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»نمی‌دون��م چ��را هر وق��ت برنامه‌ریزی می‌کنم، خراب میش��ه؟ نمی‌دونم چ��را نمی‌تونم از زمان‌ه��ای مطالعه‌ام بیش‌ترین 
استفاده رو بکنم؟ چرا توی برنامه‌ریزی‌ام نمی‌تونم تعادل بین زمان‌های مطالعه و استراحت رو برقرار کنم؟ بهترین مدل 

برنامه‌ریزی چیه اصلاً؟«. 
بسياري از ما در طول زندگي خود لحظاتي، ساعت‌‌هايي يا حتي سال‌‌هايي با اين جملات دست به گريبان بوده‌ايم و 
عد‌ه‌اي ديگر نيز هم‌اكنون درگير همين مشكلات هستيم. بي‌انگيزگي، بي‌حوصلگي ، خسته شدن از درس ‌خواندن 
و پشتكاری که گاهی نداریم از مهم‌ترين مشكلات ما در دنياي خودمان است. وجود این مشکلات حتي در جوامع 
انس��اني روس��تاها، شهر‌ها و كشور‌ها نيز دردسرساز و مانع پيشرفت است. براي حل اين مشكل چه بايد كرد؟ برای 

این‌ همه خسته بودن چه باید کرد؟!
1 برنامه‌ريزي: واژه‌ي برنامه‌ريزي برخلاف ظاهر ساده‌ی آن معاني عميقي به همراه دارد. برنامه‌ريزي يعني آشنايي 
با اهداف، انتخاب مقصد، آش��نايي با مس��يرها، انتخاب مسير بهتر، حركت براي موفقيت و اصلاح مسير حركت در 

مواقع لازم. 
برنامه‌ريزي يعني اين‌كه شما بدانيد چه توانايي‌‌هايي داريد؟ چه امكاناتي در اختيار شما است؟ چه گزينه‌‌هايي براي 
انتخاب با توجه به توانايي‌‌ها و امكانات ش��ما وجود دارد؟ چگونه با صرف كم‌ترين زمان و هزينه مي‌توان به اهداف 

مورد نظر دست يافت؟ 
اگر بخواهيم اين بحث را عملي‌تر و ملموس‌تر ادامه دهيم بايد بگوييم براي عموم دانش‌آموزان حداقل س��ه مقطع 

اصلي در زندگي پيش‌رو داراي اهميّت است: 
اوّل، اتمام دوره‌ي متوس��طه و ورود به مقاطع تحصيلي بالاتر؛ دوم، اتمام دوره‌ي تحصيلات در مقاطع دانش��گاهي و 
ورود به بازار كار و س�وم، زندگي خانوادگي ـ اجتماعي در آينده. هر دانش‌آموزي بايد به اين س��ؤالات اساسي جواب 
دهد كه براي هر كي از اين مراحل كلي سه‌گانه چه برنامه‌اي )با تعريفي كه از برنامه‌ريزي در خطوط بالا آمد( دارد. 
بسياري از ما هيچ برنامه‌ي مشخصي براي اين سه مقطع نداريم. اما تقريباً همگي به آن‌ها فكر كرده‌ايم. خب! همين 
فكركردن نيز قدم اول برنامه‌ريزي اس��ت. برنامه‌ريزي به اين معنا نيس��ت كه همه‌چيز از قبل مش��خص شده باشد. 
واضح است كه اين امر حداقل در شرايط كنوني امكان‌پذير نیست. برنامه‌ريزي واقعي يعني تلاش براي برنامه‌ريزي و 
همين تلاش، عامل موفقّيّت است. شما قطعاً اين كتاب را تهيه كرده‌ايد براي آن‌كه بتوانيد در مقطع اول از اين مقاطع 
س��ه‌گانه به كي هدف حدوداً مشخص دست يابيد. قبولي دانشگاه! خيلي عالي است! داشتن هدف، حركت را آسان‌تر 
مي‌سازد. من و دوستانم در اين كتاب تلاش کرده‌ایم كه به شما شيوه‌‌هاي تلاش‌كردن براي برنامه‌ريزي را بياموزيم. 
شيوه‌‌هايي كه بعد‌ها نیز براي برنامه‌ريزي در مقاطع بالاتر، مي‌توانند بسيار مؤثر و كارآمد باشند. داشتن كي برنامه 
)آگاهي از هدف و مس��ير(، عامل اصلي افزايش انگيزه و پش��تكار اس��ت. تا انتهای اين كتاب تلاش خواهيم كرد اين 

ادعاي خود را ثابت كنيم، پس با ما همراه باشيد. 
2 مديريت انگيزه‌ها: انگيزه يعني انرژي لازم برای حركت، اگر ش��ما بهترين ماش��ين‌‌ها و بهترين نقش��ه‌‌ها را در 
اختيار داش��ته باشيد، يعني برنامه‌ريزي صحيحي انجام داده‌ايد. اما بدون سوخت، ماشين شما حتي ذر‌ه‌اي به جلو 
حرك��ت نخواهد كرد. البت��ه نباید فراموش کرد که برنامه‌ريزي صحيح و مطابق با توانايي‌‌ها و امكانات مي‌تواند كي 

عامل اساسي براي تقويت انگيزه‌‌هاي ما باشد. 
تعریف »انگيزه«، جواب اين س��ؤال اس��ت كه »چرا درس مي‌خوانيم؟«. مجموعه‌اي از انگيزه‌‌هاي دروني مانند كسب 
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موفقّيّت، پيشرفت در زندگي، داشتن كي زندگي خوب و خدمت به مردم و هم‌چنین مجموعه‌اي از انگيزه‌‌هاي بيروني 
مانند رضايت پدر و مادر، ر‌هايي از توبيخ‌‌ها، تنبيه‌‌ها و تشويق اطرافيان مي‌توانند جواب اين سؤال باشند.

 ي��ك قان��ون جالب در مورد انگيزه‌‌هاي ما وجود دارد. بس��ياري از فعاليت‌‌هاي ما به عل��ت انگيزه‌‌هاي دروني صورت 
مي‌گیرند اما هرگاه فعاليتي به علت كي يا عد‌ه‌اي از انگيزه ‌هاي خارجي قوي انجام شد، پس از مدتي، با حذف انگيزه‌ي 
خارج��ي ديگ��ر انگيزه‌‌هاي دروني ما براي انجام آن فعاليت كافي نخواهد بود. ب��ه اين پديده »توجیه بیش از حد« یا 

'Over Justification Effect' مي‌گويند. 

براي مثال، فرض كنيد شخصي به علت علاقه‌ي شخصي هر روز چند جدول روزنامه را پر مي‌كند. اگر براي مدتي 
به ازاي هر جدول پرش��ده به فرد پنج‌ هزار تومان به عنوان پاداش داده ش��ود، پس از گذش��ت چند هفته اگر اين 
پاداش خارجي قطع ش��ود این شخص دیگر علاقه اي به حل جدول نخواهد داشت. زيرا انگيزه ‌ي خارجي، انگيزه‌ي 

دروني وي را از بين برده است. 
موفق‌ترين دانش‌آموزان آن‌هايي هس��تند كه بر اساس انگيزه‌‌هاي عالي دروني خود مسير پيشرفت را ادامه مي‌دهند. 
يعني استفاده از انرژي دروني. تيكه بر انگيزه‌‌هاي خارجي عامل شكست بسياري از دانش‌آموزان است. اگر به خاطر 
پدر ، مادر ، مسائل مالي و . . . درس خوانديد به زودي متوجه خواهيد شد درس‌خواندن كم‌كم سخت‌تر و سخت‌تر 
مي‌شود. اگر سوخت ماشين شما، رو به اتمام است سعي كنيد فقط به درون خود مراجعه كنيد و انگيزه‌‌هاي دروني 

خود را تقويت كنيد. 
3 به تأخیر انداختن خواسته‌‌ها و تمايلات: انسان‌‌ها به علت نياز‌هاي جسمي و روحي خود علاقه دارند امور خاصي را در 
طي روز انجام دهند. خوردن، آشاميدن، تفريح و استراحت و ... از نياز‌هاي پايه‌اي انسان به شمار مي‌روند. پاسخ‌گويي 
به تمايلات دروني امري پذيرفته‌شده و منطقي است. اما آيا انسان بايد هر كاري را كه دلش مي‌خواهد در هر زماني 
انجام دهد؟ واضح اس��ت كه اين‌طور نيس��ت. انسان بايد بتواند ارضاي تمايلات خود را به تأخير بياندازد و هر كار را 

به موقع خود انجام دهد. 
ت�الش براي ايجاد تأخير در پاس��خ‌گويي ب��ه تمايلات در منابع غربي تح��ت ‌عنوان »به‌ تأخیر انداختن پاس�خ به 
تمایلات« یا 'Delay of Gratification' ش��ناخته مي‌ش��ود. مطالعات مختلف نش��ان داده‌اند كه از جمله مهم‌ترين 
عوامل تقويت انگيزه‌‌هاي عالي دروني، مهارت در همين ايجاد تأخير اس��ت. در تعاليم ديني ما نيز به اين امر مهم، 
توجه بسيار شده است. روزه و بسياري ديگر از دستورات شرعي و اخلاقي در واقع به نوعي همين تأخير در ارضاي 
تمايلات هستند. در طي روزه ما ياد مي‌گيريم كه بر اساس انگيزه‌‌هاي دروني با اين‌كه گرسنه هستيم، ارضاي اين 

ميل خود را تا زمان افطار به تأخير بياندازيم. 
اگر دانش‌آموزي به دنبال كس��ب موفقّيّت حداكثر اس��ت بايد تمرين كند تا با ايجاد تأخير در ارضاي اميال خود، 
انگيزه‌‌ه�اي عال�ي دروني را تقوي�ت نمايد. لذت‌طلبي يا به قول امروزي‌‌ها » اهل ح��ال و حول بودن!« آفت اصلي 

انگيزه‌‌هاي شما است پس اگر باك بنزين ماشين‌تان سوراخ است كي فكر جدي براي آن بكنيد! 
حامد اختياري

عضو هیأت علم��ی و مدی��ر برنام��ه‌ی عل��وم 
اعصاب کاربردی پژوهشکده‌ی علوم ش��ناختی

خداوند را بس��ی ش��اکرم که ویرایش جدید کتاب »همراه من« با تلاش‌های ش��بانه‌روزی تیم تولید مهروماه در 
روزهای ابتدایی س��ال تحصیلی کنکوری 99-98 برای چاپ آماده ش��ده اس��ت. زحمات مثال‌زدنی آقایان محسن 
فرهادی و نادر بهادران، صفحه‌آرایان کتاب و هنرمندی تصویرگر کتاب سرکار خانم ضیایی شایسته‌ی تقدیر فراوان 
اس��ت. بی‌ش��ک بازتألیف ویرایش پنجم کتاب با این کیفیت و توانمندی هرگز بدون تلاش، حوصله و هوش��مندی 
آقای محمّد برزگری، شاگرد قدیمی و دوست و همکار ارجمند کنونی، مقدور نمی‌شد. امیدوارم در آینده‌ی نزدیک، 
ش��اهد بالندگی بیش‌تر ایشان در جایگاه یک دانش��مند حوزه‌های روان‌شناسی و علوم اعصاب باشم. در انتها نفس 
گرم و تلاش بی‌مثال برادر عزیزم، احمد اختیاری را می‌س��تایم که این روزها بدون او، انجام هر کاری برایم س��خت 

حامد اختياريو دشوار است.
ته��ران  1397
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1
شروع حركت!

 تصميم‌گيري براي ايجاد يك تغيير اساسي!
 روی هم گذاشتن آجرهای کوچک.

 مي‌خواهم از زمانم حداكثر استفاده را بكنم.
 هيچ‌گاه براي شروع كردن دير نيست.

 می‌خواهم برنامه‌ریزی کنم.

 بر اس��اس فهرس��ت كتاب، صفحات مربوط 
به ماهي را كه اكنون در آن هس��تيد پيدا كنيد. 

)مثلًا آبان ماه(
 بر ‌اساس تقويم ابتدای کتاب، ‌تاريخ روز‌هاي 
ماه را از اول تا آخر در جدول این هفته ثبت نماييد.

 اكن��ون مي دانيد ش��ما در چندمي��ن هفته‌ي 
مطالعاتي ماه هس��تيد. صفح��ات مربوط به اين 

هفته را باز كنيد. )مثلًا هفته‌ي سوم آبان‌ماه(

دوستان من! این کتاب از سه بخش اصلی تشیکل‌شده که مجموع این سه بخش در کنار هم، ساختار هر هفته‌ی 
ما را تشیکل می‌دن: 

الف( مقاله‌ی آموزش�ی هر هفته که با دقت و زحمت زیادی نوش��ته‌ شدن و مطالب اون‌ها از منابع معتبر و جدید 
علمی استخراج‌شده و به زبان کنکوری خودمون دراومده. تو این مقاله‌ها سعی‌شده همه‌ی نکات کلیدی مورد نیاز 
دانش‌آموز آورده بشه. این مقاله‌ها تصاویری رو به همراه دارن که در اون‌ها شخصیت‌های ثابتی، مرتبط با موضوع 

مقاله، نقش‌های متفاوتی رو اجرا میک‌نن. 
ب( بخش جداول که شامل جدول ثبت برنامه‌ی روزانه، فهرست انجام کارها، جدول ثبت میزان مطالعه‌ی دروس، 
نظر مشاور و بخش نکات مهم هست که توضیح هرکدوم از اون‌ها و نمونه‌ی پرشده‌ای از هر کدوم رو در صفحات 

بعدی آوردیم. 
پ( داستانک‌ها و نکات بندانگشتی که هر کدوم بر اساس نمودار انگیزشی هفته انتخاب شدن و علاوه بر آموزش 

نکات به‌درد بخور، خستگی شما رو کمی در میک‌نن. 

من
   مي‌توانم  ...

START
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2
توشه‌ی برنامه‌ريزی

هر هفته مقاله‌ی مخصوص به خود را دارد که متناس��ب ب��ا نیازهای دانش‌آموزان در 
زمان‌های مختلف آمده اس��ت. قبل از ش��روع ثبت فعالیت‌های خود، مقاله‌ی هفته را 

مطالعه کنید و در مربع بالای آن، تکی بزنید. 
 از فهرس��ت، عناوی��ن مقالات را بخوانید. بهتر اس��ت مقالاتی را که علامت  
)بی‌نهایت( دارند را در ابتدای سال بخوانید و با مطالب آن‌ها هرچه زودتر آشنا شوید. 

3
ثبت فعاليت‌ها

 مهم‌ترين اصل در برنامه ريزي، عادت كردن به ثبت كار‌هايي است كه انجام داده ايد يا قرار است انجام بدهيد.
 از امروز تصميم بگيريد كه كليه‌ي تكاليف و وظايفي را كه توس��ط معلمين يا به‌ وس��يله‌ي خود ش��ما در دروس 

مختلف تعيين مي گردد در قسمت ليست كاري در پایین صفحات برنامه ريزي هفتگي ثبت نماييد.
 برنامه‌ي كلاس‌‌هاي مدرسه و برنامه ‌هاي ثابت شخصي خود مثلًا كلاس زبان و...  را در جداول زماني برنامه‌ي هفتگي ثبت كنيد.

 هركاري كه در طول روز انجام مي دهيد مانند زمان بيدار شدن، خوابيدن، استراحت و .. را در قسمت كار‌هاي انجام شده ثبت كنيد.
 تمام فعاليت‌هاي مطالعاتي خود را در داخل جداول، ثبت كنيد؛ ثبت برنامه‌ها در اولویت اوّل هستند. فعلًا در اين 

مرحله برنامه ريزي دقيق روزانه لازم نيست.
 برنامه‌های ثابت خود مانند زمان بیدار شدن و خوابیدن، زمان رفتن و یا برگشتن از کلاس‌ها را به ‌وسیله‌ی خطوط 
عمودی برای روزهایی که تکرار می‌شوند مشخص کنید، هم‌چنین زمان انجام کارهای خود را با این خطوط به ‌طور 

دقیق مشخص کنید.
 در ج��دول ثب��ت میزان مطالعه‌ی دروس، مطالع��ه‌ی خود را با تفیکک درس‌به‌درس ثب��ت کنید تا بتوانید زمان 

اختصاص داده‌شده به هر درس را کنترل کنید. 
 زمان‌های تفریح و استراحت خود را هاشور بزنید، زمان‌های تلف‌شده‌ی خود را نیز در جدول با رنگ قرمز مشخص 

کنید تا با بزرگ‌نمایی آن‌ها، هرچه زودتر از اتلاف زمان خود جلوگیری کنید. 
 در س��تون آخر جدول‌ها، جمع زمان مطالعه‌ی فردی روز خود را بنویسید و روزهایی که مطالعه‌ی کمی داشته‌اید 

را با رنگی متفاوت مشخص کنید. 
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هر ساعت و هر روز در برنـامه‌ي هفتـگي 
4 داراي ارزش منحصربفردي است.

واحد برنامه ريزي: 
يك هفته

 هفته‌ي مطالعاتي شما از جمعه شروع مي شود و به پنج شنبه ختم مي گردد.
 پنج ش��نبه عصـر يا جمـعه صبح، زمان جـمع بندي فعاليت‌هاي هفته‌ي قبل و ش��روع برنامه ريزي براي هفته‌ی 

پيشِ رو مي باشد.
 جمعه، روز شروع هفته‌ي مطالعاتي و مهم‌ترين روز هفته است.

 پنج شنبه عصر، زمان استراحت، تفريح، انجام وظايف خانوادگي و البته اندكي مطالعه و برنامه ريزي براي هفته‌ي بعد است.
 پس از مش��خص كردن برنامه ‌هاي ثابت و اجباري هفته، مانند: كلاس‌‌هاي مدرسه، زمان‌هاي رفت و آمد و... 

بايد بتوانيد زمان‌هاي خالي هفته را با احتساب زمان كافي براي خواب مشخص كنيد.
 قرار نيست تمامي زمان‌‌هاي خالي را مطالعه كنيم يا تست بزنيم. چون در اين صورت احتمالًا سر از بيمارستان 
درخواهيم آورد! اما قرار است بدانيم، مي خواهيم در طول هفته از زمان‌هاي خالي خود چه استفاده ‌هايي بكنيم!

مقدمات 5
برنامه ريزي 

آينده نگر

 ثبت كار‌هاي انجام‌شده در 
ط��ول هفت��ه از برنامه ريزي 

براي آينده مهم تر است.

 برنامه ريزي براي روز‌هاي 
بعد بي فايده است اگر...

 ندانيم در هفته چند ساعت مي توانيم مطالعه كنيم.
 از زمان‌ه��اي خ��واب و بيداري خ��ود در طول 

روز‌هاي هفته مطلع نباشيم.
 ليست انجام كارهای خود را کامل نکنیم.

 به ثبت كار‌هاي انجام‌شده در طول هفته عادت 
نكرده باشيم.



جمع بندي و تحليل 
قبل�ي  عمـلك�رد 
ب�راي مـوفقي�ت 
در مراح�ل بعدي 
ضــروري اسـت.

8
جمع بندي ماهانه و 
شروع ماه بعد

 يكي از مزيت‌هاي اصلي برنامه ريزي با جداول 
زماني، امكان رجوع به فعاليت‌هاي انجام‌ش��ده و 
تعيين نق��اط خطا و اصلاح مش��كلات احتمالي 

است.
 س��اعت‌های تلف‌ش��ده‌ی خود ـ را که با رنگ 
دیگری مش��خص کرده‌اید ـ و میزان مطالعه‌ی 

کسر از ایده‌آل شما باید هر ماه کاهش یابد.

واحد برنامه ريزي دقيق آينده نگر، »روز‌« است.7

شروع برنامه ريزي 
روزانه

 برنامه ريزي دقيق و آينده نگر آخرين مرحله‌ي برنامه ريزي است.
 قرار نيست شما براي تمامي روز‌هاي هفته برنامه ريزي دقيق داشته باشيد.

 بهتر است برنامه ريزي دقيق روزانه در ابتداي هر روز و تنها براي آن روز انجام شود.
 برنامه ريزي دقيق روزانه بر اساس ليستِ انجام کارها و ساعات خالي روز كه قبلًا 

تعيين شده اند، طراحي مي گردد.

مسير را در ماه‌هاي بعد با حوصله و پشتكار ادامه دهيد
موفقيت بسيار 

نزديك است...

 بهترين واحد مطالعه، زمان ثابتی است 
که شما تعیین می‌کنید. 6

تنظيم واحد مطالعه
 کیی از بهترين واحدهای مطالعه به صورت 75 دقيقه مطالعه و 15 دقـيقه استراحت است. یعـنی هر 
واحد مطالعه را کی ساعت و ربع در نظر می‌گیریم، البتّه شما به اين نکته توجّه داشته باشيد که ممکن 
است اين مطلب براي همه يکسان نباشد و برخي از داوطلبان واحد مطالعه‌ي خود را به صورت 90 دقيقه 
مطالعه و 15دقيقه اس��تراحت در نظر بگيرند. آن‌چه مهم است این است که کی واحد مطالعه را مطابق 

میل خودتان انتخاب کنید و تا آخر سال به آن پایبند باشید.
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کمانگیر پیر و عاقلی در مرغزاری در حال آموزش تیراندازی به دو جنگجوی جوان بود. در آن سوی مرغزار نشانه‌ی کوچکی که 

از درختی آویزان ش��ده بود به چش��م می‌خورد. جنگجوی اولی تیری را از ترکش بیرون میک‌شد. آن را در کمانش می‌گذارد و نشانه 
می‌رود. کماندار پیر از او می‌خواهد آنچه را می‌بیند شرح دهد.

مي‌گويد: آسمان را مي‌بينم، ابرها را، درختان را، شاخه هاي درختان و هدف را. كمانگير پير مي‌گويد: كمانت را بگذار زمين، تو آماده نيستي.
جنگجوي دومي پا پيش مي‌گذارد .كمانگير پير مي‌گويد: آنچه را مي‌بيني شرح بده.

جنگجو مي‌گويد: فقط هدف را مي‌بينم.
پيرمرد فرمان مي‌دهد: پس تيرت را بينداز، تير بر نشان مي‌نشيند.

پيرمرد مي‌گويد: عالي بود. موقعي كه تنها هدف را مي‌بينيد نشانه‌گیریتان درست خواهد بود و تيرتان بر طبق ميل‌تان به پرواز در خواهد آمد.
بر اهداف خود متمركز شويد.
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سلام، اين اوّلين مقاله ى كتاب پيش روى شماست. اين كتاب قرار است از ابتداى راه كنكور همراه شما باشد، براى همين 
قبل از پرداختن به مسائل ديگر كنكور، بهتر است چند قدم به عقب برگرديم و در مورد چيزهايى كه كمتر راجع به آن ها 
بحث شده، صحبت كنيم. مقالات ماه اوّل اين كتاب به آنچه شما به عنوان سوخت اوليه براى امسال نياز داريد، مى پردازد. 
انگيزه ، ميل، انرژى و توان ذهنى و روحى براى اجراى هر كار است./ هدف، نياز يا خواسته ى ماست كه مى خواهيم به آن برسيم.

ــما   با اين تعاريف اهداف اصلى ش
در امسال كدامند؟ 

 انگيزه هاى شما براى رسيدن به 
اين اهداف چيست؟

آن ها را در جدول روبه رو بنويسيد. 
ــزى جز هدف گذارى و تلاش براى  دوسـتان مـن اگر هدفى در اين زندگـى نداريد، پس چرا زندگى مى كنيد؟! زندگى چي

رسيدن به آن ها نيست. زندگى بى هدف، زندگى نيست.
ــتيد. شما حتماً مى خواهيد در كنكورتان  ــما انگيزه داريد كه اين كتاب را خريده ايد و در حال خواندن اين مقاله هس ش

موفق شويد (پس هدف داريد!) و براى آن تلاش مى كنيد (پس انگيزه  هم داريد!).
بسيار خوب حال كه به اين نتيجه رسيده ايد، تمام توجه و انرژى خود را معطوف اهداف امسالتان كنيد، اهداف خود را در 

برگه اى بزرگ بنويسيد و بر ديوار اتاقتان و در جايى جلوى چشم خود نصب نماييد تا حواستان به آن ها باشد. 
ــال از بهترين روزهاى عمر خود،  مقدار قابل توجهى هزينه ى مالى و هزينه هاى زيادى را براى  ــد شما يك س يادتان باش

رسيدن به اين اهدافتان گذاشته ايد، پس بايد بيشترين تلاشتان را بكنيد تا به آن ها برسيد. 
ــب رتبه ى عالى در  ــالتان كس اگر يكى از اهداف امس
ــروع  ــت، از همين امروز با توكل بر خدا ش ــور اس كنك
ــير كنيد و از   ــتن در اين مس ــلاش و قدم گذاش ــه ت ب
ــود در اين راه  ــه عنوان همراه و ياور خ   ب
ــما  ــير به ش كمك بگيريد و از نكاتى كه در طول مس

معرفى كرده ايم استفاده كنيد. 
اهداف امسال شما در اولويت هستند ولى خوب است 
كه اهداف خود را بلند تر در نظر بگيريد و سعى كنيد 

ــال آينده  ــان را در 5 يا 10 س ــده ى خودتـ آين
ترسيم كنيد.

ــد  ــه رو مى تواني ــدول روب در ج
ــا 70  ت را  ــود  خ ــداف  اه

سالگى تان ثبت كنيد.

ــال آينده  ــان را در 5 يا 10 س ــده ى خودتـ آين
ترسيم كنيد.

ــد  ــه رو مى تواني ــدول روب در ج
ــا 70 ت را  ــود  خ ــداف  اه

سالگى تان ثبت كنيد.
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ــه انجام داده ايد و  ــراى خودتان مرور كنيد و به كارهايى ك ــاده كه زندگى را از اوّل تا الآن ب ــه حال برايتان اتفاق افت ــا ب ــا ت  آي
انتخاب  هايى كه داشته ايد، فكر كنيد. آيا بعد از فكركردن به گذشته، نتيجه گيرى هم كرده ايد؟ 

معيار درست و غلط بودن كارهايتان چيست؟ 
به همين چند سال متوسطه خود فكر كرده ايد؟ دو سال متوسطه، 8 ماه تحصيلى در هر سال، هر ماه حدود 25 روز در مدرسه 
ــى داشته ايد. با يك عمل ضرب ساده متوجه مى شويد كه مقدار قابل  ــاعت فعاليت درس بوده ايد و هر روز به طور ميانگين 8 س
ــده است. آيا مى دانستيد تقريباً نصف زمان آزمون كنكور  ــما صرف مطالعه ى دروس پايه دهمو و يازدهم ش توجهى از زمان ش
صرف پاسخگويى به سؤالات پايه دهم و يازدهم مى شود؟ وقتى براى خود مشخص مى كنيد كه شما براى موفقيت در كنكور 

تا به حال، چه اندازه تلاش كرده ايد، چه نتيجه اى از آن مى گيريد؟ 
دوستان من شما در اين دو سال تنها نيمى از راه را پيموده ايد و نيمه ى پايانى راه هنوز باقى مانده است كه اكنون در ابتداى 
ــال آن را طى كنيد. البته اين فرض كه شما نيمى از راه را طى كرده ايد، در صورتى  ــت در اين يك س ــتاده ايد و قرار اس آن ايس
ــما دروس دهم و يازدهم خود را خوب ياد گرفته باشيد و به آن ها مسلّط باشيد. يعنى به طور مثال همين  ــت كه ش صحيح اس

ــخگويى به سؤالات عربى كنكور باشيد. اگر اين طور است كه  الان آماده ى پاس
ــتر ادامه دهيد تا  خوش به حالتان! نيمه ى بعدى راه را با كيفيتى بيش

رتبه ى ايده آل كنكور را از آن خود كنيد و اگر تا به حال دروس خود 
را جدى نگرفته ايد، زمان آن فرا رسيده است كه نواقص خود را جبران 
ــى بيشتر نيمه ى بعدى راه را طى كنيد و در جبران  كنيد و با تلاش

راحت پشت سرگذاشتن اين دو سال، امسال بيشتر سختى بكشيد 
و درعوض به نتيجه ى دلخواه خود برسيد. 

نااميد نشـويد و مطمئن باشـيد كه با تلاش مى توانيد به اهداف خود 
برسـيد. قدر زحمات خود و ديگران را بدانيد و اين را هميشه يادتان 

باشـد كه شـما براى اينكه به اينجا برسـيد، زياد تلاش كرده ايد 
و نبايـد بگذاريد كه اين زحمات هـدر روند. براى موفقيّت در 

آينده تلاش كنيد و از خودتان انتظار داشـته باشـيد كه به 
بهترين ها برسـيد و هميشـه بـه خود بگوييد كـه من براى 

رسـيدن به بهترين ها خلق شـده ام و قرار است كه با تلاش 
زياد به اهداف خود برسم و هرگز نااميد نمى شوم. 

2
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و يازدهم خود را خوب ياد گرفته باشيد و به آن ها مسلطّ باشيد. يعنى به طور مثال همين  ــما دروس دهم ش
خگويى به سؤالات عربى كنكور باشيد. اگر اين طور است كه 

ــتر ادامه دهيد تا مه ى بعدى راه را با كيفيتى بيش
ور را از آن خود كنيد و اگر تا به حال دروس خود 
زمان آن فرا رسيده است كه نواقص خود را جبران 
يشتر نيمه ى بعدى راه را طى كنيد و در جبران 

شتن اين دو سال، امسال بيشتر سختى بكشيد
ى دلخواه خود برسيد. 

مئن باشـيد كه با تلاش مى توانيد به اهداف خود 
ت خود و ديگران را بدانيد و اين را هميشه يادتان 

ى اينكه به اينجا برسـيد، زياد تلاش كرده ايد 
 اين زحمات هـدر روند. براى موفقيّت در 

از خودتان انتظار داشـته باشـيد كه به 
هميشـه بـه خود بگوييد كـه من براى 

ها خلق شـده ام و قرار است كه با تلاش 
رسم و هرگز نااميد نمى شوم. 

اهميت دروس دهم و يازدهماهميت دروس دهم و يازدهم
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 هيچ باد موافقي 
براي كشتي اى كه مسير 
مشخصي ندارد، نمي وزد.

دستور کاشت

كِندِى از رؤساى جمهور آمريكا از يكى از فرمانده هانش نقل مى كند كه دستور كاشت درختى را به باغبان خود داد. 

باغبان گفت: «ولى اين درخت آهسته رشد مى كند و دست كم صد سال طول مى كشد تا بالغ شود.» 

فرمانده گفت: «بنابراين خيلى دير كرده ايم، همين بعد از ظهر آن را بكار.» 

ــود بهتر از برنامه ى كاملى است كه هفته ى آينده به اجرا برسد. همين امروز خود  ــرعت اجرا ش  برنامه اى كه هم اكنون با س
ــويد و براى به ثمر نشستن  ــت به كار ش ــب موفقيّت در آينده، چه بهتر كه زودتر دس ــت ندهيد. براى كس را دريابيد و فرصت ها را از دس

اهدافتان تلاش كنيد.
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از آرزو تا عمل 
در يكى از همايش ها، سخنران از شركت كنندگان پرسيد: 

«چند نفر در اين سالن دوست دارند كه ميليونر شوند؟» تقريباً همه دست بلند كردند. 
سخنران ادامه داد: «چند نفرتان برنامه يا راهكارى براى ميليونر شدن داريد؟» 

تقريباً نيمى از دست ها پايين افتادند.

 براى رسيدن به زندگى ايده آل، به موفقيت فكر كنيد، آن را آرزو كنيد. اما در صورتى به هدف خود مى رسيد كه برنامه اى 
براى تغيير بريزيد و بعد براى اتفاق  افتادن آن دست به كار شويد. 

كارى ساده تر از حرف زدن و كارى دشوارتر از تبديل حرف به عمل نيست. 

به جاي آن كه به تاريكي 
لعنت بفرستيد

يك شمع روشن كنيد. 
50
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ــت اين نكته را هم از ياد نبريم كه مقصود  ــه ى قبل درباره اصول برنامه ريزي كوتاه مدت صحبت كرديم، بهتر اس ــه ى هفت در مقال
برنامه ريزي، رسيدن به اهداف بلندمدت است، پس همواره به ماه هاي آينده نيز، نيم نگاهي داشته باشيد و از افق زمانى بلند، هرگز 
غافل نشويد! با در نظر گرفتن آموزش هاى اين كتاب، مي توانيد با خيالي آسوده، برنامه ريزي كنيد و اميدوار باشيد كه با كمك خدا 

و عمل به اين اصول، به نتيجه ي مطلوب دست خواهيد يافت. 
برنامه ريزى در قدم اوّل با ثبت كارهاى انجام شده آغاز مى شود، تهيه ليستى از وظايف پيش رو قدم بعدى است. يادگيرى برنامه ريزى 
روز به روز و سپس هفته به هفته پيشرفت بعدى شما است. در انتها توانايى برنامه ريزى كلان تا روز كنكور هدفى است كه عموماً 
ــت يابيد. چهار نكته ى كليدى زير را در برنامه ريزى فراموش نكنيد: ــش ماه كار روى پله هاى قبلى مى توانيد به آن دس پس از ش
1 ثبت مطالعات در جداول كتاب را بسيار جدّى بگيريد. كوتاهي نكنيد و ثبت برنامه  هاي مطالعاتي را به دقت انجام دهيد و اين كار 

را تا زمان كنكور با پشتكار ادامه دهيد.
2 در سال يازدهم شما قرار نبود كه براي يك هفته ى خود برنامه ريزي كنيد و برنامه ريزي روزانه مناسب تر بود، اما در سال دوازدهم، 
نوشتن برنامه به صورت هفتگي توصيه مي شود. اين كه ابتداي هفته را كجا در نظر بگيريد، بستگي به روز هاي تعطيلي مدرسه تان 
دارد، ما در اين كتاب ابتداي هفته را همان جمعه در نظر مي گيريم؛ زيرا جمعه يك روز كامل براى مطالعه است و در ابتداى هفته ى 
پيش رو قرار دارد. بر اين اساس شما پنج شنبه آخر وقت بايد بنشينيد و براساس مباحث آزموني كه پيش رو داريد و مطالبي كه در 
مدرسه تدريس مي شوند، برنامه ريزي كنيد، يعني براي هر درس به تفكيك، ليست كار هايي را كه قرار است در هفته انجام دهيد، 
ثبت كنيد و زمانى پيشنهادي براي آن در نظر بگيريد، ساعت مطالعه هفتگي شما بايد در شرايط ايده آل بين 45 تا 50 ساعت باشد. 
(حدود 10 تا 11 ساعت در روز هاي تعطيل يعنى سه روز در هفته و حدود 4 ساعت در روز هايي كه به مدرسه مي رويد يعنى چهار 
روز باقيمانده). البته اين ميزان مطالعه متناسب با شرايط كلاس هاى شما و همچنين ميزان نزديكى به كنكور مى تواند تغيير كند. 
براى مثال در مدارسى كه برنامه ى سنگينى براى كلاس ها در نظر گرفته شده، 40 ساعت مطالعه در هفته مى تواند ايده آل باشد. 
اگر مجموع زمان  هاي پيشنهادي از اين مقدار بيشتر است سعي كنيد حجم كاري خود را كم كنيد، چرا كه بعيد است به آن برسيد، 
اما اگر از اين مقدار كم تر است، حتماً حجم كاري خود را زياد كنيد تا به اين حدود برسيد (تنبلي نكنيد!) قرار نيست برنامه ى كاملاً 
دقيقي طراحي كنيد و دقيقاً ساعت و روز هر كار را مشخص كنيد، همين كه ليست كاري خود را در هر روز هفته بدانيد، يك قدم 

بسيار اساسي است. دقت كنيد كه در هر هفته براي تمام دروس وقتي در نظر بگيريد. 
3 مروووووووووووووووووووووووور را خيلى جدّى بگيريد،  اين بسيار مهم است كه شما با تكرار و دوره ى مطالب گذشته، نگذاريد آن ها 
به سطح عميقى از ذهنتان بروند و سرعت شما در دسترسى به آن ها كاهش پيدا كند. پس سعى كنيد در برنامه ى هفتگى خود زمان 

ثابتى هم براى مرور مطالب يادگيرى شده ى قبلى در نظر بگيريد.
4 اين شعار     «مطالعه ى درس هر روز همان روز» را شما 
دوستان من، براى اينكه مطالب در ذهن  عملى كنيد !!! . كلاّ ً
شما بهتر ذخيره شوند، بهتر است مطالبى را كه امروز 
ياد گرفتيد همان روز، بعد از رسيدن به منزل، فرداى 
آن روز، يك هفته بعد و يك ماه بعد حتماً مرور كنيد 
تا ثبت آن به طور كامل صورت گيرد. پس سيسـتمِ 
امروز، فردا، هفته بعد و ماه آتى را فراموش نكنيد! 
5 تعادل را در  برنامه ريزى رعايت كنيد، يعنى 
متناسب با زمان، براى دروس مختلف برنامه ريزى 

كنيد. مى توان گفت بهترين شيوه براى رعايت 
ــه ى دروس «برنامه ريـزى  ــادل در برنام تع
موزاييكـى» (جدول خانه هاى خالى) است. 
برنامه ريزى موزاييكى را در مقاله ى هفته بعد 

با هم مى بينيم.   

 قبلى در نظر بگيريد.
روز» را شما  ن
طالب در ذهن
را كه امروز 
ل، فرداى 
ك كنيد  رور
يسـتمِ
 نكنيد! 
يعنى 
يزى 

ت

برنامه ريزىبرنامه ريزى 8
پله پله رو به جلوپله پله رو به جلو
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پاک فکر کنيد، پاک زندگی کنيد.
ــازده كوچولو،مثل همه سياره هاى ديگر،هم گياه خوب مى روييد و هم گياه بد. پس هم دانه ى خوب گياه خوب  ــياره ش «در س

ــاك خوابيده اند تا زمانى كه يكى از آن ها هوس بيدار  ــود و هم دانه ى بد گياه بد.اما دانه ها را نمى توان ديد. دانه ها در دل خ ــا ب آنج
شدن بكند. آن وقت قد مى كشد و اوّل با حجب و حيا شاخك لطيف و كوچك و بى آزارى به طرف خورشيد مى دواند. اگر اين شاخك 
ــد مى توان گذاشت كه هر جوردلش مى خواهد رشد بكند. ولى اگر شاخك گياه بدى باشد همين كه شناخته شد  ــرخ باش تربچه يا گل س

بايد گياه را هرچه زودتر از ريشه كند. ...»

تفكرات ما هم مثل همين گياهان خوب و بد هستند نبايد بذاريم دونه هاى بد رشد كنن و فكر و ذهن ما رو پر كنن. فكرهاى بد كم كم 
ــخصيت بد رو براى ما مى سازن. پس از همون اوّل نذارين گياه هاى  ــن و رفتارهاى بد، ش ــد مى كنن و تبديل به رفتارهاى بد مى ش رش
ــبت به همكلاسى ها، خساست علمى، بدبينى به دوستان يا هوس بازى تو سياره كوچيك  ــادت نس كوچيكِ تنبلى و درس نخوندن، حس

ذهنتون رشد كنه... بذاريد سياره تون فقط تربچه، ريحون و گل سرخ داشته باشه!

 محدوديت ها تنها ساخته ى 
ذهن من هستند و در اين لحظه 

تمامي آن ها را مي شكنم.
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گاهي در شرايط  خاص مثل يك امتحان سخت و يا يك ميهماني 
ــعي  ــته، زمان خوابيدن ما به تأخير مي افتد. ما معمولاًً س ناخواس
مي كنيم كمبود خواب ايجاد شده را با چند ساعت استراحت اضافه 
ــده به علت  ــتگي ايجاد ش در روز بعد جبران كنيم اما انگار خس

كمبود خواب شب، حتي با چندين ساعت خواب  اضافه در 
روز بعد، قابل جبران نيست. چرا؟!

انسانها عادت دارند زمان  هاي خاصي از روز، غذا بخورند. 
عموماً در خارج اين ساعات، اشتهاي چنداني به صرف غذا ندارند. 

مثلاً اگر هميشه ساعت 13 ناهار مى خورند، زمان از اين ساعت كه 
بگذرد اشتهاي افراد به غذا خوردن از بين مي رود. يا اين كه بعضي از افراد 

ساعت 7 صبح مي توانند با اشتهاي فراوان صبحانه بخورند امّا در بعضي 
ديگر اين اشتها ساعت 9 - 10 صبح سر و كله اش پيدا مي شود!

ــراي مطالعه وجود  ــتري ب ــاعات روز حس و حال بيش بعضي از س
ــي بعضي از روز هاي هفته، مطالعه، مفيدتر و با علاقه ي  دارد. حت
بيشترى انجام مي شود. اما بعضي اوقات حس و حال مطالعه در ما 
وجود ندارد، مثلاً براي خيلي ها، شب  هاي جمعه درس خواندن 
عذاب آور است و... . به نظر شما مواردي از اين قبيل چرا اتفاق 
مي افتند؟ چرا انجام هر كاري در وقت خاصي از روز، موفق تر 

و بهتر صورت مي پذيرد؟
ـــان مي دهــد درون مغــز انـسـان يـك  تحقيقـات نـش
ــده كه زمان بندي 24 ساعته  «سـاعت زيستي» تعبيه ش
دارد و انجام فعاليت  هاي مختلف بدني و ذهني ما را كنترل 

مي كند. از اين منظر، انجام هر فعاليت در بدن، نيازمند ايجاد 
شرايط خاصي است. براي مثال لازمه ي داشتن يك خواب خوب، ايجاد يك سري تغييرات مغزي، كاهش فشارخون، كاهش 
ضربان قلب، كاهش ترشح يك سري هورمون  هاي تحريك كننده و... است. امّا بدن چگونه اين تغييرات را در وقت لازم ايجاد 

مي نمايد؟ 
متناسب با عادات قبلى و شرايطي كه فرد در آن قرار مي گيرد، تغييرات لازم توسط دستگاه عصبي بدن اجرا مي گردد. هنگامي 
كه شما براي درس خواندن پشت ميز قرار مي گيريد، بدن و ذهن شما كم كم خود را براي درس خواندن آماده مي كنند. البته 
ايجاد اين تغييرات، بين 15 تا 30 دقيقه طول مي كشد. امّا چطور مي شود شرايطي ايجاد كرد كه حس و حال درس خواندن 

(همان شرايط بدني و ذهني لازم براي درس خواندن) حتي قبل از ساعاتي كه مي خواهيم درس بخوانيم سراغ ما بيايد؟
سيستم عصبي انسان مى تواند با استفاده از «ساعت زيستى درونى» و بر اساس تجارب قبلى از زمان هاى مطالعه، رأس 
ساعات مشخصى در شما حس و حال درس خواندن ايجاد كند. استفاده ى بهينه از ساعت زيستى اما و اگرهايى دارد. در 

مقاله ى هفته بعد نحوه ي عملكرد و كاربردهاي اين ابزار ارزشمند را با هم مى بينيم. 

يك ميهماني 
ــعي  مولاًً س
راحت اضافه 
ده به علت 

فه در 

 .
غذا ندارند. 

ين ساعت كه 
ن كه بعضي از افراد 

رند امّا در بعضي
دا مي شود!

مطالعه وجود 
و با علاقه ي 
طالعه در ما 
س خواندن
چرا اتفاق 
موفق تر 
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ل
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دو ليوان چای 
دو نفر كه بسيار گرسنه بودند در خيابان اصلى يك شهر كوچك جلوى يك رستوران توقف كردند. 

اوّلى با غذاى خود چاى سرد سفارش داد. دومى هم چاى سرد خواست اما اضافه كرد: «لطفاً دقت كنيد كه ليوان كاملاً تميز باشد!» 

چند دقيه بعد، پيشخدمتى با دو ليوان چاى ظاهر شد. 

پيشخدمت گفت: «بفرماييد، اين هم چاى شما، ليوان تميز مال كدام يك از شماست؟» 

 براى خود در زندگى و كار استانداردهاى بالا و مشخص تعيين كنيد و مطمئن باشيد زندگى نيز به خواسته ها و معيارهاى 
شما جواب خواهد داد. به داشته هايتان قانع باشيد ولى هميشه در كسب بهترين ها نيز باشيد، چرا كه بهترين ها براى بهترين هاست.

 هر روز به ياد داشته باشيد 
كه اندازه ى مشكلات از قدرت 

خداوند خيلى كوچكترند.
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 خواب خوب، ضامن 
بيدارى شماست.

سوپ اديسون
ــوپ را مي آوردند، با دقت، افرادي را انتخاب  ــتخدام افراد، ابتدا آن ها را به ناهار دعوت مي كرد. هنگامي كه س ــون براي اس اديس

مي كرد كه پيش از چشيدن سوپ، به آن نمك نمي زدند. 
ــؤال هايي مي پرسيد و توانايي هاي آن ها را با نگرشي بسيار جدي بررسي مي كرد. اما افرادي كه پيش از چشيدن سوپ  ــپس از آن ها س س
ــب كار با او نبودند، زيرا او معتقد بود اين افراد، در برخورد با پديده هاي زندگي، چشم بند اسب  ــيون مناس به آن نمك مي زدند، از نظر ادس
ــت، مفروضات و قيد و بندهاي زيادي در ذهن خود دارند. آن ها هميشه  ــم دارند، آن ها درباره ى آنچه ممكن و آنچه غيرممكن اس به چش

فرض مي كنند سوپ نياز به نمك دارد، بدون اينكه آن را چشيده باشند. 
ــفيد نبينيد و در مورد موضوعات بيشتر فكر  ــياه و س  دنيا و متعلقات آن را 100٪ نبينيد، ياد بگيريد زندگى را صفر و يك، س

كنيد و با رنگ بخشيدن به افكارتان، خلاقيت ايجاد كنيد.
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ــت كه بهترين  ــود، اين اس ــال كنكور بايد به دانش آموزان آموزش داده ش ــايد يكى از مواردى كه خيلى زودتر از س ش
ــود، بيشتر دانش آموزان در هنگام مطالعه،  ــت؟ چون اين موضوع از ابتدا آموزش داده نمى ش مكان براى مطالعه كجاس
ــند، بعضى به  عادت هاى اشـتباهى را تكرار مى كنند. گروهى هنگام مطالعه راه مى روند، عده اى كف اتاق دراز مى كش

ديواره ى استخر تكيه مى دهند و تعدادى هم از درخت آويزان مى شوند! 
فضايى كه در آن مطالعه مى كنيد بر تمركز، ميزان خستگى و روحيه ى شما تأثير مستقيم مى گذارد. مكان هاى شلوغ، 
فضا هايى با رنگ هاى متنوع و مكان هاى كه براى سرگرمى و يا استراحت به كار مى روند، تمركز شما را پايين مى آورند 
ــته  مى كنند و اين باعث مى شود كه ميزان بازدهى شما به شدت كاهش  ــما را از درس خواندن خس و علاوه بر اين، ش

يابد. پس بهتر است هميشه پشت ميز مطالعه و در فضايى آرام مطالعه كنيد. 
بهتر است براى مطالعه جاى ثابتى را داشته باشيد. حتى اگر به كتابخانه مى رويد، سعى كنيد به كتابخانه  ى مشخصى 
ــينيد. دوستان من، تغيير محيط باعث مى شود كه مقدارى از توجه شما به  ــت ميز ثابتى بنش برويد و در آنجا هم پش
ــايل جديد آن محيط جلب شود و گاهى اين جلب توجه بيش از اندازه، باعث مى شود كه شما كار خود  ــباب و وس اس
ــت براى كارهاى خود مانند مطالعه،  ــمت آن ها برويد. براى جلوگيرى از اين اتفاقات بهتر اس را متوقف كنيد و به س

خوابيدن و غذا خوردن فضاى ثابتى را در نظر بگيريد. 
مطالعه در حين حركت به بينايى شما آسيب مى رساند. بهتر است به جاى اين كار حين رفت  و آمد هاى خود با تفكر 

پيرامون موضوع درسى  خاص و مرور مطالب درسى از زمان خود به بهترين شكل استفاده كنيد. 
شما براى مطالعه ى خود به فضايى آرام و بدون تنش نياز داريد. سعى كنيد با توضيح دادن و متقاعد كردن خانواده ى 

خود، از آن ها بخواهيد كه اين فضا را براى شما فراهم كنند. 
مرتب نگه داشتن فضاى مطالعه و اختصاص زمانى براى نظم دادن به جزوات و كتاب ها در محل مطالعه از ضرورت هاى 
ــت در محل مطالعه از انجام كارهاى ديگر نظير صحبت كردن با  ــب براى مطالعه است. بهتر اس ــتن فضايى مناس داش
ــيقى گوش دادن، بازى كردن يا چرت زدن پرهيز نماييد و اين محل را تنها به لذت بردن از  تلفن، چت كردن، موس
ــما را  ــب، ثابت و منظم براى مطالعه نه تنها توجه و قدرت يادگيرى ش ــتن مكانى مناس مطالعه اختصاص دهيد. داش
افزايش مى دهد بلكه انگيزه و حس و حال درس خواندن شما را تقويت مى كند. دقت كنيد نظافت ميز مطالعه ى شما 

در كاهش خستگى و افزايش انگيزه ى شما براى مطالعه مؤثر خواهد بود.
ــت براى مطالعه از چراغ مطالعه  ــوند. بهتر اس ــما مى ش و در آخر اينكه گرماى زياد و نور كم باعث خواب آلودگى ش
ــت و چشم را كم تر خسته مى كند. در كل تركيب نور زرد و سفيد  ــود، زيرا نور آن متمركز و استاندارد اس ــتفاده ش اس

براى مطالعه بهتر از نور مهتابى و سفيد است.
ــود و زودتر احساس خستگى  ــد، انرژى شما براى درس خواندن كم مى ش ــرد باش ــما گرم يا س  اگر اتاق مطالعه ى ش

مى كنيد؛ چرا كه بدن شما در حال سوختن انرژى بيشتر براى تعديل دماى بدن شما است.

كجا درس بخوانيم؟كجا درس بخوانيم؟18
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ــت كه از ميان آن ها، روش مرور با جعبه ي لايتنر آسان ترين  ــده اس براي مرور مطالبي كه فرا گرفته ايم، راه هاي مختلفي توصيه ش
و علمي ترين روشي است كه تا به حال شناخته شده است. البته آشنايي با جعبه ي لايتنر و طرز استفاده ي صحيح از آن، در ابتدا 
دشوار و وقت گير به نظر مي رسد، ولي پس از استفاده از آن و مشاهده ي تأثيرات چشم گير آن بر روي فرآيند هاي يادگيري، حتماً 

مشتري خواهيد شد! 
براي شروع، به چند مطلب علمي كه در طراحي جعبه ي لايتنر مورد تأكيد قرار گرفته است، توجه كنيد:  منحني فراموشي 
«ابينگ هاوس» نشان مي دهد اگر انسان يك مطلب يا مفهوم را به خوبي فرا بگيرد تقريباً بعد از 24 ساعت تا يك هفته حدود 
45٪ و پس از تقريباً يك ماه، 80٪ آن را فراموش مي كند، كه اصطلاحاً گفته مي شود 80٪ آن وارد حافظه ى كوتاه مدت و 
20٪ آن وارد حافظه ى بلندمدت شده است. جعبه ي يادگيري لايتنر فرآيند يادگيري را طوري تنظيم مي نمايد تا مطالب به 

حافظه ى بلندمدت منتقل شوند. براى استفاده از آن، ابتدا خودتان يك جعبه ي لايتنر به صورت زير تهيه كنيد: 
1 جعبه ي كفشي را برداريد و آن را با قرار دادن چهار مقوا به پنج قسمت تقسيم كنيد: خانه ي شماره ي1، فضاي بيش تري 

از خانه ي شماره ي2 دارد و به همين ترتيب با افزايش شماره ي خانه  ها از فضاي آن ها كم مي شود. 
ــند را به صورت زير تهيه كنيد: الف) همه ي كاغذ ها در يك  ــادي كاغذ كه قابل قرار دادن در آن فضا ها باش ــات زي 2 قطع

اندازه ي واحد آماده شوند. ب) پشت همه ي كاغذ ها فضايى را براي نوشتن تاريخ مرور هاي بعدي قرار دهيد. 
3 هنگامي كه مطالعه مي كنيد، مطالبي را كه احساس مي كنيد مهم تر هستند و يا ممكن است فراموش شوند، به صورت 
پرسش و پاسخ درآوريد و پرسش را روي كاغذ و پاسخ آن را بر پشت كاغذ بنويسيد. دقت داشته باشيد كه روي هر كاغذ 

فقط يك مطلب را بنويسيد. 
4 حال كه مطالعه ي شما پايان يافته و بر كاغذ هاي خود مطالب را نوشته ايد، آن ها را يكي يكي برداشته و مطالعه كنيد. مطالعه ي هر 

كدام از كاغذ ها كه تمام شد، پشت آن، تاريخ فردا را براى مرور مي نويسيم و در خانه ي شماره ي1 قرار مي دهيم.
 يعني اگر امروز 1410/1/1 است اولين رديف پشت كاغذ را تاريخ 1410/1/2 مي نويسيم. 

هرروز پس از تكميل مطالعه، اين كار را انجام مي دهيم. 
5 امروز 1410/1/2 است. مي خواهيم مانند هرروز، قبل از شروع مطالعه، مرور درس  هاي 
ــته را انجام دهيم كه در خانه اوّل قرار گرفته اند  و تاريخ مرور امروز را دارند. آن ها را  گذش
برداشته و اگر موفق به پاسخ گويي سؤال روي كاغذ شديم، بايد كاغذ را در خانه ي بعدي قرار 

دهيم. براي اين كار طبق جدول روبه رو عمل مي كنيم:  

ولي اگر موفق به پاسخ گويي به سؤال نشديد، در هر مرحله اي كه هستيد، بايد همه ي 
تاريخ  ها را عوض كنيد. تاريخ فردا را در رديف شماره ي يك (پشت كاغذ) بنويسيد و 

آن را در خانه ي شماره ي يك قرار دهيد. 
همان طور كه ملاحظه مي كنيد با اجراي موارد فوق، تعداد كاغذ هايي كه به مراحل 

بالاتر راه مي يابند كم تر است. 
6 هر روز مراحل ذكر شده در بند قبل را روي كاغذ ها انجام دهيد. 

7 كاغذي كه در قسمت شماره ي 5 جعبه قرار گرفته، وارد حافظه ي بلندمدت شما 
شده است. 

8 فراموش نكنيد كه در هر مرحله اي كه هستيد، 
در صورت عدم موفقيّت در پاسخ گويي به سؤال 

روي برگه، حتماً آن را به خانه ي اول 
برگردانيد و تنبلي نكنيد!

نحوه ى خلاصه بردارى و مرور با جعبه ى لايتنر چگونه است؟نحوه ى خلاصه بردارى و مرور با جعبه ى لايتنر چگونه است؟35
جعبه ى لايتنرجعبه ى لايتنر
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ممكن اس��ت گاهي احس��اس كنيد دچار مشكلي به نام اضطراب ش��ده‌ايد. فکر می‌کنم در قدم اوّل بهتر است به تعریف 
واژه‌ی اضطراب بپردازیم، ش��ايد مش��كل شما اصلًا اضطراب نباش��د. در قدم بعدی هم به بررسی راه‌کارهای مقابله با آن 
خواهیم پرداخت. طبق تعريف علمي، اضطراب، حالتي هيجاني، مبهم، ناخوشايند و منفي همراه با پريشاني است. در واقع 
اضطراب، نگراني بيش از حد در مورد يك خطر غير واقعي است، از طرفی استرس با علائمی شبیه اضطراب ولی عملکردی 

متفاوت نقش مهمی در برانگیختگی‌ها دارد. 
اس�ترس همان نگرانی کمی اس��ت که باعث می‌شود ما سریع‌تر به سراغ کارهایمان برویم، آن‌ها را فراموش نکنیم و برای 
انجام آن‌ها تلاش کنیم. ولی اضطراب، نگرانی بیش از حدی اس��ت که مانع پیش��رفت ما می‌ش��ود. این نوع از اضطراب 
شبیه استرس است البته خیلی شدیدتر، به طوری که تمرکز و توجه شما به آن جلب می‌شود. این اضطراب بیش از حد 
نمی‌گذارد شما به خوبی فکر کنید و بر روی کارهای خود تمرکز کافی داشته باشید. علاوه بر این مشکلات، اثرات روانی 
اضطراب نیز باید مورد توجه شما قرار گیرد. پایین آمدن خلق شما و اتلاف انرژی به واسطه‌ی اضطراب، آسیب‌هایی جدی 
به ش��ما وارد می‌کند. دوس��تان من، وقتی ش��ما بیش از حد نگران اتفاق افتادن چیزی هستید، این را باید در نظر داشته 
باشید که دیگر نمی‌توانید برای آن به خوبی تلاش کنید و انرژی شما صرف این نگرانی می‌شود و این اتلاف انرژی باعث 
افزایش استرس و خستگی شما می‌شود و شما را ناراحت می‌کند و این چرخه‌‌ی منفی باز هم ادامه پیدا می‌کند. هنر شما 
این است که این چرخه‌ی مخرب را در همان ابتدا متوقف کنید ولی اگر نتوانستید، این شانس را دارید که در مراحل بعد 

از ادامه‌ی آن جلوگیری کنید. ‌
ی‌کبار دیگر به این چرخه نگاهی بیاندازید. به این فکر کنید که شما پایان هفته آزمون دارید و نتوانسته‌اید همه‌ی مطالب 
را مرور کنید. چرا نگران شده‌اید؟ نگرانی الآن شما کمکی به بهتر آزمون دادن شما در آخر هفته نمی‌کند. پس از همین 

ابتدا منطقی فکر کنید و نگذارید که این چرخه‌ی مخرب جلوی پیش��رفت ش��ما را بگیرد. 
راه پیش��نهادی این است که برنامه‌ریزی موزاییکی انجام دهید و سعی کنید از امکانات 

محدود خود بهترین نتیجه را بگیرید. ببینید از همین حالا تا آزمون آخر هفته‌ی 
خود چقدر زمان برای مطالعه دارید و طبق اولویت دروس، جاهای خالی جدول 
زمانی خود را با س��ر فصل‌های آزمون پر کنید. در این‌صورت، هم زمان خود 
را ه��در نداده‌اید و هم از اتلاف انرژی جلوگی��ری کرده‌اید. باید این توانایی را 
پیدا کنید که در شرایط حساس، با راه‌کارهای متفاوت، برنامه‌ریزی صحیحی 

انجام دهید. 
بد نیس��ت که با علائم اضطراب نیز آشنا شوید تا در صورت وقوع بتوانید از 

پیشرفت آن جلوگیری کنید. 

علائم اضطراب
 تغييرات بدني که زمان اضطراب رخ می‌دهد: لرزش دست، تعرق، تپش قلب، تندي 

نفس، دلهره، خشكي دهان، داغي بدن، بي‌قراري، تكرر ادرار، سرگيجه، سردرد 
و سستي. اگر اين روند به صورت مداوم ادامه پيدا كند، تغذيه‌ی فرد مختل 

مي‌شود و ممكن است پرخوري يا بي‌اشتهايي به سراغ او بيايد. حالت تهوع، 
دل‌پيچه يا معده درد هم از ديگر علائم آن اس��ت. البته ممکن است فرد 
مش��کل بي‌خوابي و بدخوابي نیز پیدا کند ك��ه تمامي اين عوامل، روند 
ع��ادي زندگي و ب��ه دنبال آن روند درس ‌خوان��دن او را تحت‌تأثير قرار 
مي‌دهد. بهتر است در صورت مشاهده این موارد به متخصص روانپزشک 

یا روان‌شناس حوزه‌ی نوجوان مراجعه کنید.

اضطراب چیست؟52  اضطراب
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نمى دونم چم شده؟! يه جوريم، احساس مى كنم تنهام، نمى دونم، روحيه ندارم، دل سرد شدم يا . . . 
از اين ناراحتم كه هيچ كس اونجورى كه بايد منو درك نمى كنه. مقاله ى هفته ى پيش رو هم خوندم، ولى باز نگرانم. احساس 

مى كنم سست شدم. چرا نمى تونم مثل قبل خوب تلاش كنم. 
من روحيه مى خوام، چه تيتر لوسى، آخه كى مياد بگه من روحيه مى خوام، اينم شد مقاله آخه؟

ــه ما ايرانى ها نمى گيم  ــايدم بگه ولى حيف ك ــن حق با توئه، هيچ كس نمى ياد بگه من روحيه مى خوام، ش ــت م دوس
ــى تايميا در روانشناسى) و بلد نيستيم كه احساس درونمان را به راحتى و  ــاره به بحث تفاوت هاى فرهنگى آلكس (اش

ــم و بس، يعني روحيه، انگيزه و  ــق بيان كنيم. ولى خيلى وقت ها فقط همين رو مى خواي دقي
انرژى. خيلي وقت ها به اينا نياز داريم و كلى هم دنبالش مى گرديم، آخرش هم نمى تونيم 

پيداشون كنيم.
ــازيمش، فقط بايد  ــت، ما بايد بس ــى حقيقت اينه كه روحيه در درون ماس ول

پيداشون كنيم ولى درون خودمون. اين مقاله رو آوردم اينجا، چون دوران 
ــخت و ارزشمنديه و چون نمى خوايم كه از دستش بديم، براى همين  س
بايد هر 3ى اون ها (روحيه، انگيزه، انرژى) رو داشته باشيم. دارم، دارى، 

داريم، فقط بايد پيداش كنيم. خب بيا شروع كنيم. 
ــون رو ناراحت يا نگران نكنين.  ــعى كنين تو اين چند روز باقى مونده خودت س

ــى به جز درس خوندن،  ــين، با به عهده گرفتن كارهاي ــراى هر چيزى ناراحت نش ب
ــط درس بخونيد،  ــداره اگه يه مدتي فق ــكالى ن ــون رو مضطرب نكنين، اش خودت

ــما نمى گه بى مسئوليت! كم تر با دوستاتون رفت و آمد كنين و مدام به  هيچ كس به ش
هم زنگ نزنين و كارهاى هم ديگه رو چك نكنين، اين خودش باعث ميشه استرس پيدا كنيد 

ــون هم هدر مى ره. اين قدر به آرزوهاى دور و دراز دنيايى و غير دنيايى فكر نكنين،  ــه وقتت و البت
ــى باشه، ارتباط با درس ها رو از  ــغول فكركردن به چيزهاى غير درس اگر ذهنتون همش مش

دست مي دين و اين اتفاق اصلاً خوب نيست. 
علاوه بر اين مدت، هيچ وقت ديگه هم تو زندگيتون منتظر اين نباشيد كه يك اتفاق 
خاصى بيوفته تا انرژى بگيرين و نگين كه من منتظرم تا انقلاب روحانى در من شكل 
بگيره و دگرگون بشم. معمولاً اين اتفاق نمى افته و قانون دنيا اينه كه تا نخواى، نمى شه. 

ــازيدش، آره، خودتون به  ــر آينده ى خوبى رو مى خواين، پس بايد خودتون اونو بس اگ
تنهايى و از همين الآن. پس پاشو، بريم جلو و به بهترين ها كه براى ما هست، برسيم.  

ــتم بيام اينجا و نصيحتت كنم، تو ديگه بزرگ شدى،  ببين رفيق، من نمى خواس
خودت بايد بفهمى دارى چيكار مى كنى. ولى اين ها رو گفتم كه دوباره يه «يا 
على» محكم بگى و شروع كنى و تا ته مسير با بيش ترين توان بخونى و كارى 
ــت باشه كه تو براى رسيدن به چيزهاى بزرگى  جز درس خوندن نكنى و حواس
ــرمايه هات از بين بره. اينم يادت باشه كه  به اين دنيا اومدى و نبايد بگذارى س

ــرى و با ايمان قوى  ــير مي توني از خدا خيلى كمك بگي ــو اين مس ت
مسير رو ادامه بدى. يا على...

مى خوام58 روحيه  مى خواممن  روحيه  من 
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