
خلاصه کتاب

من اشخاص زنده را آنانی می دانم که مبارزه می کنند؛ بی مبارزه، زندگی مرگ است. »هوگو«

آی��ا تاكنون به این موضوع فكر كرده اید كه چرا برخی از دانش��جویان با 
وجود این كه در دبیرس��تان جزو بهترین دانش آموزان بوده اند، در دانشگاه 
نم��رات پایین می گیرند و حتی در پاس كردن بعضی دروس هم مش��كل  

دارند؟
قاعدتاً علت این افت تحصیلی را نمی توان مشكلات ذهنی دانست. 
واقعیت این اس��ت كه شیوه ی مطالعه ی آنان  نادرست می باشد. به عبارت 
دیگر، در برنامه ریزی برای یادگیری مش��كل دارند كه یكی از جنبه های 
اساسی این برنامه ریزی، مدیریت زمان یا برنامه ریزی زمانی برای مطالعه 

است.
ب��رای ش��روع كار، یک تكه كاغ��ذ بردارید و پنج  م��ورد از بهترین 
راه هایی كه وقت تان را از آن طریق تلف می كنید، بنویس��ید. برای مثال 
تلفن زدن، تلویزیون یا فیلم دیدن، گردش، خرید، بازی های رایانه ای و...

حال هركدام از سؤالات زیر را روی یک كاغذ بنویسید:
1- آیا می توانید تخمین بزنید به طور تقریبی چند ساعت در هفته مطالعه 

می كنید و به چند ساعت مطالعه نیاز دارید؟
2- آی��ا در اول ترم یا اول س��ال، برنامه ی مش��خصی ب��رای خود مقرر 

می كنید؟
3- آیا لیست كارهای روزانه، هفتگی و ماهانه را می نویسید؟

هنگام��ی كه برنامه ریزی می كنید، برای ارزیابی برنامه تان، دو وقت 
مختلف مانند صبح و عصر را درنظر بگیرید. قاعدتاً در ارزیابی صبح گاهی، 
باید كارها را اولویت بندی نمایید و برای هر كاری، زمان مناسبی را حدس 
بزنید. اگر وقت ش��ما برای انجام تمام كارهای برنامه ریزی شده ی آن روز 

كفایت نمی كند، می توانید از كارهای كم اهمیت تر صرف نظر كنید.
در هن��گام عصر، تمام برنامه ریزی روزانه تان را وارس��ی می كنید و 
از خود می پرس��ید كه آی��ا در انجام تمام موارد برنامه ریزی ش��ده، موفق 
بوده اید؟ اگر جواب تان منفی است، از خود بپرسید چرا؟ آیا در برنامه ریزی 
مش��كلی داش��ته اید؟ آیا در تخمین زمان اش��تباه كرده اید؟ آیا تنبلی در 
اجرای برنامه داش��ته اید؟ آیا وقت تان را تلف كرده اید؟ اگر علت را یافتید، 
بهتر است در برنامه ی اجرایی فردا، آن را اصلاح كنید. آن چه اهمیت دارد، 

این است كه همیشه مهم ترین كارتان را درنظر بگیرید.
اگر شما جزو كسانی هستید كه بارها برنامه ریزی كرده ولی موفق به 
انجام آن به طور كامل نشده اید و یا اگر بعضی اوقات همه ی كارهای تان 
را لیست نموده  و متوجه كمبود وقت برای انجام تمام كارها شده اید، حتماً 

این قسمت را مطالعه كنید زیرا كمک شایانی به  شما خواهد نمود.
برای اولین گام، به  شما توصیه می كنم یک دفترچه یادداشت بردارید 
و در ط��ول یک هفته، پایان هر روز بنویس��ید روزی كه گذرانده اید، چه 
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مرد عمل، جهان را مطابق میل خود تغییر می دهد. »شوارتز«

كارهایی را از چه س��اعتی تا چه س��اعتی انجام داده ای��د، حتی كارهای 
بی اهمیت را نیز یادداشت نمایید. برای مثال:

ش��نبه: )7 تا 7:20 صبحانه(، )7:25 تا 7:45 مس��یر به دانشگاه(، )11:20 
تا 12 كلاس( و...

به همین ترتیب، تا هنگام شب كه می خواهید بخوابید، دقیقه به دقیقه 
یادداشت كنید كه مشغول انجام چه كارهایی بوده اید.

این عمل چندین فایده دارد: 
 ممكن است از دیدن یادداشت های تان شرمنده شوید!! اما واقعاً خواهید 
فهمی��د كه چه قدر از وق��ت گران بهای تان را تل��ف می كنید. برای مثال 
اتلاف وقت هنگام صحبت با دوس��تان یا دیدن ویترین مغازه ها، هنگام 
بازگش��تن از محل كار؛ همین خود عاملی می ش��ود كه سعی كنید كم تر 

وقت تان را تلف كنید.
 متوجه خواهید شد به طور متوسط در شبانه روز، به چند ساعت استراحت 

و خواب احتیاج دارید.
 بهترین مواقعی كه به سراغ مطالعه رفته اید و مطالعه ی كاملی كرده اید 

را پیدا خواهید كرد، پس بهترین و مؤثرترین زمان مطالعه را می یابید.
 با مقایسه ی یادداشت های روزانه و هفتگی با یكدیگر، متوجه پیشرفت 

یا پسرفت خود در راه رسیدن به هدف تان خواهید شد.
كم ترین سودی كه این كار دارد، این است كه شما را متوجه خودتان 
خواه��د كرد و پی خواهید ب��رد كه زمان زیادی نداری��د و روزهای بعد، 
تلاش خواهید نمود از اوقاتی كه تلف شده اند، بكاهید و این درحالی است 
كه اگر این یادداش��ت ها را نداش��ته باش��ید، اصلًا متوجه اتلاف وقت تان 
نخواهی��د بود و ه��ر روز فكر می كنی��د زمان زیادی پی��ش رو دارید كه 

می توانید آن را هرطور كه خواستید، تلف نمایید.

برای مرحله ی بعد، به  ش��ما توصیه می كنم به سؤالات زیر، جواب كتبی 
بدهید:

1- به ط��ور میانگین در طول 24س��اعت، چند س��اعت می خوابید )چند 
ساعت شب، چند ساعت عصر؟(

2- چند ساعت از روز را صرف لباس پوشیدن و ظاهر خود می كنید؟
3- چند ساعت در روز به تماشای تلویزیون یا كامپیوتر می پردازید؟

4- چند س��اعت از روز را در راه رس��یدن به محل كار یا تحصیل خود 
صرف می كنید؟

5- چن��د س��اعت در روز تفریح ك��رده یا وقت ت��ان را با دوس��تان تان 
پرمی كنید؟

6- در روز، چند س��اعت به  كاری می پردازی��د كه مهم ترین كار زندگی 
شماست؟

حال تمام این ساعت ها را در عدد 7 ضرب كنید تا بدانید برای مثال 
در یک هفته، ش��اید حدود 20 تا 25س��اعت را در خیابان ها و تاكس��ی و 

اتوبوس سپری می كنید یا هفته ای 3روز آن را می خوابید!
بدانید كه از جمع 168 س��اعت هرهفته، چند ساعت به مهم ترین و 

حیاتی ترین كار زندگی خود می پردازید.
دكتر مازيار رستگار

پدر...
ش��ب از نیمه گذش��ته بود. پرس��تار به مرد جوانی 
ک��ه آن طرف تخت ایس��تاده و با نگرانی به پیرمرد 
بیمار، چشم دوخته بود، نگاهی انداخت. پیرمرد قبل 
از این که از هوش برود، مدام پسرش را صدا می زد. 
پرس��تار، نزدیک پیرم��رد ش��د و آرام در گوش او 

گفت: »پسرت این جاست، او بالأخره آمد.«
بیمار به زحمت چش��م هایش را باز کرد و س��ایه ی 
پسرش را دید که بیرون چادر اکسیژن ایستاده بود. 
بیمار، سکته ی قلبی کرده بود و دکترها، دیگر امیدی 
به زنده ماندن او نداش��تند. پیرمرد به آرامی دستش 
را دراز کرد و انگش��تان پسرش را گرفت. لبخندی 
زد و چش��م هایش را بس��ت. پرستار از تخت کناری 
که دختری روی آن خوابیده بود، یک صندلی آورد 
تا مرد جوان روی آن بنش��یند. سپس از اتاق بیرون 
رفت درحالی که مرد جوان، دست پیرمرد را گرفته 

بود و به آرامی نوازش می کرد.
نزدیک های صبح، حال پیرمرد وخیم شد. مرد جوان 
به س��رعت دکمه ی اضطراری را فش��ار داد. پرستار 
باعجله وارد اتاق ش��د و به معاینه ی بیمار پرداخت 
ول��ی او از دنیا رفت��ه بود. مرد جوان ب��ا ناراحتی رو 
به پرس��تار کرد و پرسید: »ببخشید، این پیرمرد چه 
کسی بود؟!« پرس��تار با تعجب گفت: »مگر او پدر 

شما نبود؟!«
م��رد جوان گف��ت: »نه، دیش��ب که ب��رای عیادت 
دخترم آمدم، برای اولین بار بود که او را می دیدم.« 
بعد به تخت کن��اری که دخترش روی آن خوابیده 
بود، اشاره کرد. پرستار با تعجب پرسید: »پس چرا 

همان دیشب نگفتی که پسرش نیستی؟«
مرد پاس��خ داد: »فهمیدم می خواه��د قبل از مُردن، 
پس��رش را ببیند ول��ی او نیامده ب��ود. آن لحظه که 
دس��تم را گرفت، فهمیدم که او آن قدر بیمار اس��ت 
که نمی تواند من را از پس��رش تش��خیص دهد. من 
می دانس��تم ک��ه او در آن لحظ��ه، چه ق��در به من 

احتیاج دارد...«
مهندس عطاا... راستگو

21


