
معمــولاً قاطعيت در تصميم گيري را يك 
ويـژگي مثـــبت مي دانند؛ مثلاً افرادي كه 
مي تواننــد در اوضاع بحرانــي به وضوح و 
ســريع فكر كنند يا افرادي كه تا آخر پاي 
تصميم خود مي ايســتند، افرادي موفق تلقي 
مي شــوند. از ايــن ديدگاه، قاطـــعيت در 
تصميم گيري ظاهـــراً وابســته به تصميمي 
حياتي و سرنوشــت ساز اســت كه نتيجة 
مثبتي به دنبال خواهد داشــت. در واقع در 
به  لحظه  بايــد  بحرانــي، تصميم ها  اوضاع 
لحظه باشــند (و تصميم هــاي قبلي اصلاح 
شــوند) و مدام به سمت نتايج بهتر حركت 
كنند كه اين بهتر شــدن از طريق بازنگري 
مــداوم تصميم ها صورت مي گيرد. در دوره 

هــاي مهارت آموزي، افرادي را ديده ايم كه 
اغلب  و  است  برايشان مشكل  تصميم گيري 
آنهــا در ايــن زمينه تفكر «همــه يا هيچ» 
دارند. از ديد آنها افراد به دو گروه تقســيم 

مي شوند: گروهي كه مي توانند سريع تصميم 
بگيرند و دستة ديگري كه اين گونه نيستند 
و مثــلاً مي گويند "كاش مي توانســتم مثل 
دوستم عمل كنم. او هميشه مي داند چه كار 
 كند و هيچ وقت مثل من براي تصميم گيري 
دستپاچه نمي شــود". ما اغلب به اين افراد 
خاطر نشــان مي كنيم كه حتي مصمم ترين 
افـراد گاهـــي اوقات دچار دودلي و ترديد 
مي شــوند. وقتي كه مشكلات چنين افرادي 
را به دقت بررســي مي كنيم، معمولاً متوجه 
مي شــويم كه آنها گاهي تصميم هاي بسيار 
خوبي مي گيرند (مثل زماني كه قصد دارند 
در يك دورة آموزشي شركت كنند)، اما در 
حال حاضر با برخي از تصمـــيم ها كلنـجار 
مي رونــد. يكي از روانشناســان معاصر، به 
برخي از نگرشــهاي خود آسيب رسان كه 
زيربناي بلاتكـــليفي و عدم تصميم گيري به 

شمار مي روند، اشاره كرده است:
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به خاطر بسپاريد هر 
انتــخابي كه مي كـنيم 
پـيامدهايي دارد، مهـم 
انتخـــابي  كه  اينست 
داشته باشيم كه نسبت 
انتخــاب ها،  سـاير  به 
پيـــامدهاي منفــــي 

كـمتري داشته باشد.

اى كاش مى توانستم تصميم بگيرم
نكات كليدى براى ازدواج

تحصيل و مهارت هاى تحصيلى
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وقتي تصميم مي گيرم بايد راحت و آسوده باشم

معمــولاً قاطعيت در تصميم گيري را يك 
ويـژگي مثـــبت مي دانند؛ مثلاً افرادي كه 
مي تواننــد در اوضاع بحرانــي به وضوح و 
ســريع فكر كنند يا افرادي كه تا آخر پاي 
تصميم خود مي ايســتند، افرادي موفق تلقي 
مي شــوند. از ايــن ديدگاه، قاطـــعيت در 
تصميم گيري ظاهـــراً وابســته به تصميمي 
حياتي و سرنوشــت ساز اســت كه نتيجة 
مثبتي به دنبال خواهد داشــت. در واقع در 
به  لحظه  بايــد  بحرانــي، تصميم ها  اوضاع 
لحظه باشــند (و تصميم هــاي قبلي اصلاح 
شــوند) و مدام به سمت نتايج بهتر حركت 
كنند كه اين بهتر شــدن از طريق بازنگري 
مــداوم تصميم ها صورت مي گيرد. در دوره 
هــاي مهارت آموزي، افرادي را ديده ايم كه 
اغلب  و  است  برايشان مشكل  تصميم گيري 
آنهــا در ايــن زمينه تفكر «همــه يا هيچ» 
دارند. از ديد آنها افراد به دو گروه تقســيم 

مي شوند: گروهي كه مي توانند سريع تصميم 
بگيرند و دستة ديگري كه اين گونه نيستند 
و مثــلاً مي گويند "كاش مي توانســتم مثل 
دوستم عمل كنم. او هميشه مي داند چه كار 
 كند و هيچ وقت مثل من براي تصميم گيري 
دستپاچه نمي شــود". ما اغلب به اين افراد 
خاطر نشــان مي كنيم كه حتي مصمم ترين 
افـراد گاهـــي اوقات دچار دودلي و ترديد 
مي شــوند. وقتي كه مشكلات چنين افرادي 
را به دقت بررســي مي كنيم، معمولاً متوجه 
مي شــويم كه آنها گاهي تصميم هاي بسيار 
خوبي مي گيرند (مثل زماني كه قصد دارند 
در يك دورة آموزشي شركت كنند)، اما در 
حال حاضر با برخي از تصمـــيم ها كلنـجار 
مي رونــد. يكي از روانشناســان معاصر، به 
برخي از نگرشــهاي خود آسيب رسان كه 
زيربناي بلاتكـــليفي و عدم تصميم گيري به 

شمار مي روند، اشاره كرده است:

اطمينان صد در صد دربارة درست بودن تصميم تقريباً غيرممكن است. 
چرا كه فقط وقتي مي توانيد از درست بودن تصميم خود اطمينان حاصل كنيد 
كه نتايج حاصل از آن را ارزيابي نماييد و تنها راه دستيابي به چنين هدفي اين 
اســت كه تصميم بگيريد و آن را اجرا كنيد. اگر شــما قبل از عمل كردن 
ضمانت مي خواهيد، مطمئن باشــيد چنين ضمانتي وجــود ندارد (تنها يك 
ضمانت وجود دارد: مادامي كه به دنبال چنين ضمانتي هســتيد، همان طور 
بلاتكليف خواهيد ماند). بهترين كار اين است كه بر اساس اطلاعات موجود 
تصميم گيري كنيــد و در ضمن براي منفي بودن نتايــج احتمالي، تدبيري 
بينديشــيد. به هر حال، مبناي تصميم هاي غلط يا درست بازنگري است، نه 
آينده نگري،اگرچه شرط لازم يك تصميم گيري عاقلانه اين است كه پيش 

بيني هاي مفيدي براي مشكلات احتمالي داشته باشيد.

انتخاب كردن از بين دو تصميمي كه هر دو مزاياي مثبتي دارند، ممكن است 
به تشويش خاطر شما بيانجامد، زيرا مي دانيد كه نمي توانيد از مزاياي تصميمي كه 
كنار مي گذاريد چشم پوشي كنيد. وقتي به اعتراض صداي تان بلند مي شود كه 
نمي توانيد تصميم بگيريد و احتمالاً مي گوييد: "حال و حوصلة اين كار را ندارم" باز 
هم پاي مسئلة راحت طلبي در ميان است. اگر تصميم گيري براي شما دشوار 
است ( مثلاً در مورد ترك يك رابطه)، با به تأخير انداختن تصميم نهايي، هر روز 
بر ناراحتي خود مي افزاييد. اگر به دنبال راحتي هستيد، معمولاً اين حالت بعد از 
تصميم گيري درست به وجود مي آيد نه قبل از آن. "مثلاً خيلي خوشحالم كه 
بالاخره اين قضيه فيصله پيدا كرد. حالا مي توانم به بقية مسائل زندگي ام بپردازم".

باورهاي منفي به خود مثل"من بي كفايتم "، "من 
قادر به تصميم  گيري نيستم"، "من باهوش نيستم"، 
نيز سبب مي شــود از تصميم گيري اجتناب كنيد. 
اجتناب از تصميم گيري باعث اشتغال ذهنى مي شود 
و ذهـن تان همواره درگير تصـميم هاى مـعوق باقي 
مي ماند و به اين ترتيب "كارناتمـامي" ايجاد مي شود 
كه تــا آن را تمام نكنيد از بار رواني آن آســوده 
نخواهيدشد. اجتناب از تصميم گيري يكي از دلايل 

مهم استرس به شمارمي رود.
گاه مي دانيم چه تصميمي بگيريم، اما آن را دوست 
نداريــم و به همين دليل از آن اجتناب مي كنيم، در 
اين موارد به ياد داشته باشيد كه عدم تصميم گيري 
ممكن اســت خطرناك تر از خود تصميم باشد. به 
علاوه، واقعيت ناخوشايندي كه درحال اجتناب از آن 
هستيد، ممكن است به بدي پيامدهاي ناخوشايند 
ناشي از اجتناب نباشد. اما چگونه تصميم مي گيريم؛ 
در ادامة اين مقاله با نحـــوة تصـميم گيري هايمان 

آشنا مي شويم؛

آيا شما هم به دليل اين گونه نگرش هاي 
نادرست قادر به تصميم گيري نيستيد يا عدم 

تصميم گيري شما دلايل ديگري دارد؟ 

همان طور كه ملاحظه كرديد دلايل زيادي براى 
ترديــد در تصميم گيــرى وجــود دارد. عــده اي 
درتصميم گيري ناتوان هستند ، چون واقعا نمي دانند 
چه مي خواهند. عده اي هم از اشتباه كردن مي ترسند 
و به همين دليل تصميم ها را به تعويق مي اندازند و 
يا از آن اجتناب مي كنند.كســاني هم هستند كه با 

مهارت تصميم گيري آشنا نيستند.
قـــواعد نـــاكارآمد و باورهاي منـفي بر روي 
تصميم گيري تاثيرمي گذارد. اگر بر اين باور باشيد 
كه بايد بهترين تصميــم را بگيريد در اين صورت 
تصميم گيري به تكليفي استرس زا تبديل مي شود و 
چالش انگيز خواهــد بود، يا اگر از اشــتباه كردن 
بترســيد، دراين صورت تصميم گيري نگران كننده 

خواهد بود، زيرا نگران اشتباه كردن هستيد.

روان شناس مشهوري معتقد اســت، زيربناي بلاتكليفي، نياز به تأييد 
شدن از جانب ديگران است؛ مخصوصاً وقتي قرار است تصميم هاي مهم 
و سرنوشت ساز بگيريد. اگر چه كســب تأييد ديگران مطلوب است، اما 
ضروري نيســت و نگرش واقع بينانه مثلاً "اگر او دوســتم نداشته باشد 
آسمان كه به زمين نمي رسد. نمي توانم تصميم هاي مربوط به يك موضوع 
را فداي كســب تأييد ديگران كنم" به شــما كمك مي كند تا در اتخاذ 

تصميم هاي طاقت فرسا، راسخ تر عمل كنيد.
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اول بايد مطمئن باشم تصميمي كه مي خواهم بگيرم
درست است

وقتي كه با چنين نگرشي تصميم مي گيريد، عزت نفس خود را به خطر 
انداخته ايد. حتي اگر تصميم شــما غلط باشــد، دال بر بي كفايتي و احمق 
بودن شــما نيســت. البته اگر در يك زمينه از زندگي دائم تصميم هاي 
اشــتباه بگيريد، معلوم مي شود كه در زمينه مهارت تصميم گيري ضعف 
داريد و بايد به آن توجه كنيد. چنانكه همواره در مقالات متعدد اشــاره 
شــده است، اعَمال شما معرف شخصيت شما نيستند. بنابراين نمي توانيد 
به خودتان برچســب بزنيد زيرا انســان موجودي جايزالخطا و پيچيده 
است. اگر واقعاً بي كفايت و احمق باشيد هر تصميمي كه در طول زندگي 
خود گرفته ايد بايد خطا باشــد و همة اعمالتان اشــتباه. اگر دربارة رفتار 
انسان چنين طرز فكري داشته باشيد، نمي توانيد از اشتباهات خود درس 

بگيريد و تغيير كنيد.

بايد مطمئن باشم كه تصميمم درست است چون
اگر اشتباه كنم آدم بي كفايت و احمقي هستم

براي اينكه تأييد ديگران را از دست ندهم
 بايد درست تصميم بگيرم



معمــولاً قاطعيت در تصميم گيري را يك 
ويـژگي مثـــبت مي دانند؛ مثلاً افرادي كه 
مي تواننــد در اوضاع بحرانــي به وضوح و 
ســريع فكر كنند يا افرادي كه تا آخر پاي 
تصميم خود مي ايســتند، افرادي موفق تلقي 
مي شــوند. از ايــن ديدگاه، قاطـــعيت در 
تصميم گيري ظاهـــراً وابســته به تصميمي 
حياتي و سرنوشــت ساز اســت كه نتيجة 
مثبتي به دنبال خواهد داشــت. در واقع در 
به  لحظه  بايــد  بحرانــي، تصميم ها  اوضاع 
لحظه باشــند (و تصميم هــاي قبلي اصلاح 
شــوند) و مدام به سمت نتايج بهتر حركت 
كنند كه اين بهتر شــدن از طريق بازنگري 
مــداوم تصميم ها صورت مي گيرد. در دوره 

هــاي مهارت آموزي، افرادي را ديده ايم كه 
اغلب  و  است  برايشان مشكل  تصميم گيري 
آنهــا در ايــن زمينه تفكر «همــه يا هيچ» 
دارند. از ديد آنها افراد به دو گروه تقســيم 

مي شوند: گروهي كه مي توانند سريع تصميم 
بگيرند و دستة ديگري كه اين گونه نيستند 
و مثــلاً مي گويند "كاش مي توانســتم مثل 
دوستم عمل كنم. او هميشه مي داند چه كار 
 كند و هيچ وقت مثل من براي تصميم گيري 
دستپاچه نمي شــود". ما اغلب به اين افراد 
خاطر نشــان مي كنيم كه حتي مصمم ترين 
افـراد گاهـــي اوقات دچار دودلي و ترديد 
مي شــوند. وقتي كه مشكلات چنين افرادي 
را به دقت بررســي مي كنيم، معمولاً متوجه 
مي شــويم كه آنها گاهي تصميم هاي بسيار 
خوبي مي گيرند (مثل زماني كه قصد دارند 
در يك دورة آموزشي شركت كنند)، اما در 
حال حاضر با برخي از تصمـــيم ها كلنـجار 
مي رونــد. يكي از روانشناســان معاصر، به 
برخي از نگرشــهاي خود آسيب رسان كه 
زيربناي بلاتكـــليفي و عدم تصميم گيري به 

شمار مي روند، اشاره كرده است:

نكات كليدى
ازدواج

عشق به تنهايى كافى نيست 
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 عشـــق به تنهايى براى ازدواج كافى نيست. دوام 
زندگى زناشويى به مهارت هاى زندگى مانند مهارت هاى 
حـل اخـتلاف، مـهارت هاى ارتـباطى و حـل مـسئله 
و مهارت هاى كنترل خشم بستگى دارد. در صورتى كه 
فاقد اين مهارت ها هســـتيد، بايد آنها را ياد بگيريد. 
را آموزش  اين مهارت ها  شركت در سمينارهايى كه 
مى دهند و مطالعة كتاب هاى روان شناسى و مراجعه به 
روان شناس براى يادگيرى اين مهارت ها مفيد خواهد 
بود. البته بديهى است كه استفاده از اين مهارت ها به 

تنهايى نيز كافى نخواهد بود و بايد اين مهارت ها را با 
چاشنى عشق و علاقه همراه كنيد. 

        تمرين  
•  نظرتان دربارة اين ديدگاه كه عشق به تنهايى كافى 

است، چيست؟ 
•  مزايا و معايب چنين ديدگاهى چيست ؟ 

گاهي با ذهن منطقي تصميم مي گيريم

ذهن منطقي ذهن حسابگري است كه منطقي فكر 
مي كند. اين ذهن در تصميم گيري هاي منطقي نقش 
دارد، زيرا به ما كمك مي كند تا سود و زيان هر تصميم 
را بررسي و بهترين گزينه را انتخاب كنيم. ذهن منطقي 
دورانديش است، به پيامدهاي يك تصميم بر روي ما 
و ديگران توجه دارد ، به همين دليل تصميم هايي كه با 
ذهن منطقي مي گيريم ، اغلــب موثرند. اگر بخواهيد 

ازذهن منطقي خود بهره و تصميم بگيريد ابتدا:

ســود و زيان هرگزينه رامشــخص كنيد. از 
خودتان بپرســيد با اين انتخــاب و تصميم چه 
چيزهايي به دســت مي آورم و چــه چيزهايي 

ازدست مي دهم .
 به دورنما توجه كنيد. دورنماي اين تصميم در 

يك سال و پنج سال آينده چه خواهد بود؟
به تاثير اين تصميم بر ديگران فكر كنيد. اين 
تصميم برروي ديگران چه تاثيري خواهد داشت؟ 

آيا به ضرر ديگران است، يا به سود آنان؟

وقـتي سود و زيان گزينـه هاي خود را يادداشـت 
مي كنيد، بــه امتيازات و معايــب هرگزينه ضريبي 
اختصاص دهيد. به اين ترتيب نمره اي دراختيارخواهيد 
داشت كه در تصميم گيري بهتر به شما كمك مي كند 
چون ابـزاري عيني در اختيار داريد و به همين دليل 
مي توانيد گزينه اي كه بيشترين امتياز را دارد انتخاب 
كنيد. براي مثال: دانشــجويي در انتخاب دو دانشگاه 
تهران و شهيدبهشتي به عنوان دانشگاه مهمان مردد 
اســت. او گزينه هاي مثبت و منفي هر دانشــگاه را 

فهرست مي كند و به آنها ضريب مي دهد مانند:

دوري راه (امتيازمنفي ضريب3)
سرويس اياب و ذهاب (امتياز مثبت ضريب3)

ضريب 1به معناي اهميت كم، ضريب 2به معناي اهميت 
متوســط، ضريب3 به معناي اهميت زياد است. به اين 
ترتيب فرد عددي در اختيار خواهد داشت كه نشان مي دهد 

مزاياي انتخاب يك گزينه بيشتر است يا معايب آن.

براى تصميم گيرى موثر بهتر است:

•  از تصميم هــاي مهمي كه بايد در زندگي تان 
بگيريد، فهرستي تهيه كنيد. مشخص كنيد 
كــدام  يك از آنها مربوط بــه زمان حال و 
كداميك مربوط به گذشته اند، سپس ذكر 
كنيد به چه دلايلي آنها را ناتمام گذاشته ايد. 
دلايل اهمال درتصميم گيري چه بوده است؟

•  تصميم هايــى را كه در حال حاضر براى تان 
مهم هستند يادداشت كنيد. سپس آنها را  
اولويت بندي كنيد و به ترتيب به اجرا درآوريد.

•  ســود و زيان گزينه هــاى انتخابى خود را 
مشخص كنيد 

•  به ته دلتان هم رجوع كنيد و ســعى كنيد 
دست دل را در دست مغز بگذاريد تا با هم 

پيش بروند.
•  در پــى بهترين تصميم نباشــيد چون هر 

انتخابى معايبى هم دارد.
•  هميشــه با به دســت آوردن برخى چيزها 
برخى ديگر را از دســت مــى دهيم و اين 

قانون طبيعت است آن را بپذيريد.
•  از اشــتباه نترسيد اشــتباه يكى از راه هاى 

يادگيرى است.
•  با افراد دانا مشورت كنيد.

•  هر تصميمى در زمان خودش ممكن اســت 
مناسب ترين باشــد، اما در زمان ديگرى 

ممكن است اين چنين نباشد.

گاهي با ذهن هيجاني تصميم مي گيريم.

ما نه تنها با ذهن منطقي بلكه با ذهن هيجاني مان 
هم تصميم مي گيريم. ذهن هيجاني تحت تاثير هيجان 
قرار دارد، عجول اســت، به عواقــب فكر نمي كند، 
دورانديش نيســت و به همين دليل تصميم هايي كه 
مبتني بر ذهن هيجاني اند، نه تنها كارآمد نيستند بلكه 
زيان بارند؛ مانند كسي كه بدون انديشه و با عجله به 
پيشنهاد ازدواج كسي پاسخ مثبت مي دهد، زيرا از تنها 
ماندن مي ترســد. در واقع هيجان ترس برانگيزانندة 
تصميم گيري او بوده است. يا افرادي را در نظرگيريد 
كه به كسي علاقه مندند و صرفاً ازروي علاقه بدون 
منـطق و انديشـيدن به پيامدها تصميم به ازدواج با او 
مي گيرند. تصميم گيري هاي هـيجاني اغلب زيان بارند 

و زيان هاي آنها بيشتر از سودشان است.
اگر شما جزء كساني هســتيد كه براساس ذهن 
هيجاني خود تصميم مي گيريد، تصميم هاي اشتباه خود 
را مشخص كنيد. سپس با درگيركردن ذهن منطقي و 
توجه به گزينه هاي احتمالي مشــخص كنيد كه اگر 
بخواهيد باذهن منـطقي تصـميم بگيريد، چگونه عمل 
مي كنيد. به علاوه زيان هاي ناشــي از تصميم گيري 

احساسي را يادداشت كنيد.

گاهي با ذهن يكپارچه تصميم مي گيريم

ذهن يكپارچه ادغامي است از دو ذهن منطقي و 
هيجاني . اين ذهن قوي تر اســت زيرا در برگيرندة 
توانايي هاى هر دو ذهن است. با ذهن يكپارچه شما نه 
تنها به گزينه هاي منطقي بلكــه به "دل" هم توجه 
داريد وگزينة انتخابي شــما نــه تنها از نظر منطقي 
بهترين گزينه است، بلكه قلباً هم آن را بهترين گزينه 

مى  دانيد و دوست داريد.

92
ه  

 ما
ان

 آب
    

    
13

5 
ره

شما



صاحب امتياز: مركز مشاوره دانشگاه تهران
مدير مسئول: دكتر حميد يعقوبي

سـردبيــر: حميد پيروي
همكاران اين شماره: مريم نوري زاده،

دكتر شهربانو قهاري، دكتر ربابه نوري
فاطمه حسين پور 

ويــراستـار:  سپيده معتمدي
تنظيم مـطالب: مريم نوري زاده

امـور اجــرايي: علي صيدي، آزاده سعادتمند،
 معصومه وقـــار

امور مشتركين: مريم فخاريان
تــلفن:   66480366

طراح گرافيك:  امير حسنى 
تيــــراژ:  105,000 نسخه

نشاني: تهران، خيابان 16 آذر، خيابان ادوارد براون، 
پلاك15، مركز مشاوره دانشجويي

فكس:  66416130
وب سايت مركز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

وب سايت دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
www.iransco.org

 خواهشــمنديم با ارســال كد بهترين مقاله ماه و 
همچنين ارائه نظرات و پيشــنهادات خود، ما را در 

راه بهتر شدن يارى نماييد.

پيام كوتاه
09352500468 

زندگي دانشــجويي محدود به تحصيــل و درس 
خواندن نيســت و دانشــجويان بايد در برنامه  ها و 
فعاليت هاي مختلف اجتماعي، ورزشــي، هنري نيز 
مشاركت فعالي داشته باشند و به رشد شخصيت و 
مهارت هاي فردي خود بپردازند، با اين همه، تحصيل 
و مطالعه يكي از برنامه هاي اساسي زندگي دانشجويي 
است. مشكلات تحصيلي نه فقط موانعي جدي بر سر 
راه پيشرفت و موفقيت علمي و درسي شماست، بلكه 
به شدت به سلامت و بهداشت جسماني و رواني شما 
صدمه مي زند. در بســياري از اوقات مشــكلات 
تحصيلي دانشجويان ناشي از مسائل درسي نيست، 
بلكه به سبب مشكلات بهداشت رواني آنان است؛ 

مانند افسردگي يا مشــكلات ارتباطي با دوستان و 
همسالان. با اين حال، هر چه مهارت هاي تحصيلي و 
مطالعة دانشجو بيشــتر و قوي تري باشد، با صرف 
وقت و انرژي كمتر به پيشرفت و موفقيت تحصيلي 
بيشــتر دست مي يابد. با توجه به اين مسئله بر آن 
شــديم از اين شماره به بعد مطالبي را دربارة نكات 

كليدي تحصيلي مطرح كنيم.

مهارت هاي مطالعه، فنون ويژه اي است كه از آنها براي 
اكتســاب، نگهداري و ارائة اطلاعات استفاده مي شود. 
عملكرد تحصيلي دانشجويان به شدت تابع و تحت تأثير 
آگاهي آنان از مهارت هاي مطالعه است. هر چه افراد 
مهارت هاي مطالعه را بهتــر بدانند و صحيح تر از آن 
استـفاده كنند، ميزان پيـشرفت تحصيلي آنان افزايش 
مي يابد. ولي براي افزايش اثربخشي مهارت هاي مطالعه 
بايد به دانشـجويان كمك كرد تا موانع استفاده از اين 

مهارت ها را شناسايي و آنها را برطرف كنند.
براي آنكه بتوانيد بهتر درس بخوانيد و با صرف انرژي 
و زمان مناسب، كارايي و يادگيري بيشتري داشته باشيد، 
بهتر است از روش ها و فنون مناسب خود استفاده كنيد. 
در اين شماره از بين تعدادي از مهارت هاي مربوط به 
تحصـــيل به مهارت خواندن پرداخته شــده است و 

مهارت هاي ديگر در شماره هاي بعدي ارائه مي گردد.

خواندن
 بعضي دانشجويان سرعت بسيار كمي در خواندن دارند 
و روي هر واژه بيش از حد تمركز مي كنند. اين روش كه 
با كمال گرايي و تأمل بيش از حد توأم است، باعث كم 
شدن سرعت مطالعه و از دست دادن انسجام موضوع 
مي شود. به عبارت ديگر، «درختان مانع از آن مي شود 
كه فرد جنگل را ببيند». اين افراد بهتر است كمي آهنگ 
مطالعه خود را تندتر كنند، حتي اگر يك يا دو نكته را از 
دست بدهند. برخي ديگر نيز آن قدر مطالب را سريع 
مي خوانند كه درست متوجه مطالب نمي شوند. اين نوع 
خـواندن نيز باعث عـدم يادگيري و فراموشي مطالب 
مي شود. به جاي اين كه سرعت خود را بيش از حد زياد 
يا كم كنيد بهتر اســت از روش سه مرحله اي خواندن 
استفاده كنيد. متخصصان توصيه مي كنند كه فرآيند 

خواندن را به گام هاي مجزا تقسيم كنيد يعني:

پيش خواني
در اين مرحله، مطالب به ســرعت خوانده مي شود و 
بيشتر به عناوين، تيترها و تقسيم بندي ها توجه مي شود. 
به اين ترتيب، فرد از مطالب اطلاع كلي كسب مي كند 
و مطالبي كه فهميده و آن چه نفهميده و به مطالعة دقيق 
نياز دارد مشــخص مي شود. در واقع، پيش خواني مثل 
مطالعة روزنامه  است. به اين ترتيب، اطلاعات دقيق را 

هنوز نداريد ولي برداشتي كلي از آن مطلب داريد.
خواندن

 در اين مرحله كل فصل به دقت خوانده مي شود و فرد 
سعي مي كند تا مطلبي را نفهميده است از آن رد نشود. در 
مرحله خواندن، بايد زير مطالب مهم خط كشــيد يا با 
ماژيك هاي رنگي آنها را مشخص كرد. در بعضي موارد، 
فــرد از موضوعات مهــم يادداشــت برداري مي كند. 
يادداشــت برداري و خط كشــيدن كمــك مي كند تا 
موضوعات اساسي و مهم مشخص و از ساير موضوعات 
متمايز شــوند. مزيت ديگر يادداشــت برداري و خط 
كشيدن آن است كه در موقع امتحان فرد مي داند روي 
چه موضوعاتي تمركز بيشتري داشته باشد و اگر زمان 
بسيار محدودي داشته باشد فقط مطالبي را مطالعه مي كند 
كه زير آنها خط كشــيده شده يا يادداشت برداري شده 
است. علاوه بر اين، دو روش مذكور باعث افزايش سطح 

دقت و تمركز فرد بر موضوع مورد مطالعه مي شوند.
پس خواني

در اين مـرحله، فرد سـوالاتي از خود مي پرسد و سعي 
مي كند كه به آنها پاســخ دهد. اگر نتواند پاسخ دهد 
مشخص مي شــود كه يادگيري صورت نگرفته است. 
همچنين در اين مرحله، مطالب مهم مرور مي شوند. نكتة 
مهم و اساســي در خواندن موفقيت آميز، درگير شدن 
فعالانه با موضوع است. بهتر است موقع خواندن دربارة 
موضوع مورد مطالعه سوال هايي در ذهن بپرورانيد؛ يعني 

شما هم مي پرسيد و هم پاسخ مي دهيد.

تحصيل و
مهارت هاي تحصيلي

نكتة 1. مهارت هاي مطالعه
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