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ــی  ــراوان در یک ــاش و کوشــش ف ــا ت ــد. ب ــا را بپذیری ــه م ــک صمیمان تبری
ــول  ــی قب ــن رشــته های تحصیل ــن دانشــگاههای کشــور و یکــی از بهتری از بهتری
ــوان عضــوی  ــه عن ــا ب ــی هســتید ت ــاز راه ســفری طولان شــده اید و حــالا در آغ
موثــر از جامعــه بتوانیــد ســامت و کیفیــت بالاتــر زندگــی را بــرای هــم میهنــان 
عزیزمــان بــه ارمغــان بیاوریــد. راهــی دشــوار و پرچالــش را پیمودیــد و اکنــون 
ــراز و  ــفری پرف ــد. س ــاز کنی ــر را آغ ــفری دیگ ــا س ــت ت ــیده اس ــت آن رس وق
نشــیب کــه در ســالهای آتــی پیــش روی شماســت. ابهــام، ســردرگمی و حتــی 
نگرانــی در آغــاز راه طبیعــی اســت. امــا پیشــنهاد می کنیــم بــه جــای تمرکــز بــر 
ایــن احساســات کــه شــاید چنــدان هــم خوشــایند نباشــد، بــرای دقایقــی بــه 
هیجــان موفقیتــی کــه کســب کردیــد بیندیشــید. از میــان هــزاران دانش امــوز 
کــه تــاش کردنــد امــروز جــای شــما، روی صندلــی رشــته هــای علــوم پزشــکی 
دانشــگاه ایــران بنشــینند، ایــن شــما هســتید کــه بــه واســطه شایســتگی ها و 
صاحیــت هایــی کــه داشــتید توانســتید موفــق و ســربلند باشــید. پــس تبریــک 

صمیمانــه مــا را بپذیریــد!
ــه همــراه داشــته باشــد.  ــی ب ــرای شــما نگرانی های ــد ب ادامــه مســیر می توان
»آیــا از پــس امتحانــات دشــوار ایــن رشــته ، برخواهــم آمــد؟«، »آیــا در ادامــه 
ــم از پــس ســال های طــرح و کشــیک های شــبانه بربیایــم؟«  مســیر مــی توان
و هــزاران ســوال دیگــر کــه ممکــن اســت ذهــن شــما را درگیــر کــرده باشــد. 
چالش هایــی کــه ذهــن شــما را درگیــر کــرده اســت و مــا امیدواریــم در ادامــه 
ایــن مســیر بتوانیــم کمــک حــال شــما بــرای گــذر از گردنــه هــا باشــیم. و در 

ادامــه پیشــنهاداتی بــرای شــما داریــم:
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با سال بالایی ها صحبت کنید
بســیاری از چالش هایــی کــه شــما امــروز بــا آن درگیــر هســتید، چالش هــای 
ــت از آن  ــا موفقی ــته اند ب ــه توانس ــت ک ــی اس ــال بالای ــجویان س ــروز دانش دی
ــراز و  ــد و از ف ــما رفته ان ــش از ش ــار پی ــک ب ــن راه را ی ــا ای ــد. آنه ــور کنن عب
ــم هــر درس را می شناســند  ــا آگاه هســتند. کتاب هــای مه نشــیب هایش کام

و  نحــوه مطالعــه  در  و می تواننــد 
ــادی  ــک زی ــری کم ــی یادگی چگونگ
ــم  ــد. در گوشــی بگوی ــه شــما بکنن ب
و  می شناســند  را  اســاتید  قلــق 
می داننــد چه طــور می توانیــد بــه 
ــد  ــاب واح ــری انتخ ــکل مطلوب ت ش
کنیــد تــا موفق تــر از پــس ایــن 
ــود  ــس خ ــد. پ ــر بیایی ــزرگ ب کار ب
ــن  ــک گرفت ــری و کم ــم فک را از ه
آن هــا  نکنیــد.  ان هــا محــروم  از 
آینــده ای هســتند کــه چشــم بــه راه 

ــت. شماس
هزینه های زندگی را مدیریت کنید.

بــه خصــوص اگــر خوابگاهــی هســتید بــه خوبــی ایــن مطلــب را درمی یابیــد 
کــه از امــروز مســئول اول و آخــر مخــارج زندگی تــان خودتــان هســتید. 
ــن از جــزوه  ــی گرفت ــرای کپ ــادی ب ــه زی ــد، هزین ــد بخری ــادی بای ــای زی کتاب ه
ــه هــا  ــواع هزین ــل خواهــد شــد و در مجمــوع ان ــر شــما تحمی هــا احتمــالا ب
ــم  ــر دوش شماســت. پیشــنهاد مــی کنی ب
اصــول مدیریــت مالــی را بیاموزیــد و خــود 
را بــرای ایــن کار آمــاده کنیــد. بــرای مثــال 
ــه جــای خریــدن کتاب هــای  مــی توانیــد ب
نــو از کتاب هــای دانشــجویان ســال بالایــی 
اســتفاده کنیــد یــا تســهیات مالی دانشــگاه 

را بشناســید و از انهــا اســتفاده کنیــد. 
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در انتخاب دوستان خود دقت کنید.
قــرار اســت ســال های زیــادی را در کنــار دوســتان و هــم کاســی های 
امروزتــان بگذرانیــد. ممکــن اســت در ادامــه مســیر و تحصیــل در مقطــع بالاتــر 
بــا هم کاســی های امروزتــان همــراه شــوید. شــما لایــق بهترین هــا هســتید. از 
بیــن هم کاســی هــای امــروز کســانی را بــرای رفاقــت انتخــاب کنیــد کــه بتوانید 
ســال ها در کنــار هــم موفقیــت را جشــن بگیریــد و مــدارج ترقــی را طــی کنیــد.

مراقب سلامت خود باشید.
ــور  ــن اســت مجب ــل بالاســت. ممک ــب درســی در دوران تحصی حجــم مطال
ــه احتمــال  ــه بگذرانیــد. ب ــا کتابخان ــادی را در دانشــگاه ی شــوید ســاعت های زی
ــا  ــه ب ــن ک ــدن خواهــد شــد. ای ــر وقــت شــما صــرف درس خوان ــاد بیش ت زی
ــی  ــیار عال ــتید بس ــان هس ــه هدفت ــیدن ب ــی رس ــی در پ ــخت کوش ــه و س عاق
اســت امــا بــه خاطــر داشــته باشــید در ایــن میــان ســامت جســم و روان شــما 
ــان  ــل هــم شــما زم ــام تحصی ــد از اتم ــت اســت. بع ــز اهمی هــم بســیار حائ
زیــادی را صــرف کار و بهبــود ســامت جامعــه خواهیــد کــرد. از همیــن امــروز 
ــان  ــز مراقــب ســامت خودت ــد بیــش از هــر چی ــه خاطــر داشــته باشــید بای ب
باشــید. ورزش کنیــد، مراقــب زمــان اســتراحت و خــواب خــود باشــید و هرگــز 

ــر  ــه خاط ــد. ب ــاره نگیری ــتانه کن ــای دوس از جمع ه
ــا  ــل خســته و ی ــارغ التحصی داشــته باشــید یــک ف
بیمــار نمی توانــد بــه خوبــی یاریگــر دیگــران باشــد.
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ناامید نشوید.
شــما مســیر دشــوار و ســختی را در پیــش گرفته ایــد. طبیعــی اســت کــه اگــر 
بــا شکســت روبــه رو شــوید احســاس ناکامــی داشــته باشــید. درســت اســت کــه 
شــما از نخبــگان کشــور هســتید کــه توانســته اید در رشــته هــای علــوم پزشــکی 
قبــول شــوید، امــا بــه خاطــر داشــته باشــید، هــم کاســی هــای شــما هــم از 
ــل  ــگان انتخــاب شــده اند. پــس اگــر برخــاف دوران تحصی ــن گــروه نخب همی
در دبیرســتان شــاگرد اول نشــدید، احســاس ناکارآمــدی و بــی کفایتــی نداشــته 
باشــید. طبیعــی اســت کــه بخواهیــد کمــاکان بهتریــن دانشــجو باقــی بمانیــد، 
ــا بهتریــن نمره هــا بگذرانیــد،  طبیعــی اســت کــه بخواهیــد همــه درس هــا را ب
امــا بــه خاطــر داشــته باشــید تحصیــل در دانشــگاه بــا تحصیــل در دبیرســتان 
ــه  ــن اســت ب ــد ممک ــرده ای ــه ک ــام تاشــی ک ــا تم ــاوت اســت. ب بســیار متف
ــر  ــا ب ــد از پــس آنه ــا گاهــی نتوانی ــالای آنه خاطــر ســنگینی دروس و حجــم ب

یادتــان باشــد احســاس بیاییــد و دچــار ناکامــی شــوید. 
ــت  ــی اس ــی طبیع کنیــد ناراحت تــاش  امــا 

احســاس ناکامــی بــه جــای مانــدن در 
ــوید  ــد ش ــاره بلن کنیــد. دوب تــاش  و 
ــه کمــک  ــاز ب ــر نی ــا اگ ــا ب داشــتید حتم
ــد.مرکزمشــاوره تمــاس  بگیری

از برنامه های دانشگاه استفاده کنید.
دانشــگاه، بــرای رفــاه حــال دانشــجویان و توانمندســازی آنهــا و البتــه کاســتن 

ــی  ــای مختلف ــه ه ــا برنام ــی آنه ــش و نگران از تن
ــا  ــت ت ــی اس ــا فرصت ــه اینه ــد. هم ــم می کن تنظی
ــود  ــات خ ــری تحصی ــال بهت ــا ح ــد ب ــما بتوانی ش
ــت  ــت را غنیم ــا فرص ــس حتم ــد. پ ــه دهی را ادام
ــا در  ــه ه ــن برنام ــایی ای ــن شناس ــمارید و ضم بش

ــد. ــرکت کنی ــا ش انه

برنامه دانشگاه
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با مرکز مشاوره دانشگاه در ارتباط باشید.
ــن  ــن و زبده تری ــتن مجرب تری ــار داش ــا در اختی ــگاه ب ــاوره دانش ــز مش مرک
مشــاوران و روانشناســان در کنــار شماســت تــا هــر جــا بــه مشــکلی برخوردیــد 
ــش  ــی و پرچال ــیر طولان ــن مس ــید، ای ــته باش ــر داش ــد. به خاط ــان کن ــاری ت ی
ــت.  ــن شماس ــت در کمی ــاس شکس ــی احس ــی و حت ــدی، ناکام ــت. ناامی اس
مرکــز مشــاوره دانشــگاه یــار و همــراه شماســت تــا بهتــر بتوانیــد ایــن عواطــف 
را مدیریــت کنیــد. در لحظــات بحرانــی و دشــوار حتمــا بــا مــا تمــاس بگیریــد.

در حال تماس ...

مرکز مشاوره دانشگاه ایران
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رمز موفقیت در دانشگاه

بخشی از سخنان دکتر آذرخش مکری 
)روانپزشک، عضو هیئت علمی دانشگاه(

پیاده سازی توسط مریم میر
همتایار سامت روان

در ایــن مقالــه خاصه ایــی از مطالعــات علــوم رفتــاری بــر موفقیت دانشــجویان 
بــرای شــما ارائــه خواهد شــد.

یکــی از ســوالات دانشــجویان جدیــد الــورود ایــن اســت 
ــه بهتریــنِ رشــته ی خــود تبدیــل  کــه چگونــه میتــوان ب

ــل پیــش  ــک قاب ــرم ی ــن موضــوع از ت ــا ای شــد و  آی
ــش  ــی پی ــن مســئله خیل ــی اســت؟ متاســفانه ای بین
ــام  ــه ن ــی ب ــر مهم ــا عنص ــت ام ــر نیس ــی پذی بین
اســتمرار )persistence( در رســیدن بــه آن ضــروری 

ــرای ســرآمد شــدن در هــر  ــه مــی شــود ب اســت. گفت
ــت.  ــاز اس ــد نی ــاعت کار مفی ــزار س ــی، 10 ه ــته ای رش

ــی بعــد  ــه باشــد، یعن ــا کار عامدان ــد همــراه ب اســتمرار بای
از انجــام هــر قســمت از کار، آن را ارزیابــی کنیــم و ببینیــم 
چقــدر پیشــرفت داشــتیم. مثــل تیرانــدازی کــه بعــد از هــر 
بــار تیرانــدازی، بــا نــگاه کــردن بــه ســیبل متوجــه میشــود 
ــه  ــری ک ــت. خط ــده اس ــک ش ــدف نزدی ــه ه ــدر ب چق

متاســفانه در کمیــن شــما قــرار دارد نفریــن اســتعداد 
ــت. و IQ اس
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شــما در بهتریــن رشــته  ها و دانشــگاه ها قبــول شــده اید و رتبــه هــای 
خوبــی در کنکــور کســب کردیــد و ممکــن اســت بــه ایــن نتیجــه برســید کــه 

ــت از  ــر اس ــتمرار بهت ــاش و اس ــای ت ــه ج ب
ــا  ــد. ب ــتفاده کنی ــود اس ــوش خ ــتعداد و ه اس
ــتم"،  ــوش هس ــن باه ــه "م ــناریو ک ــن س ای
"جــزو اســتعدادهای خــاص جامعــه هســتم" و 
"در مــدارس تیزهوشــان درس خوانــدم". بعــد 

ــید.  ــار میکش ــرفت کن ــی از پیش از مدت
تکیــه بــر هــوش و اســتعداد در دراز مــدت مفید نیســت بخصــوص در محیطی 
ماننــد دانشــگاه کــه همــه در ســطح هــوش تقریبــا مشــابه بــا شــما قــرار دارنــد 
و مطالعــات نشــان داده کســانی کــه بــه جــای تکیــه زدن بــر اســتعداد خــود، 

اســتمرار و تــاش دارنــد موفــق تــر از ســایرین هســتند.
نکتــه مهــم و ضــروری در پیشــرفت در رشــته هایــی ماننــد رشــته هــای علــوم 
ــون  ــا مشــابه دوی مارات ــته ه ــن رش ــت ای ــه اس ــن نکت ــه ای ــه ب ــکی توج پزش
هســتند و ماننــد دوی ماراتــون اینکــه اول کار چقــدر انگیــزه داریــد یــا بــا شــلیک 
حرکــت چنــد متــر جلــو رفتیــد، پیــش بینــی کننــده ی انتهــای مســیر نیســت. 
ــه از شــما  ــم ممکــن اســت کســانی ک ــه بگویی ــده اســت ک ــر کنن ــن غافلگی ای
دیرتــر شــروع میکننــد بعــد از مدتــی از شــما جلوتــر بیوفتنــد. ایــن افــراد  ممکن 
اســت در ابتــدا بــه انــدازه شــما کوشــا نباشــند و در دوره دبیرســتان درخشــان 
ــر دچــار  ــی ســنین بالات ــا حت ــی در ســن 24-23 ســالگی ی ظاهــر نشــدند  ول

حالتــی بــه اســم "redemption" یــا 
نجــات مــی شــوند.

بــه عبارتــی ایــن افــراد در یــک لحظــه 
ــت و  ــاف وق ــد و ات ــی آین ــود م ــه خ ب
ــل  ــد. در مقاب ــی گذارن ــار م ــی را کن تنبل
ــی  ــن اســت در دام خطرناک شــما ممک
بــه اســم طرحــواره افــول بیوفتید.یعنــی 
ــته-  ــه گذش ــبت ب ــوید نس ــه ش متوج
دوران دبیرســتان- تنبــل شــده ایــد، 
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ــرای  ــود را ب ــرژی خ ــد و ان ــزه  ای نداری ــد و انگی ــته ای ــد خس ــاس کنی احس
ــد. ــت داده ای ــه از دس ادام

ــی آســان و  ــذاره- یک ــر دو گ ــه اگ ــن معناســت ک ــه ای ــا afford ب ــاش ی ت
ــد.  ــل انســان باشــد، او گزینــه ســخت را انتخــاب کن دیگــری ســخت- در مقاب
مطالعــات نشــان مــی دهــد کســانی کــه تــاش میکننــد یــا بــه عبارتــی گــذاره 
ــر  ــی خوشــبخت ت ــد، در زندگ ــی کنن ــا م ــذاره ســخت ره ــع گ ــه نف ســاده را ب
هســتند. قــرار نیســت شــما فقــط در رشــته خــود موفــق شــوید، بلکــه هــدف 
اصلــی ایــن اســت کــه خوشــبخت شــوید و خوشــبختی بدون تــاش و اســتمرار 
بدســت نمــی آیــد یعنــی احســاس خوشــبختی فقــط مربــوط بــه موفقیــت در 
ــود و  ــت از خ ــه احســاس رضای ــالا نیســت بلک ــد ب ــا درآم ــی ی ــته تحصیل رش

خوشــحالی هــم در آن نقــش بســزایی دارد.
ــی را  ــول مــی شــوید ســیگنال هــای منف ــه در دانشــگاه قب ــی ک از لحظــه ای
دریافــت خواهیــد کــرد کــه حــاوی چنیــن  محتوایــی هســتند: "چــرا وارد ایــن 
رشــته شــدی؟"، "قــرار اســت همــه عمــر بــا مریــض ســر و کار داشــته باشــی"، 
ــش  ــازار و بخ ــرا وارد ب ــت"، "چ ــخت اس ــته س ــن رش ــد از ای ــب درآم "کس

خصوصــی نشــدی؟"
ــما  ــته ش ــم رش ــه ه ــانی ک ــا کس ــی ب وقت
ــا  ــو ه ــن گفتگ ــد ای ــورد میکنی ــتند برخ هس
ایــن  میشــوند.دلایل  بــدل  و  رد  بیشــتر 
ــام  ــه ن ــزی ب ــار غری ــه یــک رفت گفتمــان هــا ب
میگــردد.  بــر   affiliative behaviour

ــورد  ــت درم ــورت صحب ــورد بص ــن برخ ــادی در اولی ــردم ع ــار در م ــن رفت ای
ــل  ــراد تحصی ــال نشــان داده میشــود. در اف ــاس و فوتب ــد و لب ــا، م ســریال ه
کــرده ممکــن اســت خــود را بصــورت complain یــا شــکایت نشــان دهــد.

دو دانشــجویی کــه قبــا یکدیگــر را ندیدنــد بــرای بــاز کــردن صحبــت و ایجــاد 
حــس نزدیکــی شــروع بــه شــکایت از رشــته خــود میکننــد. 

توجــه کنیــد کــه ایــن شــکایات عمومــاً ســطحی هســتند و نبایــد بــه عنــوان 
یــک واقعیــت بــه آن هــا نــگاه کــرد و تحــت تاثیــر آن هــا قــرار گرفــت.

در انتها این را بدانید که نبوغ چیزی جز استمرار هدفمند نیست. 
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ــی و  ــال تحصی ــاز س ــاه؛ آغ  مهرم
ــجویان ــزی دانش ــش برنامه ری چال
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بــه طــور کلــی، دو دیــدگاه دربــاره برنامــه و برنامــه ریــزی وجــود دارد: نتیجــه 
گرایــی و فرایندگرایــی . عمدتــا افــرادی کــه بــه صــورت فراینــدی و 

فرایندنگــری بــه برنامــه ریــزی نــگاه مــی کننــد، موفــق تــر عمــل 
کرده انــد . در تعریــف دیــدگاه نتیجــه گرایــی بایــد گفــت: 

»افــراد نتیجــه گــرا« فقــط نهایــت کار را مــی نگرنــد و 
فقــط در ایــن اندیشــه انــد کــه عاقبــت چــه خواهــد 
شــد و چــون زمــان بیــن آغــاز و انجــام کار طولانــی 
ــی  ــزی خاص ــه ری ــال برنام ــان ح ــرای زم ــت، ب اس
ــار  ــد در انتظ ــط مترص ــد و فق ــی دهن ــورت نم ص
ــه ســر مــی  ــری ب ــان نتیجــه گی ــک شــدن زم نزدی
برنــد و ســپس بــا دغدغــه بــالا و عجلــه زیــاد جهــت 

ــه  ــد و چــه بســا ب ــو مــی افتن ــه تکاپ کســب نتیجــه ب
هــای  غفلــت  نســبت 

حاضــر،  شــتاب  و  گذشــته 
ــد .  ــه نتیجــه مــورد انتظــار دســت نمــی یابن ب
»افــراد فرآیندگــرا« از آغــاز یــا اصطاحــا »فــاز 
ــف  ــد و مراحــل مختل ــی کنن ــر« شــروع م صف
ــد .  ــی پیماین ــه گام « م ــورت »گام ب ــه ص را ب
ــی  ــد، نوع ــه ان ــان را پذیرفت ــیم زم ــون تقس چ
»مدیریــت زمــان « را در فعالیــت خویــش 
ــر روز  ــاعت و ه ــر س ــازند و ه ــی س ــاری م ج

ــد . ــی کنن ــا ســازگار م ــن مبن ــر ای خــود را ب
به صورت کلی اساس مدیریت زمان سه چیز است:

استفاده مؤثر از زمان مطلوب نه هر فرصت. 1
تقسیم بندی صحیح و غیر ذهنی و برنامه ای زمان. 2
ایمان به برنامه و اجرای آن تا حصول نتیجه. 3

البتــه ایــن نیازمنــد آن اســت کــه فــرد اهــداف خــود را بشناســد، فعالیت هــای 
ــخص  ــت را مش ــر فعالی ــت ه ــد و فوری ــن کن ــداف را تعیی ــن اه ــه ای ــر ب منج
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ســازد تــا بــه نتایــج مــورد انتظــار دســت یابــد .
عمومــا افــراد فراینــد گــرا »آغــاز، میانــه، و انتهــای کار« را بــا هــم مــی بیننــد، 
بــرای آن طراحــی و برنامــه ریــزی عملیاتــی مــی کننــد و در قالــب زمــان بــه 
تعریــف آن مــی پردازنــد . افــراد فراینــد گــرا، اگــر دانــش آمــوز یــا دانشــجو 
ــه  ــد، هزین ــا برنامــه پیــش مــی رون باشــند، از همــان آغــاز ســال تحصیلــی ب
زمــان را مــی پردازنــد؛ بــا تــاش کافــی بــار ذهنــی، یادگیــری و اندوختــه هــای 

خــود را غنــی مــی ســازند و از آشــفتگی و گســیختگی جلوگیــری مــی کننــد .

مهرماه و برنامه ریزی آغاز راه
ــا، شــدن  ــت ه ــه اســاس »موفقی ــر کســی پوشــیده نیســت ک ــروزه ب ام
ــیدن  ــته « رس ــته و بایس ــدارج شایس ــه »م ــدها« و ب ــا، رش ــی ه ــا، بالندگ ه
ــی،  ــی تحصیل ــذرد . در زندگ ــی گ ــان « م ــذاری زم ــرمایه گ ــر »س ــا از معب ه
ــورت  ــه ص ــا ب ــه عموم ــت ک ــل اس ــد و تحصی ــاز از رش ــک ف ــاز ی ــاه آغ مهرم

ــرد  ــر ف ــد .اگ ــی یاب ــان م ــی پای ــرم تحصیل ت
ــای  ــه ه ــاز راه در طراحــی برنام ــان آغ از هم
خــود بکوشــد، کلیــد موفقیــت را بــه دســت 
گرفتــه اســت . اغلــب مــا انســان هــا »فــردا 
ــی  ــتیم، یعن ــش « هس ــپاریم « و »دیروزک س
در حــال حاضــر غصــه وقــت کشــی دیــروز را 
ــی  ــم م ــه فرداهــای مبه ــم و دل ب مــی خوری

ــال«  ــان »ح ــیر زم ــه تفس ــی ب ــم ول بندی
در  را  حاضــر  شــرایط  و  نمی پردازیــم 

قالب برنامه تعریف نمی کنیم .

چنــد نکتــه طلایــی بــرای دانشــجویان در آغــاز ســال تحصیلــی 
جدیــد

ــرا 	  ــا ســنگینی ذهنــی شــروع می شــود« زی عمومــا »آغــاز ســال تحصیلــی ب
اشــتغالات غیــر درســی و مطالعــات آزاد بــا جدیــت زمــان تحصیلــی متفــاوت 
اســت . در آغــاز مهــر بایــد بــا درس و مطالعــه آشــتی مجــدد صــورت گیــرد.
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ــا مباحــث و 	  ــاط ب  در مهرمــاه، ایجــاد ارتب
محتواهــای آمــوزش اندکــی کنــد صــورت 
ــه«  ــش مطالع ــد »پی ــرد و نیازمن ــی گی م
اســت. پــس در آغــاز مهــر از پیــش 
ــویم.  ــل نش ــی غاف ــب درس ــه مطال مطالع
پیــش مطالعــه دروس نقــش »روغــن 
کاری« حافظــه و یادگیــری را ایفــا می کنــد.

ــاز ســال 	  ــه خصــوص در آغ ــرم، ب ــه مــی شــود دروس در طــی ت توصی
ــه صــورت بســیار گــذرا  ــی ب ــی، پیــش از تدریــس اســتاد و حت تحصیل
مــرور شــود تــا »دریافــت ذهنــی « در کاس راحــت تــر صــورت گیــرد .

بــرای ایجــاد شــرایط بهتــر یادگیــری در آغــاز 	 
ــی،  ــوی ذهن ــه تکاپ ــی ب ــرعت بخش ــر و س مه
بهتــر اســت از روش »یادداشــت بــرداری « کــه 
از »روش شــنیداری « مؤثرتــر اســت، اســتفاده 
ــعی  ــتاد، س ــس اس ــگام تدری ــی هن ــود، یعن ش
ــاب درســی در دســترس  ــر کت ــی اگ ــم، حت کنی

ــم. اســت یادداشــت برداری
ــه آزاد 	  ــوص مطالع ــاعته مخص ــه س ــل س ــه حداق ــک برنام ــتن ی داش

ــه و  ــن برنام ــه ای ــان ب ــده و ایم ــی ش ــع معرف ــوای دروس و مناب محت
ــی  ــت های ــان موفقی ــا 6 ســاعت در روز چن ــه ســطوح 4 ت ــاء آن ب ارتق
بــه ارمغــان مــی آورد کــه »دانشــجوی عــادی بــا اســتعداد متوســط بــه 
فــردی توانمنــد، حاضــر جــواب، مســلط بــه مباحــث و بــا پشــتکار بــالا« 

تبدیــل مــی شــود .
ــرط 	  ــش ش ــه « پی ــا و برنام ــه روش ه ــان ب ــود، »ایم ــوش نش فرام

هــر گونــه دانــش نظــام منــد و هــر گونــه فعــل هدفمنــد و هــر گونــه 
ــگاری «  ــاده ان ــی و س ــیختگی مطالعات ــت. »گس ــته اس ــتن شایس زیس
فعالیــت هــا در آغــاز ســال تحصیلــی ممکــن اســت ترکــش هــای خــود 
را در سراســر تــرم تحصیلــی یــا ســال تحصیلــی رهــا ســازد . آن وقــت 

امــکان بهــره گیــری بهینــه از زمــان کــم تــر تحقــق مــی یابــد .
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پژوهش ها و کارهای عملی در محوریت برنامه ریزی
نکتــه دیگــری کــه در مهرمــاه بــرای دانشــجویان، در امــر برنامــه ریــزی و 
کاربــری موفــق زمــان و کاهــش دغدغــه هــا و اســترس هــای تحصیلــی، بســیار 
ــا عنــوان »تقســیم کیفــی  ــه برنامــه ریــزی، ب ــز اهمیــت اســت و در مقول حائ
وقــت « بــرای فعالیــت هــای علمــی همــراه درس از آن یــاد مــی شــود، ســعی 
و اهتمــام دانشــجو در انجــام تحقیقــات اســتادان پیــش از پایــان تــرم تحصیلی 
یــا گذشــت زمــان و فرصــت هــای بهینــه اســت . اگــر موضوعاتــی کــه بــرای 
»تهیــه مقالــه، ترجمــه، تحقیــق و کار عملــی « توســط اســتادان در آغــاز ســال 

تحصیلــی، تعییــن مــی شــود در نظــر بگیریــم و آن 
هــا را در 2/5 مــاه آغازیــن تــرم زمــان بنــدی کنیــم، 
در نهایــت بــا کمبــود زمــان و فشــار مضاعــف در زمان 
ــی،  ــای روان ــویم . پیامده ــی ش ــه نم ــدک مواج ان
ــژه در  ــه وی فشــارهای مضاعــف درســی و تکالیــف، ب
دوران دانشــجویی، آثــار مخربــی در زندگیتــان برجای 
مــی نهــد، و عامــل آن نیــز ســپردن انجــام کارهــا بــه 

فرداهــای مبهــم اســت .

اصل 90- 10
یکــی از اصولــی کــه »در مدیریــت و برنامــه ریــزی زمــان « مطــرح اســت، 
اصــل 90- 10 اســت . طبــق ایــن اصــل بیــش تــر افــراد موفــق 90 درصــد از 
نتایــج مطلــوب خــود را در 10 درصــد از زمــان اختصاصــی و درســت خــود در 
طــول برنامــه یــا فرصــت بــه دســت مــی آورنــد، زیــرا کســانی کــه از زمــان 
خــوب اســتفاده مــی کننــد، اطمینــان دارنــد در ایــن 10 درصد فرصت مناســب 
کــه دقیــق و بــدون دغدغــه شــتاب و تــرس و دلهــره انتخــاب شــدن، بالاتریــن 
اولویــت هــا را بــه کار گرفتــه انــد . از طــرف دیگــر، بســیاری از افــرادی کــه زمان 
را بــه کشــتارگاه فرداهــا گســیل مــی دارنــد، در فرصــت هــای مســتعجل، بــا 
تراکــم و حجــم مطالــب و تکالیــف و بــا شــتاب و هیجــان و وحشــت شــاید 

10 درصــد بهــره را بــه دســت نمــی آورنــد .
نکتــه دیگــر ایــن اســت کــه معمــولا هــر کــس بــه خوبــی مــی دانــد در چــه 
زمانــی از شــبانه روز، کارایــی بیــش تــری دارد . پــس بایــد اولویــت هــای کاری 

برنامه زمانی
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خــود را در ایــن زمــان عملــی ســازد . اگــر لحظــات اقبــال و کارآیــی ذهنــی 
ــدی  ــت 90 درص ــی موفقی ــد زمان ــا 10 درص ــا ب ــم، یقنی ــف کنی ــود را کش خ

حاصــل خواهیــم کــرد . 
مــا در هــر شــبانه روز درمعــرض »تهدیدهــا و فرصــت هــا« هســتیم . آغــاز و 
میانــه و انجــام همــه کارهــای انســان از فرصــت و تهدیــد آکنــده اســت . اگــر 
ــه و  ــاز کارهــا فرصــت هــا را غنیمــت بشــمارد، تهدیدهــای میان انســان در آغ

انتهــا کاهــش مــی یابــد و نوعــی »معادلــه « شــکل مــی گیــرد .
بــا هــوش تریــن فــرد هــم بــدون برنامــه حداقلــی قــادر بــه رقابــت، رشــد، 
تحــول و پیشــرفت نیســت . انســان تمــام موقعیــت و رشــد خــود را مدیــون 
فرصــت هــا و انتخــاب هــای خویــش اســت . در زمــان تحصیــل ایــن فرصــت 
هــا و انتخــاب هــا بــا زمــان گــره مــی خورنــد . در آغــاز »مهــر« ، اگــر »مهرورزانه 
« بــا زمــان معاملــه کنیــم، مــی توانیــم شــاهد بالندگــی علمــی و رشــد باشــیم، 

و گرنــه در »قعــر مدفــن فرصــت هــا« ســرگردان مــی شــویم .

فرصت الگوگیری
ــر  ــم . ه ــتفاده کنی ــی اس ــای پیرامون ــا از الگوه ــت ت ــی اس ــاه فرصت مهرم
ســال در مهــر مــاه و در دوران تحصیــل بخشــی از آدم هــای اطــراف مــا عــوض 
ــد و گاه  ــی ان ــد و انتقال ــجویان جدی ــد گاه دانش ــراد جدی ــن اف ــوند. ای ــی ش م
اســتادان و مســؤولان جدیــد . »انســان هــای پیرامــون مــا پــر از الگوهــای قابــل 
اســتفاده انــد«، همــان گونــه کــه محیــط پیرامــون از فرصــت آکنــده اســت . 
بســیاری از افــراد مجــال ارتبــاط بــا افــراد دیگــر همکاســی و هــم دانشــگاهی 
ــی  ــی م ــی و سیاس ــث کل ــام و مباح ــات و س ــه تعارف ــتادان را ب ــی اس و حت
ــه  ــن اســت ک ــل ای ــل تام ــه قاب ــا نکت ــن ارتباطــات لازم اســت، ام ــد ای گذارنن
بایــد در ارتباطــات برخــی از الگوهــا، توانمنــدی هــا، روش هــا و موفقیــت هــا 
ــری  ــال در یادگی ــک روش فع ــن ی ــم . چــه بســا آموخت ــر بیاموزی را از همدیگ
و مطالعــه از دوســت نزدیــک یــا همکاســی بــه توفیقــات »زمــان شــکن « و 

ــرکات بســیار در زندگــی انجامــد . ب
ــر اســت . بیاییــد  ــه ســمت رشــدی بالنــده ت مهــر مــاه آغــاز راهــی دیگــر ب
ــا آخــر مــرور کنیــم . مطالــب کلیــدی آن را در  ــه را از اول ت ــاره ایــن مقال دوب
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یــک صفحــه خاصــه کــرده، اصــل )90- 10( را بیازماییــم، نــکات طایــی اش 
را بررســی کنیــم، فرصــت الگوگیــری را مــورد تامــل قــرار دهیــم و از تجــارب 
افــراد هوشــمند قدحــی برداریــم . شــاید مطالعــه مجــدد آن خالــی از لطــف 

نباشــد .
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دانشجوی عزیز!
ورود شما به عرصه علم و دانش گرامی باد

ســال تحصیلــی سرشــار از امیــد و موفقیــت و ســامتی 
را برایتــان آرزو مــی کنیــم.

مرکــز مشـــاوره دانشـــگاه علــوم پزشــکی ایــران ورود شـــما را بــه دانشــگاه 
شـــادباش  میگویــد، مــا خوشـــحال هســـتیم از اینکــه شــما بــه خانــواده بزرگ 

دانشـــگاه علــوم پزشــکی ایــران پیوســته ایــد .
مــا مشـــتاقانه منتظــر شـــما هســـتیم و امیــد داریــم جامعــه دانشـــگاهی بــا 
ــای  ــی گام ه ــری اجتماع ــئولیت پذی ــی و مسـ ــد جمع ــوزی، تعه ــوغ ،دلسـ نب

ــردارد . ــه ب ــامت روان جامع ــاد س ــتای ارش ــی را در راس ــن و محکم مطمئ
»مراقب سلامت روان خود باشید.«

مشاوره حضوری
بزرگراه شهید همت غرب ، بین تقاطع شیخ فضل الله نوری و شهید چمران ، 

جنب ساختمان معاونت دانشجوئی و فرهنگی ، مرکز مشاوره دانشگاه

روزهای یکشنبه و چهارشنبه ساعت 18-20

راهنمای بهره مندی از خدمات مرکز مشاوره دانشگاه 
علوم پزشکی ایران

بهره گیری از خدمات مشاوره

کارگاه  های آموزشی بهداشت روان 

09018855580
Hotline
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