
مدتى است از هم بى خبريم. دلم براى شنيدن خبرى از 
تو تنگ شده است. از حال و احوالت بگو. از احوال دلت. 
خدا كند كه دلت شاد و تنت سلامت باشد. خبر تازه 
آنكه امسال هم گذشت. مثل همه سال هاى عمر و همة 
سال هاى خورشيدى و همه سـال هاى عمر خورشيد. 
نـود و دو هم با داستــان خودش كم كم بسـاطش را 
برمى چيند. تا من و تو چه اندوخته باشيم از اين فرصت. 
خوبى و بديش گذشت و خاطره اش ماند و يك دنيا 
تجربه براى من و تو، كه خدا كند راهگشايمان شود. در 
همه  كه  صابر،  فرودش  در  و  بوديم  شاكر  فرازش 
حكمت خدا بود. زيبايى بندگى به اين اعتماد است. 
بگذريم، بايد از گذشتنى ها گذشت. نود و دو از همين 
گذشته هاست. پيش رو بهار نود و سه است؛ سيصد و 
شصت و پنج طلوع و غروب، و دوازده ماه براى رسيدن 

به آرزوهايمان. فرصت خوبى است.
من اين روزها منتظرم. با دنيايى تصميم تازه، چشم 
انتظار نــود و ســه نشسته ام. امسال برنامه هاى تازه اى 
دارم. مى خواهم اين سال را براى خودم بسازم. شايد 
نود و سه با تمام فرودهاى اين سال ها همراه باشد، اما 
از  و  تازه مى شوم  نيستم.  آدم آن سال ها  ديگر  من 
نشيب هايش براى فرازها بهره خواهم جست. بالا و 
پذيرش  به  محكوم  من  اما  است،  ناگزير  كه  پايين 
فرودها نيستم. مى خواهم آزاده شوم و خدا خواسته و 

خود ساخته زندگى ام را شكوفا كنم. 

امسال بيشتر هواى خودم را خواهم داشت؛ هواى دلم، 
روانم و بدنم. اين عطيه هاى الهى بى بديل اند و متأسفانه 
تا از دست نروند قدرشان را نخواهيم دانست. اين ذات 
بشر است. اما امسال مى خواهم پشت كنم به اين عهد 
نانوشتة آدمى. مى خواهم دنيا را با تمام زيبايى هايش 
براى خودم و عزيزانم در دست گيرم. خودخواه نشده ام. 
مى خواهم خودم را پا به پاى ديگران دوست بدارم. به 
خودم و خواسته هايم احترام بگذارم و "مــن" خسته را 
دريابم. امسال نمى گذارم خـواست ديگــران از من، 
منـى كه نمـى شناسم بسازد. نمــى گذارم برداشت هاى 
نادرست شان تخريبم كند. من به بــاورهايم پـايبند 
خواهم ماند؛ گرچه هماره پذيراى انتقادات بحق ديگرانم.
امسال بيشتر ورزش خواهم كرد. جسم فراموش شده ام 
را مدتى است پشت ميز، كز كرده و سر در كتاب فرو 
برده رها كرده ام. فرصت خوبى است تا تنى به طبيعت 
بزنم و بهار را در آن جارى كنم. شادمانه به تكاپويش 
وادارم و دوباره زنده اش كنم. خدا را چه ديدى، شايد 
عادت شد و بقيه سال هم به اين روال گذشت. مى خواهم 
باور كنم كه عقل سالم از بدن سالم جدا نيست و بر اين 

ايمان استوار بمانم. 
اتفاقات  بود.  آرامش خواهم  دنبال  به  بيشتر  امسال 
ناخواسته و سختى ها كه هميشه سايه به سايه پشت 
سرمان مى دوند؛ شايد بد نباشد براى رهايى، بى وقفه پى 
آرامش باشم. تنش ها را محدود خواهم كرد و توان 

مقابله ام را نامحدود. راستش فكر مى كنم اگر از فرصت 
تصميم گيرى در حالت پر اضطراب استفاده كنى، هميشه 
هر  آرامش  بدون  گرفت.  خواهى  را  نتيجه  بدترين 
تصميمى محكوم به شكست است. اين را بارها تجربه 
كرده ام. شايد براى تو هم اتفاق افتاده باشد. وقتى با دل 
ناآرام تصميم گرفته ام، هميشه بدترين راه را برگزيده ام. 
شايد سراغ فنون و تمرين هاى آرامش بخش رفتم. كنار 
اين همه ساعت كه پاى اينترنت مى گذرانم، بد نيست 
چند دقيقه اى هم مشغول پيدا كردن اين مطالب باشم. 
مطمئنم دست خالى نمى مانم. روى تو هم حساب كرده ام. 
و سنـگ صبـورم  امين  لحظات سخت،  مى دانم در 
خواهى بود تا در كنارت دلم آرام گيرد. تو هم روى من 

حساب كن. دوست خوب براى همين روزهاست.

خلاصه آنكه كلى برنامه و كار دارم كه بايد به انجام 
برسانم. امسال را آن طور كه دوست دارم خواهم 
ساخت. برايم آرزوى موفقيت كن. من هم اميدوارم تو 
به خواست هايت برسى. نود و سه كه مى رفت كوله بار 
برچيند، دوباره اين تصمـيم ها را مرور خواهم كرد و 
بوده ام.  موفق  بيشترشان  در  تو  كمك  با  مى دانم 
خوشحالم كه از برنامه هايم با تو گفتم. تو هم برايم از 
تصميم ها و آرزوهايت بنويس. منتظر شنيدن اخبار 
خوبم. پيشاپيش سال سربلندى ات را تبريك مى گويم.

آرزومند شادمانى ات 
امضا: يك دوست  
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در روزهاي پاياني سال، وقتي كارنامة يك سالة خود 
را ورق مي زنيم احساسات متفاوتي را تجربه مي كنيم؛ 
و  رسانده ايم  انجام  به  آنچه  براي  گاهي خرسنديم 
گاهي شرمنده و عصباني يا غمگين از كارهاي به جا 
اما در كنار قول و قرارها،  ناتمام.  مانده و تعهدات 
چه  سال،  هر  متداول  هدف گزيني هاي  و  تعهدات 
به  دستيابي  را  خود  اهداف  از  يكي  اگر  بود  خوب 
شايد  كه  هدفي  برمي گزيديم.  خود  رواني  آرامش 
برخلاف هدف هاي ديگر قابل اندازه گيري نباشد، ولي 
بياييد  مي كند.  نصيبمان  بي اندازه اي  شادماني  قطعاً 
سال 93 را با شعاري معنوي آغاز كنيم. شعاري كه 
دربارة انجام دادن يك كار خوب براي ديگران است. 
با  بايد  ولي  نيست،  سختي  كار  شعار  اين  انتخاب 
حوصله و از ته دل انتخاب شود. شعارهاي تقليدي 
قدرت اجراي شما را پايين مي آورد. مثلاً اگر به خود 
بگوييد چون صبور بودن در برابر ديگران خوب است 
و توصيه شده، پس بهتر است اين شعار را انتخاب 
كنم، اگر چه گزينة بدي نيست ولي از ته دل شما 
برنيامده است و لاجرم بر دل ديگران نيز نمي نشيند. 

براي آنكه شعارتان دقيقاً متعلق به خودتان باشد:
     نيازهاي خود را در سال يا سال هاي گذشته بررسي 
كنيد، ببينيد چه رفتارهايي عميقاً آزارتان داده است، 
رفتارهاي  زندگي خود خواستار چه  در سختي هاي 
خاصي از طرف ديگران بوديد كه به عمد يا غيرعمد 

از شما دريغ شده است؟
     از چه رفتارهاي مثبتي محروم بوده ايد كه عميقاً 

خواستارش بوديد؟
     كدام رفتار مثبت ديگران برايتان جالب توجه و 
جذاب بوده و شما را عميقاً تحت تاثير قرار داده است؟

   در محيـط زنـدگي خود مثـل دانشـگاه، خوابـگاه، 
منفي)  يا  (مثبت  رفتارهايي  چه  دوستان  خانواده، 

احساسات شما را برانگيخته است؟
را  احساساتتان  عميقاً  كه  را  مثبتي  رفتار  مي توانيد 
كه  منفي  رفتار  يك  ضد  رفتاري  يا  برانگيخته 
احساساتتان را جريحه دار كرده است، شعار امسال 
به  متعلق  شعارتان  كنيد  دقت  دهيد.  قرار  خود 
خودتان باشد. نسبت به آن احساس داشته باشيد، 
عميقاً به مثبت بودن و اثربخشي اش واقف باشيد و 
يا مفاهيم  از عبارات  باشد.  برايتان واضح و روشن 
نيستند،  وصف پذير  عيني  صورت  به  كه  پيچيده 
بپرهيزيد. مثلاً مهربان بودن يك مفهوم كلي است و 
زماني مي توانيد آن را عملي كنيد كه تعريف عملياتي 
معنوي،  شعاري  بياييد  باشيد.  داشته  آن  براي 
عملياتي، عيني و كاملاً دوست داشتني براي امسال 
خود انتخاب كنيم و در سرتاسر زندگي خود آن را 
جاري كنيم. رفتارهاي خوب مُسري اند. باور كنيد ...

     اشتباهات كوچك ديگران را ناديده بگيرم
     زود قضاوت نكنم

     خوشرو باشم
     بيشتر به ديگران گوش فرا دهم
     به ديگران بازخورد مثبت دهم

     خود را جاي ديگران بگذارم و از دريچة نگاه آنها 
به دنيا بنگرم

...     

شما كدام شعار را براي امسالتان انتخاب مي كنيد؟

-   توقعات واقع بينانه براي تعطيلات نوروزي داشته باشيد
-   مسئوليت هاي بيشتر از توانتان را قبول نكنيد

-   ياد بگيريد در مواقع لزوم «نه» بگوييد
-   فهرستي از فعاليت هايي كه بايد انجام دهيد تهيه و آنها را اولويت بندي كنيد

-   زمان خود را مديريت كنيد
-   فعاليت هايي را كه بايد انجام دهيد به قسمت هاي كوچك تقسيم كنيد

-   مسئوليت هاي شب عيد را با ساير اعضاي خانواده تقسيم كنيد
-   بيشتر از توانايي مالي تان هزينه نكنيد

-   در صورت امكان به مسافرت برويد، ولي از سفرهاي پرهزينه اجتناب كنيد
-   به ياد داشته باشيد كه معمولاً نمي توان همة كارها را به نحو احسن انجام داد، 

پس سخت نگيريد و كمال گرايي را كنار بگذاريد

-   زماني را براي ورزش كردن در نظر بگيريد.
-   احساسات و هيجانات خود را بنويسيد. اين كار به تعديل هيجانات منفي شما 

كمك بسياري مي كند
-   به ياد داشته باشيد كه استرس هاي كوچك ممكن است روي هم انباشته شود 
و به استرس كلان تبديل گردد. پس استرس هاي كوچك را جدي بگيريد و 

آنها را مديريت كنيد.
-   زمان كافي (معمولاً 7 تا 8 ساعت) و ثابتي را به خواب  اختصاص دهيد

-   زماني را براي ديد و بازديد هاي نوروزي در نظر بگيريد
-   در فضاي زندگي خود يك تغيير كوچك ايجاد كنيد

-   كارهاي امروز را به فردا موكول نكنيد
-   براي فعاليت هاي درسي يا كاري تان در دوران تعطيلات زماني در نظر بگيريد

كد مقاله    92123
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طبق يك رسم نانوشتة قديمى، هر كدام از ما در آغاز هر سال قول هايى به 
خود مى دهيم. گويى تازگى سال و بهار طبيعت بهانه اى است براى تغيير و 
كاملاً  گاه  و  است  متداول  بسيار  بين همسالان مان  گاه  كه  تعهداتى  رشد. 
شخصى و منحصر به فرد. گسترة اين قول ها از تغيير شيوة زندگى و بهبود 
توانمندى هاى شخصى است تا تصميم براى تغييرات اساسى در برنامه ريزى هاى 
زندگى. تصميم هايى كه شايد چند روز اول به قوت خود بمانند و بعد از چند 
روز، كم كم به دست فرامـوشى سپرده شوند، با بهانه هاى مختلف تغيير  كنند 
و به مرور از ياد بروند، تا در اسـفند آينده دوباره آنها را از صنـدوقچة ذهن 

بيرون بياوريم و گردگيرى شان كنيم. 

روزهاى آخر اسفند، با ذوقى وصف نشدنى به خود قول مى دهيم كه در سال 
جديد برنامة رژيم غذايى سالم ترى در پيش گيريم، بيشتر ورزش كنيم، هواى 
دل خودمان و عزيزانمان را بيشتر داشته باشيم و در نهايت با برنامه ريزى 
بهتر، تحويل طرح هاي درسي را به دقيقة نود موكول نكنيم. شايد به بعضى از 
اين اهداف رسيده باشيم، اما هنوز تعهدات فراموش شدة بسيارى وجود دارد 
آنها ممكن است  يادآورى  نپرداخته ايم. هر چند  آنها  به  كه در سال 92 
ناراحت كننده باشد، اما از ياد نبريد كه تنها نيستيد. خوشبختانه هنوز فرصت 

داريد تا در سال جديد به اين تصميم ها جامة عمل بپوشانيد.
آنچه در رسيدن به اين اهداف حايز اهميت است، شناخت و حذف موانعى 
است كه بر سر راه وجود دارد. دلايل شخصى متعددي ممكن است ما را از 
هدف دور كند، اما توجه به چند نكـتة اسـاسى و رعايت راهـكارهاى كوچك، 

مى تواند ما را يارى كند تا امسال به تعهداتمان بيشتر پايبند بمانيم.

  اهداف مشخص و واقع بينانه انتخاب كنيد
هر سال بسياري از افراد تصميم مى گيرند كه در سال 
آرماني  شكل  به  را  خود  و  كنند  كم  وزن  جديد 
اتخاذ  جاى  به  كه  است  اين  ما  پيشنهاد  برسانند. 
تصميم هاى مبهم، بر اهداف واقعى تر و مشخص تر 
متمركز شويد. مثلا، تصميم بگيريد 10 كيلو وزن كم 
كنيد يا هر روز 20 دقيقه بدويد. اين شـيوة تصميم گيرى 
به شما كمك مى كند تا برنامه ريزى دقيق و مشخصى 

براى رسيدن به هدف تان تنظيم كنيد. 

  به ياد داشته باشيد، تغيير يك فرآيند است
عادات ناسالم ما در سال هاى متمادى شكل گرفته اند. 
پس بايد بپذيريم كه تغيير دادن آنها  در چند روز يا 
هفته يا حتى چند ماه دشوار است. رسيدن به اهداف 
زمان برَ است. يادمان باشد براى تغيير رفتار مسابقه اى 
دركار نيست و نقطة پايانى براى رسيدن وجود ندارد. 
آنچه مهم است، شناسايى رفتار و باور غلط و تصميم 

براى تغيير دادن آن در طول زندگى است.

  تعهدات خود را محدود كنيد
با  شدن  درگير  جاى  به  معتقدند  روان شناسان 
آغاز  در  متعدد  تصميم هاى  و  مختلف  موضوعات 
سال، همة انرژى خود را روى يك تعهد متمركز كنيد. 
اگـر فهـرستى از تصميـم ها پيش رويتان است كه 
نمى توانيد كنارشان بگذاريد، دست كم آنها را محدود 

كنيد و بيشتر دنبال اولويت هايتان باشيد.

  از شكست هاى گذشته درس بگيريد
راهكار ديگر براى پايبندى به تعهدات سال نو، ترك 
بعضى تصميم هاست كه هر سال پشت سر هم به آنها 
فكر كرده ايم و براى رسيدن به آنها كوشيده ايم. اگر 
تصميم به انجام دادن كارى بگيريم، احتمالا مى توانيم 
در آن موفق شويم، اما اگر نتوانيم و مرتب شكست 
بخوريم، باورمان به خود را از دست مى دهيم. اگر 
تصميمى گرفته ايد كه قبلاً براى رسيدن به آن تلاش 
كرده ايد و موفق نشده ايد، بهتر است آن را ارزيابى 
كنيد. نتايج قبلى كه كسب كرده ايد چه بوده اند؟ چرا 
موفق نشده ايد؟ چه راه هاى موثرى براى موفق شدن 
به كار برده ايد؟ كدام راهكارهايتان كمترين نتيجه را 
بوده  چه  مقصود  به  دستيابى  موانع  است؟  داشته 
واقع گرايانه تر  و  دهيد  تغيير  را  ديدگاه تان  است؟ 

تصميم هاى جديد را اتخاذ كنيد.

  اهداف مشخص و واقع بينانه انتخاب كنيد
هر سال بسياري از افراد تصميم مى گيرند كه در سال 
آرماني  شكل  به  را  خود  و  كنند  كم  وزن  جديد 
اتخاذ  جاى  به  كه  است  اين  ما  پيشنهاد  برسانند. 
تصميم هاى مبهم، بر اهداف واقعى تر و مشخص تر 
متمركز شويد. مثلا، تصميم بگيريد 10 كيلو وزن كم 
كنيد يا هر روز 20 دقيقه بدويد. اين شـيوة تصميم گيرى 
به شما كمك مى كند تا برنامه ريزى دقيق و مشخصى 

براى رسيدن به هدف تان تنظيم كنيد. 

  به ياد داشته باشيد، تغيير يك فرآيند است
عادات ناسالم ما در سال هاى متمادى شكل گرفته اند. 
پس بايد بپذيريم كه تغيير دادن آنها  در چند روز يا 
هفته يا حتى چند ماه دشوار است. رسيدن به اهداف 
زمان برَ است. يادمان باشد براى تغيير رفتار مسابقه اى 
دركار نيست و نقطة پايانى براى رسيدن وجود ندارد. 
آنچه مهم است، شناسايى رفتار و باور غلط و تصميم 

براى تغيير دادن آن در طول زندگى است.

  تعهدات خود را محدود كنيد
با  شدن  درگير  جاى  به  معتقدند  روان شناسان 
آغاز  در  متعدد  تصميم هاى  و  مختلف  موضوعات 
سال، همة انرژى خود را روى يك تعهد متمركز كنيد. 
اگـر فهـرستى از تصميـم ها پيش رويتان است كه 
نمى توانيد كنارشان بگذاريد، دست كم آنها را محدود 

كنيد و بيشتر دنبال اولويت هايتان باشيد.

  از شكست هاى گذشته درس بگيريد
راهكار ديگر براى پايبندى به تعهدات سال نو، ترك 
بعضى تصميم هاست كه هر سال پشت سر هم به آنها 
فكر كرده ايم و براى رسيدن به آنها كوشيده ايم. اگر 
تصميم به انجام دادن كارى بگيريم، احتمالا مى توانيم 
در آن موفق شويم، اما اگر نتوانيم و مرتب شكست 
بخوريم، باورمان به خود را از دست مى دهيم. اگر 
تصميمى گرفته ايد كه قبلاً براى رسيدن به آن تلاش 
كرده ايد و موفق نشده ايد، بهتر است آن را ارزيابى 
كنيد. نتايج قبلى كه كسب كرده ايد چه بوده اند؟ چرا 
موفق نشده ايد؟ چه راه هاى موثرى براى موفق شدن 
به كار برده ايد؟ كدام راهكارهايتان كمترين نتيجه را 
بوده  چه  مقصود  به  دستيابى  موانع  است؟  داشته 
واقع گرايانه تر  و  دهيد  تغيير  را  ديدگاه تان  است؟ 

تصميم هاى جديد را اتخاذ كنيد.

  با گام هاى كوچك، آغاز كنيد
"سنگ بزرگ نشانه نزدن است" و اهداف بسيار دور و 
طولانى مدت غالباً محكوم به شكست اند. ورزش هاى 
سنگين، رژيم هاى بسيار سخت و تغييرات عميق و 
ناگهانى رفتاري، برنامه ريزى هايتان را به هم مى ريزد. به 
جاى آن، روى گام هاى كوچكى تمركز كنيد كه در 
نهايت شما را به هدف مى رساند. اگر مى خواهيد در 
ماراتون شركت كنيد، با هفته اى دو تا سه بار دويدن 
آغاز كنيد. اگر مى خواهيد برنامه غذايى سالم ترى در 
پيش بگيريد، با انتخاب غذاهاي مفيدتر به جاي بعضي 
وعده هاى ناسالم، تغيير را آغاز كنيد. اگر مى خواهيد 
برنامه درسى منظم ترى داشته باشيد و شب امتحانى 
به مرور درس ها  را  كوتاهى  زمان   نباشيد، هر شب 
اختصاص دهيد و به مرور اين مدت را طولانى تر كنيد. 
شايد اين گام هاى نخست كوچك و بى اهميت به نظر 
برنامه هاى  در  استقامت  براى  خوبى  راه  اما  برسند، 
جديدند. يادمان باشد، با «تغيير كردن» به صورت 
منطقى روبه رو شويم و كم كم توانمندى خود را در 

سازگارى با برنامه هاى جديد افزايش دهيم. 

  از حمايت دوستان و خانواده تان بهره ببريد
استفاده از نظام حمايتى پايدار از بهترين راهكارها براى 
رسيدن به اهداف است. پيشنهاد مى شود اهداف و 
تصميم هايتان را با دوستان نزديك تان درميان بگذاريد 
و از آنها براى رسيدن به آن اهداف كمك بخواهيد. بد 
نيست اگر به گروههايى بپيونديد كه با شما اهداف 
تصميم هايتان  درگير  بيشتر  هرچه  دارند.  مشترك 

شويد، بيشتر احتمال دارد كه به آنها پايبند بمانيد.

  انگيزه هايتان را تازه نگهداريد
روزهاى اول، پرشور و مصمم به دنبال تحقق خواست هايتان 
هستيد. بسيار با انگيزه و با اعـتماد به نفـس بالا پيش 
مى رويد. وقتى هنوز با مشكلات تغيير رفتار روبه رو 
نشده ايد، مطمئن و بى ترديد پيش مى رويد، اما، وقتى با 
از  را  اطمينان خود  رو مى شويد شايد  روبه  واقعيت 
دست بدهيد. دل كندن از رختخواب و صبح زود براى 
دويدن به خيابان رفتن، شايد در ابتدا چندان آسان 
نباشد. در هنگام رويارويى با اين ترديدها دوباره اهداف 
خود را مرور كنيد. انگيزة خود را از تصميم تان به خاطر 
آوريد. منابع ايجاد اين انگيزه و اتخاذ تصميم تان را در 

نظر آوريد و مصمم و با اراده به دنبال هدفتان برويد.

  نگذاريد خطاهاى كوچك از هدف دورتان كند
شكست هاى كوچك از شايع ترين علل دست كشيدن 
از ادامة تعهد به تصميم هاست. بازگشت به عادات 
ناپسند قبلى و دور شدن گاه به گاه از هدف ممكن 
آن  به  شكست  چشم  به  نبايد  اما  دهد،  رخ  است 
چالش هاى  نيست؛  هموار  تغيير،  مسير  نگريست. 
زيادى هميشه پيش روست. اين لغزش ها را به چشم 
فرصت هايى براى يادگيرى بنگريد. پيشنهاد مى كنيم 
لغزش ها و خطاها را در دفترچه اى يادداشت كنيد. 
عواملى كه فكر مى كنيد زمينة اين اشتباهات است 
بنويسيد و خود را براى رويارويى و غلبه بر آنها در 
آيــنده آماده كنيد. عوامل ياريگر در پيـروزى بر 

چالش ها نيز بايد بررسى و تقويت شود. 

  تا شروع سال نو صبر نكنيد
به هدف است.  از اصول دستيابى  برنامه ريزى يكي 
متخصصان امر پيشنهاد مى كنند پيش از تغيير رفتار، 
مدتى را صَرف برنامه ريزى براى آن كنيد. مى توانيد 
كار را با نوشتن هدفتان شروع كنيد و فهرستى از آنچه 
بنويسيد.  دهيد،  انجام  بايد  مقصود  به  نيل  راه  در 
همچنين پيشنهاد مى شود موانع را نيز شناسايى كنيد و 
بنويسيد. با اين حال، براى شروع كار تا لحظة تحويل 
سال صبر نكنيد. نقطة شروع مى تواند پيش از آغاز سال 

نو و درست در لحظة كسب آمادگى ما باشد.

  تصميم هايتان را مدام ارزيابى كنيد
اوايل فروردين با انرژى بسيار به دنبال دست يافتن به 
هدف تان هستيد، اما در اوايل ارديبهشت بسيارى از 
آنها را يا از خاطر مى بريد يا دلسرد مي شويد و آنها را 
تصميم ها  و  برنامه ها  باشد  يادمان  مى گذاريد.  كنار 
عـارى از خـطا نيستند. هر چـند وقت يكبار آنها را 

دوباره ارزيابى كنيد و دوباره بنويسيد. 

  براى موفقيت به خدا توكل كنيد
ثبات قدم، صبر بر مشكلات پيش رو و اميد به آينده 
اگر همراه با اطمينان به حمايت نيرويى قدرتمند و 
مهـربان و ياريگـر باشد در مسيرى هـموارتر پيش 
مى رود. يادمان باشد اعتـماد به خدا به ما جسارت 
مي دهد كه گام هاي بزرگ تري برداريم. از ما كه حركت 
باشد، از خدا هم بركت خواهد بود. به او توكل كنيد و 

با بينش كافي در پى رسيدن به اهدافتان باشيد. 
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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

تحصيل و
مهارت هاي تحصيلي

نكات كليدى
پيش از ازدواج

برنامه ريزي درسى در تعطيلات

يكي از باورهاي نادرست در بين برخي خانواده ها اين 
است كه نداشتن دوســـت از سوي طرف مقابل را 
امتياز تلقـــي مي كنند و مي گويند: «خيلي بچة خوبي 
است، سرش به كار خودش گرم است. اهل معاشرت 
و رفيق بازي نيست»، «آدم سر به زيري است. دنبال 
كارها و برنامه هاي خودش اســـت. با دوستان وقت 
تلف نمي كند»، «بچة درست و حسابي و اهل خانواده 
است. اهل دوست و رفيق بازي نيست». شنيدن اين 
موارد را هميشـــه امتياز تلقي نكنيد بلكه بدانيد كه 
اطلاعات مهمي از شخصيت فرد به دست آورده ايد. 
افرادي كه فاقد دوست صميمي هستند ممكن است 
به دليل عـــزت نفس پايين، كم رويـــي، بدبيني و 
افسردگي از ديگران فاصله بگيرند. انتظار بر اين است 

كه يك فرد عادي و طبيعي حلقه اي از دوستان خود را 
داشته باشد و در اين بين با برخي از آنها صميمي تر 
باشد. نداشتن دوست صميمي امتياز نيست و در اين 
ميان افرادي كه نه تنها فاقد دوست صميمي هستند، 
بلكه توانايي انتخاب يا نگهداري دوست معمولي را نيز 
ندارند وضعيت بدتري دارند. داشتن دوست صميمي، 
اين امتـياز را دارد كه با تــوجه به خصـوصيات و 
ويـژگي هاي دوست صميمـي طرف مقـابل، مي توانيد 

او را بهتر بشناسيد.

    تمرين 
•   به نظر شما چرا برخي افراد فاقد دوست صميمي هستند؟
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 شوق و شور بهار، شادى عيدانه و هياهوى نوروز از يك 
سو و شادى بودن با عزيزان و ديد و بازديدهاى شيرين 
سال نو از سوى ديگر وسوسة بزرگى است براى گريز از 
درس خواندن. تجربة عيد سال پيش از كنكور براى همة 
ما هنوز زنده است. وقتى مجبور بوديم براى كسب 
موفقيت پا روى دلمان بگذاريم و به جاى شادى در جمع 
زيباى خانواده سر در كتاب فرو بريم و به اميد موفقيت 
وعدة نوروزهاى آتى را به خود بدهيم. شايد براى همين 
است كه هر وقت كتاب باز مى كنيم، بهانه هاى مختلف 
به سراغمان مى آيد و مدام مى خواهيم برنامه هاى از پيش 
نوشته مان را تغيير دهيم. با اين همه، نبايد از خاطر برد كه 
و  خواندن  درس  براى  خوبي  زمان   نوروز  تعطيلات 
ساماندهى به آموخته هاى پيشين است. استفادة بهينه از 
اين زمان ما را يارى خواهد كرد تا با دستانى پر به استقبال 
بهار سال تحصيلى خود برويم. بهارى كه فصل امتحانات 
و عرضة طرح هاى كلاسى است. با رعايت چند نكتة 
كليدى و كوچك مى توانيد بهترين برنامه ريزى را براى 

اين زمان مناسب تنظيم كنيد.
1. براى زمان هاى كوتاه برنامه ريزى داشته باشيد.

زمان تعطيلات فرصت مناسبى براى پر كردن تمام 
مدت  طولانى  و  سنگين  برنامه ريزى هاي  و  ساعات 
نيست. اينكه سرمان را در كتاب فرو بريم و روى مطالب 
تمركز كنيم، آنهم وقتى قلباً دوست داريم با عزيزان مان 

باشيم، اصلاً واقع بينانه نيست. نيم ساعت تا چهل و پنج 
دقيقه درس خواندن و سرزدن مرتب به دوستان، به ما 

اين اعتماد را مى دهد كه همراه جمع هستيم.
2. فرصت ها را غنيمت بشماريد.

بسيـارى از ما در تعطــيلات به سفـر مى رويم. بردن 
وســايل قابل حمل الكتــرونيكى به ما فــرصت مرور 

آموخته هايمان را مى دهد. 
3. كمي ديرتر از ديگران بخوابيد و زودتر از آنها بيدار شويد.

امتحانات  كنيد.  استفاده  ديگران  استراحت  زمان  از   
آزمايشى و خود سنجى ها را براى اين زمان بگذاريد تا 

ديگران تمركزتان را مختل نكنند.
4. از بودن با عزيزانتان لذت ببريد.

به خاطر داشته باشيد يكى از انگيزه هاى مهم شما براى 
موفقيت تحصيلى خانواده تان هستند. بودن با ايشان و 
لذت بردن از كانون گرم خانواده در ايجاد و تقويت اين 

انگيزه موثر خواهد بود.
5. مرخصى را فراموش نكنيد.

چند روز را فقط به تفريح اختصاص دهيد وكاملا از كتابها 
جدا شويد، مثلاً روز اول فروردين، سيزده به در و اولين 
جمعة سال جديد. فرصت دادن به مغز براى بازيابي 
هنگام  اطلاعات  موثرتر  جذب  به  انرژى  و  آرامش 

بازگشت به مطالعه، يارى خواهد رساند.

نداشتن دوست صميمي نكتة مهمي است


