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تصميمگيريهاي سال جديد 

فهرسـتبندي هدفـهاي ســـال 
جديد 

ــد  آيا فكر كردهايد در سال جدي
شروع تازهاي داشته باشيد؟ ولي نـه 
خيلي ســريع! برخـي معتقدنـد كـه 
ــن هـدف بـراي  تصميمگيري و تعيي
سال جديد اتلاف وقت بوده و چيزي 
ــالائي از  بيش از تهيه فهرست بلند ب
ــد،  بايدهائي كه چنگي به دل نميزنن
نميباشد. امسال متفاوت عمل كنيد. 
ــق  زمـاني را بـراي طرحريـزي دقي
مقاصدتـان اختصـــاص دهيــد و از 
شكستها و ناكاميهاي سال گذشــته 
بپرهــيزيد. بــايد بپذيريــم كـــه 
ــادي  دانشجويان نميتوانند مدت زي
ـــه  از وقتشـان را صـرف اهدافـي ن
چندان كارآمد كنند. اهــداف سـال 
جديد را به دقت برنامهريزي كنيــد 
ــراي  و تا حد امكان اهداف واقعي را ب

خود انتخاب كنيد. 
 

با دقت انتخاب كنيد 
اـصد و  تهيه فهرست بلندي از مق
وـد. در  اهداف موجب شكست ميش
ــير دهيـد  مورد آنچه كه مايليد تغي
خوب بيانديشــيد. فقـط يـك يـا دو 
ــهاي مشـخص،  هدف را بعنوان هدف
مـهم شـماريد. بـا خودتـان صــادق 

ــان بايسـتي واقعـي و  باشيد. اهدافت
دست يافتني باشند. 

ــوان ابـزاري  از نوشتن (ثبت) بعن
ـــاب  مفيـد جـهت تشـخيص و انتخ
ــائيد. نخسـت  اهدافتان استفاده نم
ــال گذشـتهتان را مـرور  كاركرد س
ــات ضعـف و قـوت شـما  نمائيد. نك
كدام بودند؟ و موفقيتهايتــان؟ در 
چه زمينهاي به خود مي باليد؟ به اين 
ــه موقـع ميتوانيـد  بينديشيد كه چ
ــه داشـته باشـيد. آيـا  عملكرد بهين
ــراي هـدف و مقصـود  موارد فوق ب

مساعد ميباشند. 
اـلي  همانطور كه به تغييرات احتم
فكر ميكنيد، در مورد هر يك دقيق 
ــا واقعـي هسـتند؟ انجـام  باشيد. آي
شـدنياند؟ چـرا ميخواهيـد تغيــير 
ايجاد كنيد؟ آيا ايجاد تغيير زنــدگـي 
شما را بهتر خواهد كرد؟ دلايل شـما 

براي تغيير چيست؟  
طرحي را در پيش بگيريد 

ــي را در نظـر داريـد.  شما هدف
ــابيد؟  حال چگونه بايد بدان دست ي
ـــا  هدفتـان را بـه خـرده اهـداف ي
ــوچـك تقسـيم كنيـد. در  گامهاي ك
ــه  مورد هر مرحله خوب فكر كنيد. ب
ــر يـك هـدف  جاي تمركز وتأكيد ب
طولاني مدت توجهتان را بر اهــداف 
ــايد  روزانه معطوف سازيد. چگونه ب
ــه را در رسـيدن بـه  تغييرات روزان

ــايد  اهدافتان همراهي كند. چگونه ب
تغيـيرات روزانـه شـما را در جــهت 
پيشبرد اهداف طولاني مدت ســوق 

دهد.) 
ـــام  چـه فعاليتـهائي را بـايد انج
ــاره بـراي روشنسـازي  دهيد؟ دوب
افكار آنها را يادداشت كنيــد. بديـن 
ــهت  طريق ميتوانيد گامهاي لازم ج
ـــافتن بــه اهدافتــان را  دسـت ي
شناسـائي نمـائيد. آيـا ايـن گامـــها 

كوچك و انجام شدنياند؟ 

 
فرآيند كنترل و تشويق 

به پيشرفتهايتان اهميت دهيـد و 
كارهايتـان را مـورد تشـويق قـــرار 
ــت.  دهيـد. فـرض مـا بـر ايـن اس
موفقيت خود نوعي تشويق ميباشد. 
اما تغيير مشكل است و غالباً همراه با 
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ناراحتي و رنج ميباشد. تشــويقهاي 
جانبي به شما در ايجاد تغييرات مؤثر 
ـــد. مثــل  و كـارآمد كمـك ميكنن
ــان  اختصاص دادن زماني براي خودت
براي انجام كار مطلوب و دلخواهتان. 

 
تغيير رويه زندگي  

ــه بـه هـدف رسـيديد،  وقتي ك
براي حفظ موفقيت به ايجاد و تداوم 
ــه مؤثـر در پيشـبرد  تغييرات روزان
ــتيابي  اهداف ادامه دهيد. براي دس
به موفقيتهاي طولاني مــدت ايجـاد 
ــي از سـبك  تغييرات كوچك را بخش

زندگيتان سازيد. 
 

ــي  آيا شناخت ما از مسائل زندگ
اـ  منطبق بر واقعيت است؟ (آشنائي ب

تحريفهاي شناختي) 
انسان در طي سالهاي رشد خـود 
ــادگيريهـاي  بنا بر تجربهها و گاه ي
زيان بارش قواعد و قوانيني را وضــع 
ــه ممكـن اسـت انعطـاف  ميكند ك
ـــوده و در  نـاپذيـر و مطلـقگـرا ب
بسياري از موارد مبتني بــر پايـههاي 
ــي  نادرست باشد. اين قواعد چگونگ
برداشتها و شناخت ما را از رويدادها 
تعيين مينمايند و حتي در زمان عدم 
دسترسـي بـه اطلاعـات واقعـــي از 
ــد انديشـه جـهت  اطراف، به فرآين
ــياري از مـوارد در  ميدهند. در بس
ــرده و دادههـا را  حكم قالبي عمل ك
ــاً  شـكل ميدهنـد. از آنجائيكـه غالب
واقعيتهـاي زنـدگـي بـه گونــهاي 
ــاي  منطقـي در درون ايـن قالبـها ج
ــاوت از آنـها  نميگيرند و چيزي متف
ــار  هستند فرد صاحب آنها دائم دچ
تعارضها و تنشهاي ناشــي از ايـن 
اـ  عدم همخواني قوانين شناختياش ب

واقعيتهاي اطراف ميگردد. 

ــه و  تحريفهاي شناختي مثل آين
ــكال را بـه  يا دوربيني هستند كه اش
ــه كـه هسـتند بازنمـائي  همان گون
نميكننـد. بلكـه شـكلهاي عجيــب و 
غريب نادرســتي از اشـياء را نشـان 

ميدهند. 
قــدم اول در جــهت تصحيــح 
ـــود و  شـناختها، آگـاهي از افكـار خ
تحريفهاي شــناختي اسـت. برخـي از 

اين تحريفها عبارتند از: 
 

١ـ تفكر همه يا هيچ: 
بـه نظـر افراديكـه دچـار ايــن 
تحريـف ميشـــوند هيــچچــيز را 
نميتوان به طور نسبي ارزيابي كــرد 
ــالي باشـد در غـير  همه چيز بايد ع
ــت و حـد ميانـهاي  اينصورت بد اس
وجود ندارد. همه چيز يا سفيد است 
و يا سياه و رنگي بــه نـام خاكسـتري 
ــدارد. يـا مـن آدم موفـق و  وجود ن
ــره  لايقي هستم ودر تمام دروس نم
الف ميگيرم و اگر نمــره ب گرفتـم 
يك فرد شكســت خـورده و نـالايق 
ــرز تفكـر را  هستم كساني كه اين ط
دارند از هر اشتباهي ميترسند زيرا 
با جزئيترين خطائي كه از آنــها سـر 
بزند خود را فردي بيارزش قلمداد 

ميكنند.  
 

٢ـ تعميم مبالغهآميز: 
فــرد، كــوچكــترين مطلـــب 
ــي خـود  ناخوشايندي را به كل زندگ
ــك  تعميـم ميدهـد مثـلاً اگـر در ي
درس نمره امتحاني ضعيفي بگيرد به 
هـ  خود ميگويد: اين نشان ميدهد ك
ــه در زنـدگـي شكسـت  من هميش
ــهاي  خواهـم خـورد و در هيـچ زمين

موفق نخواهم بود: 
٣ـ فيلتر ذهني: 

در اين نوع تحريف شناختي فـرد 
فقط نكات منفي را ميبيند و قادر به 
يـ  بررسي نكات مثبت نميباشد. گوئ
فرد عينك منفي به چشم زده اسـت 
وـارد  كه فقط از آن طريق ميتواند م
ــد واز ديـدن جنبـههاي  منفي را ببين

مثبت يك مسئله عاجز است. 
 

٤ـ نتيجهگيري شتابزده 
ــاق  اين تحريف به دو صورت اتف
ميافتد: ذهن خواني و اشتباه پيــش 

گو. 
ــه  الـف ـ ذهـن خوانـي: فـرد ب
گونـهاي عمـل ميكنـد كـه گوئــي 
ميتوانـد ذهـن اطرافيـان خــود را 
ــها چگونـه فكـر  بخواند و ميداند آن
ــبت بـه افكـار  ميكنند و معمولاً نس
ـــي ميكنــد.  ديگـران ارزيـابي منف
رفتارها و واكنشهائي كه بدنبال اين 
تحريف شناختي پيش ميآيد روابــط 
اجتماعي و بين فردي افراد را مختــل 
ميكند به طوري كه گاهي فــرد بـه 
ــل بـه  انزوا كشانده شده و يا متوس
يـ  مقابله به مثل ميشود كه جز تيرگ
روابط و سوء تفاهم نتيجــه ديگـري 

ندارد. 
ـــــو،  ب ـ اشـــتباه پيـــش گ
دانشآموزي كه خود را براي كنكــور 
ـــا خــود  آمـاده ميكـرد مرتـب ب
وـم  ميگفت من كه ميدانم رد ميش
و فايدهاي نــدارد پـس چـرا درس 
ــش داوري منفـي  بخوانم. اين نوع پي
بـاعث ميشـود فـــرد دســت از 
وـرت  كوشش و تلاش بردارد و به ص
درماندهاي تسليم شود. در حالي كه 
تلاش و كوشش است كه ميتوانــد 

موفقيت را ايجاد كند و بس. 
 

٥ـ درستبيني ـ ريزبيني: 



 ٣

اـ  در بعضي موارد انسانها خود را ب
ــهاي  ديگران مقايسه ميكنند به گون
ــود  كه كليه توانائيها و نكات مثبت خ
ـــاديده  را بـه حداقـل رسـانده و ن
مـيگـيرند. ولـي نكـــات مثبــت و 
توانائيـهاي ديگـران را بـه صـــورت 
اغراقآميزي بالا ميبرند و برعكـس. 
ـــود را بــه  ضعـف و نـاتوانيةاي خ
حداكـــثر رســـانده و ضعــــف و 
ناتوانيهـاي ديگـران را بـه حداقــل 
ميرسانند و نتيجه باز جــز ناكـامي، 
ناراحتي و درماندگــي و رهـا كـردن 
تلاش و كوشش چيز ديگري نيست. 

 
٦ـ استدلال احساسي: 

ــود فكـر  انسانها معمولاً با عقل خ
نـاختي  ميكنند ولي گاه در تحريف ش
ــه  با احساس خود تفكر مينمايند و ب
نتيجهاي ميرسند كــه منفـي اسـت 
مثلاً فرد ميگويــد «احسـاس گنـاه 
ــدي انجـام  ميكنم پس احتمالاً كار ب
ـــاس  دادهام» در حــالي كــه احس
ــت  نميتوانـد نشـان دهنـده واقعي
ــا  باشد و براي قضاوت درباره خود ي
ديگران بايد عقل و منطق را به كــار 

گرفت. 
 

٧ـ بكار بردن عبارتهاي «بــايد، 
نبايد»: 

بكار بردن اين نوع الزامها و بــايد 
و نبايدها زندگي را تلخ ميكنــد . در 
عمل وقتي فرد نميتواند براســاس 
اين انتظارات و بايد و نبايدهــا عمـل 
ــتهاش برسـد دچـار  كند و به خواس
ــالت، بيارزشـي و  احساس گناه، خج
ــبت بـه خـود و ديگـران  نالايقي نس
ميشود. چون ديگران هم نميتوانند 

انتظارات او را تأمين كنند. 
 

٨ـ برچسب زدن: 

در ايـن نـوع تحريـف فـرد بـــا 
ــترين خطـا در  ملاحظه كردن كوچك
ــل  خود يا ديگري از برچسبهائي مث
ـــاقت  بيعرضـه، بياسـتعداد، بيلي
ــرچسـبها  استفاده ميكند. اين نوع ب
ـــان هســتند و  بسـيار آسـيب رس
ــه  فرصت اصلاح و جبران اشتباه را ب
ــرد را  فرد نميدهند و تمام وجود ف
ــك  درگير يك نقص و يا مشكل كوچ
ميسازند. اين برچسبها مانع كوشش 
ــعي نميكنـد  فرد شده و او ديگر س
ــازد و بـه يـك  مشكل را برطرف س
ــيدارد. در  باره دست از تلاش بر م
ــه اگـر از جمـلات و كلمـات  حالي ك
محدودتـري در مـورد ناتوانيهــاي 
ــد راه تـلاش بـراي  خود استفاده كن

رفع مشكل را باز نگه داشته است. 
 

٩ـ شخصيسازي: 
ــرد بـدون  در اين نوع تحريف ف
ـــل و منطقــي: حــوادث  هيـچ دلي
ـــه خــود نســبت  ناخوشـايند را ب
ــياري از  ميدهـد. در حـالي كـه بس
ــدرت كنـترل مـا  مسائل و امور از ق
ـــن  خـارج ميباشـند و داشـتن چني
ـــبب ناكاميــهاي آتــي  تفكـري س
مـيگـردد. زيـرا بنـاي تحريفـــهاي 
شناختي، اشتباهات اساسي در نظــام 
ارزشي شخص ميباشد. برخي از اين 

باورهاي غيرمنطقي عبارتند از: 
لازمه احساس ارزشمندي، وجود 
ـــاليت  حداكـثر ليـاقت، كمـال و فع

شديد است. 
رـد  همه افراد ديگر جامعه بايد ف
ــــم و  را دوســت بدارنــد و تعظي

تكريمش كنند. 
ـــور  اگـر وقـايع و حـوادث آنج
نباشـند كـه او ميخواهـد، نـــهايت 
ــار ميآيـد و  ناراحتي و بيچارگي به ب

وضعيت فاجعهآميز خواهد بود. 

ــه  عـدهاي درصـدد هسـتند ك
هميشه موفق باشند. آنها هميشــه و 

از هر نظر كامل و نمونه هستند. 
ـــــي  اجتنـــاب و دوري از بعض
مشكلات زنــدگـي و مسـئوليتهاي 
ــه شـدن بـا  شخصي آسانتر از مواج

آنهاست. 
ــي بـه  اعتقاد به اين كه بايد متك
ديگران بود و به يــك انسـان قويـتر 

بستگي داشت. 
كـ راه  براي هر مشكلي هميشه ي
ــر انسـان بـدان  حل وجود دارد و اگ
ــتناك و  دسـت نيـابد، بسـيار وحش

فاجعهآميز خواهد بود. 
ـــح  قــدم اول : شــناخت صحي
ـــر  واقعيتهـا و قـدرت كنـترل فك
ـــناختي و  آگـاهي از تحريفهـاي ش
ــذرد.  افكاري است كه از ذهن ميگ
قبل از بروز هر احساس ناخوشــايند، 
ــي در ذهـن  تفكر اشتباه و افكار منف
رخ ميدهد پس بهتر است نســبت 
ــيگـذرد كمـال  به آنچه در ذهن م
ـــي را  دقـت را داشـته و افكـار منف

شناسائي نمائيم. 
قـدم دوم: ايـن اسـت كـــه در 
اـر  مقابل افكار منفي و غيرمنطقي، افك
منطقي و صحيح را جايگزين نمائيم. با 
بررسي باورها و اعتقــادات نـاصحيح 
اـ  كه طي دوران رشد خود به ذهن م
ــها و بكـار  حاكميت يافته و تصفيه آن
ــتم ارزشـي درسـت و  گرفتن سيس
مبتني بر واقعيت ميتوانيم به تدريج 
ــتباهات شـناختي  ذهن خود را از اش

پاك كنيم. 
 

برنامهريزي براي وقت 
بـراي موفقيـــت در دانشــگاه، 
احتمالاً دانشجو بايد مؤثرتر و دقيقتر 
از قبل، از زمان بهره گيرد. برنامـه او 
ــراي ١٥ سـاعت كـلاس يـا  معمولاً ب
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بيشـتر در هفتـه تنظيـم ميشــود. 
بعلاوه انتظار ميرود بطور متوســط 
حدود دو ساعت براي هــر سـاعت 
كلاس، خــود را آمـاده كنـد. يعنـي 
ــه يـك كـار ٤٥ سـاعته در  حداقل ب
ــغول  هفته، يا يك كار تمام وقت مش
ــه  اسـت! بسـياري از دانشـجويان ب
ــئوليتهاي  مشاغل پاره وقت يا مس
ــيز مشـغولند.  خانوادگي و اجتماعي ن
بنابراين، غالباً دانشجويان از كمبــود 

وقت شكايت دارند. 
ـــت بــهره  شـيوهاي كـه از وق
ــيريم يـا آن را تلـف ميكنيـم.  ميگ
ــه الگوهـاي عـادتي مـا بـاز  عمدتاً ب
ــي از بـهترين شـيوهها  ميگردد. يك
ــارآمد جـهت  براي رشد عادتهاي ك
استفاده از وقت، تهيــه يـك برنامـه 

زماني است. 
ــاي جـالبي از  روانشناسان آماره
تأثير برنامه زمانبندي شــده ارائـه 

ميكنند. 
الگوهاي عادتي كار در اشــخاصي 
ــت  كه به موفقيتهاي برجسته دس
ــواره از يـك طـرح يـا  يافتهاند، هم
برنامهسـازان يافتـه حكــايت دارد. 
اـيف  وقتي شخص در يك زمان با وظ
ــام  گوناگوني مواجه است غالباً از انج
ــدف از  همـه آنـها بـاز ميمـاند. ه
ــيدن  برنامهريزي زماني، به بند كش
ــائي  دانشجو نيست، بلكه منظور ره
ـــل و  او از عـدم موفقيـت در تحصي
ــهم اسـت. بـه عبـارت  اضطراب مب
ــه دانشـجو،  ديگر، قصد آن است ك
ــدازهاي از اوقـات تلـف  حداقل تا ان
ـــب،  شــده، برنامــهريزي نامناس
شتابزدگي، مطالعه در آخرين دقايق 

و مانند آن رهائي يابد. 
براي بيشتر دانشجويان، تركيبــي 
ــدت  از برنامه كوتاه مدت و دراز م
ــيوه اسـت. بنـابراين،  موفقترين ش

دانشجو ميتواند براي تمام نيم سال 
ــه زمـاني كلـي و  تحصيلي يك برنام
سپس براي دو يا ســه روز در هفتـه 

نيز برنامهاي خاص تهيه ببينيد. 
 

برنامه زمانبندي بلند مدت 
ــراي برنامـهريزي  توصيههائي ب
ــهريزي نيـم  بلند مدت، مانند برنام

سال تحصيلي (ترمي) 
 

ــت كـافي در  ١ـ براي مطالعه وق
نظر بگيريد. 

دانشـــگاه و مســــئولين آن از 
دانشجو انتظار دارند بطور متوســط 
حدود ٢ ساعت، در قبال هر ســاعتي 
ــد،  كـه در كـلاس درس مـيگذران
مطالعه كند. (شامل كار كتابخانـهاي، 
تحقيقات ترمي، پاياننامهها و مــانند 
ــه و  آن)، ايـن رهنمـودي واقـع بينان
ـــجوي  مناسـب اسـت. بـراي دانش
پرتوان ممكن است كمتر از اين زمان 
هم كافي باشد. با ايــن حـال، بيشـتر 
ــاني بيـش از دو  دانشجويان بايد زم
ــه بـراي هـر سـاعت  ساعت مطالع

كلاس در نظر بگيرند.  
٢ـ در ســاعات معينـــي از روز 

مطالعه كنيد.  
تا حد امكان، دنشجو بايد ساعات 
ــر روز، از راه  معينـي را كـه عمـلاً ه
ــاعده در آن سـاعات بـه  عادت و ق
ـــردازد، در برنامــه  مطالعـه مـيپ
مطالعه خود قرار دهد، اگــر دسـت 
كم پنج روز در هفته، ساعت مطالعه، 
منظـم باشـد. پـــيروي از برنامــه 
ــده، آسـانتر و شـيوه  زمانبندي ش

مطالعه فعال خواهد شد. 
ــت) در  ٣ـ از ساعت آزاد (فراغ

دانشگاه استفاده كنيد. 
ــن  بـا وجـود اينكـه سـاعتهاي بي
كلاسها، ارزشمندترين زمــان بـراي 

مطالعـه اسـت، در نـهايت شــگفتي 
ـــت از آن اســتفاده  بسـيار نادرس
ــجو ميتوانـد از ايـن  ميشود. دانش
رـور  ساعات به طور مؤثرتري براي م
كردن درس و تدويــن يادداشـتهاي 
ــه در  كلاس قبل يا مطالعه درسي ك
كـلاس بعـدي مـورد بحـث قـــرار 

ميگيرد بهره جويد. 
٤ـ دورههاي مطالعه را بــا توجـه 
ــههاي كلاسـي طرحريـزي  به برنام

كنيد. 
اين توصيه را در صــورت امكـان 
ــــد. بـــهترين روش،  انجــام دهي
ــه درسـت  برنامهريزي زمان مطالع
ــجو بـايد  پيش از كلاس است. دانش
موضـوع مشـخصي را كـه مطالعــه 
خواهد كرد، معين كند. نه آنكه فقط 
در جـدول زمـــانبندي بنويســيد 

«مطالعه» 
ــه فاصلـه  ٥ـ بين ساعات مطالع

بيندازيد! 
ــراي هـر  صرف ٥٠ تا ٩٠ دقيقه ب
ـــات  مرحلـه از مطالعـه در موضوع
ــه را ميدهـد.  مختلف، بهترين نتيج
بين زمانهاي مطالعــه بـايد زمانـهاي 
ــر  استراحت ١٠ تا ١٥ دقيقهاي در نظ
رـاي  گرفت. مطالعه سخت كوشانه ب
مدتي محدود و سپس توقف بــراي 
ـــه  دقـايقي چنـد، مؤثرتـر از مطالع

نامحدود و بدون وقفه است. 
٦ـ براي مــرور هفتگـي دروس، 

برنامهريزي كنيد! 
ــك سـاعت بـراي هـر  حداقل ي
كـلاس در هفتـه (جـــدا از زمــان 
ــود.  مطالعـه) بـايد برنامـهريزي ش
ــان مناسـبي  تعطيلات پايان هفته زم

براي دوره و مرور درس است. 
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ــراي مـوارد  ٧ـ بعضي زمانها را ب
ــد و  پيشبينـي نشـده كنـار بگذاري

برنامهريزي نكنيد! 
ـــل عمــده  نبـود انعطـاف، دلي
اـنبندي  ناموفق بودن برنامههاي زم

شده است. 
هـ  دانشجويان غالباً تمايل دارند ك
فراتر از توان خود برنامهريزي كنند. 
ـــراي تفريحــات،  ٨ـ وقتـي را ب
فعاليتهـاي دانشـگاهي، مذهبــي و 
ــانند آن كنـار  برنامهريزي شده و م

بگذاريد! 
دانشجو بايد با فهرست كــردن 
فعاليتهايي كه در ساعتهاي ثابت 
و غيرقـابل تغيـير انجـام ميشـــود، 
دـ.  برنامهريزي زماني خود را آغاز كن
كلاسها، آزمايشــگاهها، صـرف غـذا، 
خواب و كــاربراي درآمـد، مثالـهايي 
دـ  هستند كه دانشجو عمدتاً نميتوان
ــن  آنها را تغيير دهد. پس از تعيين اي
فعاليتهـا، دانشـجو ميتوانـد بـــه 
ــــاي  زمـــانبندي كـــردن كاره
انعطافناپذيــر خـود بپـردازد. اگـر 
دانشجو دريــابد كـه برنامـهاش در 

خلال هفته بايد تغيير كند،  
چنانچه هسته بايد نخسـت در 
دل خاك بشكافد تا راز دلــش 
در آفتاب عريان شود شما نيز 
ــه  بـايد رنـج شـكفتن را تجرب

كنيد تا به شكفتن در رسيد. 
جبران خليل جبران 
ميتواند اين ســاعات را بـا سـاعات 
ديگـر جابـهجا كنـــد. فعاليتهــاي 
تفريحــي در آخــر برنامـــهريزي 
ميشـوند. گـــاهي ممكــن اســت 
ــود دور  دانشجو به اجبار از برنامه خ
شود (كه هميشه روي ميدهــد) در 

اين صورت بايد به جــاي حـذف آن، 
ــير دهـد. بنـابراين اگـر  زمان را تغي
كسي در وقــت تعييـن شـده بـراي 
ــه  مطالعـه، بـه طـور غـيرمنتظره ب
ــوان وقـت  ديدار دانشجو آمد، ميت
ــهجا  مطالعه را با زمان استراحت جاب

كرد. 
 

چگونه رفتارهاي ناخواسته را كنار 
بگذاريم 

كنار گذاشتن رفتارهاي ناخواسته 
در هـر زمـاني جـايز و امكـانپذيــر 
ــهترين  است. بنظر ميرسد يكي از ب
زمانها جهت تغيير رفتار موقعيتهاي 
خاصي مثــل روز تولـد، شـروع يـك 
ــد، آغـاز سـال نـو و …  تجربه جدي
ــما در آغـاز ايـن سـال  ميباشد. ش
جديد خواهان چه تغييراتي هستيد؟ 

مسلماً تغيــير يـك دو و يـا چنـد 
ــد  رفتار، چيزي است كه شما علاقمن
ــامش هسـتيد. برنامـهريزي  به انج
تـرل وزن،  براي وقت، ترك سيگار، كن
بهبود روابط و …. از مواردي اســت 
كه مشغله ذهني بســياري از افـراد 
ــدل  ميباشد. آيا براي تغيير رفتار م
ــان  خاصي را ميشناسيد؟ براي امتح
ــيريد و طبـق  مدل زير را در نظر بگ

آن پيش رويد؟ 
١ـ بر روي يك مورد خاص بطــور 

مشخص تمركز كنيد. 
موضوعي را كه خواهان تغيــيرش 
هستيد دقيقاً مشخص كنيد و تنها بر 
ــري  روي همان موضوع و نه چيز ديگ

تمركز كنيد. 
ـــدف خــود را  ٢ـ خواسـته و ه

مشخص كنيد. 
براي تغيير رفتار نامطلوب، شــما 
بايد بدانيد كــه بدنبـال چـه چـيزي 

ــد تغيـير چـه چـيزي را  هستيد، قص
داريد؟ هدفتان چيست و ميخواهيد 
ــراي  به چه نقطهاي برسيد؟ چقدر ب
رسيدن به آنخواسته مصمم هستيد. 
ــتيافتني و  ٣ـ بدنبال اهداف دس
ــه بـراي تغيـير  واقعي باشيد. هميش
ــن باشـيد. شـما بـايد  رفتار، واقعبي
اهدافـي را بـرگزينيـد كـه بـا نــوع 
تـه  زندگي و شرايط شما تناسب داش
باشـد و در حيطـه توانائيـهاي شــما 

باشد. 
ـــه  ٤ـ در انجـام كارهـا مقيـد ب
زمانبندي باشيد. براي رسيدن بــه 
ــاصي را  اهداف ايدهآل خود زمان خ
مشخص كنيد و به آن پايبند باشيد. 
اـمطلوب  مسلماً تغيير يك رفتار ن
و رسيدن بــه يـك رفتـار مطلـوب 

گامهاي خاصي را در پي دارد. 
اـن  براي هر يك از اين مراحل، زم
خاصي را در نظر بگيريد و هر مرحله 
ــودش بـه  را دقيقاً در زمان مقرر خ

پايان برسانيد. 
توجه به ايــن رويكـرد، تغيـيرات 
بزرگــي را در زنـدگـي شـما ايجـاد 

خواهد كرد. 
ــما  با استفاده از روش مذكور ش
قادر به انجام تغييرات هستيد كه در 
نهايت كيفيت زندگي شــما را تغيـير 

خواهد داد. 
 
 
 
 
 
  

 
 


