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بسـیاری از نگرانی هایتـان پیـش بینی هایـی هسـتند کـه بـه  
هیـچ وجـه بـا واقعیـت انطبـاق ندارنـد. مـا اغلـب نگرانیم که 
فاجعـه ای رخ بدهـد یـا منتظر وقـوع حادثـه ای نادر هسـتیم. 
همچنین نگران هسـتیم که با شـروع اولین اشـتباه، اشـتباهات 
بعـدی پشـت سـر هـم اتفـاق بیفتد)خطای لغزشـی یـا لغزش 
اندیشـی( یـا ناگهـان در تلـه ای گرفتـار شـویم. در ادامـه بـه 
راهکارهایـی اشـاره خواهیم کـرد کـه بـه شـما کمـک می کند تا 

ببینیـد. واقع بینانه تـری  چشـم انداز  از  را  پیش بینی هایتـان 

زنجیره نگرانی هایتان را قطع کنید
تصـور کنیـد کـه از شـما می خواهنـد روی یک تختـه ۲۰ متری قدم 
بزنیـد. عـرض ایـن تختـه بیسـت سـانتی متر اسـت و دو متـر از 
سـطح زمین فاصلـه دارد. بـرای انجام ایـن کار پاداش ارزشـمندی 
بـه شـما خواهنـد داد. بـا خودتان می گوییـد: »کار راحتی اسـت و 
حتمـاً موفـق می شـوم.« امـا چنانچـه بـه شـما بگویند کـه ارتفاع 
تغییرکـرده اسـت و بایـد روی یک تختـه در ارتفـاع صدمتری قدم 
بزنیـد، قطعـاً این بـار دریافـت پـاداش هـم نمی تواند شـما را قانع 
کنـد کـه ایـن کار را انجام دهیـد ؛ زیـرا کوچکترین اشـتباهی منجر 
بـه مرگتـان خواهد شـد. دقیقـاً چیزی مشـابه به همیـن در مورد 

اولیـن نگرانـی از زنجیـره نگرانی هایتـان صـدق می کند. 
مریـم معتقـد بـود: »هیـچ وقـت نمی توانـم نمـره قبولـی بگیرم و 
واحدهـای درسـی را بگذرانم حتما مشـروط می شـوم و هیچ وقت 
فارغ التحصیـل نخواهم شـد.« او نگـران زنجیـره ای از وقایع منفی 
اسـت؛ وقایقـی کـه یکـی )بعـدی( بدتـر از دیگـری )قبلي( اسـت. 
مثـال دیگـر از زنجیـره چیزهـای منفـی ایـن اسـت: »۲۰ درصد از 
سـرمایه ام را در بـازار بـورس از دسـت دادم. تمـام پول هایـم را از 
دسـت خواهـم داد. ورشکسـته خواهـم شـد و عاقبـت دربـه در و 
بی خانمـان می شـوم.« بـه نظـر می رسـد زنجيـره اتفاقـات منفـی 

باعث می شـود کـه آنچه در حـال حاضر نگرانش هسـتید، این قدر 
ناخوشـایند و وحشـتناک تلقـی گردد.

امـا واقعیـت ایـن اسـت کـه هیچ یـک از زنجیـره وقایـع منفی که 
مریـم پیش بینـی کـرده بـود، بـه وقـوع نپیوسـته اسـت. درواقع، 
تنهـا چیـزی که اتفـاق افتاده، این اسـت که در آن لحظـه یادگیری 
مطالـب درسـی جدیـد بـرای مریم دشـوار شـده بـود. هیچ یک از 
وقایـع »وحشـتناک« و »قطعـی« کـه وی پیش بینـی کـرده، واقعاً 

رخ نـداده اسـت و احتمـالًا رخ نخواهد داد.

احتمالات واقعی را مدنظر قرار دهید
یکـی از روش هـای چالـش با پیش بینی هـای منفی این اسـت که 
از خودتـان بپرسـید احتمـال وقـوع هر یـک از این وقایـع چه قدر 
اسـت. تصـور کنید کـه در ترم جـاری در یـک درس حدنصاب نمره 

را بدسـت نیاورده اید.

احتمال = ۰/5۰در تمامی دروس حدنصاب نمره را کسب نمی کنم 

احتمال = ۰/۰1مشروط می شوم

احتمال = ۰/۰۰1عاقبت اخراج خواهم شد
کنیم،  ضرب  هم  در  را  به دست آمده  واقعی  احتمالات  میزان  اگر 
این  به  با توجه  می شود.   ۰/۰۰۰۰۰5 نتیجه   )۰/۰۰1×۰/۰1×۰/5۰(
برآورد، احتمال اخراج شدن شما بستگی به این دارد که احتمالات 
درست از آب دربیاید که احتمالی بسیار ضعیف است. بااین حال، 

وقتی نگرانیم، احتمالات را چندان منطقی برآورد نمی کنیم.
واقعیـت ایـن اسـت کـه مـا اغلـب چنیـن فکـر می کنیـم: چـون 
احتمـال وقـوع ایـن حادثه وجـود دارد. پس حتماً اتفـاق می افتد. 
درحالی کـه احتمـال بـه وقـوع پیوسـتن آن بسـیار ضعیف اسـت.

   در این شماره می خوانید:
  نگرانی هایتان را به فاجعه تبدیل نکنید

  مهارت های ارتباط مثبت و منفی
  چگونه انگیزه مطالعه پیدا کنیم؟

نگرانی هایتان را به 
فاجعه تبدیل نکنید



 از خطـــای لغزشـــی )لغـــزش اندیشـــی( 
ید ر ا د ســـت بر د

 وقتـی کنترل شـرایط فعلی از دسـتمان خارج شـود، اغلـب نگران 
می شـویم کـه مبـادا حادثـه بـدی اتفـاق بیفتـد. مریم نگـران بود 
کـه پاس نشـدن یـک درس منجر بـه افت تحصیلی و مشـروطی 
هـای متوالـی و سـپس اخـراج وی گـردد. فـرد دیگری نگـران بود 
کـه تغییـر رنگ بینـی ) که هیچ جای نگرانی هم نداشـت(، نشـانه 
سـرطان باشـد کـه تبدیـل به علائمـی از تومور پوسـتی شـود. این 
بیمـاری، اختلالـی در بـدن اسـت و بعـد از یـک سـال، بالاخـره او 
را بـه کام مـرگ می کشـاند. بـه همیـن دلیـل او بـا خـودش فکـر 
می کـرد: »بـه زودی از پا درخواهم آمد.« او همیشـه علائم سـرطان 
و سـایر بیماری هـای جـدی را جسـتجو می کرد. خواهـر بزرگ ترش 
در ۲۲ سـالگی بـه دلیـل سـرطان مرده بـود و همین مسـئله باعث 
نگرانـی او شـده بـود. آیـا شـما نگـران چیزی هسـتید کـه درواقع 
یک خطای لغزشـی اسـت؟ آیا شـما نگـران صرفاً مشـکل کوچکی 

هسـتید کـه بـرای آن جاروجنجـال راه انداخته اید؟

ــه  ــا نتیج ــد ب ــور می توانی ــه ط ــد چ ــر کنی فک
ــد ــار بیایی ــی کن ــایند واقع ناخوش

 افـراد نگـران توانایی خـود را در مقابله با وقایع منفـی غیرمنتظره 
و پیش بینی ناپذیـر، بسـیار پاییـن بـرآورد می کننـد. البتـه برخـی 
سـقوط  »هواپیمـا  )مثـل  می شـوند  پیش بینـی  کـه  وقایعـی  از 
می کنـد«( هیـچ فرصتی برای مقابلـه باقی نمی گذارنـد. بااین حال، 
در مـورد برخـی از نگرانی هـا می تـوان بـه راههـای مقابلـه فکـر 
کـرد. مثـلًا فردی که فکـر می کند»ورشکسـت خواهد شـد.« تصور 
کنیـد کـه چنیـن اتفاقـی بیفتـد. به خاطـر بیاوریـد کـه میلیون ها 
نفـر از ورشکسـتگی نجـات می یابنـد درواقـع، ورشکسـتگی اغلب 
نقطـه شـروع جدیـدی در زندگـی بـه شـمار می رود کـه افـراد را از 
بـار سـنگین بدهـی و قـرض می رهانـد و به آن هـا ایـن فرصت را 
می دهـد کـه در آینـده مواظـب سـرمایه خـود باشـند. در برخی ها 
نیـز شـرایطی پیـش می آیـد کـه می تواننـد دارایـی خـود، مثـل 
خانه شـان، را حفـظ کننـد. بسـیاری از وقایـع »مصیبت بـاری« کـه 
نگرانـش هسـتید، شـرایط معمـول و واقعـی بـه شـمار می رونـد 
کـه میلیون هـا نفـر بـا آن دسـت وپنجه نـرم می کننـد و موفـق 

می شـوند تـا آن هـا را پشـت سـر بگذارند.
تصـور کنید که قرار اسـت به دوسـتی در شـرایط مشـابه خودتان، 
توصیه هایـی را ارائـه کنیـد، مـا معمـولًا بـا دوسـتان یـا غریبه هـا 
در مقایسـه بـا خودمـان خیلـی منطقی تـر و متعادل تـر برخـورد 
می کنیـم. برخـی افـراد معیارهـای سرسـختانه ای بـرای خودشـان 
قائل انـد و انتظـار دارنـد کـه همه چیـز بی عیـب و نقـص و دقیـق 
پیـش بـرود. ایـن افـراد بایـد از خودشـان  بپرسـند: »اگر دوسـتم 

چنیـن مشـکلی می داشـت. چـه توصیـه ای بـه او می کـردم؟

بــه خودتــان نشــان بدهیــد کــه آنچــه نگرانش 
هســتید، واقعاً مشــکل نیســت

 اغلـب اوقـات ما نگران وقایع پیش پاافتاده و معمولی هسـتیم که 
بـه نظـر دیگران حتـی ارزش فکر کردن هـم ندارنـد. به عنوان مثال، 
وقتـی بـا دیگـران ایـن موضـوع را در میـان می گذارید کـه ممکن 
اسـت فلانـی از دسـت شـما عصبانـی باشـد، نتوانسـتید بـا فـرد 
جدیدی آشـنا شـوید، دوسـتتان به شـما زنگ نـزد، بـرای امتحان 
آمادگـی لازم را نداریـد، کارهایتـان خوب پیش نمـی رود یا علی رغم 
اطمینـان خاطـر پزشـک، همچنـان نگـران سـلامتی تان هسـتید، 
اغلـب آن هـا باکمـال تعجـب می گوینـد، »نگـران چـه مسـائلی 

هستید؟«

مهارت های ارتباط 
مثبت و منفی
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متفاوت انـد.  افـراد  به انـدازه شـخصیت  ارتباطـی  سـبک های 
دارد.  مقابـل  طـرف  نظـر  بـر  بسـزایی  تأثیـر  ارتبـاط  نحـوه 
مهارت هـای ارتباطـی مثبت شـما را دوسـتانه، باهـوش و مفید 
جلـوه می دهـد. در مقابـل، مهارت هـای ارتباطـی منفی شـما را 
بی اعتنـا و بی توجـه نشـان می دهـد. در بیشـتر مـوارد، ارتبـاط 

شـامل ارتبـاط کلامـی و غیرکلامـی )زبـان بـدن( اسـت.

ارتباط کلامی مثبت
مهارت هـای ارتباطـی کلامـی مثبـت بـه شـما در ارتبـاط بـا افـراد 
کمـک می کننـد. بهتر اسـت واضح و روشـن با دیگران حـرف بزنید 
تـا اینکـه زیـر لـب زمزمـه کنید)یـا جویده جویـده صحبـت کنید(. 
افـراد دارای مهارتهـای ارتباطـی کلامـی مثبـت، بـا صدایـی رسـا 
صحبـت می کننـد، امـا نـه آن قدر بلنـد که گسـتاخ به نظر برسـند. 
پیام دهنـده مثبـت به جـای تمرکـز بـر روی خـود، جویـای احـوال 
دیگران اسـت؛ از شـوخی و طنز در زمان مناسـب اسـتفاده می کند 

و بـه دیگـران پاسـخی مناسـب می دهد.

زبان بدن مثبت
زبـان بدن در نحـوه ادراک طـرف مقابل تأثیرگذار اسـت. زبان بدن 
مثبـت، فـرد را علاقه منـد بـه گفتگو نشـان می دهـد. مثال هایی از 
زبـان بدن مثبت شـامل صـاف ایسـتادن، برقراری ارتباط چشـمی 

و گاهـی تکان دادن سـر برای نشـان دادن توجه اسـت.

ارتباط کلامی منفی
فـردی کـه مهارت هـای ارتباطـی کلامـی منفـی دارد، بـرای گفتگو 
مناسـب و خوشـایند بـه نظر نمی رسـد. ایـن افراد ممکن اسـت با 
صـدای خیلـی بلند یا به آهسـتگی صحبـت کنند و به افـراد دیگر 
توجـه نکننـد. محتـوای مکالمه آن ها ممکـن اسـت خودخواهانه، 
ریاکارانـه یـا غیـر صادقانـه باشـد. افـرادی کـه مهارت هـای ارتباط 
کلامـی منفـی دارند، شـنونده های خوبی نیسـتند و ممکن اسـت 

در حیـن مکالمـه بی حوصلـه یـا مزاحـم دیگـران به نظر برسـند.

زبان بدن منفی
بـه همیـن ترتیـب، زبـان بـدن منفـی، ماننـد ضعـف در برقـراری 
ارتبـاط چشـمی، قـوز کـردن، متقاطـع نگه داشـتن دسـت ها یـا 
بی قـراری در ضمـن گفتگـو ، بـر دیگـران تأثیـر منفـی می گـذارد. 
تیک هـای عصبـی جسـمی، مانند شکسـتن بندانگشـتان دسـت، 
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باعـث می شـود بی علاقـه بـه گفتگـو  بـه نظـر برسـید. برخـی از 
رفتارهـا ماننـد نـگاه کـردن به اطـراف یا نـگاه کردن به سـاعت در 

طـول گفتگـو و مکالمـه، کامـلًا غیرمحترمانـه اسـت.

اهمیت مهارت های ارتباطی مثبت
و  )حرفـه ای  مختلـف  موقعیت هـای  در  ارتباطـی  مهارت هـای 
شـخصی(، خصوصـاً در نخسـتین برخـورد، تصور و نگـرش ثابت 
دیگـران دربـاره شـما را شـکل می دهـد. اگـر در ابتـدا، در گفتگو با 
دیگـران گـرم و صمیمـی برخـورد کنید، افراد شـما را فـردی مثبت 
ارزیابـی می کننـد و بـه خاطـر خواهنـد سـپرد. اگـر در گفتگـو یـا 
مکالمه نخسـت، خسـته به نظر برسـید، بعید اسـت کـه بخواهند 

دوبـاره بـا شـما هم صحبت شـوند.

چگونه با افراد منفی ارتباط مثبت برقرار کنید
ارتباط پایدار برای رسیدن به اهداف ضروری است. اگر فردی که با 
او سخن می گویید، بکوشد در پیام مثبت شما  تغییری منفی ایجاد 
کند، مشکلاتی بروز خواهد کرد. افراد منفی اغلب نیمه خالی لیوان 
را می بینند؛ دیدن نیمه پر لیوان برای آن ها مشکل است. همیشه به 
نظر می رسد که ابری بالای سر آن ها قرار دارد. یادگیری کنترل ناکامی 
و برقراری ارتباط مثبت با افراد منفی به کار و انرژی بسیار نیاز دارد. 
درعین حال، این کار مانع گسترش منفی بافی می شود و به شما اجازه 

می دهد که مثبت بمانید.

گام اول
ــد  ــد. نمی توانی ــت بپذیری ــه هس ــه ک ــی را همان گون ــرد منف ف
رفتــار کســی را تغییــر دهیــد. تــلاش بــرای کنتــرل یا دســت کاری 
گفتگــو ممکــن اســت باعــث شــود فــرد حالــت تدافعــی بــه خود 
بگیــرد و نگــرش منفــی او افزایــش یابــد. بــه ارتبــاط مثبــت خود 
ادامــه دهیــد؛ ممکــن اســت نگــرش مثبــت شــما درنهایــت بــه 

فــرد منفــی ســرایت کنــد.

گام دوم
توجـه کاملـی به لحـن مکالمه داشـته باشـید. از چشـم انداز مثبت 
خود برای پیشـگیری از منفی شـدن اسـتفاده کنید. با همدلی گوش 
دهیـد و آنچـه بـه شـما گفتـه می شـود بـا چرخـش مثبـت دوباره 
تعریـف کنید. بـرای مثـال، فرد منفی ممکن اسـت بگویـد »ما فقط 
کار می کنیم. ما هیچ وقت اسـتراحت نمی کنیم.« پاسـخ شـما ممکن 
اسـت این باشـد، »درسـته که خیلی کار می کنیم؛ اما در عوض وقتی 
ایـن پروژه تمام شـد، احسـاس خوبـی خواهیم داشـت و می توانیم 
به موقـع بـه خانـه بازگردیـم.«  بدین ترتیب افـکار و احساسـات او را 
می پذیریـد)در اینجـا پذیـرش بـه معنای تائیـد نیسـت(، درحالی که 

رفتـار مثبت خـود را کاملًا نمایـان می کنید.

گام سوم
افـراد منفی بـاف ممکـن اسـت دچـار عزت نفـس یـا خودپنـداره 
)تصویـر یـا برداشـت فـرد از خـودش( ضعیـف باشـند و پذیـرش 
تعریـف و تمجیـد برایشـان دشـوار باشـد. هنـگام صحبـت کردن 
بـا افـراد منفـی، از عبـارات مثبت کـه با کلمه »شـما / تو« شـروع 
می شـود، اسـتفاده کنید. افـراد منفی حالـت تدافعی دارنـد. برای 
مثـال اگـر بـه آن هـا بگوییـد: » شـما دیـروز در سـخنرانی خـود 
مخاطبـان را جذب کـرده بودید آن ها شـمارا تحسـین می کردند.« 
احتمـالًا باحالت منفی پاسـخ می دهنـد. در این صـورت ، تعریف و 
تمجیـد را بـا لبخند تکرار کنید. در طول زمـان، احتمالًا صحبت های 

شـما بـرای هـر دو طـرف نتایجـی مثبـت در بر خواهد داشـت.
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آیـا تابه حـال شـده اسـت کـه بـا نشسـتن پـای کتـاب و نگاه 
کـردن بـه چنـد کلمه بـه خواب رفتـه باشـید؟ می دانید کـه باید 
مطالعـه کنیـد، امـا »حسـش را نداریـد« در دوران دانشـجویی 
چنیـن روزهایـی زیـاد تکـرار می شـوند، امیدواریم مـوارد زیر به 

شـما در ایجـاد انگیـزه بـرای مطالعه کمـک کند.

فضای مطالعه تان را آماده کنید
ــود . 1 ــی وج ــکان حواس پرت ــه ام ــی ک ــاکت، جای ــی س محل

نــدارد پیــدا کنیــد. چنیــن جایــی می توانــد کتابخانــه، اتاقــی 
ــروصدا و  ــری از س ــه خب ــری ک ــای دیگ ــا هرج ــه و ی در خان
ــت  ــن اس ــه ممک ــی ک ــد. از جاهای ــت، باش ــت نیس مزاحم

ــد. ــز کنی ــد پرهی ــود را ببینی ــتان خ دوس
ــد . ۲ ــعی کنی ــد. س ــم کنی ــه را فراه ــاز مطالع ــایل موردنی وس

ــه  ــت ب ــذ یادداش ــت و کاغ ــک های لای ــداد، ماژی ــودکار، م خ
همــراه داشــته باشــید. مســلماً نمی خواهیــد مطالعــه را بــرای 

ــد. ــق بیاندازی ــه تعوی ــن وســایل ب ــا جمــع آوری ای ــد ی خری
کمــی آب و خوراکــی ســالم کنــار دســت خــود داشــته باشــید. . 3

ــره وری  ــد به ــی دریافــت می کنن ــی آب کاف ــولًا وقت ــراد معم اف
ــنگی  ــم آب از تش ــب و کم ک ــیدن مرت ــد و نوش ــتری دارن بیش
ــی و  ــر بادام زمین ــای نظی ــد. خوردنی ه ــری می کن ــز جلوگی نی

ــد. ــرژی شــما را تأمیــن می کنن میــوه، ویتامیــن و ان
از فسـت فـود و شـیرینی ها پرهیـز کنیـد. ایـن شـامل پیتـزا، . 4

همبرگـر، دونـات، نـان خامه ای و انـواع کیک ها می شـود. پس 
از مصـرف ایـن غذاهـا قند خون شـما به شـدت بالا مـی رود که 

بـه دنبـال آن خواب آلودگـی بـه سـراغ شـما می آید.

عوامل حواس پرتی را از بین ببرید
گوشــی خــود را روی حالــت ســکوت بگذاریــد. پاســخ گویی بــه . 1

ــی  ــب حواس پرت ــه موج ــن مطالع ــی در حی ــای تلفن تماس ه
ــت  ــن اس ــه ممک ــد ک ــس می کنی ــر ح ــود. اگ ــما می ش ش
ــران  ــد و نگ ــاس بگیرن ــما تم ــا ش ــتانی ب ــا دوس ــواده ی خان
ــلاع  ــا اط ــه آن ه ــود را ب ــه خ ــان مطالع ــل زم ــوند، از قب ش
ــود را دور از  ــی خ ــه گوش ــت ک ــن اس ــن کار ای ــد. بهتری دهی

چگونه انگیزه 
مطالعه پیدا کنیم؟
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2

3



ــوید. ــه نش ــتفاده از آن وسوس ــه اس ــا ب ــد ت ــم بگذاری چش
لبــاس راحــت بپوشــید. لباس هــای تنــگ نپوشــید و ســعی کنیــد از لباس هایــی بــا . ۲

انــدازه مناســب و راحــت جهــت مطالعــه اســتفاده نماییــد.
کامپیوترتان را خاموش کنید، مگر اینکه برای مطالعه به آن احتیاج داشته باشید. 3
ÁÁ از کامپیوترهــای عمومــی دوری کنیــد. افتــادن در تلــه »فقــط میخــوام ایمیل مــو چــک

کنــم!« یــا »بــذار ببینــم ایــن خبــره چیــه!« بســیار آســان اســت و بــا یک چشــم بــه 
ــد. ــت تلف کرده ای ــاعت ها وق ــم زدن س ه

ÁÁ اگــر از کامپیوتــر به عنــوان ابــزار جســت وجو اســتفاده می کنیــد، بهتــر اســت
ــا  ــد ت ــره کنی ــا ذخی ــت ی ــتید، آن را پرین ــه می خواس ــردن آنچ ــدا ک ــض پی به مح
وسوســه بــاز کــردن پنجــره ای جدیــد و چــک کــردن فضــای مجــازی ســراغتان نیایــد. 
اگــر خیلــی اهــل ســر زدن بــه فضــای مجــازی هســتید، چطــور اســت یــک مــدت 

آن هــا را غیرفعــال کنیــد.
ÁÁ.اگر مطالب درسی را به وسیله کامپیوتر می خوانید، اینترنت را خاموش کنید

برای خود اهداف مطالعاتی تعیین کنید
بـرای مطالعـه روزانـه خـود اهـداف مشـخص تعییـن کنیـد. به جـای کلی گویی هـای . 1

کنید.به عنوان مثـال،  تعییـن  قابل دسـتیابی  و  دقیـق  مشـخص،  اهـداف  بی معنـی، 
به جـای گفتـن »بایـد تـو ریاضـی پیشـرفت کنـم.« روی یک هـدف مشـخص تر مثل 
"»امـروز نحـوه رسـم نمودارهـای توابع درجـه دو رو یاد می گیـرم.«" تمرکـز کنید. وقتی 

در انتهـای روز بـه هـدف خـود می رسـید، احسـاس پیـروزی خواهید داشـت.
وقتی به هدفتان می رسید، به خودتان پاداش دهید. . ۲
ÁÁ ،ــتید ــه هس ــال مطالع ــوز در ح ــر هن ــید. اگ ــک باش ــاداش کوچ ــک پ ــال ی ــه دنب ب

ــگ  ــه آهن ــا ب ــد ی ــذی بخوری ــی مغ ــک خوراک ــد، ی ــاده روی کنی ــه ای را پی چنددقیق
موردعلاقــه خــود گــوش دهیــد. اگــر ســاعت مطالعه تــان بــه پایــان رســیده اســت، 
می توانیــد بــا خیــال آســوده تفریــح کنیــد، بــا دوســتان صحبــت کنیــد و یــا فیلــم 

تماشــا کنیــد.
ÁÁ اگـر قصـد داریـد با اسـتراحت کوتـاه بین مطالعـه، به خودتان پـاداش بدهیـد، به یاد

داشـته باشـید که درهرصـورت باید دوباره مشـغول مطالعه شـوید. برای اسـتراحتتان 
زمـان مشـخصی تعییـن کنیـد و به صدای »فقـط چند دقیقـه دیگه!« گـوش نکنید و 

بلافاصلـه بعـد از اتمام زمان اسـتراحت، مطالعه را شـروع کنید.
بــه آنچــه پــس از مطالعــه به دســت خواهیــد آورد فکــر کنیــد. بــرای حفــظ انگیــزه، . 3

ــا ادامــه یافتــن رونــد مطالعــه به دســت خواهیــد آورد،  ــه چیزهــای خوبــی کــه ب ب
ــد، تشــویق شــدن از  ــی بگیری ــد اگــر در امتحــان نمــره خوب ــد. تصــور کنی فکــر کنی
ــر  ــر آن ب ــی  و تأثی ــه تحصیل ــه، کارنام ــدن رزوم ــتان و بهتر ش ــتاد، دوس ــرف اس ط
زندگــی شــغلی آینــده را بــه دنبــال خواهــد داشــت. هرچنــد مطالعــه کــردن کمــی 
خســته کننده و ســخت اســت، فکــر کــردن بــه نتایــج حاصــل از آن می توانــد تاثیــر 

بســزایی در افزایــش انگیــزه شــما داشــته باشــد.

خود را آماده کنید
برنامــه مطالعاتــی داشــته باشــید. به جــای گفتــن »ایــن هفتــه بایــد یکــم مطالعــه . 1

ــزی  ــد. برنامه ری ــه مطالعــه اختصــاص دهی ــم.« بخــش مشــخصی از هــرروز را ب کن
کــردن باعــث می شــود کــه همیشــه گوشــه ذهنتــان باقــی بمانــد.

اهمـــال کاری نکنیـــد. مطالعـــه بـــرای یـــک آزمـــون بـــزرگ را بـــه لحظـــه آخـــر . ۲
موکـــول نکنیـــد و یک فصـــل 9۰ صفحـــه ای را یکجـــا نخوانیـــد. اگـــر شـــنبه بـــه 
ـــرده  ـــروع ک ـــنبه ش ـــان ش ـــد، از هم ـــون داری ـــنبه آزم ـــه چهارش ـــد ک ـــلام ش ـــما اع ش
ـــزی  ـــران چی ـــان نگ ـــب امتح ـــا ش ـــانید ت ـــان برس ـــه پای ـــه آن را ب ـــول هفت و در ط

ـــد. ـــرور کنی ـــد م ـــید و بتوانی نباش
ــش . 3 ــخت ترین بخـ ــردن" سـ ــروع کـ ــا "شـ ــی وقت هـ ــوید! گاهـ ــت به کار شـ دسـ

ــد،  ــر می رسـ ــه نظـ ــنگین بـ ــی سـ ــان خیلـ ــه مطالعاتی تـ ــر برنامـ ــت. اگـ اسـ
آن راکمـــی تغییـــر داده بـــه اهـــداف کوچک تـــر تقســـیم کنیـــد. مثـــلًا بخشـــی 
از یک فصـــل را امـــروز و بخـــش دیگـــر را فـــردا بخوانیـــد. فقـــط یـــک تـــا دو 
ـــم و  ـــه »ک ـــید ک ـــته باش ـــاد داش ـــه ی ـــواره ب ـــد. هم ـــل کنی ـــود ح ـــاب خ ـــئله از کت مس

پیوســـته« کار کـــردن، بهتـــر از »هیـــچ« کاری نکـــردن اســـت.

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در 
جهت دهی و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09352500468

صاحب امتیاز

مدیر مسئول

سردبیر

نویسندگان

ویراستار

امور اجرایی

طراح گرافیک

تیراژ

مرکز مشاوره دانشگاه تهران

دکتر منصوره السادات صادقی

حمید پیروی

فاطمه حسین پور، دکتر حسن حمیدپور، 

احمد عابدیان

سپیده معتمدی

علی صیدی

حمیدرضا منتظری

40.000 نسخه

آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان 1۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک 13 و 15 ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶4۸۰3۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
www.iransco.org

کافه بازار

سیب اپ

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

P A Y A M  - E
MOSHAVER

I S S U E  2 1 3


