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سوال از شما؛ پاسخ از مشاوران

 اصول طراحی جدول 
برای برنامه ریزی تحصیلی 

دکتر شکیلا یوسفی، متخصص روان شناسی سلامت

برای موفقیت در هر کاری به خصوص در تحصیلات، باید به طور 
منظم و حساب شده درس بخوانید. در برنامه ریزی درسی دو گام 
وجود دارد که گام اول را در این شماره توضیح خواهیم داد. گام 

اول، نوشتن اصولی برنامه های تان است.

تهیه فهرست منابعی که باید مطالعه شود  �
اولیــن گام بــرای برنامه ریزی درســی، تهیــه فهرســتی از تمام 
موضوعات و دروسی است که شــما نیاز به مطالعه آن ها دارید. 
اگــر شــما امتحانــی در پیــش رو داریــد، آن درس را در اولویت 
مطالعه قرار دهید. پس از آن که یک فهرست از تمام موضوعات 
یا امتحانات پیش روی تان تهیه کردید، سعی کنید بفهمید برای 
هر کدام لازم اســت چه کارهایی انجام دهید، فهرست تان را بر 
اساس اولویت ها مرتب کنید. درس ها را با توجه به اهمیتی که 
دارند، رتبه بندی کنید. این کار به شــما کمک می کند بفهمید 
چه موضوعاتی نیاز به زمان بیشــتری برای مطالعه دارند. برای 
همه موضوعات و امتحانات یک شــماره در نظر بگیرید. به طور 
مثال، اگــر به زمــان بیشــتری بــرای درس ریاضی نیــاز دارید، 
عدد یک را برای ریاضی در نظر بگیرید و اگر کمترین زمانی که 
احتیاج دارید، مربوط به درس جغرافیاســت )فرض کنید شش 
موضوع برای مطالعه در نظر گرفته اید(، شماره 6 را به جغرافیا 

اختصاص بدهید.

طراحی جدول برای مطالعه  �
یک جدول با ســتون ها و خانه های مشــخص برای تقسیم بندی 
زمان هــای مفیــد درس خواندن طراحــی کنید. زمــان های در 
دســترس در طول هفتــه را به صــورت یک جــدول بــا خانه های 
اختصاصی برای هر درس تقســیم بندی کنید. پس از انجام این 
کار می توانید هر ستون جدول را به یک موضوع اختصاص دهید. 
زمان ها و روزهایی را که ساعت آزاد دارید، برای مطالعه مشخص 
کنید. به عنوان مثال ممکن است شما بین ساعت 11 صبح تا 8 
شب، وقت تان آزاد باشد. بهتر است برای هر خانه جدول تان بین 
۳۰ تا ۴۵ دقیقه زمان در نظر بگیرید. خانه های با زمان کوتاه تر 
معمولا از خانه های با زمان طولانی مناسب تر هستند. این طوری 
شما برای درس خواندن بیشــتر ترغیب می شــوید و درس ها به 
نظرتان خسته کننده نمی آیند. برای تمام زمان های قابل استفاده 
تان، خانه هایــی را در نظر بگیریــد. زمان هایی را بــرای فعالیت 
های غیر درسی تان در نظر بگیرید. در حالی که برای هر موضوع 
درسی زمانی را در نظر می گیرید، مطمئن شوید که اوقاتی را به 
خانواده، دوستان و اســتراحت تان اختصاص داده اید. باید بین 
زندگی شــخصی و زندگی علمی تان تعادل برقرار کنید تا موفق 
شوید. ســتونی را برای زمان بندی کارهایی که گرایش به انجام 
آن دارید از جمله تمرینات ورزشی و ... در نظر بگیرید. زمان کافی 
را به اســتراحت، خواب و ورزش اختصاص دهید. اگر تنها زمان 
محدودی قبل از امتحان فرصت دارید، فعالیت های غیر درسی 
و فوق برنامه تان را لغو کنید یا به تعویق بیندازید. در شماره بعدی 
گام دوم برنامه ریزی را که دربــاره ریزه کاری های اجرایی کردن 

این ستون است، توضیح خواهیم داد.

  ذهن همیشه به دنبال دلایلی 
برای تقویت تفکرات ماست
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ذهن ما  هر چیــزی  را که بــا اعتقــادات مان- حتــی اعتقادات 
عجیب یا نادرست- تقابل داشــته باشد، فیلتر می کند و بر یکی 
دو دلیلی تاکید می کند که این اعتقادات را تایید می کنند. این 
کار  به یک دلیل زیست شناختی- صرفه جویی در انرژی-  انجام 
می شــود.  درواقع ذهن از باورهای جا افتاده ما دفاع می کند، 
زیرا رد تنها یک باور  به معنی آن اســت که مــا باید همه باورهای 
دیگرمان را مجــدد ارزیابی کنیم و این کار بــه انرژی زیادی نیاز 
دارد.  هنگامی که شــواهدی  مغایر با باورهای اصلی مان به ما 
ارائه می شــود، دچار احســاس بســیار ناراحت کننده ای به نام 
»ناهماهنگی شناختی« می شویم؛ چیزی که باعث می شود به 
توجیه، نادیده گرفتن و حتی انکار هر چیزی  که با باورهای مان 

تناسب ندارد بپردازیم.

ویژگی هایی از دیگران که از آن ها نفرت داریم،   �
ناامنی  های سرکوب شده در شخصیت سایه ما هستند

در روان شناســی یونگی، »ســایه ذهن« به یک جنبه ناخودآگاه 
یــا همــه ضمیــر ناخــودآگاه  اشــاره دارد کــه توســط ذهــن 
خودآگاه سرکوب شده اســت. به عنوان مثال اگر شما خودتان 
را فرد بــا انضباطی مــی دانید، بخش تنبل شــما ســرکوب و  در 
سایه پنهان می شــود. این بخش پنهان، رفتار شما را تحت تاثیر 
قرار می دهد و  بخش منضبط وجود  شما را به چالش می کشد. 
گاهی نفرت ما از برخی افراد به این دلیل است که  آن ها بخشی 
از شخصیت ما را که سعی کرده ایم به سختی  و با کنار گذاشتن 

بخشی از خودمان آن را حفظ کنیم، به چالش می کشند. 

واقعیت ابتدا توسط ذهن ناخودآگاه  دریافت سپس   �
در جهان بیرون اعمال می شود

 همه چیزهایی که می بینیم، می شــنویم، لمــس می کنیم، می 
بوییم و طعم و مزه اش را احساس می کنیم، ابتدا توسط ذهن ما 
دریافت و بعد به ما ارائه می شود. به عبارت دیگر همه چیزهایی 
که درک می کنیــم ابتدا از فیلتر  ذهــن ما عبور کــرده اند. ما در 
دنیاهــای متفاوتــی زندگی مــی کنیم چــون فیلترهــای ذهنی 
متفاوتی داریم. ذهن ناخودآگاه هر یک  از ما عناصر مختلفی را 
فیلتر و بر عناصر دیگری تاکید می کند و بر همین اســاس است 
که خاطره ها و ترس هــای مختلفی داریم و  نیز بــه همین دلیل 

واقعیتی را که ما تجربه می کنیم با دیگران متفاوت است.

روحیه ما بر نحوه ادراکمان تاثیر می گذارد  �
هرگونه احساسی که داشته باشید، بر جزئیاتی که می بینید تاثیر 
می گذارد. به عنوان مثال، اگر احساس غم و اندوه داشته باشید، 
متوجه جزئیات بیشــتری خواهید شــد کــه به ناراحتــی مربوط 
هستند. اگر فکر می کنید امروز روز خوبی برایتان نیست، ذهن 
تان جزئیات بیشــتری که این فرض را تقویت می کند، مشاهده 
خواهد کرد و هنگامی که روحیه مثبتی داریــد تمایل دارید این 
جزئیات منفی را نادیده بگیرید، حتــی اگراین جزئیات هنوز در 

اطراف شما وجود داشته باشد.

همان طور که می دانید اعتیاد یک بیماری اســت و 
فردی که دچار این بیماری باشد، بسیاری از توانایی 
هایش ماننــد اراده، اعتماد به نفس و شــجاعت را از 
دست می دهد. بنابراین صرف این که از او بخواهید 
ترک کند، شــدنی نیســت چراکه حتی اگر خودش 
هم بخواهد به تنهایی از عهده آن بــر نمی آید. با این 
حال و در ادامه مواردی را به عرض شما می رسانم که 

امیدوارم راهگشا باشد.

همسرتان را برای ترک کردن متقاعد   �
کنید

تجربه نشان داده اســت ترک اجباری دوام چندانی 
ندارد و بیشــتر افرادی کــه به اجبار ترک داده شــده 
اند، خیلی زود لغزش کرده و به دامان اعتیاد برگشته 
اند. اولین مرحله آماده سازی بیمار است به نحوی که 
خودش تصمیم جدی برای این کار بگیرد. برای آماده 
شدن همســرتان ســعی کنید با ذکر دلایل منطقی و 
ترسیم یک چشم انداز مثبت و روشن از آینده زندگی، 
او را ترغیــب کنیــد. از ســرزنش کــردن بپرهیزیــد و 
با کلام و رفتارتــان به او ثابــت کنید که در ایــن راه از 

حمایت کامل شما بهره مند خواهد بود.

به همسرتان امید بدهید  �
بیشــتر افرادی که به مواد مخدر روی می آورند، دوره 

هایی از ناامیدی و یــاس را تجربه کرده انــد. بنابراین 
برای این که بتوانید همسرتان را در گرفتن این تصمیم 
کمک کنید بهتر است به او امیدواری بدهید و با بیان 
جملات مثبت و حمایتی ، ابهام هــا و تاریکی هایی را 
که بر اثر مصرف مواد در دورنمای زندگی وی به وجود 
آمده اســت، از بین ببرید تا بتواند چشم اندازی از یک 

زندگی سالم را در ذهن خود ایجاد کند.

حرمت همسرتان را حفظ کنید  �
برای این که مســیر بازگشــت همســرتان بــه آغوش 
خانــواده و جامعــه باز باشــد و بتوانــد جایــگاه قبلی 
خودش را به دســت آورد، بهتر اســت سعی کنید این 
موضــوع را بیــن اعضــای خانــواده و دیگــران بازگو 
نکنید و طوری رفتار کنید که در این فرایند احساس 

ارزشمندی در  او  ایجاد شود.

عوامل زمینه ساز اعتیاد را از بین ببرید  �
دلایل گرایش همسرتان به اعتیاد را به طور دقیق 
بررســی کنید و همه عوامل و دلایل این مســئله را 

از بین ببرید. 
تا زمانی که شــرایط همانند گذشــته باشد امکان 
لغزش وجود دارد بنابراین ســعی کنید هر مسئله 
و عاملی که در او ایجاد انگیزه می کرده یا شــرایط 
دسترسی و استفاده از مواد را برای ایشان تسهیل 

می کرده است، از بین ببرید.

از مراکز ترک اعتیاد کمک بگیرید  �
برای ترک اعتیاد همســرتان به شــیوه علمی اقدام 
کنید. برای این که یک پروسه کم خطر و مطمئن تر 
را طی کنید، توصیه می کنم حتما با یک مرکز مجاز 
ترک اعتیاد مشــورت و طبق نظر روان شناســان آن 
مراکز عمل کنید زیرا ترک دادن های غیر اصولی و 
خانگی ضمن این که ممکن است خطرساز باشد از 

دوام چندانی نیز برخوردار نیست. 
ســم زدایی بخش اولیه و نســبتا ســاده ترک اعتیاد 
اســت و بر خــلاف تصــور عامــه، مراحل بعد از ســم 
زدایــی که شــامل روان درمانــی و ارتقــای وضعیت 
روحی بیمار می شــود، بســیار مهم تر است. در این 
فرایند شــما نیز باید نحــوه رفتار و برخــورد با چنین 

افرادی)همسرتان( را فرا بگیرید.

زنماعتیادشراترکنمیکند

مردی 40 ساله ام. 17 سال است با همسرم زندگی می کنم و دختری 14 ساله دارم. چند سالی 
است فهمیده ام زنم معتاد است. بارها ســعی کرده ام ترک کند، اما ترک نکرده است. چه کار 

کنم؟ کمکم کنید.

امام باقر )ع( می فرمایند: چون با عالمی نشستی، بر شنیدن بیش از سخن گفتن حریص 
باش و خوب شنیدن را بیاموز، چنان که نیک گفتن را می آموزی.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل شهروندان

جیم کری
بازیگر، برنده 2 جایزه گلدن گلوب

جیم کری 1۴ سال داشت که پدرش شغل خود را از دست داد 
و خانواده اش با دوران سختی مواجه شد. آن ها به داخل یک 
خودروی ون فولکس واگن در چمنزار یکی از فامیل هایشــان 
نقل مکان کردند و این کمدین جوان و با انگیزه بعد از مدرسه 
به مدت 8 ســاعت در کارخانه ای کار می کرد تــا خرج خورد و 
خوراک روزمره را در آورد. در 1۵ ســالگی، جیــم کری اولین 
نمایش کمدی روی صحنه خود را در لباسی که مادرش برایش 
دوخته بود، اجرا کرد که کامــلا ناموفق بود ولی او انگیزه خود 
را از دست نداد. سال بعد در 16 سالگی، ترک تحصیل کرد تا 
به طور تمام وقت روی کمدی تمرکز کند. مدت کوتاهی بعد از 
آن، به لس آنجلس عزیمت کرد و هر شب در خیابان می خوابید 
و موفقیت خود را در ذهن تجســم می کرد. یکی از همین شب 
ها، او چکی به مبلــغ 1۰ میلیون دلار به خاطــر »فعالیت های 
بازیگری« برای خود نوشت و تاریخ آن را برای سال 199۵ ثبت 
کرد. درست قبل از آن تاریخ، او با بازی در فیلم »احمق و احمق 
تر« به موفقیت عظیمی دســت پیدا کرد و حالا یکی از معروف 

ترین بازیگران جهان است.

جی کی رولینگ
نویسنده مجموعه داستان های »هری پاتر«

فقط سه سال پیش از این که اولین کتاب هری پاتر به نام »هری 
پاتر و سنگ جادو« منتشر شود، »جی. کی. رولینگ« در سال 
199۴ تازه طلاق گرفته بــود. او با کمک های دولتی زندگی 
خود را می گذراند و به زحمت از پس خرج نوزادش برمی آمد. 
»جی« پول خرید رایانه را نداشــت و حتی نمی توانست از پس 
هزینه فتوکپی رمــان 9۰ هزار کلمه ای خــود برآید، به همین 
دلیل هزار نســخه را دســتی تایپ کرد تا برای ناشران ارسال 
کند. این رمان چندین بار رد شد تا این که بالاخره »بلومزبری«، 
انتشــارات کوچکی در لندن بعد از این که دختر هشــت ساله 

مدیرعامل عاشق این رمان شد حاضر به چاپ آن شد.

کلنل هارلند ساندرز
 کارآفرین، موسس رستوران های مرغ سوخاری

سرهنگ »هارلند ساندرز« از شغل های مختلفی در دوران زندگی 
خود اخراج شــده بود تا این که در ســال 19۳۰ زمانی که چهل 
سال داشــت پخت مرغ در پمپ بنزین کنار جاده را شروع کرد. 
پمپ بنزین او بدون رستوران بود به همین دلیل او غذا را در اتاق 
محل زندگی خود می پخت. در طول 1۰ سال بعدی، او به روشی 
مخصوص برای طبخ مرغ سوخاری معروف خود دست یافت و به 
مکان های بزرگ تری نقل مکان کرد ولی به دلیل تغییرات بین 
ایالتی و افتتاح جاده ای جدید که ترافیک محل رستوران وی را 
کاهش داد، مجبور شد کسب و کار خود را تعطیل کند و در واقع 
ورشکســت شــد. او که نگران بود چگونه با حقوق بازنشستگی 
انــدک 1۰۵ دلاری خــود زندگــی را ســر کند، تصمیــم گرفت 
رستوران هایی را پیدا کند که حق امتیاز دستور آشپزی محرمانه 
او را بخرند. ساندرز مبلغ کمی برای هر تکه مرغی که به فروش می 
رفت، می خواست؛با خودروی خود به جاهای مختلف می رفت، 
در خودرو می خوابید و بیش از هزار بار پذیرفته نشــد، تا این که 
بالاخره اولین شریک خود را پیدا کرد و حالا به پدر رستوران های 

مرغ سوخاری کنتاکی در جهان معروف است.

امیلی بلانت
بازیگر، برنده یک جایزه گلدن گلوب

پیش از ایــن که »امیلــی بلانت« نامــزد دریافت جایــزه گلدن 
گلوب شود و نقش های اصلی را در سینما و تلویزیون به دست 
آورد، به سختی می توانســت با همکلاسی های خود مکالمه 
کند. بین سنین هفت تا چهارده ســالگی، امیلی لکنت زبان 
داشت. خود او در مصاحبه ای تعریف کرده، »من بچه باهوشی 
بودم و حرف های زیادی برای گفتن داشتم، ولی نمی توانستم 
آن ها را بیان کنم. این مشــکل همیشه به سراغم می آمد. من 
هیچ وقــت فکر نمی کردم بتوانم بنشــینم و با کســی درســت 
همین طور که الان دارم با شما حرف می زنم، صحبت کنم.« 
همه چیز وقتی تغییر کرد که یکــی از معلمان دوره راهنمایی 
اش، او را تشــویق کــرد برای حضــور در نمایش تئاتر مدرســه 
تلاش کند. با این که ارتباط برقرار کردن برایش بسیار دشوار 
بود ولی معلمش بــا محبت به او اصرار کرد و پیشــنهاد داد که 
لهجه ها و صداهای شخصیت ها را امتحان کند تا بتواند کلام 
را از دهانش بیرون دهــد و این کار جواب داد. در پایان ســال 
های نوجوانی، بلانــت بر لکنت زبان خود غلبــه کرد و حالا به 

جایگاهی موفق در بازیگری دست یافته است.

اپرا وینفری
مجری، برنده جایزه اسکار

شــاید هیچ فــردی، زندگی ســخت تهیــه کننده، هنرپیشــه، 
مجــری، برنــده جایزه اســکار، نامــزد جایــزه گلــدن گلوب و 
مشهورترین و مطرح ترین مجری تلویزیونی آمریکا و جهان را 
باور نکند. اپرا در طول زندگی خود با مشکلات زیادی دست 
و پنجه نرم کرده اســت. از این جملــه می توان بــه ایرادهایی 
اشاره کرد که از وزن او و سیاه پوست بودنش گرفته شد ولی او 
هیچ گاه اجازه نداد این مسائل سر راه هدف و انگیزه اش قرار 
گیرد. وقتی بــه دوران کودکــی او نگاه کنید، دســتاوردهای 
فردی اش حتی اهمیت بیشتری پیدا می کنند. اپرا در دوران 
کودکی، قربانی آزار جنسی بوده و خانواده بی نهایت فقیری 
داشته است. با این حال ، در دبیرستان یکی از برترین دانش 
آموزان بود و بورسیه کامل  را برای ورود به کالج دریافت کرد. 
سپس راه خود را برای ورود به تلویزیون باز کرد، ابتدا به عنوان 
گوینده در شــبکه ای محلــی و بعدها به عنوان سوپراســتاری 
بین المللی و تهیه کننده شــبکه تلویزیونی خود؛ تا ثابت کند 
نتیجه تلاش چیزی جز موفقیت نیســت و نباید ســختی ها را 

بهانه شکست کرد.

 زندگی نامه 5 چهره معروف که با خواندنش  هیچ گاه از رسیدن 
به موفقیت ناامید نخواهید شد

هرگز تسلیم نشو!
یکی از معروف ترین جملات کلیشه ای که هنگام تلاش برای پیشرفت خواهید شنید به خصوص در روزهایی که شکست را می چشید، این 
است: »بجنگ و تسلیم نشو«. شما هیچ وقت نمی دانید که موفقیت واقعا چه زمانی در انتظارتان است. می دانیم که گفتن این جمله آسان 
تر از عمل کردن به آن است، به همین دلیل داستان هایی را درباره چهره های معروف گردآوری کرده ایم که هرگز تسلیم نشدند. تمام 
این افراد حالا اسامی سرشناسی در جهان هستند ولی به همین آسانی به این نقطه نرسیدند. به گزارش عصر ایران، بعضی از آن ها در پارک 
و خیابان خوابیدند، برخی دیگر از شرایط سخت خانوادگی شان رنج بردند اما تقریبا همه آن ها هم در زندگی شخصی و هم شغلی خود، 

پشت سر هم با پذیرش نشدن مواجه شدند تا این که بالاخره به موفقیت رسیدند.
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