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  راههاي موفقيت 

  )روانشناسي فردي(

  

به گفته روان شناسان موفقيت يك امر دروني و برداشت فردي مـي باشـد كـه هـر كـس      

شايد كساني باشند كه تمام امكانات زنـدگي  : برداشت خاصي از موفقيت دارد بطور مثال

  .برايشان مهيا شده و احتياجاتشان برطرف ولي احساس خوشبختي نمي كنند

ديد فرد با توجه به سابقه شخصيتي و تيپ خانوادگي آن متفـاوت مـي باشـد    موفقيت از 

واقعيـت مهـم   ( ممكن است شخصي احساس خاصي راجع به نوعي نگرش داشته باشـد 

  .)نيست بلكه اين برداشت از واقعيت است كه مهم مي نمايد

هسـتيم   براي اينكه از خودمان بپرسيم كه آيا موفـق . موفقيت معناي گسترده تري هم دارد

يا نه بايد دلايلي را براي خود ارزيابي كنيم بدين صورت كه موفق بودن يـا نبـودن مـا را    

البته موفقيت معناي گسترده تري هم دارد كه رضـايتمندي و سـازگاري از آن   . اثبات كند

همين كه انسان بتواند با محيط خود سازگار شـود بـه موفقيـت نسـبي رسـيده      . جمله اند

هتر در جريان امور مربوط به موفقيت قرار بگيـريم لحظـاتي را بـه پـاي     است براي آنكه ب

صحبتهاي استاتيد برجستة رشته ارتباطات مي نشينيم مي خواهيم بدانيم حميد رضـا پـور   

دهقان كارشناس پزشك روانشناسي و يكي از موفقيت احساس دائم و پايدار مي باشـد و  
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ده باشيم موفق خواهيم بود چه زمـان موفـق   اگر ما هدفي را كه در نظر گرفتيم به آن رسي

  هستيم؟

و اگر به آن نرسيم خود را موفق احساس نمي كنيم البته در اينجا مـدت زمـان و اهـدافي    

كه فرد براي خودش در نظر مي گيرد بسيار مهم است زيرا اگر اين اهداف خيلي دشـوار  

ي ما راضي كننده نخواهد باشد ما سعي نمي كنيم به آن برسيم و اگر خيلي آسان باشد برا

  .بود و اگر هم ما به هدفمان نرسيم دچار ناگامي خواهيم شد

  براي رسيدن به موفقيت چه مولفه هايي را در نظر داشته باشيم؟

  :عوامل شخصي و فردي

اگر كسي خود را بشناسد يعني بداند كه در چه جايگاهي قرار دارد و به هويت خود پـي  

ل در موفق شدن را بردارد بدين صـورت كـه اگـر مـا خـود را      برده باشد مي توان گام او

بشناسيم براي رسيدن به موفقيت عيب دروني خود را اصلاح مي كنيم كـه ايـن عمـل از    

  طريق اطرافيان ما صورت مي گيرد كه خيلي موارد و ايرادها را به ما گوشزد مي كنند

بلكـه ارتباطـات   . كنـيم  شخص درون گرايي نباشيم كه فقط به ارتباط با خـود بسـنده   -2

  .اجتماعي خوبي داشته  باشيم

هدفي براي خود تعيين كنيم و براي رسيدن به هدفمان تمام سـعي و تـلاش خـود را     -3

  بكار گيريم

بوجود آمدن انگيزه مي باشد كه متأسفانه بسياري از ما تا محدوديتي برايمـان بوجـود    -4

  .نيايد به سراغ انگيزه نمي رويم
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يتمندي براي خود فرد وجود داشته باشد نـه اينكـه فقـط ديگـران او را     احساس رضا -5

انسان موفقي بدانند خود شخص نيز يك احساس را داشته باشد و جو اجتماعي روي مـا  

  .آنقدر تأثير گذار نباشد كه ما را از رسيدن به هدفمان باز دارد

اسـترس روز مرگـي   كم كردن استرس مي باشد تا جايي كه مي توانيم خود را چه از  -6

درسي كه هميشه از آن مي ترسـيم ديـدن هـم اتـاقي كـه در دانشـگاه باعـث آزار        ( مثل 

و چه از استرسهاي حاد كه مسائل كاري ما مي باشند و تا جـايي ممكـن آنهـا را    ) ميشود

  .كاهش دهيم

  چه راههايي براي كاهش استرس وجود دارد؟

  از روان شناسـان و روان كـاوان انجـام    روشهاي درماني كه با اسـتفاده  : تخليه هيجاني -1

مي گيرد محيطي كه در آن استرس بوجود مي آيد بايد از بين برود محيط زندگي هـا  

زيرا استرس هاي كاري خيلي مي تواننـد بـه مـا    . بايد كاملاً آرام و بي دغه دغه باشد

بصـورت  و تخليه هيجـاني  . لطمه وارد كنند تا جايي كه مي توانيم بايد آن را كم كنيم

خيالبافي هم ممكن است به اين صورت كه اگر مباشره گر هستيم مي توانيم بصورت 

تخيلي اين كار را انجام دهيم بدون مواجه و برخورد با ديگران كه البته خيالبافي نبايد 

. به صورت افراطي دنبال شود چرا كـه افـراط آن مشـكل ديگـري بوجـود مـي آورد      

كه اين مسئله به فـرد احسـاس آرامـش    . نمي شودموسيقي خود باعث تخليه هيجاني 

بيشتري را مي دهد موسيقي هاي آرام مي توانند استرس ما را تا حدي كم كنند و اگر 

  .موسيقي تنش زيادي داشته باشد اعصاب و روان ما را آرام نخواهد كرد



  ٤

  .تغييرات سالم در محيطي كه باعث كاهش استرس ها مي شود بوجود آوريم -2

ه عوامل مثبت در زندگي كه در روانشناسي به آن پـيش گـويي خودكـام    فكر كردن ب  -3

  .بخش مي گويند از جمله عوامل موثر در كاهش استرس هستند

  :اضطراب

اضطراب يك واكنش طبيعي و انطباقي است بد ميزان خيلي كم بايد در زندگي هر فردي 

يكـي از روشـهاي    .وجود داشته باشد تا فرد بتواند به عواقب كـاري كـه كـرده پـي ببـرد     

اضطراب عامل وراثتي مي باشد بنابراين ساختار خانواده مي تواند بر روي آن تأثير گـذار  

  .باشد

  :راههاي جلوگيري از اضطراب

به اين صورت كه اعتماد به نفس خود را در هر شرايط و حال : داشتن اعتماد به نفس -1

  .حفظ كنيم

 ـ : عوض كردن ديدگاهمان -2 ولي در آن مهـم اسـت ولـي    درست است كه امتحـان و قب

  .مهمتر از امتحان هستيم

چون اول بودن هميشه باعث مي شود كـه شـخص تـرس و اضـطراب از     : دوم بودن  -3

  .دوم داشته باشد

مدام اشتباهاتمان را براي خود تكرار نكنيم چـون  : تكرار نكردن اشتباهات براي خود  -4

  .اين مسئاله باعث اضطراب مي گردد



  ٥

اگر ما اضطرابي داريم كه عمل كردن بالا از بين : روانشناسانمراجعه به متخصصان و   -5

مي توانيم بـه سـراغ روانشناسـان و روانكـاواني بـرويم كـه روحيـه مـا را         . نمي رود

  .بصورت غير داروئي تقويت مي كنند
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  »به نام خداوند خوب«

  )روز مرگ هاي يك پزشك( 

در خيابان به گوشـش مـي رسـيد    با صداي دزدگير ماشيني از فاصلة چند ده متري پايين، 

. ناگهان چشمانش باز شد، چند ثانيه به سقف خيره ماند و يكـرو مثـل فنـر از جـا پريـد     

هـوا  . سريع به كنار پنجره رفت و سرش را از آن بيرون كرد و به خيابان نگاهي انـداخت 

گرگ و ميش  بود و در پائين روبروي آپارتمان به سقف ماشين مشكي رنگي كـه ديـروز   

  .دوستش قرض كرده بود نگاهي كرد و از بودن آن مطمئن شد از

دقيقة صبح بود زمان زيادي نداشت امـا زيـاد    40/6برگشت و به ساعت نگاه كرد، حدود 

درنـگ  . به سرعت به حمام رفت و در اواسـط اسـتحمام آب داغ قطـع شـد    . دير نيز نبود

ا به پايان رسانيد و از نكرد و با همان آب سرد همچون بعضي از روزهاي گذشته دوش ر

حمام بيرون جست و در حالي كه به سرايدار پير ساختمان ناسزا مي گفت لباسـهايش را  

مي پوشيد و به سمت آشپزخانه مي رفت و در همان احوال با ديـدن ظـروف تلنبـا شـده     

مستقيم بـه سـمت   . سرايدار پير را فراموش و شروع به ناسزا گفتن به زن جوان خود كرد

فت و با ديدن قفسه هاي خالي همسر جوان خود را فراموش و شروع به ناسـزا  يخچال ر

در يخدان يخچال را باز كرد و نصفه ناني را كه قبل . گفتن به وضع بد اقتصادي خود كرد

از قهر كردن همسرش باقي مانده بود را از زير بسته هاي سبزي خرد شده و قالـب هـاي   

  .شعلة مستقيم گاز گرفت تا باز شود يخ به سختي بيرون كشيد و آن را روي
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نان كه باز . نان يخ زده را از اين دست به آن دست مي كرد تا دستش از شعلة گاز نسوزد

شد تكه پنيري را كه از ديشب روي كابينت براي شام خوردن جا گذاشته بود با انگشـت  

و روي صـندلي كنـار ميـز كـه در وسـط      . شصت روي تمام سطح مركز نان پخـش كـرد  

آشپزخانه واقع بود، نشست همين كه آمد گاز اول را بزند نگاهش به سـاعت روي ديـوار   

دوباره شروع كرد به ناسزا گفـتن و بـا   . پذيرايي افتاد كه از بالاي اپن آشپزخانه معلوم بود

لقمه اي كه در دست داشت به سرعت به سمت اتاق خواب رفـت و كـتش را پوشـيد و    

  .ان خارج شدكيفش را برداشت و از آپارتم

در را كه باز كرد متوجه سرايدار پير شد كه، در حال كشيدن طـي از طبقـه بـالايي او كـه     

در را قفل كرد و بلند بلند سر پيرمرد زحمت كش . طبقه آخر مي شد به قسمت پايين بود

  :داد زد كه

اي بابا، مش رضا تو واسه چي پـول مـي گيـري ايـن شـوفاژ خونـه ام كـه هـر روز          -

  !خاموشه

دوم پول؟ حقوق ماه قبلم رو داديد؟ به آقاي سينايي ام گفتم، هنوز حقوق ماه قـبلم  ك -

واالله اگر توي جلسة اين ماه ساختمون مطـرح  ! رو نداديد، حالا اين ماه بخوره تو سرم

مي گذارم مي رم، بابا منم زن و بچه دارم، پسر كوچيكم سـال ديگـه دانشـجو    . نكنيد

  ..ش رضا، غلط كردم، خداحافظ –. …شون، آخهمي شه از كجا بيارم بريزم حلق

اين را گفت و يك گاز از لقمه اش زد و به سرعت از پله هاي باريك ساختمان و طـرف  

  .پائين راه افتاد
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سراسيمه و با عجله و در حالي كه سعي مي كرد لقمة بزرگي را كه به سختي در دهـانش  

ي آپارتمان را دو تا يكـي از پـس هـم    جا داده بود را بجويد تا بتواند قورت بدهد، پله ها

رد مي كرد تا از آسانسوري كه هر روز خراب بود جلو بزنـد و سـريعتر از روز قبـل بـه     

  .واسطة ماشين دوستش به سر كار برسد

يك طبقه را رد كرد، در پاگرد يك لحظه ايستاد و لقمه را فرو داد و ايـن بـار تمـام لقمـة     

دوباره به راه افتاد و پله ها را دو تا يكي يكي پـس از   باقي مانده را در دهانش فرو كرد و

ديگري رد مي كرد، در ميان راه از كارش پشيمان شده بود و به اين فكر مي كرد كه كـار  

جويدن و دويدن آن هم با اين لقمة بزرگتـر از دهـاني كـه برداشـته بـود از سركشـي بـه        

كـار  سخت تر است در ايـن اف كارگران لجوج و سمج كارخانه هم كه كار هر روزش بود 

بود كه ناگهان تكه اي از لقمه به حلقش افتاد و اين كار سخت كرد جويدن و دويدن بود 

با سرفه كردن نيز همراه شد و در اين ميان با يك دست به سينه اش مي كوبيد و با دست 

ديگر خواست تا نرده هاي كنار پله ها را بگيرد كه از بخت بدش كيف از دستش رها شد 

بود بدتر شد و از ترس آنكه مبادا گلدان كريستالي كه بجاي نمونـه   و وضع از هر آن چه

قبلي آن خريده بود تا به همسرش بدهد تا آشتي كنند و به روال عادي زنـدگي برگردنـد   

دوباره بشكند، با پاي جلوي اش به زير كيف زد و قبل از اينكه بتواند كيف را روي هـوا  

دو طبقة باقي مانـده را، كلـه ملـق تـا جلـوي       بقابد پاي عقبي اش بد جايي قرار گرفت و

  .…خيابان پائين آمد و 

  )صداي شيون و زاري از پشت در سردخانه پزشكي قانوني به گوش مي رسيد،( 



  ٩

  آقاي دكتر علت مرگ روچي ثبت كنم؟ -

  .مثل هر روز، خفگي براش بر اثر پريدن لقمة غذا در ريه  -
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  هزار نكته باريكتر از مرا اينجاست

  متحاناضطراب ا

  چگونه بر اضطراب قبل از امتحان غلبه كنيم؟

در كل همه ما پيش از امتحان يا وقايع مهم ديگر، در جائي از نگراني يـا تـنش را تجربـه    

در واقع مقادير كم ترس و نگراني ما را بر مي انگيزد و به ما كمك مي كند ولي . مي كنيم

اگر در جريان آماده سازي خود  نگراني بيش از حد مي تواند مشكل ايجاد كند مخصوصاً

  .براي امتحان باشيم

  .براي مقابله با اضطراب بايد به اين نكات توجه كنيم

اگـر اضـطراب شـما نتيجـه     . اولين گام اين است كه بين دو اضطراب تمايز قائـل شـويم  

مستقيم عدم آماده سازي باشد آن را واكنش طبيعي و منطقي در نظر بگيريد اما اگر كـاملاً  

اده ايد ولي با اين حال هنوز وحشت زده و يا حسـاس هسـتيد واكـنش شـما منطقـي      آم

چون هـر كسـي ممكـن    ( با اين كه هر دو اين اضطراب ها طبيعي تلقي مي شوند. نيست

ولي حقيقتاً آنچه اهميت دارد به دست آوردن دانش و اطلاعـات  ) است آنها را تجربه كند

  .ضطراب ها مي باشددر زمينه چيره شدن بر آثار اين گونه ا

  آماده سازي مي تواند كمك كند

آماده سازي بهترين شيوه به حداقل رساندن اضطراب منطقي است به نكـات زيـر توجـه    

  .كنيد
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تسلط بر كل مطالب يـك نيمسـال تحصـيلي    . از تلنبار كردن مطالب امتحان اجتناب كنيد

طراب ايجـاد مـي كنـد    يك روز قبل از امتحان شيوه يادگيري غلطي است و به آساني اض

كل مطالب و اطلاعاتي را كه در . چون وقت كافي براي اين همه مطالب در اختيار نداريد

طول يك نيمسال تحصيلي به شما ارائه شده تركيب كنيد و به منظور تسـلط بـر مفـاهيم    

  .كليدي و اساسي درس به كار گيريد

ما پرسيده شود آنگـاه سـعي   به هنگام مطالعه از خود بپرسيد چه سوالي ممكن است از ش

كنيد با ادغام و يكپارچه ساختن تمامي افكاري كه از سخنراني ها، يادداشت ها، كتاب ها 

  .و خواندني ها اضافي به دست آورده ايد به آن سوال پاسخ دهيد

اگر وقت كافي براي خواندن كل مطالب ارائه شده در نيمسال تحصيلي نداريد، بخشي از 

در امتحان يك هدف خود را . يد بخوانيد روي آن كار كنيد، انتخاب كنيدآن را كه مي توان

  .ارائه دانش از طريق اين اطلاعات قرار دهيد

  تغيير دادن نگرش هاي خود

با تغيير دادن ديدگاه خود درباره تجربه امتحان، مي توانيد از مطالعه كردن لـذت ببريـد و   

نمـره نـه بازتـابي از    . ه نمره اهميـت ندهيـد  زياد از حد ب. عملكرد شما نيز بهبود مي يابد

نكـات زيـر را   . ارزش فردي شماست و نه مي توانيد موفقيت آينده شما را پيش بيني كند

  .حتماً در نظر بگيريد

به خودتان بگوئيد كه يك امتحان تنها يك امتحان است چيزهـاي ديگـر هـم در زنـدگي     

  هست
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يلمي تماشا كنيد، براي غـذا خـوردن برويـد،    بعد از امتحان به خودتان پاداش دهيد مثلاً ف

  .ديداري با دوستان داشته باشيد از تجسم احساسهاي منفي پرهيز كنيد

بـه  . شيوه هايي طرح ريزي كنيد كه كار شما را در نيمسال تحصيلي بعدي بهبـود بخشـد  

خاطر داشته باشيد كه منطقي ترين انتظارات اين است كه سعي كنيد هر چه را مـي دانيـد   

  ا آنجا كه مي توانيد، نشان دهيدت

  نكات پايه را فراموش نكنيد

عـاطفي و  . دانشجوياني كه براي امتحان خود را آماده مي سازند نسبت به نيازهاي زيستي

به منظور كسب بهترين كارآمدي بايد به خودتان بـه  . اجتماعي پايه خود بي توجه هستند

  ن دهنده به خاطر داشته باشيد كه عنوان يك شخص كامل فكر كنيد نه فقط يك امتحا

تفريحات و فعاليت هاي اجتمـاعي را  . عادات خوب غذايي و ورزش كردن را ادامه دهيد

  وقتـي مطالعـه   . قطع نكنيد همه اينها به سلامت جسمي و عاطفي شـما كمـك مـي كننـد    

هر گاه ممكن است تنوعي در كـار ايجـاد   . مي كنيد آهنگ متوسط پيشرفت را دنبال كنيد

  .نيد و هر وقت نياز است استراحت كنيدك

  شب قبل از امتحان خوب بخوابيد وقتي بسـيار خسـته ايـد كارآمـدي خـود را از دسـت       

  .مي دهيد

وقتي احساس مي كنيد به قدر كافي براي امتحان آماده ايد دست به فعاليتي آرامش بخش 

  .بزنيد
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  روز امتحان

ي را داشته باشيد بايد صبحانه سبك و مناسب براي اينكه بتوانيد روز امتحان بهترين كارآي

حتي كساني . بخوريد و اگر مضطرب مي شويد از نوشيدن قهوه يا چاي غليظ پرهيز كنيد

كه قهوه را خوب تحمل مي كنند اگر روز امتحان در مصرف آن زياده روي كننـد ممكـن   

  است احساس سبكي سر، دلهره و دلشوره كنند

مرور توام با عجله مطالب درسـي  . حان احساس آرامش كنيدكاري كنيد ساعتي قبل از امت

در آخرين دقايق شروع امتحان، تسلط شما بر كل مفاهيم درسي را زايل مي كند و بـه آن  

  آسيب مي زند

سعي كنيد زود در محل امتحان حاضر شويد اين عمل به آرامـش شـما كمـك مـي كنـد      

  ر عوامل پرت كننده حواس دور باشندمحلي را انتخاب كنيد كه از درها، پنجره ها و ديگ

از همكلاسي هايي كه اضطراب ايجاد مي كنند و سكون و ثبات شما را بر هم مـي زننـد،   

  پرهيز كنيد

اگر انتظار شروع امتحان موجب اضطراب شما مي شود با خواندن مجلـه يـا روزنامـه اي    

  توجه خود را از امتحان منصرف كنيد

ش از پاسخ دادن به سوالات امتحـاني، لحظـه اي صـبر    به محض دريافت برگه امتحان پي

  :كنيد و نكات زير را رعايت كنيد

سعي كنيد بـه  . ابتدا كل سوالات امتحاني را مرور كنيد، سپس دوباره هر سوال را بخوانيد

امتحان به عنوان فرصتي نگاه كنيد كه به شما اين فرصت را مي دهد تـا بـا اسـتاد نشـان     
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آسـانترين سـوالات را   . گاه زمان را به نحو مناسب سازماندهي كنيدآن. دهيد چه مي دانيد

  .ابتدا پاسخ دهيد

براي سوالات تشريحي، طرح كلي داشت باشيد، سپس پاسخ خود را بـا جملـه كوتـاهي    

اين عمل باعث مي شود از درهم و برهمي و تكرار مطالب كه تصحيح كننـده  . آغاز كنيد

ي سوالات كوتاه فقط به آنچـه كـه خواسـته شـده     برا. را عصبي مي كند، جلوگيري شود

آنچـه  . اگر بخشي از پاسخ به يادتان نمي آيد. پاسخ دهيد و تنها به نكته اصلي اشاره كنيد

اگر اصطلاح دقيقي از خـاطر شـما رفتـه    . را كه مي دانيد تا آنجا كه مي توانيد نشان دهيد

  .آنچه را كه مي دانيد با عبارات خود بنويسيد

لات چند گزينه اي، ابتدا تمام گزينه ها را بخوانيد سـپس گزينـه هـاي آشـكارا     براي سوا

اگر در مورد گزينه هاي باقيمانده هنوز مردد هستيد به اولين برداشت خود . غلط بگذاريد

مراقب واژه هاي گمراه كننده هاي چون تنها، هميشه . تكيه كنيد آنگاه سريع علامت بزنيد

ساعت مچي به همراه داشـته باشـيد و   . با شتاب امتحان ندهيد. ديا اكثراً در سوالات باشي

اگر به نظر مي آيد نميتوانيد كل سـوالات  . آهنگ ساعت خود را مكرراً با آن وارسي كنيد

. امتحان را پاسخ دهيد بر آن بخشهايي متمركز شويد كه پاسخ آن را به خـوبي مـي دانيـد   

وش نيستيد پاسخ هـاي خـود را مجـدداً    اگر وقت اضافي داريد و تنها اگر مضطرب و مش

  .وارسي كنيد

  اگر اضطراب ادامه يابد
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گاهي اوقات اضطراب ممكن است به گونه اي ادامه يابد كه نتوانيـد تمـام تـوان خـود را     

براي گرفتن نتيجة مطلوب بكار بگيريد وقتي اين مسأله رخ داد سعي كنيد توجه خـود را  

  يدبا شيوه هاي زير از اضطراب منحرف كن

  …از ممتحن سوالي بپرسيد اگر اجازه داريد چيزي بنوشيد يا به دستشوئي برويد

  …چيزي بخوريد

بـه خـود   . لحظه اي به پاداش پس از امتحان كه براي خود در نظر گرفته ايـد فكـر كنيـد   

عضـلات كـل   .) بعد مي توانم مضطرب شوم ولي حالا وقت امتحان دادن اسـت ( بگوئيد

يد، دوباره نفس عميقي بكشيد و سعي كنيد نگـرش مثبـت را   بدن خود را سفت و شل كن

  حفظ كنيد

  بعد از امتحان

چه خوب از عهده امتحان بر آئيد و چه بر نيائيد حتماً پاداشي كه به خود وعده داده ايـد  

براي خود بگيريد و از آن لذت ببريد و سعي نكنيد روي اشتباهاتي كه مرتكب شده ايـد  

  .مكث كنيد



  ١٦

  بسم االله

  ؟…ا خداگوي

  ورق، ورق

  درد،

  زمين جاي خداست؟

  گشوده شد دفتر من، بي انتهاست

  گويا علي وهق بزن

  هق هق من بي انتهاست

  سر نزنم سوس سماء

  گر كه خدا جاي خداست

  گل كه منم، گل كه تويي

  !روح خدا در تن ماست

  دست نزنم بريد بف

  دست خودت دست خداست

  ستگويا خدا، گويا خدا، گويا خدا، جاي خدا

  ترق ترق

  مرگ،

  يكي يكي نوبت ماست
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  من نروم

  گر كه خدا در تن ماست

  گويا علي، گويا علي، گويا علي شير خداست

  گويا حسين، گويا حسين، گويا حسين خون خداست

  گويا خودم، گويا خودت

  گويا خدا خلق خداست

  خلق، خلق

  ترس

  زمين جاي خداست

  ترس من از ترس شماست

  درد من از دايره هاست

  .ا خدا، گويا خدا، گويا خدا جاي خداستگوي

  »رحماني«
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