
 
آرامش ذهني 

ــا  هـر كـه هسـتيد و هـر كج
زندگي ميكنيد، آرامش را بـه 
ــد و  زندگي خويش دعوت كني
آن را در ذهن خــود جـايگزين 

سازيد. 
ــار شـما قريـن  اگر كلام و رفت
آرامش باشد، بدون شك ايـن 
ويژگي به دنياي اطــراف شـما 
ـــرد.  نـيز سـرايت خواهـد ك
ــراي  بخـاطر داشـته باشـيد ب
ــت، لازم  رسيدن به اين وضعي
ــژه  است برخي قابليتهاي وي
ــد و  را در خـود پـرورش دهي
شرايط خــاصي را در زنـدگـي 
ــائيد. رعـايت  خويش ايجاد نم
نكات زير مقدماتي است كــه 
به شما كمك ميكنــد در ايـن 

مسير گام برداريد: 
اـيل را  ١) ياد بگيريد كه گاه مس

رها سازيد. 

بدين معنا كه به هر مسـئلهاي 
ـــي  دائمـا گـره نخوريـد. وقت
هميشـه و همـه جـا در فكــر 
رـور  مسايل خود هستيد و به م
آنـها مـيپردازيـد، در واقـــع 
ــود  هميشه بار اضافهاي را با خ
ــد كـه ايـن خـود  حمل ميكني
ـــراب و  ســبب ايجــاد اضط
ــما مـيگـردد.  استرس در ش
اـ و  بياموزيد كه با يك ذهن ره
ــه  آزاد زندگي كنيد. اين امر ب
ــه هـر  شما كمك ميكند كه ب
محرك كوچك و يا مانع جزئــي 

آشفته نشويد. 
ــان  ٢) به خود و خداي خود ايم

داشته باشيد. 
اـن  اگر به خود و خداي خود ايم
ــي از  داشـته باشـيد، بـه راحت
ـــدگــي  عـهده مشـكلات زن
ــدم و  برخواهيد آمد و ثابت ق
ـــه  مطمئـن در راه رسـيدن ب
ـــد  اهـداف خـود گـام خواهي

برداشت. 
٣) مثبت انديش باشيد. 

ــاه مثبـت انديشـي  اگر ديدگ
ـــيز  نداشـته باشـيد، همـه چ
ــر  ميتوانـد بيفـايده و بيثم
ــت و  باشد. داشتن نگرش مثب
اميد، بهترين سلاح در مقــابل 

ترس و اضطراب است. 

٤) نســبت بــه انتظــارات و 
برنامهريزيهاي خود واقعبيـن و 

منطقي باشيد. 
توانائيــــهاي خـــــود را در 
موقعيتهاي خاص بشناسيد و 
نسـبت بـه عـدم توانائيـــها و 
ضعفهــاي خــود واقعبيـــن 
ــما  باشيد. هر چقدر نگرش ش
نسـبت بـه مسـايل زنـدگــي 
منطقيتر باشــد، بـه آرامـش 
بيشتري دست خواهيد يافت. 
٥) نسبت به انســانها، عشـق 
ــرط خـود را نثـار  بي قيد و ش

كنيد. 
شما ميتوانيد از دوستان، هــم 
ـــيهاي خــود  اتاقيهـا و كلاس
ــاد بگـيريد كـه  شروع كنيد. ي
آنـها را بـدون قيـد و شـــرط 
ـــابل  دوسـت بداريـد، در مق
ــيد و  ضعفهاي آنها صبور باش
ــان را  خطاها و اهمال كاريهايش
ــه  ببخشيد. هر چقدر نسبت ب
ديگـران بخشـــش بيشــتري 
داشته باشيد احساس شادي و 
ـــه  خرسـندي بيشـتر را تجرب

خواهيد كرد. 
٦) معنـاي فداكـاري را لمــس 

كنيد. 
ــيد  دست بخشش داشته باش
ولي انتظار بازگشــت نداشـته 



باشـيد. ديگـران را بـه شــيوه 
خودشان خوشــحال كنيـد. بـه 
افراد بيپناه يتيم و فقير كمـك 
ــان  كنيد. براي آنهايي كه خواه
ياري گرفتــن از شـما هسـتند 
ــاه باشـيد و بـدون  پشت و پن
آنكه منتي بر آنها نــهيد تكيـه 
ــدر  گاهشـان باشـيد، هـر چق
بيشتر ببخشائيد. از الزامــات و 
قيد و بندها بيشتر رها خواهيد 

شد. 
٧) افكار خود را بازسازي كنيد. 
ـــايد خويــش  در افكـار و عق
نسـبت بـه شـــخص خــود، 
ــاموزيد در  بـازنگري كنيـد. بي
مقابل خويشتن صبور باشــيد و 
ـــــتعدادها و  ارزشــــها، اس
مهارتهاي خـود را ارج نـهيد. 
خـود را بـدون هيـچ قيـــد و 
شرطي دوســت بداريـد. هـر 
گونـــه تـــرس و ترديــــد 
غيرمنطقي كه در مــورد خـود 
داريـد، كنـار بگذاريـد. اگـــر 
ــالمي را در  ديدگاه مثبت و س
ــيد يـاد  مورد خود داشته باش
ــود را  خواهيـد گرفـت كـه خ
بدون قيد و شرط قبول داشته 

باشيد. 
 

روشهـاي رشـد و تقويـــت 
اعتماد به نفس 

بر توانائيهاي خود تكيه كنيـد. 
بـراي هـر كـاري كـه انجـــام 
ميدهيد ارزش قائل شــويد و 
وـف  تمركز و توجه خود را معط
ــد انجـام  كارهايي كه ميتواني

بدهيد بنمائيد. 

دـ،  به خاطر تلاشهايي كه داري
ــش  خودتان را تشويق كنيد. بي
از فكر كردن راجـع بـه نتيجـه 
ـــاي  كارهايتـان روي توانائيه
خود تمركز نمائيد چرا كه ايــن 
امر به شما كمــك ميكنـد تـا 
ـــاي  بتوانيـد بـا محدوديته
اجتنابناپذير زندگي خود كنار 

بيائيد. 
ريسك كنيد. با وقايع جديد به 
عنوان تجربهاي نو روبرو شويد 
ــيد. در  و از برد و باخت نهراس
ــد  صورتي كه اينگونه عمل كني
ــدي بـراي شـما  امكانات جدي
ــد  فراهـم ميشـود و ميتواني
ــري را در  حـس خويشـتنپذي
ــوي  خـود تقويـت نمـائيد. جل
پيشـرفت شـــخصي خــود را 

نگيريد. 
بـا خودتـان صحبـت كنيـــد. 
صحبت كردن با خــود، بيشـتر 
ــا فرضيـات  در زمينه مقابله ب
مضـر مطـــرح مــيگــردد. 
ـــه  ميتوانيـد خودتـان اينگون
ــد.  فرضهـا را تشـخيص دهي
ــن  آنگاه به خودتان بگوئيد: «اي
ــا كـن و فرضيـات  افكار را ره
ـــايگزين آن  منطقيتـري را ج
ـــال وقتــي از  كـن» بـراي مث
خودتـان توقـع كمـال طلبـــي 
داريد به خود يــادآوري كنيـد 
ــه  كه «نميتواني هر كاري را ب
ــام دهـي فقـط  طور كامل انج
بايد سعي و تلاش كني كــه آن 
را خوب انجام دهي» اين افكـار 
ــما اجـازه ميدهـد كـه  به ش
خودتان را قبول داشته باشــيد 

و براي پيشرفت تلاش كنيد. 

ــاد  ـ خودتان را ارزيابي كنيد. ي
ـــابي را  بگـيريد كـه ايـن ارزي
ــاطر  مستقلاً انجام دهيد. به خ
اـراحتي در  جلوگيي از احساس ن
خــود، روي نقطــه نظـــرات 
ــز  ديگران تأكيد ننمائيد. تمرك
اصلي شما بايد روي احساسات 
ــار و  خودتان در مورد رفتار، ك
ــان  سـاير جنبـههاي زنـدگيت
باشد. اين كارها باعث قويتـر 
وـرد  شدن احساس مثبت در م
ـــه  خودتــان شــده و از اينك
اختيارتان را بدســت ديگـران 
دهيـد جلـوگـيري بـه عمـــل 

ميآورد. 
 

تنهايي 
تغيــير و تحــــولات در دوره 
دانشگاه، مجموعـه متنوعـي از 
احساسات را در دانشجويان به 
ـــر  وجـود مـيآورد. عـلاوه ب
ـــان و انتظــار،  احسـاس هيج
احسـاس تنـهايي نـيز ممكــن 
اسـت وجـود داشـته باشــد. 
ــاً بـه معنـاي تنـها  تنهايي لزوم
بـودن نيسـت، ممكـن اســت 
مدتهاي طولاني تنها باشيم و 
به هيچ وجــه احسـاس تنـهايي 
ــي نحـوه تجربـه  نكنيم. بررس
ــهترين  تنهايي در افراد ديگر، ب
ــهايي اسـت.  راه براي درك تن
در شرايط زيــر ممكـن اسـت 

احساس تنهايي كنيد: 
ـ وقتي تنهاييد و راهــي بـراي 
تنــها نبــودن بــه نظرتـــان 

نميرسد. 



ـــد كــه  ـ بـه نظرتـان ميآي
ــــين را  دلبســـتگيهاي پيش

نداريد. 
ــي خـود  ـ با تغييراتي در زندگ
ــهر  روبروييد، محل تحصيل، ش
ــيراتي از  يا شغل جديد و يا تغي

اين قبيل. 
ــه هيـچ  ـ به نظرتان ميآيد ك
كس در زندگيتان نيست كــه 
بتوانيـد احساسـات و تجــارب 

خود را با او در ميان بگذاريد. 
ـــول،  ـ خــود را غيرقــابل قب
ــيارزش  دوستنداشـتني و ب
درك ميكنيــد، حتــي اگـــر 
ــن دركـي از شـما  ديگران چني

نداشته باشند. 
 

درك نادرست درباره تنهايي 
تنهايي ممكن اسـت بـه علـت 
معنايي كــه از آن بـراي خـود 
ــژه  ميكنيد، عميقتر شود. بوي
دانشجويان آماده دركهــاي 
ــاره تنـهايي  نادرست زير درب

هستند: 
ـ تنهايي نشانه ضعف يــا عـدم 

بلوغ است. 
ــه دليـل ايـن  اگر تنها هستم ب
است كه اشكالي در من وجـود 
دارد . اين سالها بايد بــهترين 

سالهاي زندگي من باشد. 
ــها كسـي هسـتم كـه  ـ من تن

چنين احساسي دارم. 
ـ اگر اين دركهاي نادرســت 
ــت بـه  را باور كنيد، ممكن اس
اين نتيجه برسـيد كـه تنـهايي 
نتيجـه نقصـي در شـــخصيت 
ـــان  شماسـت. پژوهشـها نش
ــجوياني كـه  ميدهد كه دانش

ــد تنـهايي نقـص  تصور ميكنن
است مستعد مشكلات زيرند: 
ـ مشـــكلات عميقتــــر در 
ــاي اجتمـاعي،  پذيرفتن خطره
ـــط  ابــراز خــود،آغــاز رواب
اجتمـاعي،معرفـي خـــود بــه 
ديگران، مشاركت در گروهــها 

و لذت بردن از زندگي. 
ـ مــهارت كمــتر در خـــود 
تـر  آشكارسازي، پاسخ دهي كم
ــايل بيشـتر بـه  به ديگران، تم
اينكه با بدبيني و بدگماني بــه 
ـــاعي وارد  درگيريهـاي اجتم

شوند. 
ـ احتمـال بيشـتر در ارزيــابي 
اـيل  منفي از خود و ديگران و تم
بيشتر به انتظار طرد از جــانب 

ديگران. 

ـــها اغلــب از  دانشـجويان تن
احسـاس افسـردگـي، خشــم، 
تـرس و سـوء درك شــكايت 
دارند. آنان ممكــن اسـت بـه 
ــد،  شـدت از خـود انتقـاد كنن
هـ  فوقالعاده حساس يانسبت ب
خوددلسوز باشــند، يـا ممكـن 
يـرندو  است از ديگران ايراد بگ
آنان را مقصر بدانند. وقتي اين 
مســــائل روي ميدهـــــد، 
هـ  دانشجويان تنها غالباً دست ب

اقدامـاتي ميزننـد كـه ايـــن 
ـــايدار  احسـاس را در آنـان پ
ــي از  ميسازد براي مثال، بعض
دانشجويان دلسرد ميشــوند، 
ميـل و انگـيزه خـود را بــراي 
درگير شدن در موقعيتهــاي 
ــد و  جديـد از دسـت ميدهن
خود را از مــردم و فعاليتهـا 
كنار ميكشــند. برخـي ديگـر، 
براي مقابله با تنــهايي، خـود را 
ــاً بـا مـردم  به سرعت و عميق
ــد  وفعاليتهـا درگـير ميكنن
ــيري  بدون آنكه نتايج اين درگ
ــراد  را ارزيـابي كننـد. ايـن اف
ــود را بـا  ممكن است بعدها خ
ــب يـا تعـهدات  روابط نامناس
بيشمار نسبت به فعاليتهاي 
آموزشي يا فوق برنامه روبـرو 

ببينند. 
 

ــهايي  براي مقابله با احساس تن
چه بايد كرد 

هـايي را  به جاي آنكه احساس تن
نقـص يـا ويـژگـي شــخصيتي 
غيرقابل تغيــير بدانيـم، بـايد 
بپذيريم كــه احسـاس تنـهايي 
قابل تغيير است. همچنين مهم 
اسـت كـه بدانيـم احســـاس 
تنهايي تجربهاي همگاني است . 
براساس نتايج يــك پژوهـش 
يك چهارم همــه بـزرگسـالان 
حداقـل چنـد هفتـه احســاس 
تنـهايي رنـج آوري را تجربـــه 
ــروز آن در ميـان  كردهاند و ب
نوجوانـان و دانشـجويان حتــي 
ــن اسـت. احسـاس  بيش از اي
اـيدار  تنهايي به خودي خود نه پ
ـــوض،  اسـت و نـه بـد. در ع



احساس تنهايي را بايد نشانه يا 
علامت نيازهاي مهمي دانست 
ــرآورد نشـدهاند. وقتـي  كه ب
نيازهاي مهم برآورده نشــده 
باشند، شما يا هركس ديگــري 
بايد دست به كــار شـويد. بـا 
ــه كـدام نيازهـا در  تعيين اينك
ــژه شـما بـرآورده  شرايط وي
نشـده اسـت شـروع كنيــد. 
احساس تنهايي شما مكن است 
ـــددي  ناشـي از نيازهـاي متع
ــن اسـت ناشـي از  باشد. ممك
نياز به گســترش دوسـتي بـا 
ــا بـا يـك  محفلي از دوستان ي
دوسـت ويـژه باشـد. ممكــن 
ــادگـيري  است نتيجه نياز به ي
انجام امور براي خودتان، بدون 
دوستان باشد. يا مكمن اســت 
ناشـي از نيـــاز بــه داشــتن 
احساس بهتر دربــاره خـود يـا 
ــتر بـا خـود  نياز به ارتباط بيش

باشد.  
 

گسترش دوستيها 
ــــراي  راههــاي متعــددي ب
ـــاز بــه  بـرآورده سـاختن ني
ــود دارد. راههـاي  دوستي وج

زير را ملاحظه كنيد: 
ــود يـادآوري كنيـد كـه  به خ

تنهايي شما هميشگي نيست. 
در انجام امور معمولي و روزانه 
ــايي بـراي  خود، به دنبال راهه
برقراري ارتباط با مردم باشيد 

مثلاً ميتوانيد: 
ـ با ديگران غذا بخوريد. 

ـــراد  ـ در كـلاس در كنـار اف
جديد بنشينيد. 

ـ براي مطالعه يا انجام تكـاليف 
خود يك همراه پيدا كنيد. 

ـــاي  ـ خــود را در موقعيته
جديدي قرار دهيد تــا افـراد 
ـــد در  جديـد را ملاقـات كني
فعاليتهايي شركت كنيد كــه 
ــد. در  واقعاً به آنها علاقه داري
اين صــورت احتمـال بيشـتري 
ــراد مـورد  وجوددارد كه با اف
ـــد؛  علاقـه خـود ملاقـات كني
ــا  افرادي كه علايق مشتركي ب

آنها داريد. 
ــــگاهي  ـ از امكانـــات دانش
ــازمانها و  اسـتفاده كنيـد. س
ـــگاهي را  فعاليتهــاي دانش
ــال  شناسـايي كنيـد. بـراي مث
باشـگاهها، مراكـز مذهبـــي، 
كانونهاي فرهنگي و ورزشــي، 
مشاغل نيمه وقــت و كارهـاي 
داوطلبانه. درباره برنامــهها از 
كسـي كـه بيـش از شـــما در 

دانشگاه بوده است بپرسيد. 
ـ روي رشــد مــــهارتهاي 
ــار كنيـد. روي  اجتماعي خود ك
شناخت ديگران و اجــازه دادن 
به آنان كه شــما را بشناسـند، 

تمرين كنيد. 
يـن، روي  ـ براساس روابط پيش
دـ. در  افراد جديد قضاوت نكني
عوض، سعي كنيد هر فرد را از 

زاويه جديدي بنگيرد. 
وـلاً  ـ دوستيهاي صميمانه معم
بتدريـج رشـد مييـابند بـــه 
ــيرند  طوري كه افراد ياد ميگ
احساسات دروني خود را با هم 

در ميان بگذارند. 
ــاي  ـ از شـتاب در دوسـتي ه
صميمانـه خـودداري كنيــد. از 

ديگـران نـيز چنيـــن توقعــي 
نداشـته باشـــيد. بگذاريــد 
دوستي صميمانه روند طبيعــي 

خود را طي كند. 
ــد باشـيد  ـ به جاي آنكه معتق
كه فقط رابطه دوستانه با يـك 
ــد تنـهايي شـما را  نفر ميتوان
پايـان بخشـــد بــراي همــه 
اـي  دوستيهاي خود و ويژگيه
منحصر به فرد هر يك از آنــها 

ارزش قائل شويد. 
 

رشد خود 
خود را به صورت كــل ببينيـد. 
ــما  فقط به اين دليل كه نياز ش
بـه دوســـتي يــا معاشــرت 
رـ  برآورده نشده، نيازهاي ديگ

خود را ناديده نگيريد. 
ـ تغذيـه خـوب، تمرينهـــاي 
ــافي را  درسي منظم و خواب ك
دنبـال كنيـد. نگذاريـد كـــه 
اـير  تحصيلات، سرگرميها و س

علايق به حال خود رها شوند. 
ـ از اوقــات تنــهايي بـــراي 
شـناخت خـود بـهره بـــبريد. 
ــراي  اوقات تنهايي را فرصتي ب
رـاي  رشد، استقلال و آموزش ب
ــاي عـاطفي  رسيدگي به نيازه
ــهايي  خود بدانيد. در اوقات تن
ميتوانيد جنبههاي مختلفــي از 

خود را رشد بدهيد. 
ـ به جاي آنكه فقــط وقتـي بـا 
ــد،  ديگران هستيد زندگي كني
از اوقـات تنـهايي خـود لــذت 
ــه بـا  ببريد. از برخورد منفعلان
موقعيتهــا پرهــيز كنيـــد. 
ــاي  مطمئـن باشـيد كـه راهه
مبتكرانه و لذتبخش فراوانـي 



بـراي بـهرهگـيري از اوقـــات 
تنهايي وجود دارد. 

ـ در صورت امكان، از آنچه كه 
در گذشـــته از آن لــــذت 
بردهايد استفاده كنيــد تـا راه 
لذت بردن از اوقــات تنـهايي 

خود را انتخاب كنيد. 
ـ وسائلي را كــه ميتوانيـد از 
ــراي پـر كـردن اوقـات  آنها ب
ــد  تنـهايي خـود اسـتفاده كني
مـانند (كتابهـا، معماهـا يـــا 
موزيك) را در دسترس خــود 

نگه داريد. 
ـ راههاي به تنهايي انجام دادن 
فعاليتهـاي جمعـي را كشــف 
ــر  كنيد مثلاً (سينما رفتن) . نظ
خود را درباره فعاليت، از پيش 
تعيين نكنيد. ذهن خود را بــاز 
بگذاريـد. بـه طـور خلاصـــه، 
صرف نظر از اينكه چه احساس 
ــود را فـردي  بدي ميكنيد، خ
تنها تعريف نكنيد. وقتي توجه و 
ــه  انرژي خود را به نيازهايي ك
ـــرآورده  معمـولاً ميتوانيـد ب
كنيد متمركز سازيد، وقتي ياد 
ــراي  بگيريد راههاي جديدي ب
ــود  برآورده كردن نيازهاي خ
ــابيد  بيابيد، تنهايي كاهش ميي
ــيرود. منتظـر  يا حتي از بين م
ــه  نمائيد تا احساستان شما را ب
ــد.  پيـش برانـد، حركـت كني
ــود  احساسات خوب بالاخره خ

را به شما خواهند رساند. 
 

نياز به ياري بيشتر 
هـها،  اگر پس از انجام اين توصي
مشكل تنهايي هنوز باقي است، 
ــر كمكهـاي  ميتوانيد در فك

بيشـتر باشـيد. در ايـن بــاره، 
ــردي  مشاورههاي گروهي و ف
ــور در كلاسهـاي آزاد  يا حض

پيشنهاد ميشود. 
 

مطالعه بهتر، يادگيري بهتر 
گر چه خواندن، يكي از اجــزاي 
هـ  اصلي مطالعه است اما مطالع
ــون  فقـط شـامل خوانـدن مت
درســي نيســت. مطالعــــه 
فرآيندي هدفمند اســت كـه 
بـراي رسـيدن بـه مقصــود و 
منظور معينــي تـدارك ديـده 
ميشود. مطالعه متون درســي 
ــه بـا  مراحل گوناگوني دارد ك
توجه به موضوع و ماده درسي 
ــاوت باشـد. بـه  ميتواند متف
ـــراي  عنـوان مثـال مطالعـه ب
ــادلات  موفقيت در امتحان مع
ــا مطالعـه بـراي  ديفرانسيل ب
موفقيـت در امتحـــان درس 
ــابراين  معارف تفاوت دارد. بن
اولين نكتهاي كه در اين زمينـه 
بايد مورد توجه قرار گيرد اين 
است كه براي هر ماده درسي 
ــه خـاص  روش مناسب مطالع
ـــبريم.  آن درس را بـه كـار ب
روش مناسب مطالعه، روشــي 
اسـت كـه دانشـجو را قــادر 

سازد به آن سطح يادگيري كه 

يـ  براي موفقيت در ماده درس
لازم است، دست يابد. 

مطالعـه خـــود را براســاس 
انتظارات استاد تنظيم نمــائيد. 
ــه گونـهاي  مطالعه شما بايد ب
اـن  باشد كه شما بتوانيد در زم
ــن  لازم به اهداف از پيش تعيي

شده دست يابيد. 
ــدن شـفاهي  به طور كلي خوان
به تنهايي روش كارآمدي براي 
مطالعـه هدفمنـد نميباشــد؛ 
سعي كنيد در زمان مطالعــه از 
يادداشـت بـرداري، خلاصـــه 
نويســي و فهرستنويســـي 

دروس استفاده نماييد. 
نخست مــواد و موضوعـاتي را 
كـه در كتـاب درسـي آمــده 
است، به منظــور كسـب يـك 
نـ  انديشه كلي بررسي كنيد. اي
نگاه كلي بايد شامل يادداشت 
ـــول، بخشهــا و  كـردن فص

عناوين هر فصل باشد. 
ـــه،  دوميــن گــام در مطالع
خواندن گسترده مطالب هــر 
ــون زيـادي  فصل ميباشد. فن
ممكن است در اينجــا بـه كـار 
آيند كــه خلاصـه نويسـي در 
ــي از بـهترين  هنگام مطالعه يك
راهكارهاي افزايش يادسـپاري 

است. 
 

خلاصه نويسي: 
براي ايجــاد سـاختمان ذهنـي، 
بهتر است كه رابطه ميــان تـز 
اصلي، نكات اصلي و جزئيات را 
ــرح يـا يـك  به صورت يك ط
ــلاً،  شكل مجسم كنيد. براي مث
ــورت  مطالب را ميتوان به ص



طرح شاخهاي، هرمي، شــعاعي 
و يا ســلولي تهيـه كـرد. تهيـه 
خلاصهاي از مطالب درسي اين 
امكان را به خواننــده ميدهـد 
كه به يك نقشه و كليد بــراي 

فهم مطالب دست يابد. 
خلاصـه، مـروري بـر مطــالبي 
ــع  است كه خواندهايد. در واق
بيان مجددي اســت از نكـات 
ــما. يـك  اصلي به زبان خود ش
خلاصه نه تنها بايد شامل نكات 
اصلي باشــد بلكـه بـايد بيـان 
كننده روابط ميان نكات اصلـي 
اـط دادن  و دلايل مؤلف در ارتب
ايـن نكـات باشـد و بـه طــور 
منطقي نكات اصلــي را بـه تـز 

اصلي ربط دهد. 
خلاصهها به ســه منظـور زيـر 

نوشته ميشود:  
ـ آنها نوعي وارســي از درك و 

فهم شما هستند. 
ـــردن را  ـ آنـها كـار مـرور ك

آسانتر ميسازند. 
ـ آنها نگهداري مطــالب را در 
حافظــه تقويــت ميكننـــد. 
ــان ميدهنـد كـه  شواهد نش
ــس از يـك  يادآوري مطالب پ
ــدون خلاصـه  مدت طولاني، ب
كردن گاه به گاهي آنها ميسـر 

نيست. 
ـــام در مطالعــه  ـ سـومين گ
ارزشيابي از ميزان يــادگـيري 
ـــدون ارزشــيابي از  اسـت. ب
ــه  مـيزان يـادگـيري هـر گون
مطالعهاي بيفايده است. براي 
ــن كـار، در حـالي كـه  انجام اي
ــد سـئوالاتي را  مطالعه ميكني
ــــفيد  روي يــك صفحــه س

ـــد از  يادداشـت نمـائيد و بع
اتمام مطالعه سعي كنيد به اين 
ـــخ دهيــد. در  سـؤالات پاس
صورتي كه نتوانستيد به بيشتر 
سئوالات پاسخ دهيد. نياز بــه 
تكرار و تمرين بيشتري داريد. 
ــد ولـي  ـ اگر جواب را ميداني
ـــا  قـادر نيسـتند كـه آن را ب
ــان  عبارات منطقي و منظمي بي
نمـائيد، از ايـن پـس بايســتي 
مطالب را با تسلط بيشتري ياد 

بگيريد. 
ــرح كـامل  قدرت و توانايي ش
ـــهترين دليــل بــر  پاسـخ، ب
هـترين  فراگيري كامل است و ب
وســيله بــراي تســلط بـــر 

اضطراب امتحانات ميباشد. 
 

آه آرام بخش 
ــلال  آه كشيدن و خميازه در خ
روز نشان آن است كــه شـما 
ـــار  اكســيژن كــافي در اختي
نداريد. آه اندكي از تنش شما 
را رها ميسازد و ميتــوان بـا 
ــرد.  انجـام آن خـود را آرام ك

صاف بنشينيد يا بايستيد. 
آهي عميــق بكشـيد. در حيـن 
اينكه هوا را به شتاب از ريهتان 
بـيرون ميفرسـتيد، صـــداي 
ـــش را  رهــايي عميــق از تن
بشنويد. بگذاريد هواي تازه به 
وـد.  طور طبيعي وارد ريهتان ش
اـر  اين كار را هشت تا دوازده ب
انجـام دهيـد و تـا وقتـي كــه 
ــاج  احساس ميكنيد بدان احتي
داريد، ادامه دهيد و احســاس 

آرميدگي را تجربه كنيد. 
 

چند توصيه ساده بــراي رفـع 
مسأله بيخوابي 

ــهوه. چـاي يـا  ١ـ از نوشيدن ق
كاكائو خصوصاً به هنگام عصــر 
و از مصـــرف نوشــــابههاي 
ــه هنگـام عصـر و  كافئيندار ب

شب خودداري كنيد. 
٢ـ از ٢ الـي ٣ سـاعت قبــل از 
خواب، فعاليتهــاي شـديد را 

متوقف سازيد. 
ــن  ٣ـ از چرت زدن و خواب بي

روز خودداري كنيد. 
ـــز قبــل از خــواب  ٤ـ هـرگ

مبادرت به خوردن ننمائيد. 
ــب رأس  ٥ـ سعي كنيد هر ش
ساعت مشخصي به رختخـواب 

برويد. 
ـــود را در  ٦ـ محـل خـواب خ
مكاني آرام، به دور از هر گونه 

نور و صدا برگزينيد. 
ــن  ٧ـ سعي كنيد به هنگام رفت
به رختخواب، هر گونــه فكـر و 
ــاك  خيـالي را از ذهـن خـود پ
ـــاي شــغلي،  كنيـد. نگرانيه
عــاطفي، مــالي، بيمـــاري و 
ــروز  تحصيلي از عوامل اصلي ب
بيخوابي هستند ميتوانيد قبل 
از خواب با نوشتن مســائل روز 
خود، آنها را از ذهن بــه كـاغذ 
منتقل كرده و افكار خود را رها 

سازيد. 



نوشيدن يك ليوان شــير گـرم 
به عنوان عامل كمــك دهنـده 

توصيه شده است. 
ــه  ٨ـ به خاطر داشته باشيد ك
رختخواب، رختخواب است. آن 
را به محل مطالعه، دفتر كـار و 
ــازيد.  يـا كتابخانـه مبـدل نس
ــادت خواهيـد  بدين ترتيب ع
كرد كه بــه هنگـام رفتـن بـه 

رختخواب فقط بخوابيد. 
ــواب  ٩ـ دعا و نيايش قبل از خ

نيز تأثير بسيار مثبتي دارد. 
ـــل از  ١٠ـ ميتوانيـد زمـان قب
خـواب را بـه خوانـدن كتــاب، 
ــدن، لـم دادن  ماساژ اعضاي ب
ــا  در يـك صندلـي راحتـي و ي

حمام آبگرم اختصاص دهيد. 
١١ـ نوشيدن يــك ليـوان شـير 
گرم به عنوان يك عامل كمـك 

كننده توصيه شده است. 
ــه بـه  ١٢ـ و بالاخره هنگامي ك
رختخـــواب رفتيـــد، در آن 
بمانيد. در صورتــي كـه دچـار 
بيخوابي شديد، از برخواســتن 
مجدد و دســت زدن بـه هـر 
گونه فعاليت فيزيكي يا فكــري 
ــرا در آن  حتمـاً بپرهـيزيد، زي
يـاري  صورت تنها بيداري و هش
وـاب  شما تشديد ميشود نه خ

آلودگي شما. 
ــا وجـود رعـايت  ١٣ـ اما اگر ب
توصيههاي فوق باز هم دچــار 
ـــه  بيخوابـي شـديد، حتمـاً ب
ـــــــص  پزشـــــك متخص
ــائيد.  (روانپزشك) مراجعه نم
ــو  شـايد مشـكل شـما بـه نح
ديگري قابل حل و فصل باشد. 

 


