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13 مقدمه

مقدمه

عــدم  و  اســت  طلبــه   
گ

زنــد� اســاسی  برنامه هــای  از  یــی  مطالعــه،  و  تحصیــل 

ن دلیــل،  ن اثــر می گــذارد. بــه همــ�ی موفقیــت در آن، بــر ســایر فعالیت هــای او نــ�ی

از  بهینــه  اســتفاده ی  بــردن  بــالا  منظــور  بــه  تحصیــل  مهارت هــای  بــه  ن  پرداخــ�ت

می رســد.  نظــر  بــه  وری  �ن تحصیــل،  در  بیش تــر  موفقیــت  احتمــال  و  زمــان 

ــداول  ــرورش مت ــوزش و پ ــا آم ــوزسیش حــوزه ب ــه سیســتم آم ــد توجــه داشــت ک ــا بای ام

ن بــه مهارت هــای تحصیــلی،  و رســمی متفــاوت اســت؛ از ایــن رو قبــل از پرداخــ�ت

ایــن تفاوت هــا عبارت انــد  ایــن تفاوت هــا اشــاره کــرد. بخــسیش از  ابتــدا بایــد بــه 

درسی  مطالــب  بــالای  حجــم  دادن،  درس  شــیوه ی  درسی،  متــون  در  تفــاوت  از: 

در حــوزه، تأکیــد بــر مشــارکت طــلاب در آمــوزش، طــولا�ن بــودن زمــان تحصیــل، 

درسی. منابــع  و  متــون  بــودن  متعــدد  فــارسی،  غــ�ی  متــون  از  اســتفاده  ورت  �ن

ــود در  ــل خ ــیوه ی تحصی ــد در ش ــز بای ــلاب عزی ــده، ط ــر ش ــوارد ذک ــه م ــه ب ــا توج ب

ــوان  ــا ت ــب ب ــای متناس ــه موفقیت ه ــا ب ــد ت ــت نماین ــر و آن را مدیری ــد نظ ــوزه تجدی ح

برســند.  استعداد شــان  و 



مهارت های  مدیریت تحصیل در حوزه های علمیه14

در ایــن نوشــته بــه منظــور زمینه ســازی بــرای موفقیــت تحصیــلی طــلاب، تــلاش 

مهارت هــای  جملــه  از  تحصیــل  مدیریــت  ابعــاد  ســاده،  زبــا�ن  بــا  اســت  شــده 

شــود.  داده  ح  �ش تحصیــلی 

 ، هــ�ن رفیعــی  حمیــد  آقایــان:  اســلام  حجــج  م  محــ�ت نویســندگان  از  پایــان  در 

مصطفــی  و  رضــا�ی  مجتــ�ب  پــور،  حمــزه  محمــود   ، مغــ�ن حســ�ن نژاد  محمــود 

ن از حجــج  مهران پــور کــه اثــر حــا�ن بــه همــت آن هــا تدویــن شــده  اســت و نــ�ی

 ، بازبیــ�ن کــه  علی محمــدی  کاظــم  و  محمدی صیفــار  مهــدی  آقایــان  اســلام 

ارزیــا�ب و اصــلاح اثــر را بــر عهــده داشــتند، تقدیــر و تشــکر می شــود.

مدیریت مشاوره و خانواده با همکاری 

مدیریت مطالعات و برنامه ریزی تهذی�ب

معاونت تهذیب و تربیت حوزه های علمیه
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پیش گفتار

رفیع  و  بلند  لت  ن م�ن و  نیست  پوشیده  کسی  بر  علم  کسب  فضیلت  و  اهمیت 

از  �پ جو�ی  و  دانش  کسب  که  است  آن  گواه  جامعه ای  هر  در  اندیشمندان 

قرار  تکریم  و  ن  تحس�ی مورد  آن  دارنده ی  همواره  و  بوده  ب�ش  مطلوب   ، هس�ت حقایق 

ن راستا، در قرآن کریم آمده است:  گرفته است. در هم�ی

یرَفَْعِ اللَّهُ الَّذینَ آمَنُوا مِنْکُمْ وَ الَّذینَ أوُتوُا الْعِلْمَ دَرجَاتٍ وَ اللَّهُ بِما تعَْمَلُونَ خَبیر؛1 

خداونــد کســانی را کــه ایمــان آورده انــد و کســانی را کــه علــم بــه آنــان داده شــده، 

اســت. آگاه  می دهیــد،  انجــام  آن چــه  بــه  خداونــد  و  می بخشــد؛  عظیمــی  درجــات 

ی می فرمایند: مقام معظم ره�ب

روحیّــه ی  کــه  برجســته ای  خصوصیّــات  پیشــنهادهایتان،  افکارتــان،  می خواهیــد  اگــر 

باســواد  بایــد  بگــذارد،  تأثیــر  جامعــه  در  اســت،  برخــوردار  آن  از  بحمداللــه  شــما 

باشــید، بایــد درس بخوانیــد، بایــد مــلّا باشــید. درس را جــدّی بگیریــد؛ مــا در بیــن 

ــاظ  ــا از لح ــتند، امّ ــم نداش ــزی ک ــارزه چی ــاظ مب ــه از لح ــتیم ک ــانی را داش ــون کس روحانیّ

علمــی، نصــاب لازم را نداشــتند؛ این هــا نتوانســتند تأثیــر قابــل توجّهــی در پیشــرفت 

ــل  ــه -مث ــت ک ــی توانس ــد. آن کس ــم بگذارن ــت عظی ــن حرک ــاد ای ــا در ایج ــارزه ی ــن مب ای

ایــن توصیــه ی اوّل مــن اســت؛  بــود. درس بخوانیــد!  امــام- در حــدّ نصــاب کامــل 

بگیریــد.2 جــدّی  را  درس 

1 . مجادله، آیه ی11.

ــگاه  ــه از پای ــخ: 1396/6/6. برگرفت ــران، تاری ــتان ته ــه اس ــای علمی ــلاب حوزه ه ــدار ط ی، دی ــ�ب ــم ره ــام معظ ــات مق 2 . بیان

https://farsi.khamenei.ir/speech-content?id  =37528 لینــک  و   khameneie.ir رســا�ن  اطــلاع 
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ــا  امــا چگونــه می تــوان بــه ایــن عرصــه راه یافــت و در راه علم آمــوزی موفــق شــد؟ آی

به دســت  را  زمــان  در  �فه جــو�ی  نهایــت   ، روش هــا�ی بــردن  کار  بــه  بــا  می تــوان 

بخشــید؟ تحقــق  را  فرصت هــا  از  بهره بــرداری  بیش تریــن  و  آورد 

طــی  کــه  اســت  برنامه هــا�ی  و  شــیوه ها  کاربــرد  معنــای  بــه  تحصیــلی  مدیریــت 

ــود و در راه  ــنا ش ــ�ت آش ــود، به ــود خ ــای موج ــات و ظرفیت ه ــا امکان ــد ب ــرد بتوان آن ف

ارتقــای بهــره وری از تــوان علم آمــوزی خــود گام بــردارد. از ایــن رو ایــن کتــاب در 

گردیــد.  تدویــن  مهــارت،  و  شــناخت  ه،  ن انگــ�ی گام  ســه 

ــرادی  ــته از اف ــت آن دس ان موفقی ن ــ�ی ــه م ــد ک ــان می ده ــده نش ــام ش ــای انج بررسی ه

از  آشــنا�ی دارنــد، بســیار بیش تــر  آن  بــا راه و رســم تحصیــل و مهارت هــای  کــه 

در  لازم  مهارت هــای  کــه  کــسی  �ب بهره انــد.1  توانا�ی هــا  ایــن  از  کــه  اســت  کســا�ن 

هدف گــذاری، مدیریــت زمــان و مطالعــه را می دانــد و بــر اســاس آن، بــه خوانــدن 

د، از فرصت هــای  ن یــا پژوهــش در موضوعــی می پــردازد، بهــ�ت یــاد می گــ�ی و نوشــ�ت

بهــره ی فراوان تــری می بــرد و در وقــت �فه جــو�ی می کنــد. موجــود 

راه  در  کــه  باشــد  کســا�ن  همــه ی   
گ

زنــد� از  جــز�ئ  بایــد  تحصیــلی،  مهارت هــای 

رســیدن بــه موفقیت هــای علمــی فعالیــت می کننــد و می خواهنــد بــه نتایــج مــورد 

م  نظــر خــود دســت یابنــد. ایــن موضــوع، دغدغــه ی جمــع قابــل توجهــی از طــلاب محــ�ت

ــت  ــن رو مدیری ــان گذاشــته اند. از ای ــه  در می ــدارس حــوزه علمی ــا مشــاوران م ــه ب ــوده ک ب

مشــاوره و خانــواده ی معاونــت تهذیــب و تربیــت حوزه هــای علمیــه بــر آن شــد تــا 

 هــای 
گ

ویژ� و  تحصیــلی  مهارت هــای  مولفه هــای  اســاس  بــر  تحصیــلی  فــت  پی�ش پیش بیــ�ن  همــکاران،  و  شــعبا�ن   . 1

ص4. شــناخت،  روان پزشــی  و  روان شــناسی  مجلــه  تهــران،  بهشــ�ت  شــهید  پزشــی  علــوم  دانشــجویان  در  شــخصی�ت 
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توســط  تخصــی  و  ویــژه  به صــورت  آمــوزسیش  کارگاه هــای  و  جلســه ها  تشــکیل  بــا 

م حجــج الاســلام آقایــان: هــادی، جمشــیدی، مهــکام و رفیعــی بــه  اســاتید محــ�ت

ــه  ــت ک ــان کارگاه هاس ــرای هم ــل اج ــاب حاص ــن کت ــب ای ــد. مطال ــخ گوی ــاز پاس ــن نی ای

ــود  ، محم ــ�ن ــ�ن نژاد مغ ــود حس ، محم ــ�ن ــی ه ــد رفیع ــلام حمی ــج الاس ــت حج ــه هم ب

از بررسی هــای  پــس  و  تدویــن  پــور، مجتــ�ب رضــا�ی و مصطفــی مهران پــور  حمــزه 

اکنــون در دســت شماســت. آن، هــم  نتیجــه ی  و  تکمیــل گشــت  بیش تــر،  علمــی 

در  شد:  خواهد  داده  آموزش  بخش  سه  در  تحصیل  مدیریت  کتاب،  این  در 

راهکارهای  و  تحصیل  مدیریت  در  آن  اهمیت  و  ه  ن انگ�ی با  نخست،  بخش 

به  دوم،  بخش  در  می شویم.  آشنا  تحصیل  در  ه  ن انگ�ی تقویت  برای  متناسب 

کتاب  سوم  بخش  در  و  پرداخت  خواهیم  تحصیل  مدیریت  شناخ�ت  ابعاد 

ارائه  تحصیل  مدیریت  برای  لازم  مهارت های  است،  آن  بخش  مهم ترین  که 

زمان،  مدیریت  برنامه ریزی،  هدف گذاری،  همانند  مهارت ها�ی  شد؛  خواهد 

یک  ن  ن�ی کتاب  آخر  فصل   . و...  مباحثه  تمرکز،  تقویت  حافظه،  تقویت  مطالعه، 

پردازد.  می  امتحان  برای   
گ

آماد� به  و  است  تحصیل  مهارت  مستقل  مجموعه 

به  دقت  به  و  مطالعه  را  کتاب  این  از  بخسیش  هفته،  هر  یا  روز  هر  می توانید  شما 

نتایج  الهی،  فضل  به  کنید.  اجرا  را  آن  تمرین های  و  کرده  توجه  آن  نکته های 

مثبت آن را در روند تحصیل مشاهده خواهید کرد.





فصل اول:

نسیش بعُد انگ�ی
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اهداف فصل

یابد. به موارد ذیل دست  این فصل  از مطالعه  انتظار می رود پس  م  از خواننده مح�ت

ه ها را بشناسد.. 1 ن ه را دانسته و انواع انگ�ی ن اهمیت انگ�ی

ه را شناخته و راه های رفع آن را پیدا کند. . 2 ن علل کاهش انگ�ی

ه را رصــد کــرده و راه هــای بهبــود و . 3 ن زمینه هــای مؤثــر در ایجــاد علاقــه و انگــ�ی

تقویــت آن را بیابــد.

مقدمه

ه اســت.  ن ن علاقــه وانگــ�ی فــت تحصیــلی، داشــ�ت یــی ازعوامــل بســیار مهــم در پی�ش

ــری در  ــوان بیش ت و و ت ــ�ی ــا ن ــند، ب ه باش ن ــ�ی ــه وانگ ــراد دارای علاق ــر اف ــت اگ ــن اس روش

جهــت علم آمــوزی حرکــت می کننــد؛ در کلاس، توجــه و تمرکــز بیش تــری دارنــد؛ 

ــر  ــده و ه ــب ش ــ�ت غال ــه راح ــکلات ب ــر مش ــد؛ ب ن ــرا می گ�ی ــ�ت ف ــی را به ــب علم مطال

روز گام هــای بلندتــری را بــرای رســیدن بــه اهــداف عــالی خــود برخواهنــد داشــت. 

و  آمــوزسیش  محیــط  غ�ن ســازی  هــوش،  محیــط،  وراثــت،  چــون  عوامــلی  گرچــه 

ــ�ی دارد؛  ــوزسیش تأث ــع آم ــود وض ــادی در بهب ــدازه ی زی ــا ان ــس ت ــای تدری ــود روش ه بهب

اســت.  ه  ن انگــ�ی ی،  یادگــ�ی اصــلی  هســته ی  ولی 
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ه ن تعریف انگ�ی

ه« را فراینــدی درو�ن می داننــد کــه رفتــار را در  ن دانشــمندان علــوم رفتــاری، »انگــ�ی

ه  ن ــ�ی ــاده، انگ ــان س ــه زب ــی دارد.1 ب ــه م ــوده و نگ ــت نم ــرده، هدای ــال ک ــان فع ــول زم ط

فــت  ، وامــی دارد، در حــال پی�ش ن موتــور محرکــه ای اســت کــه فــرد را بــه پیــش رفــ�ت

ــرود. ــا ب ــه کج ــه ب ــد ک ن می کن ــ�ی ــی دارد و تعی ــه م نگ

ه ی تحصیلی عبارتند از:  ن عمده ی عوامل مؤثر در انگ�ی

افــراد،  باورهــای  و  ارزش هــا  شــخی،  توانا�ی هــای   ، شــخصی�ت عوامــل 

تحصیــلی،  مشــوق های  مطالعــه،  مــورد  متــون  و  کتاب هــا  خصوصیت هــای 

محیــط. و   
گ

زنــد� در  مؤثــر  افــراد  رفتارهــای 

ــراد  ــاوت داشــته باشــد. برخــی از اف ــن اســت از نظــر جهــت و شــدت تف ه ممک ن ــ�ی انگ

ت، تفریــح و مســافرت، همراهــی بــا خانــواده یــا تماشــای تلویزیــون  بــرای معــا�ش

ه دارنــد ولی بــر خــلاف ایــن عــده، افــرادی  ن و... بیــش از مطالعــه و مباحثــه انگــ�ی

ن هســتند کــه موضــوع مــورد علاقــه ی آن هــا، مطالعــه و کســب علــم اســت و  نــ�ی

، حرکــت و  و�ن در ایــن راه، بــدون نیــاز بــه عوامــل تشــویق و تقویــت کننــده ی بــ�ی

ه  ن تــلاش می کننــد. از ســوی دیگــر، دو نفــر ممکــن اســت بــرای علم آمــوزی، انگــ�ی

ه قوی تــری دارد. ن داشــته باشــند؛ امــا یــی از آن هــا بــرای ایــن کار، انگــ�ی

فــت  پی�ش در  اســاسی  عامــل  دو  به عنــوان  اســتعداد،  و  هــوش  کــه  آن جــا  از 

ــت  ــر آن اس ــلاش ب ــود، ت ــع می ش ــر�ب واق ــا م ــم ی ــ�ی معل ــت تأث ــ�ت تح ــلی، کم تحصی

ــرا در  د؛ زی ــ�ی ــورت گ ــا ص ــره وری از آن ه ــ�ش به ــراد، حداک ه ی اف ن ــ�ی ــش انگ ــا افزای ــه ب ک

نش و هیجان، ترجمه سید محمدی، ص15. 1 . ریو مارشال، انگ�ی
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فــت  حالــت برابــری هــوش و اســتعداد تحصیــلی افــراد، مشــاهده شــده کــه پی�ش

تر بــوده اســت.1 ه، چشــم گ�ی ن تحصیــلی افــراد بــا انگــ�ی

ه ن اهمیت وجود انگ�ی

ن راه احســاس   و تحصیــل، هــدف معیــ�ن نداشــته و در بــ�ی
گ

برخــی در مســ�ی زنــد�

ــد  ــد کــه چــرا بای ــن ســؤال برایشــان پیــش می آی ــذا ای ــد. ل می کننــد مســ�ی را گــم کرده ان

درس خوانــد؟ برخــی دیگــر نمی داننــد مطالعــه ی دروس چــه ثمــره ای بــرای آن هــا 

ن می آیــد و حوصلــه ی درس  پایــ�ی بــه شــدت  آنــان  ه ی  ن انگــ�ی کــه  این جاســت  دارد؟ 

خوانــدن ندارنــد. وقــ�ت کتــاب را بــاز می کننــد، تمرکــز لازم و حوصلــه ی نگاه کــردن 

ه ی کا�ن ســت. ن ن انگــ�ی بــه آن را ندارنــد. دلیــل تمــام ایــن مــوارد، نداشــ�ت

مس�ی  در  تا  داشت  کا�ن  ه ی  ن انگ�ی باید  مقصودی،  و  هدف  هر  به  رسیدن  برای 

بنابراین  گردند.  هدف  به  رسیدن  مانع  نتوانند  کاس�ت ها  و  مشکلات  حرکت، 

ه،  ن انگ�ی ن  داش�ت بدون  و  است  مناسب  هد�ن  ن  داش�ت گرو  در  موفقیت،  به  رسیدن 

است. موفقیت  ارکان  از  یی  ه،  ن انگ�ی ن  داش�ت پس  یافت.  دست  هدف  به  نمی توان 

 

ه و هدف ن شکل) 1 ( فصل) 1 (: انگ�ی

 هــای شــخصی�ت 
گ

تهــای تحصیــلی و ویــژ� اســاس مولفــه هــای مهــار  بــر  فــت تحصیــلی  پی�ش بیــ�ن  ،پیش  1 . شــعبا�ن

شــناخت، ص4. شــی  ن ن�پ روا  و  نشــناسی  روا  مجلــه  تهــران،  بهشــ�ت  پزشــی شــهید  علــوم  دانشــجویان  در 
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ه،  ن انگ�ی ن  داش�ت بدون  و  است  مناسب  هد�ن  ن  داش�ت گرو  در  موفقیت،  به  رسیدن 

موفقیت  ارکان  از  یی  ه،  ن انگ�ی ن  داش�ت پس  یافت.  دست  هدف  به  نمی توان 

هم  شناسی  آسیب  و  برنامه ریزی  و  نیست  کا�ن  تنها�ی  به  ه  ن انگ�ی البته  است. 

لازم است.    

نه انواع انگ�ی

و�ن قابل تقسیم است: ه به دو نوع درو�ن و ب�ی ن انگ�ی

ه ی درو�ن ن الف( انگ�ی

ه هــای درو�ن  ن ه ای گفتــه می شــود کــه منبــع آن درو�ن اســت. برخــی از انگ�ی ن بــه انگــ�ی

 . و...  فــت  پی�ش احســاس  الهــی،  تکلیــف  بــه  عمــل  خاطــر،  رضایــت  از:  عبارتنــد 

 ، و�ن بــ�ی هــدف  یــک  بــه  رســیدن  بــرای  فــرد  می شــود  موجــب  درو�ن  ه ی  ن انگــ�ی

رفتــار مناســ�ب را انجــام دهــد.

و�ن ه ی ب�ی ن ب( انگ�ی

وعده هــای  برابــر  در  فــرد  و  اســت  و�ن  بــ�ی آن  منبــع  کــه  می گوینــد  ه ای  ن انگــ�ی بــه 

وعده هــا  ایــن  می کنــد.  پیــدا  را  متناســب  فعالیت هــای  انجــام  ه ی  ن انگــ�ی  ، و�ن بــ�ی

احتمــال  از  آگاهــی  و  پیش بیــ�ن  بــا  فــرد  هســتند.  همــگا�ن  و  ملمــوس  اغلــب  

دریافــت ایــن وعده هــا، رفتارهــای خــود را ســامان می بخشــد و بســته بــه شــدت 

تمایــلی کــه ایــن پاداش هــا در وی ایجــاد می کنــد، فعالیــت خــود را تــا رســیدن بــه 

آن تــداوم می بخشــد. ایــن وعده هــا، هــر چنــد ممکــن اســت بــر اســاس نیازهــای 

نیازهــای همــگا�ن مبتــ�ن هســتند؛ هماننــد افزایــش  بــر  فــردی باشــد؛ ولی اغلــب 

ام، نمــره، تشــویق ، تنبیــه و... . حقــوق، تأییــد، محبــت، احــ�ت
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و  اثربخش تــر  پایدارتــر،  درو�ن  ه هــای  ن انگ�ی اســت  شــده  ثابــت  علمــی  نظــر  از 

ــم  ــود و دره ــه خ ــت ب ــم موفقی ــاندن طع ــد.1 چش ــرد می ده ــه ف ــری ب ــرژی بیش ت ان

بــرای  بــزرگ  گامــی  موفقیــت،  بــه  دســت یا�ب  مــورد  در  منفــی  تصــور  ن  شکســ�ت

و  مــی آورد  »موفقیــت«  »موفقیــت«،  ایــن صــورت  در  اســت.   
گ

� ن �ب انگــ�ی از  رهــا�ی 

ه ی فــرد خواهــد شــد. ن خــود موجــب افزایــش انگــ�ی

ه ی تحصیلی ن علل کاهش انگ�ی

ه ی تحصیلی عبارتند از: ن برخی از عوامل کاهش انگ�ی

1. خطاهای شناخ�ت و عاطفی

الف. خطاهای شناخ�ت )افکار و باورهای غلط(

ــان  ــه هم ــم، ب ــر کنی ــه فک ، هــر گون ــار�ت ــه عب ــکار ماســت. ب ــ�ی اف ــا تحــت تأث ــال م اعم

ن کننــده  ن عمــل خواهیــم کــرد2؛ پــس ایــن امــر، عامــل اصــلی و تعی�ی صــورت نــ�ی

ه و تقویــت آن می باشــد. اگــر در افــکار و باورهــای شــما نســبت  ن بــرای ایجــاد انگــ�ی

موجــب  آیــد،  پیــش  و سســ�ت  خلــل   ،
گ

زنــد� اهــداف  از  و هریــک  تحصیــل  بــه 

فــت کارهــا می گــردد. بــرای مثــال: کــسی  ه در انجــام وظایــف و پی�ش ن کاهــش انگــ�ی

ه ی او بــرای تحصیــل اُفــت می کنــد. ن کــه در نظــرش مــوارد زیــر باشــد، انگــ�ی

نش و هیجان، ترجمه سید محمدی، ص115. 1 . ریو مارشال، انگ�ی

2 . قُلْ کُلٌّ یعَْمَلُ عَلی  شاکِلَتِهِ فَرَبُّکُمْ أعَْلَمُ بِمَنْ هُوَ أهَْدى  سَبِیلًا. )سوره ا�ا، آیه84(

رفتــار انســان برگرفتــه از شــخصیّت فکــرى و روحــی و اخــلا�ت اوســت. »یعَْمَــلُ عَــلی  شــاکِلَتِهِ« )تفســ�ی نــور، اســتاد 

اندیشــه،  بِــهِ.  اَلْعَمَــلِ  وَ   ِّ اَلْــ�بِ إِلَی  یدَْعُــو  ــرَ  فَکُّ اَلتَّ إِنَّ   می فرماینــد:  امــام عــلی  ن  آیه(همچنــ�ی ، پیام هــای ذیــل  قرائــ�ت

]انســان را[ بــه ســوی نیــی و عمــل بــه آن فــرا می خوانــد ) وســائل الشــیعة، ج 11، ص153(
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یــک- همــه ی حوزویــان از جملــه مــن، بایــد مجتهــد بشــوند، در حالی کــه مــن 

ایــن تــوان و اســتعداد را در خــود نمی بینــم.

 فقــط اجتهــاد 
گ

جــواب: برخــی از طــلاب تصورشــان ایــن اســت کــه کارکــرد طلبــی

ا�ن اســت و چــون اســتعداد کمــی در زمینــه  و یــا تبلیــغ، آن هــم بــه شــیوه ســخ�ن

ســخنوری دارنــد و یــا اســتعداد آن هــا بــرای رســیدن بــه اجتهــاد کفایــت نمی کنــد 

ه می شــوند در حــالی کــه اگــر  ن بنابرایــن نســبت بــه حــوزه و تحصیــل در آن کم انگــ�ی

تصــورات  متوجــه  کننــد1  کســب  ی  بیشــ�ت اطــلاع   
گ

طلبــی کارکردهــای  بــه  نســبت 

غلــط خــود خواهنــد شــد. در حــالی کــه هــر رشــته ی تحصیــلی دارای علــوم پایــه 

و علــوم تخصــی اســت. بنابرایــن پــس از اینکــه طلبــه در حــوزه، علــوم پایــه را 

دازد. در  ــ�پ ــی ب ــوم تخص ــه عل ــود ب ــتعداد2 خ ــاس اس ــر اس ــد ب ــرد، می توان ــام ک تم

ــد: ی می فرماین ــ�ب ــم ره ــام معظ ــه مق ــن زمین ای

ــد و  ــه بخوانن ــد هم ــه را بای ــوم پای ــادر و عل ــوم م ــل عل ــت، مث ــث فقاه ــه ای از بح مرحل

ــا شایســتگی ایــن را پیــدا کننــد کــه حتــی در رشــته ی تبلیــغ هــم بتواننــد  اســتفاده کننــد ت

ــی  ــود، بعض ــف می ش ــعب مختل ــه ش ــعب ب ــه منش ــد ک ــی بع ــند.  ول ــته باش ــی داش کارای

ــوند.3 ــغول ش ــغ مش ــد در کار تبلی ــتی برون بایس

ــه  ن ب ــ�ت ــرای رف ــه ب ــده ک ــف ش ــه تعری ــه جامع ــام و ب ــه نظ ــوزه، ب ــه ح ــات ب ــور خدم ــه مح ــت در س ــژه  روحانی 1 . 263 کاروی

ســمت هــر یــک، نیازمنــد مشــورت بــا مراکــز مشــاوره حــوزوی اســت. بــرای اطلاعــات بیشــ�ت در ایــن خصــوص، بــه 

نماییــد. اِســکن  را  بارکــد1  و  کــرده  مراجعــه  کتــاب  انتهــای  صفحــه 

، امــام صــادق  هــر کــدام از شــاگردان خــود را بــا توجــه بــه توانمنــدی ایشــان بــرای پاســخ گو�ی در  2 . در حدیــ�ش

رشــته ای خــاص معــر�ن می نمودنــد. بــرای مثــال: هشــام بــن حکــم را بــرای بحث هــای کلامــی معــر�ن می کردنــد. ر.ک: 

حدیــث4. الحجــة،  الی  الاضطــرار  بــاب  ص168.   ، کا�ن اصــول 

رســا�ن  اطــلاع  پایــگاه  از  برگرفتــه   .1371/6/29  : تاریــخ  خــارج،  درس  ابتــدای  در  ی  رهــ�ب معظــم  مقــام  بیانــات   . 3

https://farsi.khamenei.ir/speech-content?id=19534 لینــک  و   khameneie.ir
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ن حوزه می فرمایند: ن در جای دیگری به مسئول�ی همچن�ی

تــا یــک جایــی مســیر مشــترک درســت کنیــد، از جایــی دو مســیرش کنیــد، دو جهــت 

ــا  ــفه ی ــه و فلس ــاد و تفق ــرف اجته ــد ط ــده  اى برون ــیر، ع ــك مس ــود: در ی ــق بش و دو شِ

بعضــی از علــوم دیگــر- کــه حــالا در حــوزه، علــوم اصلــی محســوب می شــود- یــك 

مســیر هــم مســیرى باشــد بــراى تربیــت علمــاى بــلاد و پیش نمــاز شــدن و از ایــن 

قبیــل چیزهایــی کــه لازم اســت.1

بــا  خــاص  افــرادی  مخصــوص  حــوزه  در  علمــی  متعــالی  اهــداف  بــه  نیــل  دو- 

کــه درس هــای  اســت. چــرا  نبــوغ(  فرد)هــوش �شــار،  بــه  منحــر   هــای 
گ

ویژ�

حــوزه ســخت اســت و مــن موفــق نمــی شــوم.

ــد و در  ــزرگ بوده ان ــدر ب ن ق  هم�ی
گ

ــی ــزرگان از اول طلب ــا ب ــما آی ــر ش ــه نظ ــواب: ب ج

ــاس  ــود احس ــود خ ــا آرام آرام در وج ــته اند؟ و ی ــا�ی داش ــدار توان ــن مق ــدای راه، ای ابت

دانشــمندان  و  گذشــته  علمــای  ه  ســ�ی در  دارنــد؟  بیش تــری  توانــا�ی  کــه  کردنــد 

ــود را  ــا�ی خ ــه ای توان ــر پل ــد. در ه ــت کردن ــه حرک ــه پل ــا پل ــه آن ه ــم ک ــق می بینی موف

دیدنــد تــا توانســتند پلــه بعــدی را طــی کننــد. بنابرایــن می تــوان گفــت در مســ�ی 

یــی  را  علمــی  درجــات  و  می کنــد  رشــد  تدریــج  بــه  انســان  توانا�ی هــای  علمــی 

دیگــری طــی می کننــد.2 از  پــس 

نتیجه  به  زود  عمیق،  غ�ی  و  سطحی  کارهای  تمامی  در  گفت  باید  ن  همچن�ی

آشکار  زود  آن  نتیجه ی  اجتهاد،  مانند  ماندگار  و  عمیق  کارهای  در  ولی  می رسیم 

لینــک  و   khameneie.ir رســا�ن  اطــلاع  پایــگاه  از  برگرفتــه   .1389/8/6 تاریــخ:  ی،  رهــ�ب معظــم  مقــام  بیانــات   . 1

https://farsi .khamenei. ir/speech-content?id =42298

2 . در تأیید این سخن آیت الله جوادی آملی فرمودند: » بزرگان هم، ازاوّل بزرگ نبودند«.
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بخواهید  و  شوید  تحصیل  مشغول  ن  ن�ی دیگری  تحصیلی  رشته ی  هر  در  نمی شود. 

مستمر  مجاهدت  و  تلاش  جز  چاره ای  نمایید  طی  را  آن   تخصی  و  بالا  مراحل 

چرا  نبوده،  مستث�ن  قاعده  این  از  هم  حوزه  در  تحصیل  ندارید.   ناپذیر 
گ

خستی و 

نیاز  عالمانه  مجاهد�ت  بلکه   ، نمی شود1  کسب  راحت طل�ب  و  رفاه  در  علم  که 

دارد تا شما بتوانید به قلّه های علم و عمل نائل آیید.2

ــداف  ــمت اه ــه س ــت ب ــود و حرک ــرای خ ــدت ب ــاه م ــداف کوت ــف اه ــا تعری ــن ب بنابرای

ــک از  ــردن هــر ی ــه طــی ک ــوار ســاخت. چــرا ک ــن مســ�ی را هم ــوان ای ــدت می ت ــد م بلن

فــت را بــرای  اهــداف کوتــاه مــدت و پله هــای تــر�ت و موفقیــت، روح امیــد و پی�ش

انســان ایجــاد می کنــد. البتــه بــرای آســان شــدن دروس حــوزوی از مهــارت هــای 

مطالعــه بــرای مثــال خوانــدن دروس از آســان بــه ســخت و ارتبــاط مطالــب جــز�ئ 

بــا کل، می تــوان اســتفاده کــرد کــه در فصــل ســوم: مهــارت مطالعــه بــه صــورت 

ــد. ــد آم ــل خواه مفص

فــت معنــوی بــه حــوزه آمــده ام ولی  ســه- مــن بــرای شــناخت بهــ�ت دیــن و پی�ش

اکــ�ش دروس درمــورد �ف، نحــو، منطــق، اصــول و ... می باشــد کــه ارتباطــی بــا 

ــد. ــن ندارن ــدف م ه

جــواب: خودســازی مانــدگار و بــه دور از انحــراف، بــدون شــناخت دقیــق اســلام 

و آگاهــی از قــرآن و روایــات ممکــن نیســت و شــناخت دقیــق اســلام هــم بــدون 

ان الحکمــه،  ن 1 . لا یـُـدرکَُ العِلــمُ بِراحَــهِ الجِســم؛ بــا راحت طلــ�ب نمی تــوان بــه دانــش رســید. )محمــدی ری شــهری، مــ�ی

ص535( ج6، 

ــة. پــس کمربندهــا را محکــم ببندیــد، و دامــن  ــةٌ وَ وَلِیمَ ــعُ عَزِیمَ ؛ لَا تجَْتَمِ ــوَاِ�ِ ــوُوا فُضُــولَ الْخَ ــآزِرِ وَ اطْ ــدَ الْمَ وا عُقَ 2 . فَشُــدُّ

ــه241( ــه، خطب ــج البلاغ ــت! )نه ــّ� نیس ــذرا�ن می ــا خوش گ ــاى والا ب ــت آوردن ارزش ه ــه دس ــه ب ــد، ک ــر زنی ــر کم ــت ب همّ
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امــکان  اســت،  قــرآن و روایــات  از  آگاهــی  کــه مقدمــه ی  فــوق  بــا دروس  آشــنا�ی 

نــدارد. بــه عبــارت دیگــر خودســازی یــک هــدف بلنــد مــدت اســت کــه بایــد از 

طریــق اهــداف کوتــاه مــدت)دروس فــوق( بــه آن رســید.

بــزرگ  علمــای  منــش  و  اخــلاق  دروس  از  بایــد  طلبــه  خــود  این کــه  بــر  عــلاوه 

فــت معنــوی را از درون  اســتفاده نمــوده و در عمــل، آن هــا را بــه کار بنــدد تــا پی�ش

کنــد.   احســاس 

ــا نیــاز روز جامعــه نبــوده  چهــار- بــه نظــر می رســد برخــی علــوم حــوزوی متناســب ب

یــا حــ�ت برخــی منابــع دروس بــرای چنــد صــد ســال گذشــته هســتند و خوانــدن 

ن شــنیده ایم برخــی علــوم حــوزوی  آن دردی را از مــردم درمــان نمی کنــد. همچنــ�ی

ــم؟!  ــا را بخوانی ــد آن ه ــرا بای ــس چ ــتند، پ ــر هس ــد �ب  ثم دارای زوائ

نیازهــای  بــه  پاســخ گو�ی  راســتای  در  حــوزه  آمــوزسیش  نظــام  در  تحــول  جــواب: 

ــای  ــام نظام ه ــر در تم ــن ام ــه ای ــت ک ــکار اس ــل ان ــ�ی قاب ــی و غ ــری بدیه ــه، ام جامع

آمــوزسیش متــداول اســت. لکــن تــا آن زمــان نبایــد از روش و مراحــل تحصیــلی کــه 

 
گ

بــزرگان حــوزه در گذشــته و حــال پیمودنــد و بــه توفیقــات و موفقیت هــای بــزر�

نائــل گردیده انــد، غافــل شــد.1

است:  طلاب  از  ی  ره�ب معظم  مقام   
گ

همیشی خواسته ی  تحوّل،  و  ات  تغی�ی تحقق  تا  موجود  دروس  خواندن  بر  همت   . 1

تا  نه.  هیچ؛  برنامه  پس  دارد،  را  عیب  فلان  برنامه  این  چون  نگویید  عزیزان!  ید  بگ�ی جدّی  را  خواندن  درس  این که  اوّل 

در  )بیانات  بخوانید.  درس  باید  شود.  دنبال  جدیتّ  با  باید  دارد،  وجود  که  برنامه ای  ن  هم�ی است،  نکرده  تغی�ی  برنامه 

رسا�ن  اطلاع  پایگاه  از  برگرفته    )1379/7/14 تاریخ:  فیضیه،  مدرسه  در  قم  علمیه  حوزه  طلاب  و  فضلا  اساتید،  جمع 

سطح  عنوان  به  که  مت�ن  هر   https://farsi.khamenei.ir/speech-content?id=21451 لینک  و   khameneie.ir

 )1389/8/2 فیضیه،  طلاب  و  فضلا  اساتید،  جمع  در  )بیانات  بفهمد.  و  بخواند  آن را  باید  طلبه  می شود،  تدریس 

https://farsi.khamenei.ir/speech-content?id=26418 لینک  و   khameneie.ir رسا�ن  اطلاع  پایگاه  از  برگرفته 
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ــا نیــاز جامعــه نبــوده و در  امــا خوانــدن برخــی دروس شــاید در بــدو امــر متناســب ب

ــدن  ــه خوان ــید ک ــته باش ــت داش ــد دق ــد ولی بای ــته باش ــه کارآ�ی لازم را نداش ــن زمنی ای

برخــی از ایــن دروس هماننــد رشــته های تخصــص دیگــر جــزو علــوم پایــه بــوده و 

ــد.  ــی می باش ــری بدیه ــن ام ــه ای ــازد ک ــم می س ــدی را فراه ــل بع ــم مراح ــات فه مقدم

همان طــور کــه می دانیــم هــر علمــی یــک زبــان تخصّــی دارد بعنــوان مثــال 

متخصــص  پزشــی  علــم  در  نمی توانیــد  ندانیــد  را  انگلیــسی  زبــان  کــه  زمــا�ن  تــا 

و  اســلامی  منابــع  تمامــی  ن  مــ�ت و  اســت  عــر�ب  اســلام،  تخصــی  زبــان  شــوید. 

اســلامی  علــوم  در  می توانــد  فــردی  پــس  می باشــد؛  عــر�ب  کتــب درسی حــوزوی، 

ــه طــور  ــاد رســیده و ب ــه اجته ــد ب ــا بتوان ــد. ت ــر�ب را بدان ــان ع ــه زب متخصــص شــود ک

مســتقیم از منابــع اصــلی اســتفاده کنــد. در غــ�ی ایــن صــورت شــما بــاز مــرف 

کننــده خواهیــد بــود و برداشــت جدیــد و عمیق تــری بــرای شــما مقــدور نخواهــد 

می گردیــد. دیگــران  برداشــت های  و  حرف هــا  ناقــل  �فــا  و  بــود 

ــر  ــره ب ــول( دو ثم ــه واص ــا فق ــرب ی ــات ع ــاب حوزوی)ادبی ــر کت ــدن ه ــر�ن خوان از ط

می گــردد: تــب  م�ت آن 

ی  ن ظرفیــت و تــوان فکــری و فراگــ�ی ی محتــوای کتــاب درسی و بــالا رفــ�ت فراگــ�ی

فرآیندهــای علمــی.  اســتدلال در  نحــوه 

ــاز نیســت  ــورد نی ــلی م ــب خی ــوای برخــی از کت ــه نظــر برخــی از طــلاب محت اگرچــه ب

ظرفیــت  ن  رفــ�ت بــالا  باعــث  حداقــل  ن  نــ�ی قســمت  آن  کــردن  مطالعــه  خــوب  ولی 

فقهــی  کتــب  در  و  احتمــالات  تمامــی  بــررسی  عــرب  ادبیــات  در  می گــردد.  فکــری 

بــا آوردن »إن قلــتَ، قلــتُ« و اشــکال و جواب هــای مختلــف، قــوه تفکــر تقویــت 
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ماننــد  کــه  مباحــ�ش  حــ�ت  می شــود.  آموختــه  فقــه  در  کــردن  اســتدلال  نحــوه  و 

« و »خریــد و فــروش بــرده« بــه عنــوان زوائــد شــناخته می شــوند،  وحــات بــ�ئ ن »م�ن

قــدرت فهــم و روش اســتنباط را بــه مــا می آموزنــد. 

تــوان در اســتدلال، می تــوان در ســایر علــوم  ارتقــاء ظرفیــت فکــری و  ایــن  از 

کــرد. اســتفاده  و...  سیاســت   ، تفســ�ی کلام،  اخــلاق،   : نظــ�ی اســلامی 

ی در این زمینه می فرمایند:  مقام معظم ره�ب

مــن کــه در مشــهد بــودم، بــا طلبه هــا انــس داشــتم .طلبه هــا و جوانــان قــم هــم مکــرر 

کــه  مــن می دیــدم  و  مــن می آمدنــد و می رفتنــد و مســأله مطــرح می کردنــد  پیــش 

این هــا نســبت بــه درس بی رغبتنــد. مکــرر بــه ایــن طلبه هــا می گفتــم کــه بــرادران! 

ــه  ــد. اینک ــاد بگیری ــد ی ــه را بای ــن کفای ــد، ای ــد بخوانی ــب را بای ــایل و مکاس ــن درس رس ای

ــه  ــی ب ــای حرف ــت، معن ــا چیس ــن حرفه ــر ای ــس دیگ ــم، پ ــر مبارزی ــا دیگ ــد م ــال کنی خی

ــتباه  ــن، اش ــش ک ــب را ول ــه ی واج ــی و مقدم ــر و نه ــاع ام ــن اجتم ــورد، ای ــه درد می خ چ

فکــر کرده ایــد. نخیــر، این طــوری نمی شــود. بایــد این هــا را یــاد بگیریــد. ایــن، فــن 

ــت.1 ــر اس ــه، فطی ــه بی مای ــم ک ــن را می گوی ــم همی ــم و الاآن ه ــرر می گفت ــت. مک ماس

نگوییــد حــالا دنیــا دارد براســاس پیشــرفت های فنّــی و فنّــاوری و ماننــد این هــا اداره 

می شــود، مــا نشســته ایم داریــم مثــلاً فــرض کنیــد حاشــیه ی ملّاعبداللــه می خوانیــم 

یــا فــرض کنیــد منطــق مظفّــر می خوانیــم! نــه، ایــن منطــق مظفّــر را بایــد بخوانیــد؛ ایــن 

ــه را  ــاب فق ــن کت ــد؛ ای ــد بخوانی ــه بای ــوان مقدّم ــرف را به عن ــاب ص ــا کت ــو را ی ــاب نح کت

و کتــاب اصــول را بایــد بخوانیــد تــا بتوانیــد به عنــوان یــک روحانــی اثرگــذار باشــید. 

بایــد درس خوانــد. 2

  .1369/11/4 تاریخ:  قم،  علمیه ی  حوزه ی  فضلای  و  طلاب  نمایندگان  مجمع  با  دیدار  ی،  ره�ب معظم  مقام  بیانات   . 1

https://farsi.khamenei.ir/speech-content?id=2414 و لینک khameneie.ir برگرفته از پایگاه اطلاع رسا�ن

ــگاه  ی، دیــدار طــلاب حوزه هــای علمیــه اســتان تهــران، تاریــخ: 1396/6/6. برگرفتــه از پای 2. بیانــات مقــام معظــم رهــ�ب
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بنابرایــن می تــوان گفــت دروس مقدمــا�ت بــه خــودی خــود ارتبــاط مســتقیم بــا مســایل 

ــد مــدت یعــ�ن  ــه هــدف بلن ــرای رســیدن ب ــه ای کامــلاً لازم ب ــد ولی مقدم جامعــه ندارن

شــناخت دقیــق دیــن و ســپس مطابقــت دادن آن بــا نیازهــای جامعــه می باشــد. 

زیــرا بــدون آشــنا�ی دقیــق بــا ایــن علــوم نمی تــوان مفــّ� یــا متکلّــم یــا ... شــد.

ن نمی کنــد و در آینــده هیــچ  پنــج - تحصیــل در حــوزه نیازهــای مــادی مــرا تأمــ�ی

موقعیــت اجتماعــی در جامعــه نخواهــم داشــت.

هــر  ولی  نیســت  مال انــدوزی  حــوزه،  در  تحصیــل  از  هــدف  گرچــه  جــواب: 

در  اجتماعــی  موقعیــت  و  مــالی  نظــر  از  می توانــد  ط  �ش دو  ن  داشــ�ت بــا  طلبــه ای 

ن  گرفــ�ت  -1 باشــد.  نداشــته  جهــت  ایــن  از  نگــرا�ن  و  باشــد  ن  تأمــ�ی کامــلا  آینــده 

تخصّــص و 2- اهمیــت بــه معنویــت. بــا کمــی دقــت می توانیــم موقعیــت افــرادی 

ــه  ــم ک ــرادی را می بینی ــم. اف ــه کنی ــود ملاحظ ــراف خ ــد در اط ط را دارن ــن دو �ش ــه ای ک

ط را دارنــد، مــال و  از مــال و موقعیــت اجتماعــی گریزاننــد ولی چــون ایــن دو �ش

نمی کنــد.1 رهــا  را  آنــان  کــه  اســت  اجتماعــی  موقعیــت 

ــوم  ــه عل ــص در هم ــه ی متخص ــه مرحل ــیدن ب ــا رس ــد ت ــان می ده ــه نش ــه تجرب البت

ــورداری  ــخ�ت و برخ ــیدن سَ ــان و کش ــدن زم ــی ش ــد ط ــوزوی نیازمن ــ�ی ح ــوزوی و غ ح

از حداقــل مســایل مــادی اســت.

حوزه  اخلا�ت  فضای  با  مناسب  که  حوزویان،  از  رفتارها  برخی  مشاهده  شش- 

https://farsi.khamenei.ir/speech-content?id=37528 و لینک khameneie.ir اطلاع رسا�ن

نیَْــا صَاغِــرةَ؛ تــو بــرای آخــرت بــاش، دنیــا بــا خــواری و ذلــت بــه ســوی تــو خواهــد آمــد.  1 . عَلَیْــكَ  بِالْاآخِــرةَِ تأَتِْــكَ  الدُّ

ص144( غــرر،  تصنیــف  آمــدی،  )تمیمــی 



33 ز�ش فصل اول: بعُد انگ�ی

نیست.

برخــی خطــا می کننــد همان گونــه  و  نیســتند   معصــوم 
گ

جــواب: طــلاب، همــی

ن توقعــی کــه در فضــای  ی، افــراد خــوب و بــد وجــود دارد. چنــ�ی کــه در هــر قــ�ش

حــوزه، هیــچ رفتــار نامناســ�ب دیــده نشــود، توقــع صحیحــی نیســت. البتــه دور از 

نســبت  روحانیــت  صنــف  در  اخــلا�ت  خطاهــای  و  آســیب ها  کــه  نمانــد  انصــاف 

ــت. ــر اس ــیار کم ت ــاغل بس ــاف و مش ــایر اصن ــه س ب

هفــت- مقایســه منفــی خــود بــا دیگــران؛ برخــی از طــلاب خــود را بــا دوســتان خویــش 

ــه ای  ــلا طلب ــود مث ــا می ش ه آن ه ن ــ�ی ــش انگ ــبب کاه ــر س ــن ام ــه ای ــد ک ــه می کنن مقایس

ــه  ــا او همیش ــم ام ــه می کن ــودم مطالع ــت خ ــر دوس ــن در روز دو براب ــه م ــد ک می گوی

ه ی مــن شــده اســت. ن ن ســبب کاهــش انگــ�ی د و همــ�ی نمــره بالاتــری از مــن می گــ�ی

لــذا  باشــد  ی  بهــ�ت اســت روش مطالعــه ی دوســت شــما، روش  جــواب: ممکــن 

بــا وجــود مطالعــه  اینکــه احتمــال دارد شــما  یــا  د و  ی هــم می گــ�ی نتیجــه بهــ�ت

یــد. در این گونــه مــوارد  خــوب به خاطــر اضطــراب، در امتحــان نمــره ی بــالا�ی نگ�ی

مناســب اســت بــه جــای ناامیــدی بــه دنبــال رفــع مشــکل باشــید. در ضمــن بــه 

ن توجــه داشــته باشــید ممکــن اســت شــما بــا دوســتتان تفــاوت در  ایــن نکتــه نــ�ی

اســتعداد داشــته باشــید و ایــن مســاله ســبب بالاتــر بــودن نمــره اوســت. البتــه 

ــرد،  ــوارد ف ــم نیســت در برخــی م ــودن عل ــالا ب ــای ب ــه معن ــره ب ــودن نم ــالا ب همیشــه ب

مطالــب را طوطــی وار حفــظ می کنــد و امتحــان خــو�ب می دهــد ولی فــورا مطالــب 

مقایســه ی  بنابرایــن  می کنــد،  فرامــوش  زود  اســت  نکــرده  درک  اینکــه  به خاطــر  را 

خــود بــا دیگــران، مقایســه ی غلطــی اســت.
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پنهان  عوامل  از  که  ن  گرف�ت نتیجه  زود  توقع  مانند  دیگری  تردیدهای  و  خطاها 

دارد.  وجود  است،  افراد  تحصیلی  ه ی  ن انگ�ی ن  رف�ت ن  ب�ی از  و  ضعف  در  آشکار  یا  و 

و  تربی�ت  مسایل  دلسوزان  و  مشاوران  اساتید،  سوی  از  موارد  این  است  لازم 

بیا�ن  و  استدلال  با  و  ند  گ�ی قرار  اهتمام  و  توجه  مورد  دقت  به  طلاب  تحصیلی 

یابند. رها�ی  اشتباه  باورهای  این  از  جوان  طلاب  تا  شوند  داده  پاسخ  شیوا 

اساتید  از  و  کنند  ی  �پ گ�ی را  خود  سؤالات  این گونه  باید  هم  طلاب  خود  البته 

ندارند.   بر  دست  تحقیق  از  نشده،  قانع  ذهنشان  زما�ن که  تا  و  کنند  سؤال  مختلف 

تمرین)1( فصل)1(

می شود؛  تحصیلی  ه ی  ن انگ�ی کاهش  موجب  که  نادرس�ت  باورهای  از  فهرس�ت 

نمایید. تهیه  خود  مشاورین  و  اساتید  کمک  با  آن ها،  به  جواب  همراه 
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ب. خطاهای عاطفی

- محبت افراطی نسبت به دوستان

در دوره نوجــوا�ن بــه خاطــر رشــد �یعــی کــه در حــوزه ی روان اتفــاق می افتــد 

برخــی از رفتارهــای او از حالــت تعــادل خــارج شــده و حالــت افــراط بــه خــود 

در  افــراط  دوســتان.  بــه  نســبت  محبــت  و  دوســ�ت  در  افــراط  ماننــد  د  می گــ�ی

نســبت  را  او  ه ی  ن انگــ�ی د  می گــ�ی فــرد  از  فــراوا�ن  انــرژی  این کــه  بــه ســبب  محبــت 

آن  مدیریــت  و  احســاس  ل  کنــ�ت ن  گرفــ�ت یــاد  لــذا  می دهــد  کاهــش  تحصیــل  بــه 

بــات  امــری مهــم اســت، در صــورت عــدم مدیریــت احســاس، ممکــن اســت �ن

آینــده و رشــد علمــی خــود وارد ســازد. بــه  ناپذیــری را  ان  ســخت و جــ�ب

- احساس تنهایی و غربت

ن دوســتا�ن کــه در دوران  ورود بــه فضــای حــوزه، دور شــدن از خانــواده و همچنــ�ی

ســتان در کنارتــان بــوده و مــدت زیــادی را بــا آن هــا گذارنــده  راهنمــا�ی و یــا دب�ی

بودیــد ممکــن اســت ســبب به وجــود آمــدن حــس غربــت و تنهــا�ی در شــما گــردد 

ه ی شــما کاهــش یابــد. کنــار آمــدن بــا غربــت تــا حــدودی  ن و بــه ســبب آن انگــ�ی

زمان بــر اســت اگــر احســاس می کنیــد کــه بــه ایــن مســاله دچــار شــده اید ســعی 

کنیــد کــه بــا کمــک مشــاور مدرســه آن را پشــت � بگذاریــد.

2. تحصیل بد و نامنظم.

کــت  �ش فعــال  صــورت  بــه  درس  کلاس  در  و  نمی خوانیــد  درس  خــوب  وقــ�ت 

موفقیــت  احســاس  طبیعتــا  نیســتید،  آمــاده  بســیار  مباحثــه  در  یــا  نمی کنیــد 

تجربــه  را  حالــت  ایــن  اســت  ممکــن  می یابــد.  کاهــش  ه تــان  ن انگ�ی و  نمی کنیــد 

تحصیــلی  برنامــه ی  روزی  چنــد  وری  �ن غــ�ی کارهــای  به خاطــر  کــه  باشــید  کــرده 
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باشــد.1 شــده  کمرنــگ  شــما  درو�ن  ه ی  ن انگــ�ی و  باشــد  شــده  نامنظــم  شــما 

ن با مهارت های تحصیلی 3. آشنا�ی نداش�ت

فت  پی�ش و  ه  ن انگ�ی ایجاد  در  مهمی  عامل  تحصیلی،  مهارت های  در  توان مندی 

لازم  مهارت های  تحصیل،  مراحل  از  هریک  در  چنان چه  می باشد.  تحصیلی 

گردید.2  خواهید  تحصیل  در  ه  ن انگ�ی افت  و  کاهش  دچار  نکنید،  کسب  آن را 

نتیجه  به  عملا  می کنند،  استفاده   ... و  مطالعه  در  غلط  روش های  از  که  کسا�ن 

ه می شوند. ن درس�ت نرسیده و دچار اُفت انگ�ی

ن دروس مقدما�ت با اهداف  4.تناسب نداش�ت

وع مطالعــه، نیازهــای خــود را بــا محتــوا�ی کــه قصــد مطالعــه ی آن را  پیــش از �ش

داریــد، بــررسی کنیــد تــا از ایــن رهگــذر، مطالعــه ی شــما در راســتای پاســخ گو�ی 

بــه نیازهایتــان باشــد. درصــور�ت کــه محتــوای مــورد مطالعــه، متناســب بــا نیــاز 

ه خواهیــد شــد.  ن شــما نباشــد، دچــار افــت انگــ�ی

آمده ام؛  حوزه  به  تبلیغی  و  علمی  بهره ی  برای  »من  می گوید:  خود  با  که  طلبه ای 

از  ن  ن�ی روز  یک  عوض  در  و  بخوانم  اصول  و  فقه  و  ادبیات  همه  این  باید  چرا 

من  اهداف  با  مقدمات  این  ایا  است؟  نیامده  میان  به  سخن  تبلیغی  مهارت های 

اینکه  برای  مبلّغی  هر  که  چرا  بله،  قطعا  گفت  باید  پاسخ  در  دارند؟«  همخوا�ن 

درس�ت  ارتباط  دی�ن  منابع  و  روایات  با  بتواند  باید  باشد  داشته  موفقی  تبلیغ  بتواند 

می دانید  که  همان طور  البته  است  مقدمات  این  خواندن  آن،  لازمه ی  و  کند  برقرار 

1 . فصل سوم، در مهارت مدیریت زمان و برنامه ریزی به آن پرداخته می شود.

2 . فصل سوم کتاب، اختصاص به توضیح این مهارت ها دارد.
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تخصی  رشته های  می توانید  حوزوی  دروس  کنار  در  بعد  به  شش  پایه  از 

اگر  صورت  هر  در  و  بیاموزید؛  آن را  مهارت های  تا  کنید  انتخاب  را  تبلیغ  مانند 

کنید،  برقرار  ارتباط   ، طولا�ن مقدمات  این  و  خویش  اهداف  میان  نمی توانید 

ننشینید. قضاوت  به  خود  پیش  از  و  ید  بگ�ی مشورت  و  سید  ب�پ فن  اهل  از  باید 

5.محرک های محیطی و ارتباطی نامناسب

ت  معا�ش می گردد.  فرد  در  ه  ن انگ�ی کاهش  یا  تقویت  موجب  محیطی،  محرک های 

به  می دهد.  کاهش  را  شما  ه ی  ن انگ�ی محیط ها،  برخی  با  ارتباط  و  افراد  برخی  با 

کنید. دقت  خود  ی  یادگ�ی و  مطالعه  محیط  ارتباط ها،  به  نسبت  دلیل،  ن  هم�ی

بر  فراوا�ن  ات  تأث�ی می تواند  هم مباحثه  و  حجره  هم  دوست،  نامناسب  انتخاب 

می کنید  انتخاب  ت  معا�ش برای  شما  که  را  کسی  باشد.  داشته  ن  طرف�ی از  یک  هر 

و  �ب اراده  اگر  شخص  آن  که  چرا  باشید،  داشته  کا�ن  شناخت  او  به  نسبت  باید 

منفی  ات  تأث�ی نباشد،  خواندن  درس  و  تلاش  اهل  و  نباشد  مشخی  هدف  دارای 

دوستان،  با  لازم  غ�ی  ارتباطات  و  ت  معا�ش ن  همچن�ی گذاشت.  خواهد  شما  بر 

افراط  است  بدیهی  می شود.  شما  از  انرژی  و  وقت  اتلاف  موجب  والدین  و  خویشان 

دارد. به دنبال  را  خود  خاص  آسیب های  کدام  هر  ارتباطات،  و  روابط  در  تفریط  و 

ه و درس خــوان می توانــد در ایــن زمینــه بــه شــما  ن ن یــک هم اتــا�ت بــا انگــ�ی داشــ�ت

ــت.  ــده اس ــد ش ــا1 تاکی ــا علم ت ب ــا�ش ــه مع ــات ب ــه در روای ــه ک ــد؛ همان گون ــک کن کم

1 . جَالِــسِ الْعُلَمَــاءَ یـَـزدَْدْ عِلْمُــكَ وَ یحَْسُــنْ أدََبـُـكَ وَ تـَـزكُْ نفَْسُــك  )تمیمــی، تصنیــف غــرر، ص430( و  جَالِــسِ الْعُلَمَــاءَ 

می نویســد:  حدیــث  ایــن  ح  �ش در  خوانســاری  جمــال  آقــا  ح223(  ص47،  غررالحکــم،  تصنیــف  )تمیمــی،  تسَْــعَد. 

خــو�ب  کــه  زیــرا  می شــود،  نیکبخــ�ت  باعــث  ایشــان  همنشــی�ن  یعــ�ن  شــوى،  نیکبخــت  تــا  علمــا  بــا  شــو  ن  همنشــ�ی
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ن تو، از تو، به باید  تا تو را عقل و دین بیفزاید.               همنش�ی

ن به رشته ی تحصیلی 6.علاقه نداش�ت

از  دارد.  ه  ن انگــ�ی کاهــش  در  مؤثــری  نقــش  تحصیــلی،  رشــته  بــه  ن  نداشــ�ت علاقــه 

بــه مشــاور متخصّــص  نظــر خــود،  مــورد  انتخــاب رشــته ی تحصیــلی  ایــن رو در 

مراجعــه کنیــد تــا در شناســا�ی اســتعدادهایتان بــه شــما کمــک کنــد؛ در نتیجــه 

ــ�ی  ن در مس ــ�ت ــرار گرف ــر و ق ــورد نظ ــلی م ــته ی تحصی ــای لازم از رش ــب آگاهی ه ــا کس ب

ه ی خــو�ب برخــوردار خواهیــد شــد. البتــه دقــت کنیــد کــه ایــن نکتــه  ن آن، از انگــ�ی

نخســت،  ســال های  زیــرا  نیســت،  حــوزوی  تحصیــل  آغازیــن  ســال های  بــرای 

اســت. عمومــی  و  پایــه  دوره ی 

7.عدم توجه به تغذیه ی مناسب

ه  ن ن نیازهــای جســما�ن در حــد تعــادل و لازم می توانــد موجــب تقویــت انگــ�ی تأمــ�ی

ی  یادگــ�ی در  اختــلال  زمینه ســاز  تغذیــه،  بــه  �ب توجهــی  آن،  مقابــل  در  گــردد. 

ه در شــما گــردد. ن اُفــت انگــ�ی می شــود کــه می توانــد عامــل 

برخــی  از  ناصــواب  برداشــت های  کــه  اســت  شــده  دیــده  مــوارد  برخــی  در 

ــث  ــرف زدن، باع ــم ح ــدن و ک ــم خوابی ــوردن، ک ــم خ ــر ک ــ�ن ب ــلو� مب ــتورهای س دس

ــه ی ســالم و دوری از  ن تغدی کج روی هــا و عــدم تعــادل در فــرد شــده اســت. همچنــ�ی

ی و مشــورت  ، نیازمنــد مطالعــه، پیگــ�ی فســت فودها و خورا� هــای صنعــ�ت مــرن

اســت.  
گ

نشــاط در طلبــی ه و  ن انگــ�ی افزایــش  آن هــا،  بــه  نتیجــه عمــل  کــه  اســت 

جمــال  آقــا  ح  )�ش اســت«  عبــادت  ایشــان  بــه  نگاه کــردن  »کــه  علمــا  خصوصــا  می کنــد  اثــر  ن  همنشــ�ی در  ن  همنشــ�ی

ج3،ص356( غررالحکــم،  بــر  خوانســاری 
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ن های نادرست 8.تلق�ی

را  شــخص  می توانــد  دروس  شــدنِ  جمــع  هــم  روی  و  تنبــلی  و  نخوانــدن  درس 

ــه عنــوان یــک  ــن مســأله ب ــا ای دچــار عــذاب وجــدان کنــد؛ در ایــن صــورت اگــر فــرد ب

نمایــد،  ی  بیشــ�ت تــلاش  و  برنامه ریــزی  آن  بــرای  و  کنــد  نــگاه  آســیب در تحصیــل 

ن  ــ�ی ــود تلق ــه خ ــر ب ــد؛ ولی اگ ــود برگردان ــه خ ــاط را ب ــد و نش ــت و امی ــد موفقی می توان

ــم  ــتم! نمی توان ــی هس ــن آدم ضعیف ــوم! م ــق ش ــم موفّ ــر نمی توان ــن دیگ ــد: »م نمای

موفقیت هــای  نکنــم!  وع  را �ش کاری  اســت  بهــ�ت  باشــم!  داشــته  درخشــا�ن  آینــده 

مــن تاکنــون شــانسی بــوده!« کــه حــا� از ضعــف اعتمــاد بــه نفــس اســت باعــث 

ه ی لازم  ن می شــود فــرد، نشــاط و امیــد خــود را آرام آرام از دســت بدهــد و از  انگــ�ی

بــرای ادامــه ی درس یــا تحصیــل1 �ب بهــره باشــد. در ایــن صــورت اگــر او نتوانــد بــا 

ــه  ــت ب ــت آورد، لازم اس ــه دس ــود را ب ــاط خ ــد و نش ه و امی ن ــ�ی ــوق، انگ ــات ف توضیح

ــد. ــه نمای ــاور مراجع مش

خود ارزیا�ب

اکنــون پــس از مطالعــه ی مطالــب فــوق، فرصــت مناســ�ب بــرای بــررسی علــل 

ه به دســت آمــده اســت. می تــوان بــا ارزیــا�ب مناســ�ب در ایــن زمینــه  ن کاهــش انگــ�ی

بــه خودآگاهــی بیش تــری از خــود دســت پیــدا کنیــم. 

بررسی  را  خود  زیاد(  یا  تحصیلی)اندک  ه ی  ن انگ�ی کاهش  ان  ن م�ی زیر،  جدول  در 

نمایید. 

ن صادق است. ت" و "تهذیب" ن�ی  همچون "تبلیغ" و "بص�ی
گ

1 . این شبهه عینا در مورد سایر ابعاد طلبی
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ه ی تحصیــلی در خــود دســت  ن ان کاهــش انگــ�ی ن بــا تکمیــل شــدن جــدول فــوق، مــ�ی

ه را مــورد بــررسی  ن می آیــد. اکنــون وقــت آن اســت کــه هــر کــدام از علــل کاهــش انگــ�ی

قــرار داده و بــرای رفــع آن، برنامه ریــزی مناســ�ب داشــته باشــیم. در صــور�ت کــه 

ن کاری نشــدیم، بــه مشــاورِ خــود، مراجعــه نماییــم. موفــق بــه انجــام چنــ�ی
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ه  ن راهکارهای ایجاد علاقه و انگ�ی

ه ن شکل)2( فصل)1(: راهکارهای ایجاد علاقه و انگ�ی

ن اطلاعات اولیه 1. داش�ت

است.  حرکت  مس�ی  شناخت  عدم  تحصیلی،  ه ی  ن انگ�ی کاهش  مهمِ  علل  از  یی 

حرکت  مس�ی  از  شناخ�ت  هیچ  ولی  دارد؛  طولا�ن  مسافرت  قصد  فردی،  کنید  تصور 

اگر  که  حالی  در  می شود؛  کم  او  در  سفر  وع  �ش ه ی  ن انگ�ی که  است  طبیعی  ندارد. 

بنابراین  می شود.  بیش تر  او   در  سفر  علاقه ی  و  ه  ن انگ�ی کند،  پیدا  کا�ن  شناخت 

مورد  در  دانشگاهی،  و  حوزوی  رشته ی  هر  در  تحصیل  وعِ  �ش از  پیش  است  به�ت 

آورد. به دست  کلی  صورت  به  اطلاعا�ت  آن،  آینده ی  و  دروس  تحصیل،  از  هدف 

حــال ایــن ســؤال پیــش می آیــد کــه هــدف از حــوزه چیســت و آینــده ی پیــش 
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اســت؟ کــدام  طلبــه  یــک  روی 

هدف از تحصیل در حوزه

ــوده  ــد نم ت رش ــ�ی ــت و بص ــم و معنوی ــش عل ــه بخ ــه در س ــت ک ــلا�ب اس ــرورش ط پ

و بتواننــد متناســب بــا اســتعداد خــود در یــک رشــته ی تحصیــلی تخصــی پیــدا 

ــد. ــت کنن ــه خدم ــه جامع ــد ب ــد و بتوانن کنن

دروس حوزه 

نسبت  دلیل،  ن  هم�ی به  شود؛  ه  ن انگ�ی افزایش  موجب  می تواند  حوزه  دروس  با  آشنا�ی 

آورید. به دست  را  لازم  اطلاعات  آن ها  خواندن   
گ

چگونی و  چرا�ی  حوزه،  دورس  به 

آینده ی خدم�ت یک طلبه 

بــه صــورت کلی می تــوان آینــده ی کاری طلبــه را در یــی از قالب هــای زیــر تصــور کــرد:

1. تدریس: در حوزه، دانشگاه، آموزش و پرورش و... ؛

و  فقــه  حدیــث،  کلام،   ، تفســ�ی چــون  موضوعــا�ت  در  پژوهشــگری  تحقیــق:   .2

اسلامی ســازی   : همچــون  کلا�ن  پرونده هــای  روی  بــر  کار  ؛  و...  فلســفه  اصــول، 

، کمــک بــه تدویــن الگــوی  علــوم انســا�ن از جملــه روان شــناسی و علــوم تربیــ�ت

-اســلامی. ایرا�ن  
گ

زنــد� ســبک  تدویــن  فــت،  پی�ش اســلامی-ایرا�ن 

3. تبلیــغ: در مســاجد، دانشــگاه، خــارج از کشــور، آمــوزش و پــرورش، ادارات و 

؛ و...  ســازمآن ها 

قضــا،  دســتگاه  هماننــد  مختلــف،  ارگآن هــای  در  اجــرا�ی  امــور  و  مدیریــت   .4
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ــر.1 ــرا�ی دیگ ــور اج ــا و ام ــروژه ه ــی، پ ــای نظام وه ــه، ن�ی ــه جمع ائمّ

2. تحصیل خوب و منظم

ــه  ــیدن ب ــا رس ــا ی ــک معم ــردن ی ــل ک ــا ح ــه ب ــت ک ــاده اس ــاق افت ــما اتف ــرای ش ــا ب حتم

ــه  ــازی، شــوق و هیجــا�ن ب ــه از ب ــک مرحل ــام رســاندن ی ــه اتم ــا ب ــازی ی ــک ب جــواب ی

ــودن  ــی نم ــرای ط ه ب ن ــ�ی ــه و انگ ــعِ علاق ــرژی، منب ــن ان ــه ای ــت ک ــت داده اس ــما دس ش

ن می باشــد. مراحــل بعــدی نــ�ی

را   2 بارکد  و  کرده  مراجعه  کتاب  انتهای  صفحه  به  جدید  بندی  دسته  با  روحانیت  کارویژه   263 با  آشنا�ی  1.برای 

اِسکن نمایید.
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یــا  افزایــش  ه وار در  بــه صــورت زنجــ�ی ن  نــ�ی یــا نخوانــدن درس  خــوب خوانــدن 

ه ی تحصیــلی مؤثــر اســت. بــرای مثــال، وقــ�ت کــه طلبــه در زمــان  ن کاهــش انگــ�ی

کــت کنــد و مطالعــه کنــد و مباحثــه  کوتــاه یــک هفتــه ای تمامــی درس هایــش را �ش

احت و تفریــح مناســ�ب داشــته باشــد، علاقــه  ن اســ�ت نمایــد و در انتهــای هفتــه نــ�ی

ن بــرای ادامــه راه افزایــش خواهــد یافــت و بــه عملکــرد هفتــه ی  ه ی او نــ�ی ن و انگــ�ی

شــد.   خواهــد  دلگرم تــر  گذشــته اش 

ن علی  فرموده  اند: المومن�ی ام�ی
عَبِ!1 ما أقربََ الراحَةَ مِن التَّ

چه نزدیک است آسایش به رنج و سختی.

، آســایسیش را در �پ دارد. کا�ن اســت یــک هفتــه بــه خــود  یعــ�ن هــر رنــج و ســخ�ت

ــدن و ...  ــوی از درس  خوان ــم و ق ــا� منظ ــه ای �ت ــانیم و برنام ــخ�ت را بچش ــن س ای

ــا همّــت خــود انجــام دهیــم؛ خواهیــم دیــد عــلاوه بــر کســب موفقیــت و احســاس  ب

ــل  ــه روال ســاده ای تبدی ــه ظاهــر ســخت، عــادی شــده و ب خــوب، بســیاری از امــور ب

ــدن از  ــد ش ــاز بلن ــرواز و آغ ــدای پ ــه ابت ــک ک ــا موش ــا ی ــرواز هواپیم ــد پ ــود. مانن می ش

ی  ــ�ت ــیار کم ــرژی بس ــ�ی ان ــه مس ــرای ادام ــا ب ــادی لازم دارد، ام ــرژی زی ، ان ن ــ�ی روی زم

لازم اســت.

در  کــت  عــدم �ش یــا  کســالت  بابــت  اگــر چنــد روزی  کــه  اســت  البتــه واضــح 

ــه ی  ــد و روحی ــد امی ــم، نبای ــا�ت مهــم از برنامه هــا عقــب افتادی ــه خاطــر اتف ــه ب مباحث

ی نســبت بــه برنامــه درسی  خــود را از دســت بدهیــم. بلکــه بــا اهتمــام حداکــ�ش

، تحف العقول، ص99؛ تمیمی آمدی، تصنیف غرر، ص131، ح2263. 1 . حرا�ن
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ان کنیــم.  درسی خــود را جــ�ب
گ

تــا عقــب مانــد� بایــد بکوشــیم 

شکل)2( فصل)1(: نتایج تحصیل با روش درست1

3. توجه به توان مندی

برای توجه به توان مندی های خود، به توصیه های زیر عمل کنید:

ید الف( خودتان را دست کم نگ�ی

معرفت،  مجله  آن،  پیامدهاى  و  ى  که�ت احساس  جلالی،  ر.ک:  یا�ب  هویت  و  ی  مه�ت از  بیش�ت  اطلاع  برای   .1

شماره38، ص58.
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ان  ن ــ�ی ــه در م ــت، بلک ــه نیس ــوش و حافظ ان ه ن ــ�ی ــران در م ــا دیگ ــمندان ب ــاوت دانش تف

بالقــوه ای  و  شــگرف  اســتعدادهای  خــود  در  افــراد  همــه ی  آن هاســت.  پشــتکار 

ــد.  ــت درآورن ــه فعلی ــلاش ب ــا ت ــد ب ــه آن را بای ــد ک دارن

ی در این زمینه می فرمایند:  مقام معظم ره�ب

در بیــن همیــن جماعتــی کــه ایــن جــا نشســته اند و هــزاران طــلاب جوانــی کــه در 

ــد  ــود دارن ــوه وج ــی بالق ــای بزرگ ــتند، علم ــما هس ــل ش ــری از قبی ــای دیگ ــم و حوزه ه ق

ــتند  ــرادی هس ــما اف ــن ش ــد. در بی ــد دی ــا را خواه ــخ اینه ــاءالله، تاری ــده ان ش ــه در آین ک

ــام آوران  ــن و ن ــزرگ راه دی ــدان ب ــد مجاه ــزرگ؛ در ح ــع ب ــد مراج ــام  در ح ــد ام در ح

ــن بالقوه هــا همــه بالفعــل خواهــد  ــد، ای ــن و معنویــت. اگــر تــلاش کردی ــخِ دی ــزرگ تاری ب

ــخصیت  ــر ش ــزار نف ــر، ه ــد نف ــر، پانص ــد نف ــا ص ــور م ــه و کش ــه در جامع ــد. روزی ک ش

روحانــی مثــل امــام باشــند، شــما ببینیــد چــه حرکــت عظیمــی در ایــن جامعــه بــه 

ــد.1 ــد آم ــود خواه وج

ت علی فرموده اند:  ن زمینه، حرن در هم�ی
تِه .2 قَدْرُ الرَّجُلِ عَلَی قَدْرِ هِمَّ

اندازه ی آدمی به اندازه ی همّـت اوست.

ن راستا �وده شده است: ن در هم�ی این اشعار زیبا ن�ی
همت اگر سلسله جنبان شود              مور تواند که سلیمان شود3

ی، در جمــع طــلاب و اســاتید مدرســه آیــت اللــه مجتهــدی رحمــه اللــه علیــه، تاریــخ:  1 1. بیانــات مقــام معظــم رهــ�ب

https://farsi.khamenei.ir/speech-=1138 لینــک  و   khameneie.ir رســا�ن  اطــلاع  پایــگاه  از  برگرفتــه   .1383/3/22

content?id

2 . نهج البلاغه، حکمت47.

3 . کمال الدین بافقی، مجموعه خلد برین.
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همت بلنـد دار کـه مـردان روزگار             از همت بلند به جایی رسیده اند1

ب( خودتان را با دیگران مقایسه نکنید.

در  ه بخــسیش  ن انگ�ی و  فــت  پی�ش باعــث  اگــر  دارد.  ا�ن  ن مــ�ی و  قواعــد  مقایســه، 

ــال  ــه در ح ــرده، همیش ــا نک ــود اکتف ــع موج ــه وض ــا ب ــد ت ــام دهی ــت، آن را انج شماس

یــد.  ن ه�ی ب�پ آن  از  اســت،  ناامیــدی  و  رکــود  باعــث  اگــر  و  باشــید  رشــد 

نمونه ی مشاوره ای

ــه ای  ــف درسی و برنام ــرد و از ضع ــه ک ــده مراجع ــه بن ــه2 ب ــه ی پای ــاور: طلب ــتاد مش اس

او  از  نیســتم.  موفقــی  فــرد  حــوزه  در  مــن  می گفــت:  او  داشــت.  شــکایت  خــود 

ــالای18.5.  ــت: ب ــت؟ گف ــوده اس ــد ب ــته چن ــرم گذش ــه ت ــما در س ــدّل ش ــیدم: مع پرس

ســیم، چــه جــوا�ب  گفتــم: اگــر از اســاتید شــما، راجــع بــه درس و اخــلاق شــما ب�پ

تعریــف  اخــلا�ت  نظــر  از  هــم  و  نظــر درسی  از  هــم  گفــت:  می دهنــد؟  مــا  بــه 

کــه  گفــت: دوســ�ت دارم  ؟  نمــی دا�ن را موفــق  پــس چــرا خــود  گفتــم:  می کننــد. 

از لحــاظ درسی و روابــط اجتماعــی خیــلی بهــ�ت از مــن عمــل می کنــد؛ بــه خاطــر 

ن جهــت، مــن احســاس می کنــم از او خیــلی عقب تــر هســتم و امیــدی بــه  همــ�ی

ــا  ــو ب ــای ت ــه ی نابج ــب، مقایس ــن مطل ــل ای ــم: دلی ــه او گفت ــدارم. ب ــود ن ــده ی خ آین

دوســتت می باشــد. هــر کــس اســتعدادی دارد. ممکــن اســت یــک نفــر بــه خاطــر 

از  کــه  دیگــری  فــرد  و  باشــد  مناســب تر  تبلیــغ  بــرای  خــوب،  اجتماعــی  روابــط 

مناســب تر  تحقیــق  و   
گ

نویســند� بــرای  اســت  برخــوردار  پژوهــسیش  توانمندی هــای 

. ن 1 . منسوب به ابن یم�ی

. ن ه است و 99 درصد عرق ریخ�ت ن ن راستاست که گفته شده: برای موفقیت و نبوغ، یک درصد انگ�ی در هم�ی
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او  مختلــف،  نمونه هــای  ارائــه ی  و  مشــاوره ای  جلســه ی  چنــد  از  پــس  باشــد. 

ــود  ــتعدادهای خ ن اس ــ�ت ــر گرف ــدون در نظ ــران ب ــا دیگ ــود ب ــه ی خ ــه مقایس ــد ک فهمی

 1 . ســت بجا نا

4. اراده ی قوی

یــم  اراده بــه معنــای »تســلط بــر نفــس« می باشــد؛ یعــ�ن هــرگاه تصمیــم می گ�ی

کاری را انجــام دهیــم، در انجــام آن سســ�ت نکنیــم و آن را بــه موقــع انجــام دهیــم. 

می یابــد.  کاهــش  او  در  تحصیــل  ه ی  ن انگــ�ی اســت،  ضعیــف  اراده اش  کــه  کــسی 

از: اســت  عبــارت  اراده  تقویــت  راهکارهــای  از  برخــی 

 راهکار های تقویت اراده

ــید و  ــدک، بنویس ــد ان ــر چن ــته را ه ــای گذش ــا: موفقیت ه ــه موفقیت ه ــه ب ــک. توج ی

ــن  ــه: م ــرای نمون ــد. ب ــرار نمایی ــا را تک ــد و آن ه ــر کنی ــا فک ــه آن ه ــه ب ــد دقیق روزی چن

ــن در ورزش  ــوم. م ــق ش ــم موف ــم می  توان ــاز ه ــده ام و ب ــول ش ــان َ�ف قب درامتح

�آمــد هســتم و بــاز هــم می توانــم موفــق باشــم و... .

خــود  کارهــای  در  بکوشــید  گوناگــون:  فعالیت هــای  بــه  بخشــیدن  تمرکــز  دو. 

تــا  کنیــد  �مایه گــذاری  کار  یــک  روی  زمــا�ن  هــر  در  و  باشــید  داشــته  تمرکــز 

ی  یــد. بــرای مثــال: بــرای کتــا�ب کــه بــه آن علاقــه داریــد وقــت بیشــ�ت نتیجــه بگ�ی

ن در  اختصــاص دهیــد تــا موفقیــت خــود در اتمــام آن را مشــاهده کنیــد. همچنــ�ی

م می تواننــد جهــت تشــخیص اســتعدادهای خــود پــس از پایــه6 بــه مرکــز مشــاوره حوزه هــای علمیــه  1 . طــلاب محــ�ت

ن نوبــت بــه صفحــه انتهــای کتــاب رفتــه و بارکــد3 را اِســکن  مراجعــه نماینــد. بــرای آشــنا�ی بــا مراکــز مشــاوره و گرفــ�ت

ییــد. نما
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ــت  ــه موفقی ــا ب ــوید ت ــز ش ــک ورزش متمرک ــر ی ــد ب ــلاش کنی ، ت ــته ورزسیش ــاب رش انتخ

نکنیــد. پراکنــده  مختلــف  کارهــای  در  را  خــود  قــوای  شــوید.  نایــل 

کردیــد  وع  را �ش کاری  اگــر  بکوشــید  نیمه تمــام:  کارهــای  بــردن  پایــان  بــه  ســه. 

اگرتوانــا�ی  بیندیشــید.  آن  دربــاره ی  هــرکاری،  وع  �ش از  پیــش  کنیــد.  تمامــش 

انجــام آن را درخــود می بینیــد بــه آن اقــدام کنیــد. اگــرکاری کــه جــزء برنامه هــای 

الزامــی شماســت را بــدون دلیــل نیمه تمــام رهــا کنیــد، ناخــودآگاه بــه خــود القــا 

می شــود  باعــث  ایــن  و  بر نمی آییــد  خــو�ب  بــه  کار  ایــن  عهــده ی  از  کــه  می کنیــد 

یــد. بگ�ی کــم  دســت  را  خــود  توانا�ی هــای  و  اراده 

ن بــه خــود: راهــکار دیگــری کــه در تقویــت و اســتحکام اراده مؤثــر  چهــار. تلقــ�ی

ن نماییــد کــه  ن بــه خــود« اســت.  بایــد بــه خودتــان این گونــه تلقــ�ی اســت، »تلقــ�ی

»مــن اراده ایــن کار را دارم و می توانــم از عهــده اش برآیــم؛ مــن بایــد موفــق شــوم«.1

راحت طلــ�ب  بــا  انســان   :) )لذّت گــرا�ی راحت طلــ�ب  روحیــه ی  از  دوری  پنــج. 

  عــلی امــام  بــاره   ایــن  در  می شــود.  خــود  اراده ی  تضعیــف  موجــب  تنبــلی،  و 

فرموده انــد: 
وا عُقَدَ الْمَآزِرِ وَ اطْوُوا فُضُولَ الْخَوَاصِرِ؛ لَا تجَْتَمِعُ عَزِیمَةٌ وَ وَلِیمَة؛2 فَشُدُّ

ــت آوردن  ــه دس ــه ب ــد ک ــر زنی ــر کم ــت ب ــن همّ ــد و دام ــم ببندی ــا را محک ــس کمربنده پ

نیســت! میسّــر  خوشــگذرانی  بــا  والا  ارزش هــاى 

همچنین در روایتی دیگر از ایشان نقل شده است:

، روش تربی�ت تحمیل بر نفس در منابع اسلامی. ن خا�ن ، رک: حس�ی 1 . برای مطالعه بیش�ت

2 . همان، خطبه241. 
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لا یدُرکَُ العِلمُ بِراحَهِ الجِسم؛1

با راحت طلبی نمی توان به دانش رسید. 

ل کنیــد:  بــا انجــام راهکارهــای زیــر می توانیــد روحیــه ی راحت طلــ�ب خــود را کنــ�ت

وع کنیــد: اگــر درسی بــرای شــما ســخت اســت، ابتــدا  1. از کارهــای آســان تر �ش

قســمت های قبــلی مرتبــط بــا آن را کــه متوجــه شــده اید، مــرور نماییــد و بخــش 

کنیــد. مطالعــه  آن را  ســخت  قســمت های  از  کمــی 

ن کنیــد؛ دریافــت پــاداش، بلافاصلــه  2. بــرای اتمــام کارهــای خــود پــاداش تعیــ�ی

بعــداز رســیدن بــه هــدف باشــد، زیــرا اگــر بــا فاصلــه باشــد اثــر چنــدا�ن نــدارد و اگــر 

وع کار مشــکل خواهــد شــد.2 وع باشــد، �ش قبــل از �ش

، مانــع تحصیــل اســت؛ امــا مطالعــه   ن روحیــه ی راحت طلــ�ب تذکــر: گرچــه داشــ�ت

در  افــراط   ، کا�ن غــذای  و  خــواب  بــه  کم توجهــی  و  احت  اســ�ت بــدون  و  �ب وقفــه 

بنابرایــن  دارد.  دنبــال  بــه  ان ناپذیــری  ج�ب عواقــب  و  می شــود  محســوب  تحصیــل 

ن اعتــدال و میانــه روی در تحصیــل و مطالعــه بســیار مهــم اســت. داشــ�ت

گذشــته  تلــخِ  تجربه هــای  از  ن  گرفــ�ت ت  عــ�ب از شکســت ها:  تجربه انــدوزی  شــش. 

در  و  دارد  �پ  در  را  ی  بیشــ�ت موفقیــت  نتیجــه  در  و  می کاهــد  خطاهــا  ان  ن مــ�ی از 

می کنــد. تقویــت  را  اراده  درازمــدت 

ــد،  ــرور می کن ــته را م ــخ گذش ــای تل ــن، تجربه ه ــ�ت ذه ــول وق ــور معم ــه ط ــر: ب تذک

اســت  بنابرایــن لازم  او دســت می دهــد.  بــه  ناامیــدی  و  حالــت خود�زنش گــری 

ان الحکمه، ج6، ص535. ن 1 . محمدی ری شهری، م�ی

س برای جوانان، ص87.  و همکاران، راهنمای عملی گروه درما�ن مدیریت اس�ت
گ

2 . جان بزر�
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فــت خــود اســتفاده نماییــم. بــا مدیریــت ذهــن از ایــن تجربه هــا بــرای پی�ش

و  نفســا�ن  خواســته های  بــا  مبــارزه   : نفســا�ن خواســته های  بــا  مبــارزه  هفــت. 

ت عــلی می فرماینــد:  ن بــه آن هــا در تقویــت اراده مؤثــر اســت. حــرن »نــه« گفــ�ت
اسِ مَنْ  غَلَبَ  هَوَاه ؛1 أقَْوَى النَّ

قوی ترین )و با اراده ترین( مردم کسی است که بر هوای نفس خود چیره گردد.

هشت. گوش ندادن به موسیقی غنا: 

 می فرماید:  در این باره، امام خمی�ن

تغنّیات2  به  کردن  گوش  چه،  هر  از  بیش تر  می فرمودند  ظلّه،  دام  ما،  معظّم  استاد 

سلب اراده و عزم از انسان می کند.3

نــه.  نصــب روایــات و مطالــب تقویت  کننــده ی اراده: روایــات و اشــعار تقویــت 

 کننــده ی اراده را در اتــاق خــود نصــب و دائــم مطالعــه کنیــد تــا ارزش واقعــی خــود را 

بــاز یابیــد.4 بــرای نمونــه، از ایــن روایــات می توانیــد بــرای تقویــت اراده اســتفاده کنیــد:

1 . تمیمی آمدی، تصنیف غرر الحکم و درر الکلم ، ص242.

2 . تغنیات: موسیقی غنا�ی و حرام.

ح چهــل حدیــث، ص8. در ابتــدای ایــن ســخن، آمــده اســت: »اى عزیــز، بکــوش تــا صاحــب  ، �ش 3 . امــام خمیــ�ن

، انســان صــورى �ب مغــزى  »عــزم« و داراى اراده شــوى، کــه خــداى نخواســته اگــر �ب عــزم از ایــن دنیــا هجــرت کــ�ن

ــره اســت  ــم محــل کشــف باطــن و ظهــور �ی ــرا کــه آن عالَ ــه صــورت انســان محشــور نشــوى، زی ــم ب هســ�ت کــه در آن عالَ

ن ایشــان  یــف را از انســان می ربایــد.« همچــ�ی و جرئــت بــر معــاصى کم کــم انســان را �ب عــزم می کنــد و ایــن جوهــر �ش

در جــای دیگــری می فرماینــد: »موســیقی از امــورى اســت کــه البتــه هــر کــسی از موســیقی بــه حســب طبــع خوشــش 

ــادت   ــه ع ــوا�ن ک ــن ج ــر ای ــزل. دیگ ــب ه ــك مطل ــه ی ــرد ب ون می ب ــ�ی ــدّ ب ــان را از ج ــه انس ــت ک ــورى اس ــن از ام ــد؛ لک می آی

کــرد کــه روزى چنــد ســاعتش را بــا موســیقی � و کار داشــته باشــد- کــه اینهــا شــاید اکــ�ش رادیوشــان و تلویزیون شــان 

ن قســم ها بــود- یــك جــوا�ن کــه اکــ�ش اوقاتــش را �ف بکنــد در اینکــه پــاى موســیقی بنشــیند و این هــا، ایــن  از همــ�ی

ــادت  ــدّره  ع ــواد مخ ــه م ــه ب ــان ک ــل هم ــد، مث ــادت می کن ــود، ع ــل می ش ــه کلی غاف ــدّى ب ــایل ج  و از  مس
گ

ــد� ــایل زن از  مس

ص202( ج9،  امــام،  )صحیفــه  می کنــد.« 

پشتکار. و  استقامت  ، ص39، قسمت  الله جعفر سبحا�ن آیت  بزرگ،  مردان  وزی  پ�ی رمز  زمینه ر.ک:  این  در  برای مطالعه   . 4
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ن علی؟ع؟ می فرمایند:  ام�ی المؤمن�ی
تِهِ لَا بِقُنْیَتِه؛1 الف. الْمَرءُْ بِهِمَّ

ارزش انسان به همت اوست، نه به ثروت او.

ــرَ و  ب ــرَ الصَّ ب ــمَّ الصَّ ــتِقامَةَ، ثُ ــتِقامَةَ الاس ــةَ و الاس هایَ ــةَ النِّ هایَ ــمَّ النِّ ــلَ، ثُ ــلَ العَمَ ب. العَمَ

ــم.2 ــی نِهایتَِکُ ــوا إل ــةً فَانتَه ــم نِهایَ ــوَرَعَ، إنَّ لَکُ ــوَرَعَ ال ال

بــه جِــد، عمــل کنیــد و حتمــا آن را بــه پایانــش رســانید و در آن پایــدارى کنیــد، آن 

گاه ســختْ شــکیبایی ورزیــد و بــه راســتی پارســا باشــید. همانــا شــما را پایانــی اســت؛ 

پــس، خــود را بــه آن پایــان )بهشــت( رســانید.

تِه؛3 ج. قَدْرُ الرَّجُلِ عَلَی قَدْرِ هِمَّ

اندازه هر کس به اندازه همت اوست.

د. مَنْ دَامَ کَسَلُهُ خَابَ أمََلُه؛4

کسی که پیوسته تنبلی کند، در رسیدن به آرزویش ناکام ماند.

وَانِیَ بِالْعَزمْ؛5 وا التَّ هـ. ضَادُّ

با عزم و اراده به جنگ سستی بروید.

امام محمد باقر  نیز می فرمایند:

جَرَ فَإِنَّهُمَا مِفْتَاحُ کُلِّ شَر؛6 الف. إِیَّاكَ وَ الْکَسَلَ وَ الضَّ

از تنبلی و بی حوصلگی بپرهیز، زیرا که این دو کلید هر بدی میباشند.

ة؛7 ب. لا شَرفََ کَبُعْدِ الْهِمَّ

1 . همان، ص447 ، ح10264.

2 . نهج البلاغه، خطبه176.

3 . نهج البلاغه، ص 477 ، ح 47 ؛ تمیمی آمدی، تصنیف غررالحکم و دررالکلم ص 93 ، ح 1627.

4 . تمیمی آمدی، تصنیف غررالحکم و دررالکلم، ص 463 ، ح 10627.

5 . همان، ص476، ح 10908.

، تحف العقول، ص 295. 6 . حرا�ن

7 . همان، ص 286 و بحار الانوار ج 75 ، ص 165.
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هیچ شرافتی چون بلند همتی نیست.

بــا  و  ســخت کوش  افــراد  �گذشــت  اراده:  بــا  افــراد  �گذشــت  مطالعــه ی  ده. 

ن بــا کســا�ن کــه روحیــه و  یــد. همچنــ�ی اراده را مطالعــه کنیــد و از آن هــا درس بگ�ی

ــردد.1 ــوی گ ن ق ــ�ی ــما ن ــا اراده ش ــوید ت ــت ش ــد، دوس ــوی دارن اراده ای ق

ده. تمرین تمرکز حواس: که در فصل سوم خواهد آمد.

5. زبان گردا�ن

وقــ�ت شــما چنــد دوســت داریــد، دوســ�ت را کــه بــه افــکار شــما نزدیک تــر اســت 

)تبدیــل  زبان گــردا�ن  داریــد.  بیش تــر دوســت  زبــان شــما ســخن می گویــد،  بــه  و 

مطالــب پیچیــده ی کتــاب بــه زبــان خودمــا�ن و ســاده و خلاصــه، نمــوداری و...( 

یــی از اصــول ایجــاد علاقــه در مطالعــه اســت.

6. شوخی کردن با کتاب

وقــ�ت تلویزیــون تماشــا می کنیــد یــا بــا دوســتتان صحبــت می کنیــد، لبخنــدی بــر 

لــب داریــد و راحتیــد؛ ولی هنگامــی کــه از کتــاب و مطالعــه صحبــت می شــود و 

بــه �اغ درس هــا می رویــد، جــدی، محکــم و اخمــو می شــوید. در روان شــناسی 

بیش تــری  هیجــا�ن  بــار  کــه  مطالــ�ب  می شــود:  گفتــه  ن  چنــ�ی ی  یادگــ�ی و  حافظــه 

دارنــد،  بیش تــر در حافظــه می ماننــد و بهــ�ت بــه خاطــر آورده می شــوند. هیجــان، 

گــردآوری  در  نجفــی  مرعــسیش  الدیــن  سیدشــهاب  آیت اللــه  مجاهدت هــای  �گذشــت ها،  گذارتریــن  تاث�ی از  یــی   . 1

کتاب خانــه خویــش اســت. وی بــا ســخت کوسیش هــای فــراوان بــه کتــب اصیــل و نســخ خطــی فــراوا�ن از علمــای مــا 

تلویزیــو�ن حدیــث  از مجموعــه  آنهــا گشــت. مســتند "شــهاب شــیعه"  مانــدگاری  باعــث حفــظ و  کــه  یافتنــد  دســت 

�و )پخــش شــده از شــبکه یــک( دربــاره ایشــان تدویــن شــده اســت. بــرای تماشــا یــا دانلــود آن بــه صفحــه انتهــای 

کتــاب رفتــه و بارکــد4 را اِســکن نماییــد.
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باعــث علاقــه، تمرکــز و ورود مطالــب بــه حافظــه می شــود.1 پــس یــی از راه هــای 

هیجــا�ن کــردن مطالــب کتــاب، شــوخی کــردن بــا کتــاب اســت. لــذا بــرای برخــی 

�ف  بــرای  مثــال،  بــرای  بزنیــد.  خنــده دار  و  مهیّــج  مثال هــای  کتــاب،  مطالــب 

قــوری چــه  کنیــد  اســتفاده  مثــال  ایــن  از  کتــاب �ف،  صِیَــغ مشــکل در  کــردن 

اســت؟2 صیغــه ای 

 
گ

7. توجه به لذت های نها�ی طلبی

پذیــرش دشــواری مســ�ی و رنــج راهــی کــه در پیــش داریــد، شــما را بــرای مقابلــه 

ت  حــرن زمینــه،  ن  همــ�ی در  می کنــد.  آمــاده  فــت  پی�ش و  دشــواری ها  ایــن  بــا 

: یــد ما می فر  علی
بْرُ صَبْرَانِ صَبْرٌ عَلَی مَا تحُِبُّ وَ صَبْرٌ عَلَی مَا تکَْرهَ؛3 الصَّ

دارى  دوســت  آن چــه  از(  )خویشــتن دارى  در  شــکیبایی  اســت:  نــوع  دو  شــکیبایی 

توســت. ناخوشــایند  آن چــه  برابــر  در  شــکیبایی  و  نــاروا[  لذت هــاى  ]ماننــد 

ــج  ــه رن ــود را ب ــر خ ــر فک ــد، دیگ ــه کنی ــاعت مطالع ــت س ــت روزی هف ــرار اس ــر ق اگ

بــه لذت هــا و فوایــد  بلکــه  نکنیــد،  و زحمــت همــان ســاعت مطالعــه مشــغول 

نهــا�ی کــه از مطالعــه نصیبتــان می شــود، توجــه کنیــد. لــذت رســیدن بــه قلــه، 

ن از کــوه را همــوار می ســازد. مشــکلات بــالا رفــ�ت

، دارای ثبــات و وضــوح خــاصى اســت  1 . »شواهد زيادی وجود دارنــد دال بــر این کــه حافظــه بــرای رویدادهــای هیجــا�ن

ن خصیصه هــا�ی هســتند.« بــه نقــل از: ســاعد و همــکاران، هيجان و  و بــه نظــر می رســد ســایر حافظه هــا، فاقــد چنــ�ی

ص309.  ، هیپوکامــ�پ عقدههای  و  آمیگــدال  ساختار  دو  متقابل  ارتباط  حافظه، 
ــر آن،  ــه ام ــن و صیغ ــث( آن، تقوری ــب مون ــه10 )مخاط ــت و صیغ ــور اس ــارع آن، تق ــه مض ــت ک ــده اس ــه ش ــوَرَ گرفت 2 . از قَ

ــود. ــوری می ش ق

3 . نهج البلاغه، حکمت55.
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ــش  ــم در زندگی ــکلی ه ــود، مش ــده ب ــه نش ــر طلب ــد، اگ ــر می کن ــه فک ــه ای ک     طلب

ــکلی  ــچ مش ــتند، هی ــه نیس ــه طلب ــا�ن ک ــا کس ــم: آی ــه او بگویی ــد ب ــت، بای ــود نداش وج

متفــاوت  آن  شــکل  فقــط  هســت،  همــه  بــرای  ســخ�ت  ندارنــد؟  خــود   
گ

زنــد� در 

را  شــما  ه ی  ن انگــ�ی می توانــد   
گ

طلبــی لذت هــای  بــه  توجــه  ن  همچنــ�ی می شــود. 

از: عبارتنــد   
گ

طلبــی نهــا�ی  لذت هــای  از  برخــی  دهــد.  افزایــش 

1. احساس جلب رضایت خداوند، به دلیل انجام وظیفه؛

ن  می فرمایند: المومن�ی در این زمینه پیام�ب اکرم  به ام�ی

ــمْسُ  وَ  ــهِ  الشَّ ــتْ  عَلَیْ ــا طَلَعَ ــكَ  مِمَّ ــرٌ لَ ــلاً خَیْ ــكَ  رجَُ ــی  یدََیْ ــهُ عَلَ ــدِیَ اللَّ ــهِ لَائنَْ یهَْ ــمُ اللَّ وَ ایْ

1 غَرَبـَـت؛

ــ�ت  ــت به ــد برای ــت کن ــو هدای ــت ت ــه دس ــسی را ب ــد ک ــر خداون ــوگند، اگ ــدا س ــه خ  ب

ــد. ــروب می کن ــوع و غ ــر آن طل ــاب ب ــه آفت ــت از آنچ اس

بــودن  بــه دلیــل قــوی  2. پیشــنهادهای کاری مختلــف )تحقیــق، تدریــس و...(، 

پایــه ی علمــی و حــوزوی؛2 

3. احساس ارزش مند بودن، به دلیل کسب علم و معنویت؛

عالــم  غــ�ی  و  عالِــم  تفــاوت  و  علــم  ارزش  دربــاره ی   عــلی امــام  ت  حــرن

فرموده انــد: 
لیتَ شِعری أیَّ شیءٍ أدَركَ مَن فَاتهَُ العِلْمُ، و أیُّ شیءٍ فَاتهُ مَن أدَْرَكَ العِلْمَ؛ 3

، ج5، ص28.  ، اصول کا�ن 1 . کلی�ن

2 . العلــم  ســلطان  مــن وجــده صــال بــه و مــن لــم یجــده صیــل علیــه؛ علــم، قدرت اســت. هر کــس آن را به دســت آورد  ســیطره 

ح نهــج البلاغــه ابــن ا�ب الحدیــد، ج20، ص319( ه خواهنــد شــد. )�ش دارد و کــسی کــه آن را به دســت نیــاورد بــر او چــ�ی

ح ابن ا�ب الحدید، ج 20 ، ص289. 3 . �ش
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کاش می دانســتم کســی که از علــم بی نصیــب مانــده چــه چیــز به دســت آورده اســت 

ــت. ــاورده اس ــت نی ــز به دس ــه چی ــده چ ــد ش ــم بهره من ــه از عل ــس ک و آن ک

ــد:  ن می گوین ــ�ی ــه این چن ــن زمین ــوم در ای ــای یال ــد آق ن مانن ــ�ی ــان ن ــی از روان شناس برخ

بــرای دیگــران مفیدنــد.«1 کــسی  نیــاز دارندکــه احســاس کننــد  »تمامــی انســان ها 

کــه احســاس کنــد مفیــد اســت، احســاس ارزش منــدی می کنــد.

8. اهتمام به معنویت 

ه ی تحصیــلی طلبــه دارد.  ن اهتمــام بــه کســب معنویــت، نقــش مهمــی در انگــ�ی

 موفــق نبــوده  یــا کمــ�ت موفــق 
گ

افــرادی را دیده ایــم کــه در دروس پیــش از طلبــی

ن معنویــت و ایمــان،  بوده انــد؛ ولی وقــ�ت وارد حــوزه شــده اند، بــه دلیــل بــالا رفــ�ت

جــزء ممتازیــن تحصیــلی قــرار گرفته انــد و بــرای خــود اهــداف بلنــدی را در حــوزه 

کرده انــد. ترســیم 

بــرای   ،
گ

اولیــه ی طلبــی کــه: در ســال های  پیــش می آیــد  ایــن ســؤال  این جــا  در 

ــد. ــر می رس ــه نظ ــاره ب ــن ب ــنهاد در ای ــه پیش ــم؟ س ــه کنی ــت چ ــت آوردن معنوی به دس

1. اهتمام به نماز اول وقت و حضور قلب در آن: آیت الله مصباح یزدی می گوید:

ــر  ــود: »اگ ــان می فرم ــه ایش ــد ک ــل می کردن ــاى قاضینق ــوم آق ــتاز مرح ــه بهج آیت الل

کســی نمــاز واجبــش را اول وقــت بخوانــد و بــه مقامــات عالیــه نرســد، مــرا لعــن کنــد!« 2

کــت در نمــاز جماعــت بســیار مهــم اســت و نبایــد آن را بــه بهانه هــای  البتــه �ش

مختلــف، از جملــه حضــور قلــب در نمــاز از دســت داد؛ همان گونــه کــه علامــه 

1 . یالوم، روان درما�ن گروهی، ص36.

2 . محمدی ری شهری، زمزم عرفان، ص85.
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کــت در نمــاز جماعــت تشــویق می کردنــد. بــه �ش طباطبــا�ی ره شــاگردان خــود را 

مشــغول  و  شــوید  بیــدار  صبــح  اذان  از  پیــش  ی:  ن ســحرخ�ی بــه  عادت کــردن   .2

ی  ن ســحرخ�ی برخــی،  بــرای  اســت  ممکــن  ابتــدا  در  البتــه  باشــید؛  شــب  نمــاز 

یــد و هــر انــدازه کــه می توانیــد انجــام  ســخت باشــد؛ ولی بــه خــود ســخت نگ�ی

دهیــد. بــا ایــن حــال، بــه طــور کامــل هــم آن را تــرک نکنیــد؛ زیــرا در ســال های بعــد، 

ــیم،  ــته باش ــد نداش ــش از ح ــار بی ــود انتظ ــر از خ ــود. اگ ــخت تر می ش ــردن، س وع ک �ش

ی عــادت می کنــد.1  ن بــه تدریــج جســم و روان مــان بــه ســحرخ�ی

بــه  معنویــت،  راه  پیمــودن  این کــه  بــه  توجــه  بــا  اخــلاق:  درس  در  کــت  �ش  .3

شــناخت دقیــق و متقــن نیــاز دارد و طــلاب تــازه وارد معمــولاً شــناخت کمــی در 

ایــن زمینــه دارنــد، جهــت کســب شــناخت و منحــرف نشــدن از مســ�ی درســت، 

وری اســت حداقــل در هفتــه، یــک جلســه از محــرن اســتاد اخــلاق معــروف  �ن

اســتفاده شــود.

ــلاق  ــای اخ ــت علم ــه ی �گذش ــورت مطالع ــه در ص ــیم ک ــته باش ــه داش ــر: توجّ تذک

و �پ بــردن بــه مراتــب معنــوی و اخــلا�ت آن هــا کــه پــس از ســال ها تــلاش مســتمر 

بــرای کســب معنویــت بــه آن مقام هــا رســیده اند، نمی تــوان یک بــاره و در مــدت 

ــا  ــی و ب ــورت تدریج ــه ص ــاه و ب ــای کوت ــا قدم ه ــه ب ــد. بلک ــا ش ــد آن ه ــی، مانن کوتاه

ن اســتقامت در کســب  صــ�ب و حوصلــه فــراوان می تــوان بــه آن هــا رســید. داشــ�ت

معرفــت و معنویــت و خســته نشــدن، از لــوازم تهذیــب نفــس اســت. مقــام معظــم 

ــد: ــت می فرماین ــه معنوی ــام ب ــورد اهتم ی در م ــ�ب ره

ایطی لازم دارد که باید به اساتید اخلاق مراجعه کرد. 1 . البته موفقیت در این کار، �ش
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ــلات  ــا و توسّ ــا دع ــد، ب ــوب بخوانی ــا را خ ــد، نمازه ــدا کنی ــه خ ــا را متوجّ ــن دل ه ای

به خصــوص  و  باشــید.  داشــته  اُنــس   ائمّــه ذکــر  بــا  باشــید،  داشــته  اُنــس 

ــم  ــ�ت ه ــک وق ــو ی ــد، ول ــه می توانی ــا�ی ک ــا آنج ــب را ت ــاز ش ــم نم ــه می کن ــن توصی م

ــا را،  ــد این ه ــال کنی ــ�ن دنب ــود؛ یع ــرک نش ــد[، ت ــش را ]بخوانی ــلاً قضای ــتید، مث نتوانس

ــت،  ــن نورانیّ ــت ای ــما و آن وق ــه ش ــد ب ــت می ده ــذارد، نورانیّ ــر می گ ــلی اث ــا خی این ه

بــه شــما کمــک می کنــد در پیــدا کــردن راه.1

9. آشنا�ی با الگوهای موفق

در  شــهدا  و  علمــا  صنــف  از  مخصوصــا  موفــق  انســان های   
گ

زنــد� مطالعــه ی 

ه بســیار مؤثــر اســت؛ ولی تأثــ�ی آن، هیــچ گاه بــه انــدازه ی دیــدار بــا  ن تقویــت انگــ�ی

روحیــه ی  بــر  شــگر�ن  تأثــ�ی  نزدیــک،  از  موفــق  انســان های  دیــدن  نیســت.  آنــان 

م  ن دلیــل، بســیار مناســب اســت کــه مدیــران محــ�ت انســان می گــذارد. بــه همــ�ی

ایــط دیــدار طــلاب را بــا علمــا و بــزرگان فراهــم ســازند. مــدارس، گاه گاهــی �ش

 سالم
گ

10. سبک زند�

، تغذیــه ســالم، ورزش و بهداشــت  از نظــر علمــی ثابــت شــده اســت خــواب کا�ن

ــت.2  ــر اس ه مؤث ن ــ�ی ــت انگ ــه در تقوی ــت ک ــوری اس ــب از ام مناس

دو نکته ی پایا�ن

ــررسی  ــه و ب ــددا مطالع ــالا را مج ــه ی ب ــوارد ده گان ــت م ــی لازم اس ــه ی اول: گاه نکت

ی، در دیــدار اعضــای موسســه عــالی فقــه و علــوم اســلامی، 1397/12/13. برگرفتــه از  1 . بیانــات مقــام معظــم رهــ�ب

https://farsi.khamenei.ir/speech-content?id=41898 لینــک  و   khameneie.ir رســا�ن  اطــلاع  پایــگاه 

ن از جزئیات صحیح این موارد به استاد مشاور یا منابع معت�ب علمی مراجعه کنید. 2 . برای اطلاع یاف�ت
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ــود  ــد خ ــرض دی ــا را در مع ــه ای از آن ه ــت خلاص ــ�ت اس ــود. به ــوش نش ــا فرام ــم ت کنی

نصــب کنیــد تــا مــدام مــرور شــود. 

نکتــه ی دوم: تمــام کســا�ن کــه در دنیــای علــم بــه موفقیــت دســت یافته انــد، 

ــه  ه و علاق ن ــ�ی ــیده اند. انگ ــا�ی رس ــه ج ــود ب ــتمر خ ــراوان و مس ــلاش ف ــا ت ــا ب ــا و تنه تنه

شــناخت،  بلکــه  نمی شــود،  ایجــاد  فــوری  و  ناگهــا�ن  طــور  بــه  مطالعــه،  بــرای 

نیــاز دارد. اســتقامت  تمریــن، مداومــت و صــ�ب و 

خود ارزیا�ب

بررسی  جهت  شما  برای  مناس�ب  فرصت  فصل،  این   مطالعه ی  با   اکنون 

در  باشید.  داشته  زمینه  این  در  مناس�ب  ارزیا�ب  تا  آمده  به دست  آن  مطالب 

ه را بررسی نمایید.  ن جدول زیر موارد راهکارهای مؤثر در ایجاد علاقه و انگ�ی
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اهداف فصل

یابد. به موارد ذیل دست  این فصل  از مطالعه  انتظار می رود پس  م  از خواننده مح�ت

ــم و اهمیــت تحصیــل آن را توضیــح دهــد و بــه موانــع دســتیا�ب . 1 ارزش عل

ــد. ــی آگاه باش ــم حقیق ــه عل ب

اهداف و سطوح تحصیل، دروس حوزوی و مراتب آن را بشناسد.. 2

مشــکلات . 3 حــل  بــرای  و  شــناخته  را  حــوزه  در  تحصیــل  موانــع  عمــده 

نمایــد. اتخــاذ  ی  تدابــ�ی خــود، 

ی اتخاذ نماید.. 4 برای حل مشکلات و موانع تحصیلی خود، تداب�ی

مقدمه

نقــش  هســتند،  مــا  باورهــای  و  افــکار  زمینه ســاز  کــه  جهــت  آن  از  شــناخت ها 

ه قــوی  ن  مــا دارنــد. بایــد گفــت هــر چقــدر هــم کــه اراده و انگــ�ی
گ

مهمــی در زنــد�

ناامیــدی  نتیجــه اش  باشــیم،  حــوزوی  های  مســ�ی بــه  ناآشــنا  اگــر  ولی  باشــد، 

اشــتباه  عملکــرد  بــه  نهایــت  در  و  فکــر  در  خطــای  بــه  شــناخ�ت  خطــای  اســت. 

بــه ارزش  ، شــناخت درســت نســبت  ن نــ�ی منجــر می شــود.1 در مدیریــت تحصیــلی 

علــم و اهمیــت آن، شــناخت حــوزه و ســطوح مختلــف آن، موانــع تحصیــل در 

1 . قُلْ کُلٌّ یعَْمَلُ عَلی  شاکِلَتِهِ . )سوره ا�ا، آیه84(
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حــوزه و موانــع دســت یا�ب بــه علــم، نقــش مهمــی در موفقیــت فــرد دارد، کــه در 

ــم. ــا می پردازی ــه آن ه ــه ب ادام

کُن موقِنا تکَُن قَویاّ؛1 

صاحب یقین شو تا قوی گردی.

الف( شناخت اهمیت و ارزش علم 

ــوار  ــه می خواهــد، هم ــه ک ــرای انســان آن گون ــده را ب ن آین ــوان ســاخ�ت ــم و آگاهــی، ت عل

نــدارد؛ چــرا کــه خداونــد  آینــده وجــود  ن  امــکان ســاخ�ت بــدون دانــش،  می کنــد. 

ــد:  ــم می فرمای ــرآن کری ــال در ق متع
هَل یسَتَوِی الَّذینَ یعَلَمونَ وَ الَّذینَ لا یعَلَمونَ؛2

آیا کسانی که علم و آگاهی دارند، با کسانی که ناآگاهند، برابرند؟

پیام�ب اکرم  درباره ی اهمیت علم اندوزی می فرمایند:
طَلَبُ العِلمِ فَریضَةٌ عَلی کُلِّ مُسلِمٍ؛3

طلب علم بر هر مسلمانی واجب است.

ــلامی، در  ــات اس ــض و واجب ــی از فرای ــه ی ــد ک ــا می فهمان ــه م ــت ب ــن روای ــون ای مضم

ــت  ــدوزی، روای ــت علم ان ــاره ی اهمی ــت. درب ــم اس ــل عل ــض، تحصی ــایر فرای ــف س ردی

مشــهور دیگــری از پیامــ�ب مکــرم اســلام  آمــده اســت کــه ایشــان می فرماینــد: 

اطُلُبوا العِلمَ مِنَ المَهدِ اِلَی اللَّحد؛4 

از گهواره تا گور، دانش بجویید.

1 . تمیمی آمدی، غرر الحکم، ص528 .

2 . زمر، آیه ی 9.

، ج1 ، ص30. ، اصول کا�ن 3 . کلی�ن

4 . پاینده، نهج الفصاحه، ص218، ح327.
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مضمــون روایــت ایــن معنــا را می رســاند کــه علم انــدوزی فصــل و زمــان معیــ�ن 

ــرد.  ــتفاده ک ــش اس ــم و دان ــب عل ــرای کس ــا ب ــد از فرصت ه ، بای ــا�ن ــر زم ــدارد. در ه ن

ــل  ــدوزی قائ ــرای علم ان ــادی ب ــت زی ــلام اهمی ــای اس ــروز، علم ــا ام ــلام ت ــدر اس از ص

ــث،  ــب حدی ــه در کت ــرد ک ــاره ک ــب اش ــن مطل ــه ای ــوان ب ــه  می ت ــن زمین ــد. در ای بودن

بــاب مخصــوص »طلــب العلــم« وجــود دارد. نتیجــه آن کــه در احادیــث رســیده 

صنــف،  جنــس،  افــراد،  لحــاظ  از  علم انــدوزی  محدودیــت   ، ن  معصومــ�ی از 

طبقــه، زمــان و مــکان برداشــته شــده اســت.

 
گ

بســتی آگاهــی  و  علــم  بــه  اســلام،  اجتماعــی  و  فــردی  تکالیــف  تمــام  انجــام 

دارد. علــم بــه عنــوان یــك کلیــد، بــرای انجــام ســایر فرایــض اســلامی شــناخته 

اســت.  )مقدمــه ای(  تهیــ�ئ  واجــب  فقهــا،  اصطــلاح  بــه  و  شــده 

ــر  ــم مهیات ن عل ــرای آموخــ�ت ــر و او را ب ــرد را کامل ت ــات، شــناخت ف ــن روای  مطالعــه ای

الهــی  تکلیــف  و  واجــب  را  علم آمــوزی  کــه  کــسی  دارد.  نسیش  انگــ�ی اثــر  و  می ســازد 

بــه راحــ�ت خســته  ایــن مســ�ی  بــدان می نگــرد، در  بــه دیــده ی عبــادت  بدانــد و 

ــود  ــش روی خ ــع را از پی ــد و موان ــت می کن ــم حرک ــوی و محک ــا اراده ی ق ــود؛ ب نمی ش

ــد: ــاره می فرماین ــن ب ی در ای ــر مــی دارد. مقــام معظــم رهــ�ب ب

ــاع  ــرای دف ــانی، ب ــل انس ــرفت فضائ ــرای پیش ــت، ب ــرای معنوی ــت، ب ــرای خدم ــم را ب عل

ــم.1 ــرا بگیری ــد ف ــوق انســان بای ــی از حق حقیق

ما باید علم را با همه ی معنای کامل آن به عنوان یک جهاد دنبال کنیم.2 

رســا�ن  اطــلاع  پایــگاه  از  برگرفتــه  1389/7/14؛  مــورخ  ؛  جــوان  نخبــگان  دیــدار  در  ی  رهــ�ب معظــم  مقــام  1 .بیانــات 

https://farsi.khamenei.ir/speech-content?id=10233 لینــک  و   khameneie.ir

رســا�ن  اطــلاع  پایــگاه  از  برگرفتــه  1389/7/14؛  مــورخ  ؛  جــوان  نخبــگان  دیــدار  در  ی  رهــ�ب معظــم  مقــام  2 ..بیانــات 
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ــان  ــه همــه ی شــما جوان ــم ب ــه می کن ــد؛ مــن توصی ــز کنی ــان را مجهّ ــش، خودت ــا دان ب

یــد.1 عزیــز کــه درس خوانــدن را جــدّی بگ�ی

ی علــم، اینــک بــه برخــی از آثــار و بــرکات  پــس از آشــنا�ی بــا اهمیــت فراگــ�ی

می شــود: اشــاره  علــم  تحصیــل 

آثار و برکات علم آموزی

1. شــناخت خداونــد: یــی از ارزش هــای درو�ن طلبــه در تحصیــل ایــن اســت کــه 

ــد و  ــت بیاب ــان، معرف ــده ی جه ــه آفرینن ــبت ب ــه نس ــد ک ــه ای برس ــه درج ــد ب می خواه

ــی  ــرب اله ــا�ی و ق ــال نه ــه کم ــا ب ــد ت ــت کن ــمت او حرک ــه س ــن ارزش، ب ــاس ای ــر اس ب

ــد. برس

، از آن جهــت ارزش منــد  2. کســب بــدون واســطه ی دیــن: تحصیــل علــم دیــ�ن

ــج  ــوده و آن را تروی ــب نم ــن را کس ــلی، دی ــع اص ــد از مناب ــل می توانن ــه محص ــت ک اس

ــود. ــن ش ــراف دی ــع انح ــا مان ــد ی ــران بیاموزن ــه دیگ ــاد آن را ب ــه ی ابع داده و هم

: انســان بــا کســب علــم و معرفــت، بــه معنــا و هــدف 
گ

ن معنــای زنــد� 3. یافــ�ت

یافــت. خواهــد  دســت   
گ

زنــد�

روا�ن  نیازهــای  از  یــی   ،» ن »دانســ�ت و  »فهمیــدن«  درون:  آرامــش  کســب   .4

ــدنِ  ــا خوان ــه ب ــیم. )البت ــش درو�ن می رس ــه آرام ــاز ب ــن نی ن ای ــ�ی ــا تأم ــت و ب انسان هاس

نیــاز، حاصــل نمی شــود( ایــن  تنهــا 

https://farsi.khamenei.ir/speech-content?id=3332 و لینک khameneie.ir

رســا�ن  اطــلاع  پایــگاه  از  برگرفتــه  1389/7/14؛  مــورخ  ؛  جــوان  نخبــگان  دیــدار  در  ی  رهــ�ب معظــم  مقــام  .بیانــات   . 1

https://farsi.khamenei.ir/speech-content?id=35137 لینــک  و   khameneie.ir
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ن  : آینــده ی شــغلی مناســب، خدمــت و تامــ�ی
گ

5. جهــت دادن بــه آینــده ی زنــد�

ــل  ــه تحصی ــا را ب ــاز، آن ه ــت و ایــن نی ــی اس ــطح علم ــرو س ــوب در گ ــت مطل معیش

علــم می کشــاند.

    شــاید بتــوان همــه ی ایــن آثــار و بــرکات را در یك ارزش معنوی جمع کــرد و آن این که: 

»جوینــده ی علــم« محبــوب خداونــد واقــع می شــود. رســول خــدا  می فرماینــد: 
ألََا إِنَّ اللَّهَ یحُِبُّ بغَُاةَ الْعِلْم ؛1

بدانید خداوند متعال، جویندگان علم را مورد محبّت قرار می دهد.

موانع دست یا�ب به علم حقیقی

ذهــن آدمــی، گاه در اثــر چینــش نادرســت مقدمــات یــا کوتاهــی در انتخــاب مــواد 

بــه نتیجــه ای نادرســت دســت  بــرای اســتدلال، دچــار خطــا می شــود و  ن آور  یقــ�ی

ــه  ــواع مغالطــات را ب ــد علــم منطــق و ان ــه لغــزش، بای ن از هر گون ــرای پرهــ�ی ــد. ب می یاب

مشــکلات  اثــر  در  انســان  گاه  ولی  گرفــت؛  کار  بــه  درســ�ت  بــه  و  آموخــت  درســ�ت 

و �اب  می گــردد  ناتــوان  حقایــق  درســت  درک  از   ، نفســا�ن  هــای 
گ

آلود� و  اخــلا�ت 

را آب می پنــدارد. در ایــن بخــش می خواهیــم بــا تکیــه بــر قــرآن و ســخنان اولیــای 

شــویم.  آشــنا  علم آمــوزی  اخــلا�ت  لغزشــگاه های  مهم تریــن  از  برخــی  بــا  دیــن، 

وی از حــدس و گمــان: یــی از لغزشــگاه های فهــم و اندیشــه ی درســت آن  1- پــ�ی

ــن  ــد. ای ــنده کن ــدس بس ــان و ح ــه گم ، ب ن ــ�ی وی از یق ــ�ی ــای پ ــه ج ــان ب ــه انس ــت ک اس

اعتقــادات  ماننــد   ، بــ�ش اندیشــه ی  زیربنــا�ی  اســاسی و  به ویــژه در  مســایل  امــر، 

ــدت  ــه ش ــم ب ــرآن کری ــن رو، ق ــی آورد؛ از ای ــار م ــه ب ــر ب ان ناپذی ــای ج�ب ، زیآن ه ــ�ن دی

، ج1، ص30، ح1. ، اصول کا�ن 1 . کلی�ن
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ــذر  ــر ح ــان ب ــدس و گم وی از ح ــ�ی ــود را از پ ــان خ ــده و مخاطب ــت ورزی ــا آن مخالف ب

داشــته و می فرمایــد: 

بیشترشــان جــز از گمــان پیــروى نمی کننــد ]ولــی[ گمــان بــه هیــچ وجــه ]آدمــی را[ از 

داناســت.1 می  کننــد  آن چــه  بــه  خــدا  آرى  نمی  گردانــد.  بی  نیــاز  حقیقــت 

ــه  ــب، هم ــم و قل ــوش و چش ــرا گ ــن؛ زی ــال مک ــداری، دنب ــم ن ــدان عل ــه ب ــزی را ک و چی

ــد.2 ــد ش ــع خواهن ــش واق ــورد پرس م

اندیشه ی  ن  داش�ت و  واقعی  علم  تحصیل  موانع  از  دیگر  یی  کورانه:  کور  تقلید  2ـ 

آن که  جای  به  انسان  یع�ن  است؛  دیگران  به دست  تفکر  مهار  دن  س�پ درست، 

از  خارج  و  بسپارد  دیگران  به دست  را  خود  تفکر  مهار  بیندیشد،  محققانه  و  آزادانه 

چارچوب اندیشه های واردا�ت از سوی دیگران نیندیشد. قرآن کریم می فرماید:

بلکه  نه  می  گویند  کنید  پیروى  است  کرده  نازل  خدا  آن چه  از  شود  گفته  آنان  به  چون 

چیزى  پدرانشان  چند  هر  آیا  می  کنیم!  پیروى  یافته  ایم  آن  بر  را  خود  پدران  که  چیزى  از 

را درک نمی  کرده و به راه صواب نمی  رفته اند )باز هم در خور پیروى هستند؟(.3 

بــه  و  می کنــد  شــتاب  خــود  علمــی  داوری هــای  در  گاه  انســان،   :
گ

شــتاب زد� 3ـ 

ی  نتیجه گــ�ی بــه  موضــوع،  یــک  دربــاره ی  انــدک  اطلاعــا�ت  آمــدن  فراهــم  ِ�ف 

کامــل  احاطــه  مســأله  جوانــب  همــه ی  بــه  کــه  می پنــدارد  چنــان  و  می پــردازد 

ایــن گونــه  نمانــده اســت.  بــا�ت  ابهــام  پــرده ی  پــس  نکتــه ای در  داشــته و هیــچ 

اســت.  اندیشــه  اخــلا�ت  لغزشــگاه های  از  دیگــر  یــی  شــتاب زده،  نظرهــای  اظهــار 

ِ مِنَ الْحَقِّ شَیْئًا إِنَّ اللّهَ عَلَیمٌ بِمَا یفَْعَلُونَ.« )یونس، آیه  36(
ا إنََّ الظَّنَّ لاَ یغُْ�ن هُُمْ إِلاَّ ظَنًّ َ بِعُ أَکْ�ش 1 . »وَمَا یتََّ

مْعَ وَالْبَرََ وَالْفُؤَادَ کُلُّ أوُلئِکَ کَانَ عَنْهُ مَسْؤُولًا.« )ا�اء، آیه  36(  2 . »وَلاَ تقَْفُ مَا لَیْسَ لَکَ بِهِ عِلْمٌ إِنَّ السَّ

ــیْئًا وَلاَ  ــونَ شَ ــمْ لاَ یعَْقِلُ ــوْ کَانَ آباَؤُهُ ــا أوََ لَ ــهِ آباَءنَ ــا عَلَیْ ــا ألَْفَیْنَ ــعُ مَ بِ ــلْ نتََّ ــواْ بَ ــهُ قَالُ ــزَلَ اللّ ــا أنَ ــوا مَ ــمُ اتَّبِعُ ــلَ لَهُ 3 . »وَإِذَا قِی

)170 آیــه  )بقــره،  یهَْتَــدُونَ.« 
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می فرمایــد:  
گ

شــتاب زد� تقبیــح  در  کریــم  قــرآن 

و انســان )بــر اثــر شــتاب زدگی(، بدی هــا را طلــب می کنــد؛ آن گونــه کــه نیکی هــا را 

طلــب می کنــد؛ و انســان، همیشــه عجــول بــوده اســت.1

ــه  ــوان، ب ان ت ن ــ�ی ــه م ــه ب ــت ک ــن اس ــم ای ــل عل ــدف از تحصی : ه ــا�ن ــلات نفس 4ـ تمای

ــت  ــال حقیق ــه جم ــد ب ــا�ن می توانن ــه، زم ــدگان اندیش ــا دی ــویم؛ ام ــل ش ــت نای حقیق

روشــن شــوند کــه غبــار گرایش هــای نفســا�ن بــر چهــره ی آن ننشســته باشــد؛ حــب 

منحــرف  را  تفکــر  و  تعلیــم  مســ�ی   ، ن تعصب آمــ�ی ی هــای  جهت گ�ی و  بغض هــا  و 

ــی دارد.  ــاز م ــور ب ــ�ت ام ــا نادرس ــ�ت ی ــت و درک درس ــف حقیق ــان را از کش ــرده و انس ک

ــد: قــرآن کریــم می فرمای

ــه قطعــاً  ــا آن ک ــد ب ــروى نمی  کنن ــه دل خواهشــان اســت پی ــان و آن چــه را ک ــان( جــز گم )آن

ــت. 2 ــده اس ــان آم ــت برایش ــان هدای ــب پروردگارش از جان

 در این باره می فرمایند: ن المؤمن�ی ام�ی

هــر کــس عاشــق چیــزی می شــود، دیدگانــش را کــور گردانیــده و قلبــش را رنجــور. 

ناشنواســت،  از شــنیدن حقیقــت  کــه  بــا گوشــی  و  بیمــار می نگــرد  بــا چشــم  پــس 

می شــنود. خواهش هــای نفســانی پرده هــای عقلــش را دریــده و دوســتی دنیــا دلــش 

اســت.3 میرانــده  را 

ب( شناخت حوزه 

رشــته ی  یــک  وارد  آگاهــی،  و  شــناخت4  بــدون  کــه  افــرادی  بســیارند  چــه 

نسْانُ عَجُولًا.« )ا�اء، آیه  11( ِ وَ کانَ الْاإِ ْ ِّ دُعاءَهُ بِالْخَ�ی َّ نسْانُ بِال�ش 1 . »وَ یدَْعُ الْاإِ

بِّهِمُ الْهُدَى.« )نجم، آیه  23( ن رَّ بِعُونَ إِلاَّ الظَّنَّ وَمَا تهَْوَى الْائنَفُسُ وَلَقَدْ جَاءهُم مِّ 2 . »... إِن یتََّ

3 . نهج البلاغه، خطبه ی 109.

ــا و  ت ه ــت ع�ب ــیار اس ــه بس ــة، ح 297( ؛ چ ــج البلاغ ــارَ  )نه ــلَّ الاعتِب ، و أقَ َ َ ــ�ب َ العِ َ
ــ�ش ــا أک ــلام : م ــه الس ــلی علی ــام ع 4 . ام
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یــا شــغل خــاصى شــده و بعــد از چنــد ســال فهمیده انــد کــه از اول  تحصیــلی 

ــا  ــدا ب ــه می توانســتند از ابت ــد؛ در صــور�ت ک ــرده و عمــر خــود را هــدر داده ان اشــتباه ک

ــم و  ــا عل ــرده و ب ــب ک ــی لازم را کس ــران، آگاه ــا دیگ ــورت ب ــه و مش ــق، مطالع تحقی

کننــد.  انتخــاب  را  خــود  مســ�ی  شــناخت، 

ن از ایــن قاعــده مســتثنا نیســت و اتفاقــا اهمیــت و  ورود بــه حــوزه ی علمیــه نــ�ی

کــه  افــرادی  اســت  داده  نشــان  تجربــه  دارد.  ایــن جهــت  از  بیش تــری  حساســیت 

متمایــل بــه تحصیــل در حــوزه بوده انــد، بــه دلیــل عــدم آگاهــی اولیــه از فضــای 

ــی  ن برخ ــ�ی ــد. همچن ــاب نکردن ــن راه را انتخ ــت ای ــده و در نهای ــد ش ــار تردی ــوزه دچ ح

از رشــته های  آگاهــی  بــه دلیــل عــدم  انتخــاب کرده انــد،  را  کــه حــوزه  از کســا�ن 

ــن راه  ــوان و اســتعداد خــود در ای ــل از ت ــه صــورت کام ــوع حــوزوی نتوانســته اند ب متن

ن  وع موفقیت آمــ�ی ه شــده اند. بنابرایــن بــرای �ش ن نــد و دچــار ضعــف انگــ�ی بهــره بگ�ی

و  رســالت  ماهیــت،  بــا  بایــد  آن،  مدیریــت  توانــا�ی  و  حــوزه  دروس  تحصیــل  در 

ِ آن آگاهــی یافــت و خــود را 
کارکــرد حــوزه آشــنا شــد؛ از نظــام علمــی و آمــوزسیش

ســاخت. آمــاده  حــوزوی  رســالت های  و  اهــداف  تحقــق  بــرای 

ــه  ــ�ن در جهــان اســلام و ب ــه مراکــز آمــوزسیش دی ــه نامــی اســت کــه ب     حــوزه ی علمی

ن حــوزه ی علمیــه ی ویــژه شــیعیان  ویــژه در میــان شــیعیان گفتــه می شــود. نخســت�ی

ن  المومنــ�ی ام�ی حــرم  کنــار  نجــف،  شــهر  در  قمــری  هجــری  چهــارم  ســده ی  در 

علمیــه ی  حوزه هــای  یــن  بزرگ�ت اکنــون  شــد.  برپــا  طــوسی  شــیخ  توســط   عــلی

ــد. ــرار دارن ــهد ق ــف و مش ــم، نج ــهرهای ق ــیعه در ش ش

! ن ت گرف�ت چه اندك است ع�ب



71 فصل دوم:بعُد شناخ�ت

1( سطوح تحصیلی در حوزه ی علمیه1

تنهــا  علمیــه  حوزه هــای  قــرن،  چهــارده  بــه  نزدیــك  تقریبــا  و  متمــادی  ســالیان 

ــی  ــوم اله ه ای از عل ــ�ت ــه گس ــد ک ــیعی بودن ــع ش ــطح جوام ــالی در س ــوزش ع ــز آم مراک

و  دانش آموختــگان  می کردنــد.  عرضــه  دانــش  و  علــم  مشــتاقان  بــه  را  طبیعــی  و 

، طلبــه نامیــده می شــوند. طلبه هــا پــس از گذرانــدن  محصــلان2 ایــن مراکــز دیــ�ن

بــه درس خــارج وارد می شــوند و  بــه ســطح و ســپس  آمــوزسیش مقدمــات،  دوره ی 

1 . سطوح درسی حوزه عبارتند از: 

1 ـ مقدمات و سطح یک که شش پایه است و شامل دروس زیر می باشد:

)بــه مــدت 3ســال(.  بــا فقــه و اصــول و تفســ�ی  )بــه مــدت 3 ســال(؛ ب( آشــنا�ی  ادبیــات عــرب  بــا  الــف( آشــنا�ی 

و  فقــه  بــا  آشــنا�ی  منطــق، ج(  بــا دروس  آشــنا�ی  عــرب، ب(  ادبیــات  الف(آمــوزش  از:  عبارتنــد  ایــن دروس  از  هــدف 

ــد. ن می باش ــ�ی ــه، لمعت ــول فق ــق، اص ، المنط ــ�ن ــیوطی، مغ ــه، س ــامل: �ف، هدای ــن دوره ش ــب ای ــن کت ــول. مهم تری اص

ســال1397( تــا  ات  )تغیــ�ی

د: 2ـ سطوح عالی که چهار سال پس از دوره ی مقدمات و سطح یک است و دوره  های زیر را دربرمی گ�ی

الف( سطح دو: گذراندن پایه های 7و8؛ 

ب( سطح سه: گذراندن پایه ی 9و10 به همراه ارائه ی پایان نامه. 

فتــه ی فقــه، اصــول، فلســفه و علــم الحدیــث اســت. کتــب ایــن دوره عبارتنــد از:  هــدف از ایــن دروس، آمــوزش پی�ش

کتــاب  اصــول؛  علــم  بــا موضــوع   ) آخونــد خراســا�ن )مرحــوم  الاصــول  کفایــه  و   )انصــاری )شــیخ  رســائل  کتــاب 

زمینــه ی  در   ) طباطبــا�ی )علامــه  الحکمــه  نهایــه  و  الحکمــه  بدایــه  فقــه؛  زمینــه ی  در  انصــاری(  )شــیخ  مکاســب 

فلســفه و کتــاب تفســ�ی و علــم الحدیــث.

ایــن  یــک رســاله ی علمــی در موضوعــی خــاص(؛  ارائــه ی  )بــه همــراه  10 ســال  تــا  3ـ ســطح چهــار )درس خــارج(: 5 

و  فقــه  رشــته ی  در  طلبــه  شــدن  مجتهــد  هــدف  بــا  کــه  می شــود  محســوب  حــوزه  دروس  دوره ی  عالی تریــن  مرحلــه 

شــامل  دوره،  ایــن  می شــود.  برپــا  عقــل(  اجمــاع،  ســنت،  اصلی)کتــاب،  منابــع  از  احــکام  اســتنباط  تــوان  و  اصــول 

ــل،  ــیوه ی تحصی ــتاد و ش ــخص، روش اس ــتعداد ش ــه اس ــته ب ــه بس ــد ک ــه می باش ــول فق ــلامی و اص ــه اس ــا�ی از فق بخش ه

ــه مطالــب، مباحــث بــر  ــ�ی اســت. ایــن دروس کتــاب خــاصى نــدارد؛ ولی بــرای نظــم بخشــیدن ب ن 5 تــا10 ســال متغ بــ�ی

اســاس کفایــه الاصــول )در بحــث اصــول فقــه(، جواهــر الــکلام، تحریــر الوســیله و عــروه الوثقــی )در فقــه( بیــان می شــود. 

ــرای  ــرد. ب ــه می پذی ــگاهی، طلب ــدارک دانش ــم و م ــتم( و دیپل ــیکل )هش ــلی س ــع تحصی ــاله از مقاط ــر س ــه ه ــوزه علمی 2 . ح

ــد. ــکن نمایی ــد5 را اِس ــه و بارک ــاب رفت ــای کت ــه انته ــه صفح ــه ب ــ�ت مربوط ن ــه آدرس این�ت ن ب ــ�ت رف
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)توانــا�ی  اجتهــاد  علمــی  بــه درجــه ی  برخــی  علمــی، �انجــام  فــراوان  تــلاش  بــا 

اســتدلال فقهــی( می رســند. مجتهــدان طــراز اول کــه مــورد رجــوع شــیعیان بــرای 

ــر  ــلاوه ب ــع، ع ــن مراج ــد. ای ــام دارن ــد ن ــع تقلی ــند، مرج ــی باش ع ــکام �ش ــناخت اح ش

ن می پردازنــد. در نظــام  عــی، بــه پــرورش طــلاب درس خــارج نــ�ی ارائــه ی احــکام �ش

کــت در درس، بــه مباحثــه بــا دیگــر طــلاب در آن  آمــوزسیش حــوزه، طــلاب عــلاوه بــر �ش

موضــوع می پردازنــد. کســا�ن کــه در حوزه هــا و مــدارس علمیــه تحصیــل می کننــد 

پــس از اتمــام دروس در رشــتهری تخصــی خــود، مشــغول فعالیــت می شــوند.

2( رشته های تخصی حوزه ی علمیه

وع پایــه ی هفــت و در کنــار تحصیــل فقــه و اصــول، )بــا اســتعدادیا�ب  هم زمــان بــا �ش

د( طــلاب می تواننــد  مرکــز مشــاوره حــوزه صــورت می گــ�ی توســط  کــه  تخصــی 

وارد رشــته های تخصــی حــوزه یــا مراکــز آمــوزسیش و پژوهــسیش وابســته بــه حــوزه 

ــوزه،  ــاز ح ــورد نی ــته های م ــص در رش ــرورش متخص ــن دروس، پ ــدف از ای ــوند. ه بش

نظــام اســلامی و جامعــه اســلامی اســت. ایــن امــر باعــث می شــود کــه شــخص 

ــا�ن  ــلامی و انس ــوم اس ــته های عل ــی از رش ــول، در ی ــه و اص ــلط در فق ــر تس ــلاوه ب ع

ــه  ــه دو گون ــته ها ب ــن رش ــد. ای ــد باش ــات مفی ــأ خدم ــد منش ــا بتوان ــود ت ــر ش ن متبحّ ــ�ی ن

ارائــه می شــوند:

الــف( رشــته های تخصــی ســطح 3 و 4 مرکــز مدیریــت حــوزه ی علمیــه: شــامل 

تربیــت،  و  اخــلاق  راهنمــا(،  )تربیــت  تبلیــغ   ، قــرآ�ن علــوم  و  تفســ�ی   رشــته های 

اســلامی،  مدیریــت  اســلامی،  مشــاوره  )حقــوق(،  قضــا  تاریــخ،  فلســفه،  کلام، 

.  ... و  شــناسی  شــیعه 
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ــزار  ــسیش برگ ــوزسیش و پژوه ــز آم ــط مراک ــا توس ــه عمدت : ک ــا�ن ــوم انس ــته های عل ب( رش

می کننــد.  فعالیــت  علمیــه  حــوزه ی  مدیریــت  مرکــز  ن  قوانــ�ی تحــت  کــه  می شــود 

ــم: ــی اشــاره می کنی ــز علم ــن مراک ــورد از ای ــد م ــه چن ــه ب ــرای نمون ب

1ـ مؤسســه آمــوزسیش و پژوهــسیش امــام خمیــ�ن : هفــده رشــته ی علــوم انســا�ن 

 ، ــرآ�ن ــوم ق ــته های عل ــامل رش ــه ش ــد ک ــزار می کن ا را برگ ــ�ت ــا دک ــناسی ت ــع کارش از مقط

ســیاسی،  علــوم  مدیریــت،  حقــوق،  جامعه شــناسی،  روان شــناسی،  فلســفه، 

، تاریــخ و اندیشــه معــا�،  الهیــات و معــارف اســلامی، اقتصــاد، علــوم تربیــ�ت

کلام و فلســفه دیــن، اخــلاق، تاریــخ، زبــان، عرفــان و مــدرسی معــارف اســلامی. 

می شود.  برگزار  آن  در  کلام  تخصی  رشته  ی   :صادق امام  مؤسسه  2ـ 

می کند.  فعالیت  حدیث  علوم  به  مربوط  رشته های  در  دارالحدیث:  دانشکده  3ـ 

ســیاسی،  علــوم  فلســفه،  هم چــون  رشــته ها�ی   :العلــوم باقــر  دانشــگاه   -4

می کنــد. برگــزار   ... و  ارتباطــات  و  فرهنــگ  تاریــخ، 

بنیــاد هــاد، پژوهشــگاه حــوزه و دانشــگاه، مؤسســه اخــلاق و تربیــت، مدرســه 

علمیــه امــام کاظــم ، مرکــز فقهــی ائمــه اطهــار  و... از دیگــر مؤسســات و 

مراکــز تخصــی حــوزوی هســتند کــه طــلاب می تواننــد در رشــته مختلــف علــوم 

اســلامی و انســا�ن در آنجــا مشــغول بــه تحصیــل شــوند.

علمــی  محتــوای  و  دروس  بــا  ناآشــنا�ی  جهــت  بــه  طــلاب  برخــی  گاهــی  تذکــر: 

ه  ن ســطوح مختلــف حــوزه، دچــار �درگمــی و یــأس و در نتیجــه دچــار اُفــت انگــ�ی

ــق  ــت موف ــرای مدیری ــی ب ن گام مهم ــ�ی ــوزه ن ــناخت دروس ح ــن رو، ش ــوند.1 از ای می ش

گاهــی  امــا  گذشــت  غلــط  باورهــای  و  افــکار  قســمت  در  اول  فصــل  در  صحیــح  غــ�ی  انتظــارات  از  برخــی  گرچــه   . 1
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می باشــد.1 علمیــه  حــوز ه ی  در  تحصیــل 

ج( شناخت موانع تحصیل در حوزه ی علمیه

حوزه هــای  در  تحصیــلی  مهارت هــای  بیــان  کتــاب،  ایــن  در  اصــلی  هــدف 

در حــوزه  تحصیــل  موانــع  بــه شناســا�ی  کــه  اســت  بنابرایــن لازم  اســت؛  علمیــه 

ن تــا بــه حــال، بــه بخــسیش از ایــن موانــع �پ بــرده  دازیــم. شــاید خــود شــما نــ�ی ب�پ

باشــید یــا اســاتید و دوســتان شــما بــر اســاس تجربــه، بخــسیش از موانــع را برایتــان 

از:  از موانــع تحصیــل در حــوزه عبارتنــد  برخــی  باشــند.  کــرده  ن  تبیــ�ی

ــتعداد  ــن اس ــوند، م ــد بش ــد مجته ــه بای ــد: هم ــناخ�ت و عاطفی)مانن ــای ش 1.خطاه

ن اجتماعــی و مــادی( کــه در فصــل اول بــا عنــوان  حــوزه را نــدارم، موقعیــت پایــ�ی

گذشــت. ه  ن انگــ�ی کاهــش  عوامــل 

ــر، در  ــای دیگ ــون نهاده ن همچ ــ�ی ــوزه ن ــت ح ــر داش ــد در نظ ــا بای ــند ام ــق باش ــه ح ــوارد ب ــض م ــد در بع ــارات می توانن انتظ

ــه  ــه اینک ــود، ن ــت ش ن درس ــ�ی ــه چ ــت هم ــرار اس ــت؛ ق ــاده نیس ــل و آم ن کام ــ�ی ــه چ ــل هم ــت و از قب ــول اس ــد و تح ــال رش ح

ــا�ی  ــما انتقاده ــه ش ــت ک ــن اس ــه ی دوّم ای ــد: »نکت ــاره می فرماین ــن ب ی در ای ــ�ب ــم ره ــام معظ ــت. مق ــت اس ن درس ــ�ی ــه چ هم

بــه حــوزه داریــد خیــلی خــب! ایــن حــوزه ای کــه شــما می خواهیــد و بــه قــول شــما الان وجــود نــدارد، ایــن را شــما بــه وجــود 

ــن  ــد، ای ــه دســت نمی آی ن ب ــچ چــ�ی ــارزه هی ــدون مب ــی آورد؛ ... ب ــه وجــود م ــد. حــوزه را اراده ی شــما و خواســت شــما ب بیاوری

ــت،  ــاد« نیس ــرده ب ــاد م ــده ب [ »زن ِ
ن ــ�ت ــارزه، ]گف ــای مب ــه معن ــت آورد. البتّ ــه دس ــارزه ب ــا مب ــد ب ــم بای ــوب را ه ــوزه ی مطل ح

، فکــر کــردن، همفکــری کــردن، متشــکّل  ن معنایــش مبــارزه ی ســیاسی نیســت؛ ]مبــارزه[ یعــ�ن تــلاش، مجاهــدت، گفــ�ت

ــران حــوزه  ــان مدی ــه شــما؛ آقای ــم ب ــم کمــک کنی ــه داری ــا وظیف ــه م ــد. البتّ ــن حــوزه را شــما درســت کنی ــن، ای شــدن. بنابرای

ــر دوش  ــئولیّتِ آن را ب ــارِ مس ِ ب
ــنگی�ن ــد، س ــود بیای ــه  وج ــده ب ــد در آین ــه بای ــا آنچ ــا را؛ امّ ــد کاره ــهیل کنن ــد تس ــه دارن وظیف

ــدار  ی در دی ــ�ب ــم ره ــام معظ ــات مق ــد.« )بیان ــام بدهی ــا را انج ــن کاره ــد ای ــه بای ــتید ک ــما هس ــد. ش ــاس کنی ــان احس خودت

طــلاب حــوزه هــای علمیــه اســتان تهــران؛ مــورخ 1396/6/6؛ برگرفتــه از پایــگاه اطــلاع رســا�ن khameneie.ir و لینــک 

https://farsi.khamenei.ir/speech-content?id=37528

اِســکن  بارکــد6 را  انتهــا�ی کتــاب رفتــه و  بــه صفحــه  آنهــا  بــا رشــته های حــوزوی و محتــوای علمــی  بــرای آشــنا�ی   . 1

ییــد. نما
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ــ�ب  ــط مناس ای ــت �ش ــع و تح ــه موق ــر ب ــغ اگ ــه ی کار و تبلی ــه عرص ــتغال: ورود ب 2.اش

د، باعــث رکــود و افــت تحصیــلی می گــردد؛ بنابرایــن بــرای ورود بــه  صــورت نگــ�ی

فعالیت هــا و کارهــای اجتماعــی و امــور تبلیغــی، بایــد متناســب بــا تحصیــلات و 

ــا مشــورت از اســاتید و مشــاوران اقــدام کنیــد. اقــدام زودهنــگام و  ایــط خــود و ب �ش

ــب  ــت و عق ــته �نوش ــ�ی ناخواس ــب تغی ــر و موج ن عم ــ�ت ــدر رف ــث ه ــنجیده، باع نس

 و تحصیــلی می گــردد. 
گ

از مســ�ی اصــلی زنــد� افتــادن 

ــده را در  ــه ش ــب آموخت ــلی مطال ــط تحصی ای ــب �ش ــه تناس ــد ب ــرد بتوان ــر ف ــه : اگ نکت

د، احســاس مفیــد بــودن خواهــد کــرد و تــلاش و اراده ی او  قالــب تبلیــغ بــه کار بــ�ب

بــرای ادامــه تحصیــل بیشــ�ت هــم می شــود؛ بــرای مثــال: طلبــه ی پایــه ســوم هفتــه ای 

یــک جلســه در مســجد محلّــه، کلاس احــکام یــا تجویــد بــرای کــودکان بگــذارد و 

ه  ن آموزش هــا�ی بــه آن هــا بدهــد از طلبــه بــودن خــود بیشــ�ت لــذت می بــرد و انگــ�ی

ی داشــته باشــد مطالــب را  پیــدا می کنــد تــا در کلاس احــکام حــوزه تمرکــز بیشــ�ت

ــد.  ــوزش ده ــوب آم ــد خ ــا بتوان د ت ــ�ی ــاد بگ ــوب ی خ

باشــد؛  نقش آفریــن  انســان  فــت  پی�ش در  می توانــد  بهنــگام  ازدواج  3.ازدواج: 

ایــط روحــی، فکــری و مراحــل  ولی اگــر ازدواج نابهنــگام باشــد یــا متناســب بــا �ش

بلکــه  بــود،  نخواهــد  فــت  پی�ش و  آرامــش  موجــب  تنهــا  نــه  نباشــد،  تحصیــلی 

 می گــردد و نتیجــه ای جــز افــت 
گ

باعــث بــروز مشــکلات فــراوان فــردی و خانــواد�

نکتــه  ایــن  ذکــر  نهایــت،  در  داشــت.  نخواهــد  تحصیــل  تــرک  حــ�ت  و  تحصیــلی 

قابــل توجــه خواهــد بــود کــه اگــر در برنامه ریــزی و انتخاب هــای خــود بــا اســاتید 

ــد. ــد ش ــلی نخواهی ــع تحصی ــار موان ــد؛ دچ ــورت کنی ــرب مش ــاوران مج ــه و مش باتجرب
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د( نکته ها�ی برای حل مشکلات و موانع تحصیلی

ــرای  ــد و ب ن تأکی ــ�ی ــود ن ــای خ ــا و توانا�ی ه ــر قوت ه ــا، ب ــع ضعف ه ــا رف ــان ب هم زم

تقویــت آن هــا هــم برنامه ریــزی کنیــد. شناســا�ی ضعف هــا نبایــد ســبب شــود کــه 

ــد. ی ــؤال ب�ب ــر س ــان را زی ــام توانا�ی هایت تم

چنــد  هــر  یــد.  بگ�ی نظــر  در  خــود  بــرای  پاداش هــا�ی  فت هــا،  پی�ش تناســب  بــه 

دازیــد کــه برایتــان لذت بخــش  وقــت یــك بــار بــه عنــوان پــاداش، بــه کارهــا�ی ب�پ

کامــل،  هفتــه ی  یــك  اگــر  کــه  بدهیــد  قــول  خودتــان  بــه  مثــال:  بــرای  اســت؛ 

برنامه تــان را بــه موقــع انجــام دهیــد و از آن عقــب نیفتیــد، جمعــه ی آن هفتــه را 

بــه کــوه برویــد.

در  زیــاده روی  کنیــد؛  محــدود  یــا  برطــرف  را  ی  یادگــ�ی کننــده ی  مختــل  عوامــل 

تماشــای فیلــم و تلویزیــون و انجــام بازی هــای کامپیوتــری یــا اســتفاده ی بیــش از 

ن از خانــه بــه منظورهــای مختلــف و گفت وگوهــای  ون رفــ�ت نــت، بــ�ی حــد از این�ت

تلفــ�ن طــولا�ن و خــواب بیــش از انــدازه، از ایــن عوامــل بــه شــمار می رونــد.

پیوســته  ولی  دقیقــه(،  ده  روزی  )حــ�ت  کم کــم  را  خــود  مطالعــه ی  ســاعت های 

و  نخوانیــد  درس  مفیــد  ســاعت  هفــت  روز،  یــك  مثــال:  بــرای  دهیــد؛  افزایــش 

ســه روز بعــد، روزی دو ســاعت؛ مگــر این کــه اتفــاق خــاصى افتــاده باشــد؛ زیــرا 

دارد.  
گ

بســتی شــما  مطالعــا�ت  عــادت  بــه  مطالعــه  در  موفقیــت 

ن و عمــل بــه  ی علــم دیــن، نیازمنــد دانســ�ت یــد؛ فراگــ�ی آداب علم آمــوزی را فراگ�ی

آداب آن اســت؛ امــری کــه علمــای بــزرگ حــوزه همــواره بــر آن تأکیــد داشــته اند؛ 
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برخــی از مهم تریــن آن هــا عبارتنــد از:

دریافــت  صلاحیــت  تــا  پلیدی هــا  از  دل  پاک کــردن  و  خالــص  نیــت  ن  داشــ�ت

پیــدا کنــد. دانــش را 
بِ الائرَضِ لِلزّراعَه؛1 تطَییبُ القَلبِ لِلعِلمِ کَتَطَیُّ

بــرای  زمیــن  کــرده  آمــاده  و  پــاک  ماننــد  دانــش،  بــرای  قلــب  آماده کــردن  و  پــاک 

اســت.  کشــاورزی 

و  جســمی   
گ

آمــاد� و  بــدن  نشــاط  هنــگام   ، جــوا�ن و  نوجــوا�ن  دوران  تحصیــل 

پیــش از رســیدن بــه موقعیــت و مقــام را  روحــی و اشــتغالات کــم، مخصوصــاً 

اســت: آمــده    پیامــ�ب حدیــث  در  غنیمــت  شــمارید. 

ــمُ اَلْعِلْــمَ  ــذِی یتََعَلَّ قْــشِ عَلَــی اَلْحَجَــرِ وَ مَثَــلُ اَلَّ ــمُ اَلْعِلْــمَ فِــی صِغَــرِهِ کَالنَّ ــذِی یتََعَلَّ مَثَــلُ اَلَّ

ــاءِ؛2 ــی اَلْمَ ــبُ عَلَ ــذِی یکَْتُ ــرِهِ کَالَّ ــی کِبَ فِ

اســت  ســنگ  بــر  کَنــدن  نقــش  هماننــد  می آمــوزد،  کودکــی  در  کــه  کســی  حکایــت 

آب  بــر  کــه  اســت  کســی  هماننــد  می آمــوزد،  بزرگ ســالی  در  کــه  کســی  حکایــت  و 

. یســد می نو

ــهید  ــد. ش ــت کنی ــدک قناع ــه روزی ان ــم و ب ــا ک ــع و گرفتاری ه ــوان از موان ــد ت ــا ح ت

ثــا�ن در کتــاب منیــة المریــد می فرمایــد:
برِ عَلی ضیقِ العَیشِ تنُالُ سَعَهِ العِلم؛3 فَبِالصَّ

پس با صبر بر تنگی معاش است که به گستره ی علم می توان دست یافت.

ــاز  ــل ب ــه انســان را از تحصی ــاب و کم خــرد و پرزحمــت ک ــا دوســتان ناب ت ب از معــا�ش

1 . لطیفی، آداب علم آموزی در حوزه، مجله نامه جامعه، ص40.

، الفردوس، ج4، ص135، ح6420. ا�ن ن العمّال، ج10، ص249، ح29336؛ به نقل ازط�ب 2 . المتقی، ک�ن

، منیة المرید، ص227. 3 . شهید ثا�ن
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ــت. ــم اس ــیار مه ــم بس ــل عل ــأله، در تحصی ــن مس ــه ای ــه ب ــد. توج ی ن ه�ی ــد، ب�پ می دارن

ــل  ن غاف ــ�ت ــاد گرف ، از ی ــرن ــفر و ح ــبانه روز و در س ــید و ش ــص باش ی حری ــ�ی ــر یادگ ب

ــهید  ــد. ش ــنده نکنی ــدک بس ــش ان ــه دان ــد و ب ــد باش ــان بلن ن همتت ــ�ی ــید. همچن نباش

ثــا�ن در »منیــة المریــد« می نویســد: 

این کــه  وجــود  بــا  و  باشــد  والا  همتــی  دارای  خــود،  تحصیــلات  در  دانشــجو  بایــد 

می توانــد اندوخته هــای انبــوه علمــی را در خویشــتن ذخیــره ســازد، بــه ســرمایه ی کــم 

ــول  ــده موک ــه آین ــود را ب ــش خ ــد کوش ــود. او نبای ــع نش ــی قان ــز علم ــای ناچی و اندوخته ه

ــدازد.1 ــر ان ــه تأخی ــازد و آن را ب س

ایشان در ادامه می نویسد:
الوَقتُ سَیفٌ فَإن قَطَعتَهُ وَ إلاّ قَطَعَکَ؛2

وقــت و فرصــت آدمــی، شمشــ�ی برنــده ای اســت کــه اگــر تــو پیش دســ�ت کــ�ن 

و آن را قطعــه قطعه ســازی و بــه نفــع خــود از آن بهره منــد گــردی، بــه هــدف و 

؛ وگرنــه ایــن شمشــ�ی زمــان، تــو را قطعــه قطعــه  مطلــوب خویــش دســت می یــا�ب

می نــوردد.3 درهــم  را  وجــودت  و  می کنــد 

در نهایت: 

احســاس  خــاص،  درس  یــک  ن  نداشــ�ت دوســت  مثــل  خــود  مشــکل  دربــاره ی 

و  نخوانــدن  درس  خــوب  امتحــان،  اضطــراب  خــاص،  درسی  ی  یادگــ�ی در  ضعــف 

... خــوب فکــر کنیــد و بــا معلــم ، مشــاور و والدیــن، مشــکل را در میــان بگذاریــد تــا 

، آداب تعلیم و تعلم در اسلام، ص345. 1 . همان، ص230؛ حج�ت

، همان. 2 . شهید ثا�ن

، همان، ص346. 3 . حج�ت
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بتوانیــد ضعف هایتــان را شناســا�ی کنیــد و پیــش از آن کــه مزمــن و کهنــه شــوند، 

راه حــلی برایشــان بیابیــد.

خود ارزیا�ب

اکنــون بــا مطالعــه ی ایــن فصــل، فرصــت مناســ�ب بــرای بــررسی مطالــب آن در 

م به دســت آمــده تــا ارزیــا�ب مناســ�ب در ایــن زمینــه داشــته باشــد.  خواننــده محــ�ت

در جــدول زیــر ابعــاد شــناخ�ت مدیریــت تحصیــل آورده شــده اســت، مشــخص 

ان از مــوارد زیــر در مدیریــت تحصیــل، عمــل کــرده ایــد؟ ن نماییــد چــه مــ�ی
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اهداف فصل

م انتظــار مــی رود پــس از مطالعــه و تمریــن مهارت هــای ایــن  از خواننــده محــ�ت

کنــد: کســب  را  زیــر  توانا�ی هــای  فصــل، 

و . 1 افزایــش  دنبــال  بــه  و  شــده  آشــنا  تحصیــلی  مهارت هــای  از  فهرســ�ت  بــا 

باشــد. آن  مــوارد  تکمیــل 

ورت خودآگاهــی آگاه بــوده و بــا عوامــل موثــر ایجــاد آن بــر . 2 از اهمیــت و �ن

نمایــد. کســب  خــو�ب  خودآگاهــی  و  نمــوده  غلبــه  دســت یا�ب  موانــع 

پیاده سازی . 3  
گ

طلبی در  آن را  گام های  فراگرفته،  را  تحصیل  در  هدف گذاری 

نماید.

اصــول مدیریــت زمــان و برنامه ریــزی و مراحــل هفت گانــه ی آن را بدانــد و در . 4

 خــود اجــرا نمایــد.
گ

زنــد�

ــال کاری . 5 ــل اهم ــده؛ دلای ــنا ش ــرای آن  آش ــع اج ــه و موان ــر در برنام ــل مؤث ــا عوام ب

و نشــانه های ضعــف در مدیریــت زمــان و برنامه ریــزی را از خــود دور نمایــد.

و . 6 روحی  ایط  �ش از  نموده،  پیاده سازی  خود   
گ

زند� در  را  مطالعه  مراحل  و  روش 

باشد. کرده  پیدا  آشنا�ی  مطالعه  ن  قوان�ی و  فنون  با  و  داشته  اطلاع  مطالعه  معنوی 

ــواس را در . 7 ــز ح ــه و تمرک ــت حافظ ــای تقوی ــه و راه کاره ــاد گرفت ــه را ی ــواع حافظ ان

ــد. ــق نمای ــود محق خ

فنون و مهارت های مباحثه را کسب نموده باشد.. 8
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مقدمه فصل:

هر مهار�ت از دو بعُد تشکیل شده است:

: یع�ن با مهارت و شیوه ها ی اجرای آن آشنا شود. 1. بعُد دانسیش

پیــاده  عمــل  در  را  آن  بتوانــد   ، دانــسیش بعُــد  شــناخت  از  پــس   : عملیــا�ت بعُــد   .2

ط اســاسی اســت: 1. پشــتکار بــرای تمریــن مهــارت  نمایــد. ایــن بعُــد دارای دو �ش

یِ مهــارت، زمان بــر اســت. یادگــ�ی و اســتمرار آن؛ 2. صــ�ب و حوصلــه؛ چراکــه 

مهم ترین مهارت های مدیریت تحصیلی عبارتند از: 

تقویــت  مطالعــه،  برنامه ریــزی،  و  زمــان  مدیریــت  هدف گــذاری،  خودآگاهــی،  

ن آن هــا می پردازیــم. تمرکــز، تقویــت حافظــه و مباحثــه کــه بــه ترتیــب بــه تبیــ�ی
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الف( مهارت خودآگاهی1

افــراد از طریــق شــناخت خــود می تواننــد خــدای خــود و اعتقــادات خودشــان را 

ت عــلی  می فرماینــد : هــر کــس خــودش  بهــ�ت بشناســند، در ایــن زمینــه حــرن

ــه.2   ــرفََ رَبَّ ــدْ عَ ــهُ  فَقَ ــرفََ  نفَْسَ ــنْ عَ ــت مَ ــناخته اس ــود را ش ــدای خ ــد خ را بشناس

ورت اهمیت و �ن

کار  دیگــران  بــرای  خــود  رفتــاری  و  اخــلا�ت   هــای 
گ

ویژ� توصیــف  مــا  اکــ�ش  بــرای 

 هــای 
گ

یــک �ی ویژ� بــه واســطه ی  مــا فقــط  اغلــب  ســخت و دشــواری اســت. 

وضعیــت  تحصیــلات،   ،
گ

خانــواد� نــام  جنــس،  ســن،  جملــه  از  عمومــی  و  کلی 

ارائــه می کنیــم،  بــه دیگــران  ... کــه هنــگام معــر�ن خــود   و 
گ

شــغلی و خانــواد�

اطــلاع  خــود  رفتــاری  و  شــخصی�ت   هــای 
گ

ویژ� از  و  می شناســیم  را  خودمــان 

خــوب  را  کارهــا�ی  چــه  کــه  نمی دانیــم  مثــال  بــرای  نداریــم.  مناســ�ب  و  کا�ن 

نداریــم؟  کا�ن  اســتعداد  زمینه هــا�ی  و  کارهــا  چــه  در  دهیــم؟  انجــام  می توانیــم 

مــا  بــد  اخــلا�ت   هــای 
گ

ویژ� داریــم؟  مثبــ�ت  و  خــوب  اخــلا�ت   هــای 
گ

ویژ� چــه 

 چــه اهــداف کوتاه مــدت و یــا بلندمــد�ت بــرای خــود داریــم؟ 
گ

کدامنــد؟ در زنــد�

کدامنــد؟ مــا  ارزش هــای  و  باورهــا  چیســتند؟  مــا   
گ

زنــد� اولویت هــای  و  علائــق 

ــد آنچــه را کــه هســتید،  ــان را بشناســید، بهــ�ت می توانی هــر چــه بیشــ�ت و بهــ�ت خودت

ــود دارد،  ــی از خ ــک و مبهم ــر تاری ــرد تصوی ــه ف ــا�ن ک ــد. زم ــ�ی دهی ــا تغی ــد و ی بپذیری

در واقــع شــناخت واقعــی از خــود نداشــته و در کشــمکش های درو�ن خــود بــا�ت 

. 1 . به قلم محمود حس�ن نژاد مغ�ن

2 . تمیمی آمدی، غررالحکم، ج1، ص588.
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ــت  ــه دس ــود را ب ــیم، خ ــته باش ــان نداش ــود درو�ن م ــناخ�ت از خ ــا ش ــ�ت م ــد. وق می مان

و�ن هســتند کــه  وهــای بــ�ی محیــط و اطرافیانمــان می ســپاریم و در نتیجــه ایــن ن�ی

در  می کننــد.  ن  تعیــ�ی ســاختار  و  قالــب  مــا  بــرای  و  داده  شــکل  را  مــا  شــخصیت 

را  آن هــا  و  مانــده  غافــل  خــود  وجــودی  پتانســیل های  از  بســیاری  از  این صــورت 

ــردد.  ــاز می گ ــود ب ــی از خ ــا در آگاه ــف م ــه ضع ــن ب ــم. و ای ــوب می کنی �ک

کــه  چــرا  اســت   
گ

زنــد� مهارت هــای  دیگــر  پیش نیــاز  خــود،  از  ن  داشــ�ت آگاهــی 

افــراد برخــوردار از کارکــرد ســالم، دیــد دقیقــی از خــود دارنــد. اگرچــه گاه دشــوار 

ــور و  ــه آن صب ــبت ب ــم نس ــاز ه ــم و ب ــتیم ببینی ــا هس ــه واقع ــه را ک ــا آنچ ــت، م اس

شــکیبا باشــیم. رشــد خــود آگاهــی بــه شــما  کمــک می کنــد تــا دریابیــد تحــت 

وری روابــط  ط �ن ط و �ش فشــار روا�ن قــرار داریــد یــا نــه؟ و ایــن معمــولا پیــش �ش

ن فــردی موثــر و همدلانــه اســت. شــناخت خــود و آگاهــی  اجتماعــی و روابــط بــ�ی

از مفهــوم درو�ن و ذهــ�ن خویــش بــه عنــوان یــک شــخص می توانــد فــرد را در 

دهــد. یــاری   
گ

زنــد� مســائل  و  مشــکلات  بــا  رویــارو�ی 

بنابراین کسب این مهارت نقش مهمی در سلامت و بهداشت روان ما دارد.

ی مهارت خودآگاهی وتعریف آن  شکل گ�ی

زیــر  ســؤالات  بــه  راجــع  انــد�  ابتــدا  خودآگاهــی  مهــارت  تمریــن  از  پیــش 

: یشــید بیند

- دوســتانتان چــه توصیفــی از شــما دارنــد؟ آیــا بــا توصیفــات آن هــا راجــع بــه 

موافقیــد؟ خودتــان 

- چه توانمندی ها و نقاط قو�ت در خودتان �اغ دارید؟
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خودتــان  در  را  هــا�ی  ن چ�ی چــه  کدامنــد؟  شــما  کمبودهــای  و  ضعــف  نقــاط   -

نداریــد؟ دوســت 

احســاس  ایــن  می کنیــد؟  آرامــش  احســاس  بیشــ�ت  موقعیت هــا�ی  چــه  در   -

و�ن یــا درو�ن اســت؟ آرامــش بیشــ�ت بــه خاطــر وجــود کــدام عنــا� بــ�ی

- در دوران کود� از انجام چه کارها�ی بیش�ت لذت می بردید؟ الان چطور؟

ه می دهد؟ چرا؟ ن ی به شما انگ�ی ن - چه چ�ی

- اهــداف و رویاهایتــان بــرای آینــده کدامنــد؟ چــه برنامــه ای بــرای رســیدن بــه 

ایــن اهــداف داریــد؟

ی بیش�ت هراس دارید؟ چرا؟ ن  از چه چ�ی
گ

- در زند�

و  فشــارها  ایــن  مقابــل  در  شــما  پاســخ  کدامنــد؟   
گ

زنــد� در  شــما  نگرا�ن هــای   -

چیســت؟ نگرا�ن هــا 

- از مشاهده چه خصوصیا�ت در دیگران بیش�ت لذت می برید؟ چرا؟

- زما�ن که با نظر فردی مخالف باشید، چه کار می کنید؟

ــند،  ــته باش ــوق داش ــؤالات ف ــه س ــه ای ب ــع بینان ــوری و واق ــخ های ف ــه پاس ــرادی ک اف

ــراد در  ــ�ش اف ــه اک ــت ک ــت آن اس ــا واقعی ــتند. ام ــوردار هس ــو�ب برخ ــی خ از خوداگاه

ــال  ــه ح ــا ب ــه »ت ــد ک ــورد می کنن ــه برخ ــن نکت ــه ای ــش ها ب ــن پرس ــب ای ــه اغل ــخ ب پاس

ــه  ــان کســا�ن هســتند ک ــم«. این ــا »نمی دان ــرده ام« و ی ــر نک ــن موضــوع فک ــه ای راجــع ب

خودآگاهــی  مهــارت  کســب  نیازمنــد  و  ندارنــد  خــود  بــه  نســبت  کا�ن  شــناخت 

. شــند می با

خصوصیــات،  از  آگاهــی  و  شــناخت  توانــا�ی  خودآگاهــی،  دیگــر  عبــارت  بــه 
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)ســازمان  اســت.  اری هــا  ن ب�ی و  ترس هــا  خواســته ها،  قــدرت،  و  ضعــف  نقــاط 

اجــزای  شــناخت  و  ن  یافــ�ت آگاهــی  یعــ�ن  خودآگاهــی  بهداشــت،1993(  جهــا�ن 

احساســات،  ظاهــری،  خصوصیــات  همچــون  اجــزا�ی  شــناخت  خــود؛  وجــود 

قــوت و ضعــف  نقــاط  و  گفتگوهــای درو�ن  اهــداف،  ارزش هــا،  باورهــا،  و  افــکار 

ــای   ه
گ

ــه ویژ� ــری چ ــر ظاه ــما از نظ ــه: ش ــلاع از این ک ــاده تر اط ــارت س ــه عب ــود. ب خ

وی  ن ایطــی هســتید؛ آیــا معمــولاً گوشــه گ�ی و مــ�ن داریــد؛ از ایــن نظــر در چــه �ش

هســتید یــا شــلوغ و پــر � و صــدا؛ چگونــه بــه دنیــا نــگاه می کنیــد؛ چــه افــکار 

و باورهــا�ی بــر ذهــن شــما حاکــم اســت و چــه نگــرسیش نســبت بــه خــود و دنیــای 

 
گ

زنــد� در  را  اهــدا�ن  کدامنــد؛ چــه   
گ

زنــد� در  ارزش هــای شــما  داریــد؛  اطرافتــان 

یــا  و  مثبــت   هــای 
گ

یــا چــه ویژ� و  قــوت و ضعــف  نقــاط  دنبــال می کنیــد؛ چــه 

منفــی داریــد.

شــناخت  مــا  کــه  اســت  ایــن  خودآگاهــی  مهــارت  کســب  بــرای  بنیــادی  عنــر 

کنیــم: پیــدا  آن  انــواع  از  کا�ن 

انواع خودآگاهی 

  : خودِ جسما�ن

یــی خــود دارد گفتــه می شــود. آیــا از  ن بــه تصــوری کــه هــر کــس از ظاهــر ف�ی

از ظاهــر خــود احســاس خــو�ب  آیــا  یــی خــود راصىن هســتید؟  ن مشــخصه های ف�ی

یــی و وضــع ظاهــری و  ن  هــای ف�ی
گ

داریــد؟ آیــا از رنــگ پوســت، وزن، قــد و ویژ�

هســتید؟ راصىن  اوره(   ، چــر�ب )قنــد،  جســمی  ســلامت 

از جنبه هــای دیگــر قابــل شناســا�ی اســت،  کــه آســان تر  از خــود  ن بخــش  اولــ�ی
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ــدن  ــه ب ــبت ب ــه نس ــود ک ــه می ش ــوری گفت ــسی و تص ــه ح ــه ب ــت ک ــی اس ی ن ــودِ ف�ی خ

ــا بخــسیش از آن داریــم؟ ــا بــدی از بــدن ی ــا تصــور خــوب ی خــود داریــم. آی

ــق صــورت  ــن طری ــران از ای ــا دیگ ــا ب ــاط م ــه بخــسیش از ارتب ــاد داشــته باشــیم ک ــه ی ب

د. کانــال ارتباطــی کــه بــه آن زبــان بــدن یــا ارتبــاط غــ�ی کلامــی می گوینــد  می گــ�ی

کــه عنــا� مهــم عبارتنــد از: تمــاس چشــمی، فاصلــه بــا دیگــران، حــرکات دســت 

ه. شــاید بــدون اینکــه خــود کامــلاً مطلــع باشــیم بــا  و پــا، حــالات صــورت و غــ�ی

یــی  ن ف�ی شــناسی  خــود  از  بخــسیش  می کنیــم.  ارســال  مختلفــی  پیام هــای  بدنمــان 

ایــن اســت کــه راجــع بــه پیامــی کــه از ایــن طریــق بــه دیگــران ارســال می کنیــم، 

ــتید و  ــد بایس ــام ق ــه ای تم ــل آین ــد در مقاب ــور می توانی ــن منظ ــویم. بدی ــ�ب ش ــا خ ب

 هــای 
گ

 هــای ظاهری تــان را بــار دیگــر از نظــر بگذرانیــد. همــه مــا دارای ویژ�
گ

ویژ�

از  دســته  آن  شناســا�ی  بــا  هســتیم.  هــم  کنــار  در  منفــی  و  مثبــت  ظاهــری 

ــا  ــود آن ه ــرای بهب ــد ب ــعی کنی ــد، س ن ــل تغی�ی ــه قاب ــان ک ــی در ظاهرت ــای منف  ه
گ

ویژ�

یابیــد.  بــه خــود دســت  ی نســبت  بــه احســاس رضایــت بیشــ�ت تــا  تــلاش کنیــد 

مثبــت ظاهرتــان، احســاس   هــای 
گ

کــردن ویژ� پیــدا  بــا  ن شــما می توانیــد  همچنــ�ی

 هــای 
گ

ی نســبت بــه خــود پیــدا کــرده و بهــ�ت بــا آن دســته از ویژ� رضایــت بیشــ�ت

بیاییــد. کنــار  نــد،  تغی�ی قابــل  غ�ی و  ناخوشــایند  برایتــان  کــه  ظاهری تــان 

:  خودِ هیجا�ن

پشیما�ن   اضطراب   عصبانیت   امیدواری   ناامیدی   شادی  غم  مانند  حالت ها�ی 

قدم  ن  اول�ی می شود.  نامیده  احساس  و....که  خشم  ترس   نها�ی    - نفرت  دودلی  

وجود  به  زما�ن  احساسات  است.  احساسات  شناخت  احساسات،  ل  کن�ت برای 
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گ

چگونی و  شدت  می آید.  وجود  به  ما  دراطراف  یا  و  ما  برای  حواد�ش  که  می آید 

باید  پس  دارد.  اتفاقات  و  حوادث  از  ما  پردازش  و  تحلیل  به   
گ

بستی احساسات 

می شود  تجربه  که  موقع  همان  در  و  بشناسیم  جز�ی  و  دقیق  را  احساسات  این 

مکرر  تجربه های  در  را  احساس  این  کننده  ایجاد  عوامل  آن  از  مهم تر  و  بشناسیم 

ممکن  است.  طبیعی  و  گذرا  احساس،  که  گرفت  نتیجه  می توان  پس  بشناسیم 

معمولا  آن  آورنده  وجود  به  عوامل  است.  متنوع  و  متغ�ی  باشد.  ناخوشایند  است 

وقایع اطراف ما و افکار ما می باشند.

خودِ رفتاری: 

مثــل صبــور،  نشــان می دهــد.  را  مــا  رفتــاری  رفتــاری و خصوصیــات   هــای 
گ

ویژ�

ــه  ــاری دارد و ب ــای رفت  ه
گ

ــک �ی ویژ� ــان ی ــر انس ــول. ه ــت، عج ــا دق ــرف، ب ــم ح ک

ــه در  ــد. ک ــرار می کن ــب تک ــا را مرت ــرده و آن ه ــادت ک ــا ع ــین از آن رفتاره ــام بع انج

ــم: ــدا کنی ــی پی ــر آگاه ــای زی  ه
گ

ــزاء و ویژ� ــه اج ــبت ب ــد نس ــه بای ــن مرحل ای

1: آگاهی از نقاط قوت خود

 هــای مثبــت و نقــاط قــوت برخوردارنــد. شــاید شــما 
گ

همــه افــراد از برخــی ویژ�

ممکــن  حــال  ن  عــ�ی در  باشــید،  داشــته  �اغ  خــود  در  را  آن هــا  از  بســیاری  هــم 

ــد  ــراد عبارتن ــوت اف ــاط ق ــید. نق ــل باش ــان غاف ــوت در خودت ــاط ق ــی نق ــت از برخ اس

مهارت هــا،  توانا�ی هــا،  و  اســتعدادها  مثبــت،   هــای 
گ

ویژ� و  خصوصیــات  از: 

بــه  قــوت  نقــاط  ایــن  شناســا�ی  موفقیت هــا.  و  فت هــا  پی�ش و  توانمندی هــا،  و 

و  کــرده  پیــدا  ی  بیشــ�ت و خودبــاوری  نفــس  بــه  اعتمــاد  تــا  می کنــد  کمــک  شــما 

کنیــد. شــکوفا  را  بالقوه تــان  اســتعدادهای 
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2: آگاهی از نقاط ضعف خود

ــناخت  ــرای ش ــرای ب ن ب ــ�ی ــف ن ــاط ضع ــی از نق ــوت، آگاه ــاط ق ــناخت نق ــر ش ــلاوه ب ع

ــد  ــکار می کنن ــاط ضعــف خــود را ان ــراد نق هــر چــه بیشــ�ت خــود لازم اســت. برخــی اف

ــه  ــان را ب ــاط ضعفش ن نق ــ�ی ــی ن ــد، برخ ــا را ندارن ــا آن ه ــدن ب ــرو ش ــا�ی روب ــون توان چ

 هــای منفــی 
گ

قــدری بــزرگ می کننــد کــه خــود را فــردی ضعیــف و �شــار از ویژ�

ــود و  ــد ب ــود نخواهن ــی خ ــناخت واقع ــه ش ــادر ب ــور ق ــروه مذک ــر دو گ ــد. ه می پندارن

از رســیدن بــه خودآگاهــی ناتواننــد. کمــی فکــر کنیــد و ببینیــد آیــا کــسی را �اغ 

ــود  ــسی خ ــر ک ــما اگ ــر ش ــه نظ ــد؟ ب ــته باش ــی نداش ــه ضعف ــه نقط ــه هیچ گون ــد ک داری

بــود،  را دوســت نداشــته باشــد و همیشــه آرزو کنــد ای کاش جــای فــرد دیگــری 

توانــا�ی  کــه  اســت  آن  واقعیــت  باشــد؟  داشــته  موفقــی  و  شــاد   
گ

زنــد� می توانــد 

همــه انســان ها محــدود اســت و همــه ی مــا ممکــن اســت نقــاط ضعفــی داشــته 

بپذیریــم، می توانیــم  را  آن هــا  و  را شــناخته  نقــاط ضعــف خــود  باشــیم. وقــ�ت 

در جهــت اصــلاح آن هــا گام برداریــم. در واقــع آگاهــی از نقــاط ضعــف خــود و 

ــد و  ــتباه کن ــت اش ــن اس ــردی ممک ــر ف ــه ه ــاور ک ــن ب ــه ای ــیدن ب ــا و رس ــرش آن ه پذی

رســیدن  و  فــت  پی�ش بــرای  وری  �ن کامــلاً  ط  �ش د،  بگــ�ی درس  خــود  اشــتباهات  از 

ن نقــاط ضعفتــان  بــه خودآگاهــی اســت. ســعی کنیــد خودتــان را بــا وجــود داشــ�ت

خــو�ب  نفــس  بــه  اعتمــاد  کــه  اســت  آن صــورت  در  بداریــد.  دوســت  و  پذیرفتــه 

فــت قــدم برداریــد. خواهیــد داشــت و می توانیــد در مســ�ی پی�ش
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3: آگاهی از افکار خود

ــاری از شــما صــادر می شــود، از کجــا  ــه رفت ــد ک ــر کرده ای ــن موضــوع فک ــه ای ــون ب تاکن

ن باعــث می شــود کــه در اوقــات گوناگــون، احساســات مختلفــی  می آیــد؟ چــه چــ�ی

داشــته باشــید؟ بلــه، انچــه کــه احســاس و رفتــار مــا را شــکل می دهــد، افــکار و 

گفتگوهــای درو�ن مــا اســت. مــا بــر اســاس آنچــه کــه فکــر می کنیــم، دســت بــه 

ن ایــن عنــا� یــک رابطــه خطــی بــه شــکل زیــر وجــود  عمــل می زنیــم. البتــه بــ�ی

ــدارد: ن

بلکه این ارتباط به صورت تعاملی بوده و هر یک بر دیگری تأث�ی می گذارد:

باشند،  منفی  افکار  این  اگر  و  می گردد  آغاز  کردن  فکر  با  معمولاً  چرخه  این  ولی 

یک  معمولاً  منفی  افکار  گذاشت.  خواهند  اثر  ن  ن�ی ما  رفتار  و  احساسات  روی 

�ی گفتگوهای درو�ن منفی را به دنبال خواهد داشت، مثلاً:

نخواهد  عوض  ن  چ�ی »هیچ  می خورم«؛  شکست  دوباره  نمی توانم«؛»  »من 

افکار  و  درو�ن  گفتگوهای  قبیل  این  باید  شما  بنابراین  و...  شد« 

احساسات  ل  کن�ت افکار،  این  که  ندهید  اجازه  و  شناخته  را  نامتعارفتان 

افکار  این  صحیح  شناخت  با  باشند.  داشته  دست  در  را  شما  اعمال  و 

ل  کن�ت و  نموده  جایگزین  واقع بینانه  و  منطقی  افکار  با  را  آن ها  می توانید 

تمرین  برای  ید.  بگ�ی دست  به  خودتان  را  اعمالتان  و  احساسات  درو�ن 

آن ها  با  هفته  این  طی  که  مختلفی  موقعیت های  می توانید  مهارت  این 
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افکار  جای  به  کنید  سعی  و  داده  قرار  توجه  مورد  را  می شوید  روبرو 

تأث�ی  به  و  آورید  روی  مثبت  درو�ن  گفتگوهای  به  منفی،  گفتگوهای  و 

که  کرد  خواهید  ملاحظه  نمایید.  دقت  رفتارتان  و  احساسات  روی  آن ها 

شما  از  مقبول تری  رفتارهای  و  داشته  مثبت تری  احساس  قبل،  به  نسبت 

صادر می گردد.

4: آگاهی از باورها و ارزش های خود

امون  پ�ی دنیای  از  وی  ادراک  روی  فرد  هر  نگرش های  و  ارزش ها  باورها، 

یک  اساس  بر  ما  واقع  در  می گذارد.  اثر  محیط  به  او  پاسخ   
گ

چگونی و 

خود،  شناخت  برای  و  می کنیم  عمل  فرد  به  منحر  ذه�ن  چهارچوب 

باورهای  است.  وری  �ن و  لازم  امری  ذه�ن  چهارچوب  این  از  آگاهی 

ارزش ها  داریم.  قبول  و  پذیرفته  را  آن ها  باطناً  که  هستند  اصولی  شامل  ما 

خود  رفتار  و  افکار  آن ها  وسیله  به  که  معیارها�ی  و  ملاک  از  عبارتند  ن  ن�ی

می کنیم.  ارزشیا�ب  را  می دهد  رخ  محیط  در  که  آنچه  هر  و  دیگران  و 

آن ها  ارزش های  و  باورها  از  ن  ن�ی مسائل  به  نسبت  افراد  دیدگاه  یا  نگرش 

مطلق  امری  فرد  ارزش های  و  باورها  که  بدانیم  باید  و  د  می گ�ی نشأت 

و  باورها  افکار،  از  ن  یاف�ت آگاهی  دارند.  تغی�ی  و  اصلاح  قابلیت  و  نبوده 

واقعیت  این  از  ن  یاف�ت آگاهی  ن  همچن�ی و  خود،  ذه�ن  ساختار  و  ارزش ها 

ا�ی  ب�ن تأث�ی  دارند،  انعطاف  قابلیت  ما  ذه�ن  ساختارهای  و  باورها  که 

در شناخت هر چه بیش�ت ما از خود و پرورش خودآگاهی دارد.
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5: آگاهی از اهداف خود

بــرای خــود اهــدا�ن را دنبــال می کنــد.   
گ

طبیعــی اســت کــه هــر فــردی در زنــد�

ــرای  ــ�ت ب ــوید، وق ــا�ن می ش ــان ح ــل کارت ــ�ت در مح ــد، وق ــه می روی ــه مدرس ــ�ت ب وق

تعطیلاتتــان برنامه ریــزی می کنیــد، هــدف و برنامــه ای خــاص در ذهنتــان داریــد. 

برخــی از ایــن اهــداف کوتاه مــدت هســتند مثــلاً: »درس می خوانیــد تــا در پایــان 

ن  نــ�ی تــرم نمــره خــو�ب دریافــت کنیــد و طلبــه ای ممتــاز شــوید. برخــی اهــداف 

اســت  ایــن  عــرب  ادبیــات  خوانــدن  از  شــما  هــدف  مثــلاً:  می باشــند  میان مــدت 

ــی در  ــم دقیق ــالی فه ــطح ع ــا در س ــد ت ــل کنی ــود را کام ــش خ ــن گرای ــا در ای ــه موقت ک

ــدت در �  ــد م ــداف بلن ــراد اه ن اف ــ�ی ــی ن ــید. گاه ــته باش ــولی داش ــی و اص ــب فقه کت

ــن  ــدن ای ــلاً هــدف مــن از خوان ــد مث ــر می دارن ــه آن گام ب ــد و در جهــت رســیدن ب دارن

دروس مقدمــا�ت حــوزه ایــن اســت کــه اجتهــاد برســم و تاثــ�ی مفیــدی در جامعــه 

ــذارم. ــای بگ ــه ج ب

فــرد بــرای تحقــق ایــن هــدف 20 تــا 30 ســال تــلاش می کنــد و لازمــه رســیدن بــه 

و  برنامه ریــزی  اســت.  قبــلی  مــدت  میــان  و  مــدت  کوتــاه  اهــداف  گذرانــدن  آن 

 و آگاهــی از ایــن اهــداف، بــرای رســیدن بــه خودآگاهــی 
گ

هدفمنــد بــودن در زنــد�

اســت. وری  �ن افــراد  پتانســیل های  نمــودن  شــکوفا  و 

اســتعدادها،  توانا�ی هــا،  از  صحیــح  شــناخت  بــه  رســیدن  و  خودآگاهــی  بــا 

نقــاط قــوت و نقــاط ضعــف خــود ممکــن اســت بــه ایــن نتیجــه برســید کــه بایــد 

در برخــی اهدافتــان تجدیــد نظــر کــرده و کمــی آن هــا را تعدیــل کنیــد و شــاید 

هــم متوجــه آن گردیــد کــه اهــدا�ن کــه تاکنــون داشــته اید، خیــلی ســطحی بــوده 

و شــما بایــد بــه دنبــال اهــداف با ارزش تــری باشــید. فراینــد خودآگاهــی بــه افــراد 
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کمــک می کنــد تــا اهــدا�ن را برگزیننــد کــه منطبــق بــا خــود واقعــی آن هــا بــوده و 

ــد. ــوق دهن ــود س ــ�ت از خ ــت بیش ــوی رضای ــه س ــان را ب ایش

عوامل مؤثر در دستیا�ب به خودآگاهی

1: پذیرش خود

گردیــد،  بیــان  بــه خودآگاهــی  رســیدن  بــرای  عنــا� لازم  در  کــه  برآنچــه  عــلاوه 

ــب  ــه کس ــاری داده و ب ــد ی ــن فراین ــی ای ــراد را ط ــه اف ــود دارد ک ن وج ــ�ی ــری ن ــوارد دیگ م

می کننــد.  کمــک  مهــارت  ایــن 

پذیــرش  از  منظــور  می باشــد.  خــود«  »پذیــرش  عوامــل  ایــن  مهم تریــن  از  یــی 

 هــای مثبــت و منفــی کــه دارد، 
گ

خــود آن اســت کــه فــرد خــود را بــا تمــام ویژ�

بپذیــرد و دوســت داشــته باشــد. بدیــن منظــور بایــد بپذیریــد کــه گاهــی اوقــات 

نمی توانیــد  گاهــی  نمی آییــد،  بــر  کاری  انجــام  عهــده  از  گاهــی  می کنیــد،  اشــتباه 

آن گونــه باشــید کــه خودتــان یــا دیگــران را راصىن نگه داریــد، شــما نمی توانیــد همــه 

اطرافیانتــان را راصىن نگــه داشــته و بــر اســاس خواســته های آن هــا عمــل کنیــد و 

ــان انتظــار بیــش از  ــه مــوارد، از خودت ــن گون ــا �زنــش خــود در ای ــد ب ــن نبای ... بنابرای

ــوید. ــان دور ش ــود واقعی ت ــته و از خ ــد داش ح

2:پذیرش دیگران

عامــل کمــک کننــده دیگــر بــرای رســیدن بــه خودآگاهــی آن اســت کــه عــلاوه بــر 

ن همان گونــه کــه هســتند، بپذیریــد و دوســت داشــته باشــید.  خــود، دیگــران را نــ�ی

ــل  ــلاً مث ــه کام ــد ک ــود ندارن ــا وج ــری در دنی ــچ دو نف ــه هی ــید ک ــته باش ــر داش ــه خاط ب

دوســ�ت  نمی توانیــد  شــما  باشــند.  داشــته  یکســان  خصوصیــات  و  بــوده  یکدیگــر 
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بیابیــد کــه کامــلاً مشــابه شــما باشــد و بــه گونــه ای رفتــار کنــد کــه شــما عمــل 

ــار  ــا آن کن ــه و ب ــراد را پذیرفت ــردی در اف ــای ف ــود تفاوت ه ــد وج ــن بای ــد. بنابرای می کنی

بیاییــم. اگــر بپذیریــم کــه هــر فــرد، انســا�ن اســت منحــر بــه فــرد و هــر یــک از مــا 

بلنــد در جهــت خودآگاهــی  گامــی  بــا یکدیگــر داریــم،  تفاوت هــا�ی  شــباهت ها و 

برداشــته ایم. خــود  شــناخت  و 

موانع رسیدن به خودآگاهی:

راه  در  خــو�ب  بــه  نتوانــد  فــرد  می شــوند  باعــث   هــا 
گ

ویژ� برخــی  اوقــات  گاهــی 

بــردارد.  گام  خــود  صحیــح  شــناخت  و  خودآگاهــی  بــه  رســیدن 

1: غرور

 مثبــت می داننــد، 
گ

ن بــه غلــط آن را یــک ویــژ�  هــا کــه برخــی نــ�ی
گ

یــی از ایــن ویژ�

»غــرور« اســت. غــرور و خودبــزرگ بیــ�ن بــا »اعتمــاد بــه نفــس« متفــاوت اســت. 

ــل،  ــات فضای ــای صف ــر مبن ــت و ب ــی« اس ــود واقع ــد »خ ــه نفــس رش ــاد ب ــاء اعتم منش

د.   ها و اســتعدادهای واقعــی کــه در انســان وجــود دارنــد، شــکل می گــ�ی
گ

شایســتی

ــای  ــر مبن ــ�ن ب ــت یع ــاس اس ــده آل« و �ب اس ــود ای ــاس »خ ــر اس ــرور ب ــه غ ــالی ک در ح

 هــای تخیــلی و تصــوری شــکل گرفتــه اســت و یــا اگــر واقعــاً ایــن 
گ

صفــات و ویژ�

ــه  ــبت ب ــرد نس ــرور ف ــاس غ ــند، احس ــته باش ــود داش ــرد وج ــا در ف  ه
گ

ــات و ویژ� صف

 هــا اســت. غرورهــا انــواع 
گ

ن و �ب تناســب بــا آن صفــات و ویژ� آن هــا مبالغــه آمــ�ی

 ، ، غــرور اراده و همــه کار تــوا�ن مختلفــی دارنــد از جملــه: غــرور عقــل و دانــا�ی

غــرور خود بزرگ بیــ�ن و مهــم بــودن، غــرور دوســت داشــت�ن یــا محبــوب بــودن، 

غــرور آزادی مطلــق، غــرور شــجاعت، غــرور درســ�ت و عدالــت و ... . کــه همــه 
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آن هــا صفــا�ت غــ�ی واقعــی یــا اغــراق شــده اند کــه بــر پایــه افــکار نامعقــول نســبت بــه 

ــد. ــاز می دارن ــی ب ــه خودآگاه ــیدن ب ــرد را از رس ــوند و ف ــاده می ش ــا نه ــود بن خ

2: کمال گرا�ی

ن فــرد را از رســیدن بــه خودآگاهــی  توقعــات و انتظــارات بیــش از حــد از خــود نــ�ی

ــوند  ــاسیش می ش ــرد ن ــده آل« ف ــود ای ــات از »خ ــن توقع ــع ای ــازد. در واق ــرف می س منح

ن همــه  « و خواســ�ت  هــای واقعــی افــراد نیســتند. »کمال گــرا�ی
گ

و متناســب بــا ویژ�

ن در نهایــت مطلوبیــت، یــی دیگــر از موانــع رشــد خودآگاهــی اســت. چــ�ی

انســان کمال گــرا، چــون همــواره ســعی در کامــل بــودن دارد، هیــچ گاه رضایــت 

وی  موفقیــت  در  اخــلال  موجــب  افــکار  ایــن  و  داشــت  نخواهــد  خــودش  از  کا�ن 

از: افــراد عبارتنــد  ایــن  باورهــای  افــکار و  از احساســات،  می گردنــد. برخــی 

- تــرس از بازنــده بــودن و اشــتباه کــردن؛ ایــن افــراد از شکســت و اشــتباه بــه 

ایــط  شــدت رویگــردان هســتند و آن هــا را بــه خودشــان نســبت می دهنــد نــه �ش

ی از خــود داشــته  ؛ و ایــن امــر باعــث می شــود احســاس نارضایــ�ت بیشــ�ت و�ن بــ�ی

شــند. با

- تــرس از نارضایــ�ت و عــدم پذیــرش از ســوی دیگــران؛ افــراد کمال گــرا همــواره 

را  خودشــان  کمــ�ت  و  هســتند  اطرافیانشــان  همــه ی  ن  نگه داشــ�ت راصىن  دنبــال  بــه 

نــد. در نظــر می گ�ی

ن تفکــر همــه یــا هیــچ؛ آن هــا بــاور دارنــد کــه کاری بــا ارزش اســت کــه  -داشــ�ت

در حــد کمــال بــه انجــام رســیده باشــد و از دســتیا�ب بــه موفقیت هــای متوســط 

نمی کننــد. رضایــت  احســاس 
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ــا«  ــی از »بایده ن خش ــ�ی ــاً قوان ــراد غالب ــن اف ــا«؛ ای ــد روی »بایده ــش از ح ــد بی -تأکی

و »نبایدهــا« دارنــد و بــه دلیــل تأکیــد بســیار روی آن هــا بــه نــدرت خواســته ها و 

نــد. مطالبــات خــود را در نظــر می گ�ی

ــه  ــان، ب ــ�ی واقع بینانه ش ــداف غ ــدن اه ــق نش ــه محق ــراد در نتیج ــن اف ــت ای در نهای

ن و دور  ــ�ی ــس پای ــه نف ــاد ب ــه آن اعتم ــه نتیج ــد ک ــود روی می آورن ــش خ ــاد و �زن انتق

ن اســت. شــدن از مســ�ی شــناخت خویشــ�ت

3: تفاوت میان خود درو�ن وشخصیت

آگاهــی  بــه خودآگاهــی، عــدم  کننــده دیگــر در مســ�ی رســیدن  عامــل منحــرف 

هــر  درو�ن  خــود  اســت.  »شــخصیت«  و   » درو�ن »خــود  میــان  تفــاوت  از  افــراد 

ن  فــرد ممکــن اســت متفــاوت از شــخصیت او باشــد؛ و منظــور از خودآگاهــی نــ�ی

« اســت نــه »شــخصیت«. شــخصیت در  شــناخت و عمــل بــر اســاس »خــود درو�ن

ن فــردی، آمــوزش و بازخوردهــا�ی   و از دوران کــود� طــی روابــط بــ�ی
گ

طــول زنــد�

ــن  ــع ای د. در واق ــ�ی ــکل می گ ــد، ش ــت می کن ــان دریاف ــا اطرافیانت ــط ی ــرد از محی ــه ف ک

ون،  خــود شــما هســتید کــه بــر اســاس الگــوی موفقیــت در ارتبــاط بــا دنیــای بــ�ی

وجودتــان  از  بخــسیش  شــما  درو�ن  خــود  امــا  می دهیــد.  شــکل  را  شــخصیتتان 

نــدارد. هنگامــی  کــت  اســت کــه در فعالیــت هــا و الگوهــای شــخصی�ت شــما �ش

نظــر  بــه  آشــنا  بســیار  می کنیــد،  احســاس  درون خودتــان  در  را  بخــش  ایــن  کــه 

بــه  معمــولاً   » درو�ن »خــود  ایــن  امــا  اســت.  بخــش  آرامــش  برایتــان  و  می رســد 

واســطه جاذبه هــای شــخصیت، پــاداش محیــط و تمرکــز بــر فعالیت هــای جــاری 

 فرامــوش و بــرای فــرد غریبــه می شــود.
گ

زنــد�
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زمــا�ن کــه بــه تفــاوت میــان خــود درو�ن و شــخصیتتان فکــر می کنیــد، طبیعــی 

ــود  ــان خ ــد، هم ــه می کنی ــان تجرب ــه در درونت ــه را ک ــر آنچ ــد ه ــور کنی ــه تص ــت ک اس

درو�ن تــان اســت. امــا اگاه باشــید کــه ممکــن اســت آن هــا صفــات شــخصی�ت تان 

باشــند نــه برخاســته از خــود درو�ن تــان. مثــلاً ممکــن اســت طــی آمــوزش والدیــن 

ــا  ــر آن ه ــ�ت اگ ــد ح ــا را بدهی ه ــواب بزرگ�ت ــد ج ــه نبای ــید ک ــه باش ــاد گرفت ــه ی ــن گون ای

بــه عنــوان  )عــدم جــرأت ورزی(   
گ

ایــن ویــژ� کننــد. حــ�ت ممکــن اســت  اشــتباه 

معتقــد  آن  بــه  ن  نــ�ی خودتــان  و  باشــد  درآمــده  برایتــان  شــخصی�ت  صفــت  یــک 

ــد  ــد داری ــ�ت و تردی ــاس ناراح ــی احس ــع نوع ــه مواق ــن گون ــواره در ای ــا هم ــید؛ ام باش

کــه برخاســته از خــود درو�ن تــان می باشــد. خــود درو�ن شــما بــا واژه هــا�ی از قبیــل 

ن و آرامــش درو�ن توصیــف می شــود و زمــا�ن  احســاس آزادی، ابــراز وجــود، دانســ�ت

کــه بــر اســاس آن عمــل کنیــد می دانیــد کــه حتمــاً آن کار درســت اســت و نیــازی 

یــد؛ لزومــی  ل نداریــد. شــادی را در نظــر بگ�ی بــه بحــث، تحلیــل، قضــاوت و کنــ�ت

نــدارد شــما بــرای تجربــه آن مهــارت خــاصى را بیاموزیــد چــون آن در درون شــما 

می گــردد. تجربــه  �ب واســطه  و  اســت 

بنابــر آنچــه کــه راجــع بــه تفــاوت خــود درو�ن و شــخصیت گفتــه شــد، می تــوان 

گفــت در واقــع خودآگاهــی فراینــدی اســت کــه انســان طــی آن می کوشــد تــا بــا 

شــناخت خــود درو�ن اش، شــخصیت خــود را هــر چــه بیشــ�ت بــه آن نزدیــک کنــد. 

انســان ها�ی کــه ایــن فراینــد را بــه خــو�ب و بــه طــور کامــل طــی کرده انــد، »افــراد 

ــا  ــق ب ــلاً منطب ــا آگاهــی از خــود درو�ن شــان کام ــراد ب ــن اف ــد. ای ــام دارن خودشــکوفا« ن

ایــط و مقتضیــات نمی ســپارند  درونیــات خــود عمــل کــرده و خــود را بــه دســت �ش
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و لــذا همــواره احســاس آزادی و آرامــش خواهنــد داشــت.

تمرین های کسب خود آگاهی

ــه  ــم ک ــوال کنی ــود س ــم و از خ ــان بزنی ــه خودم ــم و �ی ب ــم کنی ــ�ت فراه 1- فرص

»مــن کیســتم؟«

2- بــا اتــکاء بــه خداونــد بــزرگ و �پ بــردن بــه قــدرت لایــزال الهــی کــه منبــع 

نماییــم. تقویــت  را  خــود  اســت،  درو�ن  انــرژی  عظیــم 

ــتیم  ــرد هس ــه ف ــر ب ــودی منح ــ�ت وج ــان هس ــه در جه ــیم ک ــاور برس ــن ب ــه ای 3- ب

و توانا�ی هــا�ی داریــم کــه دیگــران فاقــد آن هســتند.

ــرده و  ــف ک ــت، آن  را کش ــه اس ــا نهفت ــود م ــاق وج ــا در اعم ــانیت  م ــم انس 4- بدانی

یــم. در رفتارهایمــان بــه کار گ�ی

ــته  ــا داش ــق و توان ــا�ن موفّ ــر انس ــت، تصوی ــری مثب ــود تصوی ــم  از خ ــعی کنی 5- س

ــیم. باش

، بــا خــود خلــوت کــرده و بــه رفتــار و عملکردهــای  6- گاهــی اوقــات در تنهــا�ی

ــیم. ــ�ت بیاندیش ــود بیش خ

بــه  کــه  اســت  اعتقــادی   ،
گ

زنــد� در  شــادکامی  و  موفقیــت  عامــل  یــن  مهم�ت  -7

ن خویــش داریــم، ســعی کنیــم آن را کشــف کنیــم. خویشــ�ت

مثبــت  پــس  می کننــد،   
گ

زنــد� می اندیشــند،  کــه  همان گونــه  انســان ها   -8

. ندیشــیم بیا

کنیــم  را شناســا�ی  می شــود  مــا  در  اضطــراب  و  نگــرا�ن  کــه موجــب  عوامــلی   -9

ــم. ــدی در رفــع آن هــا اقــدام نمایی ــا اولویت بن و ب
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 را در مــا تزریــق کنــد. 
گ

10- شــناخت علایــق و تمایــلات می توانــد شــوق بــه زنــد�

ــم. ــلاش نمایی ــود ت ــود خ ــا در وج ــناخت آن ه ــرای ش ب

نقایــص و معایــب رفتــاری، احســاسی و عاطفــی خــود را شناســا�ی کنیــم و   -11

در جهــت رفــع آن هــا اقــدام نماییــم.

ــف  ــز�ئ از ضع ــد، ج ــراه باش ــرور هم ــا غ ــا ب ــوّت م ــاط ق ــر نق ــیم! اگ ــب باش 12- مراق

مــا بــه شــمار مــی رود.

خــود  اصــلی  شــخصیت  بــه  نگــذارد  تــا  اســت  ن  کمــ�ی در  کــه  را  موانعــی   -13

بــا آن را از منابــع مختلــف  سی پیــدا کنیــم را بنویســیم و راه هــای مقابلــه  دســ�ت

کنیــم. کشــف 

ن می کند رها شویم. ی که ما را غمگ�ی ن 14- از تعلّقات و هر چ�ی

یــن اوقــات خــود و در لحظــا�ت خــاص در خلــوت، بــا خــدا  15- هــر روز در به�ت

ــه  ــم ک ــد و بدانی ــش ده ــا را افزای ــدرت درو�ن م ــا ق ــم ت ــم و از او بخواهی ــو کنی گفتگ

خواســته های مــا از خداونــد ماننــد یــک لیــوان آب از یــک اقیانــوس اســت.

16- عشــق ورزیــدن را در خــود توســعه دهیــم و از دشــم�ن و تنفّــر کــه زیبا�ی هــا 

یــم.  ن ه�ی ب�پ کاهــش می دهــد،  را  انســان  انــرژی درو�ن  و  کــدر می کنــد  و  را زشــت 

تمریــن کنیــم هــر روز یــی از کینه هــا�ی را کــه در دل داریــم فرامــوش کنیــم.

ن را بهــ�ت  17- گاهــی بــا پنــاه بــردن بــه ســکوت می توانیــم نداهــای درو�ن خویشــ�ت

ــه خــود دســت یابیــم. ــر نســبت ب ــه آگاهــی عمیق ت بشــنویم و ب

کــرده، موجــب  مــا خانــه  در ذهــن  قبــل  از  کــه  غلــط  باورهــای  از  بعــین   -18

می شــود کــه شــناخت حقیقــی از خــود نداشــته باشــیم. چــه خــوب اســت کــه 
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گاهــی بــا خانه تــکا�ن ذهــ�ن بتوانیــم صندوقچــه ی ذهــن خــود را از باورهــای غلــط 

قدیمــی خــالی کنیــم و فضــا را بــرای ایجــاد آرامــش و خودشــناسی در وجودمــان 

ــاز کنیــم. ب

19- پنــاه بــردن بــه دامــن طبیعــت می توانــد بــه کســب خودآگاهــی عمیق تــر مــا 

کمــک کنــد. پــس گاهــی بــه کــوه و بیابــان � بزنیــم، در جنــگل یــا ســاحل دریــا 

ــه عظمــت  ــا ب ــه آســمان و ســتارگان بنگریــم ت قــدم بزنیــم، در هــوای آزاد کوهســتان ب

ــم. ی ــ�ت �پ  ب�ب ــش بیش ــود خوی ــا در وج آن ه

 داریــم. چــه کارهــا�ی را 
گ

20- فــرض کنیــم فقــط یــک ســال دیگــر فرصــت زنــد�

انجــام خواهیــم داد؟ چــرا از هــم اکنــون انجــام ندهیــم؟

ــ�ی  ــود غ ــک موج ــه ی ــوری ک ــه  ط ــم )ب ــخ دهی ــوال پاس ــن س ــه ای ــن ب ــلی روش 21- خی

ــدف و  ــتیم و ه ــا هس ــن دنی ــه در ای ــرای چ ــد(. ب ــا را درک کن ــخ م ــد پاس ــ�ن بتوان زمی

 چیســت؟
گ

زنــد� از  مــا  مقصــود 

مرکــز  کــه  دهیــم  پاســخ  و  بنویســیم  را  خــود   
گ

زنــد� مهــم  تصمیم هــای   -22

ذهنمــان؟ یــا  قلبمــان  یــا  اســت  جســممان  مــا  ی  تصمیم گــ�ی

ــر  ــدر و مســالمت جو هســتیم. اگ ــردی مقت ی جســم باشــد، ف ــ�ی ــز تصمیم گ ــر مرک اگ

اهــل عمــل و مبتکــر   ، فــردی دوســت داشــت�ن باشــد،  قلــب  ی  مرکــز تصمیم گــ�ی

ی ذهــن باشــد، فــردی دانــا، صــادق، وفــادار، بــا  هســتیم. اگــر مرکــز تصمیم گــ�ی

ــتیم. ــ�ور هس ــاط و م نش

ــم. ــک فهرســ�ت از نقــاط مثبــت خــود را بدســت آوری ــا افــراد نزدی ــه ب ــا مصاحب 23- ب
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ــدگان  ــوا1، ای بن ــلِ أنَْ توُزنَُ ــنْ قَبْ ــکُمْ مِ ــوا أنَفُْسَ ــهِ، زِنُ ــادَ الل ــود: عِبَ ــلی  فرم ــام ع ام

و  نماینــد  وزن  را  شــما  آنکــه  از  قبــل  بســنجید  و  کنیــد  وزن  را  خودتــان  خــدا! 

. بســنجند

نمونه مشاوره ای:

تحصیلی  انراف  برای  بود  کرده  مراجعه  بنده  به  طلبه ای  مشاور:  استاد 

انراف  حوزه  از  می خواهی  چرا  کردم  سوال  او  از  وق�ت  حوزه.  از 

و  نشده ام  ساخته  حوزه  برای  من  که  است  این  احساسم  گفت:  دهی؟ 

او  از  که  سوالی  نیست.  مناسب  حوزه  برای  استعدادهایم  و  مهارت ها 

خارج  در  شوید،  خارج  حوزه  از  می خواهید  اگر  شما  که  بود  این  داشتم 

سوال  این  به  هنوز  گفت:  کنید؟  طی  می خواهید  را  ی  مس�ی چه  حوزه  از 

می توا�ن  گفتم:  نمی خورم.  حوزه  درد  به  می دانم  فقط  نکرده ام.  فکر 

احساس  اینکه  خاطر  به  گفت:  نمی خوری؟  حوزه  درد  به  چرا  بگو�ی 

و  حوزه  در  ماندن  برای  حتما  گفتم:  ندارم.  خو�ب  بیان  قدرت  می کنم 

احساس  گفت:  نیست.  بیان  قدرت  به  احتیاج  حوزه  در  بودن  موفقیت 

خوب،  بسیار  گفتم:  است.  کم  عمیق،  مطالب  به  نسبت  فهمم  که  می کنم 

شماست؟،  تصورّ  این  یا  است  کم  شما  فهم  بفهمیم  واقعا  اینکه  برای 

مواردی  و  تست ها  �ی  یک  باید  کنیم  قضاوت  نمی شود  که  جور  این 

آیا  ببینیم  بسنجیم  تا  بزنید  را  آن ها  می سنجد؛  را  آدمی  استعداد  که  هست 

تا  می زنیم،  را  ها  تست  باشه،  گفت  نیست؟  یا  هست  این جوری  واقعا 

استعدادش  از  مشکلی  دیدم  زد،  را  تست ها  که  بعد  است.  چطور  ببینیم 

1 . نهج البلاغه، خطبه 90.
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است؛  ضعیف  خودآگاهی اش  که  است  این  دارد  که  مشکلی  نیست. 

خاطر  ن  هم�ی به  ندارد  اطلاعا�ت  استعدادهایش  و  توانمندی ها  به  نسبت 

توانمندی هایش  و  استعدادها  از  نمی تواند  و  است.  شده  مشکل  دچار 

 ها 
گ

ویژ� و  توانمندی ها  مورد  در  مقداری  کند.  استفاده  باید،  که  آن طور 

او  به  آن ها  با  متناسب  سپس  کردم؛  صحبت  او  برای  استعدادهایش  و 

اگر  ماه   6 از  بعد  کن.  اجرا  ماه   6 را  برنامه ها  این  که  گفتم  دادم.  برنامه 

از  بعد  بده؛  انراف  حوزه  از  وقت  آن  نداشتید  حوزه  به  تمایلی  هم  باز 

بیش�ت  خیلی  خواندن  برای  تلاشم  و  ه ام  ن انگ�ی گفت  کرد.  مراجعه  ماه   6

شده؛  والحمدللّه الان جزء طلبه های موفق است.

ب( مهارت هدف گذاری

هــدف  می شــود،  معطــوف  آن  ســمت  بــه  تــلاسیش  کــه  مقصــودی  یــا  منظــور 

هدف گــرا  شــدت  بــه  موفــق  افــراد  تمــام   ، روان شــناخ�ت نــگاه  از  می نامنــد. 

 ،
گ

هســتند. می داننــد کــه چــه می خواهنــد و بــا تمــام وجــود و در هــر روز زنــد�

می کننــد. تــلاش  خــود  خواســته ی  بــه  دســت یا�ب  بــرای 

برای  کننده  ن  تعی�ی و  اصلی  مهار�ت  هدف گذاری،  در  شما  توانا�ی 

می افتد.  کار  به  شما  مثبت  ذهن  هدف،  ن  داش�ت با  است.  موفق شدن 

می روید؛  ن  پای�ی و  بالا  به   
گ

زند� مد  و  جذر  تأث�ی  تحت  هدف،  بدون 

به  هدفتان  سوی  به  شده،  رها  کمان  از  ی  ت�ی چون  هدف،  ن  داش�ت با  ولی 

حرکت در می آیید1 تا به آن اصابت کنید.

می رود  ن  ب�ی از  �عت  به  تردید  اهداف،  درباره ی  ی  تصمیم گ�ی با 

1 . تریسی، هدف، ترجمه ی قراچه داغی مهدی، ص 139 . )با اقتباس(



105 فصل سوم: بعُد مهار�ت 

استفاده  خود  توان مندی های  از  که  ید  می گ�ی قرار  موقعی�ت  در  شما  و 

با  که  می دهد  امکان  شما  به  شفاف  و  روشن  هدف های  ن  داش�ت می کنید. 

�عت در راستای تحقق خواسته هایتان به حرکت درآیید.

تفاوت هدف گذاری با ارزش گذاری 

شــما  ارزش هــای  می ســازد.  مشــخص  شــما  ارزش هــای  را  شــما  شــخصیت 

توجــه  بــا  می کنیــد،  کــه  هــرکاری  باشــید.  هســتید،  آن چــه  تــا  می شــوند  ســبب 

ارزش هــای  ارزش هــای درو�ن شــما ســازماندهی می شــوند. هــر چــه دربــاره ی  بــه 

و  دقیق تــر  و�ن تــان  ب�ی اقدامــات  باشــید،  داشــته  بیش تــری  اطــلاع  خــود،  درو�ن 

مؤثرتــر خواهــد بــود.

نهایــت،  در  آن کــه  حــال  و  هســتند  هــدف  دارای  کــه  می کننــد  فکــر  خیلی هــا 

چنــد ارزش یــا میــل و رؤیــا بیشــ�ت ندارنــد. در حالی کــه فرآینــد »هدف گــذاری«، 

، مقدمــه ی  ن ارزش و اشــتیاق درو�ن ن مخصــوص بــه خــود را دارد کــه داشــ�ت تبیــ�ی

اســت.  آن 

هــدف،  دارد.  تفــاوت  ارزش  و  میــل  بــا  هــدف  کردیــم،  اشــاره  کــه  همان طــور 

 و ســهولت بــه کــسی 
گ

روشــن، مکتــوب و خــاص اســت. می تــوان آن را بــه ســاد�

یــد و می توانیــد بفهمیــد کــه آیــا بــه ایــن  توضیــح داد. می توانیــد آن را انــدازه بگ�ی

ــد  ــده می دان ــال آین ــج س ــا پن ــه ت ــسی ک ــال: ک ــرای مث ــیده اید؛ ب ــا نرس ــیده ی ــدف رس ه

ــوده اســت  ــک هــدف ترســیم نم ــرای خــودش ی ــد، ب ــام می کن ــک حــوزه را تم ســطح ی

و ایــن هــدف او را بــه ارزش درو�ن اش نزدیــک می کنــد. پــس »رســیدن بــه درجــات 

ــای  ــك �ی ارزش ه ــودن« و...  ی ــذّب ب ــان مه ــودن«، »انس ــق ب ــان موف ــالی«، »انس ع
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شــخی اســت کــه بــه هــدف تبدیــل نشــده اند.

عنا� لازم برای معناداری اهداف

برای آن که هد�ن برایتان معنادار شود، سه جزء لازم است:

ی باشــد کــه واقعــا خــود شــما در �پ  ن 1. مالکیــت؛ یعــ�ن این کــه هــدف بایــد چــ�ی

ی باشــد کــه خودتــان انتخــاب  ن آن هســتید. بــه عبــارت دیگــر، هــدف بایــد چــ�ی

کــرده و بــرای شــخص شــما ارزش منــد باشــد. البتــه می تــوان بــا کمــك دیگــران، 

یــا  دوســتان  بســتگان،  از  یــی  اگــر  پــس  کــرد.  بــررسی  را  هــدف  آن  ارزش منــدی 

ــد  ــما مفی ــرای ش ــم ب ــر می کن ــن فک ــه م ــت ک ی اس ن ــ�ی ــن چ ــد: »ای ــما بگوی ــاتید ش اس

اســت« و در واقــع بــا آن چــه خودتــان قصــد انجــام آن را داریــد مغایــر باشــد، 

بــرای  ی اســت کــه  ن بلکــه بیش تــر چــ�ی بــود؛  آن موضــوع، هــدف شــما نخواهــد 

خشــنودی فــرد دیگــری انجــام داده ایــد.

کــه  کنیــد  مشــخص  می توانیــد  آن  کمــك  بــه  کــه  روش هــا�ی  از  یــی      

ســؤال های  کــه  اســت  ایــن  نــه،  یــا  اســت  خودتــان  مــال  واقعــا  هــدف،  آیــا 

علاقه منــدم؟  هــدف  ایــن  بــه  مــن،  خــود  آیــا  ســید:  ب�پ خــود  از  را  زیــر 

بــر  آن  بــرای  جــدی  گام   هدفــم،  ایــن  پیش بــرد  بــرای  راحــ�ت  بــه  آیــا 

آنِ  از  هــدف  باشــد،  مثبــت  پرســش ها  ایــن  بــه  پاســختان  اگــر  مــی دارم؟ 

داشــت.1 خواهیــد  آن  تحقــق  بــرای  کا�ن  ه ی  ن انگــ�ی و  بــوده   خودتــان 

را  آن چــه  اســت  لازم  می کنیــد،  انتخــاب  را  هــد�ن  کــه  زمــا�ن  ؛  واقع بیــ�ن  .2

امی و همکاران، ص175. ی مؤثر، ترجمه ی ب�ی 1 .رابینسون و همکاران، مهارت های مطالعه برای یادگ�ی
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بــا  بــدان برســید، معقــول و مطابــق  کــه می خواهیــد و آن چــه را کــه می توانیــد 

واقعیت هــای موجــود باشــد. بــرای ایــن کار، ممکــن اســت ابتــدا نیازمنــد تهیــه ی 

بــرای  باشــید.  قبــلی  توانمندی هــای  و  علایــق  شــخی،  اســتعداهای  از  فهرســ�ت 

نمونــه، اگــر شــما 25 ســال ســن داریــد و تاکنــون حــ�ت یــك صفحــه انشــا هــم 

ــود؛  ــد ب ــه نخواه ــوید، واقع بینان ــی ش ــنده ی موفق ــه نویس ــال این ک ــته اید، احتم ننوش

بودیــد  ارتبــاط  در  مناســب  جمله ســازی های  بــا   
گ

ســالی هفــت  از  چنان چــه  ولی 

برنــده شــده اید،  ســتان،  احیانــا در مســابقات مقاله نویــسی در طــول دوران دب�ی و 

باشــد1. واقع بینانــه  می توانــد  درازمــدت،  هــد�ن  عنــوان  بــه  کتــاب  یــك  ن   نوشــ�ت

ــا شــما  ــه باشــد. آی ، بایــد واقع بینان ن ــ�ی ــه هــدف ن ــرای رســیدن ب     مــدت زمــان لازم ب

بــه دنبــال یــك دوره ی شــش ســاله هســتید یــا برنامــه ای بــا مــدت زمــان دیگــری 

بــا زمــان مناســب، برنامه ریــزی کنیــد.  بایــد زمــان خــود را مطابــق  لازم داریــد؟ 

ــاز  ــتان نی ــول تابس ــور در ط ــه حض ــاله، ب ــه س ــای س ــین از برنامه ه ــال: بع ــرای مث ب

ن برنامــه ای  دارنــد. پــس اگــر می توانیــد از فرصــت تابســتان اســتفاده کنیــد، چنــ�ی

ــط  ای ــر �ش ــه خاط ــما ب ــا اگرش ــد؛ ام ــه باش ــد�ن واقع بینان ــد ه ــال، می توان ــه س ــرف س ظ

ایــن  کــه  نیســت  واقع بینانــه  کنیــد،  اســتفاده  تابســتان  از  نمی توانیــد   
گ

خانــواد�

ــال  ــج س ــا پن ــار ی ــام دوره، چه ــرای اتم ــه ب ــد بلک ی ــر بگ�ی ــاله در نظ ــه س ــه را س برنام

ــود.  ــد ب ــه  خواه ــان واقع بینان ــاز هدفت ــورت ب ــن ص ــه در ای ــد، ک ی ــر بگ�ی ــد در نظ بای

وع  نقطــه ی �ش اســت  دنبــال می کنیــد، لازم  را  این کــه چــه هــد�ن  از  �ف نظــر 

1 .همان.
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ــم  ــه هدف ــه، ب ــد: »بل ــد بگویی ــت می توانی ــد. آن وق ــخص کنی ــان را مش ــه ی پای و نقط

رســیدم.1«

اســت  ممکــن  یــد،  می گ�ی نظــر  در  را  خــود  تحصیــلی  اهــداف  کــه  هنگامــی      

از  یــا  کنیــد  دیــدن  تخصــی  مراکــز  و  علمیــه  حوزه هــای  برخــی  از  بخواهیــد 

ایــن  آگاه شــوید. در  آن  شــیوه ی تحصیــل در حــوزه ی علمیــه و ســطوح مختلــف 

بــری،  و  ســمعی  امکانــات  کتاب هــا،  هم چــون  منابعــی  می توانیــد  خصــوص 

نرم افزارهــا و آشــنا�ی بــا اســاتید موفــق را بــررسی کنیــد.

کــه  دیگــری  هــدف  هــر  )یــا  تحصیــلی  اهــداف  ارزیــا�ب  بــه  کــه      هم چنــان 

کنیــد:  بــرای خــود طــرح  را  پرســش ها�ی  بایــد  دارد( می پردازیــد،  اهمیــت  برایتــان 

یــی و  ن آیــا مــن توانــا�ی ذهــ�ن بــرای رســیدن بــه ایــن هــدف را دارم؟ توانــا�ی ف�ی

ــت و  ــت، وق ــا فرص ــته را دارم؟ آی ــا رش ــص ی ــن تخص ــتعداد ای ــا اس ــور؟ آی ــد�ن چط ب

اســتطاعت )مــالی، بــد�ن و...( بــرای رســیدن بــه آن را در اختیــار دارم؟ آیــا عوامــل 

ن اســت،  دیگــری هســتند کــه مــرا از رســیدن بــه ایــن هــدف بازدارنــد؟ اگــر چنــ�ی

وز شــد؟ کــسی کــه بتوانــد بــه ایــن ســؤالات  چگونــه می تــوان بــر ایــن موانــع پــ�ی

گفــت  نمایــد، می تــوان  فراهــم  را  بــا خــود  مناســب  راهکارهــای  و  بدهــد  پاســخ 

ــما  ــه ش ــد ک ــل مان ــد غاف ــه نبای ــن نکت ــه از ای ــت. البت ــه اس ــع بینان ــزی او واق برنامه ری

ــه  ی ب ــ�ت ــرژی  بیش ــا ان ــه آن ب ــیدن ب ــرای رس ــد ب ــمند باش ــما ارزش ــرای ش ی ب ن ــ�ی ــر چ اگ

می دهیــد. ادامــه  کوشــش  و  تــلاش 

موانعــی  و  می کننــد  تغی�ی همــواره  موقعیت هــا  کــه  آن جــا  از  انعطاف پذیــری:   .3

1 .همان.
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غ�ی قابــل پیش بیــ�ن روی می دهنــد، بایــد بــرای مواجه شــدن بــا ایــن موانــع آمــاده 

ی لازم بــود، ایجــاد کــرد.1 بــود و هــر تغیــ�ی

ــورت  ــوده و در ص ــود ب ــدف خ ــا�ب ه ــه ارزی ــل ب ــواره مای ــد، هم ــما بای ــن رو ش  از ای

ــد. ــد نظــر کنی ــزوم، در آن تجدی ل

ــن حــال،  ــا ای ــه هــدف اهمیــت دارد؛ ب ــرای رســیدن ب ن زمــان ب ــد در نظــر گرفــ�ت هرچن

اگــر مشــکلات مهمــی روی دهــد و شــما را عقــب بینــدازد، نبایــد از هــدف خــود 

را  خــود  برنامه هــای  زمــان  کــه  شــود  لازم  اســت  ممکــن  بلکــه  کنیــد.  �ف نظــر 

اصــلاح کنیــد. فــرض کنیــد قصــد داشــتید تــا دو مــاه آینــده، یــی از کتــب درسی 

یــی  کســالت  مثــال  )بــرای  قبــه ای  م�ت غ�ی اتفــاق  ناگهــان  ولی  کنیــد،  تلخیــص  را 

از اعضــای خانــواده( بــرای شــما رخ می دهــد. ایــن موضــوع ممکــن اســت باعــث 

شــود شــما بــرای مراقبــت از بیمــار و دیگــر اعضــای خانــواده، تــا دو هفتــه هفتــه 

ــه  ــاب را خلاص ــر آن کت ــه دیگ ــت ک ــدان معناس ــن ب ــا ای ــد؛ آی ــب بیندازی ــه را عق مطالع

ــن  ــم ای ــود بگویی ــا خ ــم و ب ــت کنی ــن را مدیری ــه ذه ــت ک ــوب آن اس ــا مطل ــد؟ ام نکنی

مســأله بــه جهــت کــم کاری یــا تنبــلی نبــوده، بلکــه مــن بــه وظیفــه خــود عمــل 

ــوت  ــا ق ــدارم و ب ــدان ن ــذاب وج ــری و ع ــود �زنش گ ــاس خ ــن احس ــرده ام. بنابرای ک

ــم. ــه می ده ــه کار ادام ــدرت ب و ق

1 .همان.



مهارت های  مدیریت تحصیل در حوزه های علمیه110

تقسیم بندی اهداف

اهداف کوتاه مدت و بلندمدت

بــه  رســیدن  ماننــد   
گ

بــزر� فت هــای  پی�ش بلند مــدت،  اهــداف 

خریــد  تخصــی،  دوره ی  در  پذیرفته شــدن  اجتهــاد،  درجــه ی 

بــه  را  ی  چشــم گ�ی زمــان  اغلــب،  کــه  هســتند  و...  ازدواج  خانــه، 

مطالعــه  ماننــد  کوتاه مــدت،  اهــداف  می دهنــد.  اختصــاص  خــود 

جامــع،  خلاصــه ی  یــك  تهیــه ی  درسی،  کتــاب  یــك  خوانــدن  و 

بلنــد  اهــداف  بــه  رســیدن  بــرای  کــه  هســتند  کوچك تــری  گام هــای 

دهیــد.( انجــام  را  )تمریــن1  لازم انــد.1  مــدت 

مســ�ی  می توانیــد  تدریــج  بــه  کوتاه مــدت،  هدف هــای  ن  تعیــ�ی بــا 

انجــام  ســازید.  همــوار  بلندمــدت  هــدف  بــه  رســیدن  بــرای  را  خــود 

درسی  واحدهــای  گذرانــدن  و  دوره  یــك  اتمــام  درسی،  تکلیــف  یــك 

چــرا  شــوند،  محســوب  کوتاه مــدت  اهــداف  می تواننــد  تــرم،  یــك 

هســتند. دســت یا�ب  قابــل  نزدیــك  آینــده ای  در  کــه 

 و همکاران، مهارت های موفقیت در دانشگاه، ص 95.
گ

1 . جان بزر�
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و  فوری تــر  کوچك تــر،  بلندمــدت،  اهــداف  بــه  نســبت  کوتاه مــدت  هدف هــای 

ه و  ن انگــ�ی بــرای حفــظ  بنابرایــن  قابــل دســت یا�ب هســتند.  بیش تــری  بــه ســهولت 

ــك  ــی ی ــدت در ط ــای کوتاه م ــر روی هدف ه ــز ب ــه تمرک ــول راه ب ــود در ط ــی خ دل گرم

ــدف  ــر ه ــه ه ــت یا�ب ب ــتید. دس ــد هس ــاعت نیازمن ــك س ــ�ت ی ــا ح ــه، روز ی ــاه، هفت م

ن از نردبــان، شــما را بــه  کوتاه مــدت، موجــب اطمینــان شــده و هماننــد بــالا رفــ�ت

می کنــد.  نزدیك تــر  بلندمدتتــان  هــدف 

    بــرای آن کــه هدف هــای کوتاه مــدت، مؤثــر واقــع شــوند، لازم اســت اطمینــان 

حاصــل کنیــد کــه آن هــا بســیار اختصــاصى و قابــل اجــرا هســتند. بــرای مثــال، 

ــداد  ــان و تع ــه در آن، زم ــرد«، ک ــم ک ــه خواه ــر مطالع ــن بیش ت ــه ی »م ــای جمل ــه ج ب

صفحه هــا مشــخص نیســت، آن را بــه هماننــد جملــه ی زیــر تغیــ�ی دهیــد: 

« را مطالعــه خواهــم کــرد، هرچنــد  ـ مــن روزانــه دو صفحــه از کتــاب »مغــ�ن

باشــد. نرســیده  قســمت  آن  بــه  اســتاد  تدریــس 

ی  یادگــ�ی بــرای  احت،  اســ�ت و  ناهــار  از  بعــد  جمعــه  و  پنج شــنبه  روزهــای  ـ 
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داد. خواهــم  گــوش  را  آمــوزسیش  نوارهــای   ، عــر�ب مکالمــه ی 

ــواع  ــاداری هــدف و ان ــرای معن ــا� لازم ب ــرق هــدف و ارزش، عن ــا ف ــا این جــا ب     ت

ِ مهــارت هدف گــذاری اســت. در 
هــدف آشــنا شــدیم کــه مربــوط بــه بعُــد دانــسیش

ادامــه بــه بعُــد مهــار�ت هدف گــذاری می پردازیــم.

گام های مهار�ت هدف گذاری 

هدف گذاری دارای گام ها�ی است که در ذیل توضیح داده می شوند:

تفکر؛. 1

تصور اهداف؛. 2

ن اهداف؛. 3 نوش�ت

اولویت بندی؛. 4

زمان بندی؛. 5

شناسا�ی عوامل مؤثر.. 6

گام اول: تفکر

کجــا  بــه  و  کنیــد  کار  چــه  می خواهیــد  و  کیســتید  شــما  این کــه  دربــاره ی  تفکــر 

برســید؟ در این جــا ســؤال ها�ی را مطــرح می کنیــم تــا شــما بــا پاســخ بــه آن هــا، 

برســید،  کجــا  بــه   و  کنیــد  چــه کار  می خواهیــد  این کــه  و  خــود  دربــاره ی  بتوانیــد 

فکــر کنیــد.

یک.من که هستم؟ )کشف مَن واقعی(

ممکــن اســت در ذهــن، نســبت بــه خــود تصــورات مبهمــی داشــته باشــیم.برای 

مثــال: ممکــن اســت اســتعداد خــود را تنهــا در یــک شــغل خــاص بدانیــم ولی بــا 
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بــررسی بیشــ�ت متوجــه می شــویم ایــن تصــور درســت نبــوده اســت. لــذا مناســب اســت 

د. بنابرایــن  ــ�ی ــورد بــررسی قــرار بگ ــار م ــی یــک ب ــورت تخص ــورات بــه ص ایــن تص

بــرای بــررسی شــخصیت و اســتعدادهای خــود، بــه ایــن ســؤال ها پاســخ دهیــد:

استعدادها و توانا�ی های شما در چه زمینه ها�ی  بیش تر است؟

نقاط قوت و ضعف شما چیست؟

چه فعالیت ها�ی بیش ترین حس رضایت را به شما می دهد؟

چه زما�ن از همیشه خلاق تر بوده اید؟

چه وقت، اطرافیان شما را موفق ترین دانسته اند؟ 

وقــ�ت شــخصیت خــود را بــررسی کردیــد، متوجــه خواهیــد شــد کــه دارای چــه 

ایــن اطلاعــات،  ن  بــا در دســت داشــ�ت خصوصیــات  و توانا�ی هــا�ی هســتید. حــال 

بنویســید و خودتــان را در چنــد  بــه خودتــان  یــک صفحــه راجــع  وع کنیــد و  �ش

 در شــناخت از خــود اســت.
گ

جملــه توضیــح دهیــد. ایــن مرحلــه، قــدم بــزر�

دو.می خواهم چه کار کنم و به کجا برسم؟

بــرای اینــکار، ابتــدا فکــر کنیــد یــک نفــر بــا علایــق، اســتعدادها، توانا�ی هــا و 

امکانــات شــما، در چــه کارهــا�ی موفــق خواهــد بــود؟ کامــلا فکــر کنیــد کــه واقعــا 

هــا�ی  ن بــه چــه چ�ی داریــد  داریــد؟ دوســت   
گ

زنــد� در  چــه خواســته و هدف هــا�ی 

ــد. ــن ســؤال ها پاســخ دهی ــه ای  خــود، ب
گ

ــد� ــردن هــدف زن ــرای پیدا ک ــد و ب دســت یابی

سؤالات عمومی:

از چــه کارهــا�ی متنفریــد، دوســت نداریــد انجــام دهیــد و شــما را ناراحــت . 1

؟ می کنــد

شــادتان . 2 و  می بریــد  لــذت  کارهــا�ی  چــه  از  هســتید؟  کارهــا�ی  چــه  عاشــق 
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؟ می کنــد

آیا از موقعی�ت که هستید، احساس رضایت می کنید؟. 3

، چه کاری برای تغی�ی مس�ی می توانید انجام دهید؟. 4 در صورت نارضای�ت

در زمآن های آزاد و بیکاری خود، چه کار می کنید؟. 5

اگر زمان و پول کا�ن داشتید، چه کار می کردید؟. 6

با چه افرادی دوست دارید، کار کنید؟. 7

ــد و . 8 ــت می آوری ــا�ی به دس ه ن ــه چ�ی ــید، چ ــود برس ــر خ ــورد نظ ــدف م ــه ه ــ�ت ب وق

می دهیــد؟ دســت  از  را  هــا�ی  ن چ�ی چــه 

احساستان در زمان انجام کار مورد نظر چیست؟. 9

اگــر بــه هدفتــان برســید، چــه احســاسی پیــدا می کنیــد. آیــا احســاس شــادی . 10

می کنیــد؟ خیــال   
گ

آســود� و 

سؤالات متناسب با فضای حوزوی:

کــدام مباحــث حــوزوی را وقــ�ت می خوانیــد یــا وقــ�ت بــه ســؤالات آن پاســخ . 1

آن هســتید؟ مســائل  کــردن  حــل  و  ادامــه  مشــتاقانه خواهــان  خیــلی  می دهیــد، 

وجــود . 2 حــوزوی  تخصــی  موسســات  در  گرایش هــا�ی  چــه  می دانیــد  آیــا 

هاســت؟ گرایــش  ایــن  از  کدامیــک  بــه  شــما  علاقــه ی  و  دارد؟ 

دیگران شما را در کدام مباحث یا گرایش های حوزوی موفق تر می دانند؟. 3

و . 4 چالــسیش  بحــث  یــک  داشــتید  دوســت  داشــتید،  مطالعــه  بــرای  زمــا�ن  اگــر 

، حدیــث، فقــه، فلســفه،  جــذاب از کــدام علــم را بخوانیــد؟ اصــول، تفســ�ی

.  ... و  ادبیــات  کلام،  و  عقائــد 

کمــک  هدف هــا  پیدا کــردن  و  شناســا�ی  در  شــما  بــه  پاســخ  ها  ایــن  جمع بنــدی 
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کنیــد.  توجــه  خــود  پاســخ  های  بــه  دقــت  بــه  اســت  کا�ن  تنهــا  کــرد.  خواهنــد 

ایــن پاســخ ها نهفتــه اســت. خواهیــد دیــد کــه اهــداف شــما در درون 

گام دوم: تصور آینده

می خواهیــد  کارهــا�ی  چــه  آینــده  در  این کــه  و  خــود  شناســا�ی  از  بعــد 

خــود  آینــده ی  و  اهــداف  بکوشــید  می رســید،  کجــا  بــه  و  دهیــد  انجــام 

چــه  شــما   
گ

زنــد� برســید،  اهدافتــان  بــه  اگــر  این کــه  کنیــد.  تصــور  را 

سی  دســ�ت صــورت  در  شــما  بــرای  اتفاقــا�ت  چــه  و  کــرد  خواهــد  ی  تغیــ�ی

اهدافتــان  بــه  اگــر  کنیــد  تصــور  ن  هم چنــ�ی افتــاد.  خواهــد  اهدافتــان  بــه 

شماســت؟ روی  پیــش  در  آینــده ای  چــه  نرســید، 

ن اهداف گام سوم: نوش�ت

ــد، بنویســید.  ــا تصــور کرده ای ــر ی ــه فک ــه در مــورد اهــدا�ن ک ــت آن اســت ک حــال نوب

ــد. ــت کنی ــفاف یادداش ــاده و ش ــای س ــورت جمله ه ــه ص ــود را ب ــداف خ ــید اه بکوش

گام چهارم: اولویت بندی

و  داشــتید  محــدودی  زمــان  اگــر  این کــه  بــه  توجــه  بــا  کنیــد  تــلاش 

نداشــتید،  را  اهدافتــان  همــه ی  رســاندن  فعلیــت  بــه  یــا  انجــام  فرصــت 

و  فــت  پی�ش در  آن هــا  تأثــ�ی  ان  ن مــ�ی و  اهمیــت  اســاس  بــر  را  اهدافتــان 

کنیــد. اولویت بنــدی  موفقیتــت، 

گام پنجم: زمان بندی 

نیــاز  اگــر  کنیــد.  ن  معــ�ی را  خــود  اهــداف  بــه  رســیدن  زمــان  بکوشــید 

مثــال:  بــرای  دهیــد.  انجــام  را  کار  ایــن  داریــد،  بــاره  ایــن  در  تحقیــق  بــه 

مبارکــه  ســوره ی  ترکیــب  و  تجزیــه  بــر  شــدن  مســلط   شــما  هــدف  اگــر 

مشــخص  را  معیــ�ن  زمــان  هــدف  بــه  رســیدن  بــرای  اســت،  »واقعــه« 

. کنیــد
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گام ششم: شناسا�ی عوامل مؤثر

گــذار بــر اهــداف را بــه دو دســته عوامــل افزایــش دهنــده و عوامــل  عوامــل تأث�ی

و�ن و درو�ن  ــ�ی ــل ب ــته عوام ــه دو دس ــدام ب ــر ک ــه ه ــرد ک ــیم ک ــوان تقس ــده می ت کاهن

می شــوند. تقســیم 
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تهیه لیست

ــه  ــود تهی ــدف خ ــر در ه ــل مؤث ــرای عوام ــت ب ــک لیس ــالا، ی ــب ب ــه مطال ــه ب ــا توج ب

و  دانش هــا  موانــع،  زمــان،  ســپس  کنیــد.  اولویت بنــدی  را  خــود  هــدف  و  کنیــد 

ن گــردد. ن بــرای رســیدن بــه هــدف معــ�ی مهارت هــای لازم نــ�ی

در زیر یک مثال از جدولی که باید برای هدف خود پر کنید، آمده است.

ــما  ــد، ش ــه بع ــن ب ــد و از ای ــان می رس ــه پای ــه ب ــن مرحل ــذاری در ای ــارت هدف گ مه

بــه مهــارت برنامه ریزی)مدیریــت زمــان( نیــاز داریــد.

نمونه مشاوره ای:

مشــاوره  مرکــز  بــه  بــود  کــرده  مراجعــه   6 پایــه  طلبــه ای  مشــاور:  اســتاد 

زیــاد  تــلاش  و  خوانــده ام  خــوب  خیــلی  را  درس هــا  مــن  می گفــت:  و 

خــالی  ذهنــم  کــه  می کنــم  احســاس  الان  امــا  کــرده ام  درس هایــم  بــرای 

چــه  مانــده ام  و  نیســت  مــن  در  اســتعدادی  یــا  مهــارت  هیــچ  و  اســت 
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از  اول  همــان  از  مــن  دارم.  علاقــه  خیــلی  حــوزه  بــه  البتــه  کنــم؛  کار 

چــه  و  بــود؟  چــه  حــوزه  بــه  آمــدن  از  هدفــت  شــما  کــردم  ســوال  او 

هــدف  گفــت:  بــودی.  کــرده  ترســیم  خــودت  بــرای  را  هدف هــا�ی 

باشــم،   زمــان امــام  �بــاز  کــه  بــود  ایــن  حــوزه  بــه  آمــدن  از  مــن 

هــر  گفتــم:   . ن مســلم�ی و  اســلام  بــه  کنــم  خدمــت  باشــم،  موفقــی  طلبــه ی 

هــدف  این هــا  ولی  اســت  خــو�ب  اهــداف  داری،  کــه  اهــدا�ن  کــه  چنــد 

کــه  کلی  مطالــب  �ی  یــک  یعــ�ن  اســت.  ارزش  این هــا  نیســت، 

می خواهــی  شــما  اگــر  باشــد.  داشــته  زیــادی  مصداق هــای  می توانــد 

شــفاف  اهــداف  بایــد  کنــد  موفّقــت  و  بدهــد  و  نــ�ی شــما  بــه  اهدافــت 

قابلیــت  باشــد،  داشــته  برنامه ریــزی  قابلیــت  آن هــا  کــه   . بــاسیش داشــته 

خــودت  بــرای  را  هــد�ن  ن  چنــ�ی اگــر  باشــد.  داشــته  ی  اندازه گــ�ی

و  ه  ن انگــ�ی توانمندی هایــت،  و  اســتعدادها  بــا  متناســب   ، کــ�ن ترســیم 

جــور  چــه  مثــلا  گفــت:  می شــود.  قــوی  تحصیــل  بــرای  برنامــه ات 

توانمندی هایــت  و  اســتعدادها  بــه  توجــه  بــا  مثــلا  گفتــم:  ؟  هــد�ن

در  عــرب  ادبیــات  اســتاد  یــک  بــه  بشــوید  تبدیــل  کــه  یــد  بگ�ی تصمیــم 

اگــر  حــوزه.  در  اصــول  اســتاد  یــک  بــه  بشــوید  تبدیــل  مثــلا  یــا  حــوزه 

کــه  کنیــم  بنــدی  زمــان  می توانیــم  کنیــم،  هدف گــذاری  جــوری  ایــن 

 10 هــدف  ایــن  بــه  رســیدن  بــرای  می رســم.  دیگــر  ســال  ده  مثــلا  مــن 

کجــا  بایــد  دیگــر  ســال  ســه  در  باشــم؟  کجــا  بایــد  دیگــر  5ســال  در  ســاله، 

کــه  ایــن  از  بعــد  بخوانــم.  کیفیــ�ت  چــه  بــا  را  کتاب هــا�ی  چــه  باشــم، 

حــوزه،  در  هــدف  ن  نداشــ�ت و  هدف گــذاری  در  شــد  اشــتباهش  متوجــه 

و  اســتعدادها  بــا  متناســب  هدف گــذاری  یــک  برایــش  هــم  کمــک  بــا 

مشــاوره  جلســه  آن  از  بعــد  الحمدللــه  و  دادیــم  انجــام  توانمندی هایــش 

اســاتید  جــزء  و  هســت  خــارج  دروس  در  موفــق  طلبه هــای  جــزو  الان 
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اســت.  شــده  هــم  حــوزه  خــوب 

ج(  مهارت مدیریت زمان

 ، دیــ�ن متــون  در  ماســت.   
گ

زنــد� در  بــاارزش  بســیار  �مایه هــای  از  زمــان 

بــه  روایــ�ت  در  گفته انــد.  ســخن  زمــان  و  عمــر  اهمیــت  از  متعــددی  روایت هــای 

می خوانیــم:   اللّــه رســول  از  نقــل 
کُنْ عَلی عُمرِكَ أشَحَّ مِنكَ عَلی دِرهَمِكَ و دینارِك؛1

به عمر خود بخیل تر باش تا به درهم و دینارت.

ی شــدن اســت و  مضمــون ایــن روایــت بــه مــا می فهمانــد کــه زمــان در حــال س�پ

آن را نمی تــوان بــه عقــب برگردانــد و دوبــاره بازیــا�ب کــرد؛ برخــلاف پــول و �مایــه 

کــه می تــوان دوبــاره آن را به دســت آورد.

به  امور،  انجام  برای  شده  زمان بندی  برنامه ی  تنظیم  و  زمان  بر  درست  مدیریت 

داشته  واقع بی�ن  است،  ما  به  متعلق  که  زما�ن  و  وقت  مورد  در  که  است  آن  معنای 

یم. ب�ب بهره  درس�ت  به  آن  از  و  باشیم2  آگاه  آن  از  استفاده   
گ

چگونی از  و  باشیم 

    یــی از تصــورات نادرســت دربــاره ی حــوزه ی علمیــه ایــن اســت کــه موفقیــت 

 دارد. یقیــ�ن اســت کــه 
گ

در تحصیــلات عالیــه، فقــط بــه اســتعداد و نبــوغ بســتی

وری اســت؛ ولی بــرای  حــد نصــا�ب از تــوان و اســتعداد فکــری بــرای موفقیــت �ن

موفقیــت و رســیدن بــه اهــداف نهــا�ی علمــی، لازم نیســت نابغــه باشــید،3 بلکــه 

ان الحکمه، ج8، ص125. ن 1 . محمدی ری شهری، م�ی

ی، ترجمه فاضلی و همکاران، ص90. 2 . هل�ی و همکاران، معجزه تقویت مهارت های یادگ�ی

ــه  ــوع، ب ــن موض ــه ای ــه ب ــورت علاق ــت. در ص ــش اس ــه معنابخ ــار تزکی ــم در کن ــه تعلی ــه همیش ــود ک ــوش نش ــه فرام 3 . البت

کنیــد. مراجعــه  اخــلا�ت  مباحــث 
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مهــارت  به ویــژه  آن  بــه  وابســته  مهارت هــای  و  تحصیــلی  مدیریــت  اســت  لازم 

ــد. ی ــاد بگ�ی ــان را ی ــم زم مطالعــه و تنظی

طــور  بــه  شــما  تحصیــلی  شکســت  یــا  موفقیــت  می گوینــد  پژوهش گــران      

مســتقیم بــه اســتفاده از وقــت وابســته اســت.1 زمــان، �مایــه ی گران بهــا�ی اســت 

و نمی تــوان بــا بهــای محــدود و متناهــی آن را خریــد یــا پس انــداز کــرد. گــذر آن، 

دایمــی و اجتناب ناپذیــر اســت.2 اســتفاده بهــ�ت از »زمــان« محــدود و ارزش منــد، 

تنهــا بــه وســیله ی »مدیریــت زمــان« کــه هوش مندانــه، مســتمر و پایــدار تدویــن 

شــده باشــد، میــ� اســت.3

ــت«؛ در  ــه گذش ــم روز چگون ــد: »نمی دان ــرار می کنی ــاد تک ــه را زی ــن جمل ــاید ای     ش

ــد  ــل خری ــان، قاب ــر. زم ــه بیش ت ــ�ت و ن ــه کم ــت ن ــاعت اس ــان 24 س ــه روز هم ــالی ک ح

و فــروش و بــه ارث رســیدن نیســت؛ پــس بــرای رســیدن بــه بینش هــا�ی در رابطــه 

ــد.  ــام دهی ــماره )2( را انج ــن ش ــود، تمری ــت خ ــتفاده از وق  اس
گ

ــی ــا چگون ب

امی و همکاران، ص175. ی مؤثر، ترجمه ی ب�ی 1 . رابینسون و همکاران، مهارت های مطالعه برای یادگ�ی

2 . سی ورت، مدیریت زمان، ترجمه توکلی نیا، ص5.

3 . همان، ص8.



121 فصل سوم: بعُد مهار�ت 

نتایــج  ارزیــا�ب  می توانیــد  کردیــد1،  کامــل  را  شــماره ی)2(  تمریــن  این کــه  از  پــس 

کنیــد. وع  خــود را �ش

در  شــما  نظــر  مــورد  ســاعت های  کل  اگــر  اســت.  ســاعت   168 هفتــه  یــك 

کــه  اســت  ایــن  از  حــا�  باشــد،  ســاعت   168 از  کمــ�ت   )1 )شــماره ی  تمریــن 

ل خــو�ب بــر وقــت و وظایــف خــود داشــته اید یــا زمــان لازم بــرای انجــام  یــا کنــ�ت

تمــام مســئولیت ها را کــم فــرض کرده ایــد. چنان چــه ایــن زمــان در کل، بیش تــر 

از 168ســاعت باشــد، بایــد از بعــین امــور ماننــد مطالعــه، تفریــح یــا خانــواده 

ــت  ــه مدیری ــل هفت گان ــده در مراح ــرح ش ، مط ــا�ن ــه زم ــن برنام ــدول تدوی ــرم، از ج ــن ف ــر ای ــت ت ــودن راح ــر نم ــرای پ 1 . ب

زمــان و برنامــه ریــزی اســتفاده نماییــد.
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از  هفتــه  در  شــما  ســاعت های  بیش تر شــدن  حــال،   هــر  بــه  کنیــد.1  نظــر  �ف 

اســت. زمــان  مدیریــت  در  شــما  ضعــف  نشــانگر  ســاعت،   168

تعریف مدیریت زمان

مدیریــت زمــان، مهــار�ت اســت کــه کمــک می کنــد عمــده ی کارهــای خــود را � 

وقــت و به موقــع انجــام دهیــد و دچــار کمبــود زمــان نشــوید.2

تعریف  برنامه ریزی 

بــرای برنامه ریــزی تعاریــف متعــددی3 ذکــر شــده اســت. از جملــه،  ایــن تعریــف 

ــیدن  ــت رس ــه جه ــود ب ــع موج ــه از  مناب ــن  وج ــه احس ــه ب ی ک ــ�ی ــت: »تداب ــده اس آم

بــرای  اســتفاده کنــد.«4 ولی شــاید مناســب ترین تعریــف  بــه هدف هــای مطلــوب 

برنامه ریــزی ایــن باشــد کــه  بگوییــم: 

و  فعالیت هــا   خردمندانــه ی  جایگزینــی  و  چینــش  از  اســت  عبــارت  برنامه ریــزی 

زمــان.5 ظــرف  در  نیازمندی هــا 

اســتوار  خردمندانــه  نظمــی  بــر   برنامه ریــزی  پایه هــای  چــون  کــه  اســت  روشــن 

اجرا کننــده،   تــوان  زمــان،  از  بهــره وری  یعــ�ن  تعریــف  ایــن  لــوازم  پــس  اســت، 

)بــا  ص175.  همــکاران،  و  امــی  ب�ی ترجمــه ی  مؤثــر،  ی  یادگــ�ی بــرای  مطالعــه  مهارت هــای  همــکاران،  و  رابینســون   . 1

) س قتبــا ا

2 . جمعی از نویسندگان، مدیر 20دقیقه ای مدیریت زمان ، ص6 .

، ص51. 3 . فیوضات، مبا�ن برنامه ریزی آموزسیش

ــاد  ــور ارش ــه منظ ــر، ب ــت دار و دورنگ ــی، جه ــده، منطق ــاب ش ــداوم، حس ــت م ــدی اس ــزی فراین ــد:  »برنامه ری ــی می گوین برخ

ــوب.« ــدف مطل ــه ه ــیدن ب ــرای رس ــی ب ــای جمع ــت فعالیت ه و هدای

4 . همان. 

5  جمعی از نویسندگان، مدیر 20 دقیقه ای مدیریت زمان ، ص6 .
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باشــد.     برنامــه  طــراح  نظــر  مــد  بایــد  ن  نــ�ی آینده نگــری  و  کارهــا  اولویت ســنجی 

 فواید  مدیریت زمان و برنامه ریزی

ــورد  ــد م ــه چن ــل ب ــه در ذی ــمرد ک ــوان برش ــه می ت ن برنام ــ�ت ــرای داش ــادی را ب ــد زی  فوای

اشــاره می شــود:1     

س2 1. کاهش اس�ت

در روای�ت به نقل از امام علی آمده است: 
ةٌ؛ از دست دادن فرصت، مایه ی اندوه است.3 إضاعَةُ الفُرصَةِ غُصَّ

کــسی کــه نتوانســته از زمــان گذشــته اســتفاده کنــد و بــه علــت اتــلاف وقــت، 

ــود.  ــدوه می ش ــوس و ان ــاس افس ــی احس ــار نوع ــت، دچ ــده اس ــام مان ــش ناتم کارهای

ِ بیش تــری را تجربــه  در مقابــل، افــرادی کــه مدیریــت زمــان دارنــد، آرامــش نســ�ب

زمــان،  مدیریــت  توانــا�ی  و  برنامــه  بــودن  مشــخص  ســبب  بــه  زیــرا  می کننــد؛ 

و  کارهــا  انجــام  از  بعــد  ن  هم چنــ�ی و  نمی کننــد  اضطــراب  احســاس  چنــدان 

کــرد. خواهنــد  نشــاط  احســاس  زمــان،  از  بهینــه  اســتفاده ی 

2. بهره وری بیش تر

مدیریــت مؤثــر زمــان بــه شــما اجــازه می دهــد، تکالیــف بیش تــری را در بازه هــای 

زمــا�ن کوتاه تــر بــه انجــام برســانید. در صــور�ت کــه بــا روش مدیریــت زمــان خــود 

بــدون  و  �عــت  بــه  را  کارهــا  و  کــرده  وحشــت  نداریــد  نیــازی  باشــید،  آشــنا 

1 . همان،  ص7. )با اند� ترف(

. stress . 2 به مع�ن فشار روا�ن

ان الحکمه، ج9، ص96. ن 3 . محمدی  ری شهری، م�ی
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ــام  ــرای انج ــری ب ــان بیش ت ــا زم ــه تنه ــورت، ن ــن ص ــانید. در ای ــان برس ــه پای ــت ب دق

کارهــای مهم تــر خواهیــد داشــت، بلکــه زمآن هــای آزاد بــرای دنبال کــردن اهــداف 

واقــع  در  برنامــه،  بــدون  حرکت کــردن  داشــت.  خواهیــد  اختیــار  در  ن  نــ�ی بیش تــر 

بــه تلف کــردن  عمــر و ســایر �مایه هــا بــدون نتیجــه منجــر خواهــد شــد. شــهید 

می نویســد:  مطهــری 

ــد نتیجــه  ــر می توان ــرون باشــد، بهت ــح  مق ــزی و طراحــی صحی ــا برنامه ری ــه ب ــزی ک هــر چی

بدهــد. 1     

3. افزایش اعتماد به نفس

در صــور�ت کــه از مدیریــت زمــان بــه خــو�ب اســتفاده کنیــد، می توانیــد در زمــان 

محــدود، کارهــای بیش تــری انجــام دهیــد. موفقیت هــای شــما بــه طــور قطــع، 

ــرای  ــود، ب ــه ی خ ــه نوب ن ب ــ�ی ــأله ن ــن مس ــده و ای ــس ش ــه  نف ــاد ب ــش اعتم ــث افزای باع

بــود.2 فــت تحصیــلی شــما بســیار مفیــد خواهــد  پی�ش

4. نزول برکات الهی                   

از آن جــا کــه برنامه ریــزی مســتلزم تــلاش، مقاومــت و  اســتمرار اســت، طبیعــی 

اســت کــه انســان مشــمول رحمــت و بــرکات الهــی می شــود. 

5. زود رسیدن به اهداف 

بــا مدیریــت زمــان و برنامه ریــزی، از تــوان، زمــان و امکانــات خــود، بــه صــورت 

ــود  ــداف خ ــه اه ــه ب ــن هزین ی ــا کم�ت ــل، ب ن دلی ــ�ی ــه هم ــد و ب ــتفاده می کنی ــه اس بهین

1 . مطهری، مجموعه آثار، ج13، ص809.

2 . جمعی از نویسندگان، مدیر 20 دقیقه ای مدیریت زمان ، ص9 .
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1 . می رســید

6. اولویت بندی درست کارها                   

ــه  ــل برنام ــرد، اه ــخص ک ــا را مش ــد اولویت ه ــزی بای ــه در برنامه ری ــل ک ــن دلی ــه ای ب

بــا اولویت بنــدی درســت کارهــا، کارهــای مهم تــر را زودتــر بــه ثمــر می رســانند.                     

ی از فرسایش توان جسمی و روحی                    7. جلوگ�ی

کــه  چــرا  اســت؛  لازم  امــری  برنامه ریــزی  بــه  نیــاز  می دانیــم  کــه  همان گونــه 

خــود،  ایــن  و  می شــود؛  انســان  �ب مــورد   توان منــدی  فرســایش  موجــب   
گ

�ب برنامــی

اســت. انســان  آرامــش  ســلب  باعــث 

حــال کــه قــرار اســت بــا برنامه ریــزی پیــش برویــم لازم اســت توانــا�ی خــود را 

لحــاظ  کنیــم و  کاری را کــه بیــش از تــوان ماســت، در برنامــه قــرار ندهیــم؛ چــون 

اســت.           روح  و  بهداشــت  جســم  حفــظ  و  ن  تأمــ�ی آن،  نتیجــه ی 

8. عادی شدن روال کارها       

می کننــد  پیــدا  ثابــ�ت  روال  یــم،   ب�ب پیــش  برنامــه  بــا  را  کارهایمــان  کــه  انــد� 

از  برنامــه  ن  داشــ�ت به تدریــج،  و  می شــوند  کارهــا  روان  دادن  انجــام  موجــب  و 

می شــود. پســندیده  عادت هــای 

گ                        
9. تعادل در زند�

اســت.   
گ

زنــد� جنبه هــای  همــه ی  بــه  توجــه  درســت،  برنامه ریــزی  اصــول  از 

 
گ

خانــواد�  
گ

زنــد� و  کار  میــان  تعــادل  ســبب  برنامه ریــزی  جهــت،  ن  همــ�ی بــه 

1 .همان ، ص10 .
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. د می گــرد

10. ارزش یا�ب کارها

مقــدار  و  ارزیــا�ب  را  کارهــا  می تــوان  راحــ�ت  بــه  برنامــه،   ن  داشــ�ت صــورت  در 

کــرد.1 ن   تعیــ�ی آن را  فــت  پی�ش

نشانه های ضعف در مدیریت زمان و برنامه ریزی

عجول بودن؛. 1

های متوالی؛. 2 تأخ�ی

؛. 3 ن ه ی پای�ی ن بازدهی، انرژی و انگ�ی

؛. 4
گ

احساس �خورد�

احساس �ب قراری؛. 5

؛. 6 ن ی پای�ی قدرت تصمیمگ�ی

�گردا�ن در کارها؛. 7

؛2. 8 ن کارها را به تعویق انداخ�ت

اصول  برنامه ریزی 

رعایــت نکــردن اصــول برنامه ریــزی  در هــر برنامــه ای، می توانــد موجــب به هــم 

، بــه نتیجــه نرســیدن یــا تأخــ�ی در  نتیجه دهــی آن شــود. بــرای طراحــی برنامــه ی  ن ریخــ�ت

ــه  ــم و در هــر برنامــه ای ب ــه خــو�ب بدانی ــزی را ب ــوب، لازم اســت اصــول برنامه ری مطل

1 . همان ، ص 15.

2 .همان، ص11 .
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ــا، از  ــع کاره ــسیش به موق ــر نتیجه بخ ــلاوه ب ــا ع ــم ت ــه کنی ــژه توج ــورت وی ــه ص ــا ب آن ه

یــم. بنابرایــن اصــول برنامه ریــزی عبارتنــد از:                            برنامه هــای خــود لــذت بیش تــری  ب�ب

ن  هد�ن  درست                                 اصل  اول:  داش�ت

گاهــی کلی  هســتند؛ مثــل رضــای خــدا، خدمــت  اهــداف دو قســمت هســتند. 

ن جز�ئ انــد؛ ولی در  نــ�ی امثــال آن. گاهــی  آگاهــی و  ن ســطح  بــالا رفــ�ت بــه مــردم، 

ن مقالــه  برخــی از امــور ماننــد یــك رشــته ی خــاص، مطالعــه ی یــك کتــاب، نوشــ�ت

یــا... . لازم اســت هــر دو هــدف لحــاظ شــود؛ یعــ�ن همان طــور کــه یــك هــدف 

کلی را در نظــر داریــد، اهــداف جــز�ئ را هــم دقیــق مشــخص کنیــد و هــر دو را 

محــور فعالیت هایتــان قــرار دهیــد.

    بــرای ایــن کــه در اجــرای ایــن اصــل، توفیــق بیش تــری داشــته باشــید، لازم 

زیــر  نکته هــای  راســتا  ایــن  در  کنیــم.  ن  تبیــ�ی را  درســت هدف منــدی  روش   اســت 

ــت: ــه اس ــل توج قاب

1. هدف باید ارزش مند باشد؛ ام�ی مؤمنان علی می فرمایند: 
کَ لِمَا ینُجِیکَ؛1 وَاجعَل کُلَّ هَمِّ

و همه ی همت خود را برای چیزی قرار ده که تو  را نجات می دهد.

دســت  و  آرمــا�ن  خیــلی  هــدف  اگــر  باشــد؛  سی  دســ�ت قابــل  بایــد  هــدف   .2

ــلاش کشــیده و  ــا زود، دســت از ت ــان دیــر ی ــ�ن  باشــد، طبیعــی اســت کــه انس نیافت

می کنــد.                              
گ

افتــاد� عقــب  و  شکســت  احســاس 

باشــد؛  ی  اندازه گــ�ی قابلیــت  و  زمــان  دارای  مشــخص،  روشــن،  بایــد  هــدف   .3

1 . تمیمی آمدی، غرر الحکم و درر الکلم، ص477.
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ن  ــ�ی ــال: تعی ــرای مث ــد. ب ن کنی ــق معــ�ی ــان دقی ــك از اهــداف خــود، زم ــرای هــر ی ــس ب پ

ــاند.  ــد رس ــام خواهی ــه اتم ــا�ن ب ــدت زم ــه م ــه دروسی را در چ ــه ی چ ــه مطالع ــد ک کنی

بــدون تأخــ�ی  خــوب مراقــب باشــید کــه برنامه هــای تنظیــم شــده را به موقــع و 

ــت. ــت اس ــب آف ــا، موج ــع برنامه ه ــرای به موق ــ�ی در اج ــرا تأخ ــد؛ زی ــام دهی انج

اصل  دوم:  جامعیت  برنامه                             

ن  نداشــ�ت جامعیــت  ماســت،  برنامه ریزی هــای  غالــب  دامن گــ�ی  کــه  نقــی 

می  فرمایــد:  عــلی امــام  آن هاســت. 

ــی   ــاعهُ یخَُلِّ ــه و س ــرمُُّ مَعاشَ ــاعهٌ یَ ــه وَس ــا ربَّ ــی فِیه ــاعهٌ ینُاج ــاعاتٍ فَس ــلاثُ س ــن ثَ لِلْمُؤمِ

تِهــا فِیمــا یحَِــلُّ و یجَمُــلُ وَلَیــس لِلْعاقِــل أنَ یکَــون شَــاخِصا إِلا  بیَــنَ نفَسِــه وَبیَــن لَذَّ

ــةٍ لِمَعــاشٍ أوَ خُطــوَةٍ فِــی مَعــادٍ أوَ لَــذةٍ فِــی غَیــرِ مُحَــرَّم؛1  فِــی ثَــلاث: مَرمََّ

مؤمــن بایــد شــبانه  روز خــود را بــه ســه قســم تقســیم کنــد: زمانــی بــرای نیایــش و 

ــس  ــتن نف ــرای واداش ــی ب ــی، و زمان ــه زندگ ــن هزین ــرای تأمی ــی ب ــروردگار، و زمان ــادت پ عب

بــه لذت هایــی کــه حــلال و مایــه ی زیبایــی اســت. خردمنــد را نشــاید جــز آن کــه در 

ــا  ــرت ی ــادن در راه آخ ــا گام نه ــی ی ــن زندگ ــرای تأمی ــلاش ب ــال ت ــد: در ح ــال باش ــه ح س

حــلال. لذت هــای  مشــغول 

ــد  ــول دارن ــه ای را قب ت برنام ــرن ــه ح ــود ک ــوم می ش ــت، معل ــن روای ــت در ای ــا دق  ب

ــه،  ــه برنام ــت ک ــن اس ــه ای ــت برنام ــور از جامعی ــد. منظ ــرد باش ــای ف ــع نیازه ــه  جام ک

ــد  ــوب، نبای ــه ی خ د. یــک برنام ــ�ی ــر بگ ــان را در ب ــته های انس ــا  و خواس ــه ی نیازه هم

تــک بعُــدی باشــد و فقــط نیازهــای جســمی یــا مــادی را شــامل شــود، بلکــه بایــد 

ــوان و  ــه ت ــه ب ــا توج ــای او را ب ــته و نیازه ــه  داش ــان توج ــود انس ــاد وج ــه ی ابع ــه هم ب

1 . نهج البلاغه، حکمت390.
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ســازد.  بــرآورده  امکاناتــش 

ابتــدا  جانبــه،  همــه  و  جامــع  برنامــه ی  یــک  طراحــی  بــرای  می شــود  پیشــنهاد  

فهرســ�ت از نیازهــا و  خواســته های خــود و جامعــه را بــا مشــورت یــک کارشــناس 

ــد. ــی کنی ــود طراح ــرای خ ــا ب ــاس آن نیازه ــر اس ــه ای را ب ــپس برنام ــه و س ــوز تهی دلس

اصل  سوم:  تناسب  برنامه  با  توان  ما                            

ــر اســاس  ــد و بعــد ب ی ــوان خــود را در نظــر بگ�ی ــدا ت ــرای هــر  کاری، لازم اســت ابت ب

آن، برنامه ریــزی  کنیــد تــا بــا شکســت مواجــه نشــوید. در روایــ�ت از مــولی امــ�ی 

اســت: آمــده    ن المؤمنــ�ی
و لا تتََکَلَّف فَوقَ ما یکُفِیک؛1

خود را به بیش از آن مقداری  که تو را کفایت می کند، به زحمت نینداز .

ید: در برنامه ریزی، توان خود را در جنبه های مختلف زیر در نظر بگ�ی

1. توان روحی؛

2. توان جسمی؛

3. توان علمی؛

4. توان مالی ؛

؛ 5. ابزار و امکانات لازم و کا�ن

 . 6. زمان کا�ن

عدم توجه به این موارد، شکست برنامه ها را در �پ خواهد داشت.

1 . تمیمی آمدی، همان.
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اصل چهارم:  بهره  وری  از  زمان  

برنامــه   بــدون  نبایــد  ســاع�ت  هیــچ  برنامه ریــزی،  در  کــه  باشــید  داشــته  توجــه 

ــ�ی   ــه صــورت فراگ ــه را ب ، بکوشــید برنام ن ــام اصــول پیشــ�ی ــت تم ــا رعای باشــد؛ یعــ�ن ب

ــران و  ــا دیگ ت ب ــا�ش ــ�ت مع ــت، ح ــق روای ــد و طب ــی کنی ــبانه روز طراح ــام ش ــرای تم ب

ن زمان بنــدی کنیــد.1 امــ�ی مؤمنــان عــلی  فرمودنــد: لذت هــای حــلال خــود را نــ�ی
الْمُؤمِنُ... مشْغُول وَقتُه؛2

مؤمن... وقتش از کار پر است.

ن معنا می کند:  مرحوم علامه مجلسی، این  روایت را چن�ی

ــل  ــه و تحَصِی ــاتِ الل ــی آی ــر  فِ ــر و التفک ــادة و الذک ــی العِب ــه أیَ مســتغْرَق فِ مشــغُول وقت

ــر؛3 ــع العم ــه لا یضِی ــل أنَ ــک و الْحاصِ ــو ذل ــه و نحَ ــم و بذَلِ العلْ

ــر در  ــر و تفک ــادت و ذک ــرق در عب ــن، غ ــه مؤم ــت ک ــا اس ــن معن ــه ای ــت ب ــغولیت وق مش

ــب  ــل مطل ــت و حاص ــد آن اس ــم و مانن ــر عل ــذل و نش ــم و ب ــل عل ــی و تحصی ــات  اله آی

ــد .  ــع نمی کن ــود را ضای ــر خ ــن، عم ــه  مؤم ــن ک ای

 اصل  پنجم:  تنوع  در  برنامه ها                                

یــد )به ویــژه برنامــه ی بلندمــدت(، بایــد  تنــوع داشــته  برنامــه ای کــه در نظــر می گ�ی

باشــد؛ بــرای مثــال وقــ�ت کــه بــرای مطالعــه اختصــاص می دهیــد را میــان دو یــا 

زیــرا  خــارج شــود؛  یکنواخــ�ت  حالــت  از  تــا  کنیــد  تقســیم  کتــاب،  و  چنــد درس 

می شــود.  
گ

زد� و   
گ

خســتی باعــث  معمــولا  برنامــه،  یکنواخــ�ت 

1 . ذکر شده در اصل دوم.

2 . نهج البلاغه، حکمت333.

3 . مجلسی، بحارالانوار، ج64، ص305.
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اصل  ششم:   انعطاف پذیری  برنامه ها                            

ــود و  ــض ب ــال: مری ــرای مث ــت؛ ب ــاز داش ــک نی ــه کم ــان ب ــا هم بحثت ــت ی ــر دوس اگ

بایــد  بــه بیمارســتان انتقــال داده می شــد، آیــا درســت اســت بگوییــم: بنــده طبــق 

ــه اســت؟       ــت انجــام فــلان برنام ــا الان نوب دازم  ی ــ�پ ــه مطالعــه ب ــد ب ــه بای برنام

ــد  ــه  خواهی ــد، چ ــف نیاوردن ی ــتاد آن روز ت�ش ــد، ولی اس ــه کلاس درس رفتی ــر ب     اگ

گاهــی  کــه  آن جــا  از  گرفته ایــد؟   نظــر  آن در  بــرای جایگزیــ�ن  برنامــه ای  آیــا  کــرد؟ 

نقــش  مــا  برنامه ریــزی  به هم خــوردن   قبــه در  م�ت یــا حــوادث غ�ی دیگــران  �ب نظمــی 

انعطــاف داشــته  قابلیــت  بایــد  مــا  برنامه هــای  کــه  نتیجــه گرفــت  دارد، می تــوان 

باشــند و بتواننــد تــا حــدی جایگزیــن برنامه هــای دیگــر شــوند.

بــه منظــور ایجــاد انعطــاف در برنامه هــا، لازم اســت بــه نکته هــای ذیــل توجــه کنیــم:   

1. برنامه هــای روزانــه ی خــود را بنویســید تــا هــم از فرامــوسیش و غفلــت نســبت 

ــا   ــد ی ــ�ی دهی ــد آن هــا را تغی ــزوم بتوانی ــد و هــم در صــورت ل ی کنی ــه  آن هــا جلوگــ�ی ب

د.  ن برنامــه لازم اســت تــا کارهــا  روی روال قــرار گــ�ی جا به جــا کنیــد. در آغــاز کار، نوشــ�ت

2. در کنار هر برنامه، زمان تخمی�ن لازم را برای آن  یادداشت کنید.

بــه  چراکــه  یــد؛  بگ�ی نظــر  در  را  برنامــه  به هم خــوردن  احتمــال   .3

را  برنامه هــا  قبــه ای،  م�ت غ�ی حــوادث  اســت  ممکــن  طبیعــی  طــور  

کننــد. مختــل 

ــورد   ــرده و م ــوع ک ــود رج ــته ی خ ــه نوش ــه، ب ــک برنام ــوردن ی ــورت به هم خ 4. در ص

جایگزیــن را انجــام دهیــد.

نکته:
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ــر  ــه کار را در ه ــت ک ــن معناس ــه ای ــه ب ــاف در برنام ــه انعط ــد ک ــان می کنن ــی گم برخ

ــده،  ــخّص ش ــان مش ــر در زم ــن اگ ــم؛ بنابرای ــام دهی ــم  انج ــتیم، می توانی ــا�ن خواس زم

نتوانســتیم بــه برنامــه عمــل کنیــم،  اشــکالی نــدارد و در زمــان دیگــری می توانــد 

ــا،  ــرای برنامه ه ــه اج ــبت ب ــه نس ــت ک ــی آن اس ن دیدگاه ــ�ی ــه ی چن ــد. نتیج ــق یاب تحق

آرام آرام �ب خیــال می شــوند؛ در حــالی کــه بایــد مراقــب بــود قابلیــت انعطــاف در 

ــان فشــار  ــه خودم ــه، باعــث تســویف و تأخــ�ی  نشــود. از طــر�ن مراقــب باشــیم ب برنام

نیاوریــم. بــرای مثــال: ممکــن اســت در ســاع�ت از روز کشــش روحــی یــا جســمی 

ــورت  ــن ص ــیم. در ای ــته باش احت داش ــ�ت ــه اس ــاز ب ــیم و نی ــته باش ــام کار را نداش انج

ن کنیــم. بنابرایــن در  از خــود �زنــش گــری بابــت عقــب افتــادن از برنامــه پرهــ�ی

ــته  ــل داش ــه کام ن توج ــ�ی ــزی ن ــلی برنامه ری ــول قب ــه اص ــد ب ــل، بای ــن اص ی ای ــ�ی به کارگ

باشــیم.

اصل  هفتم:   اولویتّ بندی کارها 

از  کــه  برنامه هــا�ی  بــر  هســتند،  مهــم   نظرتــان  بــه  کــه   برنامه هــا�ی 

را  برنامــه ای  بایــد  انســان  کنیــد.  مقــدّم  برخوردارنــد،  ی  کمــ�ت  اهمیــت 

مســأله  ایــن  اســت .  او  وظایــف  جــزو  کــه  دهــد  قــرار  خــود  کار  دســتور  در 

  می فرمایــد:  ن المؤمن�ی ام�ی مــولا   اســت.  آمــده  ن   نــ�ی روایــات  در 

ک الَّذِی ینُجِیک؛1  دَع ما لا یعَنِیکَ وَاشْتَغِل           بِمُهِمِّ

ــی  ــه کار مهم ــو ب ــغول ش ــدارد و مش ــو ن ــه ت ــی ب ــد و ربط ــه کارت نیای ــه را ب ــذار آن چ واگ

ــد. ــات بخش ــو را نج ــه ت ک

، عیون الحکم و المواعظ، ص229. 1 . لی�ش
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است.  وظایف  به  ن  پرداخ�ت همان  مهم،  و  وری  �ن امور   به  ن  پرداخ�ت که  پیداست 

اصل  هشتم:  مشورت  کردن

تجربــه  صاحبــان  و  کارشناســان  بــا  مشــورت  از  کاری  هیــچ  در  معمــولا  انســان 

ــد  ــورت1 کن ــت مش ــ�ت اس ، به ن ــ�ی ــزی ن ــم برنامه ری ــر مه ــن در ام ــت؛ بنابرای ــاز  نیس �ب نی

تــا زودتــر بــه  نتیجــه برســد. 

نمونه مشاوره ای:

اســتاد مشــاور: طلبــه ی پایــه 7 مراجعــه کــرده بــود بــه مرکــز مشــاوره و مشــکل مدیریــت 

ــاد اســت)به خــودم می گویــم بعــدا انجــام  زمــان داشــت. می گفــت: مــن تســویفم زی

خواهــم داد(. خیــلی کارهایــم را بــه عقــب می انــدازم. احســاس می کنــم وقتــم 

هــا�ی  ن  ام چــه  چ�ی
گ

دارد زیــاد تلــف می شــود و بــا این کــه می دانــم تقریبــا از زنــد�

می خواهــم امــا احســاس می  کنــم آدم موفقــی نیســتم. بــه او گفتــم اولا اگــر بخواهــی 

، بایــد نســبت بــه هفتــه ی خــودت کــه 168 ســاعت  مدیریــت زمــان داشــته بــاسیش

کار  ایــن  بــرای  می کنیــد؟  کار  چــه  ببینیــم  و  کــ�ن  کســب  اطلاعــات  بایــد  اســت 

را  خــود  ســاعت   168 او  و  دادم  او  بــه  را  هفتــه  ســاعت های  برنامه ریــزی  جــدول 

بــررسی کــرد، بعــد از آن بــه او گفتــم: ســاعت های شــما تقســیم بــه دو بخــش 

1 . چند حدیث در باب اهمیت مشورت: امام علی  می فرمایند: 

ــ�ی و سیاســت گذارى  ــلَ أنَ تقُْدِمَ؛پیــش از اقــدام کار، مشــورت نمــا و قبــل از انجــام آن تدب ــرْ قَب ــزِمَ وَ فَکِّ ــلَ أنَْ تعَ شــاوِرْ قَب

ص294(  غررالحکــم،  آمــدی،  )تمیمــی  کــن. 

لا مُظاهَرةََ أوثقَُ مِنَ المُشاوَرةَِ؛ هیچ پشتیبا�ن و حمای�ت استوارتر از مشورت نیست .)همان، ص778(

ــود.  ــك می ش ی ــان �ش ــل آن ــد، درعق ــورت کن ــر مش ــب نظ ــراد صاح ــا اف ــس ب ــر ک ــا؛ ه ــارَکَها �ن عُقولِه ــالَ ش ــاوَرَ الرِّج ــنْ ش وَ مَ

حکمــت161(  البلاغــه،  )نهــج 
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بایــد کارهــای غــ�ی مفیــد را برنامه ریــزی کنیــم.  می شــود مفیــد و غــ�ی مفیــد. و 

 168 بــود  حواســم  مــن  ن کــه  هم�ی گفــت:  برگشــت،  کــه  هفتــه  یــک  از  بعــد 

ن  ــ�ی ــم: هم ــد. گفت ــ�ت ش ــم به ــتفاده از زمان ــلی اس ــم خی ــه می کن ــه را چ ــاعت هفت س

کــه  اســت  ایــن  نیســتیم  برخــوردار  زمــا�ن  برنامــه ی  از  کــه  علــلی  از  یــی  اســت؛ 

ن رفتــه اســت. لــذا شــما حــالا کــه متوجــه  حساســیت مان نســبت بــه زمــان از بــ�ی

بــرای کارهــای غــ�ی مفیدتــان  شــده اید ســاعات مفیــد و غــ�ی مفیدتــان چیســت، 

برنامه ریــزی می کنیــد. و مــا هــر چــه قــدر بتوانیــم از کارهــای غــ�ی مفیــد کــم کنیــم و 

ــذا  ــوید.1 ل ــم. ش ی کســب می کنی ــ�ت ــم موفقیــت بیش ــای مفیــد اضافــه کنی ــه کاره ب

ــن برنامــه را در طــول روز مــرور  ــم و ای ــزی متناســب برایــش انجــام دادی ــک برنامه ری ی

زمانــم  از  مــن  اســت و می گویــد  زمانــش راصىن  از مدیریــت  الان خیــلی  کنیــد. و 

می کنــم.  اســتفاده  دارم  خــوب  خیــلی 

مراحل شش گانه مدیریت زمان و برنامه ریزی

ــی  ــود. طبیع ــرح می ش ــان مط ــت زم ــرای مدیری ــم ب ــه ی مه ــت مرحل ــه، هف در ادام

ــت. ــد داش ــان خواه ــت زم ی در مدیری ــ�ت ــر به ــل، اث ــن مراح ــب ای ــت ترتی ــت رعای اس

1. هدف گذاری

توجه  با  است.  مهم  و  اولیه  گام های  از  یی  هدف گذاری  زمان،  مدیریت  در 

1 . توجــه شــود: مقصــود از تبدیــل کارهــای غــ�ی مفیــد، تبدیــل کــردن اوقــات نشــاط و �گرمــی بــه مطالعــه و کتــاب 

خوانــدن نیســت، بلکــه بــه عکــس آن. مقصــود مدیریــت کــردن درســت ایــن اوقــات اســت کــه جنبــه ی افسارگســیخته 

و  �ب توجهــی  بــا  اســت،  1ســاعت  تلویزیــون  تماشــای  یــا  احت  اســ�ت و  زمــان �گرمــی  اگــر  مثــال:  بــرای  نکنــد.  پیــدا 

ــد. ــود باش ــان خ ــر کاری در زم ــود؛ و ه ــاعت نش ــه س ــه س ــل ب ــت، تبدی بطال
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آن  فرایند  و  هدف گذاری  درباره ی  مفصل  صورت  به  قبل،  مهارت  در  این که  به 

این  در  اگر  و  می کنیم  خودداری  این جا  در  آن  تکرار  از  است،  شده  داده  توضیح 

کنید.  مراجعه  هدف گذاری  مهارت  به  مربوط  قسمت  به  دارد،  وجود  ابهامی  زمینه 

آماده گردد. ادامه برای سهولت، به�ت است اهداف در قالب جدول زیر نوشته و  در 
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2. اولویت گذاری

مســأله  ایــن  دربــاره ی  ی  تصمیم گــ�ی معنــای  بــه  اولویت گــذاری 

اهمیــت  اســت.  مهــم  کــدام،  و  مهم تــر  وظیفــه،  کــدام  کــه  اســت 

زیــادی  اولویــت  کــه  وظایفــی  می کنــد.  مشــخص  را  اولویــت  بیش تــر، 

کــه  اهــدا�ن  مرحلــه،  ایــن  در  شــوند.1  انجــام  نخســت  بایســ�ت  دارنــد، 

اولویت گــذاری  شــده اند،  طبقه بنــدی  و  شناســا�ی  قبــل  مرحلــه  در 

برنامه هــا  ابتــدای  در  مهم تــر  اولویــت  برنامه ریــزی،  در  می شــوند. 

فرصــ�ت  و  گرفــت  انجــام  مهم تــر  اولویت هــای  اگــر  د.  می گــ�ی قــرار 

می رســد. بعــدی  اولویت هــای  بــه  نوبــت  مانــد،  بــا�ت 

نوشــته  شــماره ی)4(  تمریــن  در  اولویــت  ترتیــب  بــه  اهــداف  می شــود  توصیــه 

فــوری  و  وری  �ن فعالیت هــای  بــه  )الــف(  اول  اولویــت  جــدول،  ایــن  در  شــود. 

رســیدن  بــرای  کــه  هســتند  فعالیت هــا�ی  وری،  �ن فعالیت هــای  اســت.  مربــوط 

ــد  ــا بای ــ�ن حتم ــتند؛ یع ــوری هس ــد و ف ــالا�ی دارن ــیار ب ــت بس ــداف والا، اهمی ــه اه ب

ــه ی  ــه هم ــوند. البت ــام ش ــه انج ــان هفت ــان پای ــد امتح ــاری مانن ــاه ج ــا م ــه ی در هفت

فوریــت  و  ورت  �ن از  یکســا�ن  درجــه ی  دارای  فــوری  و  وری  �ن فعالیت هــای 

ــوان  ن می ت ــ�ی ــوری( ن وری و ف ــف )�ن ــروه ال ــه گ ــوط ب ــای مرب ن فعالیت ه ــ�ی ــتند. ب نیس

بــر اســاس اهمیــت و فوریــت، درجه بنــدی کــرد.

فعالیت هــای  )ب(  از:  عبارتنــد  ترتیــب  بــه  جــدول  ایــن  در  بعــدی  اولویت هــای 

و  وری  �ن غــ�ی فعالیت هــای  )ج(  علمــی،  مطالعــه  ماننــد  فــوری  غ�ی و  وری  �ن

1 . سی ورت، مدیریت زمان، ترجمه توکلی نیا، ص30.
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فــوری ماننــد  وری و غ�ی �ن فــوری ماننــد جــواب بــه تلفــن و )د( فعالیت هــای غــ�ی

، درون خــود می تواننــد دارای  ن ایــن فعالیت هــا نــ�ی تماشــای فیلــم. هــر گــروه از 

باشــند. درجه بنــدی 

ن زمان مورد نیاز برای اهداف 3. تعی�ی

ان  ن ، بــه چــه مــ�ی
گ

ــا هفتــی ــه ی در ایــن مرحلــه، بــررسی شــود کــه انجــام اهــداف روزان

ایــن جــدول، اهــداف  نیــاز دارنــد. جــدولی تشــکیل داده و در ســتون اول  زمــان 

ــبه و  ــدام محاس ــر ک ــرای ه ــاز ب ــورد نی ــان م ــتون دوم، زم ــت و در س ــاس اولوی ــر اس ب

می شــود. یادداشــت 

4. تدوین برنامه ی زما�ن

ان زمــان مــورد نیــاز آن هــا،  ن در ایــن مرحلــه، بعــد از شناســا�ی اولویت هــا و مــ�ی
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منظــور  بدیــن  شــوند.  تنظیــم   
گ

هفتــی یــا  روزانــه  برنامه هــای  می شــود  تــلاش 

می تــوان از تمریــن شــماره ی )5( اســتفاده کــرد. در ســتون اول ایــن جــدول، ایــام 

هفتــه نوشــته و در ســتون دوم، مقابــل هــر روز دو ردیــف قــرار داده شــده اســت. در 

ــف دوم  ــد نوشــته شــود. ردی ــرر بای ــر ســاعت مق ــوان فعالیت هــا در زی ــف اول، عن ردی

ن  ــ�ی ، پای ــاع�ت ــر س ــد از ه ــا بع ــان روز ی ــرد در پای ــت. ف ــرد اس ــزارش عملک ــه گ ــوط ب مرب

ــت مــورد نظــر را  ــا فعالی ــه آی ــزارش می دهــد ک ــر اســاس نمــره گ ــت مــورد نظــر ب فعالی

ان بــوده اســت؟ بــرای مثــال:  ن انجــام داده اســت یــا نــه؟ اگــر انجــام داده، بــه چــه مــ�ی

ــه  ــام، 80 ب ــدم انج ــای ع ــه معن ــر ب ــره ی صف ــل، نم ــام کام ــای انج ــه معن ــره ی 100 ب نم

ــه  ــدول ب ــن ج ــر ای ــتون آخ ــت. س ــت و... اس ــادی از فعالی ــدار زی ــام مق ــای انج معن

ان فعالیــ�ت کــه در کل روز داشــته  ن ــا توجــه بــه مــ�ی امتیــاز روزانــه مربــوط اســت. فــرد ب

اســت، بــه خــودش امتیــاز می دهــد.

در مجمــوع، ایــن جــدول شــامل عنــوان فعالیت هــا )اهــداف کوتاه مــدت(، زمــان 

ان زمــا�ن کــه  ن انجــام  و ارزیــا�ب کمّــی آن هــا اســت. ارزیــا�ب کمّــی بــر اســاس مــ�ی

می شــود. مشــخص  اســت،  کــرده  برنامــه  انجــام  �ف 
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 نمونه مشاوره ای:

می ریزم،  زیاد  برنامه  من  می گفت:  بود.  کرده  مراجعه  من  به   4 پایه  طلبه 

�ی  یک  برنامه ریزی  گفتم  نمی کنم.  عمل  برنامه هایم  به  متاسفانه  اما 

سایر  و  باشد  داشته  انعطاف  باشد،  توان  با  متناسب  اینکه  دارد.  اصول 

یک  می شوی.  موفق  حتما  دهی،  انجام  را  اصول  این  اگر  ها...   
گ

ویژ�

اینکه  از  بعد  کجاست؟  مشکل  ببینم  من  تا  بیاور  و  کن  طراحی  برنامه ای 

مشکلات  از  یی  بله،  دیدم،  آورد.  را  بود  نوشته  که  برنامه ها�ی  و  رفت 

در  دهی.  پوشش  را  روز  شبانه   %100 کرده ای  سعی  که  است  ن  هم�ی شما 

می تواند  را  روزش  شبانه  ساعات   %80 حالت  ین  به�ت در  آدمی  حالی که 

داشته  آن  در  نباید  خاصى  برنامه ی  یا  شود  رها  باید   %20 دهد.  پوشش 

برسید  بتوانید  برنامه ریزی   %100 به  اینکه  احتمال  همیشه  که  چرا  باشد. 

است.  یافت�ن تر  دست  رسیدن،  برنامه ها   %80 به  اما  است  کم  خیلی 

احتساب  20-21)با  حدود  برای  یع�ن  کردیم  برایش   %80 برنامه ریزی 

برنامه اش  در  و  چیدیم  برنامه  شبانه روزش،  از  ساعت  خواب(  زمان 

بودم،  برنامه هایش  ناظر  که  مد�ت  از  بعد  کردیم.   ایجاد  هم  انعطاف 

الحمدللّه بحث برنامه ریزی اش به خو�ب حل شد.

تمرین برای برنامه ریزی

را دو ســاعت مطالعــه  ایــط  ، مطلوب تریــن �ش برنامه ریــزی درسی   در شــیوه های 

)مطالعــه و مباحثــه( در قبــال یــک ســاعت حضــور در کلاس پیشــنهاد کرده انــد.  

وقــت  ان  ن مــ�ی و  درسی  برنامــه  در  مداخله کننــده  عوامــل  کشــف  بــرای 

آمــده  بعــد  صفحــه  در  کــه  برنامه ریــزی  فــرم  از  اســت  بهــ�ت  شــده  تلــف 
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نماییــد:  عمــل  زیــر  ترتیــب  بــه  و  کنیــد  اســتفاده  اســت 

تــا خــواب شــب هــر  بیــداری صبــح  زمــان  از  یــک هفتــه  مــدت  بــه  ابتــدا   -1

ــی  ــول م ــه ط ــاعت ب ــم س ــ�ت نی ــر فعالی ــید. اگ ــد ، بنویس ــی دهی ــام م ــ�ت را انج فعالی

ــد  ــعی کنی ــد. س ــف کنی ــولی نص ــا ط ــرصىن ی ــط ع ــک خ ــا ی ــه را ب ــه مربوط ــد خان انجام

ن را بنویســید. همــه چــ�ی

2- در پایــان هفتــه فعالیت هــای ثبــت شــده را مــرور کنیــد و فعالیت هــای خــود 

ــد:  ــخ دهی ــر پاس ــؤال های زی ــه س ــد و ب ــل کنی ــه و تحلی را تجزی

- چند ساعت وقت تلف شده در روز دارید؟

- چند ساعت امکان برنامه ریزی در خارج از ساعات درسی دارید؟

ین افراد مداخله کننده در برنامه شما هستند؟ - چه کسا�ن مهم�ت

ایطی باعث اتلاف وقت شما شده است؟ نها�ی یا چه �ش - چه چ�ی

- آیا ساعت خواب و بیداریتان منظم است؟

چــه  یافته ایــد؟  دســت  خــود  زمــان  مدیریــت  دربــاره  جدیــدی  نــگاه  بــه  آیــا   -

داریــد؟ خــود  از  شــناخ�ت 

ا�ت باید حاصل شود؟  - چه تغی�ی

ن در چارچوب برنامه ریزی دارید؟ و�ن برای رف�ت - آیا نیاز به کمک ب�ی

3- آنچه در جدول نوشته اید را با توجه به سؤالات فوق دوباره تنظیم کنید.

ید. 4 - به�ت است برای تنظیم آن از استاد یا مشاور مدرسه کمک بگ�ی

 را فراموش نکنید.
گ

5- خود نظارت گری و ارزشیا�ب روزانه یا هفتی

انجــام  خــوب  قبــل  هفتــه  یــا  روز  بــه  نســبت  را  خــود  برنامــه  اگــر   -6
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بدهیــد. جایــزه  خودتــان  بــه  ایــد  داده 

معمولا افراد به دو یا سه شکل اصلی برنامه ریزی می کنند: 

ســپس  و  می کننــد  بنــدی  تقســیم  را  زمــان  ابتــدا  یعــ�ن  زمــان  اســاس  بــر   -1

ــود  ــرا نمی ش ــولا اج ــزی معم ــوع برنامه ری ــن ن ــد. ای ــب آن می ریزن ــا را در قال فعالیت ه

می شــود. ناکامــی  ســبب  اوقــات  از  بســیاری  و 

ــد  ــان قــرار می گذاری ــا خودت ــر اســاس اولویــت کارهــا و فعالیت هــا؛ یعــ�ن شــما ب 2- ب

کــه طبــق اولویت هــا چــه مقــدار درس بخوانیــد یــا چــه فعالیــ�ت انجــام دهیــد.

3- فهرســت فعالیت هــای روزانــه در هفتــه گذشــته را بنویســید، بــا اولویت بنــدی 

ــه  ــد. ب ــرار دهی ــا�ن هــم ق ــت، ســقف زم ــرای هــر فعالی ــد و ب ــم کنی ــاره تنظی آن را دوب

یــن روش اســت.  اعتقــاد مــا ایــن روش، به�ت

ــا امیــد نشــوید، کســا�ن کــه امــروزه  اگــر در برنامه ریــزی و اجــرای آن موفــق نشــدید ن

ن نبوده انــد.  10 ســاعت در شــبانه روز مطالعــه می کننــد از روز اول چنــ�ی بیــش از 

ــد. ــد ش ــل خواهی ــود نای ــدف خ ــه ه ــت ب ــن و ممارس ــا تمری ــن ب بنابرای

ن پاداش و جریمه 5. تعی�ی

جریمــه  و  پــاداش  اســت  بهــ�ت  ه،  ن انگــ�ی افزایــش  بــرای  مرحلــه  ایــن  در 

اگــر  کــه  معنــا  ایــن  بــه  شــود.  مشــخص  برنامــه  انجــام   
گ

چگونــی بــرای 

اگــر  و  می رســید  پــاداش  بــه  کردیــد  اجــرا  را  برنامــه  مطلــوب،  حــد  در 

ی  ن چــ�ی بایــد  پــاداش  می شــوید.  جریمــه  متحمــل  کردیــد،  کوتاهــی 

باشــد  ی  ن چــ�ی بایــد  ن  نــ�ی جریمــه  و  اســت  فــرد  علاقــه ی  مــورد  کــه  باشــد 

باشــد. ســخت  فــرد  بــرای  آن  ادای  کــه 
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6. ارزیا�ب

مثــال:  )بــرای  خــود  ارزیــا�ب  و  محاســبه  بــرای  را  زمــا�ن  فــرد  اســت  شایســته 

نیم ســاعت در هفتــه( قــرار دهــد. در ایــن نیم ســاعت بــررسی کنــد کــه بــه چــه 

ــدار  ــه مق ــا چ ــر ی ــای مهم ت ــه اولویت ه ــدار ب ــه مق ــرده و چ ــلی ک ــه را عم ان برنام ن ــ�ی م

بــه اولویت هــای کــم اهمیت تــر پرداختــه اســت. طبیعــی اســت اگــر طبــق برنامــه 

ه ی بیش تــر  ن انگــ�ی بــا  پیــدا می کنــد و  پیــش رفتــه باشــد، نوعــی احســاس نشــاط 

می توانــد برنامــه را ادامــه دهــد و اگــر کوتاهــی کــرده باشــد، می توانــد خــود را جریمــه 

کنــد. برنامه ریــزی  اشــتباهات و کوتاهی هــا، دوبــاره  بــرای رفــع  و  کــرده 

 مراحل  اجرای  ارزیا�ب

ــر عمــل کنیــم، چــاره ای نداریــم  اگــر بخواهیــم در اجــرای برنامه هــای خــود، موفق ت

 » ــا�ب ــا از »ارزی ــم. مقصــود م ــه کار بندی « را در اجــرای برنامه هــا ب ــا�ب ــه »ارزی جــز  این ک

یعــ�ن مرزبــا�ن برنامــه و  اســتفاده از آن بــرای اجــرای کامــل برنامه هــا می باشــد.

بایــد همــه ی آن مراحــل را در  این جــا  کــه در  پنــج مرحلــه اســت  ارزیــا�ب دارای 

نظــر  گرفــت:

1. مشارطه                        

بــا  روز  هــر   ابتــدای  در  یعــ�ن  اســت؛  خــود  بــا  ط کــردن  �ش معنــای  بــه 

عمــل  جامــه ی  شــده،  طراحــی  برنامه هــای  بــه  کــه  کنیــم  ط  �ش خــود 

بــا  همــراه  را  روز  آن  برنامه هــای  کــه  صــورت  ایــن  بــه  بپوشــانیم1.  

، اصول برنامه ریزی مانند انعطاف پذیری را فراموش نکنیم. ن ایط ن�ی 1 . البته در این �ش
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تــرک  بــرای  و  کنیــم  یادداشــت  آن هــا  انجــام   بــرای  نیــاز  مــورد  زمــان 

بــه  و  یــم  بگ�ی نظــر  در  جریمــه ای   یــا  تنبیــه  برنامــه،  از  قســمت  هــر 

فــلان  بــه   نــدادی،  انجــام  را  کارهــا  ایــن  امــروز  »اگــر  بگوییــم:  خــود 

می شــوی«. تنبیــه  شــکل 

2. مراقبه                        

ــه در طــول روز، مراقــب  ــا ک ــن  معن ــه ای ــا�ن از خــود اســت ب ــای نگهب ــه معن ــه ب مراقب

باشــیم برنامــه ی روزانــه را دقیــق اجــرا  کنیــم. در صــورت موفق شــدن، بایــد هــر 

ــه  ــداری از برنام ــار آن، مق ــت شــود و در کن ــام رســید،  ثب ــه اتم ــه ب ــه ک ــدار از برنام مق

ــرک  ــا ت ــت نقــص ی ــراه عل ــه هم ــم، ب ــه آن  عمــل نکرده ای ــا ب ــان نرســیده ی ــه پای ــه ب را ک

آن یادداشــت کنیــم. ایــن کار  یــک نــوع نظــارت درو�ن اســت کــه بــرای به�ت شــدن 

ــم و در  ــه کنی ن توج ــ�ی ــی ن ــارت اله ــه نظ ــت ب ــ�ت اس ــت. به ــر  اس ــا مؤث ــرای برنامه ه اج

 طــول روز بــه یــاد داشــته  باشــیم کــه اعمــال مــا، بــر وجــود مقــدس آقــا امــام زمــان

می شــوند.1 عرضــه 

3. محاسبه                        

ایــن مرحلــه بــه معنــای حســاب کسیش اســت. در پایــان هــر روز، خــوب بــررسی 

ط عمــل کرده ایــم یــا نــه؟ در  صــورت تخلّــف از  کنیــم و ببینیــم کــه آیــا طبــق �ش

ط، بــررسی کنیــم کــه دلیــل آن چــه بــوده اســت؟ در محاســبه،  دقــت زیــادی  �ش

نوعــی  واقــع،  در  محاســبه  گذشــت.  آن  کنــار  از  عجولانــه  نبایــد  اســت.  لازم 

ح چهل حدیث، ص 385. ، �ش 1 . امام خمی�ن
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برنامه هــا عمــل  بــه  کــه چــه مقــدار  برنامــه اســت و مشــخص می ســازد  ارزیــا�ب 

شــده یــا چــرا برنامه هــا بــه اتمــام نرســیده اســت؟ اگــر  دیدیــم توفیــق انجــام همــه ی 

برنامه هــا را داشــته ایم، از خداونــد متعــال  ســپاس گزاری کنیــم و بــاز از او توفیــق 

ــم، اول از  ــاهده کردی ــود مش ــلی ای  در کار خ ــ�ت و تنب ــا سس ــف ی ــر تخلّ ــم و اگ بطلبی

ــم  ــده بتوانی ــا در آین ــم ت ــتمداد بجویی ــپس از او اس ــم و س ــی کنی ــد عذرخواه خداون

اشــتباه هایمان را کمــ�ت کــرده و بهــ�ت  و  بیش تــر پیــش برویــم.   

4. معاتبه                        

ن کرده ایــم؟  ســیم: چــرا چنــ�ی در صــورت نقــص در اجــرای برنامه هــا، از خــود ب�پ

ایــن کوتاهــی  ادامــه دهیــم؟ دلیــل  تــا � می خواهیــم  تنبــلی را  ایــن کوتاهــی و 

چیســت؟ بــا ایــن ســؤالات بــه آسیب شــناسی برنامــه پرداخته ایــم. ســپس در ایــن 

ــم،  ــرف ننمایی ــردد و آن را برط ــرار گ ــده تک ــناخته ش ــیب ش ــار آس ــد ب ــر چن ــه ، اگ مرحل

ــم.  ی ــک بگ�ی ــاور کم ــوده و از مش ــاب نم ــود عت ــه خ ب

5. معاقبه                        

از  جریمــه ی  یــا  تنبیــه  تحمــل  بــه  را  خــود  بایــد  کــه  معناســت  بدیــن 

تنبیــه  کــه  باشــیم  داشــته  توجــه  البتــه  کنیــم.  وادار  شــده   ن  تعیــ�ی پیــش 

در  کــه  چــرا  باشــد؛  ســخت  و  ن  ســنگ�ی زیــاد  خیــلی  نبایــد  جریمــه  و 

تنبیــه،  خــود  یــا  کنیــم  آن  فــرار  بــار  زیــر  از  اســت  ممکــن  صــورت  ایــن 

کنــد.    ایجــاد  مــا  بــرای  مشــکلا�ت 

 نکته تکمیلی                             

افــراد در برنامه ریــزی مشــکلی ندارنــد؛ ولی در اجــرای برنامه هــا دچــار  از  خیــلی 
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کــرد  اشــاره  آن  رفــع  بــرای  می تــوان  کــه  تکمیــلی  نکتــه ی  لــذا  می شــوند.  مشــکل  

اســت. زمــان«  ســارقان  ل  کنــ�ت و  »شناســا�ی 

هنگامــی کــه کارهــا آن طــور کــه برنامه ریــزی کرده ایــم یــا انتظــار داریــم، انجــام 

ــان هســتیم  ــا مقــر خودم ــه ایجــاد شــده اســت؛ ی ــان وقف نمی شــود و بارهــا در کارم

یــا گاهــی، مســایل دیگــری در کار هســتند کــه مانــع انجــام کارهــا می شــوند.1 

ــی  ــا �ب نظم ــت ی ــلاف وق ــث ات ــه باع ــوری را ک ــت ام ــه لازم اس ــن مرحل ــن در ای بنابرای

بــرای  عنــوان دزدان زمــان مطــرح می شــوند، شناســا�ی و ســپس  بــه  و  برنامــه  در 

ــوان  ــور می ت ــن منظ ــت. بدی ــب گرف ــای مناس ــا، تصمیم ه ــا آن ه ــه ب ــا مواجه ل ی ــ�ت کن

از جــدول شــماره ی )3( اســتفاده کــرد. در ایــن جــدول، دزدان زمــان بــه دو دســته 

ــوند:  ــیم می ش تقس

ــل را  ــن عوام ــند. ای ل می باش ــ�ت ــل کن ــه قاب ــتند ک ــوری هس ــامل ام ــته ش ــک دس     ی

ــرد: ــه دو زیرشــاخه تقســیم ک ــوان ب ن می ت ــ�ی ن

ــای  ــال: تماش ــرای مث ــد؛ ب ل کن ــ�ت ــا را کن ــد آن ه ــ�ت می توان ــرد به راح ــه ف ــوری ک 1. ام

ــم،  ــک تصمی ــا ی ــرد ب ــوارد، ف ــن م وری. در ای �ن ــ�ی ــای غ ــا چت ه ــو�ن ی ــال تلویزی �ی

آن هــا را کنــار می گــذارد.

یــا  دیگــران  کمــک  نیازمنــد  و  دشــوار  فــرد  بــرای  آن هــا  ل  کنــ�ت کــه  امــوری   .2

را  فــردی  مثــال:  بــرای  اســت.  متخصصــان  توســط  خــاص  مهارت هــای  آمــوزش 

ــد  ــت می کن ک ــه �ش ــت و روض ــات هیئ ــی در جلس ــورت افراط ــه ص ــه ب ــد ک ــور کنی تص

دعــوت  شب نشــی�ن  بــرای  را  او  مــدام  و  افراطــی  صــورت  بــه  دوســتانش  یــا  و 

1 . سی ورت، لوتارجی، مدیریت زمان، ترجمه توکلی نیا، ص11. 
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ن نــدارد؛ در نتیجــه از انجــام  می کنند)گعــده هــای شــبانه( و او جــرأت »نــه« گفــ�ت

ــص  ــک متخص ــه ی ــت ب ــردی لازم اس ن ف ــ�ی ــد. چن ــاز می مان ــم ب ــور مه ــیاری از ام بس

جــرأت ورزی،  ی  یادگــ�ی بــا  و  کنــد  مراجعــه  جــرأت ورزی  مهــارت  ی  یادگــ�ی بــرای 

د. گــ�ی کار  بــه  خــود   
گ

زنــد� در  آن را 

ل  ــ�ت ــل کن قاب ــور غ�ی ــود، ام ــی می ش ــا �ب نظم ــت ی ــلاف وق ــث ات ــه باع ــته دوم ک دس

کلاس  در  هشــت  ســاعت  گرفتــه  تصمیــم  کــه  کنیــد  تصــور  را  فــردی  هســتند. 

در  می شــود.  نشــده  پیش بیــ�ن  ترافیــک  یــا  تصــادف  دچــار  ولی  شــود؛  حــا�ن 

ــد،  ــش نکن ــود را �زن ــود و خ ــد نش ــرد ناامی ــه ف ــود ک ــه می ش ــواردی، توصی ن م ــ�ی چن

بقیــه ی  از  و  کنــد  ایجــاد  برنامــه ی خــود  در  انعطــا�ن  تناســب مشــکل،  بــه  بلکــه 

د. ــ�ب ــره ب ــت به وق

بــرای اســتفاده بهــ�ت از زمــان، جــدولی طراحــی شــده اســت؛ ولی پیــش از آن، دو 

ســؤال مهــم از خــود می پرســیم:

1. در یک ماه گذشته، چه اموری مانع از انجام کارهای مهم شده اند؟

ل بوده اند؟ قابل کن�ت ل و کدام یک، غ�ی 2. کدام یک از این امور، قابل کن�ت

یادداشــت  زیــر  جــدول  ســوم  ســتون  در  را  آن هــا   ، شناســا�ی از  بعــد 

را  ل  کنــ�ت راه هــای  و  اندیشــیده  آن هــا  تک تــک  مــورد  در  ســپس  کنیــد. 

بهــ�ت  نرســید،  ذهنتــان  بــه  حــلی  راه   اگــر  کنیــد.  یادداشــت  مقابلشــان  در 

را  مناســب  راه  متخصــص،  و  تجربــه  بــا  افــراد  بــه  مراجعــه  بــا  اســت 

ســازید. عمــلی  را  راه  حل هــا  کــه  یــد  بگ�ی تصمیــم  آن ،  از  پــس  و  بیابیــد 
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موانع  اجرای  برنامه ها‬

  
گ

اگــر بــه طــور جــدی، عــزم خــود را جــزم کرده ایــد کــه بــرای کارهــای خــود در زنــد�

برنامه ریــزی کنیــد، بایــد موانــع اجــرای برنامه هــا را شناســا�ی  کنیــد تــا در مرحلــه ی 

ن بــه ایــن مســأله موجــب می گــردد  اجــرا، دچــار سســ�ت نشــوید. �ب تردیــد پرداخــ�ت

ــه  ــرای برنام ــع اج ــد.  موان ــرا درآوری ــه اج ــوده ب ــری آس ــا خاط ــود را ب ــای خ ــه برنامه ه ک

عبارتنــد از:    

1. عجله کردن

شــتاب  آن  در  کار،  دادن  انجــام  مناســب   وقــت  رســیدن  فــرا  از  پیــش  اگــر 

انجــام  عجولانــه  کار  باشــید،  داشــته  حــد  از  بیــش  عمــل  �عــت   یــا 

ممکــن  صــورت،  ایــن  در  می شــوید.  مواجــه  شکســت  بــا  یــا  می شــود 

بدهیــد. دســت  از  را  بعــدی  برنامه هــای  انجــام  بــرای  لازم  نه ی  انگــ�ی اســت 



149 فصل سوم: بعُد مهار�ت 

آثار  عجله  در  امور 

برخی از آثار عجله عبارتند از:

ی است؛امام صادق می فرماید: 1. عجله مانع نتیجه گ�ی
 وَمَن اِبتدَاَ بِعَمَلٍ فِی غَیرِ وَقتِهِ کانَ بلُوغُهُ فِی غَیرِ حِینِه؛1

هــر کــس عملــی را در غیــر وقــت خــاص خــودش شــروع کنــد، آن کار در غیــر زمــان 

خــودش بــه نتیجــه خواهــد رســید.

�انجامــی  عجلــه  بــا  کار  کــه  آن جــا  از  مــی آورد؛  بــار  بــه  پشــیما�ن  عجلــه   .2

نــدارد، انســان را بــا پشــیما�ن مواجــه می کنــد. در روایــت آمــده اســت کــه امــام 

صــادق  فرمــود:  
مَعَ التَثبُّت تکَونُ السلامة وَ مَعَ الْعَجلَة تکَونُ الندامة... ؛2

بــا تثبــت و عــدم تعجیــل، ســلامتی به دســت می آیــد و بــا عجلــه، پشــیمانی همــراه 

اســت.

ن در نامه ی امام علی به مالک اش�ت آمده است: هم چن�ی
وَاِیاّکَ وَالعَجَلَة بِالامُورِ قَبلَ اَوآن ها؛3

مبادا هرگز در کاری که وقت آن فرا نرسیده، شتاب کنی!

گاهــی  کــه  کارهــا  خراب شــدن  اســت؛  خــواری  و  ذلّــت  ســبب  عجلــه   .3

در  می شــود.   
گ

�افکنــد� و  ذلّــت  موجــب  دارد،  انســان  عجله کــردن  در  ریشــه 

اســت: آمــده  اســت،  مؤمنــان  منســوب  امــ�ی  بــه  کــه  حکمت هــا�ی 

1 . مجلسی، بحار الانوار، ج68، ص338، باب83.

2 . همان.

3 . نهج البلاغه، نامه ی53، بند148.
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وَالعَجلَه فِی الامُورِ مَکسِبهٌ لِلْمَذَلَّهِ؛1 

و عجله در کارها، ذلّت  در پی خواهد داشت.

بنابرایــن مناســب اســت هــر برنامــه ای را بــا حوصلــه، بــدون عجلــه و بــا دقــت  

اکــرم  می فرماینــد:  رســول  ت  حــرن کــرد.  ی  پیگــ�ی

اِعلَم انَ النَّصر مع  الْصبر؛2 

بدان که پیروزی توأم با صبر است.

امام حسن مجت�ب در یی از خطبه های خود می فرماید:

ــی  ــر علَ ب ــون اِلا بِالصَّ ــا تحُِبُّ ــن م ــاس ناَئِلِی ــا النَّ ــن فَلَســتُم أیَهُ ــعَ الصّابِری ــهَ مَ ــروا إِنَّ الل اصبِ

ــون؛3 ــا تکَرهَ م

ــه  ــد، ب ــران اســت. ای مــردم! آن چــه را کــه دوســت داری ــا صاب ــد  ب ــد کــه خداون ــر کنی صب

آن نخواهیــد رســید، مگــر آن کــه بــر آن چــه دوســت نداریــد، صبــر کنیــد.  

2.  آرما�ن  بودن  برنامه                            

 هــای برنامــه آن اســت کــه قابــل اجــرا باشــد؛ آرمــا�ن بــودن، همــان کلی 
گ

از ویژ�

و در دوردســت بــودن برنامــه اســت؛ بــه طــوری کــه اکنــون قابلیــت اجــرا نــدارد. 

تــوان اجــرای آن وجــود  اکنــون  بــه آن معناســت کــه  برنامــه وقــ�ت آرمــا�ن شــد، 

ــت:  ــده اس ــم آم ــرآن کری ــدارد. در ق ن

لا یکَُلِّفُ اللهُ نفَْسا اِلاّ وُسعَها؛4 

خداوند هیچ کس را جز به قدر توانایی اش تکلیف نمی کند.

ح نهج البلاغه، ج20، ص272. 1 . ابن ا�ب الحدید، �ش

2 . مجلسی، بحار الانوار، ج74، ص136 .

3 . مجلسی، بحار الانوار، ج44، ص50 .

4 . بقره، آیه286.
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ثانیــا،  و  داد  نخواهــد  نتیجــه  اولا   باشــد،  مــا  تــوان  از  بیش تــر  برنامــه ای   اگــر 

ن خلــل ایجــاد  ــ�ی ــ�ی خــود قــرار می دهــد و در آن هــا ن ن تحــت تأث ــ�ی برنامه هــای دیگــر را ن

می کنــد.  

3. غرور �ب جا                           

و   
گ

زنــد� گرفتاری هــای  و  مشــکلات   عــدم  درس هــا،  آســا�ن  اثــر  در  برخــی 

کلاس  در  درس هــا  فهمیــدن  بــرای   خــو�ب   
گ

آمــاد� از  جــان،  و  جســم  ســلام�ت 

ــا  ــه ی درس ه ــت مطالع ــود زحم ــه  خ ــوند و ب ــرور می ش ــار غ ــن دچ ــد؛ بنابرای برخوردارن

و تحقیــق در موضوعــات علمــی را نمی دهنــد و  شــاید بــا پیــش مطالعــه، مباحثــه 

و خلاصه نویــسی درس هــا، رابطــه ی خــو�ب نداشــته باشــند. آنــان بــه تدریــج بــه 

ندارنــد.  
گ

زنــد� یــا  بــرای درس  برنامــه ای  و  می کننــد  عــادت  ایــن وضــع 

4. اهمال کاری 

تکالیــف  موقّــت  تعطیــل  همــان  کارهــا،  ن  انداخــ�ت تعویــق  بــه  و  تعلّــل 

کمــك  در  روزانــه  کارهــای  فهرســت  و  مطالعــه  برنامه هــای  اســت. 

زمــا�ن  تنهــا  حــال،  ایــن  بــا  هســتند.  ســودمند  مشــکل،  ایــن  حــل  بــه 

فعالیت هــای  در  کنیــد.  تهیــه  را  برنامه هــا  اول،  کــه  اســتفاده اند  قابــل 

یــا  می انــدازد  مخاطــره  بــه  را  شــما  موفقیــت  اهمــال کاری  تحصیــلی، 

اهمــال کاری،  بــر  غلبــه  بــرای  می شــود.  اهــداف  بــه  دســت یا�ب  مانــع 

روان شناســان،  کنیــد.  تحلیــل  و  بــررسی  آن را  دلایــل  ابتــدا  اســت  لازم 

می کننــد: مطــرح  معضــل  ایــن  بــرای  را  کلی  بســیار  علــت  چهــار 

ه  ن 1. فقدان انگ�ی
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بنابراین  باشد.  اهداف  نادرست  تنظیم  است  ممکن  ه،  ن انگ�ی فقدان  دلایل  از  یی 

دسته بندی  و  شاخه ای  صورت  به  را  خود  اهداف  دیگر  بار  یک  است  مناسب 

اهداف  بر  تنها  باشد،  روشن  کاملا  اهدافتان  چنان چه  کنید.  بررسی  شده 

درس،  تحقیق  )ارائه ی  شما  کوتاه مدت  اهداف  اگر  و  شوید  متمرکز  خود  بلندمدت 

ندانید.1 خود  حرکت  مانع  آن را  شده،  مشکل  دچار  خاص...(  کتاب  تلخیص 

ه می توانــد بــه خاطــر عــدم انتخــاب درو�ن  ن     یــی دیگــر از دلایــل فقــدان انگــ�ی

شــما باشــد. بــرای مثــال: اگــر تنهــا بــه ایــن علــت بــه حــوزه آمــده باشــید کــه 

نمی توانیــد  آمده انــد،  حــوزه  بــه  دوســتانتان  یــا  خواســته اند  این گونــه  والدینتــان 

یــد.  بگ�ی عهــده  بــه  خــود  ی  یادگــ�ی بــرای  مســؤولی�ت 

 
گ

پــس بایــد بــار دیگــر علــت آمــدن بــه حــوزه ی علمیــه، اهــداف خــود و چگونــی

خلاصــه  کنیــد.  ارزیــا�ب  را  اهــداف  ایــن  بــه  رســیدن  بــرای  مســؤولیت پذیری 

یــد. بــه عهــده بگ�ی بایــد اهــداف شــخی و مالکیــت تحصیــل خــود را  این کــه، 

2. ترس از شکست

عــدم  آن،  علــت  و  اســت  مــردم  اکــ�ش  روا�ن  دغدغــه ی  شکســت،  از  تــرس 

معناســت  ایــن  بــه  تمامیت خواهــی  اســت.  تمامیت طلــ�ب  یــا  خــود  بــه  اطمینــان 

کــه کار را بــه طــور کامــل و 100% انجــام شــده بخواهــد؛ و انجــام کار بــه صــورت 

ــد؛  ــان ندارن ــود اطمین ــه خ ــراد ب ــن اف ــود. ای ــی ش ــر او صفــر تلق ــد در نظ 98% درص

ــه آســا�ن  ــه ب ی را ک ن ــر می ســازند و هــر چــ�ی 2 براب ــا خــودارزسیش ــت را ب ــرا آن هــا موفقی زی

امی و همکاران، ص209.   ی مؤثر، ترجمه ی ب�ی 1 . رابینسون و همکاران، مهارت های مطالعه برای یادگ�ی

2 . یع�ن اگر در کاری موفق نشوند، به جای اینکه مجددا تلاش کنند تا موفق شوند، خود را �ب ارزش و �ب خاصیت می پندارند.
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انجام پذیــر باشــد، پذیرفتــه و وظایــف ســخت را بــه زمــان بعــد موکــول می کننــد. 

برخــی از طــلاب، تکالیــف را آن قــدر بــه تأخــ�ی می اندازنــد کــه دیگــر خیــلی دیــر 

ن افــرادی بایــد بداننــد بــه  می شــود یــا حــ�ت اصــلا آن را انجــام نمی دهنــد. چنــ�ی

ــود  ــه کار خ ــرای توجی ــا ب ــود. آن ه ــه وارد می ش ــده لطم ــان در آین ــری آن ــئولیت پذی مس

ط  عنــوان می کننــد کــه »مــن می توانــم بــه خــو�ب از پــس ایــن کار برآیــم، بــه �ش

آن کــه بــه انــدازه ی کا�ن وقــت داشــته باشــم«.

ایجــاد  خــود  بــرای  بیش تــری  تــرس  کننــد،  اســتفاده  بهآن هــای  ن  چنــ�ی از  اگــر 

می اندازنــد؛  دیگــران  گــردن  بــه  را  خــود  شکســت های  مســؤولیت  و  می کننــد 

ــا�ی  ــتیم و توان ــان هس ــك انس ــا ی ــه م ــیم ک ــته باش ــه داش ــد توج ــا بای ــه ی م ــه هم البت

را  صادقآن هــای  تلاش هــای  بایــد  بلکــه  نداریــم،  را  کارهــا  تمــام  دادن  انجــام 

ــه  ــاز ب ــدون نی ــی را ب ــا طرح ــم ت ــه کار ببندی ــود ب ــت خ ــی وق ــزی منطق ــرای برنامه ری ب

1 برســانیم.  اتمــام  بــه  داشــتم«(  کا�ن  وقــت  »اگــر  )ماننــد  بهآن هــای 

وع کردن 3. واهمه از �ش

 
گ

چنان چــه خــود را بــا فهرســت بلنــدی از کارهــای متفرقــه مشــغول کنیــد، آمــاد�

انگلیــسی(  یــا  بــه مکالمــه ی زبــان عــر�ب  )بــرای مثــال تســلط  وع طــرح اصــلی  �ش

افــراد  زیــاد در طبقــه ی  احتمــال  بــه  از دســت داده و  را  تکلیــف دیگــر خــود  یــا 

می افتیــد. تعلــل ورز  و  اهمــال کار 

ن بــه اینکــه  ، اطمینــان نداشــ�ت ن     یــی از دلایــل اســتفاده از تاکتیــك طفــره رفــ�ت

1 . رابینسون و همکاران، همان، ص210.  



مهارت های  مدیریت تحصیل در حوزه های علمیه154

ــا نــه؟« اگــر شــک داریــد کــه ایــن کار از وظایــف  ــا ایــن کار از وظایــف مــن هســت ی »آی

ــا را  ــررسی و ایراده ــت ب ــا دق ــرح را ب ــا ط ــف ی ــر تکلی ــار دیگ ، ب ــ�ی ــا خ ــت ی ــما هس ش

ــه  ــع ایرادهــا، ب ــرای رف ــه ب ن برســید و در صــور�ت ک ــ�ی ــه یق ــا ب ــد ت ــل کنی ــه و تحلی تجزی

ــد.  ی ــک بگ�ی ــط کم ــاور مرتب ــد، از مش ــاز داری ــاوره نی مش

وع بــه کار در افــرادی کــه مشــغول بــه تحصیــل      یــی دیگــر از دلایــل عــدم �ش

ــا�ن  ــا زم ــد »ت ــردی بگوی ــال: ف ــرای مث ــت؛ ب « اس ــادو�ی ــه ی ج ــار »لحظ ــتند، انتظ هس

ی بنویســم«.  ن ی بــه دلــم نیفتــد، نمی توانــم چــ�ی ن کــه بــه مــن الهــام نشــود و چــ�ی

ــه دل و  ــت« ب ــاص رحم ــیم های خ ــال، »نس ــد متع ــوی خداون ــی از س ــه گاه     البت

ذهــن مــی وزد. چنان کــه در روایــ�ت از رســول اکــرم آمــده اســت:
إنَّ لِرَبِّکُم فِی أیاّمِ دَهرِکُم نفََحاتٌ ألا فَتَعَرَّضُوا لَها؛1

اختیارتــان  را در  اوقــات و فرصت هــای مناســ�ب   شــما، خداونــد 
گ

زنــد� ایــام  در 

قــرار می دهــد. بکوشــید از آن فرصت هــا اســتفاده کنیــد.

ــش  ــرد، الهام بخ وی خ ــ�ی ــل و ن ــدادادی عق ــت خ ــود نعم ــه وج ــد ک ــان باش ــا یادم ام

و  برنامه ریــزی  مدیریــت  از  معجــزه،  انتظــار  جــای  بــه  پــس  ماســت؛   
گ

همیشــی

را  خــود  وان  پــ�ی  ،عــلی ت  حــرن یــد.  ب�ب بهــره  روزانــه  کارهــای  فهرســت  تهیــه 

ن کارهــا برحــذر داشــته اســت. ایشــان در حدیــ�ش می فرماینــد: از تعویــق انداخــ�ت

إیاّکِــم وتسَــویفِ العَمَــلِ بــادِروا إذا أمکَنَکُــم مَــا کانَ لَکُــم مِــن رِزقٍ فَسَــیَأتیکُم عَلَــی 

ــهٍ؛2 ــوه بِحیلَ ــدِروا أن تدَفَعُ ــن تقَ ــم فَلَ ــا کانَ عَلَیکُ ــم وَمَ ضَعفِکُ

1 . مجلسی، بحارالائنوار، ج68، ص221، باب 66.

2 . شیخ صدوق، الخصال، ج 2، ص632.
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ــم  ــی( فراه ــان از روزی )اله ــه برایت ــد. زما�ن ک ی ن ه�ی ــا ب�پ ن کاره ــ�ت ــق انداخ ــه تعوی از ب

وع کنیــد. بــه زودی زمــا�ن فــرا می رســد کــه تــوان نداشــته و مشــکلات بــه  شــد، �ش

ــتید.  ــع آن نیس ــه دف ــادر ب ــر ق ــه دیگ ــالی ک ــما رو آورد در ح ش

ن راه حل مواجهه با کارهای بزرگ 4. ندانس�ت

وظایــف  اهمیــت  و  مقــدار  حجــم،  بــه  کار  ن  انداخــ�ت تعویــق  دلیــل  ن  چهارمــ�ی

می شــوند،  روبــه رو  زیــاد  کاری  حجــم  بــا  وقــ�ت  انســان ها  اغلــب  دارد.   
گ

بســتی

وحشــت می کننــد. راه حــل ایــن اســت کــه کار را بــه بخش هــای معقــول و قابــل 

ــاره  ــا یك ب ــی، حتم ــه ی تحقیق ــت مقال ــه، لازم نیس ــرای نمون ــم. ب ــیم کنی ــام تقس انج

داد.  انجــام  بــه قســمت  و قســمت  به تدریــج  آن را  می تــوان  بلکــه  انجــام شــود، 

ــای  ــه بخش ه ــه، کار را ب ــود را تهی ــا�ن خ ــدول زم ــه ج ــت ک ــدا لازم اس ــن در ابت بنابرای

وع بــه انجــام دادن آن کنیــد.1 کوچك تــر تقســیم و ســپس �ش

حــال کــه عمــده دلایــل اهمــال کاری گذشــت، به طــور خلاصــه می تــوان گفــت: 

ــود را  ــداف خ ــد اه « بای ن ــ�ت ــردا نیانداخ ــه ف ــا »کار را ب ــردن« و ی ــردا نک ــروز و ف ــا »ام ب

بیافرینیــم.  درو�ن  مســؤولیت  احســاس  خــود،  در  و  کنیــم  تثبیــت  و  مشــخص 

و  باشــیم  ن  خوشــب�ی بیندیشــیم،  مثبت تــر   ، منفی بــا�ن و  منفی اندیــسیش  جــای  بــه 

، مرحله  بنــدی  امیدوارانه تــر صحبــت کنیــم. کاری را کــه بایــد انجــام شــود، ارزیــا�ب

و بــه بخش هــای معقــول و قابــل اجــرا تقســیم کنیــم و مدیریــت زمــان و جــدول 

ن  زمان بنــدی در انجــام آن کار را به طــور جــدّی و فعّــال، دنبــال نماییــم. مطمــ�ئ

ی، ترجمه فاضلی و همکاران، ص161. 1 . هل�ی و همکاران، معجزه تقویت مهارت های یادگ�ی
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ــت  ــه دق ــده را ب ــه ش ــای گفت ــون و روش ه ــر فن ــال اگ ــدای متع ــه خ ــوکل ب ــا ت ــید ب باش

آخریــن  در  کــه  باشــید  افــرادی  زمــره ی  در  این کــه  جــای  بــه  )و  کنیــد،  ی  پیگــ�ی

لحظه هــا، کارهــا را عجولانــه بــه انجــام می رســانند یــا از انجــام اصــل آن طفــره 

بــه  موفقیــت  بــا  را  کارهــا  کــه  باشــید  افــرادی  ن  نخســت�ی از  می توانیــد  می رونــد(، 

اتمــام می رســانند. بیاییــد امتحــان کنیــم!1 در ادامــه بــه اصــول یــک برنامه ریــزی 

می کنیــم.  اشــاره  درســت 

یــی از راه هــا�ی کــه می توانــد بــه انســان بــرای درمــان اهمــال کاری یــاری دهــد 

ن  د، دیــدن الگوهــای موفــق اســت. بــه همــ�ی ه او را در برنامه ریــزی بــالا بــ�ب ن و انگــ�ی

دلیــل، قــرآن بــرای بــ�ش الگــو�ی   تمــام عیــار معــر�ن می کنــد و می فرمایــد: 

ــرَ  ــرَ وَذَکَ ــوْمَ الْاآخِ ــهَ وَالْیَ ــو اللَّ ــن کَانَ یرَجُْ ــنَةٌ لِّمَ ــوَةٌ حَسَ ــهِ أسُْ ــولِ اللَّ ــی رسَُ ــمْ فِ ــدْ کَانَ لَکُ  لَقَ

ــهَ کَثِیرًا؛2 اللَّ

ــه  ــس ک ــراى آن ک ــت ب ــقی نیکوس ــدا سرمش ــول خ ــه[ رس ــدا ب ــما در ]اقت ــراى ش ــا ب قطع

ــد. ــاد می کن ــراوان ی ــدا را ف ــد دارد و خ ــین امی ــدا و روز بازپس ــه خ ب

اگــر انســان در هــر کاری یــک الگــوی درســت داشــته باشــد، کارهــا را   راحت تــر و 

ن اگــر فــردی موفــق و اهــل برنامــه  �یع تــر بــه نتیجــه می رســاند. در اجــرای برنامه هــا نــ�ی

ــرد. ــم ک ــدا خواهی ــا پی ــری در اجــرای  آن ه ــق بیش ت ــم، توفی ــرار دهی ــوی خــود ق را الگ

1 . همان، ص162.

2 . سوره احزاب، آیه ی 21.
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د( مهارت مطالعه

ــواره  ــاب هم ــخ، کت ــت.1 در تاری ــدن اس ــلام، خوان ــن اس ــام دی ــفارش و پی ن س ــ�ی اول

بــه عنــوان عامــل محــوری انتقــال دانــش شــناخته شــده اســت. اگــر بتوانیــم مطالعــه 

ــش و آگاهــی  ــان دان ــا جه ــا ب ــاط م ــر ارتب ــم، دیگ ــه صــورت عــادت درآوری را در خــود ب

ســخت نخواهــد بــود و بــدون هیــچ زحمــ�ت خواهیــم توانســت از راه مطالعــه، 

بخشــیم.2 تعــالی  و  رشــد   ، هســ�ت جهــان  بــه  نســبت  را  خــود  اندیشــه ی  و   درك 

تــا بــه حــال ایــن جمــلات را شــنیده اید؟ »دیگــر حــال و حوصلــه خوانــدن ایــن 

ــت«؛  ن نیس ــ�ت ــل گف ــه قاب ــده ام ک ــته ش ــاب خس ــن کت ــدر از ای ــدارم«؛ »آن ق ــاب را ن کت

م«؛ »تــا لای کتــاب را بــاز می کنــم، خوابــم  »هــر چقــدر می خوانــم، کمــ�ت یــاد می گــ�ی

د!«. می گــ�ی

ــاب  ــار کت ــد 10 ب ــاً بای ی درس، واقع ــ�ی ــرای یادگ ــا ب ــت؟ آی ــکل کجاس ــ�ت مش     به راس

ی و  ــ�ی ــد یادگ ــا می دانی ــرد؟ آی ــرور ک ــم م ــت �ه ــا را پش ــد درس ه ــا بای ــد؟ آی را خوان

ان  ن مطالعــه، رابطــه ای تنگاتنــگ و مســتقیم بــا یکدیگــر دارنــد و بــرای افزایــش مــ�ی

ــت؟ ــا داش ــال و پوی ــه ای فع ــد مطالع ی، بای ــ�ی یادگ

دازیــم و آن را بــا برداشــت های      بهــ�ت اســت ابتــدا، بــه تعریــف علمــی »مطالعــه« ب�پ

قبــلی خــود مقایســه کنیــم:

1 . علق، آیه1.

�ن ریزی، درآمدی بر مطالعه، ص9. 2 . ا�ش
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تعریف مطالعه

آگاهــی  و  فهمیــدن  بــرای  ی  ن چــ�ی در  نظــر  دقــت  و  ن  نگریســ�ت یعــ�ن  مطالعــه 

در  دارد.  وجــود  تفــاوت  »مطالعــه«  و  »خوانــدن«  ن  بــ�ی بنابرایــن  آن؛  از  ن  یافــ�ت

و  نوشــتاری  کلمــات  فهــم  و  درك  توانــا�ی  از  اســت  عبــارت  »خوانــدن«  واقــع، 

چــا�پ کــه ابــزار عمــده ی دانــش می باشــد. امــا »مطالعــه« آن اســت کــه شــخص 

د.  بگــ�ی یــاد  را  آن هــا  تــا  کنــد  نــگاه  مطالــب  بــه  بیــ�ن  ن ت�ی و  دقــت  و  هــدف  بــا 

مطالعــه اغلــب بــا خوانــدن، مشــاهده، ســؤال، گــوش دادن، اندیشــه و اظهــار 

اســت.  اطلاعــات  درك  و  فهــم  کشــف،  مطالعــه،  هــدف  اســت.  عقیــده همــراه 

کــرد.1 ن تعریــف  نــ�ی  پــس می تــوان »مطالعــه« را خوانــدن هدف منــد و روش منــد 

ــوب  ــای نامطل ــر، عادت ه ــد� تفک ــا ان ــه ب ــت ک ــتا، آن اس ــن راس ــدم در ای ن ق ــ�ی اول

خــود را در مطالعــه یافتــه و ســپس عادت هــای مطلــوب را جایگزیــن آن هــا کنیــم. 

ــد. ــه کنی ــه توج ــود در مطالع ــای خ ــف عادت ه ــور کش ــه منظ ــر ب ــؤال های زی ــه س ب

شناخت شیوه ی مطالعه ی خود

1. به کدام یك از موارد زیر، علاقه بیش تری دارید؟

خواندن؛ 	 

حل  مسایل؛	 

حفظ کردن؛	 

1 . همان، ص15و16.
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از بر خواندن؛	 

تجزیه و تحلیل کردن 	 

مباحثه کردن.	 

2. آیا توانا�ی خلاصه کردن مطالب را دارید؟ 

سید؟ 3. آیا درباره ی مطال�ب که مطالعه کرده اید، می توانید سؤال ب�پ

4. مطالعه در خلوت یا در گروه مورد پسند شماست؟

ــر تقســیم  ــه چنــد زمــان کوتاه ت ــا ب ــا زمــان مطالعــه ی شــما بایــد طــولا�ن باشــد ی 5. ی

می گــردد؟ 

6. در مجموع، عادت های مطالعه ی شما چیست؟ 

ــد؟  ــا�ب کنی ــن وجــه ارزی ی ــه به�ت ــد، ب ــاد گرفته ای ــه ی ــ�ب را ک ــد مطال ــه می توانی 7. چگون

؟ به وسیله ی یک امتحان کت�ب

ن یک مقاله ی کوتاه؟ نوش�ت

انجام یک مصاحبه؟ 

ی تان بود. این ها مربوط به تجارب گذشته ی شما از مدل یادگ�ی

دازیم: ن ب�پ مناسب است به چند سؤال در باره ی وضعیت فعلی خود ن�ی

1. چقدر به مطالب این کتاب )درسی یا غ�ی درسی( علاقه مندم؟ 

ی این مطلب، زمان �ف می کنم؟  2. چقدر برای یادگ�ی

ایط محیطی مناسب است؟ 3. آیا �ش

ایط نامناسب را تغی�ی دهم؟  4. آیا می توانم برخی �ش

ی ایــن مطلــب کنــم؟  ه ای باعــث می شــود تــا مــن خــودم را وقــف یادگــ�ی ن 5. چــه انگــ�ی

ی این مطلب دارم؟  6. آیا من برنامه ی خاصى برای یادگ�ی
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7. آیــا برنامــه ی مــن بــا توجــه بــه تجــارب گذشــته و ســبک مطالعــه ام تنظیــم 

اســت؟ شــده 

    واقعیــت ایــن اســت کــه غالــب افــراد، بــه نوعــی بــا خوانــدن آشــنا هســتند؛ 

ــه  ــه ب ــوزسیش مدرس ــام آم ــتاد و نظ ــتند و اس ــوزسیش هس ــط آم ــ�ت در محی ــط وق ولی فق

ــد و چنان چــه  ــت آن هــا هســتند، موفــق عمــل می کنن ــوان ناظــر، ناظــر کار و فعالی عن

و  کامــل  کارا�ی  نمی تواننــد  نــدارد،  وجــود  ناظــر  کــه  باشــند  جــا�ی  یــا  ل  ن مــ�ن در 

مفیــدی داشــته باشــند و از قابلیت هــای خــود بــه طــور مناســب بهره منــد شــوند.

ــد.  ــب می گذرن ــع از مطال ــیار �ی ــد، بس ــه �ب بهره ان ــارت مطالع ــه از مه ــرادی ک     اف

ــده،  ــان ش ــا�ن بی ــر مع ــز ب ــه و تمرک ــدون توج ــه و ب ــه درس انداخت ــطحی ب ــی س نگاه

محــر�  هــر  بــا  می دهنــد.  دســت  از  را  کلیــدی  و  اصــلی  نکته هــای  از  بســیاری 

توجه شــان بــه مســأله ی دیگــری معطــوف می شــود و مجبورنــد بارهــا و بارهــا بــه 

ــد.  ــرور کنن ــب را م ــاره مطال ــد و دوب ــاز گردن ــل ب ــه ی قب صفح

ــر  ــزی مؤث ــود برنامه ری ــرای خ ــد ب ــد بتوان ــرد بای ــه، ف ــای مطالع ــب مهارت ه ــا کس     ب

ایــط مطالعــه )زمــان،  داشــته باشــد و ایــن توانــا�ی و مهــارت، در گــرو آگاهــی از �ش

مــکان و موقعیــت( و روش هــای مطالعــه مؤثــر می باشــد.

روش های علمی مطالعه

د.  ن بــ�ب روش درســت مطالعــه می توانــد بســیاری از مشــکلات تحصیــلی را از بــ�ی

بررسی هــای بــه  عمــل آمــده، گویــای آن اســت کــه افــرادی کــه در تحصیــل موفــق 

ــید  ــده باش ــه ش ــرادی مواج ــا اف ــاید ب ــتند. ش ــه داش ــرای مطالع ــ�ت ب ــد، روش درس بودن

امتحــان،  موقــع  ولی  می خوانــم؛  را  جزوه هــا  و  کتاب هــا  همــه ی  می گوینــد:  کــه 
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آن هــا را فرامــوش می کنــم؛ یــا مــن اســتعداد درس خوانــدن را نــدارم؛ چــون بــا 

ن اســت یــا ... . این کــه همــه مطالــب را می خوانــم، ولی همیشــه نمره هایــم پایــ�ی

بــاز  مطالعــه  درســتِ  روش  ن  ندانســ�ت بــه  مشــکلات  این گونــه  از  بســیاری      

می گــردد. عــده ای فقــط بــه حفظ کــردن مطالــب بســنده می کننــد؛ به طــوری کــه 

ــر موجــب  ــن ام ، ای ــد�ت ــس از م ــد. پ ــم را از نظــر دور می دارن ــا و مفاهی ی معن ــ�ی یادگ

ی معنــا و  فراموش شــدن مطالــب می شــود. در واقــع آن چــه اهمیــت دارد، یادگــ�ی

ــت. ــوم اس مفه

روش درست مطالعه، پنج مزیت عمده ی زیر را به دنبال دارد:

زمان مطالعه را کاهش می دهد؛

ی را افزایش می دهد؛ ان یادگ�ی ن م�ی

مدت نگهداری مطالب در حافظه را طولا�ن تر می کند؛

به خاطرسپاری اطلاعات را آسان تر می سازد.

قدرت تحلیل و ظرفیت فکر را بالا می برد. 

نمونه مشاوره ای:

نــدارم  مطالعــه  زمــان  در  خــو�ب  فهــم  مــن  کــه  بــود  کــرده  مراجعــه  طلبــه ای 

کــردم  ســوال  او  از  م.  نمیگــ�ی یــاد  خــوب  را  درس  کــه  می کنــم  احســاس  و 

م  می گــ�ی را  کتــاب  ن طــوری  هم�ی گفــت:  چیســت؟  شــما  مطالعــه  ســبک  کــه 

خــب،  گفتــم:  بفهمــم.  تــا  می خوانــم  هــی  خوانــدن  بــه  می کنــم  وع  �ش

یعــ�ن  می کننــد  معــر�ن  »ســبک«  مطالعــه،  بــرای  ی  یادگــ�ی امــور  ن  متخصصــ�ی

نظــر  بــه  شــما  باشــیم.  موفــق  بتوانیــم  تــا  داشــتیم  مطالعــه  ســبک  بایــد  مــا 
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شــما  گفتــم  کنــم؟  کار  چــه  خــب،  گفــت:  نداریــد.  مطالعــه  در  ســبک  می رســد 

مطالعــه ات  کــه  کــن  ســعی  اول  کــن.  رعایــت  مطالعــه ات  در  را  ســاده  اصــل  دو 

یــاد  را  مطلــب  کلیــات  کــه  کــن  ســعی  اول  یعــ�ن  باشــد.  جــز�ئ  بــه  کلی  از 

چــی؟  یعــ�ن  گفــت  جزئیــات.  �اغ  بــروی  بعــد  بســپاری  ذهــن  بــه  و  ی  بگــ�ی

مقــداری  اول  کنیــد  مطالعــه  می خواهیــد  کــه  را  بخــسیش  همــان  شــما  گفتــم 

مهمــش  مســائل  چیســت؟  موضوعــش  ببینیــد  و  بزنیــد(  کنیــد)ورق  تــورّق 

در  کــن.  طــرح  خــودت  بــرای  اینهــا  از  ســوال  تــا  چنــد  ذهنــت  در  چیســت. 

کــه  ســوالا�ت  همــان  بــه  کــن  ســعی  اســت  دوم  مرحلــه ی  کــه  مطالعــه  ن  حــ�ی

کــن.  طبقه بنــدی  ذهنــت  در  را  مطالــب  و  دهیــد  پاســخ  بودیــد  کــرده  طراحــی 

2.طبقه بنــدی  و  جــز�ئ  بــه  کلی  از  مطالعــه   .1 ســاده:  قانــون  تــا  دو  ن  همــ�ی بــا 

دوبــاره  کــه  وقــت  چنــد  از  بعــد  کلیــات؛  همــان  بــا  متناســب  مطالعــه  کــردن 

کــه  وقــ�ت  و  شــده  بهــ�ت  خیــلی  ی ام  یادگــ�ی گفــت:  کــرد،  مراجعــه  مــن  بــه 

و  دارد  انســجام  ذهنــم  در  مطالــب  میبینــم  می خوانــم،  کلّی  ابتــدا  را  مطالــب 

قبــل  بــا  ارتباطــش  چیســت.  بعــدی  مطلــب  چیســت،  قبــلی  مطلــب  می دانــم 

شــده  ســاختمان  یــک  بــه  تبدیــل  مطالــب  ایــن  ذهنــم  در  و  می دانــم  را  بعــد  و 

هســت  دیگــری  شــیوه ی  اگــر  شــود.  بیشــ�ت  فهمــم  می خواهــم  ولی  اســت. 

هــم  مــن  کنیــد؟  معــر�ن  مــن  بــه  بمانــد  ذهنــم  در  طولا�ن تــر  مطالــب  کــه 

کــردم. معــر�ن  او  بــه  را  مطالعــه  بعــدی  روش هــای 

و  فــردی  مطالعــه ی  روش  دارد:  وجــود  مطالعــه  روش  دو  کلی،  طــور  بــه 

. مشــارک�ت مطالعــه ی  روش 
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الف( روش مطالعه ی فردی 

مهم ترین1 روش های علمی2 مطالعه ی فردی عبارتند از: 

1.روش مطالعه ی )PQ6R(؛3

 2. روش مطالعه ی نظام برتر؛

 .)MORDER( »3. روش مطالعه ی »مردر 

در این جا، روش )PQ6R( را توضیح می دهیم: 

نام  و  مطالعه  است  معروف  و  مهم  روش های  از  یی  روش،  این 

مراحل  لیست  است.  آن  مرحله ی  هشت  اول  حروف  از  متشکل  آن 

ح زیر است: هشت گانه ی روش مطالعه PQ6R  به �ش

خواندن اجمالی و پیش مطالعه. 1

پرسش. 2

خواندن دقیق. 3

یادداشت برداری)ثبت کردن و خلاصه نویسی(. 4

تفکر عمیق. 5

اصلاح و بازنگری. 6

ــدن اجمــالی؛  ــا اشــاره میشــود: خوان ــه اســم برخــی از آنه ــه ب ن جهــت مراجعــه وجــود دارد ک ــ�ی 1 .ســایر روش هــای مطالعــه ن

همشــاگردی؛  آمــوزش  روش  متقابــل؛  آمــوزش  روش  کاپــس؛  روش  ؛   P2R روش  ؛  مشــارک�ت مطالعــه  ختــام؛  پــس  روش 

روش پرســیدن دو جانبــه و ... .

ی و مطالعه، ص 15. 2 .دلجور، شیوههای یادگ�ی

3 . هــر یــک از حــروف انگلیــسی، معــرف یــک مرحلــه از روشــهای مطالعــه اســت کــه بــه صــورت اختصــاری مطــرح 

شــده اســت. نــام اختصــاری روش « پســختام » PQ4R بــود کــه روش 6R از آن جدیدتــر و کارآمدتــر اســت.
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بازگوکردن)به خود پس دادن(. 7

مرور کردن. 8

وری اســت کــه  قبــل از ورود بــه ایــن مراحــل و توضیــح آنهــا، ایــن یــادآوری �ن

ــر  ــه نظ ــان ب ــی آس ــگاه اول کم ــاید در ن ــه ش ــل در مطالع ــن مراح ــق ای ــر طب ــل ب عم

نیایــد امــا رســیدن بــه 5 مزیــت روش درســت مطالعــه بــا تکــرار و تمریــن قطعــا 

می آیــد. بدســت 

مرحله ی اول: خواندن اجمالی و پیش مطالعه1

ــالی  ــه ی اجم ــک مطالع ــورت ی ــه  ص ــب ب ــا مطل ــاب ی ــسیش از کت ــه، بخ ــن مرحل در ای

عنــوان  خوانــدن  مرحلــه،  ایــن  مــوارد  جملــه  از  می شــود.  مطالعــه  مقدمــا�ت  و 

بخش هــای  جــداول،  و  نمــودار  بــه  توجــه  فصــل،  ســطحی  خوانــدن  فصل هــا، 

ن  یافــ�ت مرحلــه،  ایــن  در  هــدف  می باشــد.  و خلاصــه ی فصل هــا  فرعــی  و  اصــلی 

بــا  کتــاب  مختلــف  بخش هــای  ارتبــاط  و  کتــاب  بــه  نســبت  کلی  دیــد  یــک 

یکدیگــر  اســت. بنابرایــن در ایــن مرحلــه، قصــد خوانــدن خــط بــه خــط کتــاب را 

ــول  ــاب، ح ن کت ــ�ت ــم م ــا بفهمی ــم ت ن می اندازی ــ�ت ــه م ــذارا ب ــی گ ــه نگاه ــته، بلک نداش

اســت.  محــوری  چــه 

فواید مطالعه اجمالی:

روش  طرح ریــزی  و  مطالــب  اهمیــت  ن زدن  تخمــ�ی طریــق  از  بیشــ�ت  کارآمــدی   -1

مطالعــه؛ مناســب 

2- بودجه بندی واقعی تر از زمان، از طریق کشف حجم و دشواری مطالب؛

1 . Preview.
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ان درک مطالــب و نگــه داری آن هــا در حافظــه از راه کســب یــک  ن 3- افزایــش مــ�ی

نظــر اجمــالی از کل مطالــب، پیــش از خوانــدن جزییــات؛

ان علاقه. ن ن م�ی ان دقت و تمرکز حواس از طریق برانگیخ�ت ن 4- افزایش م�ی

در خواندن یک فصل با روش اجمالی به بخش های زیر توجه می کنیم:

	 عنوان؛

	 خلاصه فصل و مقدمه؛

مــورب،  حــروف  موضوعــی،  جمــلات  فرعــی،  عنوان هــای   	

پرُرنــگ؛ حــروف 

	 شکل ها، نقشه ها، جدول ها.

فنون تشکیل دهنده ی روش خواندن اجمالی عبارتند از:

	 سازمان بندی اولیه؛

ن هدف مطالعه؛ 	 تعی�ی

	 برآورد دشواری مطلب و زمان مطالعه.

مرحله  دوم: سؤال کردن 1

ســؤال  طــرح  بــه  اصــلی،  نکته هــای  و  موضوعــات  اجمــالی  مطالعــه ی  از  پــس 

دازیــد. ایــن کار باعــث افزایــش دقــت، تمرکــز فکــر، �عــت و  در مــورد آن هــا ب�پ

می گــردد.  ی  یادگــ�ی ســهولت 

    یادتــان باشــد، وقــ�ت می گوییــم هنــگام مطالعــه از خودتــان ســؤال کنیــد، 

1 . Question.
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منظورمــان یــك �ی ســؤال های ســاده و ســطحی نیســت. بــرای مثــال: »حــروف 

جــاره کدامنــد؟«؛ »واقعــه فــخ در چــه تاریخــی اتفــاق افتــاد؟«؛ »اصــول عملیــه 

ارزش  از  و  دارد  حفظــی  جنبــه ی  بیش تــر  کلیشــه ای،   ســؤال های  ایــن  کدامنــد؟« 

ی برخوردارنــد. بنابرایــن بهــ�ت اســت از ســؤال های دیگــر، ماننــد ســؤال های  کمــ�ت

 خــدا رســول  کنیــد.  اســتفاده  می باشــد،  بیش تــری  عمــق  دارای  کــه  کاربــردی 

می فرمایــد:

حُسنُ المَسالََهِ نِصفُ العِلم1؛

خوب پرسیدن، نصف دانش و آگاهی است.

سؤال های هفتگانه

ا�ی در  ــ�ن ــه هــر کــدام، ســهم ب ــم ک ــوع ســؤال اشــاره می کنی ــه هفــت ن در این جــا ب

ی دارد. البتــه بــه طــور طبیعــی نمی توانیــد از  مراحــل مختلــف مطالعــه و یادگــ�ی

کنیــد.  اســتفاده  کــردن(  )یعــ�ن مرحلــه ی ســؤال  آن هــا در مرحلــه ی دوم  همــه ی 

د: بخــسیش از ایــن ســؤال ها بعــد از تکمیــل مراحــل شــش گانه ی مطالعــه انجــام می گــ�ی

مربــوط . 1 اطلاعــات  یــادآوری  بــه  فقــط  ایــن ســؤال ها  ســؤال های حافظــه ای: 

برخوردارنــد. کمــی  ارزش  از  و  هســتند 

ســؤال های . 2 از  بهــ�ت  و  قوی تــر  ســؤال ها،  نــوع  ایــن  ترجمــه ای:  ســؤال های 

ســؤال های  هســتند.   » »زبان گــردا�ن بــه  شــبیه  حــدی  تــا  و  حافظــه ای 

ــان  ــه زب ــوار ب ــب دش ــك مطل ــا ی ــده ی ــوم پیچی ــك مفه ــان ی ــ�ن بی ــه ای، یع ترجم

ــا�ی  ــن چــه معن ــان م ــه زب ــه در منطــق ب ــای موجّه ــد: »قضای ســاده تر اســت؛ مانن

، تحف العقول، ص 56. 1 . حرا�ن
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.».... یعــ�ن ســاده  زبــان  بــه  منطــق(  خمــس)در  کلیــات   « دارد؟«؛ 

بــه . 3 کــه  می گوینــد،  هــم  رابطــه ای  ســؤال های  آن هــا  بــه  ی:  تفســ�ی ســؤال های 

یــا  تشــابه  می توانــد  رابطــه  ایــن  می پــردازد.  مفهــوم  دو  میــان  روابــط  درك  و  کشــف 

ماننــد:  نــد؛  به�ت کمــی  ترجمــه ای  ســؤال های  از  ی  تفســ�ی ســؤال های  باشــد.  تفــاوت 

»تفــاوت مفعولٌ بــه بــا مفعول لــه و مفعول فیــه چیســت؟«؛ »حــروف مشــبهه بالفعــل 

. و...  دارد؟«  ناقصــه  افعــال  بــه  تشــابهی  و عملکــرد، چــه  نظــر ســاختار  از 

و . 4 هســتند  ســؤال ها  انــواع  بقیــه  از  جالب تــر  کاربــردی:  ســؤال های 

را  آن هــا  و  دهنــد  ربــط  روزمــره  مســایل  بــه   را  علمــی  مطالــب  می خواهنــد 

 ، روا�ی کتــب  مطالعــه ی  یــا  قــرآن  تــلاوت  »هنــگام  ماننــد  بســنجند؛  عمــل  در 

دلالــت  طیــه  �ش »لــولا«ی  معــا�ن  بــر  معصــوم،  روایــت  یــا  قــرآن  آیــه ی  کــدام 

و  جــدل  خطابــه،  مثــل  منطقــی،  صناعــات  از  می توانــم  »چگونــه  دارد؟«؛ 

. و...  کنــم؟«  اســتفاده  اعتقــادی  بحث هــای  هنــگام  مغالطــه 

ســؤال های . 5 و  نــد  به�ت بــالا  نــوع  چهــار  از  ســؤال ها  ایــن  تحلیــلی:  ســؤال های 

ســؤال ها،  نــوع  ایــن  در  می شــوند.  خوانــده  ن  نــ�ی اســتدلالی  و  منطقــی 

وضعیــت  یــا  ء  سیش یــك  تحــول  و  تغیــ�ی  یــا  شــخص  یــك  منطقــی  قدم هــای 

یزیــد  بــن  »حــر  مثــال:  بــرای  می کنیــم؛  بــررسی  پایــان  تــا  وع  �ش نقطــه ی  از  را 

مســ�ی  چگونــه  ســتمگر،  دســتگاه  بــا   
گ

زنــد� و  ت  معــا�ش وجــود  بــا  ریاحــی، 

چگونــه  روحــی  تحــول  ایــن  ســ�ی  مراحــل  و  داد  تغیــ�ی  را  خویــش   
گ

زنــد�

. و...  اســت؟«  چگونــه  تفکــر  ی  شــکل گ�ی »فرآینــد  یــا  افتــاد؟«،  اتفــاق 

ســؤال های . 6 بــه  و  قوی تــر  تحلیــلی  ســؤال های  از   : ترکیــ�ب ســؤال های 

دادن  قــرار  هــم  کنــار  بــا  شــما  ســؤال ها،  ایــن  در  هســتند.  معــروف  خــلاق 
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نــو  اندیشــه های  طــرح  بــه   ، ن پیشــ�ی اندیشــه های  و  ایده هــا  و  اطلاعــات 

دهــای  »راه�ب ماننــد:  می گذاریــد؛  ســؤال  بــه  آن را  و  می زنیــد  دســت 

آموزه هــای  نــگاه  از  وخشــم  شــادی،  غــم،  مثــل  هیجانــا�ت  تنظیــم  و  ل  کنــ�ت

اســلامی،  آموزه هــای  اســاس  بــر  می تــوان  »چگونــه  چیســت؟«،  اســلام 

. و...  نمــود؟«  طراحــی  ازدواج  در  کفویــت  ســنجش  بــرای  را  مقیــاسی 

نــوع . 7 قوی تریــن  ســؤال ها،  این دســته  ارزش نــگاری:  ســؤال های 

مــا  ســؤال ها  ایــن  در  می رونــد.  شــمار  پرســش گری  انــواع  از 

و  می کنیــم  داوری  کتــاب  ن  مــ�ت و  جــم  م�ت نویســنده،  مؤلــف،  دربــاره 

مقایســه  آن هــا  روش  و  نظــر  بــا  را  خودمــان  روش  و  خودمــان  نظــر 

اصــول  کتاب هــای  ن  بــ�ی از  می پرســیم  خــود  از  مثــال:  بــرای  می کنیــم. 

می دهنــد؟1 نشــان  را  مؤلــف  اجتهــادی  نظــرات  آثــار،  کــدام   فقــه 

ســؤال ها  طراحــی  نحــوه  در  مطالعــه،  از  هــدف  باشــید  داشــته  توجــه  بایــد   

مطالعــه  درسی  کتــاب  یــک  فهــم  بــرای  وقــ�ت  نمونــه  عنــوان  بــه  دارد.  نقــش 

امــا  اســت  مفیــد  شــما  بــرای  تحلیــلی  نهایتــا  و  کاربــردی  ســؤال های  می کنیــد، 

ســؤال های  اســت،  علمــی  اثــر  یــک  نقــد  یــا  پایان نامــه  ن  نوشــ�ت هدفتــان  اگــر 

ســؤال  چــه  هــر  این کــه  بعــدی  نکتــه ی  هســتند.  مفیــد  شــما  بــرای  ن  نــ�ی دیگــر 

می کنــد.  ایجــاد  هــم  بیش تــری  علاقــه  و  تمرکــز  شــود،  مطــرح  قوی تــر 

�فــاً  این کــه  نــه  کنیــد  طــرح  ســؤال  بایــد  خودتــان  کــه  می کنیــم  تأکیــد  پــس 

توجــه  را  مطلــب  ایــن  دهیــد.  پاســخ  کتــاب  در  شــده  طــرح  پرســش های  بــه 

بــه  بیش تــر  می کنیــد،  طــرح  ســؤال  خودتــان  کــه  وقــ�ت  کــه  باشــید  داشــته 

، مطالعه موفق با تمرکز، ص 21. 1 . برای اطلاع بیش�ت از انواع سؤال های هفتگانه ر.ک: حورا�ی
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می شــوید.  علاقه منــد  پاســخگو�ی 

مرحله سوم: خواندن1 

می پردازیــد.  کتــاب  مطالــب  کامــل  و  دقیــق  خوانــدن  بــه  مرحلــه  ایــن  در 

بــه  پاســخگو�ی  ن  نــ�ی و  مطالــب  جزئیــات  و  کلیــات  فهمیــدن  مرحلــه  ایــن  هــدف 

ســؤال های مرحلــه ی قبــل می باشــد. در ایــن مرحلــه بــرای فهــم بهــ�ت مطالــب، 

جســت. بهــره  حاشــیه نویسی  و  علامت گــذاری  مثــل  کارهــا�ی  از  می تــوان 

ن  روش علامت گذاری در م�ت

گاهــی اوقــات افــراد از ابتــدای صفحــه، زیــر تمــام مطالــب خــط می کشــند کــه 

ایــن کار �ب فایــده اســت. در این جــا اصــل ایــن اســت کــه پــس از فهمیــدن، زیــر 

نکته هــای مهــم خــط بکشــید. خــط کشــیدن ممتــد باعــث می شــود کــه هنــگام 

ــدن  ــه خوان ــور ب ــذا مجب ــت و ل ــم اس ــب مه ــدام مطال ــد ک ــات ندانی ــرور و امتحان م

می شــوید.  آن  ابتــدای  از  مطلــب 

قبیــل  از  اصــلی  ن  مــ�ت در  مختلــف  شــکل های  بــه  را  علامت هــا�ی  روش  ایــن  در 

خــط کشــیدن زیــر عبــارات مهــم، حاشــیه نویسی و ... قــرار دهیــد؛ ایــن مــوارد 

ــوع  ــر ن ــه در ه ــی ک ــه مهم ــا نکت ــد. ام ــاوت می باش ــراد متف ــلیقه های اف ــه س ــته ب بس

علامت گــذاری وجــود دارد ایــن اســت کــه مطالــب را بهــ�ت اســت در ســه دســته 

( قــرار دهیــد و آن هــا را بــا  مجــزّا )موضــوع اصــلی، نکتــه اصــلی، مــوارد جــز�ئ

دهیــد. نشــان  مختلــف  علامت هــای 

1.Reading.
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سه نکته در مرحله ی خواندن

کنــد، . 1 حرکــت  می توانــد  خوانــدن  موقــع  در  کــه  عضــوی 

چشــم  بــرای  راهنمــا�ی  عنــوان  بــه  دســت  انگشــتان  و  چشــم ها 

تــکان  را  صنــدلی  اســت  بهــ�ت  پــس  اســت.  علامت گــذاری  و 

. و...  نکنیــد  بــازی  خــود  موهــای  بــا  ندهیــد، 

رابطــه ی . 2 و  بفهمیــد  را  مطالــب  کنیــد  ســعی  خوانــدن  مرحلــه  در 

مطالــب  ن  بــ�ی ی  رابطــه  کــه  صــورت  ایــن  بــه  کنیــد؛  درک  را  آن هــا 

کنیــد. پیــدا  را  کلی  مطالــب  بــا  آن  ربــط  و  جــز�ئ 

ثابــت . 3 یــا  و  صفحــه  از  عنــوان  یــك  روی  بــر  نــگاه  طــولا�ن  تــداوم 

بهــره وری  از  ســطر،  یــك  روی  بــر  زیــاد  مــدت  بــه  نــگاه  کــردن 

می کاهــد.  مطالعــه 

مرحله چهارم: یادداشت برداری، ثبت کردن1

ی می توانــد بــه انــدازه قلمــی کــه در  ن در یــک مطالعــه فعــال و پویــا، کمــ�ت چــ�ی

ــا  ــه ب ــد ک ــزم کنی ــان را مل ــد. خودت ــز کن ــ�ی و متمرک ــما را درگ ــن ش ــد، ذه ــت داری دس

، نظــر خــود را بگوییــد. ن نوشــ�ت

فواید یادداشت برداری 

خلاصه نویــسی و یادداشــت برداری فوایــد زیــادی دارد کــه در ذیــل بــه برخــی از 

ــم: ــاره می کنی ــا اش آن ه

�فه جو�ی در وقت؛. 1

؛. 2 ن بردن وسواس ذه�ن از ب�ی

1. record.
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ن هســت؛ . 3 ی و تثبیــت نــ�ی فهمیــدن کتــاب بــه زبــان خودتــان؛ ایــن کار نوعــی یادگــ�ی

جــا�ی . 4 در  را  شــده  یادگرفتــه  مطالــب  دارد  ذهــن لازم   : ذهــ�ن خــلاء  ایجــاد 

ه و بایــگا�ن کنــد تــا بتوانــد مطالــب جدیــد را در خــود جــای دهــد.  ذخــ�ی

باشــد؛ شــما  یادداشــت برداری  کاغذهــای  می توانــد  ه  ذخــ�ی محــل 

و . 5 حــسّی  حافظــه ی  خوانــدن،  مرحلــه ی  در   : حرکــ�ت حافظــه ی  تحریــک 

قبــل،  بــر دو حــس  عــلاوه  تحریــک می شــود و در خلاصه نویــسی  چشــمی 

ن تحریــک خواهــد شــد و ایــن خــود در رونــد تثبیــت  حافظــه ی حرکــ�ت نــ�ی

مطالــب بســیار مؤثــر اســت؛

: بــا خلاصه نویــسی، نگــرا�ن در اینکــه »نکنــد . 6 ن اضطــراب ذهــ�ن ن رفــ�ت از بــ�ی

مطالــ�ب کــه خوانــده ام فرامــوش شــود!« رفــع می شــود. 

روش خلاصه نویسی و یادداشت برداری

کنیــد . 1 انتخــاب  خلاصه نویــسی  بــرای  را  )فیش هــا(  برگه هــا�ی 

صــورت  در  تــا  باشــد  یک دســت  و  رنــگ  یــک  هــم،  از  مجــزّا  کــه 

یــك  مثــال:  بــرای  کنیــد.  اضافــه  آن  بــه  را  دیگــر  مطالــب  لــزوم 

کنیــد. تقســیم  مســاوی  قســمت  چهــار  بــه  را   A4 برگــه ی 

باشــید . 2 ن  مطمــ�ئ بمانــد.  خــالی  یادداشــت  برگه هــای  حــواسیش  اســت  لازم 

تثبیــت  در  کمــك  بلکــه  نیســت،  ا�اف  معنــای  بــه  هرگــز  ن نویــسی  تم�ی

می باشــد. حافظــه  در  مطالــب 

ــتفاده . 3 ــا اس ــ�ت از آن ه ــه راح ــه ب ــع مراجع ــد در موق ــا بتوانی ــید ت ــک رو بنویس ی

ــف،  ــا( مختل ــای )فیش ه ــب برگه ه ــق مطال ــه تلفی ــاز ب ــورت نی ــوده و در ص نم
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ــوید. ــراب نش ــویش و اضط ــار تش دچ

در خلاصه نویــسی فعل هــا را حــذف کنیــد؛ بــرای مثــال:  بــه جــای این کــه . 4

بنویســید: افعــال مقاربــه چهــار مــورد می باشــد، این گونــه خلاصــه کنیــد: 

. /و...  4/ناقصه13/قلــوب7  مقاربــه  افعــال:  تعــداد 

ن اصــلی باشــید؛ یعــ�ن ترتیــب مطالــب کتــاب . 5 در خلاصه نویــسی تابــع مــ�ت

ــود. ــد ب ــد خواه ــ�ن مفی ــرور ذه ــه ی م ــن کار در مرحل ــد؛ ای ــت کنی را رعای

د و نکته هــای اضافــه نداشــته باشــد.. 6 »خلاصــه« بایــد نکته هــای مهــم را در برگــ�ی

رنگ هــای . 7 بــا  عناویــن  باشــد؛   
گ

رنــی خلاصه نویــسی  اســت  بهــ�ت 

جز�ئ تــر  مطالــب  و  توضیح هــا  باشــد.  ن  ســ�ب و  قرمــز  ماننــد  گــرم 

شــود. نوشــته  مشــی  و  آ�ب  ماننــد  �د  رنگ هــای  بــا 

»مشــبّهه« . 8 مثــل  )رمز گــذاری(؛  کنیــد  اســتفاده  اختصــاری  علایــم  از  گاهــی 

به جــای حــروف مشــبهه بالفعــل و »تقــا« کــه اقســام حــج اســت.)ترکیب 

حــروف اول حــجّ تمتّــع، قــران، افــراد(

بنویســید. . 9 شــعاعی(  )نمــودار  مغــزی  شــبکه  صــورت  بــه  را  خلاصه هــا 

مطالــب  تمــام  از  عکس بــرداری  و  تصویر بــرداری  نوعــی  کار  ایــن  واقــع  در 

نکته هــای  روش  ایــن  در  اســت.  کتــاب  کلّ  حــ�ت  و  کتــاب  از  بخــش  یــك 

ــه  ــر طبق ــی و فرعی ت ــلی، فرع ــاخه های اص ــه ش ــوع ب ــب موض ــر حس ــدی ب کلی

ــایر  ــا س ــاط ب ــه در ارتب ــر نکت ــگاه ه ــن روش جای ــردد. در ای ــت می گ ــدی و ثب بن

اصــلی  شــاخه  های  تمــام  شــبکه ای  طــرح  در  اســت.  مشــخص  مفاهیــم، 

از  نمونه هــا�ی  ذیــل،  در  متصــل شــوند.  کتــاب  بــه سلســله مطالــب  بایــد 

را مشــاهده می کنیــد: طــرح شــبکه مغــزی 
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شکل )4( فصل )3(: نمونه ها�ی از انواع طرح های شبکه مغزی برای خلاصه نویسی

آن . 10 از  کــه  صفحــه ای  شــماره  و  کتــاب  نــام  و  تاریــخ  بــه  را  یادداشــت ها 

بــه  بتوانیــد  لــزوم  در صــورت  تــا  کنیــد  مســتند  کرده ایــد،  خلاصه نویــسی 

کنیــد. مراجعــه  آن  اصــل 

نــام . 11 ثبــت  بــا  مجــزا  و  یك دســت  پوشــه های  در  را  یادداشــت ها 

کنیــد. بایــگا�ن  کــدام،  هــر 
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مرحله پنجم: تفکر عمیق1

ــب  ــا ارزش مطال ــار ی ، اعتب ــ�ت ــاره درس ــردن درب ــاوت ک ــق، قض ــر عمی ــور از تفک منظ

بــر اســاس ملاک هــا و معیارهــای صحیــح اســت.

تفکــر عمیــق بــا ذهــن فعــال و پرسشــگر، بــرای داوری درســت، اهمیــت فــراوان 

ی بــا مطالــب اســت کــه  دارد. تفکــر عمیــق کلیــد فهــم صحیــح مطالــب و درگــ�ی

دارد. ورت  �ن خــلاق  نوشــته های  ارزش گــذاری  و  تشــخیص  بــرای 

بــا  ی عمیق تــر  بــه قضــاوت مســتدل و درگــ�ی هــدف از تفکــر عمیــق: دســتیا�ب 

مطالــب، از طریــق تجزیــه و تحلیــل معــا�ن اســت. امــام عــلی  فرمــوده انــد: 
مَ مَا لمَْ یكَُنْ یفَْهَم ؛2 مَنْ  أكَْثَرَ الفِْكْرَ فیِمَا تعَْلمَُ أتَقَْنَ عِلمَْهُ وَ تفََهَّ

هرکــه درآنچــه آموختــه، بســیار اندیشــه کنــد، دانــش خــود را اســتوار گردانــد و 

میفهمــد. نمی فهمیــده،  را  آنچــه 

فواید تفکر عمیق:

و  تجزیــه  نتیجــه  در  مطالــب  بــا  بیشــ�ت  ی  درگــ�ی و  مطالــب  عمیق تــر  فهــم   -1

آن هــا. اهمیــت  تحلیــل 

شناســا�ی  طریــق  از  حافظــه  در  مطالــب  نگهــداری  مــدت  ن  ســاخ�ت طــولا�ن   -2

ن موضــوع کتــاب و مطالــب دیگــر و تجربیــات شــخی. روابــط بــ�ی

ــد. ن عقای ــاخ�ت ــتدل س ــادی، از راه مس ــرات انتق ــه نظ ــورد ارای ــاد در م ــب اعتم 3- کس

چند نکته در خصوص تفکر عمیق:

1  .Reflect.

2 . تمیمی آمدى، غرر الحکم و درر الکلم ، ص647، ح1264.
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1- زمــا�ن بایــد صــورت پذیــرد کــه مطلــب را خــوب خوانــده و معنــا را فهمیــده باشــیم.

2- در تفکــر عمیــق عــلاوه بــر خوانــدن مطالــب، بایــد آن هــا را تجزیــه و تحلیــل کنیــم.

3- عقاید مولف را ارزشیا�ب کنیم.

نمــودن  و خلاصــه  کامــل  درک  زمــان  تــا  را  خــود  نهــا�ی  قضــاوت  مهــم:  نکتــه 

مطالــب، بایــد بــه تعویــق بیاندازیــم.

فنون تفکر عمیق:

1- سوال کردن

2- استنباط کردن

3- ربط دادن

) و�ن و درو�ن )شامل ملاک  های ب�ی 4- ارزشیا�ب

فن اول: سوال کردن

ــل  ــه کشــف عل ــد و ب ــرار می کن ــف گفــت و شــنود برق ــا مول ــده ب ــق خوانن ــن طری از ای

ــردازد. ــب وی می پ ــودن مطال ــم ب ــودن و مبه ــوط ب ــودن، نامرب نارســا ب

فن دوم: استنباط کردن

ی هــا و مفاهیــم ضمــ�ن  از ایــن طریــق خواننــده بــه کشــف فرض هــا، نتیجه گ�ی

می پــردازد. نوشــته ها  لابــلای  در  مولــف، 

فن سوم: ربط دادن

و  آثــار  ســایر  و  اثــر  آن  مطالــب  ن  بــ�ی ربــط  بــه  خواننــده  طریــق  ایــن  از 

می یابــد. دســت  خــود  تجربیــات 

ــه  ــش مقایس ــوده و هدف ــردن ب ــتنباط ک ــردن و اس ــوال ک ــه س ــی ب ــط دادن مت ــن رب ف
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ون اســت. ایــن نــوع  کــردن، مقابلــه کــردن و موازنــه کــردن مطالــب از درون و بــ�ی

ربــط دادن را در ســه ســطح می تــوان مشــخص کــرد:

1- بخش با بخش یا فصل با فصل در یک کتاب

2- کتاب با کتاب یا کتاب با سایر مطالب مکتوب

3- کتاب با تجربیات شخی

فن چهارم: ارزشیا�ب کردن

کــه  اســت  مطلــ�ب  اهمیــت  یــا  ارزش  دربــاره  کــردن  داوری  فــن   ، ارزشــیا�ب

اســتنباط ها�ی  کرده ایــد،  طــرح  کــه  ســوال ها�ی  طریــق  از  داوری  ایــن  خوانده ایــد. 

ایــن طریــق،  از  د.  انجــام می گــ�ی ایجــاد کرده ایــد،  کــه داشــته اید و روابطــی کــه 

خواننــده، تصمیــم خــود را دربــاره ارزش اثــر، بــا توجــه بــه معیارهــای مشــخص، 

می کنــد. اتخــاذ 

چند نکته:

ن  بــرای اینکــه بتــوان در تفکــر عمیــق بــه قضــاو�ت درســت دســت یافــت، داشــ�ت

اســت. وری  مطالــب �ن بــا  عاطفــی  و  عقــلا�ن  ی  درگــ�ی و  اعتقــاد  نوعــی 

 
گ

آمــاد� و  تعصب هــا  ن  گذاشــ�ت کنــار  عمیــق،  تفکــر  روش  ورت هــای  �ن از  یــی 

ن اســت. ن مطالــب تــازه و تغیــ�ی دادن عقایــد پیشــ�ی بــرای پذیرفــ�ت

مرحله ششم: بازنگری1

ــازمان دهی  ــم و س ــکات مه ن ن ــ�ت ــش و نوش ــک بخ ــا ی ــل ی ــک فص ــدن ی ــد از خوان بع

1  .Revise.
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آنــان را  آنجــا�ی کــه می توانیــد،  تــا  ابهامــات را مشــخص کــرده و  آن، اشــکالات و 

نماییــد. برطــرف 

مرحله هفتم: بازگو کردن1

بــه کتــاب، مطالــب خوانــده  بــدون مراجعــه  بایــد از حفــظ و  ایــن مرحلــه  در 

شــده را یــادآوری کنیــد و بــار دیگــر بــه ســؤال ها�ی کــه قبــلاً طــرح کــرده بودیــد 

پاســخ دهیــد. در این جــا بایــد مطالــب آموختــه شــده را در قالــب چنــد جملــه یــا 

ــه  ــدداً ب ــه مج ــت ک ــورت لازم اس ــن ص ــ�ی ای ــد؛ در غ ــان کنی ــود بی ــرای خ ــدواژه ب کلی

 » ن دازیــد. مرحلــه »از حفــظ گفــ�ت خوانــدن مطالــ�ب کــه خــوب در ذهــن نمانــده ب�پ

د و وقــ�ت بخش هــای یــک فصــل بــه اتمــام  در پایــان هــر بخــش انجــام می گــ�ی

ــویم. ــون وارد می ش ــا آزم ــرور ی ــ�ن م ــد یع ــه بع ــه مرحل ــید ب رس

و  کــرده  تمرکــز  شــده،  نوشــته  خلاصه هــای  روی  مرحلــه  ایــن  در  ن  هم چنــ�ی

ترســیم  را  مطالــب  شــاخه ای  شــبکه  ســپس  نماییــم.  حفــظ  را  آن هــا  می کوشــیم 

ن بــه خاطــر می ســپاریم. نمــوده، آن را نــ�ی

مرحله هشتم: مرور کردن2

ذهــن  زیریــن  لایه هــای  در  اطلاعــات  ثبــت  ســبب  کــه  مرحلــه ای  مهم تریــن 

ایــن مرحلــه لازم  در  اســت.  مرور کــردن  د،  را می گــ�ی فرامــوسیش  و جلــوی  می شــود 

اســت در پایــان هــر فصــل، موضوعــات اصــلی و نکته هــای مهــم را مــرور و در 

1  .Recite.

2   .Review.
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ن اصــلی یــا مرجــع مراجعــه  صــورت برخــورد بــا موضوعــات مــورد اشــکال بــه مــ�ت

و  ســؤالات  بــه  پاســخ گو�ئ  مرحلــه،  ایــن  بــه  کمــک  راه هــای  از  یــی  نماییــم. 

مرحلــه  ایــن  اجــرای  کــه  باشــید  داشــته  نظــر  در  اســت.  پایــان فصــل  تمرینــات 

دهــد.   کاهــش  ن  نــ�ی را  امتحــان  اضطــراب  از  مقــداری  می توانــد 

زمان های مرور

روزی  فــردای  در  مطالــب  درصــد   80 حــدود  کــه  می دهــد  نشــان  تحقیقــات 

ن مــرور موجــب  ی صــورت گرفتــه اســت از خاطــر محــو می شــود. اولــ�ی کــه یادگــ�ی

تدریــج  بــه  پــس  آن  از  و  می گــردد1  آن  از  پــس  یــک هفتــه  تــا  پایــداری مطالــب 

هــاوس.  ابینــگ  فرامــوسیش  منحــ�ن  در  شــد.  خواهــد  آغــاز  مطالــب  فرامــوسیش 

می کنیــد: مشــاهده  را  حافظــه  درون  مانــدگاری  در  آن  تأثــ�ی  و  مــرور  زمان هــای 

1 . خادمی، مطالعه روشمند، ص124.
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نداشــتیم روش  کــه قصــد  اســت  وری  نکتــه �ن ایــن  ذکــر  ایــن روش  پایــان  در 

ــمند  ــی و روش ــورت علم ــه ص ــم آن را ب ــی خواهی ــه م ــم، بلک ــخت کنی ــه را س مطالع

ــن  ــد و تمری ــه کنی ــس حوصل ــد. پ ــش یای ان بازدهــی مطالعــه افزای ن ــ�ی ــا م ــم ت ی ــاد بگ�ی ی

کنیــد کــه موفقیــت، نزدیــک اســت.

ب( روش مطالعه مشارک�ت

ــرادی  ــه انف ــه مطالع ــدا�ن ب ــه چن ــه علاق ــید ک ــراد باش ــته از اف ــما از آن دس ــاید ش ش

نداشــته باشــید و یــا هــر چقــدر در روش هــای انفــرادی تــلاش می کنیــد کمــ�ت بــه 

نتیجــه می رســید. نگــران نباشــید؛ روش هــای مطالعــه گروهــی هــم یــی دیگــر از 

اســت. کــرده  تاییــد  آن را  علمــی  تحقیقــات  کــه  اســت  شــیوه های مطالعــه 

مؤثــر  و  شــده  شــناخته  روش هــای  از  یــی  مطالعه کــردن  هــم  بــا 

بــا  دو نفــری  صــورت  بــه  نــدگان  یادگ�ی روش  ایــن  در  اســت.  ی  یادگــ�ی

می خواننــد  کــه  را  مطالــ�ب  خلاصــه  نوبــت،  بــه  و  می کننــد  کار  هــم 

نقــش  نــده،  یادگ�ی نفــرِ  دو  از  یــی  ابتــدا  می گوینــد.  هــم  بــرای 

گــوش دادن  وظیفــه اش  دوم  نفــر  و  د  می گــ�ی عهــده  بــه  را  توضیح دهنــده 

گــوش  نفــراول  و  می دهــد  توضیــح  دوم  نفــر  بعــد،  نوبــت  در  و  اســت 

اســت: زیــر  ح  �ش بــه  روش  ایــن  مراحــل  می کنــد. 

انتخاب . 1 توضیح دهنده  قرعه،  وسیله  به  مثال  برای  تصاد�ن  صورت  به   

می شود.

، خواندن متوقف می شود.. 2 ن  پس از مطالعه بخسیش از م�ت

بــرای . 3 بلنــد  صــدای  بــا  خوانــده  کــه  را  متــ�ن  خلاصــه  توضیح دهنــده،   
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ن انجــام  دوســتش توضیــح می دهــد و ایــن کار را بــدون نــگاه کــردن بــه مــ�ت

می دهــد. در ایــن خلاصــه بایــد تمامــی نــکات و مفاهیــم مهــم و اســاسی 

شــوند. گنجانــده 

 پــس از آن کــه توضیح دهنــده کارش را بــه پایــان بـُـرد، گوش دهنــده بــا نــگاه . 4

ــر را انجــام می دهــد: ن اقدامــات زی ــه مــ�ت ب

بیــان  را  افتاده انــد  جــا  شــده،  ارائــه  خلاصــه ی  در  کــه  مهمــی  نــکات  الــف. 

می نمایــد. برطــرف  را  اشــکالات  و  می کنــد 

گرفتــه  یــاد  قبــلاً  کــه  مطالــ�ب  بــا  جدیــد  مطالــب  ربــط دادن  کمــك  بــه  ب. 

صــورت  در  ن  همچنــ�ی می کنــد.  کمــك  مطالــب  درك  و  یــادآوری  بــه  اســت، 

ن اســتفاده می کنــد. لــزوم از شــکل و طــرح و رســم نــ�ی

خلاصــه . 5 یــادآوری  و  تصحیــح  در  می توانــد  توضیح دهنــده   

کنــد. کمــك  گوش دهنــده  بــه  مطالــب 

را . 6 خــود  نقــش  شــد،  کامــل  بخــش  ن  اولــ�ی خلاصــه  این کــه  از  بعــد 

دازد  بــ�پ ن  مــ�ت خلاصه کــردن  بــه  دوم  نفــر  این بــار  کنیــد.  عــوض 

دربــاره  کــه  پژوهش هــا�ی  می کنــد.  تکــرار  را  فــوق  مراحــل  و 

طریــق  ایــن  کــه  داده  نشــان  گرفتــه،  انجــام  روش  ایــن  اثربخــسیش 

شــخی  خلاصه نویــسی  بــه  نســبت  افــراد  از  بســیاری  در  مطالعــه 

همــواره  ولی  اســت؛  ماندگارتــر  و  مؤثرتــر  تنهــا،  مطالعــه  یــا  و 

اســت.1  گوش دهنــده  از  بیــش  ی  یادگــ�ی در  توضیح دهنــده  ســهم 

ی، ص89. 1 . برای آگاهی بیش�ت ر.ک: سیف، روش های مطالعه و یادگ�ی
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مطالعه مطلوب

محســوب  عبــادی  امــر  یــک  ی  یادگــ�ی  ، دیــ�ن تعالیــم  در  اینکــه  بــه  توجــه  بــا 

می شــود و از ارزش معنــوی بــالا�ی برخــوردار اســت رعایــت نــکات معنــوی کــه در 

ــری دارد.  ــد مطالعــه نقــش مؤث ــود رون ــرای مطالعــه آمــده اســت در بهب ــ�ن ب ــون دی مت

در ادامــه بــه برخــی از توصیه هــای دیــ�ن در ایــن بــاب اشــاره می کنیــم.

ن وضو؛1 گرف�ت

؛2 ن رو به قبله نشس�ت

به قصد قربت مطالعه کردن؛

خواندن دعای مطالعه.3

چنــد  فراینــد  یــک  مطالعــه  اینکــه  بــه  توجــه  بــا  بــالا  نــکات  رعایــت  ضمــن 

ایطــی اســت کــه در ادامــه بــه آن  مرحلــه ای اســت، انجــام مطلــوب آن، دارای �ش

هَــارِ عَــلَی طَهَــارةٍَ فَافْعَــلْ.  : إِنِ اسْــتَطَعْتَ أنَْ تکَُــونَ بِاللَّیــلِ وَ النَّ ان توانــا�ی ن ایطــی بنــا بــر مــ�ی 1 . دائــم الوضــو بــودن در هــر �ش

بــودن؛  الوضــو  دائــم  آثــار  مقالــه  پرســمان،  ســایت  ر.ک:  ن  همچنــ�ی ج1،ص383.(  الشــیعه،  وســائل  عامــلی،  )حــر 

ن دارد کــه در ایــن نوشــتار از آوردن آن خــودداری می شــود.  ن وضــو آثــار و خــواص علمــی ثابــت شــده ای نــ�ی همچنــ�ی

ــوی، ترجمــه راســتگار و همــکاران، ص124. ــو ل ــرن و متی ــرت ب ــوی، دکــ�ت راب ــرن و ل ــوژی ب یول ن ــرای مطالعــه ر.ک: ف�ی وضــو ب

2 . بــه صــورت کلی در برخــی روایــات روبــه قبلــه بــودن، ممــدوح شــمرده شــده اســت، در روایــ�ت از امــام صــادق 

ت می فرمایــد: »پیامــ�ب اکــ�ش اوقــات رو بــه قبلــه می نشســت و در روایــت  علیــه الســلام نقــل شــده اســت کــه حــرن

، جــا�ی اســت کــه رو بــه قبلــه باشــد. )وســائل الشــیعه، ج12، ص109، بـَـابُ  ن یــن جــای نشســ�ت دیگــری آمــده اســت به�ت

مَجْلِــس .( کُلِّ   ِ
�ن الْقِبْلَــةِ  اسْــتِقْبَالِ  اسْــتِحْبَابِ 

ــنِ  ــا خَزَائِ ْ عَلَینَ ُ ــ�ش ــک وَ انْ ــوَابِ رحَمتِ ــا أبَْ ــحْ عَلَینَ ــمَّ افْتَ ــمِ اللَّهُ ــورِ الْفَهْ ــ�ن بِنُ ــمِ وَ اکرم ــاتِ الْوَهْ ــنْ ظُلُمَ ِ مِ
ــ�ن ــمَّ أخَْرِجْ 3 . اللَّهُ

ون آور از تاریی هــای وهــم، و بــه نــور فهــم گرامــی ام بــدار.  . خدایــا! مــرا بــ�ی َ ن عُلومِــک بِرحمَتِــکَ یــا أرَحَْــمَ الرَّاحِمِــ�ی

خدایــا! درهــاى رحمتــت را بــه روى مــا بگشــا، و خزانه هــاى علومــت را بــر مــا بــاز کــن؛ بــه مهربــا�ن ات اى مهربان تریــن 

، خلاصــة الاذکار و اطمینــان القلــوب،  ازی، مفاتیــح نویــن، ص1161 بــه نقــل از :فیــض کاشــا�ن مهربانــان. )مــکارم شــ�ی

)1 9 4 ص
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1 می پردازیــم.

  : ن وضعیت نشس�ت

ین فشار روی عضلات باشد. )راحت باشد( الف( کم�ت

ن تغی�ی کند و یکنواخت نباشد. ب( حالت نشس�ت

: ن مطالعه به محض نشس�ت

ــد  وع کنی ــه را �ش ــوراً مطالع ــد ف ــرار گرفتی ــود ق ــه ی خ ــکان مطالع ــه در م ــی ک هنگام

دازیــد.  و بــه هیــچ عنــوان بــه کارهــای دیگــر )مگــر انــد� منظــم کــردن مــکان( ن�پ

ــود  ــما خ د و ش ــ�ی ــورت نگ ــه ای ص ــود و مطالع ــولا�ن ش ــه ط ــرای مطالع ن ب ــ�ت ــر نشس اگ

ــر  ــلی مؤث ــه خی ــار مطالع ــد، انتظ ــغول کنی ــکار درو�ن مش ــا اف ــ�ب ی ــای جان ــه کاره را ب

و موفّقــی در آن ســاعت نداشــته باشــید.

ــس از  ــد و پ ــم کنی ــدا فراه ــد، ابت ــاز داری ــه نی ــرای مطالع ــه ب ــه ک ــد آنچ ــعی کنی س

ن فــوراً فراینــد مطالعــه را آغــاز نماییــد. نشســ�ت

ن مطالعه احت در ب�ی اس�ت

احت کنیــم؛ بــه  بهــ�ت اســت بــرای هــر 45 دقیقــه مطالعــه، 5 تــا 10 دقیقــه اســ�ت

ن کا�ن بــه مغــز و  ش این گونــه کــه راحــت بنشــینیم و نفــس عمیــق بکشــیم تــا اکســ�ی

ــود. ــوا ش ــد ق ــث تجدی ــا باع ــد ت ــا برس ــایر اعض س

1 . ممکــن اســت موضوعــا�ت ماننــد خــواب و تغذیــه، چنــد بــار بــررسی گــردد. علــت ایــن اســت کــه از چنــد جهــت 

. روا�ن روحــی  جهــت  از  گاهــی  و  مــکا�ن  جهــت  از  گاهــی  جســمی،  جهــت  از  گاهــی  اســت؛  داده  رخ  هــا  بــررسی 
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احت چشم اس�ت

می شــود.  خســته  مطالعــه  از  مشــخی  زمــان  مــدت  از  بعــد  مــا  چشــم های 

اشــاره   چشــم ها می شــوند 
گ

رفــع خســتی کــه ســبب  تمریــن  بــه چنــد  ادامــه  در 

. می کنیــم

ء دوردســت 3 ثانیــه نــگاه کنیــد ســپس بــه سیش نزدیــک 3 ثانیــه  1. بــه یــک سیش

ــود.  ــرار ش ــه تک ــن 5 مرتب ــن تمری ــد؛ ای ــگاه کنی ن

ــد  ی ــپ ب�ب ن و چ ــ�ی ــالا، پای ــت، ب ــمت راس ــه س ــم را ب ــکان دادن �، چش ــدون ت 2.  ب

ــه ماهیچه هــای چشــم کشــیده شــود. ــه طــوری ک ب

، پلک ها را به �عت به هم بزنید.
گ

 و خواب آلود�
گ

3. هنگام خستی

خواب و مطالعه

دارد.  وجــود  معنــاداری  رابطــه ی  مطالعــه،  و  خــواب  کیفیــت  میــان 

کــه  اســت  عوامــلی  مهم تریــن  از   ، کا�ن و  خــوب  احت  اســ�ت و  خــواب 

خــود  درسی  برنامــه  در  همــه  می کنــد.  ی  جلوگــ�ی شــما   
گ

خســتی از 

دقایقــی  مطالعــه  مــد�ت  از  بعــد  خــود،  ی  یادگــ�ی تــوان  بــه  بســته  بایــد 

مطالعــه  کاربــردی  نــکات  در  آن  بنــدی  زمــان  کــه  کننــد؛  احت  اســ�ت

اولاً  تــا  می دهــد  اجــازه  شــما  بــه  احت  اســ�ت زمــان  ایــن  آمــد.  خواهــد 

اینکــه  دوم  و  بــرود،  ن  بــ�ی از  کلی  طــور  بــه  یــا  شــده  کمــ�ت   تان 
گ

خســتی

ن  همچنــ�ی باشــد.  داشــته  ی هــا  یادگ�ی طبقه بنــدی  بــرای  فرصــ�ت  مغــز، 

مطالعــه  نیمه شــب  ایطــی،  �ش هیــچ  در  نشــوید.  غافــل  شــب  خــوابِ  از 

عصــ�ب  شــارژ  ایــن  از  را  خــود   ، �ب خــوا�ب بــا  شــما  کــه  چــرا  نکنیــد. 
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محــروم  د،  می گــ�ی انجــام  هنــگام  شــب  فقــط  کــه  بــدن  مغناطیــسی  و 

1 . می کنیــد

ی از مطالعــه نیــاز  احت های کوتــاه، پــس از مــدت بیشــ�ت عــلاوه بــر ایــن اســ�ت

ن داریــد. بــا انجــام ایــن کار، ممکــن اســت کــه  احت های طولا�ن تــری نــ�ی بــه اســ�ت

ــروز را هــم درس  ــد ام ــد : »بای ــا خــود بگویی ــاً ب ــد و مرتب ــذاب وجــدان کنی احســاس ع

بــا  داده ایــد،  تخصیــص  احت  اســ�ت بــه  کــه  را  گران بهــا�ی  زمــان  و  می خوانــدم« 

ی کنیــد؛ امــا همان طــور کــه در بــالا اشــاره شــد، فرامــوش نکنیــد  س ســ�پ اســ�ت

، مغــز اطلاعــات جدیــد را جــذب نمی کنــد. لــذا  س و نگــرا�ن کــه در حالــت اســ�ت

احت کنیــد و زمــا�ن را کــه بــه فراغــت می گذاریــد،  بــا خیــالی آســوده فقــط اســ�ت

احســاس بــدی از درس نخوانــدن خــود نداشــته باشــید و ســعی کنید کــه در ایــن 

دازیــد.2 مــدت، بیشــ�ت بــه انجــام فعالیت هــای مــورد علاقــه خــود ب�پ

ــواب  ــوب خ ــت مطل ــا در کیفی ــت آن ه ــه رعای ــود ک ــاره می ش ــکا�ت اش ــه ن ــه ب در ادام

ــه تبــع آن بهبــود مطالعــه کمــک مؤثــری می کنــد: و ب

ن . 1 میانگــ�ی طــور  اســت)به  متفــاوت  افــراد،  نیــاز  بــا  متناســب  خــواب،  نان  مــ�ی  

ن  داشــ�ت اســت.(.  نیــاز  خــواب  ســاعت  7تــا9  نان  مــ�ی بــه  طلبــه  ن  محصلــ�ی در 

می شــود.  مطالعــه  ماننــد  فعالیت هــا�ی  در  نشــاط  ســبب  کا�ن  خــواب 

حــد  از  بیــش  خــواب  می شــود.   
گ

خســتی ایجــاد  باعــث  نــاکا�ن  خــواب 

متناســب  لــذا  مــی آورد(  خــواب  اســت.)خواب،  کســل کننده  و  مــرن  نیــاز، 

نماییــد. تنظیــم  را  خــود  خــواب  گرفتــه،  صــورت  توصیــه  بــا 

، مطالعه موفق با تمرکز، ص 81. 1 . حورا�ی

ن المللی گاج، کد مطلب: 3543، تاریخ: 1396/11/30.  رها�ی یابیم«، انتشارات ب�ی
گ

2 . »چگونه از خستی
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شــب . 2 آرامــش  ندهیــد.  دســت  از  عنــوان  هیــچ  بــه  را  شــب  خــواب 
در  آن  ان  جــ�ب کــه  می شــود  عمیــق  خــواب  و  روح  آرامــش  باعــث 

نیســت.  آســان  روز 
زیــرا . 3 نــدارد.  چنــدا�ن  فایــده ی  خــواب  از  پــس  بلافاصلــه  مطالعــه 

بیــدار  از  بعــد  دقیقــه   30 حــدود  را  خــود  مطلــوب  نشــاط  بــدن 
1 مــی آورد.  دســت  بــه  شــدن 

2 تا 4 ساعت قبل از خواب چای یا قهوه نخورید. . 4
هنگام خواب از حداقل روشنا�ی استفاده کنید. . 5

ی کنید.2. 6 با قرائت قرآن و دعا از هجوم افکار پریشان به ذهن جلوگ�ی

مطالعه و غذا

دارد.  وجــود  ارتبــاط  مطالعــه،  کیفیــت  و  مطلــوب  تغذیــه  میــان 

اســت؛  انســان ها  همــه  بــرای  مقوله هــا  مهم تریــن  از  یــی  تغذیــه، 

توجــه  یــن  کم�ت کــه  اســت  مــواردی  آن  از  مســاله  ایــن  وجــود،  ایــن  بــا 

بــه  تصمیــم  وقــ�ت  افــراد  از  بســیاری  مثــلاً  می کنــد؛  جلــب  خــود  بــه  را 

انجــام  بــه  دســت  افراطــی  و  بعــدی  یــک  صــورت  بــه  نــد،  می گ�ی مطالعــه 

دســت  در  کــه  زمــا�ن  از  بایــد  کــه  می کننــد  تصــور  و  می زننــد  کار  ایــن 

خــود  تغذیــه  بــه  دلیــل  ن  همــ�ی بــه  و  نــد  ب�ب را  اســتفاده  نهایــت  دارنــد 

غافــل  خــوردن  غــذا  و  انــرژی  تجدیــد  از  و  نمی کننــد  توجهــی  اصــلاً 

 
گ

خســتی عوامــل  از  یــی  موضــوع،  ن  همــ�ی کــه  درحــالی  می شــوند؛ 

هــم  برخــی  کــه  کنیــم  اشــاره  بایــد  ن  نــ�ی موضــوع  ایــن  بــه  البتــه،  اســت؛ 

گــزاری  یــن زمــان خــواب«، مصاحبــه بــا دکــ�ت مصطفــی قانعی)فــوق تخصــص بیماری هــای ریــه و خــواب(، خ�ب 1 . »به�ت

.1397/11/23 تاریــخ:   ،97112311634  : خــ�ب کــد  ایســنا، 

ن بایــد داد کــه تــلاوت قــرآن و خوانــدن ادعیــه مأثــور تنهــا راه حــل رفــع افــکار پریشــان، نیســت؛  2 . ایــن تذکــر را نــ�ی

نماییــد. مراجعــه  متخصــص  مشــاور  بــه  حتمــا  پریشــان  افــکار  بــروز  و  نــکات  ایــن  بــه  عمــل  در صــورت  ن  همچنــ�ی
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خــوردن  نیازمنــد  دروس،  ی  یادگــ�ی کــه  می کننــد  گمــان  اشــتباه  بــه 

بداننــد  اینکــه  بــدون  اســت؛  پرُانــرژی  غــذا�ی  مــواد  از  زیــادی  حجــم 

عوامــل  از  یــی  پرانــرژی،  غــذا�ی  مــواد  یــا  زیــاد  غــذای  از  اســتفاده 

وعده هــای  میــان  و  تغذیــه  ن  داشــ�ت بــرای  بنابرایــن  اســت.   
گ

خســتی

برنامــه ی  مدرســه،  مشــاورین  از  مشــورت  بــا  می توانیــد  مفیــد  و  طیّــب 

می توانــد   ، ن نــ�ی زیــر  تغذیــه ای  نــکات  نمایید.1رعایــت  تهیــه  صحیحــی 

باشــد. مؤثــر  مطالعــه  بهبــود  در 

1. صبحانه فراموش نشود.

یجات در غذای روزانه باشد. ن 2. میوه و س�ب

، مطالعه نکنید.
گ

ی کامل و گرسنی 3. هنگام س�ی

وعــده ی  ن  بــ�ی حتمــاً  نیســت:  مناســب  خوانــدن  درس  پـُـر،  شــکم  بــا   .4

فاصلــه  نیم ســاعت  حداقــل  مطالعــه  آغــاز  و  شــام  و  ناهــار  مثــل  غــذا�ی 

اگــر  نیســت؛  مناســب  ن  نــ�ی خوانــدن  درس  خــالی  شــکم  بــا  باشــد. 

مانــده  بــا�ت  هــم  شــما  مطالعــه  از  قســم�ت  ولی  اســت  گرســنه تان 

و  بفرماییــد  میــل  کشــمش  یــا  خرمــا  میــوه،  یــك  نــدارد  اشــکالی  اســت، 

بدهیــد.  ادامــه  را  خــود  مطالعــه  برگردیــد  ســپس 

 زمان مطالعه

کــرد.  ن  تعیــ�ی مطالعــه  بــرای  را  مشــخی  زمــان  تــوان  نمــی  خــاص،  صــورت  بــه 

زمآن هــای  در  اســت  ممکــن  محیطــی،  عوامــل  و  جســما�ن  ائــط  �ش خاطــر  بــه  افــراد 

مختلفــی تمایــل بــه مطالعــه داشــته باشــند.2 بنابرایــن هــر وقــت کــه راحــت بودیــد، 

1 . بــرای مثــال: حتمــا مــرف خرمــا و دمنوش هــای طبیعــی را در برنامــه ی خــود جــای داده و از مــرف فســت فودهــا 

و چیپــس و پفــک صنعــ�ت خــودداری نماییــد.

2 . بــرای دریافــت ایــن مســئله در مــورد خــود، کا�ن اســت تــا بــه بازدهــی کارتــان در اوقــات مختلــف روز توجــه کنیــد. 

احت در بقیــه اوقــات روز  ان اســت، ســاعا�ت درس بخوانیــد و دیگــر بابــت اســ�ت ن زمــا�ن کــه تمرکزتــان در بالاتریــن مــ�ی
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یــن زمآن هــا بــرای مطالعــه اســت. البتــه اگــر زمــان مطالعــه منظــم  همــان موقــع از به�ت

می شــود.  فکــر  تمرکــز  باعــث  و  می کنیــم  عــادت  مطالعــه  بــه  روا�ن  نظــر  از  باشــد، 

بخشــید.  بهبــود  را  خــود  مطالعــه ی  زمــان  می توانیــد  زیــر  توصیــه  دو  رعایــت  بــا 

درس . 1 را  زمــان  از  مقــداری  کــه  کنیــد  تنظیــم  طــوری  را  خــود  برنامــه 

باشــید  داشــته  توجــه  بایــد  البتــه  کنیــد.  احت  اســ�ت کمــی  بعــد  و  بخوانیــد 

می آیــد.  1 ن پایــ�ی دقیقــه  پنــج  و  چهــل  حــدود  از  بعــد  تمرکــز  ســطح  کــه 

شــما . 2 انــرژی  روز،  از  زمــا�ن  چــه  کنیــد.  ن  تعیــ�ی را  خــود  انــرژی  ســطح 

اســت؟  ن  پایــ�ی شــما  انــرژی  زمــا�ن  چــه  دارد؟  قــرار  بــالا�ی  ســطح  در 

شــما  وقــ�ت  دارد.  نیــاز  زیــادی  انــرژی  بــه  دشــوار  درس هــای  مطالعــه 

در  درس خوانــدن  و  اســت  مشــکل  بســیار  ن  داشــ�ت تمرکــز  خســته اید 

زمــا�ن  بایــد  مشــکل  درس هــای  دارد.  معکــوس  نتیجــه  مواقــع  ایــن 

درس هــای  دارد.  قــرار  خــود  اوج  در  شــما  انــرژی  کــه  شــوند  مطالعــه 

دهیــد. قــرار  مشــکل  درس هــای  از  بعــد  می توانیــد  را  آســان تر 

مکان مطالعه

رعایــت  دارد.  مهمــی وجــود  رابطــه ی  کیفیــت مطالعــه  و  مــکان مطالعــه  میــان 

ــر اســت: ــت آن مؤث ــود کیفی ــکان مطالعــه اســت، در بهب ــه م ــوط ب ــه مرب ــر ک ــوارد زی م

احســاس گنــاه نکنیــد. دقــت شــود منظــور ایــن نیســت کــه هنگامــی کــه تمرکــز در حالــت معمــول اســت، مطالعــه 

نشــود؛ بلکــه هــدف، غنیمــت شــماری ســاعات تمرکــز بالاســت. در هنــگام تمرکــز معمــولی هــم ســعی شــود همــه ی 

ــاه  ــاس گن ــت، احس ــارج اس ــما خ ــده ی ش ــر از عه ــا اگ ــد ام ــغول ش ــه مش ــه مطالع ــوان ب ــرده و می ت ــع ک ــود را جم ــواس خ ح

نکنیــد و مأیــوس نشــوید.

، مطالعه موفق با تمرکز، ص81. 1 . حوار�ی
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1.سکوت

ن یــك مطالعــه ی موفــق،  یــی از باورهــای نادرســت ایــن اســت کــه بــرای داشــ�ت

بایــد ســکوت مطلــق در محیــط برقــرار باشــد. واقعیــت ایــن اســت کــه هــر چــه 

محیطــی ســاکت تر باشــد، بــرای تمرکــز بــر مطالعــه بهــ�ت اســت و مــا محیطــی را 

ی داشــته باشــد امــا در  بــرای مطالعــه انتخــاب می کنیــم کــه � وُ صــدای کمــ�ت

مطالعــه  باشــد؛  حکم فرمــا  مطلــق  ســکوت  کــه  نیســتیم  محیطــی  جســت وجوی 

اســت.1  غلــط  ســاکت  کامــلاً  جــای  در 

2.نظم 

بــه نظــم فکــری و درو�ن شــما کمــك می کنــد  امــون شــما  وضعیــت منظــم پ�ی

البتــه   ذهــ�ن شــما می شــود. 
گ

بــودن محیــط مطالعــه، ســبب آشــفتی نامنظــم  و 

ــگاه  ــب ن ــود را مرت ــر خ ن تحری ــ�ی ــذا م ــت.2 ل ــط اس ــم غل ــلاً منظ ــای کام ــه در ج مطالع

بــه  ن  نــ�ی دیــ�ن  توصیه هــای  در  باشــید.  نداشــته  وســواس  کار  ایــن  در  ولی  داریــد 

ت عــلی  مســأله نظــم اهمیــت ویــژه ای داده شــده اســت. بــه عنــوان نمونــه حــرن

بــا   ، همــه بنــدگان الهــی را بــه  نظــم در همــه کارهــا ســفارش نمــوده و آن را 

ــمْ«3  ــمِ أمَْرِکُ ــهِ... وَ نظَْ ــوی اللَّ ــا بتق ــد: » أوُصِیکُم ــد داده ان ــی پیون ــوای اله ــوع تق موض

ن مکان هــا�ی مطالعــه  کــه فقــط در چنــ�ی طــی می شــوید  کــرده و �ش عــادت  این گونــه محیط هــا  بــه  کــه شــما  1 . چــرا 

ایجــاد  و  می ریــزد  به هــم  شــما  حــواس  تمرکــز   ، کوچک تریــن �و صــدا�ی بــا  دیگــر  محیط هــای  در  وقــت  آن  کنیــد. 

تمرکــز دوبــاره برایتــان بســیار دشــوار اســت. البتــه، �و صــدای محیط هــای مختلــف بــا هــم متفــاوت اســت.

ن مکان هــا�ی مطالعــه کنیــد؛  طــی می شــوید کــه فقــط در چنــ�ی 2 . چــرا کــه شــما بــه این گونــه محیــط عــادت کــرده و �ش

آن وقــت در محیط هــای دیگــر بــا کوچک تریــن �ب نظمــی، تمرکــز حــواس شــما به هــم می ریــزد و ایجــاد تمرکــز دوبــاره 

ــت. ــوار اس ــیار دش ــان بس برایت

3 . نهج البلاغه، نامه ی 47.



189 فصل سوم: بعُد مهار�ت 

ن  ــا مــ�ی ــاق ی ــردن ات ــب ک ــه مرت ــه شــده ب ــل از مطالعــه، دو ســه دقیقــه هــم ک ــس قب پ

یــد. دازیــد و ایــن مســأله را جــدّی بگ�ی مطالعــه ی خــود ب�پ

3.توجه به نور و دمای اتاق مطالعه

ن را برای مطالعه انتخاب نمایید. 	  تا حد ممکن، م�ی

ــه 	  ــد )ب ــفید باش ــف س ــف زرد و طی ــ�ب از طی ــه، ترکی ــاق مطالع ــور ات ــت ن ــ�ت اس به

تنهــا�ی از لامــپ مهتــا�ب و حــ�ت از نــور چــراغ مطالعــه اســتفاده نشــود(.

ن روشن باشد.	  امون محل درس خواندن ن�ی در هنگام مطالعه، لازم است پ�ی

ن 	  ــ�ی ــد و ن ــت بتاب ــمت راس ــور از س ــمان( ن ــلامت چش ــظ س ــرای حف ــت )ب ــ�ت اس به

ن کنیــد.  ه کننــده ی آفتــاب پرهــ�ی از مطالعــه در نــور خ�ی

از شــدّت 	  نــه  کــه  کنیــد  تنظیــم  را طــوری  اتــاق  دمــای  امــکان،  در صــورت 

�مــا بــه خــود بلرزیــد و نــه از زیــادی گرمــا، خــواب آلــوده شــوید. دمــای 24 

اســت.  مناســب  مطالعــه  اتــاق  بــرای  ســان�ت گراد 

حالت روا�ن مطلوب برای مطالعه

بــرای  دارد؛  مؤثــری  نقــش  مطالعــه  کیفیــت  در  روا�ن  متعــادل  ایــط  �ش ن  داشــ�ت

بــرای  لازم  تمرکــز  هســتید،  حواس پــرت  و  عصبــا�ن  خســته،  شــما  وقــ�ت  نمونــه: 

مطالعــه ی مناســب را نخواهیــد داشــت، امــا وقــ�ت در حالــت آرامــش قــرار داریــد 

جــذب  را  آب  کــه  اســفنجی  مثــل  شــما  مغــز  و  می یابــد  افزایــش  شــما  ی  یادگــ�ی

 1 می کنــد.  جــذب  را  درسی  مطالــب  می کنــد، 

ان مشغولیت فکر در شما زیاد است، حتما باید به مشاور مراجعه کرد. ن 1 . اگر م�ی
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ایــط روا�ن مطلــوب بــرای مطالعــه را فراهــم کنیــد: در ادامــه بــا رعایــت نــکات زیــر �ش

1.مثبت اندیش باشید.

و  خــوب  وهــای  ن�ی تــا  می کنــد  کمــک  شــما  بــه   ، اندیــسیش مثبــت 

رســیدن  و  مطالعــه  بــرای  را  شــما  و  باشــد  همراهتــان  مثبــت  انرژی هــای 

بیــدار  خــواب  از  کــه  روز  هــر  یــاری  نمایــد.  و  تشــویق  هــدف،  بــه 

کــه  زیبــا�ی  تصویــر  و  امیدبخــش  جملــه  یــک  بــا  را  روزتــان  می شــوید، 

و  کنیــد  وع  �ش کرده ایــد،  خلــق  نظرتــان  مــورد  اهــداف  بــه  رســیدنتان  از 

باهــوش،  کــه  بگوییــد  خــود  بــه  دهیــد.  ادامــه  اندیــسیش  مثبــت  و  امیــد  بــا 

خــدا  بــه  تــوکل  بــا  و  ان شــاللّه  و  هســتید  خوش شــانس  و  قــوی  کوشــا، 

ابتــدا  در  شــاید  کنیــد.  پیــدا  دســت  نظرتــان  مــورد  اهــداف  بــه  می توانیــد 

ایــن  مــرور  بــه  وقــ�ت  امــا  نشــوید،  جمــلات  ایــن  تاثــ�ی  و  و  نــ�ی متوجــه 

پیــدا  راه  شــما  بــه  هــم  بــاور  ن  همــ�ی کنیــد،  مغزتــان  مهمــان  را  جمــلات 

خواهیــد  خســته  قبــل  از  کمــ�ت  بســیار  کــه  باشــید  ن  مطمــ�ی و  می کنــد، 

بــه  نشــدن  و  ن  نتوانســ�ت دربــاره  منفــی  افــکار  وقــت  هــر  ن  همچنــ�ی شــد. 

ســخت  دیگــران  بــرای  کــه  امتحاناتتــان  یــن  به�ت بــه  کــرد؛  خطــور  ذهنتــان 
بگذاریــد.1 راه  در  قــدم  محکــم  بســیار  و  کنیــد  فکــر  اســت  بــوده 

2.خودداری از انجام چند کار با هم

بــه ایــن مثــال دقــت کنیــد: اگــر چنــد برنامــه رایآن هــای بــا هــم در حــال اجــرا 

ــر  ــت. اگ ن اس ــ�ی ن این چن ــ�ی ــا ن ــز م ــد. مغ ــد ش ــد خواه ــردازش آن کن ــت پ ــد، �ع باش

ان  ن ــا هــم فکــر کنــد، عملکــرد آن کُنــد خواهــد شــد و مــ�ی ــا برنامــه ب بــه چندیــن فکــر ی

 رها�ی یابیم«، همان. )با اقتباس(
گ

1 . »چگونه از خستی
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ــه امــور دیگــر  ــگام مطالعــه، ب ن خواهــد آمــد. پــس هن ــ�ی ــگام مطالعــه پای ی هن یادگــ�ی

فکــر نکنیــد. ذهــن خــود را از ســایر کارهــا خلــوت کنیــد، تنهــا بــه مطالعــه فکــر 

ــد. ــه کنی ــط مطالع ــد و فق کنی

3.دوری از فضای مجازی و رسانه ای

از  دقایقــی  بــرای  مطالعــه  از  قبــل   ،
گ

خســتی و  فکــری   
گ

آشــفتی از  دوری  بــرای 

مثــل  خــاص  برنامه هــای  بــرای  ن  همچنــ�ی کنیــد.  دوری  خــود  دیجیتــال  وســایل 

ــه  ــام آن بلافاصل ــد از اتم ــد و بع ــخص کنی ــان مش ــدن، زم ــم دی ــ�ت فیل ــا ح ــار ی اخب

کنیــد.  خامــوش 

نکته پایا�ن

ــد در نظــر  ــا بای ــط، بدســت آورد. ام ای ــم �ش ــا تنظی ــوان ب ــوب را می ت مطالعــه ی مطل

ل و تنظیــم کــرد. بنابرایــن  ایــط را نتــوان کنــ�ت داشــت کــه ممکــن اســت همــه ی �ش

ــه را در  ــر، مطالع ــت بیش ت ــا جدی ــازگاری داده و ب ــد س ــط جدی ای ــا �ش ــود را ب ــد خ بای

ــال نمــود.  ایطــی دنب هــر �ش

ایطی مطالعه در هر �ش

 � کتــاب،  بــرای  ردّا�ن پــور  مصطفــی  الاســلام  حجــت  شــهید 

کــه  کتــاب  می کــرد.  مجــذوب  را  او  داســتان،  نمی شــناخت.  پــا  از 

فهمیــده  هــم  زاعــلی  م�ی نبــود.  اطرافــش  متوجــه  اصــلاً  می خوانــد، 

را  چرم هــا  کــرد؛  مأمــورش  گرفــت.  او  از  را  چکــش  و  میــخ  بــود. 

و  می ریخــت  طشــت  در  را  آن هــا  هــم  او  شــود.  نــرم  تــا  کنــد  خیــس 

می خوانــد.  و  می خوانــد  می خوانــد.  کتــاب  می نشســت  �ش  بــالای 
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و  ســکوت  اصفهــان.  تابســتان های  تابســتان،  گــرم  ظهرهــای  از  بعــد 

چکــشِ  آهنــگِ  ب  �ن بــا  �ب گاه  و  گاه  کــه  ک  جــ�ی ج�ی صــدای  و  گرمــا 

آب،  چــرم،  می خوانــد.  و  می خوانــد  او  امّــا  می شــد،  ســاکت  کفــاسیش 

چشــمان  نبــود.  حواســش  امــا  آب،  در  متــوّرم  پاهــای  و  تابســتان  ظهــر 

ایــن  بــود:  گفتــه  بــرادرش  بــه  می پاییــد.  را  او  زاعــلی  م�ی ه ی  خــ�ی

کــردن.  کار  درد  بــه  تــو  و  می خــوره  خوانــدن  درس  درد  بــه  پــ�ه 

هســت.1 بچّــه  ایــن  مایــه ی  خمــ�ی  تــو  خوانــدن  درس  پیداســت 

برخی از فنون مطالعه به�ت

از  اســتفاده   ، تندخــوا�ن  چــون:  ی  یادگــ�ی و  مطالعــه  فنــون  از  آگاهــی 

کارآمــدی  ســطح  تــا  می کنــد  کمــک  فــرد  بــه   ... و  )خط بــر(  رهنمــا 

از: عبارتنــد  فنــون  ایــن  از  برخــی  دهــد.  افزایــش  را  خــود  مطالعــه 

1.تندخوا�ن

تندخــوا�ن باعــث توجــه و تمرکــز  بیش تــر و فهمیــدن مطالــب و در نتیجــه باعــث 

ــه از  ــه را در دقیق ــزاران کلم ــت ه ــادر اس ــا ق ــن م ــر و ذه ــود.2 فک ــ�ت می ش ی به ــ�ی یادگ

ن باشــد، ذهــن وقــت اضــا�ن  خــود عبــور دهــد ولی اگــر �عــت مطالعــه مــا پائــ�ی

ــاد  ــر�ت ایج ــه حواس پ ــرد و در نتیج ــاخه می پَ ــاخه و آن ش ــن ش ــه ای ــار ب ــی آورد و ناچ م

می شــود. امــا مطالعــه �یــع و یــا تندخــوا�ن فرصــت جــولان بــه ذهــن نمی دهــد 

ی قــدر ولایــت، »در گرمــا و هنــگام کار، کتــاب می خوانــد و می خوانــد!«، کــد مطلــب:   هــ�ن
گ

1 . ســایت موسســه فرهنــی

.7 0 2

، مطالعه موفق با تمرکز، ص59. 2 . حورا�ی
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ــده  ــق خوانن ــن طری ــود. از ای ــه می ش ــگام مطالع ــواس هن ــز ح ــراری تمرک ــبب برق و س

ــت  ــر �ع ــد. اگ ــت، بخوان ــیدن اوس ــه �عــت اندیش ــک ب ــه نزدی ــ�ت ک ــا �ع ــد ب بای

 
گ

آن قــدر کــم باشــد کــه ذهــن از حالــت فعــال بــودن بــاز بمانــد، احســاس دل زد�

ــد مطالعــه  ــد و از رون ــرد را مشــغول می کن هــای دیگــری ذهــن ف ن ایجــاد می شــود و چ�ی

خــارج می شــود. بنابرایــن اگــر �عــت خوانــدن بــا �عــت اندیشــیدن هماهنــگ 

باشــد باعــث افزایــش تمرکــز حــواس می شــود و مانــع حواس پــر�ت اســت.1

2.استفاده از رهنما

رهنمــا  یــک  از  اســتفاده  حــواس،  تمرکــز  برقــراری  شــیوه های  از  یــی 

انجــام  اســت.  مطالعــه  هنــگام  بــه   ... و  مــداد  ســبابه،  انگشــت  ماننــد 

�عــت  افزایــش  بیش تــر،  حــواس  تمرکــز  باعــث  مطالعــه  هنــگام  ایــن کار 

دوباره خــوا�ن  برگشــت  از  ی  جلوگــ�ی خوانــدن،  روان  بــه  عــادت  مطالعــه، 

می شــود. ذهــن  و  چشــم   
گ

خســتی از  ی  جلوگــ�ی و  وقــت  اتــلاف  و 

3.یادداشت برداری هنگام مطالعه

ســبب  هــم  کــه  اســت  درس  تکــرار  نوعــی  یادداشــت برداری، 

می شــود.  مطالــب  بیش تــر  مانــدگاری  موجــب  هــم  و  حــواس  تمرکــز 

بــا  کــه  اســت  فعــال  و  جــدی  کاری  خــوب،  یادداشــت برداری 

هنــگام  بایــد  یادداشــت برداری  بــرای  لــذا  اســت؛  مــلازم  اندیشــیدن 

حــواس  تمرکــز  ن  داشــ�ت بــودن،  فعــال  لازمــه ی  و  بــود  فعــال  مطالعــه 

کــت در کارگاه هــای مرتبــط می توانیــد آن را بدســت آوریــد. بــرای  1 . فــن تندخــوا�ن از مهارت هــا�ی اســت کــه شــما بــا �ش

ــد. ــکن نمایی ــد7 را اِس ــه و بارک ــاب رفت ــای کت ــه انته ــه صفح ــا ب ــایر کارگاه ه ــه و س ــزاری کارگاه مربوط ــان برگ ــلاع از زم اط
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گ

هماهنــی  ، ن نوشــ�ت جهــت  حــواس  تمرکــز  برقــراری  بــرای  اســت. 

ی  یادگــ�ی نوعــی  لــه ی  ن م�ن بــه   
گ

هماهنــی ایــن  اســت.  لازم  مغــز  و  چشــم 

تقویــت  را  حــواس  تمرکــز  کــه  اســت  �ب نظــ�ی  قــدر�ت  بــا  بعُــدی1  چنــد 

می دهــد. افزایــش  را  ی  یادگــ�ی �عــت  و  مطالــب  فهــم  و  نمــوده 

4.روش �تا�ی یا یکپارچه

د بــه جــای این کــه قســم�ت از موضــوع  ی بهــ�ت صــورت گــ�ی بــرای این کــه یادگــ�ی

یــم، کل آن را بایــد یــاد گرفــت. مطالــ�ب کــه بــرای بــار اول  یــا مطلــب را یــاد بگ�ی

خوانــده می شــود، بهــ�ت اســت در دفعــه اول �یــع و اجمــالی خوانــده شــود و در 

ــب  ــر روی مطال ــه ب ــد ک ــرادی موفّقن ــود. اف ــه ش ــات آن توج ــه جزئی ــدی ب ــات بع دفع

ــز  ــد متمای ــم می توانن ــز�ئ را از ه ــلی و ج ــب اص ــد و مطل ــز می کنن ن تمرک ــ�ت ــاسی م اس

نماینــد. بــه ایــن صــورت کــه ابتــدا روی �فصــل هــا، اســتدلالات اصــلی، جــان 

مطالــب و مباحــث محــوری کــه کل بحــث بــر روی آن هــا می گــردد، توجــه شــود و 

ــود. ــه ش ــرا گرفت ــا ف ــات آن ه ــپس جزئی س

5.درس ها را در همان روز مرور کنید

همــان روز  در  کوشــش  کنیــد  یــد،  می گ�ی یــاد  جدیــدی  مطلــب  کــه  زمــا�ن 

نکته هــای مهــم آن را دوره کنیــد. بــا گذشــت چنــد  روز و در صــورت عــدم مــرور، 

بــرای یــادآوری آن مطالــب بــه تــلاش  بیش تــری نیــاز خواهیــد داشــت. در حــالی 

ــادآوری  ــز و ی ــر در مغ ــدگاری بیش ت ــث مان ــای روز، باع ــع در انته ــرور �ی ــک م ــه ی ک

آســان تر مطالــب خواهــد شــد. مخصوصــا در مــورد دروس اختصــاصى و مطالــب 

ی موثر و کمک کار هم باشند. 1 .چند قوه : بینا�ی شنوا�ی و لامسه با هم جمع شوند و در یادگ�ی
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، مــرور و حل کــردن چنــد تمریــن ســاعا�ت بعــد از تدریــس اســتاد بســیار  ن ســنگ�ی

ــود. ــد خواهــد ب مفی

برخی آسیب های مطالعه

بهبــود  مطالعــه  در  می توانــد  آن هــا  ل  کنــ�ت و  مطالعــه  آســیب های  بــا  آشــنا�ی 

ــم:  ــاره می کنی ــیب ها اش ــن آس ــی از ای ــه برخ ــه ب ــد. در ادام ــاد نمای ــی ایج ــل توجه قاب

1. بلُند خوا�ن هنگام مطالعه  

کننــد،  حرکــت  مــدام  فــك  و  زبــان  ماهیچه هــای  می شــود  باعــث  بلندخــوا�ن 

تارهــای صــو�ت پیوســته منقبــض و منبســط می شــود و ایــن فعالیت هــا در زمــان 

 نســبت بــه مطالعــه 
گ

، فــرد را خســته می کنــد و در اثــر تکــرار، موجــب زد� طــولا�ن

ــد.  ــد ش خواه

ن  2. مطالعه در حال راه رف�ت

زمــان  کاهــش  و  زودهنــگام   
گ

خســتی عامــل  ن  رفــ�ت راه  ن  حــ�ی در  کــردن  مطالعــه 

ــه  ــرا ک ــد چ ــورد می باش ــن م ــکل در ای ــن مش ــز، مهم تری ــش تمرک ــت. کاه ــه اس مطالع

ــگام  ــز هن ــدم تمرک ــب ع ــن موج ــد و ای ن باش ــ�ت ن راه رف ــ�ی ــع ح ــب موان ــد مواظ ــرد بای ف

مطالعــه اســت.  

3. مطالعه در کنار وسایل صو�ت 

از  کــه  مداحــی  قطعــه  یــك  مثــل  صــو�ت  برنامه هــای  بــه  گــوش دادن 

بــه  آدمــی  ذهــ�ن  فعالیت هــای  تقســیم  باعــث  می شــود،  پخــش  گــوسیش 

متوجــه  دیگــری  و  کتــاب  مطالعــه  متوجــه  یــی  می شــود  بخــش  دو 

صــدای  و   � نــوع  هــر  حــال  هــر  بــه  می شــنود.  کــه  برنامــه ای 
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و  می باشــد  مطالعــه  هنــگام  حــواس  تمرکــز  عــدم  عامــل  مزاحــم، 

ایجــاد  صــورت  در  کنــد؛  ایجــاد  نبایــد  فــرد  خــود  را  مزاحمــت  ایــن 

آرام تــر  کــه  دیگــری  محیــط  کنیــد  ســعی  دیگــران،  توســط  صــدا  و   �

آن جــا  بــه  و  کنیــد  انتخــاب  مطالعــه  بــرای  را  ســاکت(  کامــلا  باشــد)نه 

. یــد و بر

4. �ب وقفه خواندن

احت کردن را اشــتباهاً بــه معنــای زمــان از دســت رفته  این گونــه افــراد، زمــان اســ�ت

از  ن  همچنــ�ی بازدهــی.  افزایــش  و  اعصــاب  آرامــش  بــرای  فرصــ�ت  نــه  می داننــد 

ن مطالعــه در افــراد  احت بــ�ی ی غافلنــد. زمــان اســ�ت احت در امــر یادگــ�ی تاثــ�ی اســ�ت

یــك  اول  بــار  مثــال:  بــرای  رســید؛  مطلــو�ب  نتیجــه  بــه  اســت  ممکــن  مختلــف 

احت، بــار دوم یــك ســاعت و ربــع مطالعــه  ســاعت و نیــم مطالعــه و 15 دقیقــه اســ�ت

احت. احت، بــار ســوم یــك ســاعت مطالعــه و 30 دقیقــه اســ�ت و 20 دقیقــه اســ�ت

5. حفظ کردن طوطی وار 

حفــظ  مطالــب  از  پایدار تــر  می شــود  فهمیــده  کــه  مطالــ�ب  معمــولاً 

تعقــل  و  تفکــر  شــده،  فهمیــده  مطالــب  در  ن  همچنــ�ی اســت.  شــده 

تکــرار. شــده  حفــظ  مطالــب  در  و  دارنــد  دخالــت 

6. وسواس در مطالعه 

ــده  ــه افــراط شــود، پدی ــرای فهــم بهــ�ت در صــور�ت کــه منجــر ب تکــرار یــک مطلــب ب

فــرد  حالــت  ایــن  در  می کنــد.  ایجــاد  را  مطالعــه  در  وســواس  عنــوان  تحــت  ای 

خــوب  آن را  آیــا  کــه  می شــود  تردیــد  دچــار  بعــد  و  می خوانــد  را  مطلــ�ب  یك بــار 
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ــد مجــدد  ــردازد و تردی ــه مطالعــه همــان مطلــب می پ ــه. مجــدداً ب ــا ن ــده اســت ی فهمی

او را بــه مطالعــه دوبــاره ســوق می دهــد و ایــن جریــان آن قــدر ادامــه می یابــد تــا فــرد 

فشــارهای  کاهــش  بــرای  حالــ�ت  ن  چنــ�ی بــه  ابتــلا  صــورت  در  می کنــد.  خســته  را 

اســت.  وری  �ن امــری  متخصــص  مشــاورین  راهنمــا�ی  از  اســتفاده   ، روا�ن

نکته پایا�ن

ایــط آن، نــکات کاربــردی و  اکنــون پــس از تعریــف مطالعــه، ذکــر روش هــا و �ش

ــود،  ــت ش ــ�ت رعای ــالا کم ــوارد ب ــک از م ــر ی ــر ه ــت اگ ــوان گف ــه، می ت ن مطالع ــ�ی قوان

ــت  ــا رعای ــم ب ــعی نمایی ــس س ــد. پ ــد ش ــازده خواه ــم ب ــه ک ان، مطالع ن ــ�ی ــان م ــه هم ب

مطالعــه،  ن  قوانــ�ی و  کاربــردی  نــکات  ن  بســ�ت کار  بــه  و  آگاهــی  و  مطالعــه  ایــط  �ش

ــرای مطالعــه  ــط را ب ای ی �ش ــه صــورت حداکــ�ش ــم و ب ــش دهی بازدهــی مطالعــه را افزای

ایــط  ان کــه نتوانســتیم، خــود را بــا �ش ن ن حــال، بــه هــر مــ�ی بهــ�ت فراهــم آوریــم و در عــ�ی

ایــط مطالعــه ی مطلــوب بــه  جدیــد هماهنــگ نماییــم. بــه عبــار�ت دیگــر، اگــر �ش

ــد  ــه بای ــد. بلک ــ�د ش ــت و دل ــد ناراح ــت و نبای ــم نیس ــد، مه ــم نش ــا فراه ــت م دس

ایــط مقــدور را بــرای مطالعــه فراهــم آوریــم. �ش



مهارت های  مدیریت تحصیل در حوزه های علمیه198

هـ. مهارت تقویت حافظه

فت تحصیلی نقش حافظه در پی�ش

ــوش  ــه کلّی فرام ــان را ب ــا تجربه هایم ــر م ــری دارد. اگ ــش مؤث ــه نق ی، حافظ ــ�ی در یادگ

یــم. حافظــه قــوی بــرای اقشــار خــاص  ی یــاد بگ�ی ن می کردیــم، نمی توانســتیم چــ�ی

اســاتید،  و  ن  محققــ�ی  ، ن معلمــ�ی دانش آمــوزان،  دانشــجویان،  طــلاب،  ماننــد 

تحصیــل  زمــان  در  طــلاب  برنــده ی  بــرگ  خــوب  حافظــه ی  دارد.  بســیار  اهمیــت 

 هــای انســان های موفــق در کنــار اراده ی قــوی 
گ

اســت، همچنــان کــه یــی از ویژ�

و پشــتکار، حافظــه ی خــوب و تمرکــز بــالای آنــان می باشــد.

اول  بحــث  می نماینــد.  بحــث  حافظــه  مــورد  در  صــورت  دو  بــه  روان شناســان 

ــه در  ــت ک ــه اس ــل حافظ ــه مراح ــوط ب ــث دوم مرب ــه و بح ــواع حافظ ــه ان ــوط ب مرب

ــم: ــواع می پردازی ــه ان ــه ب ادام

انواع حافظه

تاکنــون تقســیم بندی  های متعــددی بــرای انــواع حافظــه بــه اعتبــارات مختلــف 

بــر  بــه تقســیم بندی حافظــه  صــورت گرفتــه اســت.1 از جملــه ی آن هــا می تــوان 

اســاس زمــان نگــه داری اطلاعــات اشــاره کــرد. در ادامــه بــه توضیــح ایــن نــوع از 

تقســیم می پردازیــم.

.) ه شده)آشکار و ضم�ن )گذشته نگر و آینده نگر(، نوع اطلاعات ذخ�ی 1 . تقسیم بندی بر اساس جهت زما�ن
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الف(حافظه ی کوتاه مدت1

محرک های  است(.  دیداری  حس،  )مهم ترین  می شود  مغز  وارد  حس   5 طریق  از 

را  اطلاعات  شنیداری  و  بویا�ی   ، چشا�ی  ، بینا�ی لامسه،  حس  طریق  از  محیطی 

حافظه ی  وارد  بلافاصله  آن  از  بعد  و  می کند  حسی(  )مخزن  حسی  حافظه ی  وارد 

کوتاه مدت می شود. 

ان توجه ما به محرک ها، مؤثر است:  ن عواملی در م�ی

حرکــت . 1 مســ�ی  جابجــا�ی  )ماننــد  حرکــت  و  تغیــ�ی  شــامل:  و�ن  بــ�ی عوامــل 

(، شــدت )ماننــد  (؛ تکــرار )ماننــد تکــرار صــدای آژیــر آتــش نشــا�ن ن ماشــ�ی

 )ماننــد دیــدن 
گ

(، تضــاد )ماننــد لبــاس بــا دورنــگ(، تــاز� ن تصــادف ماشــ�ی

. و...  کمــان(  ن  رنگــ�ی

ه . 2 ن انگــ�ی  ، روا�ن  
گ

آمــاد�  ، روا�ن و  جســما�ن  ســلامت  شــامل:  درو�ن  عوامــل 

)کــه تابــع احســاس نیــاز اســت(، تجــارب گذشــته، هــوش، عــادت و... .

و�ن مــورد توجــه واقــع شــد و  ــا توجــه بــه ایــن عوامــل درو�ن و بــ�ی    اگــر محرک هــا ب

ــود. ــدت می ش ــاه م ــه ی کوت ــت، وارد حافظ ــ�ی گذاش ــرد تاث ــر روی ف ب

ــود و در  ــاز می ش ــوا آغ ــا از محت ــل درک م ــه، اص ــن حافظ ــه ای ــات ب ــا ورود اطلاع ب

ــرور ذهــ�ن نشــده  ــر م ــردازش می شــود. اگ ــات پ ــن اطلاع ــه ای ــک دقیق ــدت حــدود ی م

و بــه ایــن اطلاعــات توجــه نکنیــد اطلاعــات حــذف می شــود. امــا اگــر توجــه کا�ن 

بــه اطلاعــات صــورت پذیــرد حافظــه  هوشــیار و فعــال شــده و از طریــق تکــرار و 

ن در  ــه نظریــات در تقســیم بنــدی هــای جدیــد حافظــه، منســوخ شــده و تغیــ�ی نمــوده اســت. مــا نــ�ی 1 . دقــت شــود: اینگون

ایــن نوشــتار فقــط بــه جهــت شــهرت نظریــات ســابق بــه آن اشــاره ای نمــوده ایــم.
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ــدرت  ــان ق ــود. انس ده می ش ــ�پ ــدت س ــد م ــه ی بلن ــه حافظ ــات ب ، اطلاع ــ�ن ــرور ذه م

ن دلیــل بــا  پــردازش تمــام ایــن اطلاعــات را بــه صــورت همزمــان نــدارد، بــه همــ�ی

وری حــذف می شــود.  ایــن مراحــل، اطلاعــات غــ�ی �ن وجــود 

ب( حافظه ی بلندمدت

ه ســازی  قســم�ت از حافظــه اســت کــه هماننــد انبــاری در یــک کارخانــه بــه ذخ�ی

محصــولات به دســت آمــده می پــردازد. هــر چــه اطلاعــات بــا نظــم و طبقه بنــدی 

ه گردنــد، در هنــگام فراخــوا�ن بــا �عــت و دقــت  مناســب تری در ایــن انبــار ذخــ�ی

می شــوند. حــا�ن  بیش تــری 

مراحل فعالیت حافظه

احمــدی«  »اســتاد  نــام  بــه  مشــاوری  صبــح  یــك روز  کنیــد  فــرض 

اســت.  شــده  دعــوت  شــما  مدرســه  بــه  آمــوزسیش  کارگاه  اجــرای  جهــت 

ی  ن چــ�ی و  می بینیــد  راه  در  را  ایشــان  دوبــاره  ظهــر  از  بعــد  همــان روز 

آقــای  شــما  نکنــم  اشــتباه  »اگــر  می گوییــد:  او  بــه  جملــه  ایــن  شــبیه 

واضــح  شــدیم؟«.  آشــنا  هــم  بــا  صبــح  امــروز  کــه  هســتید  احمــدی 

در  دقیقــاً  ببینیــم  حــال  آورده ایــد.  یــاد  بــه  را  او  نــام  شــما  کــه  اســت 

اســت؟ داده  رخ  چــه  شــما  حافظــه 

مرحلــه  ســه  بــه  می تــوان  را  شــما  حافظــه  کوچــك  موفقیــت  ایــن 

شــد،  معــر�ن  شــما  بــه  اســتاد  آن  وقــ�ت  اینکــه  نخســت  کــرد:  تقســیم 

ایــن  نــام  دید.  ســ�پ خــود  حافظــه  بــه  طریقــی  بــه  را  احمــدی  آقــای  نــام 

)صــوت  یــی  ن ف�ی پدیــده ی  یــك  شــما  اســت.   » گــردا�ن »رمــز  مرحلــه، 

ی  ن چــ�ی بــه  دارد  مطابقــت  اســتاد  آن  گفتــاری  نــام  بــا  کــه  را  تصویــر(  و 

رمــز  آن  ســپس  و  برگرداندیــد  )رمــز(  اســت  حافظــه  پذیــرش  مــورد  کــه 
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خــودکار  به صــورت  پدیــده  ایــن  البتــه  )کــه  دید  ســ�پ حافظــه  بــه  را 

ان  ن مــ�ی بــه  بســته  رمزگــردا�ن  کیفیــت  کــه  چنــد  هــر  می افتــد  اتفــاق 

نامیــده  ه ســازی«  »ذخ�ی مرحلــه،  ایــن  اســت(.  متفــاوت  شــما  تمرکــز 

انبــار  از  را  نــام  آن  بعــدی،  دیــدار  زمــان  در  اینکــه  ســوم  می شــود. 

دارد.  نــام   » »بازیــا�ب مرحلــه  ایــن  کردیــد،  بازیافــت  حافظــه 

کنــد.  خطــا  ســه مرحله  ایــن  از  یــك  هــر  در  اســت  ممکــن  حافظــه 

می کردیــد،  فرامــوش  دوم  دیــدار  در  را  اســتاد  ایــن  اســم  شــما  اگــر 

هــر  در  خطــا  وقــوع  از  نــاسیش  داشــت  احتمــال  فرامــوسیش  ایــن 

باشــد1 بازیــا�ب  یــا  ســازی،  ه  ذخــ�ی  ، رمزگــردا�ن مراحــل  از   یــك 

. در ذیل به برخی از عوامل مؤثر در هر مرحله اشاره می کنیم:

الف( رمزگردا�ن

در مرحله ی رمزگردا�ن سه نکته اهمیت دارد: 

مزاحم هــا: . 1 حــذف  و  پدیده هــا  بــه  ارادی  توجــه 

رمزگــردا�ن  باشــید،  نداشــته  تمرکــز   ، رمزگــردا�ن اگرهنــگام 

دارد2، امــکان  کــه  جــا�ی  تــا  پــس  نمی شــود.   انجــام 

 مزاحم های محیطی را حذف کنید.

را . 2 مطلــب   ، رمزگــردا�ن هنــگام  کنیــد  ســعی  اطلاعــات:  پــردازش 

کنیــد. بیــان  خــود  زبــان  بــه  و  بفهمیــد 

را . 3 رمزگردا�ن  �عت  تصویرسازی  تصویرسازی:  از  استفاده 

در  را  تصویری  مطلب  هر  برای  می توانید  شما  می دهد.  افزایش 

ترجمــه  هیلــگارد،  شــناسی  روان  زمینــه  ر.ک:  حافظــه  مختلــف  مراحــل  و  انــواع  زمینــه  در  بیشــ�ت  اطلاعــات  بــرای   . 1

براهــ�ن و همــکاران، جلــد اول، فصــل هشــتم .

2 . نیاز نیست که تمام محرک های محیطی را حذف کنید و در این زمینه، وسواس به خرج ندهید.
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مانوس  شما  ذهن  با  که  کلما�ت  با  آن را  یا  نمایید  مجسم  خود  ذهن 

است، مرتبط کرده و سپس به خاطر بسپارید1.

ه سازی ب( ذخ�ی

گنجایش  می شود،  مربوط  کوتاه مدت  حافظه ی  به  مرحله  این  واقع  در 

مفهوم   9 تا  می تواند  تمرین  با  که  است  مفهوم   7±2 مدت  کوتاه  حافظه ی 

حافظه ی  به  را  قبلی  اطلاعات  که  صور�ت  در  بنابراین  یابد.  افزایش 

قبلی  اطلاعات  ن  جانش�ی جدید  اطلاعات  باشیم،  نکرده  ارسال  بلندمدت 

شده و اطلاعات قبلی حذف خواهند شد.

ج( بازیا�ب

ــب  ــه ورود مناس ــن مرحل ــت. در ای ــده اس ه ش ــ�ی ــات ذخ ــادآوردن اطلاع ، به ی ــا�ب بازی

دارد. زیــادی  اهمیــت  بازیــا�ب  در  آن  تکــرار  و  دقیــق  طبقه بنــدی  اطلاعــات، 

به  د.  گ�ی می  قرار  استفاده  مورد  خارجی  های  زبان  لغات  ی  یادگ�ی برای  معمولا  سازی  تصویر  تکنیک  از  استفاده   . 1

می  سعی  و  کرده  مجسّم  خود  ذهن  در  را  بزرگ  �خ  سیب  یک  شما  اح  تفٌّ ی  کلمه  سپاری  خاطر  به  برای  نمونه  عنوان 

اح)سیب(مرتبط کرده و به یادمی سپارید. کنید بو، عطر، مزه، رنگ آن را مجسم کرده و آن را با کلمه تفٌّ
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نمونه مشاوره ای

و  بود   5 پایه  که  حافظه  تقویت  مشکل  با  بود  کرده  مراجعه  طلبه ای 

مال  حافظه اش  مشکل  می کرد  فکر  داشت.  موتور  با  کوچی  تصادف 

باید  یم،  بگ�ی شما  از  حافظه  تست  باید  اول  ما  گفتیم  است.  تصادفش 

حافظه  تست   ن  گرف�ت از  بعد  ؟  خ�ی یا  دارید  حافظه  مشکل  واقعا  ببینیم 

دیدیم نه. مشکل از حافظه نیست. 

مطالب  چطور  شما  ببینم  که  پرسیدم  او  از  را  مطلب  سپاری  یاد  به  سبک 

باید  گفتم:  خواندن.  به  می کنم  وع  �ش همینطور  گفت:  می کنید؟  حفظ  را 

هم   � پشت  باشند  پیوسته  باید  مطالب  مثلا  دارد.  حافظه،قوانی�ن  بدانیم 

است  این  دارید  حافظه  بحث  در  که  مشکلی  شما  باشند.  نمودار  یک  در  و 

می کنید  حفظ  سازماندهی  بدون  را  زیاد  جزئیات  با  زیاد  اطلاعات  که 

نمی شوند،  قفل  هم  به  مطالب  یع�ن  ندارند،   
گ

پیوستی هم  با  این ها  که 

شده  سازماندهی  کنید  سعی  را  مطالب  اگر  ندارید.  ن  ن�ی مرور  ن  همچن�ی

برنامه  یک  لذا  می شود.  حل  شما  مشکل  بکنید،  هم  مرور  و  کنید  حفظ 

پیش  برنامه  این  با  او  و  دادیم  ایشان  به  حافظه  تقویت  بحث  برای  ماه   6

رفت و پس از آن گفت: از عملکرد حافظه ی خود رضایت دارد.

راهکارهای تقویت حافظه

با استفاده از راهکارهای زیر می توان به تقویت حافظه پرداخت:

تقطیع

قطعه هــای  بــه  را  واژه ای  قطعه هــای  و  واژه ای  قطعه هــای  بــه  را  حــروف  یعــ�ن 
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بــه  را  ارقــام  یــا  حــروف  می تــوان  تقطیــع  طریــق  از  کــرد.  دســته بندی  عبــار�ت 

داد.  افزایــش  را  خــود  حافظــه ی  ظرفیــت  و  کــرده  تبدیــل  معنــادار  قطعه هــای 

 -1183 ه ی  زنجــ�ی بــه  را   83  -7711  -213  -129 عــددی  ه ی  زنجــ�ی مثــال:  بــرای 

را  خــود  حافظــه ی  و  نمــوده  تبدیــل  اســت(  شــمسی  ســال های  )کــه   1292  -1377

می دهیــم. افزایــش 

معنادار کردن

ــا  ــه معن ــر چ ــد و ه ــک می کن ــه کم ــه حافظ ــری ب ــیوه دیگ ــر ش ــ�ت از ه ــن روش به ای

ــد.  ــاد می مان ــه ی ــ�ت ب ــب به ــود، مطل ــردا�ن ش ــری رمزگ ــات بیش ت ــا جزئی ــا ب ــر ی عمیق ت

احتمــال  بســپارید  خاطــر  بــه  کتــا�ب  از  را  نکتــه ای  می خواهیــد  وقــ�ت  بنابرایــن 

یــادآوری آن در صــور�ت  بیش تــر اســت کــه توجــه خــود را  بیش تــر بــر معنــای آن 

ــه  ــا توج ــه معن ــر ب ــر و کامل ت ــه عمیق ت ــر چ ــا. ه ــر واژه ه ــا ب ــد ت ــز کنی ــب متمرک مطل

ــه  ــی ب ــخوار علم ــبیه نش ــه تش ــوان نمون ــد آورد. به عن ــاد خواهی ــه ی ــ�ت آن را ب ــد به کنی

اطلاعــات. به یادســپاری  فراینــد  فهــم  بــرای  حیوانــات  علفــی  نشــخوار 

سازماندهی

حفظ  گرفت،  یاد  را  مطالب  می توان  راح�ت  به  مطالب  سازماندهی  با 

مطل�ب  و  موضوع  حفظ  و  ی  یادگ�ی برای  یع�ن  آورد.  یاد  به  سپس  و  کرد 

در  آن را  است  ی  متک�ش و  متعدد  زیرشاخه های  و  زیرمجموعه  دارای  که 

ن  پائ�ی به  بالا  از  و  جزء  به  کل  از  و  داده  قرار  منطقی  مرات�ب  سلسله  یک 

)به  بسپارید.  خود  خاطر  به  و  نموده  تقسیم  جز�ئ تر  زیرشاخه های  به 

ن کتاب مراجعه کنید!(. بخش شیوه های یادداشت برداری هم�ی
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تقویت حافظه از نظر آیات و روایات 

از نــگاه آموزه هــای دیــن اســلام، رعایــت برخــی از امــور بــه افزایــش و تقویــت 

می کنیــم: اشــاره  آن هــا  مهم تریــن  بــه  کــه  می نمایــد  کمــك  حافظــه 

عی به ویژه نماز اول وقت(. 1 یاد و ذکر خدا )انجام امور عبادی و تکالیف �ش

دعــا کــردن؛ از امــام معصــوم نقــل شــده اســت کــه از خــدا بخــواه کــه . 2

عقــل تــو را قــوی بگردانــد و از خــدا طلــب فهــم و درک نمــا1.  دعــا�ی کــه 

نمــود:  تعلیــم  حافظــه  بــرای    ن  المؤمنــ�ی ام�ی بــه    پیغمــ�ب 

الْائرَضِْ  أهَْــلَ  یأَخُْــذُ  لاَ  مَــنْ  سُــبْحَانَ  مَمْلَکَتِــهِ  أهَْــلِ  عَلَــی  یعَْتَــدِی  لاَ  مَــنْ  سُــبْحَانَ 

ــراً وَ  ــوراً وَ بصََ ــی نُ ــی قَلْبِ ــی فِ ــلْ لِ ــمَّ اجْعَ ــمِ  اللَّهُ ــرَّءُوفِ الرَّحِی ــبْحَانَ ال ــذَابِ ، سُ ــوَانِ الْعَ بِألَْ

ـكَ عَلَــی کُلِّ شَــیْ ءٍ قَدِیــرٌ؛2  فَهْمــاً وَ عِلْمــاً إِنّـَ

ــه  ــی ک ــزه خدای ــاك و من ــدارد پ ــم ن ــل عال ــه اه ــا ب ــه اعتن ــی ک ــت خدای ــزه اس ــاك و من پ

اهــل زمیــن را بــه عذاب هــاى گوناگــون آنــان کــه مســتحقند گرفتــار نمی کنــد، منــزه 

اســت خــداى رئــوف رحیــم، اى خــداى مــن در دل مــن نــور معرفــت و بصیــرت و 

ــی کامــل اســت. ــز قــدرت و توانای ــر هــر چی ــو را ب ــه ت ــا ک فهــم و دانــش خــود مقــرر فرم

3.هر روز بعد از نماز صبح پیش از آن که تکلم کند؛ یک بار بگوید: »یا حی یا قیّوم«3 

4.خواندن قرآن به خصوص آیة الکرسی.

و  معصیت  مانند:  می شود؛  فراموسیش  باعث  که  نها�ی  چ�ی از  5.اجتناب 

به  حد  از  بیش  اشتغال  و  �گرمی  دنیا،  به  زیاد   
گ

وابستی و  علاقه  گناه، 

1 . مجلسی، بحارالانوار، ج1، ص224، روایت 17 )روایت عنوان بری: وَاسْتَفْهِمِ اللَّهَ یفُْهِمْکَ...(

2 . قمی، مفاتیح الجنان، فصل اول از باب اول، تعقیبات نماز.

3 . همان، بخش باقیات الصالحات .
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.1
ن و محزون بودن برای مسایل دنیا�ی آن و غمگ�ی

هنــگام  در  �خ(  مویــز  خصــوص  مَویز)بــه  خــوردن  6.اســتمرار 

2.  ... و  زدن  مســواك  و  کُنــدر  جویــدن  ناشــتا، 

نکته های مهم به یادسپاری

و  می مانــد  ذهــن  در  بهــ�ت  باشــد  داشــته  خــاصى  نشــانه  ی  کــه  مطلــ�ب  هــر   .1

نشــانه ها: آن  جملــه ی  از  اســت.  آســان تر  آن  یــادآوری 

الــف( از یادیارهــا اســتفاده کنیــم. )بــه هــم چســباندن حــرف اول کلمــات( اگــر 

ایــن کلمــه ســاخته شــده معــ�ن دار و خنــده دار باشــد بهــ�ت اســت؛ )بــرای مثــال: 

س بــرای یــادآوری ارکان نمــاز( رمــز قنــ�ت

ب( موقع حضور در کلاس حتماً سؤال کنیم؛ )البته مناسب باشد(

ج( ســؤال ها�ی کــه پــس از مباحثــه هنــوز جــواب نگرفته ایــم را حتمــاً از اســتاد 

ســیم؛ ب�پ

یــم؛  یــن مناســبت بــه کار ب�ب د( اصطلاحــا�ت را کــه جدیــداً فراگرفته ایــم بــا کم�ت

بــرای مثــال: »ایــن کلمــه کــه شــما گفــ�ت از معتــلات اســت.«؛ )فقــط بــه قصــد 

) ــروسیش ــه فخــر ف ــن ن تمری

هـ ( مطالب مهم را علامت گذاری کنیم؛

1 . همان.

مســتدرک  نــوری،  محــدث  همــکاران؛  و  صابــری  ن  حســ�ی دکــ�ت  ترجمــه  پزشــی،  احادیــث  دانشــنامه  شــهری،  ری   . 2

ج59،  بحارالانــوار  مجلــسی،  ص365؛   … و  العســل  اکل  بــاب  و  ص373  همــان،  ح43؛  ص374،  ج16،   الوســایل، 

ص260.  … جوامعهــا  و  طبهــم؟ع؟  نــوادر   ،88 بــاب  ص271، 
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ن آن( ن + نوش�ت 2. به خاطر سپاری از کانال های مختلف )نگاه کردن به م�ت

ن حفــظ کنیــم، زیــرا تصویــر صفحــات  3.در صــورت امــکان فقــط از روی یک مــ�ت

و چینــش مطالــب در یــادآوری بســیار کمــک می کنــد.

آن  حفظ کــردن  روی  شــدت  بــه  مطلــب  هــر  بــه  نســبت  مــا  نگــرش  و  4.دیــد 

ــرای  ــم. ب ــ�ی دهی ــن نحــو تغی ی ــه به�ت ــوع نگاهمــان را ب ــس ن ــذارد. پ ــ�ی می گ ــب تأث مطل

مثــال: کــسی کــه ادبیــات عــرب را لازم نمی دانــد  چگونــه می توانــد قواعــد آن را بــه 

کنــد. حفــظ  خــو�ب 

ب المثــل  دن آن را داریــد بــا یــک �ن 5.مشابه ســازی مطلــ�ب کــه قصــد به  یاد ســ�پ

ــا  ــه: »وَم یف ــه �ش ــظ آی ــرای حف ــال: ب ــرای مث ــتید؛ ب ــد هس ــه بل ــ�ب ک ــا مطل ــروف ی مع

ــهِ؛ وهــر کار خــ�ی کــه از پیــش بــرای خــود  ــدَ اللّ ٍ تجَِــدُوهُ عِنْ مُــوا لائنفُْسِــکُمْ مِــنْ خَــ�ی تقَُدِّ

بفرســتید همــان را نــزد خــدا می یابیــد.«1 از جملــه معــروف )دنیــا مزرعــه ی آخــرت 

می کنیــم. اســتفاده  اســت( 

دارد.  تأثــ�ی  حافظــه  روی  بــدن  بــودن  �حــال  کنیــد.  ورزش  منظــم  6.به طــور 

اســت. دقیقــه  تــا40   20 و هربــار  مرتبــه   3 در هفتــه  حداقــل ورزش 

و  و...(  لبنیــات  یجات،  ن ســ�ب )میوه جــات،  متنــوع  و  مقــوی  غذاهــای  7.خــوردن 

ن از خــوردن غذاهــای مــرن )نوشــابه، سوســیس، کالبــاس و ...(. پرهــ�ی

فراموسیش

بیش تــری 	  اطلاعــات  فرامــوسیش  عوامــل  دربــاره  کــه  باشــید  علاقه منــد  شــاید   

بــه  این جــا  در  یــد،  ب�ب ن  بــ�ی از  را  آن هــا  خــود  تــوان  حــد  در  و  کنیــد  کســب 

1 . بقره، آیه ی110.
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می کنیــم: اشــاره  عوامــل  ایــن  مهم تریــن 

1. عجلــه وشــتاب؛ 2. اضطــراب؛ 3. تغیــ�ی محیــط؛ 4. واپــس زدن؛ مطالــ�ب کــه 

ــب  ــل؛ مطل ــم. 5. تداخ ــار می زنی ــم و آن را کن ــه آن نداری ــه ای ب ــه علاق ــگام مطالع هن

مهــم دیگــری را همزمــان مطالعــه از محیــط دریافــت می کنیــم )ماننــد هم زمــا�ن 

مطالعــه کتــاب و گــوش دادن اخبــار(؛ 6. کم ارزش دیــدن موضــوع مــورد مطالعــه؛ 

ــادر و... . ــدر و م ــه پ ــی ب ام ــردن؛ 9. �ب اح�ت ــاه ک ــرور؛ 8. گن ــدم م 7. ع

و(مهارت تمرکز حواس

غذاخوردن  روی  را  توجه تان  تمام  می توانید  غذاخوردن  هنگام  هم  شما  آیا 

مربوط  اندیشیدن  از  معمولاً  این که  یا  کنید؟  معطوف  غذا  مزه ی  و  لذت  و 

می بینید  می آیید،  خود  به  چون  و  آشفته اید  آینده  یا  و  حال  گذشته،  امور  به 

ی نفهمیده اید؟! ن غذا تمام شده و جز پرُ شدن معده چ�ی

به وسیله  اگر  اما  نمی سوزاند  را  کاغذ  آفتاب  نور  عادی  ایط  �ش در 

آن  راح�ت  به  شود  متمرکز  کاغذ  از  نقطه  یک  بر  خورشید  نور  ن  ذره ب�ی

کنیم.  تشبیه  فرایند  این  به  را  ذهن  عملکرد  می توانیم  ما  می سوزاند.  را 

شما  باشند  متمرکز  غ�ی  و  پراکنده  شما  ذهن  در  افکار  که  صور�ت  در 

شدن  متمرکز  با  اما  باشید  داشته   
گ

زند� در  خو�ب  عملکرد  نمی توانید 

می کند.  پیدا  توجهی  قابل  ارتقا  شما  عملکرد  ذهن  وسیله ی  به  افکار 

مختلف  فعالیت  پنج  به  روز  طول  در  شما  اگر  این که  یع�ن  واقعی  تمرکز 

به  مربوط  افکار  از  و  کنید  فکر  آن  به  �فاً  فعالیت  هر  در  مشغولید، 

کارهای دیگر آسوده باشید.

فقط  مطالعه  هنگام  به  باشید،  نماز  در  فقط  نماز  هنگام  به  بتوانید  اگر 
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و  توجه  حرکات  انجام  روی  �فاً  ورزش  هنگام  کتاب،  موضوع  روی 

ی افزایش می یابد. ان چشم گ�ی ن تمرکز کنید، موفقیت شما به م�ی

تعریف تمرکز

فکرتان  آن  طی  که  است  عمدی  و  آگاهانه  فرآیند  یک  حواس  تمرکز 

موضوعی  هر  روی  و  بخواهید  که  لحظه  هر  در  ارادی،  صورت  به  را 

متمرکز  لحظه،  چند  برای  فقط  نه  و  مشخی  مدت  به  بخواهید،  که 

روی  ذهن  کردن  متمرکز  معنای  به  تنها  حواس  تمرکز  می کنید. 

بلکه  نیست؛  مورد علاقه  و  جذاب  دلچسب،  موضوعات  و  کارها 

نهای  چ�ی و  مطالعات  وظایف،  و  کارها  روی  ذهن  کردن  متمرکز 

هستید.1 آن ها  انجام  به  مجبور  که  است  غ�ی  جذا�ب  و   خسته کننده 

می کند.  فرق  کاملاً  یکدیگر،  به  نسبت  مختلف  افراد  حواس  تمرکز 

بدانید؛  تمرکز  فاقد  و  حواس پرت  فردی  را  خود  نباید  هرگز  شما  بنابراین 

محیط  در  و  کنو�ن  ذهنیت  با  لحظه،  این  در  بگویید  که  است  آن  درست تر 

و  بارها  الاّ  و  است  کم�ت  تمرکزم  ان  ن م�ی و  بیش تر  من  حواس پر�ت  فعلی، 

ایط متفاوت تمرکزهای گوناگون را تجربه کرده اید. بارها در �ش

تمرکزِ حواس، اکتسا�ب است

داشته  عالی  حواس  تمرکز  نمی توانید  که  مواردی  در  شما  از  بسیاری 

باعث  ذهنیت  ن  هم�ی هستم«.  حواس پر�ت  آدم  ذاتاً  »من  می گویید:  باشید، 

می شود که نتوانید از تمرکز خو�ب برخوردار گردید.

یف. فته و کاربردی مطالعه �ش 1 . »معنای تمرکز چیست«، سایت مرکز آموزش های پی�ش
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نداریــم  تمرکــز  بــرای  مشــخی  ژن  مــا  نیســت.  ذا�ت  حــواس،  تمرکــز 

پــس  نیامده ایــم.  دنیــا  بــه  مــادرزادی  تمرکــز  بــا  مــا  از  یــک  هیــچ  و 

عالی تریــن  بــه  و  کنیــد  تقویــت  خــود  در  را  خصلــت  ایــن  می توانیــد 

یــک  از  اگــر  کــه  باشــید  داشــته  خاطــر  بــه  برســانید.  خویــش  مراتــب 

کــه  هنگامــی  تــا  ولی  می زنــد.  زنــگ  نکنیــد،  اســتفاده  مــد�ت  کلیــد 

براق تــر  روز  هــر  می شــود،  گرفتــه  کار  بــه  و  می چرخــد  قفــل  در  کلیــد 

کلیــد  ایــن  هماننــد  مــا  اســتعدادهای  تمــام  می شــود.  درخشــان تر  و 

درخشــان  اســتعدادهای  بــه  تــا  اندازیــم  کار  بــه  را  آن هــا  بایــد  هســتند. 

زد. خواهــد  زنــگ  مــرور  بــه  صــورت  ایــن  غــ�ی  در  شــوند،  تبدیــل 

فواید تمرکز به صورت خلاصه:

تقویت و افزایش کارآ�ی حافظه؛. 1

ی موفق؛. 2 یادگ�ی

تقویت1 اراده؛. 3

تقویت حرمت خود و اعتماد به نفس؛ 2. 4

ل افکار مزاحم؛. 5 نظم یا�ب و کن�ت

تبدیل  شما  برای  مختلفی  امور  همزمان  و  شود  می  شلوغ  شما  ذهن  باشید  نداشته  بالا�ی  تمرکز  شما  که  صور�ت  در   . 1

ضعیف  آنها  انجام  برای  شما  ی  اراده  که  شود  می  سبب  مختلف  امور  به  ذهن  بودن  مشغول  گردد.  می  دغدغه  به 

گردد.

نسبت  شما  بیش�ت  موفقیت  با  و  شود.  می  زیادتر  ها  فعالیت  در  شدن  موفق  احتمال  تمرکز،  بودن  بالا  صورت  در   . 2

به  شما  امید  آن  تبع  به  و  بیش�ت  شما  نفس  عزت  که  شود  می  سبب  به�ت  احساس  این  دارید.  ی  به�ت احساس  خود  به 

ن افزایش می دهد. موفقیت در کارهای بعدی افزایش یابد که این امید اعتماد به نفس شما را ن�ی



211 فصل سوم: بعُد مهار�ت 

ل و تسلط بر احساسات و هیجانات منفی؛. 6 کن�ت

؛. 7 آرامش و سلامت روا�ن

افزایش قدرت محاسبه و استدلال قوی؛. 8

حضور قلب در اعمال عبادی؛. 9

ی از اتلاف وقت.. 10 جلوگ�ی

ان حواس پر�ت ن تمرین)4(: هشیار شدن نسبت به م�ی

هفته  روزهای  در  معمول  طور  به  که  کارها�ی  برای  را  زیر  جدول 

این  می کنید  وع  �ش را  آن کار  که  هنگامی  نمایید.  تهیه  می دهید،  انجام 

کاری  هر  انجام  زمان  در  باشید،  داشته  خود  همراه  به  هم  را  جدول 

باشد،  داشته  تمرکز  کار  همان  روی  بر  فقط  توجه تان  که  کنید  تلاش 

است،  مشغول  دیگری  جای  به  ذهنتان  که  شدید  متوجه  وقت  هر  و 

صورت  به  بعدی  کادر  در  و   بزنید   » »حواس پر�ت کادر  در  علامت  یک 

کنید.  یادداشت  کرده  مشغول  را  ذهنتان  که  موضوعی  مختر  بسیار 

را  کار  این  فعالیت،  آن  پایان  تا  و  شوید  متمرکز  فعلی  کار  به  دوباره 

بزنید.1 جمع  را  خود  حواس پر�ت ها  تعداد  پایان،  در  و  دهید   ادامه 

می کند.  هشیار  کارها  در  حواس پر�ت  ان  ن م�ی به  نسبت  را  شما  تمرین  این   

ن قدم در وارد شدن به تمرین های تمرکز حواس است. این تمرین اول�ی
   

ــلا  ــن کار مبت ــد در ای ــاس کردی ــه احس ــور�ت ک ــردد. در ص ــما نگ �ت ش ــ�پ ــب حواس ــود موج ــن کار خ ــه ای ــید ک ــب باش 1 . مواظ

بــه وســواس شــده ایــد، ایــن تمریــن را انجــام ندهیــد.
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منشأ حواس پر�ت

جنس  یک  از  حواس پر�ت  عوامل  که  شد  خواهید  متوجه  بالا،  تمرین  انجام  از  بعد 

و�ن و محیطی. نیستند. در واقع حواس پر�ت یا منشأ ذه�ن و درو�ن دارد یا ب�ی

حواس پر�ت درو�ن و ذه�ن

را  خودمــان  بــه  مربــوط  حواس پــر�ت  عوامــل  مهم تریــن  کلی  طــور  بــه 

کار،  بــه  نســبت  �ب علاقه بــودن  کــرد:  خلاصــه  امــور  ایــن  در  می تــوان 

گرمــی،  و  �دی   ،
گ

تشــنی و   
گ

گرســنی  ، نگــرا�ن غصــه،  و  غــم  رنــج،  درد، 

.  ... و  �درد  شــادی،  و  خشــم  تــرس، 

و�ن و محیطی حواس پر�ت ب�ی

پیدا  ارتباط  فرد  امون  پ�ی محیط  به  که  است  محرکها�ی  همه  شامل 

ایجاد  انسان  مختلف  حواس  توسط  که  عادی  غ�ی  تحریکات  یا  و  می کند 

روشن بودن  ناهنجار،  صداهای  ضعیف،  نور  و  شدید  نور  مانند:  می شوند؛ 
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رسانه های صو�ت و تصویری و ... .

درو�ن  حواس پر�ت  عوامل  از  آسان تر   ، و�ن ب�ی حواس پر�ت  عوامل  ل  کن�ت

صدای  �و  مانند:  محیطی  عوامل  به  توجه  بدون  می توان  یع�ن  است؛ 

حفظ  را  خود  حواس  تمرکز  مسافرت  هنگام  و  محیط  بودن  شلوغ  زیاد، 

 
گ

تشنی یا  و   
گ

گرسنی حال  در  یا  و   
گ

�ب علاقی علی رغم  نمی توان  اما  کرد  

، فکر و اندیشه را متمرکز نمود. شدید و یا در حالت نگرا�ن و ناراح�ت

ط تمرکز حواس علاقه؛ مهم ترین �ش

به  شما  علاقه  چه  هر  است.  حواس  تمرکز  ایجاد  در  ط  �ش مهم ترین  علاقه 

با  حتما  می شود.  بیش تر  آن  درباره  شما  فکر  تمرکز  باشد،  بیش تر  موضوع  یک 

حال  این  با  اما  ندارم  خو�ب  حافظه ی  می کنند  ادعا  که  داشته اید  برخورد  افرادی 

در  آن ها  باشگاه های  و  بازی ها  جزییات  با  را  خارجی  تیم های  بازیکنان  نام 

بر  خود  به  خود  باشید،  داشته  علاقه  موضوعی  به  شما  وق�ت  دارند!  خود  ذهن 

و  می سپارید  حافظه  به  راح�ت  به  و  می کنید  دقت  بیش تر  می شوید.  متمرکز  آن 

مشاهده  ذهن  فرآیند  در  را  اتفاق  این  می آورید.  خاطر  به  راحت  خیلی  هم  بعداً 

می کنید:

ه، علاقه است. همان طور که مشاهده می کنید حلقه ی اول این زنج�ی

حافظه  تا  و  نیست  حافظه  نباشد،  تمرکز  تا  و  نیست  تمرکز  نباشد،  علاقه  تا   

د.1 ی و موفقیت تحصیلی صورت نمی گ�ی نباشد، یادگ�ی

در  »هدف  فصل  دیگر  بار  یک  که  می خواهیم  شما  از  دازیم،  ب�پ سؤال  این  عملی  راهکارهای  از  برخی  به  این که  از  قبل   . 1

چرا  شد.  خواهد  زنده  تحصیل  به  نسبت  شما  اصلی  علاقه های  مطمئناً  کنید،  مطالعه  را  کتاب  این  دوم(  )گام  تحصیل« 
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�اغ  به  شدیم.1  آشنا  آن  در  مؤثر  عوامل  سایر  و  تمرکز  اصلی  ط  �ش با  که  حال 

روش های تقویت تمرکز حواس می رویم.

نمونه مشاوره ای

پرت  زیاد  حواسم  کلاس  در  می گفت:  و  بود  کرده  مراجعه  طلبه ای  مشاور:  استاد 

همه ی  در  آیا  که  بود  این  پرسیدم  او  از  که  سوالی  دارم.  تمرکز  مشکل  و  می شود 

در  فقط  من  نه؛  گفت:  خاصى؟.  درس   � فقط  یا  داری  تمرکز  مشکل  دروس 

او  از  که  سوالی  هستم.  تمرکز  مشکل  دچار  که  است  لمعه  ح  �ش و  فقه  کلاس 

دارید  را  بح�ش  چه  الان  شما  که  بود  این  پرسیدم 

اشاره  فقهی  بحث  یک  به  لمعه؟  در  می خوانید 

بود.  برده  فروش  و  خرید  بحث  مورد  در  که  کرد 

چیست؟  بحث  این  به  نگاهت  و  نظرت  گفتم 

مباحث  است.  الی  و  غ�ی کاربردی  بح�ش  گفت 

یی  گفتم  است.  نخور  درد  به  مباحث  فقهی اش 

که  است.  ن  هم�ی کلاس  در  تمرکز  فقدان  دلایل  از 

دارید  که  را  مطل�ب  این  می کنید  احساس  شما 

وق�ت  مسلما  هست.  �ب ثمر  و  �ب فایده  می خوانید 

به  می دهد  انجام  که  فعالی�ت  که  کند  احساس  آدم 

است. مطالعه  هدف  از  آگاهی  مطالعه،  هنگام  در  دقت  افزایش  و  حواس  تمرکز  ایجاد  در  مهم  عوامل  از  یی  اساساً  که 

وط تمرکــز بــه حســاب میآینــد کــه در  و�ن مانــع از تمرکــز، جــزو �ش 1 . بــه صــورت کلی حــذف کــردن عوامــل درو�ن و بــ�ی

ــد. ــاره ش ــه آن اش ــته ب ــش گذش بخ
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بحث،  این  در  باشد.  داشته  را  لازم  تمرکز  نمی تواند  بحث  آن  در  نمی خورد،  درد 

لمعه  کتاب  از  ما  آن چه  که  چرا  است.  کاربردی  و  مفید  آن،  استدلال های  نحوه ی 

استدلال های  دقیق  موارد  از  یی  و  است  فقهی  استدلال  نحوه ی  داریم،  انتظار 

ن بحث است که ما را به روش استدلال فقهی، مسلط می کند. فقهی، هم�ی

علاقــه  مشــکل  نداریــد.  حــواس  تمرکــز  مشــکل  شــما  بنابرایــن، 

بشــوید.  موفــق  فــرد  یــک  بــه  تبدیــل  می توانیــد  آن  اصــلاح  بــا  و  اســت. 

ــن  ــه در ای ــز ک ــه تمرین هــای تمرک ــاز ب ــن راه حــل برطــرف نشــد، نی ــا ای ــر مشــکل ب اگ

ــد. ــت، داری ــده اس ــارت آم مه

راهــکاری دیگــر در ایــن مــورد: از اســتاد مربوطــه بخواهیــد تــا مباحــ�ش کــه در 

کنــد. ملمــوس  آن را  بــه روز(  مثال هــای  هســتید)با  ی  یادگــ�ی حــال 

روش های تقویت تمرکز حواس

جهت تقویت تمرکز حواس دو مرحله را در نظر گرفته ایم.

ن افکار مزاحم؛ مرحله ی اول: کنار گذاش�ت

مرحله ی دوم: انجام تمرینات تمرکز حواس.

حال به توضیح هر یک از مراحل فوق می پردازیم.

ن افکار مزاحم مرحله اول:  کنار گذاش�ت

حملــه  شــما  هوشــیاری   بــه  باطــ�ن  میــل  علی رغــم  کــه  فکــری  هــر 

1 اســت.  مزاحــم  فکــر  کنــد،  پــرت  را  حواســتان  و  کــرده 

1 . افکار گاهی �فاً مزاحمند اما ناخوشایند نیستند مانند فکر کردن به خاطرات، اما بعین اوقات ناخوشایندند.
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فکر مزاحم دو مؤلفه دارد: 1- اجبار1 2- تکرار. 

شکل)5( فصل)3(: علاقه و تمرکز

مدیریت افکار مزاحم

1. افکار مزاحمتان را بنویسید. 

مدیریت  های  شیوه  مؤثرترین  حال  ن  ع�ی در  و  ترین  ساده  از  یی 

که  داریم  صادق)ع(  امام  از  حدی�ش  باره  این  در  است.  آن  ن  نوش�ت فکر، 

ت می فرمایند:  حرن
القلب یتّکل علی الکتابه2

دل به نوشتن آرام می گیرد. 

ن افکار:  با نوش�ت

افکار، انرژی خود را از دست می دهند.	 

ذهن، برون ریزی شده و اطلاعات بایگا�ن می شود.	 

از 	  نگــران  دیگــر  شــما3،  بــرای  فکــر  آن  ن  داشــ�ت اهمیــت  صــورت  در 

بــود. نخواهیــد  رفتنشــان  دســت 

ن کنید. 2. برای فکر کردن به آن ها وقت تعی�ی

که  مزاحمی  افکار  درباره  فکر کردن  برای  را  ویژه ای  زمان  روز،  طول  در 

دهید.  اختصاص  می زند  هم  به  را  تمرکزتان  و  کرده  اشغال  را  شما  ذهن 

1 . منظور از اجبار، ورود خودکار افکار مزاحم به ذهن و مقاومت آنها برای خروج از دایرهی آگاهی است.

، ج 1 ، ص 59 ، ح 8. ، اصول کا�ن 2 . کلی�ن

ن آنهــا نگــرا�ن شــما بــرای فرامــوش  3 . معمــولا افــکار مزاحــم از جنــس دغدغه هــای روزمــره ی شماســت. لــذا بــا نوشــ�ت

ن مــی رود. کــردن آنهــا از بــ�ی
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می توانید  شما  که  است  زما�ن  ظهر  از  بعد   5 تا   4:30 ساعت  مثال  طور  به 

ذهن  به  روز  طول  در  مزاحم  افکار  این  که  هنگامی  دازید.  ب�پ افکار  این  به 

ویژه ای  زمان  که  آورید  یاد  به  شد،  شما  نگرا�ن  باعث  و  کرد  خطور  شما 

شوند.  خارج  شما  ذهن  از  که  دهید  اجازه  و  گرفته اید  نظر  در  آن ها  برای  را 

افکار  از  درصد   35 توانسته اند  کرده اند،  استفاده  روش  این  از  که  کسا�ن 

است.1  
گ

بزر� تغی�ی  این  که  دهند  کاهش  خود  در  هفته   4 طول  در  را   مزاحم 

 شیوه های مدیریت افکار ناخوشایند:

ایــن  دنبــال  بــه  شــما  شــیوه  ایــن  در  افــکار؛  ایــن  �کــوب  و  1.منــع 

یــا  کنیــد  ون  بــ�ی خــود  ذهــن  از  را  دهنــده  آزار  فکــر  محتــوای  کــه  هســتید 

یــی  ن ف�ی فکــر  اینکــه  خاطــر  بــه  شــیوه  ایــن  نکنیــد.  فکــر  آن  بــه  اصــلا 

نــدارد. مؤثــری  نقــش  آن  در  �کوب گرانــه  برخــورد  نیســت، 

کشف  با  شما  شیوه  این  در  مزاحم؛  افکار  محرک های  از  2.دورشدن 

آن  کردن  فراهم  از  می کند  تحریک  را  دهنده  آزار  افکار  که  زمینه ها�ی 

همیشه  خاصى  مکان  در  شما  نمونه:  برای  می کنید؛  اجتناب  زمینه ها 

ید  می گ�ی تصمیم  نتیجه  در  می کند  خطور  ذهنتان  به  مزاحم  فکر  نوع  یک 

می توانید  که  جا�ی  تا  و  کرده  مدیریت  را  مکان  آن  در  خود  حضور  که 

کارا�ی  از  اما  است  مؤثر  حدودی  تا  شیوه  )این  نکنید.  عبور  مکان  آن  از 

بالا�ی برخوردار نیست(

جای  به  شما  شیوه  این  در  شیوه(؛  )مؤثرترین  مثبت  برگردا�ن  3.توجه 

1 . دانشنامه رشد، تمرکز حواس.
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زمینه ساز  محرک های  از  دوری  یا  و  مزاحم  فکر  �کوب  و  کردن  حذف 

این  کنید.  مقابله  مزاحم  فکر  با  مثبت  شیوه  به  می کنید  سعی  مزاحم،  فکر 

شیوه دارای مراحل زیر است:

شما 	  که  است  گناهی  احساس  مزاحم،  افکار  مقاومت  علل  از  یی 

سبب  گناه  احساس  این  دارید.  خود  در  آن ها  ن  داش�ت خاطر  به 

می دهد.  کاهش  فکر  مدیریت  در  را  شما  مقاومت  و  شده  اضطراب 

شما  ذهن  در  ناخوشایند  فکر  آمدن  زیادی  حدود  تا  گفت  می توان 

هم  گناه  نکنید  تمرکز  آن  روی  بر  که  وق�ت  تا  و  نیست  خودتان  دست 

محسوب نمی شود. 

افــکار 	  مدیریــت  قــدرت  متفکــر  موجــود  یــک  عنــوان  بــه  انســان 

بــه  نیــاز  کــه  اســت  مســأله ای  فکــر  مدیریــت  امــا  دارد.  را  خــود 

افکارتــان  مدیریــت  بــا  شــما  کــه  باشــید  ن  مطمــ�ئ پــس  دارد.  آمــوزش 

باشــند.  شــما  مالــک  افــکار  اینکــه  نــه  بــود  خواهیــد  افکارتــان  مالــک 

اســت. 	  مثبــت  گــردا�ن  توجــه  فکــر  مدیریــت  شــیوه های  از  یــی    

خودتــان  ذهــن  شــوید،  مضطــرب  این کــه  بــدون  شــما  شــیوه  ایــن  در 

تأثــ�ی  کــه  دیگــری  ن  چــ�ی بــه  می کنــد  اذیــت  را  شــما  کــه  فکــری  از  را 

 .) بیــت  اهــل  یــاد  برگردانید)ماننــد  دارد  شــما  روی  بــر  مثبــ�ت 

امام علی  در این باره فرموده اند: 
ذکرنا اهل البیت شفاء من الوعک و الاسقام و وسواس الریب:1

یاد ما اهل بیت، شفابخش هر ناخوشی و بیماری و وسوسه تردیدآور است.

کمــی  فاصلــه  بــا  شــاید  و  دارد  محــدودی  اثردهــی  ابتــدا  در  شــیوه  ایــن 

1 . مجلسی، بحارالانوار، ج 81 ، ص 203 ، ح 5.
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بــه  حوصلــه  و  تکــرار  بــا  امــا  بیایــد  شــما  �اغ  بــه  مزاحــم  فکــر  دوبــاره 

پــس  می شــود.  خــارج  شــما  آگاهــی  دایــره ی  از  مزاحــم  فکــر  آن  مــرور 

دهیــد. انجــام  حوصلــه  بــا  را  تمریــن  ایــن 

 مرحله دوم: انجام تمرینات تمرکز حواس1

ان حواس پر�ت شما شاید در  ن تمرکز به تمرین احتیاج دارد. بسته به م�ی

ات کمی را حس کنید، ولی پس از  وع تمرینات، ابتدا تغی�ی هنگام �ش

ی مهارت ها گذشت، متوجه  4 تا 6 هفته که از پرورش ذهن و یادگ�ی

فت های قابل توجهی خواهید شد.  پی�ش

تمرینات تمرکز دارای اصولی است که در ادامه به آن ها اشاره می کنیم.

اصول تمرین:

استمرار در تمرین )حداقل 2 تا 4 هفته(	 

ن بردن محرک های مزاحم(	  محیط تمرین )از ب�ی

ن 5 تا 10 دقیقه(	  مقدار تمرین )دو بار در روز ب�ی

مــکان تمریــن )تــا جــا�ی کــه می توانیــد از مــکان ثابــ�ت بــرای تمرینــات تمرکــز 	 

کنیــد.( اســتفاده 

انواع تمرین:

ــا  ــم ب ــه میکنی ــن توصی ــد، بنابرای ــوم باش ــا نامفه ــن تمرین ه ــرای ای ــیوه ی اج ــما ش ــرای ش ــار ب ن ب ــ�ی ــرای اول ــت ب ــن اس 1 . ممک

ــد. ــات نمایی ــن تمرین ــه ای ــدام ب ــدارس اق ــاورین م ن از مش ــ�ت ــک گرف کم
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شکل)7( فصل)3(: انواع تمرین

1. تمرین های کلی تمرکز:

این تمرین ها در دو قسمت ارائه می شود.

قسمت اول: تمرین های ذه�ن

: الف. تمرین تجسم عی�ن

این تمرین دارای چند مرحله است که به ترتیب انجام می شود:

همه  از  و  بردارید  را  سیب  یک  مثال:  برای  میوه؛  یک  روی  بر  تمرکز  اول:  مرحله ی 

بر  را  خود  حواس  تمام  کنید.  نگاه  آن  به  طرف 

غ�ی  دیگری  ن  چ�ی به  و  کنید  متمرکز  آن  روی 

نگاه  سیب  به  وق�ت  نکنید.  فکر  سیب  آن  از 

غذا�ی  ارزش  یا  و  آن  رشد   
گ

چگونی به  می  کنید 

فکر  خریده اید  آن را  که  مغازه ای  ح�ت  یا  و  آن 

فکر  سیب  خود  به  فقط  و  فقط  بلکه  نکنید، 

کنید. )به مدت 2 دقیقه(

سعی  و  ببندید  را  خود  چشمان  دوم:  مرحله ی 
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تصویر  این  می  توانید  و هر چه  کنید  تصور  و  احساس  را  میوه  بوی  و  رنگ  کنید طعم، 

را  خود  چشمان  دهید،  انجام  را  کار  این  نتوانستید  اگر  کنید.  شفاف تر  خود  ذهن  در  را 

باز کنید، میوه را نگاه کنید و سپس تمرین را تکرار کنید. )به مدت 2 دقیقه(

جلوی  و  نوشته  کاغذی  روی  بر  را  سیب  کلمه  بار  این  سوم:  مرحله ی 

و  طعم  رنگ،  همان  و  کرده  نگاه  بدان  خوب  و  دهید  قرار  خود  چشمان 

بو را به خاطرآورید. )به مدت 1 دقیقه(

دوم  مرحله ی  همانند  و  ببندید  را  خودتان  چشمان  حالا  چهارم:  مرحله ی 

عمل نمائید و ولی این بار بر روی کلمه ی سیب تمرکز کنید. )1 دقیقه(

این تمرین را طبق اصولی که قبلاً گفته شد، تداوم ببخشید.1

ب. تمرین آرام سازی ذهن آشفته2

ن در وضعیــت  ایجــاد خــلائ فکــری و قــرار گرفــ�ت از تمرین هــای بســیار مؤثــر در 

�ب فکــری کــه بــرای تمرکــز حــواس فــوق العــاده مفیــد و لازم اســت. ایــن تکنیــک 

ــری در ایجــاد آرامــش دارد.  ــد کــرده اســت، نقــش مؤث کــه امــروزه علــم آن را کامــلاً تأیی

ــه طــور مــداوم انجــام  ــن را ب ــن تمری ــار 20 دقیقــه ای ــار و هــر ب کســا�ن کــه روزی دو ب

دهنــد پــس از مــد�ت دارای تمرکــز حــواس بیش تــری خواهنــد شــد. در ذیــل بــه 

1. افــرادی کــه در تمریــن تجســم عیــ�ن مهــارت پیــدا می کننــد، می تواننــد بــرای تمرین هــای بیشــ�ت بــه تمریــن تجســم 

اعــی روی بیاورنــد. بــرای مثــال: شــکل هنــدسی کوچی)مثلــث، مربــع و یــا دایــره( را بــر روی کاغــذ رســم کنیــد و  ن ان�ت

ــر را از  ــکار نامربوط دیگ ــد و اف ــر کنی ــه آن شــکل فک ــط ب ــد. فق ــز کنی ــر روی آن تمرک ــد. ســپس ب ــگ دلخــواه درآوری ــه رن ــرا ب آن

ــد. ــر نکنی ــات فک ــه کلم ــن ب ــی تمری ــد در ط ــعی کنی ــد س ــود برانی خ

، شــیوه های درمانگــری اضطــراب و 
گ

بــزر� فته تــر ر.ک: جــان  پی�ش ایــن روش و روش هــای  از  اطــلاع مبســوط  2 .بــرای 

س(، فصــل دوم و ســوم و چهــارم. )اســ�ت
گ

تنید�
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اختصــار بــه مراحــل آن اشــاره می کنیــم.

مراحل تمرین:

در ابتــدا لازم اســت در محــلی مســتقر شــوید؛ بــرای مثــال: روی صنــدلی راحــ�ت 

ن دراز بکشــید، چشــم ها را ببندیــد؛ از 0 تــا 10 بشــمارید و  بنشــینید و یــا روی زمــ�ی

ــد.  ــادت کن ــودن ع ــته ب ــه بس ــم هایتان ب ــد چش ــعی کنی ــه س ــن 10 ثانی در ای

ی فکــر  ن بــه چــ�ی کنیــد  بعــد ســعی  ثانیــه   10 در 

نکنیــد و در10 ثانیــه ســوم تــلاش بــه خارج ســازی 

شــما  ایــن کار  بــرای  نماییــد،  ذهنتــان  از  افــکار 

ن نماییــد کــه افــکار را از  می توانیــد بــه خــود تلقــ�ی

می کنیــد. خــارج  ذهنتــان 

چشــما�ن  بــا  و  آرام  خیــلی  ولی  عمیــق  تنفــس   ، پایــا�ن مرحلــه ی  در 

باشــید.  داشــته  بســته 

احســاس  یــا   
گ

آلــود� خــواب  احســاس  آن،  اتمــام  از  پــس  فــرد 

1 می کنــد.  پیــدا  �حــالی  و  ســبی 

قسمت دوم: تمرینات جسمی

می باشــد  دیــداری  و  شــنیداری   ، عضــلا�ن تمرین هــای  شــامل  تمرین هــا  ایــن 

ــاره  ــای آن اش ــی از تمرین ه ــه برخ ــاً ب ــا �ف ــه م ــت ک ــتقلی اس ــث مس ــد بح ــه نیازمن ک

می کنیــم.

س(، فصل دوم. )اس�ت
گ

، شیوه های درمانگری اضطراب و تنید�
گ

1 .جان بزر�

سیب
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یــد و درحــالی کــه چشــمانتان بســته اســت بــه صــدای  در جــای خلــو�ت قــرار بگ�ی

را  شــما  ذهــن  دیگــر،  کنیــد صداهــای  ســعی  و  کنیــد،  دقــت  ســاعت  تیک تــاک 

ــد. ــرار کنی ــه تک ــا 10 دقیق ن  5 ت ــ�ی ــار در روز ب ــن را دوب ــن تمری ــد. ای ــغول نکن مش

ی  نقطــه ســیاهی را در وســط کاغــذ ســفیدی بگذاریــد و آن را در یــک تــا دو مــ�ت

مقابــل صورتتــان نصــب کنیــد. حــالا ســعی کنیــد بــدون توجــه بــه مزاحم هــای 

ــا 10  ن 5 ت ــ�ی ــار در روز ب ــن را دوب ــن تمری ــوید. ای ه ش ــ�ی ــه خ ــه آن نقط ــط ب ــی فق محیط

دقیقــه تکــرار کنیــد.

تمریــن دیــداری قبــل را در مــورد تمرکــز بــر روی شــعله شــمع می توانیــد انجــام 

دهیــد.

تداوم  آن  انجام  در  و  ید  بگ�ی یاد  آن  علمی  اصول  با  را    1 عضلا�ن آرامش دهی 

داشته باشید.2

2. تمرین های موردی و جز�ئ تمرکز

در زیــر بــه برخــی از تمرین هــای تمرکــز حــواس کــه مرتبــط بــا تحصیــل اســت، 

می کنیــم:  اشــاره 

الف. تمرین »حواست را جمع کن«

ــیار  ــال بس ن ح ــ�ی ــد، ولی در ع ــر بیای ــه نظ ــاده ب ــراً س ــت ظاه ــن اس ــیوه ممک ــن ش ای

پــرت می شــود و ذهنتــان �گــردان اســت،  مؤثــر اســت. هنگامــی کــه حواســتان 

1 . relaxation.

، همان.
گ

2 . جان بزر�
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ــم  ــن روش کم ک ــن«. ای ــع ک ــت را جم ــه »حواس ــد ک ــدار دهی ــان هش ــه خودت ــب ب مرت

ــود. ــب ش ــان جل ــورد نظرت ــوع م ــه موض ــما ب ــه ش ــه توج ــود ک ــبب می ش س

و  غذا  �ف  ساعت  تاریخ،  را  شما  ذهن  و  هستید  کتاب خانه  در  که  هنگامی 

مطالعه  به  و  کن  جمع  را  »حواست  بگویید:  خودتان  به  کرده،  پرُ  دیگری  ن  چ�ی هر  یا 

به هم  تمرکزتان  ندهید  اجازه  است  ممکن  که  حدی  تا  حال  هر  به  کن«.  توجه 

بریزد و دوباره این هشدار را پیش خودتان تکرار کنید: »حواست را جمع کن«.

هنگامــی کــه افــکار مزاحــم خــود را پیــدا کردیــد، کم کــم بــا تکنیــك »حواســت 

باشــید1 معمــولی  شــخص  یــك  اگــر  برمی گردیــد.  خــود  بــه  کــن«  جمــع   را 

 پــس از طــی چنــد روز تمرکزتــان در مــورد موضوعــی کــه متوجــه آن هســتید بــالا مــی رود. 

فت هــای خــود در ایــن زمینــه باشــید؛  بنابرایــن بایــد صبــور باشــید تــا شــاهد پی�ش

در صــور�ت کــه تمرکــز شــما تغیــ�ی نکــرد، بــه مشــاور متخصــص مراجعــه نماییــد.

ب. تمرین شمارش معکوس

معکــوس  شــمارش  شــیوه ی  تمرکــز،  تقویــت  بــرای  شــیوه ها  یــن  به�ت از  یــی 

اســت. ایــن شــیوه مغــز را در بالاتریــن حالــت کارا�ی خــود قــرار می دهــد. در ایــن 

یــد و ســعی  تمریــن، شــما یــک عــدد ســه رقمــی را بــرای مثــال: 247 در نظــر بگ�ی

ــن  ــن تمری ــد. ای ــم کنی ــدد ک ــدد دو ع ــم، دو ع ــوالی و منظ ــورت مت ــه ص ــد از آن ب کنی

1 .اینگونــه تماریــن بــرای افــرادی اســت کــه در وضعیــت عــادی باشــند، امــا کســا�ن کــه بــه ســب�ب دچــار مشــکلات 

�ت آن تشــخیص داده شــده و بــا کمــک اســتاد مشــاور متخصــص  ان حواســ�پ ن ذهــ�ن یــا روحــی هســتند ابتــدا بایــد مــ�ی

نماینــد. آن مشــکلات  برطــرف شــدن  بــه  اقــدام   ، تمرین هــا�ی و  تکنیــک  دادن  و 
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ــد.1 ــام دهی ــه انج ــا فاصل ــه ب ــه مرتب ــه و روزی س ــدت 5 دقیق ــه م را ب

 ج. تمرین محاسبات ذه�ن

ریــاصىن  محاســبات  از  کــه  اســت  ایــن  بــر  شــما  ســعی  شــیوه،  ایــن  در 

 663 و   547 عــدد  دو  مثــال:  بــرای  کنیــد؛  اســتفاده  ذهــ�ن  صــورت  بــه 

هــم  در  را   62 و   45 عــدد  دو  یــا  کنیــد  جمــع  ذهــ�ن  صــورت  بــه  را 

از  مغــز  کــردن  درگــ�ی  واســطه ی  بــه  ن  نــ�ی تمریــن  ایــن  کنیــد.  ب  �ن

ایــن  اســت.  برخــوردار  تمرکــز  بــردن  بــالا  در  خــو�ب  بســیار  کارا�ی 

دهیــد.2 انجــام  مرتبــه  دو  روزی  و  دقیقــه   5 مــدت  بــه  ن  نــ�ی را   تمریــن 

ــا )در  ــداد خط ه ــه تع ــد ک ــد دی ــالا، خواهی ــای ب ــه از تمرین ه ــدود دو هفت ــد از ح بع

ن گفتــار مراجعــه  ان حواس پــر�ت بــه اول همــ�ی ن تمریــن هشیار شــدن نســبت بــه مــ�ی

ن اســت. کنیــد!( روز بــه روز کاهــش می یابــد و ایــن واقعــاً جالــب و هیجان انگــ�ی

ز. مهارت مباحثه3

هــم  هنــوز  مباحثــه،  اســت.  ســنت ها  �ب بدیل تریــن  جــزو  مباحثــه،  ســنت 

 جدیــد جــا نیفتــاده اســت. مباحثــه یعــ�ن 
گ

کــه هنــوز اســت در مجامــع فرهنــی

4. اســتادی...  تمریــن 

 آموزش،»افزایش تمرکز با شمارش معکوس«،کد مطلب: 37697.
گ

1 .کانون فرهنی

ی و تمرکــز و اعتمــاد بــه نفــس دانــش  ، تاثــ�ی اســتفاده از حســاب ذهــ�ن و چرتکــه ucmas1 بــر یادگــ�ی 2 .شــاه حســی�ن

. ــدا�ئ ــع ابت ــوزان مقط آم

3 . به قلم سید ابوالفضل قدوسی.

ی، ج2، ص24 و 25. ی، حوزه و روحانیت در آینه رهنمودهای ره�ب 4 . مقام معظم ره�ب
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مباحثــه  مهــارت  تحصیــل،  کیفیــت  افزایــش  در  اصــلی  مهارت هــای  از  یــی 

ــردد  ــان آن می گ ــب و بی ــم مطل ــت فه ــبب تقوی ــه س ــا ک ــارت از آن ج ــن مه ــت.1 ای اس

وری اســت. در ادامــه  بــه آن �ن ن  از اهمیــت ویــژه ای برخــوردار اســت و پرداخــ�ت

ایــن  صحیــح  اجــرای  شــیوه  بــه  آن،  اهمیــت  بیــان  و  مباحثــه  تعریــف  ضمــن 

می پردازیــم. مهــارت 

تعریف مباحثه:

یــا مســأله ای  بــر � موضــوع  بــه معــ�ن بحــث و گفت وگــو  مباحثــه در لغــت 

یــا  دو  ن  بــ�ی تعامــل  در اصطــلاح،  اســت.2   نظــری  و  علمــی  در  مســایل  به ویــژه 

چنــد نفــر اســت کــه در آن درسی را کــه از اســتاد آموخته انــد بــرای یکدیگــر بازگــو 

می کننــد و بــه نقــد و نظــر می پردازنــد.

بنابراین نکته های زیر در تعریف مباحثه قابل توجه است:

ی است. - مباحثه یی از مراحل یادگ�ی

ن دو یا چند نفر انجام می شود. - ب�ی

در  می خواهیــد  »اگــر  اســت:  آمــده  ژاپــن  کشــور  در  آمــوزش   2050 طــرح  در  مــروی:  ن  المســلم�ی و  الاســلام  1 . حجــة 

مناســبات علمــی و علــم آمــوزی موفــق باشــید، مباحثــه علمــی را تــرک نکنیــد و نســبت بــه آن نــگاه جــدی داشــته 

ــم و  ــود برگردی ــح خ ــلف صال ــه س ــلاب ب ــان ط ــسیش می ه بخ ن ــت و انگ�ی ــا، تقوی ــه احی ــبت ب ــم نس ــه داری ــا وظیف ــید.« ... م باش

ن بایــد تــلاش کنیــم  ی کنیــم. همچنــ�ی ن بهره گــ�ی ضمــن حفــظ و صیانــت از ســنت های حــوزه از شــیوه های نویــن نــ�ی

ســنت های حــوزه را در عرصه هــای آمــوزش و پژوهــش احیــا کنیــم. حــوزه دارای پشــتوانه عمیــق و قــوی نظــری اســت 

یــن نقــش را می تواننــد در ایــن خصــوص ایفــا کننــد.  ن را خــوب دریابیــم و ارائــه کنیــم و اســاتید به�ت بایــد ایــن ســ�ن

ــخ:  : 873768، تاری ــ�ب ــد خ ــم«، ک ــود برگردی ــح خ ــلف صال ــنت س ــه س ــو ب ــای ن ــیوه ه ــظ ش ــا حف ــد ب ــوزه، »بای ــزاری ح گ خ�ب

ویرایــش(  و  تلخیــص  انــد�  )بــا   .1398/9/7  :

2 . لغت نامه دهخدا، ج 28، ص 200.
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- پس از تدریس استاد است.

- فوایــد جنــ�ب ماننــد تمریــن تدریــس، بــالا بــردن تســلط علمــی، رفــع اشــکالات 

ا�ن و ارائــه مطالــب و... دارد. و نقــاط مبهــم، مهــارت در ســخ�ن

اهمیت و جایگاه مباحثه

اهمیت و جایگاه مباحثه را می توان در دو بخش مورد توجه قرار داد:

؛
گ

1- اهمیت مباحثه در فعالیت های جاری در ایام طلبی

2- جایگاه مباحثه با توجه به آینده طلبه.

1- اهمیت مباحثه در فعالیت های جاری طلاب )دوره مقدمات و سطح(

اهمیت مباحثه در فرآیند علمی

فواید مباحثه در فرآیند علمی عبارت است از:

تثبیت مطالب در ذهن؛

کاهش اضطراب امتحان؛

مقید شدن افراد به مطالعه درس؛

نقــاط  روشن شــدن  و  ذهــن  در  مطالــب  )ترمیــم  آن  رفــع  و  اشــکالات  شــناخت 

ــم(؛ مبه

فکــری  انســجام  نتیجــه  در  و  ذهــن  در  مطالــب  ترتیــب  و  تنظیــم 

دارد(؛ وجــود  آن  ارائــه ی  قصــد  )چــون 

بــه  جــدی  نگاهــی  )بــا  ســطحی نگری  عــدم  و  دریافت هــا  و  مطالــب  تحکیــم 

آن هــا(.

اهمیت مباحثه در ارتقای اخلاق علمی
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فواید مباحثه در ارتقای اخلاق علمی عبارت است از:

ن منظــم  نظــم؛ وجــود ســاعات منظــم درس و مباحثــه بقیــه ســاعات فــرد را نــ�ی

؛ می کنــد

مباحثــه  در  را  خــود  احساســات  و  عواطــف  کــه  د  می گــ�ی یــاد  فــرد  لی؛  خودکنــ�ت

ــد؛ ــلط باش ــر آن مس ل و ب ــ�ت کن

و  خــود  اخــلا�ت  اشــکالات  بــه  فــرد  بحــث  ن  حــ�ی در  خودآگاهــی؛ 

نــوع  یــک  کــه  می بینــد  را  دیگــران  محسّــنات  و  می شــود  آگاه  دیگــران 

می کنــد؛ پیــدا  خــود  از  شــناخت 

اهمیت مباحثه در کشف استعداد

دانــش،  مهارت هــا،  از  پیچیــده  ترکیــ�ب  را  اســتعداد   CIPD1 موسســه 

اســتعداد2  مدیریــت  و  می دانــد،  بــالا  پتانســیل  و  ادرا�  توانا�ی هــای 

بــا  ســازمان  انســا�ن  وی  نــ�ی از  بخــسیش  بــر  تمرکــز  و  شــناخت  را 

توانــا�ی  معنــای  بــه  اســتعداد  واقــع  در  می کنــد.3  تعریــف  بــالا  پتانســیل 

مباحثــه  فراینــد  در  می باشــد،  خــاص  عرصــه ای  در  فــرد  یــک  ویــژه 

می شــوند  متوجــه  او(  هم بحــث  یــا  طلبــه  )خــود  تدریــج  بــه  طــلاب 

دروس  ســایر  بــه  نســبت  بیش تــری  توانــا�ی  درس هــا  از  بعــین  در 

بیش تــری  مراجعــه ی  و  مطالعــه  مباحثه هــا،  از  برخــی  بــرای  و  دارنــد 

پــرورش  بــا  کــه  اســت  اســتعداد  کشــف  نشــانه  مــوارد  ایــن  می کننــد. 

1  .Chartered Institute of Personnel & Development.

2  .Talent Management.

، ص 22. ، ترجمه جز�ن 3 . گای، توسعه استعدادهای آ�ت
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باشــد. فــرد  انتظــار  در  موفقــی  تحصیــل  می توانــد  آن 

اهمیت مباحثه در کسب مهارت های لازم

مباحثه در ایجاد و پرورش مهارت های زیر نقش مؤثری دارد:

توانمندی اظهارنظر و بارور شدن اعتماد به  نفس علمی؛

)زمینــه  رأی  یــک  از  دفــاع  بــرای  اســتدلالی  فعالیت هــای  تقویــت 

اجتهــاد(؛ قــدرت  پــرورش 

ارائــه  و  و...(  موفــق  خــروج  و  ورود  )بــا  مقصــود  بیــان  در  توانمنــدی 

مــراد؛ تفهیــم  در  مؤثــر  راه هــای 

توانمندی نقّادی نظر مخالف؛

تقویت قدرت بیان؛

تقویت مهارت های اجتماعی؛

2- جایگاه مباحثه با توجه به آینده طلبه

)تحصیــلی(  جــاری  فعالیت هــای  در  کــه  اهمیــ�ت  بــر  عــلاوه  مباحثــه 

و  مهــم  نقــش  می توانــد  ن  نــ�ی )شــغلی(  آن هــا  آینــده  در  دارد  طــلاب 

مباحثــه  کــه  حوزه هــا�ی  از  برخــی  بــه  ادامــه  در  باشــد  داشــته  مؤثــری 

می پردازیــم: اســت  گــذار  تاث�ی آن هــا  در 

الف: تحقیق

از  یــی  نقــادی  قــدرت  و  می شــود،  نقــادی  قــدرت  تقویــت  ســبب  مباحثــه 

عنــا� اصــلی در موفقیت هــای پژوهــسیش اســت، لــذا می تــوان گفــت کــه مباحثــه 

می توانــد زمینــه موفقیــت در پژوهــش را بــرای انســان فراهــم کنــد.

ب: تدریس
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ــوح  ــه وض ــت، ب ــب اس ــم مطال ــان و تفهی ــدرت بی ــت ق ــه تقوی ــد مباحث ــی از فوای ی

پیداســت کــسی کــه طــی ســالیان متمــادی بــه ارائــه درس در مباحثــه می پرداختــه 

ــد. ــد ش ــاد خواه ــش ایج ــده برای ــس در آین ــرای تدری ــوب ب ــیار خ ــه بس ــت، زمین اس

ج: تبلیغ

یــی از مهم تریــن ابــزار یــک مبلّــغ، قــوه ی بیــان اوســت و بــا مباحثــه منظــم، 

کــه  می شــود  آموختــه  مباحثــه  در  ن  می شــود. همچنــ�ی مســلط  ســخنوری  در  فــرد 

چگونــه فــرد بــا آرامــش، ســخن طــرف مقابــل را شــنیده و در صــور�ت کــه ســؤالی 

کــه در  پــس می تــوان گفــت: کســا�ن  نمایــد.  د  ن گــو�ش اشــکالی در کلام اوســت  یــا 

دارنــد، در دوران شــکوفا�ی علمــی روحیــه ای  مباحثــه  بــر   مداومــت 
گ

دوران طلبــی

اجتماعی تــر دارنــد و در امــر تبلیــغ موفق ترنــد.

آموزش شیوه مباحثه:

الف: انتخاب زمان مناسب جهت مباحثه

در انتخاب زمان مناسب برای مباحثه رعایت نکات زیر مفید است:

درس 	  از  قبــل  و  شــده  آموختــه  درس  کا�ن  مطالعــه ی  از  پــس  اســت  بهــ�ت 

باشــد؛ بعــدی 

و 	  مطالعــه  بــه  نســبت  بــودن،  چالــسیش  و  تعامــلی  دلیــل  بــه  مباحثــه 

فــرد  اســت  بهــ�ت  روز  اولیــه  ســاعات  در  و  اســت  بانشــاط تر  کلاس 

دازد؛ بــ�پ مباحثــه  بــه  نشــاط  تقویــت  بــرای 

ن دو کلاس درسی می تواند زمان مناس�ب برای مباحثه باشد؛	  فاصله ب�ی

ــطه 	  ــه واس ــون ب ــد، چ ــواب نباش ــاعات خ ــل از س ــه قب ــان مباحث ــت زم ــ�ت اس به
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هیجــان آور بــودن آن ممکــن اســت موجــب اختــلال در خــواب گــردد.

ب: مدت زمان لازم برای مباحثه

مباحثــه بــه واســطه این کــه بازخــوا�ن درس آموخته شــده و بحــث و تبــادل نظــر 

دربــاره ی آن اســت، محــدوده زمــا�ن دقیقــی نــدارد و بســته بــه محتــوا و محــدوده 

درسی متغــ�ی اســت. ولی می تــوان گفــت کــه زمــان مناســب بــرای مباحثــه حــدود 

زمــا�ن خــود کلاس و یــا مقــداری کمــ�ت از آن اســت. 

ج: انتخاب مکان مباحثه

در انتخاب مکان مناسب برای مباحثه رعایت نکات زیر مفید است:

ــا تمرکــز حــواس و آرامــش روحــی بیشــ�ت 	  ــا ب در جــای کم �وصــدا و آرام باشــد ت

انجــام شــود؛

 نور و تهویه کا�ن وجود داشته باشد؛	 

دمای مناسب داشته باشد؛	 

داخــل 	  مثــال:  بــرای  نشــود؛  دیگــران  اذیــت  موجــب  کــه  باشــد  مــکا�ن  در 

دیگــران  حجــره  مقابــل  یــا  دارنــد(  حضــور  هم حجره ای هــا  )وقــ�ت  حجــره 

نیســت؛ مباحثــه  بــرای  مناســ�ب  مــکان 

ترجیحا در مکان ثاب�ت برگزار شود؛	 

در مکا�ن شبیه به محل کلاس باشد.	 

د: انتخاب هم بحث

دیگران  با  اجتماعی  تعاملات  در  و  است  اجتماعی  موجودی  انسان 

این  بر  بپذیرد.  اثر  آن ها  از  ن  همچن�ی و  بگذارد  اثر  آن ها  روی  بر  می تواند 
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مورد  آن  درسی  جنبه  تنها  و  نمود  دقت  هم بحث  انتخاب  در  باید  اساس 

 ... و  قانون مداری  انصاف،  نظم پذیری،  اخلاق،  تقوا،  بلکه  نباشد  توجه 

د. ن مورد توجه قرار گ�ی ن�ی

نفر  سه  از  بیش  هم بحث ها  تعداد  اگر  که  شده  ثابت  تجربه  به  ن  همچن�ی

حاشیه ای،  صحبت های  به  ن  پرداخ�ت می آید؛  ن  پای�ی مباحثه  کیفیت  باشند 

بخسیش  می توان  را  و...  مباحثه  زمآن های   
گ

هماهنی سخ�ت  وقت،  اتلاف 

از مشکلات تعداد زیاد هم بحث ها دانست.

هـ : محتوای اصلی مباحثه

د:  در مباحثه سعی شود که مراحل زیر به دقت مورد توجه قرار گ�ی

بــه  اعراب گــذاری  و  اد�ب  دقیــق  رعایــت  بــا  درس  ن  مــ�ت ابتــدا  الــف: 

کلی  اصــول  و  مطالــب  خلاصــه  شــنونده  کــه  گــردد  قرائــت  گونــه ای 

دریابــد؛ خــو�ب  بــه  آن را 

خــارج  مطالــب  توضیــح  شــود؛  گفتــه  خــارج  از  درس  مطالــب  ب: 

صــورت  بــه  مطالــب  کــه  باشــد  شــکلی  بــه  بایــد  کتــاب  ن  مــ�ت از 

ن  بــ�ی جــواب  و  ســؤال  قالــب  در  شــده  دســته بندی  و  محوربنــدی 

از  کــه  طــوری  بــه  بحــث  در  خــروج  و  ورود  شــیوه  شــود.  طــرح  افــراد 
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د  بگــ�ی بــر  در  آن را  زوایــای  همــه  و  باشــد  شــده  وع  �ش مناســ�ب  محــل 

تکــرار  آن  بــر  افــزون  می نمایــد.  مطالــب  دقیــق  فهــم  در  مؤثــری  کمــک 

ی  یادگــ�ی در  مباحثه کننــده  جمــع  وســیله  بــه  درس  مهــم  فرازهــای 

می کنــد؛ یــاری  را  مــا  مطالــب 

خــارج  از  آنچــه  بــا  کتــاب  ن  مــ�ت تطبیــق  مباحثــه  مرحلــه  ن  ســوم�ی ج: 

نوشته شــده  عــر�ب  بــه  کتــاب  کــه  صــور�ت  در  و  اســت  گفته شــده  ن  مــ�ت

نــکات  تمــام  رعایــت  بــا  )تحت اللفظــی(  آن  واژه  بــه  واژه  ترجمــه 

اســت؛ لازم  مؤلــف  توجــه  مــورد 

ــدا  ــان پی ــه اطمین ــدف این ک ــه ه ــده ب ــب ارائه ش ــور مطال ــر مح ــواب ب ــؤال و ج د: س

ــر  ــدی ب ــر و نق ــر نظ ــا اگ ــد ی ــو�ب فراگرفته ان ــه خ ــا درس را ب ــه هم مباحثه ای ه ــود ک ش

ــود. ــته ش ــد، نوش ــب دارن مطال

نمونه مشاوره ای

مباحثه  در  مباحثه ای ام  هم  و  من  می گفت:  و  بود  کرده  مراجعه  طلبه ای 

بکنیم  را  کار  این  بخواهیم  اگر  و  کنیم  تمام  را  بحث  تمام  تونیم  نمی 

نمی  می آوریم.  کم  وقت  و  نمی رسیم  دیگر  مطالعات  و  مباحثات  به 

کم  وقت  هم  و  یم  بگ�ی یاد  خوب  هم  که  کنیم  مباحثه  چطوری  دانیم 

به  جا  هر  ما  گفت:  می کنید.  بحث  چطوری  شما  مگر  گفتم:  نیاوریم. 

برسیم  نتیجه  به  تا  می کنیم  بحث  زیاد  آن  روی  برسیم  پیچیده  مطلب  یک 

شما  اگر  گفتم:  کنیم.  قبول  را  همدیگر  حرف  نمی توانیم  هم  معمولا  و 

یادداشت  را  درس  اصلی  عناوین  خودتان  مطالعه  در  مباحثه،  از  قبل 

را  مطال�ب  کتاب،  کردن  باز  بدون  می کنید،  وع  �ش را  مباحثه  وق�ت  و  کنید 
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کنید.  تطبیق  درس،  ن  م�ت با  را  مطلب  هم  بعد  و  کنید.  بیان  فهمیده اید  که 

نتیجه  به  اگر  کنید.  مباحثه  هم  با  یکبار  را  نظر  مورد  اشکالات  سپس 

اگر  و  نموده  فکر  آن  روی  مباحثه  از  بعد  بلکه  ندهید  ادامه  نرسیدید. 

جلسه  در  را  آن  نتیجه  و  سید  ب�پ استاد  از  نهایتا  ماند  با�ت  مشکل  هم  باز 

مطلب  ن  تبی�ی مباحثه)مرحله ی  روش  این  با  کنید.  مطرح  مباحثه  بعدی 

بیش�ت  ساعت  نیم  معمولا  مجموع  در  آن(  تطبیق  مرحله ی  و  کتاب  بدون 

ریزی  برنامه  دیگرتان  کارهای  برای  می توانید  شما  و  نمی کشد  طول 

کنید.

ایجاد مهارت مباحثه

تکرار  و  تمرین  بدون  مهارت  و  است  مهارت  یک  مباحثه  که  آن جا  از 

در  ثابت  برنامه های  از  یی  عنوان  به  باید  مباحثه  نمی شود؛  حاصل 

است  مطرح  مهم  سؤال  این  کند.  پیدا  را  خود  جایگاه  طلبه   
گ

زند�

مدت  چه  شود،  فراگرفته  درس�ت  به  مباحثه  شیوه  این که  فرض  به  که 

این که  برای  بدانیم.  مباحثه  مهارت  حائز  را  فرد  تا  است  لازم  زمان 

به  تبدیل  را  ی  یادگ�ی باید  باشد  فرد  همراه  کامل  صورت  به  مهارت 

به  تا  نماید  تلاش  سپس  و  نماید  »ملکه«  به  تبدیل  را  عادت  و  عادت 

که  معتقدند  روان شناسان  کند.  تثبیت  آن را  شخصی�ت  صفات  عنوان 

در  عادت  صورت  به  ی ها  یادگ�ی که  است  لازم  وقت  ماه  دو  حدود 

سفارش  ح�ت  و  کند  اجرا  آن را  می تواند  فرد  راح�ت  به  یع�ن  بیایند1؛ 

شود. تثبیت  شخصی�ت  صفت  عنوان  به  تا  دهید  ادامه  سال  یک  تا  شده 

 آموزش، کد مطلب: 60523.
گ

ید؟«، کانون فرهنی 1 . »چقدر زمان می برد که یک عادت شکل بگ�ی
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مباحثــه  صحیــح  روش  کــه  شــد  ن  مطمــ�ئ فــرد  این کــه  از  پــس  بنابرایــن 

ایــن  تــا  می خواهــد  تمریــن  و  تکــرار  و  تــلاش  ســال  یــک  آموخــت  را 

توجــه  باشــد.  کــرده  تثبیــت  خــود  درون  کامــل  صــورت  بــه  را  مهــارت 

بــالا  بیش تــر،  تــلاش  بــرای  را  فــرد   
گ

آمــاد� زمــا�ن  بــازه  ایــن  بــه 

می کنــد.  ی  جلوگــ�ی زودهنــگام  دل�د شــدن  از  و  می بــرد 

زمینه های ارتقای کیفیت مباحثه

د، مؤثرتــر واقــع می شــود.  اگــر مباحثــه در بســ�ت و زمینه هــای مناســب قــرار گــ�ی

اســت: زیــر  ح  �ش بــه  مباحثــه  کننــده  تســهیل  زمینه هــای  مهم تریــن 

1.مباحثــه را بایــد بــا حمــد و تــوکل بــر خــدای حکیــم و علیــم و درود بــر ائمــه 

بــه  ن  پیشــ�ی ســلف  و  ربــا�ن  علمــای  بــرای  خــ�ی  دعــای  بــا  و  آغــاز    ن  معصومــ�ی

پایــان رســاند؛ 1

2. لازم اســت مباحثــه بــا همزمــان بــا درس اســتاد پیــش بــرود، زیــرا بــا گذشــت 

فرامــوش می شــود  دقیــق درس  نــکات  و  زوایــا  از  بســیاری  از درس،  بیشــ�ت  زمــان 

و تمــام مطالــب در ذهــن نمی مانــد تــا در جلســه مباحثــه طــرح و در اطــراف آن 

بحــث شــود. از طــرف دیگــر چــون درس بعــدی اســتاد مکمــل و بــر اســاس درس 

قبــلی اوســت. مباحثــه بایــد از نظــر موضــوع هماهنــگ بــا درس باشــد و از نظــر 

پذیــرد؛ انجــام  وع درس جدیــد  از �ش پیــش  بایــد  زمــا�ن 

ــد؛ در  ــما باش ــا ش ــق ب ــه ح ــر چ ــران اگ ــرف دیگ ن ح ــ�ت ــازی2 و نپذیرف ن از لجب ــ�ی 3.پره

1  .مقدمی، چگونه مباحثه کنیم، ص57.

؛ لجبازی، ریشه و بذر بدی هاست.)آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ص222 و ص435( 2 . اللجاج بذر ال�ش
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ــده و  ان ــب را م�ی ــراء« قل ــرا »م ــت؛ زی ــده اس ــددی1 وارد ش ــات متع ــوص روای ــن خص ای

ــود  ــن ش ــتاد روش ــب درس اس ــه مطال ــود ک ــش ش ــذارد. کوش ــول می گ ــق را مجه حقای

نــه این کــه نظــر اشــتباه یــک طــرف اثبــات شــود.2 نبایــد گذاشــت خودخواهــی و 

ــد  ــ�ت بای ن صف ــ�ی ــم شــود؛ در صــورت وجــود چن ــه حاک ــر فضــای مباحث خودمحــوری ب

ــس  ــه ای پ ــر هم مباحث ــم. اگ ــر حــذر داری ــن صفــت زشــت ب ــر را ارشــاد و از ای همدیگ

ــه را تــرک کــرد؛ ــد مباحث ــه اشــتباهات خــود ادامــه داد بای ــاز هــم ب از ارشــاد و تذکــر ب

بــا  )نــه  را  یکدیگــر  علمــی  اشــکالات  و  ضعف هــا  بایــد  ن  طرفــ�ی مباحثــه  4.در   

تنــدی و خشــم( بــا مهربــا�ن و بــه صــورت دوســتانه تذکــر داده و رفــع کننــد؛

5.اگــر احســاس می شــود کــه دوســت هم بحــ�ش مــا بــه دلایــلی از ادامــه بحــث 

نــاراصىن اســت بایــد ح�ت المقــدور ســعی در حــل مشــکلات و ضعف هــا کــرد. در 

ن خــود دوســتش  ــار رفــ�ت ــا کن ــول، بهــ�ت اســت آن فــرد ب ــل  قب صــورت وجــود علــت قاب

ــر  ــطح بالات ــت س ــتفاده از دوس ه اس ن ــ�ی ــه انگ ــد ب ــذارد. نبای ی آزاد بگ ــ�ی را در تصمیم گ

موجــب ناراحــ�ت روحــی او فراهــم شــود بلکــه بــا پیدا کــردن کــسی کــه هم ســطح 

ن را حــل نماییــم؛ مــا باشــد مشــکلات طرفــ�ی

نبایــد  مباحثــه  اداره کننــده ی  متفرقــه؛3  و  حاشــیه ای  مســایل  طــرح   از  ن  6.پرهــ�ی

1 . وَ قَال؟ص؟ مَا ضَلَّ قَوْمٌ إِلاَّ أوَْثقَُوا الْجَدَلَ. )مجلسی، بحارالانوار، ج 2، ص138(

جامعه  از  ن  المتعلم�ی آداب   ، )شهیدثا�ن الصوابِ.  لاستخراج  تکونُ  إنمّا  والمشاوَرةُ  مشاوَرة،  والمذاکرةَ  المناظرةَ  إنَ   . 2

المقدمات، ص192(

فَهُوَ  اعْتِبَارٌ  فِیهِ  لَیْسَ  نظََرٍ  فَکُلُّ  الْکَلَامِ  وَ  کُوتِ  السُّ وَ  ظَرِ  النَّ خِصَالٍ  ثلََاثِ   ِ
�ن کُلُّهُ   ُ ْ الْخَ�ی جُمِعَ  ؟ع؟   َ ن الْمُؤْمِنِ�ی  ُ أمَِ�ی قَالَ   . 3

وَ  راً  تفََکُّ صَمْتُهُ  وَ  اً  َ عَ�ب نظََرهُُ  کَانَ  لِمَنْ   َ فَطُو�ب غَفْلَةٌ  فَهُوَ  فِکْرةٌَ  فِیهِ  لَیْسَ  سُکُوتٍ  کُلُّ  وَ  لَغْوٌ  فَهُوَ  ذِکْرٌ  فِیهِ  لَیْسَ  کَلَامٍ  کُلُّ  وَ  سَهْوٌ 

نگاه،  است:  آمده  گرد  خصلت  سه  در  خو�ب ها  همه  علی؟ع؟:  امام  َّهُ.  َ �ش النَّاسُ  أمَِنَ  وَ  خَطِیئَتِهِ  عَلَی  بیََ  وَ  ذِکْراً  کَلَامُهُ 

است  غفلت  نباشد  همراه  اندیشیدن  با  که  سکو�ت  هر  و  است  سهو  نباشد  ت  ع�ب مایه  که  نگاهی  هر  پس  سخن.  و  سکوت 



237 فصل سوم: بعُد مهار�ت 

ــرح  ــه را مط ــورد مباحث ــب م ــا مطل ــاط ب ــم ارتب ــا ک ــاط ی ــن و �ب ارتب ــایل دور از ذه مس

ن بایــد پاســخ بــه اشــکالات پــس از طــرح تمــام مباحــث و روشن شــدن  کنــد و نــ�ی

ــراد  ــه اف ــود ک ــب می ش ــل موج ــن اص ــت ای ــدم رعای ــد. ع ــؤال باش ــکال و س ــل اش اص

نکننــد؛ درک  آن را  جــواب  حــ�ت  و  ســؤال  ورت  �ن هم بحــث 

مباحثه هــا�ی کــه در آن مســایل متفرقــه و �ب ارتبــاط بــا درس مطــرح می شــود نــه 

تنهــا موجــب تلــف شــدن وقــت گران بهــای افــراد می گــردد بلکــه موجــب کنــدی 

ن می شــود. البتــه طــرح مطالــب و ظرایفــی کــه در ارتبــاط  فــت علمــی نــ�ی در پی�ش

ــوده و موجــب نشــاط روحــی افــراد شــود خــالی از لطــف نیســت؛1 ــا درس ب مســتقیم ب

کــت منظــم و متــوالی در مباحثــه؛  طلبــه بایــد بدانــد کــه انجــام روزانــه  7.�ش

یــک  �ب دلیــل  نبایــد  حــ�ت  و  اســت  وری  �ن امــری  درس،  هــر  از  بعــد  مباحثــه 

مباحثــه را از دســت داد؛ نقــش ایــن تــک مباحثــه، هماننــد یــک آجــر اســت در 

نمــای یــک بنــای رفیــع کــه اگــر نباشــد، نمــا ناقــص می باشــد؛

بایــد  را  زیــر  مــوارد  مباحثــه،  مفیــد  اداره  در  مباحثــه؛  مفیــد  8.اداره 

افــراد،  غیــاب  و  حضــور  زمــان  وقــت،  از  بهینــه  اســتفاده  کــرد:  رعایــت 

کــه  عناویــ�ن  روی  ســؤال  و  دادن  تمرکــز  وع،  �ش در  تأخــر  و  تقــدم 

خــارج  و  پراکنــده  صحبت هــای  کــردن  قطــع  شــود،  مباحثــه  بایــد 

بــه  دادن  فیصلــه  �فصل هــا،  میــان  دادن  احت  اســ�ت بحــث،  از 

بــرای  زمــا�ن  ن  گرفــ�ت نظــر  در  بحــث،  طــرف  دو  �ب فایــده  جدال هــای 

سخنش  و  اندیشه  سکوتش  و  باشد  ت  ع�ب نگاهش  که  آن  خوشا   ، پس  است.  لغو  نباشد  آن  در  خدا  یاد  که  سخ�ن  هر  و 

ص197( ج12،  وسائل الشیعه،  عاملی،  حر  )شیخ  باشند.  امان  در  او  گزند  از  مردم  و  بگرید  خویش  گناه  بر  و  خدا،  ذکر 

و  بقوة  یکون  ان  لابدّ  التکرار  و  الدرس  انّ  است:  شده  اشاره  نکته  این  به  اینگونه  ن  ن�ی ن  المتعلم�ی آداب  در  چنانکه   . 1

، ص31( ن ، انیس الطالب�ی نشاط.)ذه�ن تهرا�ن
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بــرای  کــه  زمــا�ن  بــازه ی  از  کــردن  مواظبــت  مطالــب،  بــررسی  و  نقــد 

؛  ... و  شــده  گرفتــه  نظــر  در  بحــث 

طلبــه  اگــر  بحــث؛  و  درس  در  حضــور  اهمیــت  از  عمیــق  9.فهــم 

علــوم  منظومــه  در  نمایــد  مباحثــه  می خواهــد  کــه  درسی  نقــش  بدانــد 

آن  مهــم  کاربردهــای  و  مثال هــا  بــه  ن  همچنــ�ی چیســت،  حــوزوی 

مباحثــه  و  درس  در  کــت  �ش بــرای  او  ه ی  ن انگــ�ی طبیعتــا  گــردد،  واقــف 

شــد. خواهــد  بیش تــر 

ن مباحثه رخ دهد آسیب ها�ی که ممکن است ح�ی

آســیب ها�ی  و  آفــات  اســت  ممکــن  امــا  دارد،  خو�ب هــا�ی  مباحثــه 

جســت. دوری  آن  از  و  شــد  مطلــع  آن هــا  از  بایــد  کــه  شــود1  ش  دامن گــ�ی

؛ ن 1.یک طرفه شدن مباحثه مخصوصا هنگام قوی تر بودن یی از طرف�ی

؛  ّ و انانیّت و فخرفروسیش 2.زمینه ساز شدن برای ابتلا به تک�ب

جای  به  استاد  تدریس  از  ضعیف تر  ح�ت  مطالب   
گ

همیشی 3.تکرار 

نوآوری علمی، اشکال و جواب به مباحث کتاب؛

افتــادن  عقــب  مطالعــه،  عــدم  اثــر:  در  مباحثــه  شــدن  4.فرســایسیش 

.  ... نامنظــم  برگــزاری  کلاس،  از  مکــرر 

ن�ت مباحثه ی این�ت

ترجیح  دارند  نت  این�ت شبکه  به  آسان  سی  دس�ت که  طلا�ب  موارد  برخی  در 

باید  اما  دهند؛  انجام  را  خود  مباحثه  مجازی  فضای  از  استفاده  با  که  می دهند 

بسیار  برکات  چهره  به  چهره  و  حضوری  مباحثه  که  داشت  توجه  را  نکته  این 

شود  تعطیل  کلی  طور  به  مباحثه  که  این  ن  ب�ی شد  دایر  امر  اگر  اما  دارد  زیادتری 

ان الحکمه، ج1، ص178( ن ءٍ آفةٌ. )م�ی 1 . امام علی : لکلِ سیش
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است. آن  انجام  با  اولویت  که  است  معلوم  شود،  انجام  ن�ت  این�ت صورت  به  یا  و 

بــه صــورت  تبلیغــی هســتند و  ایطــی کــه طــلاب و فضــلا در مأموریــت  در �ش

دارد. مناســ�ب  جایــگاه  مباحثــه  ایــن  می کننــد،  کــت  �ش دروس  در  آنلایــن 

ن زمــان تعطیــلی تابســتان و نــوروز و ایــام خــاص ماننــد زمــان شــیوع  همچنــ�ی

نیســت  امکان پذیــر  مباحثــه  جلســات  برگــزاری  کــه  دار  واگــ�ی بیماری هــای  برخــی 

یــا هنــگام تداخــل دروس، می تــوان از ایــن شــیوه اســتفاده نمــود. 

فواید

ی است؛ 1.تعطیل نشدن مباحثه که به مع�ن درک کردن یی از مراحل یادگ�ی

2.دور نشدن طلاب از فضای علمی و مطالعه؛

ایط؛ فت علمی در تمام �ش ه برای پی�ش ن 3.ایجاد انگ�ی

فت علمی. 4.استفاده از فناوری های روز جهت افزایش �عت پی�ش

آسیب ها

وع و پایان مباحثه؛ 1.احتمال ایجاد بهانه بیش�ت برای �ب نظمی های مکرر در �ش

2.احتمال ابتلا به وب گردی های بیهوده؛

3.رعایت نکردن آداب مباحثه؛

شبکه ی  در  اختلال  یا  قطعی  علت  به  مباحثه  تعطیل شدن  4.خطر 

نت؛ این�ت
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خود ارزیا�ب

در جــدول زیــر فهرســت مهارت هــای توضیــح داده شــده در ایــن فصــل آمــده 

ــر داشــته  ــل شــما اث ــر تحصی ان ب ن ــ�ی ــا چــه م ــد انجــام مهارت ه اســت، مشــخص نمایی

ــر  ــت در ه ــت و موفقی ف ان پی�ش ن ــ�ی ــورد م ــن کار را در م ــد ای ن می توانی ــ�ی ــت. هم چن اس

ــد. ــام دهی ــددا انج ــارت مج ــای آن مه ــه اقتض ــا ب ــک از آن ه ی
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گ
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گ

فصل چهار: آماد�

 برای امتحان1
گ

آماد�

اهداف فصل

ــن فصــل،  ــن مــوارد ای م انتظــار مــی رود پــس از مطالعــه و تمری ــده ی محــ�ت از خوانن

آورد. به دســت  را  زیــر  توانا�ی هــای 

 امتحــان کتــ�ب و شــفاهی را دانســته و آن هــا را در قبــل 
گ

1.توصیه هــا بــرای آمــاد�

نمایــد. امتحــان رعایــت 

امتحــان  هنــگام  در  را  طلبــه  موفقیــت  یــب  �ن کــه  امتحــان   
گ

آمــاد� 2.نــکات 

بــالا می بــرد، را بدانــد.

 خــود عملیــا�ت ســازد 
گ

امتحــان در زنــد� از  پــس  بایســت  را  نــکا�ت  3.طلبــه چــه 

ــردد. ــان نگ ــس از امتح ــات پ ــار آف ــا دچ ت

اصــول  پایــه ی  بــر  کــه  اســت  ارزشــیا�ب  گونــه ای  علمــی،  مفهــوم  بــه  امتحــان 

»امتحــان،  گفتــه می شــود:  آن  از  دقیق تــر  تعریــف  در  و  انجــام می شــود  معیــ�ن 

از رفتــار شــاگرد در فواصــل  ات حاصــل در جنبــه ی خــاصى  ان تغیــ�ی ن ن مــ�ی تعیــ�ی

اســت«.2 پــرورسیش  و  آمــوزسیش  هدف هــای  بــه  نیــل  جهــت  در  و  ن  معــ�ی زمــا�ن 

ان موفقیــت اســت. هرچنــد روش هــای  ن امتحــان نقطــه عطفــی در نشــان دادن مــ�ی

ان اندوخته هــای  ن موجــود بــرای امتحــان، نمی توانــد گویــای دقیــق و واقعــی از مــ�ی

ن  ــ�ی ــره ن ــع آن نم ــه تب ــود و ب ــی می ش ــی تلق ــلاک مهم ــا م ــد، ام ــاب آی ــه حس ــی ب علم

. 1 . به قلم محمود حس�ن نژاد مغ�ن

2 . بیابانگرد، اضطراب امتحان )ماهیت، علل، درمان، همراه با آزمون های مربوطه(، ص33.
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 و تمریــن مــداوم 
گ

اهمیــت خــود را در ایــن راســتا بــه نمایــش می گــذارد. آمــاد�

کــت در امتحــان اســت. در ایــن بخــش  تنهــا راه درســت کســب مهــارت بــرای �ش

 
گ

ــاد� ــا آم ــد ب ــراد می توانن ــا اف ن آن ه ــ�ت ــه کار بس ــا ب ــه ب ــود ک ــه می ش ــا�ی ارائ رهنموده

بیش تــری  موفقیت هــای  آن  دنبــال  بــه  و  کننــد  کــت  �ش امتحــان  در  بیش تــری 

کننــد. کســب 

ــه  ــه س ــردازد ب ــوع درسی می پ ــدام موض ــنجش ک ــه س ــه ب ــاس ک ــن اس ــر ای ــان ب امتح

پیــش  دســته ی شــفاهی، کتــ�ب و عمــلی تقســیم می شــود. لازم اســت کــه شــما 

از امتحــان بــا نــوع آن آشــنا شــوید. اگــر بــا نــوع امتحــان آشــنا باشــید، محتــوای 

ــن  ــک از ای ــرای هری  ب
گ

ــاد� ــون آم ــود. چ ــد ب ــره نخواه منتظ ــما غ�ی ــرای ش ــش ها ب پرس

آزمون هــا متفــاوت اســت، البتــه نــوع ســوم از انــواع امتحــان درحوزه هــای علمیــه 

ــزو  ــلی ج ــان عم ــع آن امتح ــه تب ــلی و ب ــون درس عم د چ ــ�ی ــرار نمی گ ــتفاده ق ــورد اس م

کاربــردی  نــکا�ت  فقــط  این جــا  در  بنابرایــن  نمی باشــد؛  علمیــه  حوزه هــای  دروس 

ــود. ــان می ش ــوع اول بی ــرای دو ن ب

1. امتحان شفاهی1 

همان طــور کــه از اســم آن پیداســت در امتحــان شــفاهی، پاســخ بــه پرســش ها 

دچــار  ن  نــ�ی ممتــاز  افــراد  حــ�ت  امتحــان  این گونــه  در  اســت.  گفتــاری  به صــورت 

ایــن  نیســت.  پاســخ دهنده  اختیــار  در  امتحــان  جــوّ  زیــرا  می شــوند،  مشــکل 

ــت رو در رو دارد  ــون حال ــود و چ ــام می ش ــوی انج ــاتید ق ــط اس ــولا توس ــان معم امتح

1 . همان، ص21.
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گ

فصل چهار: آماد�

س زیــادی را در فــرد بــه وجــود مــی آورد.  بیش تــری دارد و اســ�ت
گ

نیــاز بــه آمــاد�

چند توصیه:

پیش از امتحان شفاهی 

را 	  کــه خویــش  به این ترتیــب  کنیــد؛  آمــاده  آن  بــرای  به صــورت ذهــ�ن  را  خــود 

احتمــالی  پرســش های  بــه  کنیــد  تــلاش  و  کنیــد  فــرض  امتحــان  موقعیــت  در 

پاســخ دهیــد؛

بکوشــید مطالــب را بــه زبــان خــود بگوییــد. بــرای ایــن کار، به جــای حفظ کــردن 	 

ــان هــر مطالعــه  ــس از پای ــن کار، پ ــت ای ــرای تقوی ــد و ب ــب آن هــا را درک کنی مطال

ــد؛1 ــرار کنی ــود تک ــرای خ ــب را ب مطال

هنــگام مطالعــه فــرض کنیــد کــه در آینــده بایــد ایــن مطالــب را بــه دیگــران 	 

آمــوزش دهیــد؛

از پرســش ها�ی کــه ممکــن اســت مطــرح شــود، فهرســت بلنــدی تهیــه کنیــد 	 

ــد؛ ــن کنی ــا را تمری ــه آن ه ــخ دادن ب و پاس

ســعی کنیــد بــه �فصل هــای اصــلی کتــاب مســلط باشــید و آمــاده ی هرگونــه 	 

ــید؛ ــا باش ــؤالی از آن ه س

در صورت نیاز، به دروس سال های گذشته مراجعه کنید.	 

محیط امتحان شفاهی را برای خود شبیه سازی کنید.

امتحــان  بــه  شــبیه  فضــای  یــک  و  خــود  نفــر(  دوســتان)حداقل3   
گ

هماهنــی بــا 

1 . همان، ص23.
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روبــه روی  صنــدلی  یــک  و  وســط  ن  مــ�ی یــک  و  اســاتید  بــرای  2صنــدلی  شــفاهی، 

اســاتید گذاشــته و بــه قیــد قرعــه یــک نفــر بــرای امتحــان دادن انتخــاب شــود. 

ــود.  ــه ش ــان گرفت ــدود امتح ــان مح ــود و در زم ــاب ش ــان انتخ ــرای امتح ــدوده ای ب مح

هماننــد 	  شــوخی  از  دور  بــه  می نشــینند  اســاتید  صنــدلی  روی  کــه  نفــرا�ت 

نماینــد. عمــل  نده هــا،  گ�ی امتحــان 

پــس از انجــام امتحــان، نقــاط قــوت و ضعــف هــر یــک را بــه همدیگــر بازگــو نماییــد.	 

توصیــه  می شــود.  شــفاهی  امتحــان  بــرای   
گ

آمــاد� افزایــش  موجــب  کار  ایــن 

نماییــد. اجــرا  را  شبیه ســازی  ایــن  مرتبــه  ســه  تــا  دو  می شــود 

هنگام امتحان شفاهی

یــادآوری 	  س مانــع  ســعی کنیــد آرامــش خــود را حفــظ کنیــد و نگذاریــد اســ�ت

س  مطالــب شــود. چــه بســا بســیاری از مطالــب را می دانیــد ولی بــه دلیــل اســ�ت

ــوید؛ ــفاهی رد می ش ــون ش ــل در آزم ن دلی ــ�ی ــه هم ــد و ب ــان نداری ــوان بی ت

خــود را بــه آنچــه در کتــاب نوشــته شــده، وابســته نکنیــد و در بیــان مطالــب 	 

اصطــلاح  فــلان  بایــد  حتمــاً  این کــه  ماننــد  باشــید.  نداشــته  وســواس  درسی 

بیــاورم؛ پاســخ  در  را  کتــاب 

ــدن 	  ــد. فهمی ــو�ب درک کنی ــا آن را به خ ــد ت ــرا دهی ــوش ف ــت، گ ــا دق ــش ها ب ــه پرس ب

پرســش ، خــود نصــف پاســخ اســت؛

فرصــت 	  شــتاب کردن  نکنیــد.  شــتاب  پرســش ها  بــه  پاســخ دادن  در 

در  را  پاســخ  جوانــب  همــه ی  بکوشــید  د.  می گــ�ی شــما  از  را  تفکــر 

کنیــد؛ آغــاز  فکــر  بــا  را  دادن  پاســخ  و  یــد  بگ�ی نظــر 
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ــد و 	  ــخ دهی ــت، پاس ــده اس ــته ش ــما خواس ــه از ش ــش و آنچ ــود پرس ــه خ ــت ب درس

از بیــان مطالــ�ب کــه بــه پرســش شــما ربطــی نــدارد، خــودداری کنیــد؛

حــ�ت اگــر بــه پرســش پاســخ اشــتباه دادیــد، تمرکــز حــواس و آرامــش خــود را 	 

کنیــد؛ حفــظ 

ی نمی دانید، از خود پاسخ نسازید؛	  ن وق�ت درباره ی مطل�ب چ�ی

یــن حــد برســانید و از تبدیل شــدن آن بــه ســکو�ت ناخوشــایند 	  ســکوت را بــه کم�ت

ــم  ــه ه ــان را ب ــد تمرکزت ــش از ح ــکوت بی ــت س ــن اس ــون ممک ــد؛ چ ی کنی ــ�ی جلوگ

ــد. ــاوت  کن ــت قض ــما نادرس ــاره ی ش ــر درب ــد و آزمون گ بزن

2ـ امتحان کت�ب 

یحی و چندگزینه ای.1  این نوع امتحان به دو دسته تقسیم می شود: ت�ش

یحی نوع نخست: امتحانات ت�ش

 برای امتحان
گ

اول ـ مرحله ی مطالعه و آماد�

در  کــه  اســت  مهارت هــا�ی  ن  بســ�ت کار  بــه  امتحــان   
گ

آمــاد� بــرای  کار  مهم تریــن 

مطالعــه،  همچــون:  مهارت هــا�ی  پرداخته ایــم   آن  بــه  کتــاب  دیگــر  بخش هــای 

از  بنابرایــن  برنامه ریــزی؛  و  زمــان  مدیریــت  خلاصه نویــسی،  یادداشــت برداری، 

تکــرار آن در ایــن قســمت از کتــاب خــودداری می کنیــم و فقــط بــه چنــد نکتــه 

می کنیــم: اشــاره  این جــا  در  کلیــدی 

مضمــون 	  یــا  نویســنده  اصــلی  هــدف  درس،  اجمــالی  مطالعــه ی  بــا  آغــاز  در 

1 . گوهری، امتحان دادن آسان است، ص28.
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دریابیــد؛ را  درس  اصــلی 

پرســش ها�ی 	  مخصوصــا  کنیــد  طراحــی  پرســش  خــود  بــرای  مطالعــه  هنــگام 

کــه احتمــال می دهیــد در امتحــان مطــرح شــوند؛

ن مطالعــه، بخش هــای مهــم را بــا علامــت زدن یــا حاشــیه نویسی مشــخص 	  حــ�ی

ــر اهمیــت دهیــد؛ ــه آن هــا بیش ت کنیــد و ب

باشند؛	  منطبق  درس  ن  م�ت با  به گونه ای که  کنید  بیان  خود  زبان  به  را  کتاب  مطالب 

را 	  جزوه هــا  و  کتــاب  پراکنــده ی  مطالــب  یحــی  ت�ش امتحانــات  بــرای  بکوشــید 

توصیفی انــد. و  کلی  یحــی،  ت�ش امتحانــات  اغلــب  چــون  کنیــد،  جمــع  یک جــا 

دوم ـ مرحله ی امتحان 

چنــد دقیقــه پیــش از آغــاز امتحــان چنــد نفــس عمیــق بکشــید و بــدن خــود را 

بــه مغزتــان می رســد.1 بیش تــری  ن  ش اکســ�ی کار  ایــن  بــا  نگه داریــد.  آرام  در حالــت 

وع کنیــد و بــه خــدا تــوکل کنیــد. ایــن کار ســبب  امتحــان را بــا نــام خداونــد �ش

تقویــت  بــرای  می توانیــد  ضمــن  در  گــردد.  بیش تــر  شــما  روا�ن  آرامــش  می شــود 

ن آرامــش روان، تاثــ�ی بســیار خــو�ب بــر رونــد  آرامــش روان دعــا بخوانیــد.2 داشــ�ت

1 . همان، ص31.

ــافَ  ــنْ خَ ــتُ لِمَ ــعٍ عَجِبْ ــزَعُ إِلَی أرَْبَ ــفَ لَا یفَْ ــعٍ کَیْ ــنْ أرَْبَ ــزِعَ مِ ــنْ فَ ــتُ لِمَ ــالَ: عَجِبْ ــدٍ  قَ ــنِ مُحَمَّ ــرِ بْ ــادِقِ جَعْفَ ــنِ الصَّ 2 . عَ

ــهَ جَــلَّ جَلَالُــهُ یقَُــولُ بِعَقِبِهَــا فَانقَْلَبُــوا بِنِعْمَــةٍ مِنَ  ِّ سَــمِعْتُ اللَّ ــهُ وَ نِعْــمَ الْوَکِیــلُ فَــإِ�ن کَیْــفَ لَا یفَْــزَعُ إِلَی قَوْلِــهِ عَــزَّ وَ جَــلَّ حَسْــبُنَا اللَّ

ِّ کُنْــتُ  ــهِ وَ فَضْــلٍ لَــمْ یمَْسَسْــهُمْ سُــوءٌ وَ عَجِبْــتُ لِمَــنِ اغْتَــمَّ کَیْــفَ لَا یفَْــزَعُ إِلَی قَوْلِــهِ عَــزَّ وَ جَــلَّ لا إِلــهَ إِلاَّ أنَـْـتَ سُــبْحانكََ إِ�ن اللَّ

. َ ن ــ�ی ــی الْمُؤْمِنِ ــكَ ننُْجِ ــمِّ وَ کَذلِ ــنَ الْغَ ــاهُ مِ یْن ــهُ وَ نجََّ ــتَجَبْنا لَ ــا فَاسْ ــولُ بِعَقِبِهَ ــلَّ یقَُ ــزَّ وَ جَ ــهَ عَ ــمِعْتُ اللَّ ِّ سَ ــإِ�ن َ فَ ن ــ�ی ــنَ الظَّالِمِ مِ

ن پناهنــده نمی شــود:  ن می هراســد چــرا بــه چهــار چــ�ی امــام صــادق  فرمــود: شــگفتم آیــد از کــسی کــه از چهــار چــ�ی

ــهُ وَ نِعْــمَ الْوَکِیــلُ خداونــد مــا را بــس  شــگفتم از آنکــه می ترســد چــرا پنــاه نمی بــرد بــه فرمــوده خــداى عــز و جــل حَسْــبُنَا اللَّ

ــلی  ــت و فض ــطه نعم ــه واس ــد: ب ــال آن می فرمای ــه دنب ــه ب ــل جلال ــداى ج ــنیدم خ ــرا ش ــت زی ــو�ب اس ــل خ ــه وکی ــت و چ اس
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می گــذارد. امتحــان 

بــه  ن  پرداخــ�ت به جــای  باشــید.  مثبــت داشــته  از خودتــان تصــوری  کنیــد  ســعی 

همــواره  آورد،  نخواهیــد  خــو�ب  نمــره  امتحــان  در  کــه  ایــن  و  منفــی  جنبه هــای 

از  پــس  کــه  باشــید  ن  باشــید و مطمــ�ئ داشــته  از خودتــان  مثبــ�ت  تصویــر ذهــ�ن 

یافــت.  خواهیــد  دســت  موفقیــت  بــه  مطالعــه  بــرای  کا�ن  تــلاش 

ن بــه  دقــت گــوش دهیــد. دســتور ها و راهنما�ی هــای آنــان  بــه توضیــح  مســئول�ی

نمــره  شــما  نظرهــا،  ایــن  پایــه ی  بــر  و  اســت  نــدگان  امتحان گ�ی نظرهــای  معمــولاً 

. یــد می گ�ی

نخست به پرسش ها�ی پاسخ دهید که آن ها را کاملاً  می دانید. 

ــق  ــا دو واژه ی دقی ــک ی ــزودن ی ــی اف ــد. گاه ــخ دهی ــل پاس ــور کام ــش ها به ط ــه پرس ب

یــد.  بگ�ی آن را  همــه ی  نمــره،  از  نیمــی  به جــای  می شــود  موجــب  اختصــاصى  و 

در  ولی  شماســت  ذهــن  در  آنچــه  بــه  نمی تواننــد  تصحیح کننــدگان  نــرود  یادتــان 

برگــه نیاورده ایــد، نمــره بدهنــد.1 

جلســه ی امتحــان محــل بحث کــردن بــا اســتاد یــا اجتهــاد در ســؤال ها نیســت. 

کنیــد.  خــودداری  نمی پذیــرد،  اســتاد  کــه  پاســخ ها�ی  ن  نوشــ�ت از  پــس، 

بــا  تصحیح کننــده  می شــود  موجــب  کار  ایــن  بنویســید.  خوش خــط  بکوشــید 

ــاك  ــه اندوهن ــسی ک ــگفتم در ک ــید و ش ــان نرس ــه آن ــدى ب ــچ ب ــتند و هی ــد بازگش ــان گردی ــامل حالش ــد ش ــرف خداون ــه از ط ک

ــنیدم  ــرا ش َ زی ن ــ�ی ــنَ الظَّالِمِ ــتُ مِ ِّ کُنْ ــبْحانكََ إِ�ن ــتَ سُ ــهَ إِلاَّ أنَْ ــل: لا إِل ــز و ج ــداى ع ــوده ی خ ــه فرم ــرد ب ــاه نمی ب ــرا پن ــت چ اس

ن  ــ�ی ن را هــم چن ــ�ی ــم و مؤمن ــش دادی ــدوه نجات ــم و از ان ــد در خواســتش را برآوردی ــال آن می فرمای ــه دنب ــز و جــل ب خــداى ع

می رهانیــم. )شــیخ صــدوق، خصــال، ترجمــه فهــری، ج1، ص241(

، ص63. 1 . بروکس، موفقیت در امتحان، ترجمه ی زما�ن
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کنــد.  تصحیــح  را  شــما  برگــه ی  مثبت تــری  رویکــرد 

ی را بنویســید کــه از شــما خواســته شــده  ن در پاســخ بــه هــر پرســش، همــان چــ�ی

ــد.  ــل کنی ــد، عم ــه او می خواه ــیوه ک ــان ش ــه هم ــما ب ــد ش ــر می خواه ــت. آزمون گ اس

ماننــد  ســاده ای  اشــتباه های  گاهــی  کنیــد.  بــررسی  را  خــود  برگــه ی  پایــان،  در 

کم شــدن  و  تصحیح کننــده  ناراحــ�ت  ســبب  و...  دســتوری   ، امــلا�ی غلط هــای 

می شــود.1 شــما  نمــره ی 

نوع دوم: امتحانات چندگزینه ای

 امتحانات چندگزینه ای: 
گ

ویژ�

؛	  پرسش های بیش تر و زمان کم�ت

برابر بودن نمره در همه ی پرسش ها؛	 

ن نمره ی منفی برای پاسخ نادرست در اغلب آن ها؛	  داش�ت

یحــی 	  ت�ش امتحانــات  هماننــد  چندگزینــه ای  امتحانــات  انعطاف ناپذیــری: 

ن بخــسیش از پاســخ، درصــدی از نمــره را به دســت آوریــد؛ ــا نوشــ�ت نیســت کــه شــما ب

درصد خطای بالا در پاسخ دادن؛	 

تأکید بر جزئیات.2	 

1 . همان.

2 . گوهری، امتحان دادن آسان است، ص43.
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توصیه های هنگام امتحان تس�ت

پرسش ها را با دقت بخوانید؛	 

ســپس 	  و  کنیــد  مجســم  ذهنتــان  در  را  پرســش  پاســخ ها،  خوانــدن  از  پیــش 

بخوانیــد؛1  را  پاســخ ها 

هنگام مطالعه ی پرسش ها، نکته های ریز و جز�ئ را به دقت بخوانید؛	 

نخست به پرسش های ساده تر پاسخ دهید؛	 

علامــت 	  آن هــا  کنــار  داشــتید،  شــک  پرســش ها  برخــی  پاســخ  دربــاره ی  اگــر 

کنیــد. فکــر  آن هــا  پاســخ  بــه  داشــتید،  اضــا�ن  زمــا�ن  اگــر  و  بگذاریــد 

د پاسخ به سؤال های سخت راه�ب

داریــد،  اجــازه  اگــر  کنیــد.  حــذف  را  غلــط هســتند  می دانیــد  کــه  1.گزینه هــا�ی 

کلمــات و عبــارات درون ســؤال ها را کــه بــا اســتناد بــه آن هــا گزینه هــا را حــذف 

بزنیــد؛  علامــت  می کنیــد 

2.هــر گزینــه ی یــک ســؤال را بــه صــورت صحیح-غلــط بــررسی کنیــد. ایــن کار 

یــن پاســخ کاهــش دهــد؛ می توانــد مــوارد انتخــا�ب شــما را بــرای به�ت

3.در گزینه هــا�ی کــه از لحــاظ دســتور زبــان بــا صــورت ســؤال تطابــق ندارنــد، 

دارد(؛ کاربــرد  ادبیــات  دروس  بــرای  بیش تــر  )البتــه  کنیــد  تردیــد 

4.در گزینه ها�ی که به طور کلی برای شما ناآشنا هستند، تردید کنید؛

یــا  و...(  وقــت  همــه  همیشــه،  )مثــل  مطلــق  کلمــات  از  کــه  گزینه هــا�ی  5.در 

1 . همان، ص46.
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کنیــد؛ تردیــد  اســت،  شــده  اســتفاده  منفــی  کلمــات 

6.همــه ی گزینه هــا: اگــر می دانیــد کــه 2 یــا 3 گزینــه صحیــح بــه نظــر می رســد 

دارد؛ بــودن  بــرای صحیــح  زیــادی  احتمــال  گزینه هــا«  »همــه ی  گزینــه ی 

7.در مــورد گزینه هــا�ی کــه شــبیه هــم بــه نظــر می رســند، بــه احتمــال زیــادی 

گزینه هــا�ی  امــا  کنیــد  انتخــاب  را  گزینــه  یــن  به�ت جــواب هســتند.  آن هــا  از  یــی 

کــه بــه طــور اســاسی معــ�ن یکســا�ن دارنــد را حــذف کنیــد؛

از  یــی  هســتند،  یکدیگــر  مخالــف  گزینــه  دو  اگــر  انعــکاسی:  8.گزینه هــای 

اســت؛ صحیــح  آن هــا 

ــررسی  ــا ب ــاظ تفاوت ه ــا را از لح ــند، آن ه ــر می رس ــه نظ ــح ب ــخ صحی ــر دو پاس 9.اگ

ــد. ــاب کنی ــواب را انتخ ــن ج ی ــا به�ت ــد ت ــؤال برگردی ــورت س ــه ص ــپس ب ــد و س کنی

حدس زدن

ــد؛  ــاب کنی ــد و انتخ ــدس بزنی ــخ را ح ــد پاس ــی ندارن ــره ی منف ــؤال ها، نم ــرگاه س 1.ه

ندارید،  سؤال  مورد  در  اطلاعا�ت  هیچ  شما  و  دارند  منفی  نمره ی  سؤال ها  2.اگر 

حدس نزنید؛

بــرای  می دانیــد،  را  پاسخ شــان  کــه  ســؤال ها�ی  نشــانه های  و  اشــاره ها  3.از 

کنیــد؛  اســتفاده  نمی دانیــد،  را  پاسخشــان  کــه  ســؤال ها�ی  بــه  پاســخ 

اصــلاح  بایــد  شــما  قبــلی  پاســخ  کــه  هســتید  ن  مطمــ�ئ کــه  4.وقــ�ت 

راهنمــا�ی  شــما  بــه  امتحــان  در  موجــود  نشــانه های  دیگــر  یــا  شــود 

کنیــد. اصــلاح  آن را  حتمــاً  دهیــد،  تغیــ�ی  را  پاســخ  بایــد  کــه  می کننــد 

کــه  پاســخی  هســتید.  جــواب  یــن  به�ت دنبــال  بــه  شــما  کــه  باشــد  5.یادتــان 
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صحیــح باشــد، هــدف شماســت. ایــن پاســخ لازم نیســت همــه وقــت، در همــه 

و  ســؤال  همــان  طبــق  اســت  کا�ن  باشــد.  صحیــح  اســتثنا  بــدون  و  کلاس هــا 

باشــد. صحیــح  آن،  ایــط  �ش

3.آغاز فصل امتحان 

تقســیم  دســته  دو  بــه  راهکارهــا  و  توصیه هــا  امتحــان،  فصــل  آغــاز  دربــاره ی 

: می شــوند

الف. توصیه ها و راهکارهای پیش از امتحان؛

ن برگزاری امتحان. ب. توصیه ها و راهکارهای ح�ی

ج. توصیه ها و راهکارهای پس از امتحان

الف. توصیه ها و راهکارهای پیش از امتحان؛

یك ـ مطالعه صحیح

چون در مهارت مطالعه به آن پرداخته ایم، در این جا به آن نمی پردازیم.

ــد  ــه می دانی ــ�ب را ک ــه مطال ــت ک ــن اس ــود ای ــاره نم ــوان اش ــه می ت ــه ای ک ــا نکت ــه تنه ب

ــد.1 ــرده و مشــکل آن را برطــرف نمایی ــا دقــت مطالعــه ک ــد، ب در آن هــا ضعــف داری

دو ـ استفاده ی مناسب از زمان2 

استفاده از زمان های بدون استفاده:

مــرور  بــرای  زمــان  کمبــود  امتحــان،  فصــل  در  افــراد  اغلــب  عمــده ی  مشــکل 

1 . ریس، 500 نکته دربارهی مطالعه ی دانش آموزان و دانشجویان، ص104.

2 . ای. اور، چگونه امتحان بدهیم؟، ص35.
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کنیــد.  ارزیــا�ب  انتقــادی  دیــدی  بــا  را  خــود  زمــان  پــس  درس هاســت.  بازبیــ�ن  و 

ــاره  ــد، اش ــاسی دارن ــش اس ــما نق ــان ش ــلاف زم ــه در ات ــورد ک ــون بــه چنــد م ــا اکن م

به گونه ای کــه  می دهیــم؛  ارائــه  آن هــا  مدیریــت  بــرای  را  راهکارهــا�ی  و  می کنیــم 

زمــان لازم را بــرای مــرور و بازبیــ�ن  به دســت آوریــد.

زمان های انتظار

بــرای  انتظــار  انتظــار کشــیدن �ف می شــود، هماننــد:  بــرای  از زمان هــا�ی کــه 

ــد. ــتفاده کنی ــد و... اس ــوس واح ــار اتوب ، انتظ ــوا�ی ــف نان ــار ص ــدن کلاس، انتظ آغاز ش

سفرهای درون شهری 

یــن نحــو اســتفاده  از زمــا�ن کــه در ســفرهای درون شــهری �ف می شــود، بــه به�ت

ــوش  ــاره گ ــم را دوب ــای مه ــراه، درس ه ــن هم ــتفاده از تلف ــا اس ــال: ب ــرای مث ــد؛ ب کنی

ــد.  ــا مــرور کنی ــد ی کنی

ملاقات ها و دیدارها 

دیدارهــا را محــدود کنیــد. هرچنــد رفت وآمــد و دیــدار بــا دیگــران خوشــایند و 

نکنیــد،  ل  کنــ�ت امتحانــات  را در زمــان  این گونــه دیدارهــا  اگــر  اســت،  لذت بخــش 

بدهیــد. دســت  از  را  امتحــان  بــرای   
گ

آمــاد� مناســب  زمــان  اســت  ممکــن 

ن ناتوا�ن در »نه« گف�ت

را  بسیاری  زمان  انسان  که  می شود  سبب  بسیار،  حیای  و  حُجب  گاه 

شجاعت  »نه«  ن  گف�ت در  ندارند.  سودی  هیچ  که  کند  �ف  کارها�ی  برای 

وقت  اتلاف  و  معطلی  ساعت ها  از  را  شما  واژه  این  گاه  باشید.  داشته 

باز می دارد.
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سه ـ تغذیه مناسب 

بهبــود  در  مهمــی  تاثــ�ی  امتحانــات  فصــل  در  مناســب  تغذیــه  از  اســتفاده 

تغذیــه  متخصصــان  داشــت.  خواهــد  امتحانــات  زمــان  در  شــما  کارا�ی 

ن  رفــ�ت آنــان،  خــورد.  ســبک  غذاهــای  بایــد  امتحــان  شــب  کــه  معتقدنــد 

آنجــا  از  و  نمی داننــد  درســت  را  امتحــان  جلســه ی  بــه  خــالی  شــکم  بــا 

خــوردن  می شــود.  تمرکــز  کم شــدن  موجــب  خــون  قنــد  کاهــش  کــه 

جلســه ی  بــه  ن  رفــ�ت از  پیــش  را  انجــ�ی  و  عســل  کشــمش،  خرمــا، 

را   B گــروه  ن هــای  ویتام�ی مــرف  ن  نــ�ی و  می کننــد  توصیــه  امتحــان 

می شــود  اضطــراب  کاهــش  ســبب  و  اســت  فــراوان  میوه  هــا  در  کــه 

می کننــد.1 توصیــه 

یــی از مشــهورترین مــوادی کــه در فصــل امتحــان بهــ�ت اســت خــوردن آن هــا 

بیش تــر  معمــولاً  نوشــید�ن  دو  ایــن  از  اســت.  چــای  و  قهــوه  کنیــد،  محــدود  را 

بــر  بنــا  درحالی کــه  می شــود؛  اســتفاده  امتحانــات  فصــل  در  مانــدن  بیــدار  بــرای 

ن موجــود در ایــن نوشــید�ن ها می توانــد آثــار زیان بــاری  ن و تئــ�ی پژوهش هــا، کافئــ�ی

باشــد.2  داشــته  شــما  نتیجــه، ســلام�ت  در  و  اعصــاب  بــر 

چهارـ خواب کا�ن 

ن بــه رختخــواب  ، خــواب کا�ن اســت. رفــ�ت یــی از عوامــل مؤثــر در حفــظ ســلام�ت

تاریــخ:   ،115483 مطلــب:  کــد  راســخون،  ســایت  امتحانــات«،  فصــل  در  صحیــح  »تغذیــه  مهــرداد،  حقگــو،   . 1

.1 3 8 7 /5 /8

2 . همان، ص65.
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توجــه  �انجــام  و  ســالم تر  خــواب  موجــب  ثابــت،  زمآن هــای  در  بیدار شــدن  و 

و تمرکــز بهــ�ت و کارا�ی مفیدتــر در طــول روز می شــود. اگــر ایــن مســأله در فصــل 

کا�ن  احت  اســ�ت زمــان  ایــن  در  شــما  و  شــود  تغیــ�ی  دســت خوش  امتحانــات 

الگــوی خــواب  نبایــد  بــه مشــکلا�ت دچــار خواهیــد شــد. شــما  باشــید،  نداشــته 

ــدن  ن آم ــ�ی ــب پای ــد موج ــواب می توان ــداوم از خ ن م ــ�ت ــرا کاس ــد؛ زی ــم بزنی ــود را بره خ

توجــه، تمرکــز و کارا�ی شــود و �انجــام بدتریــن تأثــ�ی را در نتایــج امتحــان داشــته 

باشــد.1

پنج ـ توکل به خدا

یــاد خداونــد آرامش بخــش دل هاســت. بهــ�ت اســت کــه در ایــن روزهــا بــه خــدا 

ــم. ــوکل کنی ــر ت بیش ت

چنــد  بــه  کــه  شــده  وارد    ن معصومــ�ی از  فــراوا�ن  روایت هــای  تــوکل،  دربــاره ی 

ــم: ــه از آن هــا اشــاره می کنی نمون

1. امــام عــلی فرموده انــد: »هرکــس دوســت دارد قوی تریــن مــردم باشــد، بایــد 

ــوکل کنــد«.2 ــه خــدا ت ب

ین تکیه گاه، توکل است«.3  ن فرموده اند: »به�ت 2. ن�ی

ــن. آن گاه  ــاد ک ــد اعتم ــه خداون ــدم ب ــود: »فرزن ــدش فرم ــه فرزن ــان ب ت لقم ــرن 3. ح

ن آیــا کــسی هســت کــه بــه خــدا اعتمــاد کــرده  میــان مــردم پرس وجــو کــن و ببــ�ی

1 . ای. اور، چگونه امتحان بدهیم؟، ص68.

ان الحکمه، ج8، ص457( ن 2 . مَن أرادَ أن یکنَ أقوَی النّاسِ فَلیتَوکل عَلی اللهِ. )محمدی ری شهری، م�ی

ُ عِمادٍ. )همان، ج4، ص229( ْ وَکُّلُ خَ�ی 3 . اَلتَّ
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ــپس  ــن و س ــوکل ک ــدا ت ــه خ ــدم ب ــد؟ فرزن ــداده باش ــات ن ــد او را نج ــد و خداون باش

ن کیســت کــه بــه خــدا تــوکل کــرده و او کفایتــش  میــان مــردم پرســش کــن ببــ�ی

باشــد«.1  نکــرده 

ــا  ــردن کاره ــا ک ــلی و ره ــای تنب ــه معن ــوکل ب ــه ت ــید ک ــته باش ــه داش ــد توج ــه بای البت

کارهاســت.  نتایــج  بــه  اطمینــان  و  انســان  روحــی  آرامــش  ســبب  بلکــه  نیســت 

ــان  ــرای انس ــی و روا�ن را ب ــش روح ــگام آن آرام ــان و هن ــش از امتح ــوکل پی ــت ت تقوی

از  و  باشــد  داشــته  فــرد  موفقیــت  در  عمــده ای  ســهم  می توانــد  کــه  دارد  �پ  در 

بکاهــد. ایــن روزهــا  اضطــراب در 

شش ـ به دست آوردن آگاهی کا�ن از زمان و مکان امتحان

بهــ�ت اســت کــه شــما از زمــان و مــکان امتحــان به خــو�ب آگاهــی به دســت آوریــد 

ــوید. ــا�ن ش ــون ح ــزاری آزم ــل برگ ــان در مح ــاز امتح ــش از آغ و پی

س زا هفت ـ حذف محرک های ناخوشایند یا اس�ت

نیــاز  آن  بــه  امتحــان  از  پیــش  کــه  را  آرامــسیش  می تواننــد  س زا  اســ�ت محرک هــای 

از  یــا  کنیــد  دور  آن هــا  از  را  خــود  بکوشــید  ایــن رو،  از  نــد.  بگ�ی شــما  از  داریــد، 

محیطــی کــه در آن قــرار گرفته ایــد، حذفشــان کنیــد. بــرای مثــال: در روز امتحــان 

نکنیــد. مشــاجره  کــسی  بــا 

َّ ، ثِــقْ باللّــه ِ عَزَّوجــلَّ ثُــمّ سَــلْ �ن النّــاسِ : هَــل مِــن أحَــدٍ وَثِــقَ باللّــه ِ فلَــم ینُجِــهِ  َ 1 . لُقمــانُ  ـ لابنِــهِ وهُــو یعَِظُــهُ ـ : یــا بُــ�ن

ــان، ج9، ص460( ــهِ ؟! )هم ــم یکَفِ ــه ِ فلَ ــلَی اللّ ــوَکَّلَ ع ــذی تَ ــن ذا الّ ــاسِ : مَ ــلْ �ن النّ ــمّ سَ ــه ِ ثُ ــلَی اللّ ــوَکَّلْ ع َّ ، تَ َ ــ�ن ــا بُ ؟! ی
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هشت ـ ورزش منظم1 

ــه  ــلام�ت ب ــظ س ــر حف ــزون ب ــه، اف ــای هفت ــر روزه ــبک در بیش ت ــه ورزش س 30 دقیق

فصــل  در  ورزش کــردن  می کنــد.  کمــک  مطالعــه  از  حاصــل   هــای 
گ

خمود� رفــع 

 
گ

� چــ�ی و  شــادا�ب  حفــظ  در  هیجــا�ن  تنش هــای  ن  تســک�ی بــر  عــلاوه  امتحانــات، 

ِ ایــن دوره بــه شــما بســیار 
 نــاسیش از امتحانــات و مطالعه هــای طــولا�ن

گ
بــر خســتی

شــدید  و  ســخت  ورزش هــای  امتحــان  از  پیــش  اســت  گفتــ�ن  می کنــد.  کمــک 

ــذارد. ــو�ب می گ ــر نامطل ــان اث ــر امتح ــه ب ــرا ک ــد؛ چ ــام ندهی انج

ب( توصیه ها و راهکارها�ی برای زمان برگزاری امتحان

ــراه 	  ــد، هم ــاز داری ــا نی ــه آن ه ــان ب ــگام امتح ــه هن ــا�ی را ک ــایل و ابزاره ــه ی وس هم

یــد. خــود بــه جلســه ب�ب

عمیــق 	  نفــس  چنــد  و  کنیــد  شــل  و  ســفت  را  بدنتــان  ماهیچه هــای  همــه ی 

برســد. شــما  مغــز  بــه  بیش تــری  ن  ش اکســ�ی می شــود  ســبب  کار  ایــن  بکشــید. 

بــرای پاســخ دادن بــه پرســش تمرکــز کنیــد و بــه نمــره ی خودتــان یــا عملکــرد 	 

باشــید. نداشــته  کاری  دیگــران 

یــد؛ یعــ�ن اینطــور نباشــد کــه 	  ن ه�ی منطقــیِ »همــه یــا هیــچ« ب�پ از اندیشــه ی غ�ی

ن را رهــا کنیــد.2 بیســت نمی شــوید، همه چــ�ی اگــر احســاس کردیــد 

ــه امتحــان و 	  ــردن ب ــاز امتحــان در جلســه حــا�ن شــدید، از فکر ک ــر از آغ ــر زودت اگ

ــت.  ــراب آور اس ــود اضط ــوع خ ــن موض ــرا ای ــد؛ زی ی ن ه�ی ــه ی آن ب�پ نتیج

1 . آنیتا، 60 نکته برای موفقیت در امتحان، ص70.

2 . ریس، 500 نکته درباره ی مطالعه ی دانش آموزان و دانشجویان، ص120.
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فصل چهار: آماد�

دســتور ها را به دقــت بخوانیــد و اگــر شــفاهی اند، بــا توجــه کامــل بــه آن هــا 	 

گــوش دهیــد. درســت همــان کاری را انجــام دهیــد کــه از شــما خواســته اند. 

نیســت.  عاقلانــه  زدن  حــدس  دارنــد،  منفــی  نمــره ی  تســ�ت  پرســش های  اگــر 

روبــه رو 	  زمــان  کمبــود  مشــکل  بــا  تــا  کنیــد  دقــت  پرســش ها  زمان بنــدی  بــه 

نشــوید.

چهار مرحله در پاسخ گو�ی به برگه  امتحان

خــود را بــرای پاســخ گو�ی بــه هرگونــه پرســسیش آمــاده ســازید، امــا نــه بــا ایــن 

بــه  پاســخ گو�ی  بــرای  دهیــد.  پاســخ  پرســش ها  تمــام  بــه  بایــد  کــه  برداشــت 

کنیــد: دقــت  زیــر  مرحلــه ی  چهــار  ایــن  بــه  پرســش ها 

یــک( برگــه ی پرســش ها را �یــع بخوانیــد و بــه همــه ی پرســش ها�ی کــه پاســخ 

آن هــا برایتــان روشــن اســت، پاســخ دهیــد. بــرای ایــن مرحلــه، دســت کم نیمــی از 

ــد. ی ــر بگ�ی ــان را در نظ ــان امتح زم

هنــگام  آن  تــا  کــه  پرســش ها�ی  بــه همــه ی  و  کنیــد  مــرور  را  برگــه  دوبــاره  دو( 

دهیــد. پاســخ  اســت،  آمــده  یادتــان  بــه  پاسخشــان 

اســت،  مانــده  بــا�ت  کــه  پرســش ها�ی  همــه ی  بــه  بایــد  ســوم  نوبــت  در  ســه( 

دهیــد. پاســخ 

آیــا  ببینیــد  و  کنیــد  ل  کنــ�ت دیگــر  بــار  چهــارم  نوبــت  در  چهــار( 

. خــ�ی یــا  داده ایــد  پاســخ  می خواســتید،  کــه  همان گونــه  را  پرســش ها 

ن  نوشــ�ت بــه  �عــت  بــا  شــما  اطــراف  در  همــه  کــه  را  مســأله  ایــن 
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بــه  ن شــده  تعی�ی زمــان  از  زودتــر  اگــر  امــا  یــد.1   بگ�ی نادیــده  مشــغولند، 

مــرور  را  آن هــا  دیگــر  بــار  و  نکنیــد  شــتاب  دادیــد،  پاســخ  پرســش ها 

2 . کنیــد

به این توجه کنید و در خلال امتحان چند بار در ذهن خود مرور کنید:

»مــن زحمــت خــودم را قبــلا کشــیده ام و ان شــاءالله بــه خــو�ب از پــس ایــن امتحــان 

ــش ها را  ــی پرس ــر برخ ــ�ت اگ م ح ــ�ی ــراب بگ ــا اضط س ی ــ�ت ــد اس ــد، نبای ــم آم ــر خواه ب

، مــلاک فرعــی اســت و آنچــه اصــل و مهــم  ن ــم جــواب دهــم چــون نمــره گرفــ�ت نتوان

ی خــوب دروس اســت کــه مــن آن را انجــام داده و بــاز هــم انجــام  اســت، یادگــ�ی

خواهــم داد.«

حالا با خیال راحت، مشغول پاسخ گو�ی شوید.

ج ( توصیه ها و راهکارها پس از جلسه امتحان 

باشــید و چــه 	  امتحانــات چــه آن هــا را خــوب پشــت � گذاشــته  از  پــس 

ــذت  ــد و از آن ل ــان بدهی ــه خودت ــد، ب ــه بودی ــر گرفت ــه در نظ ــاداسیش را ک ــد، پ ب

دازیــد و هرگــز  بــه نتایــج  یــد. بکوشــید بــه فعالیت هــای لذت  بخــش ب�پ ب�ب

پیــش  در  دیگــری  امتحانــات  بــه زودی  اگــر  امــا  نکنیــد.  فکــر  امتحانــات 

و  کــردن  فکــر  )مثــل  امتحــان  از  پــس  نادرســتِ  کارهــای  انجــام  داریــد، 

شــود؛  شــما  دل �دی  موجــب  می توانــد  نمــرات(،  دربــاره ی  دل مشــغولی 

1 . همان، ص125.

ــخ های  ــرده و پاس ــواس ک ــار وس ــما را دچ ــت ش ــن اس ــا، ممک ــاد جواب ه ــرور زی ــه م ــید ک ــته باش ــه داش ــد توج ــه بای 2 . البت

صحیــح را تبدیــل بــه پاســخ های غلــط کنیــد!
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در  بگذرانیــد.  بایــد  چنان کــه  را  بعــدی  امتحانــات  نمی توانیــد  به گونه ای کــه 

زیــر بــه راهکارهــا�ی اشــاره می شــود کــه می توانــد در به�ت شــدن عملکردتــان 

بــه شــما کمــک کنــد.1 

ــاخته 	  ــما س ــاره ی آن کاری از ش ــر درب ــان، دیگ ــان امتح ــس از پای ــه پ ــد ک بپذیری

 2 نیســت.

از 	  پــس  ناراحــ�ت  یــد.  ن ه�ی ب�پ امتحــان  از  پــس  ن  گرفــ�ت عــزا  از 

و  زمــان  اتــلاف  و  شــما  روحیــه ی  تضعیــف  موجــب  امتحــان 

می شــود. بعــدی  امتحــان  بــرای  انرژی تــان 

کنیــد. 	  مــرور  را  بعــدی  امتحــان  دروس  ملایمــت  و  آرامــی  بــه 

اطلاعــا�ت  جایگزین کــردن  و  ذهــن  از  گذشــته  مطالــب  پاک کــردن 

رضایــت  شــما  در  می توانــد  داریــد،  نیــاز  آن هــا  بــه  آینــده  در  کــه 

کنــد. ایجــاد  خاطــر 

امتحــان 	  دربــاره ی  تــا  می کننــد  وسوســه  را  شــما  کــه  کســا�ن  از 

کنیــد. دوری  بزنیــد،  حــرف  ن  پیشــ�ی

تــا 	  با�ت مانــده  زمــان  از  نحــو  یــن  به�ت بــه  بتوانیــد  این کــه  بــرای 

برنامه ریــزی  زمــان  ایــن  بــرای  کنیــد،  اســتفاده  بعــدی  امتحــان 

 3 . کنیــد

1 .ریس، 500 نکته درباره ی مطالعه ی دانش آموزان و دانشجویان، ، ص131.

2 . همان، ص132.

3 . همان، ص133.
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 برای امتحان دوباره1 
گ

نکته:  آماد�

شــما 	  برنامه هــای  از  بخــسیش  امتحــان،  در  دوبــاره  کــت  �ش بــرای  آماده شــدن 

راه  معقول تریــن  گرفتیــد،  قــرار  موقعیــ�ت  ن  چنــ�ی در  اگــر  امــا  اســت  نبــوده 

ایــن اســت کــه خودتــان را به طــور منطقــی و ســازنده بــرای آن آمــاده ســازید. 

موقعیت هــا�ی  ن  چنــ�ی از  تــا  کنــد  کمــک  شــما  بــه  می توانــد  زیــر  راهکارهــای 

کنیــد: اســتفاده  بیش تــر 

ــان را 	  ــد امتح ــا چن ــک ی ــد ی ــه بای ــرای اینک ــوردن ب ــف خ ــد. تأس ــت را بپذیری موقعی

دوبــاره بگذرانیــد، کار شــما را به هیــچ روی ســاده تر نخواهــد کــرد.

نیاموخته اید، 	  هنوز  که  مطال�ب  ی  یادگ�ی برای  مناسب  فرص�ت  را  کنو�ن  وضع 

بشمارید.2 

به طور 	  است،  انجامیده  ن  پیش�ی امتحان  در  شما  شکست  به  که  را  دلایلی 

مطالب  ی  یادگ�ی برای  را  خو�ب  زمان  مثال:  برای  کنید؛  بررسی  واقع بینانه 

کلیدی نگذاشته اید یا... .

ــه در آن هــا مطــرح 	  ــی را ک ، موضوع هــای مهم ن ــررسی برگه هــای امتحــا�ن پیشــ�ی ــا ب ب

بــوده اســت بیابیــد؛ چــون ممکــن اســت در امتحــان دوبــاره بــه آن هــا توجــه شــود.

بــررسی 	  دقــت  بــا  بوده انــد،  مشــکل آفرین  شــما  بــرای  کــه  امتحــا�ن  برگه هــای 

کنیــد و نقــاط ضعــف خــود را بیابیــد.

مــرور خــود را بــه تأخــ�ی نیندازیــد و هنــگام مــرور، بــر تمریــن پاســخ گو�ی بــه 	 

1 . همان، ص134.

2 . همان، ص135.
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گ

فصل چهار: آماد�

کنیــد. تمرکــز  پرســش ها 

قبــولی 	  نمــره ی  به راحــ�ت  دوبــاره  امتحــان  در  کــه  باشــد  ایــن  شــما  هــدف 

ممتــاز. نمــره ی  نــه  یــد،  بگ�ی

ــان 	  ن امتح ــ�ی ــرای هم ــود را ب ــه خ ــر ک ــر دیگ ــد نف ــا چن ــک ی ــا ی ــت ب ــکان داش ــر ام اگ

کنیــد.1  تمریــن  می کننــد،  آمــاده 

خود ارزیا�ب

 بــرای امتحــان آورده شــده اســت. 
گ

در جــدول زیــر مراحــل و �فصل هــای آمــاد�

و  مفیــد  شــما  بــرای  امتحــان   
گ

آمــاد� بــرای  نــکات  از  کدامیــک  نماییــد  مشــخص 

ن پــس از امتحــان دادن دروس خــود، بــار دیگــر بــه �اغ   داشــت. همچنــ�ی
گ

تــاز�

ان موفقیــت شــما، اهتمــام بــه کــدام مــورد از  ن ایــن جــدول آمــده و معلــوم کنیــد مــ�ی

 بــرای امتحــان بــوده اســت.
گ

مــوارد آمــاد�

1 . همان، ص136.
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منابع:

: الف. کتاب های فارسی و عر�ب

قرآن کریم.	 

نهج البلاغه.	 

مفاتیح الجنان.	 

ا�ب . 1 ابن  البلاغه  نهج  ح  �ش اللّه،  هبة  بن  الحمید  عبد  الحدید،  أ�ب  ابن 

الحدید، قم: کتابخانه آیت اللّه مرعسیش نجفی، 1404ق.

و . 2 براهــ�ن  ترجمــه  هیلــگارد؛  شــناسی  روان  زمینــه  همــکاران؛  و  اتکینســون 

.1377 رشــد،  تهــران:  همــکاران، 

کتابخانه های . 3 ویژه  خدمات  نقش  و  مطالعه  بر  درآمدی  حسن،  ریزی،  �ن  ا�ش

عمومی در توسعه فرهنگ مطالعه، تهران:  ن�ش چاپار، 1383.

�ن ریزی، حسن؛ درآمدی بر مطالعه؛ تهران: ن�ش چاپار، 1383.. 4 ا�ش

حکیم جــوادی، . 5 منصــور  ترجمــه ی  بدهیــم؟؛  امتحــان  چگونــه  فــرد؛  ای.  اور، 

 .1377 کیانــوش،   نــ�ش  تهــران: 

آنیتــا، نیــک؛ 60 نکتــه بــرای موفقیــت در امتحــان؛ ترجمــه ی ســپیده خلیــلی، . 6

 .1382  ، قدیــا�ن تهــران:  دوم،  چــاپ 

تهــران: . 7  ، زمــا�ن فاطمــه  ترجمــه ی  امتحــان؛  در  موفقیــت  کیــت؛  بروکــس، 

.1383 پیدایــش، 

بیابانگــرد، اســماعیل؛ اضطــراب امتحــان )ماهیــت، علــل، درمــان، همــراه بــا . 8
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آزمون هــای مربوطــه( ؛ تهــران: دفــ�ت نــ�ش فرهنــگ اســلامی، 1378.

پاینده، ابوالقاسم، نهج الفصاحه، تهران: دنیای دانش، 1382.10. 9

داغــی، . 10 قراچــه  مهــدی  ترجمــه  هــدف؛  برایــان؛  تریــسی، 

.1398 آویــز،  ذهــن  نــ�ش  تهــران: 

تبلیغــات . 11 دفــ�ت  قــم:  دررالکلــم؛  و  غررالحکــم  عبدالواحــد؛  آمــدی،  تمیمــی 

هـــ.ش.  1366 علمیــه،  حــوزه 

، مســعود و مــژگان آگاه؛ مهارت هــای موفقیــت در دانشــگاه؛ تهــران: . 12
گ

جان بــزر�

.1 3 93 رجمنــد، ا

13 . ، راجزی اصفهــا�ن ســپیده  مســعود  نــوری،  ناهیــد  و  مســعود   ،
گ

جان بــزر�

س بــرای جوانــان، تهــران: کتــاب  راهنمــای عمــلی گروه درمــا�ن مدیریــت اســ�ت

.1389 ارجمنــد، 

14 . 
گ

تنید� و  اضطراب  درمان گری  شیوه  های  نوری؛  ناهید  و  مسعود   ،
گ

جان بزر�

س(؛ تهران: سمت، 1382. )اس�ت

شماره38، . 15 معرفت،  مجله  آن،  پیامدهاى  و  ى  که�ت احساس   ، ن حس�ی جلالی، 

.1379

نرگــس . 16 ترجمــه  زمــان،  مدیریــت  دقیقــه ای   20 مدیــر  نویســندگان؛  از  جمعــی 

.1395 آموختــه،  نــ�ش  شــفیعی، 

ــ�ش . 17 ــ�ت ن ــران: دف ــلام، ته ــم در اس ــم و تعل ــیدمحمدباقر، آداب تعلی ، س ــ�ت حج

.1394 اســلامی،  فرهنــگ 

حــر عامــلی، محمــد بــن حســن؛ وســائل الشــیعه؛ قــم: موسســه آل البیــت، . 18
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. ق . 1ه 4 0 9

ــه . 19 ن حــوزه علمی ــم: جامعــه مدرســ�ی ــول؛ ق ــن شــعبه؛ تحــف العق ، حســن ب حــرا�ن

1402ه.ق. قــم، 

، مطالعه موفق با تمرکز، تهران: دکلمه گران، 1391.. 20 ، سید مجت�ب حورا�ی

انتشــارات . 21 قــم:  روشــمند؛  مطالعــه   اللّــه؛  ن  عــ�ی خادمــی، 

.1379 پارســایان، 

حــوزه . 22 ایــران(؛  اســلامی  جمهــوری  )رهــ�ب  عــلی  ســید  خامنــه ای، 

تهــران: ســازمان  ی؛  آیینــه رهنمودهــای مقــام معظــم رهــ�ب و روحانیــت در 

.1375 اســلامی،  تبلیغــات 

حدیث( . 23 ن  حدیث)اربع�ی چهل  ح  �ش الموسوی،  اللّه  روح  سید   ، خمی�ن

، قم: مؤسسه تنظیم و ن�ش آثار امام خمی�ن )س(، 1380.

خمی�ن . 24 امام  آثار  مجموعه  امام؛  صحیفه  اللّهموسوی،  روح  سید   ، خمی�ن

، تهران: موسسه تنظیم و ن�ش آثار امام خمی�ن )ره(، 1389.

تهــران: . 25 مطالعــه؛  و  ی  یادگــ�ی شــیوه های  یعــت؛  �ش  ، نگیــا�ن دلجــور 

ســخن1383. ســپهر   ، چاپــار 

ــاپ . 26 ــارات وچ ــه انتش ــران: موسس ــدا؛ ته ــه دهخ ــت نام ؛ لغ ــ�ب ــلی اک ــدا، ع دهخ

.1377 تهــران،  دانشــگاه 

ن . 27 المتعلم�ی آداب  ترجمه  ؛  ن الطالب�ی انیس  جواد،  محمد  سید   ، تهرا�ن ذه�ن 

، قم: ن�ش حاذق، 1370. شهید ثا�ن

ی؛ . 28 یادگ�ی مهارت های  تقویت،  معجزه  ؛  هل�ی رجینا  و  ود  �ش فیلیس  و  کارل  رابینسون، 
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.1378  ، بص�ی  : تهران   ، ف العقلا�ی ا�ش احمدرضا  و  فاضلی  فاطمه  ترجمه 

بــرای . 29 ؛ مهارت هــای مطالعــه  ود و رجینــا هلــ�ی رابینســون، کارل و فیلیــس �ش

امــی و فرهــاد محمــدی،  ی مؤثــر؛ ترجمــه تــورج هاشــمی و منصــور ب�ی یادگــ�ی

.1388 مربیــان،  و  اولیــا  انجمــن  تهــران: 

30 .  ، یحــ�ی ســیدمحمدی  ترجمــه  هیجــان،  و  نش  انگــ�ی جــان،  ریومارشــال، 

.1398 ویرایــش،  نــ�ش  تهــران: 

ریــس، فیــل؛ 500 نکتــه دربــاره مطالعــه دانش آمــوزان و دانشــجویان؛ ترجمــه . 31

.1379 مدرســه،  تهــران:  انتشــارات  پنجــم،  چــاپ  عســگری،  گیتــا  و  بیتــا 

ساختار . 32  2 متقابل  ارتباط  حافظه:  و  هیجان   ، سهرا�ب احمد  و  امید  ساعد، 

ایران،  نوروپسیکولوژی  سمپوزیوم  همایش   ، هیپوکام�پ های  عقده  و  آمیگدال 

دوره 4، 1388.

ــ�ش . 33 ــران: ن ی؛ چــاپ ششــم، ته ــ�ی ؛ روش هــای مطالعــه و یادگ ــ�ب ــلی اک ســیف، ع

.1384 دوران، 

سی ورت، لوتــار جــی، مدیریــت زمــان، ترجمــه منصــوره تــوکلی نیــا، تهــران: . 34

.1389 جمــال،  نــ�ش 

ای . 35 چرتکــه  و  ذهــ�ن  حســاب  از  اســتفاده  تاثــ�ی  ســمانه،   ، حســی�ن شــاه 

بــه نفــس دانــش آمــوزان مقطــع  ی و تمرکــز و اعتمــاد  بــر یادگــ�ی  UCMAS1

و  آمــوزش  در  نویــن  رویکردهــای  مــلی  کنفرانــس  ن  دومــ�ی تهــران:   ، ابتــدا�ی

.1396 پژوهــش، 

36 . ، دشــ�ت محمــد  ترجمــه  البلاغــه؛  نهــج  ؛  ن حســ�ی بــن  محمــد   ، رصىن یــف  �ش
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قــم: مشــهور، 1379.

یفــی و صغــری ابراهیمــی قــوام و مالــک . 37 ، ســمیه و حســن پاشــا �ش شــعبا�ن

مهــارت  هــای  مولفــه  اســاس  بــر  تحصیــلی  فــت  پی�ش پیش بیــ�ن  هاشــمی،  م�ی

پزشــی  علــوم  دانشــجویان  در  شــخصی�ت  هــای   
گ

ویــژ� و  تحصیــلی  هــای 

ســال  شــناخت،  روان پزشــی  و  شناســ�ی  روان  مجلــه  تهــران،  بهشــ�ت  شــهید 

.1397 ســال  دو،  شــماره  پنجــم، 

المقدمــات(؛ . 38 )جامــع  ن  المتعلمــ�ی آداب  عــلی؛  بــن  الدیــن  زیــن   ، شــهیدثا�ن

1390ق.   ، ن مدرســ�ی جامعــه  قــم: 

ن حــوزه . 39 شــیخ صــدوق، محمــد بــن عــلی؛ الخصــال؛ قــم: جامعــه مدرســ�ی

1403ه.ق. قــم،  علمیــه 

ــن حســن ، وســائل الشــیعة، قــم: مؤسســة آل البیــت . 40 شــیخ حــر عامــلی، محمــد ب

علیهــم الســلام ، 1409 ق .

قــم: . 41 القلــوب،  اطمینــان  و  الاذکار  خلاصــه  محســن،  مــلا   ، کاشــا�ن فیــض 

.1386 قــم،  مقدســه  آســتانه  زائــر  انتشــارات 

ویرایــش، . 42 نــ�ش  تهــران:   ، آمــوزسیش ریــزی  برنامــه  مبــا�ن   ، یحــ�ی فیوضــات، 

.1 3 9 8

قــرآن، . 43 از  درســها�ی   
گ

فرهنــی مرکــز  تهــران:  نــور،  تفســ�ی  محســن،   ، قرائــ�ت

.1 3 7 4

ســلامیة، . 44 الاإ الکتــب  دار  تهــران:  ؛  الــکا�ن یعقــوب؛  بــن  محمــد   ، کلیــ�ن

. 1ق 4 0 7
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راهنمــای . 45  : آ�ت اســتعدادهای  توســعه ی  ســیمز،  دوریــس  و  ماتیــو  گای، 

ن�یــن  ترجمــه  ن پروری،  جانشــ�ی برنامه ریــزی  و  اســتعداد  مدیریــت  کاربــردی 

.1391 �آمــد،  تهــران:   ، جــز�ن

گوهری، مسلم؛ امتحان دادن آسان است؛ تهران: تزکیه، 1384. . 46

ــماره . 47 ــه، ش ــه جامع ــه نام ــوزه، مجل ــوزی در ح ــم آم ــود، آداب عل ــی، محم لطیف

.1385 ســال   ،26 25و 

دارالحدیث، . 48 قم:  المواعظ،  و  الحکم  عیون  محمد،  بن  علی  واسطی،  لی�ش 

.1376

وت: . 49 ب�ی الافعال،  و  الاقوال  ن  س�ن �ن  العمال  ن ک�ن الدین،  حسام  بن  علی  متقی،   

دارالکتب العلمیه، 1419ق.

العــر�ب ، . 50 اث  الــ�ت إحیــاء  دار  وت:  بــ�ی الائنــوار؛  بحــار  محمدباقــر؛  مجلــسی،   

. 1ق 4 0 3

محدث نوری، مستدرک  الوسایل، قم: آل البیت، 1408ق.. 51

ان الحکمه؛ قم: دارالحدیث، 1390.. 52 ن محمدی ری شهری، محمد؛ م�ی

و . 53 صابری  ترجمه  پزشی،  احادیث  دانشنامه  شهری،  ری  محمدی 

همکاران، قم: دارالحدیث، 1396.

ت . 54 حــرن عــارف،  فقیــه  یادنامــه  عرفــان:  زمــزم  شــهری،  ری  محمــدی 

.1390 دارالحدیــث،  قــم:  بهجــت،  محمدتقــی  اللّــه  آیــت 

قصــار . 55 کلمــات  فطــره(:  )نــدای  انســانیت  رهنمــای   ، فریدتنکابــ�ن مرتــین 

ی دیگــر در نهــج الفصاحــه، تهــران: دفــ�ت  ت رســول اکــرم )ص(، ســ�ی حــرن



271 منابع

.1386 اســلامی،  فرهنــگ  نــ�ش 

انتشارات . 56 تهران:  مطهری،  مرتین  شهید  آثار  مجموعه   ، مرتین مطهری، 

صدرا، 1392.

ــه رهنمودهــای مقــام معظــم . 57 ی، حــوزه و روحانیــت در آیین مقــام معظــم رهــ�ب

.1375 اســلامی،  تبلیغــات  ســازمان   : تهــران  ی،  رهــ�ب

مقدمی، محمود؛ چگونه مباحثه کنیم؟؛ قم: جامعه القرآن الکریم، 1389.. 58

ــن . 59 ــلی ب ــام ع ــارات ام ــم: انتش ــن، ق ــح نوی ــات مفاتی ــا�، کلی ازی، ن ــ�ی ــکارم ش م

.1386 طالــب،  ا�ب 

ــال، . 60 ــ�ش کم ــران: ن ــن، ته ــد بری ــعر خل ــه ش ــن، مجموع ــال الدی ــی، کم وحــسیش بافق

.1 3 9 3

ن لشــچ، روان درمــا�ن گروهــی: مباحــث نظــری و . 61 ارویــن دی و مولــ�ی یالــوم، 

.1398 دانــژه،  نــا�ش  تهــران:    ، یاســا�ی مهشــید  ترجمــه  کاربــردی، 

یات و منابع دیجیتالی: ب. مقالات، ن�ش

 آمــوزش، کــد 
گ

62.»افزایــش تمرکــز بــا شــمارش معکــوس«، ســایت کانــون فرهنــی

.37697 مطلــب: 

.khamenei.ir ی، سایت 63.بیانات مقام معظم ره�ب

 
گ

فرهنــی کانــون  د؟«،  بگــ�ی شــکل  عــادت  یــک  کــه  می بــرد  زمــان  »چقــدر   .64

.60523 مطلــب:  کــد  آمــوزش، 

کــد  گاج،  الملــلی  ن  بــ�ی انتشــارات  یابیــم«،  رهــا�ی   
گ

خســتی از  65.»چگونــه 

.1396/11/30 تاریــخ:   ،3543 مطلــب: 
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راســخون،  ســایت  امتحانــات«،  فصــل  در  صحیــح  »تغذیــه  مهــرداد،  66.حقگــو، 

.1387/5/8 تاریــخ:   ،115483 مطلــب:  کــد 

67.دانشنامه رشد، مقاله تمرکز حواس.

موسســه  ســایت  می خوانــد!«،  و  می خوانــد  کتــاب  کار،  هنــگام  و  گرمــا  68.»در 

.1392/3/31 تاریــخ:   ،702 مطلــب:  کــد  ولایــت،  قــدر  ی  هــ�ن  
گ

فرهنــی

مصطفــی  دکــ�ت  بــا  مصاحبــه  خــواب؛  زمــان  یــن  »به�ت مصطفــی،  69.قانعــی، 

 : گــزاری ایســنا، کــد خــ�ب قانعی)فــوق تخصــص بیماری هــای ریــه و خــواب(«، خ�ب

.1397/11/23 تاریــخ:   ،97112311634

ــود  ــح خ ــلف صال ــنت س ــه، س ــو ب ــای ن ــیوه ه ــظ ش ــا حف ــد ب ــواد، »بای ــروی، ج 70.م

.1398/9/7  : تاریــخ:   ،873768  : خــ�ب کــد  حــوزه،  گــزاری  خ�ب برگردیــم«، 

کاربــردی  و  فتــه  پی�ش هــای  آمــوزش  مرکــز  ســایت  چیســت؟«،  تمرکــز  71.»معنــای 

یــف. �ش مطالعــه 

.www.psychestudy.com 72. سایت مطالعات روانشانسی
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