصص 
شـاه‌کلید موفقیت واقعی اسـت.

هر دانشـجویی بنـا به رشـته تحصیلی خود 
در آینـده تخصـص و شـغل خاصـی را پیـش 
خواهـد گرفـت. همـه می‌دانیم اگـر متخصص 
هرگـز  باشـد،  سـالم  ارتباطـی  مهـارت  فاقـد 
جایـگاه و منزلـت یـک فـرد حرفـه‌ای را پیـدا 
نخواهـد کـرد. مثلاً وقتـی فردی رشـته‌ای مثل 
پزشـکی‌‌ بگذارد بیماران حـس اعتماد و احترام 
خـود را از دسـت می‌دهنـد. این مسـئله در هر 
شـغلی مصداق دارد. یادمان باشـد تـا نتوانیم 
بـه دیگـران احتـرام بگذاریـم، درکشـان کنیم و 
شـنونده خوبی باشـیم نمی‌توانیـم متخصصی 

مفیـد و مؤثر باشـیم.
 

 مهارتهای ارتباطی در شـبکه هـای اجتماعی 
نیز دارای اهمیت اسـت. 

حضـور در فعالیـت هـای گروهـی، بحـث و 
گفتگـو و و روابـط بـا افراد خانواده و دوسـتان 

سـطح  تـا  می‌کنـد  کمـک  دانشـجویان  بـه 
مهارت‌هـای ارتباطـی خـود را تحلیـل کننـد. 

نیـز  مجـازی  ارتباطـات  شـامل  امـر  ایـن 
صـورت  بـه  بتوانـد  فـرد  اینکـه  می‌شـود. 
حضـوری یـا مجـازی بـا گروه‌هـای مختلـف، 
دیگـران  بـه  باشـد،  داشـته  مناسـبی  تعامـل 
احتـرام بگـذارد، خوب گـوش کند، بـا نظرهای 
مخالـف، خصمانـه برخـورد نکننـد، قاطـع و با 
اعتمـاد بـه نفـس باشـد و از ادبیـات مناسـب 
بـه  می‌توانـد  فـرد  کنـد.  اسـتفاده  گفتگـو  در 
نـوع  می‌گیـرد  کـه  بازخوردهایـی  بـا  تدریـج 
رفتـار خـود را تحلیـل کند و این تمرینی اسـت 
کـه چنانچـه با هشـیاری انجام گیـرد می‌تواند 
منجـر به بهبـود مهارت‌های ارتباطی و توسـعه 

شـود.  فرد  روابـط 

در مجمـوع وقتـی مـا ارتباط برقـرار می‌کنیم 
بایـد بتوانیـم خـوب گـوش کنیـم، درک کنیـم، 
نظـر خـود را مطـرح کنیـم، بازخـورد دهیـم و 
همـه این‌هـا باعث حضـور ذهن ما می‌شـود. 
وقتـی در مکالمـه بـر روی گفته‌هـای گوینـده 
تمرکـز کنیـم و مثلاً در گوشـی خود فـرو نرویم‌، 
ایـن مسـئله به ارتقـای قدرت ذهنـی و حافظه 
کمـک  مـا  بـه  ارتباطـات  می‌کنـد.  کمـک  مـا 
می‌کنـد حضور ذهن داشـته باشـیم تـا بتوانیم 

خـوب بفهمیـم و خـوب پاسـخ دهیم. 
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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 رتبــه‌ای 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 می‌ش 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 شکســت‌ها  ــل داری ــه تحصی ــه ب ــه‌ای ک ــه واســطه علاق ــه ب و البت

ــردد. ــدل گ ــوار ب ــه رخدادهــای بســیار ناگ برایمــان ب
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امــا واقعیــت ایــن اســت کــه مــا گاه 
ــت  ــی موفقی ــل اصل ــم عام ــوش می‌کنی فرام
ــت.  ــتعداد اس ــوش و اس ــر از ه ــزی فرات چی
می‌دهــد  نشــان  روانشناســی  مطالعــات 
آنچــه ســبب کامیابــی ماســت، تــاش 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 می‌گذاری ــه پ ــیری ک ــر مس ه
شكســت و ناكامــی می‌توانــد وجــود داشــته 
باشــد، پــس بهتــر اســت بــه جــای تکیــه بــر 
هــوش و اســتعداد، بــر تــاش مســتمر تکیــه 
کنیــم و راهکارهایــی را بیاموزیــم کــه بــه مــا 
ــر خواســته‌هایمان  ــه ب ــا مصران ــد ت کمــک کن
ــم ناکامــی  ــر اجــازه دهی ــم. اگ پافشــاری کنی
حاصــل از شکســت، ادامــه مســیر زندگــی مــا 
ــاد  ــن اعتم ــت رفت ــا از دس ــد ی ــن کن را تعیی
ــه ســبب یــک  ــا عــزت نفــس ب ــه نفــس ی ب
شکســت نگــذارد کــه مــا بــه کاری کــه انجــام 
می‌دادیــم بازگردیــم، ممکــن اســت دســت از 
تــاش برداریــم یــا بــه طــور کامــا غریــزی بــه 
ــه ســراغ فعالیت‌هــای مهــم و  جــای رفتــن ب
احتمــالا دشــوار بــه دنبــال کارهــای راحت‌تــر 
ــم‌ و ایــن  ــده بروی ــاد بی‌فای 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 ــاش 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 می‌ش حاص
ــه تاریخچــه زندگــی افــراد موفــق  وقتــی ب
نگاهــی می‌اندازیــم‌، می‌بینیــم کــه هیــچ 
کــدام زندگــی آرام و بــدون چالشــی را پشــت 
ســر نگذاشــته انــد. در واقــع، افــراد موفــق بــا 
ــد،  ــه‌رو بوده‌ان چالش‌هــای بســیار زیــادی روب
ــا  ــن چالش‌ه ــته‌اند ای ــه نگذاش ــن هم ــا ای ب

آن‌هــا را از پافشــاری بــر تــاش و ادامــه 
مســیر بازدارنــد. راز موفقیــت ایــن افــراد 
ــاش  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 خواسته‌هایش
مطالعــات روانشناســی نشــان می‌دهــد 
ــاش  ــه ت ــت ب ــی دس ــه در زندگ ــرادی ک اف
موقعیــت  و  راحت‌طلبــی  از  و  زده‌انــد، 
ســراغ  بــه  و  برداشــته  دســت  آســان‌تر 
راه‌هــای دشــوارتر رفته‌انــد، بیشــتر از زندگــی 
خــود رضایــت دارنــد. تــاش بــرای ســاختن 
ــد  ــت می‌توان ــه موفقی ــیدن ب ــی و رس زندگ
در ســطح رضایتمنــدی مــا از زندگــی تاثیــر بــه 

ــد. ــته باش ــزایی داش س
قوانیــن نانوشــته‌ی زیــادی دربــاره پیــروزی 
وجــود  ناکامی‌هــا  از  بعــد  بــزرگ  هــای 
ــا هــم ایــن موقعیــت را  دارد. شــاید خــود م
تجربــه کــرده باشــیم. بســیاری از مــا بــا ایــن 
ــرا نکشــد،  ــروف آشــنایم "آنچــه م ــه مع جمل
ــیدن  ــه رس ــد." البت ــرم می‌کن ــک قوی‌ت بی‌ش

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

شکست حاصل می‌شود!



20

ــا موقعیتــی  ــاور بعــد از برخــورد ب ــه ایــن ب ب
ــدان هــم آســان نیســت. در ایــن  ــوار چن ناگ
شــرایط‌ شــاید در معــرض هجــوم هیجانــات 
ــی و  ــه خشــم، ناراحت منفــی بســیاری از جمل
ــی  ــه همگ ــم ک ــرار گیری ــرزنش‌گری ق خودس
ــا  ــی م ــد و منطق ــرد کارآم ــل عملک ــا مخ آنه
خواهــد شــد. لــذا بهتــر اســت بــه خودمــان 
فرصــت بدهیــم تــا از شکســت‌ها درس‌هــای 

ــم.  ــمندی بیاموزی ارزش
ــاره  ــه درب ــی ک ــن نکات ــم تری ــی از مه یک
پافشــاری بــر تــاش 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  ــاش کنی ــواره ت ــم و هم ــر ندهی را تغیی
همــان مســیری کــه آغــاز کرده‌ایــم بــه مقصــد 
دســت یابیــم. گاهــی در جریــان رســیدن بــه 
ــه  ــر ب ــیدن بهت ــرای رس ــته‌هایمان و ب خواس
اهدافمــان لازم اســت مســیرها و راه‌هــای 
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 نمی‌آیــد. بهتــر اســت بدانیــم کــه 
ــور باشــیم و زمــان  ــرای موفقیــت بایــد صب 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 برمی‌داری 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 می‌خواهی
ــای  ــی پله‌ه ــت، تمام ــان حرک ــد در جری بای
کوچــک تــر در ایــن مســیر را نیــز بشناســیم. 
بــرای بــالا رفتــن از ســکو بایــد اول از پله‌هــای 

ــت  ــر اس ــس بهت ــم. پ ــالا بروی ــر ب کوچک‌ت
ــیم و  ــز بنویس ــر را نی ــداف کوچک‌ت ــن اه ای
گــذر از هــر کــدام را همیشــه درنظــر داشــته 
باشــیم. وقتــی می‌بینیــم چنــد پلــه را پشــت 
ســر گذاشــته‌ایم احســاس بهتــری دربــاره 

ــت. ــم داش ــود خواهی ــای خ توانمندی‌ه
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 می‌کنــد کــه راهــکاری 

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

مسیر درست گام بر می‌داریم



21

ــا در  ــه مـ ــد بـ ــه آن می‌توانـ دســـت‌یابی بـ
کوشـــش مســـتمر یـــاری برســـاند. برخـــی 
ــش از  ــت پیـ ــر اسـ ــد بهتـ ــراد معتقدنـ افـ
خـــواب چنـــد دقیقـــه‌ای بـــه آنچـــه مـــی 
ـــر  ـــم فک ـــت آوری ـــه دس ـــده ب ـــم در آین خواهی
ــم.  ــود را در آن موقعیـــت ببینیـ ــم و خـ کنیـ
ایـــن کار ســـبب مـــی شـــود تـــا ناهوشـــیار 
ـــاش  ـــر ت ـــا ب ـــاری م ـــز در پافش ـــا نی ـــن م ذه

و پشـــتکارمان وارد عمـــل شـــود.
در مســـیر رســـیدن بـــه هـــر خواســـته‌ای 
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 می‌کش
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.

بــرای گریــز از آنهــا پیــدا کنیــم. چنانچــه 
در طــول مســیر بــا آنهــا روبــه رو شــدیم 
ــا  ــی ب ــه رویای ــه اینک ــم ب ــا عل ــم ب می‌توانی
ایــن موانــع اجتنــاب ناپذیــر اســت احســاس 
ــع  ــا آرامــش موان ــری داشــته باشــیم و ب بهت
ــا  ــپس از موفقیت‌ه ــم و س ــر بگذرانی را از س
لــذت ببریــم. به‌عــاوه 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 انســـان‌های 
ـــول  ـــت و اف ـــیم شکس ـــه می‌شناس ـــی ک بزرگ
وجـــود داشـــته اســـت. دانســـتن داســـتان 
زندگـــی افـــراد، چگونگـــی غلبـــه آنهـــا 
بـــر ناکامی‌هـــا و در نهایـــت دســـت‌یابی 
ــا کمـــک  ــه مـ ــد بـ ــه موفقیـــت می‌توانـ بـ
ــش  ــای پیـ ــا چالش‌هـ ــر بـ ــا بهتـ ــد تـ کنـ
رو کنـــار بیاییـــم. پـــس پیشـــنهاد می‌شـــود 
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 تلاش‌هایمـــان 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 
دســـت‌یابی بـــه آن پرداخـــت کنیـــد. ایـــن 
ـــه  ـــا را ب ـــه م ـــت ک ـــی اس ـــیار مهم ـــه بس نکت
حرکـــت و تـــاش بیشـــتر وامـــی دارد. بـــه 
خاطـــر داشـــته باشـــیم کـــه بـــرای کســـب 
موفقیتـــی در آینـــده، بایـــد همیـــن امـــروز 
ـــای  ـــاب راه‌ه ـــای انتخ ـــه ج ـــم و ب ـــه کنی هزین
ــیرهایی برویـــم  ــراغ مسـ ــه سـ ــر بـ راحت‌تـ
ـــا  ـــد ام ـــان می‌گیرن ـــرژی و زم ـــا ان ـــه  از م ک
در آینـــده مـــا را بـــه موفقیـــت می‌رســـانند.
تصـــور موفقیـــت حتـــی پیـــش از زمـــان 

تصور موفقیت حتی پیش از زمان 
دست‌یابی به آن می‌تواند به ما در 

کوشش مستمر یاری برساند.



22

 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 گونــه‌ای برنامــه ریــزی کنیــد کــه کارهــای ســاده را بعــد از 	�

کارهــای ســخت انجــام دهیــد.

نکاتی برای 
برنامه‌ریزی مفید



23

�	

کارهــا و تکالیــف دانشــگاهی را هــر چــه ســریع تــر انجــام 

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

در دوران دانشــگاه یــاد می‌گیریــد، 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 آمده‌ایــد کــه بیاموزیــد. هــدف خــود 

را از یــاد نبریــد و در برنامــه ریزی‌هــای 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.
�	

ــول  ــما در ط ــی ش ــد كارآی ــد و ببینی ــی کنی ــود را ارزیاب خ

ــد  ــای بع ــپس در روزه ــد. س ــورت می‌باش ــه ص ــه چ روز ب

کارهــای مهــم را بــه ســاعاتی كــه كارآیــی بالاتــری داریــد 

ــد. ــاص دهی اختص
�	

ــان  ــید و از زم ــته باش ــاف داش ــود انعط ــزی خ در برنامه‌ری

بنــدی هــای بســیار فشــرده بپرهیزیــد.
�	

کارهای بزرگ را به کارهای کوچک تر تقسیم کنید.



و یا از فروشگاه‌های 
اپلیکیشن به رایگان 

دریافت نمایید.


