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غلبه بر اضطراب امتحان  

اضطــراب امتحــان نوعـــي 
ناآراميو تشويش اســت كـه 
به علت نگرانــي و تـرس در 
ــل و بعـد از امتحـان  حين،  قب

تجربه ميشود.   
معمـولا همـــه اضطــراب را 
ــي از  تجربه ميكنند ولي برخ
ــه  دانشجويان،  در مييابند ك
ــــدي در  اضطــراب بــه ح
ــها  يـادگـيري و امتحانـات آن
دخالت ميكند كه نمراتشــان 
ـــاثير قــرار  را جـدا تحـت ت

ميدهد.   
 

ـــه كــاري  در ايـن مـورد چ
ميتوان انجام داد؟  

ــوان تـا حـد  خوشبختانه ميت
زيادي از دخالت اضطراب در 
عملكـرد جلـوگـيري نمـــود.  
ابتدا،  مهم است كــه بدانيـد،  
ذـف  نبايد اضطراب را كاملا ح
ـــراب موجــب  كـرد و اضط

آمادگي براي امتحان ميشود.  
شما ميبايســت اضطـراب را 

در حد قــابل كنـترل كـاهش 
دهيد.  آمادگي بــراي امتحـان 
بيـش از نيمـياز ايـن مبــارزه 
است.  همه كلاسها را شـركت 
اـيي را  كنيد و دريابيد چه چيزه
بايد ياد بگيريد و زمان امتحان 
ــا را بـه  چه وقت است.  كاره
گونهاي انجام دهيد كه مانع از 
انباشته شدن آنها براي امتحان 
شـويد.  كــارايي خــود را در 
اـلا  عادتهاي مربوط به مطالعه ب
ــك برنامـه  ببريد.  با داشتن ي
مطالعه،  از اوقات تلف شــده 
اســتفاده كنيــد.  در جـــايي 
ــه  مطالعـه كنيـد كـه قـادر ب
ــه خـود را  تمركز باشيد.  علاق
به تكليف زيــاد كنيـد و توجـه 
تان را بطور كامل معطوف آنها 

نمـاييد.  از روش (مـرور اجمــالي،  
ـــر  سـوال كـردن،  خوانـدن،  از ب
ــدن  خوانـدن،  مـرور) بـراي خوان
هـ  متون استفاده كنيد.  اوراق خلاص
بـرداري تهيـــه كنيــد.  از خــود 
بپرسـيد،  كـدام اطلاعـات مــهم 
ــركت در گروهـها بـا  هستند.  ش
ــت.   انگيزه مشابه كمك كننده اس
بسـياري از دانشـگاهها مراكـــزي 
ــد بـه شـما در  دارند كه ميتوانن
ــــه و  بــهبود روشهــاي مطالع
مهارتـهاي امتحـان كمـك كننــد.  
معمـولا مشـاورههاي رايگـــان در 
وـر  اختيار دانشجويان ميباشد.  بط
كلي ميتوان گفت كه دانشـجويان 
منظم و داراي اعتماد به نفس،  كه 
ـــيز  از عـادات مطالعـه موثـري ن
برخوردارنـد،  عمـلا نسـبت بـــه 
ــر  ديگرانـي كـه نمـرات پـايين ت
ــتري را بـراي  ميگيرند،  زمان كم

مطالعه مصرف ميكنند.   
 

ــاد بـه نفـس  بنابراين چگونه اعتم
خود را بدست آوريم؟  

ــت كنيـد.  تحقيقـات  با خود صحب
نشـان ميدهـد كـه دانشــجويان 
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داراي اضطــراب امتحــــان،  
ــرف  هنگاميكه با خودشان ح
ــي  ميزنند تقريبا هميشه منف
باف هستند و خود را شكست 

خورده ارزيابي ميكنند.    
ــد :  براي مثال با خود ميگوين
ــن  همه همكلاسيهاي من از م
باهوش تر و سريع تر هستند.  
ـــه امتحانــاتم را  مـن هميش
اـنم را  خراب ميكنم.  اگر امتح
خـوب ندهـم،  رشـــته ام را 
ــج و  عوض ميكنم.  سوالها گي

گمراه كننده هستند.   
ـــان  دربـاره آنچـه بـه خودت
ــد،  هوشـيار باشـيد.  ميگويي
ــي را  تـلاش كنيـد افكـار منف
ــت  دربـاره خودتـان يادداش
كرده و سپس با هــر يـك از 
ــا يـك عبـارت مثبـت  آنها،  ب
مبارزه كنيد خودتان را مــانند 
ــت تشـويق كنيـد.  يك دوس
ــت دربـاره  تكرار عبارات مثب
خودتان،  موجب برنامـهريزي 
مجدد ذهن براي موفقيت به 

جاي شكست ميشود.   
 

راهكارهاي ديگر  
• مجسم كنيد كه كارتــان 

ــه  را بخوبي انجام دادهايد و ب
هدف رسيدهايد.   

• هـدف خـود را كســـب 

رتبه بالا قرار دهيد.  با گفتــن 
ــاييني خواهـم  اينكه من رتبه پ
گرفـت پـس چـــرا اينقــدر 
مطالعـه كنـم خـود را معــاف 

نسازيد.   

• خودتـان را بـا ديگـــران 

مقايسه نكنيد.   
• در مورد اينكه چه چيز بـه 

يـز را  خوبي پيش ميرود و چه چ
بايد اصلاح كنيد،  مهارت پيـدا 

كنيد.   
ــه بـه  • با يك برنامه روزان

جمع آوري دادهها بپردازيد.   
ــاي طفـره رفتـن از  • به ج

مطالعه،  به خودتان بعد از هـر 
مورد مطالعه پاداش دهيد.   

ــي را بـه  • روش تنش زداي

لـ  گونهاي تمرين كنيد كه تبدي
به يك پاسخ يادگرفتــه شـده 

اتوماتيك گردد.   
• دستيابي به يك تمركـز 

كاملا راحت را هدف خود قرار 
دهيـد.  وقتـي شـما تمركـــز 
ـــرژي تــان  داريـد،  همـه ان
ــا  متمركز كار ميشود و آن را ب
ـــدر  نگــران شــدن بــه ه

نميدهيد.   
• از خودتـان بـــا تغذيــه 

مناسب و خواب كافي مراقبت 
كنيد.   

ـــراي ورزش  • زمــان را ب

ـــن  منظـم تنظيـم كـرده و اي
برنامه را اجرا كنيد.   

 
راهبردهايي براي امتحان  

قبل از امتحان :  
• يـك روز قبـل از امتحــان 

آزمونـي را كـه حتـي الامكــان 
شـبيه آزمـون واقعـي اســت،  

انجام دهيد.   

ــاي خـود را  • خلاصه برداريه

مرور كنيد تا درك كلي از مطالب 
اـ  بدست آوريد.  اين عبارتها را ب

زبان خودتان بازخواني كنيد.   
• به اندازه كافي بخوابيــد و از 

ـــه  مصـرف مـواد كـافئين دار ك
موجـب بـــالا رفتــن اضطــراب 

ميشود،  خودداري كنيد.   
ــه خودتـان را  • يادتان باشد ك

ــرده و جلـوي پيامهـاي  تشويق ك
انتقادي را بگيريد.   

• زمــاني را بــراي احســـاس 

آمادگي و نيز حضور به موقــع در 
جلسه امتحان قرار دهيد.  از هــم 
كلاسيهاي مضطرب كــه دربـاره 
امتحان صحبت ميكنند،  اجتنــاب 

كنيد.   
 

در امتحانات تستي :  
ــاه  • تسـت را بطـور كـامل نگ

ــد،   كنيـد.  دسـتورالعمل را بخواني
روش خود را طراحي كرده و وقت 

را تنظيم نماييد.   
• ابتدا به آسانترين سوال پاسخ 

ــه تـان را روي تسـت  دهيد.  توج
متمركز كنيد.  وقت و انرژي خـود 
را با نگران شدن و فكر كردن بــه 
ــان،  بـا  عواقب خراب كردن امتح
كنجكاوي درباره اينكه ديگران چـه 

ميكنند،  هدر ندهيد.   
دـ آن را  • اگر سوالي را نميداني

علامت بزنيد.   
• به خودتان بگوييد،  شـايد آن 

ــي  سوال را مطالعه كردهايد و وقت
دوباره به آن برگرديد،  ميتوانيد 

جواب بدهيد.   
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• اگر احســاس اضطـراب 

ــاي تنـش  كرديد،  از روشه
ــــد.   زدايــي اســتفاده كني

چشـمانتان را ببنديـد.  ســـه 
نفس عميق بكشيد و به سراغ 

تكليف برويد.   
 

در امتحانات تشريحي :  
ــــك  • افكارتــان را در ي

فهرست مختصر سازماندهي 
ـــال كلمــات  كنيـد،  بـه دنب
كليـدي،  مقايســـه كــردن،  
رـدن  مقابله كردن،  توصيف ك

و شناسايي كردن بگرديد.   
• با يك خلاصه كوتاه،  يـك 

عنوان يا جمله خــاص شـروع 
كنيد.  سپس نكــات ديگـر را 
بنويسيد.  سردرگم نباشــيد.  
به ياد بياوريد كه اســتاد روي 
ــايي تـاكيد داشـته  چه چيزه

است.   
 

در امتحانات چند گزينهاي :  
ــــه بـــه  • قبــل از اينك

گزينههاي مختلف نگاه كنيـد،  
به جواب خودتان فكــر كنيـد.  
دـ و  جوابهاي غلط را جدا كني

حدسهاي آموزشــي بزنيـد.  
ـــه  (مگـر مـواردي كـه جريم
سختي بــراي پاسـخهاي غلـط 

منظور شده باشد. )  
ــه سـوالاتي  • بعد از اينكه ب

ــد،   كه ميدانستيد جواب دادي
به ســراغ آنـهايي برويـد كـه 
اـن  علامت نزدهايد.  در هر زم

فقط روي يك سوال فكر كنيد.   
ــام  • اگر وقتتان در حال اتم

اسـت،  روي ســـوالهايي كــه 
ــترين ارزش  ميدانيد و يا بيش

را دارند،  متمركز شويد.   
• همه وقت باقي مــانده را 

ــها  به مرور و كامل كردن جواب
ـــورت  بپردازيـد.  تنـها در ص
ـــخها را  اطمينـان قطعـي پاس

تغيير دهيد.   
 

بعد از امتحان :  
• به خودتان بخاطر تلاشــي 

كه كرديد پاداش دهيد.   
ـــه ســراغ  • بـا ديگـران ب

ــد.  مـهم  سوالات امتحان نروي
ـــان  نيسـت كـه چطـور امتح
ــان  دادهايد،  وقتي نتيجه امتح
را گرفتيد،  متوجه ميشويد.   

 
اقدام نهايي :  

ــار  • اگر هنوز هم پس از بك

اـس  بستن اين پيشنهادات احس
اضطراب ميكنيد،  شايد بـهتر 
باشد كه با يك مشاور ملاقات 

كنيد.   
 
 

انتقاد سازنده  
• ديدگاه انسانها نسبت به دنيا 

و آنچه در اطرافشــان مـيگـذرد 
متفــاوت اســت و ملاكهـــاي 
ـــبت بــه  ارزشـگذاري آنـها نس
ـــوع  رويدادهــا و افــراد بــه ن
ــه  ديـدگاهشـان بسـتگي دارد.  ب
ــت كـه در  همين دليل بديهي اس
روابط آنها بــا هـم،  اختـلاف نظـر 
ــده و نسـبت بـه افكـار،   پيش آم
ــاد  ارزشها و رفتارهاي يكديگر انتق
ــت و  ميكنند.  انتقاد ميتواند مثب
سازنده و يا منفي و مخرب باشــد 
و عوامـل متفـاوتي بـر آن موثـــر 
است.  بايد توجه كــرد كـه نحـوه 
انتقـاد كـردن در عكـس العمـــل 
ــيزان پذيـرش او  طرف مقابل و م
اـت  تاثير بسزايي دارد.  توجه به نك
ــا  زيـر بـه شـما كمـك ميكنـد ت
ــود را بـه نحـو  بتوانيد انتقادات خ
سـازندهاي ابـراز كـــرده و از آن 

نتيجه بگيريد :  
ــهتر  • قبـل از شـروع انتقـاد ب

است فرد را مورد تحســين قـرار 
داده و برخـي نكـات مثبــت او را 

متذكر شويد.   
• البته تحسين را با چاپلوســي و 

تملق نبايد اشتباه گرفت،  هميشه 
ميتوان موضوعي حقيقي را بــراي 
ـــرد و آن را بــا  سـتايش پيـدا ك
ــت  ظرافت بيان نمود.  بديهي اس
تعريف نبايد غير واقعي باشد چون 
ــه  در اين صورت فرد مقابل متوج
ــودن كـلام ستايشـگر  بي اساس ب
خويش خواهد شــد و آن را جـدي 

نخواهد گرفت.   
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• بـــراي اينكـــــه درك 

صحيحي از موقعيت داشــته و 
انتقادتان به واقعيت نزديكــتر 
ـــود را  باشـد بـهتر اسـت خ
ـــران  منصفانــه بجــاي ديگ
بگذاريد و از دريچه چشم آنها 
نگاه و احساس كرده و بعد به 

داوري بنشينيد.   
• بهتر است زماني كه كـار 

ــــر  از كــار گذشــته و ديگ
ــيري در شـرايط  نميتوان تغي
ايجاد كرد از انتقاد خـودداري 
كنيـد،  ايـن كـــار مثــل آب 
ــها  درهاون كوبيدن بوده و تن
اثـر آن خدشـــه دار شــدن 

روابط است.   
ــاد ثمـري  • تكرار يك انتق

نداشـته و موجـب حســـاس 
شدن و عصبانيت فرد مقـابل 
ميشـود.  ايـن كـار نـه تنــها 
ــل نخواهـد كـرد  مشكل را ح
بلكه بــر بـار عـاطفي مسـاله 
ــار واكنـش در  افزوده و هر ب
برابر آن را شديدتر ميكند.   
هـ  • گاهي شخص در مواجه

با انتقاد احساس ميكنــد كـه 
طرف مقابل ميخواهد تلويحاً 
به او بقبولاند كــه "مـن از تـو 

ــو ايـن عيـب را  بهترم،  چون ت
ــروز  داري" براي پيشگيري از ب
اين ســوء تفـاهم بـهتر اسـت 
ــورد بـه  عيب خود را در آن م
زبان بياوريد و بعد انتقاد كنيم.  
ـــر ميخواهيــم بــه  مثـلاً اگ
ــو هميشـه  دوستمان بگوييم" ت
ــم  دير ميآيي" بهتر است بگويي
"يكي از عيبهاي مـن تـأخير و 
ــه  دير آمدن است،  ميبينم ك
شما هم مثــل مـن هسـتيد و 

اغلب دير  ميآييد".   
• در سخنان طــرف مقـابل 

رـ  حقيقتي را پيدا كنيد و حتي اگ
ــخنان او موافـق  با مجموعه س
ــن  نيستيد،  او را تاييد كنيد،  اي
ـــم  كـار بـاعث ميشـود او ه
ــيروزي كـرده و بـا  احساس پ
آمـادگـي بيشـتري پذيـــراي 

حرفهاي شما باشد.   
ــــاد لازم  • در زمــان انتق

نيست همــه گذشـته فـرد را 
اـ  مورد سرزنش قرار دهيد و ي
همه شخصيت او را زير ســوال 
ببريد،  توجه كنيد كه فقط بــر 
همان مــورد خـاص مـد نظـر 

ــاكيد كنيـد و او را مطمئـن  خود ت
اـره  سازيد كه انتقاد شما فقط درب
يكي از صفات و يا رفتارهاي اوست 

ونه كل شخصيتش.   
ــــفه بـــافي و  • بجــاي فلس

سـخنرانيهاي پيچيـده در مــورد 
نظرات خود،  سعي كنيد صادقانـه 
احساسات خود را در زمان مواجهه 
با رفتــار انتقـاد آمـيز و بـه طـور 
محترمانهاي  بيان كنيد و به او نـيز 
رـاز  اجازه دهيد تا احساساتش را اب

نمايد.   
 

تمركز  
تمركز،  توانايي هدايت فكر بسوي 
موضوعي خاص و حفــظ توجـه بـر 
ــز  روي آن است.  بايد گفت تمرك
اـ  فكر ذاتي نبوده و ميتوان آن را ب

تمرينهايي بهبود بخشيد.   
راهكارهاي زير ميتواننــد شـما را 
ــظ تمركـز و كـاهش  در جهت حف

حواس پرتي ياري دهند.   
ــط،  شـلوغ  • سر و صداي محي

بودن اتاق و ميز مطالعه از عوامــل 
ــز ميباشـند.   بيروني اختلال تمرك
سعي كنيد حتيالامكان در محيــط 
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آرام و ساكت مطالعه نمــوده 
و ميز و محل مطالعــه خـود را 

تميز و مرتب كنيد.   
• گاهي در حيــن مطالعـه 

ــه  يادتـان ميـايد كـه بـايد ب
دوستتان تلفن كنيد و يــا كـار 
ــن  ديگـري انجـام دهيـد،  اي
موضوع باعث كاهش تمركــز 
ــود،  يـك راه حـل  شما ميش
ــه عوامـل  براي كاهش اينگون
ــام  درونـي اينسـت كـه هنگ
ـــه  مطالعــه يــك دفــترچ
ــد  يادداشت كنار خود بگذاري
يـد  تا اگر چيزي به ذهنتان رس
ــرد آن  و فكرتان را مشغول ك
را يادداشـت كنيـد و ذهــن 
ـــوع آزاد  خـود را از آن موض

سازيد.   
ــه ميشـويد  • وقتي متوج

كه روي موضوع مورد مطالعه 
تمركـز نداريـد و حواســـتان 
دـ  پرت شده به خودتان بگويي
: "اينجا باش!".  توجه خود را به 
سوي موضــوع بـرگردانيـد و 
حتي الامكان اين حالت را حفظ 
ــه  كنيـد.  هـر بـار كـه متوج
يـزي  شديد حواستان متوجه چ
غـير از موضـوع مـورد نظــر 
شـده ايـن عبـارت كوتــاه را 
تكرار و بر روي هــدف اصلـي 
نـ  متمركز شويد.  هر چه بر اي
روش مداومــت بيشــــتري 
داشته باشيد،  احتمالا روزهاي 
بعد كمتر مجبور خواهيد شـد 

اين عبارت را تكرار كنيد.   

هـ  • خود را آموزش دهيد ك

ــيروني  نسبت به محركهاي ب
بي تفاوت باشيد.  با خود قـرار 
بگذاريد وقتي صدايي از بيرون 
ــن زنـگ  ميشنويد،  وقتي تلف
ــاق  ميزند و يا دوستي وارد ات
ميشود بي توجه باشيد مثــل 
ـــچ كــدام از ايــن  اينكـه هي
ــود  محركها در اطرافتان وج
ــا  ندارد و تنها راه ارتباط شما ب
ــوع درسـي  محيط خارج موض

است.   
• گاهي پرهيز از فكر كردن 

به موضوعاتي خاص غير ممكن 
اـت  است و بهرحال اين موضوع
گوشهاي از ذهن شما را اشغال 
ــهتر اسـت بـراي  كرده اند.  ب
تفكـرات خـود برنامـه ريــزي 
ــاصي  كنيد و هر روز ساعت خ
ــردن در مـورد  را براي فكر ك
ـــر  ايـن قبيـل مسـايل در نظ
بگيريد تا بدون هيچ تشويشـي 
به آنها فكر كنيد. بايد مراقبت 
كنيــد تــا ذهنتــان مـــانند 
ــد كـه هـر  كاروانسرايي نباش
ــع  فكري به آن وارد و هر موق
خواسـت از آن خـارج شـــود.  
سعي كنيد ذهن خود را تمرين 
دهيد كه هر فكر بــراي ورود 
ــار خـود را در  اجازه گرفته،  ك
ـــد و  زمـان معيـن انجـام ده
سپس  خارج شود.  اين تمرين 
ــي  ابتدا حالتي آگاهانه دارد ول
به مرور بصورت عادتي ذهني 

در ميآيد.   

ــهم  • يكي از عواملي كه باعث ب

خوردن تمركز ميشود،  خســتگي 
ذهني است.   

• بـهتر اسـت مـــدت زمــان 

ــه نكنيـد و  طولاني و متوالي مطالع
پس از حدود ١/٥ ساعت مطالعــه،  
ــاهي در نظـر  زمان استراحت كوت

بگيريد.   
 

ـــذري  آيـا بـراي اشـتغال خـود ب
پاشيدهايد؟  

يافتن شــغل يكـي از اصلـي تريـن 
ـــجويي  دغدغـههاي دوران دانش
است.  حتي در حين انتخاب رشته،  
ابتدا فرصتهاي شغلي آن را مــد 
ــود،   نظر قرار ميدهند.  با اين وج
بسيارند افرادي كه پــس از فـارغ 
التحصيلي به هر دري ميزننــد تـا 
جـذب كـار شـوند ليكـن ناكـــام 
رـاد  ميگردند و البته تعدادي از اف
ــه،  جـذب بـازار كـار  نيز بلافاصل
نـ  ميشوند.  شايد شما هم در ذه
ــوال دسـت و پنجـه  خود با اين س
ــد كـه چـرا برخـي از  نرم كردهاي
ـــغول بكــار  افـراد بـهراحتي مش
ــر خـير؟ در  ميشوند و برخي ديگ
رـاد  پاسخ بايد گفت كه اكثر اين اف
ــهارتهايي  از دوران دانشجويي م
براي يافتن شغل كسب نموده اند 
و بدين وسيله بذر اشتغال خــود را 
ــد.   در بسياري از مراكز پاشيده ان
اـ  يافتن شغل نياز به برخي آگاهيه
و مهارتهايي دارد كه به برخي از 

آنها اشاره ميگردد :  
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ـــاتيد خــود   بـا اس
ارتباط برقرار كنيد . 

علاقه مندي و تلاشگري خــود 
ــد، زيـرا  را به آنها نشان دهي
ــد عـلاوه بـر  اساتيد ميتوانن
ــــوان  راهنمــايي شــما بعن
ـــاه  كليدهـايي در جـهت آگ
شـدن شـما از فرصتهــاي 

شغلي عمل نمايند.   

 
ـــــمينارهاي   در س
مرتبـط بـا رشـته و علايــق 
ــته  خود،  شركت فعال داش

باشيد.   
مـينارهايي  شركت در چنين س
ــا  علاوه بر آشنا ساختن شما ب
مباحث جديد رشــته خـود و 
ــان،   خلق ايدههاي نو در ذهنت
موجـب آشـنايي شـــما بــا 
ــد كـه  متخصصيني خواهد ش
ــما  ممكن است از همكاري ش

در آينده استقبال نمايند.   
 

 خــــود را بـــــه 
مهارتهايي از قبيل دانــش 
كامپيوتر و تســلط بـه يـك 
زبان خارجي مجهز سازيد.   
ــط بـا  - مراكز و ادارات مرتب
شــغل خــود را،  هــــم در 
لـ  شهرستان خود و هم در مح

تحصيل شناســايي كـرده و بـا 
آنها ارتباط برقرار نماييد.   

ـــهادهاي  - درNGOهــا يــا ن
ـــازمانهاي غــير  مردمـيو س

دولتي شركت نماييد.   
ـــزي  فعـاليت در چنيـن مراك
علاوه بر گسترده تــر كـردن 
ـــه  ارتباطـات شـما،  منجـر ب
افزايش تجربه كاري شما و نيز 
مـا  داشتن سابقهاي مثبت از ش

خواهد شد.  
ــارورزي و   - در فرصتهاي ك
گذراندن طرح،  قابليتهــاي 
ــان و  خود را نشان داده و از ج

دل كار كنيد٠ 
ــزي،   زيـرا اغلـب چنيـن مراك
ــهرههاي  نيروهـاي كـاري و م
ــود  خلاق و پرتلاش را جذب خ

خواهند نمود٠ 
 

ــد   اهداف خود را بلن
ـــك  امـا گامـهايتان را كـوچ

انتخاب كنيد:   
ــس  انتظار نداشته باشيد كه پ
ــا حتـي در  از فارغ التحصيلي ي
دوران دانشــجويي،  دقيقـــاً 
همان شغل و مقاميرا بدسـت 
آوريد كه در پي آن بودهايد.   
ــهارت،   شـما بايسـتي ابتـدا م
وـد را در  شايستگي و فروتني خ
كارهاي محوله و گاه حتي خرد،  
ــا در مسـير بـالا  اثبات كنيد ت
رفتـن از پلكـان ترقـي قـــرار 

گيريد.   
 

ــا   ياد بگيريد كه چگونه ب
اعتمـاد بـه نفـس بـالا،  خــود و 
هـ  تواناييهايتان را به ديگران ارائ

كنيد.   
ــال شـما بايسـتي هنگـام  براي مث
تقاضــاي شــــغل مشـــخصات،  
تواناييها،  سوابق،  علايق كاري،. ... 
ــوب  (رزومـه) خـود را بطـور مكت
همراه داشته و در زمــان مقتضـي 
آن را ارائه كنيد و نيز مــهارتهاي 
ــهتر  خود را براي برقراري ارتباط ب

بالا ببريد.   
 

 خلاقانه فكر كنيد:  
اـ  ذهن خود را باز و آزاد بگذاريد ت
به تمام راههايي كــه از آن طريـق 
وـد  به نوعي ميتوان كار آفريني نم

فكر كنيد.   
 

 هــرگــز از شكســـت 
نترسيد.   

انديشمندي مــيگويـد : "بـه يـاد 
داشته باش كه هر پيروزي بزرگي 
ــت بدسـت  پس از چند بار شكس
ــرر مـانند  ميايد.  شكستهاي مك
پيكهـايي هسـتند كـه در جــاده 

منتهي به پيروزي حركت ميكنند."  
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   وكلام آخر آن كه :  
تـو بـايد آنچنـان دانشــجوي 
هـ  زبردست و پرتواني باشي ك
حتـي قبـل از آن كـه تــو در 
جستجوي كار باشي،  كــار در 

جستجوي تو باشد. 


