
داستان  موفقيت زندگي انسان ها بسيار زياد و 
گاهي پر سرو صدا نوشته و شنيده شده است، با 
وجود سبك زندگي، تخصص و فرهنگ متفاوت 
بيشتر آنها قاعده هاي مشتركي در زندگي دارند و 
به جاي شعار دادن، عمل مي كنند. در اين مقاله به 
مهم ترين قواعد مشترك در زندگي آنان پرداخته 
مي شود، البته هنوز مي توان موارد ديگري نيز به 

آنها اضافه كرد.
با  بگيريم  ياد  بايد  باشيم  موفق  آنكه  براي 
عادات و قواعد فكري و رفتاري افراد موفق آشنا 
باشيم و حداقل چند قاعده را در شروع راه، جزء 
از  مي توانيد  دهيم.  قرار  خود  روزانه  عادت هاي 
ميان موارد فوق آنهايي را كه مي پسنديد انتخاب 
كنيد و هر قاعده را به مدت يك هفته اجرا كنيد 
و در هفته بعد قاعدة بعدي را به آن اضافه كنيد. 
خوب  و  مفيد  قاعدة  چند  به  هفته  چند  از  پس 
عادت مي كنيد. لطفاً از همين امروز شروع كنيد، 

فردا دير است...
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در اين شماره مى خوانيد

با مربيان و استادان خود مشورت مي كنند
براي رسيدن به موفقيت، لازم است كسي را در 
كنارمان داشته باشيم. به عبارت ديگر ما نياز به 
نظرمان  مورد  الگوي  به  را  ما  تا  داريم  راهنمايي 
الگو،  داشتن  بر  علاوه  موفق  افراد  كند.  نزديك 
راهنماي مناسبي نيز در كنار خود دارند. بدون الگو 
و راهنما با سخت كوشي تنها، رسيدن به مقصود 

دشوار است.

از بازخوردهاي صادقانه و انتقاد استقبال مي كنند
بازخوردهاي صادقانه از افراد مهم و قابل اعتماد، 
موجب رشد و ارتقاي افراد مي شود و باعث تصحيح 
و اصلاح عقيده، رفتار يا اختراعات مي گردد. اگر چه 
انتقادهاي غيرسازنده، منفي و مغرضانه نيز پيش 
روي همه به ويژه افراد نوآور و خاص وجود دارد، 
افراد موفق از كنار اين انتقادها مي گذرند و اجازه 
نمي دهند اين گفته ها انرژي و توانايي هاي آنها را 
تحت الشعاع قرار دهد. آنها به خود ايمان دارند، اما 

شيفتة عقايد خود نيستند.

كارهاي غيرضروري را حذف مي كنند
شايد براي ما هميشه اين سوال مطرح باشد كه 
چرا امروز به همة كارها نرسيدم؟ پاسخ ساده اين 
است: ما به غلط كارهاي زيادي براي خود در نظر 
گرفته بوديم. پژوهش هاي متعددي نشان مي دهد 
كه افراد مـوفق به طور كــوركورانه و غيـرشفاف 
بر روي كارهاي مختلف و متـفرقه وقت زيادي 
نمي گذارند و هر مـوضوعي را جدي نمي گيرند. در 
عوض آنها طبق يك برنامة از پيش تعيين شده كه 
ميزان مشخصي از كار و فعاليت را براي هر روز 
تعيين كرده است، حركت مي كنند. برنامه اي كه 
قابل اندازه گيري است و بر اساس اولويت ها مرتب 
شده است. بنابراين اگر مي خواهيد هر چه بيشتر 
موفق باشيد و كمتر دچار استرس شويد، پيش از 
آن كه از خود بپرسيد چگونه مي توانم اين هـمه 
كار را انجام دهم، از خودتان بپرسيد آيا اساساً لازم 
و ضـروري است همـه اين كارها را انجـام دهم. 
اگر بتوانيد كــارهاي غيـرلازم را حــذف كنيد  
بار اضافي روز را از شانه هايتان برداشته ايد. البته 
دقـت داشته باشيد، فــقط كارهاي غــيرلازم و 

غير ضروري را حذف كنيد.

مراقب غرور خود هستند
افراد موفق مي پذيرند كه اشتباه كرده اند، اظهار 
تاسف مي كنند، اعتراف مي كنند كه از همه چـيز 
سر در نمي آورند، موفقيت خود را مديون ديگران 
كمــك     ديگران  از  زمـان لازم  در  مي دانند،  نيز 
مي خواهند، به اشتبـاه و شكـست  خود اعــتراف     
مي كنند، قدردان ديگران اند، نگاه متكبــرانه ندارند 

و خود را برتر از ديگران نمي بينند.

از دفترچة يادداشت استفاده مي كنند
مي كنند،  ثبت  را  خود  پيشرفت هاي  موفق  افراد 
هدفهايشان را مي نويسند به خود بازخورد مي دهند 
و از اشتباهاتشان ياد مي گيرند. آنها اغلب چيزي 
شبيه دفتر يادداشت دارند. اگر مي خواهيد به نقطه اي 
خاص برسيد بايد حتما نقشه اي داشته باشيد. اين 
دفترچة يادداشـت مي تواند نقـشة راه شما باشد. 
سعي  آنچه  داده ايد،  انجام  امروز  آنچه  مي توانيد 
كرديد تمام كنيد و شد يا نشد و اشتباهات خود را 
و  بازخورد  براي  مكاني  دفترچه  اين  كنيد.  ثبت 
انعكاس به خودتان است. مكاني است كه تفكرات 
خود را تسخير كنيد، مكاني است براي ديدن اينكه 
كجا بوده ايد و به كجا مي رويد. اين دفترچه وسيله اي 

مهم براي شناخت بهتر خودتان است. 

هدف گزيني صحيح دارند
بينانه اي  واقع  اهداف  عملگرا هستند،  موفق  افراد 
دارند، مي دانند دنبال چه هستند و براي چه مبارزه 
قانون  مبناي  بر  را  هدف هايشان  آنها  مي كنند. 

Smart انتخاب مي كنند. 
قانون Smart بدين شرح است:

c�Speci  هـدف بايد مشخص، واضح و هـمراه 
با جـزئيات باشد. هــدف هاي كلـــي و مبهــم     

قابل اجرا نيستند.
Measurable  هدف بايد قابل اندازه گيري باشد. 
يعني ميزان پيشرفت بايد سنجش پذير باشد. اگر 
نتوانيم ميزان پيشرفت را اندازه گيري كنيم، دچار 

كلي گويي مي شويم.
باشد.  يافتني  دست  بايد  هدف    Achievable
اهداف آرماني و آرزوهاي محـال، انتخاب مناسبي 

نيستند.
Realistic  هدف بايد واقع بينانه باشد. يعني بر 
اساس امكانات موجود طراحي شود و نه بر مبناي 

آرمان هاي عجيب و غريب.
Time limited  هدف بايد محدود به زمان باشد، 
به عبارت ديگر زمان مشخصي براي شروع و پايان 
بدون  و  باز  اهداف  به  دسترسي  باشد.  داشته 

محدوديت زماني، دشوار است.

مفيد و مولد عمل مي كنند ولي پر مشغله نيستند
افراد موفق بيهوده دور خود را شلوغ نمي كنند. 
در واقع، افرادي كه هميشه گرفتار به نظر مي رسند، 
بنابراين  نيستند.  در عمل چندان مولد و كارآمد 
مـشاهده مي كنيم كه افراد موفق هـوشمندانه كار 
مي كنند، اما پر مشغله نيستند. آنها ياد گرفته اند كه 
اولويت بندي  با  و  باشند  داشته  منظمي  ذهن 
كارهايشان، خود را آشفته نسازند. شلوغ بودن و 
پرمشغله به نظر رسيدن به معناي مهم بودن يا 
مولد بودن نيست، شايد نشانه اي از عدم برنامه ريزي 

و عدم مديريت وقت باشد.

برنامة صبحگاهي آرام و منظمي دارند
در بسياري از كتابها و منابعي كه دربارة افراد 
موفق نوشته شده، به رفتار منظم آنها، حتي در حد 
يك ربات، اشاره شده است. گفته هاي خود آنها نيز 
نشـان مي دهد كه روز خود را با آرامــش شـروع 
و  ندارند  مخربي  احساسات  و  عواطف  مي كنند، 
قادرند بر هيجانات خود مسلط شوند. به گفتة آنها 
و  ذهن  بر  آرامش شروع  كنيم،  با  را  وقتي صبح 
هيجانات خود تسلط داريم و توانمندي بيشتري براي 
به انجام رسانيدن كارها در طول روز خواهيم داشت. 
اما اگر با شتاب و استرس يا با  زنگ تلفن يا ساير 
تمـام روز      بپريم  از خـواب  سرو صـداهاي ديگر 
بي انرژي هستيم و به جاي دنبال كردن اولويت هاي 
آن روز، در حال پاسخــگويي به بازتاب هاي استرس 
صبحــگاهي خود و سرو كله زدن با خُلق منفــي، 
كنيد  سعي  هستيم.  خود  بي حوصلگي  و  خستگي 
ساعات آغازين روز خود را هر چه آرام تر شروع 
كنيد. داشتن برنامه منظم براي بيدار شدن، عبادت، 
ورزش كردن، دوش گرفتن، لباس پوشيدن، صبحانه 
خوردن و غيره انرژي مفرطي به شما مي دهد و به 
جاي آن كه هيجانات و كارها بر شما مسلط شوند 
شما بر آنها مسلط مي شويد و هدايتشان مي كنيد. 
شروع خوب، اثربخـشي كلي شما را بيشتر مي كند و 

سبب مي شود غيرواكنشي و كنش ورز عمل كنيد.

ضمن شناخت محدوديت ها، خود را محدود 
نمي بينند و از منطقة امن خود بيرون مي آيند

و  موقعيت ها  با  دارند  دوست  موفق،  افراد 
موضوعات مختلف چالش كنند. بنابراين گاهي از 
را  و خود  مي گذارند  فراتر  را  پا  امن خود  منطقة 
اگر فكر كنند  براي مثال حتي  محدود نمي بينند. 
استعداد يادگيري زبان دوم را ندارند، براي تجربه 
كردن آن هيجان دارند و حتما برنامه ريزي مي كنند 
تا در آن زبان پيشرفت كنند، حتي اگر اين يادگيري 
تؤام با چالش و سختي باشد. در حالي كه افراد ديگر 
ممكن است حاشية امني براي خود بسازند و هرگز 
براي يادگيري زبان دوم اقدام نكنند. حاشية امن نه 
چالشي دارد، نه هيجاني و نه پيشرفتي؛ فقط امن و 
را  امنيت  اين  موفق  افراد  بي خطر.  و  است  آرام 
از  را  آنها  و  است  كاذب  كه  چرا  ندارند  دوست 

حركت و پيشرفت باز مي دارد.

آگاهانه بر روي موارد مثبت تمركز مي كنند
در واقع پژوهش ها نشان مي دهد افرادي كه با 
نگاه مثبت و خوشبيني كار و فعاليت خود را شروع 
مي كنند، در مـقايسه با افـراد مـشابه اما بـدبين و 
منفـي گرا، به طرز مـعناداري در كارشان پيـشرفت 
بيشتري دارند. افراد مـوفق هميشه مــثبت گرا و 
خوشبين اند، البته اين بدان مـعنا نيست كه هيـچ گاه 
ناراحت نمي شوند يا واقـع بين نيستند، بلكه آنها قادرند 
با حل مسئله و غلبه بر هيجانات منفي، انرژي خود را 
براي به انجام رسانيدن كار در طول مسير حفظ كنند.

 موانع زندگي را با موفقيت پشت سر مي گذارند
بسياري از قصه ها، آهنگ ها و كارهاي خلاقانه و 
مهم از دردها و رنج ها الهام گرفته اند. بنابراين در 
بسـياري مـواقع اين مشــكلات ثمرة بزرگي به جا 
گـذاشته اند و تسـريع كنندة خَلق شـاهكاري بزرگ 
بوده اند. شاخه اي از روان شناسي اين موضوع را بررسي 
كرده است كه بسياري افراد توانسته اند سختي ها و 
زخم هاي خود را در خلق آثار مهم و رشد فكري خود 
به كار بگيرند. پژوهش ها نشان مي دهد كه ضربه هاي 
زندگي ممكن است در مقوله هايي مثل روابط بين فردي، 
قناعـت، قدرشناسي، رشد و قـدرت شخصي و ارتقا و 
رشـد ظرفيت هاي دروني فرد، اثر مثبت داشته باشد. 
اگر دنيا را جايي امـن و كامل تصـور كنيم و انتــظار 
هيچگونه مشكل و آسيب را نداشته باشيم، با اولين 
مشكل و ضربه اي از پا درخواهيم آمد. دنيا در كنار 
خوبي ها، بديهايي نيز دارد كه بايد آنها را مديريت 
كنيم و پشت سر بگذاريم. گره خوردن با مشكلات و 

افتادن در دام آن، روش افراد موفق نيست.

كارهاي مربوط به امروز را همين امروز انجام 
مي دهند و كار را تمام مي كنند

افراد موفــق كار را تمام مي كنند. اگر باهــوش 
باشـيد، دكـتري داشته باشيد، اما فعــاليتي نكنيد 
پيشرفت  نرسانيد،  پايان  به  را  كارهاي مهم تان  و 
نمي كنيد. دانستن اينكه چگونه كاري را انجام دهيم 
مهــم است، اما بين دانستن و عمل كردن تفاوت 
بزرگي وجود دارد. دانش و هوش بدون عملكرد 

فايده اي ندارد. به همين سادگي! 
افراد موفق بر اين باورند كه طرح و برنامه ريزي 
خوبي كه امروز به اجرا درمي  آيد از طرح و برنامة 
صـددرصـد كاملـي كه يك روزي قــرار است 
اجــرا شود، بهتر است. آنها منتظر «يك وقتي» و 
«يك روزي» نيــستند، چــرا كه واقف  اند ايـن 
عبارات و واكنش ها بر پاية ترس است و نه چيز 
امروز»  و  اكنون  و  «اينجا  اساس  بر  آنها  ديگر. 
حركـــت مي كنند، زيرا در اين صورت پيشرفت 

واقعي روي مي دهد.



داستان  موفقيت زندگي انسان ها بسيار زياد و 
گاهي پر سرو صدا نوشته و شنيده شده است، با 
وجود سبك زندگي، تخصص و فرهنگ متفاوت 
بيشتر آنها قاعده هاي مشتركي در زندگي دارند و 
به جاي شعار دادن، عمل مي كنند. در اين مقاله به 
مهم ترين قواعد مشترك در زندگي آنان پرداخته 
مي شود، البته هنوز مي توان موارد ديگري نيز به 

آنها اضافه كرد.
با  بگيريم  ياد  بايد  باشيم  موفق  آنكه  براي 
عادات و قواعد فكري و رفتاري افراد موفق آشنا 
باشيم و حداقل چند قاعده را در شروع راه، جزء 
از  مي توانيد  دهيم.  قرار  خود  روزانه  عادت هاي 
ميان موارد فوق آنهايي را كه مي پسنديد انتخاب 
كنيد و هر قاعده را به مدت يك هفته اجرا كنيد 
و در هفته بعد قاعدة بعدي را به آن اضافه كنيد. 
خوب  و  مفيد  قاعدة  چند  به  هفته  چند  از  پس 
عادت مي كنيد. لطفاً از همين امروز شروع كنيد، 

فردا دير است...
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با مربيان و استادان خود مشورت مي كنند
براي رسيدن به موفقيت، لازم است كسي را در 
كنارمان داشته باشيم. به عبارت ديگر ما نياز به 
نظرمان  مورد  الگوي  به  را  ما  تا  داريم  راهنمايي 
الگو،  داشتن  بر  علاوه  موفق  افراد  كند.  نزديك 
راهنماي مناسبي نيز در كنار خود دارند. بدون الگو 
و راهنما با سخت كوشي تنها، رسيدن به مقصود 

دشوار است.

از بازخوردهاي صادقانه و انتقاد استقبال مي كنند
بازخوردهاي صادقانه از افراد مهم و قابل اعتماد، 
موجب رشد و ارتقاي افراد مي شود و باعث تصحيح 
و اصلاح عقيده، رفتار يا اختراعات مي گردد. اگر چه 
انتقادهاي غيرسازنده، منفي و مغرضانه نيز پيش 
روي همه به ويژه افراد نوآور و خاص وجود دارد، 
افراد موفق از كنار اين انتقادها مي گذرند و اجازه 
نمي دهند اين گفته ها انرژي و توانايي هاي آنها را 
تحت الشعاع قرار دهد. آنها به خود ايمان دارند، اما 

شيفتة عقايد خود نيستند.

كارهاي غيرضروري را حذف مي كنند
شايد براي ما هميشه اين سوال مطرح باشد كه 
چرا امروز به همة كارها نرسيدم؟ پاسخ ساده اين 
است: ما به غلط كارهاي زيادي براي خود در نظر 
گرفته بوديم. پژوهش هاي متعددي نشان مي دهد 
كه افراد مـوفق به طور كــوركورانه و غيـرشفاف 
بر روي كارهاي مختلف و متـفرقه وقت زيادي 
نمي گذارند و هر مـوضوعي را جدي نمي گيرند. در 
عوض آنها طبق يك برنامة از پيش تعيين شده كه 
ميزان مشخصي از كار و فعاليت را براي هر روز 
تعيين كرده است، حركت مي كنند. برنامه اي كه 
قابل اندازه گيري است و بر اساس اولويت ها مرتب 
شده است. بنابراين اگر مي خواهيد هر چه بيشتر 
موفق باشيد و كمتر دچار استرس شويد، پيش از 
آن كه از خود بپرسيد چگونه مي توانم اين هـمه 
كار را انجام دهم، از خودتان بپرسيد آيا اساساً لازم 
و ضـروري است همـه اين كارها را انجـام دهم. 
اگر بتوانيد كــارهاي غيـرلازم را حــذف كنيد  
بار اضافي روز را از شانه هايتان برداشته ايد. البته 
دقـت داشته باشيد، فــقط كارهاي غــيرلازم و 

غير ضروري را حذف كنيد.

مراقب غرور خود هستند
افراد موفق مي پذيرند كه اشتباه كرده اند، اظهار 
تاسف مي كنند، اعتراف مي كنند كه از همه چـيز 
سر در نمي آورند، موفقيت خود را مديون ديگران 
كمــك     ديگران  از  زمـان لازم  در  مي دانند،  نيز 
مي خواهند، به اشتبـاه و شكـست  خود اعــتراف     
مي كنند، قدردان ديگران اند، نگاه متكبــرانه ندارند 

و خود را برتر از ديگران نمي بينند.

از دفترچة يادداشت استفاده مي كنند
مي كنند،  ثبت  را  خود  پيشرفت هاي  موفق  افراد 
هدفهايشان را مي نويسند به خود بازخورد مي دهند 
و از اشتباهاتشان ياد مي گيرند. آنها اغلب چيزي 
شبيه دفتر يادداشت دارند. اگر مي خواهيد به نقطه اي 
خاص برسيد بايد حتما نقشه اي داشته باشيد. اين 
دفترچة يادداشـت مي تواند نقـشة راه شما باشد. 
سعي  آنچه  داده ايد،  انجام  امروز  آنچه  مي توانيد 
كرديد تمام كنيد و شد يا نشد و اشتباهات خود را 
و  بازخورد  براي  مكاني  دفترچه  اين  كنيد.  ثبت 
انعكاس به خودتان است. مكاني است كه تفكرات 
خود را تسخير كنيد، مكاني است براي ديدن اينكه 
كجا بوده ايد و به كجا مي رويد. اين دفترچه وسيله اي 

مهم براي شناخت بهتر خودتان است. 

هدف گزيني صحيح دارند
بينانه اي  واقع  اهداف  عملگرا هستند،  موفق  افراد 
دارند، مي دانند دنبال چه هستند و براي چه مبارزه 
قانون  مبناي  بر  را  هدف هايشان  آنها  مي كنند. 

Smart انتخاب مي كنند. 
قانون Smart بدين شرح است:

c�Speci  هـدف بايد مشخص، واضح و هـمراه 
با جـزئيات باشد. هــدف هاي كلـــي و مبهــم     

قابل اجرا نيستند.
Measurable  هدف بايد قابل اندازه گيري باشد. 
يعني ميزان پيشرفت بايد سنجش پذير باشد. اگر 
نتوانيم ميزان پيشرفت را اندازه گيري كنيم، دچار 

كلي گويي مي شويم.
باشد.  يافتني  دست  بايد  هدف    Achievable
اهداف آرماني و آرزوهاي محـال، انتخاب مناسبي 

نيستند.
Realistic  هدف بايد واقع بينانه باشد. يعني بر 
اساس امكانات موجود طراحي شود و نه بر مبناي 

آرمان هاي عجيب و غريب.
Time limited  هدف بايد محدود به زمان باشد، 
به عبارت ديگر زمان مشخصي براي شروع و پايان 
بدون  و  باز  اهداف  به  دسترسي  باشد.  داشته 

محدوديت زماني، دشوار است.

مفيد و مولد عمل مي كنند ولي پر مشغله نيستند
افراد موفق بيهوده دور خود را شلوغ نمي كنند. 
در واقع، افرادي كه هميشه گرفتار به نظر مي رسند، 
بنابراين  نيستند.  در عمل چندان مولد و كارآمد 
مـشاهده مي كنيم كه افراد موفق هـوشمندانه كار 
مي كنند، اما پر مشغله نيستند. آنها ياد گرفته اند كه 
اولويت بندي  با  و  باشند  داشته  منظمي  ذهن 
كارهايشان، خود را آشفته نسازند. شلوغ بودن و 
پرمشغله به نظر رسيدن به معناي مهم بودن يا 
مولد بودن نيست، شايد نشانه اي از عدم برنامه ريزي 

و عدم مديريت وقت باشد.

برنامة صبحگاهي آرام و منظمي دارند
در بسياري از كتابها و منابعي كه دربارة افراد 
موفق نوشته شده، به رفتار منظم آنها، حتي در حد 
يك ربات، اشاره شده است. گفته هاي خود آنها نيز 
نشـان مي دهد كه روز خود را با آرامــش شـروع 
و  ندارند  مخربي  احساسات  و  عواطف  مي كنند، 
قادرند بر هيجانات خود مسلط شوند. به گفتة آنها 
و  ذهن  بر  آرامش شروع  كنيم،  با  را  وقتي صبح 
هيجانات خود تسلط داريم و توانمندي بيشتري براي 
به انجام رسانيدن كارها در طول روز خواهيم داشت. 
اما اگر با شتاب و استرس يا با  زنگ تلفن يا ساير 
تمـام روز      بپريم  از خـواب  سرو صـداهاي ديگر 
بي انرژي هستيم و به جاي دنبال كردن اولويت هاي 
آن روز، در حال پاسخــگويي به بازتاب هاي استرس 
صبحــگاهي خود و سرو كله زدن با خُلق منفــي، 
كنيد  سعي  هستيم.  خود  بي حوصلگي  و  خستگي 
ساعات آغازين روز خود را هر چه آرام تر شروع 
كنيد. داشتن برنامه منظم براي بيدار شدن، عبادت، 
ورزش كردن، دوش گرفتن، لباس پوشيدن، صبحانه 
خوردن و غيره انرژي مفرطي به شما مي دهد و به 
جاي آن كه هيجانات و كارها بر شما مسلط شوند 
شما بر آنها مسلط مي شويد و هدايتشان مي كنيد. 
شروع خوب، اثربخـشي كلي شما را بيشتر مي كند و 

سبب مي شود غيرواكنشي و كنش ورز عمل كنيد.

ضمن شناخت محدوديت ها، خود را محدود 
نمي بينند و از منطقة امن خود بيرون مي آيند

و  موقعيت ها  با  دارند  دوست  موفق،  افراد 
موضوعات مختلف چالش كنند. بنابراين گاهي از 
را  و خود  مي گذارند  فراتر  را  پا  امن خود  منطقة 
اگر فكر كنند  براي مثال حتي  محدود نمي بينند. 
استعداد يادگيري زبان دوم را ندارند، براي تجربه 
كردن آن هيجان دارند و حتما برنامه ريزي مي كنند 
تا در آن زبان پيشرفت كنند، حتي اگر اين يادگيري 
تؤام با چالش و سختي باشد. در حالي كه افراد ديگر 
ممكن است حاشية امني براي خود بسازند و هرگز 
براي يادگيري زبان دوم اقدام نكنند. حاشية امن نه 
چالشي دارد، نه هيجاني و نه پيشرفتي؛ فقط امن و 
را  امنيت  اين  موفق  افراد  بي خطر.  و  است  آرام 
از  را  آنها  و  است  كاذب  كه  چرا  ندارند  دوست 

حركت و پيشرفت باز مي دارد.

آگاهانه بر روي موارد مثبت تمركز مي كنند
در واقع پژوهش ها نشان مي دهد افرادي كه با 
نگاه مثبت و خوشبيني كار و فعاليت خود را شروع 
مي كنند، در مـقايسه با افـراد مـشابه اما بـدبين و 
منفـي گرا، به طرز مـعناداري در كارشان پيـشرفت 
بيشتري دارند. افراد مـوفق هميشه مــثبت گرا و 
خوشبين اند، البته اين بدان مـعنا نيست كه هيـچ گاه 
ناراحت نمي شوند يا واقـع بين نيستند، بلكه آنها قادرند 
با حل مسئله و غلبه بر هيجانات منفي، انرژي خود را 
براي به انجام رسانيدن كار در طول مسير حفظ كنند.

 موانع زندگي را با موفقيت پشت سر مي گذارند
بسياري از قصه ها، آهنگ ها و كارهاي خلاقانه و 
مهم از دردها و رنج ها الهام گرفته اند. بنابراين در 
بسـياري مـواقع اين مشــكلات ثمرة بزرگي به جا 
گـذاشته اند و تسـريع كنندة خَلق شـاهكاري بزرگ 
بوده اند. شاخه اي از روان شناسي اين موضوع را بررسي 
كرده است كه بسياري افراد توانسته اند سختي ها و 
زخم هاي خود را در خلق آثار مهم و رشد فكري خود 
به كار بگيرند. پژوهش ها نشان مي دهد كه ضربه هاي 
زندگي ممكن است در مقوله هايي مثل روابط بين فردي، 
قناعـت، قدرشناسي، رشد و قـدرت شخصي و ارتقا و 
رشـد ظرفيت هاي دروني فرد، اثر مثبت داشته باشد. 
اگر دنيا را جايي امـن و كامل تصـور كنيم و انتــظار 
هيچگونه مشكل و آسيب را نداشته باشيم، با اولين 
مشكل و ضربه اي از پا درخواهيم آمد. دنيا در كنار 
خوبي ها، بديهايي نيز دارد كه بايد آنها را مديريت 
كنيم و پشت سر بگذاريم. گره خوردن با مشكلات و 

افتادن در دام آن، روش افراد موفق نيست.

كارهاي مربوط به امروز را همين امروز انجام 
مي دهند و كار را تمام مي كنند

افراد موفــق كار را تمام مي كنند. اگر باهــوش 
باشـيد، دكـتري داشته باشيد، اما فعــاليتي نكنيد 
پيشرفت  نرسانيد،  پايان  به  را  كارهاي مهم تان  و 
نمي كنيد. دانستن اينكه چگونه كاري را انجام دهيم 
مهــم است، اما بين دانستن و عمل كردن تفاوت 
بزرگي وجود دارد. دانش و هوش بدون عملكرد 

فايده اي ندارد. به همين سادگي! 
افراد موفق بر اين باورند كه طرح و برنامه ريزي 
خوبي كه امروز به اجرا درمي  آيد از طرح و برنامة 
صـددرصـد كاملـي كه يك روزي قــرار است 
اجــرا شود، بهتر است. آنها منتظر «يك وقتي» و 
«يك روزي» نيــستند، چــرا كه واقف  اند ايـن 
عبارات و واكنش ها بر پاية ترس است و نه چيز 
امروز»  و  اكنون  و  «اينجا  اساس  بر  آنها  ديگر. 
حركـــت مي كنند، زيرا در اين صورت پيشرفت 

واقعي روي مي دهد.



داستان  موفقيت زندگي انسان ها بسيار زياد و 
گاهي پر سرو صدا نوشته و شنيده شده است، با 
وجود سبك زندگي، تخصص و فرهنگ متفاوت 
بيشتر آنها قاعده هاي مشتركي در زندگي دارند و 
به جاي شعار دادن، عمل مي كنند. در اين مقاله به 
مهم ترين قواعد مشترك در زندگي آنان پرداخته 
مي شود، البته هنوز مي توان موارد ديگري نيز به 

آنها اضافه كرد.
با  بگيريم  ياد  بايد  باشيم  موفق  آنكه  براي 
عادات و قواعد فكري و رفتاري افراد موفق آشنا 
باشيم و حداقل چند قاعده را در شروع راه، جزء 
از  مي توانيد  دهيم.  قرار  خود  روزانه  عادت هاي 
ميان موارد فوق آنهايي را كه مي پسنديد انتخاب 
كنيد و هر قاعده را به مدت يك هفته اجرا كنيد 
و در هفته بعد قاعدة بعدي را به آن اضافه كنيد. 
خوب  و  مفيد  قاعدة  چند  به  هفته  چند  از  پس 
عادت مي كنيد. لطفاً از همين امروز شروع كنيد، 

فردا دير است...
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 آينده نگري مي تواند ما را اميدوار سازد. البته به 
شرط اينكه تفكر ما دربارة آينده، بدبينانه نباشد. اگر 
آينده را تيره و تار بنگريم، آنگاه آينده نگري به نگراني 
دردسرساز بدل مي شود. به همين سبب مولفة دوم 
يعني  فاجعه سازي  مي نامند.  فاجعه سازي  را  نگراني 
اينكه آينده را با ديد منفي و بدبينانه مي نگريد. مدام به 
بدترين حالت هاي ممكن در آينده فكر مي كنيد. دائم 
سخت،  آينده اي  كه  مي كنيد  فكر  موضوع  اين  به 
وحشتناك و ناخوشايند در انتظار شماست. آقاي «د» 
نمونة بارز افرادي است كه روند افكار فاجعه آميز را 
تجربه مي كنند. او هميشه آرزو داشت در يكي از مناطق 

خوب شهر بستني فروشي بر پا كند. از 
انديشه قند در دلش آب  اين 

هواي  در  بتواند  كه  مي شد 
گرم تـابستان از مشتـريان 
با بستنــي خنك و ســرد 
پذيرايي كند. اما روز افتتاح 
شعـبه، سخـت نگـران و 
مضطـرب بود. شــادي و 
هيجــان قبـلي از وجود او 

رخت بربسته و جاي آن را 
ترس و وحشت فراگرفته بود. 

چرا ناگهان هيجان و عواطف اين قدر 
تغيير كردند؟ پاسخش ساده است: به جاي شادي 

مشكلات  درگير  مدام  ذهنش  موفقيت،  از  حاصل 
احتمالي منفي آينده بود. در تمام مدت روز، يك لحظه 
اين افكار رهايش نكردند: «اگر موفق نشوم چي؟»، «با 
چه آبرويي به سركار قبلي ام بازگردم؟»، «اين شكست 
شغلي براي من لكة ننگي مي شود»، «اگر نتوانم شهرية 
دانشگاه پسرم را تأمين كنم چي مي شود؟»، «اگر نتوانم 
از پس تأميـن نيـازهاي مالـي خـانواده ام بربيايم چي 
مي شود؟»، «مجـبور مـي شوم خانــه ام را بفــروشم. 

ورشكست مي شوم. زنـدگي ام را از دست مي دهم».

درك نگــراني

درك نگراني گاهي اوقات حتي براي روان شناسان و 
است.  چالش زا  و  دشوار  حدي  تا  نيز  درمانگران 
پژوهشگران با بررسي دقيق و جامعِ افراد مبتلا به 
نگراني مفرط متوجه شده اند كه در تعريف درست 

نگراني بايد سه مولفة مهم را مدنظر قرار داد.
1.   آينده مداري
2.   فاجعه سازي

3.   افكار كلامي 
اولين مولفة نگراني آينده مداري است. به عبارت 
ديگر، وقتي كه نگران مي شويد به حوادث احتمالي 
آينده مي انديشيد. ممكن است اين حرف تا حدودي 
تعجب آور باشد. ممكن است حتي با اين تعريف موافق 
نباشيد. شايد استدلال كنيد كه نگران وقايع زمان حال 
هستيد و نه نگران وقايع احتمالي آينده. اگر دقيق تر به 
نگراني نگاه كنيم، شايد اين اختلاف نظر حل شود. اگر 
موافق باشيد مثالي بزنيم. تصور كنيد كه قرار مهمي 
داريد و ناگهان لاستيك ماشين شما پنچر مي شود. شما 
به دليل اين حادثه بلافاصله نگران، آشفته و مضطرب 
مي شويد. حال از خودتان سوال كنيد كه آيا به راستي 
نگران پنچري ماشين خود هستيد يا نگران تبعات اين 
پنچري؟ ذهن شما درگير عواقب و پيامدهاي اين 
نگراني است. ممكن است اين افكار به ذهن شما خطور 
كنند: «اگر دير به جلسه برسم چه اتفاقي مي افتد؟»، 
«چه مي شود اگر دفعة بعد در اتوبان، لاستيك ماشين 
پنچر شود و كنتـرل ماشيــن از دستم خارج شود؟»، 
«اگر دير برسـم ديگران چه فكــري دربـارة مــن 
مي كنند؟». بنابراين در زمان نگراني، ذهن شما مدام 
درگير پيامدهايي است كه هنوز اتفاق نيفتاده اند. البته 
نمي توان گفت به صِرف اينكه افكار ما معطـوف به 

آينده اند، پس نگرانيم.

امروزه نگراني جزء جدايي ناپذير زندگي شده است. ما در عصر نگراني زندگي 
مي كنيم. لازم نيست به اخبار گوش دهيد تا نگران شويد، همه چيز در زندگي 
مي تواند به نگراني ما دامن بزند. ما مدام نگران مسائل تحصيلي، وضع مالي، 
سلامتي خود و اطرافيان مان، روابط خود با ديگران و غيره هستيم. جالب توجه 
به  مزمن  نگراني هاي  مي شويم.  نگراني هاي مان  نگران  گاهي  حتي  ما  اينكه 
مشكلات جسماني مثل سردرد، كـمر درد، ناراحتي معده و بي خـوابي منجـر   
مي شود و از طرفي به اختلالات خلقي و اضطرابي مي انجامد. فرد دچار نـگراني، 

آسيب پذير و تحريك پذير است، در روابط صميمانه مشكل مي آفريند، كارايي 
تحـصيلي و شغلي نامطلــوبي دارد، در انجـام دادن كارها تعلل مي كند، از 
فعـاليت هاي لذت بخش دوري مي كند و سرانجـام نگراني مفرط بر تمام ابعاد 
زندگي فرد چنبره مي اندازد. به سبب همه گير بودن اين موضوع، بر آن شديم تا 
در سال تحصيلي جديد در هر چند شماره از پيام مشاور قسمتي را به موضوع 
نگراني اختصاص دهيم و پس از درك مفهوم و معناي نگراني راهكار كاربردي 

و عملي براي برطرف كردن آن عرضه نماييم.

 اگر به اين افكار دقت كنيد متوجه خواهيد شد كه 
دو ملاك نگراني را داشتند: (1) افكار معطوف به آينده 
سوم   ويژگي  بودند.  فاجعه آميز  افكار   (2) و  بودند 
افكار كلامي است. به عبارت ديگر، نگراني  نگراني، 
عموماً مبتني بر افكار كلامي است. زماني كه حالمان 
خوب است و در آرامش به سر مي بريم، هم تصويري 
و هم كلامي فكر مي كنيم؛ اما نگراني اغلب با خطور 
كلمات  اما  آغاز مي شود،  به ذهن  ترسناك  تصاوير 
بعدي  كه به ذهــن متبــادر مي شود، اين تصـاوير 
ابهام فرو مي برد.  از  را در هاله اي  اوليه  وحشتناك 
هرگاه نگران شُديد، به اين فرآيند دقت كنيد. در 
ذهن شما چه مي گذرد؟ در حين نگـراني 
مي زنيد.  حرف  خودتان  با  مـدام 
تصاوير ترسناك به تدريج جاي 
اشـغال  شما  ذهن  در  كمتري 
مي كنند و دائم دربارة حوادث 
حـرف  خـودتان  با  منفــي 
مي زنيد. بر اثر اين حرف زدن 
با خودتان، توانايي فـكر كردن 
را     درســت  راه حـل هاي  به 
از دست مي دهيد و آينــده را 

فاجعه آميز مي نگريد. 
بنابراين آينده مداري، تفكر فاجعه آميز 
و تفكر كلامي را مي توان سه مولفة اساسي نگراني 
تلقي كرد. روان شناسان اين سه مولفه را در تعريف 

نگراني جاي داده اند:

«زياد حــرف زدن با خودمان دربارة وقــايع 
منفــي كه مي تـرسيم در آينــده رخ بدهند» 

اين تعريف از نگراني، بسيار دقيق و درست است.

حال كه با مفهوم نگراني آشنا شده ايد براي شناخت 
انواع نگراني در شمارة بعد همراه ما باشيد.

نگــــرانى...
كد مقاله    93082

با مربيان و استادان خود مشورت مي كنند
براي رسيدن به موفقيت، لازم است كسي را در 
كنارمان داشته باشيم. به عبارت ديگر ما نياز به 
نظرمان  مورد  الگوي  به  را  ما  تا  داريم  راهنمايي 
الگو،  داشتن  بر  علاوه  موفق  افراد  كند.  نزديك 
راهنماي مناسبي نيز در كنار خود دارند. بدون الگو 
و راهنما با سخت كوشي تنها، رسيدن به مقصود 

دشوار است.

از بازخوردهاي صادقانه و انتقاد استقبال مي كنند
بازخوردهاي صادقانه از افراد مهم و قابل اعتماد، 
موجب رشد و ارتقاي افراد مي شود و باعث تصحيح 
و اصلاح عقيده، رفتار يا اختراعات مي گردد. اگر چه 
انتقادهاي غيرسازنده، منفي و مغرضانه نيز پيش 
روي همه به ويژه افراد نوآور و خاص وجود دارد، 
افراد موفق از كنار اين انتقادها مي گذرند و اجازه 
نمي دهند اين گفته ها انرژي و توانايي هاي آنها را 
تحت الشعاع قرار دهد. آنها به خود ايمان دارند، اما 

شيفتة عقايد خود نيستند.

كارهاي غيرضروري را حذف مي كنند
شايد براي ما هميشه اين سوال مطرح باشد كه 
چرا امروز به همة كارها نرسيدم؟ پاسخ ساده اين 
است: ما به غلط كارهاي زيادي براي خود در نظر 
گرفته بوديم. پژوهش هاي متعددي نشان مي دهد 
كه افراد مـوفق به طور كــوركورانه و غيـرشفاف 
بر روي كارهاي مختلف و متـفرقه وقت زيادي 
نمي گذارند و هر مـوضوعي را جدي نمي گيرند. در 
عوض آنها طبق يك برنامة از پيش تعيين شده كه 
ميزان مشخصي از كار و فعاليت را براي هر روز 
تعيين كرده است، حركت مي كنند. برنامه اي كه 
قابل اندازه گيري است و بر اساس اولويت ها مرتب 
شده است. بنابراين اگر مي خواهيد هر چه بيشتر 
موفق باشيد و كمتر دچار استرس شويد، پيش از 
آن كه از خود بپرسيد چگونه مي توانم اين هـمه 
كار را انجام دهم، از خودتان بپرسيد آيا اساساً لازم 
و ضـروري است همـه اين كارها را انجـام دهم. 
اگر بتوانيد كــارهاي غيـرلازم را حــذف كنيد  
بار اضافي روز را از شانه هايتان برداشته ايد. البته 
دقـت داشته باشيد، فــقط كارهاي غــيرلازم و 

غير ضروري را حذف كنيد.

مراقب غرور خود هستند
افراد موفق مي پذيرند كه اشتباه كرده اند، اظهار 
تاسف مي كنند، اعتراف مي كنند كه از همه چـيز 
سر در نمي آورند، موفقيت خود را مديون ديگران 
كمــك     ديگران  از  زمـان لازم  در  مي دانند،  نيز 
مي خواهند، به اشتبـاه و شكـست  خود اعــتراف     
مي كنند، قدردان ديگران اند، نگاه متكبــرانه ندارند 

و خود را برتر از ديگران نمي بينند.

از دفترچة يادداشت استفاده مي كنند
مي كنند،  ثبت  را  خود  پيشرفت هاي  موفق  افراد 
هدفهايشان را مي نويسند به خود بازخورد مي دهند 
و از اشتباهاتشان ياد مي گيرند. آنها اغلب چيزي 
شبيه دفتر يادداشت دارند. اگر مي خواهيد به نقطه اي 
خاص برسيد بايد حتما نقشه اي داشته باشيد. اين 
دفترچة يادداشـت مي تواند نقـشة راه شما باشد. 
سعي  آنچه  داده ايد،  انجام  امروز  آنچه  مي توانيد 
كرديد تمام كنيد و شد يا نشد و اشتباهات خود را 
و  بازخورد  براي  مكاني  دفترچه  اين  كنيد.  ثبت 
انعكاس به خودتان است. مكاني است كه تفكرات 
خود را تسخير كنيد، مكاني است براي ديدن اينكه 
كجا بوده ايد و به كجا مي رويد. اين دفترچه وسيله اي 

مهم براي شناخت بهتر خودتان است. 

هدف گزيني صحيح دارند
بينانه اي  واقع  اهداف  عملگرا هستند،  موفق  افراد 
دارند، مي دانند دنبال چه هستند و براي چه مبارزه 
قانون  مبناي  بر  را  هدف هايشان  آنها  مي كنند. 

Smart انتخاب مي كنند. 
قانون Smart بدين شرح است:

c�Speci  هـدف بايد مشخص، واضح و هـمراه 
با جـزئيات باشد. هــدف هاي كلـــي و مبهــم     

قابل اجرا نيستند.
Measurable  هدف بايد قابل اندازه گيري باشد. 
يعني ميزان پيشرفت بايد سنجش پذير باشد. اگر 
نتوانيم ميزان پيشرفت را اندازه گيري كنيم، دچار 

كلي گويي مي شويم.
باشد.  يافتني  دست  بايد  هدف    Achievable
اهداف آرماني و آرزوهاي محـال، انتخاب مناسبي 

نيستند.
Realistic  هدف بايد واقع بينانه باشد. يعني بر 
اساس امكانات موجود طراحي شود و نه بر مبناي 

آرمان هاي عجيب و غريب.
Time limited  هدف بايد محدود به زمان باشد، 
به عبارت ديگر زمان مشخصي براي شروع و پايان 
بدون  و  باز  اهداف  به  دسترسي  باشد.  داشته 

محدوديت زماني، دشوار است.

مفيد و مولد عمل مي كنند ولي پر مشغله نيستند
افراد موفق بيهوده دور خود را شلوغ نمي كنند. 
در واقع، افرادي كه هميشه گرفتار به نظر مي رسند، 
بنابراين  نيستند.  در عمل چندان مولد و كارآمد 
مـشاهده مي كنيم كه افراد موفق هـوشمندانه كار 
مي كنند، اما پر مشغله نيستند. آنها ياد گرفته اند كه 
اولويت بندي  با  و  باشند  داشته  منظمي  ذهن 
كارهايشان، خود را آشفته نسازند. شلوغ بودن و 
پرمشغله به نظر رسيدن به معناي مهم بودن يا 
مولد بودن نيست، شايد نشانه اي از عدم برنامه ريزي 

و عدم مديريت وقت باشد.

برنامة صبحگاهي آرام و منظمي دارند
در بسياري از كتابها و منابعي كه دربارة افراد 
موفق نوشته شده، به رفتار منظم آنها، حتي در حد 
يك ربات، اشاره شده است. گفته هاي خود آنها نيز 
نشـان مي دهد كه روز خود را با آرامــش شـروع 
و  ندارند  مخربي  احساسات  و  عواطف  مي كنند، 
قادرند بر هيجانات خود مسلط شوند. به گفتة آنها 
و  ذهن  بر  آرامش شروع  كنيم،  با  را  وقتي صبح 
هيجانات خود تسلط داريم و توانمندي بيشتري براي 
به انجام رسانيدن كارها در طول روز خواهيم داشت. 
اما اگر با شتاب و استرس يا با  زنگ تلفن يا ساير 
تمـام روز      بپريم  از خـواب  سرو صـداهاي ديگر 
بي انرژي هستيم و به جاي دنبال كردن اولويت هاي 
آن روز، در حال پاسخــگويي به بازتاب هاي استرس 
صبحــگاهي خود و سرو كله زدن با خُلق منفــي، 
كنيد  سعي  هستيم.  خود  بي حوصلگي  و  خستگي 
ساعات آغازين روز خود را هر چه آرام تر شروع 
كنيد. داشتن برنامه منظم براي بيدار شدن، عبادت، 
ورزش كردن، دوش گرفتن، لباس پوشيدن، صبحانه 
خوردن و غيره انرژي مفرطي به شما مي دهد و به 
جاي آن كه هيجانات و كارها بر شما مسلط شوند 
شما بر آنها مسلط مي شويد و هدايتشان مي كنيد. 
شروع خوب، اثربخـشي كلي شما را بيشتر مي كند و 

سبب مي شود غيرواكنشي و كنش ورز عمل كنيد.

ضمن شناخت محدوديت ها، خود را محدود 
نمي بينند و از منطقة امن خود بيرون مي آيند

و  موقعيت ها  با  دارند  دوست  موفق،  افراد 
موضوعات مختلف چالش كنند. بنابراين گاهي از 
را  و خود  مي گذارند  فراتر  را  پا  امن خود  منطقة 
اگر فكر كنند  براي مثال حتي  محدود نمي بينند. 
استعداد يادگيري زبان دوم را ندارند، براي تجربه 
كردن آن هيجان دارند و حتما برنامه ريزي مي كنند 
تا در آن زبان پيشرفت كنند، حتي اگر اين يادگيري 
تؤام با چالش و سختي باشد. در حالي كه افراد ديگر 
ممكن است حاشية امني براي خود بسازند و هرگز 
براي يادگيري زبان دوم اقدام نكنند. حاشية امن نه 
چالشي دارد، نه هيجاني و نه پيشرفتي؛ فقط امن و 
را  امنيت  اين  موفق  افراد  بي خطر.  و  است  آرام 
از  را  آنها  و  است  كاذب  كه  چرا  ندارند  دوست 

حركت و پيشرفت باز مي دارد.

آگاهانه بر روي موارد مثبت تمركز مي كنند
در واقع پژوهش ها نشان مي دهد افرادي كه با 
نگاه مثبت و خوشبيني كار و فعاليت خود را شروع 
مي كنند، در مـقايسه با افـراد مـشابه اما بـدبين و 
منفـي گرا، به طرز مـعناداري در كارشان پيـشرفت 
بيشتري دارند. افراد مـوفق هميشه مــثبت گرا و 
خوشبين اند، البته اين بدان مـعنا نيست كه هيـچ گاه 
ناراحت نمي شوند يا واقـع بين نيستند، بلكه آنها قادرند 
با حل مسئله و غلبه بر هيجانات منفي، انرژي خود را 
براي به انجام رسانيدن كار در طول مسير حفظ كنند.

 موانع زندگي را با موفقيت پشت سر مي گذارند
بسياري از قصه ها، آهنگ ها و كارهاي خلاقانه و 
مهم از دردها و رنج ها الهام گرفته اند. بنابراين در 
بسـياري مـواقع اين مشــكلات ثمرة بزرگي به جا 
گـذاشته اند و تسـريع كنندة خَلق شـاهكاري بزرگ 
بوده اند. شاخه اي از روان شناسي اين موضوع را بررسي 
كرده است كه بسياري افراد توانسته اند سختي ها و 
زخم هاي خود را در خلق آثار مهم و رشد فكري خود 
به كار بگيرند. پژوهش ها نشان مي دهد كه ضربه هاي 
زندگي ممكن است در مقوله هايي مثل روابط بين فردي، 
قناعـت، قدرشناسي، رشد و قـدرت شخصي و ارتقا و 
رشـد ظرفيت هاي دروني فرد، اثر مثبت داشته باشد. 
اگر دنيا را جايي امـن و كامل تصـور كنيم و انتــظار 
هيچگونه مشكل و آسيب را نداشته باشيم، با اولين 
مشكل و ضربه اي از پا درخواهيم آمد. دنيا در كنار 
خوبي ها، بديهايي نيز دارد كه بايد آنها را مديريت 
كنيم و پشت سر بگذاريم. گره خوردن با مشكلات و 

افتادن در دام آن، روش افراد موفق نيست.

كارهاي مربوط به امروز را همين امروز انجام 
مي دهند و كار را تمام مي كنند

افراد موفــق كار را تمام مي كنند. اگر باهــوش 
باشـيد، دكـتري داشته باشيد، اما فعــاليتي نكنيد 
پيشرفت  نرسانيد،  پايان  به  را  كارهاي مهم تان  و 
نمي كنيد. دانستن اينكه چگونه كاري را انجام دهيم 
مهــم است، اما بين دانستن و عمل كردن تفاوت 
بزرگي وجود دارد. دانش و هوش بدون عملكرد 

فايده اي ندارد. به همين سادگي! 
افراد موفق بر اين باورند كه طرح و برنامه ريزي 
خوبي كه امروز به اجرا درمي  آيد از طرح و برنامة 
صـددرصـد كاملـي كه يك روزي قــرار است 
اجــرا شود، بهتر است. آنها منتظر «يك وقتي» و 
«يك روزي» نيــستند، چــرا كه واقف  اند ايـن 
عبارات و واكنش ها بر پاية ترس است و نه چيز 
امروز»  و  اكنون  و  «اينجا  اساس  بر  آنها  ديگر. 
حركـــت مي كنند، زيرا در اين صورت پيشرفت 

واقعي روي مي دهد.

لازم نـــيست به 
اخبـار گـوش دهيد تا 

نگران شويد، همــه چـيز 
در زنـــدگي مي تواند به 

نگراني ما دامن بزند.
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 خواهشمنديم با ارسال كد بهترين مقاله ماه و  
يا اسكن كد مربوط به آن، در جهت دهى و 

بهبود نشريه خود، ما را يارى نماييد. 

پيام كوتاه
09352500468 

با اسكن كد زير و مراجعه به وب سايت مركز 
بخش  در  ميتوانيد  تهران،  دانشگاه  مشاوره 
انتشارات، آخرين شماره كتاب ها و نشريات  

اين مركز را به رايگان دريافت نماييد

حــافظــه
وقتي براي نخستين بار چيزي را ياد مي گيريم، اطلاعات 
در مغز ما پردازش مي شوند تا نوعي سيگنال عصبي 
شكل بگيرد. اين سيگنال نخست وارد حافظه حسي ما 
مي شود و سپس چنانچه توجه خود را معطوف سازيد 
وارد حافظه كوتاه مدت مي شود. اگر همچنان اطلاعات 
را پردازش و آنها را به درستي جفت و جور كنيد اين 
اطلاعات  مي شوند.  بلندمدت  حافظه  وارد  اطلاعات 
پردازش شده اي كه وارد حافظه بلندمدت مي شود كم و 
بيش دائمي هستند و با مرور كردن هاي گاه و بيگاه، هرگز 
آنها را فراموش نخواهيد كرد. رمز كار اين است كه هر چه 
سريعتر اطلاعاتي را كه نياز داريد در حافظه بلندمدت 
خود جفت و جور كنيد. حافظه كوتاه مدت شما ظرفيت 
كم و دوام كوتاهي دارد. شايد شما به سرعت چيزي را 
بياموزيد اما در مدت 24 ساعت، هشتاد درصد از آن 
اطلاعات را از دست خواهيد داد. دسترسي به حافظه 
كوتاه مدت سريع و آسان است، دسترسي به حافظه 

بلندمدت آهسته است اما اين حافظه وسيع تر است.

تكــــرار
كليد يادگيري خوب يك مطلب، تكرار آن است. هر چه 
تعداد دفعاتي كه سراغ آن مطلب مي رويد بيشتر باشد، 
شانس بهتري براي ذخيره دائمي آن مطلب در ذهن 
خود داريد. اما قبل از شروع اين فرآيند بايد تعيين كنيد 
كه شما چطور يادگيرنده اي هستيد. يادگيري داراي سه 
نوع اصـلي است. بصري، شنيداري و لامسه اي. بسياري 
از ما  از تركيـب سه نوع روش يادگيري فوق استفاده 
مي كنيم. اما يكي از اين روشها در مقايسه با دو روش 
ديگر براي ما مناسب تر است. زماني را صرف بررسي 
تا تشخيص دهيد كه كداميك  كنيد  يادگيري  انواع 

روش يادگيري شما را بهتر توصيف مي كند.

يادگيري شنيداري
كساني كه از روش يادگيري شنيداري استفاده مي كنند، با 
شنيدن مطلب، آن را بهتر مي توانند ياد بگيرند. اگر شما 
نيز از اين روش استفاده مي كنيد با صداي بلند مطالب را 
بخوانيد، به سراغ يادداشت هاي خود برويد و در مورد 
نكات مهم با خودتان صحبت كنيد. از خواندن مطالب 
هدفي براي خودتان تعيين و آن هدف را بصورت شفاهي 
بيان كنيد. پس از پايان كار خلاصه اي از آنچه خوانديد 
را با صداي بلند مطرح كنيد. نظريات خود را ضبط كنيد، 
همانگونه كه با دوستتان مكالمه مي كنيد. اگر مي توانيد با 

دوستانتان در مورد مطالب صحبت كنيد.

يادگيري بصري
كساني كه از روش يادگيري بصري استفاده مي كنند، 
مطالب مصور مانند نمـودارها، جـدول ها، نقـشه ها و 
غيره را بهتر مطالعه مي كنند. اين افراد هنگام حضور در 
كلاس، به چهره استاد در حين صحبــت كردن نـگاه 
مي كنند، در بحث هاي كلاسي مشاركت مي كنند و در 
طي سخنراني ها از مطالب يادداشت برداري مي كنند. 
اگر از اين دسته هستيد، هنگام مطالعه تنها و در يك 
مكان ســاكت مطالعـه كنيد و سعـي كنيد مطالــبي را 
كه مي خوانيد روي كاغــذ يادداشــت كنيد. هر زمان 
كه ممكن است، نمودار، شكل و يا جداولي براي مطالب 
ترسيم و به تنهايي كار كنيد. كساني كه از روش بصري 
براي يادگيري استفاده مي كنند، اغلب در حين گفتگو با 
ديگري، در يادگيري دچار مشكل مي شوند حتي اگر اين 

گفتگو مستقيماً به موضوع يادگيري مربوط باشد.

يادگيري لامسه اي
در  است  لامسه اي  آنها  يادگيري  روش  كه  افرادي 
وضعيت سخت تري قرار مي گيرند. اين افراد نمي توانند 
يكجا بنشينند. آنها بايد در اطراف اتاق قدم بزنند. بايد 
موسيقي و يا تلويزيون بعنوان پس زمينه برايشان پخش 
شود و به همين دليل مرتباً دچار حواس پرتي مي شوند. 
اگر از اين روش براي يادگيري استفاده مي كنيد بجاي 
اينكه با طبيعت خود بجنگيد خودتان را با آن وفق دهيد 
و روشي را پيدا كنيد كه برايتان واقعا مناسب است. مطالعه 
را فيزيكي تر كنيد، اطراف اتاق قدم بزنيد، در حين انجام 
ورزش مطالعه كنيد، آدامس بجويد، هر وقت مي توانيد از 
رنگها استفاده كنيد، خواندن هايتان را نشان گذاري كنيد، با 
نور فيلتر شده مطالعه كنيد، پوسترها و نـورهاي روشن    
را در اطراف ميزتان قرار دهيد. افراد اين گروه بايد 
فعاليت هاي مختلفي انجام دهند. اگر احساس خستگي  
دهيد.  انجام  ديگري  كار  دقيقه  چند  براي  مي كنيد 
فهرستي از مواردي كه موجب حواس پرتي شما مي شوند 
تهيه كنيد. وقتي اقدام به يادداشت برداري از اين موارد 
مي كنيد، ديگر به آن اندازه تمركز شما را مختل نخواهند 
كرد. اگر مي خواهيد مي توانيد در پس زمينه موسيقي با 
ميزان صدايي كه خودتان انتخاب مي كنيد، پخش كنيد. 
پيش از شروع خواندن مطالب فصل مورد نظر را بطور 
سطحي مطالعه كنيد تا پيش از آنكه مطالعه عمقي را آغاز 
كنيد منظور اصلي متن را دريابيد. سعي كنيد پروژه هاي 
پيچيده را قبل از شروع، از آغاز تا پايان مجسم كنيد. 
تجسم سازي ابزاري مفيد براي افراد وابسته به حس 
لامسه است. اين كار به آنها كمك مي كند تا نگاهي مثبت 
و پربار به كاري كه در دست انجام دارند، داشته باشد.   

براي كسب رتبه  عالي در دانشگاه نخست بايد ياد بگيريد كه چگونه مطالعه اي مناسب داشته باشيد. برخلاف 
ديدگاه قديمي، روش هاي كارآمد بسياري براي يادگيري و كسب معلومات وجود دارند. فقط بايد بدانيد كه چه 
چيزي براي شما موثر است. چه نوعي از مطالعه براي شما مناسب است، شما در چه ساعتي از روز كارآيي بيشتري 
داريد، محيط مناسب شما براي مطالعه كجاست، قبل از آنكه بتوانيد به اين پرسش ها پاسخ دهيد بايد كمي تحقيق 

كنيد. اين كار به كمي تلاش نياز دارد اما پاداشي كه در قبال آن مي گيريد ارزشش را دارد.

نكاتي براي  مطالعه كارآمد
كد مقاله    93083


