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خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقـاله از طریق 

پیامک، در جهت دهی و بهبود نشریه خود، ما را 

یاری دهید.
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دوباره تابستان و تعطیلاتی طولانی پیش روی اغلب 

دانشجویان است. بارها، به خودمان وعده داده ایم که این 

تعطیلات چنین  و چنان می کنم، اما تا چشم  برهم زده ایم 

تابستان طولانی به سررسیده است و ما در عجبیم که چرا 

اینگونه گذشت و آن گونه که می خواستیم نشد.

در اینجا، سعی داریم پیشـــنهاداتی را برای مدیریت 

ساعت های آزاد روزانه ارائه دهیم. بدیهی است که این ها 

اولاً چیزهای جدیدی نیستند که ندانید، ثانیاً اجرای همۀ 

آن ها با هم امکان پذیر نیســـت. پس پیشنهاد می کنیم 

اگرچه همۀ این ها را شنیده اید و می دانید، یک بار دیگر با 

نگاهی کاربـردی تر بررسـی شان کنید و یک یا تعدادی از 

آن ها را در برنامۀ روزانۀ خود لحاظ کنید:

   یک مهارت جدید بیاموزید

یادگیـــری، به ویژه برای آنانی که در پی پیشـــرفت 

خویش اند، همیشـــه کار جذابی اســـت. یادگیری یک 

مهارت جدیـــد را در این تعطیلات شـــروع کنید مثل: 

یادگیری زبان جدید، ساز جدید، نقاشی، آشپزی، شطرنج 

و نظیر آن. مهارت هایتان را ارتقا دهید و اگر می توانید، 

یادگیری یک مهارت جدید را شروع کنید. 

   کتاب بخوانید

ســـعی کنید همیشه یک کتاب در دست خود داشته 

باشـــید و برای تمام کردنش وقت بگذارید مثلاً، هر  ماه 

برای مطالعۀ یک کتاب غیر درسی زمانی را در نظر بگیرید، 

بیشتر یا کمتر فرقی نمی کند. مهم این است که خواندن 

کتابی غیر درسی را لابه لای کارهای خود بگنجانید. 

   یک کار پاره وقت پیدا کنید

اگر بتوانید به تناسب رشتۀ تحصیلی خود کاری پاره وقت 

پیدا کنید، به طوری که به درس خواندتان آســـیبی نرساند، 

خیلی زودتر از آنچه فکر می کنید برای انجام کارهای جدی 

در آینده آماده می شوید و اعتمادبه نفس پیدا می کنید. در 

این مقطعی که هستید، شاید بیشتر از جنبه های مالی باید 

به تجربه ای که می آموزید توجه کنید. 

   به طور جدی ورزش کنید

ورزش خاصی را که بیشتر به آن علاقه مندید در نظر 

بگیرید و به طور مرتب در برنامۀ هفتگی خود بگنجانید. 

اجازه دهید از همین حالا، که خیلی جوان هستید، ورزش 

بخشی از سبک زندگی تان شود. ورزش کردن را به عادت 

تبدیل کنید نه موضوعی موقتی یا خیلی ویژه.

   روابط خود را جدی بگیرید

ما انســـان ها موجوداتی اجتماعی هستیم. بنابراین، 

منزوی بودن رفتاری غیر طبیعی محسوب می شود. لازم است 

در زندگی خود زمان های مفیدی را با خانواده ، دوستان و 

اطرافیانمان بگذرانیم. علاوه بر وقت گذاشتن برای خانواده، 

به  ویژه افراد مسن خانواده مثل پدربزرگ ها و مادربزرگ ها، 

ارتباط خود را با دوستانتان به تعادل حفظ کنید. 

   فعالیت های داوطلبانه انجام دهید

 بخشی از ســـاعت های آزاد خود را به فعالیت های 

داوطلبانه بپردازید مثلاً، به کسانی که توانایی مالی کمی 

دارند به صورت رایگان آموزش دهید؛ این آموزش ممکن 

است شامل دروس خاص، زبان خارجی، ساز، نقاشی و 

نظیر آن باشد.

   روی خودتان کار کنید

در این تعطیلات برای خودتان بیشتر وقت بگذارید. 

ویژگی های مثبت و منفی، عادت های خوب و بد، هدف ها، 

ارزش ها و برنامه های آتی زندگی خود را بشناسید. یادتان 

باشد که کلاس های متعددی در مراکز مشاورۀ دانشگاهی 

برگزار می شود که شما به تناسب نیازتان می توانید درآن ها 

حضور داشته باشید.

   برای تفریح کردن برنامه داشته باشید

تفریح کردن یکی از نیازهای مهم انســـان است. پس 

ساعات آزاد خود را به گونه ای تنظیم کنید که فرصتی برای 

تفریح بگذارید. یادتان باشد که تفریح بایستی بــــدون 

آسیب به جسم و روان فرد،  موجب نشاط شود. بنابر این، 

برخی رفتــار های مخاطره آمیز، روابط پرخــطر، مصــرف 

مواد مـخدر و نظایر آن تفریح نیست بلکه لذت گــرایی 

لحظه ای و نابودکردن تدریجی یا ناگهانی خود است.

در نهایت، یادتان باشـــد این وقت آزاد متعلق به 

شماست و شما تصمیم می گیرید که با آن چه کنید. اینها 

پیشنهاداتی بودند که افراد موفق غالباً در اوقات فراغت 

خویش در نظر می گیرند. شما می توانید یک یا چند مورد 

را انتخاب کنید یا مـــوارد جدیدی به آن بیافزاید. فقط 

مراقب باشید نه خیلی سخت بگیرید و نه خیلی آسان، 

کمی تفریح و کمی کارهای جدی در کنار هم.

طعم خوش تعطیلات
چند پیشنهاد برای داشتن بهترین تعطیلات
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برای دریافـت اپلیکیشن
پیــام مشــــــاور
کد زیر را اسکـــن نماييد

و یا از فروشگاه های اپلیکیشن

به رایگان دریافت نماييد.
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