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گروه علمی و آموزشی -  یادگیری 
و مطالعه ی هدفمند نیز مانند بســیاری از 
فعالیت هــا و امور جاری نیازمند فراگیری 
و مهارت لازم اســت هم چنــان که برای 
بهتر زیستن نیازمند به کسب مهارت های 
زندگی اعم از تصمیــم گیری، خلاقیت، 
کنترل خشــم و... هســتیم. بــرای بهتر و 
مؤثرتــر آموختن مطالب بایــد خود را به 
علــوم و فنون مربوطه مجهز کنیم، چرا که 
بهترین ساعات، روزهاو سال های زندگی 
را به صورت رســمی و غیر رسمی درگیر 

آموزشگاه و آموختن هستیم.
هر دانــش آموزی مایل اســت که 
مهارت هــای خــود را برای رســیدن به 
موفقیت تحصیلی بهبود بخشــد. چرا که 
داشــتن مهارت های تحصیلــی به دانش 
آمــوزان کمــک می کند تا بــا بهره گیری 

ازدانش و مهارت هــای تحصیلی توانایی 
خودشان را ارتقا بخشند و در نتیجه معدل 

درسی آنان بالاتر رود.
برنامه ریزی فعالیتی مستمر و منطقی 

اســت که در آن هم هدف و هم بهترین راه 
رسیدن به هدف تبیین شده است. اگربتوانید 
در زندگی تحصیلی خویش از یک برنامه 
ریزی مناسب تبعیت کنید و امور تحصیلی 
و روزمــره ی خود را در قالــب برنامه ای 
از پیش تعیین شــده تعریف کنید، نه تنها 
موفقیت تحصیلی شــما تضمین می شود 
بلکه به فنونی دسترســی پیدا می کنید که 
می تواند ســایر ابعاد شخصی و اجتماعی 
زندگــی شــما را تحت تأثیر قــرار داده و 
ضریب آرامش و پیشرفت شما را در سایر 
عرصه ها ارتقاء بخشد. نتایج سودمند برنامه 

ریزی که باید آن ها را بشناسید. 
۱-روش مناسب برای پاسخ به 

نیاز های شما
امروزه نیاز اصلی ما موفقیت درسی 
اســت. بنابراین برنامه ریــزی به ما کمک 

می کند تا بهتر و ســریع تر بــه هدف مان 
برســیم. در واقع می توانیم با اصولی که در 
این زمینه یاد می گیریم راه های رســیدن به 
هــر هدف و روش های تأمین هر نیازی را 
شناســایی کرده و سرانجام با بهره گیری از 

یک برنامه مناسب به نتیجه برسیم.
۲-افزایش تمرکز

بسیاری از ما گلایه می کنیم که تمرکز 
نداریم، یک درس را چندین بار می خوانیم 
ولــی نمی توانیم نتیجه بگیریــم. یکی از 
مهم ترین راه هــای افزایش تمرکز، برنامه 

ریزی است.
برنامه ریزی به مــا کمک می کند تا 
افکارمــان را منظم و آن ها را اولویت بندی 
کرده و نحوه ی رســیدن بــه آن اهداف و 
مقدار زمانی که قرار است به آن اختصاص 
دهیم را مشخص کنیم. بنابراین وقتی شما 
برنامه ریزی می کنید یعنی ذهن شلوغ خود 
را مرتــب می کنید و به این ترتیب یک گام 
بسیار مهم در مسیر موفقیت تحصیلی خود 

برمی دارید.
۳-کاهــش اضطراب و فشــار 

روانی
اگر ما با برنامه ریزی پیش برویم دیگر 
دلیلی ندارد که نگران و مضطرب باشــیم. 
فرد مضطرب معمولاً توانایی اســتفاده از 
توانایی ها و آموخته های خود را از دســت 
می دهد و حالتی در او ایجاد می شــود که 

تعادل فیزیکی و روانی او متزلزل شــده و 
نمی تواند روی موضوع خاصی مثل امتحان 
تمرکــز کند. در نتیجه ترس و اضطراب او 
از نتیجــه ی امتحــان و عواقب آن افزایش 

می یابد و دچار اضطراب می شود.
۴-تقویت اراده و قدرت تصمیم 

گیری
برنامــه ریــزی حاصــل تــلاش، 
مقاومت و ثمره ی فعل خواســتن اســت. 
اگــر از اراده ی قوی برخوردار نباشــیم و 
نتوانیم در برابــر عوامل تهدید کننده و در 
خواست های وسوسه انگیز مقاومت کنیم، 
یقیناً نمی توانیم موفق شویم. با برنامه ریزی 
کــم کم یاد می گیریم که برای رســیدن به 
اهداف زندگی باید صبور باشیم و در برابر 
ســختی ها مقاومت و تمرین کنیم، چرا که 
برای به دست آوردن هر چیزی باید اراده و 

قدرت تصمیم گیری داشته باشیم.
۵-خوش بینی به آینده

بدون تردیــد ایمان بــه پیروزی و 
رسیدن به هدف انگیزه ای بسیار قوی برای 
قدم نهادن در مسیر موفقیت است. فردی را 
تصــور کنید که روی تکه چوبی در پهنه ی 
اقیانوس رها شــده و با مرگ دست و پنجه 
نرم می کند، اگراین فرد اندیشــه های یأس 
آلــود را به ذهن خــود راه بدهد. قبل از آن 
که گرسنگی و تشنگی او را از پای در آورد 
مرده است و برعکس، کسی که روح بلندی 

دارد، به آینده امیدوار و به توانایی های خود 
ایمان دارد. به خدا توکل و با ســختی های 
راه مبارزه می کند. خداوند نیز به این گونه 

افراد وعده ی کمک و پیروزی داده است.
۶-نظم بخشی به کار ها

یکــی از ویژگی های انســان های 
موفق نظم در امور اســت. این سفارش در 
آموزه های دینی ما نیز بســیار تأکید شــده 
اســت. انسان منظم یعنی انسانی که برنامه 
دارد، بنابراین بــرای انجام هر کاری زمان 
و مکان خاص در نظر دارد. نظم و انضباط 

میوه ی شیرین برنامه ریزی است.
۷- تسهیل خود ارزیابی

خود ارزیابی یعنی کمی ایســتادن و 
بررســی کردن کاری که انجام داده ایم. این 
مهــارت به ما کمک می کنــد تا به موقع به 
محاسن و مشکلات فعالیتی که انجام داده 
ایم، پی ببریم. درنهایت اگر لازم باشد برای 
افزایش بازدهی کار و کاهش مشــکلات، 
تغییراتی در برنامه مان ایجاد کنیم. کسانی 
که اهل برنامه ریزی نیســتند فرصتی برای 
بازبینی مســیر ندارند و بعضاً شکست ها 
و مشــکلات خــود را به منابــع بیرونی 
)دیگران( نســبت می دهند. مثلًا می گویند 
»فلان معلم بــد درس می دهد«، »این چه 
مدرسه ای است که حساب و کتاب ندارد«، 
»تقصیرخانواده ام اســت، اگر مرا به فلان 
مدرسه می فرستادند چنین و چنان می شد« 

یا »خدادوستم را لعنت کند که مرا از درس 
می اندازد«.

 در آموزه های دینی ما نیز محاســبه و 
ارزیابی از خود بسیار تأکید شده، مثلًا این 
که در پایان روز قبل از خوابیدن به کار هایی 
کــه در طول روز انجام داده اید فکرکنید و 
سعی کنید با شناسایی نقاط ضعف و قوت 

خود، برای فردا بهتر باشید.
۸-مدیریت زمان

وقت و زمــان در زندگی، محدود و 
برگشت ناپذیر اســت. ما برای استفاده ی 
نادرســت از زمان ناگزیــر به برنامه ریزی 
هســتیم، چرا که اگر برای اوقات روزانه ی 
خود برنامه نداشــته باشیم به صورت غیر 
مســتقیم پذیرفته ایم که »هرچه پیش آید 
خوش آیــد«. بنابراین نداشــتن برنامه و 

اتلاف وقت ارمغان این بی توجهی است.
برنامه ریزی به ما کمک می کند که ما 
از وقت خود بهتر استفاده کنیم و کار ها در 
کنترل ما باشند. با برنامه ریزی شما زمان را 
ذخیره می کنیــد و می توانید کار های خود 
را بــا توجه به اولویــت بندی انجام دهید. 
بعضی ها فکر می کنند اگر بخواهند برنامه 
ریــزی کنند زمان را از دســت می دهند و 
کار های شــان انجام نمی شود، در حالی که 
دانشــمندان معتقدند هشت دقیقه صرف 
زمان برای برنامه ریــزی روزانه می تواند 

یک ساعت زمان را برای شما ذخیره کند.

۸ تکنیک ساده برای داشتن مطالعه ای 
هدفمند و پرکاربرد

  مطالعه ی هدفمند مانند بسیاری از فعالیت ها و امور جاری نیازمند فراگیری و مهارت لازم بوده که باید به آن توجه شود.
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گروه علمی و آموزشــی -  معاون 
آموزش ابتدایی وزارت آموزش و پرورش 
گفــت: خانواده ها می تواننــد با مراجعه به 
آموزش و پرورش منطقه و ارائه نام نوآموز 
پیش دبســتانی، یک کد دریافت کنند، این 
اقدام کاملا رایگان است و آنها می توانند بعد 
از این مرحله وارد اپلیکشــین شاد شوند و 
آموزش مقطع پیش دبستانی را انجام دهند.

"رضوان حکیم زاده" معاون آموزش 
ابتدایی وزارت آمــوزش و پرورش درباره 
وضعیت نوآموزان مقطع پیش دبستانی بیان 
کرد: طبق شــرایطی که وجود داشت، ما در 
مقایسه با سال گذشته شاهد کاهش آمار ثبت 
نام در مقطع پیش بدستانی بوده ایم.موضوعی 
که وجود دارد این است، اگر کودکانی که در 
این سن حســاس یادگیری قرار دارند یک 

سال کامل را بدون هیچ برنامه ای بگذرانند از 
جهت رشد و یادگیری متضرر خواهند شد 
و همچنین از جهت بی برنامه بودن در خانه 

فرصت های زیادی را از دست می دهند.
وی افــزود: در ایــن خصــوص 
پیگیری هایی انجام و در نهایت بخش نامه ای 
هم از سوی وزیر آموزش و پرورش به همه 
استان ها ابلاغ شد. این بخشنامه مبنی بر این 
بود که ما بتوانیم از همه بســترهای آموزش 
تلویزیونی، آموزش مجازی، تهیه درسنامه 
و همراه کــردن خانواده ها برنامه هایی را بر 
اســاس اهداف برنامه مصوب دوره پیش 

دبستانی ارائه کنیم.
حکیم زاده توضیــح داد: خانواده ها 
می توانند بــا مراجعه به آموزش و پرورش 
منطقــه و ارائه نام نوآموز،  یک کد دریافت 

کنند، این اقدام کاملا رایگان اســت و آنها 
می توانند بعد از این مرحله وارد اپلیکشین 
شاد شوند و آموزش مقطع پیش دبستانی را 

انجام دهند.
وی اضافــه کرد: در ادامه این روند، ما 
اســامی نوآموزان پنج سال تمام که مشمول 
پیش دبســتانی هســتند را از ثبت احوال 
گرفته ایم و آن را به مناطق ارســال می کنیم. 
البته بعد از گذشــتن یک مرحله از ثبت نام، 
نوآموزانی که از ثبت نام جامانده اند بررسی 
می شــود تا بتوانند توسط مناطق پیگیری و 

ثبت نام شوند.
معــاون وزیر آموزش و پرورش بیان 
کــرد: در عین حال با ســازمان آموزش و 
پرورش اســتثنایی هم هماهنگ کردیم تا با 
توجه به فرصتی که فراهم شده، بتوانیم یک 

سال زودتر ســنجش و غربالگری را انجام 
دهیم. یکی از اقدامات این سازمان مداخله 
به هنگام است، از این رو ما با همکاری آنها 
می توانیم امســال علاوه بر ارائه یک دوره 
پیش دبستانی رایگان، تقریبا یک سال زودتر 

غربالگری را انجام دهیم.
حکیــم زاده در خصــوص آموزش 
تلویزیونــی مقطع پیش دبســتانی گفت: 
خوشبختانه از اول ماه ربیع الاول برنامه های 
آموزشــی مقطع پیش دبســتانی آغاز و در 
اســتان ها هم ثبت نام شــروع شده است. 
ما پیگیر هســتیم که برنامه های ســنجش 
و غربالگــری دانش آموزان را بر اســاس 
پایگاه هایــی که اعــلام کرده اند و مطابق با 

برنامه ثبت نام جلو ببریم.
وی بیان کــرد: با توجه به اینکه ثبت 

نام هزینه ای ندارد، اما یک برنامه منسجم و 
کارآمــد را در اختیار نوآموزان و خانواده ها 
می گذارد. بچه ها وقت بسیار زیادی دارند 
و این فرصت خوبی اســت تا خانواد ها از 
آن اســتفاده کننــد.در تماس هایی که ما با 
خانواده ها داشتیم خیلی از آنها عنوان کردند 
کــه ما نگران هســتیم در این بازه زمانی که 
زیاد هم هســت، فرزندانمان بدون برنامه 

پیش بروند.
معاون آموزش ابتدایی وزیر آموزش 
و پــرورش درباره سوءاســتفاده برخی از 

موسسات پیش دبســتانی گفت: از طرف 
دیگر بسیاری از این موسسات بدون اینکه 
استانداردهای لازم را داشته باشند وارد میدان 
شده بودند  و برنامه هایی را تبلیغ می کردند 
که اصلا با ســند تحــول بنیادین و اصول 
تربیتــی که ما بــه آن در آموزش و پرورش 

اعتقاد داریم،  پایبند نبوده اند.
حکیــم زاده گفت: ولی آنها به خاطر 
خلائی که پیش آمده بود از فرصت استفاده 
کردند و بعضــا هزینه های گزافی هم برای 
برنامه هــای بی کیفیت مجــازی از والدین 

می گرفتنــد که با راه اندازی این برنامه ها که 
گفتم ما می توانیم مطمئن باشیم که یک برنامه 
اســتاندارد و مورد تایید وزارت آموزش و 
پرورش می تواند در اختیار نوآموزان پیش 

دبستانی قرار بگیرد.
او در پاسخ به این سوال که پیش از این 
خبر راه اندازی پیش دبســتانی در شاد داده 
شده بود، آیا بعد از ثبت نام رایگان، نوآموزان 
به نرم افزار شاد منتقل می شوند؟ گفت: بله، 
هم به شاد منتقل می شوند و هم جدول پخش 
به خصوص برای این مقطع از سوی شبکه 

آموزش ارائه می شود. در ظرفیت شاد هم از 
شاد نما و از کانال هایی که تهیه شده است به 
تفکیک مناطق آموزشی به نوآموزان درس 

داده خواهد شد.

پیش دبستانی رایگان برای نوآموزان
معاون آموزش ابتدایی وزارت آموزش و پرورش عنوان کرد:

گــروه علمی و آموزشــی - در 
این دانســتنی تحصیلی بــا راهکارهایی 
درخصوص افزایش بازدهی مطالعه آشــنا 

می شوید.
این روزها بیشــتر دانش آموزان بعد 
از ســاعت ها مطالعه با مشکلات زیادی به 
خصوص نتیجه منفی از آن آشنا می شوند 
کــه در اینصورت با بکارگیری چند روش 
ثابت شــده از نظر علمــی می توانید بدون 
هیچ ترسی از هر آزمون و کنکوری سربلند 
بیرون بیایید و موفقیت در کنکور را تجربه 

کنید.
 قبل از خواب مطالعه کنید

قصه های شبانه مخصوص کودکان 
است. به جای خواندن کتاب های داستان،  
چند دقیقه قبل از خواب به مطالعه ی درسی 

بپردازید.
 در طول خواب، مغز خاطرات جدید 
را تقویــت می کند در نتیجــه با این کار ما 
هرچیــزی را که دقیقا پیش از خواب مرور 
کرده ایم به یاد خواهیم آورد. اما سعی نکنید 
کــه تمامی کار خود را بــه رختخواب تان 
منتقــل کنید، چرا که این کار داشــتن یک 

خواب خوب شبانه را دشوارتر می کند.
 با فاصله ی زمانی برنامه ریزی 

شده درس بخوانید
روش یادگیری تازه ای به نام تکرار با 
فاصله وجود دارد که در این روش اطلاعات 
به قسمت های کوچک تقسیم می شود و در 
یک دوره ی زمانی طولانی مدت دائما مرور 
می شــوند؛ بنابراین ســعی نکنید که برای 
موفقیت در کنکور کل جدول تناوبی را به 
یک باره حفظ شــوید؛ به جای این کار هر 
روز چنــد ردیف را یاد بگیرید و روز بعد، 
پیش از خواندن ردیف جدید، ردیف های 

قبلی را مرور کنید.
قصه گویی کنید

برای موفقیت در کنکور 

مطالبی را که حتما باید از حفظ باشــید به 
داســتان تبدیل کنید تا اطلاعات آن مطلب 

برای شما معنای بیشتر پیدا کنند. 
برای مثال، برای حفظ کردن ســتون 
شانزدهم جدول تناوبی که به ترتیب شامل 
عناصر O، S، Se، Te و Po است می توان 
این داستان را ساخت: که استاد سکته کرد، 

ترکید، پوکید.
تغییر مکان بدهید

براســاس تحقیقــات انجام شــده 
مطالعه ی یک مطلب در مکان های مختلف 
بــه صورت روزانه احتمال فراموشــی آن 
مطلب را کاهش می دهد. هر بار که ما مکان 
مطالعه ی خود را تغییــر می دهیم )مثلا از 
کتابخانه به کافی شــاپ یا از کافی شاپ به 
پارک(، مغز خــود را وادار می کنیم که هر 
بار ارتباط تازه ای با مطلب تشــکیل دهد، 
درنتیجه آن مطلب یه یک خاطره ی قوی تر 

تبدیل می شود.
موضــوع مطالعــه را تغییر 

بدهید
فقط به یک موضوع نپردازید، هر بار 
مطالب مختلفی را مطالعه کنید. این تکنیک 
ما را آماده می کند تا از یک استراتژی درست 
برای یافتن راه حل مســئله ی خود استفاده 
کنیم. مثلا، برای تمریــن ریاضی، اگر هر 
بار پشت سر هم فقط مسائل تقسیم را حل 
کنیــم، دیگر بدون هیچ فکری می دانیم که 
فقــط باید این کار را انجام دهیم. اما اگر در 
مجموعه ای از مسائل نیاز به ضرب، تقسیم 
و جمع و سایر عملیات های ریاضی باشد، 
آنگاه باید لحظه ای صبر کنیم و به این فکر 
کنیم که کدام روش جواب صحیحی را به 

ما خواهد داد.

از خودتان آزمون بگیرید
خودآزمایی یکی از بهترین روش های 
آمادگی برای موفقیت در امتحانات وکنکور 
است. از اینکه به سختی به یاد می آورید که 
پنجمین پادشاه سلسله ی قاجار چه کسی 
بوده است نگران نشوید؛ هرچه در شرایط 
تمرینی چیزی را سخت تر به یاد بیاوید، در 
آینده و در شــرایط واقعی راحت تر آن را به 

یاد خواهید آورد.
 بنویسید

از  کنکــور  در  موفقیــت  بــرای 
مهارت های نوشتاری خود نهایت استفاده 
را ببرید. نتیجه ی تحقیقات نشان داده  است 
هنگامــی که مطلبی را می نویســیم خیلی 
ایمن تر در ذهن ما ذخیره می شود تا اینکه آن 
را تایپ کنیم. مهم ترین بخش های مطالب 
درســی خود را در یک برگه ی کاغذ دیگر 

مجددا بنویسید.
 با صدای بلند درس بخوانید

خواندن مطالب با صدای بلند به شما 
کمــک می کند تا بــه دو روش آن را حفظ 
کنید: دیدن مطلب و شــنیدن مطلب. البته 
در این شرایط تضمینی نیست که شما را از 

کتابخانه بیرون نیندازند.
مایعات بنوشید

به یک کافه بروید و یک نوشــیدنی 
کافئین دار ســفارش بدهید؛ در بسیاری از 
تحقیقات مشــخص شده است که قهوه و 
چای سطح هوشیاری را بالا نگه می دارد، به 
خصوص که در فضای خواب آور کتابخانه 
حتی پوست زباله ی یک آدامس روی کف 
زمین هم می تواند توجه ما را به خود جلب 

کند.
به خودتان برسید

بــرای موفقیت در کنکور خودتان را 
فراموش نکنید. یک کوکی سالم بخورید، 

در خیابان های اطراف خانه تان قدم بزنید، 
پنج دقیقه وب گــردی کنید؛ هر کاری که 
باعث سرحالی تان می شــود انجام دهید. 
دانستن اینکه خواندن چند صفحه ی دیگر 
می تواند نقش به سزایی در نتیجه ی آزمون 
شــما داشته باشــد، اجتناب از تعلل را در 

روز های نزدیک به آزمون آسان تر می کند.
گروهی درس بخوانید

کار گروهــی برای همــه مطلوب 
نیست، اما برای کسانی که از تلاش گروهی 
نفع کوچکی می برنــد، مطالعه ی گروهی 
می تواند سودمند باشد. هر چند روز یک بار 
برای مرور درس ها با دوستان درس خوان 
خود جمع شوید. یک نفر را مسئول انجام 
برخی وظایف ماننــد: تهیه ی میان وعده، 
انتخاب موسیقی و هدایت گروه در جهت 

رسیدن به هدف کنید.
موسیقی گوش دهید

علاوه بر اینکه می توان در شب های 
امتحان به موســیقی اتکا کرد، می توان با آن 
اســترس را نیز دور کــرد. در حالی که هر 
کسی سلیقه ی موســیقیایی متفاوتی دارد، 
اما مشــخص شده اســت که موسیقی، به 
ویژه نوع کلاســیک آن، اضطراب و تنش 
را کاهــش می دهد. پس یادداشــت های 
زیست شناسی خود را با یک موسیقی همراه 
کنید تا مقداری استرس را از خود دور کنید.

به خود استراحت بدهید
تحقیقات علمی نشان داده  است که 
اســتراحت منظم می تواند بهره وری را بالا 
ببــرد و توانایی ما را برای تمرکز روی یک 
فعالیت بهبود ببخشــد. پس برای بالا بردن 
ســطح بهره وری، از درس و کتاب فاصله 
بگیریــد و در میانه ی روز به یک ســالن 

ورزشی بروید.
تمرین ذهنی داشته باشید

یوگاکارانِ سخت کوش، توانایی  های 
شــناختی بهتری دارند به خصوص دارای 
وســعت توجه بیشتری نسبت به بقیه افراد 
هستند. انجام یک سری تمرینات روزانه ی 
یوگا می تواند قدرت تمرکز شــما را برای 

روز های آزمون تقویت کند.
ببینید چه روشــی برای شما 

جواب می دهد
بعضی افراد روز درس می خوانند و 
بعضی دیگر شب؛ بعضی ترجیح می دهند 
در کنار یکی از دوستان شــان مطالعه کنند 
و بعضی دیگر هم باید در ســکوت کامل 
باشــند. برای یافتن روشی که از آن بهترین 
نتیجه را می گیرید آزمایش کنید و سپس به 

آن پایبند شوید.

نکات اثبات شده برای اخذ نمرات بالا

گروه علمی و آموزشــی - ممکن 
اســت در هنگام مطالعه دچار خســتگی 
شــوید که با یادگیری چند تکنیک ســاده 
می توانید شادابی خود را در آن زمان افزایش 
دهید. معمولا کســانی سرحال و پر انرژی 
هســتند که از بدنی سالم برخوردار باشند. 
اگر مــدام در بین درس خواندن، خوابمان 
می آید و دوســت داریم چرت بزنیم. یکی 
از سوال هایی که باید به آن توجه کنیم این 
اســت که آیا در بدن ما مشکلی وجود دارد 
یا خیر؟ یکی از نتایج مشــکلات جسمی 
و بیماری ها این اســت که باعث کم انرژی 
شــدن، خواب آلودگی و در نتیجه کاهش 
بهــره وری ذهــن می شــوند و به همین 

صورت در هنــگام مطالعه به خوبی نمی 
توانیم قواعد را فرا بگیریم.

 B کمبود ویتامین های گروه
برای جبران کمبود ویتامین های گروه 
B با مشــورت پزشک می توانید از دارو ها 
و شربت های مکمل استفاده کنید. عفونت 
های بدن معمولا  ناشــی از خســتگی، بی 
حالی و کمبود انرژی هستند. یکی از علائم 
عفونت همراه بودن آن ها با تب  است، برای 
بررسی این که آیا در بدنتان عفونتی وجود 
دارد یا خیر؟ می توانید به پزشــک مراجعه 

کنید.
تعادل هورمون ها

از دســت دادن تعادل هورمون ها هم 

می تواند ســرحال بودن شما را به مخاطره 
بیندازد. یکی از مشکلات شایع هورمونی 
کم یا زیاد شدن هورمون هایی هست که از 
غده ی تیروئید ترشح می شوند. کم کاری 
تیروئید می تواند باعث بی حالی و از دست 

دادن انرژی و خواب آلودگی شود.
فشار خون پایین در بدن

فشــار خون پایین در بدن به عنوان 
یکــی از علت های از دســت دادن انرژی 
شــناخته شده اســت. تغذیه در این مورد 
بســیار موثر است و کسانی که از غذا هایی 
استفاده می کنند که باعث کاهش فشار خون 
می شود این مورد را بسیار تجربه می کنند. 
مثلا مواد غذایی مانند: ماست، گوجه، خیار 

و آبلیمو تاثیر بسیار زیادی در کاهش فشار 
خون شما، کاهش انرژی و خواب آلودگی 

دارد.
مشکلات روحی و روانی

مــواردی که در بالا به آن ها اشــاره 
کردیم همگی جزء مشــکلات جســمی 
بودند علاوه بر آن ها مشکلات روحی هم 
می توانند انرژی شما را کاهش دهند؛ چرا که 
خیلی از هورمون هایی که در بدن ما ترشح 
می شوند و اثرات آن ها به صورت انرژی و 
شادابی در جسم ما ظاهر می شوند متاثر از 

حالات روحی ما هستند .
هدف به شما انرژی می دهد

افرادی کــه در زندگی هدف دارند 

بســیار سر حال تر و خوشحال تر از افرادی 
هستند که درزندگی خود از هیچ گونه هدفی 
بهره مند نیستند. هدف یعنی فکر کردن به 
یک مبدا و مقصد که به شما انرژی می دهد. 
همین فکر مثبت می تواند باعث ترشحات 
هورمون هایی در بدن شما شود که روحیه ی 
شما را شــاد و انرژی تان را افزایش دهد. 
معمولا کســانی که هدف ندارند از افکار 
منفی بیشــتری در ذهن خود رنج می برند. 
وقتی شما هدفی دارید ذهنتان بیشتر درگیر 
فکر کردن به هدفتان اســت و کمتر مهلت 
پیدا می کند که به افکار منفی بپردازد. سعی 
کنید همیشه برای زندگی خود هدفی داشته 
باشــید تا زندگیتان سرشار از انرژی باشد 

و جسمی ســرحال داشته باشید. مثلا اگر 
می خواهید در رشــته پزشکی قبول شوید 
حتما مشــخص کنید در چه دانشــگاهی 
می خواهید این رشته را بخوانید اگر کمی 
بیشتر فکر کنید مطمئنا جزئیات بیشتر ی از 
اهداف را می توانید پیدا کنید و صد در صد 

به آن دست خواهید یافت.
رویا پردازی بدون هدف

اگر شــما جزء از آن دســته از انسان 
هایی هســتید که دائم به رویا پردازی فکر 
می کنند و تخیلاتی را در ذهن خود همراه با 
کلمه  )ای کاش(  می پرورانند احتمالا دچار 
کسالت و کمبود انرژی خواهید شد، پس به 
جای رویا هایی که در ذهن دارید، می توانید 

اهدافــی را برای نتیجه بهتر از زندگی خود 
معین کنید.

تفاوت رویا با هدف
تنها تفاوت رویا با هدف این اســت 
که رویا ها ی شما معمولا افکار پراکنده ای 
هســتند که نشان از  بی برنامه  بودن زندگی 
می دهند و به علت نداشــتن برنامه یا عدم 
تلاش برای رســیدن بــه آن ها  موفق نمی 
شــوید و در پس زمینه ذهنتان احســاس 
می کنیــد که خیلی بــا رویاهایتان فاصله 
دارید بنابراین همین احســاس دور بودن 
و غیر قابل دســترس بودن اهدافتان باعث 
بروز افکار منفی در ذهنتان می شود، انرژی 
شما را کاهش داده و در نتیجه باعث ایجاد 

خواب آلودگی خواهد شد. 
برای کنکور کارشناسی ارشد 

از کجا شروع کنیم؟
حتما برای کنکور هدف داشته باشید 
و بدون داشتن آن در مسیر مطالعه و رسیدن 
به رتبه برتر حرکت نکنید. اهداف خود را با 

جزئیات کامل یادداشت کنید. 
ان قــدر جزئیات را افزایش دهید که 
بــه راحتی بتوانید ان هدف را در ذهن خود 
تصور کنید، بــه گونه ای که همین الان به 
آن هدف رسیده اید. توجه داشته باشید که 
هر چقدر تصویر شما از اهدافتان واضح تر 
باشــد روحیه و خلق و خوی شما هم بهتر 

خواهد شد.

راه حل هایی ساده برای افزایش نشاط در هنگام مطالعه


