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 بالندگیآغازی برای 

 

برای حضور آغازی رسمی  ،زندگی دانشجویی ورود به دانشگاه و 

فردی  زندگی ی درو برعهده گرفتن نقش های جدید در جامعه

از دانش آموز به دانشجو همراه  تغییر نقش  . استو اجتماعی 

تصمیم گیری برای زمان  قبل، با استقلال نسبی بیشتر نسبت به

و حضور در امکان مختلف و همچنین تفاوت سیستم آموزشی 

مدرسه شکل جدیدی از زندگی اجتماعی را برای فرد  دانشگاه و 

رقم می زند. قبولی در دانشگاه با اهداف و آرزوهای مختلفی 

عموما دانش آموزان حضور در دانشگاه و داشتن همراه است. 

ا پردازی و بسیار لذت بخش تصور می نقش دانشجو را با روی

 کنند.

در  لیتحص یایقبل از ورود به دانشگاه رو یادیز انیدانشجو

 نیرشته در ب گاهیبه جا زین افرادی اند،را داشتهخاص رشته  کی

 یاربسی. اند خود را دنبال کرده قیمردم جامعه توجه نکرده و علا

نداشته و صرفا ورود به  تیاهم شانیبرا یرشته دانشگاه ،هم

 .دهندیرا هدف خود قرار م کیدانشگاه مطرح و درجه  کی

ورود به دانشگاه و مواجهه با واقعیت های پیش رو که ممکن 

ی را های فرد همخوان نباشد، آمادگی هاباست با رویاپردازی 

 برای موفقیت و طی این مسیر می طلبد.



تلاش واقع بینانه و آرزوها و اهداف نیاز به  برای رسیدن به 

 تصمیم گیری درست و متناسب به شرایط و برنامه ریزی مناسب 

همانطور که برای یک نیاز ضروری است. یک اصل و 

 کفش مناسب و کوهپیمایی ساده و طبیعت گردی نیاز به یک

نقش راه و یک برنامه ریزی مناسب داریم تا از لحظاتمان به 

سیر و رسیدن به منزلگاه شکلی بهتر استفاده کنیم و از طی م

نقشه راه و  کیفقط با داشتن لذت ببریم در مسیر تحصیل هم ،

 را تصرف کرد تیموفق هایقله توانیاست که م ادیتلاش ز

در رشته مورد نظر تازه اول راه  یورود به دانشگاه و قبول و

با داشتن  دیبا کند یفکر م یواقع تیکه به موفق ی. کساست

و کارآمد به دوران بعد از  حیصح ییدانشجو یزیر برنامه کی

 .شدیاندیدانشگاه ب

 

 یبرا ییفرصت طلاو   دانشگاهدر  تحصیل

 یریادگی

 ینم میاگر وارد دانشگاه نشو ایدانشگاه رفتن مهم است؟ آ چرا

! م؟یبرس تیخود به رشد و موفق یکار ندهیو آ یدر زندگ متوانی

 مینبییخود م انیدوستان و آشنا نیرا در ب یچرا همواره افراد

 یاجتماع تیدر رشته و دانشگاه خوب، از موق لیکه به رغم تحص

 ندارند؟  تیو شغل خود رضا

 ریگوناگون امکان پذ هایجنبه از هاپرسش نیدادن به ا ابجو

 میو تصم یم به هدف خود فکر کن دیاست اما قبل از آن با

 ؟!:خواهیم یچه م یاز زندگکه  یمریبگ

 

 دهیا گاهیو جا تیموفقبرای رسیدن به اهداف زندگی ابتدا باید  

بگیریم  میتصمیم و مشخص کن یبه روشن ندهیآل خود را در آ

 خواهد داشت. ما تیدر موفق یدانشگاه چه نقش

و  تیبه موفق توانیم زین کیآکادم لاتیالبته که بدون تحص

این ما هستیم که تصمیم می  اما  ،افتیهدف مورد نظر دست 

 کنیم. سیر موفقیت خود را چگونه ترسیم گیریم م

ر چنانچه تصمیم گرفته باشیم که از مسیر تحصیل و یادگیری د

برای ورود به زندگی اجتماعی دانشگاه مهارت ها و دانش لازم 

به عنوان یک سازمان دانشگاه آنگاه   ،کسب کنیم راو بازار کار 

هدف تربیت نیروی انسانی متخصص تحصیل آموزشی مبتنی بر 

بنابراین این ما . امکان را برای ما فراهم می کند کرده ، این 

هستیم که تصمیم می گیریم آینده را چگونه بسازیم و دانشگاه 

این فرصت رادر اختیار ما قرار می دهد تا توانمندی ها و مهارت 

 ریم. های لازم برای ساختن آینده ای بهتر  را به دست آو

فرایند تحصیلی ، و اگر در مسیر درست و با برنامه ریزی مناسب 

عمل  یپرتاب یدانشگاه درست مانند سکورا سپری کنیم آنگاه 

 یبا هر قدرت مافنر قدرتمند قرار دارد و  کیآن  ریکه ز کند یم

 تیان هدامسمت هدف هبه همان نسبت ب یمآن بپر یکه به رو

 .شویم یم

ما پیش آمده که فارغ التحصیلانی را در  این تجربه برای همه

جامعه می بینیم که دارای مدرک تحصیلی دانشگاهی هستند 

 به جرات اما مهارت ها و توانمندی لازم در آن حوزه را ندارند.

، عدم استفاده  از دوران می توان گفت که یکی از دلایل آن

به عنوان یک موقعیت طلایی برای یادگیری است.  دانشجویی

به دانشگاه می آییم که تمام توان خود را برای یادگیری بهتر  ما

به کار بندیم و اگر غیر از این باشد بخش زیادی از لحظات 

 گرانبهای عمرمان را به هدر داده ایم.

 ریمس تر،قیدق ییدانشجو یزیبرنامه ر کیهرچه با  نیبنابرا

 شیدر افزا یسع شتریو با تلاش ب یمکن نییخود را تع شرفتیپ

 افتیدر یبازخورد بهتر، یمتخصص و مهارت خود داشته باش

 .کرد یمخواه

 

 

صیلی خودم را چگونه آینده شغلی و تح

 ؟ترسیم کرده اید

دوران  دیو تصور کن دیچند لحظه چشمان خود را ببند یبرا

. درون دای در دانشگاه را پشت سر گذاشته لیو تحص ییدانشجو

و کدام  دیاجتماع هست یدر کجا د؟یدار یتصورات خود چه شغل

 نیترآلدهیا د؟ایجامعه را برعهده گرفته های تیمسئولبخش از

در ذهن خود مجسم  شودیشما م تیحالت را که موجب رضا

خود را  یکنون تموقعی و گشوده را تان حال چشمان د،یکن

باید  .دیدار اری. الان دو نقطه مبدا و مقصد در اختدیینما یابیارز

مسیر مناسب برای طی نقطه مبدا به مقصد را پیدا کنید. و طی 

 میسر نیست. ریزی مناسباین مسیر بدون داشتن لوازم و برنامه 



می دانسته های کودکی را در مورد خط و نقطه به یادآورید: 

شده که پشت سرهم  لینقطه تشک یادیهر خط از تعداد زدانیم 

هستند  ییزهاینقاط اهداف کوتاه مدت و آن چ نیاند. اقرار گرفته

تا خط و  دیدار ازیها نبه آن ییبه مقصد نها دنیرس یکه برا

 یزیدر دانشگاه و برنامه ربه طور خاص ، شما را بسازند.  ریمس

چیزهایی است که یاد می گیرید  همان  نقاط نیا ، ییدانشجو

ت و مهارت هایی است که کسب می کنید  و فرصت هایی اس

خوب و  های نمره که به درستی استفاده می کنید و در نهایت 

که نمره  دی. توجه داشته باشدکنی یاست که پاس م ییواحدها

از تحصیل در  گرفت اما هدف توانیم یرا به راحت یقبول

 بلکه های تحصیلی نیست ،صرفا پشت سرگذاشتن ترم دانشگاه 

که بعد از دانشگاه در  دیفکر کن باید  دانشی و تخصص آن به

به شما کمک خواهد کرد. هرچه در رشته  ندهیآ یشغل تیموقع

 یاجتماعشغلی و  یدر زندگ دباشی ترو عالم ترخود آگاه یلیتحص

با  واقعبود. در  دخواهی ترموفق اعتماد به نفس بیشتر و خود

خط پررنگ به  کیکردن تخصص در ذات خود  نهینهاد

 نانیبا اطم دتوانی یو م دکنی یم میسمت نقطه هدف ترس

 .دیدر آن گام بردار

 قدم های استوار برای موفقیت در تحصیل

. با کنندیموفق چگونه عمل م هایانسان مینیاست ابتدا بب بهتر

آنچه به آن اعتقاد  یبندافراد و گروه نیا ینحوه زندگ یبررس

ترک دو نکته بارز و مش دهند یکه انجام م ییهات یدارند و فعال

 :ها وجود دارددر مورد همه آن

. اومو تلاش مد یزی( برنامه ر2هدف و باور به آن  نیی( تع1 

قاعده  نیاز ا یاز زندگ یبه عنوان بخش زین ییدوران دانشجو

 .ستین یمستثن

بدون شک  برای رسیدن به خواسته هایمان باید تلاش کنیم و 

ورت شفاف بدون شک باید خواسته ها و اهداف خودمان را به ص

مشخص کنیم و در نهایت به آن ها باور داشته باشیم. باور داشتن 

به هدف به این معنا است که آن هدف را قلبا و براساس خواسته 

گیزه های درونی قبول داشته باشیم و رضایت درونی نها و ا

 خودمان شرط رسیدن به آن هدف باشد.

برنامه قدم بعدی  باور به آن،  وپس از تشخیص درست هدف 

ریزی درست و متناسب و تلاش و کوشش برای رسیدن به آن 

هدفی بدون تلاش و کوشش همه ما می دانیم هیچ  هدف است. 

برنامه ریزی میسر نخواهد شد.  کوشش هدفمند و  بدون و البته 

درس خواندن هم مانند سایر فعالیت های هدفمند نیاز به برنامه 

 ریزی درست و منطقی دارد.

خوب دست  جیدر درس خواندن موفق بوده و به نتا نکهیا یبرا

 شیپ یو اصول قیدق ییدانشجو یزیطبق برنامه ر دیبا ،پیدا کنید

و  دیروز دانشگاه هدف خود را مد نظر داشته باش نی. از اولدیبرو

 ی. مطالبدیکن یزیخود برنامه ر هایهمه زمان یطبق آن برا

در دراز مدت به  رندیبگ یکه به مرور و در طول ترم در ذهن جا

 ادیها را از شده و هرگز آن لیاز ناخودآگاه شما تبد یبخش

موفق در طول ترم و به طور مداوم  انیبرد. دانشجو دینخواه

 .کنندیتلاش م

 

 آیا  به بعد از فارغ التحصیلی اندیشیده اید؟

به دوران دانشگاه ختم شود.  دیاطلاعات نبا شیو افزا یریادگی

و  شودیهر فرد بعد از چند سال تمام م کیآکادم لاتیتحص

افراد در کار مورد  ،یممکن است با استناد به مدرک دانشگاه

نکته را در نظر گرفت  نیا دیمشغول شوند. اما با زینظر خود ن

است و  رییحال تغ درکه علم و دانش روز همواره و به سرعت 

عملا  یبعد از مدت میآن به دانش خود اضافه نکن یاگر پا به پا

هوشمندانه است  نیبنابرا .شد میخواه لیتبد سوادیب یبه فرد

در دوران  ییدانشجو یزیر برنامه یریکارگکه علاوه بر به

آن ادامه داده و به طور  یبه اجرا زیبعد از دانشگاه ن ل،یتحص

. در نظر گرفتن زمان میمداوم به تخصص و دانش خود اضافه کن

و  یرشد اجتماع نهیبرنامه روزانه هر فرد نه تنها زممطالعه در 

بلکه  کند یاو را فراهم م یزندگ یهاجنبه یتمام رد یتیشخص

 .دینمایم نیتضم زیرا ن یو یاحرفه تیموقع

 

 ؟!مدیریت زمان 

ای است که ای از زندگی دارای جایگاه ویژهزمان در هر مرحله

توجه  باید مورددر دوران دانشجویی بیش از هر زمان دیگری 

قرار گیرد؛ تسلط دانشجو بر مهارت مدیریت زمان، موفقیت وی 

توجه به دهد، با های مختلف چند برابر افزایش میرا در فعالیت

دوران دانشجویی ضروری است تا با مهارت  هایتنوع فعالیت



. بسیاری از دانشجویان، مشکلات یممدیریت زمان آشنا شو

اگر نتوانیم   .از زمان و اوقات خود دارنددر استفاده بهینه  زیادی

در برنامه ریزی  کنترل خودمان در آوریم ، زمان و وقتمان را در

شکست خواهیم خورد. برنامه ریزی برای انجام امور تحصیلی و 

،کاری و ... هرچقدر هم که منعطف و مبتنی با شرایط باشد با 

ه ریزی و عنصر زمان گره خورده و در توجه به زمان در برنام

 پایبنیدی به آن باید خود را ملزم کنیم.

تا زمانی که  "، "وقت زمان کافی برای کارهایم ندارممن هیچ"

ای ندارم اراده"، "توانم درس بخوانمموقع امتحان نرسد، نمی

غیرممکن است که  "و  "ام را دنبال کنمکه بر اساس آن برنامه

جملاتی   "انجامش بدهیدای بریزید و در خوابگاه بتوانید برنامه

توان از سوی دانشجویان شنیده صورت شایع میاست که به

 .شودمی

ساعت نیست  ۲۴روز بیش از که شبانه واقعیت این است

د. بنابراین برای استفاده بهینه از نیآن را تمدید ک یدتواننمی و

ای جز مدیریت آن وجود ندارد. مهارت مدیریت زمان زمان، چاره

 .های مختلف استای از فعالیتمجموعه

 گذاری، گام نخست مدیریت زمانهدف

گذاری باید گذاری دارای اصول و قوانینی است. هدفهدف

سنجش، اختصاصی و بینانه، قابلهای واقعدارای ویژگی

دستیابی باشد. دانشجویان برای مدیریت زمان باید هدف قابل

کنند تا بدانند در  خود را در نیمسال تحصیلی حاضر مشخص

 انتهای نیمسال تحصیلی قرار است به کجا برسند؟

هدف هر یک از دانشجویان متفاوت است. ممکن است هدف 

یک دانشجو، کسب جایگاهی ممتاز باشد و دیگری در کنار 

فعالیت درسی، مایل باشد که بیشتر بداند، بفهمد و مطالعه آزاد 

های زاد در کلاسصورت مستمع آبیشتری داشته باشد یا به

 .های دیگر نیز شرکت کندرشته

 شاملباید فهرستی  ،بر اساس هدف گذاری و ترسیم آینده 

تر در های مهمد. فعالیتید تهیه کنیکه باید انجام دهکارهایی 

هایی که کمتر اهمیت دارد، پایین بالای فهرست و فعالیت

برنامه، دانشجو باید در این به عنوان شود. فهرست نوشته می

تر تقسیم های درسی خود را به اجزای کوچک و کوچکبرنامه

تهیه  درس تاریخ  یک ای برایمقالهید خواهمی د. مثلاً اگر یکن

د، بهتر است تهیه مقاله را به اجزای ریزتری مانند انتخاب یکن

نویس و اصلاح ها، تهیه پیشموضوع، مشخص کردن سرفصل

 .دیآن تقسیم کن

بندی کردن های مدیریت زمان، اولویتین مهارتتریکی از مهم

عموما ما آدمها نسبت به آنجام کارهای سخت تر و وقت است. 

گیر تر مقاومت بیشتری داریم و برای فرار از انجام کارهای مهم 

به فعالیت های ساده و دم دستی و کوتاه مدت پناه می بریم و 

آن در رسیدن  الویت بندی و انجام کارها بر اساس میزان اهمیت

به نقطه هدف گذاریمان در برنامه را فراموش می کنیم و در 

نهایت با شکست در اجرای برنامه مان مواجهه خواهیم شد. 

بنابراین الویت بندی کردن کارها را فراموش نکنید. اینکه کدام 

فعالیت را زودتر و در زمان مناسب آن انجام دهید بسیار در میزان 

گذار خواهد بود. حتی در انتخاب مطالعه موفقیت شما تاثیر 

لویت بندی داشته باشیدتا هم کنترل ودروس و ترتیب انها باید ا

زمان را در دست داشته باشید و هم امور مهمتر را زودتر و با 

 جام دهید.انکیفیت تر 

 

 عامل سرشکستگی؛ریزی نادرست برنامه

است که به  هاییریزیتجربه رایج بسیاری از دانشجویان، برنامه

آید و معمولاً خود عاملی برای سرزنش و احساس واقعیت درنمی

های دانشجویان ریزیشود. ایراد اساسی در برنامهشکست می

شده است و نبینانه و عملی تنظیم واقع لاً این است که اصو

ریزی به هدف است. درنهایت دانشجو با این برنامهآرمانی بسیار 

که آنچه کند. درحالیخود را سرزنش میرسد و دوباره خود نمی

 .باید زیر سؤال برود؛ برنامه است نه دانشجو

بینانه باشد؛ باید واقع برای موفقیت در تحصیلریزی برنامه

هایی که سخت هستند، طور مثال دانشجویان در درسبه

تازگی شروع کرده است، یا در آن موردعلاقه دانشجو نیست و به

ت ثابت بیشتری در نظر بگیرد. بر اساس ضعف دارد، باید وق

های قبلی خود و شناختی که از خود دارد، دانشجو باید تجربه



های درسی خود ها و وقفهپرتیها، حواسافتادگیبرای عقب

 .وقتی در نظر بگیرد

دقیقه وقت  45حتما این را شنیده اید که برای مطالعه مطالب 

برنامه کلی و بر اساس دقیقه استراحت. این یک  15بگذارید و 

متوسط  فرایند توانایی ذهنی افراد است. اما برای اینکه بتوانید 

از یک برنامه متناسب با وضیعت و شرایط خودتان بهره ببرید ، 

  انمندی ذهنی خودتان را کشف و بر اساسمی بایست متوسط تو

ن برنامه ریزی کنید. حتما تجربه کرده اید که وقتی مطالب آ

ایمان جذاب است ، ساعت ها وقت خود را صرف مطالعه کتابی بر

آن می کنیم بدون ان که لحظه ای احساس خستگی کنیم. پس 

جذاب سازی مطالب درسی و به کارگیری شیوه های خلاقانه 

مطالعه متناسب با شرایط خودمان،خیلی بهتر می تواند به ما 

 کمک کند تا فرمول های عمومی .

اسب هم در بهره وری ما از مطالعه علاوه بر زمان ،مکان من 

در جای بهتر است ، نقش مهمی ایفا می کند. به عنوان مثال

های سخت را برای د و فعالیتیمشخص و ثابتی درس بخوان

. باشیدتر د که هوشیارتر و باحوصلهیهایی در نظر بگیرزمان

د و با یعت زیستی خود نیز توجه داشته باشباید به سا همچنین 

د. بعضی خصوصیات جنبه زیستی و عصبی یخود نجنگطبیعت 

تغییر نیستند. مثلاً بعضی افراد با پنج ساعت خواب دارند و قابل

ای دیگر که عدهروز سرحال و پرانرژی هستند، درحالیشبانه

ها بهتر افراد شب ساعت خواب نیاز دارند. بعضی ۷حداقل به 

  است؛ بهتر  ها عملکردشو اصولاً شب خواننددرس می

 .دارند بیشتری  ای دیگر در روز کاراییکه عدهدرحالی

ها و کارهای به فعالیت ،رسیدن به هدفبرای  

 ید:اضافی و غیرضروری نه بگوی

ه ای نداریم جز اینکه فعالیت برای رسیدن به اهداف مان چار

با تمرکز بر یم تا بتوانیم کن غیرضروری خود را حذف های

ارهای ها و کو به فعالیت دهیم ها را انجام تر، آنکارهای مهم

 . یماضافی و غیرضروری نه بگوی

خصوص زندگی در خوابگاه با سالان بهزندگی و ارتباط با هم

مراه است. دوستان موقع زیادی همتعدد بموقع و بی یپیشنهادها

پیشنهادهایی برای کار، تفریح و سرگرمی  ها،اتاقیو هم

هایی نیز کرده است ریزیدهند. از سوی دیگر دانشجو برنامهمی

شدت نیاز دارد که به برنامه خود وفادار بماند. از همین رو و به

با پیشنهادهای  تانهایی که برنامه درسی ضروری است در زمان

مهارت نه گفتن  البته .دیکند به آنان نه بگویدوستان تداخل می

از جمله مهارت های مورد نیاز هر فرد برای زندگی موفق در 

 "نه گفتن "محیط خانوادگی و اجتماعی است. بنابراین اگر در 

 .را بیاموزرید "نه گفتن"های منطقی توانمند نیستید حتما مهارت

. 

 از اهمال کاری و اجتناب دوری کنید:

از مشکلات بسیار  دیگر  کاری، طفره رفتن، یکیاجتناب و اهمال

توان گفت همه مهم و اساسی در مطالعه و تحصیل است. می

ای قرار اند. زمانی که برنامهدانشجویان اجتناب را تجربه کرده

خصوص اگر برنامه درسی باشد، فرد مرتب است شروع شود، به

کنم. همین عبارت را گوید الآن نه فردا شروع میبه خود می

وید. مراقب فرآیند اجتناب باشید. اجتناب گفردا نیز به خود می

 .عامل بسیار مخرب و خطرناکی است

های ضعیف کاری متفاوت است. مهارتدلایل اجتناب و اهمال

مدیریت زمان، ضعف در تمرکز، ترس و اضطراب، باورهای منفی 

کننده بودن شوم، خستهکه من در هیچ کاری موفق نمیمانند این

کاری ازجمله دلایل اجتناب و اهمالآن کار و ترس از شکست 

از  می توانید کاری، است. برای غلبه و تسلط بر اجتناب و اهمال

بندی ثابت، هایی همچون تعیین برنامه ثابت و منظم، زمانروش

شده، انجام کارهای موردعلاقه و دلخواه پایبندی به برنامه تدوین

های فاصلهبعد از انجام کارهای درسی و تحصیلی، مطالعه در 

ها، اهداف، کوتاه، انگیزه دادن به خود و به یاد داشتن انگیزه

 .بهره ببریدها و آرزوهای خصوصی ارزش

د، بعضی از یو آن را حذف کن یدباید گریزهای خود را بشناس
شوند. گریزها، می تلاف وقت و انرژی زیادیرفتارها باعث ا

و در مورد هر   اتفاق می افتداز درس خواندن  عموما برای فرار
د و یفاوت از فرد دیگری است.  باید گریزها را بشناسفردی مت

ریزی خود به رنامهکه چطور در بآید و ایند چرا پیش مییبدان
د. تعدادی از گریزهای شایع، صحبت کردن با یها توجه کنآن



تلفن، استفاده از اینترنت، خوابیدن، کمک کردن به دوستان، 
 .ها هستندب و لباسمرتب کردن گنجه کتا

 ید:گرایی را کنار بگذارکمال

گرایی، هدف فرد معطوف به موضوعات کوچک و در کمال
ماند. اهمیت است، به همین دلیل از انجام اصل کار بازمیبی

گرایی با سرزنش و تحقیر زیادی همراه است. به همین کمال
دارد، از دلیل آرامش روانی که انسان برای مطالعه به آن نیاز 

نفس فرد گرایی ماهیتی مخرب دارد و به عزترود. کمالبین می
گرایی توان فرد برای چنین کمالزند. همشدت صدمه میبه

 .کندبرد و فرد را فلج میموفقیت در آینده را از بین می

تا سرزنش کردن خود  یم رای رسیدن به هدف خود نیازمندب ما
کار شد؛ حتی بهاجتناب باید دست. برای شکستن یم را کنار بگذار

د، بازهم جلو یاهمیتی را انجام بدهاگر قسمت کوچک و کم
استفاده  کوچک  زمانی واحد های ید ازچنین باد بود. همیخواه

شود که زمان باعث میروش در تقسیم استفاده از این  کنید .
 .های کوچک ولی مؤثری برداشته شودقدم

ها این است که ادن از برنامهیکی از دلایل شایع عقب افت
گرایانه تنظیم بینانه و کمالشدت غیرواقعها بهریزیبرنامه

های موجود نیست. هر بار و هر دفعه شود و بر اساس واقعیتمی
جای شک نسبت به خود ریزی خود عقب افتادید، بهکه از برنامه

زیاد لاحتمابهتر است برنامه خود را مورد تجدیدنظر قرار دهید. به
این برنامه شماست که ایراد دارد و نه خود شما چون شما نقص 

قدر دهید و آندر اجرای برنامه را به شخص خودتان نسبت می

ریزی مجدد آید که از برنامهکلافگی و ناراحتی به سراغتان می
 .کنیداجتناب می

شاد باشید و با عینک مثبت اندیشی قدم 

 بردارید:

سزایی در برقراری مدیریت زمانی مفید، در شاد بودن تأثیر به 

زندگی دانشجویی دارد. یکی از جنبه های مؤثّر مدیرت زمان، 

کاهش استرس در زندگی است. کاهش سطح استرس، موجب 

بهبود سطح سلامت روحی و جسمی شده و برای موفّقیت 

تحصیلی دانشجویان لازم و ضروری است که گاهی با برقراری 

. تحقیقات نشان می دهد ق می شودیک محیط شاد محقّ 

دانشجویانی که مثبت اندیش بوده و لحاظ شادی را در کنار سایر 

فعالیت های روزانه برای خود برنامه ریزی و سپری می کنند در 

مدیریت زمان هم موفق تر عمل می کنند و بالعکس 

دانشجویانی که مدیریت زمان مناسبی دارند ، شادتر هستند و 

تر نسبت به رویدادها و مشکلات و مسائل دارند.  رویکردی مثبت

و در نتیجه موفقیت تحصیلی بالاتری نسبت به سایر دانشجویان 

دانشجویان موفّق، همان کسانی هستند که در مدیریت دارند. 

 .زندگی و تحصیل نیز موفّقند

 خواب کافی را جدی بگیرید:

بسیاری اهمیت استراحت و خواب کافی به اندازه ای است که در 
از فرهنگ های جهان، خواب را نوعی عبادت به شمار می آورند 
 و بیدار کردن انسان ها را حتی در محیط کار جایز نمی شمارند.

مطالعات زیادی در دانشگاه های مطرح دنیا ثابت کرده است که 
اگر انسان خواب کافی نداشته باشد، بازدهی مغز او به شدت 

اشتباه و خطا از طرف افراد خواب  پایین می آید و احتمال بروز
 آلود چندین برابر سایر اشخاص است.

هیچ وقت به صورت درازکش و بدون آمادگی اقدام به درس 
خواندن نکنید. اگر به صورت مداوم خمیازه می کشید و احساس 
خواب آلودگی دارید، کتاب ها را ببندید و یک یا دو ساعت 

 استراحت کنید.

برای سلامت جسم و روان خود اهمیت قائل شوید و با خواب 
کافی شرایط جسمی و روانی لازم را برای فعالیت های مهم 

 کنید. 

هنگام خواب  .بخشدحافظه را بهبود میخواب کافی، چرا که  
است. در طول  به فعالیتانگیزی مشغولذهن شما به طرز شگفت

هایی را که ا مهارتتوانید خاطرات را تقویت کنید یخواب می
اید، تمرین کنید )این فرآیند تثبیت نامیده هنگام بیداری آموخته

خواهید چیز جدیدی یاد بگیرید، شود(. به عبارت دیگر اگر میمی
خواه یک زبان جدید باشد یا یک حرکت جدید ورزشی، باید 

 .بدانید که بعد از خواب عملکرد بهتری از خود نشان خواهید داد

حال از خواب زیاد بپرهیزید و چنانچه همواره احساس  در عین
خستگی و خواب آلودگی می کنید حتما برای چک آپ به پزشک 

فی اهمیت زیادی در در عین حال که خواب کا مراجعه کنید..
زمان و موفقیت تحصیلی دارد، خواب بیش از  تمرکز ، مدیریت

ان زیادی حد نرمال می تواند عملکرد ذهنی را کاهش دهد و  میز
از وقتی که می توانید برای انجام امور مهم اختصاص دهید را 

 هدر دهد.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 به امید موفقیت

 در طی مسیر با شما همراهیم

 مرکز مشاوره دانشگاه تربیت دبیر شهیدرجایی


