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 مشاوره تحصیلی

اشتباه رایج کنکوری ها

تابرگزاریکنکورسال97،تقریبایکماه
باقیماندهاست.اینهفتهمیخواهیمبه
یکیازرایجتریناشتباهاتکنکوریها
کهدرایــنفرصتباقیماندهتاکنکور
نبایددچارآنشــوند،اشارهکنیم.قبل
ازهرچیزواضحاســتکهبرنامهریزی
درستبهدانشآموزانکمکمیکند
تاوقتشــانرابادقتبیندرسهای
مختلفتقســیمکنندوازانرژیذهنی
خودبهتریناستفادهراببرند.بهعنوان
مثال،میتوانندبرنامهریزیخودرابر
اساسوقتبیشــتربرایدرسهای
مهمتریاوقتبیشتربرایدرسهایی
کهدرآنهاضعیفترهستند،متمرکز
کنند.بدیهیاســتبیشــترخواندنو
تمرینکردن،علاقهوانگیزهدانشآموز
رابراییادگیری،بیشترخواهدکرد.بااین
حال،کنکوریهابایدهنگامبرنامهریزی
برایمطالعهدرسهاتوجهداشتهباشند
کهازشیوهتکدرسیاستفادهنشودزیرا
ایناشتباهنهتنهاآنهارازودخستهوبی
حوصلهمیکندبلکهسطحیادگیریآن
هارانیزکاهشمــیدهد.بهجایاین
شیوهبهتراستمطالعهسهیاچهاردرس
رادربرنامهروزانهخودبگنجانند.هرچه
تنوعدرزمانبندیدرسهابیشترباشد،
نتیجهبهترینیزدریافتخواهندکرد.
همچنیندانشآموزبایدبهتناسببین
درسهایانتخابینیزتوجهکند.تمرین
حلکردنطولانیومطالعهکردندرس
هاییکهباعددوفرمولسروکاردارند
یادرسهایحفظکردنی،روشموثری
براییادگیرینیست.ترکیبدرسهایی
مثلفیزیک،ریاضی،هندسهبادرس
هایحفظکردنیمثلتاریخ،جغرافی
وادبیاتبهترینروشبرایمطالعهدر
اینمدتباقیماندهمحسوبمیشود.
یکنکتهمهمدیگرهماینکههنگام
مطالعهدرسهــایحفظکردنیبرای
اینکهذهندانشآموزازموضوعاصلی
دورنشــود،بهتراستموضوعدرسرا
برایخودخلاصهکند،ضمنخواندن،
پرســشهاییازمتــندرسدرآورد،
محورهایاصلیدرسونکاتکلیدی
آنرافهرستواریادداشتورابطهای
بینقســمتهایمختلــفدرسدر
ذهنخودبرقرارکند.همچنینوبهطور
معمول،بعدازهریکساعتمطالعه،15

دقیقهاستراحتوتنفسنیازاست.

رمز و راز روان شناسانه موفقیت های خیره کننده »زیدان« که تیمش برای سومین بار پیاپی به فینال چمپیونزلیگ رسیده است

مـردی برای
وـل! تمام فص

 آمارهای خیره کننده مربی رئال مادرید اسپانیا که از اوایل سال 2016 روی نیمکت این تیم نشسته 
اســت، همه فوتبال دوستان را تحت تاثیر قرار داده است. شــاید حضور در سه فینال پیاپی لیگ موفقیت

قهرمانان اروپا یک رکورد نباشد اما دو قهرمانی متوالی در آن که احتمال هتریک آن هم وجود دارد، 
رکوردی دست نیافتنی به نظر می رسد. جالب تر این که تا امروز فقط دو تیم آث میلان در سال های 
1993، 94 و 95 و یوونتوس در سال های 96، 97 و 98 موفق شدند تا سه بار پیاپی به فینال لیگ 
قهرمانان اروپا برسند اما تنها یک قهرمانی در کارنامه شان ثبت شده است. بعد از گذشت نزدیک به 20 سال، حالا 
رئال مادرید با مربیگری زین الدین زیدان در آســتانه خلق رکوردی جاودانه است. به همین بهانه در کنار آمارهایی از 
موفقیت این ســتاره مسلمان که هم در دوران بازیگری اش اسطوره بود و هم حالا در دوران مربیگری اش، به نکاتی 

جالبی درباره شخصیت او خواهیم پرداخت.

حمید ذوالفقاری، دانشجوی دکترای تخصصی روان شناسی، مدرس دانشگاه و عضو بنیاد ملی نخبگان  

یک روان شناس تمام عیار

حقیقتاینجاستکهدردنیایورزشحرفهای،کمترفوتبالیستیدر
جهانپیدامیشودکهمسیرفوتبالیاشازبدوبازیگریتاپایانآنودرهمان

آغازینسالهایشروعسرمربیگریاش،تیمیراچنانمتحولکندکهپیاپیبوسه
برجامهایگوناگونبزند.اینکاریاستکهفقطازعهدهنابغهفوتبالجهانبرمیآید

وآنفردینیستجز»زینالدینزیدان«.اودردورانبازیگریبارئالمادرید،یوونتوسو
تیمملیفرانسههمهچیزرافتحکردهوبهنظرمیرسدبرندهبودنبرایاوچیزیعادیاست.
اودرهمینســالهایاولمربیگریاشهمهچیزرابهدستآورد.تیمهایبزرگهموارهبه
افرادیچونزیداننیازدارندزیرااوروانشناســیرابهخوبیبلداستومیداندچهدرپیروزی
وچهدرشکســت،چگونهرفتارکند.اوبهخوبیدرکخودازفوتبالراکاملکردهاست.بااین

حالودرادامهایننوشــتاربیشترازپرداختنبهمولفه
هایورزشیارزشمندزیدانکهبایددرباره

آنکتابهانوشتهشود،قصدمرور
مولفههایشخصیتیوی

مدیری صمیمی اما جدیراداریم.

بانگاهیبهچهرهزیداندرزمانهاییکهروینیمکتنشسته
استیاکنارزمینبالاوپایینمیپردیادرکنفرانسخبریشرکتمی

کند،همزماندوهیجانرامیتوانیممشاهدهکنیمکهعبارتاندازخشمو
رضایت.نگاهعبوسزیدان،نشانازمدیریجدیومطمئنوازطرفیلبخند
ویبیانگرشــخصیتییکپارچهوبیآلایشاست.پیبردنبهاینکهزیداندر
کدامحالتبهسرمیبرد،کارآسانینخواهدبود.اینویژگیبیشازهرچیزیشبیه
مدیریاستکهدرعینصمیمیتباکارکنانخود،بسیارمحکم
ومقتدراســت.اودرکاربادیگرانشوخینداردو
رمزمدیریتســتارههایرئالمادریدبا
کمترینحاشــیههمبرگرفتهاز

همینویژگیشخصیتی
اوست.

کاریزماتیک در 3 حوزه

کاریزماازارزشهاواحساســاتریشهمیگیرد.بهعقیده
ارســطوبرایقانعکردندیگرانبایدکلامیمستدلوقدرتمند

داشتهباشــید،اعتبارشــخصیواخلاقیتانرانشانبدهیدوسپس
احساساتواشــتیاقپیروانتانرابرانگیزید.مدیرورهبرگروهیکهبه
خوبیازعهدهاینسهبربیاید،میتواندبادستگذاشتنرویامیدهاوآمال
پیروانش،برایشانهدفمشخصکندوبهآنهابرایانجامکارهایبزرگ
انگیزهبدهد.تابهامروزودردنیاییکهدیگرکمترچهرهورزشــیحرفه
ایمیتواندمدتهانامخودرابرسرزبانهانگاهدارد،زیدانتوانسته

استباارائهشخصیتیاخلاقی،مقتدر،برانگیزاننده
ودرمجموعکاریزماتیک،همهمجموعه

هایتحتنظــرخودراباخود
جزئی نگر و فرصت سازهمراهکند.

اینکهبازیکنانبزرگدنیــایفوتبال،موفقیتهای
دورانبازیکنیشــانرادرمربیگریتکرارکنند،بسیارنادرو
کمیاباست.درتاریخفوتبالکمترچنینچیزیبهیادمیآیداما
درباره»زیدان«کاملاماجرافرقمیکند.کسانیکهبازیدانکار
میکنند،لودادهاندکهکهاوبهشکلعجیبیبهتمامجزئیات
توجهمیکندوحواسشبههمهچیزهست.حتیجلسههای
تمریناترابهشکلدقیقتحلیلوبرایآیندهبرنامهریزی
میکند.نقطهقوتاوازلحاظروانشناسی،نیمکرهچپ
مغزاوستکهانگاربانیمکرهراستاوحرفمیزندتا

درآرمانیترینشرایطممکنبهسرببرد.

سخت گیر و دور اندیش

همهمااحتمالاافرادهوشــمندیرامیشناسیمکهتوانایی
زیادیدرخصوصیتیبهنام»هوشســیال«دارند،یعنیمیتوانند

مسائلجدیدرابررسی،حلوبهطورتحلیلیاستدلالکنندودرعینحال
خلاقهمنیستند.اینجاستکهپای»شخصیت«بهمیانمیآید.زیداناز
بسیاریجهاتسختگیروپرتوقعاستکهنشانگرآیندهنگریاوست.استعداد
ویدرمجابکردندیگرانآنقدرزیاداســتکهحتی»کریستانورونالدو«که
بهمغروربودنمعروفاستوشیفتهبازیوگلزنی
استبهراحتیباموضوعنیمکتنشینی
دربازیهاینهچندانحساس

کنارمیآید. همیشه رو به جلو

»اگریکبارتســلیمشوید،برایباردومهمامکانتسلیم
شدنرابرایخودتانبهوجودمیآورید.«پسازمنچستریونایتد

فرگوسن،اینروزهاسبکبازیتهاجمیرئالزیداناستکهمارابه
خوبیبااینجملهپیوندمیدهد.زیدانهمــوارهبرایپیروزیتغییرات
بزرگرامدنظرقرارمیدهدوبرایبازســازیتیمجرئتبهخرجمیدهد.

بایدپذیرفتکهذهن»زیدان«اینگونهکدنویسی
شدهاســت:»تغییراتبزرگزمانیرخ

میدهندکهتوجهشــیفراتر
ازقــدمهاییکنواخت

توجه به ارزش نه قیمتبرداری«

اشتباهاســتاگرفکرکنیدهمهچیزبهقیمتوابستهاستو
اشتباهترازآن،ایناســتکهفکرکنیدتنهامیتوانرویقیمتبا

دیگرانرقابتکرد.قیمتتمامآنچیزینیستکهشمابایدرویآنحساب
کنید.آنچهبایدرویآنحسابکرد،ارزشاست.تیمتحتهدایتزیدان،
تیمیاستکهارزشهایفکریزیدانرابهعرصهنمایشدرمیآورد.زیدانبا
کشفاستعدادهایجوانان،فرصتدادنبهآنهاوایجادحسوفاداریدرآنهااز
طریقدرنظرگرفتننیازهایروانیبازیکنانش،هموارهنشاندادهاستکهارزش
باقیمتفرقدارد.افرادیمانند»نیمار«کهسمبلبیوفاییو
پولپرستیهستنددررقابتباتیم»زیدان«
کهپرازمهرههایوفادارومتعهد

است،بازیهاراواگذار
میکنند. اصول موفقیت از زبان زیدان

اودرپاسخبهسوالبعضیازجوانانکهدلایلموفقیتشرا
پرسیدهاند،چندجملهجالبگفتهاستکهعبارتانداز:»درگذشته

بارهابهدیگرانکمککــردهامودراینگونهمواردهرگزتردید
بهخودراهندادهام.اینکمککردنهادردنیایفوتبالاعضای
یکتیمرابایکدیگرهمدلترمیکند«،»اختصاصدادنزمانی
برایکسبآرامشرابهشدتبهجوانانتوصیهمیکنم.من
راهکسباینآرامشراباخانوادهبودنمیدانم«و»بهترین
بازیکنانراآنهاییمــیدانمکهروحیهمبارزهجوییبه
طورغریزیدرآنهاوجوددارد.چنینبازیکنانیازنظر
منافرادیهستندکههیچگاهازمبارزهکردنخسته

نمیشوندوخاصیتاشباعندارندودرصدرجدول
حسرقابتدرونیباخودشانهستند.«

جمع بندی

پربیراهنیستاگربگوییم،»زیدان«بهخوبیتوانسته
استخودشــکوفاییرادرابعادفردیوتیمیبهخوبیپیاده

کند.درپیکرهبازیکنانتحتهدایتمربیتوانمندرئالمادرید،
شخصیتقهرمانهاییشجاع،وفادار،فرصتساز،متحدومتعهد
دیدهمیشودکهبهدورازخودخواهیبراینیلبهشکوفاییجمعی
تلاشمیکنند.باکمیدقتدرمنشوشخصیتحرفهایاین
بازیکنانبهخوبیمتوجهجنبههایشخصیتی»زیدان«به
عنوانمربیشــانمیشویمکهدربازیآنها،خودرا

نشانمیدهد.
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8 00/ 000 / 000 / 000 
کسب قهرمانی لیگ قهرمانان اروپا

امتیاز کسب شده به طور 
میانگین از هر بازی 

میزان دستمزد ماهیانه و پاداش هایش در ۲ سال اخیر 

بار پیاپی 

امتیاز

تومان

زیدان و فقط 10 تنه درخت را 
به من بدهید، من با این ترکیب 

لیگ قهرمانان را فتح می کنم

3
برنده توپ طلا

بار

سرالکس فرگوسن

6 از 8
قهرمانی

جام های کسب شده نسبت به کل 
امکان کسب جام در سال ۲01۶

دکتر شکیلا یوسفی
متخصص روان شناسی سلامت

موفقیت

4 کاری که باید روز 
تعطیل انجام دهید

کارهاییکهبایدانجــامدهیدتاروز
تعطیلشــماموثرترینروزهفتهشما

باشد،عبارتانداز:
1-فهرســتیازکارهاییکــهباید
درهفتــهآیندهانجامدهیــد،تهیهو
کارهایمشابهراگروهبندیکنید.به
گزارشبرترینها،حتمااینفهرست

رامکتوبکنید.
2-صبحجمعه،سریعایککارراحت
راانجامبدهید.اینکاربرایایناست
کهشماحسخوبیبرایانجاموظایف
تاندراولصبحداشتهباشید.ممکن
استکارراحتتان،مرتبکردنتخت
تانباشد.کاریرابکنیدکهناخودآگاه
حسشماراجعبهخودتانبهترشود.

3-یکهدفاصلــیرابرایهفته
بعددرنظربگیریــدوموفقیتخودرا
براساسآنبسنجید.اینهدفنباید
یکهدفبزرگباشــد.نگوییداین
هفتهمیخواهــم10کتاببخوانم!
خواندنیککتابرابهعنوانهدف
تعیینکنید.بااینحالمهمایننیست
کههدفشماچیست.مهمایناست
کهبرایخودتانعادتدرستکنید.
عادتبهاینکهاولهفتهبرایخود
هدفیمعیــنکنید.درابتدااینهدف
کوچکاستاماوقتیعادتشد،شما
میتوانیدآنرابزرگتــرکنیدوبه

اهدافبزرگتریبرسید.
4-هریکســاعتونیــمبرایخود
آلارم5یا10دقیقهایتنظیمکنید.هر
فردیکهمیگویدبرایکارکردنباید
بیوقفهوبــدوندرنظرگرفتنزمان
استراحتکارکرد،بهمفهومکاراییپی
نبردهاست.بهطورمثالدقایقیدست
ازتمیزکردنانباریبکشیدوکمیپیاده
رویکنیدتاوقتیبرگشتید،آمادگیتان

برایشروعدوبارهافزایشیابد.

پنجشنبهها

اینفوگرافیک: فاطمه غلامی  


