
بسياري  هدف هاي  و  رويا ها  ما  از  بسياري 
داريم و سال ها با آنها زندگي مي كنيم، بدون آنكه 
قدمي به سويشان برداريم. آغاز نكردن فعاليت 
براي رسيدن به يك خواسته، آرزو يا هدف دلايل 
از جمله دلايل  دارد،  متعددي  بيروني  و  دروني 
دروني شايع، ترس از شكست و ترس از موفق 
نشدن است. يعني فرد مي گويد "اگر اين كار را 
شروع كنم و موفق نشوم يا شكست بخورم واقعاً 
خيلي بد و حتي فاجعه است". چقدر اين جمله ها 
يا  هدف  چندين  تاكنون  آشناست؟  برايتان 
آرزوي زيبا را با اين ترس ها زير پا گذاشته ايد؟ 
آيا تاكنون برآورد كرده ايد كه اين ترس ها چقدر 
آيا  است.  داشته  پي  در  معنوي  و  مادي  هزينة 

مايل ايد از اين ترس ها رها شويد؟
 غلبه بر ترس از شكست آسان نيست، ولي 
وجود  معجزه آسايي  داروي  است.  يافتني  دست 
تبديل  قهرمان  به يك  را  يكباره شما  كه  ندارد 
كند، بلكه بايد به نسبت شدت اين ترس گام هاي 
مؤثري برداريد. در اينجا شما را با چند اصل كلي 
آشنا مي كنيم، اگر چه براي رهايي كامل از اين 

ترس، كمك گرفتن از متخصص ضروري است:

اساس و پاية ترس خود را بررسي كنيد

وقتي به انجـام دادن كار خـاصي فكـر 
ترس  و  بازداري  به  افكاري  چه  مي كنيد، 
افكار رايج در  شما منجر مي شود. معمولاً 

اين موقعيت ها عبارت اند از:
-  چون قبلاً در اين آزمون موفق نشدم، 
امتحان  اين  در  دوباره  بهــتره  پس 
شكست  حتماً  چــون  نكـنم،  شركت 

خـواهم خورد.
انجام  كه  باشــم كاري  بايد مطـمئن    -
مي دهم صد درصد به موفقيت مي رسد 

وگرنه تلاش بي فايده است.
-  فقط آدم هاي كم هوش و ناتوان شكست 

مي خورند.
-  اگر در كارم موفق نشوم يك شكست 

خوردة واقعي هستم.
شما  براي  افكار  اين  از  يك  كدام 
و  شناسايي  را  خود  رايج  فكر  آشناست؟ 

ثبت كنيد.

مثال: فكر: "حتماً در اين آزمون استخدامي شكست مي خورم"
پرسش: چه شاهد و مدركي وجود دارد كه نشان دهد من 

حتماً شكست مي خورم؟
پرسش: چه شاهد و مدركي وجود دارد كه نشان دهد من 

احتمالاً شكست نمي خورم؟
پرسش: به چه شيوة ديگري مي توانم به اين مسئله فكر كنم؟

پرسش: در صورتي كه كارها درست پيش نرود، بدترين 
اتفاق ممكن چيست؟

پرســش: در اين بدترين حالت چه پيامدهاي مثبت و 
منفي احتمالي وجود دارد؟

پرسش: در صورتي كه در اين كار موفق شوم چه احساسي 
خواهم داشت؟ چه موقعيتي پيدا خواهم كرد؟

پرســش: در صورتي كه موفق نشوم چه احساسي خواهم 
داشت ؟ چه موقعيتي پيدا خواهم كرد؟

پرســش: اين موقعيت چقدر برايم نامطلوب خواهد بود؟ 
كجاي اين طيف قرار مي گيرم؟  

پرسش: در حال حاضر كجاي اين طيف قرار دارم (يعني 
در حالتي كه تصميم دارم در اين آزمون شركت نكنم)؟
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در آغوش ترس...

با چند پرسش مهم، با فكر خود مقابله كنيد
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خطاهاي شناختي به آن دسته افكار گفته مي شود 
كه بر پايه فرضياتي نادرست شكل گرفته و منجر به 
سوگيري در تفكر مي شوند. خطاهاي شناختي باعث 
تداخــل و سانســور اطلاعاتي مي شــوند و ما را از 
دسترسي به اطلاعات سالم و ناب محروم مي كنند. 
خطاهاي شناختي را مي توان به عينك تشبيه كرد. با 
گذاشتن عينك بر چشم مي توان همه چيز را بزرگ تر 
از آنچه هســت (بزرگ نمايي) يا كوچك تر از آنچه 
هســت (كوچك نمايــي) ديد. آگاهــي از خطاهاي 
شناختي به ما كمك مي كند تا بتوانيم با كنترل آنها 
پردازش اطلاعات سالم و نابي داشته باشيم. خطاهاي 
شــناختي بســيار زيادند ولي رايج ترين آنها در اين 
موضوع خاص عبارت اند از: پيش گويي منفي، بزرگ

 نمايي، كوچك نمايي، برچسب زدن، تفكر همه يا هيچ، 
فاجعه سازي، شخصي سازي و ذهن خواني كه در ادامه 

به آنها مي پردازيم.
از ايــن پس، هرگاه ناراحت، خشــمگين يا 
مضطرب شــديد رويداد مورد نظــر، افكار و 
احساستان را يادداشت و خطاهاي شناختي خود 
را شناسايي كنيد، با شناسايي و تصحيح خطاهاي 
شــناختي احساســات منفي مثل غم، خشــم، 

اضطراب و ترس به مراتب كمتر خواهند شد.

پيشگويى منفي: پيشگويي دربارة رويدادهاي ناگوار 
و خطرنــاك در آينــده بدون وجود هيچ شــاهد و 
مدركي، يكي از خطاهاي شــناختي است. اين خطاي 
شناختي در افراد نگران و مضطرب زياد ديده مي شود.

بزرگ نمايي-كوچك نمايي: فردي كه از خطاي 
بزرگ نمايي استفاده مي كند، برخي موارد را بزرگ تر 
از آنچه هســت، ارزيابي مي كنــد. در حالي كه در 
كوچك نمايي عكس اين موضوع اتفاق مي افتد. براي 
مثال فرد افســرده شكست ها و نقاط ضعف خود را 
بزرگ  نمايي مي كند و نقاط قوت و پيشرفت هاي خود 
را كوچك نمايــي مي كنــد و فــرد از خود راضي و 
خودشــيفته نكات قوت خود را بزرگ نمايي و نكات 

ضعف خود را ناديده مي گيرد.

برچسب زدن: يكي ديگر از خطاهاي شناختي مهم 
كه به اعتماد به نفس آسيب مي زند، برچسب زدن 
است. كساني كه به خود برچسب هاي منفي مي زنند 
(مانند بي عرضه ام، حقيرم، بي كفايت ام و ...) اعتماد به 
نفس خود را از دســت مي دهند. برخــي افراد به 
ديگران برچســب هاي منفي مي زنند (مانند ديگران 
گستاخ اند). با اين كار، زمينه براي بدرفتاري و آزار 

دادن ديگران فراهم مي شود.

تفكر همه يا هيچ: اين نوع خطاي شناختي در افرادي 
ديده مي شود كه در قـضاوت هاي خود قطـبي عمـل 
مي كنند و رويدادها و حوادث را به دو طبقة سياه و سفيد 
تقسيم مي كنند. از نظر آنان، انسان يا خوب است يا بد، و 
يا خوش شانس يا بدشانس. به نظر آنها حد وسطي وجود 
ندارد. براي مثال وقتي كسي مي گويد "من بدشانس ام" 

يا "بدبخت ام" خطاي شناختي همه يا هيچ دارد.
تعميم: فردي كه از اين خطاي شــناختي استفاده 
مي كنــد از يك رويداد يا يك موضوع خاص نتيجة 
كلـي مي گيرد و آن را به همه مــوقعيت ها تعـميم 
مي دهد. استفاده از واژه هاي "هرگز"، "هميشه"، "هيچ 
وقت" در كساني كه از خطاي شناختي تعميم استفاده 

مي كنند، زياد ديده مي شود.
اســتدلال هيجاني: فرد بر اســاس احساسات و 
هيجانات خود نتيجه گيري مي كند. براي مثال كسي 
كه بايد در جمع سخنراني كند، با انديشيدن دربارة 
اين موضوع نگران مي شود آنگاه به اين نتيجه مي رسد 

كه صحبت كردن در جمع اضطراب  برانگيز است.
شخصي سازي: در شخصي ســازي فرد خود را 
مســئول و مقصر همة اتفاق هاي ناخوشايند مي داند. 

شخصي سازي باعث احساس تقصير و گناه مي شود.

مسائل را از حالت پيچيده و مبهم بيرون آوريد
قابــل رويت كردن و تجزيه و تحليل امور پيچيده 
آسان نيست، ولي ضروري و اجتناب ناپذير است. وقتي 
احساس مي كنيد همه چيز مبهم است، تمام تلاش هايتان 
به نظر نشدني مي آيند چون هيچ طرح يا فكري نداريد 
كه بــه آن عمل كنيد. هنگامي كه طرحي را در نظر 
داريد، بايد مراحــل اجرايي گام به گام آن را پيش رو 

داشته باشيد. ابهام به ترس هاي ما دامن مي زند.

بر افكار منفي خود شناخت و تسلط داشته باشيد
اگر هميشه تجسم مي كنيد كه شكست خورده ايد و 
ديگران به شما مي خندند و تحقير مي شويد، بدانيد كه 
اين تصورات كاملاً بي پايه و اساس ند و به راحتي ممكن 
اســت جاي خود را به تصاوير و افكار ديگري بدهند. 
ظاهراً افكار منفي خود را باور مي كنيد در حاليكه اين 
افكار فقط زاييده ذهن شما هستند و واقعيت ندارند. 

پس تصوير سازي هاي بهتر نيز ممكن است.

بدانيد هر شكستي موقتي است
چنانچه فكر مي كنيد با يك شكســت، هميشــه 
شكســت مي خوريد، احتمالاً دچار خطاي شــناختي 
هستيد. شكســت همواره اين پيام را با خود دارد، كه 
گوشه اي از كار اشكالي داشــته است، و جبران پذير 
است. چـــنانچه بپـذيريد شكـست موقتـي است و 

جبران پذير، نگاه فاجعه آميزي به آن نخواهيد داشت.

ترس را در آغوش بگيريد
همه ما در لحظاتي از زندگي ترس را تجربه مي كنيم، 
اما توجه به اين نكته بسيار مهم است كه اين ترس 
نيست كه شما را از رسيدن به آرزوهـايتان باز مي دارد، 
بلكـــه تصميماتي كــه از روي تــرس مي گيريد 
بازدارندة شما هســتند. مي توانيد روشي را كه در 
برابر ترس ها، افكار و نگراني هايتان به كار مي بريد 
دوباره ســامان دهيد. به عبارتــي مي توانيد از نو با 
ترس روبه رو شويد و آن را در آغوش بگيريد. پس 
خود ترس، مانع حركت نيست، تصميمـي كه شما 
در برابر اين ترس مي گيريد مهم اســت. مي توانيد 
آن را بپذيريد و تصميمي منطقي بگيريد يا اينكه از 
پيــش خود را شكســت خورده بدانيد و از حركت 

كردن اجتناب كنيد.

بدانيد شكست جزء جدايي ناپذير هر حركتي است
بله شكســت اجتناب ناپذير اســت. هر حركتي 
مخاطراتي دارد و احتمال شكست و موفقيت، اگر چه 
نه به يك اندازه، ولي با درصدي از احتمال وجود دارد. 
خوب اســت با برنامه ريزي و پيش بينــي، احتمال 
شكست را كم كنيد؛ ولي اين احتمال معمولاً به صفر 
نمي رسد. چنانچه زير بار ترس هايتان دفن شويد به 
خواسته ها و آرزوهايتان دست نخواهيد يافت. دير يا 
زود بايد بر اين ترس غلبه كنيد. روياها و هدف هايتان 

چشم به راه شما هستند.

در لحظة حال تمركز كنيد
بسياري از ما در گذشته يا آينده زندگي مي كنيم، 
مـدام اشتـباهاتمان را تكرار مي كنيم و خود را آزار 
مي دهيم. استفاده صحيح از گذشته و حال به صورت 
آگاهانه همراه با هدفي عاقلانه براي ســاختن آينده 
بسيار مفيد است به شرطي كه از گذشته و حال براي 
رشــد شخصي استفاده كنيد، اما ماندن در گذشته و 
حال و تلاش نكردن براي حركت موجب توقف ما 

خواهد شد.

آينــده را در حالتي كه به هدف خود رســيده ايد، 
مجسم كنيد

از خودتان بپرسيد اگر جرأت پرداختن به اهدافم را 
داشته باشم، زندگي ام  به چه نحوي خواهد بود؟ چه 
دستـاوردهايي خواهم داشت؟ چه احـساسي را تجربه 

خواهم كرد؟

علايق خود را بشناسيد
بر حسب عـلايق خود حـــركت كنيد. چنانچه 
هدف هاي شما بر مبناي علايق تان نباشد و نيازها يا 
خواســت ديگران آنها را به شما تحميل كرده باشد، 
جرأتمنــد، مصمم و متعهد حركــت نخواهيد كرد. 
علاقه هاي واقعي و اصيل خود را شناســايي كنيد و 

خود را انگيزه مند سازيد.

خطاهاي شناختي خود را در مورد موضوع مذكور بررسي كنيد
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خودآگاهي از سبك اسنادي

دروغگويي را جدي بگيريد

در نهايت، براي غلبه بر 
ترس از شكست، بايد 

تصميم بگيريد. تصميم 
گيرنده خود شما هستيد. 

وقتي خود را با ترس هايتان 
مواجه كنيد، خواهيد ديد 

آنقدرها هم كه فكر مي
 كرديد وحشتناك نيستند. 
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شيوه اي كه افراد رويدادهاي ناخـوشايند را تبيين 
مي كنند، سبك يا شيوة اسنادي ناميده مي شود. نسبت 
دادن يا اسناد ممكن است دروني باشد، مانند كساني 
كه موفقيت خود را به تلاش و كوشــش خود نسبت 
مي دهند. همچنين ممكن اســت بيروني باشد مانند 
كســاني كه موفقيت هاي خود را به شانس و تصادف 
نسبت مي دهند. افرادي كه اسنادهاي بيروني دارند، 
كســاني هستند كه مـــوفقيت هاي خود را به عوامل 
بيروني و شكست هاي خود را به عوامل دروني نسبت 
مي دهند. اين افــراد نه تنها عزت نفس پاييني دارند 
بلكه در معرض افسردگي نيز قرار دارند. زيرا افسرده ها 
در رويارويي با رويدادهاي منفي اســنادهاي دروني و 

براي رويدادهاي مثبت اسنادهاي بيروني دارند. 
اسنادها ممكن است گسترة زماني را نيز دربرگيرد و 
مداوم يا هميشگي (پايدار) به حساب آيند، مانند كسي 
كه در صورت بروز رويدادي ناخوشــايند فكر مي كند 
پيامدهاي منفي اين رويداد براي هميشه ادامه خواهد 
داشت و به اصطلاح اوضاع هميشه همين طور خواهد 
بود. اين افراد در مقابل كساني قرار مي گيرند كه سبك 
اسنادي آنها گذراست. اين افراد در صورت رويارويي با 
اوضاع ناخـوشايند به خود مي گويند «اين نيز بگذرد و 

اوضاع هميشه به اين صورت نخواهد ماند».
    از ديگر جنبه هاي سبك اسنادي «كلي بودن» است. 
كلي بودن به اين معناست كه فرد در رويارويي با رويداد 
منفي به خود مي گويد كه اين رويداد يا پيامدهاي حاصل 
از آن بر همة جنبه هاي زندگي ام تاثير خواهد گذاشت و 
ديگر به هيچ عنوان رنگ آسايش را نخواهم ديد. اين 
نوع نگاه كلي به خود و اوضاع، زميـنه ساز مشـكلات 

روان شناختي عمده از جمله افسردگي خواهد بود. 

ذهن خواني: كساني كه ذهن خواني مي كنند 
اغلب در حال خوانــدن ذهن ديگران اند. آنها 
اغلب در حضور يا غياب افرادي كه برايشــان 
مهم اســت، به خود مي گويند «مي دانم دربارة 
من چه فكري مي كند»، از طرفي در ذهن خواني، 
فرد مطمئن است كه طرف مقابل مي داند در 

ذهن او چه مي گذرد.

فاجعه سازي: از ديگر خطاهاي شناختي كه 
در افراد مضطرب رايج اســت، فاجعه سازي 
اســت. در فاجعه سازي فرد پيامد يك رويداد 
منفي را بسيار ناخوشـايند و فاجـعه آمـيز تلقي 
مي كند. بــراي مثال فردي در آســتانة يك 
امتحان مي گويد"اگر در اين امتحان شكســت 

بخورم، بدبخت مي شوم".

    تمـرين
-   شايع ترين خطاهاي شناختي شما كدام است؟

-   وقتي خشــمگين مي شويد يا از آغاز كردن 
كار تازه مي ترســيد، خطاهاي شناختي شما 

كدام است؟

براي مثال، به اســنادهاي فردي كــه در امتحان 
رانندگي شكست خورده توجه كنيد؛ اگر او شكست خود 
را به شخصيت بد خود (اسناد دروني) نسبت دهد و بر 
اين باور باشــد كه ديگر در آزمون رانندگي موفـــق 
نخواهد شد (اسناد تـداوم و پايـداري) و نيز فكر كند 
«حال كه در اين آزمون موفق نشـدم بدبخت شدم» 
(اســناد كلي) در اين صورت احترام به نفس خود را از 
دست مي دهد و به افسردگي و درماندگي دچار مي شود. 
در حالي كه اگر اسنادهايش خوش بينانه تر و متفاوت 
باشــند براي مثال شكســت در امتحان را به نداشتن 
مهارت كافي نسب دهد نه به ناتوان بودن خودش و بر 
اين باور باشد كه فرصت موفق شدن خواهد داشت، 
در اين صورت مي تواند احترام به نفس خود را حفظ كند 

و با اوضاع كنار آيد. 
اكنون كه با مفاهيم سبك اسنادي آشنا شديد كمي به 
گذشته فكر كنيد و ببينيد كه در برابر اتفاقات ناخـوشايند 
گذشته چـگونه واكنش نشان داديد؟ اسناد شما چگونه 
بود؟ دقت كنيد كه موفقيـت ها و شكست هاي خود را 
چگونه تبيين مي كنيد. در صورتي كه سبك اسنادي شما 
از نوع دروني، پايدار و كلي است بايد آن را تغيير دهيد 
وگرنه در معرض افســـردگي قرار خواهيد گـرفت. 

روان شناسان مي توانند در اين باره به شما كمك كنند.

     تمرين
•  موفقيت هايي را كه به تازگي داشــته ايد نام ببريد. 

آنها را به چه چيزهايي نسبت مي دهيد؟
•  شكســت هايي را كه تاكنون داشته ايد نام ببريد؟ 
علت آن را به چه چيزهايي نسبت مي دهيد و چه 

درس هايي از آن گرفته ايد

اگر كسي در آشنايي هاي قبل از ازدواج به دلايلي 
به شما دروغ بگويد يا با صداقت رفتار نكند، ممكن 
است در آينده نيز بخواهد چنين رفتاري را در پيش 
گيرد. افراد دروغگو قابل اعتماد نيستند و دروغگويي 
شريك زندگي ممكن است سبب بدبيني، سوء ظن و 
تنش هاي زناشويي شود. در صورت شنيدن دروغ، فرد 

را با آن مواجه كنيد:

«از يك طـرف مــــي گويي كه ... اما از طـرف 
ديگـر مي گـويي...»

«قبلاً چيز ديگري گفتي، اما الان جـور ديگـري 
حـرف مـي زني؟»

«احساس مي كنم كه چندان با من رو راست نيستي»
«متـوجه هستي گاهـي وقـت ها ضـد و نقيـض 

صحبـت مي كني؟»
«تو قبلاً در پاسخ به اين پرسش چيز ديگري گفتي 

اما حالا چيز ديگري را مطرح مي كني؟»

    تمرين 
•   به نظر شما افراد با چه انگيزه هايي دروغ مي گويند؟

•   چگونه مي توان با اين افراد مقابله كرد؟
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•    فهرستي از واحدهاي درسي ترم همراه با ساعات 
حضور در كلاس تهيه كنيد.

•    در جدولي فهرست واحدهاي درسي را بنويسيد. 
نام استاد را در ستون بعدي بنويسيد. تكاليف خواسته 
ستون  در  كنيد.  وارد  سوم  ستون  در  نيز  را  شده 
يادداشت كنيد. در آخرين  را  منابع درسي  چهارم 
ستون جدول تاريخ امتحان درس را يادداشت كنيد. 
به  را  آخرين ستون  تا  چهـارم  ستـون  بين  فاصلة 

تعداد هفته هاي ترم تقسيم كنيد.
•    تصميم بگيريد كه از ابتداي نيمسال تا هفتة سوم آبان 

در نيمه اول و هفته دوم ارديبهشت در نيمه دوم سال 
تحصيلي در طول هفته هر درسي را كه تدريس مي شود 
مطالعه كنيد و در جدول علامت بزنيد. گر چه از ساعت 
كلاسي اين هفته تا هفته آينده فرصتي است كه دانشجو 
مي تواند از آن براي مطالعة ماده درسي استفاده كند، اما 
بهتر است بعد از هر جلسه در همان 24 ساعت اول، 
محتواي مقرر مطالعه شود و به خصوص در دروس فني، 
تمرين ها حل و اشكالات يادداشت شود و در جلسة بعد 
از استاد سوال شود. به اين ترتيب، انگيزه بيشتري براي 

شركت فعال در مباحث كلاسي فراهم مي گردد.

و هفتة دوم  اول  نيمسال  ماه در  آبان  در هفتة سوم 
ارديبهشت در نيمسال دوم، در برنامة هفتگي خود زماني 
را به دوره كردن و مرور درسهاي خود اختصاص دهيد. 
در اين مرحله از راهكارهاي دوره كردن، مانند خلاصه

 نويسي و  يادداشت برداري، استفاده كنيد. اگر در درك 
مطلـب در هفته هاي اول مشـكلي وجـود داشته باشد، 
مي توان از بعضي دانشجويان كمك گرفت. حل تمرينات 

به صورت دو به دو باعث يادگيري بهتر مي شود.
در اين مرحله با ارزشيابي مكرر ميزان درك و فهم خود 
را اندازه بگيريد. در اين فرصت استاد هنوز در دسترس 

شماست و مي توانيد اشكالات خود را از او بپرسيد. ميزان 
تسلط خود را در هر يك از واحدهاي درسي به درصد 
در جدول خود وارد كنيد. اگر امتحانات ميان ترم نيز 
براي دروس در نظر گرفته شده اند، نتايج آنها مي تواند 

بهترين منبع ارزيابي از تسلط شما بر مادة درسي باشد.
در اين مرحله اگر نتايج امتحانات ميان ترم يا تمرينات 
كلاسي به گونه اي بود كه احساس كرديد گذراندن اين واحد 
غير ممكن است، با استاد خود صحبت كنيد و از امكانات 
حذف اضطراري استفاده كنيد. غالباً نتايج معرف هاي بهتري 
براي وضع تحصيلي شما خواهند بود تا تعداد واحدها.

در اين مرحله، نيمسال تحصيلي تمام شده و شما بايد خود 
را براي امتحانات آماده كنيد. چه در طول نيمسال به خوبي 
كار كرده باشيد و چه به هر دليلي اين كار را نكرده باشيد، 
اين زمان فرصتي است كه بايد تمام امور روزمرة خود را 
كنار بگذاريد و به مطالعه بپردازيد. بيست روز تا يك ماه 

در هر نيمسال را بايد به كار فشرده اختصاص دهيد.
•    بايد توجه كنيم كه به هر ميزان كه در مراحل قبلي 
كار كرده باشيد در اين مرحله كار كمتري خواهيد داشت.

•    براي استفاده از فرصت مطالعه براي امتحانات، توجه 
داشته باشيد كه اين مدت را بين همة دروس تقسيم كنيد 

و صرفاً به مطالعة اولين امتحان نپردازيد.
•    با توجه به آسان بودن يا مشكل بودن مادة درسي 

براي شما، وقت خود را تقسيم كنيد.

•    سه يا چهار روز قبل از امتحان، زمان مخصوص 
مطالعة امتحان اول است. بقية وقت را ترجيحاً به صورت 

معكوس تقسيم كنيد.
•    اگر در يك روز دو امتحان داريد يا بين دو امتحان 
هيچ فاصـله اي نيست، در زمان فرجه ها وقت بيشتري 
را به اين واحدها اختصاص دهيد. تا حد امكان سعي 
كنيد كه انتخاب واحد شما به گونه اي باشد كه دو 
امتحان در يك ساعت نباشند، اما اگر مجبور شديد اين 
كار را بكنيد، از قبل با آموزش دانشكده هماهنگ كنيد. 
در اين مواقع، سر جلسه هر دو ورقـة امتحاني را به شما 
براي  و  ترك  را  اول  امتحان  جلسة  نبايد  مي دهند. 
اين كار  برويد.  امتحان دوم  به جلسة  امتحان دادن 

خلاف مقررات آموزش است.

نكته مهم: به گونه اي انتخاب واحد كنيد كه بتوانيد به طور موفقيت آميزي آنها را بگذرانيد. در انتخاب 
واحد تابع دوستانتان نباشيد. شما فرد متفاوتي هستيد و لزومي ندارد برنامه تان كاملاً مشابه ديگران باشد.


