
 1398 شــماره 215/ ســال نوزدهم/ دی ماه    نشــریه مشــترک دفتر مشــاوره و ســامت وزارت علوم، تحقیقات و فناوری و مرکز مشــاوره دانشــگاه تهران 

98
101

ه: 
قال

ه م
مار

 ش
شاید برای شما هم پیش آمده باشد مطلبی را که یک ماه پیش خوانده اید،  

فراموش کرده باشید. یکی از راه های غلبه  بر مشکل فراموش کردن مطالب، 
مرور کردن است. ایجاد انگیزه برای شروع مرور کردن بسیار دشوار است. 
بیشتر افراد از مرور کردن اجتناب می کنند و دانشجویان تا جایی که امکان 
دارد آن را به تأخیر می اندازند. چنین عملی منجر به بروز احساس گناه، ترس 
و اندوه می شود؛ »وقت کافی ندارم. کاش مرورم رو زودتر شروع کرده بودم.«. 
تنها راه حل این مشکل، برنامه ریزی و مدیریت دقیق است. کافی است یک بار 
به این ترتیب  ببینید.  را  آن  شگفت انگیز  تأثیرات  و  کنید  تجربه  را  کار  این 

احساس می کنید که بر همه چیز کنترل دارید.
مرور کردن در صورتی امکان پذیر می شود که  جزوات و منابع لازم را در اختیار 
داشته باشید. درواقع، قبل از اینکه بخواهید برای مرور کردن برنامه ریزی کنید ، 
اگر جزوات شما  اختیاردارید.  را در  باید مطمئن شوید که همه منابع لازم 
ناقص است، آن ها را گم کرده اید یا در خواندن آن ها مشکل دارید )مثلًا به 
سبب بدخطی یا نامرتب بودن( باید از دیگران کمک بخواهید و از جزوات 

آن ها کپی بگیرید.
برای مفیدتر بودن مرور مطالب باید نکاتی را در نظر گرفت:

از قبل برنامه ریزی کنید.
قبل از اینکه شروع به کارکنید، ابتدا درباره کارهایی که باید تا زمان شروع 
امتحانات انجام دهید، تصمیم بگیرید. معمولًا بهتر است ابتدا روی مواردی 
خود  در  و  بردارید  راه  سر  از  را  آن ها  کارکنید،  دارید  ضعف  آن ها  در  که 
اعتمادبه نفس ایجاد کنید. درست کردن جدول زمان بندی راه بسیار مفیدی 
است، چراکه وقت شما باارزش است؛ پس، از آن به خوبی استفاده کنید. 
شما کمی استرس لازم دارید!! اگر ابتدا سراغ موارد آسان بروید، دچار حالت 
بدون استرس می شوید یا استرس گهگاهی را تجربه می کنید و این مسئله 

در این شماره می خوانید:
  کاهش اضطراب امتحان با افزایش مهارت مرور کردن

  ذهن آگاهی چیست؟
  برنامه ریزی زمانی

به شما اطمینان خاطر می دهد که وقت کافی دارید و امکان دارد نتوانید از 
وقت خود نهایت استفاده را ببرید. به بیان دیگر، به جای »ساعت پر کردن« 

برنامه ریزی کنید.

برنامه مرور: هفته اول
شنبه: مرور اخلاق اسلامی فصل اول

یکشنبه:  مرور اندیشه اسلامی فصل دوم
دوشنبه: مرور انقلاب اسلامی)نکات بسیار مهم(

سه شنبه: مرور تفسیر موضوعی قرآن از صفحه 1 تا صفحه 12
چهارشنبه: مرور ریاضی )مرور فرمول ها(

ساعت های مشخصی را در طول روز به مرور اختصاص دهید.
اگر ساعات مشخصی را برای مرور تعیین کنید و آن ها را به دیگران اطلاع 
دهید، می توانید اطمینان حاصل کنید که در این ساعات کسی مزاحم شما 
نمی شود. همچنین در صورت تکرار این کار در ساعات همیشگی، ذهن شما 
با این برنامه هماهنگ شده و در این ساعات آماده مرور و یادگیری می شود. 

به بیان دیگر، با این کار می توانید ساعت بیولوژیک مغز خود را تربیت کنید.

سعی کنید در هرروز بیش از دو موضوع را مرور نکنید.
فکر نکنید باید همه موضوعات را در یک روز مرور کنید. علاوه بر سرحال 
ماندن، بازگشت به مطالب برای تمام کردن مروری که روز قبل شروع کرده اید، 
باعث تجدید اطلاعاتتان از دیروز می شود و درنتیجه امید می رود که موارد یاد 

گرفته شده بیشتر در ذهنتان بمانند.

کاهـش اضطراب امتحان با افزایش مهارت مرور کردن



ــرای  ــای لازم ب ــب مهارت ه ــق کس ــان موف ــای انس ــی از ویژگی ه یک
ــه  ــه ب ــا توج ــت. ب ــن و ...( اس ــان، ذه ــار، هیج ــود )رفت ــت خ مدیری
مشــغله های مختلــف روزمــره، نشــخوارهای فکــری مــداوم و شــرایط 
ــت  ــت مدیری ــود دارد، اهمی ــا وج ــتر م ــون بیش ــه پیرام ــاری ک پرفش
کــردن بــر ذهــن بیش ازپیــش نمایــان می شــود. ذهــن آگاهــی 
ــن و  ــدی ذه ــر توانمن ــه حداکث ــتیابی ب ــرای دس ــر ب ــکاری مؤث راه
ــای توجــه و تمرکــزی  ــه معن ــر آن اســت . ذهــن آگاهــی ب مدیریــت ب

ــت دارد: ــر در آن دخال ــه عنص ــه س ــت ک اس
در زمان حال زندگی کردن- 1
  هدفمند بودن- 2
قضاوت نکردن- 3

ایـن نـوع توجـه موجـب افزایـش آگاهـی، شـفافیت و وضـوح و 
پذیـرش واقعیـت حـال حاضـر می شـود. اگـر کامـلًا حضـور نداشـته 
باشـیم نمی توانیـم تشـخیص دهیـم کـه دقیقاً چـه امکاناتـی وجود 
؛ و  امکانـات دسترسـی داشـته باشـیم  دارد؛ چطـور می توانیـم بـه 

چگونـه تغییـر و رشـد ایجـاد کنیـم.
ذهـن آگاهـی مؤلفه هایـی دارد ازجملـه رهایـی، اعتماد کـردن، بودن در 

زمـان حال، قضـاوت نکـردن و پذیرش 
»رهایی«  مهم ترین مؤلفه ذهن آگاهی:

 ذهـن آگاهـی عاملـی بنیـادی بـرای رسـیدن بـه رهایـی اسـت؛ زیـرا 
روشـی مؤثـر و قـوی بـرای خامـوش کـردن و توقف فشـارهای محیطی 
یـا ذهنـی اسـت. وابسـتگی های انسـان بسـیار اسـت ، وابسـتگی بـه 
باورهـا، رویدادهـای خـاص، زمان های خاص، یـک منظـره و ...  ازاین رو 
دادن  از دسـت  احسـاس  و  درمانـده می شـود  و  آسـیب پذیر  انسـان 
کنتـرل بـر زندگـی تشـدید می گـردد. بااین حال ، اگر شـخص یـاد بگیرد 
ایـن وابسـتگی ها را رهـا سـازد و آگاهـی خـود را از آن هـا بیشـتر کنـد ، 
مشـکلات و مسـائل را بـا ذهنـی شـفاف تر و گشـوده تر بررسـی خواهـد 
کـرد. ذهن آگاهـی  سـلامت روانـی را بـا متغیرهـای توانایـی شـخص 
بـرای رهایـی از درگیـری در فعالیت هـای شـناختی و هیجانـی ذهـن ، 
همچنیـن تمرکـز و آگاهی از زمان حال و درگیر نشـدن با گذشـته و آینده 
می سـنجد. به این ترتیـب شـخص می توانـد در مواجهـه بـا  اسـترس  و 
احساسـات پریشـان کننده، به جای اجتنـاب و درنتیجه طولانی تر شـدن 

آن هـا، از ذهنیـت منعطـف و پذیـرا اسـتفاده کند.
منطق روش ذهن آگاهی

 اسـاس آمـوزش ذهن آگاهـی مجموعـه ای از تکالیـف بـرای هشـیاری و 
خودآگاهـی اسـت. هـر تمرینـی بـه طـور هدفمنـد و آگاهانـه می توانـد 
ظرفیـت و توانایـی نظام پـردازش اطلاعـات را افزایش دهـد. تمرین های 
ذهن آگاهـی می توانـد به عنـوان یـک نظـام هشـدار اولیـه مانـع شـروع 
درگیـری ذهنی شـود. آموزش ذهن آگاهی مسـتلزم یادگیری فراشـناختی 
و راهبردهـای رفتـاری جدید بـرای متمرکز شـدن روی توجـه، جلوگیری از 
نشـخوارهای فکـری و عـدم گرایـش بـه پاسـخ های نگران کننده اسـت و 
همچنیـن باعث گسـترش افـکار جدیـد و کاهـش هیجانات ناخوشـایند 
می شـود. در طـی ذهن آگاهـی افـراد یـاد می گیرنـد از تمرکـز بـر افـکار و 
احساسـات منفـی دسـت بردارند و بـه ذهنشـان اجـازه دهند تـا از الگوی 

  یادداشت های مروری درست کنید.
تمام جزوات و نکته های حول یک موضوع را در یادداشت های کوتاه و مفید 
جمع آوری کنید. سپس آن ها را مطالعه و دوباره خلاصه سازی کنید. این کار 
را آن قدر انجام دهید تا برای یادآوری کل موضوع به چند جمله کوتاه نیاز 
داشته باشید. در این حالت می توانید برگه های حاوی این کلمات را هر جا که 
می روید با خود داشته باشید. همچنین این کار به شما کمک می کند تا نکات 

اصلی که در امتحان خواهند آمد از قبل داشته باشید.
یـک راه مؤثـر بـرای اطمینان از به خاطر سـپاری موارد مشـخص، سـاختن 

یادمان اسـت.

جزوات و یادداشت های شما باید:
ÁÁ.منظم و مرتب باشند
ÁÁ .بر اساس موضوع یا درس )شماره فصل( به بخش های مجزا تفکیک شوند
ÁÁ.با برچسب های مناسب علامت گذاری شده باشند

 چه چیزی را مرور کنیم:
ÁÁ.مواردی را که  استادان بر آن ها تأکیددارند به دقت یادداشت کنید
ÁÁ اگـر گفتنـد همه مطالـب را مرور کنیـد، از آن ها بخواهید مـوارد مهم تر

کنند. را مشخص 
ÁÁ.ابتدا مواردی را که تسلط کمتری بر آن ها دارید ، مرور کنید
ÁÁ ــت ــود وق ــه خ ــب موردعلاق ــه روی مطال ــید درحالی ک ــب باش مراق

می گذاریــد، از مــوارد ســخت تر غافــل نشــوید.
ÁÁ یــک جــدول زمان بنــدی هفتگــی بــرای مــرور مطالــب تهیــه کنیــد و

مطمئــن شــوید کــه همــه مــوارد را گنجانده ایــد.
 اولویت بندی کنید:

ÁÁ.موضوعات درس هایی را که باید مرور شوند، فهرست کنید
ÁÁ.این فهرست را بر اساس اهمیت موضوعات مرتب کنید
ÁÁ.برای مواردی که تسلط کافی بر آن ها دارید ، زیاد وقت نگذارید
ÁÁ ــا ــد ت ــت بزنی ــود علام ــم خ ــذرد در تقوی ــه می گ ــه ای را ک ــر هفت ه

ــد. ــرل کنی ــان را کنت ــدن زم ــپری ش س

تغذیه مناسب داشته باشید.
برای مرور کردن انرژی صرف می کنید، بنابراین باید به تغذیه خود اهمیت 
بدهید تا هم مغز و هم بدنتان آمادگی لازم برای مواجهه با اطلاعات جدید 
و استرس امتحان را داشته باشند. سعی کنید از غذاهای اصلی مانند ماهی، 
از پروتئین اند )ماده ای که مغز مصرف می کند(  تخم مرغ و شیر که سرشار 
استفاده نمایید  اما به انرژی نیز احتیاج دارید آجیل و موز منبع مناسبی برای 
انرژی اند؛ شکلات نیز می تواند منبع خوبی باشد، اما توجه کنید که ماندگاری 
اثر خوردن یک تکه شکلات )به دلیل داشتن قندهای ساده( از مثلًا موز بسیار 

کوتاه تر است و بعد از اتمام این زمان کوتاه، احساس گرسنگی خواهید کرد.
اضطـراب امتحان مسـئله ای فراگیر در بین دانشـجویان می باشـد و کلیه 
مطالـب بالا کـه در خصوص مرور مطرح شـده در جهـت افزایش آمادگی 
و کاهـش اضطـراب امتحـان شـما می باشـد و بهتر اسـت نکات بـالا برای 

مقابلـه بـا این نگرانـی مورد توجه قـرار گیرد.

ذهن آگاهی چیست؟
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یادمان یـا یادآورنده: اسـتفاده از یادآورنده یکی از راه های به خاطر سـپردن 
فهرسـت مطالـب اسـت. در یادمان از کلمات گرفته شـده از ابتـدای مطلب مورد 
نظـر اسـتفاده می کنیم و بـا آن کلمه یا جمله ای می سـازیم. تنهـا کاری که باید 

بکنیـد این اسـت کـه کلمات اول هر مورد در فهرسـت را به خاطر بسـپارید.
مثـلًا بـرای به خاطر سـپردن حروف شمسـی در قـرآن که از 14 حرف تشـکیل 
شـده اسـت، یادمان »شـنل زردَست« ساخته شـده که در آن »ز« نماینده حروف 

»ض، ظ، ذ، ز« و »س« نماینده حروف »س، ص، ث« اسـت.



تفکـر خـودکار گـذر کنـد و به پـردازش هیجانـی آگاهانـه برسـد )هرچند 
هـدف اصلـی ذهن آگاهـی آرام سـازی نیسـت، امـا مشـاهده رویدادهای 
منفـی درونـی بـدون داوری یـا برانگیختگـی فیزیولـوژِی باعث بـروز این 
حالـت می شـود.( ذهن آگاهـی موجـب فعـال شـدن ناحیـه ای از مغـز 
می شـود کـه به عواطـف مثبـت می انجامـد و کارکرد ایمن سـازی بـدن را 
تقویـت می کنـد. همچنیـن در درك این موضـوع کـه  هیجان های منفی 
ممكـن اسـت رخ دهـد، امـا جـزء ثابـت و دائم شـخصیت نیسـت ، ما را 
یـاری می کنـد. افـزون بـر ایـن موجب می شـود به جای پاسـخ  غیـرارادی 
و بی تأمـل بـه رویدادهـا ، واکنشـی سـنجیده در برابـر آن هـا اتخـاذ کنیم. 
تمرین هـای ذهن آگاهـی بـرای طیـف قابـل توجهـی از افراد با مشـكلات 
متنـوع مفیدنـد، ازجملـه در كاهـش غـم و انـدوه، افسـردگی، بی خوابی، 
مشـكلات جنسـی، درد مزمـن و اعتیـاد بـه هـر چیـزی اعـم از الـكل و 

موادمخـدر تـا وابسـتگی  و اختـلالات عادتـی بـه غـذا و خرید.
 » ذهن آگاهـی« کیفیتـی از بیداری اسـت که در آن مـا از بودن  و حضور 
خـودآگاه می شـویم. یعنـی بـرای مثال وقتـی داریم فکر می کنیـم متوجه 
عمـل فکـر کـردن می شـویم. بـه زبان سـاده هـم موضوعـی را کـه درباره 
آن فکـر می کنیـم می بینیـم، هـم متوجـه پدیـده تفکریـم و هـم متوجـه 
فکـر کننـده. قبل از اینکـه ذهن آگاهی اتفـاق بیفتد، بیداری و هوشـیاری 
مـا دستکاری شـده و نیمه خـواب اسـت. واکنش های ما از قبل شـرطی و 
برنامه ریزی شـده اسـت و مـا بـه قـول اینترنتی هـا به جای این کـه آنلاین 
و شـاهد برنامه هـای زنـده تلویزیـون زندگـی باشـیم، آفلاین هسـتیم و 
برنامه هـای آرشـیوی و قدیمـی مربـوط بـه گذشـته را نظـاره می کنیم. به 
بیـان سـاده تر آیـا وقتـی غـذا می خوریـم فقط بـه غـذا خـوردن )از قبیل 
مـزه، طعم، سـردی ، گرمی، سـختی ، نرمـی آن( توجه داریـم و از حواس 
پنج گانـه بـرای توجه بیشـتر بـه آن اسـتفاده می کنیـم  یا در افـکار دیگر 
غوطه وریـم و بعـد از اتمـام غذا متوجه می شـویم بشـقاب ما خالی شـده 
اسـت؟ مـا همـواره پیام هـا یـا صداهایـی را از طریـق ذهـن اسـتدلالی 
خـود می شـنویم. بسـیار مهـم اسـت کـه  فـرد از پیام هایـی کـه در طـی 
فکـر کـردن از ذهـن خـود می شـنود آگاه باشـد، درگیـر نشـود و بتوانـد 

آن هـا را رهـا کند. 
 اهداف مهم ذهن آگاهی: 

دسـت یابی بـه زندگـی برخـوردار از ارزش زیسـتن و این کـه در - 1
فرآینـد زندگـی بتوانیـم درسـت و به موقـع مسـائل خـود را حـل 

کنیـم و تصمیـم بگیریـم و رفتـار مناسـب در پیـش بگیریـم. 
کاهــش واکنشــگری )ابــراز واکنــش مناســب بــه هیجان هــا نــه - 2

ــی و  ــورت منطق ــه به ص ــی، بلک ــا تکانش ــودکار ی ــورت خ به ص
هدفمنــد(

برقراری ارتباط مؤثر با خود- 3
کاهش هیجانات منفی و افزایش هیجانات مثبت  - 4
دسـتیابی بـه ذهنیـت خردمند؛ چگونگی اسـتفاده از احسـاس و - 5

عقـل در کنـار هم دررونـد زندگی 
 تمرین های ذهن آگاهی:

 فـرد بـرای آرامـش و دور کـردن نگرانی هـا و اضطراب هـا بایـد بـا جریان 
مسـتمر و لحظه به لحظـه زندگـی رابطـه ای عمیـق و واقع گرایانـه برقـرار 
کنـد. نمـود عملی ایـن مفهوم تمرین هایی اسـت همـراه با تمرکـز و دقت 
کـردن بـه حـواس پنج گانـه و درک عمیق و بـا آرامش لحظه هـا و لذت ها. 
بـرای مثـال، غـذا خـوردن آهسـته و تـلاش و تمرکـز بـرای درک مزه هـا، 
تمرکـز بـر تنفـس و درک عمیـق دم و بـازدم، تمرکـز و آرامـش دوره ای در 
طـول روز، یـادآوری چیزهایـی کـه از آن هـا برخورداریم )به تعبیـری دیگر، 
یـادآوری نعمت هـای خـداداد(. اگـر می خواهیم بـرای شـروع تمرین های 
ذهن آگاهـی آمـاده شـویم بایـد توجـه خـود را تقویـت کنیم و قـدم اول 
بـرای تقویـت توجه اسـتفاده کامل از حـواس پنج گانه اسـت. بیایید باهم 

شـروع کنیم: 
ÓÁ.اگر باکسی صحبت می کنید، فقط و فقط به او توجه کنید
ÓÁ ،اگـر غـذا می خوریـد فقـط به غـذا توجـه کنید گرمـی، سـردی، مزه

سـختی، و شـکل ظاهری آن.
ÓÁ اگـر پیـاده روی می کنیـد، بـه قدم هـای خـود بـر روی سـنگ فرش

پـارک تمرکـز کنید.
ÓÁ اگـر ناراحتیـد، به احسـاس خـود توجه کنید. سـعی نکنیـد با مقصر

دانسـتن دیگران از احساسـات خود فـرار کنید.

ÓÁ اگــر ماشــین یــا منــزل را نظافــت می کنیــد، فقــط و فقــط بــه آن
توجــه کنیــد.

ÓÁ .بـه عبارتـی هرلحظـه را فقـط و فقـط بـرای آن لحظـه زندگـی کنید
اگـر بتوانیـد در لحظـه حـال زندگـی کنیـد و نه درگذشـته، آنـگاه به 

آگاهید.  ذهنتـان 

نکتـه بسـیار مهمـی که می بایسـت مدنظر قـرار دهیم تأثیـرات  نماز 
برافزایـش ذهـن آگاهـی می باشـد. توجـه کامل بـه خداوند بـا تمام 
اعضـاء و حـواس، روگردانـی از مشـکلات زندگـی و اشـتغالات فکری 
کـه در حیـن نمـاز ایجـاد می شـود و مدتـی پـس از نمـاز نیـز ادامه 
دارد، باعـث بـه وجـود آمـدن حالتـی از آرامـش روانـی می شـود و 
آرامـش روانـی موجـب افزایش تمرکـز می گردد. نماز بـا حضور ذهن 

بهتریـن و زیباتریـن تمریـن ذهـن آگاهی می باشـد. 

ذهن آگاهی یعنی همین!

 برنامه ریـزی واقع بینانـه بـرای بیشـتر مـا دشـوار اسـت. اگر باکمـی تأخیر به 
کلاس برسـید دچـار اسـترس می شـوید. هرچنـد اگـر سـروقت  هم برسـید، 
فشـار درونـی بـرای سـروقت رسـیدن می تواند بـه منبـع اسـترس و نگرانی 
بـدل شـود. مریم همیشـه دیـر بـه کلاس هایش می رسـد. او به طـور معمول 
ده دقیقه تأخیر دارد و همیشـه با شـتاب و نفس زنان می رسـد و از این بابت 
عذرخواهـی می کند. تقریباً بایـد ده دقیقه بگذرد تا او آرام شـود. از قرار معلوم، 
این روش همیشـگی او در سرتاسـر زندگی اش بوده اسـت. او همیشه در حال 
دویـدن اسـت، بااین حـال ، همیشـه وقت کـم مـی آورد. عوامـل مختلفی در 
کمبـود وقـت مریم نقـش دارد که به اسـترس و نگرانی هـای او دامن می زند؛ 
ازجملـه، مشـغله زیاد، اهمـال کاری، برآورد اشـتباه  از زمان انجـام دادن کارها و 
انتظـار غیرواقع بینانـه از پیشـرفت کارهـا. مریم بـا این پیش فرض شـروع به 
کار می کـرد کـه همه چیـز خـوب پیـش مـی رود. درحالی کـه تقریبـاً می توان 
گفـت کارها هرگـز این قدر سرراسـت و طبق برنامـه پیش نمی رونـد و عوامل 

پیش بینی ناپذیـری وجـود دارنـد که رونـد کار را بـا تأخیر مواجه می سـازند.
به این پنج اقدام عملی توجه کنید تا بتوانید زمان را کنترل کنید:

1. برنامه زمانی تهیه کنید. 2. زمان کافی به خودتان بدهید. ٣. به کارهایی 
که انجام داده اید، فکر کنید. 4. یاد بگیرید چه طور بگویید »نه«. 5. برخی 

کارها را به دیگران واگذار کنید.

برنامه ریزی زمانی
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در ادامه به بررسی تأثیر مثبت این اقدامات خواهیم پرداخت.
 برنامه زمانی تهیه کنید

مریـم هیـچ برنامه یا طرحی نداشـت کـه چه کارهایی را باید چـه زمانی و چگونه انجام بدهـد. او در بهترین 
حالـت فهرسـتی از کارهایـش داشـت، ولـی برنامـه ای بـرای زمـان انجـام دادن آن هـا در نظر نگرفتـه بود. 
برنامه ریـزی زمانـی یعنـی اینکه مریم بداند چه سـاعتی از خواب بیدار شـود، صبحانه بخـورد، دوش بگیرد، 
درس بخوانـد، به موقـع سـر کلاس حاضـر شـود و بتواند طبـق برنامه بـه کارهایش برسـد. همچنین وقت 
کافـی بـرای کسـب آرامـش، ورزش کـردن، تفریح کـردن و درکنـار خانواده بودن داشـته باشـد و بـا این همه  
اگـر احسـاس فشـار و برآشـفتگی کـرد، بلافاصلـه باید برنامـه زمانـی اش را مرور کنـد و تا حدی کـه امکان 
دارد آن را تغییـر دهـد. همچنیـن فهرسـت فعالیت هایی را که اولویت ندارند مشـخص کند. با این بررسـی 
مهم تریـن فعالیتـی کـه باعـث اتـلاف وقـت مریـم می شـد، اینترنت بـود. بنابرایـن قـرار شـد در صورتی از 
اینترنـت اسـتفاده کنـد) آن هـم به مدت پانزده دقیقه ( که قبلش سـه سـاعت به کارهایش رسـیده باشـد. 
به این ترتیـب، مریـم احسـاس می کـرد هم زمـان کافـی در اختیـار دارد و هم کنترل زمـان را در دسـت دارد.

زمان کافی به خودتان بدهید
مریـم اغلـب اوقـات طول مـدت انجـام دادن کارها را اشـتباه بـرآورد می کرد و کمتـر ازآنچه لازم بـود در نظر 
می گرفـت. چـون غالبـاً به غلـط تصـور می کـرد تمام کارهـا خـوب پیـش می رونـد. حال آنکـه همیشـه بـا 
مسـائل پیش بینی ناپذیـری روبـه رو می شـد کـه کل برنامه ریـزی او را به هم می ریخـت. به عـلاوه ،او  اغلب 
بـرای هـر کاری بیشـتر از حـد معمـول وقت می گذاشـت. مریـم کم وبیـش بـه درد کمال گرایی گرفتـار بود. 
او به سـختی می توانسـت کارهایـش را بـر اسـاس اینکـه واقعـاً چـه قـدر وقـت می گیرنـد، اولویت بنـدی 
کنـد. در چنیـن شـرایطی در گام اول و قبـل از هـر کاری بـه تخمیـن درسـت زمـان موردنیـاز بـرای انجـام 
دادن کارهـا نیـاز داریـم، نـه زمانـی کمتـر نـه بیشـتر. گام دوم ایـن اسـت کـه کارهـا را بـر اسـاس میـزان 

اهمیت شـان و میزان وقـت موردنیـاز، اولویت بندی 
کنیـم. مریـم تصمیم گرفـت کارهایش را کمـی زودتر 
شـروع کند و بکوشـد پیش از رسـیدن زمـان نهایی، 
آن هـا را بـه پایـان برسـاند. اختصاص زمان بیشـتر 
بـرای انجـام دادن کارها بـه مریم این فرصـت را داد 
تـا محدودیت هایـش را بپذیـرد. همچنیـن از ایـن 
طریـق متوجه شـد که نمی توانـد کارها را بـا بهترین 
کیفیـت و در کوتاه تریـن زمـان ممکن انجـام بدهد.

به کارهایی که انجام داده اید، فکر کنید 
بخشـی از احسـاس فشـار زمـان و نگرانـی مریـم به این مربوط می شـد کـه مدام بـه کارهایی فکـر می کرد 
کـه هنـوز انجـام نداده بـود. به ندرت پیش می آمـد که نیم نگاهی بـه کارهای انجام شـده بیانـدازد. بنابراین 
می بایسـت فهرسـتی روزانـه از کارهایـی کـه انجـام می دهد، تهیـه و در پایان هرروز آن فهرسـت را بررسـی 
می کـرد. هـدف توجـه کـردن به کارهایی اسـت کـه انجام گرفته انـد. مریم این تمریـن را به مـدت دو هفته 
انجـام داد .بررسـی کارهـای انجام شـده  موجـب احسـاس رضایـت خاطـر او می شـد. او قبـلًا متوجه نبود 
کـه چـه قـدر کار انجـام داده اسـت و همیشـه نگـران بـود و تصـور می کرد تنبـل اسـت. یـادآوری کارهای 
انجام شـده بـه شـما کمـک می کند پـی ببریـد از وقتتان بهتریـن اسـتفاده ممکـن را برده اید. عـلاوه بر این، 
متوجـه می شـوید کـه چـرا در برخـی موقعیت ها نتوانسـتید بـه کارهایتان برسـید و وقـت کـم  آوردید. از 

همیـن رو ،می توانیـد زمـان را به گونـه ای برنامه ریـزی کنید کـه مفیدتر واقع شـود.

یاد بگیرید چه طور بگویید »نه« 
اکثر افراد نگران، به قدری وجدان گرا و وظیفه شناس اند که نمی توانند به درخواست دیگران پاسخ »نه« بدهند. 
مریم نیز از این قاعده مستثنی نبود. ازآنجایی که سخت کوش بود، هیچ گاه فرصت سر خاراندن نداشت. مریم 
نگران بود که مبادا دوستان و  همکلاسی هایش فکر کنند، آدم بی مسئولیتی است و از همین رو همیشه برای 
هر کاری حاضر بود. او تصور می کرد اگر گاهی به درخواست دیگران پاسخ »نه« بدهد، اطرافیانش از او مأیوس 
می شوند. اما وقتی پذیرفت که اگر کارهای کمتری را به عهده بگیرد، به موقع آن ها را به سرانجام می رساند، 
تصمیم گرفت این فرصت جدید را به خودش بدهد و اول از همه با رد درخواست هایی شروع کرد که چندان 

ضروری نبودند یا دیگران از عهده اش برمی آمدند. شیوه جدید مریم بسیار گره گشا بود.

برخی کارها را به دیگران واگذار کنید
یکـی از شـیوه هایی کـه بـه مریـم کمک می کـرد تا بتوانـد »نـه« بگوید، واگـذاری برخـی کارها بـه دیگران 
بـود. ایـن کار در گام اول بسـیار سـخت می نمـود، زیـرا مریـم معتقـد بـود کـه تقریباً همـه کارهـا را بهتر از 
دیگـران انجـام می دهـد. البتـه، به تدریـج بـه مزایـای محول کـردن کارها بـه دیگران پـی برد. بـرای مثال، 
توانسـت بـه فعالیت هایـی اقدام کند که مسـتلزم به کارگیری اسـتعداد یا توانایـی خاصی در او بـود. بعد از 
گذشـت چندمـاه، مریـم یاد گرفت که بـرای انجام دادن کارهـای اضافی به خودش »نـه« بگوید و همچنین 
بـه دیگـران اجـازه بدهـد تـا کارهایشـان را انجام بدهنـد و به او کمـک کنند. بدیـن ترتیب و با اسـتفاده از 

ایـن شـیوه، اسـترس و نگرانی وی به شـدت کاهـش یافت.
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کمال گرایـی یـک ویژگـی شـخصیتی اسـت کـه 
بـا تـاش فـرد بـرای بی عیـب  و نقـص بـودن توصیـف 
اسـت.  همـراه  انتقـادی  خود ارزیابـی  بـا  و  می شـود 
کمال گرایـی در شـکل ناسـازگار آن افراد را بـه تاش برای 
رسـیدن به یـک ایـده آل دسـت نیافتنی سـوق می دهد 
و اغـب منجـر به لذت نبـردن از دسـتاوردها، اهمال کاری 

در انجـام کارهـا و عـزت نفـس پاییـن می شـود.
در مقابـل کمال گرایـی سـازگار می توانـد بـه افـراد بـرای 
رسـیدن به اهـداف خود انگیـزه دهد و موجـب رضایت 

فرد از تاشـش  شـود.


