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 مقدمه

  ی برخوردار  یبه معن  باشد بلکهی نم  یجسم  مارینبود ب   ی سلامت تنها به معن

عنوان پزشک چگونه  ه ما ب .است یو معنو یاجتماع ،یروان  ،یاز رفاه جسم

اثرگذار  میتوانی م ح  را  ی حداکثر  اجتماع  یهاطه ی در  عوامل  و   یسلامت 

 ؟ میداشته باش  یالمللن یو ب یمرتبط با سلامت در سطح مل 

اثرگذار بر سلامت به شرح    عوامل ،  بهداشت  یگزارش سازمان جهان  طبق

 است: ریز

 2008بهداشت  یسازمان جهان 2001بهداشت  یسازمان جهان

 % 5 کی وژنت ی ستیعوامل ز % 15 ک یو ژنت ی ستیعوامل ز

 % 10مراقبت از سلامت  نظام  % 10 ی کیزیف ط یعوامل مح

 % 30 یعوامل رفتار  % 25نظام مراقبت از سلامت  

 % 55 یعوامل اجتماع % 50 یعوامل اجتماع

پزشک  ران یفراگ رده   ی رشته  تمام    ی اریدست  ، یکارورز  ، یکارآموز  یهادر 

  ی که سلامت  شوند  تیترب یقیبه طر  د یدانشگاه با  یو فوق تخصص   ی تخصص

ب افراد سالم اهت  مارانیاز دست رفته  ارتقاء سلامت  به  برگردانده و  مام  را 

  اسند اثرگذار بر سلامت را بشن  یهانگر مولفه نموده و به عنوان پزشک جامعه 

سلامت    یعوامل اجتماع  د ی. جالب است بدانجهت بهبود آن بکوشند   و در 
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  ی هاطور نظام نی و هم  ی رفتار  ک، یو ژنت  یستی از مجموع عوامل ز  یی به تنها

 مردم دارند. ی سلامت نیمأدر ت  یشتریمراقبت از سلامت سهم ب

  ی را برا   ر یامر ما در دانشگاه به طور همزمان سه هدف ز  نیتحقق ا  یبرا

 : میکنی دنبال م ران یگافر

علم  .الف معرفت  مهارت  یکسب  توانائ  یآموزو  توسعه  تحقق  و    یجهت 

  ی علم  یهاافته ی  نیبر اساس آخر  یپزشک  یاو حرفه   ی نیبال  ت یکسب صلاح

به    هامهارت  نیباشند. ا   مردم و جامعه  یهاازین  یکه پاسخگو  یو تکنولوژ 

 : د باش ی م  ری شرح ذ

 ( Care providerارائه کننده خدمات سلامت ) -1

 (Health promoterمروج سلامت ) -2

 ( Researcher) پژوهشگر -3

 (Educatorآموزش دهنده ) -4

 (Manager) ر یمد  -5

 ( Community Leader) یرهبر اجتماع -6

برا ب لازم  مهارت  و  دانش  کسب  ک  ی .  با  خدمات  به    تیف ی ارائه  مطلوب 

گفته شده تا بتوانند سلامت از دست رفته را    طه یح  6کودکان در کشور در  

هم و  دهند  ارتقاء  را  سالم  افراد  سلامت  و  گردانده  بخش  آرامش   شهی باز 

 .ند یباشند و کمک به حل مشکلات سلامت کودکان در کشور نما نیوالد 
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  ، یستیبهتر، سالم توام با بهز  ت یفی ، شرافتمندانه و با کخردمندانه  ی . زندگج

  نده یتوام با آ  گرانیخود و د  ی برا  یبهبود زندگ   ستن،یشاد ز  ،یمند تیرضا

 .گرانیخود و د   یبه زندگ دنیبخش ی کمال و معن  ریمس  بهتر و حرکت در

دوش  ه  در جامعه را ب   ی بار ارتقاء سلامت  توانند ی نم  یی تنها  ه بپزشکان    اما

 : کشند، که

دار،  ادل، شجاع، صادق، درستکار، امانتعالم، دانا، ع  بایستمی   حکمرانان  .1

 و پاسخگو باشند.  ریپذ تیمردم و کشور، مسئول رخواهیخ

کشور که در  ادار به مردم و  صادق و وف  زکار،ی: درستکار، پره شمندانیاند   .2

 .ند باش مراتب قدرت سلسله

درستکار و مورد    ن،ینگر، امت دوست، سلام: عالم، انسانبانیپزشکان و طب  .3

کرونا    یدمیاعتماد مردم و در دسترس همگان باشند که خوشبختانه در اپ

 . دند یخوش درخش  یگذشتگ  با از خود  ی کشور، جامعه پزشک  در

کشور را    گر،یهمد   ی سه گروه به عنوان سه رکن لازم است تا با همکار  نیا

ارتقاء سلامت و    ،ی زندگ  تیفی منجر به بهبود ک  تا  در مدار توسعه قرار داده 

انسان  ، یرفاه ماد  انسان  ر یو مس  ی و معنو  یکسب فضائل    ی و معن  یکمال 

 مردم شوند. ی زندگ به  دنیبخش

د  از به  و  گذشتن  و   گران یخود  شاد    فکر  و  سالم  به  کمک  کردن،  کمک 

ها، آلام، درد  کاهش غم  ، یو رفاه بهتر زندگ  تی فی و فراهم نمودن ک  ستنیز
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کردن، دغدغه عدالت در سلامت از نظر   یمردم، همدل یهای ماریو رنج و ب

  وه یمناسب و لازم، توجه به ش   فتیاز خدمات با ک  یمند و بهره   یدسترس 

 ، HIVطلاق،    اد،یاعت  لیسلامت از قبرسان به  ب یمردم و عوامل آس   یگزند 

AIDSاز فقر    یدر شهرها که نماد  ینینشه ی، حاش یابان یخ  ، کودکان کار و

  ل، یاز تحص  ینهفته و پنهان درون شهرها است، بازماندگ  ی و نابرابر   یشهر

فقر و    د،فسا  ض،ی قدرت، ثروت و منابع، تبع  عی در توز  یعدالتی فرار مغزها، ب 

  ی از خدمات در کشور، ناکارآمد   یمند و بهره   یدر دسترس   یاجتماع  ینابرابر

است که    ی در حل مسائل و مشکلات کشور و مردم از امور  یت یرینظام مد 

علوم    یهانگر است. ما در دانشگاهنگر و سلامت پزشک جامع   کیدغدغه  

و    می ده رورش ها را پیدوستها و انسان دغدغه  نیا م یتلاش کن د یبا یپزشک

خود را متعهد به    د یبا  ی دانشگاه علوم پزشک  ی علم  اتیو ه  م یزنده نگه دار

  ی زندگ  ط یآن که شرا  د یگام بردارند و به ام  ری مس نیا  امور بدانند و در   نیا

انسان  و  بهتر  شاد  ی ترسالم   یهامردم  با  ام  یمند تی و رضا  ی همراه    د یو 

و    بهتر ی توام با رفاه ماد ی و معنو یبا کسب فضائل انسان نده یبه آ یشتریب

تا شاهد کاهش آلام، درد و    در کشور فراهم شود  ی، عمران و آبادان توسعه

 .میمردم باش  یهای ماریرنج و ب 

،  یریپذ تیبه استفاده از فرصت مسئول  ازینگر شدن نپزشک جامع   یبرا  ما

ما فراهم    ینوعان که خداوند براهم   یسلامت  ی ازهایبه ن  یتعهد و پاسخگوئ

 . میکرده دار 
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  ق یدانا و توانا شدن از طر  ییفرصت استثنا  نی در استفاده از ا  تیموفق  شرط

  یمند بهره   ،یروز پزشک  یکیتکن  یعلم  یهامهارت  ،یکسب اطلاعات علم

شجاعت، تدبر، تفکر و تعقل،    ،یادراک و فهم انسان  ،یاز صفات و قدرت همدل

برقرار  موثر، تواضع، صبور  ی هنر  از خود گذشتگ   ی ارتباط  با    یو  تا  است 

رفع   و  درد  به  ن آپرداختن  و  برا هم   ی سلامت  یازهایلام  بازگشت    ی نوعان 

به رفاه    دنیدر رس   شیاز دست رفته و با کمک به آرامش و آسا  یسلامت

  ن یو در ا  م ییآ  لئاست نا  یبهتر که دست آورد بزرگ انسان  ت یفی با ک  یزندگ

  یعالمانمحکم و استوار ماندگار،    ت یبا شخص  یرهگذر از خودمان پزشکان

انسان اخلاق و  بسازمدار  ا  میدوست  با  تعال   تیشخص  نیکه  کمال    یبه  و 

 . للهءاشاان   میکه هدف خلقت است برس   یکه قرب به صفات خداوند   یانسان

به دو    شوند تا بتوانند   Competentآن که پزشکان    یبرا   یآموزش پزشک  در

تشخ  ی اصل  فهیوظ تجو  صیکه  و  آ  ز یدرست  نائل  است  کار   ند یدرست    و 

 یهاو مهارت   یبه کسب اطلاعات علم   ازیدرست را درست انجام دهند، ن

نه  علم به عمل دارند تا در صح  لیتبد   ییروز و کسب توانا  ی کیو تکن  یفن

 شوند.  مارانیلام، درد و رنج ب آارائه خدمات سلامت باعث کاهش 

نکات    ی حاو  یلاوجو  ستوفریکر  یمدرن نوشته آقا  یپزشک  یدانشجو   کتاب

راستا  یاآموزنده  ب   ی در  فوق  ش   ژه یوه  موارد  نمودن    وه یآموزش  مکتوب 

و    اران، یدست  ،یپزشک  انیدانشجو  ی برا  یعلم  اتیتجرب پزشکان  فلو، 

  یکی  یسالار عابد   یمحمد مهد   یکه توسط آقا  است  یعلم  اتیهمکاران ه
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  د یشه  ی دانشگاه علوم پزشک  ی مند رشته پزشکعلاقه   و   کوشا  ان یاز دانشجو

همکار  یبهشت آقا  یتعداد  یبا  شامل  همکارانشان  خانم   انیاز  علهاو    ی: 

 ترجمه شده است.  یمظفر ایکلانتر و پر حانه یر ان، یفربد فاطم  کوبر،ین

از مطالعه و ترجمه   یدرس  به ز  ن یا  که مترجم  آموخته را  ه  ب  ی بائیکتاب 

  مقدمه   ن یآنکه ا  د یاست. ام  رینوشته است که قابل تقد   سخن مترجم عنوان  

راهنمائ کتاب  برا  یو  آرزو  یکسان  یباشد  در  شغل  یکه  موثر،    یداشتن 

رضا و  تکنولوژ تیاثرگذار  و  علم  به  مجهز  ح  یبخش  در    یپزشک  طه یروز 

را    اتتانیتجرب  د یتوانی هم م   ز ینگاه شما خواننده عز  نی. با اباشند ی م  ینیبال

نگر و  جامع  یعنوان پزشکه  ب  ژهیدرآورده به و  ر ی به رشته تحر  ندگانیآ  یبرا

خدمات سلامت کشور    ت یفیدر بهبود ک  ی شتریب  ی اثرگذار  ،ریپذ ت یمسئول

انتخاب   ر یزرا به شرح  یآن رشته پزشک یکه برا یو به اهداف د یداشته باش 

 : د ییآ لنائ ،د یانموده 

و کسب    یجهت تحقق توسعه توانائ  ی آموزمهارت  و   یکسب معرفت علم  .1

حرفه   ی نیبال  تیصلاح آخر  یپزشک  یاو  اساس  و    یعلم  یهاافته ی  ن یبر 

با    ی هاازین  ی پاسخگو  تا  روز   ی تکنولوژ  جامعه  و  مردم  حداکثر  سلامت 

ح  ی اثرگذار اجتماع  یهاطه یدر  عوامل  و  در    ی سلامت  با سلامت  مرتبط 

 .د یداشته باش   یالمللن یبو   یسطح مل

 یارتقا منزلت اجتماع .2
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 بهتر یاقتصاد  ت یکسب موقع .3

 از جهان. یانقطه  در کشور و هر  یشغل  ت یاز امن ی برخوردار .4

  ی را برا یریمس  ،د یکنی کتاب م نیرا که صرف مطالعه ا  یکه مدت   آن  د یام

 .د یبگذار  یجا از خودتان بر  یموثرتر یگذارتا اثر د یشما بگشا

 . د یموفق باش 

 ی اریاکبر س  یعل دکتر

 کودکان  هیگوارش، کبد و تغذ  قاتیمرکز تحق سیرئ
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 مترجم  سخن

عطفی در    ، نقطه من یک دانشجوی پزشکی هستم. ورود به این رشته سلام،  

های نو و  ای همراه با چالشاست، تجربه های دیگر بوده  زندگی من و خیلی 

ها، اینکه این کتاب چطور  خواهم در مورد این چالش انگیز. اینجا می هیجان

طور داستان  ها به شما کمک کند و همینتواند در مواجهه با این چالشمی 

 ترجمه این کتاب حرف بزنم. 

ها، حجم زیاد مطالب درسی و زمان محدود برای مطالعه  از جمله این چالش

باید حجم  آن دانشگاه  به  ورود  ابتدای  از  پزشکی  دانشجویان  ما  است.  ها 

بگیریم و امتحان بدهیم و  زیادی از مطالب را در مدت زمان کوتاهی یاد  

اغلب توقع داریم مثل دوران مدرسه شاگرد اول شویم. اینجا دو تا مسئله  

هایمان، از جمله خودم، دروس را به سبک  آید: یکی اینکه خیلیپیش می 

، حال آنکه حجم دروس خیلی بیشتر و زمانی که برای  خواندیممدرسه می 

کردیم  ها داشتیم خیلی کمتر از آن موقع بود؛ دیگر اینکه فکر می مطالعه آن 

با موفقیت است. جمع   اینجا هم، مثل مدرسه، شاگرد اول شدن مساوی 

شدن این دو روی هم باعث شده بود من بخش زیادی از وقتم را به مطالعه  

های دیگر نداشته باشم.  دروس پزشکی اختصاص دهم و زمانی برای فعالیت 

طور  ل بین درس و زندگی و همین فصل اول و دوم این کتاب در مورد تعاد

 کند. های یادگیری سریع صحبت می مهارت
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داشتند   دوست  دانشجویان  از  خیلی  بود.  پژوهش  موضوع  بعدی،  چالش 

پژوهش کنند و مقاله بنویسند )دقت کنید که این دوتا الزاماً یکی نیستند(.  

کردن، هیئت علمی دانشگاه شدن،    مهاجرت  اهداف مختلفی هم داشتند:

اغلب دانشجویان مسیر درستی را    1کسب درآمد و ... هدف هرچه که بود 

گرفتند. عموماً به خاطر اینکه نامشان در  کردن در پیش نمیبرای پژوهش 

می  گماشته  کارهایی  به  شود  آورده  مقاله  نویسندگان  که  ردیف  شدند 

آزمایش در  همکاری  مثلاً  بود.  پژوهشی  از یک کار  های حیوانی،  قسمتی 

گویم  ها از بیماران یا نوشتن بخشی از یک مقاله. اصلاً نمی آوری داده جمع

بیاین کارهای  این  ها  مثل  اما  ندارند؛  یادگیری  جنبه  یا  هستند  اهمیتی 

ماند که یک رمان را از وسط باز کنید، چند صفحه از آن را ورق بزنید و  می 

چه  از  داستان  بدانید  اینکه  بدون  کنار،  بگذاریدش    رویکرد   بوده.   قرار بعد 

  5ل  است، که در فص  پژوهش  دنیای  به  ورود   برای  روش   بهترین   محورمسئله 

 این کتاب بیشتر در موردش یاد خواهید گرفت. 

خواندن، وارد    بعضی از دانشجویان پزشکی دوست داشتند به غیر از درس 

شدن برای امتحانات    های دیگر هم بشوند. مثلاً خود من به جز آماده فعالیت

کردن، دوست داشتم در المپیادهای علمی  طور پژوهش  دانشکده و همین 

ها کوه  دانشجویی شرکت کنم؛ به کوهنوردی هم علاقه داشتم و آخر هفته 

شد که با نزدیک شدن به موعد امتحانات، به  اما عموماً اینطور می   رفتم، می 

 
 کردن بعضاً ایده درستی در بین دانشجویان وجود ندارد. هدف پژوهش. در مورد 1
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المپیاد و کوهستان را می  زدم و تمام  خاطر زمان محدودم، قید پژوهش، 

دادن  دادم. واقعیت اینجاست که انجام  زمانم را به امتحانات اختصاص می 

مهارت  گرفتن  یاد  نیازمند  متنوع  و  کارهای  زمان  مدیریت  همچون  هایی 

امابرنامه  است،  درسی مهارت   ریزی  برنامه  در  فردی  توسعه  هیچ    2های 

آید که استادی بخواهد زمان  دانشگاهی وجود ندارند. ایضاً کمتر پیش می 

کلاس را به صحبت در مورد این مسائل اختصاص دهد. خودتان باید دست  

کتاب در    4ها را یاد بگیرید. نویسنده در فصل  به کار شوید و این مهارت 

ام هر مهارتی را    21توانید در قرن  کند که چطور می این مورد صحبت می 

خواهید یاد بگیرید، وسعت خود را زیاد کنید و بدین ترتیب به فرد  که می 

 مؤثرتری در پزشکی )یا شاید بهتر بگویم در زندگی( تبدیل شوید.

چالش بعدی، ورود به دوره بالینی بود، که با شور و شوق زایدالوصفی شروع  

اوائل، سر تمام مورنینگ بود که  اینطور  تجربه خود من  راند شد.  و  ها،  ها 

شدم. هر روز، با روپوش تمیز و اتوزده و گوشی پزشکی  ها حاضر می درمانگاه

م، که از خیلی وقت قبلش خریده بودم، از همه زودتر به  اربنی الیتمن آبی ک

تا  بیمارستان می از اساتید رفتم  رفتم. حتی دوبار به مطب شخصی یکی 

  سه   از   بعد   کنار دستش مریض ببینم. اشتیاق من اما دوام زیادی نداشت؛

سرفصل   تا   بمانم   کتابخانه   در   را   بیشتری   تایم   خواستممی   فقط   ماه،  های به 

ی نبود؛ واقعیت این بود  امتحان پایان بخش برسم. موضوع، خستگی یا تنبل 

 
2. Curriculum  
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کردم چیز زیادی  که با وجود صرف وقت زیادی در بیمارستان، احساس می 

خواهم از مشکلات سیستم آموزش پزشکی کشور  گیرم. نمی در آنجا یاد نمی 

امر مهم   این  از همه کاستیصحبت کنم، که متخصص  و  ها خبر  نیستم 

  های رشته ندارم؛ اما تجربه شخصی خود من اینطور بود: اساتید ما بهترین

که   ما  از  داشتند،  هم  زیادی  دانشجویان  بودند.  خودشان  تخصصی  فوق 

تخصصی   فوق  دستیاران  بعضاً  و  رزیدنت  اینترن،  تا  گرفته  بودیم  استاژر 

بیماران   جمله  از  بیماران،  از  زیادی  تعداد  روز،  هر  باید  ایضاً  )فلوشیپ(. 

کردند. بدین ترتیب  بستری بخش و مراجعان سرپایی درمانگاه، را ویزیت می 

اختصاص دهند؛ عملاً به ما در    3هاتوانستند زمان زیادی را به کارآموزنمی

شد. و ما که نیازمند یک دید  کنار فراگیران سایر مقاطع آموزش داده می 

بیماری  و  بیمار  به  نسبت  آموزش کلی  بودیم،  بخش  هر  فوق  های  های 

 دیدیم. تخصصی می 

  این   که  داشتیم  هم  دلسوزی  اساتید   نبود،  گیرهمه   رویکرد  این  که  بگویم  باید 

  کردند.   کمک  خیلی  ما  به  نگرکل   دید   آن  ایجاد  در  و  بودند   پذیرفته  را  هاواقعیت 

  و   هامورنینگ   در  حضور   از   را  ما   مدرس،  بیمارستان  قلب   استاد  خواهشی،   دکتر 

  کردند   منع  کردند می   شرکت  هافلوشیپ   و  هارزیدنت  که  بخش  روتین  راندهای

  استاد  کلباسی،   دکتر  کردند. می   برگزار   استاژری  اختصاصی   راندهای   ما   برای   و 

  تجویز   مشغول  که  را  رشد   هایمکمل   از   یکی  اسم  خواستممی   وقتی   غدد،  بخش

 
3. Stager   
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نوشتن منع کردند: »اول پی ساختمانت   از   و   گرفتند   را   دستم   بنویسم،   بود   آن 

 برای استاژرها نیست.«  کاری را بساز؛ نازک 

  ها »بیمارستان  ولی  هستم؛   هاآن   همه   قدردان  من  و  نبودند   کم   اساتید   این   امثال

  درمان  برای   باشند،  شده  طراحی   دانشجویان   به   آموزش   برای   آنکه   از  بیش

  اشجمله   این   مورد  در   سوم،   فصل   در   نویسنده اند.«شده   طراحی  بیماران

  بیمارستان  در  حضور  از   بتوانیم   که  گوید می  هاییروش  از   و   دهد می  توضیح

 کنیم.   استفاده  خودمان   بالینی   هایمهارت  بیشتر   هرچه   تقویت  برای

  محمدمعین   نام   به   خوبم   دوستان   از   یکی   را   کتاب  این  کتاب:   این  داستان   اما

  تجربیات  داشتم انگار  خواندممی  که  را   کتاب  کرد.   معرفی   من  به   نیاشریعت

  شده   آشنا  آن   با  زودتر   اگر  که   بود   راهی   نقشه   همان   کردم؛می   مرور  را   خودم 

  نظرم   به  حال،  این  با  بمانم.   سردرگم  پزشکی   دانشکده  در  گذاشتنمی   بودم، 

 بود.   خواهد   مفید   برایتان  باشید   که   پزشکی  از   مقطعی  هر   در  کتاب  این  خواندن

پایان ترجمه کتاب همزمان شد با شروع بخش اطفال در بیمارستان مفید.  

آمفی  در  ما  علی اولین کلاس  دکتر  تدریس  با  مفید  بیمارستان  اکبر  تئاتر 

سیاری برگزار شد. موضوع اولین کلاس مباحث بالینی نبود بلکه اهمیت  

توسعه و رشد فردی برای تبدیل شدن به یک عضو اثرگذار در اجتماع بود.  

اعتقاد داشت دانشگاه برای سه حوزه آمادگی در    دکتر سیاری  باید ما را 

برای   بهتر  کیفیت  با  زندگی  و  مردم  سلامت  ارتقای  به  کمک  امتحانات، 

یادگیری   مطالب،  مرور  مطالعه،  نحوه صحیح  کند.  آماده  شخص خودمان 
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سیاری برای موفقیت در  دکتر  ریزی و ... به عقیده  فعال و غیرفعال، برنامه 

امتحانات دوره پزشکی عمومی و بعد از آن به شما کمک خواهند کرد. اما  

با   تنها  بتوانید  که  نیست  هدفی  مردم  سلامت  ارتقای  و  حفظ  به  کمک 

باید مهارت یابید.  امتحانات به آن دست  یاد  موفقیت در  های دیگری هم 

بگیرید از جمله مهارت حل مسئله، مهارت برقراری ارتباط، تفکر نقادانه،  

استدلال بالینی و ... اما چیزی که او از آن به عنوان قلب پزشکی یاد کرد  

اینترن نشده بودم اهمیت این   تا وقتی که  بود. من  ارتباط موثر  برقراری 

ها، ا همکلاسیده ارتباط شما بموضوع را درک نکردم. در دوران تحصیل عم

بالایی اساتید است. همه سال  و  را    ها  افراد واحدهای درسی مشابهی  این 

استفاده می گذرانده ترمینولوژی مشابهی  از  درمانی    کنند،اند،  در سیستم 

تر بگویم زبان مشترکی دارند. اما شما قرار نیست  اند و ساده کشور کار کرده 

برای همدیگر طبابت کنید. در طول دوران اینترنی و بعد از آن باید مردمی  

ترمینولوژی   و  نیستند  درمان  کادر  از  جزئی  عمدتاً  که  کنید  ویزیت  را 

شما   یهاهای آنان ممکن است با دغدغهدانند. دغدغهتخصصی شما را نمی 

گرفتن   زمان  در  چه  موثر  ارتباط  مهارت  که  اینجاست  و  نباشد.  یکسان 

ن تشریح روند درمان و انتظاراتی  حال و معاینات فیزیکی و چه در زماشرح

نشان می که می  را  درمان داشت خود  از  از  شود  که  در مدت کمی  دهد. 

گذرد بیمارانی با سطح اقتصادی اجتماعی متفاوت دیدم اما  اینترنی من می 

آن  همه  در  چیز  آزمایشات،  یک  انجام  از  هدف  وقتی  بود؛  مشترک  ها 

توضیح  تصویربرداری  همراهانش  و  بیمار  برای  را  درمانی  فرآیندهای  و  ها 
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پیش اگر  حتی  بود  خواهند  قدردان  و  سپاسگزار  همواره  آگهی  دهیم 

بیمارشان خوب نباشد، حتی اگر قرار باشد یک مداخله دردناک برایشان  

نمانده   باقی  از عمرشان  زیادی  اگر روزهای  نهایت حتی  و در  انجام شود 

جا برای بیماران ایجاد نشود و حقیقت  باشد. مهم این است که انتظارات بی 

پر  و  غیرمطمئن  و  گنگ  گاهاً  هم  پزشکان  ما  خود  برای  که  چند  از    هر 

ها در  وقت دیگر از اینکه ساعتعیان شود. آن   احتمالات است برای بیماران

کنند.  اورژانس منتظر بمانند یا روزها در بخش بستری باشند، شکایت نمی

ی زیبا، باشکوه و  ما در جزیره   ، های تحصیلمشکل اینجاست که در سال

ها، مقالات و امتحانات جامع پزشکی  ها، گایدلاینقیمت تکست بوک ران گ

 های غیرپزشک داریم. هستیم و کمترین ارتباطی با سرزمین آدم 

شود از همین  ایجاد می   هایی که در اورژانس ا و مشاجره هبسیاری از درگیری 

ها و از همه  گیرند که پزشک از توضیح دادن، تشریح علتموضوع نشأت می 

نده بار  کردن ناتوان است. من اینجا کتمان کن  تر شجاعت عذرخواهیمهم

های  که دوستان و همکلاسی  5هاو کارورز   4کاری و فشار روانی دستیاران

و  اما فکر می   ؛ عزیزم هستند نیستم با مدیران  کنم مسئولیت این کاستی 

های  گذاران است و امیدوارم لااقل بدانند که چه شرایطی در شیفت سیاست

حرفم این است   ؛گذردهای ماژور پزشکی می فرسای رشته طولانی و طاقت

که این موضوع به بیمار در حال درد کشیدن و به همراه بیماری که بیش  

 
4. Resident   
5. Intern   
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از او در فشار روحی، نگرانی و عدم اطمینان است ارتباطی ندارد. نویسنده  

با   موثر  ارتباط  برقراری  از ضرورت  کتاب  فصل  آخرین  در  هم  کتاب  این 

هایی برای  زند و توصیه بیمار، خویشاوندان او و اعضای کادر درمان حرف می 

 ما دارد. 

همه  به  نهایت،  نمی   در  که  پزشکی  پزشکی دانشجویان  دروس    خواهند 

به زندگی شخصی لطمه  یا ای  بزند  د  شان  پژوهشگر  قصد  ارند یک پزشک 

یا باشند  یا    قابل  و  کنند  فعالیت  پزشکی  علوم  در  کارآفرینی  حوزه  در 

کنم  خواهند اثرگذاری بیشتری در جامعه خود داشته باشند توصیه می می 

اید که رشته پزشکی  هاین کتاب را بخوانند. حتی اگر به این نتیجه رسید 

مناسب شما نیست، حتماً این کتاب را قبل از اینکه هر تصمیمی بگیرید،  

 مطالعه کنید. 

 امیدوارم این کتاب در پیدا کردن مسیر زندگی آینده به شما کمک کند. 

 محمدمهدی سالارعابدی

 ۱۴۰۲تابستان 
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 کتاب  نی از آن روز تا ا مقدمه: 

 رسم« گوشی را قطع کردم و قلبم به تپش افتاد. »پنج دقیقه دیگه می 

ایستگاه اتوبوس منتظر  ک روز دیگر برای من شروع شده بود؛ چند نفر در  ی

همه چیز عادی    های مختلفی در حال حرکت بودند.بودند. بقیه هم به جهت 

 اما، برای من روزی متفاوت با بقیه روزها بود.  رسید؛به نظر می 

ک کتابخانه،  یکه    ی ابان شلوغیبرگشتم و شروع کردم به قدم زدن در خ

که در   فروشیاز کنار مغازه چیپس و ماهیو بانک در آن قرار داشت.   فهکا

سال این  آن همه  در  را  پولم  عمده  بویها  گذشتم.  بودم،  کرده  خرج    جا 

در قور  و  قار  به  را  شکمم  اولویت اسکمپی  حاضر  حال  در  اما  های  آورد؛ 

 تری داشتم. مهم

از آخرین نبش گذشتم و چرخیدم، ماشین کنارم بود، در سمت مسافر را  

چهره  حالت  از  کردم  سعی  بود.  مادرم  راننده،  نشستم.  و  کردم  اش باز 

گونه  کرد این رسید، شاید عمداً سعی می حرف به نظر می بینی کنم؛ کم پیش

 کردم.باشد؛ مطمئن نبودم؛ باید احساسش می

او پاکت سفیدی به من داد که یک مهر قرمز بر گوشه سمت راست و بالای  

کردم. باز کردن آن  آن زده شده بود. لرزش نامه در دستانم را احساس می

انگشت   بین  را  محتویاتش  اندازه یک عمر طول کشید.  به  برای من  نامه 

 ام گرفتم و آن را بیرون کشیدم. شست و سبابه 
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دو ثانیه گذشت و بعد موجی از احساسات بر بدنم کوبیده شد. من تنها به  

 کردم. ای که نوشته شده بود نگاه می پنج کلمه 

 ....« »پیشنهاد پذیرش شما مشروط به 

های من تا آن لحظه نتیجه داده و  کردم تمام تلاش آن لحظه احساس می 

 زندگی من قرار نیست شبیه آنچه قبلاً بوده، باشد.

 

 *** 

 

دانم. مجوز هنری مرا بدهید. روزی  ک بود، می یخب خب، کمی ملودرامات

تر از چیزی باشد که  که نامه پذیرش خود را بگیرید ممکن است دراماتیک 

برای من اتفاق افتاده؛ اما برای همه ما این روز به یاد ماندنی و شروع فصل  

 مان خواهد بود.جدید از زندگی 

های انگیز البته همراه با چالش های شگفتشش سالِ بعدی، دارای تجربه 

انگیخت که زمان  پزشکی سؤالات زیادی را در من بر  سختی بود. دانشکده

 ها کردم. زیادی صرف پاسخ به آن 

های خود را  بسیاری از خواسته  رادی را دیدم که برای حرفه پزشکی من اف

این  باید  آیا  که  پرسیدم  و  گذاشتند  دورهکنار  باشد؟  و  طور  طولانی  های 
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ها گذراندم و پرسیدم که آیا راه بهتری وجود دارد؟  ثمری را در بخش بی

 من شبکه بازویی را حفظ کردم و دوباره آن را فراموش کردم. 

توانیم اثرگذاری خود را به عنوان پزشک به  من بررسی کردم که چگونه می

های متحول  کننده و ایدههای ناراحتحداکثر برسانیم و با برخی از واقعیت 

 .شدم کننده مواجه 

بدون اینکه روش صحیحی پیداکنم، وقت زیادی را صرف پژوهش علمی  

کردم اما دستاورد خاصی نداشتم. از خودم پرسیدم چگونه مطمئن شوم که  

 ا خیر؟ یپزشکی شغل مناسبی برای من هست 

الاتی در این  ؤاز این که متوجه شدم هیچ منبع مرجعی برای پاسخ به س 

های درسی زیادی وجود دارد که  زمینه وجود ندارد شگفت زده شدم. کتاب

های اثر  ریز، مکانیسممحتوای آکادمیک مانند عملکرد سیستم غدد درون 

دهد. با این حال، هیچ کتاب  داروها، و بسیاری دیگر را به تفصیل شرح می 

تر را  وسیع   یمشخصی در پزشکی وجود ندارد که رویکرد فراتر و با مقیاس 

 های عملی و ساده ترکیب کند. با توصیه 

  و   هاایده   آوری جمع   صرف  را   زیادی   زمان   تحصیلم،  دوره   طول   در   نتیجه،   در

  چگونه  که پرسیدم و  کردم مختلف هایرشته   در متفاوت  منابع از اطلاعات

  اما  بود؛ گیروقت   کار این برد.  کار  به پزشکی در را جمعی  خرد این توانمی 
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  تربخشرضایت  و   پربارتر  تر،بخش لذت  را  پزشکی  دانشکده  در  تحصیلم  وران د

 کرد. 

کوچک  خواهر  امسال،  را  اوایل  پزشکی  رشته  در  خود  پذیرش  نامه  ترم 

ای را در دانشکده پزشکی  دوست دارم که او دوران فوق العاده دریافت کرد.  

 ک موفقیت در این حرفه آماده کند. ی داشته باشد و خود را برای 

شده در بالا   جایی که هیچ منبعی از دانش پزشکی، با ماهیت توصیفاز آن 

کی بسازم.  یوجود نداشت، تصمیم گرفتم برای او و سایر دانشجویان پزشکی  

و بدین ترتیب، این کتاب متولد شد؛ امیدوارم که تجربه شما در طول دوره  

 تان را ارتقا دهد.پزشکی و همچنین، حرفه پزشکی

 

 *** 

 

کند و  را بازگو می   یهای من در دانشکده پزشکترین تجربه سخت   1فصل  

 کند.بهینه میان کار و تفریح را تشریح می  ی افتن تعادلیدو تکنیک برای  

های دانشجویان برتر دانشگاه کمبریج، و تحقیقات علم  از مصاحبه   2فصل  

شناختی و بیش از پانصد ساعت تجربه شخصی تدریس برای طرح چهار  

 کند.تر استفاده می ادگیری سریع یاصل پایه 
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بیمارستانی   یهاراه را برای استفاده حداکثری از زمان در بخش   چهار   3  فصل

های در سطح جهانی را برای  گذارد، و نحوه استفاده از تکنیک به اشتراک می 

 دهد.های مورد نیاز پزشکی توضیح می تقویت مهارت

می   4فصل   موضوع  این  بررسی  چگونه  به  که  آینده  ی پردازد  پزشک  ک 

تواند تأثیر مثبت خود را به حداکثر برساند و شغلی پیدا کند و مسیری  می 

ک رویکرد مؤثر  یرا که دوست دارد، برود و بر جایگاه خود مسلط باشد. من  

ا  یای، مربوط به پزشکی  را برای انجام خودآموزی در سطح بالا در هر زمینه 

 کنم. موارد دیگر، ترسیم می 

  چطور اکثر دانشجویان در تحقیقات علمی اشتباه دهد که  توضیح می   5فصل  

 های بزرگ چیست؟برای تولید ایده   روش   و   رویکرد  بهترین  و  کنند می 

چگونگی ایجاد ارتباطات کتبی و شفاهی و مزایای انجام این کار در    6فصل  

 کند.دانشکده پزشکی را بررسی می

سپس، چهار فصل کوتاه دیگر به پیشنهاداتی برای مقابله با استرس پزشکی،  

تکنیک خیر،  یا  است  مناسب  شما  برای  پزشکی  آیا  و  اینکه  حافظه  های 

 هایی از پزشکان بزرگ اختصاص دارد. درس 



 

 

 : ۱ فصل

 : ییپا هزار پنجاه از فاصله  یپزشک 

 ی در نگاه کل یو اهداف پزشک  هاتیمحدود  ها،دگاهید
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و  بخش است  اش لذتپایانبه سبب اطلاعات بی   تحصیل در رشته پزشکی

تان در  شود که روز به روز اطلاعاتزمانی این احساس رضایت بیشتر می 

 کنید. رش جدیدی به موضوع پیدا میشود و نگ ای بیشتر می زمینه 

و   دوستان  سوی  از  از  همتحسین  خوب  رزومه  و  والدین  و  سالان  و  سن 

  ایگمراه کننده   ی کند. اما نکته تر می ی را شیرینکه پزشکمواردی است  

این است که خودتان    .د یباش   ده یرا شن که ممکن است بارها آن وجود دارد 

این موضوع به گوشتان    هاارب  را برای آن خیلی به زحمت نیندازید، حتماً

 اطره شخصی را برای شما تعریف کنم: ، اما اجازه دهید یک خ خورده

سال   دانشجویی در  دااول  بزرگی  اهداف  نتایج ،  سال  انتهای  در  اما  شتم؛ 

ای به دست آوردم و تصمیم گرفتم برای سال بعد بیشتر تلاش  امیدکنندهنا

گذراندم و  می  ها را زدم، زمان کمتری با دوستانمکنم. قید خیلی از خوشی 

ماندم. اواسط سال، امتحانی برگزار  وقت در کتابخانه می ها تا دیرخیلی شب

طور ادامه  شد گفت اگر همانیلی خوب شد و می ام در آن خشد که نمره 

ماندم. با مان می نفری   400نفر اول از ورودی    10در میان    دادم، قطعاً می 

این حال، روند من پایدار نماند. پیش از پایان سال، از لحاظ روحی شکست  

ام خیلی فاصله  صیاز اهداف شخ  با این که نمراتم خوب بودند؛  خورده بودم و

 داشتند و خیلی ناامید کننده بودند.

تابستان بعدی را خیلی فکر کردم. من از نامزدم جدا شده بودم، احساس  

  امخوشبختی   احساس   و   امشده  دور   ام خانواده   و   دوستان  از   خیلی   از   کردم می 
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نسبت به قبل خیلی کمتر شده بود. من از خیلی چیزها گذشته بودم؛ اما  

 ها برای چه بود؟واقعاً همه این 

گفتم باید  ها بود که به خودم می هایم کردم. مدت شروع به ارزیابی انگیزه 

این    اما فهمیدم که   ؛ کلی درس بخوانم تا بتوانم بهترین پزشک ممکن شوم

نیست. دقیقی  نمره  انگیزه  باعث   عالی  نمرهو یک    خوب  تفاوت بین یک 

اما نمی باشم؛  پزشک  بهترین  من  می   شود  باعث  کتابخانه  در  شد ماندن 

باشم واقعی داشته  زندگی  از  قطعاً  ،تجربیات کمتری  به    وضعیتی که  مرا 

 کرد. پزشک بدتری تبدیل می 

بودن« در مدرسه به بخشی از هویت من تبدیل شده و    فهمیدم »بهترین

  شدم  متوجه   همچنین،  بدهم.  دست   از   را   زندگی  به   صحیح  نگرش   دهش   باعث

  امانگیزه   و   دهم می  اهمیت   خودم  به   نسبت  دیگران  تفکرات   به   حد   از   بیش  که 

 قدر باهوشم. بقیه ثابت کنم و نشان بدهم که چه این شده که خودم را به 

  تأکید کنم که تصور من این نیست که سخت کار کردن چیز بدی است؛

  قابل تقدیر است. خیلی از مردم به بلکه، برای رسیدن به هدفی والا، مهم و  

  مان هایاولویت   مورد  در   که   است   لازم  اما  کنند.نمی   کار  سخت   کافی  اندازه

تلاش کنیم تا در هر زمان  و    هایمان صادق باشیممورد انگیزه   و در  شفاف

 انداز زندگی خود را حفظ کنیم. چشم
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گفتم  ام می دومی قدرها هم ساده نیست و اگر به خود سال  دانم که آن می 

امتحانات همه  نیست،  که  آن    . کردکه گوش می   دانمبعید می چیز  به  من 

های مختلف  برای فهمیدن چیز  ،اموجوی روح تابستان سخت، برای جست 

 درس گرفت.   نیاز داشتم. بعضی اوقات، باید شخصاً اشتباه کرد و از آن

ماند و این  انداز به آینده، مثل یک سفر می ها و حفظ چشمارزیابی اولویت 

 ش باشد.شتتر است که فکری پسفر وقتی آسان

  از   باشد   بهتر  شاید   اما  کنیم؛ می   تفکر   خود  مسیر  مورد  در   ها،آدم   ما  از  بسیاری

 « استفاده کنیم. 7تدفین خود   مراسم  در   »شرکت  و   «6ها چرا   دنباله »   تکنیک   دو 

 چراها  دنباله

واقعیِ    پاسخِ  که   زمانی   حتی  است،  آسان  پاسخ  پذیرش   و   « چرا»  پرسیدن

 برای مثال: .آن سؤال نباشد 

 سؤال: چرا مایع وریدی بیمار با سرعت خوبی حرکت نکرد؟ 

 جواب: چون پرستار قبلی سرعت جریان مایع را تغییر نداد.

کنیم  اگر بدون اینکه بیشتر بررسی کنیم این پاسخ را بپذیریم، فرض می 

که همان پرستار قبلی مقصر است و او را باید سرزنش کرد یا مقصر دانست.  

 
6. The trails of why 

7. Attending your own funeral 
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در حالی که ممکن است بدون بررسی کافی، مشکل را متوجه نشویم و به  

ساک  نرسیم.  درستی  تویوتا،  راه حل  شرکت  مؤسس  تویوتا،  مردم  اچی  به 

بار، یک سؤتوصیه می  در    تواند ال را بپرسند؛ چرا که می کند که چندین 

 ثر باشد. ای جدید و کشف نقص فرضیات قبلی مؤ هیافتن پاسخ

 ذارید مثالی بزنم: گ ب

 کند؟یمار با سرعت خوبی حرکت نمی : چرا مایع داخل وریدی ب1سؤال 

 چون پرستار قبلی سرعت جریان مایع را تغییر نداد. 

 پرستار قبلی سرعت را تغییر نداد؟ : چرا 2سؤال 

 نشده بود. روز سابقه تجویز دارو به   و   شده  ستاده فر  داروخانه  به   پزشک   نسخه

 روز نشده بود؟ : چرا سابقه تجویز دارو به 3سؤال 

 شود.روز می بار به ن سابقه تجویز دارو در هر روز یک چو

 شود؟ روز می بار به بقه تجویز دارو در هر روز فقط یک : چرا سا4سؤال 

هایی که بیشتر  های شفاهی برای آپدیتچرا که بیمارستان از دستورالعمل

 کند.افتد، استفاده می اتفاق می 

 ؟شود های شفاهی استفاده می : چرا از دستورالعمل 5 سؤال
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این فرآیند، ده سال پیش ایجاد شده و آن زمان سفارش داروها به خاطر  

اقامت طولانی  زمان  تغییر می مدت  بیمارستان، کمتر  در  بیمار  با  تر  کرد، 

بیمارستان متوجه شد که روزانه   بیشتر،  دارو   50ا  ت  40بررسی  ها درصد 

 کند.تغییر می 

. این تکنیک را  رساندترین پاسخ نمی شما را به اصلی   ل الزوماً پنجمین سؤ

خواهید هایی که می توانید در هر موقعیتی استفاده کنید، از جمله زمان می 

 کنید.بدانید چرا به طرز خاصی فکر یا رفتار می 

توانست مرا  ها می سال اول دانشگاه با خودم صادق بودم، این چرا   اگر در دو

 به چیزهای جالبی برساند:

آن  • می چرا  درس  سخت  می قدر  چرا  و  بالاترین  خوانی  از  یکی  خواهی 

 ها را کسب کنی؟ نمره

o  خواهم به همه نشان دهم که بهترین هستم. چون می 

 خواهی به همه نشان دهی که بهترین هستی؟ چرا می  •

o   بخشی آن چون  از  را  ارزشمندی خودم  احساس  در  از  دیگران  چه 

 آورم. کنند به دست می مورد من فکر می 

احساس   • آن چرا  از  را  فکر  ارزشمندی خود  تو  مورد  در  دیگران  که  چه 

 آوری؟ کنند، به دست می می 
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o   .چون تربیت من به این شکل بود که به دنبال تأیید دیگران باشم

بوده؛ اما  این به نوعی پاسخ انطباقی من در رقابت با دیگران در گذشته  

من    در یک دوره به شدت رقابتی در یک دانشگاه رقابتی حس خوبی به

 دهد.نمی

متمرکز شوم تا تمرکز بر   م خوداز نتیجه، بهتر است بر روی نوع ارزیابی  در

تر. این که با خودم صادق باشم و در هنگام  تر و سنگینروی مطالعه سخت 

تر است. این  رسیدن به چیزی، آن چیز برایم عینیت پیدا کند، برایم مهم

تواند به صورتی گسترده  تکنیک در واقع، مفهومی بسیار ساده است که می 

استفاده شود؛ چه برای درک آکادمیک، چه برای درک نحوه کارکرد یک  

 سیستم، و چه برای درک خود.

 د ی کن شرکت خود ع ییتش مراسم  در

  چگونه   این که  خود و تصور  جنازه  تشییع  مراسم  تجسم  شامل  تکنیک  این

می   انجام  تواند می  می شود،  تصور،  این  با  واقعاً  باشد.  که  آنچه  از  توانید 

واقع، زندگی   برای شما اهمیت دارد، قدردانی کنید. در  ارزشمند است و 

« یا »یادت باشه  memento moriتری دارد که به آن اصطلاحاً »فلسفه مهم 

تری  شود بینش عمیقباعث می شود. این فلسفه  که قراره بمیری« گفته می 

 در مورد خود و تفکر خود پیرامون مرگ داشته باشیم.
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گوید، معمولاً مردم در  می   8ور تسکینی به نام برونی   یهایک پرستار مراقبت 

 خورند:هنگام مرگ، حسرت پنج چیز را می 

  داشته   خودم  برای  صادقانه  زندگی  یک  که  داشتم  را  این  جسارت  کاش   ای.  1

 ای که مردم از من انتظار داشتند.باشم، نه آن زندگی 

 کردم. قدر سخت کار نمی ای کاش آن . 2

 ای کاش جسارت بیان احساساتم را داشتم. . 3

 ای کاش با دوستانم در ارتباط بودم. . 4

 دادم که شادتر باشم. ای کاش به خودم اجازه می. 5

  نوشته  ،«کاریزما  افسانه »  کتاب  از  تکنیک،  این  از   شرحی  این قسمت،  در

شما را قلقلک    احساسات  تواند می   این.  است  شده  آورده  9کابان   فاکس   اولیویا 

  احساس   که  دهید   انجام   محیطی   در   را  کار  این  شود توصیه می   بنابراین  ،بدهد 

بنشینید یا    .برای تحلیل آنچه گذشته زمان داشته باشید   و   کنید ب  راحتی

 دراز بکشید و چشمان خود را ببندید و محیط را مجسم کنید.

  چه   هفته؟   از  روزی  چه  شود؟می   برگزار  کجا  شما  جنازه  تشییع   مراسم -

 چطور است؟ هوا روز؟   از زمانی

 
8. Bronnie Ware 

9. ‘The Charisma Myth’ by Olivia Fox Cabane 
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  چه کسی .  ببینید   را   مردم   ورود .  ببینید   را   مراسم  برگزاری   محل   ساختمان -

 اند؟پوشیده  چه آید؟می 

  چطور   آن   بوی  بینید؟می   گل   ؟بینید می   چه  شوید؛  ساختمان  وارد   حالا -

 است؟

 کنند؟ شوند، به چه فکر می مردمی که وارد می  -

 کنند؟می   منتقل   حسی  چه   هاصندلی   این  اند؟نشسته   هاییصندلی   چه   روی  -

 هاآن  به  بیشتر  که  کنید  فکر  افرادی   بهبه مراسم تشییع خود نگاه کنید،   -

  چیزی   چه  به  هاآن   .دارد  اهمیت  شما  برای  هاآن   نظرات  یا  دهید می  اهمیت

 کنند؟ می  فکر

  را   خود   هایصحبت  و روند می   بالا  دیگری   از  پس  یکی   که  ببینید   را  هاآن -

 دارند؟  شما برای  پشیمانی چه  گویند؟می  چه هاآن . دهند می  ارائه

  برای   بگویند؟  شما  مورد  در  چیزی  چه  دارید   دوست  که   کنید   فکر  حالا -

  به   و   گرفته   را  تانتابوت   که   کنید   نگاه   مردم   به   دارید؟   حسرتی   چه   خودتان 

  نوشته  قبرت   سنگ  روی   چیزی   چه   داری   دوست  روند.می   قبرستان   سمت

 شود؟ 
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 هاک ی تکن ریسا

خانواده،   با  زمان  )گذراندن  کنید  فهرست  را  خود  زندگی  مختلف  عناصر 

مهمانی و ...( و سپس برای  شدن در امتحان، رفتن به    مطالعه با هدف موفق 

نمره دهید(. در مورد    10هر کدام یک درجه اهمیت نسبی بگذارید )مثلاً از  

فعالیت  این  از  یک  هر  برای  که  می زمانی  اختصاص  کنید؛  ها  فکر  دهید، 

 ید کدام یک کمتر و یا بیشتر شود؟ دوست دار 

  صادق   خودتان   با   چیست؟  دهید می   انجام   که   کارهایی  از  شما  انگیزه  بپرسید 

کمتر »  هایانگیزه   داشتن.  باشید  افتخار    یا  «احترام»  ،«پول »  مانند   »با 

  « دشوار  سؤالی   به  سخنرانی  یک  درمن    دادن  پاسخ  هنگام  به   دیگران   چهره»

 .است مفید  هاآن  از داشتن  آگاهی و هم ، هم خوب است

چه  مورد  در   دوست  یک  با .  کنید   صحبت  است  مهم  کند می   فکر  آن 

 . بگیرید  نظر در را هاآن   دلایل و  خود  هایاولویت هایتفاوت  و هاشباهت

  «Self Authoring»  مجموعه   پیترسون،  جورج  نام  به   کانادایی   روانشناس   یک

ریزی برای  را تأسیس کرد، تا مردم را به درک رویدادهای گذشته و برنامه 

 ها به این شکل بود: آل تشویق کند. یکی از تمرینای ایدهآینده 

  شکل   بهترین  به   چیزهمه   که   کنید   تصور   و   کنید   فکر   خود   آینده   زندگی   به 

  خود   اهداف  تمام  به  و   اید کرده   کار   سخت  شما  است.  رفته   پیش   خود

ای زندگی شماست. حالا  رویاه  تمام   تحقق   معنی   به   نتایج   این   اید؛رسیده
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دانشکده  اید، بنویسید. یکی از دوستانم در  چه تصور کرده در مورد آن 

تصور   با  امتحانات  به  رویکردش  نحوه  مورد  در  خوبی  مقاله  پزشکی، 

 (http://bit.do/exams-game)  .اینکه نوعی بازی هستند، نوشته است

 را  اهداف فقط نه د،ی کن نییتع  را هات یمحدود

تری از  تواند زندگی شما را از بین ببرد. با درک واضحیادگیری پزشکی می 

می اولویت  تنها  نه  مناسبهایتان،  اهداف  بلکه  توانید  کنید،  تعیین  تری 

 ها را نیز تعیین کنید. توانید محدودیت می 

پزشکی خودتان   دانشکده  اول  رتبه  بخواهید  هنوز  است  همچنین ممکن 

تر هم رضایت بدهید.  یک هدف ساده باشید؛ خوب است! اما ممکن است به  

مثلاً من بعد از آن زمانی که برای تفکر در تابستان گذاشتم، تصمیم گرفتم  

درصد برتر باشم و در کنارش از زندگی هم لذت    25در هر امتحان جزو  

ببرم، با خانواده و دوستانم وقت بگذرانم و زمان و انرژیم را برای کارهای  

 کنم.  دیگر صرف 

ام محدودتر شود، استرس و احساس شد زمان مطالعه این موضوع باعث می 

شرم کمتری داشته باشم و از زمانم لذت ببرم. این موضوع همچنین، باعث  

شدم، دار باشد و هر زمان که با مورد جدیدی مواجه می ام جهتشد مطالعه 

آیا   برتر این مطلب را می   25از خودم بپرسم که    برخی   دانند؟ دردرصد 

  هاییتکنیک   از  استفاده   با  صورت،  آن  در  بود، که  «بله  قطعاً»  پاسخ  موارد،

http://bit.do/exams-game
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  نحو   بهترین  به  را  آن  تا  کردم می   کار  سخت   داد،  خواهم   توضیح  2  فصل   در  که

  صورت  آن  بود، که در  «نه  احتمالاً» پاسخ دیگر، موارد  در . بگیرم یاد  ممکن

  شدم  متوجه   زمان،  در  جوییصرفه   بر  علاوه   گرفتم؛ با این روش،نمی   یاد   را  آن

 .سازگارترند   همبا  نتایجم  و  مطالعه  میزان  که

ن زمان و انرژیم را  اما الا  ، کنمم سخت تلاش می ه   اشتباه نکنید، من هنوز 

های درونی  تر است و با ارزش کنم که به نظرم مهم برای چیزی صرف می 

 در این مورد توضیح خواهم داد.   4خوانی دارند؛ در فصل من بیشتر هم 

قدر که باید درس  نشجویان پزشکی این است که اگر آن های دایکی از ترس 

نخواهند  قبول  خود  امتحانات  در  آن   نخوانند،  اگر  که  حالی  در  قدر  شد، 

که  بودید  همان   باهوش  پس  بشوید،  پزشکی  رشته  باهوش  وارد  هم  قدر 

هم   شما  اگر  شوید.  قبول  امتحانات  در  درست،  رویکردی  با  که  هستید 

ها به آن  2احساسی مشابه در این مورد دارید، اصول یادگیری که در فصل 

می  به  اشاره  توجه  با  واقع،  در  بود.  خواهد  مفید  شما  برای  خیلی  کنم، 

رویکردی که در این کتاب به آن پرداختم، توانستم با اختصاص زمان کمتر  

 مطالعه، نتایج بهتری داشته باشم. به 
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 1فصل  خلاصه

واقعاً زیاد  تحصیل در پزشکی یک   • پروسه رقابتی است، حجم اطلاعات 

است و به صورت مستمر درگیر امتحانات هستید، که در واقع بسیاری از  

 دهند.دانشجویان، زمان زیادی را به آن اختصاص می 

با »علتچشم • آینده  به  نسبت  مراسم  یابی چراانداز شما  و »تجسم  ها« 

 تر خواهد بود. تشییع خودتان« واضح

  کنیم   تعیین   هاییمحدودیت   و   اهداف   تا  سازند می   قادر   را  ما  هاتکنیک   این •

 یابد و تعادل خوبی بین زندگی و کار برقرار شود.   افزایش   ما،   مطالعه  کارایی  تا

 



 

 

 



 

 

 : ۲ فصل

 ع ی سر  یری ادگی  یمبان
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 با شما صحبت کنم!  10بلرج ذارید در مورد شخصی به نام گ ب

شیفته پزشکی    های هم سال من در دانشگاه بود که واقعاًاو یکی از دانشجو

را شرکت می بود، همه سخنرانی  تا دیروقت در کتابخانه کرد و شبها    ها 

  شرکت   را  هاکنفرانس  خواند،می   را  پژوهشی  مقالات  فراغتش،  اوقات  در  ماند،می 

  او   که  بود  این  مشکل  روز باشد.دنیای پزشکی به دوست داشت در    و  دکرمی 

 رسید.بود ولی به نتیجه مطلوبش نمی   تلاش   در  همواره

  را   قبل   های سال  های آموخته   اینکه   بر   فرض   با   پزشکی   رشته   سال   هر   محتوای 

  توانست مطالبی که قبلاً شوند، اما این دوست من نمی به یاد داریم ارائه می 

و به همین خاطر اینکه اطلاعات جدید را با    به خاطر آوردگفته شده بود را  

اطلاعات قبلی همگام کند، برایش دشوار بود و این مشکلات در سال چهارم  

 که چند امتحان را افتاد و مجبور شد دوباره بردارد، به اوج خود رسید. 

با شویم.بعد  متوجه  را  دلیلش  کردیم  سعی  و  نشستیم  دانشجوی    هم  او 

شد. در دانشکده پزشکی هم  می شاگرد اول  همیشه در مدرسه    باهوشی بود، 

 شد؟ ، اما چرا باید مردود می کرداز همه بیشتر تلاش می 

شوند که چرا با  ین حسی مواجه مینچپزشکی با اینخیلی از دانشجوهای  

 رسند؟ وجود تلاش فراوان به نتیجه مطلوب خود نمی 

 
10. Balraj 
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طاقت  خیلی  پزشکی  می رشته  ما  از  از  فرساست،  زیادی  حجم  خواهند 

گیرند و همیشه به  اطلاعات را یاد بگیریم، به طور مستمر از ما امتحان می 

 »یک پزشک همواره در حال یادگیری است.« گویند که ما می 

های دیدم دوستان و همکارانم روش می   ،زمانی که در دانشکده پزشکی بودم

های متفاوتی دست  کنند و به نتیجه مختلفی را برای یادگیری انتخاب می 

 یابند. می 

ساعت در مورد    500در دانشکده پزشکی این فرصت را داشتم که بیش از  

های یادگیری تدریس کنم، سرانجام فهمیدم چه روشی به خوبی کار  روش 

 کند. کند و چه روشی نمی می 

یکی از چیزهایی که فهمیدم این بود که سطح استعداد به تنهایی میزان  

کند. حتی میزان تلاش شما هم  را تعیین نمی   پزشکی  دانشکده  در   موفقیت

 تلاش کردن شماست.  نحوهکند. بلکه نیست که موفقیت شما را تعیین می 

دهند، اما هرگز کسی به ما یاد نداده  های زیادی به ما یاد می در مدرسه چیز

مورد   در  زیادی  تحقیقات  حال  این  با  بخوانیم،  درس  چطور  نحوه  که 

استشکل شده  انجام  مؤثر  یادگیری  و  حافظه  به  گیری  مختلف  افراد   .

گیرند، اما واقعیت این است که بسیاری از افراد  های متفاوتی یاد می شیوه 

توانایی در طول زندگی خود نمی  به  دانند که چطور  های شخصی خود را 

مزایای  برسانند،  با  »یاد  حداکثر  یادگیری«  چگونگی  می گرفتن  شود  عث 
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تر باشد و یاد بگیریم چطور با عملکرد بهتر، وقت  ادامه حرفه پزشکی ما مؤثر

 هایمان داشته باشیم. آزاد بیشتری برای سایر فعالیت

نکته    4ام متوجه شدم که  با توجه به دانشجوها، دوستان و تحقیقات شخصی 

  مهم اصول یادگیری کارآمد عبارت است از: تکرار با فاصله، یادگیری برای

 . سازی پیشرفت مستمرلتسهی  و  عمیق  کار  برای  شرایط   ایجاد  میدن،فه

 با فاصله تکرار

یابنده است تحقیقات  این مورد شامل بازبینی محتوا در فواصل زمانی افزایش 

با  نشان داده  با تکرار  نتیجه کارایی یادگیری،  اند که حفظ اطلاعات و در 

اولین دانشمندی که این را    11یابد. فاصله به صورت چشمگیری افزایش می 

 بود.  12نشان داد، ابینگهاوس 

 
11.  Melton, “The Situation with Respect to the Spacing of Repetitions and Memory ”. 

12. “Classics in the History of Psychology – Ebbinghaus (1885/1913) Chapter 1 ”. 
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 از آن در پزشکی به شرح زیر است: یک راه کاربردی برای استفاده

فظه خود بازخوانی  گیرید، آن را از حاهنگامی که اطلاعات جدیدی یاد می 

وز  و سپس، یک ر    یک ساعت بعد های خود را حدوداًاشت کنید، سپس یادد

و نهایتاً یک سال بعد مرور کنید. رعایت    بعد و یک ماه بعد، شش ماه بعد 

  های زمانی است که گفتم قیق فاصله تر از رعایت دمهم   مرور با فاصله  اصل

در    توانید با توجه به زندگی خودتان آن را تنظیم و و در صورت لزوم می 
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ریز به صورت  مفاهیم( جزئسطوح مختلفی، چه  و  )نکات  در    13یات  و چه 

 از آن استفاده کنید.  14سطح کلان )موضوعات(

 یات )نکات( جزئ سطح ریز

از گزینه  الکترونیکی مانند  یکی  ابزارهای  از    ankiهای این سطح استفاده 

  Memriseهای مختص خودتان را بسازید( و  کارتتوانید در آن فلش )که می 

استفاده  اند،  هایی که دیگران درست کرده کارتتوانید از فلش )جایی که می 

هایی را به شما ارائه داده و در فواصل  کارتکنید( است. این موارد، فلش 

یابنده، بر اساس سرعت میزان بازخوانی اطلاعات از حافظه،  زمانی افزایش 

  Ankiدهند. به نظرم  ها را به شما نشان می برای سهولت یادآوری، مجدداً آن

برای یادگیری فعال خیلی مفید است به این ترتیب که اسم یک بیماری یا  

ها از مفاهیم اصلی آن را در یک طرف کارت و اطلاعات مربوط به یادداشت 

 دهد.کتاب رفرنس را در سمت دیگر کارت به شما نشان می 

 :بینیمهم می  را با از ارائه کارت توسط این برنامه کاربردی اینجا یک نمونه 

 
13. Micro (facts) level 

14. Macro (topics) level 
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گذارم تا هر چیزی را که در مورد  ثانیه زمان می   30حدود    در   سپس چیزی 

با یک فرمت از پیش    عموماً )  آید بنویسم. ویس به یادم می - سندرم مالوری

e 
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ها و ها، پاتوفیزیولوژِی، عوارض، بررسی تعیین شده: اتیولوژی، علائم و نشانه 

پاسخ« روی »نمایش  بر  می   درمان( سپس  اطلاعات کنم  کلیک  و سپس 

توانم ببینم که چه چیزهایی را یاد  نمایش گذاشته شده و در زیر می   مرجع

   ام.و چه چیزهایی را فراموش کرده ام گرفته 

 

e 
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از مطلب یادم  بر اساس اینکه چه قدر از مطلب را به خاطر دارم و چه قدر  

کنم و کارت بر اساس مناسب را از قسمت پایین انتخاب می  رفته، گزینه

 شود. زمانی که انتخاب کردم، باز نمایش داده می 

 موضوعات( )سطح کلان 

من یک سیستم مرور ایجاد کردم که به راحتی از طریق یک لیست که در  

هایی است که  ین یکی از روش شود، ادهی می نمایش داده شده سازمان   زیر

شود تکرار با فاصله را نظم و ترتیب داد، که در مورد اصول انجام آن  می 

 کند:دهم. این سیستم بدین شکل کار می توضیح می 
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پایان هر روز من هر چیزی را که دیده باشم، خوانده باشم و یا تدریس شده  

کنم و هرکدام که ارزش مرور داشته باشد را به ستون مرور  باشد را مرور می 

 ( Daily reviewsکنم. )روزانه اضافه می 

کنم )با بازآوری اطلاعات  را مرور می   Daily reviewsمباحث ستون    بعد،   روز 

از حافظه و مطالعه بیشتر برای روشن شدن موضوع(. اگر حس کنم موضوع  

کنم.  وارد می   Weekly reviewsارزش مرور بیشتر را دارد آن را به ستون  

بدین نحو هفته بعد هم آن را مرور خواهم کرد. و به همین ترتیب ادامه  

 شود. Monthly reviewابد و ممکن است موضوعی وارد ستون یمی 

  قسمت  به  را  آن  ،دارد  را   مجدد  بررسی  ارزش   موضوعی   کنم   احساس   اگر

  مرور   مجدداً  را  آن  دیگر   هفته   یک  حدوداً   یعنی  که  کنممی   منتقل  »هفتگی« 

تر،  شوند. بعضی از موضوعات ریزام می موارد هم مشابه این انج  بقیه   و   کنممی 

 شوند.بندی می تر دسته ه سمت راست، در دسته موضوعات کلی با پیشرفت ب

 جزئیات بیشتری در موردش صحبت کنم: بگذارید با 

س، قبل از بیمارستان،  در طول روز، هر زمان که آزاد بودم )زمان بین دو کلا

(  نداردهر زمان دیگری که امکان یادگیری وجود    های تئاتر و یابین زمان 

ها که در بالا نشان  پوشه مرکزی را باز و موضوعات را به ترتیب اهمیت آن 

از چپ به راست مرتب می  ارائه بخش  داده شده،  کنم، که معمولاً شامل 

  در   را   آن   کوچکی از مطلب و یادآوری تمام موارد مرتبط با آن است )که من 
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صرفاً ذهنی    تواند می   یادآوری   لزوم   صورت   در   . (امکرده   سازیهمگام  موبایلم 

 تان سر رفته. ه در یک کاری حوصله باشد مثلاً زمانی ک 

ثر برای استفاده حداکثری از  ده از این سیستم را راهی بسیار مؤ من استفا

های متعددی برایتان بزنم که  توانم مثالدانم. می ها در طول روزم می گپ

ها و یا  دقیقه آزاد بودم و معمولاً این زمان را با چک کردن ایمیل   30تا    10

ها برای  گیری این روش از این زمان کاردادم، اما از زمان به موبایلم هدر می 

رسیدم و اکثریت  کنم. من معمولاً عصرها به خانه می مرورهایم استفاده می 

توانستم عصرها را استراحت کنم،  موارد را مرور کرده بودم و در نتیجه می 

 ام.دانستم پیشرفت خوبی داشته که می  چرا

  اممطالعه   زمان   در  درصد   40  تا   30  بتوانم   شد   باعث  سیستم   این   کنم می   فکر 

  بسپارم   خاطر   به  را   مطالب  تریطولانی   مدت  برای   بتوانم   و   کنم   جوییصرفه 

  حافظه   در   موارد   اکثر  که   چرا   باشم.  نداشته   هم   امتحانی  شب   استرس   همچنین

 شد«.ها روی هم جمع نمی اً »درس مدت من ثبت شده بود و اصطلاحبلند 

 دن یفهم یبرا یریادگی

ها که صرفاً برای به خاطر سپردن چیزی  از آن   :طیفی از افراد وجود دارند 

 گیرند.یاد می  فهمیدنکنند تا افرادی که برای تلاش به یادگیری می 



 

 

 53  | مبانی یادگیری سریع  

باعث می  برای مدت زمان  یادگیری برای فهمیدن  شود که مطلب بهتر و 

  کند؛ حال آن درز می  بیشتری در ذهنتان بماند. حقایق انتزاعی از مغز شما

درک می زمینه   ،که  فراهم  را  طوای  صورت  به  اطلاعات  تا  تری  لانی کند 

که اگر آن را  کند  دانش را به درختی تشبیه می   Tim Urbanماندگار شود.  

ای خواهد بود که چون تنه  به خوبی درک نکنید همچون درخت بدون تنه 

برگ که  جدید  اطلاعات  شاخه ندارد  و  متصل  ها  آن  به  هستند  آن  های 

سازید ای را در ذهنتان می شما تنه   ،شوند. در واقع با درک یک مطلبنمی

که اطلاعات جدید مثل یک برگ یا یک شاخه یک به یک به آن متصل  

 شود. تر شدن موضوع اصلی می بازده شدن و جذابپر که باعث شوند می 

موستاز را برای  و های کلیه برای حفظ هکه سال اول، مکانیسم  یادم هست

امتحان حفظ کرده بودم. اگرچه امتحان فیزیولوژی را به خوبی دادم اما تا  

بود. چند سال بعد   از آن اطلاعات در ذهنم نمانده  تابستان چیزی  پایان 

می  بخش  در  را  کلیوی  مشکلات  با  بیماران  این  وقتی  که  فهمیدم  دیدم، 

چ مطالعه  بودهه  روش  نخور  درد  به  درس است  قدر  برای  .  فقط  خواندن، 

بار  یزیولوژی کلیه را خواندم اما اینکردن امتحانات نیست. من دوباره فپاس 

بگیرد و ارتباط آن با بالین را    نقش   مطمئن شدم که تصویر کلی در ذهنم 

م را به خاطر  توانم آن مفاهین هم می د بگیرم. نتیجه این شد که حتی الآیا

 استفاده کنم.  هابیاورم و در کار بالینی از آن 
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کنیم که یک  پزشکی احساس کنید که ما هرگز فرصت نمیممکن است در  

برای   زیادی  چیزهای  که  دلیل  این  به  کنیم،  درک  خوبی  به  را  موضوع 

شویم که توانایی ما را  ای ارزیابی می یادگیری وجود دارد. ما اغلب به گونه 

فه به جای  اطلاعات  آوردن  به خاطر  امتحان می در  مثلاً  م مطالب  کنند. 

در نتیجه ما یادگیری به شیوه از بر    ای و درست و غلط.الات چند گزینه سؤ

 کنیم تا در امتحانات نتیجه خوبی بگیریم. کردن مطالب را انتخاب می 

در   باشد  لازم  شاید  بخوانید،  درس  فهمیدن  برای  یادگیری  شیوه  به  اگر 

ای از موضوع برسید اما در  ه ابتدای کار، تلاش بیشتری کنید تا به فهمی پای

مدت این روش بازدهی بیشتری خواهد داشت؛ چرا که میزان مطالبی  دراز

می  بیشتر  روش  این  با  داشت  خواهید  یاد  به  با هدف  که  همچنین  شود. 

بیشتری  دانشکده تربیت پزشکانی خوب است، سازگاری  های پزشکی که 

برای  ی و از بر کردن قرار داریم گاهی  دارد. اینکه در کجای طیف یادگیر

لبی را  کنیم که مطتوانیم به سادگی تصور  خودمان هم مشخص نیست. می 

های موجود  کردن گپی که تنها با برجسته ایم، گمانبه خوبی درک کرده 

کردن یادگیری خود از طریق  توانیم با تمرینشود. هر چند، می رنگ می کم 

ریزجزئیات   سطوح  در  نیز  تمرین  این  دهیم.  افزایش  را  مفاهیم  درک 

 کلان )موضوعات( قابل انجام است.)مفاهیم( و 

 سایت مراجعه کنید: گیری به این وب مورد سطوح یاد  برای فهم بیشتر در 

http://lesswrong.com/lw/1yq/understanding_your_understanding/ 

http://lesswrong.com/lw/1yq/understanding_your_understanding/
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 ( م ی)مفاه اتیئ زجزیر سطح

های موجود در درک یک  روشی مفید برای شناسایی گپ  15نمن یفا  روش 

 هاست:مفهوم و برطرف کردن آن 

 یک مفهوم را انتخاب کنید.. 1

ساله    5توانید آن را طوری توضیح دهید که یک کودک  ببینید که آیا می .  2

 هم متوجه شود. 

 اید. متوجه شده توانید، پس آن را اگر می  -

دارد: درک،   - این سه حوزه مشکل وجود  از  یکی  در  نتوانستید،  اگر 

ساده  و  کداحافظه  هر  در  موضوع.  این سازی  از  مشکل م  دچار  که  ها 

 الات زیر را در نظر بگیرید:، سؤهستید 

را متوجه نمی .  3 به  آیا چیزی وجود دارد که آن  فعال  به صورت  شوید؟ 

 جوی آن بپردازید و آن نقص را برطرف کنید. وجست

های خاصی از آن مشکل دارید؟ به  آیا شما در به خاطر سپردن قسمت .  4

(  های ذهنتان رابطه برقرار کنید ته ها و نادانسیک چیز مشابه آن )بین دانسته 

 تر به خاطر بسپارید.فکر کنید تا بتوانید آن را آسان

 
15. Feynman method 
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آیا مطمئن هستید که مشکل تنها در توضیح دادن آن است و نه در فهم  .  5

برای آسان به راهی  آوردن آن؟  به خاطر  یا  آیا  و  بیندیشید،  آن  تر کردن 

چیزی هست که بتوانید آن را حذف کنید ولی مفهوم آن همچنان درست  

 باقی بماند؟

 

ها به  این روش را با استفاده از مثال نحوه تنظیم فشار خون توسط کلیه 

 یح خواهم داد: شما توض

 کند؟کلیه فشار خون را تنظیم می  ؛ چگونه یک مفهوم را انتخاب کنید . 1

  5ای توضیح دهید که یک کودک  توانید این را به گونه ببینید آیا می .  2

گونه  تواند ایندهید میساله می  5ساله نیز بفهمد؟ توضیحی که به کودک 

و در این آب، مقدار زیادی نمک هست    »بدن ما مقدار زیادی آب دارد  :باشد 

آب    نی( هر کجا که نمک برود،ز)مثل نمکی که روی ماهی و چیپس می 

، وقتی کلیه  اری ، فشار خون بالا یعنی آب زیادی در بدنت درودمی   هم با آن
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ها هر دو وارد مثانه  و این  ودر، آب هم به دنبالش می از شر نمک راحت شود

 کنی.دفع می  را اهد و بعدش آن نوش می 

یعنی شما آب کمی در بدن  )؟  شودمی   ونت پایین باشد چه وقتی فشار خ

نظر به  پس  داری(  چه  ت خودت  می   کلیه  نگه  کند کار  بیشتری  )نمک  ؟ 

(« البته توجه کنید که همیشه هم لازم  دارد تا آب بیشتری دفع نشودمی 

 ساله شوخی کنید.  5والت رفتن بچه  نیست با مسئله ت

بآیا چیزی هست که متوجه نمی .  3 ذارید فکر کنیم که توضیح  گ شوید؟ 

شود،  دانید کلیه چطور از شر نمک راحت می شما، به شما فهماند که نمی

هایتان استفاده کنید و حتی اگر  توانید از یادداشت خب در این صورت می 

تری از  یقها را به یاد نیاوردید، ایرادی ندارد. اما به فهم عمهمه مکانیسم 

 رسید.مفاهیم کلیدی می 

قسمت .  4 سپردن  خاطر  به  در  شما  اگر  آیا  دارید؟  مشکل  خاصی  های 

توانید به یک مقایسه  ماند، میمطمئن نیستید که این مفهوم به یادتان می 

فکر کنید، این کار به صورت انتزاعی    اید اگر بگوییم استعاره بهتر باشد[ش ]

ت که یک مطلب  کند هدف آن این اس به شما در فراگیری مطلب کمک می 

 را به خاطر بسپارید.

گوجه  سس  از  بیایید  خون  مثلاً  فشار  تنظیم  نحوه  یادآوری  برای  فرنگی 

)زمانی که بطری سس    وقتی فشار زیاد است  توسط کلیه استفاده کنیم.
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ند.  زدار بیرون می مقدار زیادی سس گوجه نمک   ، دهیم(کچاپ را فشار می 

  ،(دهید یعنی وقتی که فشار کمتری می )  در حالی که وقتی فشار کم است

توانید این تشبیه را با گفتن  ریزد. شما می سس کچاپ کمتری بیرون می

شود، ادامه دهید، اما  اینکه وقتی در آن بسته است باعث هیدرونفروز می 

 بهتر است اینجا خیلی مسائل را پیچیده نکنیم. 

توضیح مترجم: اگر هم خودتان حوصله نداشتید این انتزاعات را بسازید  ]

فیلم بزنید،  اینترنت  به  مزه سری  با  تصاویر  و  در  ها  که  دارند  وجود  ای 

توانند مفید باشند: ها میکنند. این سایت یادگیری مطالب به شما کمک می 

Medcomics  ،Sketchymedicine] 

نه در فهم و یا  آیا مطمئن هستید که اشکال در توضیح دادن آن است و  .  5

تنظیم فشار  "خود را در مورد    ؟ فرض کنید توضیحاتبه خاطر سپردن آن

ساله متوجه نشود، پس    5خیلی پیچیده کردیم، ممکن است کودک    "خون

 تر بتوانیم بیان کنیم. ای آسانوه باید موضوع را به شی

اینجا چند  .  6 در  تمرین کنید،  را  این روش  و  فکر  مفهوم  به یک  اکنون 

 پیشنهاد وجود دارد: 

 دهند های مختلف بدن را حرکت می چگونه عضلات، قسمت  -

 بیوتیکی مقاومت آنتی  -

 نظریه تکامل  -
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 : نیشت یان آلبرت

پس    ، ساله توضیح دهید  ۶توانید موضوعی را به یک کودک  می ن  گر»ا

 « اید. را متوجه نشده  آن

از   دیگر  یادگیریتکنیک یکی  که  می  هایی  آسان  را  فهمیدن  کند،  برای 

 ها« است که در فصل اول بررسی شد.ررسی چرا»ب

 ( موضوعات ) کلان سطح

ی را مرور کنید،  قبل از اینکه مبحث جدیدی را یاد بگیرید و یا مباحث قبل 

 ها میزان دانش خود را امتحان کنید:ال با پرسیدن این سؤ

آید  هر چیزی که یادتان می )دانی؟  از قبل در مورد این موضوع چه می  -

 را بنویسید.( 

 شوی؟ متوجه نمی  دانی؟ و چه چیزهایی راچه چیزهایی را نمی  -

های موجود در دانش و یا  الات برجسته کردن گپ هدف از پرسیدن این سؤ

می  سپس،  که  شماست  گپ حافظه  این  آن توانید  از  کنید.  پر  را  ها  ها 

الاتی استفاده کنید که در هنگام  ای برای سؤمجموعه عنوان    توانید بهمی 

بررسی تمام شد،  وقتی  باشید.  داشته  به خاطر  باید  آیا    مطالعه  که  کنید 

 ان پاسخگو باشید.تالات به کمک حافظه توانید به این سؤمی 
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اید یا نه،   یادگرفته ، برای اینکه بفهمید واقعاًبعد از اینکه مطالعه تمام شد 

 : های مفید این کار عبارتند ازو پاسخ کنید. راه   پرسش  به   شروع   فعالانه  باید 

ای کوتاه، یک متن، پوستر و یا   خلاصه اطلاعات را به یاد آورید، مثلاً  -

 توانید خلاق باشید.می  - نموداری از آنچه که یاد گرفتید بنویسید 

الات امتحانی را تمرین نمایید، شوید، سؤر برای امتحانی آماده می اگ -

آن که  نباشید  شخصی  شما  منتظر  برای  یا  و  امتحان  برای  را  ها 

خودتشخصی کند،  سؤسازی  کدام  که  ببینید  و  بیابید  را  را  ان  ال 

 توانید پاسخ دهید.و کدام را نمی توانید می 

 د یفراهم کن  قیعم کار  یبرا را طیشرا

ارزشمندترین  کنند که توانایی حفظ تمرکز بالا یکی از  برخی استدلال می 

استمهارت مدرن  دنیای  در  افزایش  ها  و  اینترنت  وجود  با  که  مهارتی   ،

 16شود. تر می روز به روز،کمیاب  سرعت زندگی در عصر حاضر

تری از مفهوم  توانیم به درک عمیقمان در حفظ تمرکز می با تقویت توانایی

کنجکاو موضوعی  مورد  در  دارید  وقتی  می برسیم.  کم ی  پاسخ  کنید،  کم 

کنید و با هر پاسخ پرسشی تازه در ذهن  الات خود را پیدا می بعضی از سؤ

 
16. Newport, “Deep work: Rules for Focused Success in a Distracted World”. 
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را مختل می گیرد. حواس شکل می فرآیند  این  نمی پرتی  و  به  کند  گذارد 

 حداکثر درک خود از موضوع برسید.

توانید آنچه را که در چند جلسه مطالعه  اگر بتوانید عمیقاً تمرکز کنید، می 

گرفتید، در یک جلسه مطالعه متمرکز یاد  پاره یاد میه بدون تمرکز و پار

بلکه یک مطلب   ؛کنید نه اینکه فقط مطالب بیشتری را مطالعه می   ؛بگیرید 

فهمید و در این صورت دیگر نیاز  کنید و به درستی می را بهتر مطالعه می 

یاد  برای  با مطالعه    نیست دوباره روی آن وقت بگذارید. این مهم مرتبط 

 گرفتن است که در فصل اول بررسی شد.

به شما کمک می  بتوانید درکار عمیق  تا  مورد روندی که در پیش    کند 

تر فکر کنید، ممکن است به این نتیجه برسید که روش شما  اید واضحگرفته 

اشتباه است و باید تغییرش دهید. با داشتن یک مرور هفتگی حتی بهتر از  

 ( کنم درباره این هم صحبت می شود. )بعداًاین هم می 

Csikszentmihalyi    مفهوم  است  روانشناسی را    « 17»جریانکه  )خلسه( 

شویم و گذر زمان را حس  که غرق در انجام کاری می   زمانی   : توضیح داد

های ما و دشواری کار  کنیم. رسیدن به این حالت به تناسب بین توانایی نمی

چالش  کافی  اندازه  به  اگر  دارد،  از  بستگی  خارج  کاملاً  ولی  باشد  برانگیز 

 رسیم.خلسه می  هایمان نباشد به محدوده توانایی 

 
17. Flow 
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  به   آید.می   دست   ه ب   تمرین   با   بلکه   نیست   ذاتی   امر  یک   خلسه   حالت   به   رسیدن

  بتوانیم   کند می   کمک  و   دهد می   افزایش   را   ما   شناختی  یهاتوانایی   که   نحوی 

  باید   توانایی،   این  تقویت  برای   کنیم.   حل   واقعی  دنیای  در   را  پیچیده   مسائل

  اساس  بر  اجتماعی  هایرسانه   از   کنیم.  حذف  را  هاپرتیحواس   بتوانیم

های  را برای تمرکز برای دوره   خود   فعال   طور   به  و   استفاده   خودمان   هایتوانایی

 کنیم. ها را اینجا بررسی می مشخص زمانی آموزش دهیم. به ترتیب، این 

 د ی را حذف کن ی پرتحواس عوامل

تواند مانع بزرگی برای  پرتی می است بدیهی به نظر برسد؛ اما حواس ممکن 

باشد بهره تنها    ،وری  می   5اگرچه  زمان  ایمیلدقیقه  تا  تلفن  برد  و  ها 

اما کار همینجا تمام نمی  تا  شود و زمان می همراهتان را چک کنید،  برد 

ذهن شما مجدداً روی کار اصلی متمرکز شود. اغلب، این که حواستان را  

 پرت کنید، راهی آسان برای خروج از یک کار دشوار است. 

پاسخ و  پیداکردن  دنبال  به  ذاتاً  ما  محرک   مغز  به  است.  دادن  تازه  های 

چه قدر هم که اراده قوی داشته    بنابراین ویژگی ذاتی مغز تمرکز کردن هر

پرتی را  توانیم منابع حواس ین باید تا می باشیم، کار راحتی نیست. برای هم

 از خود دور کنیم. 

کند، آن را خاموش کنید و  اگر اغلب تلفن همراهتان حواستان را پرت می 

سایتی وجود دارد که وقت زیادی را صرف  یا در اتاق دیگری بگذارید. اگر وب 
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آن  پرسه در  کس  د یکنی مزدن  اگر  کنید،  بلاک  را  باعث  آن  چیزی  یا  ی 

ب پرتی شما می حواس  باشد،  شود، در جایی مطالعه کنید که  آن  از  ه دور 

عث عدم تمرکز شما  انعی که ممکن است بام  گونه بهانه نیاورید و بر روی هر

 شود، کار کنید. 

پرتی است. من خیلی راحت غرق  من، اینترنت بزرگترین عامل حواس   برای

شوم. من فهمیدم  گذر زمان نمی   متوجه   شوم، به نحوی کهدر اینترنت می 

برای اینکه بتوانم هر کاری را به سرانجام برسانم باید این مانع را از سر راهم  

  بردارم. دو اپلیکیشن زیر در این مورد خیلی به من کمک کردند تا جایی 

 توانستم این کتاب را تمام کنم: نمی  ، ها نبودند که اگر این 

  صورت  به   را   نترنت یا  که   دهد ی به شما اجازه م   internet off  برنامه  -

به   برای مدتی خاص آن کردن  روشن یبرا و  د یکن  خاموش  فرضشیپ

 داشت. د یخواه اجیرمز احت کی

امکان را می   stay focusedافزونه   - دهد که زمان  کروم به شما این 

یا آن  سایتحضور در وب  و  را محدود  به طور  های مختلف  را  سایت 

 نید.کامل مسدود ک 

تر به اتمام برسانیم  توانیم کار خود را سریع پرتی، میبا حذف عوامل حواس 

کار برای  بیشتری  زمان  نتیجه  در  واقعاًو  می   هاآن   از   هایی که  بریم  لذت 

 داشته باشیم. 



 

 

 دانشجوی پزشکی مدرن   |   64

 .های اجتماعی با توجه به شرایط خود استفاده کنید از رسانه 

می رسانه تلف  ما  از  را  زیادی  زمان  اجتماعی  وقت   . کنند های  ها خیلی 

استراحتم،  می  تایم  در  فیس  5خواستم  به  سری  بزدقیقه  بعد  بوک  نم 

های Newsfeedکردن    مشغول بالا و پایین   دیدم که یکی دو ساعت رامی 

 بوک هستم. فیس

  و   بوک فیس   کردن   چک   دفعات   کاهش  برای   که  را   کارهایی  از   تا   چند   اینجا

 گویم: بوک انجام دادم را به شما می وگذار در فیس گشت  زمان  مدت  همچنین

رمز عبورم را به یک سری حروف و ارقام و علامات تغییر دادم و روی   -

هایی ن کاغذ را در کشوی میزم بین کاغذ بعد ای   ،یک تکه کاغذ نوشتم

آن  روی  گذاشتمکه  بودم  نوشته  انگیزشی  جملات  که    . ها  بار  هر 

؛ این باعث خوردمخواستم رمز عبورم را بردارم به این جملات برمی می 

 بوک بشوم یا نه.بار وارد فیس شد فکر کنم که این می 

کروم را دانلود کردم    News Feed Eradicator for Facebookافزونه   -

 کند.که فید خبری را با یک نقل قول ارزشمند جایگزین می 

دادن به دوستان    بوک فراخوان رویدادها، پیام به نظرم سه مزیت اصلی فیس 

هایی را  و به اشتراک گذاشتن چیزهایی با دیگران است. در نتیجه، من راه 

 بوک پیدا کردم: برای انجام این کارها بدون ورود به فیس 
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تا دعوت تنظیمات را به گونه  - به  های رویدادنامه ای تغییر دادم  ها را 

کردم، آن  صورت ایمیل دریافت کنم و هر زمان که ایمیلی دریافت می

تقویم خود یادداشت می باخبر شوم  را در  از رویداد  کردم. همین که 

کننده آن رویداد هستند در  ها هم شرکت توانم با دوستانم که آن می 

مورد جزئیات آن صحبت کنم و از تغییرات احتمالی روز و ساعت رویداد  

 باخبر شوم. 

  بتوانم  تا  کردم   دانلود   اصلی   برنامه   بدون   را18بوک فیس   رسانپیام   برنامه  -

 بوک مرکزی، با دوستانم در ارتباط باشم.بدون نیاز به ورود به فیس 

برنامه  - اشتراک  هایاز  برای  فیس دیگری  در  استفاده  گذاری  بوک 

ها گذاری پستها و بافر برای اشتراک کنم، اینستاگرام برای عکسمی 

گذاری  دهد که در مورد زمان اشتراک )بافر این اختیار را به شما می

 . ها، تصمیم بگیرید(پست

فاده  بوک است ها به من اجازه داد تا بدون اتلاف وقت از مزایای اصلی فیساین

خواهید در  ش از آنچه که می د که زمانی بیکنیکنم، اگر شما هم تصور می 

اجتماعی صرف میرسانه یا  های  و  امتحان کنید  را  بالا  راهکارهای  کنید، 

 هایی را برای خودتان بسازید.روش 

 
18. Facebook Messenger app 
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با میزان    های اجتماعی عوارض جانبی پنهانی هم دارند که مستقیماًشبکه

وری شما در ارتباط نیستند. بدین ترتیب که باعث افزایش حساسیت بهره

کنند شده و باعث شود که خودتان را  شما نسبت به آنچه که مردم فکر می 

های اند که رسانه بیشتر با دیگران مقایسه کنید. مطالعات اخیر نشان داده 

 اجتماعی ممکن است تأثیر منفی بر میزان رضایت شما از خودتان بگذارند.

شبکه  به  نسبت  رویکردتان  به  می اگر  اهمیت  اجتماعی  کال  های  دهید، 

آمریکایی  نویسنده  و  کامپیوتر  علوم  )استاد  از  19نیوپورت  یکی  در   )

رفته نباید از    هم   کند که روی از این ایده دفاع می   20TEDهای  سخنرانی

شبکه کنیم   هااین  در    21استفاده  را  خودم  رویکرد  و  تجربیات  هم  من  و 

chrislovejoy.co.uk/facebook  ام.به اشتراک گذاشته 

 پومودورو کیتکن

تواند تأثیر زیادی بر بازدهی مطالعه  هایی که می ترین تکنیک یکی از ساده 

تکنیک   باشد،  طور خلاصه،  داشته  به  روش،  این  در  است.    25پومودورو 

 تر تراحت دارید. برای توضیح کامل دقیقه اس   5کنید و  وقفه کار می دقیقه بی 

 این ویدیو از توماس فرانک را ببینید: 

https://www.youtube.com/watch?v=H0k0TQfZGSc 

 
19. “Follow a Sunday Ritual - Study Hacks - Cal Newport ” 

20. Technology, Entertaintment, Design 
21. https://www.youtube.com/watch?v=3E7hkPZ-HTk 

https://www.youtube.com/watch?v=H0k0TQfZGSc


 

 

 67   | مبانی یادگیری سریع  

 برخی از نکات مهم در مورد این تکنیک عبارتند از: 

داشتن یک تایمر ثابت که این کار را برای شما انجام دهد )به جای تنظیم   -

موبایل هشدار  زنگ  فیزیکی  مکرر  تایمرهای  مثل  چیزی  بار(  هر  در  تان 

که یک اپلیکیشن    Tomightyدر مرورگر یا    tomato-timer.com  پومودورو، 

 دسکتاپ است.

این صورت می  - در  باشید،  پایبند  برنامه  این  به  به دقت  با جدیت  توانید 

 هار چند تا پومودورو دارید.اریزی کنید که مثلاً قبل از نبرنامه 

ای  دقیقه   5های  هایی را که دوست دارید در این تایم کارها و یا فعالیت  -

برای مثال، من کارهایی از    محل مطالعه(انجام دهید )دور از کامپیوتر یا  

دهم. یا برای  ها انجام می هایم را در این تایم قبیل شستن ظروف و لباس 

کنم، پست جدید یک وبلاگ  های یک کتاب را مرور سریع می مثال، فصل 

 دهم.ام گوش می خوانم یا به آّهنگ مورد علاقه را می 

و   ، بشین پاشومانند دراز نشست  انجام دادن چند حرکت ورزشی کوتاه -

و هم با این کار زمانی را به    اند سطح انرژیِ شما را بالا ببردتوشنا هم می

ورزش اختصاص داده و زمان آزاد بیشتری برای خودتان ایجاد کنید. معمولاً  

، اما بعد از آن انرژیِ  گذرند ها در هر روز برایم سخت می اولین و دومین تایم 

 گیرم. می 
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ها به روش  آن را با روش دیگری جایگزین کنید. خود من معمولاً صبح -

 خوانم.تر درس می خوانم و بعد از ظهرها را شلخته پومودورو درس می 

برای   که  است  این  به  مشابه  چیزی  هم  چیزی  مدیتیشن  روی  بر  مدتی 

و شواهد متفاوتی وجود دارد که این کار در مجموع باعث    شوید متمرکز می 

می  شما  تمرکز  نرم افزایش  مانند  گردد.  معروفی   و  headspaceافزارهای 

calm کننده باشد. تواند در این مورد کمکمی 

 :کند ی م  هی توص  ما به  وپورتین کال  ق،یعم کار کتاب   در

  ی زمان  ، یپرتشدن از عوامل حواس   دور  ی برا  یزیربرنامه  یاج  به»

 «. دیبگذار  تمرکزشدن از حالت    خارج یبرا

 د ی باش رشد حال در همواره

  هایی که در بالا توضیح دادم برخی از اصول یادگیری کارآمد هستند.تکنیک 

یادگیری    . یادگیریِ برند متفاوتی از هر یک می   مختلف بهره با این حال، افراد  

فرآیند   دنبال   شخصی یک  سادگی  به  مراحل    و  از  لیستی  یا  کردن 

 ، نیست. گوید ببه شما  فرد دیگریهایی که تکنیک 

ترتیب، می   بدین  اساسی  اصل  چهارمین  دائمی که    مرس به  رشد  آن    به 

 ت.شامل آزمایش و ارزیابی مداوم اس  روش  ینا گویم.می 
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عمل کنید،    هابهبود دهید، بازخورد بگیرید و به آن  را   تان پیشرفت  اینکه   برای 

 های جدید باشید. تان را بازنگری کنید و همیشه به دنبال ایده هر هفته روش 

 بازخورد

  سازد می   قادر   را  ما   و   است.   ما   پیشرفت   برای   اساسی   اصل   یک   گرفتن   بازخورد 

  بدون   جاده  در   اگر   شودمی   چه  کنیم.   اصلاح  را   مانروش   مداوم   طور   به   تا

  پرتاب  دارت   دارت،  تخته   یک   به   بسته   چشم  با  یا  و   کنید   رانندگی   کشیخط 

 کنید؟

اتفاقی با پرسیدن سؤالات زیر، بازخوردی  از آن برای خودتان    پس از هر 

 داشته باشید:

 چه چیزی به درستی کار کرد؟ . 1

 توانستید پیشرفت کنید؟کجا می . 2

 دهند  بازخورد شما  به دی کن تقاضا گرانید از

پذیرای بازخوردها باشید، اگر کسی انتقادی از شما کرد که چندان با آن  

  امکان موافق نبودید، واکنش نشان ندهید و از خود دفاع نکنید؛ تا جایی که  
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اند پاسخ دهید. تا  چه که به شما گفته دارد سکوت کنید و بعد درباره آن 

 ارائه کنید.  22توانید خودتان را به صورت عینی می 

 د یاستفاده کن ین یع یابیارز یهاروش از

و    د یپاسخ ده  شده  ی بند زمان   ط یشرا  در   را   شده   ذکر   سؤالاتمثال،    یبرا

 شما  یابیارز از یبخش شما یهانوشته  اگر. د یکن  یگذارعلامت  را هابعد آن

این عینیت،    .کند   یگذارعلامت  را  هاآن   تا  د یبخواه   ی گرید  فرد   از  هستند،

دلیل  بینی بی کند تا از سطح خود آگاه باشید و از خوش شما را مجبور می 

 .اجتناب کنید 

 ی هفتگ  مرور

مدت صحبت  وری کوتاهکال نیوپورت در مورد اثرگذاری این مورد بر بهره 

تواند منجر به بهبود درازمدت نیز شود. این مورد  کرده و معتقد است می 

یکی دو ساعت در آخر هفته( است  شامل اختصاص زمانی در طول هفته ) 

و هفته بعد چگونه باید    تا معلوم شود که هفته گذشته چگونه گذشته است

 پیش رود. 

 
22. Objective 
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  باعث   ساختار  نی ا.  ابد یی م  شیافزا  ساختار  کی  نییتعمدت با  کوتاه   ی وربهره

انجام    خصوصبه   روز  کی را در    ی خصوصبه   کار  د یبتوان  نکه یا  احتمال  شودی م

  نده یآ  ی روزها  یبرا   را  مختلف   یکارها  از  یامجموعه   اگر.  ابد ی  شیافزا  د یده

  دایپ  فرصت   هاآن  دادن  انجام  ی برا  یشتریب   احتمال  به   د،یاکرده   آماده 

  از   اگر  یحت  ،د یاندازی م  ق یتعو  به  را  هاآن   یکمتر   احتمال  به  و  د یکنی م

 .د یاین خوشتان  یکار

های هفتگی با ارزیابی مستمر، باعث بهبود وضعیت  بررسی ،  مدتدر طولانی 

اصی در رویکرد خود شوید  های خشوند. ممکن است متوجه ناکارآمدی می 

راه  به  راه حلو  این  کنید.  فکر  می حلهایی  مشکلات  ها خود  منشأ  توانند 

تواند هایی برای بهبود می وجوی مداوم به دنبال راه ای باشند. اما جستتازه 

 گیری در طول زمان شود.های چشم منجر به پیشرفت

بررسی هفتگی می  نیز صورت گیرد.  این  آکادمیک  تواند در خارج محیط 

  کرده نقل شده که بنجامین فرانکلین هدفی را برای هر هفته خود تعیین می 

عد  یا  موفقیت  هدف،  آن  به  رسیدن  نظر  از  هفته  آن  پایان  در  و  م  است 

 کرد.موفقیت خود را ارزیابی می 

 های زیر را از خودتان بپرسید.ال توانید برای مرور هفتگی، سؤما میش 
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 ی عملکرد هفتگ  یابیارز

 خواستم انجام دادم؟ )اگر نه چرا؟( آیا هر کاری را که می  -

 هایی از رویکرد من نتیجه خوبی داشت؟چه جنبه  -

 هایی نیاز به بهبود دارند؟چه حوزه  -

 نده ی هفته آ  یبرا یزیربرنامه 

 خواهم به چه چیزی دست یابم؟ می  -

 چه زمانی به آن دست خواهم یافت؟  -

 توانم امتحان کنم؟ این هفته چه رویکردهای جدیدی را می  -

 د یباش د یجد  یهاده یا دنبال  به  شهیهم

  ها در ها و توصیه تکنیک   تئوری یادگیری،   مورد  در  ناپذیریپایان  اطلاعات

  پیدا   را   هاییآن   که   باید این باشد   شما  هدف   .است  مورد مطالعه در دسترس 

  درد ه  ب  اطلاعات را گلچین کنید، اگر  مفیدتر هستند؛  شما  برای  که  کنید 

 ها را دور بریزید.آن  ،، اگر نهکنید   استفاده  هاآن  از  بخور بودند،

مواقع زیادی رتبه    در سال طول  در  که من دوستان از یکی  مثال،  عنوان به

  برای تقویت حافظه نوشته   ای کننده   سرگرم   برتر را کسب کرده، راهنمای 
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، 23سازیسرواژه   دهد؛ می   قرار   بررسی   مورد   را  تکنیک   چهار  راهنما  بود. این

 .26حافظه ساختنی و  25ماژور   سیستم   روش   ،24داستانی   ارتباط   و   مکانی  روش 

  و   دارد  مطلب وجود   درک   برای   کمی   که امکان  مواقعی  برای  هاروش   این

  جزئیات   کسب  برای  .است  مفید   بسیار  بسپارید،  خاطر  به  را  حقایق  باید   فقط 

)به ضمیمه کتاب    کنید   مراجعه  حافظه  هایتکنیک  فصل  به  توانید می   بیشتر

  ببینید  و  کنید  امتحان را کند می   توصیف  او که هاییتکنیک . (مراجعه شود 

 .خیر یا مؤثر است شما برای آیا

 : دارد  وجود اینترنت  در  بهبود شیوه مطالعه  برای زیادی منابع

  اداره   را  Study Hacks  وبلاگ   که   کامپیوتر   علوم   استاد  نیوپورت،   کال -

 :کند می 

http://calnewport.com/blog/ 

 خلاصه فصل دوم 

بخشد و به شما زمان  ی م  بهبود  را  شما  یلی تحص  جیتر نتاع یسر  ی ریادگی •

 .دهد ی م  گرید یهاتی دادن فعالانجام  یبرا  یشتریب

 
23. Mnemonics 

24. Method of loci and story associations 
25. The Major System technique 
26. Synthetic memory 

http://calnewport.com/blog/
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 .دهد ی م  شیافزا  را  مدتی طولان  حفظ   درک،   ی برا  فاصله   با   ی ریادگی  و   تکرار •

 . کنند  اجرا را  دارفاصله  تکرار  توانند می  ین یبازب ستمیو س  هاکارت فلش •

  ش یتواند فهم و درک را افزای م  فعال  یادآور ی  و   پرسش  بر  ی مبتن  ی ریادگی •

 .دهد 

 . است  تمرکز   شیافزا  ی برا  ارزشمند   مهارت  کی   تمرکز   یی توانا  توسعه   امروزه  •

 ی اجتماع  یهارابطه خود را با رسانه   ،می را حذف کن  یپرتحواس   عوامل  د یبا •

 . میروش پومودرو تلاش کن ی برا و  م یریدر نظر بگ 

  ی نیع  ی ابیارز  خود   ، بازخوردها  کسب   با   است،  ی دائم  و   است  ی فرد   ی ریادگی •

 .شودی نو انجام م  یهاده یا  یوجوو جست  لیتسه  شه یهم  و  ی هفتگ   صورت   به

 



 

 

 : 3 فصل

 ی نی بال یهاتسلط بر مهارت
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 ست؟«یچ ماریمشکل ب ی کنی: »فکر م د یپرس  استاد بالینی

تخت    ی که بر رو  ی ضیسر نخ به مر  افتن ی  د یو با ام   دانستمی نم   یز یمن چ

 انداختم. یکرده بودم نگاه نهیبود و قبلاً او را معا دهیدراز کش

دارد و قرار است عمل   یامشکل روده  رسد یطور پاسخ دادم: »به نظر م نیا

 شود؟!« 

بعد دستم را گرفت و با آن    و   به من انداخت  دانه یناام  ینگاه  استاد بالینی 

  یکنی که لمس م  نیرا فشار داد. »ا  ماریبشکم  و راست    ییبالا  چهارمکی

 « ددار  ی لبه دنده. او هپاتومگال  ری، سه چهار سانت زاست کبدش 

 . د یرس  انیو کلاس درس به پا بالین بیمار را ترک کردیم 

از ابتدا کبد را لمس کرده    نهیبود که اگرچه در آن معا  نیا  دکننده یامنکته نا

 آن نشده بودم.  یبودم، اما متوجه بزرگ 

لمس کبد را    یرا انجام داده بودم و چگونگ   یشکم  ناتیبار معان یچند   قبلاً

  الیمتاکارپوفالانژ  مفصل   از   را   انگشتانم  چطور   نکه یا  مورد   در   قبلاً   و   بودم  بلد 

 دارم به من گفته شده بود. نگه  تماس با شکمخم کنم و دستم را در 

  ،ی عفون تیکبد تا هپات  یالکل یماریاز ب ،یخورد با علل هپاتومگالنحوه بر و

  ک یرا به کمک تکن  هانی)البته که ا  دانستمی را م  یقلب  ییتا نارسا  یمیاز بدخ



 

 

 77  | های بالینی  تسلط بر مهارت

همه در    نیبودم(. اما با ا  ادگرفته ی  ی ر یادگی  ی تکرار با فاصله و مطالعه برا 

 دهم.  صیآن لحظه نتوانستم علت را تشخ

اصلی انجام این معاینه  ا همه دانش و مهارتی که داشتم نتوانستم به هدف  ب

یابم. نبود که در بخش ن یا  دست  بیمارستانهاطور هم  نگذرانده    ی  زمان 

صبح مباشم،  شرکت  بخش  راند  در  عصر    کردم ی ها  و  و  درمانگاه  در  هم 

  نکه یا  دنیفهم  یها براروش   نیبود که ا  نیا  مشکل  شدم.اورژانس حاضر می 

 .ستند ین ، مناسبنه  ایدارد   یهپاتومگال ضیمر

 

 *** 

 

مطالعه و   قیاز طر ی ریادگ ی ی که در فصل دوم گفته شده، برا ییهاک یتکن

پزشک  درس  رشته  همه  خوشبختانه  اما  است؛  مناسب  طور  نیا  یخواندن 

از خون    ،یمارستانیب  یهامورد استفاده در بخش   یهایی توانا  د ی. ما باستین

که   میریبگ  ادی د ی. ما بامیریبگ  ادیرا هم  یمیو کار ت  ماریب نهیگرفتن تا معا

در دو فرد متفاوت،    یماریب  کیکه   میافراد را درک کرده و بدان نیتفاوت ب 

متفاوت   تواند ی م ب  یبروز  است  ممکن  و  باشد  تمام    یماریداشته  بخواهد 

 نباشد. گونه نی ا گرید  ماریرا بداند، حال آن که ب اش ی ماریب اتیئجززیر

سا  می ده  ص یتشخ  م یبتوان  د یبا  ما با  و کبد   زیکه کبد  دچار    ینرمال  که 

 هستند. یاشده هر کدام چه اندازه  یهپاتومگال
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ها به ما  کتاب  نی گرفت. ا  ادیکتاب مرجع    کی از    توانی ها را نممهارت  نیا

  ا یو  می ریافراد را در نظر بگ  نیب ی عیطب یهایکه چطور گوناگون  ند یگوینم

  ی . برامیواکنش ده  امدهین  شیپ  مانیکنون براکه تا  ییهات یچطور به موقع

  نی. با امیگذرانزمان ب   یمارستانیب  یهادر بخش  د یهم هست که با  نیهم

ز زمان  است  ممکن  بگذران  یادیحال  بخش  در  هم  ا  د،یرا    نکه یبدون 

گفتم    ییزهایچ که  برخد یریبگ   اد یرا  برخروش   ی .  از  ثرتر  ؤم   گرید   یها 

ا در  به چگونگ   ن یهستند.  به  یبخش  در مح  نه یاستفاده  زمان   یهاط یاز 

تا ب   ی نیبال  یهامهارت  ی بازساز  یو چگونگ   ینیبال ها آن   رخواهم پرداخت 

 .د یمسلط شو

 ی نیبال ط یشده در مح یاز زمان سپر  یحداکثر استفاده

درمان    یبرا   ،یپزشک  ان یآموزش دانشجو  یبه جا  ی نیبال  ط یمح  سفانه أمت

ابتکار عمل را    د یبدان معناست که شما با  نی شده است. ا  ی طراح  مارانیب

 د یکنی آسان است، فکر م   یلی. وقت گذراندن در بخش خد یریدر دست بگ 

 .د یریبگ   ادی یاد یز زی اصلاً چ نکه یبدون ا د، یهست یخوب ی دانشجو

هدف داشته    د یبا  شه یهم  د،یبهره را از وقت خود ببر  نیترش یب  نکه یا  یبرا

  ات یو تجرب  د یخوب ارتباط برقرار کن  د یبا اسات  د، یاز ترک بخش نترس   د،یباش 

 . د یده  وند یخود را به مطالعات خود پ ینیبال
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 د یهدف داشته باش  شهیهم

راحت است که با    یلی. خدهد ی رخ م  مارستانیدر ب  یاد یروز اتفاقات ز  هر

  ازیکه ن ییزهایکه منفعلانه تمام چ   د یباش  دواریو ام  د یبرو شیپ ان یجر نیا

  ی نیروش ممکن است تجربه بال  نی. با اد یرا خود به خود جذب کن  د یدار

زمان    در را    ازیمورد ن  یهادانش و مهارت  جی و به تدر  د یداشته باش   یخوب

کن  یکاف اد یکسب  با  ب،  حال  ن ی.    د یتوانی م  د،یباش   محور خود  شتر یهرچه 

 . د یشو یو پزشک بهتر  د یریبگ  ادی  ترعیسر

. در  د یآی دست مه  اهداف خود از حضور در بخش ب  ق یدق  ن ییامر با تع  نیا

.  کردمی و سه بار آن را تا م  داشتمی مبر  A4تکه کاغذ    کیهر شب،    انیپا

  ، ابمیدست    در روز بعد به آن   خواستمی را که م   ی زیکاغذ، شش چ  نیا  ی رو

ها آن   ی همراهم داشتم و وقت  شه یرا هم  ن یمن ا . ری, مانند مثال زنوشتمی م

از    ی و هر بار حس کوچک  دم یکشی هرکدام خط م  ی رو   دادم، ی را انجام م 

 . دادی به من دست م تیموفق 

 . کردمی م یبند ت یها را اولوآن  6تا   1از  یگذاراوقات با شماره  یگاه

 گانه من:شش  یهات یاز اولو  یمثال

 بگذار  ادداشتی ماریدر پرونده ب .1

 ریخون بگ  شتریب ا ی ماریاز سه ب .2
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 بده. صیرا تشخ ی هپاتومگال .3

 ( را درک کن. LFTs)عملکرد کبد  یهاتست  .4

 .ن یبب یسه آندوسکوپ ایدو  .5

 کن.  دایبخش اطلاع پ ماریسه ب ایدو  ق یدق  تیاز وضع .6

  ش یپ  تانیبرا  د یدانی باشد که م  ییهات یمتناسب با موقع  تواند ی م   ستیل  نیا

براد یآی م م   ی.  اگر  تعداد  د یدانیمثال،  ب  ی فردا  است    مارانی از  قرار 

  دن یرس   یهابه راه   د یتوانی م  د،یسینوی اهداف را م   ی شوند، وقت   یاندوسکوپ

  ی زیربرنامه   د یتوانی بالا م  ست یل  ی مثال، برا. به عنوان  د یها فکر کنبه آن 

 د یبگذار  ادداشتی   ماریو در پرونده ب  د یکه در راند بخش شرکت کن  د یکن

ب  نیو همچن  .(1) م  ماریدو  از  را  راند    شده  تی زیو  مارانیب  انیجالب  در 

  د یتوانی شما م  .(6)   د یها مطالعه کنآن   تیمورد وضع  تا بعداً در  د یانتخاب کن

  د یاز بخش خارج شو  زودتر  ی شرکت در آندوسکوپ  ی که برا  د یدرخواست کن 

قرار است از    ایکه آ  د یو بپرس   د ی(. سپس، بعد از ناهار به بخش برگرد5)

  ی هست که علائم خاص  یماری(، ب2)  ریخ  اینمونه خون گرفته شود    یماریب

هست که وقت آزاد داشته    یپزشک  ای( و آ3)  د یکن  اش نه یداشته باشد تا معا

 (. 4دهد ) حیرا توض LFTsشما  یباشد تا برا

انعطاف   نیا  با که  است  مهم    د یتوانی نم  شهیهم  را یز  د؛یباش   ریپذ حال، 

پزشکان به شما   د یخواهد رفت. شا  شیکه اوضاع چگونه پ  د یکن   ینیبشیپ
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ب  پرونده  در  که  ندهند  چ  مارانیاجازه  بخش  قدر  آن  ای.  د یسی بنو  ی زیآن 

نتوانند   باشند که  اLFTمشغله داشته    ن یها را به شما آموزش دهند. در 

به   دنیرس  یبرا نیگزیجا یهاو به دنبال راه  د یسازگار باش  د یشما با موارد، 

ها در  LFTراهنما در مورد    ک یکردن    دا یمثال، پ  ی . براد یاهداف خود باش 

  د یشا  ایمختل.    یهاLFTبا    ماران یخون ب  جی نتا  ی و سپس بررس   نترنتیا

  د یتوانی م  رتصو  نینباشد، که در ا  مارستانیدر ب  ی با هپاتومگال  یماریب  چیه

.  د یفکر کن  د یده ص یو تشخ د یریبگ   اد ی  د یکه با  ییهااز نشانه   گرید   ی کیبه  

  ر یمهم است؛ چرا که در غ  ار یاست که داشتن هدف بس  یی روزها  ن یدر چن

و به اهداف    د یکن  یسپر بخش  را در    ی اد یصورت، ممکن است زمان ز  نیا

در بخش    یافبا اوقات اض  توانی که م  یکار   101. کتاب »د یبرس   یکم  اریبس

است که    ی د یمف  یهاو ناکول پاتل از کتاب   وانزی ا  سونیانجام داد« نوشته دا

 آن است.  د یمف  ی محتوا انگریکمک کارتان باشد. عنوان کتاب ب تواند ی م

 د یترک بخش نترس از

وجود خواهد داشت که با وجود اهداف از    ییطور که گفته شد روزها همان

  د یکه هست  ییتان، از ماندن در جافراوان   اقیشده شما و اشت  ن ییتع  شیپ

پزشکان سرشان شلوغ باشد، شما همه    د یشود. شای نم  دتانیعا  یسود چندان

  یبرا   یادیز  یو کارها  د یکرده باش   نهیشان معاخاص   یهارا با نشانه  مارانیب

  بیمارستان  تئاترآمفیماندن در بخش،    یانجام دادن وجود نداشته باشد. برا
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  ی گر ید ی . بهتر است وقت خود را در جاد یها احساس اجبار نکندرمانگاه  ای

ب به خانه    ای  مارستانیاز  رفتن  بگذرانبا  کردن  مطالعه  در  د ی و  از حضور   .

. د یبعد از ظهر نترس   ایصبح    کیمختلف در    درمانگاه   ای  اتاق عمل  نیچند 

  ک ین یدر کل  یپزشک  ایکنسل شود    یعمل جراح  ک یانجام  که    یصورت   رد

 به صرفه است. ن یگزیجا یاحتمال یهاداشتن برنامه  به شما آموزش ندهد،

خودتان    ی ریادگی   یو برا  د یکنی نم  افت یدر  ی: شما پولد یداشته باش   اد ی  به

کار    با ترک کردن بخش و انجام هر  د یکنی اگر فکر م  نیبنابرا  د،یجا هستآن

 . د یکار را بکن نیحتماً ا د،یریگ ی م اد ی یشتر یب ز یچ یگرید

 د ی برقرار کن یاستادان خود ارتباط خوب با

که با شما دوستانه    د یمواجه شو  یکه با اتند   د ی شانس را دار  نیاوقات ا  یگاه

ها ارتباط  دارد. با آن   سیو مهارت در تدر  سیبه تدر   اقیو اشت  کند ی رفتار م

که    ی. پزشکاند یها را اعتبار ده شان آن و به اندازه ارزش   د یبرقرار کن  یخوب

م  یخوب  یهامعلم  باثر   یلیخ  توانند ی هستند  بر  آن .  اشند گذار  علاوه  ها 

شما در    ی ریادگی ی دهبه جهت  توانند ی به شما، م  ی کاربرد  م یآموزش مفاه

درگ بخش و  ت  کردن  ریها  با  تازه   م یشما  پزشکان  کنند.  کار درمان کمک 

ها مطالب هنوز در ذهن آن   را ی)سال اول در انگلستان( اغلب بهتر هستند؛ ز

حال،    نیباشند. با ا  اشته هم د  یشتر یتازه است و ممکن است وقت آزاد ب
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نسبت به    یشتری ب  نشی عمق ب  تواند ی مشاور خوب م  ا یمسئول درس    کی

 شما فراهم کند. ی خود برا ی رشته تخصص

  اق ی. اشتد یکن  گرانید  سیتدر  ی رایخود را پذ   د،ینیآموزش بب  د یخواهی م  اگر

باش   د یخود را نشان ده اتند د یو فعال  به  . در  د یکن  یها معرف. خودتان را 

کسی  )  د ینشو  وس یشما را رد کرد، مأ  ی . اگر کسد یامکان سؤال بپرس صورت  

 !( با شما ندارد یشخصمشکل 

خواهند  ی است که نم  ن یدارند ا  انیدانشجو  یکه برخ   ییهای از نگران  یکی

ها اتند   ی حال، وقت  ن ی. با ارند یرا بگ   هاوقت آن   ا یها را پرت کنند  حواس اتند 

دانشجو  م  یپزشک  انیبه  برا  دهند،ی آموزش  سودمند  آن  یمتقابلاً  هم  ها 

. من واقعاً از  کند ی ها را تازه من مطالب به شما حافظه آ دادن حیاست. توض

مشتاق در بخش    ی پزشک  یدانشجو   ک ی  ی وقت  نیبنابرا  برمی لذت م  سیتدر

 کند.ی تر مرا لذت بخش زیچ، همه حضور داردمن 

  یدر دانشکده پزشک  د یکه چرا با  پردازمی موضوع م   نیفصل ششم به ا  در

 .د یداشته باش   سیهم تجربه تدر

 د ی ده وند یخود را به مطالعه خود پ اتیتجرب

نه به    م، ی ریبگ   ادیهم  را با  ی پزشک  ی نیو بال  یتئور   ی بهتر است محتوا  اغلب

  ساعت را صرف مطالعه بر   ک یهر شب حداقل    د یکن  ی صورت جداگانه. سع
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را با    یجالب  ماریعنوان مثال، اگر ب . به  د یکن  د،یاده یاساس آنچه در آن روز د

از هم    اهافتراق آن   یو چگونگ   یدر مورد علل مختلف زرد   د،ید ید  ی زرد

 . د یبخوان شتریب

  اد یبه  ی انتزاع قی بهتر از حقا اریها را بسما نشان داده است که داستان  مغز

ب  کی داستان هر    توانند یها مداستان  نیا  ،ی. در پزشکآوردی م   یمارانیاز 

  ط یبا شرا  مار یب  ک ی. با ملاقات با  د یکنی ها ملاقات مباشند که شما با آن 

اطلاعات    د یتوانیکه م   د یکنی م   جاد یا  ی ذهن یها ره یخودتان گ  ی خاص، برا 

مطالب را    ی ادآوری  بیترت  ن یو بد   د یکن  زانیآو  هاره یگ  نیخود را به ا  ی تئور

 . د یتر کنخودتان به مراتب آسان یبرا

مبتلا    یماریبود با ب  یاز دوستانم که سال پنجم پزشک  ی کیبه عنوان مثال،  

آن انجام داد.    یرو   ی شب مطالعه مختصرآشنا شد و آن  هی به گانگرن فورن

ما در سال    یانیمواجه نشد؛ اما در امتحانات پا  یماریهرگز با آن ب  گریاو د

  ی به سؤال  توانستآورد و    اد یرا که با آن مواجه شده بود به    یماریششم، ب

تنها در    ا ی  د یدیرا م   ماریکه اگر او تنها ب  یحال  در مورد آن پاسخ دهد. در 

 . اوردین  اد یموضوع را به    ن یممکن بود ا  خواند،یدرباره آن م   یکتاب درس   کی

  یادآور یتواند در بخش با  می   زیبا خواندن ن  دنی د  ماریب  اتیتجرب  دادن ارتباط

خاص را    ط یبا شرا  مار یکه ب  یشما هنگام  یدانش قبل   ای  هاادداشتیفعال  

با    د،ینیبمی  شما  اگر  مثال،  عنوان  به  شود.  به    ماریب  کیانجام  مبتلا 

  ی درمان  یهاروش و    ت یوضع  نیو قبلاً در مورد ا  د یکنی ملاقات م  نسونیپارک
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از حافظه    د یتوانی که م  ییفعالانه تا جا  د،یاکرده  یبردارادداشتیمختلف  

  کنم،ی خود حمل م   ب یتکه کاغذ را در ج  کی. من اغلب  د یکن  ی ادآور یخود  

موضوع    کیدرباره    د یآی م  ادمیکه    ییو تا جا  آورم ی م   رونیآن را ب  یکه گاه

 تانیهاادداشتیبعداً به    د یتوانی م  یخال  ی جا  گونههر   ردنپرک  یبرا  .سمینوی م

 . د یمراجعه کن

 ین یبال یهامهارت  یواساز

به بخش می را    یاده یچیپ  تیفعال  ایمهارت    هر با    میتقس  ییهاتوان  کرد. 

و شروع    د یشویتر م کوچک   یهاتر متوجه بخش کم   شتر، یو تجربه ب  نیتمر

  ی مثال، وقت  ی. براد یکنی م  کپارچهی  تیفعال  ک یها به عنوان  به تجربه آن 

با    رد، یگیم   اد یرا    انو ینواختن پ  یکس .  د دست شروع کن  ک ی ممکن است 

هر انگشت قرار دارند.    ر یاست که ز  ی در حال نواختن پنج نت  د یصفحه کل

حرکت دهد    نییکه دست خود را به بالا و پا  رد یبگ   اد یسپس ممکن است  

هر دست را جداگانه را بنوازد. در ابتدا،  ترنییپا ایبالاتر  یهاگام  یهاتا نت

نوازد. در برابر  می طور همزمان    بهبا هر دو دست    و بعداً  خواهد گرفت  یاد

  ، در حال نواختن یک سونات بتهوون استباتجربه که    ستیانیپ  کی  ن،یا

  ی مرحله، اجزا  نی موارد فکر نخواهد کرد. در ا  نیاز ا  ک ی  چیآگاهانه به ه

 اند. شده  لیتبد  الیس   ند یفرآ کی مهارت به  یفرع
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پزشک  نیا در  وقت  زین  یموضوع  است.  به    یکس  یصادق    ی ریادگیشروع 

مانند    رد،یبگ   اد یرا    ید یکل  یهامجموعه ریز  د یبا  کند،ی م  یپزشک

  نه یدارد؟( و معا  یچه مشکل   نکه یدر مورد ا  ماری )پرسش از ب  ی ریگحالشرح

ب  ی )بررس   ی کیزیف ب  یهانشانه   ی برا  ماریبدن  به  ایماریمربوط    ن ی(. 

بررس شرح   ک یکرد؛    ه یتجز  شتریب  توان ی را م  هارمجموعه یز   ی حال شامل 

 یهای ماریسابقه ب  یبررس  گر،یعلائم د یبرا یغربالگر  مار،یب یاصل تیشکا

د  یهاعادت  ،یاجتماع  تیوضع  ،یقبل عناصر  و  پزشک    کیاست.    گریاو 

توانا ا  یی باتجربه  ترکمهارت  نیادغام  از  استفاده  و  در    یهاب یها  مناسب 

 دارد.  را  ازیصورت ن

ها را به  است که آن   ن یا  د یمف  کرد یرو  ک یها،  مهارت  نیا  ی ر یادگی  هنگام

هر جزء را    یریادگ ی  راه   ن یبهتر  د،ینک  ه یخود تجز  یهابخش   نیترکوچک 

  س یفر  م یاست که ت  یروش   ن ی. اد یها را دوباره ادغام کنو سپس آن   د یابیب

  یدر تانگو  ا ر  یاستفاده کرد، قهرمان جهان شد و رکورد جهان  ی نیبوکسور چ

  زیپادکست خوب را ن ک یساخت  ی چگونگ  یبه ثبت رساند. او حت  نیآرژانت

پادکست استفاده کرد   کیساخت  ی اصول برا نیکرد و سپس، از ا یواساز

 کنند.   یخود را واساز یخواست تا نحوه باز ی در سطح جهان گرانیو از باز

  ی نشان دادن چگونگ   ی برا  ی کیزیف  ناتیکردن بر معا  دایاز مثال تسلط پ  من

ا از  از    ی اریدر بس  تواند ی اصول استفاده خواهم کرد، اگرچه م  نیاستفاده 

که   یی زهایکه چ  ی هم به کار رود. در حال یپزشک ی ر یادگی گر ید یهاجنبه 
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قصد    د،باشن  د یمف  توانند ی به طور خاص م  میگوی م  یکیزیف   نهیدر مورد معا

گوناگون    یهاآن را به روش   د یتوانی را به شما نشان دهم که م   ی ند یدارم فرآ

 . د یربمختلف به کار ب میمورد مفاه و در

 یهامهارت   ،یکی زیف  نه یمعا  ، یریگحالرا در مورد شرح   کرد یرو  ن یهم  من

و رگ   یعمل تفس  ، یریگمانند گرفتن خون  کار    X-raysو    ECG  ر یو  به 

به کار بردم. به عنوان مثال، من    زین   یاصول را خارج از پزشک  نیبردم. من ا

  مدانشگاهم شد   م یماه وارد ت  15بسکتبال در عرض    ی مبتد   کن یباز  ک یاز  

 انتخاب شدم. کنیباز نیبه عنوان بهتر گر یماه د 15و بعد از 

 ی کیزیف نهیبر معا تسلط

  اد یرا    یکیزیف  ناتیروش مرسوم انجام معا  د یشما با  ،یدانشکده پزشک  در

  ی ابی. ارزشودی م  تیاز آن تبع  نیکه به ندرت به طور کامل در بال   د یریبگ 

  کی   ی« است که شامل بررس افتهیساختار  ین یبال  ی ابیدر قالب »ارز  معمولاً

 ،(یشناس مثال، قلب و عروق، تنفس، عصب   ی)برا  ماریبدن ب  خاص   ستمیس 

در    ی الاتؤدادن به س و پاسخ  د یاکرده   دایکه پ  یکردن علائم  سپس خلاصه

 مورد آن است.
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 ام:کرده   میشده را به چهار قسمت تقس ادیبه سبک  یکیزی ف ناتیمعا من

  ی برا   خاص مورد استفاده و علائم مورد نظر.  یتوال   :نهیمعا  یطرح کل -

  شروع   هادست   از  معمولاً   (، یشکم  و   ی تنفس  ،یعروق -ی )قلب  ی اصل  یهاستمیس 

  را  صورت  و  سر   سپس   و  بازوها   و   د یروی م  بالا   سمت  به   هادست از   د،یکنی م

 . د یرویم   پاها  سمت  به   شکم  و  نهیس   قفسه  از   سپس  د،یکنی م  نهیمعا

است؛   کسانی  شودی که دنبال م   یطرح  مار،یدر هر ب  ها:نشانه شناخت   -

ب الگوها  مارانیاما  داد.    یمتفاوت   یمختلف  نشان خواهند  را    ک یاز علائم 

تا    دهد ی م  صیتشخ  ی بیعلائم را به صورت ترک  ن یماهر ا  ی نیمتخصص بال

 Nailها )ناخن  شدن   یچماق  بیاشاره کند، به عنوان مثال ترک   صیبه تشخ

clubbing و سمع کراکل    نهی(، کاهش انبساط قفسه سfine  نشان   هاه یدر ر

 است.  یو یر بروز یدهنده ف

به طور خلاصه علائم )علائم مثبت و    د یبا  نه،یپس از معا  :هاافته یارائه   -

  کند ی ها اشاره معلائم به آن  نیرا که ا  یاحتمال  یهاص یمهم( و تشخ  ی منف

 .د یخلاصه کن

  ی هاصیتشخ  مورد   در  تری اختصاص  یالاتؤس   سپس  گرنه یمعا  :۲7وا ی و -

 . پرسد ی اطلاعات م ریو سا  کننده  ز یمتما اتیخصوص ،یاحتمال

 
با کلام،   ی برقرار  ی به معنا  باشدکهیم  viva voceدر واقع خلاصه شده کلمه    وا یو  27.   نه یمعا   ارتباط 

 با کلام است.  دن یسنج  ای امتحان گرفتن با کلام  کردن با کلام،
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 نه یمعا یکل  طرح

توال   نیترکم   در معا  یزمان ممکن،  در  را  .  د یکن   جاد یا  نهیخاص خودتان 

ساختار    کیدر مورد    د،یمنبع نگاه کن  نیاست که به چند   نیمن ا  هیتوص

  جاد یخودتان ا  یبرا   یمرکز   یراهنما  ک یو سپس    د یریبگ   م یتصم  یمنطق 

  راتیی تغ  د یتوانمی. شما  د یرا انجام ده  نه یکه هر بار آن مطابق آن معا  د یکن

  جاد یا  شودی که به شما داده م  ییهااساس بازخوردها و آموزش   را بر  یجزئ

  د یکن  نیرا به همان روش تمر  ی که ممکن است همان توال  ییاما تا جا  د؛یکن

 تا ملکه ذهنتان شود. 

اول  جاد یا  یبرا   د یمف  منابع وب   ه یطرح  شامل  مانند   ییهاتیساشما 

geekymedics.com    وoscestop.co.uk  مانند    ینیبال  ناتیمعا  یهاکتاب  ای

Macleod’s ای Talley  وO’Connor’s .است 

هستند که به    یذهن   یهااستعاره منظور  [  ییهاقلاب   جاد ینظر ساختار، ا  از

مختلف    یهاقسمت  د یکه بتوان  ]کنند ی کمک م  م یمفاه  آوردن   اد یشما در به  

آن   نهیمعا به  آورا  برا  د یمف  د،یکن   زان یها  مثال،  عنوان  به  بخش    ی است. 

معا )   نه یمشاهده  دارم:  قلاب  پنج  من  )iدست  پوست،   )ii( ناخن،   )i  )

پنج مورد چند    نی از ا  کیو مفاصل. در هر    ها( استخوان ivنرم، )  یهابافت

  ی: به عنوان مثال هنگام بررس د یها بگردبه دنبال آن   د یوجود دارد که با  زیچ

در ناخن دنبال    .د ی... بگرد   ( به دنبال راش، جوش، ندول، اسکار و iپوست )
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pitting  ،onycholysis ،  clubbing  ن یدر ا  زهایسپردن چ  ربه خاط  د؛یبگرد  

 جداگانه است. یطولان ستیل  کی تر از آسان اریها بسحوزه 

  نهیمراحل معا  آوردن  ادیکه در به    یکاربرد  یهااز برکردن به روش   یجا  به

 .د یفکر کن کنند ی به شما کمک م

 : میموارد را دار نی لمس و دق شکم ا  یمثلاً برا 

 . )کبد و طحال( د یکنی که لمس و دق م ی دو عضو -

 و آئورت(  هاه ی)کل  .د یکنمی که فقط لمس    یدو قسمت -

 و مثانه( shifting dullness) .د یکنی که فقط دق م  ی دو مورد -

 ( هایی ها و بروروده  ی)صدا . د یکنی که سمع م یی دو صدا -

به    یبرا   یکاربرد  یهاو به راه   د یکرد  جادیرا ا  نهیمعا  یکه طرح کل  نیهم

آن  سپردن  کردخاطر  فکر  تمر  د،یها  باش   ی شتر یب  نیهرچه    د،یداشته 

را ملکه ذهن خود کرده و به صورت خودکار انجام    نهیمعا  د یتوانی م  تر عیسر

همان د یده ضرب .  که  قد طور  روز،    ک ی  د، یگوی م  ی میالمثل  در  امتحان 

با دوستانتان،    ست؛ین  ی بهانه خوب   ماری. نبود بکند آسان می را    یی نها  متحانا

 . د یکن  نیبا بالش تمر یحت  ای یبا خرس عروسک
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 ها نشانه  شناخت

ا  یهانشانه   صی کسب مهارت در تشخ  د یکل تا جا  نیمختلف    ی است که 

ب سع   د ینیبب  ماریممکن  مشکل   د یبفهم  د یکن  یو  راه    چیه-دارد  یچه 

ابتدا مشکل  ینیگزیجا در  ندارد.  بدان  ستین  یوجود  قبل  از  مشکل    د یاگر 

  مثال،   یکه برا   د ینیو بب  د یحاضر شو  نشیچه بوده و بعد بر سر بال  مارتانیب

spider naevi reticularis است. یشکل نیا 

تا حد ممکن از دانستن    د، یکرد  دایپ  یشتریکه تجربه ب   یحال، زمان  نیا  با

شما به طور    ب،ی ترت  نی. به اد یاو اجتناب کن  دن یقبل از د  مار یب  تیوضع

  یزهایو چ  د یکن ی بررس   ها دارند که آن را   ییهانشانه   د یکن یسع  د یفعال با

 گرفت.  د یخواه اد ی یشتریب

  ط یدر شرا  د یاست که انتظار دار  ییهاتجسم نشانه   گرید  د یمف   ک یتکن   کی

بد ینیبب  یخاص مثال،  عنوان  به  کوش   ی ماری.  کن  نگ یمانند  تصور    ای  د یرا 

با  از سر تا پا را داشته است   هیکل  وند یپ یویکل ییرا که پس از نارسا  یفرد

 . د یریدر نظر بگ   د ینیکه ممکن است بب  یتصور علائم

 ها افتهی ارائه

وجود ندارد، اگرچه    نه یمعا  یهاافته یارائه    یبرا  یدرصد درست  100راه    چیه

است که    نیمن ا  هیهستند. توص  گرید  یهاثرتر از روش ؤم  یخاص  یهاروش 
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ثرتر است.  ؤشما م  یبرا   کیکدام    د ینی و بب  د یمختلف را امتحان کن  یهاروش 

 هستند:  ری به شرح ز کردهایرو نیتردو تا از محبوب 

 م یکرد نهیکه معا  یب یبه همان ترت. 1

 را داشته است:  هاافته ی نیآئورت ا ی مبتلا به تنگ  مار یب کیمثال،   عنوان   به

در حال استراحت راحت   ماریجونز، ب  یآقا  یعروق -یدستگاه قلب  نهیدر معا

  ی طینشانه مح  چی ه  ای  یخونکم   ای  انوزیاز ادم، س   یانشانه   چیاست بدون ه

ضربان قلب    شود،ی لمس م  ی. نبض او به آهستگ یعروق-یقلب  یهای ماریاز ب

برجسته    ماریب  JVPاست.  95/120و منظم است و فشار خونش    70  یو

پنجم حس    یادنده  نیب  یاست و در فضا   داری. ضربان اپکس قلب پاستین

صداهاشودی م قلب  ی.  دوم  و  اضافه   ی اول  به  بودند،  سوفل    ک ی  ینرمال 

. شد ی م  ده یشن  دهایکاروت  ه یآئورت که با انتشار به ناح  ه یدر ناح  کیستولیس 

(، narrow pulse pressure)  نییفشار پالس پا  ک ی  تیاسم  ی آقا  جتاً،ینت

 دارند.   یخوانآئورت هم  یدارد که با تنگ   ESM  کیو    داریپا  اپکس   ضربان   کی

  ک یو    داریضربان اپکس پا  ف، ی نبض ضع  کی جونز    ی آقا   یبند جمع   یبرا

 آئورت است. ی کننده تنگ   مطرح  هان یا دارد که همه ک یستولیسوفل س 

 است.  یترروش آسان ن یدو روش، ا نیا نیب
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ها که از آن   د یکن  نییرا تع  یذهن  یهاره یگ  ،د یباش   تریاحرفه   د یخواهی م  اگر

  م یامر به خاطر سپردن مفاه  نیا  د یکردن مطالب استفاده کن  زانی آو  یبرا

 .کند ی تر مرا آسان

و سپس،    کنمی با جملات بالا شروع م ، یقلب ماریب ی معرف  ی برا  شه یمن هم

 . دهمیگزارش م  ی قلب ی، اپکس قلب، و صداهاJVPمورد نبض، در

 مهم  یمنف یهاافتهیو سپس   یمثبت اصل یهاافتهیارائه  .2

 آئورت:  یمبتلا به تنگ  ماریب ک یعنوان مثال در  به

مهم   ی آقا  ی عروق-یقلب  ستم یس   یبررس   در مثبت،    یهاافته ی   نیترجونز، 

ضع بار  ف،ینبض  پالس  جاب  ک،یفشار  قلب  سوفل  ه اپکس  و  شده  جا 

.  دهایبا انتشار به کاروت  شد ی م   دهیآئورت بلندتر شن  هیکه در ناح  کیستولیس 

 آئورت همراه خواهد بود.  ی مجموعه با تنگ  نیا

د  ی منف  نکات سوفل  عدم وجود  شامل  توجه  وجود    ک،یاستول یقابل  عدم 

 یی(، عدم وجود شواهد نارساmetallic heart soundقلب )  ک یمتال  یصدا

و عدم وجود    هاه ی سمع کراکل در ر  ای  ی طیاز جمله عدم وجود ادم مح  ، یقلب

(  clubbing)  نگی از جمله عدم وجود کلاب  ،یعفون   ت یاز اندوکارد  یشواهد 

 بود.   (Janeway lesions)  ی نو یج  عاتیضا  ا ی  ( Osler’s nodes)  آسلر   یهاه گر
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  ر یکردن سا  رد  ی برا  د یها اشاره شد، باکه به آن   یقابل توجه  یمنف  نکات

مناسب    د، یکه به آن اشاره کرد  ی طیشرا  یاحتمال  ی امدهایو پ  ی علل احتمال

  یامدهایهر دو از پ  ی عفون  تیو اندوکارد  یقلب  ییمثال، نارسا  ی. براباشند 

ا  یتنگ   یاحتمال هستند.  کم  نیآئورت  به    یروش  اگر  اما  است؛  دشوارتر 

 کند.  زیمتما گرانیشما را از د تواند ی اجرا شود، م  یخوب

را انتخاب    یکنم و سپس روش   ن یبود که هر دو روش را تمر  نیمن ا  کردیرو

رفت و از  می   شیخوب پ   نهیتر بودم. اگر معاکنم که در امتحان با آن راحت

م  صیتشخ استفاده  دوم  روش  از  بودم،  از  کردمی مطمئن  بالعکس  اگر   .

م   نانیاطم  صم یتشخ استفاده  نخست  روش  از  از    یک ی.  کردمینداشتم 

روش را    کیکند    ریامتحان ذهنش را درگ  نیح  خواستی که نم  نمدوستا

که ممکن است    یی . باز هم تا جاکردی نتخاب کرد و هر بار از آن استفاده م ا

  ی ذهن  نیتمر  ن،ی ملکه ذهنتان شوند. همچن  نه یتا مراحل معا  د یکن  نیتمر

  ص یشما در تشخ  یی توانا  شتر یب  ت یتقو  یمختلف، برا  ط یدادن با شرا  ارائه

 باشد. د یمف تواند یم  یماریب یهانشانه  یهاالگو

3. Viva 

متداولؤس  ازعبارت  شودی م  دهیپرس   Viva  در  که   یالات  تشخند    یهاص ی: 

  ک، یستولیسوفل س  کی  عبارت است از، Xمثال  ی برا) ست؟ یچ X یافتراق
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  د؟ یریگی نظر م  در  یشتر یب  یصیتشخ  یهاچه تست(،  یهپاتومگال  ،یزرد

 د؟یدهی انجام م ماریب ی برا ی چه اقدامات

براپاسخ  یسرکی که در    یالاتؤو س   هاعلائم و نشانه   نیترمتداول  یها را 

 ام.آماده کرده  شودی م دهیها پرس مورد آن 

سؤالات    نیترجیو را   نه یمعا  یهاافته ی  نیتراساس مرتبط   ها را بر پاسخ  من

برا   شده   دهیپرس  از آن   یآماده کردم.  به  هر کدام    یساختار منطق   ک یها 

 . سه گروه معمول را هدف قرار دادم  اسخ فکر کردم و در صورت امکان پ  یبرا

  ی و سپس مکث  دمیپرس ی را م  سؤال کردم که در آن    جاد یرا ا  یینوارها  من

ضبط پاسخ مدل را که آماده کرده بودم بدهد، به    نکهیتا قبل از ا  کردمی م

شده  ضبط   یهالیفا نیدادن به ا آزادم را با گوش   یهام یآن پاسخ دهم. تا

  یکه همگ   یان... تا زم  ایکه در سفر بودم    یمثال، زمان  ی . براکردمی م   یسپر

 ملکه ذهنم شدند.

 .دو مثال آورده شده است ر یز در

،  د یداشته باش   یدسترس   یصوت  یهال یبه مجموعه کامل فا  د یدوست دار  اگر

 : د یریبا من تماس بگ 

medicalstudent@chris.com 

آ  ممکن در  وب آن   نده، یاست  در  را  بررس   تمیساها  ارزش  تا  کنم    ی آپلود 

http://chrislovejoy.co.uk  .را داشته باشد 
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 ست؟ یچ ک یستولیسوفل س   کی  یافتراق یهاص ی. تشخ1

 ی اچه ی مشکلات در -

AS / PS 

MR / TR 

 قلب. وارهیمشکلات مربوط به د -

Hocm 

ASD 

VSD 

 کیستمیس  ط یشرا -

 د یروئیت یکارکم 

 یخونکم 

 یحاملگ 

 پاژه استخوان  یماریب

 معمول ریغ سوفل

 د؟ یدهمیانجام  ییهای ابیاند چه ارزکرده 28که غش  یکسان  یبرا  -2

 شروع کردم.   هایافتراق   ص یتشخ   از   ستیل  کی   جادیا  با   ، سؤال  ن یا  به  پاسخ  یبرا

 
28. Faint   
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ا  یپاسخ  سپس معاینه  (  i)  قالبرا در    ی اصل  یهاکردم که تفاوت   جادی را 

 .دهد یپوشش م  ژه یو  یها( تست ivو )  یربرداری( تست خون، تصوii)  ،بالینی

 کرده:   faintکه   یفرد ی برا ی افتراق یهاص یتشخ

 ی عروق-یقلب -

 وازوواگال 

)ز بالا  خون  کاهش    ی ادیفشار  دارو،  مصرف  ماندن،  خواب  تخت  در 

 ( کی حجم، نقص اتونوم

 ها ی تمیآر

MI 

PE 

 نورو  -

 تشنج

 ی مغز  سکته

 ک یمتابول -

 ی سمیپوگلیه

 الکل

 ی پوکسیه
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 تیالکترول  اختلالات

 ی اورم

 موارد  ریسا -

 ون یلاس یپرونتیها

 ی نارکولپس

 ژرها یسودوس 

 :هاتست

 و نورو   وی کارد یهاآزمون  -

 ینیبال -

 ( یتیخون وضع  افت فشار   یبرا)  ستادهیخون در دو حالت درازکش و ا  فشار

 ( یسمیپوگلیه ی )برا گلوکز 

ECG برا( ها،ی تمیآر ی MI ،PE) 

 خون -

FBC ( یخونکم  ی )برا 

U + Es ( تیاختلالات الکترول ی)برا 
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 الکل  یمارکرها

 ی ربرداریتصو -

 ( یسکته مغز ی )برا CT/MRI سر

 ژه یو یهاتست -

EEG تشنج(  ی)برا 

 م یمفاه قیتلف

و    یقی ها را به صورت تلفآن  د یبر مطالعه مستقل هر مفهوم تلاش کن علاوه 

کردن    ن یهمکار و تمر  داکردن یتوان با پمی کار را    ن ی. اد یریبگ  ادیهم    ی کل

از طرح کل  ماران یب  ای  گریکد ی  ی رو بار    ی رویپ  می که گفت  ی انجام داد، هر 

.  د یبپرس   گریکد یرا از    Vivaو    د یارائه ده  گریهمد   ی را برا  تانیهاافته ی  د،یکن

  د یتوانیخوب است؛ م  یلیخ  ییتاسه   ای  یبه صورت جفت  کردن   نهیمعا  نیتمر

نوبت   امتحان کن  گریکد یبه  به    د یرا    ن،ی. همچند یبازخورد بده  گریکد یو 

 .د یبگذار ان یم را با همکارانتان در  مارانیب د یتوانی م

 فصل سوم  خلاصه

.  انیاند نه آموزش دانشجوشده  یطراح مارانیدرمان ب یبرا هامارستانیب •

 .د یاعتماد به نفس باش  مهم است که فعال و با یلیپس خ
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  یی جوصرفه   ی ل یخ  خود   زمان   در   د یتوانی م  د، یده  انجام   را   کارها   ن یا  اگر  •

 :د یکن

 . د یهدفمند باش  -

 . د یکردن بخش نترس ترک  از -

 .د یخوب در ارتباط باش  د یاسات با -

 . به مطالعاتتان مارستانیخود در ب اتیتجرب  کردنوصل -

با • معا  یاجداگانه  یهامهارت  د یپزشکان  و    یریگحالشرح   نه،یمانند 

ها را به  و آن   اموزند ی... را ب  و  یص یتشخ  یهاتست  ر یتفس  یعمل  یهامهارت

 خود مراقبت کنند. مارانیارتباط دهند تا بتوانند از ب گریکد ی

،  هارمجموعه یها به زآن   م یبه طور مؤثر با تقس  توانی ها را ممهارت  نیا •

 گرفت.   ادیها ادغام آن  نیها به صورت جداگانه و تمر تسلط بر آن 

 



 

 

 : ۴فصل 

 در پزشکی تأثیرگذار باشید )و قدرت خودآموزی(
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 "رها کرد و بانکدار شد! ار یپزشک  قمیکه رف این شد و  ..."

  توانند ی م  پزشکان،  »چگونه  عنوان  با  یسخنران  ک ی  از  که   نبود  ی ریگجه ینت  نیا

 . کرد  مکنجکاو« انتظار داشتم؛ اما انجام دهند   ی شتر یب  خوب   یکارها

پچیه تا  ت  ش یوقت  آن،  بود. من    سؤال   م یبرا  پزشکان مثبت    ری ث أاز  نشده 

  ی شغل عال  ک ی  یمسلم بود که پزشک"کردم:  میموضوع فکر    ن یبه ا  شهیهم

ز   را یز  ؛است افراد  جان  نجات    ی ادیشما  ا  ".د یدهمی را  ا  ن یبا    نیحال، 

 ! ستیقدرها هم ساده نن یکه ا گفت ی م یسخنران

است که تا حد امکان    نیپزشک ا  کی  ییکه نقش نها  د یگوی م   خِرَد متعارف

  بالینی   صلاحیتوقتی یک پزشک  .  افزایش دهد   صلاحیت بالینی خود را

ممکن    سودمندترین کار  به این معنی است که در حال انجام  ،داشته باشد 

چرا    یلیدلا  .است که  دارد  ب   ک یوجود  قرن  در  باید    کمیو    ستی پزشک 

  3  و   2، که در فصول های بالینی و تئوری پزشکیاز مهارت  فراتری  یچیزها

و    ییچرا  یفصل به بررس   نیا.  یاد بگیرد  شد،  ها توضیح دادهدر مورد آن 

 پردازد. می   همم نیا یچگونگ 

 ؟ فراتر از یک پزشک بالینی باشیم  دیبا چرا

 . هاتم یاز الگور ی رویپ =  )اغلب موارد( یپزشک
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وجود دارند،که    ط یدر همه شرا  باً یتقر  ، یرویپ   ی برا  یانه یبه  یهاتم یالگور

پا عنوان  »بهتر  گاهیبه  و  موجود  است.  «شیوه   نیشواهد  شده    مشخص 

پزشکان را در اقدامات    عملکرد است که    هاتمیالگور   نیاز ا  ی روی پ  تیفیک

تعآن   ینیبال ت  ییها. مهارتکند ی م  نییها  کار  و  ارتباط    اریبس  ی میمانند 

 نباشد. میاندازه مستق  ن یها به اآن  ر یمهم هستند؛ اما ممکن است تأث

از    ست که بتوانید ا  این  ازمند یدانشجو و پزشک بهتر، ن  ک یشدن به    لیتبد 

حال گرفتن شرح   یهاتم یالگور   ل،ی. در اواپیروی کنید بهتر    هااین الگوریتم 

مختلف   ط یدرمان شرا  ی برا  یی الگوها  ت، یو در نها  فیزیکی  ناتیو انجام معا

  یکرونر   توان به »دستورالعمل سندرممی . به عنوان مثال  میریگی م  ادیرا  

( فور  یبرا  «(ACSحاد  قلب  یپاسخ  حمله   یها»دستورالعمل   ای  یبه 

GOLDمدتبلند  ت یریمد  ی« برا COPD  .( 4.1 )شکل اشاره کرد 
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 ۴.۱ شکل

 29های نزولی بازدهقانون 

توانایی دانشجویان در   بهبود هدف سیستم آموزش پزشکی    ، در حال حاضر

خواهند    د،چه مهارت پزشکان بیشتر شو. هرستهاپیروی از این الگوریتم 

ها  آن   ها به کار برند.موقعیت   تمامتر و در  را سریع   هااین الگوریتم   توانست

 .کنند ی کسب م هاتم یالگور نیا یهای دگیچی از پ یشتر یدرک ب نیهمچن

 
29. Diminishing returns 
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  ت یمذکور، واجد صلاح  ف یطبق تعر  ،بالینی   ت یصلاح  ی پزشکان دارا  همه

لازم    یهااز پروتکل   یرو یدر پ  ی پس به اندازه کاف  شوند،ی در نظر گرفته م 

 .کنند خوب عمل می خود  مارانیدرمان ب   در

  یهامشمول قانون بازده   ت« ی»آستانه صلاح  ن یفراتر رفتن از ا  ی تلاش برا 

   (4.2 )شکل .باشد ی نشان داده شده است، م ر یطور که در زهمان  ، ینزول

 

 ۴.۲ شکل

  طور   به   است،   لازم  بالینی   تیصلاح  ی برا  آنچه  از   فراتر   ، یپزشک  از  شتر یب  درک 

 : لیچند دل  . بهشودی نم  مارانیب  یرو   بهتر   ریثأت   موجب  لزوماً  ،یاملاحظه   قابل
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و    NICE  ،trustمختلف از جمله    یهاتم یالگور  درمورد  زیادی  یهاراهنما -

اقدام  ریسا از  اگر  دارد.  وجود  ن  یموارد  این    د یتوانیم   د،یستیمطمئن  از 

 .د یکن  یرویپ هاراهنما

  یک نفر . به عنوان مثال،  شودیلزوماً منجر به اقدام بهتر نم  شتر،یدانشِ ب -

مبتلا به آسم استفاده    مارانیدر ب  د ینبا  هاNSAIDممکن است بداند که  

ز م  COX  یهام یآنز  رایشوند؛  مهار  افزا  کنند ی را  به  منجر  سطح    شیکه 

را تشد می   ن یلکوتر و آسم  امی   د یشود  با  حال، ممکن است فرد    نیکند. 

استفاده بشود« و همچنان    NSAIDاز    د یفقط بداند که »در آسم نبا  یگرید

 همان اقدام را انجام دهد. 

با پزشکان   د یتوان می   نانیپزشک جوان، در صورت عدم اطم  ک یبه عنوان   -

کن مشورت  بالاتر(  )سال  تصمد یارشد  اگر  اخت  ی می.  دامنه  از    اراتیخارج 

تواند کمک  می پزشک متخصص    ک ی  یحت  ای پزشک ارشد    کیشماست،  

 حال شما باشد. 

مشورت    تری با تجربه تخصص  یبا افراد   د یتوانمیپزشک ارشد،    کی عنوان    به

نگران    د،یآی شما به وجود م   تیفعال طهیخارج از ح  ی زیکه چ  ی . زماند یکن

دد ینباش  پزشکان  ب  ز ین  یگری!  تجربه  با  که  زم  یشتر یهستند  آن    نه یدر 

 توانند به شما کمک کنند. می خاص، 

 



 

 

 107  | در پزشکی تأثیرگذار باشید  

 د یکنمی که ملاقات  یمارانیب درمان

مزایای تبدیل شدن از یک پزشک دارای صلاحیت به یک پزشک عالی و  

کنید که  می درمان    را  یمارانیشما فقط ب  .یی داردهابدون نقص محدودیت 

هر چه قدر هم که از همکاران    یک نفر هستید شما    کنند.به شما مراجعه می 

باشید، فقط آن بلد  از بیمارانی که به شما مراجعه    خودتان بیشتر  دسته 

 .برند ی شما سود می هاکنند از دانسته می 

. به عنوان مثال، رشته بهداشت  ستین  طورنیها اها و حرفه رشته   ریسا  در

را در   گار یمصرف س   زان یکه م کند ی ابداع م  یرا که طرح   یو محقق   یعموم

ضد سرطان   د یجد   یدارو   کیکه در کشف    یمحقق   ای  دهد ی کشور کاهش م

توانند در مقیاس  ی جزئی می هاتلاش   ی. حتد یریمشارکت دارد، در نظر بگ 

مؤ  بزرگی  واقع شوند خیلی    حیترج  ،ی نفر  50000  ت یجمع  ک ی  ی برا.  ثر 

باش   العاده فوق دکتر    کی  د یدهی م   کیپزشک متوسط؟    100  ای  د یداشته 

  ی لیبه دلا این سؤالاتدانشمند متوسط؟ پاسخ  100 ای العادهفوق دانشمند 

 . خواهند بودمتفاوت 

  کنند،ی م  فای ا  جامعه  مثبت را در سلامت  اثر  نی شتریکه ب  یپزشکان  نیبنابرا

می هاکار انجام  می یی  که  تأدهند  بیشتری  افراد  روی  بگذارد.  تواند  ثیر 

  ییبه حداکثر رساندن توانا  ی برا  توان ی وجود دارد که م  ی اریبس  ی کردهایرو

 . در پیش گرفتکار،   ن یما در انجام ا
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 م؟یواقع شو اثرگذارتر چگونه

فصل به آن اشاره شد، با عنوان »چگونه    نیا  ی که در ابتدا  یای سخنران  در

م ب  ی کارها  توانند ی پزشکان،  گرگور   ی شتر یخوب  دکتر  دهند«،    یانجام 

درصد از    10بانکدار که    ک ی  دهد ی ارائه کرد که نشان م  ی شواهد   سیلوئ

نجات جان افراد    ثباع  ،دهد ی اختصاص م  هیریسسات خؤم درآمد خود را به  

  تیف یک  ای  QALY! )که به عنوان  یپزشک معمول  کیتا    شودی م   یشتریب

البته که،  شودی م  یریگاندازه   شده   لیتعد   یزندگ  یهاسال بانکدار   ک ی(. 

 !کند ینم  ه یریدرصد از درآمد خود را صرف امور خ 10  یمعمول

موضوع خواهم پرداخت که چگونه    نیا  یکتاب، من در عوض به بررس   نیا  در

  ی . برامیده  شیکارمان افزا   قیاز طر  ماًیمثبت خود را مستق  ریتأث  میتوانی م

را به طور    ق یتحق  ن یمند هستند، او اعلاقه   سی که به کار دکتر لوئ  یکسان

 :دهد ی م  حیوبلاگ توض ن یدر ا قیعم

https://80000hours.org/2012/08/how-many-lives-does-a-

doctor-save / 

به    تواند ی م   ینیبال   میفراتر از اقدامات مستق   ی ز یکار خود، به چ  گسترش 

  از ین  زهیکار به انگ   نی. انجام اافزایش دهد مان را  مثبت   ریتأث  یریطور چشمگ 

از    ی کی  جه،ی. در نتمیباشد که ما از آن لذت ببر  یز یچ  د یبا  نیدارد. بنابرا

  افتن ی  ، ینه پزشکیبه حداکثر رساندن سهم خود در زم  ی ها براراه   نیبهتر
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برا علاقه   آن کار مورد از آن  با استفاده  تا  مثبت،    ریتأث  جادیا  یمان است 

 . می واقع شو دتر یمف

ترک  بر ژنت  بیاساس  نظر  از  ما  فرد  به  تجرب  یکیمنحصر    ، یشخص  اتیو 

ها  در آن   پیدا کردن  یکه ما مستعد لذت بردن و برتر  یخاص  یهانه یزم

مستلزم تلاش    تواند ی م  هاحوزه   ن یحال، کشف ا  ن ی. با اوجود دارد  میهست

کتاب کار    سندهی و نو  وتر ی استاد علوم کامپ  کی   وپورت، یکال ن  فراوان باشد.

ا  ق،یعم تحق  نیدر  نت  یعیوس   قاتیمورد  از  که  است  ا  جه یکرده    ن یآن 

در یک    نشیاز مهارت و ب  یسطح کاف  د یکه شما با  شودی برداشت حاصل م

مستلزم    نیاا خیر.  برید یاز آن لذت می   تا بفهمید عمیقاً  حوزه را کسب کنید 

 است.  داریدوره کار کردن سخت و پا کی

وجود ندارد    میکه دوست دار  یز یچ  افتنی  یبرا  یکسانی  کردیرو  چیه  اساساً

حال، دو اصل   نی فراوانِ است. با ا  یو اغلب شامل کاوش و آزمون و خطاها

  یهاو توسعه مهارت  30جامع   ی انجام خودآموزوجود دارند:    کننده لیتسه

  یبررس  6و   5  ل فصو  ن یفصل و همچن ن یاصول در ا ن یا .31قابل انتقال پایه

 . شوند ی م

 
30. Extensive self-education 

31. Transferrable fundamental skills 
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  ن ی. در اکند ی کار فراهم م  ن یانجام ا  ی برا  یفرصت عال  ک ی  یپزشک  دانشکده

تعهدات    نیکمتر و همچن  ی واقع  ی زندگ  م،یدار  ی شتریدوران، ما وقت آزاد ب

 داشت.  م یآزمودن خواه ی برا ی شتریب یهاو فرصت 

 گسترش کار خود  یایمزا

شما به ارمغان    یرا برا  ی ادیز  تیرضا  تواند ی م  د یکه دوست دار  ی کار  افتنی

 دهد.گذاری شما را افزایش می همچنین اثر  اوردیب

که شما   یزیاز کار سخت در مقابل آن چ  یناش   زه یمدت، لذت و انگ کوتاه   در

  ی زندگ  یهانه یزم  ریدر سا  ی میرمستقیاثرات غ  د،یآوری عاشقانه به دست م 

و استمرار آن    تیشما هدا  زهیو انگ   ه یروح  شی داشت. با افزا  خواهد   زیشما، ن

بال  تواند ی م اقدامات    نیا  ن یشود. همچن  تانی نیمنجر به عملکرد بهتر در 

  ی زیرا به چ  یشتریو زمان ب  د یمطالعه کن  تریثرؤاست تا به طور م   یازهیانگ 

 .د یاختصاص ده  د یکه دوست دار

  یی از مهارت و درک به دست خواهد آمد تا توانا  یمدت، سطوح بالاتردراز  در

به حداکثر برساند. شما    یپزشک  نه یمثبت در زم  ر یتأث  جادی ا  یشما را برا

درمان   یحت به  است  پ  ییهاحلراه   افتن ی  ایها  ممکن  هرگز  قبلاً    دایکه 

  ار یشود بس  انجام  تواند ی م  قی طر  نیکه از ا  ییها ! راه د یاند، کنجکاو شونشده

بنابرا هستند،  م  نیگسترده  مثال  چند  ذکر  ا پردازمی به  بس  نی.    اریموارد 

 هستند.  ریفراگ
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 ادغام علایق خود در رشته پزشکی 

افراد علاقه عم  یبرخ به    توانند ی کنند که ممی   دایپ  ییهانه یبه زم  ی قیاز 

  ی ها را به فرد علاقه، آن  نیشوند. ا  خته یدرآم  یبا پزشک  یع یطور کاملاً طب

 .کند ی م  لیثر تبد ؤم

  ی ادیجراح برجسته قلب است که به آمار علاقه ز  کی  سامر ناشف  یآقا

خود   تخصص  کمک  با  و  خطر  کیدارد  نام    یجراح  یبرا  مدل  به  قلب 

EuroSCORE  ن یا  . مدل در سراسر جهان اجرا شده است  نی نمود. ا  جاد یا  

  تیموفق  زانیبهبود م   جه ینفر و در نت  هاون یلیمدل، توانست با نجات جان م 

 به اعتبار برسد. ی ضرور ر یغ یهایو کاهش جراح

فناور   ک ی  احمد   ع یشف  یآقا به  که  است    آموزش   و  د یجد ی  های جراح 

که در آن واحد از عمل جراحی یی  هابا پوشیدن عینکعلاقه دارد.    یپزشک

ی جراحی با پخش زنده را انجام  هاکردند وی توانست عملبرداری می فیلم 

ها را  و هزاران نفر، آن   کرد ی هم م  س یتدر  عمل  نیانجام ا  ن یاو در ح  دهد.

کارها شاخه    نی. او با اکردند ی تماشا م  شانیهادر خانه   ی تو راح شیدر آسا

Medical realities   افزوده    تیو واقع   یمجاز   تیکرد که از واقع   سی را تأس

 .کند ی استفاده م ی بهبود آموزش جراح یبرا

ها ممکن است چندان واضح  رشته   یختگ یدرآم  نیا  لیپتانس  ،هااین   یبرا

 : نباشد 
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رپ    ی قیمند به شاخه موس و علاقه   ی پزشک  یدانشجو  ک ی  ، نگیس  پیماند

  ی و رپ دو بخش کاملاً جدا در زندگ  یپزشک  ، یمدت طولان  ی. براباشد ی م

کمک    یبرا  یارسانه گرفت از رپ به عنوان    می تصم  ی او بودند. سپس او روز

ااز راه   یک یاستفاده کند.    یبهداشت  یهاو بهبود مراقبت   مارانیبه ب  ن یها 

  ی تا برخ کند ی م  کمک ماران،یدر قالب رپ به ب ،ییهاداستان  فیاست: تعر

من    یها را برا از آن  ی کیرا پردازش کنند. او    ی از احساسات و مشکلات روان

  ف یرا که ملاقات کرده بود توص  یماریب  اتیبود که تجرب  یآن رپ  کرد و  اجرا

از    یو شفاف  لشرح کام  نیاشک من را درآورد. او همچن  باًیو تقر  کردی م

  گرید  یهااصول توسعه تسلط در رپ نوشته است، که قابل انتقال به حوزه 

 . https://chrislovejoy.me/rapهستند:  زین

ف  د یکن  ی خود، سع  یشخص   قیعلا   یبررس   هنگام بر    زهایکردن چ  لتر یاز 

را   ییزهای. بهتر است چد یاجتناب کن  با پزشکی  هاآنادغام    یاساس آسان

واقعاً علاقه  کن  د یمند هستکه  باش   یحت  د،یکشف  مجبور  تر سخت  د یاگر 

  ی . گاهد یبگنجان  تانی آن را در پزشک  ی گریزمان د  ای  خیتا در تار  د یتلاش کن 

  شود، تا سطوح بالاتر که تسلط حاصل    قیعلا  بیترک  نیل ایاوقات، پتانس

 آشکار نخواهد شد.

بین چیزی که به آن علاقه دارید و رشته پزشکی  وجود، ممکن است    نیا  با

  کی اگرچه ممکن است از حفظ آن به عنوان  ناسازگاری وجود داشته باشد.  

از طرف د  ،د یباش   ی لذت راض  ا ی  یسرگرم این احساس خرسندی   ،گریاما 

https://chrislovejoy.me/rap
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خود    ی از زندگ  ی بزرگتر  بخش ممکن است شما را وادار کند که آن را به  

کند. ممکن    جادی ا  ی سخت  ط یشما شرا  یبراتواند  می امر    ن یا  .د یکن  لیتبد 

لذت    نیترق یکه عم  یی شما را از انجام کارها  ،یباشد که پزشک  گونه نیاست ا

ممکن  مورد است، پس    ن یاگر ادارد.  باز  کند یشما فراهم م   ی را برا  تیو رضا

 ،باشد   ی ماندن در پزشک  ی جاه  تان ب کردن علاقه دنبال   ،درست  م یتصماست  

  ایآ»  : د یکرد  سؤالاز خود    یزمان  ؛د یبود  یگرید   یکاش جا  که  ن یا  یبا آرزو 

تر در  ق یعم  به صورت  را  سؤال   نیمن ا  .؟«مناسب است  من  یبرا  یپزشک

 دادم.   ح یکتاب توض مه یمن مناسب است؟« در ضم ی برا  یپزشک ا یفصل »آ

ار مورد علاقه خود  ک  ی،نیتضموجود ندارد که بتوانید به صورت  یراه چیه

  زیحال، دو چ  نی متفاوت است. با ا  ی کس در زندگ هر  ر یمس  . را پیدا کنید 

  تتان یلذت و رضا  ترق یشما را قادر به کشف سطوح عم  تواند ی که م  یاساس 

خودآموز  بررس   ،یکند،  را  آن  اکنون  همچن  کنمی م  یکه  توسعه    نیو 

 خواهم کرد.  یبررس  6و  5 یهادر فصل   ، کهتقالقابل ان  ایپایه یهامهارت

 21: ابرقدرت قرن یخودآموز

ای که از آن لذت  دهد تا نسبت به حیطه آموزی به ما این قدرت را می خود

کنیم.می  پیدا  بینش  ا  یتکنولوژ   ریاخ  یهاشرفتی پ  بریم  و    نترنتیمانند 

در    یخودآموز  یرا برا  یاسابقه یب  لیتلفن همراه، اکنون پتانس  یهادستگاه

 به وجود آورده است. ییسطح بالا
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در    د داریانگار    د،ی کنمی کار    نیگرفتن از انجام اکه شروع به پاداش   یهنگام

می  حرکت  خرگوش  یک  و    هانه یزم  طه،ی ح  ک ی  یر یادگی  .کنید سوراخ 

  ی بعد   ریمس  د یتوانی هر بار م   جهینت  و در   کند را پدیدار می   ید یامکانات جد 

تر  هرچه یک حیطه را عمیق.  د یخود انتخاب کن  ی شخص  لاتیرا بر اساس تما

  دایپ  زی ن  یشتری »شور« بو    شودبگیرید عمق علاقه شما هم بیشتر می   یاد

 کرد.  د یخواه

 یی بالقوه مورد علاقه خود را شناسا  یهاحوزه   د ی است که بتوان  ن یقدم ا  ن یاول

اد یکن م  نی.  مانند    یبه هر شکل  تواند ی امر  خاص    طهیح  کی انجام شود. 

  واضحاً  د یکه با  ی زی ... خودتان را به چ  هنر و  کیمهارت،    کی  ،ی تخصص

  ی برا  نه فعالا  د یشما با   ن، ی. بعد از اد یباشد، محدود نکن  ی مربوط به پزشک

ح آن  در  تخصص  کرد  یاطه یتوسعه  انتخاب  کن  د یکه  رود یتلاش    کرد ی. 

 است که:  نی کار ا  نیانجام ا یبرا ییابتدا

  ی خروج  برای ارائه   را   ییهااطلاعات و روش   افتیدر  ی خوب برا  ی . منابع1

 . د یکن ییشناساکارتان 

 .د یروزانه خود بگنجان یها را در برنامه زندگ. آن 2
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برا  یمنابع  ییشناسا روش  افتیدر  یخوب  و    یهااطلاعات 

 آن  یخروج

  ی داریشن  یهایما هستند، ورود   ی ریادگی  یکه سلاح اصل   یحوزه اصل   سه

 دادن هستند.   انجام ساختن و  دن،یشیها شامل اند آن  یو خروج  یدار یو د

که انتخاب    یاطه ی به ح  یو خروج  یاز انواع مختلف ورود   ی ریرپذ یثأت  بیضر

رپ    د یخواهمی   پ یدارد. به عنوان مثال، اگر به مانند ماند   یبستگ   د یکنی م

  ی زمان  د یبا  نیمهم است اما شما همچن  اریکارتان بس  ی خروج  د،یریبگ   ادی

در    دن(. خوانیداریشن  ی )ورود   د یرپرها کن  گر یدادن به د  را صرف گوش 

آن    د یخواهی اگر مخواهد داشت.    ی کمتر  تی( اهم یبصر   یمورد )ورود   نیا

انواع مختلف ورودی و    از   سهم هر یک  د،یریبگ   ادی  کیآکادمصورت    را به

 گردد. تری توزیع می صورت یکنواخت   خروجی به

نسبت   بی ضرا  ن یا  د یتوانی م   نیهمچن ترجو  با  را  خود    ی شخص  حاتیها 

ده طرد یمطابقت  از  من  خود    ادی  شتریب  اریبس  ، یداریشن  ی ورود   ق ی. 

امکان، کتاب صوت  رمیگی م بر خواندن تصو  یو در صورت    ح یترج  یر یرا 

ادهمی م مختلف  انواع  در  تعادل  مواقع،  اکثر  بهتر  نی.    کرد یرو  نیموارد، 

 . باشد ی ممکن م

ورود  یبرا کتاب  تواند ی م  یداریشن  یهای مثال،    ، یصوت  یهاشامل 

  ی صوت  یهاها باشد. منابع بزرگ ازکتابو پادکست  YouTube  یوهاید یو



 

 

 دانشجوی پزشکی مدرن  |   116

 ProjectGutenbergو  LibroVoxبه پرداخت(،  ازی)ن Audibleعبارتند از 

را صورت  به  دو  م   گانی)هر  حت  امدهیشن  نیهمچن  (.شوند ی عرضه    ی که 

(  pirated-themed)  ییایبا مضمون دزدان در  ییهاتیساوبممکن است  

که   باشند  داشته  به    ی گر ید  ی صوت  یهاکتاب  د یبتوانوجود  مردم  که  را 

که حق چاپ نداشته    ی. )البته فقط در صورتد ی دانلود کن  ،اند اشتراک گذاشته 

بنابرا همچن  د یمف  یمیقد   یهاکتاب   یبرا  نیباشند،  برنامه    نیاست(. 

TuneIn Radio  را )فقط    وبیوتی  ی وهاید یدهد تا ومی امکان را    نیبه شما ا

  ی برا  ی افزار منبعنرم   نیا  ن، یو همچن  د ی( دانلود کنیاستفاده شخص   یبرا

 است. ز ین یعال یهاپادکست

  است.  وبلاگ   و   کتاب   خواندن   شامل  ، یبصر  یهای ورود

UsedBookSearch.co.uk  ی هاکتاب   کردن   دا یپ  ی برا ی عال تیساوب  ک ی  

ممکن است    اریبس  یهاکتاب   د ی. هر چند خرباشد ی دست دوم م  مت یارزان ق

شما   دگاهید تواند ی کتاب خوب م ک ی من،  دهی گران به نظر برسد، اما به عق

تغ  جهان  به  نسبت  بنابرا  رییرا  مقرون   نیدهد!  است    نیترصرفه بهممکن 

که    یای گذارهیسرما ده  د یتوانمیباشد  وبلاگ د یانجام  تعداد    ار یبس  یها. 

ا  ی ادیز بنابرا  نه یزم  ن یدر  دارند.  را  آن   نیبهتر  د یکن  یسع  ن یوجود  ها 

 . د یابیمتناسب با هدف خود ب

است که ممکن    ی ریادگی  ند یدر تمام فرآ   ی ضرور  یاکارتان مرحله   یخروج

چ مورد  در  نوشتن  شامل  حال    ی زیاست  در  شما  که  آن    ی ریادگیباشد 
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دادن به  شکل  ای  د یاها برخورد کرده که با آن   یاطلاعات  یدستکار  د؛یهست

  ار  هاده یموجود در دانشتان را برجسته و ا  یهاشکاف   تواند ی خود م  یباورها

ا  تیتثب م  نیکند.  آموزش   تواند ی امر،  دشامل  به  و    ز ین  گرانی دادن  شود 

که چون شما فلان    د یکن  یر یجلوگ  یدامِ فکر  تا از  کند ی کمک م  نیهمچن

  کی پس شما به طور خودکار    د،یاموضوع خوانده   کیتعداد کتاب در مورد  

م موضوع محسوب  آن  در  محتوا    د یبا  نی. شما همچند یشوی متخصص  با 

از طرف    د یارا درک کرده   هاده یکه ا  د یتا مطمئن شو  د یو پنجه نرم کن  ستد

مانند نوشتن رپ در داستان    د،یبپرداز  تانیهامهارت  ن یبه تمر  د یبا  گر،ید

 .پیمربوط به ماند 

به    تواند ی از آن م  خروجی  چه نوع  نکهیمورد حوزه مورد علاقه خود و ا  در

  ی اریبس  ی ریادگی شما در حال    ا ی. آد یشما در تسلط بر آن کمک کند فکر کن

ا چن  د؟ یهست  ده یچیپ  یهاده یاز  م   ن یاگر  چگونه  را  آن   د یتوانیاست،  ها 

ا  د؟ یمهارت هست  ک ی در حال توسعه    ا یآ  د؟ یکن  ت یتثب   است،   طورن یاگر 

وبلاگ    کی  د یتوانمی به عنوان مثال،    د؟یکن  نیآن را تمر   د یتوانی چگونه م

پروژه    نی. )اد یرا شروع کن  یاپروژه   ای  د یکن  یاندازپادکست راه   کی  د،یسیبنو

 ( د یبه خرج ده تیخلاق د یتوانی م  نیشماست، بنابرا یمختص محل زندگ
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 روزمره  یموارد در زندگ نیا گنجاندن

ر برا  یفراوان   یهاما فرصت   وزهر  ورود  یرا    ا یاطلاعات    ی اشکال مختلف 

به وجود آمدند    ییهاکه در روزتان فرصت  ی. زمانآوردی کار فراهم م  یخروج

  ن یدر ح د یتوانیمثال، م  یبرا  ای د،یبخوان یزیچ د یتوانی مرده( م یهام ی)تا

را در روز   که  ینیمع یهاو زمان  د یگوش ده  ی زیبه چ ،روزمره  یهاتیفعال

 . د یکن نه یبه د یدار

کجا    د ینیو بب  د ی خود را از ابتدا تا انتها مرور کن  ی هفته معمول  ایروز    کی

  قه ی دق  30اوقات من  ی. به عنوان مثال، گاهد یرا بگنجان  یریادگی د یتوانی م

رفت  ا  بیمارستانبه  وآمد  در حال  در  کتاب   نی ح  نیهستم؛ پس   ی هابه 

اغلب پرت    نمهنگام صبحانه خوردن، ذه  زیها ن. صبح دهمی گوش م  یصوت

طوفان    ایاطلاعات    یادآور یهنگام غذا خوردن شروع به    نیبنابرا  شود،ی م

 . کنمی ( مbrainstorming ideas) هاده یا یفکر

در    را یز  د،یکن   جادیا  جیرا به تدر  د یعادات جد   نیاست که ا  ن یمن ا  ه یتوص

تحت فشار قرار    یشما را از نظر شناخت  تواند ی م  د یجد   یابتدا انجام کارها

  شود،ی تر مها با گذشت زمان آساناما مغز شما سازگار خواهد شد و آن   ،دهد 

 .د یدهی مشان  بدون اراده و فکر انجام گرید ی که حت  یتا زمان

  اغلب،   من  مثال،  عنوان   به  است.  د یمف  اریبس  هاآن   اتمام   خیتار  و  اهداف  نییتع

  مداوم   طور   به   روز  هر  آن   در  که   کنمی م  نییتع  خود  ی برا  را   ماههک ی  یهاپروژه 
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کتاب.    ک یخواندن    ایپست وبلاگ    ک یانجام دهم، مانند نوشتن    یکار  د یبا

 . کنمی م نییتع خود   یکتاب در سال را برا  100هدف مطالعه  نیهمچن

مهم    ن،یطلبانه، آسان است. بنابرااز حد جاه   شی ب  اهداف   ن ییحال، تع  نیا  با

به طور ع ارز  ی نیاست که  را    ی و سخت  د یکن  ی ابیسوابق گذشته خودتان 

است که ابتدا سراغ    ن ی. کار هوشمندانه اد یده  ش یافزا  ج یاهدافتان را به تدر

ها را  شد آن  ترآسان   تانیبرا  نکهیتا بعد از ا  د، یکارها و اهداف کوچک برو

 . د یتر کنو سخت  د یارتقا ده

ا  پس بازخورد  ، یمدت  یبرا   کردیرو  نیاز حفظ  نقطه مثبت    د یخواه  یبه 

  د یخود خواه  یهاتلاش   یملموس برا  یهاپاداش   دنیو شروع به د  د یرس 

  یپ  در  ی ریادگی  شتر یب  یازه یعنوان انگ   به   یشتر یب  یکرد، که بازخوردها

شروع   ،یسینووبلاگ یدارد. به عنوان مثال، پس از صرف زمان و تلاش برا 

  یازه یبه من انگ   جانی ه  نیمخاطب کردم. ا  جادی بازخورد مثبت و ا  افت یدربه  

وبلاگ قبل از شروع کار داد. در    یهاشدن و نوشتن پست  داریزود ب  یبرا

ا  کی با  شما  ب  ک ی  جادینقطه،  نقطه  کاملاً    یبازگشتی تکانش،  آن  در  که 

و    د یخواهی نم  گری و د د یکنی را شروع م  د یکار پرشور هست افتنیمتعهد به  

 .د یخود بازگرد یقبل  یبه سبک زندگ د یتوانینم

ب  یبرا ا  شتریاطلاعات  مورد  همچن  ستم یس   نیدر  بررس   نی و    ی نحوه 

بر اساس شرا  یهای و خروج  های مراتبِ« ورود »سلسله   تری تخصص   ط یآن 

 :د یپست در وبلاگم سر بزن ن یخود، به ا

https://www.chrislovejoy.me/moments 
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 ی خودآموز یایمزا

 . بهد یریگی م ادیاست که   یی فراتر از محتوا اری بس کرد یرو نیا ی دستاوردها

  یهاده یو ارائه ا  شتر یحفظ اطلاعات ب  یشما را برا  یهایی توانا  که   یطور

 داد.   خواهد  شیافزا دتریجد 

چه  هر  .کند ی م  سه یمقا  گریکد یحفظ اطلاعات را با    Velcroحافظه    ی ئورت

وجود    یشتر یباشند، احتمال ب  شتر یقبلاً درک شده( ب  م یها« )مفاه»قلاب 

  د، یها نگه دارقلاب  ی رو   د ی( را که باد یها )اطلاعات جد حلقه   د یدارد که بتوان

 .د یده وند یها پبه قلاب 

  هی است که هر روز به مردم توص  یپرفروش   نیو کارآفر  سنده یآلتوچر نو  مزیج

ا  ک یحداقل    کند ی م ده  آن  کنار  در  و  بخوانند  کتاب    د یجد   ده یساعت 

  د،یدر ذهن خود داشته باش   یشتریب  یهاده یچه اکه هر  د یگوی . او مسند یبنو

عنوان    حترا ت  دهی پد   نیکرد. او ا  د یخلق خواه  زین   یبهتر  یهاده یا  ندهیدرآ

ا  یکند. به شکلمی  فیتوص  "هاده یا  زش ی»آم با  یها ده یکه  هم  ذهن شما 

 شوند ی م  جاد یا  یفرزند   یهاده یا  ی مثل جنس  د ی و مشابه تول  شوند ی م  بیترک

 بهتر هم باشند.  ی حت توانند ی که م

به عصر   ام ورود  تغ  میهست  یدر حال  در دل خود    یاسابقه ی ب  راتییکه 

است   شیدر حال افزا یبه طور تصاعد  یِفناور شرفتیخواهد داشت. نرخ پ
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خواهند   ریپذ از همه انطباق  شتر یخواهد بود که ب  یمتعلق به کسان  نده یو آ 

 خواهد بود.  یمهارت مهم نده یصورت فزا به  ی خودآموز ییو توانا  بود

کندتر    د یامکانات جد   رش یو پذ   راتییتغ  نیانطباق با ا  یبرا  یپزشک  رشته

هم به  است.  معمول  حد  آ  لیدل  نی از  »پزشکان  پروژه  که  را    نده«یبود 

  رییتغ  جادیو مصمم به ا  بلندهمت از پزشکان    یاکردم که شبکه   یاندازراه

پزشک م  ی در  ما  هستند.  جهان  در  طر  میخواهی و    یِ گذاراشتراک   ق یاز 

بتوان  م یکمک کن  گریدک یبه    و منابع  اتیتجرب  شاوره،م   ی خوب   ریتأث  میتا 

قرار گرفته است    زیموضوع مورد توجه و علاقه شما ن  نی. اگر امیکن  جادیا

 . د یسر بزن www.FutureDoctors.co تیبه سا حتماً

 قابل انتقال  ایپایه  یهامهارت  توسعه

  ی در پزشک  تواند ی داده شد، م  ح یفصل توض  نیکه در اطور  همان   ، یخودآموز 

شکار  ی برا زین ی گرید یها. راه ردیمورد استفاده قرار گ یگریهر رشته د ای

پزشک  یهافرصت دانشکده  در  طر  یموجود  از  که  دارند  توسعه    قیوجود 

تأثمهارت توانا  ریها،  برا  ییو  را  علاقه   طهیح  افتن ی  یشما  به    ن،تامورد 

 . رساند ی حداکثر م

و    یارتباط خوب، هم به صورت شفاه  یخوب فکر کردن و برقرار  ییتوانا

  توانند ی هستند که م  ی قابل انتقال  ی ادیبن  یهانوشتن، از مهارت   ق یهم از طر

فراتر    یپزشک و حت   کی به شما به عنوان    یزندگ   یهانه یاز زم  ی اریدر بس
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ا توسعه  م   هایی توانا  نی از آن کمک کنند.  نوع خود    بخشت لذ   تواند یدر 

  ی برا  یعلم  قاتیاز تحق   توان ی چگونه م  نکه،ی ا  ی به بررس   5باشد. در فصل  

خوب فکر کردن استفاده کرد خواهم پرداخت. در    ی شما برا  ییتوانا  شیافزا

شما را    ییتوانا  تواند ی م  کردن   س یچگونه نوشتن و تدر  نکه یا  ز، ین  6فصل  

افزا  یبرقرار   یبرا خوب  کل  شیارتباط  طرح  ارائه  و    ی چگونگ   یدهد 

 بحث خواهم کرد.  ،یکار در دانشکده پزشک ن یانجام ا یهافرصت

موضوعیپزشک  انیدانشجو  یبرا  1  چالش در  دار  ی:  علاقه  آن  به    د یکه 

را    د یبه آن تلاش کن  دنیرس   یبرا   د یکه با  ی. در ابتدا هدفد یکن  یخودآموز 

 . د یکن ن ییبه آن تع یابیدست  یرا برا  ی و سپس مهلت  د یکن م یتنظ

کتاب در    10د،ی سیبنو  یاکلمه   4000  یانشا  ک یاهداف:    نیاز ا  ییهامثال

نها  د یبخوان  نهیزم  نیا در  پژوهش  کی  تیو   original)  لیاص   یمقاله 

research articleد یمنتشر کن  نهیزم  نی( در ا . 

 4 فصل خلاصه

از    تواند ی قدر مه  چ  نکه ی پزشک با توجه به ا  ک ی  ت یدر درجه اول، صلاح •

 . شودی م ن ییکند تع  ی رویپ یپزشک یهاتم یالگور
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م • فقط  کن  یمارانیب  م یتوانی ما  درمان  مستق  م یرا  بر  آن   ماًیکه  را  ها 

تأث  نی . امیکنی ملاقات م  شاننیبال اقدامات    ی را که ارتقا  یمثبت  ر یمورد، 

 .کند ی داشته باشد، محدود م  تواند ی ما م ینیبال

با پ  ر یتأث  میتوانمی ما   • را  امکان    یاز پزشک  یادر حوزه   شرفتیخود  که 

 . میده شیافزا کند فراهم می  تر رابزرگ یهااس یدر مق  یاثرگذار

  م ی را که دوست دار  یز یاست که چ  نیکار ا  نیانجام ا  ی راه برا  نیبهتر •

 . میریبه کار بگ  یپزشک ی و آن را در جهت ارتقا  میکن دایپ

  م یکه دوست دار ی زیچ افتن ی ی به حداکثر رساندن شانس خود برا یبرا •

  ی به خودآموز  میتوانی خود، م  ر یآن در مس  یرگذاریتوجه به تأث  ن یو همچن

 . میآور ی قابل انتقال رو یاد یبن یهاو توسعه مهارت

در   یمنابع خوب اطلاعات ییشناسا طه،یح ک یشامل انتخاب  یخودآموز  •

 روزمره خود است. یآن در زندگ  یر یادگیو گنجاندن   طهیآن ح

به منظور    یریادگ ی  نیاست، بنابرا  رییدر حال تغ  شهیاز هم  ترعیجهان سر •

 . باشد ی م ی اتیارزشمند و ح ار یبس رییتغ  نیبا ا یسازگار

 



 

 

 



 

 

 :5فصل 

 و پژوهش  قی تحق  یبرا  یعلم یکردیرو
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و به رختخواب    خاموش کردم   همبرق را    کلید   . کامپیوترم را خاموش کردم

 . رفتم. خسته و کوفته بودم

در طول سه ساعت گذشته استفاده    خودانگیزشی  انرژی و    از تمام ذخایر 

های اکسل را در کامپیوترم مرور  داده   م و دیگر رمقی نداشتم. مدامکرده بود 

  م گنگ بود برای  و   دانستم که چرا این پروژه مهم استحتی نمی   .مکردمی 

 . خواهد کردبیمار یا پزشک کمک از جمله  کسی که چگونه به 

 کرد. ، یک مقاله را چاپ خواهم با خودم گفتم: خب، حداقل

 آن مقاله هرگز چاپ نشد! ضد حال!اش کنم: داستان درازی بود، خلاصه 

  که هنگام کلیک بر روی شور و شوقی  بعدی مثل باد گذشت و آن دو سال

 برایم قابل لمس بود. داشتم کاملاً  امسابمیت مقاله  دکمه 

اما   ؛ه بودموقت بیدار ماند تا دیر های بسیار بیشتری را  ب ش  ،برای این پروژه

 .در کل برایم اهمیتی نداشت

شد  با این مضمون شروع می سه هفته بعد، وقتی ایمیلی دریافت کردم که  

  «، می به شکل فعلی پذیرفتنوشته شما را  دست  که   است   ما   افتخار   »باعث   که 

 . هایم را به هوا پرتاب کردمبا خوشحالی مشت 

 

 *** 
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  برایتان   های زیادی را برای مشارکت در تحقیقاتپزشکی فرصت   دانشکده

  تان وظیفه درسی و شغلی توانید این کار را در کنار  کند. شما می فراهم می 

 . یا در طول تعطیلات خود انجام دهید 

 تحقیقات شرکت کنید؟ بهترین روش چیست؟این آیا باید در 

 . الات را بررسی کنیمؤپاسخ این س هم  بابیایید 

 د ی کار خودتان را انجام ده

توانید  هایی است که می یکی از ارزشمندترین مهارت   مستقل،تفکر    یادگیریِ 

تواند عرصه خوبی برای توسعه این  توسعه دهید. تحقیقات علمی می آن را  

  اتخاذ شود. همچنین  آن  که رویکرد درستصورتی  اما تنها در  ؛توانایی باشد 

زیرا    ؛ تواند به طور مستقیم به شغل پزشکی شما کمک کند می   این منش 

کنند  را تقویت می   شما  آینده شغلی  مقالات علمی منتشر شده کاربردهای

 .کمک کنند  اتتوانند به شما در ایجاد ارتباطو می 

ایده با  علمی  درک  در  می پیشرفت  تقویت  جدید  که  های  کسانی  شود. 

با بیشترین    ترین سهم را در علم دارند، کسانی هستند که توانایی تفکربیش

بین کسانی که    ، های جدید را دارند. ما اغلببرای رسیدن به ایده   وضوح 

شگفت   هااز آن   ند توانکنند و بقیه که تنها می های بزرگ را مطرح می ایده
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  اتخاذ   با  تواناین توانایی را می   ، شویم. با این حالقائل می ، تمایز  ند زده شو

 .بهبود بخشید   پایدار  دوره  یک  برای   هوشمندانه   رویکرد   یک

  منظور   به   یادگیری  اصل   و   شد   داده   شرح   4  فصل  در  که   خودآموزی  رویکردِ 

 باشد.  پیشرفت  این  از  بخشی  تواند می   است  شده  بیان   2  فصل   در   که  بهتر  درک 

اتخاذ  ترین  ایجر علمی  پژوهش  برای  پزشکی  دانشجویان  که  رویکردی 

ست که  ا  این  و آن  کند.نمی   مهارتاین  کنند، کمک زیادی به تقویت  می 

د و  ییک پروژه از پیش تعیین شده را از یک پزشک یا محقق ارشد بگیر

پروژه صرف    فرسایو طاقت   کنندههای خسته وقت خود را برای انجام بخش 

  ، نام هاکلی آن یا بررسی   سازی ارقام کاوی و تفسیر و خلاصه داده با و   د کنی

 .شودآورده در مقاله نهایی شما 

این   به دست نمی)تجربه(    چیز ،  حالتهر چند در  آورید چرا که  دیگری 

ایده مطالعه، روش  )  که نیازمند تفکر بیشتری هستند   هایی از پروژه بخش

یافته  آنالیز  و  در بهترین    .اند افراد دیگری تکمیل شدهتوسط    قبلاً   (هاکار 

  مطالعه اصلی  روند تفکر دانشمند  بینشی نسبت به    ممکن است اندک   ،حالت

کنی است  و    د پیدا  ممکن  پروژه را    شمافکر  این  خصوص  جدید در  های 

 . به کار بیندازد هاهایی برای تفسیر داده یا روش  دیگری

توانایی خوب فکرکردن است و  روش بسیار ناکارآمد برای توسعه    این یک

  کردن رزومه   پربرای    صرفاً  خود،  دادن وقت آزاد ارزشمند   از دست  شامل
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است. این ممکن است تنها در صورتی توجیه شود که شما برای یک تخصص  

ترین تعداد مقالات ممکن  دهید و به نام خود در بیش رقابتی درخواست می 

حتی در آن زمان نیز، ممکن است این روش کارآمدتر باشد که  نیاز دارید.  

های ایده   توسعه زمانی که توانایی  پردازی را خودتان انجام دهید و  کار ایده 

آوری  مانند جمع  های فیزیکی آن،دیگر کار  فردیخوب پروژه را پیدا کردید،  

 . را انجام دهد  هاو تحلیل داده 

ابتدا به  روشی که باید در پیش بگیرید این است که    ه طور خلاصه، ب

  را بر   راهنما و استادترین  ایده پروژه خود فکر کنید و سپس مناسب 

 . اساس آن ایده پیدا کنید

 ی پردازدهیا

که   بگیریم  یاد  باید  تا    مستقلما  دهیم  آموزش  را  مغزمان  و  کنیم  فکر 

برای مغز در    32نه طوفان فکری فعالاداشته باشد.  ساخته و  های خوبی  ایده

یک روش مفید برای طوفان    در ادامه،   .برای بدن استکردن    حکم ورزش 

اما    ثر است، ؤاین تکنیک ساده و م  ، . در حالی کهشده است  فکری مطرح 

 . برانگیز باشد تواند چالشانجام منظم آن می 

 
32. Active brainstorming 
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های خود  به اندازه کافی برای ایده   یکی از دلایل این است که ما معمولاً

حل راه ،  شویممیوقتی با مشکلی مواجه    مابسیاری از  ارزش قائل نیستیم.  

این فرآیند  . دلیل دیگر انضباطی است که  شویمجویا می از فرد دیگری  آن را  

. تلاش برای تفکر عمیق درباره هر موضوعی، مغز ما را تحت فشار  طلبد می 

. راه  ممکن است ناامید شویمدهد و اگر نتایج مثبت اولیه را نبینیم،  قرار می 

ذهنمان   دهیم  اجازه  یا  کنیم  پرت  را  خود  حواس  که  است  این  آسان 

تنها از طریق آزمون و خطای مستمر است که توانایی تفکر  سرگردان شود.  

 ابد.یما توسعه می 

در مجموع، این مسائل ممکن است ما را از تلاش برای تفکر عمیق به منظور  

 ؛ های ما ممکن است خوب نباشند حل مشکلات باز دارد. بدون تمرین، ایده

به میزان لازم  گیریم و در نتیجه هرگز  ها را از دیگران می بنابراین ما پاسخ

 تمرین نخواهیم کرد. 

  ، در ابتدا یک ایده بوده هر جایزه نوبلتواند جهان را تغییر دهد.  یک ایده می 

هایی ارائه دهیم  . برای اینکه به خودمان بهترین فرصت را بدهیم تا ایده است

که زندگی ما و اطرافیانمان را بهبود بخشد، باید مغزمان را برای این کار  

آموزش دهیم. طوفان فکری فعالانه راهی برای شروع این فرآیند است. کال  

 دهد.شرح می بیشتر را    های پیشرفتِ راه   «34کار عمیق » در کتاب    33نیوپورت 

 
33. Cal Newport 

34. Deep work 
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تفکر   اصول  به  علاقه   مستقلاگر  دنیا  بهبود  اوربان و  تیم  هستید،    35مند 

برای نشان دادن چگونگی انجام    36ایلان ماسک  با اشاره به  ای عالیمقاله 

 :ثیر جامعه نوشته استأ به مسائل غرور، ترس و ت پرداختن  این کار و

https://waitbutwhy.com/2015/11/the-cook-and-the-chef-musks-

secret-sauce.html 

 فعالانه یفکر طوفان

 . دیکن جادیا یمناسب طیمح . ۱

بازه یک  یک  برای  کنید همه ساعته  حداقل  خاموش  را  تمام  چیز   .

ها را در این مدت حذف کنید. برای من، این به معنای آن است  پرتیحواس 

خاموش است و اطمینان    م، کامپیوتر است  یدر اتاق دیگر  همراهم  که تلفن 

 .دشونمی مزاحمتی ایجاد که توسط دوستان  کنم میحاصل 

 . دیشو آماده . ۲

به  بنشینید.    -ی  چیز دیگرنه هیچ   و   -  قلم  و یک  یک برگ کاغذ به همراه  

 تواند خوب باشد؛می یا تبلت  همراه ، نوشتن با کامپیوتر، تلفنلحاظ تئوری

 . پرتی دیگری دریافت نخواهید کردشوید که هیچ اعلان یا حواس   مطمئن   اما

 .کنید تصمیم بگیرید ی که در مورد آن فکر می سؤالدر مورد موضوع یا 

 
35. Tim Urban 

36. Elon Musk 
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 توانید فکر کنید. ای که میبه هر تعداد ایده . 3

اهمیتی ندارد اگر  به محض اینکه به یک ایده فکر کردید، آن را بنویسید.  

هر ایده بدی ممکن است به    نویسید، افتضاح به نظر برسد.ای که می ایده

کس دیگری آن را نخواهد خواند ایده خوب منجر شود به علاوه هیچ   یک

قرار دهآن  از    یاینکه شما عکسمگر  ) کتاب  در یک  نکنید .  (ید را  سعی 

های خود را در این مرحله فیلتر کنید چون جریان خلاقیت شما را  ایده

 . مختل خواهد کرد

داشته باشید.   و کوشش رسند، پشتکارها به راحتی به ذهنتان نمی اگر ایده 

به خودتان اجازه ندهید که حواستان پرت شود یا کار را ترک کنید. وقتی  

اما متعهد شوید که    ؛شدن آسان است  کنید، تسلیماحساس مقاومت می 

 . شوید رکز متمحداقل یک ساعت روی کار 

ایده  کردند،  اگر  یافتن  جریان  به  شروع  و  سؤال ها  بپرسید  را  بعدی  های 

در نظرتان  کنید  میهایی که مطرح  از ایده   را  های مختلفیتغییرات یا ترکیب 

 داشته باشید.

 . دیکن غربال و داده  عبور  یصاف از را تانیهاده یا. ۴

انجام دادید  وقت از نظر    زمانی که   یا ی تمام سطوح بررسی را تا حد توان 

که به عقب برگردید    موقع آن رسیده استذهنی احساس خستگی کردید،  

 . ، ارزیابی کنید اید چه بدان دست یافته آن و 
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را    سه ایده توانستید  ترین پتانسیل را دارند؟ اگر تنها می ها بیشکدام ایده 

رسند ها در نگاه اول بد به نظر می کدام ایده  ها کدام بودند؟ آن   نگه دارید،

 ما ممکن است به نوعی اصلاح شوند؟ ا

طوفان فکری را  توانید  گیری کردند، می های جدید شروع به شکلاگر ایده 

 . ادامه دهید 

 . دیده قرار یابی ارز مورد را تانیهاده یا. 5

 پرسد، در میان بگذاریدب  کارآگاهانه  الاتؤاین ایده را با دوستی که از شما س 

. یک  اید ه چیزی مواجه شده بدانید با چ را طوری بیان کنید که دقیقاً  آن  و

تا    های مثبت یا منفی را برجسته کند که شما بهدوست ممکن است جنبه 

 .ید بودآن فکر نکرده   به حال به

اینترنت جست  قبلاًودر  آیا کسی  ببینید  تا  ایده    جو کنید  یا چیزی  )این 

خواهد  شما ن وجود ممکن است بخشی از . یا نه را داشته است(  شبیه به آن

اما مطمئن شوید که    ؛یا نه  که آیا این ایده از قبل وجود داشته استبداند  

انجام داده جوی  وجست که روی    خواهید نمی این را    قطعاً . شما  اید کاملی 

با    انجام شده است.  متوجه شوید که این کار قبلاً   بعداً  و کار کنید    ایایده

  ؛ به راحتی ایده خود را رد نکنید   ،را دیدید آن  این حال، اگر چیزی مشابه  

که شما    وجود داشته باشد ها  بین آن چون ممکن است یک تمایز اساسی  

 .اید انداخته آن را از قلم 
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باید یک جست ایده پژوهشی  تر  وجوی جامع در مطالعاتی که پیش برای 

انجام دهید.  انجام شده جوی متمرکز  وبرای جست  PubMed  درگاه  از اند 

یی هاببینید چه کار   .ای مشابه بالا استفاده کنید مطالعات موجود به شیوه 

ایده تا چه  و  است  شده  انجام  تازه هاکنون  یا  ی  شما  کار  با  ارتباط  در  ای 

 رسد. ها به ذهنتان می کارهای آن 

لیست کارآفرینی است، جاش کافمن یک چک   پروژه اگر ایده شما برای یک  

قابل    لینک   ارائه کرده است که در این«  ارزیابی یک بازار  راه   10»  عالی از 

 مشاهده است:

https://personalmba.com/10-ways-to-evaluate-a-market/ 

  این   حالا  همین   . است  کار  این   انجام   برای   زمان   کمبود   ، اصلی  محدودیت   کته: ن

  را   پرتیحواس   عوامل  باشید.  داشته   فکری   طوفان  یک  و   بگذارید   کنار   را   کتاب

که    از  ایحوزه   مورد  در   بردارید،  کاغذ   تکه   چند   کنید،  حذف پزشکی 

 . فوراً دست به کار شوید خواهید در مورد آن فکر کنید تصمیم بگیرید و  می 

  یا   آورید می   دست  به   روش   این   از   که   مثبتی   نکته   هر   مورد   در   مندم علاقه   من

باعث خوشحالی  رسد بشنوم. همچنین  هر ایده جدیدی که به ذهنتان می 

  فقط کافی است  . کنمکه ایده شما را به طور عینی ارزیابی  من خواهد بود  

 : د و من به هر طریقی که بتوانم کمک خواهم کردزنییک ایمیل به من ب

chris@medicalstudentmanual.com 
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 ی بهداشت  یهامراقبت  مشکلات نظام

. تصاویری  پیرو این موضوع بسیار عمیق اندیشیدمبه عنوان مثال، یک شب  

 کنید. )پیشاپیشمشاهده می   صفحات بعد را در  من   های اصلیاز یادداشت 

 ..!(خواهم.خط بدم عذر می بابت دست

با این حال، از این طوفان فکری دو ایده خوب به ذهنم رسید که خودم و  

 کار کردیم.  هاآن یکی از همکارانم روی 

  مسیرهای   و  بد   هایایده   خوب،   ایده   دو   این   کردن  پیدا  فرآیند   در

  ها آن   من  است.  فرآیند   از  بخشی  تنها  هااین  داشت.  وجود  زیادی  خوردهشکست

 هستند.   بدی  هایایده   چرا  که   امداده   توضیح  و   ام آورده در  قرمز   رنگ  به   را
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 هاده ی ا نیا  شرح 

فرزندان    بدن  دما در خانه از طریق گوش: والدین اغلب دمایگیری  اندازه .  1

 کنند.گیری می خود را در هنگام بیماری اندازه

حواس نوزادان را پرت کند:  با تولید صدا و نور،  که  پزشکی  یک گوشی    .2

داشتن   نسبت به نور یا صدا به گوشی بسیار غیرعملی خواهد بود و  افزودن

شود یا صداها  میبازی که به طور جداگانه روشن  یک گوشی و یک اسباب 

 . کند، مزیت کمی داردمی را ایجاد  

برانگیز یک اپلیکیشن برای تسهیل در بحث ترخیص بسیار چالش  . ساخت3

مدیریت بهداشت و درمان تخصص ندارد،  خواهد بود و برای کسی که در  

 .پذیر نیستامکان

 شتند( از قبل وجود دا) برای اضطراب CBT  های خودایمنیماژول . 4

 شتند( دا  وجود   قبل  از )  کنند می   پایش  را   خواب  کیفیت   که   هاییاپلیکیشن   .5

 راهنما استاد

  برای پروژه   علمیت  أهی  استاد راهنماشما به عنوان یک دانشجو به یک  

آن   خود داشت.  می نیاز خواهید  بازخورد  ها  به شما  پروژه  توانند در طول 

ممکن است برای   حتی  وفرآیند چاپ مقاله به شما کمک کنند   بدهند، در
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  اخلاقی برای مطالعات مربوط به بیماران(   گواهیکاربردهای خاص )مانند  

 .مورد نیاز باشند 

 راهنما  استاد ک ی انتخاب

ثیر زیادی بر کیفیت پروژه  أتواند تکنید می که انتخاب می  راهنماییاستاد  

او بسیار ارزشمند   کردنبرای پیدا  گذاشتنوقت  بنابراین  ؛شما داشته باشد 

با  ایده  استاد راهنمای.  است زمینه مورد  آل کسی است که تجربه مرتبط 

زمان کافی برای    همچنین،سابقه خوبی در انتشار مقالات و    و  مطالعه شما

به چالش  و کمک  بازخورد منظم  را   آمده  های پیشدادن  در مسیر شما 

شما در    استاد راهنمایچیز ارزشمندتر از بازخورد  . در واقع هیچ داشته باشد 

 .هر مرحله از فرآیند نیست

  ای در اینترنت از جمله جوی گسترده وبرای دو نکته اول، کافی است جست

PubMed   کردن اعضای هیئت علمی    که برای پیداای  ]سامانه   انجام دهید

یاب است که از  دارد سامانه خبره پژوهشی خاصی در ایران وجود  در زمینه

می  نوپا  گیرد طریق  قرار  دسترس  مورد  .  [/https://research.ac.ir  تواند 

منتشر    هادر کدام مجله   هایی و چه تعداد مقاله، در چه زمینه ها  ببینید آن 

تحقیق ؤو چه س   اند کرده  را الات  نکته  سعی می   ی  برای  پاسخ دهند.  کنند 

قبلاً که  افرادی هستند  اطلاعات،  منبع  بهترین  آنپروژه   سوم،  با  ها هایی 
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هست که بتواند شما   رابطی شناسید، یا  انجام داده اند. آیا شما کسی را می 

 در تماس قرار دهد؟ شخصی را با 

حضور داشته باشد،   تانمحدوده محل زندگی شما در    استاد راهنمایاگر  

اما این ضروری    ؛ با او ملاقات کنید   مستقیماً توانید  می   زیرا مفید خواهد بود،  

 .تواند کافی باشد می   وجو نیز جست از طریق ایمیل و    شما  ه حث ابم  زیرا   ،نیست

 راهنما  استاد با ارتباط  یبرقرار

کردن ایده پروژه شما    مشهور برای مطرح   محقق و پژوهشگرتماس با یک  

  خود .  مهم است که در این کار غفلت نکنید   خیلی   اما   ، باشد   آور دلهره   تواند می 

های ایده ،  که یک دانشجوی مشتاقند  او راغب   دوست دارند اغلب  محققان  

 مطرح کند.ها با آن خود را 

با یک   تماس  برای  راه  به صورت دو  یا  دارد:  وجود  راهنما    مراجعه  استاد 

  تماس مستقیم و حضوری یا از طریق ایمیل.  مستقیم )چهره به چهره( و  

اگر   .یا در نزدیکی شما باشد شما    زندگی  در محل  او که    بستگی به این دارد

ها به دقت گوش کنید و در پایان،  به سخنرانی آن   ، در حال سخنرانی هستند 

صحبت   هاآن بروید و در مورد ایده خود با    ،سپس  .سؤالات خود را بپرسید 

و دفتر  جا رفته  آنکند، به  کار می   بیمارستانی در نزدیکی شمااگر در    .کنید 

درخواست    او کند پیدا کنید و از می را که در آن کار  درمانگاهییا بخش یا 

همچنین، آماده این باشید که به شما بگوید یک روز دیگر    .ملاقات کنید 
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طور که گفتم، کل این فرآیند  همان د.  ییا قرار ملاقاتی را رزرو کنو    برگردید 

برای کسانی  همواره    اما اتفاقات خوب   ؛آور به نظر برسد ممکن است دلهره 

 گذارند.خود فراتر می  منطقه امن که پا را از  افتد می 

کنم یک معرفی شخصی برای  در صورت تماس از طریق ایمیل، توصیه می 

ها اطلاع دهید که در هدف و کارتان  ها داشته باشید و به آن جلب توجه آن 

ل، »من در مورد کار شما در ...«، یا »کتاب شما  جدی هستید. به عنوان مثا

..«. و آن را به بقیه ایمیل خود پیوند  خواندم و فکر کردم ..  را در مورد ..

چه  دهید، که باید شامل توضیح مختصری از پروژه شما، هدف این پروژه، آن 

  خواهید برایتان کمکچه در نهایت می که امیدوارید به دست آورید و آن 

 کننده شود، باشد.

. ممکن است دیبه تلاش خود ادامه ده  ، که  ستا  نیا  تراز همه مهم

  را کنار بگذارید این کار  اما نباید    ؛مجبور شوید با افراد زیادی تماس بگیرید 

پانزده ساله بود که با بیش    Krtin Nithiyanandam.  و از آن دلسرد شوید 

گرفت. تماس  آزمایشگاه  صد  تقریباً  از  آن   اما  رد    هاهمه  را  درخواستش 

یک آزمایش تشخیصی جدید برای   و در کمال ناباوری، او در نهایت  کردند.

 . بیماری آلزایمر کشف کرد

اینجا ایمیل   ،در  از  نمونه  برای  دو  برای  پیداکردن هایی که من  سرپرست 

 :است  ام آورده شدهاستفاده کرده  هااز آن  یمهاپروژه 
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 1 شماره لیمیا

حاذقی  زشک  مخاطبم پیک پروژه خاص در ذهن داشتم و    قسمت  در این

 .مرا یاری کند به عنوان سرپرست پروژه  مبود  که امیدوار   بود

 عزیز  ..........دکتر 

  ( ...تخصص  من دانشجوی پزشکی کمبریج هستم که ایده پروژه مربوط به ) 

بحث در    جهت  با شما   مند به ملاقاتعلاقه ،  روِ پیش   یبرای پروژه و    را دارم 

 باشم.می این مورد 

 و نیازمند:  .. : ........من این است که یپروژه  یایده

 یید اخلاقی دارد( أاین کار نیاز به تکه ) ..........تکمیل یک پایگاه داده از  •

عصبی • شبکه  یک  امر    ..........  به  (neural network)   آموزش  این  )که 

 باشد( گیری از متخصصانِ این زمینه می مستلزم بهره 

 :ند ازاپروژه عبارت  سرپرست عنوان  شما بهما از   یازهاین نیترمهم متقابلاً، 

 ی اخلاق هید أییت اخذ  •

 . داده گاهیپا یها براداده  آوری جمع  به کمک •

 .......... ر سر بتوافق  •
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، )با استفاده بالقوه و هدفمند در آموزش و عمل  هدف ما این است که ..........

 بالینی( 

ی  ملاقاتبا یکدیگر  شوید که برای بحث بیشتر در مورد پروژه  آیا خوشحال می 

باشیم م  که   اگر   ؟ داشته  استنه،  پزشکانی  مکن  است    را   سایر  که ممکن 

 ؟ پیشنهاد کنید باشند،  بندهپروژه   سرپرستیمند به علاقه 

 کریس لاوجوی  با عرض احترام،

 2 شماره لیمیا

یک پروژه خاص، چند ایده پروژه داشتم و  فقط  در این مورد، من به جای  

 . متمرکز بودمبه خصوص،  بیشتر روی انجام یک پروژه با یک پزشک 

 عزیز ..........  دکتر 

به  بنده   که  هستم  کمبریج  دانشگاه  پزشکی  رشته  پنجم  سال  دانشجوی 

به پایان  ..........    در بیمارستان  تازگی دوره دکتری خود را در این دانشگاه

مدت  و    امرسانده این  داشتم  در  هم  را  شما  محضر  در  شاگردی  سعادت 

آن شاگردی که اول هر جلسه کتاب شما را به    عنوان   به  کنم مرا )گمان می 

 (آورد، به یاد آورید تان می تدریس محل 

که   کنم  اعتراف  شماباید  کتاب  خواندن  از  شرایط    من  بهبود  زمینه  در 

..........  و    ..........  های، به خصوص از بخش بسیار لذت بردم  بهداشتی و درمانی
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خود را بر عهده خواهم    37SSC  مسئولیت ..........    تا..........    از تاریخمن امسال  

توانم سهم خود  ب چگونه    برای درک بهتر اینکه گرفت و دوست دارم با شما  

از   و خارج  بیشتری در داخل  تجربه  و  دهم  افزایش  پزشکی  زمینه  در  را 

 ، همکاری داشته باشم.بیمارستان به دست آورم

 با عرض احترام و تشکر،کریس لاوجوی 

 نوشتن مقاله 

در مورد اینکه چه اطلاعاتی را در هر بخش    را   شماخوب    استاد راهنمای یک  

راهنماهای مفید زیادی در اینترنت    ،. همچنینکند راهنمایی می د  یقرار ده

 موجود است.

مقدمه خوبی برای نوشتن  تواند  می که    روان استکوتاه و    ایمقاله زیر، مقاله 

 باشد:اولین مقاله شما 

https://home.liebertpub.com/page/manuscript-submission-

guidelines/69 

آنچه باید در هر بخش نوشته شود مشخص شده و بهترین    ، در این مقاله

 پیشنهاد شده است. این موارد ترتیب برای نوشتن 

 
37. Secondary School Certificate  
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 موجود است: PubMedدر  ی نیز ترراهنمای دقیق 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3474301/ 

اساس    حداقل یک پروژه تحقیقاتی را بر  :یپزشک  انیدانشجو  ی برا  2  چالش

ریزی  برنامه د و برای آن اقدام و  نظر بگیری  دررسد،  ای که به ذهنتان می ایده

 کنید.

 5 فصل خلاصه

تواند به نفع زندگی  می   اندیشیدن نسبت به مسائلتوسعه توانایی خوب •

 .تان باشد خودتان و اطرافیان

های مداوم قرار  تحت آزمایش ها را  آن کنید و  های خود فکر می گر به ایده ا •

 . ند نتوسعه این توانایی کمک ک  در   شما  به   د نتوانمی   علمی   تحقیقات  ،دهید می 

فکری   • برای  ،  38فعالانه طوفان  ایده  اندیشیدنراهی مفید  های جدید  به 

 . دیگر است هایزمینه برای استفاده در تحقیقات علمی یا 

این    ست. بسیار ضروری اخوب  استاد راهنما و سرپرست  پیدا کردن یک   •

در    خوب   پایداری و استراتژی داشتن  اما    ؛سخت باشد   بسیار  تواند می کار،  

 بسیار مهم است.این کار 

 
38. Active brainstorming 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3474301/


 

 

 



 

 

 :۶فصل  

 ترشفاف یارتباط  جادیا 
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»ما فکر    : ادامه دادمشاور پزشکی    «،ستند ین  ی اوضاع خوب  انگریها ب»اسکن

 .« میاست که آن را به حال خود بگذار نیکار ا نیاحتمالاً بهتر میکنی م

 است. نشده  مشاور متوجه منظور  چارهی ب رمردیپ د یرس ی نظر م  به

 خوب! سپس، بلند شد و اتاق را ترک کرد.  ی لیگفت: خ مشاور

-Multiجلسه  درباره او در    روز قبلش  داشت.  کیسرطان معده متاستات  ماریب

disciplinary team    .بر اساس شدت سرطان بخش گوارش بحث شده بود

 است.  دهیفای ب   یکه جراح   بود  نیا  بر   میتصم  ماری ب  بدن  در   آن   گسترده   انتشار  و

جناب    حاتی. و حس کردم توضدانستی نم  ماریاما ب  دانستم، ی را م  ن یا  من

تنها کمک  مشاور برا   ی نه  بلکه    مار یب  یبه روشن شدن موضوع  بود  نکرده 

 سردرگمش کرده بود.  شتریب

تنها عضو دآن نها  زیچبودم و همه   می ت  گریروز من    یبه من بستگ   ت یدر 

  ح یموجود را توض  یدرمان یهاو انتخاب   صیو تشخ گشتمی داشت. اگر برنم

 .ماند ی روزها مضطرب و سردرگم م یبرا  ماریب دادم، ینم

جا بودند و به  هم آن   ماریسالن بخش برگشتم. خانواده ب   ییقسمت انتها  به

  ی لیقرار بود خ ای من بود. گو ی ماه کار  نیهمان اندازه نگران و سردرگم، اول

 شود.  زیبرانگ چالش

 *** 
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قابل    ایپایه   ییهامهارت،  ی و گفتار  یارتباط خوب نوشتار  ی برقرار  ییتوانا

  یزندگ  یهانه یزم  ریو سا  یتوانند در پزشکمیهستند که    یو اساس   انتقال

خود )بدون    یبه خود  توانند ی م  ن،یها همچنمهارت  نیکننده باشند. ا  کمک

طور که در  بخش باشند. همانلذت  زیو درمان آن( ن یتوجه به جنبه پزشک

ارتباط شفاه ب  یاتیح  اریبس  یبالا نشان داده شد،  با  تعامل   ماران،یاست. 

باشد.   زیبرانگ چالش  تواند ی است و اغلب م  یاز حرفه پزشک  یابخش عمده 

دارد. مهارت نوشتار در رشته    یمؤثر هم به ارتباطات خوب بستگ   یمیکار ت

و چه   یشکچه با جامعه پز  ها،ده یا  ی گذاراشتراک  ی برا  ی ابزار خوب  یپزشک

 است. با عموم افراد جامعه 

  ،یپزشک  دانشکده  در   ی گفتار  ارتباطات  توسعه  ی برا  هاراه   ن یبهتر  از   یکی

  گرانید  که  د یده  حیتوض  یاگونه   به   را   مطالب  د یبا  شما  است.  کردن   سیتدر

  . د یکن  م یتنظ  مخاطبتان  با  متناسب  را   مطالب  د یبا  ن،یهمچن  و  کنند   درک 

  ی زشکپ  متخصصان  ر یسا  با  ای  د یدهی م  حیتوض  ماران یب  یبرا   را  مطالب   ی وقت

  گونهنیا  ز ین  د یده   حیتوض  خود   ی برا  را   موارد   ی حت  ا ی  و   د یکن  برقرار   ارتباط

  مانند   زیچچ ی)ه  شما  ی برا  ی ر یادگی  ت یتثب  شامل  س یتدر  گر ید  ی ایمزا  است.

  پاسخ آن   افتنیآن سؤال و    یبررس   ی برا  را   اقیاشت  آموز، دانش   ک ی  درخواست

 یهاراه   .باشد یم   درآمد   کسب   ی برا  ی فرصت   نی همچن  و   ( کرد  نخواهد   ک یتحر

 و بحث در جمع است.  یشامل سخنران   یتوسعه ارتباطات گفتار  یبرا  گرید
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براراه   ن یبهتر  از و همچن  ی ها  نوشتنِ هدفمند  نوشتن،  مهارت    ن یتوسعه 

برا  یریگ یپ است.  آن  ا  یبازخورد  آوردن  دست  به   نیبه    ک یعنوان  مهم 

، نوشتن مقالات آزاد  نویسیمسابقات انشاشامل    ییهاراه   یپزشک  ی دانشجو

اند از امکان کمک  آن عبارت  گر ید  ی ایوجود دارند. مزا  زین  ی سینوو وبلاگ 

  از یکسب درآمد و امت  د،یکه از راه نوشتن کسب کرد  ی با تجارب  گرانیبه د

CV گرید  رمنتظره یغ یهاشدن فرصت  جاد یعلاوه ا  )رزومه( به. 

 ماران یدر مراقبت از ب یگفتار ارتباط

  م یاعضا ت  ر یبستگان و سا  ماران، یارتباط خوب با ب  ی برقرار  یی توانا  توسعه 

ارتباط    نیپزشک برجسته است. ا  کیبه    شدن  لیاز تبد   یبخش مهم  درمانی

نتا  تواند ی م  یحت ب   جیدر  و حال  دان  ریثأ ت  ز ین  ماریدرمان  باشد.    ل یداشته 

»آن   یامطالعه   ی اوفر خود،  کتاب  در  برا    چهآن و    ند یگویم   مارانیچه 

 :کند یم  ف ی«توص39شنوند یپزشکان م

شکم مورد مطالعه قرار    یتحت عمل جراح  مارِیب  100متشکل از    ی»گروه 

  حیتوض یرا برا   مار یهر ب  یهوش یعمل، متخصص ب  ن یگرفتند. شب قبل از ا

)که به طور    مارانیاز ب  ی مین  یکرد. برا  تیزیو   یهوش یو ب  یدر مورد جراح

در مورد درد    قه یدق   ست یب  ی هوش یانتخاب شده بودند(، متخصصان ب  ی تصادف

  ند یاز فرآ  یعیبخش طب  ک یدادند که درد،    ی حاتیتوض  ماران یاز عمل به ب  عد ب

 
39. What doctors say, what patients hear. 
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ها گفته شد که  ن است. به آ   یاز اسپاسم عضلان  ی درد ناش   نیا  نکه یاست و ا

احتمالاً در چه محدوده  زمان  یامحل درد قرار است  احتمالاً   ی باشد، چه 

 هد آمد و چقدر دوام خواهد داشت. خوا د یپد 

  انیشب قبل از عمل( در پا  حاتیکه مورد مداخله قرار گرفت )توض  یگروه

در    یاکه مداخله   ی که گروه کنترل )گروه   یمسکن   ی به نصف مقدار دارو 

ن ن  ازیآن صورت نگرفت(  ا  کرد  دایپ  ازیداشت،  ا  جانی و جالب    ن یبود که 

ب  مارانیب از  کنترل  گروه  از  زودتر  روز  شدند.   مارستان یسه  مرخص 

معمول  ک ی  یهانه یهز ب   ی روز  م  4000از    ش یب  مارستانیدر   باشد؛ ی دلار 

فناور   ی امداخله  حات، یتوض  نیا  نیبنابرا با  باعث    نییپا  ی کاملاً  که  بود 

  ی را از روزها رنج و بدبخت  مارانیدلار شد و ب  12000از    شیب  ییجوصرفه 

 نجات داد!« 

توسعه    یکه برا  ییهافرصت   یپزشک  یدانشجو  کیحال، به عنوان    نیا  با

مستقؤم  یارتباط  یهامهارت طور  به  هستند.    می ثر  محدود  دارند،  وجود 

 دارد.  ییهاتیمحدود  یسازه ی مشاهده و شب  ق یاز طر ی ریادگ ی ن،یهمچن

دانشجو  به نم  یپزشک  ی عنوان  شما  کاردرمانگران    خواهند یاز  با    ا یکه 

کرد صحبت    صی را ترخ  مار یب  توانی م   ایآ   نکهیدر مورد ا  هاست یوتراپیزیف

تمام    ، یاز زمان بستر  ی ماریب  شرفتیرا از پ  ماریخانواده ب  یاعضا  ای.  د یکن

توج کمال  ب  خواهند ی نم  ن،یهمچن  ای.  د یکن  هی و  تش  ماریکه  از    ص یخرا 

خود    یو مدرک پزشک  د یشو  ط یواجد شرا  که   نی . اما همد یسرطانش آگاه کن 



 

 

 دانشجوی پزشکی مدرن   |   152

  گریموارد د  یموارد فوق و حت  همهاز شما خواسته خواهد شد تا    د،یریرا بگ 

 . د یانجام ده زیرا ن

است که    نیمستلزم ا  ط یپزشک واجد شرا  کی به    یاز دانشکده پزشک  گذار

چه قدر هم که در دانشکده    هر   د،یده  قیتطب  دتانیجد   گاهیخود را در جا

.  د یهست  قیتطب  ن یباز هم ناچار به ا  د یباش   گرفته  ادیلازم را    یهای آمادگ

  یهااز وجود شما، از جمله مهارت  ی مختلف  یهادر جنبه   د یبا  قیتطب   نیا

  ش یپ  در دانشکده  یاه یرو  د یتوانی م   نکهی. خبر خوب اردیصورت پذ   ،یارتباط

  یتر کند. به طور کل آسان   تان یبرا  نده یآ  را در   قی جنبه از تطب   نیکه ا  د یریبگ 

  یچه به صورت عموم   ،یارتباط  یهاعبارت است از بهبود مهارت   هی رو  نیا

 مختص حرفه شما. یهاو چه مهارت 

که مستلزم    یتیهر فعال  قیاز طر  توانی را م  ی در جنبه عموم  ییتوانا  نیا

ها راه   نیاز بهتر  یک یتلاش آگاهانه به سمت ارتباط خوب است، توسعه داد.  

  س یآموزش دادن و تدر یدر دانشکده پزشک ی توسعه ارتباطات گفتار یبرا

 ها ثال م گر ی. دپردازمی آن م ی فصل به طور مفصل به بررس   نیاست که در ا

  تواندی که م  در جمع  ی گو و سخنرانواند از بحث و گفت عبارت   کردهایو رو

 دهد.  ش یوضوح در گفتمان و اعتماد به نفس را افزا

از    یبه عنوان بخش  ماًیاغلب مستق  یپزشک  اختصاصی  یارتباط  یهامهارت

حال که شامل جلسات »گرفتن شرح   ،شودیم آموزش داده    یدوره پزشک

که ممکن    هستند،  « تنظیم برنامه درمانیو    م ات لاز حی»توض  ای  ماران«یب
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تمر شامل  ب   ن یاست    ن یا  ی ریادگ یباشد.    ی واقع  مارانیب  ای  مارنماهایبا 

هایی است که در فصل سه در  ، پیرو همان روش ی فرادها به صورت ان مهارت

مهارت  کردم  یادگیریبدیع  ی  هاخصوص  ا  ی برا  .بازگو  ادغام    ن یشروع، 

  به  نیداده شد، ا  ح یکه قبلاً توض  یلیاگرچه به دلا  د،یکن  نیها را تمرمهارت

که در بالا    ییهاتی دشوار باشد. با وجود محدود  تواند ی دانشجو م  ک یعنوان  

کار وقت    نیا  یو برا   د یکن   نیکه تمر  یااندازه  نداده شد، به هما  حیتوض

  یبهداشت  یهامراقبت  م یت  ی اعضا  ر یو سا  مارانیصحبت فعالانه با ب  د،یبگذار

 خواهد شد. رتریپذ ر و امکان تراحت

شدن از    ل یباشد، تبد   شتریها بمهارت   ن یشما در ا  یستگ یسطح شا  هرچه

 تر خواهد شد.به پزشک متخصص، آسان  یپزشک ی دانشجو

 مشاهده  قیو آموختن از طر یریادگی

  اما  ست،یتکرار آن ممکن ن  مهارت بدون انجام و  کیکامل    یریادگی  اگرچه

  ی هاه ی توص  هانیا   آموخت،   ی ادیز   مطالب   آن   فعال  مشاهده   ق یطر   از   توانی م

 : باشد ی م  نه ی زم  ن یا  در   من   به   برجسته  و   ی عال  ی عموم  پزشک   کی

  ن یا  د؛یکن  تیرعا  را  موارد  نیا  ی و  مشاهده  با  و  د یکن  دایپ  خوب  یالگو   کی»

  توانند ی کوچک م  یزها یچ  دهند؟ی انجام م  یو چه کار   ند یگوی که چه م

  شوند ی که باعث م  د یتوجه کن  یکنند. به پزشکان  جاد یا  یبزرگ   یهاتفاوت 



 

 

 دانشجوی پزشکی مدرن   |   154

  د یکه »من هرگز مثل او نخواهم شد«. سپس، متوجه شو د یفکر کن  ن یبه ا

 داشت؟«  یمنف   ریتأث ماران یب یزدند و چه کردند که رو  ی چه حرف که 

 شتر یب منابع

به موارد    ،یبهداشت  یهاثر در مراقبت ؤ در مورد ارتباط م  شتریمطالعه ب  یبرا

 :د یمراجعه کن ریز

ب  کتاب م  ند،ی گوی م  مارانی»آنچه  پزشکان  دان  شنوند«ی آنچه    لینوشته 

از داستان   ی اوفر ارتباط پزشک و    یهاچالش   یبررس   ی برا  یواقع   یهاکه 

 .کند ی ها استفاده مغلبه بر آن  یو چگونگ  ماریب

ب  یها»مهارت  کتاب با  س   «40ماران یارتباط  جاناتان  با    لورمن یاثر  که 

  ی ریادگ یجهت  باشد،ی م ی درس  یهامندتر و به سبک کتاب نظام یکرد یرو

م  یافراد  یبرا  یارتباط  یهامهارت ا  ترقیعم  خواهند ی که    ه ینظر  نیبه 

 .شودی م  ه یتوص ،بنگرند 

 کردن سیخوب تدر  یِریادگی

را    یارتباط  یهامهارت   کند ی به شما کمک م  نکهیعلاوه بر ا  کردنسیتدر

  ی دانشجو   ک ی. به عنوان  وظایف مهم هر پزشکی نیز هستاز    د،یریبگ   ادی

 
40. Skills for communicating with patients by jonathan silverman 
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  ی ر یو د  د یدار  ازیبه پزشکان سال بالاتر خود ن  یر یادگی یشما برا  ،یپزشک

تر از  و و پزشکان کوچک   انیها به دانشجوآن   ت یکه شما در موقع  گذردینم

 کرد.   د یخواه سیخودتان تدر

  اد یمورد دانشم داشتم، به    شدن در  را که در ابتدا از منظر قضاوت   یاضطراب

بپرسند که نتوانم جواب    یسؤالباهوش و کنجکاو از من    ان یدارم. اگر دانشجو

ناگهان همه مطالب اگر  بود بگو  یبدهم چه؟  فراموش کنم چه    میکه قرار 

 د یباش   اشته د  اد یاما به    د؛یداشته باش   یمشابه  یها ممکن است ترس   شد؟ی م

وقت تا  حاش   یکار  یکه  از  نده  هیفراتر  انجام  خود    د یتوانینم  د،یامن 

ده  تانیهای توانمند  گسترش  تمرد یرا  با  را    د یتوانی م   کردنن ی.  اضطراب 

 . د یکاهش ده

کنم  می   ه ی من به شدت توص  س،ینظر از احساس شما نسبت به تدر  صرف

  ن یبه شما ا  سی. ده ساعت تدرد یکسب کنه  ده ساعت  سیحداقل تجربه تدر

  غلبه   ه یبر اضطراب اول   د، یرا درک کن  سیکه فرمت تدر  دهد ی امکان را م 

به توسعه سبک خود کن  د یکن   و   اقت یل  ،یبه شما قدردان  نی. اد یو شروع 

 . د یاوجود آورده ه خودتان ب یکه خودتان برا دهد ی م یشتریب یستگ یشا

  افتن یدر هفته،    س یکسب ده ساعت تجربه تدر  ی آسان برا  یهااز راه   یکی

 ها نیگزیحال، جا ن یاست. با ا  ی خصوص  سیتدر  ی آموز برادانش   ا یدانشجو  

  ی آموزش   یهامثال استفاده از گروه  یوجود دارد، برا  ی گرید ادیز  یهاو راه 
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مدرسه    ک یدر    سی شدن تدر  داوطلب   ی برا  یپزشک  ان یمتشکل از دانشجو

 . یآموزشگاه محل ای

  س یبه تدر  اقیاشت  تان،ه ی است مانند من، پس از غلبه بر اضطراب اول  ممکن

امن    رهیپا را از دا  د،یکار را هم نکن  نیاگر شما ا  یور شود. حتدر شما شعله

  ت یو در نها  د یارا کسب کرده  یآموزش   یهاو مهارت  د یاخود فراتر گذاشته 

 .د یادهیهم رس  یهمزمان به درآمد 

 مدرسّ کی به   شدن  لی تبد

 کنم؟  سیتدر  دیبا چه

  یدانشگاه  کیموضوعات آکادم  -1  یخصوص  س یتدر  ی برا  جیموضوع را  دو

  . باشد یم  هادانشگاه  یپزشک  کنکور  در  رش یپذ   یبرا  یخصوص  س یتدر  - 2  و

  ا یشطرنج    ،یقیساز موس   کیمهارت مانند نواختن    کی  د یتوانی م  ن،یهمچن

با شروع    کنمی م  هیتوص  س،یتدر  هی تجربه اول  ی . براد یورزش را آموزش ده

که    ی آزمون ورود  کی  ای  ترنییسطوح پا  یهاآزمون   یآمادگ  ی راب  سیتدر

 .د یشروع کن  ،د یشد  رفتهیو پذ  د یاداشته  ی در آن عملکرد خوب
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 شاگرد  کردن دایپ

نام در  راه، ثبت   ن یترشاگرد وجود دارد. ساده   افتنی  یبرا   یمختلف   یهاراه

  نیکنند. نقطه ضعف ا  غ یاست تا خدمات شما را تبل  یآموزشگاه علم  کی

  درصد   20تا  10  حدود   ی)مبلغ   ی مال  سود   شما،  درآمد   از  هاآن   که  است  ن یا  راه

 داد.  هند به خود اختصاص خوا  را(   درآمدتان  مقدار  از   ! شتریب  ی حت  ا ی  و

  را ی ز  کنم؛  فهرست  جان یا  در  را  کار  نیا  به  مربوط  یهاتیساوب   خواهمی من  من

  خواهمی نم  نیهمچن  و   است  متفاوت   ی کشور  ای  شهر   هر   در   خدمات  نیا

  از  یامجموعه   حال،  ن یا  با  کنم.  رد  ای  د ییتأ  را  خاص  یهاسازمان   از  کدامچیه

  ی ا برای  یخصوص  سیموضوعات تدر  یبرا  یفراوان  یهاتیساها و وب شرکت

 . باشند ی م  موجود   حاضر  حال   در   ی پزشک  کنکور  در   رش یپذ   منظور  به   سیتدر

شما   د؛یکن   غیخودتان تبل  یاست که خودتان برا   نیمورد ا  نیا  نیگزیجا  راه

طر  نیا  د یتوانی م از  را  فر  کی  ای  تیساوب   نترنت،یا  قیکار    لنسر یآژانس 

 ت یساوب   ی ادی. باز هم لازم به ذکر است که تعداد زد یانجام ده  یشخص

ا  یبرا طب  نیانجام  که  دارد  وجود  نم  عتاًیکار  به  دانمی چون    عنوان   شما 

آن را به خودتان    ی وجوو جست   کنمی نم  ی معرف  د یخواننده، الآن کجا هست

 .مینمای محول م

. با اقوام  د یانجام ده یکار را به صورت حضور نیا د یتوانیم ن،یهمچن شما

کار شما    یموضوع مناسب برا  ایکه با سن    ی دوستانتان در مورد افراد   ای
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خدمات خود را    د یتوانی م   ن،ی. همچند یوجو کنمشورت و پرس   شناسند ی م

 .د یکن غ یتبل ی محل یهادر منطقه خودتان با رسانه 

 شتر یب منابع

  ند عبارت  نه یزم   نی ا  در   خوب   کتاب   دو   د،یهست  س یتدر  به   مند علاقه   واقعاً   اگر

 از:

 یهااز داستان   یاکه مجموعه   «،41نمن یفا  یآقا  د،یکنی م  ی »مطمئناً شوخ

  ی کیعنوان    به   یاست، او به طور کل   نمنیفا  چارد یکننده از رکوتاه سرگرم 

بهتر بهتر  کدانانیزیف  نیاز  ب  نیو  قرن  م  ستم یمعلمان  .  شودی شناخته 

شده    ه او در مورد آموزش در سراسر کتاب پراکند   یعال  یهانش یاز ب  یاریبس

 است. 

  سنده یکه در آن نو  وستون،یتوسط ترز ه  «42د ی دانیچه شما نم»آموزش آن 

  مانند:  ج یمقابله با مشکلات را ی دانشگاه برا   انیاز تجربه آموزش به دانشجو

 گوید. سخن می   ،میپرسش پاسخ ده  ک ی  به  ،می ندار  ی سرنخ  چیه  ی وقت  چگونه

 

 
41. Surely You’re Joking, Mr Feynman 

42. Teaching What You Don’t Know 
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 ؟ م یسی خوب بنو چگونه

تر؛ لکن مهارت نوشتن  مشکل   ی و بعض  سند یبنو  توانند ی تر مراحت  های بعض

وضوح    نیکار همچن  ن ی. اادگرفتی  ی گریمثل هر مهارت د  توانی را هم م

با نوشتن    شه،ی. من به شخصه همدهد ی م  شیافزا   ی ترفکر را به طور گسترده 

  توانم ی که م  دمی رس   یاها تلاش سخت، به نقطه مشکل داشتم و پس از سال

بنو  نیا ا   سم یکتاب را  تا  کارم را درست    د یبا  د،یاکتاب آمده   ی جا  نیاگر 

 انجام داده باشم! 

 نویسی مسابقات انشا

نوشتن، پر کردن    یی توسعه توانا  ی العاده برافوق  یفرصت   نویسیمسابقات انشا

CV   مشتاق هستند    اریبس  یپزشک  یهاو کسب درآمد هستند. همه تخصص

 تر قیشان را عمکنند تا حوزه مورد مطالعه   قیرشته را تشو  نیا  انیتا دانشجو

  بیرغانتخاب آن تخصص ت  یرا برا  انکه بعداً آن  د یام  نیبه ا  رند،یدر نظر بگ 

بنابرا و  آن   یاریبس  نیکنند  جوااز  م  ی گوناگون  یمال  زیها    دهند، ی ارائه 

 هم دارد.  ی کم یکه بعضاً تعداد متقاض   یزیجوا
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 مقاله مناسب  کی کردن  دایپ

برا  زیجوا ح  ی مقالات  و  توص  یمختلف   یهاطه یموضوعات  دارند.    ه یوجود 

مرتبط با    یاو بعد به دنبال مقاله   د یریخود را در نظر بگ   قیابتدا علا  کنمی م

باعث م  ن ی. اد یآن موضوع بگرد برا   زه یانگ   شودی کار  نوشتن مقاله    یشما 

 حفظ شود. 

شما قرار    یکه در حوزه مورد علاقه شخص  یامقاله   نیعناو  داکردن یپ  یبرا

کلمات    نیرا به همراه ا  طهیآن ح  ید یکلمات کل  کنمیم  شنهادیپ  رند،یگی م

 .’medical student prize/essay/competition‘: د یسرچ کن 

ا  به از  بعد  مثال،  مورد    یادیز  یل یتخ-یعلم  یهاداستان  نکه یعنوان  در 

تصم  یپزشک داستان  میخواندم،  شدم  سمیبنو  یل یتخ  یگرفتم  موفق   .

م  یامسابقه  برگزار  گلاسگو  دانشگاه  که  برا  دایپ  کردی را  )شرکت    ی کنم 

 : عموم آزاد بود(

http://scifimedhums.glasgow.ac.uk/writing-competition / 

  توان ی اما م  شوند؛ی نم  غی تبل  یخوبمقالات به   دارزه یاز مسابقات جا  یاریبس

  ن یکامل را در ا  یوجو ارزش جست  ن یبنابرا  افت،ی  نترنت یا  ق یها را از طرآن

 دارند.  نه یزم
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 مقاله:  نیعناو یبررس  ی برا د یمف یهاتیساوب

 یهامقاله در تخصص   ز یجوا  ی ادیتعداد ز  یدارا   ی پزشک  ی انجمن سلطنت -

 مختلف است: 

https://www.rsm.ac.uk/prizes-awards/students.aspx 

دارد )و    نه یزم  نیو فراخوان در ا  تیساوب   یدانشگاه شما احتمالاً تعداد -

 ( وجود دارد ی ترکم   اریبالقوه بس ان یتعداد متقاض نجا یدر ا

 مرتبط  یهاخاص و انجمن  یهاتخصص یهاو فراخوان  هاتیساوب -

 نوشتن مقاله یبرا ینیگزیجا

جا  کی عنوان    ی برا  ن یگزیراه  به  درآمد  کسب  و    ی دانشجو  ک ینوشتن 

 ر یسا  ای  هاتیساوب  یبرا  (freelance articles)   نوشتن مقالات آزاد  ،یپزشک

کار مشغول بودم، اما راستش    نیدر ا  ی . من زمانباشد ی م   یپزشک  یهارسانه

بخواه برخ   د یرا  علت  محدود  ی به  مورد    ها،ت یاز  در  نوشتن  الزام  مانند 

  نی. اما در کل اگر به اکردمی م  ت یمحدود  س موضوعات خاص، شخصاً احسا 

 نحوه ورود به آن:   یراست کار خودتان است. راهنما  نجا یا  د یدار  علاقه   نه یزم

https://blog.freelancersunion.org/2014/09/10/how-to-start-

freelance-writer / 
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  ی شغل  ندهیاز آ  یممکن است بخش مهم   ی سندگیکه نو  د یکنی فکر م  اگر

باشد،   آینده شغلی شما  شما  برای  دارد که  را  این مزیت  آزاد  نویسندگی 

 کند.رزومه خوبی را فراهم می 

ممکن    یاز طرف  یاست. ول  یگرید  نیگزیجا  ،ی نترنت یوبلاگ ا  کی  یاندازراه

نوشتن در مورد    ی را نداشته باشد؛ اما آزاد  یسود مال  ای  CV  یازهایاست امت

طور که  همان  نی . همچنآوردی فراهم م   تانیهر آنچه در ذهن شماست را برا

  گر، ید  ی. از طرفکند ی م  فای نقش ا  زین  ی ذکر شد، در خودآموز  4در فصل  

. به عنوان مثال، پس  د یآی م  ش یپ  تان یبرا  ز ین   یگر ید  رمنتظره یغ  یهاپاداش 

  ک یهم در  درخواست کرد تا با به من گفت و  نفر شخصاً   کی پست،  ک یاز 

همکار سردب  می کن  ی پروژه  آن،  از  پس  آنلا  ک ی  ری و  درخواست    نیمجله 

 فرستاد.   میرا برا شیهمکار

  تیها و حمامهارت  ت یتقو  ی برا  ی گرید   ی راه عال  ی مجلات علم  ی برا  وشتنن

  ن یبحث شد، ا  5طور که در فصل  و همان   است  تاننده یآ  ی کار  یهااز برنامه 

با ا  تانی از برنامه پژوهش  یقسمت   یادیز  نیگزیجا  یهاحال، راه   نیاست. 

در   شده انجام  یها که شما پژوهش   یی)جا متون یمانند بررس  ؛وجود دارند 

  یی )جا  ینشیب  /یدگاهی(، مقالات دد یکنی حوزه مورد علاقه را خلاصه م   کی

 جالب(. مارانیب  ی )در مورد برخ ی( و مطالعات مورد د یدهی که شما نظر م 
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 شرفت یپ  یبرا یاصول

 ! دی. شروع کن۱

 باشد.   قدم   نیترسخت  تواند ی م  مرحله   ن یا  اما   !رسد ی م  نظر   به   واضح   کاملاً   خب

کش  ی ادیز  زمان کمال  د یطول  کنم.  شروع  را  نوشتن  درونم    ییگراتا 

خوب  زیچهمه  خواستی م به  کلمات    یرا  نتوانستم  هرگز  اما  کنم؛  ثبت 

  کردم ی م  یها در مدرسه، سعکنم. در خاطرم هست که ساعت  دایمناسب را پ

 شدم ی م   رهیخ  یصفحه خال   ک یاما فقط به    سم؛یبنو  یداستان کوتاه  ایانشا  

 به شروع نبودم.  درو قا

ن   د یخواهی طور که م که نوشته شما آن  نیا  رش یپذ    تواند ی م  ست،یخوب 

باشد.  یقدر است  دشوار  برا   زهیانگ   ممکن  را  جا  یخود  مقاله    زهیبردن 

  ی ز یآن، چ  یبرا  اریتلاش بس  رغمی که عل  د یباش   نیو نگران ا  د یگذاشته باش 

 . د یارائه نداشته باش  یبرا

حال از نوشتن   نی با ا  د،یبرنده نشو  یازهیکه ممکن است جا  د یریبپذ   د یبا

استفاده کردم    دارزه یجا  یهامقاله . من به شخصه از  د یآن خوشحال باش   یبرا

بعد متعهد    کردمی انتخاب م  دارزه یمقاله جا  ک ی دهم.    انیتا بر ننوشتن پا

  یی و چرا  یکه سر موعد آن را ارسال کنم، بدون توجه به چگونگ   شدمی م

ها را ارسال کردم  بودند؛ اما آن   فیضع  اریمن بس  هی از مقالات اول  یها! برخآن

 م یهادر مورد روند نوشتن داد و مهارت   یاکار به من تجربه   نیو به هر حال، ا
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که مقالات    رفتم ی پذ   نی. من هم همچند یارتقا بخش  اریبس  نه یزم  ن یرا در ا

برنده شدنم وجود    نیتضم  ی ابر  ی راه   چیمن هرگز کامل نخواهند شد و ه 

که    کند ی م  هیمعروف به ما توص  یدر نقل قول  نینخواهد داشت. سِت گود 

و آن را    میبرسان  انی!« تا کارها را به پامیدر سفر باش   ی سوار کشت  شهی»هم

 . میبه اشتراک بگذار گرانیبا د

مند  علاقه   یسندگیبه نو  قاً یعم  دم یفهم  دادم انیکه به ننوشتن پا  ی زمان  از

  ن یو مقاله، و همچن  یوبلاگ یهاانشا، پست یاد یهستم. بعد از آن، تعداد ز

 کتاب را نوشتم.  نیا

 رسد؛ی نم  یسندگی حد از علاقه به نو  نیبه ا  یرا قبول دارم که هر کس  نیا

 . میبگذار یسندگیکردن نوامتحان  یرا برا  یرا دارد که زمان  نیاما ارزش ا

که    یمقاله را در حال  دارزه یفراخوان جا  کیحداقل    کنمی م  هیتوص  داًیشد 

 .د یهدف دنبال و اقدام کن  نیا ی برا د یهست یدر دوره پزشک  ل یتحص نیح

 شرفت ی. ارتقا و پ۲

چ  د یکن  یسع هر  از  امکان  حد  م  ی زیتا  و  د یاموزیب   د،یسینوی که  ارتقا   .

از بازخوردها    یری ادگی  ن یدر نوشتن، شامل آزمون و خطا و همچن  شرفتیپ

 . باشد ی م

  هستند.   ارزشمند   اریبس  ،کنند ی م  ح یتصح  را  شما  کار  یمهربان  با  که   یدوستان

  و   دانمی م   د یمف  زی ن  را   آن   دوباره   خواندن   کار،   نوشتن  از   پس   شتر یب  ا ی  ماه   کی
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به آن متن نگاه کنم که قبلاً آن را نخوانده.    یبا چشمان کس  کنم ی م  یسع

بازخوردها  یگاه جا  ییاوقات  مورد    افت یدر   تانه مقال  ی افتیدر  زهیدر 

متن    ک ی  ت« ینسبتاً محدود است. سطح »موفق  زان یم  ن یالبته، ا  د؛یکنی م

مقاله برنده   کی  ایآ که ی طور  آن باشد؛ به تی فیبه جدّ، شاخص ک تواند ی م

 کرد؟  افتی پست وبلاگ )بازخورد( در د ی بازد ایچند نظر  ایشد  زهیجا

  کار   که   د یشو  وسوسه   است  ممکن   . د ینترس   گرانید  به   خود   کار   دادن نشان   از

  ار یبس  شما  یبرا  بازخورد   ن یا  اما  د؛ینکن  باز   گران ید  انتقاد   ی رو   به   را  خود

  د؛ یاکرده   ان یب  وضوح   به   را   خود   منظور   که   د یکنی م  تصور   شما   است.   ی ضرور

 . د یمطمئن شو د یتوانی از شما متن را نخواند، نم رینفر به غ  ک ی  یوقت   تا  اما

 شتر یب منابع

  نه یزم   نیها در اکتاب   ن یدو مورد از بهتر  د،یمند هستبه نوشتن علاقه   اگر

 اند از:عبارت

شرح جامع از نحوه    کیکه    ،43نسر یز  ام یلی»در مورد خوب نوشتن« توسط و

)درست به    یداستان  ر یو به صورت غ  بایکتاب با وضوح ز  نینوشتن است. ا

نوشتن    وه یبخش است و ش خود( نوشته شده که خواندن آن لذت   ی خود

 خواهد داد.  رییتغ شه یهم یشما را برا

 
43. On Writing Well by William Zinsser 
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با در نظر    یانسان  ه ی، که نوشتن را از زاو44»پرنده با پرنده« نوشته آن لموت

  ن ی. اگر چه اردیگمی در نظر    بودن  سنده ینو  یهاها و چالش گرفتن دغدغه

برا برا  یسینوداستان  ی کتاب  اما  است،  شده  حاو  ی نوشته    ی مخاطبان، 

  ی داستان  ریغ  اینوشتن به صورت داستان    یاست که برا   یاد یز  یهادرس 

 مناسب هستند.

 

 *** 

 

کسب    س یساعت تدر 10: تجربه حداقل یپزشک ان یدانشجو ی برا  3 چالش

 .د یکن

  یسینونام  دارزه یمقاله جا   کی  یحداقل برا  :یپزشک  انیدانشجو  یبرا   4  چالش

مقاله را بدون توجه به    ک یکه    د یو متعهد شو  د یرا انتخاب کن  ی . عنواند یکن

 . د یارسال کن ی زیهر چ

 6فصل خلاصه

پزشک  گفتاریو    نوشتاریارتباط   • در  سا  یمؤثر    یزندگ  یهانه یزم  ریو 

 کننده ما خواهد بود.   کمک اریبس

 
44. Bird by Bird by Anne Lammott 
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  ی دانشجو  کی   عنوان   به   شما  که   خواهند   وجود   ی پزشک  یهابحث   از   یرخب •

  زمان،  ن یا  در   پس  کرد.   د ینخواه  نرم   پنجه   و   دست  هاآن   با   فعلاً   رشد   حال   در 

 . د یعادت کن  ط یشرا  ن یتا با ا  کند ی به شما کمک م  خوب  ی ارتباط  یهامهارت

  ی اعضا  و  مارانیب  با  صحبت  قیطر  از  توانی م  را  یکلام  یارتباط  یهامهارت •

 .د یدادن بهبود بخش  و آموزش   کردن   س یتدر  قی از طر  ن یهمچن  و   درمان   کادر 

عنوان   • طر  ییتوانا  د یتوانی م  ،یپزشک  یدانشجو   ک یبه  از  را    ق ینوشتن 

  ی سینوو وبلاگ   ی مجلات علم  ی برا  فی لأمقالات آزاد، ت  دار، زه یمقالات جا

 توسعه داد. 

ادامه بهبود آن از  کردن آن است و در    کار، شروع  یمانع و سخت  نیاول •

 شود.می مداوم حاصل  یی کارآزما قیطر



 

 

 



 

 

 ضمیمه 

 آیا پزشکی برای من مناسب است؟ 

 اگر پزشکی شما را خسته کرد
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 من مناسب است؟  یبرا  یپزشک ایآ

  خود   یاحرفه   یزندگ  از  یادوره  در  پزشکان  از  یار یبس  که  است  ی سؤال  نیا

  آخر  در   کردن   کار  به   مند علاقه   ا ی  د،یاشده   خسته   امتحانات   از   د یشا  .پرسند ی م

  مناسب  شما  ت یشخص  د یکنی م  فکر   هم   د یشا  .د ی نباش   های داریب  شب   و   هاهفته 

 چند نکته قابل توجه است.  شد،چه که با. استدلال شما هرستین یپزشک

نارضا  انیشا منبع  که  است  هر  یتیذکر  تغشما  باشد،  بلافاصله    ر ییچه 

ناامشغل نخواهد کرد. در لحظه  را حل  افکر  ی د یتان مشکل  به    ن یکردن 

ا به  »لعنت  زندگیزندگ  نیشکل آسان است که  ا  ی .  اگر  را    ن یمن  شغل 

«  بودی تر مآسان  اری( داشتم بسد یوارد کن نجایخود را در ا «یی ای)»شغل رو

خاص خود را خواهد داشت.   بیو معا  ایاست که هر حرفه مزا  نیا  تیواقع

را در نظر    نیو ا  د یکن  ییشناسا  تانیهایتیخود را از نارضا  یاساس   لیدلا

  شرفتیبا پ  ندهیدر آ   ای  د یرا بهبود ببخش  تیوضع   د یتوانی م  ایکه آ  د یریبگ 

 . د یده  رییخود آن را تغ  یشغل

  به   اجبار  احساس   ، یپزشک  کردن   رها   از   ترس   خاطر  به   صرفاً   د ینبا  مقابل،   در 

  آوردلهره   ی کار  تواند ی م   رشته   ن یا  کردن  رها  .د ی باش   داشته  یپزشک  در   ماندن

  گرفته   قرار   ریمس  نیا  در   ی طولان  زمان   مدت   یبرا  اگر   خصوص   به   برسد،  نظر   به

  است که دوستان و خانواده شما انتظار دارند   ی اهمان رشته  ی. پزشکد یباش 

به    ی شغل  هر   در   ماندن   حال،   نیا  با  .رسد ی م  نظر  به   هم   ی مطمئن  یشغل   ریمس  و

 نخواهد داشت. ی در پرا مدت شما ی طولان تی رضا قطعاً  ل،یدلا نیخاطر ا
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مستمر است.    یبازه زمان  ک یکار در    ی مقدار قابل توجه  ازمند یشغل ن  رییتغ

راحت بس  نیا  توانی م   ی به  در  اما  گرفت؛  کم  دست  را  از    ی اریموضوع 

نخواهد داشت و    یادیاعتبار ز  یمدرک پزشک  ن،یگزیجا  یِشغل  یرهایمس

 . د ینشان ده گرید یهاخود را به روش  ی هایستگ یشا د یشما اغلب با

.  د یکن  قیمورد، تحق  نیدر ا  ی ریگم یتصم  یاست که برا  نیروش ا  نیهترب

تنها   د،یبمان  یرشته باق  ن یکه در ا د یریبگ   میو تصم  د یکن   ق یاگر تحق  یحت

ا انجام  خاطر  رضا  نیبه  احساس  نگران   د یخواه  یشتریب  تیکار،  داشت. 

را    ی کار کمک خواهم کرد و منابع کاربرد   نی شروع ا  ی شما را برا  د؛ینباش 

 خواهم گذاشت. تان یرو شیپ

 وجود دارد:  ی رویقابل پ ر یسه مس ،یطور کل  به

  مثال،  یبرا .باشد ترمناسب  شما یبرا که  دیکن دایپ  ینیبال ارک کی -

  گوش   یهاتخصص   د،یهست  خود  یکار  ساعات در  یریپذ انعطاف   دنبال  اگر

  عنوان   به  شما  به  پوست  و  یهوش ی ب  ،یپزشکچشم  ، یولوژیراد  بین،  و  حلق  و

-The E)  .د یکن  کنترل   بهتر  را  خود  ی کار  زمان  تا  دهند ی م  اجازه  پزشک

ROAD: ENT, Radiology, Ophthalmology, anaesthesiology, 

Dermatology) 

  قات یمانند تحق  ، یک شغل غیر بالینی مرتبط با پزشکی  کردن  دایپ -

عموم  س،یتدر   ، یقانون  یِپزشک  ،یعلم پزشک  ،یبهداشت   ، یارتباطات 

 .یپزشک تیریو مشاوره مد  یپزشک ی نیکارآفر
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  ی ز یهر چ  باًیتقر  تواند ی که م  ، یبا پزشک  مرتبط  ریغ  یشغل   کردن  دایپ -

به دست آمده از    یهابا مهارت  یشتریب  یها همپوشاناز آن   یباشد، که برخ

 دارند. یپزشک

  ی اد یاما اطلاعات ز  کنم؛ ی نم  ی بررس   ق یموارد را به طور دق  نیا  نجا، یدر ا  من

که در هر شغل وجود دارد، قرار داده شده    یز یدر مورد آن چ  نترنت یدر ا

انجمن  و  آن   هستند   ی متعدد   یهااست  در  بررس که  به  از    یات یتجرب  یها 

 رشته دادند وجود دارد.  رییتغ هانه ی زم نیکه به ا یپزشکان

 : دهند ی م  حیتوض  یترمفصل   طور  به  را  ی شغل  یرهایمس  نیا  که   یمنابع  نیبهتر

-https://80000hours.org/career)  « ساعت  8۰۰۰۰  یشغل  یراهنما »

guide/)  80000 ک یفرد در  کیتعداد ساعات کار  نیانگ یم زانیساعت )م  

است که ارائه مشاوره در    یانتفاع  ریسازمان غ کیوابسته به   یتیحرفه( سا

  ن آ  توانی که م   ی عال  یعمل  ی راهنما  ن یا  ه یو ته  باشد ی مورد انتخاب شغل م

  ک یبه صورت    ایوبلاگ    یهادر پست   ،ییدئوی مجموعه و  کیرا به صورت  

الکترون بس  یکیکتاب  کرد،  آن   ار یمشاهده  کرد.  خواهد  کمک  شما  ها به 

که    ی از نقطه نظر اثر مثبت  یپزشک  نهیدر زم  ی شغل  یراهنما  کی  نیهمچن

 :اند نوشته گذاردی بر جامعه م یپزشک

https://80000hours.org/career-reviews/medical-careers / 
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به آن    ینیبال  یمثبت کارها   ریثأ آن در مورد ت  جیکه نتا  د یجالب است بدان

دار انتظار  که  آن   د یاندازه  و  نبود  دمطلوب  مرتبط  شغل  چند  را    گریها 

 داشته باشند.  ی شتریب رات یکه ممکن است تأث کنند ی م شنهادیپ

ا  دیکنی احساس م  ای»آ نوشته    د؟«یاها را هدر داده آموزش   نیتمام 

Michael Mcloughlin،   در مورد    یتسؤالااست که به طور خاص به    یکتاب

پزشک  ی شغل  ر ییتغ امی   ی از  آمر  ن یپردازد.  مخاطب  هدف  با    یی کایکتاب 

شده توصنوشته  اما  عمل  ی منطق  یهاه ی است؛  کس  ی ادیز  یو  از  ارائه    ی را 

انصراف و به رشته    ینیخود از کار بال  یاکه در اواخر دوران حرفه   دهد ی م

 آورده است. ی رو یارتباطات پزشک

باش که هیچ قدر  آن» نتواندخوب  ناد  تو  کس  نوشته    «ردیبگ  ده یرا 

ن برا  یکتاب  ، وپورتیکال  که  عام   ی است  و  مخاطبان  است  شده  نوشته  تر 

خود را دنبال    اقی»علاقه و اشت  ند یگوی دارد که م  ده یا  نیخلاف ا  یاستدلال

ا در  م  ن یکن«.  اشاره  با  شودی کتاب،  شما  کن  د یکه  تلاش  تا    د یسخت 

که    یتا شغل  سازدی که شما را قادر م   د یکن  کسب  یارزشمند   یهامهارت

 .د یکن جادیرا ا د یدوست دار 

کوتاه    ی ( پستhttps://sivers.org/donkey)  «!دیها نباش»لطفاً مثل الاغ 

  د یمف   ار یبس  یو روش   در وبلاگش نوشته شده   Derek siversاست که توسط  

که به طور خاص به هر    دهد،ی کردن در مورد شغل را شرح م  فکر  یبرا
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که    ییتمام کارها یبرا  یکه نگران نداشتن زمان کاف  شودی مربوط م  یکس

 انجام دهد است. خواهد ی م

ا  ی ریگم یتصم مورد  پزشک  ا یآ  نکه یدر  م  ی ترک  است    ک ی  تواند ی درست 

دارد   ی به ما بستگ  نیوجود ندارد و ا ی پاسخ قطع چیدشوار باشد. ه  میتصم

  نیبه دنبال دارد. بهتر  یبهتر  جه ی در مورد خودمان نت  یز یچه چ  میکه بفهم

  اًاست که خودمان شخص  نیا  خته یآگاهانه و فره  م یتصم  ک ی  جاد یا  ی راه برا

 . می کن یرا به طور کامل بررس  مانیهانه یگز

قابل    هیپا  یهاتوسعه مهارت  نده،یدر مورد شغل آ  نانیدوره عدم اطم  نیا  در

توانا  ی بس  ،انتقال است.  واضح   تر،ع ی سر  ی ریادگی  یی ارزشمند  و  تفکر  تر 

در    نکهیارتباط مؤثرتر به شما کمک خواهد کرد، بدون توجه به ا  یبرقرار

  نیبهبود ا  ی را برا  ی پرش   ی کتاب سکو  نیا  دوارمی. امد یقرار دار  ی چه شغل

 شما قرار دهد.  اریدر اخت  د،یکه دوست دار  یشغل جاد یها و امهارت

 فصل  خلاصه

ا • برا  نیممکن است  آ  د یایب  شیشما پ  یسؤال  شما    یبرا  یپزشک  ایکه 

است   نارضاریخ  ایمناسب  منبع  شناسا  تانیهایتی.  نظر    د، یکن  ییرا  در 

 . ریخ ایمسأله را حل کرد   نیتوان امی  ایکه آ د یریبگ 
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شما به وجود    ی دادن برا  که انصراف   ییهاتنها به خاطر ترس از ناشناخته  •

 .د ینمان یآورد، در پزشکمی 

 . د یکن  ی بررس   کامل  طور   به   را   ی شغل  مختلف   ی هانه یگز  ر، یی تغ  جاد ی ا  از   شیپ •

 . د یارتقا ده نی ح نیرا در ا هیپا یهامهارت •
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 شما را خسته کرد ی پزشک اگر

  ی بخش را ترک کردم و به اتاقم برگشتم. رو  میبگو  یبه کس  نکهیا  بدون

 شدم.  رهیگذاشتم و به سقف خ ی قی موس  ی تختم افتادم، کم

  ش یپ  خوب   متأسفانه  و  بود  نیبال   در  حضورم  دوره  نیاول  پنجم   هفته  نیا

 .رفتینم

اشت  نیا  من با  را  آن    اق یکار  به  بالأخره  با خود گفتم:  بودم.  کرده  شروع 

 .دمیرس  کردم ی و تصورش را م خواستمی ها مکه سال یزیچ

  رفتم ی ها مسخت شده بود. هر روز به بخش  یل یخ  م یکار برا  ن یدر ادامه، ا  اما

  ز یکه چ  کردمیو واقعاً مطمئن نبودم که قرار است چه کار کنم. احساس م 

 .رمیقرار بگ   هی شده که سر راه بق نی و کارم ا رم یگی نم اد ی یادیز

  آن  و   بود   گرفته   قوت   ی انده یفزا  طور   به   یناراحت  احساس   ن یا   زمان،   گذشت   با

رفتن    رونیکه ب ی رفتن کرده بود. به طور نیروز اول، شروع به از ب  اقیاشت

 شده بود. لیتبد  م یچالش برا ک یبه  شتریها برفتن به بخش  ی از تخت برا

خوب نباشم؟ ممکن    ی لیخ  نه یزم  نی: ممکن است من در ادمیخودم پرس   از

 من مناسب نباشد؟!  ی برا یپزشک یاست حت

 

 *** 
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  ی برا  ی . گاهد یکنی اوقات احساس کمبود م  یگاه   ، یطول دوران پزشک  در

هم وجود    یعلت واضح وجود داشته باشد، گاه  ک یموضوع ممکن است    نیا

از انسان بودن    ی بخش  میدار  ییهایها و نگرانکه همه ما ترس   نیندارد! ا

  بورما را مج  تواند ی م ی و پزشک  م،یو چه نباش   م یها آگاه باش است، چه از آن 

  ید یجد   یزااسترس   اتیکه شما تحت تجرب  یها کند. هنگامبه مقابله با آن 

آمدن با مشکلات    کنار   ی خودتان را برا   یهامهم است که راه  د،یریگی قرار م

 .د ی کن دایپ ی زندگ یهای و سخت

که    یز یهستند؛ اما چ  گر ید  یهاتر و کارآمدتر از روش ها سالم روش   یبرخ

ا است  برا  نیمهم  که  نت  یاست  شما  جراح    کیباشد.    بخشجه یشخص 

تروما   ن یاحساس غمگ   یبه من گفت که وقت  یجنوب  یقایآفر   از  برجسته 

نقطه مشخص بلند    ک یو بارها از    داردی را برم  کوپترش یهل  کند،ی م   بودن

به نظر برسد؛    بی ممکن است عج  ن ی. اد یآی و در همان نقطه فرود م  شودی م

 است. بخشجه ی او نت یاما برا

برخ  نیا  رد به  آن  ییهااز روش   یقسمت،  از  و همکارانم  ها که خود من 

که    ی اند. البته هرکارکننده بوده   که کمک   کنمی اشاره م  م یکنی استفاده م

ها را اما آن   کند؛ی نم  نیرا تضم  یابد   تیو رضا  یلزوماً شاد  میما انجام ده 

 :ند یکه ممکن است به کار آ گذارمی به اشتراک م د یام نیبه ا

 .د یبساز یبخشزه یانگ  ی برا ی مرکز  یریگمنبع سوخت  ک ی .1
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 .د یخود تنوع بخش  ی به کارها .2

 (کند ی م  ر ییتغ  آن   دنبال   به   ذهنتان   )و   د یده  رییتغ   را   خود   ی کیزیف   ت یوضع  .3

 . د یشروع به نوشتن کن .4

 . د یو شروع کن  نهیرا نهاد ی د یروزانه جد  ن یتمر .5

 شنهاداتیپ ریسا .6

  ی شانس باشم که هرگز به طور جد خوش   یاندارد که من به اندازه   یارزش 

همه    یاست(، وقت   شده   فیتعر  یطور که از نظر پزشک»افسرده« نشوم )آن 

  یو خودکش  یروان  یهای ماری. در واقع، نرخ بستند یشانس نخوش   قدرنیا

ب ب  یپزشک  ان یدانشجو  نیدر  پزشکان  نقطه   شتریو  هر  در  اگر    یااست. 

  د،یاافسرده شده  ی نی احتمال وجود دارد که از نظر بال  نیکه ا  د یاحساس کرد

  ی برا  ی ادیز  یهاتیو حما  د یستیشما تنها ن.  د ی متخصص مراجعه کن   ک یبه  

  مرکز مشاوره   کی با    د،یخود صحبت کن  یشما وجود دارد. با پزشک عموم

و  .  د یرا امتحان کن   45CBT  یار یخود  یهااز برنامه   ی برخ  ای  د یریتماس بگ 

بدون    رساند،یم  بی آس   گرانید  ایکه به خود    یبه خصوص، قبل از انجام کار 

 .د ی صحبت کن یبا کس د،یهست  د یقدر ناامه چ نکه یتوجه به ا

 
45. Cognitive-behavioral therapy 
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 د یبساز یبخشزه یانگ یبرا یمرکز یریگمنبع سوخت  کی

 ز، یعز ندهِ یآ  سی»کر

 ،تو نوشتم  یمتن را برا  نیا من

  ج یافسرده، گ  ای  د یشده، ناام  هی تخل  تای انرژ  یکنی که احساس م  ی زمان  یبرا

 ،یاه مشخص شد  انیغرق در مشکلاتِ بدون پا ای

  ت یآن کار را با موفق   بدهد تا  یکتاب استفاده کن تا به تو قدرت و انرژ   نیا  از

 .یپشت سر بگذار

 گذشته«  س یطرف کر از

برا   ی امیپ  ن یاول  نیا تقر  ی ریگسوخت   یبود که  نوشتم؛  ن  باً یخود    مهیدر 

  یآن کردم. از آن زمان تاکنون، مکرراً محتوا جاد ی شروع به ا  ی پزشک  ریمس

  ی هاها، نامه از نقل قول  یبی ترک یام. اکنون حاو به آن اضافه کرده   ید یجد 

  یعاطف  حالات  یالقا   یبرا  اتیتجرب  یادآوری  افکار،  ها،عکس   خودم،  به   کوتاه 

  ار یبس  را   آن   من  است.   گر ید  موارد   و   ی شنهادیپ  اقدامات  ها،لم یف  خاص، 

 خواهد داد.   آن   به   ی عصبان  خودِ  که   کردم   ی طراح  ی پاسخ  آن  با  متناسب

الکترون   کیمن    امیپ دفترچه    یکیسند  در  را  آن  من  دوستان  اما  است؛ 

  ن یاند. چنکرده   ی آورها جمعرا در پوشه   ی موارد  ایاند  خود نوشته   ادداشتی

سوخت  مؤثر  تواند ی م   یریگمنابع  و    یبرا  ی راه  خودتان  با  مجدد  ارتباط 
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آن   تانیهات یاولو  ی ادآوری مباشد.  ب  ی برا  توانند ی ها  از    ی دخلقخروج شما 

 مؤثر باشند.

 د یخود تنوع بخش  یبه کارها

. میاافتاده   ریگ  در مخمصه   میباعث شود که احساس کن  تواند ی تنوع م  فقدان

که تا به حال انجام    می را انجام ده  یاست که تعمداً کار  ن یراه حل ا  نیبهتر

ما    یو روزمرگ   یع یطب  ی باشد تا الگو  ی زیهر چ  تواند ی کار م  ن ی. امیانداده

 را در هم شکند. 

 د؟یاتا به حال انجام نداده  ییکه چه کارها  د یخودتان بپرس  از

بنش   د یبخواه  د یشا پارک  بخوان  ک یو    د ینیدر  شاد یکتاب   د یخواهیم  د ی. 

  د یباشگاه جد   کی به    د یبخواه  د یشا  .د ینام کنت کلاس رقص ثب  ک ی   یبرا

مد یوند یبپ مهمان  د یتوانی .  فقط    د یبرو  یایبه  آن  را    ا ی  کی که در  نفر  دو 

مد ی شناس ی م برا  د یتوانی.  حتد یبرو  رونیب  نمایس   ایشام    یخودتان    ی . 

 .د یمورد نظر قرار ملاقات دوستانه بگذار  یبا شخص د یتوانی م

و    د یخلاق باش باشد.    تواند ی م   یاد یز  یکارهاکار    ن یکلمه ا  یواقع  یمعنا   به

و فقط تمرکز خود را    د یعمل کن  ی منطق  د،ی . متوقف نشو د یعمل کن  یآن

 .د یآن کار بگذار ی رو
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 د یده ر یی)و به دنبال آن ذهن( خود را تغ ی کیزیف تیوضع

  م، یبر ذهن دارد. اگر لبخند بزن  یاد یز  ر یاست بدن ما تأث  ثابت کرده   علم

  م، ی. اگر با حالت مطمئن راه برومیکه خوشحال هست  کند ی ذهن ما تصور م

 .میکنی احساس اعتماد به نفس م

 اند از:عبارت ی ذهن تی بهبود وضع ی برا د یراه مف  دو

 .د ی. تحرک داشته باش 1

دل  اگر هر  ب  ی لیبه  بودن،  راکد  ضعف    ا ی  ،ید یناام   ،یحوصلگ ی احساس 

 به شما باشد.  یکمک بزرگ تواند یدادن بدن م   حرکت د،یکنی م

 د،ینیبی خود دشوار م   ی کار را برا  نی. اگر اد یبرو  ی رواده یاز خانه، به پ  رون یب

بر رو بر رو د یخود تمرکز کن  یهاکفش   دن یپوش   ی ابتدا، فقط    ی . سپس، 

ورود   رفتن  رون یب در  کن  یاز  پد یتمرکز  بار  هر  با  شما   زه یانگ   ، یرواده ی. 

از پ  ی. زمانافتیخواهد    شیافزا بازم   یرواده یکه  ممکن    د، یگردیبه خانه 

 . د یاحساس قدرت کن ی قدر یاست حت

جهان شما   ییبای ز  د ی. اجازه ده د یرفتن، به اطراف خود نگاه کن  راه   هنگام

 .د یرا فراموش کن ای. دند یقرار دهد. وقت بگذار ری را تحت تأث

به    تواند ی رفتن م  راه  نیدر ح  یکتاب صوت  کی   ای  یقیدادن به موس   گوش 

موس  کند.  کمک  لودوو  ک یکلاس   یها ی ق یشما    تواند ی م  ینود یآ  کو یمانند 
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غول درون خود  مانند کتاب »   یزش یانگ   یصوت  یهابخش باشد. کتابآرامش

 ، Brian Tracyاز    « یابیکتاب »اوج کام  ای  Tony Robbinsکن« از    داریرا ب

 شما کمک کنند. زهیبه بالابردن انگ  توانند ی م

 . د یریبگ  خی. دوش آب 2

 تواند ی م   شتریب  ای  ه یثان  30به مدت    خ یآب    ریز   ستادن یکردن خود به ا  وادار

  ش یکار را ب  نیباشد. اگر ا  روبخشیبر ذهن شما داشته و ن  یادیز  اریبس  ریتأث

  به   از ین  کار   نی. اد ی آن را انجام ده   جیبه تدر  د یتوانی م   د،یافتیاز حد دشوار  

سرد دارد؛ اما پس از عبور از    بآ  برابر   در   ه یاول  مقاومت  بر   غلبه   ی برا  زهیانگ 

 کرد.  د یخواه جان یو ه یقطعاً احساس سرزندگ  ه،ی اول یناراحت

 د ی به نوشتن کن شروع

پردازش افکار، احساسات و عواطف    ی فوق العاده برا  یراه  تواند ی م  نوشتن

 خارج کند.  ی و کرخت یشما را از عبوس  تواند ی باشد و م

سند    ک یاست:    ر ینوشتنِ آزاد به شرح ز   یقدرتمند، نوع  یهاک ی از تکن  یکی

و شروع به نوشتن    د یبگذار  د یصفحه کل  یدستتان را رو   د،یباز کن  ی ورد خال

 .د یرسد کنمی که به ذهنتان   یز یدر مورد هر چ

.  د یرا اصلاح نکن  ی گرامر  ای  یی غلط املا  چی. هد یخود اجازه توقف نده  به

  رد وبی ک  ی انگشت شما بدون ضربه رو  ه یثان  کی از    شیب  ی حت  د یاجازه نده
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ن مهم  بماند.  سر  ستیثابت  نم  د یکنی م  پیتا  عیآنقدر  آنچه    د یتوانیکه 

و فقط    د یبخوانتا بعداً آن را دوباره    د ینکن  سعی  ضمناً  -  د یرا بخوان  د یانوشته 

 .د یطور ادامه دهنیهم

  : د ییبگو  ناگهان   و   د یکن   تمام   را   بخش   ک ی   پیتا  کار،   ن یا  جه ینت  در   است   ممکن

»اوه،    ا ی  ...! دادمیم   تیاهم  مسأله   ن یا  به  قدر  هچ  که  م نبود  متوجه   اصلاً   ، ی»وا

 بود...!«قدر مرا ناراحت کرده نی است که ا ی زیهمان چ نیا

 د یو شروع کن نهیرا نهاد ید یروزانه جد نیتمر

م  ی خاص  یکارها شوند،  انجام  مداوم  صورت  به  بهبود    توانند ی که  باعث 

  ن یثبات ا  نیبه ا  دنیرس   ی راه برا  نیشما شوند. بهتر  ه یدر روح  یریچشمگ 

 .د یو امتحانش کن  د یاست که آن را در برنامه روزانه خود بگنجان

است که هر روز صبح شما را    یکتاب  «یاقه یعنوان مثال، »ژورنال پنج دق  به

که    ز یو سه چ  د ی ها سپاسگزار هستکه بابت آن   ز یبه نوشتن سه چ  بیترغ

که    خواهد یکند. سپس در عصر، از شما ممی   ،سازدی م   یرا عال  رو شِ یروز پ

  د یتوانست  هکه چگون  نیکه در آن روز اتفاق افتاده و ا  یزیانگ شگفت  زیسه چ

  رسد،ی که ساده و روان به نظر م  ی . در حالد ی سیبنو  د، یآن روز را بهتر کن

 .دهد یم  ش یرا افزا  یورو هم بهره  یهم قدردان  که   شده  داده   نشان

  هی توص  ی سیتر  ان ی)بر  هدف   ن ییتع  به   توان ی م  روزانه   محبوب   ی هاروش   گر ید  از

  (،د یسیبنو  تانحافظه   به   رجوع   با  را   خود   برتر   هدف  ده   صبح  روز   هر   که   کند ی م
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  یگذارمشکل را نام  کی که هر روز    کند ی م  هیتوص  نگلیتینا  )ارل  یفکر  بارش 

ا دعا )که بسته به  ی  شنیتی( و مد د یراه حل ممکن فکر کن  ستیو به ب  د یکن

 خودتان متفاوت است(، اشاره کرد.  یروح  یهانه یشیو پ حاتیترج

و سپس    د یروز امتحان کن  30را به مدت   کی تکن ک ی د،یستیمطمئن ن اگر

 . ریخ ا ی د یآن را ادامه ده دیخواهی که م  د یریبگ  میتصم

 شنهادها یپ ریسا

 عنوان نمونه:  به

 د یااست با او صحبت نکرده   ی که مدت  یو با دوست  د یخود را بردار  یگوش 

 .د یریتماس بگ 

 .د یها سپاسگزار هستکه بابت آن   د یفکر کن ی زیچ 10حال حاضر به  در

  ایشب در هفته، در جمع سه    کیکه حداقل    کند ی م   هی توص  سیفر   میت

 .د یچندنفره از دوستان خود حاضر باش 

 

 *** 

 

 :د یگوی م ی ژاپن یالمثلضرب

 ...  زیام برخ 100بار   یبرا  ،ی خورد نیبار زم 99 اگر
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 فصل  خلاصه

مواقع  تواند ی م  یپزشک • زندگ   ی در  ما    یو حت  ی موجب خستگ   ی از  زجر 

به ما کمک کنند شامل ساختن   نهیزم  نیدر ا  توانند ی که م  یی زهایچ  شود.

  ر ییبه کارها، تغ  دنیبخش  تنوع  ،یو انرژ   زهیانگ   یبرا  یر یگمنبع سوخت  کی

 . باشد ی م د یروزانهِ جد  یهان ینوشتن آزاد و تمر ،یکیز یف تیوضع
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 حفظ کردن  یهاک یتکن

 ی هارتل مزی نوشته ج

تلاش   رغمیعل درک    زیچهمه   یر یادگی  یبرا  یفرد  یهاتمام  با  همراه 

مواقع است  ممکن  نام   یفهرست  ی مطلب،  شاخهاز  )مثلاً    ان یشر  یهاها 

ها آن   د یاعداد )دوز داروها( به شما ارائه شود و فقط با  ای(  یخارج  د یکاروت

بسپار خاطر  به  اد یرا  چ  نی.  آن  از  کمتر  م  ی زیاتفاق  فکر  رخ    د یکنی که 

خوب است    یلیخ   فتد، یاتفاق ب   ی. اما وقتافتد ی اما بالأخره اتفاق م   دهد؛ی م

  ش یخود را افزا  ی تا قدرت ذهن  د یحافظه آماده داشته باش   کیکه چند تکن 

 . د یتر کنآسان یرا کم اتیو حفظ آن جزئ  د یده

معرف   نیا  در به  تنها  ا  یبخش،  از  با  میپردازمی  هاک ی تکن  نیچهار مورد   .

ساده شروع    یلیخ   د، یریبگ   ادی  شتریب  د یتوانی که م  ییهاتیبه سا  ییهانک یل

  با گوگل   د یتوانمی)شما    م یروی م  ترشرفته یپ  یهاک یو به سراغ تکن  میکنی م

(. ممکن  د یدا کنی را پ  یشتر یبه حافظه سپردن« منابع ب  یهاک ی»تکنکردن  

  از   کدامچیه  است  ممکن   ی حت  ای  باشند   د یمف  موارد  ن یا  همه  شما  یبرا  است

 متفاوت است.  گری به فرد د  ی از فرد  ی ری ادگی  نی ا  پس  نخورد.   دردتان   به   هاآن

او   را ینوشته نشده است؛ ز سنده یبخش از کتاب توسط خود نو نیدر واقع، ا

 . کردی استفاده نم ی ریادگی ی حافظه برا ی از ترفندها

 متفاوت باشد. گرانیشما با د ریممکن است مس نیبنابرا
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 کلمات  ایبا حروف  یساز. سرواژه1

م  به انفارکتوس  عوارض  مثال:  اختصار    وکاردیعنوان   DARTHتحت 

VADER   ل یاز قب  گرید  یهامثال   ای(، و  1)شکل    شودیبه خاطر سپرده م  

اختصار   با  آن  عملکرد  اختلال  در  مخچه  با    DANISHعلائم  آن  علل  و 

شاخهPASTRIESاختصار   و  عنوان   به   یخارج  د یکاروت  ی فوقان  یها، 

Some Attractive Ladies Find Older رهغی و . 

 

 یوکارد یبه خاطر سپردن آنفارکتوس م یاختصار برا :۱ شکل

 با الهام از جنگ ستارگان 
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ا  استفاده  خاطرسپار  نیاز  به  بد   ینوع  است  برسد   ی هیممکن  نظر  و    به 

حال، ذکر آن    نی . با اکنند ی همه از آن استفاده م   را یطور هم هست؛ زنیهم

 . ستیاز لطف ن یخال ل یبه دو دل نجا یدر ا

را    یر یادگیروش    نیافراد تا چه اندازه ا  یکه برخ  نیممکن است از ا  اول،

 .برند ی م  شیپ

  اختصارات وجود دارد  نیاستفاده از ا ی برا ی بدتر ی بهتر و حت یهاراه   دوم، 

بهتر موارد  ن یو  مانند  ا  ی اختصارات  کردم.  ارائه  بالا  در  که    نیهستند 

تر  راحت   یر یادگیذهن باعث    کردن  ریکل با درگ  اند و در اختصارات ساده

است که به خاطر سپردن را    ی زیبه علاوه هر حرف اختصار چ  شود،ی آن م

به خاطر سپردن اضافه   یبرا  گرید  هی لا کیفقط  نکه ینه ا کنند، ی تر مآسان

شده توسط شما شخصاً ساخته شده است که به حافظه    کند. تنها عنصر گم 

کننده و زائد    خسته   ، یطولان  ی . اختصارات بد به طور کلکند ی کمک م  زین

  ABCDEFGHIJو    ماریب  ک ی  ی ابیارز  یبرا  ABCDE  نیهستند. به تفاوت ب

 (. 2)شکل  د یمزمن توجه کن  ت یعلائم هپات یبرا
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 ست؟ی چ ی برا Hپس  د یکبد؟ صبر کن  اندازه ... شیافزا : ۲شکل

بودند در   گرید   ییکه در جا  دانمی بوده است، نه م هاضه یب شیافزا د یشا

 استفاده کرده بودم.  Aقبلاً سه بار از  که  ییجا
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 داستان  یو تداع 46ی روش مکان .2

  ی دار »کاخ ذهن« در آن بازکه کارآگاه نام   ییجا   د؟یاده یشرلوک را د  الیسر

  ی هاارتباط در لحظه  جاد یو ا ق یحقا افتنی  یبرا تواند ی که م یی جا کند،ی م

ا  یها را تداععمل، فوراً صحنه   نیب او استفاده    یکیتکن  نیکند.  است که 

خوب کردی م از  جدا  نسخه   !  آن،  از    یبرخ   ی جا  به  انه یگراواقع   یابودن 

انتظار نداشته    نیبنابرا  .بود  47موفات  ونیاست  ماریذهن ب  بیاختراعات عج

در ذهن شما ظاهر شود تا در مورد    Benedict Cumberbatchکه    د یباش 

 به شما آموزش دهد. یداروشناس 

است که ذهن ما    تیواقع   نیها شامل استفاده از اروش مکان   قت،ی حق  در

ها مکان  ژهیوبه   -  رسد ی خوب به نظر م  اریبس  ز یدر به خاطر سپردن چند چ

قدر شرط  ه  چ  د؛ی فکر کن  تانیی مدرسه ابتدا  ای   د یاکه بزرگ شده  ی )به شهر

  د، یبرگرد  جاآن ها دوباره به  آن را اگر بعد از سال  د یتوانی که هنوز م  د یبند ی م

حال در    ی در  بس  ک یکه  م  ار یمنطقه  قدم  اد یکن  دایپ  د،یزنی بزرگ    ن ی. 

  ده ی!(. اد یدر ذهنتان دار یکم اریاست که شما با تلاش بس یادیاطلاعات ز

  ا ی  یمکان واقع  ک ی  د یریگی م  ادیاست که همان طور که    نیروش، ا  نیا

 
46. Loci 

  او.  است  اسکاتلند  در  1961  نوامبر  هجدهم  کننده اسکاتلندی متولد استیون موفات نویسنده و تهیه  .47

وارد دنیای سینما شد و جوایزی همچون بفتا و امی را در کارنامه خود جای داده است. او   1988 سال از

  توان به فیلمها میاز میان آن  که   کرده  تولید  های تلویزیونی متعددیهای سینمایی و سریالتاکنون فیلم

 . کرد اشاره شرلوک و  هو دکتر  هایتن تن و سریال ماجراهای
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مکان به عنوان    ن از اطلاعات را به آ  ی قطعات   د،یدر ذهن خود بساز  یالیخ

که    یایِ ذهن   ی. ساختارهاد یمتصل کن  گر،یموارد د  ای  های ژگی و  دادها،یرو

روش    ن یدر ا  تی طور که نرخ موفقمخصوص خود اوست )همان  سازدی فرد م

 مثال:  کی به هر فرد دارد(.  یبستگ  زین

همان  دان یم  ک ی  در واکسهال،  زندگ  ییجادر  من  انواع    کردم،ی م  ی که 

  یهادورتر سرطان  ی . در فاصله کنمی خون را تصور م   یهامختلف سرطان 

هم هست چون    ی . منطقترند ک ی نزد  هالوژنوس یو م  هستند   ی د یخون لمفوئ

 دورتر هم باشد!   د یاست، با ترشرفته یپ ی د یلفوئ یمنیا ستمیس 

  اگر   که   دارند   قرار  رمردهایپ  از   یجمع  (، CLL  )منطقه  راست  سمت  گوشه  رد

  است   ل یدل  ن یا  به   ن یا  .کنند ی م  شما  به   زدن   غر  به   شروع   د، یشو   ک ینزد  یلیخ

بدون علامت    باًی و اکثر اوقات تقر  کند ی م  ریافراد مسن را درگ  عمدتاً  CLL  که

 است؛ نه؟!  ه. مسخر رهیها بخندند ... و غممکن است آن نیاست؛ بنابرا

  ب یکه ترت  ی)در مواقع  میمفاه  بیبه خاطر سپردن ترت   یبرا   گرید  یروش 

و دوباره آن را    می داستان گره بزن ک یها را به است که آن  ن ی( ادارد  تیاهم

. من خودم به شخصه  میکن  زیبرانگ ک یتحر  یتا حد ممکن از نظر احساس

برا  کی شامل    CYP  450  یهام ی آنز  یهامهارکننده   ی روش  که  دارم 

 (!3... )شکل  شدن در مترو است و پرتاب  کریپغول  یهاقارچ 
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پس   د؟ید یضد قارچ هستند. د یهادهنده آزول   ها نشانقارچ  : 3شکل

 . ستین بیهم عج یلیخ

  20از    ش یب  یهابه خاطر سپردن فهرست  یروش برا  نیاز ا  ت یبا موفق  من

دور خواندن و چند    ک یمشابه فقط پس از تنها    ی زهایچ  ای  ،یدارو، باکتر 

تکرار با فاصله که در    ک یو همراه با تکن  اماستفاده کرده   ی نظر ذهن  د یتجد 

توض  نیا  یقبل  یهافصل  آن   حیکتاب  شد،  براداده  را    فظ ح   شهیهم  یها 

آن را    د یاما با  دهد؛ی م  جه یروش نت  ن یکه ا  د یمطمئن باش   ن،یکردم. بنابرا

 . د یتا بر آن مسلط شو د یخودتان بارها امتحان کن  یبرا
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 : نهی زم نیاز منابع در ا یبرخ

https://artofmemory.com/wiki/Method_of_Loci 

https://remembereverything.org/memory-palace-the-method-

of-loci/ 

 ی اصل ستم ی س کیتکن .3

  م یبه خاطر سپردن کلمات و مفاه  ی شد برا  یکه در بالا معرف   ییهاک یتکن

بس  یعال اما  اوقات، سخت  یاریهستند.  با  یی زهایچ  نیتراز    اد یبه    د یکه 

  ی سندرم چه نسبت  نیبه ا  انیاعداد و ارقام هستند. مثلاً مبتلا  د یداشته باش 

کلاو    ی وکسآم-از آن چند درصد است؟ دوز کو  یناش   ر یومهم دارند؟ مرگ با

 چه قدر است؟  CRP عمر  مهیچند است؟ ن

  دهد ی امکان را م  ن یراهبرد است که به شما ا  ی نوع  ی اصل  ستم یس   کیتکن

از روش  روMnemonics)   یسازها سرواژه تا  ن  ی (  کن   زی اعداد  .  د یاستفاده 

  کی  9-0شروع به هر رقم    ی . براد یبه کلمات کن  لیاعداد را تبد   د یفقط با

به    ازیکه ن  یو سپس زمان  د یمشابه بده  یاز صداها  ی فیط  ایصامت    یصدا

تبد   د یدار  یعدد طولان  ک ی  ی ادآوری به صدا  را  نها  د یکن   لیآن  در    تیو 

  ک یو در صورت لزوم آن را در    د یده  رییعبارت تغ  ایکلمه    کیصداها را به  

  د یدار  ازیکه به آن ن  ی تا آن را به مفهوم  د یبساز  یگر ید  ز یهر چ  ایداستان  

  ی )کم  نم  یاصل  ستمیس   یمثال ساده با استفاده از صداها  ک یگره بزند.  
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صداها با  م  ی سنت  یمتفاوت  استفاده  مردم  اکثر  دلکنند ی که  بدون    ل ی( 

 :هااست، صدا ر یموجه، به شرح ز

0 .Z 

1 .T, d 

2 .N 

3 .M 

4 .R, l 

5 .V, F 

6 .S, Sch 

7 .C, K 

8 .G, Y 

9 .P, b 

ا  با از  ) شهاب  ک ی  ری تصو  توانی م  ها،ن یاستفاده  در  meteorسنگ  که   )

(  pinkروشن )  یصورت   یهااز شعله   ی( و فورانdive)  کند ی سقوط م   انوس یاق

 ...  تصور کرد  کند ی را آزاد م

MeTeoR DiVe PiNK 
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 31415927: شودی با عدد م  که 

  نیا  م، یندارم! اما بگذر  از یحد ن  ن یتا ا  ی پزشک به عدد پ  کی به عنوان    من

 . مثال بود ک یفقط 

کلاو    یکوآموکس  ی از دارو  ی است که به چه دوز  ن یتر امثال ملموس   کی

 که پاسخ آن:  م؟ یدار ازین

ToN: 1.2 grams::::TDS 

  ن یمجسم شده باشد. نکته مهم ا  تانیبرا  کی تکن  نیا  ریکه تصو  دوارمیام

  د،ید یرا د  ی. هر بار که هر عددد یکن  نیتمر  یل یخ  د یاست که با  نیا  ک یتکن

 ای  د یکلمه بساز  کی و بعد با آن    د یبه حروف آن کن  لیآن را تبد   د یکن  یسع

 . د یکن  بهعدد مربوط به آن را محاس  د،ید یکلمه را د ک یبالعکس هر بار که 

 ی حافظه مصنوع .4

  م یمفاه  یاما من وقت  باشد؛  یمعمول  یمغالطه ذهن  کیروش ممکن است    نیا

ها را به  تر آن راحت  یلیخ  دهمی ها و احساسات ارتباط مو اعداد را به رنگ 

مربوط به    یهانی توکی. به عنوان مثال، در ذهن من، همه س سپارمی خاطر م

. اعداد باشد ی م  مقرمز گر   زین  T1  یمنیهستند، ا  یاروزه یو ف  یآب  ،T2  یمنیا

گرد    یهابا لبه   ره ی، عدد مربع قرمز ت4هستند؛ عدد    زیت  ی، اعداد5و    1
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را    ی زیکننده است. اگر چ  ناراحت  ی، کم 2است، عدد    ی نارنج  3،است؛ عدد

 . دهمی کار را به طور خودکار انجام م  نیا رم،یبگ  ادیکه به آن علاقه دارم  

  د یبه آن ندارم، با  یاعلاقه   ی لیکه خ  رمیبگ   ادیرا    ی زی چ  خواهمی اما اگر م

 انجام دهم.  ی سنت وهیو ش   یآن را به صورت دست
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 گران یاز د آموختن

  ی برخ  با   د، یهست  مختلف   ی هابخش   در   که   یهنگام  خود،   ی پزشک  دوره   طول   در 

را    ییزهایها ممکن است چکرد. آن   د یاثرگذار بخش ملاقات خواه  د یاز اسات

  یزهای. چماند یهمراه شما م   یدر زندگ  شهیهم   یدهند که برا  ادیبه شما  

  د یریبگ   اد ی  یبخشفرد الهام  ن یاز چن  د یتوانی وجود دارند که م ی ادیز  اریبس

 . د یریبگ  ادی یو دانشگاه   یکتاب درس  چیها را از هآن  د یتوانی و هرگز نم

که از پزشکان در طول    ییهاه یتوص  نیتریماندن  اد یو به    ن یادامه، بهتر  در

  ی ام. هر کسکردم را گرد آورده   افتیدر  یدر دانشکده پزشک  ل یمدت تحص

ا اسات  نیدر  با  م  یمختلف  د یدوران،  چ  شودی آشنا    اد ی  ی مختلف  یزهای و 

دست  ه  خودتان را ب   اتیشما هم تجرب   ،دوران   ن یا  انیتا پا  دوارمی. امردیگی م

بلکه    ست؛ ین  د یریگ ی م  اد یآنچه    کردن نیگزیجا  ی نکات به معنا  ن ی. اد یاوریب

 .د یآوری است که به دست م ینشیمکمل ب

 کلمات  نیو بجاتر  ن یبهتر

Neurox not xerox!48 

متخصص مغز    ارِیرا از دست دادم، به استاد  یجلسه آموزش   کی   نکهیاز ا  بعد 

  ای  سیاز تدر  یازدم و خلاصه   لیمیا  کردی و اعصاب که جلسه را اداره م

 
 درد نخورش!ه منظور از عبارت: دنبال سود و فایده محتوا باش، نه جزئیات ب. 48
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  نینبود، هم  شتری خط ب  ک یرا درخواست کردم. جواب او    هاادداشتی  یبرخ

امر    نیا  ت یخودم به اهم  ی در زندگ  شه ین به بعد همآ بالا نوشتم. از    ن یا  که 

مفاه  یپ کردن  وارد  که  خ  میبردم  حافظه  کلمهم   ی ل یبه  داشتن  از    ی تر 

 درد نخور است.ه ب یهاادداشتی

 ! دی خودِ خودتان هست د،یکنمی   زیتجو ماریب  یکه برا یزیچ نیاول

  فکر  که   است  ساده  قدر  ه چ  که   کرد ی م  فیتوص  یپزشکروان   متخصص  کی

  او   ی برا  که   ییداروها  د،یدهی م  انجام   ماریب  یبرا  که  ی اقدامات  در  یپزشک  د یکن

. اگر چه،  شودیخلاصه م   د یکنی او م  یکه برا  یهای و جراح  د یکنی م  زیتجو

داشته    دگارمان  یر یتأث  تواند ی م  ت یاست که در نها  ماران یتعامل شما با ب  نیا

 . د یو اعتماد او را جلب کن  د یمهم است که دوستانه رفتار کن نیباشد؛ بنابرا

 مشاهده  قدرت

از    توانی م  یکه چه مطالب  نیمورد ا  بار به من درک ی  یپزشک عموم  کی

  ماران یو ب  ی مثبت و چه منف  یمشاهده پزشکان، چه به عنوان الگو  قیطر

 گفت:  گونه ن یا ،گرفت ادی

چه    د؛ یکن  تیموارد را رعا  ن یا  ی و با مشاهده و  د یکن  دایخوب پ  ی الگو  کی»

  ی هاتفاوت   توانند ی کوچک م  یزهایچ  دهند؟یانجام م   یو چه کار  ند یگوی م
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فکر    نیبه ا  شوند ی که باعث م  د یتوجه کن  یکنند. به پزشکان  جاد یا  ی بزرگ

  چه  که  د یمثل او باشم«. سپس، متوجه شو  خواهمی که »من هرگز نم  د یکن

 داشت؟« ی منف ر یتأث  مارانیب یکه رو   کردند   چه   و   زدند   یحرف

ب  »در کن  کیمانند    ماران،یمورد  مشاهده    د یتوانمیشما    -  د یکارآگاه 

علائم    ریها، راه رفتن، تنفس و سابدن آن   تیو وضع   ان یاز ب  ی ادیز  یهازیچ

  نه یبا توجه به مشکل قفسه س   د یتوانمی . به عنوان مثال،  د یبفهم  ی رکلامیغ

 .« د یببر  یپ  دهیخواب   حالت  و   ده یخم  نگاه  از  یناش   ی افسردگ  ای  ناهموار  تنفس   به

  ی کیکه عادت او در به دنبال پاسخ چراها بودن،    دهد ی م  حیتوض  یقلب  جراح

 او بوده است.  ی شغل تیموفق  لیاز دلا

ممکن است    رایز   شوند؛ی از افراد ناراحت م  ی. بعض د یادامه ده  دنیپرس   »به 

چرا و پاسخ سؤال شما چه بوده است. اما    دانند ی نم  متوجه شوند که واقعاً 

 .« د یتا به ته ماجرا برس   د یادامه ده دنیوجود به پرس  نیبا ا

م   یزمان کن  دیتوانی که  استفاده  دادم«  »انجام  لفظ  هرگز    د،یاز 

 »دستور شما اجرا شد«   دیینگو

  یچرا که هدف شما برقرار  د؛یاستفاده از زبان خود را ساده نگه دار  نحوه

تا باهوش به نظر    د یاستفاده نکن  دهیچیو ارتباط است. از کلمات پ  ام یپ  کی

خواه  رایز  د؛یبرس  محدود  را  خود  ا  د یمخاطبان  هنگام    ن یکرد.  موضوع 
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ب با  برا  مارانیصحبت  نوشتن  هنگام  ا  یو  گذاشتن  اشتراک   زین  هادهیبه 

 صادق است.

 د یبدان ،دی برمی را که به کار  یاهر کلمه  یمعن

  نیپزشک ا  کیها آسان است.  آن   ی از کلمات بدون دانستن معنا  استفاده 

به چه   ulcer دانمی نم دمیفهم نکه یعروق، بعد از ا کینیکل  ک یمورد را در 

 معناست، به من گوشزد کرد. 

به شما مراجعه    یبا مشکل   مار یب  ک ی  ی که وقت  د ی نبر  اد یوقت از  چ یه  ان، یپا  در

ا  کند،ی م نم  لیدل  نیبه  خودش  که  تنها  توانستهی است  پس    ییبه  از 

 . د یمشکلش برآ
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 یریگجه ینت

دوران    نیاز بهتر  خشی ب  تواند ی سخت باشد؛ اما م  تواند ی م   یپزشک  دانشکده

  ر ی مس  تواند ی م  یما در دانشکده پزشک  کرد یفراهم کند. رو  ز یما را ن  یزندگ

تع  ندهیآ را  اد کن  ن ییما  رو  ن ی. من در  ام که  را مطرح کرده   ی کردیکتاب 

  ش یآن را در پ  د یبا  کمیو    ست یدر قرن ب  یپزشک  ی دانشجو  کیمعتقدم  

کتاب به شما کمک کند تا از تجربه    نیکه ا  دوارم یام  مانهی. من صمردیبگ 

شغل موفق و    کی  یاندازراه   ی بهره را برا  نیتر ش یخود ب  یدانشکده پزشک

 .د یببر بخشتیرضا

  ی کار و زندگ   یشگ یبه شما کمک کند تا تعادل هم  1است که فصل    د یام

داشتن زمان    نیبه شما کمک کنند تا در ع   3و    2  یهاو فصل   د یکن  دایرا پ

 ن، ی. همچند یداشته باش   یبرتر یلیاز نظر تحص  گر،ید  یزهایچ یبرا شتریب

د  یباش   رگذار یتأث  یبه شما کمک کند تا در رشته پزشک  4که فصل    دوارم یام

را   اقیاز اشت یا، به شما کمک کند تا حوزه 6و   5 یهابا فصل  بیو در ترک

شما    ی که زندگ  ی ر یهر مس  ی قابل انتقال را برا  ه یپا  یهاو مهارت  د یکن  دایپ

 .د یخواهد کرد، توسعه ده یط
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را مطرح کردم. پس از اتمام کار،    ییطول کتاب، چهار چالش دانشجو  در

 .د یبزن  کیها را ت آن

تکمیل    خدر این تاری 

 شد 

: در موضوعی که به آن علاقه  برای دانشجویان پزشکی   ۱چالش  

کنید. در ابتدا، هدفی را که باید برای رسیدن به  دارید خودآموزی  

برای دستیابی به آن   آن تلاش کرد تنظیم کنید و سپس، مهلتی 

 مقرر کنید. 

 

حداقل یک پروژه تحقیقاتی برای دانشجویان پزشکی:    ۲چالش  

د و برای  رسد، زیر نظر بگیریای که به ذهنتان میاساس ایده   را بر

 ریزی کنید.آن اقدام و برنامه 

 

ساعت تدریس را    10حداقل    برای دانشجویان پزشکی:  3چالش  

 تجربه کنید.

 

  مسابقه انشا یک    برای حداقلبرای دانشجویان پزشکی:    ۴چالش  

نویسی کنید. عنوانی را انتخاب کنید و متعهد شوید که یک مقاله نام 

 را بدون توجه به هر چیزی ارسال کنید. 
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 مؤخره

 ممنونم!  یلیخ

  ی کاربردها  دوارمی قلب ام   م یسپاسگزارم. از صم  ی لیخ  کتاب  نیا  خواندن  بابت

ا  تانی برا  یادیز باشد. من سخت کار کردم تا مطمئن شوم که    ن یداشته 

 و ارزشمند خواهد شد.   یکتاب خواندن

 . دیکن یکتاب را معرف نیدوستان خود هم ا  به

همه مردم جذاب نخواهد    ی کتاب برا  نیا  یها که همه بخش   دانمی م  من

مختلف را    یهادگاهیو د  هانه یزم  ی است که به اندازه کاف  نیبود. هدف من ا

  یزیکارها چ  نی از انجام ا  خواند،ی که کتاب را م   ی پوشش دهم که هر کس

ممکن    د یکنی که فکر م  د یدار  یاعضو خانواده   ای. اگر دوست  اوردیبه دست ب

بهتر    ای  د یمورد مطلع کن  نیها را در اکتاب لذت ببرند، لطفاً آن   نیاست از ا

 .د یکن  یداریخر شانینسخه از کتاب را برا کیاست 

 ! د یکنببه من  یلطف 

 از شما دارم:  یخواهش کوچک د، یکتاب لذت برد نیاگر از ا ت،ینها در

آمازون به    تیکتاب را در سا  نیاست لطفاً نظر خود در مورد ا  ممکناگر  

 .د یاشتراک بگذار
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شوخ  جدا انگ   د یبگذار  یاز  ل   یشتر یب  زهیتا  دهم:  شما  که    ینظر   نکیبه 

( و من  chris@medicalstudentmanual.com) د یکن لیمیرا ا د یسینوی م

راهنما  یکی سه  نوشته   ی از  آن  مورد  در  که  برامخصوص  را  شما   ی ام 

عال  - 1:  فرستمی م مقالات  سر  -2  ،یدانشگاه  ینوشتن    اد ی  ترع ی چگونه 

  ل یمی. فقط در امیخواب را به حداکثر برسان  ی ورچگونه بهره   -3  ای  میریبگ 

 .د یخواهی را م کیکه کدام   د یخود ذکر کن
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 سندهینو درباره

 

از    ی رشته پزشک  لیالتحص( فارغ www.chrislovejoy.me)  ی لاوجو  سیکر

 . باشد ی م  2017در سال    جیدانشگاه کمبر

پزشک  او آموزش  امعلاقه   یبه  و  است  که نسل  دوار یمند    نده یآ  یهااست 

را داشته    نده یآ  یهابا چالش  ی سازگار  یی توانا  یپزشک بهداشت و درمان 

همچن او  فناور   نیباشند.  کاربردها  یبه  مراقبت   یو  در  آن   ی هابالقوه 

 مند است.علاقه  ز ین گر ید یو جاها یبهداشت

از رشته پزشک  او   یهاو خواندن کتاب  یقی از بسکتبال، موس   ،ی در خارج 

 . بردی علاقه خود، لذت م مورد 
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