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سرمقاله 

در مسیر تعادل

ــی کــه بیــرون  ــا اتفاقات ــاد نمی‌ماننــد؛ ب ــه ی ــا ســختی امتحان‌هایشــان ب ــا تعــداد واحدهــا ی بعضــی ترم‌هــا فقــط ب
ــان  ــتیم، از هم ــر گذاش ــت س ــه پش ــی ک ــوند. ترم ــت می‌ش ــا ثب ــی م ــه جمع ــد، در حافظ ــا رخ می‌دهن از کلاس‌ه
ترم‌هــا بــود. روزهایــی کــه نگرانــی، نااطمینانــی و اخبــار، بخشــی از زندگــی روزمره‌مــان شــدند؛ کلاس‌هــا مجــازی 
برگــزار شــد، ارتباطــات شــکل دیگــری گرفــت و دانشــگاه، مدتــی از هیاهــوی همیشــگی خــود فاصلــه گرفــت. بــا 
ــه‌ای  ــا تجرب ــار هــم بنشــینیم؛ هرکــدام ب ــرای امتحان‌هــای حضــوری کن ــرار اســت ب ــاره ق ــن همــه، اکنــون دوب ای

متفــاوت از آنچــه پشــت ســر گذاشــتیم.

ــا  ــودن، تنه ــه دانشــجو ب ــم ک ــاد بیاوری ــه ی ــان دیگــری لازم باشــد ب ــر زم ــی، بیــش از ه ــن روزهای شــاید در چنی
ــان  ــی می ــت؛ تعادل ــادل اس ــظ تع ــارت، حف ــن مه ــی مهم‌تری ــود. گاه ــه نمی‌ش ــون دادن خلاص ــدن و آزم ــه خوان ب

ــت از خــود. ــه نتیجــه و مراقب ــان رســیدن ب ــش، می ــاش و آرام ــان ت مســئولیت و اســتراحت، می

ــار از امتحان‌هــا فقــط از  ــگاه شــکل گرفتــه اســت. در نظــر داشــتیم کــه ایــن ب ــا همیــن ن ایــن شــماره از آویــژه ب
زاویــه نمــره و مطالعــه ننویســیم؛ بلکــه از چیزهایــی بگوییــم کــه معمــولا در شــلوغی ایــن روزهــا نادیــده گرفتــه 
می‌شــوند. از خــواب و تغذیــه‌ای کــه ســوخت ذهــن مــا هســتند، از تمرکــز و اضطرابــی کــه هــر دانشــجویی کــم‌ و 
بیــش آن را تجربــه می‌کنــد، از تجربه‌هــا و لبخندهایــی کــه می‌تواننــد فشــار ایــن روزهــا را اندکــی کمتــر کننــد.

شــاید هیــچ مطلبــی نتوانــد اســترس امتحــان را از بیــن ببــرد یــا جــای ســاعت‌های مطالعــه را بگیــرد؛ امــا اگــر ایــن 
شــماره بتوانــد حتــی بــرای چنــد دقیقــه یــادآوری کنــد کــه مراقبــت از جســم و روان، بخشــی از مســیر موفقیــت 

اســت، بــه هــدف خــود رســیده اســت.

ــی  ــد گذشــت. آنچــه باق ــز خواهن ــای دشــوار نی ــن روزه ــه ای ــا تمــام می‌شــوند؛ همان‌طــور ک ــت امتحان‌ه در نهای
ــن روزهــا  ــا ای ــه‌ای اســت کــه از مواجهــه ب ــد، فقــط نمره‌هــای ثبــت‌ شــده در کارنامــه نیســت؛ بلکــه تجرب می‌مان
ــردی، ایــن  ــر چنــد نکتــه کارب ــه دســت می‌آوریــم. امیدواریــم وقتــی ایــن شــماره را مطالعــه می‌کنیــد، عــاوه ب ب
فکــر هــم بــا شــما بمانــد کــه گاهــی بهتریــن کاری کــه می‌تــوان بــرای موفقیــت انجــام داد، ایــن اســت کــه تعــادل 

را رعایــت کنیــم.

امیدواریــم روزهــای پیــش رو، بــا آرامــش بیشــتر، تمرکــز بهتــر و خبرهــای خوش‌تــری همــراه باشــد. بــرای همــه 
ــم. شــما، آرامــش ذهــن، تندرســتی جســم و موفقیــت در آزمون‌هــای پیــش رو آرزو می‌کنی

سردبیر نشریه

روژین اسمعیلی

‘‘‘‘
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فصلنامه علمی- فرهنگی آویژه شماره 17 تابستان 1405 6

ــی  ــای عجیب ــگاه دنی ــان خواب ــب‌های امتح ــر... ش ــادش بخی ی
داشــت. انــگار هرچــه بــه امتحــان نزدیک‌تــر می‌شــدیم، 
خلاقیتمــان بیشــتر از تمرکزمــان رشــد می‌کــرد! از روش‌هــای 
عجیــب حفــظ کــردن مطالــب گرفتــه تــا اختــراع تکنیک‌هایــی 
کــه فقــط ســاعت دو نصفــه ‌شــب بــه نظــر منطقــی می‌رســیدند. 
هــر اتــاق یــک ســتاد بحــران بــود و هــر دانشــجو یــک مختــرع 

ــزرگ. در آســتانه کشــف ب

شــب امتحــان آناتومــی بــود و طبــق معمــول همــه در آســتانه 
فروپاشــی عصبــی بودیــم! هرچــی کتــاب و جزوه داشــتیم وســط 
ــرای حفــظ  ــود کــه ب ــی مشــکل اینجــا ب ــود، ول ــاق پخــش ب ات
کــردن اســتخوان‌ها و عضــات هیــچ ماکــت اســکلت یــا مــدل 
آناتومــی نداشــتیم. یکــی از بچه‌هــا کــه معلــوم نبــود از خســتگی 
ایــن ایــده بــه ذهنــش رســیده یــا از نبــوغ، گفــت: "خــب ماکــت 
نداریــم، خودمــون می‌ســازیم!" قــرار شــد بیــن خودمــان شــرط 
ــد. از  ــازی کن ــازد، نقــش اســکلت را ب ــر کــس بب ــم و ه بگذاری
بدشانســی روزگار، دختــری باخــت کــه کل تــرم آناتومــی را بــه 
امیــد شــب امتحــان رهــا کــرده بــود و از همــه بیشــتر نگــران 
ــم  ــروع کردی ــک ش ــا ماژی ــم ب ــا ه ــود. م ــن درس ب ــادن ای افت
ــم  ــیدن و اس ــتخوان‌ها کش ــانه‌هایش اس ــا و ش ــت و پ روی دس
ــازو هومــروس، روی ســاعد رادیــوس و  آن‌هــا را نوشــتن. روی ب
ــاق صــاف  ــا تیبیــا و فیبــولا. بنــده خــدا وســط ات اولنــا، روی پ

و ایســتاده بــود و مــا دورش حلقــه زده بودیــم 
: درس می‌خواندیــم. هــر چنــد دقیقــه یکــی  می‌گفــت

ــم!«  ــر کــن، اینجــا فمــور رو جــا انداختی »صب
و دوبــاره رویــش چیــزی می‌نوشــت. تــا 

ــار  ــاعت چه ــده س ــگاه ش ــده« خواب ــکلت زن ــح »اس صب
ــر  ــا گی ــر ج ــود. ه ــگاه ب ــه او ن ــاب ب ــه جــای کت ــم، ب می‌کردی

ــی  ــای خوب ــه نمره‌ه ــاً هم ــان تقریب ــردای امتح ــم! ف می‌کردی
گرفتیــم، امــا خنده‌دارتریــن یــا شــاید جالب‌تریــن بخــش 
ــره  ــن نم ــد. بالاتری ــام ش ــرات اع ــه نم ــود ک ــی ب ــرا وقت ماج
ــود کــه نقــش اســکلت را  ــه همــان دختــری ب ــق ب کلاس متعل
ــر  ــماها فک ــت: »ش ــودش می‌گف ــا خ ــود. بعده ــرده ب ــازی ک ب
ــن  ــی م ــن، ول ــن درس می‌خونی ــن از روی م ــن داری می‌کردی
ــتخوان‌ها و  ــه اس ــه هم ــودم ب ــور ب ــام مجب ــاعت تم ــت س هش
ــود  ــام خ ــاعت تم ــت س ــن هش ــم. م ــگاه کن ــم ن ــات بدن عض

آناتومــی بــودم!

اســکلت زنــده؛ روایتی طنــز از خلاقیت اســکلت زنــده؛ روایتی طنــز از خلاقیت 

دانشــجویی در شــب امتحــان آناتومیدانشــجویی در شــب امتحــان آناتومی

‘‘‘‘‘‘‘‘

راضیه درعلی بنی - دانشجوی کارشناسی ارشد سلامت سالمندی
raziehdooralibeni@gmail.com :ایمیل
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واژه »اســتاد« در فرهنــگ لغــت دهخــدا بــه معنــی 
فــردی ماهــر و حــاذق اســت. در معاشــرت روزانــه دانشــجویان 
اســاتید در رده‌بندی‌هــا و  بــرای همــه  ایــن کلمــه  نیــز، 
ــجویان  ــع دانش ــود. درواق ــتفاده می‌ش ــون اس ــای گوناگ رتبه‌ه
ــک رشــته خــاص دارای مهــارت و  ــرادی کــه در ی ــه همــه اف ب
تخصــص هســتند احتــرام گذاشــته و آن‌هــا را »اســتاد« خطــاب 
می‌کننــد. فــارغ از معنــای لغــوی ایــن واژه، امــروزه در معنــای 
ــی از  ــد ترکیب ــه می‌توانن ــانی ک ــه کس ــی، ب ــردی و آرمان کارب
ــای ارتباطــی، علمــی، تدریســی و... را داشــته باشــند،  ویژگی‌ه
ــار  ــتن ب ــی و داش ــه علم ــا رتب ــع تنه ــد. درواق ــتاد می‌گوین اس
ســنگینی از اطلاعــات تخصصــی بــرای »اســتاد« بــودن در 

ــی نیســت.  ــروز کاف ــان آموزشــی ام جه

ــتاد  ــک اس ــه ی ــود دارد ک ــی وج ــای گوناگون ــارت ه مه
ــا  ــاط ب ــت ارتب ــا در جه ــتی از آن‌ه ــگاه، بایس ــط دانش در محی
دانشــجویان و یــا ســایر همــکاران خــود اســتفاده کنــد و آن‌هــا 
را در وجــود خــود تقویــت ســازد. بــه گوشــه‌ای از ایــن مهارت‌ها، 
رفتــار شــهروندی ســازمانی گفتــه می‌شــود. بــرای رشــد رفتــار 
ــد  ــه توانمن ــد ب شــهروندی ســازمانی در معلمــان و اســاتید، بای
ســازی آنهــا توجــه داشــت و بــرای رشــد توانمنــد ســازی، بایــد 
مهــارت هایــی ماننــد طراحــی، ارزشــیابی و خلــق روش تدریــس 
را تقویــت نمــود. بــا ایــن حــال، بخــش مهــم دیگــری نیــز وجود 

ــوند.  ــی می‌ش ــانی تلق ــای انس ــه مهارت‌ه دارد ک

ــن  ــط بی ــات و رواب ــروز، تعام ــی ام ــان آموزش در جه
عرصه‌هــای  مهم‌تریــن  از  یکــی  اســاتید،  و  دانشــجویان 
ــروز،  ــه ام ــا ب ــد. ت ــمار می‌آی ــه ش ــم ب ــی عل ــاختار اجتماع س
مطالعــات زیــادی دربــاره مقایســه نــوع روابــط عمومــی اســاتید 
ــون و  ــال، ویلس ــرای مث ــت، ب ــده اس ــام ش ــجویان انج ــا دانش ب
همــکاران در ســال 1975 تأثیــر ویژگی‌هــای دانشــجویان 
ــا اســتادان در هشــت دانشــکده مختلــف را  ــر تعامــل آن‌هــا ب ب
مــورد مطالعــه قــرار دادنــد. نتایــج ایــن پژوهــش نشــان داد کــه 
دانشــجویان رشــته‌های هنــری بــه میــزان بیشــتری بــا اســاتید 
خــود در درون و بیــرون از کلاس بــه گفت‌وگــو مــی پردازنــد و 
ــود را  ــه خ ــورد علاق ــات م ــا بیشــتر موضوع ــن گفت‌وگوه در ای
مطــرح می‌کننــد. همیــن باعــث می‌شــود ایــن دانشــجویان بــه 
ــی از ذوق شــخصی خــود و  ــه ترکیب ــد ک ســمت مســیری برون

ــت.  ــاتید اس اراده اس

قطعــا ایــن ارتبــاط موثــر اســتاد و دانشــجو، صرفــا 
ــی  ــت. در تمام ــرا نیس ــری و عمل‌گ ــته‌های هن ــه رش ــوط ب مرب
ــوان ایــن ارتبــاط را کشــف  رشــته‌ها در ســطوح گوناگــون می‌ت
و ارتقــا داد. در گام نخســت، ارتبــاط عمومــی موثــر در اســاتید 
ــع برخــی  ــا باشــد، درواق ــه شــخصیت آن‌ه ــد وابســته ب می‌توان
اســاتید دارای اســتعداد در برقــراری ارتبــاط موثــر هســتند امــا 

دا وز، در مســیر فر دااســتاد امر وز، در مســیر فر اســتاد امر

‘‘‘‘‘‘‘‘
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ــای  ــت. مهارت‌ه ــی نیس ــی کاف ــدادادی و ژن ــتعداد خ ــن اس ای
تدریــس و ارتبــاط بــا دانشــجویان قابــل ترمیــم و ارتقــا، 

ــت.  ــی اس ــوزش اصول ــن و آم ــیله تمری به‌وس

بعضــی  کــه  اســت  داده  نشــان  تحقیقــات  نتایــج 
ویژگی‌هــای آموزشــی اســاتید، کــه نمایانگــر مهارت‌هــای 
ــی و  ــای اخلاق ــی ویژگی‌‌ه ــن بعض ــت، و همچنی ــس اس تدری
فــردی کــه نشــانگر روابط انســانی اســت، از دیــدگاه دانشــجویان 
ــی  ــورد خوب ــده و بازخ ــی ش ــر تلق ــاط، موث ــراری ارتب در برق
ــن  ــجویان بهتری ــک، دانش ــدون ش ــت. ب ــته اس ــراه داش به‌هم

قاضــی بــرای تعییــن ســطح مهــارت ارتباطــی و تدریــس 
اســاتید خــود هســتند. زمانــی کــه دانشــجویان از یــک اســتاد 
ــتیاق از  ــا اش ــد، ب ــخن می‌گوین ــوی س ــی ق ــارت ارتباط ــا مه ب
ــد.  ــخن می‌گوین ــن س ــدن و آموخت ــدن و درک ش ــذت فهمی ل
علــت ایــن اســت کــه انســان‌ها در هــر جایــگاه و در هــر مرحلــه 
از زندگــی، قبــل از اینکــه بخواهنــد چیــزی را بفهمنــد، تمایــل 
ــد  ــتاد بتوان ــک اس ــه ی ــوند. اینک ــده ش ــان فهمی ــد خودش دارن

تدریــس و یــا حتــی معاشــرت خــود بــا دانشــجویان را از جایــی 
آغــاز کنــد کــه دانشــجو احســاس درک شــدن و فهمیــده شــدن 
داشــته باشــد بســیار مهــم اســت. کســب مهــارت در ایــن زمینه، 
ــه از طریــق واکاوی بازخورد‌هــا  نیازمنــد تمریــن و کســب تجرب
ــورد  ــه بازخ ــاتیدی ک ــع اس ــت. درواق ــجویان اس ــوی دانش از س
ــس  ــه او ح ــوند، ب ــا می‌ش ــجو جوی ــوی دانش ــود را از س کار خ

ــد.  ــودن می‌دهن ــر ب ــب نظ ــتن و صاح ــت داش اهمی

نمی‌تــوان کتمــان کــرد کــه در جهــان امــروز، شکســت 
عاطفــی، اعتیــاد، افســردگی، انــزوا و... از جملــه مشــکلات شــایع 
در بیــن جوانــان و دانشــجویان اســت، کــه هرکــدام بــه تنهایــی 
می‌توانــد میــزان یادگیــری و کیفیــت تحصیــل را در رشــته‌های 
گوناگــون کاهــش دهــد. ایــن چالش‌هــا توســط اســاتیدی کــه از 
ســوی دانشــجویان دارای مقبولیــت و محبوبیــت باشــند، قابلیــت 
ــا  ــتاد ب ــاه اس ــوی کوت ــک گفتگ ــی ی ــد. حت ــانی دارن کمک‌رس
دانشــجو ســبب احســاس ارزشــمندی در دانشــجویان می‌شــود 
و اســاتید گاهــی بــا بیــان یــک یــا دو جملــه می‌تواننــد بســیار 

موثــر باشــند.

ــن ســادگی  ــه ای ــا دانشــجویان ب ــاط ب ــه نحــوه ارتب البت
هــم نیســت، بلکــه اساســا پدیــده ارتبــاط، یــک مفهــوم چنــد 
ــی  ــه متغیر‌های ــد ب ــه می‌‎توان ــت ک ــه اس ــه جانب ــدی و هم بع
همچــون ســن، جنســیت، رتبــه علمــی، دیــن، فرهنــگ و ملیــت 
و حتــی بومــی یــا غیــر بومــی بــودن دانشــجویان وابســته باشــد. 
درواقــع ایــن اســتاد اســت کــه خــودش را ماننــد یــک تــکاور، 
ــه  ــه اینک ــد، ن ــازگار می‌کن ــوا و شــرایط س ــه آب و ه ــا هرگون ب
ــد برخــی  از همــه بخواهــد ماننــد او شــوند. البتــه ناگفتــه نمان
اصــول همــواره ثابــت انــد، ماننــد احتــرام متقابــل، حفــظ حریــم 
ــتفاده از  ــه، اس ــروع در ارائ ــه ش ــن نقط ــر گرفت ــی، در نظ اخلاق
پرســش و گرفتــن پاســخ از مخاطــب، تغییــر لحــن و گاهــی نیــز 
ــا  ــن و ی ــای دور از ذه ــز از جمله‌بندی‌ه ــد و پرهی ــاد لبخن ایج

خســته‌کننده. 

ــاتید  ــر اس ــاط موث ــاره ارتب ــه درب ــی ک ــی مقالات بررس
ــری،  ــش یادگی ــر افزای ــارت ب ــن مه ــر ای ــا دانشــجویان، و تاثی ب
عــزت نفــس و امیــدواری آن‌هــا پژوهــش کرده‌انــد و همچنیــن 
تجربــه شــخصی مــن در مواجهــه بــا دانشــجویان در واحد‌هــای 
اینگونــه نشــان  تاکنــون ســپری کــرده‌ام،  تدریســی کــه 
ــس از آن،  ــس و پ ــر در تدری ــاط موث ــوم ارتب ــه مفه ــد ک می‌ده
ــه  ــان و تنبی ــد امتح ــی مانن ــای علم ــر از چالش‌ه ــیار مهم‌ت بس
و تشــویق‌های کلیشــه‌ای اســت. البتــه دخالــت در شــیوه ارائــه 
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ــا ســرفصل‌هایی  ــوان از طریــق آمــوزش و آشنا‌ســازی اســاتید ب ــود، امــا می‌ت ــه اســاتید هرگــز جواب‌گــو نخواهــد ب و تحمیــل ایــده ب
همچــون روانشناســی تدریــس، کنتــرل احساســات، شخصیت‌شناســی جــوان و نوجــوان، تعییــن چهارچوب‌هــای فرهنگــی و اخلاقــی، 
مشــارکت و کار گروهــی، اســتفاده از علــم نویــن و هــوش مصنوعــی، تصویرســازی و القــای خیــال و همچنیــن تقویــت خلاقیت‌هــای 
ــت علمــی و از آن  ــش کیفی ــا نتیجــه آن افزای ــه قطع ــی ک ــن مســیر برداشــت. گام ــی دانشــجویان، گام مهمــی در ای ــردی و گروه ف

ــت.  ــون اس ــته‌های گوناگ ــجویان در رش ــر از دانش ــال و کنش‌گ ــل فع ــرورش نس ــر، پ مهم‌ت

منابع:
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گاهــی فکــر می‌کنــم اســترس امتحــان، از خــود امتحــان 
باهوش‌تــر اســت. در حالــی کــه هنــوز برگــه‌ای پخــش نشــده و 
یــا مراقــب نگفتــه »شــروع کنیــد«، اســترس مثــل یــک مهمــان 
ناخوانــده از راه می‌رســد و درســت وســط ذهنمــان جــا خــوش 

می‌کنــد.

ــرس از  ــط ت ــه فق ــان همیش ــترس امتح ــن، اس ــرای م ب
نمــره نبــوده؛ بیشــتر شــبیه فشــاری اســت کــه از همــه طــرف 
می‌آیــد: توقــع خــودم، انتظــارات دیگــران و آن صــدای آشــنای 
شــب امتحــان کــه می‌گویــد: »اگــر یــادت بــرود چــه؟« جالــب 
اینجاســت کــه ایــن صــدا در حــل مســئله هیــچ کمکــی 

ــت. ــتاد اس ــب، اس ــان قل ــردن ضرب ــالا ب ــا در ب ــد، ام نمی‌کن

اســترس،  بــا  مقابلــه  راه  می‌کــردم  فکــر  مدت‌هــا 
جنگیــدن اســت؛ یعنــی بیشــتر بخوانــم، کمتــر بخوابــم و 
ــد  ــن فهمان ــه م ــه ب ــا تجرب ــم. ام ــرق کن ــا غ ــودم را  جزوه‌ه خ
ــرد.  ــذف ک ــی« ح ــا زورِ »کم‌خواب ــود ب ــترس را نمی‌ش ــه اس ک
مدیریــت، یعنــی اجــازه ندهیــم اضطــراب، فرمــانِ کلِ ماجــرا را 

ــرد. ــه دســت بگی ب

ــاد  ــد ی ــع ارش ــه در مقط ــی ک ــن راه‌های ــی از بهتری یک
کوچک‌تــر«  بخش‌هــای  بــه  مطالــب  »تقســیم  گرفتــه‌ام، 
ــب،  ــی از مطال ــه کوه ــردن ب ــر ک ــایِ فک ــه ج ــی ب ــت. وقت اس
ــا »فقــط ایــن یــک فصــل«  فقــط روی »همیــن دو صفحــه« ی
انــگار  تمرکــز می‌کنــم، ذهنــم کمتــر وحشــت می‌کنــد. 

بــا واحدهــای کوچک‌تــر، خیلــی مهربان‌تــر اســت.  مغــز 
همچنیــن فهمیــده‌ام مرورهــای کوتــاه، بســیار مؤثرتــر از 

اســت. نمایشــی  شــب‌زنده‌داری‌های 

ــی اشــتباه  ــا تنبل ــد ب ــر، اســتراحت را نبای از طــرف دیگ
ــد، در  ــات باش ــر از اطلاع ــر پ ــی اگ ــن خســته، حت ــت. ذه گرف
لحظــه امتحــان دســت ‌و پایــش را گــم می‌کنــد. چنــد دقیقــه 
تنفــس عمیــق یــا دور شــدن از کتاب‌هــا، گاهــی از خــود 
مطالعــه، حیاتی‌تــر اســت. بنابرایــن آمادگــی فقــط در »خوانــدن 

ــود. ــه نمی‌ش ــان« خلاص امتح

بســیاری از مــا بــا خودمــان طــوری حــرف می‌زنیــم کــه 
بــا هیــچ دوســت نزدیکــی نمی‌زنیــم. یــک فراموشــی کوچــک را 
ــه ســندی علیــه کل توانایی‌مــان. در حالــی  تبدیــل می‌کنیــم ب
کــه امتحــان، فقــط یــک لحظــه از مســیر یادگیــری اســت، نــه 

قضــاوت نهایــی دربــاره ارزش مــا.

شــاید درس اصلــی ایــن روزهــا همیــن باشــد: این‌کــه یاد 
بگیریــم زیــر فشــار، خودمــان را گــم نکنیــم. نمره‌هــا می‌آینــد 
و می‌رونــد، امــا مهــارت مدیریــت اضطــراب، چیــزی اســت کــه 
تــا ســال‌ها بعــد، در مصاحبه‌هــای شــغلی و تصمیم‌هــای 
ــمن  ــان دش ــترس امتح ــت. اس ــا اس ــراه م ــی، هم ــزرگ زندگ ب
نیســت؛ فقــط نشــانه‌ای اســت کــه بایــد یــاد بگیریــم چطــور بــا 

ــم. ــار کنی ــر رفت ــا برنامه‌ت ــر و ب ــان مهربان‌ت خودم

مهمــان ناخوانــده جلســه امتحان...مهمــان ناخوانــده جلســه امتحان...

‘‘‘‘‘‘‘‘

ریحانه ابن یمین- دانشجوی کارشناسی ارشد رشته علوم تشریحی
reihaneebneyamin@gmail.com  :ایمیل

mailto:reihaneebneyamin@gmail.com
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اضطــراب امتحــان، یــک تجربــه رایــج در بیــن دانش‌آمــوزان 
ــی  ــل مختلف ــه دلای ــد ب ــن اضطــراب می‌توان و دانشــجویان اســت. ای
ــارهای  ــده و فش ــورد آین ــی در م ــت، نگران ــرس از شکس ــه ت از جمل
ــس  ــک ح ــان ی ــراب امتح ــه اضط ــود. همیش ــاد ش ــی ایج تحصیل
ــاس  ــات احس ــل از امتحان ــراد قب ــی از اف ــا برخ ــت، ام ــی اس طبیع

ــد. ــه می‌کنن ــدیدی را تجرب ــش ش ــراب و تن اضط

اضطــراب امتحــان، یــک وضعیــت روانــی تلقــی می‌شــود کــه 
ــرای  ــی ب ــا وجــود داشــتن مهارت‌هــا و اطلاعــات کاف در آن بیمــار ب
قبولــی در آن، قبــل یــا در حیــن امتحــان احســاس تنــش و اضطــراب 
می‌کنــد. تــرس و اضطــراب بیــش از حــد تمرکــز و تفکــر را دشــوار 
ــه زمــان  ــه ســوالات ب ــرای پاســخ دادن ب می‌کنــد، در نتیجــه فــرد ب

زیــادی نیــاز دارد.

	Š:اضطراب امتحانی می‌تواند موجب

	Šنگرانی شدید

	Šبوجود آمدن افکار منفی

	Šعدم تمرکز

ــی را  ــی ذهن ــز و آمادگ ــد تمرک ــالا می‌توان ــراب ب اضط
کاهــش دهــد و در نتیجــه عملکــرد در آزمــون را مختــل کنــد. 
ــا  ــرد ی ــود عملک ــا بهب ــراب ب ــش اضط ــات کاه ــی مداخ برخ

ــد. ــراه بوده‌ان ــی هم ــی تحصیل آمادگ

ــا  ــودن درس‌ه ــخت ب ــه س ــط ب ــان فق ــراب امتح اضط
ــن  ــدن ای ــود آم ــر در بوج ــه مؤث ــی ک ــت. عوامل ــوط نیس مرب

مشــکل می‌شــوند شــامل:

	Šمدیریت ضعیف زمان

	Šآمادگی ناکافی برای امتحان

	Šاعتماد به نفس پایین

	Šاسترس زیاد

	Šبرخی شرایط آموزشی

داشــتن برنامــه منظــم مطالعــه، مدیریــت زمــان و 
ــن  ــه کاهــش ای ــد ب ــاز می‌توان ــت در صــورت نی ــت حمای دریاف

ــد. ــک کن ــراب کم اضط

اهمال‌کاری

ــال‌کاری  ــان و اهم ــراب امتح ــن اضط ــه‌ای بی در مطالع
ارتبــاط مثبــت و معنــاداری مشــاهده شــده اســت؛ یعنــی 
ــق  ــه تعوی ــال ب ــود، احتم ــان بیشــتر ش ــراب امتح ــه اضط هرچ
انداختــن درس خوانــدن و انجــام تکالیــف نیــز بیشــتر می‌شــود. 
دانشــجویانی کــه اضطــراب بالاتــری داشــتند، بیشــتر در شــروع 
ــن  ــد. ای ــل می‌کردن ــف آموزشــی تعل ــل وظای ــا تکمی ــه ی مطالع
چرخــه می‌توانــد باعــث کاهــش عملکــرد تحصیلــی شــود 
ــال‌کاری  ــود و اهم ــال‌کاری می‌ش ــث اهم ــراب باع ــه اضط چراک

 اضطــراب امتحــان؛ دشمــن پنهــان موفقیت اضطــراب امتحــان؛ دشمــن پنهــان موفقیت

‘‘‘‘‘‘‘‘

سجاد عسگری- دانشجوی رشته هوشبری علوم پزشکی دزفول
 askarisd5@gmail.com  :ایمیل
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برنامه‌ریــزی روزانــه و  نیــز اضطــراب را تشــدید می‌کنــد. 
تقســیم مطالــب بــه بخش‌هــای کوچــک، شــروع مطالعــه زودتــر 
ــان و  ــت زم ــای مدیری ــتفاده از تکنیک‌ه ــان، اس ــد امتح از موع
ــاوره  ــا مش ــناختی ی ــت روان‌ش ــت حمای ــاز دریاف ــورت نی در ص

ــود. ــع ش ــد واق ــد مفی می‌توان

چندیدن راهکار مدیریت این اضطراب 

تمرینــات تنفســی: تمریــن منظــم تنفــس آهســته و 
ــک  ــان کم ــراب امتح ــش اضط ــه کاه ــد ب ــده می‌توان هدایت‌ش
کنــد. چنــد دقیقــه تمریــن روزانــه تنفــس آرام و عمیــق ممکــن 
ــه  ــد. اگرچ ــک کن ــان کم ــراب امتح ــش اضط ــه کاه ــت ب اس
شــواهد اولیــه امیدوارکننــده هســتند، امــا بــرای اثبــات قطعــی 

ــه تحقیقــات بیشــتری نیــاز اســت. اثربخشــی ایــن روش ب

ــراب  ــش اضط ــث کاه ــی باع ــور کل ورزش: ورزش به‌ط
ــه  ــد ک ــده ش ــی دی ــج زمان ــن نتای ــود. بهتری ــان می‌ش امتح
ــا  ــراد حداقــل ۲۰ دقیقــه فعالیــت هــوازی انجــام دهنــد،۲ ت اف
۳ بــار در هفتــه ورزش کننــد و ایــن برنامــه را حداقــل ۴ هفتــه 
ادامــه دهنــد. ورزش‌هــای بســیار کوتــاه )مثــا فقــط ۱۰ تــا ۱۵ 
دقیقــه در یــک نوبــت( به‌تنهایــی اثــر قابــل توجهــی بــر کاهــش 
اضطــراب امتحــان نشــان ندادنــد. همچنیــن ترکیــب ورزش بــا 
مداخــات روان‌شــناختی )ماننــد آمــوزش مهارت‌هــای مقابلــه بــا 

ــود. ــی ب ــر از ورزش به‌تنهای ــا مشــاوره( مؤثرت اســترس ی

ــی،  ــن ذهن‌آگاه ــه تمری ــد دقیق ــی: چن ــن ذهن تمری
ــه کاهــش  ــد ب ــر تنفــس در روز می‌توان ــا تمرکــز ب مدیتیشــن ی

ــی  ــی ذهن ــود آمادگ ــز و بهب ــش تمرک اضطــراب امتحــان، افزای
کمــک کنــد. ایــن روش جایگزیــن مطالعــه نیســت، امــا 
ــد. ــی باش ــزی درس ــرای برنامه‌ری ــری ب ــل مؤث ــد مکم می‌توان

ــک  ــناختی )CBT( ی ــی ش ــی: روان درمان روان درمان
ــری و  ــای فک ــر الگوه ــر تغیی ــه ب ــت ک ــی اس ــوع روان‌درمان ن
رفتــاری نادرســت تمرکــز دارد. ایــن روش درمانــی بــا شناســایی 
و اصــاح افــکار منفــی و نادرســت، بــه بیمــاران کمــک می‌کنــد 
تــا مشــکلات روانــی خــود را کنتــرل کننــد و رفتارهــای 
ــد  ــان می‌ده ــواهد نش ــد. ش ــان دهن ــود نش ــری از خ مثبت‌ت
درمــان شــناختی-رفتاری )CBT( یکــی از مؤثرتریــن روش‌هــای 
غیردارویــی بــرای کاهــش اضطــراب اســت و حتــی در مقایســه 
ــه  ــد مطالع ــت؛ هرچن ــته اس ــتری داش ــر بیش ــز اث ــوگا نی ــا ی ب

ــوده اســت. ــاره اضطــراب امتحــان نب مســتقیما درب
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سخن پایانی

اضطــراب امتحــان یکــی از تجربه‌هــای شــایع در میــان 
دانشــجویان اســت کــه اگرچــه طبیعــی اســت، امــا در صورت 
ــش  ــز، افزای ــش تمرک ــث کاه ــد باع ــن می‌توان ــدت گرفت ش
ــای  ــود. یافته‌ه ــی ش ــرد تحصیل ــت عملک ــال‌کاری و اف اهم
ــا  ــراب صرف ــن اضط ــد ای ــی نشــان می‌ده ــای علم پژوهش‌ه
ــر  ــت تأثی ــه تح ــت، بلک ــاده نیس ــی س ــش ذهن ــک واکن ی
عواملــی ماننــد آمادگــی ناکافــی، مدیریــت ضعیــف زمــان و 
ــک  ــد ی ــرد و می‌توان ــکل می‌گی ــترس ش ــالای اس ــطح ب س
چرخــه معیــوب بیــن نگرانــی و بــه تعویــق انداختــن مطالعــه 

ایجــاد کنــد.

در مقابــل، شــواهد علمــی راهکارهــای مؤثری را بــرای کنترل 
ــای  ــی منظــم، تمرین‌ه ــت بدن ــد. فعالی آن پیشــنهاد می‌کنن
تنفســی، ذهن‌آگاهــی و یــوگا همگــی می‌تواننــد ســطح 
ــش  ــی را افزای ــش ذهن ــد و آرام ــش دهن ــراب را کاه اضط
ــوارد شــدیدتر، مداخــات تخصصــی  ــد. همچنیــن در م دهن
ماننــد درمــان شــناختی-رفتاری )CBT( بیشــترین پشــتوانه 

ــد. علمــی را در کاهــش اضطــراب دارن

همیشــه بــه ایــن توجــه داشــته باشــید کــه اضطــراب قابــل 
ــوان از  ــت آن می‌ت ــرل و مدیری ــا کنت ــه ب ــت اســت ک مدیری
آن بــه عنــوان یــک عمــال رشــد و پیشــرفت اســتفاده کــرد.

منابع:
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امتحانــات، بــرای بســیاری از دانشــجویان، فراتــر از یــک 
ــی، افــت تمرکــز  ــا فشــار، نگران ــازه آموزشــی اســت؛ گاهــی ب ب
ــش  ــه و آرام ــی مطالع ــه بازده ــود ک ــراه می‌ش ــی هم و اضطراب
ــه‌های  ــناخت ریش ــد. ش ــرار می‌ده ــر ق ــت تأثی ــی را تح ذهن
ایــن اضطــراب و یافتــن راه‌هایــی بــرای مدیریــت آن، بــه یکــی 
از نیازهــای جــدی و مشــترک دانشــجویان تبدیــل شــده اســت. 
ــولاً  ــم، معم ــت می‌کنی ــان صحب ــراب امتح ــاره اضط ــی درب وقت
ــت ســاده از  ــک حال ــه ذهــن می‌رســد، ی ــه ب ــزی ک ــن چی اولی
ــه  ــن اســت ک ــت ای ــا واقعی ــل از امتحــان اســت. ام ــی قب نگران
اضطــراب امتحــان یــک پدیــده ســاده و ســطحی نیســت. ایــن 
حالــت، یــک الگــوی پیچیــده روان‌شــناختی اســت کــه از تعامــل 
ــناختی،  ــتم ش ــرد: سیس ــکل می‌گی ــی ش ــتم اصل ــه سیس س
سیســتم هیجانی-جســمی، و سیســتم رفتــاری. در واقــع، 
اضطــراب امتحــان فقــط »احســاس تــرس« نیســت؛ بلکــه یــک 
ــم  ــد، ه ــر می‌کن ــر را درگی ــم فک ــه ه ــت ک ــل اس ــه کام چرخ

ــد. ــر می‌ده ــرد را تغیی ــار ف ــم رفت ــدن را، و ه ب

نشــریه آویــژه در ایــن شــماره، بــه ســراغ یکــی از 
اســت:  رفتــه  دانشــجویان  پرتکــرار  و  مهــم  دغدغه‌هــای 
ــوع از  ــن موض ــرای واکاوی ای ــات. ب ــراب در دوران امتحان اضط
زاویــه‌ای تخصصــی و کاربــردی، گفت‌وگویــی داشــته‌ایم بــا 
جنــاب آقــای عرفــان تیمــوری، کارشــناس ارشــد روان‌شناســی 

ــگاه  ــی دانش ــبک زندگ ــاوره و س ــز مش ــاور مرک ــی و مش بالین
ــوزه  ــود در ح ــه‌ای خ ــه حرف ــا تجرب ــه ب ــاوری ک ــان. مش اصفه
ــن  ــل ای ــر از دلای ــری دقیق‌ت ــجویان، تصوی ــامت روان دانش س

اضطــراب و راه‌هــای مواجهــه بــا آن ارائــه می‌دهــد.

ــد  ــم، بای ــر بفهمی ــن موضــوع را دقیق‌ت ــه ای ــرای این‌ک ب
ــت؟  ــان چیس ــود امتح ــم: خ ــروع کنی ــم ش ــه مه ــک نقط از ی
امتحــان در ذات خــودش فقــط یــک ابــزار ســنجش اســت؛ یــک 
ــان  ــن انس ــا ذه ــری. ام ــی یادگی ــرای ارزیاب ــی ب ــت خنث موقعی
ــه  ــن همیش ــد. ذه ــه نمی‌کن ــی تجرب ــی را خنث ــچ موقعیت هی
»معنــا« تولیــد می‌کنــد. و دقیقــاً همین‌جــا نقطــه شــروع 
اضطــراب امتحــان اســت: معنــادادن ذهــن بــه موقعیــت امتحان. 
اگــر ذهــن امتحــان را بــه عنــوان یــک »چالــش قابل‌مدیریــت« 
ــر  ــا اگ ــی دارد. ام ــرد خوب ــولاً عملک ــرد معم ــد، ف ــف کن تعری
امتحــان بــه عنــوان »تهدیــد ارزشــمندی فــرد« تفســیر شــود، 

ــود.  ــال می‌ش ــراب فع اضط

ــه  ــخی ب ــا پاس ــه ‌تنه ــو، ن ــن گفت‌وگ ــت ای ــد اس امی
ــه  ــد، بلک ــان باش ــگی دوران امتح ــای همیش ــی از دغدغه‌ه یک
ــان و  ــت هیج ــن، مدیری ــر ذه ــناخت بهت ــرای ش ــه‌ای ب دریچ

ــاید. ــز بگش ــر نی ــر و مؤثرت ــردی آرام‌ت ــه عملک ــیدن ب رس

 اضطــراب امتحان؛ از ریشــه تــا مدیریت اضطــراب امتحان؛ از ریشــه تــا مدیریت

‘‘‘‘‘‘‘‘

زهرا بهرامی - دانشجوی کارشناسی جامعه‌شناسی
zahrabahramiii2004@gmail.com  :ایمیل
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اضطراب امتحان چیست و چرا شکل می‌گیرد؟اضطراب امتحان چیست و چرا شکل می‌گیرد؟

ــی  ــوان نوع ــه عن ــان ب ــراب امتح ــی، اضط در روان‌شناس
ــی  ــی اضطراب ــود؛ یعن ــناخته می‌ش ــردی« ش ــراب عملک »اضط
کــه در موقعیت‌هایــی ظاهــر می‌شــود کــه فــرد بایــد عملکــرد 
خــود را نشــان دهــد. امــا نکتــه مهــم ایــن اســت کــه اضطــراب 
ــث  ــراب باع ــف، اضط ــطح خفی ــت دارد: در س ــان دو حال امتح
ــطح  ــا در س ــود؛ ام ــی می‌ش ــزه و آمادگ ــز، انگی ــش تمرک افزای
ــل  ــی قف ــز و حت ــش تمرک ــه، کاه ــت حافظ ــث اف ــدید، باع ش
ــراب  ــود اضط ــی، وج ــکل اصل ــن مش ــود. بنابرای ــی می‌ش ذهن

ــت. ــری آن« اس ــدت و کنترل‌ناپذی ــه »ش ــت؛ بلک نیس

سه مؤلفه اصلی اضطراب امتحان

بــرای فهــم دقیق‌تــر، اضطــراب امتحــان را در ســه لایــه 
ــم: ــی می‌کنی بررس

مؤلفه شناختی )فکر(:

ایــن مهم‌تریــن بخــش اضطــراب امتحــان اســت. در ایــن 
ســطح، ذهــن شــروع می‌کنــد بــه تولیــد افــکار خــودکار منفــی. 

ــن  ــدون اراده وارد ذه ــتند، ب ــریع هس ــولاً س ــکار معم ــن اف ای
می‌شــوند، اغراق‌آمیــز هســتند و از نظــر احساســی بســیار 
قوی‌انــد. مثال‌هــا: »مــن حتمــاً خــراب می‌کنــم«، »ایــن 
امتحــان خیلــی ســخت‌تر از تــوان مــن اســت«، »اگــر نمــره بــد 
بگیــرم، آینــده‌ام نابــود می‌شــود«، »همــه از مــن بهترنــد«. نکتــه 
بســیار مهــم ایــن اســت: ایــن افــکار »پیش‌بینــی« هســتند، نــه 
»واقعیــت«. امــا ذهــن انســان در شــرایط اضطــراب، مــرز بیــن 
ــه  پیش‌بینــی و واقعیــت را از دســت می‌دهــد. در واقــع، مغــز ب
ــد  ــم«، می‌گوی ــد »ممکــن اســت خــراب کن ــه بگوی جــای اینک
»حتمــاً خــراب می‌کنــم«. ایــن تفــاوت کوچــک در زبــان، یــک 

ــد. ــزرگ در اضطــراب ایجــاد می‌کن ــاوت ب تف

مؤلفه جسمی )فیزیولوژیک(:

ــدن وارد  ــد، ب ــخیص می‌ده ــد را تش ــن تهدی ــی ذه وقت
ــا  ــرای بق ــن سیســتم ب ــز« می‌شــود. ای ــا گری ــت »جنــگ ی حال
طراحــی شــده، نــه بــرای امتحــان. در ایــن حالــت: ضربــان قلــب 
ــود،  ــطحی می‌ش ــریع و س ــس س ــد، تنف ــدا می‌کن ــش پی افزای
ــر  ــز تغیی ــه مغ ــون ب ــان خ ــوند، جری ــض می‌ش ــات منقب عض
ــی  ــرد. گاه ــرار می‌گی ــار ق ــت فش ــه کاری تح ــد و حافظ می‌کن
ــرزش دســت، خشــکی  هــم علائمــی مثــل دل‌پیچــه، تهــوع، ل
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دهــان یــا عــرق کــردن دیــده می‌شــود. نکتــه مهــم اینجاســت: 
ایــن علائــم خطرنــاک نیســتند، امــا »احســاس خطرنــاک بودن« 
ایجــاد می‌کننــد و همیــن احســاس خطــر، اضطــراب را تشــدید 

می‌کنــد.

مؤلفه رفتاری:

ــان  ــار نش ــودش را در رفت ــراب خ ــطح، اضط ــن س در ای
ــدازد، از درس  ــه تعویــق می‌ان می‌دهــد. مثــاً فــرد مطالعــه را ب
ــا در  ــد، ی ــرده می‌خوان ــان فش ــب امتح ــی دارد، ش ــرار ذهن ف
ــا  ــن رفتاره ــود. ای ــی می‌ش ــل ذهن ــار قف ــان دچ ــه امتح جلس
ــدت،  ــراب در کوتاه‌م ــش اضط ــد: کاه ــم دارن ــی مه ــک ویژگ ی

ــدت. ــراب در بلندم ــش اضط ــا افزای ام

چرا اضطراب امتحان شکل می‌گیرد؟چرا اضطراب امتحان شکل می‌گیرد؟

ــراب  ــل اضط ــن عوام ــی از قوی‌تری ــته: یک ــای گذش تجربه‌ه
امتحــان، تجربه‌هــای قبلــی اســت. اگــر فــرد شکســت تحصیلــی 
داشــته باشــد، یــا در امتحان‌هــا ســرزنش شــده باشــد، یــا تجربه 
ــرد: امتحــان =  ــاد می‌گی ــز ی ــر داشــته باشــد، مغ شــرم و تحقی

ــد. ــد ســال‌ها باقــی بمان خطــر. و ایــن یادگیــری می‌توان

ســبک تربیتــی و فرهنگــی: در برخــی سیســتم‌های 
آموزشــی، نمــره فقــط یــک عــدد نیســت؛ بلکــه تبدیــل 
می‌شــود بــه معیــار ارزشــمندی، معیــار هــوش و معیــار 
ــد  ــر نمی‌ترس ــجو دیگ ــرایطی، دانش ــن ش ــخصیت. در چنی ش
ــک  ــن ی ــد باشــد«. ای ــرد«، بلکــه می‌ترســد »ب ــد نمــره بگی »ب

ــت. ــم اس ــیار مه ــر بس تغیی

عوامــل  مهم‌تریــن  از  یکــی  کمال‌گرایــی  کمال‌گرایــی: 

ــی  ــره عال ــط نم ــت، فق ــن حال ــت. در ای ــان اس ــراب امتح اضط
ــه  ــت و نتیج ــت اس ــا شکس ــر ب ــتباه براب ــت، اش ــول اس قابل‌قب
ــی آمادگــی خــوب هــم  ــن حت ــی. بنابرای ــی ناکام متوســط یعن
ــی باعــث می‌شــود حتــی  ــه نظــر نمی‌رســد. کمال‌گرای کافــی ب
در شــرایط خــوب، فــرد احســاس ناکافــی بــودن داشــته باشــد.

ــه  ــتباه: مطالع ــه اش ــا روش مطالع ــی ی ــی ناکاف آمادگ
ناهماهنــگ و فشــرده، مثــاً فقــط شــب امتحــان خوانــدن، بدون 
ــز احســاس  ــن ســؤال، باعــث می‌شــود مغ ــدون تمری ــرور و ب م
»تســلط« نکنــد و عــدم احســاس تســلط یعنــی اضطــراب بــالا.

ــک امتحــان  ــن ی ــت، ذه ــن حال ــده: در ای ــازی آین فاجعه‌س
ــان  ــن امتح ــر ای ــاً: »اگ ــد. مث ــی وصــل می‌کن ــه کل زندگ را ب
را خــراب کنــم، دانشــگاه تمــام می‌شــود«، »اگــر ایــن را قبــول 
ــزی  ــن همــان چی ــود می‌شــود«. ای ــده شــغلی‌ام ناب نشــوم، آین
اســت کــه در روان‌شناســی بــه آن »فاجعه‌ســازی« گفتــه 

می‌شــود.

چرخه اضطراب امتحان

ــان  ــراب امتح ــازیم. اضط ــی بس ــر کل ــک تصوی ــالا ی ح
ــه را دارد: ــن چرخ ــولاً ای معم

امتحان نزدیک می‌شود.

فکر منفی فعال می‌شود.

بدن واکنش نشان می‌دهد.

فرد اجتناب می‌کند یا می‌ترسد )مثلًا از شدت اضطراب، درس 
نمی‌خواند(.

آمادگی کاهش می‌یابد.

اضطراب بیشتر می‌شود.

و ایــن چرخــه خــودش توســط خــودش تقویت می‌شــود. 
امــا نکتــه امیدوارکننــده ایــن اســت کــه این چرخــه قابــل تغییر 
اســت؛ چــون فکــر قابــل اصــاح اســت، بــدن قابــل آرام‌ســازی 

اســت و رفتــار قابــل آمــوزش اســت.
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آیا اضطراب امتحان طبیعی است؟آیا اضطراب امتحان طبیعی است؟

ــرد،  ــالا می‌ب بلــه. مقــدار کمــی از اضطــراب، تمرکــز را ب
ــا  ــد. ام ــود می‌بخش ــرد را بهب ــد و عملک ــاد می‌کن ــزه ایج انگی
وقتــی اضطــراب از حــدی بیشــتر شــود، حافظــه افــت می‌کنــد، 
ــد و عملکــرد مختــل می‌شــود. بنابرایــن  تمرکــز کاهــش می‌یاب
هــدف مــا حــذف اضطــراب نیســت. هــدف مــا »تنظیــم 

اضطــراب« اســت.

ذهن چگونه اضطراب امتحان را می‌سازد؟ذهن چگونه اضطراب امتحان را می‌سازد؟

بخــش بزرگــی از اضطــراب امتحان، نــه در خــود امتحان، 
ــکل  ــان« ش ــاره امتح ــا درب ــردن م ــر ک ــیوه فک ــه در »ش بلک
ــراب  ــد اضط ــور می‌کن ــجو تص ــا دانش ــی وقت‌ه ــرد. خیل می‌گی
او فقــط بــه خاطــر ســخت بــودن امتحــان اســت؛ امــا در عمــل 
ــتاد و  ــک اس ــا ی ــک کلاس، ب ــجو در ی ــه دو دانش ــم ک می‌بینی
ــی را  ــاً متفاوت ــی مشــابه، اضطــراب کام ــا ســطح علم ــی ب حت
تجربــه می‌کننــد. چــرا؟ چــون عامــل تعیین‌کننــده فقــط 
خــود موقعیــت نیســت؛ بلکــه تفســیر ذهــن از موقعیــت اســت. 
و ایــن دقیقــاً همــان نقطــه‌ای اســت کــه روان‌شناســان روی آن 
ــات آســیب نمی‌بینیــم؛  تأکیــد می‌کننــد: مــا مســتقیماً از اتفاق
ــم. ــر می‌گیری ــم تأثی ــا می‌دهی ــه آن‌ه ــه ب ــی ک ــه از معنای بلک

ذهــن انســان مثــل یــک دوربیــن ســاده عمــل نمی‌کنــد 
ــال  ــه در ح ــن همیش ــد. ذه ــت کن ــت را ثب ــط واقعی ــه فق ک
ــک  ــی نزدی ــی امتحان ــی اســت. وقت ــل، تفســیر و پیش‌بین تحلی
ــروع  ــه ش ــد؛ بلک ــان« را نمی‌بین ــط »امتح ــن فق ــود، ذه می‌ش
ــه؟«،  ــم چ ــراب کن ــر خ ــد: »اگ ــناریو می‌کن ــاختن س ــه س ب
»اگــر ســؤال‌ها ســخت باشــد چــه؟«، »اگــر یــادم بــرود چــه؟«، 
»اگــر دیگــران بهتــر باشــند چــه؟«. در واقــع ذهــن، آینــده‌ای را 
ــه می‌کنــد. و مشــکل  ــاده، از قبــل تجرب کــه هنــوز اتفــاق نیفت
ــی« و  ــر واقع ــن »خط ــان بی ــدن انس ــت: ب ــاً همین‌جاس دقیق
ــادی  ــاوت زی ــده« تف ــور ش ــن تص ــط در ذه ــه فق ــری ک »خط
قائــل نمی‌شــود. اگــر ذهــن تهدیــد را واقعــی بدانــد، بــدن هــم 

ــد. ــان می‌ده ــی نش ــش واقع واکن

چرا ذهن این‌قدر سریع به سمت منفی‌نگری چرا ذهن این‌قدر سریع به سمت منفی‌نگری 

می‌رود؟می‌رود؟

ــده  ــی ش ــوری طراح ــان ط ــز انس ــی، مغ ــر تکامل از نظ
ــتر  ــز بیش ــی مغ ــد؛ یعن ــخیص ده ــریع‌تر تش ــر را س ــه خط ک
بــه تهدیــد حســاس اســت تــا آرامــش. در گذشــته ایــن 
ــتم در  ــن سیس ــروز همی ــا ام ــود، ام ــا لازم ب ــرای بق ــی ب ویژگ
موقعیت‌هایــی مثــل امتحــان فعــال می‌شــود. بــه همیــن 
دلیــل اســت کــه یــک اشــتباه کوچــک ممکــن اســت ســاعت‌ها 
در ذهــن بمانــد، امــا ده موفقیــت قبلــی خیلــی ســریع فرامــوش 
شــوند. ذهــن اضطرابــی معمــولاً بــه شــکل انتخابــی روی تهدیــد 

تمرکــز می‌کنــد.

خطاهای فکری در اضطراب امتحان

ــه  ــد کــه ب برخــی الگوهــای فکــری اشــتباه وجــود دارن
ــان  ــراب امتح ــم و در اضط ــری« می‌گویی ــای فک ــا »خطاه آن‌ه

بســیار رایــج هســتند:

ــزرگ  ــه یــک فاجعــه ب ــرد یــک امتحــان را ب ــازی: ف فاجعه‌س
ــم،  ــراب کن ــان را خ ــن امتح ــر ای ــاً »اگ ــد؛ مث ــل می‌کن تبدی
ــر  ــت، اکث ــه در واقعی ــی ک ــود« در حال ــود می‌ش ــده‌ام ناب آین
امتحان‌هــا فقــط بخشــی از مســیر زندگــی هســتند، نــه پایــان 

آن.

تفکــر صفــر و صــدی: در ایــن نــوع تفکــر، فقــط دو حالــت 
ــر  ــاً اگ ــل. مث ــت کام ــا شکس ــل ی ــت کام ــود دارد: موفقی وج
نمــره کامــل نگیــرم، یعنــی شکســت خــورده‌ام. ایــن نــوع نــگاه 

ــد. ــار باش ــاً تحــت فش ــرد دائم ــود ف ــث می‌ش باع

ــده  ــه کل آین ــی ب ــه منف ــک تجرب ــی ی ــی: یعن ــم افراط تعمی
ــس  ــردم، پ ــراب ک ــار خ ــک ب ــاً »ی ــود؛ مث ــم داده می‌ش تعمی

ــم«. ــراب می‌کن ــه خ همیش
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ذهن‌خوانــی: فــرد تصــور می‌کنــد دیگــران دربــاره او قضــاوت 
ــم«  ــن ضعیف ــد م ــر می‌کنن ــه فک ــاً »هم ــد؛ مث ــی دارن منف
ــه  ــی ک ــد نیســتم« در حال ــن بل ــده م ــاً فهمی ــا »اســتاد حتم ی

معمــولاً ایــن فقــط یــک فــرض ذهنــی اســت.

چگونه افکار اضطرابی را مدیریت کنیم؟چگونه افکار اضطرابی را مدیریت کنیم؟

قدم اول: متوجه فکر شدن

ــراد اصــاً متوجــه نمی‌شــوند کــه درگیــر  بســیاری از اف
فکــر منفــی شــده‌اند. فکــر آن‌قــدر ســریع وارد ذهــن می‌شــود 
ــن  ــود. اولی ــراب می‌ش ــاس اضط ــتقیماً وارد احس ــرد مس ــه ف ک
مهــارت ایــن اســت: فقــط متوجــه شــویم چــه فکــری در ذهــن 
مــا فعــال شــده. مثــاً »الان ذهــن مــن دارد ایــن فکــر را تولیــد 
می‌کنــد کــه ممکــن اســت خــراب کنــم«. ایــن جملــه ســاده، 
ــر«  ــرد« و »فک ــود ف ــن »خ ــون بی ــت، چ ــم اس ــیار مه ــا بس ام

ــد. ــاد می‌کن ــه ایج فاصل

قدم دوم: به چالش کشیدن فکر

بعــد از شناســایی فکــر، بایــد آن را بررســی کنیــم. مثــاً 
ــا  ــن فکــر چیســت؟ آی ــان بپرســیم: شــواهد واقعــی ای از خودم
همیشــه شکســت خــورده‌ام؟ آیــا نمونــه موفقیــت نــدارم؟ اگــر 
دوســتم همیــن فکــر را داشــت، بــه او چــه می‌گفتــم؟ ایــن کار 
ــت منطقــی  ــی وارد حال ــت هیجان باعــث می‌شــود ذهــن از حال

شــود.

قدم سوم: جایگزینی فکر واقع‌بینانه

ــا  ــه خودمــان دروغ بگوییــم ی هــدف ایــن نیســت کــه ب
مثبت‌اندیشــی افراطــی داشــته باشــیم؛ هــدف، واقع‌بینــی 
ــم:  ــم« بگویی ــراب می‌کن ــاً خ ــای »حتم ــه ج ــاً ب ــت. مث اس

ــم  ــن می‌توان ــا م ــد، ام ــخت باش ــان س ــت امتح ــن اس »ممک
بخشــی از آن را مدیریــت کنــم« یــا »ایــن امتحــان مهــم اســت، 

ــد«. ــف نمی‌کن ــن را تعری ــی م ــا کل زندگ ام

چرا تمرکز روی نتیجه، اضطراب را بیشتر می‌کند؟چرا تمرکز روی نتیجه، اضطراب را بیشتر می‌کند؟

ــه  ــت ک ــن اس ــجویان ای ــج دانش ــتباهات رای ــی از اش یک
ــه  ــر نتیج ــاً درگی ــان دائم ــان، ذهنش ــا امتح ــه ی ــگام مطالع هن
اســت؛ مثــاً »اگــر قبــول نشــوم چــه؟«، »اگــر معدلــم خــراب 
ــال«  ــه ح ــط در »لحظ ــی فق ــرد واقع ــا عملک ــه؟«. ام ــود چ ش
اتفــاق می‌افتــد. وقتــی ذهــن در آینــده باشــد، تمرکــز کاهــش 
ــر می‌شــود و اضطــراب بیشــتر  پیــدا می‌کنــد، حافظــه ضعیف‌ت
ــدن  ــا، بازگردان ــن مهارت‌ه ــی از مهم‌تری ــن یک ــود. بنابرای می‌ش
ــن ســؤال،  ــی: الان فقــط ای ــان حــال اســت؛ یعن ــه زم توجــه ب

ــن لحظــه. ــن صفحــه، الان فقــط ای الان فقــط ای

ذهن‌آگاهی )مایندفولنس( و نقش آن در کاهش 
اضطراب

ــدون  ــه ب ــور در لحظ ــی حض ــی توانای ــی یعن ذهن‌آگاه
ــا در گذشــته  قضــاوت. در اضطــراب امتحــان، ذهــن معمــولاً ی
اســت )»قبــاً خــراب کــردم«( یــا در آینــده )»اگــر خــراب کنــم 
ــه اکنــون  چــه؟«(. امــا ذهن‌آگاهــی کمــک می‌کنــد توجــه را ب
برگردانیــم؛ مثــاً توجــه بــه تنفــس، توجــه بــه صــدای اطــراف، 
توجــه بــه بــدن، یــا حتــی لمــس خــودکار روی میــز. ایــن کار 

باعــث می‌شــود ذهــن از چرخــه اضطــراب خــارج شــود.

چرا جنگیدن با اضطراب جواب نمی‌دهد؟چرا جنگیدن با اضطراب جواب نمی‌دهد؟

ــه  ــی مضطــرب می‌شــوند، شــروع ب ــراد وقت ــی از اف خیل
ــته  ــترس داش ــد اس ــد: »نبای ــراب می‌کنن ــا اضط ــدن ب جنگی
ــرا  ــس ماج ــا پارادوک ــم؟«. ام ــدر مضطرب ــرا این‌ق ــم«، »چ باش
اینجاســت: هرچــه بیشــتر بــا اضطــراب بجنگیــم، معمــولاً 
»اگــر  می‌کنــد:  تصــور  ذهــن  چــون  می‌شــود؛  قوی‌تــر 
ــی  ــاً خطــر بزرگ ــس حتم ــارزه هســتی، پ ــدر در حــال مب این‌ق
وجــود دارد«. بنابرایــن گاهــی بهتریــن کار، پذیــرش اضطــراب 
ــن  ــه پذیرفت ــدن، بلک ــلیم ش ــه تس ــت؛ ن ــی اس ــد طبیع در ح
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این‌کــه: »الان مضطربــم، و ایــن طبیعــی اســت.«

چند راهکارهای عملی برای کنترل اضطراب امتحان

قبل از امتحان )روزها و هفته‌های پیش(:

	1 ــلط« . ــاس تس ــراب، »احس ــش اضط ــل کاه ــن عام مهم‌تری
ــرق  ــدن« ف ــاد درس خوان ــا »زی ــلط ب ــاس تس ــت. احس اس
دارد. مطالعــه ســاختارمند، بــا مــرور منظــم و تمریــن 

ــد. ــاد می‌کن ــاس را ایج ــن احس ــال، ای فع

از مطالعــه فشــرده و شــب‌امتحانی پرهیــز کنیــد. مغــز در ایــن 
حالــت احســاس »ناامنــی شــناختی« می‌کنــد.

	2 مطالعــه مؤثــر ســه ویژگــی دارد: یادگیــری مفهومــی، مــرور .
ــن از  ــون گرفت ــؤال، آزم ــال )حــل س ــن فع منظــم، و تمری

خــود، توضیــح دادن مطالــب(.

	3 خــواب کافــی را جــدی بگیریــد. کم‌خوابــی تمرکــز را .
کاهــش می‌دهــد، حافظــه را ضعیــف می‌کنــد، تهدیدهــا را 
ــخت‌تر  ــان را س ــرل هیج ــد و کنت ــان می‌ده ــر نش بزرگ‌ت

می‌کنــد.

	4 بــه بــدن توجه کنیــد: مصرف زیــاد کافئیــن، نوشــیدنی‌های .
ــد ســطح  ــی می‌توانن ــرژی‌زا، گرســنگی و نشســتن طولان ان
اضطــراب را بــالا ببرنــد. فعالیــت بدنــی ســبک، مثــل چنــد 

دقیقــه پیــاده‌روی، تنــش عصبــی را کاهــش می‌دهــد.

	5 تکنیــک تنفــس دیافراگمــی را تمریــن کنیــد: ۴ ثانیــه دم، .
ــه  ــن چرخ ــرار ای ــازدم. تک ــه ب ــتن، ۶ ثانی ــه نگه‌داش ۴ ثانی
ــه شــکل  ــه، شــدت اضطــراب را ب ــا دو دقیق ــک ی ــرای ی ب

ــد. ــش می‌ده ــی کاه محسوس

شب امتحان:

	1 ــه . ــت؛ بلک ــد« نیس ــری جدی ــان »یادگی ــان زم ــب امتح ش
ــبک و  ــرور س ــت. م ــن اس ــازی ذه ــت و آرام‌س ــان تثبی زم

ــی اســت. ــدی کاف ــکات کلی ــدن ن دی

	2 ــه‌ها . ــن مقایس ــد؛ ای ــران بپرهیزی ــا دیگ ــود ب ــه خ از مقایس
ــد. ــر می‌کنن ــراب را چندبراب اضط

صبح امتحان:

	1 از بحث‌های استرس‌زا دوری کنید..

	2 از چک کردن وسواس‌گونه مطالب خودداری کنید..

	3 محیــط آرام‌تــری انتخــاب کنیــد و از پرســیدن ســؤال .
ــد؛  ــودداری کنی ــان خ ــل از امتح ــت قب ــران درس از دیگ
چــون مغــز در ایــن لحظــه بیشــتر روی چیزهایــی تمرکــز 
ــم. ــه بلدی ــی ک ــه چیزهای ــتیم، ن ــد نیس ــه بل ــد ک می‌کن

هنگام ورود به جلسه امتحان:

تپــش قلــب، ســردی دســت‌ها یــا افزایــش تنــش، 
علائمــی هســتند کــه ممکــن اســت رخ دهنــد. امــا ایــن علائــم 
ــیاری  ــتند. بس ــرد نیس ــدن عملک ــراب ش ــای خ ــه معن ــاً ب لزوم
ــد. مشــکل  ــه می‌کنن ــم را تجرب ــن علائ ــم ای ــق ه ــراد موف از اف
اصلــی، »تــرس از خــود اضطــراب« اســت؛ یعنــی فــرد عــاوه بــر 

ــد. ــم می‌ترس ــودش ه ــودن خ ــرب ب ــان، از مضط امتح

شروع امتحان:

ایــن  نرویــد؛  ســؤال  ســخت‌ترین  ســراغ  مســتقیم 
ــدا  ــت ابت ــر اس ــرد. بهت ــالا می‌ب ــی را ب ــل ذهن ــال قف کار احتم
اعتمادبه‌نفــس  کــه  ســؤال‌هایی  یــا  ســاده‌تر  ســؤال‌های 
ــاس  ــز احس ــا مغ ــد ت ــخ دهی ــد را پاس ــاد می‌کنن ــتری ایج بیش

ــد. ــتری کن ــرل بیش کنت

اگر قفل ذهنی اتفاق افتاد:

ــز را  ــه چی ــد هم ــاس می‌کن ــان احس ــرد ناگه ــی ف گاه
فرامــوش کــرده اســت. ایــن اتفــاق معمــولاً بــه خاطــر اضطــراب 
شــدید و فشــار روی حافظــه کاری رخ می‌دهــد. در ایــن لحظــه: 
ــگاه  ــاه، چنــد نفــس آرام، شــل کــردن عضــات و ن توقــف کوت
نکــردن بــه دیگــران می‌توانــد کمک‌کننــده باشــد. مهــم اســت 
ــی، خــود  ــل ذهن ــرس از قف ــد؛ چــون ت ــرد وحشــت نکن ــه ف ک

ــد. ــدیدتر می‌کن ــی را ش ــل ذهن قف
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چرا مقایسه با دیگران اضطراب را چرا مقایسه با دیگران اضطراب را 

بیشتر می‌کند؟بیشتر می‌کند؟

اضطــراب  پنهــان  عوامــل  از  یکــی 
امتحــان، مقایســه اجتماعــی اســت؛ مثــاً 
»همــه از مــن جلوترنــد«، »بقیــه خیلــی 
ــط  ــولاً فق ــن معم ــا ذه ــد«. ام ــتر بلدن بیش
ظاهــر دیگــران را می‌بینــد، نــه اضطــراب 
پنهــان آن‌هــا را. بســیاری از افــرادی کــه 
ــه نظــر می‌رســند، درونشــان اضطــراب  آرام ب

ــد. ــادی دارن زی

هدف واقعی چیست؟هدف واقعی چیست؟

بعضــی افــراد فکــر می‌کننــد هــدف ایــن اســت کــه »اصــاً اضطــراب نداشــته 
ــه نیســت. مقــدار کمــی از اضطــراب طبیعــی و  باشــیم«، امــا ایــن هــدف واقع‌بینان
حتــی مفیــد اســت. هــدف واقعــی ایــن اســت کــه اضطــراب در حــدی باشــد کــه 

عملکــرد را مختــل نکنــد.

 کنتــرل اضطــراب امتحــان فقــط بــا آرام کــردن ذهــن اتفــاق نمی‌افتــد؛ بلکــه 
ترکیبــی از چنــد عامــل اســت: آمادگــی واقعــی، خــواب و تنظیــم بــدن، مدیریــت 
افــکار، تنفــس و آرام‌ســازی، و نحــوه مواجهــه بــا امتحــان. و شــاید مهم‌تریــن نکتــه 
ــراد  ــی از اف ــودن نیســت. خیل ــوان ب ــای نات ــه معن ــن باشــد: اضطــراب امتحــان ب ای
ــاوت  ــد. تف ــه می‌کنن ــان را تجرب ــراب امتح ــم اضط ــق ه ــوش و موف ــد، باه توانمن
ــه اینکــه  ــا اضطــراب کار کننــد، ن ــه ب ــد چگون ــاد گرفته‌ان ــن اســت کــه ی ــی ای اصل

چگونــه آن را کامــاً حــذف کننــد.
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ــناس  ــوری، کارش ــای تیم ــا آق ــو ب ــت و گ ــه گف در ادام
ارشــد روان‌شناســی بالینــی و مشــاور مرکــز مشــاوره و ســبک 
زندگــی دانشــگاه اصفهــان، بــه مبحــث تمرکــز در دوره امتحانات 
ــد شــدیم.  ــه بهره‌من ــن زمین ــش ایشــان در ای رســیدیم و از دان
باشــد کــه ایــن مطلــب بــرای شــما عزیــزان مفیــد واقــع شــود.

عدم تمرکز در مطالعه؛ مشکل رایج اما قابل‌حل

ــود،  ــه می‌ش ــدن و مطالع ــت از درس خوان ــی صحب وقت
ــاً بیشــتر دانشــجویان  ــه تقریب ــن مشــکلاتی ک یکــی از رایج‌تری
ــن  ــا ای ــز اســت. خیلی‌ه ــدم تمرک ــد، مشــکل ع ــه می‌کنن تجرب
تجربــه را دارنــد کــه ســاعت‌ها پشــت میــز می‌نشــینند، کتــاب 
بــاز اســت، جــزوه روبه‌رویشــان قــرار دارد، حتــی چندین ســاعت 
ــاً  ــد تقریب ــان احســاس می‌کنن ــا در پای ــم گذشــته باشــد، ام ه
ــک صفحــه را  ــا ی ــزی وارد ذهنشــان نشــده اســت. بعضی‌ه چی
چنــد بــار می‌خواننــد امــا متوجــه می‌شــوند اصــاً نفهمیده‌انــد 
ــود.  ــرت می‌ش ــان پ ــدام حواس‌ش ــا م ــد. بعضی‌ه ــه خوانده‌ان چ
برخــی دیگــر هــم دائمــاً بیــن گوشــی، شــبکه‌های اجتماعــی، 
درس و فکرهــای مختلــف جابه‌جــا می‌شــوند. و معمــولاً بعــد از 
ــن  ــرد: »م ــکل می‌گی ــاک ش ــری خطرن ــک نتیجه‌گی ــی، ی مدت

آدم متمرکــزی نیســتم« یــا »مغــزم بــرای درس خواندن ســاخته 
ــع،  ــیاری از مواق ــه در بس ــت ک ــن اس ــت ای ــا واقعی ــده«. ام نش
مشــکل اصلــی »ضعیــف بــودن ذهــن« نیســت؛ بلکــه نشــناختن 
ســازوکار تمرکــز اســت. چــون تمرکــز، یــک ویژگــی جادویــی یا 
ثابــت شــخصیتی نیســت. تمرکــز یــک مهــارت روانــی و عصبــی 
اســت کــه تحــت تأثیــر عوامــل مختلفــی قــرار می‌گیــرد. 
ــور  ــه ط ــان ب ــز انس ــد: مغ ــن باش ــه ای ــن نکت ــاید مهم‌تری و ش
طبیعــی بــرای »پــرت شــدن حــواس« طراحــی شــده، نــه بــرای 
ــان  ــه تمرکزت ــگام مطالع ــر هن ــن اگ ــی«. بنابرای ــز طولان »تمرک
ــت.  ــی نیس ــا ناتوان ــی ی ــانه تنبل ــاً نش ــن لزوم ــود، ای ــم می‌ش ک
بلکــه تــا حــد زیــادی بخشــی از نحــوه کار مغــز انســان اســت.

 چیست؟

ً

 چیست؟تمرکز واقعا

ً

تمرکز واقعا

ــد تمرکــز یعنــی این‌کــه  ــراد تصــور می‌کنن ــی از اف خیل
ذهــن کامــاً خالــی شــود و فقــط روی یــک موضــوع قفــل شــود. 
ــتن  ــی نگه‌داش ــی توانای ــز یعن ــی، تمرک ــر روان‌شناس ــا از نظ ام
ــم.  ــای مزاح ــود محرک‌ه ــا وج ــوع، ب ــک موض ــه روی ی توج
ــه معنــای »نبــود حواس‌پرتــی« نیســت. بلکــه  یعنــی تمرکــز ب

تمرکــز در دوران امتحان؛ تمرکــز در دوران امتحان؛ 

مهارتــی قابــل تقویتمهارتــی قابــل تقویت

‘‘‘‘‘‘‘‘

زهرا بهرامی - دانشجوی کارشناسی جامعه‌شناسی
zahrabahramiii2004@gmail.com  :ایمیل
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ــه معنــای »بازگردانــدن و حفــظ توجــه« اســت. حتــی افــراد  ب
ــود.  ــرت می‌ش ــان پ ــم حواس‌ش ــز ه ــق و متمرک ــیار موف بس
ــود را  ــه خ ــریع‌تر توج ــا س ــه آنه ــت ک ــن اس ــی ای ــاوت اصل تف

برمی‌گرداننــد و حفــظ می‌کننــد.

چرا مغز این‌قدر راحت حواس‌اش پرت چرا مغز این‌قدر راحت حواس‌اش پرت 

می‌شود؟می‌شود؟

ــز  ــاره مغ ــی درب ــد کم ــوع، بای ــن موض ــم ای ــرای فه ب
ــه‌ای تکامــل پیــدا کــرده  ــه گون صحبــت کنیــم. مغــز انســان ب
ــال  ــه دنب ــی همیش ــد. یعن ــکن کن ــط را اس ــاً محی ــه دائم ک
خطــر، تغییــر، صــدا، پیــام جدیــد یــا محــرک تــازه باشــد. بــه 
ــن‌ها و  ــل، نوتیفیکیش ــی موبای ــه گوش ــت ک ــل اس ــن دلی همی
شــبکه‌های اجتماعــی تــا ایــن حــد قــدرت جــذب توجــه 
دارنــد؛ چــون مغــز »تازگــی« را دوســت دارد. در مقابــل، مطالعــه 
معمــولاً فعالیتــی اســت کــه نیــاز بــه صبــر دارد، پــاداش فــوری 
نمی‌دهــد و گاهــی دشــوار و خســته‌کننده اســت. بنابرایــن 
ــه ســمت چیزهــای  ــه طــور طبیعــی ترجیــح می‌دهــد ب مغــز ب

بــرود. و هیجان‌انگیزتــر  ســریع‌تر 

یکی از مهم‌ترین عوامل عدم تمرکز؛ اضطراب پنهان

خیلــی وقت‌هــا مشــکل اصلــی کمبــود تمرکــز نیســت؛ 
بلکــه اضطــراب اســت. ذهــن مضطــرب نمی‌توانــد بــرای مــدت 
طولانــی روی مطالعــه باقــی بمانــد. وقتــی فــرد اضطــراب دارد، 

ــول  ــر قب ــت: »اگ ــی اس ــر نگران ــاً درگی ــن دائم ــی از ذه بخش
نشــوم چــه؟«، »اگــر عقــب افتــاده باشــم چــه؟«، »اگــر وقــت 
ــراً در  ــرد ظاه ــی ف ــی وقت ــه، حت ــه؟«. در نتیج ــاورم چ ــم بی ک
حــال مطالعــه اســت، بخشــی از انــرژی ذهنــی او صــرف نگرانــی 
می‌شــود. بــه همیــن دلیــل اســت کــه افــراد مضطــرب معمــولاً 
یــادم  چیــزی  ولــی  می‌خوانــم  درس  »خیلــی  می‌گوینــد: 

نمی‌مانــد.«

نقش گوشی موبایل و شبکه‌های اجتماعی

یکــی از بزرگ‌تریــن دشــمنان تمرکــز در دنیــای امــروز، 
سیســتم پــاداش فــوری اســت. شــبکه‌های اجتماعــی بــا 
نوتیفیکیشــن، پیــام جدیــد، پســت جدیــد و اســکرول صفحــات، 
مغــز را بــه دریافــت ســریع محــرک عــادت می‌دهنــد؛ در نتیجه، 
ــه را  ــل مطالع ــته‌تر مث ــای آهس ــل فعالیت‌ه ــم تحم ــز کم‌ک مغ
از دســت می‌دهــد. یعنــی بعــد از چنــد دقیقــه درس خوانــدن، 
ــن  ــد و ای ــد می‌کن ــک جدی ــت تحری ــه درخواس ــروع ب ــز ش مغ
ــرد ناخــودآگاه گوشــی را  ــاً همــان لحظــه‌ای اســت کــه ف دقیق
برمــی‌دارد. نکتــه مهــم ایــن اســت کــه مشــکل فقــط »کمبــود 
ــریع  ــک س ــوی تحری ــه الگ ــاً ب ــز واقع ــه مغ ــت؛ بلک اراده« نیس

عــادت کــرده اســت.

چرا بعضی افراد ساعت‌ها درس می‌خوانند اما چرا بعضی افراد ساعت‌ها درس می‌خوانند اما 

یادگیری کمی دارند؟یادگیری کمی دارند؟

چــون مطالعــه آنهــا »منفعــل« اســت. مطالعــه منفعــل 
ــگاه  ــا فقــط ن ــدن، فقــط هایلایــت کــردن، ی یعنــی فقــط خوان
کــردن بــه جــزوه. در حالــی کــه مغــز بــرای تمرکــز بهتــر، نیــاز 
ــح دادن  ــی، توضی ــاً: خلاصه‌نویس ــال دارد. مث ــت فع ــه فعالی ب
مطلــب بــرای خــود، حــل ســؤال، یــا پرســیدن ســؤال از خــود. 
ــال  ــد و احتم ــه می‌دارن ــر نگ ــن را درگی ــا ذه ــن فعالیت‌ه ای

حواس‌پرتــی را کمتــر می‌کننــد.

کمال‌گرایی و فلج شدن تمرکز

یکــی از عوامــل پنهــان عــدم تمرکــز، کمال‌گرایــی 
اســت. بعضــی افــراد قبــل از شــروع مطالعــه بــا خــود می‌گوینــد: 
»بایــد امــروز کامــل بخوانــم«، »بایــد همــه چیــز عالــی پیــش 
ــرود«، »نبایــد حتــی یــک دقیقــه حواســم پــرت شــود«. امــا  ب
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ــش  ــی اســتاندارد بی ــد. وقت ــه کار نمی‌کن ــن انســان این‌گون ذه
از حــد بــالا باشــد، مغــز دچــار فشــار می‌شــود و گاهــی حتــی 
ــی  ــل بعض ــن دلی ــه همی ــد. ب ــرار می‌کن ــردن ف ــروع ک از ش
ــی  ــه واقع ــا وارد مطالع ــد ام ــزی می‌کنن ــدام برنامه‌ری ــراد م اف

نمی‌شــوند.

خستگی ذهنی واقعی است

ــت؛  ــی نیس ــانه تنبل ــز نش ــدم تمرک ــا ع ــی وقت‌ه بعض
ــه  ــل عضل ــم مث ــز ه ــت. مغ ــی اس ــانه خســتگی ذهن ــه نش بلک
ــد،  ــته باش ــی نداش ــواب کاف ــرد خ ــر ف ــود. اگ ــته می‌ش خس
ــه  ــز ب ــد، تمرک ــار باش ــت فش ــاً تح ــا دائم ــد ی ــتراحت نکن اس
ــه  ــزی ک ــی چی ــد. گاه ــدا می‌کن ــش پی ــی کاه ــکلی طبیع ش
ــودگی  ــع فرس ــد، در واق ــی« می‌گوی ــه آن »بی‌حوصلگ ــرد ب ف

ــت. ــی اس ذهن

چگونه تمرکز را بهتر کنیم؟چگونه تمرکز را بهتر کنیم؟

مطالعه را به واحدهای کوتاه‌تر تقسیم کنید

مغــز تحمــل تمرکــز طولانی‌ومــداوم را ســخت دارد. بــه 
جــای اینکــه بگوییــد »ســه ســاعت بایــد درس بخوانــم«، بهتــر 
اســت بگوییــد »فقــط ۲۵ دقیقــه تمرکــز می‌کنــم«. ایــن روش، 

ــی را کاهــش می‌دهــد. فشــار روان

محیط مطالعه را ساده‌تر کنید

هــر محــرک اضافــی، بخشــی از توجــه را مصــرف 
ــاپ،  ــاد لپ‌ت ــای زی ــار دســت، تب‌ه ــاً گوشــی کن ــد. مث می‌کن
ــش  ــز را کاه ــه تمرک ــاد، هم ــد زی ــا رفت‌وآم ــداوم ی ــدای م ص

می‌دهنــد.

قبل از مطالعه، ذهن را تخلیه کنید

گاهــی ذهــن پــر از فکرهــای نیمه‌تمــام اســت. نوشــتن 
ــک  ــد کم ــذ می‌توان ــی روی کاغ ــای ذهن ــا کاره ــا ی نگرانی‌ه

کنــد مغــز آرام‌تــر شــود.

مطالعه فعال داشته باشید

ــد،  ــح دهی ــب را توضی ــید، مطال ــؤال بپرس ــود س از خ
خلاصــه بنویســید، تمریــن حــل کنیــد. مغــز در حالــت فعــال، 

ــود. ــرت می‌ش ــواس‌اش پ ــر ح کمت

خواب و بدن را جدی بگیرید

تمرکــز فقــط روانــی نیســت؛ زیســتی هــم هســت. خواب 
کافــی، تغذیــه مناســب، حرکــت بدنــی و کاهــش مصــرف بیــش 

از حــد کافئیــن، همــه روی تمرکــز اثــر دارنــد.

اگر حواس پرت شد، چه کنیم؟اگر حواس پرت شد، چه کنیم؟

یکــی از اشــتباهات رایــج ایــن اســت کــه وقتــی حــواس 
فــرد پــرت می‌شــود، شــروع بــه ســرزنش خــود می‌کنــد: 
»بــازم نتونســتم«، »مــن خیلــی بــی‌اراده‌ام«. امــا ایــن کار فقــط 
اضطــراب را بیشــتر می‌کنــد. حواس‌پرتــی طبیعــی اســت. 
ــا خــود، توجــه  ــوا ب ــدون دع ــه ب ــن اســت ک ــی ای ــارت اصل مه
ــدارد...  ــکالی ن ــد... اش ــرت ش ــم پ ــی: »حواس ــم. یعن را برگردانی

ــه.« ــه مطالع ــردم ب برمی‌گ

چرا بعضی روزها تمرکز کمتر است؟چرا بعضی روزها تمرکز کمتر است؟

ــل  ــز عوام ــت. روی تمرک ــت نیس ــه ثاب ــز همیش تمرک
ــتگی،  ــق، خس ــراب، خل ــواب، اضط ــد: خ ــر می‌گذارن ــادی اث زی
فشــار روانــی و حتــی تغذیــه. بنابرایــن طبیعــی اســت کــه بعضی 
ــود  ــاد می‌ش ــی ایج ــکل زمان ــد. مش ــر باش ــز کمت ــا تمرک روزه
کــه فــرد ایــن نوســان طبیعــی را بــه »ناتوانــی شــخصی« تعبیــر 

کنــد.

عــدم تمرکــز معمــولاً نشــانه تنبلــی یــا ضعــف شــخصیت 
ــط،  ــراب، محی ــز، اضط ــن مغ ــل بی ــه تعام ــه نتیج ــت؛ بلک نیس
ســبک زندگــی و شــیوه مطالعــه اســت. و خبــر خــوب این اســت 
ــار  ــا فش ــه ب ــت اســت. ن ــل تقوی ــارت قاب ــک مه ــز ی ــه تمرک ک
آوردن افراطــی بــه خــود، بلکــه بــا شــناخت بهتــر مغــز، کاهــش 
ــا  ــر ب ــورد مهربان‌ت ــال و برخ ــه فع ــی، مطالع ــای اضاف محرک‌ه

خودمــان.
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دا ببین.. وز را از دریچه فــر دا ببین.. امــر وز را از دریچه فــر  امــر

‘‘‘‘‘‘‘‘

علی رئیسی- کارشناسی ارشد علوم تشریحی 
alireisi2002@gmail.com  :ایمیل

یکــی از مشــوش‌ترین واژه‌هایــی کــه در طــی ســال‌های 
کــه  کلمــه‌ای  اســت!  »امتحــان«  شــنیده‌اید،  زندگی‌تــان 
ــه  ــد. البت ــی می‌کن ــون را تداع ــطح گوناگ ــا در س ــل م تحصی
ــه  ــوده و ب ــاوت ب ــده متف ــن پدی ــا ای ــس ب ــورد هرک ــوه برخ نح
ــرق  ــز ف ــیم نی ــه می‌کش ــی ک ــدار استرس ــزان، مق ــن می همی
خواهــد کــرد. شــاید همیــن تفــاوت باعــث شــده باشــد بارهــا 
ــا دیگــران مقایســه کــرده و در نهایــت  میــزان اســترس‌تان را ب
ــید... . ــرده باش ــاوت ک ــه‌ای قض ــرز بی‌رحمان ــه ط ــان را ب خودت

ــه  ــت ک ــن اس ــرد ای ــوش ک ــد فرام ــه نبای ــی ک موضوع
تفاوت‌هــای  در  ریشــه  اســترس،  برابــر  در  افــراد  واکنــش 
شــخصیتی و میــزان ظرفیــت آن‌هــا در قبــال ســختی‌ها و 
شــرایط دشــوار دارد. بــدون مقدمــه بایــد بگویــم کــه هیچ‌کــس 
ــرار نیســت ماننــد دیگــری واکنــش دهــد! تنهــا چیــزی کــه  ق
ــره  ــن اســت کــه، برخــی نقــاط تی ــه آن توجــه کــرد ای ــد ب بای
شــخصیت را می‌‌تــوان بــا تمریــن و اراده ترمیــم کــرد. در 
ــوده و  ــی نب ــر طبیع ــوان غی ــچ عن ــترس به‌هی ــتن اس کل داش
ــدن شــما اســت کــه اهمیــت  ــا نشــانه ســامت ذهــن و ب اتفاق
ــه  ــزی ک ــا چی ــد. ام ــس می‌کن ــا را ح ــا و رخداد‌ه موقعیت‌ه
می‌توانــد شــما را بــه فکــر فــرو ببــرد، ایــن اســت کــه تــا چــه 

ــد. ــرل کنی ــرایط را کنت ــن ش ــد ای ــزان می‌توانی می

ــات،  ــد امتحان ــی مانن ــما در موقعیت‌های ــر ش ــس اگ  پ

ــا آزمــون رانندگــی، دچــار اســترس می‌شــوید،  ــاع ی جلســه دف
عجیــب نیســت، امــا اگــر در ایــن حیــن، رشــته کار از دســتتان 
خــارج می‌شــود و ناگهــان تصمیــم بــه فروپاشــی روانــی 

می‌گیریــد، یعنــی اوضــاع از کنتــرل شــما خــارج شــده اســت. 
البتــه فرامــوش نکنیــد ایــن پدیــده بارهــا بــرای آدم‌هــای موفــق 
و خونســرد نیــز رخ داده اســت، درواقــع بــرای همــه مــا پیــش 
ــد  ــم بای ــا بیاموزی ــود ت ــه‌ای می‌ش ــن مقدم ــا همی ــده و اتفاق آم

ــم.  ــرل کنی ــان را کنت خودم

ــخصی و  ــای ش ــگ و آموزه‌ه ــاس فرهن ــر اس ــس ب هرک
خانوادگــی کــه در معــرض آن بــوده، بــرای کنتــرل و یــا بهتــر 
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بگویــم مدیریــت ذهــن و جســم خــود، کار‌هــای مختلفــی انجــام 
ــی  ــد، یک ــی ورزش می‌کن ــد، یک ــاز می‌خوان ــی نم ــد. یک می‌ده
بــه دیــدار مــادرش مــی‌رود و ممکــن اســت یــک نفــر بخوابــد یــا 
ســکوت کنــد. در هــر صــورت این‌هــا واکنش‌هایــی اســت کــه 
افــراد پیــش یــا پــس از یــک شــرایط اســترس‌زا بــروز می‌دهنــد 

تــا کمــی اوضــاع کنتــرل شــود. امــا خــود آن لحظــه چــه؟ 

ــرل  ــرای کنت ــادی ب ــی زی ــای تخصص ــا تکنیک‌ه قطع
ــه  ــم تجرب ــن می‌خواه ــا م ــود دارد، ام ــه وج ــترس در لحظ اس
خــودم را بــا شــما در میــان بگــذارم. یــک روز ســرد زمســتانی 
کــه خورشــید بــه‌زور تــا میانــه آســمان قــد کشــیده بــود، مــن و 
بــرادرم بــه ســمت دانشــگاه راه افتادیــم تــا هرکــدام بــه جلســه 

امتحــان برویــم و اتفاقــا بمــب اســترس بودیــم! آنقــدر کــه حتــی 
جرعــت نداشــتیم ســکوت یکدیگــر را بشــکنیم یــا حتــی دربــاره 

ســاعت برگشــت بــا هــم هماهنــگ شــویم. 

ــه در ورودی دانشــگاه رســیدیم،  ــی ب ــن، وقت ــن بی در ای
ــم. همکلاســی  ــره ماندی ــک نقطــه خی ــه ی ــان ب ــان جفتم ناگه
دوران دبســتان مــن، کــه یــک زمانــی بهتریــن دوســت مــن و 
ــش  ــا آرام ــد، ب ــا را دی ــال و روز م ــی ح ــود. وقت ــز ب ــرادرم نی ب
ــک از  ــدام ی ــره ک ــت: »نم ــرد و گف ــگاه ک ــا ن ــه م ــی ب خاص

امتحانــات دوران دبســتان هنــوز ناراحتــت می‌کنــد؟!«

او می‌خواســت مــا را آرام کنــد امــا هرچــه بــه جملــه‌اش 
فکــر کــردم، بیشــتر بــه عمــق آن پــی بــردم. اینکــه اصــولا مــا 
ــد از  ــی بای ــم، گاه ــان را ببینی ــی خودم ــوک بین ــط ن ــد فق نبای
ــگاه کنیــم.  جلــد خــود خــارج شــویم و از آینــده خودمــان را ن
ــذت  ــتر ل ــم بیش ــام می‌دهی ــال« انج ــه در »ح ــه، از آنچ اینگون
ــلیمش  ــان را تس ــه خودم ــر ک ــویش و زج ــم و از آن تش می‌بری
ــا،  ــای م ــیاری از نگرانی‌ه ــه بس ــویم. ریش ــا می‌ش ــم، ره کرده‌ای
ــی  ــل زندگ ــره و مراح ــای روزم ــوری از رخداد‌ه ــور کاریکات تص
ــردا  ــان را از دریچــه ف ــز، امروزت ــر چی ــش از ه ــس پی اســت. پ

نــگاه کنیــد... .
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ســاعت، 3:00 بامــداد را نشــان مــی‌داد. نــور چــراغ مطالعــه هنوز 
روی کتاب‌هــا افتــاده بــود. فنجــان ســوم قهــوه نیمه‌خالــی بــود 
ــد.  ــری ورق می‌خوردن ــس از دیگ ــی پ ــزوه یک ــای ج و صفحه‌ه
ــام  ــم تم ــل ه ــن فص ــط ای ــت: »فق ــودش گف ــا خ ــجو ب دانش

شــود...«

پلک‌هایش سنگین شد.

وقتی چشم باز کرد، دیگر پشت میز مطالعه نبود.

خــودش را در ســالنی بــزرگ دیــد؛ ســالنی شــبیه یــک دادگاه. 
ســکوت عجیبــی فضــا را پــر کــرده بــود. بــر ســکوی قضــاوت، 
ــی  ــش چوب ــود و چک ــته ب ــتری نشس ــی خاکس ــا ردای ــز ب مغ

ــت. ــت داش ــی در دس کوچک

ــه  ــدن علی ــماره 1405؛ ب ــده ش ــه پرون ــیدگی ب ــه رس »جلس
دانشــجو آغــاز می‌شــود.«

اولین شاکی، چشم‌ها بودند.

چشم راست جلو آمد و گفت:

ــه  ــتراحت ب ــدون اس ــت ب ــاعت اس ــش س ــی، ش ــاب قاض »جن
ــی،  ــک زدن ــه پل ــم. ن ــره مانده‌ای ــاب خی ــاپ و کت ــه لپ‌ت صفح

نــه نــگاه کوتاهــی بــه دوردســت. ســوزش، تــاری دیــد و خشــکی 
ســهم مــا شــده اســت. مگــر قانــون اســتراحت چنــد دقیقــه‌ای 

ــه فرامــوش شــده؟« ــه مطالع هــر بیســت دقیق

مغز یادداشتی برداشت.

نفر بعد، ستون فقرات و گردن بودند.

در  مانده‌ایــم. ســاعت‌ها  بی‌حرکــت  تقریبــاً  از صبــح  »مــا 
وضعیتــی نامناســب نشســته‌ایم. فقــط پنــج دقیقــه راه رفتــن یــا 
چنــد حرکــت کششــی می‌توانســت ایــن فشــار را کمتــر کنــد، 

ــا را نشــنید.« ــگار کســی صــدای م ــا ان ام

نوبت به معده رسید.

با لحنی معترض گفت:

»از صبــح فقــط قهــوه، چنــد بیســکویت و کمــی تنقــات 
ــه  ــبی، ن ــذای مناس ــه غ ــه‌ای، ن ــه صبحان ــرده‌ام. ن ــت ک دریاف
حتــی آب کافــی. انتظــار داریــد چنیــن ســوختی بتوانــد انــرژی 

ــد؟« ــم کن ــردن را فراه ــر ک ــه فک ــن هم ــرای ای لازم ب

از انتهای سالن، قلب آرام جلو آمد.

محاکمــه دانشــجو ســاعت 00:3 بامداد؛ وقتی محاکمــه دانشــجو ســاعت 00:3 بامداد؛ وقتی 

ن علیه صاحبشــان شــایت می‌کنند... ن علیه صاحبشــان شــایت می‌کنند...اعضــای بــد اعضــای بــد

‘‘‘‘‘‘‘‘

 امیرارســان نــوری - دانشــجوی کارشناســی مهندســی بهداشــت حرفــه ای 
و ایمنــی کار

 Arsalannoury1@gmail.com   :ایمیل
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ــرل  ــر کنت ــه اضطــراب نیســت؛ اضطــراب، اگ ــن ب ــراض م »اعت
شــود، بخشــی طبیعــی از آمادگــی بــرای امتحان اســت. شــکایت 
ــت  ــی اس ــد و تپش‌های ــش از ح ــن بی ــی، کافئی ــن از بی‌خواب م

ــم ســاخته‌اید.« ــان برای ــه خودت ک

سالن برای لحظه‌ای در سکوت فرو رفت.

در این میان، حافظه برخاست؛ آرام‌ترین شاهد دادگاه.

گفت:

»همــه فکــر می‌کننــد مــن هنــگام مطالعــه ســاخته می‌شــوم، 
امــا حقیقــت ایــن اســت کــه مــن هنــگام خــواب کامــل 
ــات پراکنــده  ــی نباشــد، اطلاع ــی خــواب کاف ــوم. وقت می‌ش
می‌ماننــد؛ انــگار کتابخانــه‌ای کــه کتاب‌هایــش هرگــز در 

قفســه قــرار نگرفته‌انــد.«

همهمه‌ای در دادگاه پیچید.

آخرین نفر، روان بود.

نه عصبانی بود و نه ناراحت.

فقط گفت:

»مــن از امتحــان شــکایتی نــدارم. شــکایت مــن از ایــن جملــه 
اســت کــه هــر روز در ذهــن تکــرار می‌شــود: "اگــر کامل نباشــم، 
ــناک‌تر  ــان ترس ــود امتح ــر، از خ ــن فک ــورده‌ام." ای شکســت خ
اســت. هیچ‌کــس بــرای کامــل بــودن امتحــان نمی‌دهــد؛ همــه 

بــرای آموختــن و پیشــرفت تــاش می‌کننــد.«

ــز  ــرد. ســپس چکــش را روی می ــد لحظــه ســکوت ک ــز چن مغ
ــد. کوبی

»دادگاه رأی خود را صادر می‌کند.«

همه ساکت شدند.

»متهــم، بــه جــرم نادیــده گرفتــن ســامت جســم و روان خــود، 
ــی  ــن دادگاه مجــازات متفاوت ــا ای مجــرم شــناخته می‌شــود؛ ام

دارد.«

دانشجو نفسش را حبس کرد.

مغز ادامه داد:

»حکم دادگاه چنین است:

امشب، خواب کافی.

فردا، صبحانه کامل.

ــم‌ها و  ــرای چش ــتراحت ب ــه اس ــد دقیق ــه، چن ــول مطالع در ط
ــدن. ب

آب کافی.

کافئین، به اندازه.

و بــه خاطــر داشــته بــاش؛ موفقیــت در امتحــان، فقــط حاصــل 
ــکاری  ــه هم ــه نتیج ــت، بلک ــه نیس ــتر مطالع ــاعت‌های بیش س

همــه اعضــای ایــن دادگاه اســت.«

چکش برای آخرین بار روی میز فرود آمد.

دانشجو ناگهان از خواب پرید.

ساعت هنوز 3:00 بامداد را نشان می‌داد.

ــاب را  ــار گذاشــت، کت ــرد، آن را کن ــگاه ک ــوه ن ــه فنجــان قه ب
ــرد. ــوش ک ــه را خام ــراغ مطالع ــت و چ بس

شــاید مهم‌تریــن درس آن شــب، در هیچ‌کــدام از 
ــود. ــده ب ــته نش ــی نوش ــای امتحان جزوه‌ه
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فصــل امتحانــات دانشــگاه یــک فصــل عجیــب و غریــب 
ــته  ــر گذاش ــگ را پشــت س ــد جن ــی چن اســت. بخصــوص وقت
باشــی. معمــولا در ایــن دوران، ناگهــان قوانیــن عــادی زندگــی 
ــداد  ــود، تع ــا می‌ش ــواب جابه‌ج ــاعت خ ــد؛ س ــر می‌کنن تغیی
فنجان‌هــای چــای و قهــوه بــه شــکل مشــکوکی افزایــش پیــدا 
ــواده  ــش بیشــتر از اعضــای خان ــا کتاب‌های ــد، دانشــجو ب می‌کن
ــن  ــه نزدیک‌تری ــال ب ــی یخچ ــی حت ــد و گاه ــت می‌کن صحب
دوســت او تبدیــل می‌شــود. در ایــن روزهــا جمله‌هایــی ماننــد 
ــن شــرایط  ــدم الان در ای ــی خوان ــرم درس م ــر در طــول ت »اگ
ــم«،  ــا قــدرت درس میخوان ــم و بعــد ب نبــودم«، »کمــی میخواب
»فــردا صبــح زود بیــدار میشــوم و بقیــه مطالــب را مــی خوانــم« 
ــا  ــورم« باره ــه می‌خ ــت ک ــکوئیتی اس ــن بیس ــن آخری و »ای
تکــرار می‌شــوند؛ البتــه معمــولاً آن »آخریــن بیســکوئیت« یــک 
ــرش  ــت س ــه پش ــودش دارد ک ــتان خ ــزرگ از دوس ــواده ب خان

می‌آینــد!

ــات، مغــز  امــا واقعیــت ایــن اســت کــه در دوران امتحان
ــت دارد. درســت  ــه مراقب ــاز ب ــری نی ــان دیگ ــر زم بیشــتر از ه
ــدن را تشــکیل  اســت کــه مغــز فقــط حــدود دو درصــد وزن ب
ــدن را مصــرف  ــرژی ب ــل توجهــی از ان می‌دهــد، امــا بخــش قاب
می‌کنــد. پــس اگــر انتظــار داریــم بعــد از پنــج ســاعت مطالعــه، 

ــوان درس و شــماره  ــام اســتاد، عن ــن ن ــرق بی ــم ف ــوز بتوانی هن
دانشــجویی خودمــان را تشــخیص دهیــم، بهتــر اســت ســوخت 

ــه ایــن عضــو پــرکار برســانیم. مناســبی ب

صبحانه؛ شروع یک روز بدون جنگ با کتاب‌ها

یکــی از بزرگ‌تریــن اشــتباهات دوران امتحانــات حــذف 
صبحانــه اســت. بعضــی دانشــجویان تصــور می‌کننــد اگــر 
صبحانــه نخورنــد، زمــان بیشــتری بــرای درس خوانــدن خواهند 
ــد  ــواب، مانن ــاعت‌ها خ ــد از س ــز بع ــه مغ ــی ک ــت. در حال داش
ــک  ــازه وارد اداره شــده و منتظــر ی ــه ت ــد اســت ک ــک کارمن ی
ــه مناســب  ــک صبحان ــرژی اســت. ی ــی ان ــای و کم فنجــان چ
بهتــر اســت ترکیبــی از کربوهیدرات‌هــای پیچیــده، پروتئیــن و 
ــان ســبوس‌دار، تخم‌مــرغ،  مقــدار کمــی چربــی مفیــد باشــد. ن
پنیــر، گــردو، شــیر، ماســت، میــوه و کمــی مغزهــا گزینه‌هــای 
خوبــی هســتند. ایــن ترکیــب باعــث می‌شــود انــرژی بــدن بــه 
آرامــی آزاد شــود و فــرد دیرتــر احســاس گرســنگی و خســتگی 
کنــد. البتــه بعضــی دانشــجویان بــه جــای صبحانــه یــک فنجان 
ــد:  ــس می‌گوین ــه نف ــاد ب ــا اعتم ــد و ب ــظ می‌خورن ــوه غلی قه
»مــن بــا کافئیــن کار می‌کنــم!« حقیقــت ایــن اســت کــه قهــوه 

د! د!مغــز هم به شــارژر نیاز دار مغــز هم به شــارژر نیاز دار

‘‘‘‘‘‘‘‘

زهرا رمضانی- کارشناسی ارشد آموزش بهداشت و ارتقا سلامت
zzramezani1997@gmail.com   :ایمیل
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می‌توانــد هوشــیاری را افزایــش دهــد، امــا قهــوه جــای غــذا را 
ــدارد ماشــینش  ــرد. همان‌طــور کــه هیچ‌کــس انتظــار ن نمی‌گی
فقــط بــا خوشــبوکننده داخــل ماشــین حرکــت کنــد، مغــز هــم 

ــد معجــزه کنــد! ــوی قهــوه نمی‌توان ــا ب تنهــا ب

میان‌وعده‌ها؛ ناجیان ساعت‌های طولانی مطالعه

زمانــی کــه چنــد ســاعت پشــت میــز می‌نشــینیم، 
طبیعــی اســت کــه احســاس گرســنگی کنیــم. مشــکل از جایــی 
شــروع می‌شــود کــه میان‌وعــده مــا شــامل یــک بســته بــزرگ 
چیپــس، مقــدار زیــادی شــکلات یــا هــر خوراکیــی باشــد کــه با 
ــد: »مــرا انتخــاب  ــاد می‌زن صــدای بلنــد از داخــل کابینــت فری

کــن!«

خوراکی‌هــای شــیرین و پرچــرب معمــولاً انــرژی را 
خیلــی ســریع بــالا می‌برنــد، امــا ایــن افزایــش پایــدار نیســت و 
بعــد از مدتــی فــرد احســاس خســتگی و خواب‌آلودگی بیشــتری 
ــای  ــامل میوه‌ه ــد ش ــر می‌توانن ــای بهت ــد. میان‌وعده‌ه می‌کن
ــادام و پســته، ماســت، میــوه خشــک در  ــازه، مغزهــا ماننــد ب ت
مقــدار مناســب، ذرت خانگــی، ســاندویچ‌های کوچــک ســالم یــا 
ــن  ــند. ای ــی باش ــره بادام‌زمین ــیب و ک ــد س ــی مانن ترکیب‌های
خوراکی‌هــا عــاوه بــر تأمیــن انــرژی، مــواد مغــذی مــورد نیــاز 
بــدن را نیــز فراهــم می‌کننــد. البتــه بایــد یــک حقیقــت تلــخ 
ــک  ــه ی ــاب، شــما را ب ــار کت ــادام در کن ــم: خــوردن ب را بپذیری
ــام  ــان تم ــردو، ناگه ــوردن گ ــا خ ــد و ب ــل نمی‌کن ــه تبدی نابغ
مطالــب تــرم بــه شــکل جادویــی در حافظــه ظاهــر نمی‌شــوند. 
اگــر چنیــن بــود، احتمــالاً دانشــجویان بــه جــای جــزوه، کیســه 

ــد! ــه جلســه امتحــان می‌بردن آجیــل را بهمــراه خــود ب

آب؛ قهرمان فراموش‌شده دوران امتحانات

ــکات  ــن ن ــال مهم‌تری ــن ح ــاده‌ترین و در عی ــی از س یک
ــد  ــی در ح ــی حت ــت. کم‌آب ــی اس ــیدن آب کاف ــه‌ای، نوش تغذی
ــتگی  ــاس خس ــز، احس ــش تمرک ــث کاه ــد باع ــف می‌توان خفی
و ســردرد شــود. مشــکل اینجاســت کــه وقتــی دانشــجو غــرق 
ــازه  ــذرد و ت ــاعت بگ ــه س ــت س ــن اس ــود، ممک ــه می‌ش مطالع
ــه چــای  ــک جرع ــه نوشــیده، ی ــزی ک ــا چی متوجــه شــود تنه
ســرد شــده بــوده اســت. قــرار دادن یــک بطــری آب روی میــز 
ــرف  ــن مص ــد. همچنی ــی باش ــادآوری خوب ــد ی ــه می‌توان مطالع
ــه  ــال و هندوان ــار، پرتق ــد خی ــبزیجات آب‌دار مانن ــا و س میوه‌ه

ــد. ــدن کمــک می‌کن ــن آب ب ــه تأمی ــز ب نی

قهــوه؛ دوســت خــوب، امــا نــه آن دوســی کــه کلیــد خانــه‌ات را 

هــی بــه او بد

کافئیــن موجــود در قهــوه و چــای می‌توانــد باعــث 
افزایــش هوشــیاری و کاهــش احســاس خواب‌آلودگــی شــود و در 
دوران امتحانــات کمک‌کننــده باشــد. امــا مصــرف بیــش از حــد 
آن ممکــن اســت باعــث اضطــراب، تپــش قلــب، لــرزش دســت 
و اختــال در خــواب شــود. بهتــر اســت مصــرف نوشــیدنی‌های 
ــی شــب  ــادل باشــد و در ســاعات پایان کافئیــن‌دار در حــد متع
کمتــر اســتفاده شــود تــا کیفیــت خــواب کاهــش پیــدا نکنــد.

غذای اصلی؛ دشمن شماره یک تمرکز، غذای سنگین است

تقســیم  گــروه  دو  بــه  افــراد  امتحانــات  دوران  در 
می‌شــوند؛ گــروه اول آن‌هایــی هســتند کــه فرامــوش می‌کننــد 
غــذا بخورنــد و گــروه دوم کســانی هســتند کــه اســترس امتحان 
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را بــا بازدیدهــای مکــرر از یخچــال مدیریــت می‌کننــد. راه 
ــی  ــی متعــادل اســت. غذاهای درســت، انتخــاب وعده‌هــای غذای
کــه حــاوی پروتئیــن مناســب، ســبزیجات و کربوهیدرات‌هــای 
ــای  ــد. غذاه ــاد می‌کنن ــر ایج ــرژی پایدارت ــند، ان ــده باش پیچی
بســیار چــرب و ســنگین ممکــن اســت باعــث احســاس کســالت 
ــک  ــوردن ی ــد از خ ــد بع ــور کنی ــوند. تص ــی ش و خواب‌آلودگ
وعــده غذایــی خیلــی ســنگین، کتــاب را بــاز می‌کنیــد و 
تصمیــم داریــد فصــل ســخت درس را شــروع کنیــد. معمــولاً در 
ایــن لحظــه مغــز شــما یــک تصمیــم مهــم می‌گیــرد: »ممنــون 
از غــذا، حــالا اجــازه بــده یــک چــرت کوچــک بزنیــم!« و ناگهان 
متوجــه می‌شــوید کــه بــه جــای مــرور جــزوه، بــا خــودکار روی 

ــری کشــیده‌اید. ــان نقــش هن صورتت

خواب و تغذیه؛ زوجی که نباید از هم جدا شوند

ــواب  ــتر، خ ــه بیش ــرای مطالع ــجویان ب ــی از دانش خیل
خــود را کاهــش می‌دهنــد. امــا خــواب کافــی نقــش مهمــی در 
تثیــت حافظــه و یادگیــری دارد. یعنــی اطلاعاتــی کــه در طــول 
ــازمان‌دهی  ــر س ــواب بهت ــگام خ ــم، در هن ــه کرده‌ای روز مطالع
ــوه  ــان قه ــد فنج ــا چن ــح ب ــا صب ــدن ت ــدار مان ــوند. بی می‌ش
شــاید باعــث شــود زمــان بیشــتری جلــوی کتــاب بنشــینیم، امــا 
الزامــاً بــه معنــی یادگیــری بیشــتر نیســت. مغــز خســته ماننــد 
ــاز شــده و هــر  ــری اســت کــه ده‌هــا برنامــه روی آن ب کامپیوت

ــد. ــگ کن ــرد هن ــم می‌گی ــار تصمی ــک ب ــه ی ــد دقیق چن

در نهایــت، هیــچ غــذای جادویــی وجــود نــدارد کــه یــک 
شــبه مــا را بــه دانشــجوی ممتــاز تبدیــل کنــد، همان‌طــور کــه 
حــذف وعده‌هــای غذایــی و بی‌توجهــی بــه نیازهــای بــدن نیــز 
ــز  ــرد. مغ ــد ک ــل نخواه ــه تبدی ــین مطالع ــک ماش ــه ی ــا را ب م

ــا  ــی زود ب ــا خیل ــد، ام ــت نکن ــمی ثب ــکایت رس ــاید ش ــا ش م
ــود را  ــراض خ ــی اعت ــز و خواب‌آلودگ ــش تمرک ــتگی، کاه خس

ــد! ــان می‌ده نش

پــس در روزهــای امتحــان، در کنــار کتاب‌هــا، جزوه‌هــا 
ــامت  ــه و س ــرای تغذی ــت ب ــر اس ــی، بهت ــای درس و برنامه‌ه
خــود نیــز زمانــی در نظــر بگیریــم؛ زیــرا یــک ذهــن آمــاده، در 
بدنــی ســالم، بهتریــن همــراه بــرای عبــور از چالــش امتحانــات 

خواهــد بــود.

منابع:
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دوران دانشــجویی یکــی از حســاس‌ترین مراحــل زندگــی 
اســت کــه در آن فــرد بــا حجــم بالایــی از تکالیــف، امتحانــات، 
کم‌خوابــی، تغییــر ســبک زندگــی و گاه دوری از خانــواده 
روبــه‌رو می‌شــود. در چنیــن شــرایطی، تغذیــه فقــط وســیله‌ای 
بــرای تأمیــن انــرژی روزانــه نیســت، بلکــه عاملــی تعیین‌کننــده 
در حفــظ تمرکــز، کنتــرل اســترس، تنظیــم خلق‌وخــو و 
عملکــرد ذهنــی بــه شــمار می‌آیــد. از ایــن‌رو، انتخــاب آگاهانــه 
خوراکی‌هــا در ایــن دوره نه‌تنهــا بــر ســامت جســم، بلکــه بــر 
کیفیــت یادگیــری و آرامــش ذهــن نیــز اثــر مســتقیم دارد. لــذا 
در ایــن مقالــه جزئیــات رژیــم غذایــی مناســب دوران امتحانــات 

و روش اثــر بخشــی آنــرا مــورد بررســی قــرار مــی دهیــم.

نقش مواد مغذی ضدالتهاب در بهبود تمرکز، خلق‌وخو و 
عملکرد ذهن

دروس  یادگیــری  زمــان  تنهــا  دانشــجویی  دوران 
دانشــگاهی نیســت؛ بلکــه دوره‌ای اســت کــه فــرد بــا فشــارهای 
تغییــرات ســبک  امتحانــات، کم‌خوابــی،  ماننــد  متعــددی 
زندگــی و گاه دوری از خانــواده روبــه‌رو می‌شــود. مجموعــه 

ــد و در  ــش ده ــترس را افزای ــطح اس ــد س ــل می‌توان ــن عوام ای
ــی  ــت خــواب و حت ــز، حافظــه، کیفی ــر تمرک ــداوم، ب صــورت ت
ســامت جســمانی اثــر منفــی بگــذارد. یکــی از ابزارهــای مهــم 
ــروزه  ــت. ام ــح اس ــه صحی ــارها، تغذی ــن فش ــت ای ــرای مدیری ب
ــواد  ــی م ــه برخ ــد ک ــان می‌دهن ــددی نش ــای متع پژوهش‌ه
غذایــی و الگوهــای تغذیــه‌ای می‌تواننــد از طریــق کاهــش 
ــوم روده و  ــت از میکروبی ــون، حمای ــد خ ــم قن ــاب، تنظی الته
ــش  ــه کاه ــی، ب ــای عصب ــازهای انتقال‌دهنده‌ه ــن پیش‌س تأمی
ــد. اســترس،  ــود عملکــرد شــناختی کمــک کنن اســترس و بهب
به‌ویــژه وقتــی مزمــن شــود، فقــط یــک احســاس ذهنی نیســت؛ 
ــد. در  ــاد می‌کن ــدن ایج ــده‌ای در ب ــه پاســخ زیســتی پیچی بلک
شــرایط اســترس، محــور هیپوتالاموس–هیپوفیز–آدرنــال فعــال 
ــی ماننــد کورتیــزول افزایــش می‌یابنــد.  می‌شــود و هورمون‌های
اگــر ایــن وضعیــت طولانــی شــود، می‌توانــد بــه اختــال 
خــواب، خســتگی، افزایــش یــا کاهــش اشــتها، تحریک‌پذیــری، 
ــدن منجــر شــود. در  ــاب در ب ــش الته ــف حافظــه و افزای تضعی
ــش  ــد نق ــاب می‌توان ــی ضدالته ــم غذای ــرایطی، رژی ــن ش چنی

ــد. ــته باش ــی داش ــی مهم حمایت

 بشــقاب آرامــش؛ راهنمــای تغذیه در  بشــقاب آرامــش؛ راهنمــای تغذیه در 

ایــام امتحاناتایــام امتحانات

‘‘‘‘‘‘‘‘

سپیده امینی- دانشجوی دکتری تخصصی علوم تغذیه
 amini.spide@gmail.com   :ایمیل

mailto:amini.spide@gmail.com
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ارتباط التهاب و استرس

التهــاب، پاســخ طبیعــی سیســتم ایمنــی بــه آســیب یــا 
تهدیــد اســت؛ امــا التهــاب مزمن بــا بســیاری از مشــکلات روانی 
و شــناختی ارتبــاط دارد. رژیم‌هــای غذایــی سرشــار از قندهــای 
ــده و  ــیار فرآوری‌ش ــای بس ــس، غذاه ــای تران ــاده، چربی‌ه س
ــد. در  ــدید کنن ــاب را تش ــد الته ــا می‌توانن ــود ریزمغذی‌ه کمب
ــل، مصــرف غذاهــای غنــی از آنتی‌اکســیدان‌ها، اســیدهای  مقاب
اســترس  کاهــش  بــه  ویتامین‌هــا  و  فیبــر  مفیــد،  چــرب 
ــوع  ــن موض ــد. ای ــک می‌کن ــاب کم ــرل الته ــیداتیو و کنت اکس
ــز را  ــش و تمرک ــاس آرام ــد احس ــتقیم می‌توان ــور غیرمس به‌ط

افزایــش دهــد.

مواد مغذی ضدالتهاب و اثر آن‌ها بر آرامش روان

اسیدهای چرب امگا-3

ترکیبــات  شناخته‌شــده‌ترین  از  یکــی  امــگا-3 
ــالمون،  ــد س ــرب مانن ــای چ ــه در ماهی‌ه ــت ک ــی اس ضدالتهاب
ــت  ــا یاف ــه چی ــان و دان ــذر کت ــردو، ب ــز در گ ــاردین و نی س
می‌شــود. ایــن اســیدهای چــرب در ســاخت غشــای ســلول‌های 
ــم  ــز، تنظی ــرد مغ ــر عملک ــد ب ــد و می‌توانن ــش دارن ــی نق عصب
ــان  ــات نش ــد. مطالع ــر بگذارن ــاب اث ــش الته ــو و کاه خلق‌وخ
ــراب و  ــش اضط ــا کاه ــگا-3 ب ــی ام ــت کاف ــه دریاف ــد ک داده‌ان

ــت. ــط اس ــترس مرتب اس

منیزیم

ــی  ــا م ــش ایف ــی نق ــرد عصبی-عضلان ــم در عملک منیزی
ــی  ــری، بی‌خواب ــا تحریک‌پذی ــد ب ــم می‌توان کنــد. کمبــود منیزی
و افزایــش حساســیت بــه اســترس همــراه باشــد. منابــع خــوب 
ــرگ  ــات، ســبزیجات ب ــم شــامل مغزهــا، تخم‌کــدو، حبوب منیزی
ســبز، غــات کامــل و کاکائــوی تلــخ اســت. دریافــت کافــی ایــن 
ــر  ــت بهت ــات، کیفی ــش عض ــه آرام ــد ب ــی می‌توان ــاده معدن م

خــواب و کاهــش تنــش عصبــی کمــک کنــد.

B ویتامین‌های گروه

در   B12 و  B9 ،B6 به‌ویــژه   ،B گــروه  ویتامین‌هــای 
تولیــد انتقال‌دهنده‌هــای عصبــی ماننــد ســروتونین و دوپامیــن 
نقــش دارنــد. ایــن ترکیبــات شــیمیایی در تنظیــم خلق‌وخــو و 
 B پاســخ بــه اســترس اهمیــت زیــادی دارنــد. منابــع ویتامیــن
شــامل تخم‌مــرغ، لبنیــات، گوشــت، حبوبــات، ســبزیجات بــرگ 
ــا ممکــن  ــن ویتامین‌ه ــود ای ــل اســت. کمب ــات کام ســبز و غ
اســت بــا خســتگی، بی‌حوصلگــی و افــت تمرکــز همــراه باشــد.

آنتی‌اکسیدان‌ها

می‌تواننــد  اکســیداتیو  اســترس  و  آزاد  رادیکال‌هــای 
ــی نقــش داشــته  ــال عملکــرد عصب ــاب و اخت در تشــدید الته
باشــند. میوه‌هــا و ســبزیجات رنگــی، چــای ســبز، انــار، توت‌هــا، 
ــار از  ــی سرش ــفناج و بروکل ــد اس ــبزیجاتی مانن ــات و س مرکب
ــیب  ــش آس ــا کاه ــات ب ــن ترکیب ــتند. ای ــیدان هس آنتی‌اکس
ســلولی، از عملکــرد مغــز حمایــت می‌کننــد و در کاهــش آثــار 

ــد هســتند. ــک اســترس مفی فیزیولوژی

تریپتوفان

کــه  اســت  ضــروری  اســیدآمینه  یــک  تریپتوفــان 
ــواب،  ــم خ ــروتونین در تنظی ــت. س ــروتونین اس ــاز س پیش‌س
خلق‌وخــو و احســاس آرامــش نقــش دارد. غذاهایــی ماننــد 
ــع  ــا مناب ــا و دانه‌ه ــویا، مغزه ــات، س ــرغ، لبنی ــون، تخم‌م بوقلم

ــتند. ــان هس ــی از تریپتوف خوب

محور روده-مغز و نقش تغذیه در استرس

ــور روده- ــه مح ــگران ب ــه پژوهش ــر، توج ــال‌های اخی در س
ــتم  ــوارش و سیس ــتگاه گ ــان دس ــه می ــاط دوطرف ــی ارتب ــز )یعن مغ
ــه  ــی مجموع ــوم روده، یعن ــت. میکروبی ــه اس ــش یافت ــی( افزای عصب
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ــر خلق‌وخــو، اســترس و حتــی  ــد ب ــد روده، می‌توان باکتری‌هــای مفی
ــک و  ــر، پروبیوتی ــای حــاوی فیب ــذارد. غذاه ــر بگ ــت خــواب اث کیفی

ــد. ــوم مفیدن ــن میکروبی ــادل ای ــظ تع ــک در حف پری‌بیوتی

ــیر،  ــر، س ــو دوس ــا، ج ــبزیجات، میوه‌ه ــر، س ــت و کفی ماس
پیــاز، مــوز و حبوبــات از جملــه غذاهایــی هســتند کــه بــه ســامت 
ــا  روده کمــک می‌کننــد. ســامت روده بهتــر، در بســیاری از افــراد ب
ــت. ــراه اس ــر هم ــوی پایدارت ــر و خلق‌وخ ــی متعادل‌ت ــخ استرس پاس

کدام غذاها استرس را تشدید می‌کنند؟

ــش  ــد آرام ــی می‌توانن ــواد غذای ــی م ــه برخ ــور ک همان‌ط
ــیرین  ــیدنی‌های ش ــه نوش ــر از جمل ــی دیگ ــد، برخ ــت کنن را تقوی
و نوشــابه‌ها، شــیرینی‌ها و خوراکی‌هــای سرشــار از قنــد ســاده، 
و  ترانــس  چربی‌هــای  شــده،  ســرخ‌  غذاهــای  و  فســت‌فودها 
ــژه در  ــن، به‌وی ــد کافئی ــش از ح ــرف بی ــی و مص ــای صنعت روغن‌ه
ــرژی  ــی ان ــراب و بی‌ثبات ــت اضط ــن اس ــب ممک ــر و ش ــاعات عص س
ــر توصیــه نمی‌شــود.  ــاد مــوارد زی ــذا مصــرف زی را افزایــش دهنــد ل
ایــن مــواد ممکــن اســت باعــث نوســان قنــد خــون، تشــدید التهــاب 
ــه همگــی اســترس را تشــدید  ــی ک ــال خــواب شــوند؛ عوامل و اخت

می‌کننــد. تغذیــه ســالم زمانــی بیشــترین اثــر را دارد کــه بــا خــواب 
ــنگین  ــای س ــرف وعده‌ه ــد. مص ــراه باش ــه هم ــم روزان ــی و نظ کاف
ــد  ــن می‌توان ــاد از کافئی ــتفاده زی ــا اس ــه، ی ــذف صبحان ــب، ح در ش
چرخــه خــواب را مختــل کنــد و اســترس را افزایــش دهــد. از آن‌جــا 
ــاب  ــش الته ــم افزای ــل مه ــی از عوام ــود یک ــی خ ــواب ناکاف ــه خ ک
ــزء  ــوان دو ج ــد به‌عن ــواب بای ــه و خ ــت، تغذی ــز اس ــش تمرک و کاه

ــده شــوند. مکمــل دی

جمع‌بندی

ــت،  ــر اس ــی انکارناپذی ــجویی واقعیت ــترس در دوران دانش اس
ــد.  ــل مدیریت‌ان ــادی قاب ــد زی ــا ح ــای آن ت ــدت و پیامده ــا ش ام
تغذیــه صحیــح، به‌ویــژه رژیم‌هــای غنــی از مــواد مغــذی ضدالتهــاب، 
از  حمایــت  خلق‌وخــو،  بهبــود  اســترس،  کاهــش  در  می‌توانــد 
عملکــرد مغــز و تقویــت تمرکــز نقــش داشــته باشــد. دریافــت کافــی 
ــر  ــیدان‌ها، فیب ــروه B، آنتی‌اکس ــای گ ــم، ویتامین‌ه ــگا-3، منیزی ام
و پروبیوتیک‌هــا، در کنــار محــدود کــردن قندهــای ســاده، غذاهــای 
ــرای  ــی ب ــرد علمــی و عمل ــک راهب ــاد، ی ــن زی فرآوری‌شــده و کافئی
ــه  ــت ک ــد پذیرف ــت، بای ــالم‌تر اســت. در نهای ــی دانشــجویی س زندگ
ــرای  ــزاری ب ــرای ســیر شــدن نیســت؛ بلکــه اب تغذیــه خــوب تنهــا ب
ســاختن ذهنــی آرام‌تــر، بدنــی مقاوم‌تــر و روزهایــی پربازده‌تــر 

اســت.

منابع:
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سلام، دوستان اهل مطالعه!

یکــی از دغدغه‌هــای عزیزانــی کــه قصــد مطالعــه 
ــه  ــب مــورد مطالعــه ب ــد، نحــوه مطالعــه و ســپردن مطال دارن
حافظــه اســت. راهکارهــای متفــاوت و مؤثــری در ایــن زمینــه 
ــا  ــی راه‌هــای آســان و ســریع ب ــا بعضــی در پ وجــود دارد، ام
ــش  ــز پوش ــا را نی ــی کتاب‌ه ــه فراوان ــتند ک ــالا هس ــازده ب ب
ــت  ــه موفقی ــم ک ــم بدانی ــت را ه ــن حقیق ــد ای ــا بای دهــد. ام
ــه  ــط ب ــی، فق ــی در زندگ ــش بزرگ ــر چال ــا ه ــان ی در امتح
ــت. در  ــودن« اس ــه ب ــه »چگون ــه ب ــت؛ بلک ــدن« نیس »خوان
ــا  ــر در موفقیــت در مطالعــه را ب ایــن مبحــث، چهــار گام مؤث
هــم مــرور می‌کنیــم کــه قــرار اســت مــا را از چهــار گــذرگاه 
ــور  ــترس عب ــت اس ــه و مدیری ــواب، تغذی ــز، خ ــی تمرک حیات

ــد. ــاز ش ــفر آغ ــه س ــد ک ــا را ببندی ــس کمربنده ــد. پ ده

گذرگاه اول: تمرکز؛ پراکنده‌گویی ذهن

چــون یکــی از بزرگ‌تریــن و مهم‌تریــن گذرگاه‌هــا، 
گــذرگاه تمرکــز اســت، اول و مفصل‌تــر بــه ایــن گــذرگاه وارد 
علی‌الخصــوص  مطالعــه،  دشــمن  بزرگ‌تریــن  می‌شــویم. 
ــن« اســت.  ــی ذه ــوز، »پراکنده‌گوی ــرای دانشــجو و دانش‌آم ب

حتمــاً بــرای شــما هــم پیــش آمــده کــه دقیقــاً وقتــی کتــاب 
ــان  ــد، ناگه ــاز می‌کنی ــابان را ب ــا حس ــور زیست‌شناســی ی قط
یــا بــا کمــی تأخیــر، ذهــن بــه ســوی مســائل غیرمرتبــط بــا 
موضــوع مطالعــه، نظیــر لکــه روی میــز، تــرک دیــوار، حرکــت 
ــا  ــون ی ــازی فوتبــال امــروز، برنامــه تلویزی ــاق، ب حشــره در ات
تحلیــل علــت شکســت فــان تیــم فوتبــال، کشــیده می‌شــود 
تبدیــل  مــا  ذهــن  موضــوع  جذاب‌تریــن  بــه  این‌هــا  و 

می‌شــوند!

بعــد، یک‌دفعــه بــه خــود می‌آییــم و نگــران و ناراحــت 
ــدی و...  ــه ناامی ــدارم و خلاص ــز ن ــرا تمرک ــه چ ــویم ک می‌ش
ــم  ــل ه ــتیم، تنب ــب نیس ــا عجی ــه م ــم ک ــد بدانی ــا؛ بای ام
ــی خــاق اســت و چــون الان  ــا فقــط خیل نیســتیم، ذهــن م
ــا عــدم تمرکــز آرام  تحــت فشــار هســتیم، مغــز می‌خواهــد ب
ــرای  ــش ب ــت؛ آرام ــش ماس ــال آرام ــز دنب ــی مغ ــود. یعن ش
ــد.  ــغول باش ــر و مش ــل دارد درگی ــواره تمای ــه هم ــی ک ذهن
ــم و جــای  ــا مشــکلی در خصــوص ذهــن خــود نداری ــس م پ

ــن باشــد. ــی تمری ــه کم ــاز ب ــاید نی ــی نیســت. ش نگران

مطالعــه،  از  قبــل  ســؤال  طــرح  نظیــر  مــواردی 
ــب  ــر مطال ــی، جدیــت در مطالعــه، خــط کشــیدن زی تندخوان
ــن  ــه، تعیی ــرای مطالع ــزه ب ــه و انگی ــه مطالع ــه ب ــم، علاق مه

چهــار گام مؤثــر بــرای موفقیــت در مطالعهچهــار گام مؤثــر بــرای موفقیــت در مطالعه

‘‘‘‘‘‘‘‘
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ــرک  ــه، ت ــرای مطالع ــکان مناســب ب ــه، م ــرای مطالع ــان ب زم
ــدم  ــت‌برداری، ع ــه، یادداش ــرای مطالع ــی، اراده ب ــکار منف اف
بهانه‌جویــی بــرای فــرار از مطالعــه، نظــم مکانــی، پیــدا کــردن 
عوامــل حواس‌پرتــی و حــذف ایــن عوامــل و... از جملــه 
مــواردی اســت کــه بــه تمرکــز کمــک می‌کنــد. تمرکــز 
یعنــی حضــور قلــب. قــرآن کریــم در ســوره مؤمنــون، اولیــن 
ویژگــی رســتگاران را »خاشــع بــودن در نمــاز« ذکــر می‌کنــد 
)الَّذِيــنَ هُــمْ فِــي صَلََاتِهِــمْ خَاشِــعُونَ(. خشــوع یعنــی همــان 
تمرکــز عمیــق؛ یعنــی وقتــی رو بــه قبلــه دانــش می‌ایســتیم، 

ــت. ــع اس ــمان جم حواس

ــان را گــرم  ــز، مغزت ــرای تمرک ــه طــب ســنتی: ب توصی
ــگام  ــا عطــر نرگــس هن ــوی گلاب ی ــد. استشــمام ب نگــه داری
ــز عمــل  ــور مغ ــرای موت ــن ســوپر ب ــک بنزی ــل ی ــه، مث مطالع
می‌کنــد. حــال، بــا دانســتن مــوارد گفته‌شــده، بیاییــد 
ــه از  ــردازی، ک ــی و خیال‌پ ــول حواس‌پرت ــرار، غ ــه ق ــا س ب

ــم. ــت دهی ــت، را شکس ــز اس ــمنان تمرک ــن دش مهم‌تری

روش پارکینگ افکار

ــات مزاحــم را  ــار دســتمان باشــد و کلم ــه کن ــک برگ ی
یادداشــت کــرده و بــه خــود یــادآوری کنیــم: »بعــد از مطالعــه 

ــردازم.« ــه آن می‌پ ب

خیال‌پردازی کنترل‌شده )جایزه بده!(

ــه اجــازه  ــردم، ۱۰ دقیق ــن ۵ صفحــه را تمــام ک ــر ای اگ
ــم.  ــر کن ــت فک ــال راح ــا خی ــم و ب ــت دراز بکش دارم روی تخ

می‌کنیــم.( مدیریــت  را  خیال‌پردازی‌مــان  و  )رویاهایمــان 

قانون پنج ثانیه و آب سرد

ــد  ــریع بلن ــمار، س ــا ۵ بش ــی، ت ــورت حواس‌پرت در ص
شــو، آب ســرد بــه صورتــت بــزن. ایــن یــک شــوک کوچــک بــه 

ــه دنیــای واقعــی برگــردد. مغــز اســت کــه ب

گذرگاه دوم: خواب؛ معجزه »سبات«

وقتــی مــا در خــواب هســتیم، همــه اجــزای بــدن 
ــات نشــان داده اســت  ــا مطالع مشــغول اســتراحت هســتند، ام
ــردازش  کــه حتــی در هنــگام خــواب هــم مغــز مــا در حــال پ
ــم  ــه بدانی ــت ک ــم اس ــه مه ــن نکت ــی ای ــت؛ ول ــات اس اطلاع
یادگیــری و یــادآوری همیشــه در بیــداری اتفــاق می‌افتــد. 
مغــز انســان مثــل یــک گوشــی هوشــمند اســت؛ اگــر مــدام کار 
بکنــد و شــارژ نشــود، هنــگ می‌کنــد. خداونــد در قــرآن کریــم، 
خــواب را یــک نعمــت بــزرگ و مایــه آرامــش قــرار داده اســت: 
»وَجَعَلْنَــا نَوْمَكُــمْ سُــباتاً« )و خــواب شــما را مایــه اســتراحت و 

ــأ(. ــرار داد ـ ســوره نب آرامــش ق

)یک ساعت قبل از خواب، از گوشی استفاده نکنید.(
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گذرگاه سوم: تغذیه؛ سوخت‌رسانی به راکتور هسته‌ای 
بدن

انجــام هــر فعالیتــی در بــدن، نیازمنــد فعالیــت یکایــک 
ــر یادگیــری  ــه ب ــر تغذی ــن، تأثی ــدن اســت. بنابرای ســلول‌های ب
یــا اختــال در یادگیــری، چیــزی فراتــر از چنــد توصیــه غذایــی 
ــرای  ــز، ب ــلول‌های مغ ــاً س ــدن و مخصوص ــلول‌های ب ــت. س اس
عملکــرد مطلــوب بــه مــواد مغــذی خــاص نیــاز دارنــد و کمبــود 
ــری را  ــدرت یادگی ــه و ق ــز، حافظ ــد تمرک ــدام می‌توان ــر ک ه
ــد. اســیدهای چــرب امــگا ۳، آهــن، روی )زینــک(،  مختــل کن
ــز  ــاز مغ ــورد نی ــذی م ــواد مغ ــم م ــن از اه ــم و پروتئی منیزی

هســتند.

ــر  ــرای »فک ــیر شــدن نیســت؛ ب ــرای س ــط ب ــه فق تغذی
کــردن« نیــاز بــه تغذیــه اســت. قــرآن کریــم می‌فرمایــد: 
ــذای  ــه غ ــد ب ــهِ« )انســان بای ــی‌ طَعامِ ــانُ إِل نْس ــرِ الْْإِ »فَلْيَنْظُ
خــود بنگــرد ـ ســوره عبــس(. ایــن یعنــی هوشــمندانه بخوریــد. 
در ایــام فشــار ذهنــی، بــدن مــا بــه »ســوخت تمیــز« نیــاز دارد. 
طــب اســامی مــا را از پرخــوری )کــه باعــث ســنگینی و کودنــی 
مغــز می‌شــود( برحــذر داشــته اســت. خــوردن مویــز، عســل و 

گــردو، مغــز را بیــدار نگــه مــی‌دارد.

ــد  ــل کنی ــا گلاب می ــده ب ــیب رنده‌ش ــی: س ــخه طب نس
تــا هــم قنــد خونتــان تنظیــم شــود و هــم قلبتــان آرام گــردد.

گذرگاه چهارم: مدیریت استرس؛ لنگر انداختن در 
توفان

ــی  ــترس یعن ــترس! اس ــر: اس ــه آخ ــول مرحل ــا غ و ام
ــان از  ــت. ام ــاده اس ــاق نیفت ــوز اتف ــه هن ــزی ک ــرس از چی ت
ــه  ــته‌ای، پنب ــه رش ــه را ک ــروف، »هرچ ــول مع ــه ق ــترس. ب اس
ــه  ــتها و تغذی ــد، اش ــم می‌کن ــز را ک ــترس، تمرک ــد.« اس می‌کن
ــد،  ــم می‌زن ــه ه ــواب را ب ــد، خ ــرار می‌ده ــر ق ــت تأثی را تح
ــمی  ــای جس ــه بدی‌ه ــه، هم ــد و خلاص ــاد می‌کن ــاری ایج بیم
ــاد  ــد. ایج ــته باش ــترس داش ــه در اس ــد ریش ــی می‌توان و روح
اســترس،  مدیریــت  مهارت‌هــای  آمــوزش  آرام،  محیطــی 
حمایــت و پشــتیبانی‌گیری، مشــاوره، همدلــی و دوســتی، 
ــت  ــا از حال ــدن م ــی ب ــتم عصب ــه سیس ــترس ک ــت اس در حال
اکتیــو و آماده‌بــه‌کار بــه حالــت هشــدار فعــال تغییــر می‌کنــد، 
ــد. ــترس باش ــش اس ــر کاه ــذار ب ــل تأثیرگ ــد از عوام می‌توان

قــرآن کریــم، قــرص مســکن اســترس را در یــک جملــه 
ــوبُ« )آگاه  ــنُّ الْقُلُ ــرِ الَلَّهّهِ تَطْمَئِ معرفــی کــرده اســت: »أَلا بِذِكْ
ــوره  ــرد ـ س ــا آرام می‌گی ــدا دل‌ه ــاد خ ــا ی ــا ب ــه تنه ــید ک باش
ــد کــه فکــر می‌کنیــم  ــی ســراغ مــا می‌آی رعــد(. اســترس زمان
همه‌چیــز دســت خودمــان اســت و اگــر فــان نمــره را نگیریــم، 
ــه  ــور ب ــا مأم ــم م ــی بدانی ــا وقت ــد. ام ــن می‌آی ــه زمی آســمان ب
»تــاش« هســتیم و نتیجــه دســت خداســت، آرامــش جایگزیــن 

ــود. ــراب می‌ش اضط

تمریــن عملــی: وقتــی حــس کردیــد قلبتــان تنــد 
می‌زنــد و کلمــات در چشــمانتان می‌رقصنــد، چنــد لحظــه 
ــا خــود  ــد، یــک اســتکان دمنــوش بنوشــید و ب کتــاب را ببندی

ــق.« ــرت ح ــا حض ــی ب ــردم، باق ــم را ک ــن تلاش ــد: »م بگویی

ــا  ــود و ب ــد خوابیــد، بی‌تمرکــز ب ــد خــورد، ب نمی‌شــود ب
اســترس فــراوان توقــع نتیجــه عالی داشــت. موفقیــت در مطالعه، 
ــده  ــتراحتی برنامه‌ریزی‌ش ــا اس ــه ب ــت ک ــز اس ــی متمرک تلاش
همــراه گشــته و بــا تغذیــه‌ای هوشــمندانه پشــتیبانی شــده و در 

نهایــت بــه آرامشــی عمیــق ختــم می‌شــود.

وز: بیایید از همین امر

 از درس و مطالعه لذت ببریم. )تمرکز(

ویم. )خواب(  شب‌ها قبل از نیمه‌شب به رختخواب بر

ویم. )تغذیه(  با معده‌ای سبک به جنگ کتاب‌ها بر

 و با یاد خدا به غول امتحان و استرس بخندیم. )آرامش(

»بنویس تا بمانی، بخوان تا بدانی!« و ما اضافه می‌کنیم: »بخواب تا بتوانی!«

منابع:
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برادران و خواهران ایمانی و هم اتاقی‌های شریف!

فــرا رســیدن فصــل امتحانــات را خدمــت شــما تســلیت 
ــاری  ــت فش ــا تح ــه در آن، مغزه ــی ک ــم؛ ایام ــرض می‌نمای ع
معــادل تایــر کامیــون و اعصــاب در وضعیتــی شــبیه سیــم لخت 
ــت  ــر حرک ــی، ه ــرایط حساس ــن ش ــرد. در چنی ــرار می‌گی ق
نســنجیده می‌توانــد منجــر بــه بــروز بحران‌هــای انســانی، 
ــگیری  ــت پیش ــذا جه ــردد. ل ــی گ ــتی خوابگاه ــی و ح اخلاق
ــاغ  ــم و اب ــا تنظی ــه‌ بق ــن شیوه‌نام ــوع، ای ــع قریب‌الوق از فجای

می‌گــردد.

بند اول: تقوای بصری

»ایــاک نعبــد و ایــاک نســتعین«؛ امــا نــه از روی برگــه‌ 
بغل‌دســتی!

ــا  ــه تنه ــران، ن ــخ‌نامه‌ دیگ ــه پاس ــکی ب ــای یواش نگاه‌ه
ــط  ــت توس ــورت روی ــه در ص ــد، بلک ــل نمی‌کن ــکلی را ح مش
ــرو  ــدن آب ــر ش ــه و صف ــدن برگ ــر ش ــه صف ــر ب ــب، منج مراق
ــه »زرنگــی«  ــگاه، ن ــوع ن ــن ن ــر اســت ای ــه ذک می‌شــود. لازم ب
ــب  ــارز تقل ــه مصــداق ب ــه«؛ بلک ــه »تقی محســوب می‌شــود و ن
ــان  ــم نمره‌ت ــا ه ــد ت ــت کنی ــم‌ها را مدیری ــس چش ــت. پ اس

ــوظ. ــان محف ــت علمی‌ت ــم حیثی ــد، ه ــال بمان ح

بند دوم: حقوق بشر در سکوت شبانه

ســاعت دو بامــداد اســت. خوابــگاه در آرامشــی عمیق فرو 
رفتــه. در ایــن میــان، صــدای »تلق‌تلــق« دمپایــی یــا »جیــررر« 
ــود.  ــی ش ــی تلق ــار صوت ــک انفج ــادل ی ــد مع ــد، می‌توان در کم
ــاد  ــه »افس ــک ب ــگاه، نزدی ــته‌ خواب ــه نانوش ــال در فق ــن اعم ای
ــه می‌شــود از دمپایی‌هــای بی‌صــدا  ــی‌الارض« اســت. توصی ف
اســتفاده کــرده، لولاهــا را روغــن کاری نماییــد و در صــورت نیاز 
بــه مطالعــه‌ شــبانه، از چــراغ قــوه یــا فضــای لابــی بهــره ببریــد. 
بــه خاطــر داشــته باشیــد: هم‌اتــاقی شــما فــردا امتحــان دارد 

و حــق حیــات اعصابــش محفــوظ اســت.

شــیوه نامــه‌ بقا در ایــام امتحانات؛ شــیوه نامــه‌ بقا در ایــام امتحانات؛ 

ز انفجار ز انفجارروایــت هــم اتاقی‌های لب مــر روایــت هــم اتاقی‌های لب مــر

‘‘‘‘‘‘‘‘

محمد امین حمزه - دانشجوی پزشکی
mohammadaminhamze@gmail.com   :ایمیل
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بند سوم: اخلاق حرفه‌ای تقلب )که اساساً وجود 
ندارد(

نوشــتن  تصــور می‌کننــد  برخــی دوســتان 
ــکار  ــی ابت ــازو، نوع ــا ب ــت ی ــف دس ــا روی ک فرمول‌ه
ــر  ــا از نظ ــه تنه ــدام ن ــن اق ــر. ای ــت. خی ــی اس علم
اخلاقــی مــردود اســت، بلکــه از نظــر عملــی نیــز اغلب 
ــود.  ــر می‌ش ــنگین منج ــب س ــن و عواق ــو رفت ــه ل ب
عــاوه بــر آن، خوانــدن خطــوط ریــز روی پوســت بدن، 
تجربــه‌ای اســت کــه بیشــتر بــه شــکنجه شــباهت دارد 
ــا راهــکار. بنابرایــن، مســیر ســالم را انتخــاب کنیــد:  ت

ــی. ــه‌ واقع مطالع

بنــد چهــارم: امــوال مشــاع و 
جمعــی مســئولیت 

ــگاه، محــل بحث‌هــای  ــه‌ خواب کتابخان
ــد  ــدای بلن ــا ص ــی ب ــل گروه ــد و تحلی بلن
ــاً  ــد، لطف ــس داری ــد تدری ــر قص ــت. اگ نیس
مناســب  مــکان  بــه  را  خــود  مخاطبــان 
ــن ظــروف مشــترک  منتقــل کنیــد. همچنی
را بــه حــال خــود رهــا نکنیــد تــا بــه مرحلــه‌ 
ــرف  ــر ظ ــند. ه ــی برس ــوم میکروب ــت ب زیس
نشســته، یــک پرونــده‌ بــاز در دادگاه وجــدان 

ــت. ــی اس عموم ــه و  ــه‌ عاقلان ــم: تغذی ــد پنج بن
مواســات خوابگاهــی

در شــب‌های امتحــان، پرخــوری 
ــه آرامــش. مصــرف  ــه تمرکــز مــی‌آورد ن ن
ــاق،  غذاهــای ســنگین در فضــای بســته‌ ات
بیشــتر بــه آزمایــش شیمــی شــباهت دارد 
ــی  ــر غذای ــال، اگ ــن ح ــا ای ــه. ب ــا تغذی ت
تهیــه شــد، ســنت حســنه‌ تعــارف بــه هــم 
اتاقــی را فرامــوش نکنیــد؛ چــه بســا او 
ــه  ــنگی، ب ــدت گرس ــر از ش ــال حاض در ح
ــد. ــرده باش ــا ک ــاب اکتف ــد کت ــه‌ جل مطالع

جمع‌بندی:

ــد،  ــتر دوام ندارن ــد روزی بیش ــات چن امتحان
ــر از  ــا، ماندگارت ــم اتاقی‌ه ــاوت ه ــرات و قض ــا خاط ام
ــام،  ــن ای ــس در ای ــد. پ ــور می‌کنی ــه تص ــت ک آن اس
هــم درس بخوانیــد، هــم انســان بمانیــد و هــم خوابــگاه 

ــن تبدیــل نکنیــد. ــه میــدان می را ب

التماس دعا
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در روزهــای امتحــان کــه درس‌هــا زیــاد می‌شــود و آدم 
ــال راهــی  ــد، همیشــه دنب ــی می‌کن احســاس خســتگی و نگران
ــن دانشــجوی  ــم. م ــر کن ــر و آرام‌ت ــه‌ام را بهت ــه مطالع ــودم ک ب
کارشناســی ارشــد مدیریــت خدمــات بهداشــتی درمانــی هســتم 
ــم  ــی مه ــن دوره خیل ــم و روان در ای ــامت جس ــم س و می‌دان
ــم مثــل یــک  ــدن کتــاب »عادت‌هــای اتمــی« برای اســت. خوان
ــرات  ــه تغیی ــان داد ک ــاب نش ــن کت ــود. ای ــوب ب ــای خ راهنم
کوچــک هــر روز چقــدر می‌توانــد بــه تمرکــز، انگیــزه و کاهــش 
اســترس کمــک کنــد. حــالا هــم از نکاتــش در برنامــه روزانــه‌ام 

ــم. ــتفاده می‌کن اس

کلیــر  جیمــز  نوشــته  اتمــی«  »عادت‌هــای  کتــاب 
ــت  ــه دس ــاره ب ــزرگ یک‌ب ــرات ب ــت از تغیی ــد موفقی می‌گوی
ــتند  ــداوم هس ــک و م ــی کوچ ــای خیل ــه عادت‌ه ــد. بلک نمی‌آی
کــه بــا گذشــت زمــان نتیجــه بــزرگ می‌دهنــد. نویســنده چهــار 
ــد  ــرای ســاخت عــادت خــوب و تــرک عــادت ب ــون ســاده ب قان
معرفــی می‌کنــد: واضــح کــردن، جــذاب کــردن، آســان کــردن 
ــر  ــم »ه ــه بگویی ــای اینک ــه ج ــاً ب ــردن. مث و رضایت‌بخــش ک
ــادت کوچــک  ــر اســت ع ــم«، بهت ــج ســاعت درس بخوان روز پن
بســازیم کــه مطالعــه طبیعــی شــود. ایــن روش برای دانشــجویان 
ــت  ــون مدیری ــد چ ــک می‌کن ــی کم ــات خیل ــان امتحان در زم

ــز را  ــد و تمرک ــم می‌کن ــی را ک ــد، تنبل ــر می‌کن ــان را بهت زم
ــد. ــش می‌ده افزای

ــد  ــت جدی ــت روی هوی ــر اس ــد بهت ــنده می‌گوی نویس
تمرکــز کنیــم. مثــاً بــه جــای »می‌خواهــم نمــره خــوب 
بگیــرم«، بگوییــم »مــن دانشــجویی هســتم کــه هــر روز کمــی 
بهتــر درس می‌خوانــم«. مثال‌هــای واقعــی از افــراد موفــق هــم 
در کتــاب هســت کــه نشــان می‌دهــد ایــن راه چقــدر کارســاز 
اســت. ایــن عادت‌هــا مســتقیم بــه ســامت روان کمــک 
ــد  ــا می‌دهن ــه م ــرل بیشــتری ب ــد چــون احســاس کنت می‌کنن

ــد. ــم می‌کنن ــان را ک ــی امتح و نگران

در آخــر، کتــاب »عادت‌هــای اتمــی« بــه مــا یــاد 
ــزرگ  ــرات ب ــه تغیی ــازی ب ــات نی می‌دهــد کــه در فشــار امتحان
نیســت. فقــط شــروع یــک عــادت کوچــک کافــی اســت. اگــر 
دانشــجویان ایــن کتــاب را بخواننــد و حتــی یکــی از نکته‌هایــش 
را اجــرا کننــد، هــم نمرات‌شــان بهتــر می‌شــود و هــم ســامت 
ــه همــه هم‌دانشــجویان  ــد. ب ــر می‌مان جســم و روان‌شــان قوی‌ت
پیشــنهاد می‌کنــم ایــن کتــاب را بخواننــد. شــروع یــک درصــد 

بهتــر، راه بزرگــی بــه ســوی موفقیــت اســت.

رگ در امتحانات رگ در امتحانات عادت‌هــای کوچــک، موفقیــت بــز  عادت‌هــای کوچــک، موفقیــت بــز

 »معرفی کتاب عادت‌های اتمی« »معرفی کتاب عادت‌های اتمی«

‘‘‘‘‘‘‘‘

الهــه رحمانــی - دانشــجوی کارشناســی ارشــد مدیریــت خدمــات بهداشــتی 
درمانــی دانشــگاه علــوم پزشــکی یــزد

elaherahmani442@gmail.com   :ایمیل
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مشــخصات فیلــم: Whiplash )شــاق( فیلمــی 
بــا ژانــر درام، روان‌شــناختی، موســیقی در ســال 2014 بــا 
کارگردانــی Damien Chazell و بــازی Miles Teller در 
ــس  ــش ترن ــن و J. K. Simmons در نق ــدرو نایم ــش ان نق
ــاز حــدود 8.5 از 10  ــم در IMDb امتی ــن فیل فلچــر اســت. ای
کســب کــرد و برنــده 3 جایــزه اســکار بهتریــن بازیگــر مکمــل 
ــد. ــم ش ــن فیل ــن تدوی ــرداری، بهتری ــر ب ــن تصوی ــرد، بهتری م

ــوان  ــجوی ج ــن، دانش ــدرو نیم ــتان: ان ــه داس خلاص
و بااســتعداد موســیقی، رؤیــای تبدیــل شــدن بــه یکــی از 
بزرگ‌تریــن نوازنــدگان درام جَــز جهــان را در ســر دارد. او 
آمریــکا  موســیقی  هنرســتان‌های  معتبرتریــن  از  یکــی  در 
تحصیــل می‌کنــد و تحــت آمــوزش اســتاد مشــهور امــا بســیار 
ســخت‌گیر، ترنــس فلچــر، قــرار می‌گیــرد. فلچــر معتقــد اســت 
ــه و  ــاد بی‌رحمان ــدید، انتق ــار ش ــق فش ــا از طری ــت تنه موفقی
ــدرو  ــد. ان ــت می‌آی ــه دس ــان ب ــل انس ــای تحم ــور از مرزه عب
نیــز بــرای رســیدن بــه کمــال، آرام‌آرام زندگــی شــخصی، روابــط 

ــد. ــی می‌کن ــود را قربان ــامت روان خ ــی و س عاطف

بررسی شخصیت ها

شــخصیت انــدرو نیمــن را می‌تــوان نمــاد دانشــجویی 

دانســت کــه احســاس می‌کنــد تنهــا راه ارزشــمندبودن، بهتریــن 
ــا  ــودش را ب ــا خ ــد؛ دائم ــت میترس ــت. او از شکس ــودن اس ب
ــن  ــد. ای ــاه میدان ــتراحت را گن ــد و اس ــه میکن ــران مقایس دیگ
دقیقــاً همــان چرخــه‌ای اســت کــه بســیاری از دانشــجویان در 

ــد. ــه می‌کنن ــات تجرب دوران امتحان

ــن شــخصیت‌های ســینمای  ــر یکــی از پیچیده‌تری فلچ
ــی  ــتعداد واقع ــاد دارد اس ــر اعتق ــد. فلچ ــق می‌کن ــدرن را خل م
ــجویان را  ــود. او دانش ــکوفا می‌ش ــدید ش ــار ش ــر فش ــط زی فق
تحقیــر می‌کنــد، سرشــان فریــاد می‌زنــد، می‌ترســاند و از نظــر 
روانــی تحت‌فشــار قــرار می‌دهــد. امــا نکتــه جالــب ایــن اســت 
کــه فیلــم پاســخ قطعــی نمی‌دهــد کــه فلچــر درســت اســت یــا 

غلــط.

مضامین اصلی فیلم

کمال‌گرایی افراطی

فیلــم نشــان می‌دهــد کــه چگونــه تــاش بی‌وقفــه 
ــی  ــه اضطــراب، فرســودگی و حت ــد ب ــودن می‌توان ــرای کامل‌ب ب

ــود. ــر ش ــی منج ــمی و روان ــیب‌های جس آس
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 اضطراب عملکرد

انــدرو دائمــاً نگــران اشــتباه‌کردن اســت. تــرس از 
شکســت و قضاوت‌شــدن، او را در وضعیــت اســترس مزمــن 
قــرار می‌دهــد؛ احساســی کــه بســیاری از دانشــجویان در دوران 

امتحانــات تجربــه می‌کننــد.

رابطه استاد و دانشجو

یکی از مهم‌ترین پرسش‌های فیلم این است:

»آیــا فشــار شــدید می‌توانــد باعــث شــکوفایی اســتعداد 
ــد؟« ــط به‌ســامت روان آســیب می‌زن ــا فق شــود ی

ارتبــاط فیلــم بــا اســترس امتحــان: اگرچــه موضوع 
ــجویان  ــیاری از دانش ــا بس ــت، ام ــیقی اس ــاره موس ــم درب فیل
هنــگام تماشــای آن احســاس می‌کننــد کــه داســتان خودشــان 
ــاتید،  ــالای اس ــارات ب ــران، انتظ ــا دیگ ــدید ب ــت ش ــی رقاب یعن
ــون،  ــل از آزم ــراب قب ــد، اضط ــش ازح ــن بی ــه و تمری مطالع

ــد. ــودن را می‌بینن ــی ب ــاس ناکاف احس

تحلیل روان‌شناختی

ــم  ــام فیل ــاً در تم ــدرو تقریب ــرد: ان ــراب عملک اضط
ــه  ــت ک ــران اس ــدام نگ ــت. او م ــرد اس ــراب عملک ــار اضط دچ
ــد  ــا موردتأیی ــد ی ــت بده ــش را از دس ــد؛ جایگاه ــتباه کن اش
ــیاری از  ــه بس ــت ک ــی اس ــان اضطراب ــن هم ــد. ای ــتاد نباش اس

دانشــجویان پیــش از امتحانــات مهــم تجربــه می‌کننــد.

می‌دهــد  نشــان  فیلــم  ناســالم:  کمال‌گرایــی 
کمال‌گرایــی همیشــه یــک ویژگــی مثبــت نیســت. زمانــی کــه 
فــرد بــاور کنــد »یــا بهترینــم یــا هیچ‌چیــز نیســتم« در معــرض 
ــی،  ــدگاه روان‌شناس ــرد. از دی ــرار می‌گی ــی ق ــودگی روان فرس
شــخصیت فلچــر نماینــده رویکــردی اســت کــه معتقــد 

ــل،  ــتند. در مقاب ــد هس ــن راه رش ــه بهتری ــار و تنبی ــت فش اس
عاطفــی،  حمایــت  می‌دهنــد  نشــان  جدیــد  پژوهش‌هــای 
ــی  ــط آموزش ــی، محی ــزه درون ــاد انگی ــازنده، ایج ــورد س بازخ
ــه تــرس و  ــری نســبت ب ــج پایدارت ســالم در بیشــتر مــوارد نتای
ــه  ــد ک ــان می‌ده ــی نش ــم به‌خوب ــد. فیل ــاد می‌کنن ــر ایج تحقی
ــای  ــد پیامده ــامت روان می‌توان ــه به‌س ــدون توج ــت ب موفقی

ــد. ــته باش ــی داش خطرناک

نقدهای مثبت: منتقدان معتقدند:

	Š.فیلم یکی از بهترین آثار دهه ۲۰۱۰ است

	Š ــاده و ــر فوق‌الع ــش فلچ ــیمونز در نق ــی. س ــی. ک ــازی جِ ب
ــت. ماندگار اس

	Š ــه ــی را ب ــی و کمال‌گرای ــوم جاه‌طلب ــی مفه ــم به‌خوب فیل
ــد. ــر می‌کش تصوی

	Š ــز بیشــتر ــای اکشــن نی ــم از بســیاری از فیلم‌ه ــش فیل تن
است.

	Š:نقدهای منفی: برخی منتقدان معتقدند

	Š ــش از حــد ــه فلچــر را بی ــای آزارگران ــم گاهــی رفتاره فیل
ــد. ــان می‌ده ــه نش قهرمانان

	Š حــدی تــا  موســیقی  آمــوزش  از  ارائه‌شــده  تصویــر 
اســت. اغراق‌آمیــز 

	Š موفقیــت در فیلــم بیــش از انــدازه بــه تحمــل رنــج و فشــار
ــت. ــورده اس گره‌خ

پیــام فیلــم: »تــاش بــرای موفقیــت ارزشــمند اســت، 
امــا موفقیتــی کــه ســامت روان، روابــط انســانی و آرامــش فــرد 
را نابــود کنــد، ممکــن اســت ارزش بهــای پرداخت‌شــده را 

نداشــته باشــد.« 
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می‌کننــد  تــاش  انگیزشــی  فیلم‌هــای  از  بســیاری 
مخاطــب را بــا پیام‌هایــی ماننــد »هرگــز تســلیم نشــو« 
ــی را  ــیر متفاوت ــا Whiplashمس ــد، ام ــرار دهن ــر ق تحت‌تأثی
ــه  ــد چگون ــب نمی‌پرس ــم از مخاط ــن فیل ــد. ای ــاب می‌کن انتخ
ــک  ــاره ی ــتان درب ــر، داس ــم در ظاه ــن فیل ــویم. ای ــق ش موف
دانشــجوی موســیقی و اســتاد ســخت‌گیر اوســت؛ امــا در 
ــت،  ــی، هوی ــان جاه‌طلب ــردی می ــم نب ــر، فیل ــای عمیق‌ت لایه‌ه
تــرس، اضطــراب و نیــاز بــه تأییدشــدن را بــه تصویــر می‌کشــد.

جملات ماندگار فیلم

“There are no two words in the English 
language more harmful than ‘Good Job’.”

 »هیچ دو کلمه‌ای در زبان انگلیسی مخرب‌تر از آفرین نیست«.

“If you want the truth, I’d rather die drunk, 
broke at 34 and have people at a dinner 
table talk about me than live to be rich 
and sober at 90 and nobody remembered 
who I was.”

»ترجیــح می‌دهــم در ۳۴ ســالگی فقیــر و شکســت‌خورده بمیــرم امــا مــردم از 

وتمنــد باشــم و هیچ‌کــس مــرا به‌خاطــر  مــن یــاد کننــد، تــا اینکــه در ۹۰ ســالگی ثر

نیــاورد.«

 “I’m not there yet.”

ذهنیــت  تمــام  کوتــاه،  جملــه  ایــن  نرســیده‌ام.«   نقطــه  آن  بــه  »هنــوز 

می‌دهــد.  نشــان  را  انــدرو  کمال‌گــرای 

 جمع‌بندی

موســیقی  دربــاره  فیلــم  یــک  فقــط   Whiplash
ــی  ــت، کمال‌گرای ــراب، رقاب ــاره اضط ــری درب ــه اث ــت؛ بلک نیس
و هزینه‌هــای موفقیــت اســت. بــه همیــن دلیــل می‌توانــد 
ــا اســترس امتحــان، فشــار تحصیلــی  ــرای دانشــجویانی کــه ب ب
ــز و  ــی تأمل‌برانگی ــتند، فیلم ــه هس ــده مواج ــی از آین و نگران
ــی  ــرز باریک ــه م ــد ک ــان می‌ده ــر نش ــن اث ــد. ای ــده باش آموزن
میــان »انگیــزه بــرای پیشــرفت« و »فرســودگی ناشــی از فشــار 
بیــش از حــد« وجــود دارد؛ مــرزی کــه شــناخت آن بــرای هــر 

ــت. ــروری اس ــجویی ض دانش






