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نقش اساتید در ساختن دانشگاه های تاب آور:
ضرورتی فراتر از انتخاب

مـا در دوران و جهـان بی ثباتـی زیسـته ایم؛ دورانـی کـه خطوط 
بیـن بحران هـای فـردی و جمعی محـو شـده اند. از پاندمی ها و 
تنش هـا ، تا فرسـودگی روانی و بی اطمینانـی اقتصادی، واقعیت 
امـروز آمـوزش عالـی دیگـر بـا تصویـر کلاسـیک دانشـگاه های 
غیرپاسـخگو قابـل تطبیـق نیسـت. در چنیـن زمینـه ای، تنهـا 
دانشـگاه هایی می تواننـد پابرجـا بماننـد کـه تاب آور باشـند — 
نـه فقـط در برابر بحـران، بلکـه در دل آن. تاب آوری دانشـگاهی 
مفهومـی صرفاًً دفاعی نیسـت. ایـن واژه دیگر به معنـای »دوام 
آوردن« خلاصـه نمی شـود. امـروز، تـاب آوری یعنی:توانایـی در 

سـازگاری، انعطـاف در اندیشـیدن، و شـجاعت در تغییر.
ایـن ویژه نامـه بـر آن اسـت تـا از خلال علـم، تجربـه و آگاهـی 
جمعـی، نگاهـی نـو بـه تـاب آوری در محیط هـای دانشـگاهی 
بیندازد. هدف ما صرفاًً مستندسـازی نیسـت، بلکه دعوتی است 
بـه مشـارکت فعال شـما اسـاتید در سـاختن دانشـگاهی که نه 

تنهـا از بحـران عبـور کند، بلکـه در دل آن معنـا بیافریند.

چرا تاب آوری؟ چرا اکنون؟
مطالعــات جهانــی هشــدار می دهنــد: دانشــگاه هایی کــه 
می گیرنــد،  نادیــده  را  اجتماعــی   - روانــی  ســرمایه گذاری 
ــاط  ــل، نهادهایــی کــه ارتب ــه فرســایش اند. در مقاب محکــوم ب
انســانی، سلامــت روان، و انعطــاف سیســتمی را در اولویت قرار 
ــوند. ــکوفا می‌ش ــه ش ــد، بلک ــاب می آورن ــا ت ــد، نه‌تنه می دهن

سخن سردبیر 
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نقش اساتید: از انتقال دانش تا احیای امید
ــند،  ــوا باش ــوزگاران محت ــاًً آم ــه صرف ــش از آن ک ــاتید، بی اس
معمــاران فضاهــای روانی انــد. هــر کلاس درس، فرصتــی اســت 
بــرای کاشــتن بــذر ایمنــی، حمایــت و تعلــق. در ایــن ویژه نامه، 
شــما بــا رویکردهایــی آشــنا خواهید شــد کــه می تواننــد ابزاری 

عملــی در روزهــای دشــوار باشــند:
	Ó پنجــره تحمــل: فهم و تنظیــم هیجانات خود و دانشــجویان

در شــرایط پرتنش
	Ó نظریــه قاشــق‌ها: مدیریــت انــرژی روانــی در میانــه

کاری فشــارهای 
	Ó مراقبــت از خــود واقعــی: رویکردهایی علمی بــرای ماندگاری

در مســیر تدریس
	Ó زیست‌عصب‌شناسـی ارتباطـات: چرا مغز ما بـرای همدلی و

پیوند سـاخته شده است
تاریــخ آمــوزش عالــی نشــان می دهد کــه لحظه های گسســت، 
بســتر زایــش ســاختارهای نــو بوده انــد. شــاید اکنــون زمــان 
آن رســیده کــه دانشــگاه را نــه صرفــاًً به مثابــه نهادی آموزشــی، 
بلکــه به عنــوان فضایــی بــرای احیــای انســانیت، خلــق معنــا، و 

پــرورش امیــد بازتعریــف کنیم.
اســاتید گرامی،ایــن ویژه نامــه، آغــاز یک مســیر اســت؛ مســیری 
کــه در آن، هــر اســتاد نــه فقــط آمــوزگار دانــش، بلکــه حامــل 
تــاب آوری اســت. بیاییـد دانشــگاه را از صرفــاًً مکانــی بــرای بقا، 

بــه بســتری بــرای بالندگــی و پیونــد تبدیــل کنیــم.

با احترام و امید،
حمید پیروی
سردبیر ویژه نامه معلم مهر
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بخش اول

پنجـــره تحمـــل
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مدل پنجره تحمل: 
چارچوبی برای فهم تنظیم هیجانی و مدیریت استرس در 

شرایط جنگ، پساجنگ و عدم قطعیت های محیطی

جنـگ و بحران های ناشـی از آن تأثیرات عمیقی بر سلامت روان 
افـراد جامعـه از جملـه اسـاتید دانشـگاه دارد. اسـاتید به عنوان 
سـتون های اصلی آموزش و پژوهش در دانشـگاه ها، در معرض 
فشـارهای روانی و استرس مزمن قرار گرفته و سلامت روان آنان 
مسـتقیماًً بر کیفیت آمـوزش و فرآیند یادگیری تأثیـر می گذارد. 
جنگ باعث افزایش سـطح اسـترس مزمن، اضطراب، افسردگی 
و اخـتلال اسـترس پـس از سـانحه )PTSD( در میـان اسـاتید 
می شـود )اسـتنلی،2024(. مواجهـه بـا اخبـار ناگـوار، نگرانـی از 
امنیت شخصی و خانواده و تغییرات ناگهانی در محیط کار، فشار 
روانـی اسـاتید را افزایش می دهـد. مطالعات نشـان داده اند که 
اسـترس مزمـن، پنجـره تحمل عصبـی1 را محدود کـرده و باعث 
کاهـش توانمندی های شـناختی و هیجانی می شـود )اسـتنلی 
ولارسـن،2024( پس از پایان جنگ، اثرات روانی ناشی از تروماها 
همچنان پابرجا اسـت. اساتید ممکن اسـت با خاطرات دردناک، 
اخـتلال خـواب، اضطراب های مزمـن و اخـتلالات خلقی مواجه 
شـوند کـه ایـن وضعیـت منجـر بـه اخـتلال در فراینـد آموزش 
 .)۲۰۱۰ راسموسـن،  و  )میلـر  می گـردد  اجتماعـی  تعـاملات  و 
پژوهش هـا نشـان می دهنـد کـه فقـدان حمایت‌هـای روانی - 
اجتماعـی در ایـن دوره، خطر بـروز اختلالات جدی تـر را افزایش 

می‌دهد)استنلی،2024(.
مدل پنجره تحمل مفهومی روان شـناختی اسـت که به ما کمک 
می کنـد تـا فرآینـد تنظیم هیجـان و مدیریـت اسـترس را بهتر 
1. (Neurobiological Window of Tolerance
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درک کنیـم. این مـدل، دامنه ای بهینـه از برانگیختگی هیجانی و 
فیزیولوژیکـی را نشـان می دهـد که در آن فرد قادر اسـت به طور 
مؤثـر بـا چالش هـا و فشـارهای زندگـی مقابلـه کنـد. زمانی که 
فـرد درون این پنجره قـرار دارد، تعادل هیجانـی و فیزیولوژیکی 
برقـرار اسـت کـه امکان پـردازش اطلاعـات، حل مسـئله، ارتباط 

موثـر و حفظ سلامـت روان را فراهـم می آورد.

تعریف پنجره تحمل
مدل پنجره تحمل توسـط دن سـیگل‌2 در کتابش »ذهن در حال 
توسـعه«3 ارائـه شـد. مدل پنجـره تحمل نشـان می دهـد افراد 
در یـک محـدوده  بهینـه ی هیجانـی و فیزیولوژیکـی می‌تواننـد 
بـه بهترین شـکل بـه چالش‌ها و اسـترس ها پاسـخ دهنـد. اگر 
هیجان هـا یا اسـترس ها از این محدوده فراتر رود، شـخص وارد 
حالـت بیش‌تحریک شـدگی‌4 یا کم تحریکشـدگی5 می شـود که 
باعـث اختلال در تفکر، تصمیم گیری و تنظیم هیجانی می شـود. 
ایـن مـدل که مبتنی بر یافته های علوم اعصاب اسـت، چارچوبی 
بـرای مدیریـت مؤثـر هیجان هـای قـوی و اسـترس هایی ارائـه 
می کنـد کـه می تواننـد عملکـرد روزانـه و سلامـت روان را تحت 
تأثیـر قرار دهند. سـیگل ذهن را به عنوان فرآیندهای شـناختی، 
هیجانـی و خودآگاهـی تعریـف می کنـد کـه در تعامل بـا مغز و 
روابـط بیـن فـردی شـکل می گیـرد. ذهن فراتـر از مغـز فیزیکی 
اسـت و شامل فرایندهای اجتماعی و هیجانی نیز می‌شود. افراد 
در زندگی روزمره نوسـان های هیجانی را تجربه می کنند، به ویژه 
در شـرایط اسـترس زا یا بحران های ناگهانی. در این مواقع، بیان 
کلامی احساسـها دشـوار می شـود و نشـانه های فیزیولوژیکی و 

2. Dan Siegel
3. The Developing Mind, 1999
4. Hyperarousal
5. Hypoarousal
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رفتاری اهمیت بیشـتری پیدا می کنند تـا وضعیت هیجانی فرد 
را نشـان دهنـد. شـناخت این نشـانگان  به ما کمـک می‌کند تا 
بتوانیـم بـه خود و دیگران کمک کنیم. سـیگل تاکیـد می کند که 
توانایـی تنظیـم هیجـان  هـا، یعنی مهارتـی که اجـازه می دهد 
احساسـهای خود را بشناسـیم، مدیریت کنیم و به آن ها واکنش 
مناسـب نشان دهیم، در مغز پیش پیشـانی6 شکل می گیرد. این 
بخـش از مغز وظیفه ی مهار و کنتـرل بخش های هیجانی مانند 
آمیگـدالا را بـر عهده دارد. رشـد و تقویـت این توانایـی به ویژه 
در کودکـی و نوجوانـی اهمیت زیادی دارد. سـیگل تاکید می کند 
کـه رابطـه ی بین مغـز و ذهن یـک رابطه ی دوسـویه اسـت: نه 
تنها مغـز شـکل دهنده ی ذهن اسـت، بلکه فعالیت هـای ذهنی 
و روابـط اجتماعـی می تواننـد سـاختار مغـز را تغیییر دهند. این 
بـدان معناسـت که مـداخلات درمانـی و روان درمانـی می توانند 
باعث تغییرات فیزیولوژیکی در مغز شـوند و بهبود سلامت روان 

را به دنبال داشـته باشـند.

وضعیت های درون و بیرون پنجره تحمل
درون پنجـره تحمـل: فرد توانایی سـازگاری دارد، اسـترس را �	

بـه خوبـی مدیریـت می‌کند و تفکـر و رفتـار انعطاف‌پذیـر دارد.
برون پنجره تحمل )بیش‌برانگیختگی(: سـطح برانگیختگی �	

بیش از حد اسـت و فرد دچار اضطراب شـدید، خشـم، نگرانی 
و مشـکلات تمرکز می‌شـود. سیسـتم عصبی سـمپاتیک فعال 
می‌شـود و بـدن بـرای مبـارزه یا فـرار آمـاده می‌شـود. در این 
حالـت، بخش‌هایـی از مغـز کـه مسـئول پـردازش هیجانات 
هسـتند ماننـد آمیگـدال بیش‌فعـال شـده و بخش‌هایـی که 
مسـئول تفکر منطقی و تصمیم‌گیری مانند قشر پیش‌پیشانی 

6. prefrontal cortex
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هسـتند، فعالیتشـان کاهـش می‌یابد. این عدم تعـادل باعث 
می‌شـود فرد در شـرایط هیجانی شدید، کنترل خود را از دست 

بدهد و پاسـخ‌های تکانشـی یا پرخاشـگرانه نشـان دهد.
برون پنجـره تحمـل )کم‌برانگیختگی(: سـطح برانگیختگی �	

پایین‌تـر از حـد معمـول اسـت و فـرد احسـاس بی‌حسـی، 
جداشـدگی عاطفی و افسـردگی می‌کند. بدن تمایل به توقف، 

اسـتراحت و خاموشی دارد.
یک استاد دانشگاه که تجربه  جنگ یا بحران های روانی دارد ممکن 
است هنگام مواجهه با استرس های شغلی یا تدریس در محیط 
پرتنش، واکنش هایی چون اضطراب شدید )بیش برانگیختگی( 
یا خستگی و بی حسی )کم برانگیختگی( نشان دهد. با استفاده 
از مدل پنجره تحمل و روش های درمانی مرتبط، می توان به او 
کمک کرد تا تحمل هیجانی خود را افزایش دهد، بهتر با فشارها 

کنار بیاید و کارایی روانی خود را حفظ کند.
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پنجره تحمل و تروما
آسـیب دیدگی روانـی یـا تروما بسـیار 
رایج تـر از چیزی اسـت کـه مردم تصور 
می کنند. در واقع، حدود ۷۰ ٪بزرگسالان 
نوعـی از ترومـا را تجربـه کرده انـد کـه 
اغلب درمان نمی شـود یا نادیده گرفته 
می شـود. تجربه‌های آسیب زا همیشه 
آشـکار نیسـتند و تنهـا بـه حوادثـی 
ماننـد حمله یا بلایـای طبیعی محدود 
نمی شـوند. ایـن تجربیـات می تواننـد 
ناشـی از یک حادثه یـا چندین حادثه 

در طول زمان باشـند و تشـخیص آن ها دشـوار اسـت. به عنوان 
مثـال، ترومـا می تواند ناشـی از موارد زیر باشـد:

	Óسوء‌استفاده جسمی، یا روانی
	Óوالدینی با ثبات عاطفی پایین
	Óخشونت خانگی
	Óفروپاشی روابط
	Óتصادفات، جنگ، جرم و بیماری
	Óغفلت عاطفی یا جسمی و موارد دیگر

عواملی که پنجره‌ی تحمل را کوچک یا بزرگ می‌کنند

ترومــا: افــرادی کــه در کودکــی یــا طولانی‌مــدت آســیب دیده‌انــد، 
پنجــره‌ی تحملشــان کوچک‌تــر اســت و زودتــر دچــار هیجــان زیــاد 

یــا خاموشــی عصبی می‌شــوند.
 ADHD ــی: افــرادی بــا شــرایطی ماننــد اوتیســم یــا ــوع عصب تن
معمولاً پنجره‌ تحمل کوچک‌تری دارند و باید بیشتر روی تنظیم 

عصبــی کار کنند.
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نشـانه های ترومـا می توانـد به شـکل های مختلف ظاهر شـود. 
شناسـایی آن هـا می توانـد نشـان دهنده نیـاز بـه درمـان تروما 
باشـد و از ناامیدی ناشـی از تشخیص اشـتباه و درمان ناکارآمد 
جلوگیـری کنـد که ممکـن اسـت احسـاس ناامیدی را تشـدید 

کنـد. برخـی از نشـانه های ترومـا عبارت اند از:
	Ó احساس مداوم ترس، اضطراب یا هوشیاری بیش از حد حتی

در شرایط امن
	Óدشواری در کنترل احساسات یا تجربه تغییرات شدید خلقی
	Ó احساس جدا شدن از خود یا دیگران، یا مشکل در اعتماد به

دیگران
	Ó حساسیت بیش از حد به محرک‌ها یا انفجارهای ناگهانی

خشم یا تحریک‌پذیری
	Óبی‌خوابی، کابوس یا دیگر اختلالات خواب
	Óاجتناب از افراد، مکان‌ها یا فعالیت‌ها
	Ó خاطرات مزاحم یا بازگشت به گذشته‌های آسیب‌زا که زندگی

روزمره را مختل می‌کنند
	Ó ،گرفتگی عضلات معده،  درد  سردرد،  مانند  علائم جسمانی 

مشکلات گوارشی و درد مزمن بدون علت پزشکی مشخص

ترومــا قابــل درمــان اســت و لازم نیســت به‌تنهایــی بــا آن 
دســت و پنجه نــرم کنید. پذیــرش وجود تروما و درخواســت 
کمــک، قدمــی شــجاعانه در جهــت بازیابــی ســامت روان و 

ســاختن آینــده‌ای روشــن‌تر اســت.
https://khironclinics.com/wp-content/
uploads/2024/07/Khiron-Clinics-Brochure.pdf
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ترومــا اغلــب ریشــه در روابــط اولیــه دارد، بنابرایــن بســیار مهــم 
است که احساس امنیت با دیگران را پرورش داده، مهارت‌های 
ارتباط مؤثر را یاد بگیریم و تمرین کنیم، محرک‌ها را بشناسیم 
و مکانیســم‌های مقابلــه‌ای را در روابــط بســازیم. ایــن رونــد در 
چارچــوب درمانــی حمایتــی بــه بهبــودی ترومــا کمــک کــرده و بــه 

زندگــی روزمــره مراجعــان منتقــل می‌شــود.

بـرای بازماندگان ترومـا، پنجره تحمل اغلب باریک تر اسـت، زیرا 
حساسـیت آنهـا به محرک‌هـا و عوامل اسـترس زا افزایش یافته 
اسـت. تجربیـات آسـیب زا موجـب اخـتلال در تنظیـم هیجانی 
می شـود و فرد به سـرعت وارد وضعیت هـای بیش برانگیختگی 
یـا کم برانگیختگـی می شـود. ایـن واکنش هـای شـدید توانایی 
پـردازش مؤثـر و مقابله با فشـارهای روانی را کاهـش می دهد. 
محرک هـای کوچـک و پیش پاافتـاده نیـز می‌تواننـد فـرد را از 

پنجـره تحمل خـارج کنند.
ــای  ــرد در وضعیت‌ه ــور ف ــز، حض ــی نی ــای درمان در فراینده
بیش برانگیختگــی یــا کم برانگیختگــی چالش هــای جــدی 
ــن  ــی ممک ــت بیش برانگیختگ ــرد در حال ــد. ف ــاد می کن ایج
اســت پاســخ های انفجــاری و تنش های جســمانی نشــان دهد 
کــه یادگیــری مهارت هــای تنظیــم هیجــان را دشــوار می کنــد. 
ــات و  ــان هیجان ــی در بی ــی، ناتوان ــت کم برانگیختگ در وضعی

ــود. ــی می ش ــرفت درمان ــع  پیش ــی مان ــی عاطف بی حس
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تنظیم هیجان
1-تنظیم هیجان از طریق تنظیم عصبی 7

سـیگل توضیـح می دهد کـه بخش های مختلف مغـز در تنظیم 
هیجان نقـش دارند.

آمیگـدالا: مرکـز واکنش‌هـای فـوری هیجانـی مثـل ترس و �	
خشـم اسـت و به سـرعت بـه تهدیدهـا پاسـخ می‌دهد.

قشـر پیش‌پیشـانی: مسـئول کنتـرل و تنظیـم پاسـخ‌های �	
هیجانـی اسـت، بـه ویـژه در کاهـش شـدت هیجان‌هـا و 

منطقـی. تصمیم‌گیـری 
تنظیـم هیجـان وقتـی موثر اسـت که قشـر پیش‌پیشـانی �	

بتوانـد فعالیـت آمیگـدالا را متعـادل کند.
ــدن و  ــر ب ــالا«8 ب ــه ب یـن ب ــرد از »پای ــمت رویک ــن قس درای
ــد،  ــاق می افت ــا اتف ــی تروم ــز دارد. وقت ــی تمرک ــتم عصب سیس
بــدن در حالــت جنــگ، گریــز یــا انجمــاد می مانــد حتــی وقتــی 
ــا  ــر دارد. در اینج ــاس خط ــوز احس ــرا هن ــد، چ ــن نمی دان ذه

ــه: ــود ک ــتفاده می ش ــی اس درمان های
	Óبه بدن کمک می‌کند احساس امنیت و آرامش پیدا کند
	Óواکنش‌های فیزیولوژیکی به استرس را تنظیم کند
	Ó ،آگاهــی بدنــی را افزایــش دهــد )مثــل تمرین‌های تنفســی

ــن، حرکت‌درمانی( مدیتیش
ایـن کار باعث می شـود بـدن آرام شـود و ذهـن راحت‌تر بتواند 

به تنظیم هیجانـات بپردازد.

7. Neurobiological Regulation
8. Bottom-Up
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ــروژه  ــه پ ــال: اســتاد دانشــگاه ممکــن اســت در آســتانه ارائ مث
یــا دفــاع از پایان نامــه یــا در زمــان ارزیابــی دانشــجویان، دچــار 

اضطــراب شــدید شــود )فعالیــت بیش ازحــد آمیگــدالا(.
 راهکار: تقویت فعالیت قشر پیش پیشانی از طریق تکنیک های 
آرام ســازی مثــل تنفــس عمیــق یــا مراقبه می توانــد به کاهش این 
اضطــراب کمــک کنــد تــا بهتر بتواند تمرکــز و کنترل خود را حفظ 

کند.

2 -تنظیم هیجان از طریق روابط بین فردی 9
سـیگل تأکیـد زیادی بر نقـش روابط اولیه و تعـاملات اجتماعی 

دارد:
	Ó در کودکــی، تنظیــم هیجانــی از طریــق روابــط بــا مراقبــان

ــرد. ــن( شــکل می‌گی ــل والدی ــی )مث اصل
	Ó ــی ــه نیازهــای هیجان ــا پاســخ‌دهی مناســب ب ــان ب مراقب

کــودک، بــه او یــاد می‌دهنــد چطــور هیجان‌هــای خــود را 
کنتــرل کنــد.

	Ó ــرد ــی را در ف ــه مــرور، خودتنظیمــی هیجان ــد ب ایــن فراین
ــد. ــت می‌کن تقوی

ــال: اســتاد ممکــن اســت در مواجهــه بــا دانشــجویانی کــه    مث
انتقــاد می کننــد یــا در جلســات گروهــی اخــتلاف نظــر دارنــد، 

ــد. ــا ناامیــدی کن احســاس خشــم ی
  راهکار: با به کارگیری مهارت های تنظیم هیجان بین فردی، مثل 
گوش دادن فعال و پاسخ دادن با همدلی، می تواند تعارضات را 

بهتر مدیریت کرده و روابط کاری مثبت تری ایجاد کند.

9. Interpersonal Regulation
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3-تنظیم هیجان از طریق فرایند شناختی 10
آگاهی هیجانی: درک و شـناخت احساسـات خود و دیگران �	

اولیـن قـدم در مدیریت هیجان اسـت. دانسـتن اینکـه »الان 
چـه حسـی دارم و چـرا؟« بـه تنظیـم بهتـر هیجان‌هـا کمـک 

می‌کنـد.
چارچـوب بنـدی مجـدد: تغییر نحـوه نگاه به یـک موقعیت �	

می‌توانـد شـدت هیجـان را کـم کند. مثاًل به جـای اینکه یک 
شکسـت را فاجعـه ببینیم، آن را فرصتی بـرای یادگیری در نظر 

بگیریم.
مهارت‌هـای حل مسـئله: توانایی تحلیل مشـکلات و یافتن �	

راهکارهـای منطقی بـه کاهش اسـترس و هیجان‌های منفی 
کمـک می‌کند.

تفکـر منطقـی و کنتـرل تکانه: قشـر پیش‌پیشـانی از طریق �	
مهارت‌های شـناختی می‌توانـد واکنش‌های هیجانی لحظه‌ای 

را تعدیـل کند.
در ایـن  بخش رویکـرد »از بالا به پایین«11 بیشـتر به کارکردهای 
شـناختی مغـز می پردازد؛ یعنـی تمرکز روی افـکار، باورها و نحوه 
تفکـر کـه چگونـه بـر احساسـات و رفتـار مـا تأثیـر می‌گذارنـد. 

مثل: درمان هایـی 
	Ó روان‌درمانی روان‌پویشی: که روی کشف ناخودآگاه، تجربیات

دوران کودکی و تاثیرات آنها روی رفتار فعلی تمرکز دارد.
	Ó رفتاردرمانی شناختی: که به شناخت و تغییر الگوهای فکری

منفی می‌پردازد تا احساسات و رفتارهای ناسالم کاهش یابد.
	Ó ــرادی اســت ــی دیالکتیکــی : کــه مخصــوص اف رفتاردرمان

کــه مشــکلات تنظیــم هیجــان دارنــد، و مهارت‌هایــی مثــل 
تحمــل ناراحتــی و کنتــرل هیجــان را آمــوزش می‌دهــد.

10. Cognitive Regulation
11. Top-Down

14

1

بازگشت به فهرست



  مثــال: دریافــت بازخــورد منفی درباره مقالــه یا پروژه تحقیقاتی 
ممکن اســت باعث احســاس ناکامی یا افســردگی شــود.

  راهکار: استاد می تواند با چارچوب بندی یا بازتعریف موقعیت، 
انتقــاد را بــه عنــوان فرصتــی بــرای رشــد و یادگیــری ببینــد و از ایــن 

طریق هیجان منفی را کاهش دهد.

4-تنظیم هیجان از طریق آگاهی و تمرین ذهن آگاهی 12
تمرکز بر حال: ذهن‌آگاهی یعنی توجه کامل و غیرقضاوتی �	

به لحظه حاضر، احساسات و افکار. این تمرین باعث می‌شود 
هیجان‌ها بدون واکنش سریع و مخرب دیده و پذیرفته شوند.

گسـترش پنجـره تحمـل : ذهن‌آگاهی کمک می‌کنـد تا فرد �	
بتوانـد تحمـل بیشـتری نسـبت بـه هیجان‌های شـدید پیدا 

کنـد و در حالت تعـادل بماند.
کاهـش واکنش‌هـای خـودکار: تمریـن ذهن‌آگاهـی باعث �	

می‌شـود فـرد کمتـر بـه صـورت خـودکار و انفجـاری واکنـش 
نشـان دهـد و بیشـتر از طریـق آگاهـی و تفکـر رفتـار کند

ــا شــرکت در کنفرانس هــا  ــال: روزهــای تدریــس فشــرده ی • مث
می توانــد ســطح اســترس را بــالا ببــرد و اســتاد را از پنجــره تحمــل 

خــارج کنــد.
• راهــکار: تمرین هــای کوتــاه ذهن آگاهــی مثــل تمرکــز بــر تنفــس 
یا لحظه حال، در طول روز به اســتاد کمک می کند تا در تعادل 

هیجانی بماند و عملکرد بهتری داشته باشد.

12. Mindfulness and Awareness
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5-تنظیم هیجان از طریق بیان هیجانی 13
	Ó بیــان مناســب احساســات: برون‌ریــزی هیجان‌هــا از طریــق

صحبــت کــردن، نوشــتن، هنــر، موســیقی یــا فعالیت‌هــای 
بدنــی، باعــث کاهــش فشــار هیجانــی و افزایش احســاس 

آرامــش می‌شــود.
	Ó ــد ــرد کمــک می‌کن ــه ف ــان ب ــن بی ــودی: ای ــکین و بهب تس

ــکار،  ــا ان ــرکوب ی ــای س ــه ج ــاک را ب ــای دردن هیجان‌ه
ــد. ــت کن ــالم‌تر مدیری س

	Ó ایجــاد ارتبــاط بــا دیگــران: بیــان هیجانــی مناســب باعــث
تقویــت روابــط بیــن فــردی و حمایــت اجتماعــی می‌شــود 

کــه خــود یــک عامــل تنظیــم هیجــان اســت.
13. Expressive Regulation

بازگشت به فهرست 16

1

بازگشت به فهرست



مثـال: اسـتاد ممکـن اسـت احسـاس فشـار و اسـترس زیـادی 
داشـته باشـد ولی بخاطر حفظ حرفه ای بودن، هیجان های خود 

را سـرکوب کنـد کـه منجـر بـه خسـتگی روانـی شـود.
راهکار:بیـان هیجـان از طریـق صحبـت بـا همـکاران، نوشـتن در 
دفترچه یا حتی شرکت در گروه های حمایتی می تواند به کاهش 

این فشـار کمک کند.

نتیجه گیری:
مـدل پنجـره تحمـل چارچوبـی مفیـد و کاربـردی بـرای درک و 
مدیریـت هیجان هـا و اسـترس های ناشـی از جنـگ، بحـران و 
ترومـا ارائـه می دهد. این مدل نشـان می دهد کـه حفظ تعادل 
هیجانـی در محدوده ای بهینه، کلید سلامت روان و عملکرد موثر 
در شـرایط پرتنش اسـت. با شـناخت بهتر وضعیت هـای درون 
و بیـرون پنجـره تحمل و اسـتفاده از روش های تنظیم هیجان از 
جملـه تمرینـات ذهن آگاهی، تنظیم عصبـی، روابـط بین فردی، 
فرایندهـای شـناختی و بیان هیجانـی، می توان به افـراد به ویژه 
اسـاتید دانشـگاه کمـک کـرد تـا اسـترس و فشـارهای روانی را 
مدیریـت کـرده و کیفیت زندگی و عملکرد شـغلی خـود را حفظ 
کننـد. توجـه بـه ایـن چارچـوب در محیط هـای آسـیب دیده از 
جنـگ و بحـران، نقش مهمـی در بهبود سلامـت روان و افزایش 

تـاب آوری فـردی و اجتماعی ایفـا می کند.
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بخش دوم

نظریه قاشق ها



نظریه قاشق ها 1
چرخه رونق وفروپاشی

این نظریه توسط کریستین میسراندینو در یک رستوران دانشگاهی 
مطرح شد. وقتی دوستش پرسید زندگی با بیماری مزمن چگونه 
است، کریستین تمام قاشق های آن اطراف را برداشت و به دوستش 

داد. به او گفت:
»اکثر مردم هر روز با تعداد نامحدودی قاشق انرژی بیدار می‌شوند، 

اما در این آزمایش تو فقط ۱۲ قاشق داری«.
سپس از دوستش خواست روزش را قدم به قدم توضیح دهد و 
برای هر فعالیتی )مثل بیدار شدن، دوش گرفتن، لباس پوشیدن( 
یک قاشق برداشت. این استعاره نشان می دهد که افراد مبتلا به 
بیماری های مزمن انرژی محدودی دارند و باید خیلی هوشمندانه 

انرژی شان را مصرف کنند.
قاشق ها استعاره ای برای واحدهای انرژی روزانه اند.

مــثلا فــرد مبــتلا بــه بیماری هــای مزمــن یــا بیــش فعالــی و...، 
دارنــد. محــدودی  قاشــق های 

بایــد  را مصــرف می کنــد؛  قاشــق ها  از  مقــداری  فعالیتــی  هــر 
تــا دچــار فرســودگی نشــویم. انــرژی را خــرج کــرد  هوشــمندانه 

	Ó انواع مختلفی از قاشـق‌ها وجود دارد: قاشـق ذهنی، قاشـق
اجتماعی، قاشـق حسـی، قاشـق تمرکز و غیره.

	Ó ممکن است یک نفر در یک روز قاشق‌های ذهنی زیادی داشته
باشد، اما قاشق‌های اجتماعی یا حسی کمی داشته باشد.

	Ó را انرژی‌مـان  بهتـر  می‌کنـد  کمـک  تفاوت‌هـا  ایـن  شـناخت 
مدیریـت کنیـم و نیازهایمـان را بهتـر توضیـح دهیـم.

1. Spoon Theory
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کشــوی قاشــق های مــا )انرژی هــای مــا( همیشــه نامنظــم اســت. 
ممکن است قاشق انرژی زیادی داشته باشیم اما قاشق تمرکز 
کمتــر، یــا بالعکــس. ایــن تضادهــا و عدم تعــادل می توانند باعث 

فشــار و تنــش بــرای ما شــوند.
	

پس قصه قاشق ها این شکلی آغاز می شود:
این موضوع برای من معمولًاً به این شکل است:

ــق‌های  ــا قاش ــادی دارم، ام ــی زی ــق های ذهن ــن قاش �� م
ــت. ــم اس ــیار ک ــمی ام بس ــرژی جس ــی و ان ــی، حس اجتماع

�� مـثلًاً می توانـم بـه راحتی یک کتـاب کار بنویسـم، محتوای 
اینسـتاگرام تولیـد کنـم و کارهای فکـری زیادی انجـام دهم. اما 
اگر مرا به جشـن تولد بچه ای یا فروشـگاه بفرسـتید، باید زمان 

زیادی برای اسـتراحت و بازیابی انرژی داشـته باشـم.

چرا دیگران ممکن است ما را اشتباه متوجه شوند؟
سـطح انـرژی ما ممکن اسـت خیلی ناپایدار باشـد و به شـدت 
بـالا و پایین شـود. بـه همین دلیـل، گاهی دیگـران رفتـار ما را 

اشـتباه تفسـیر می کننـد. مثلًاً ممکن اسـت کسـی بگوید:
»اگــر انــرژی داری کــه دوســتانت را ببینــی، پــس قطعــاًً انــرژی 

داری کــه  وظایــف دیگــرت را انجــام بدهــی!«
ایــن نــوع حرف هــا ناشــی از عــدم درک ایــن اســت کــه انــرژی 
مــا در حوزه هــای مختلــف بــه طــور برابــر توزیع نشــده اســت و 
همیــن باعث ناراحتی و ســوءتفاهم بــرای خودمــان و اطرافیان 

ــود. می ش
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مشکلات ناشی از این تفاوت انرژی ها
کشوی قاشق های ما »ناهموار« یا »تیز« است، یعنی در یک حوزه 
قاشق زیاد داریم و در حوزه ای دیگر خیلی کم. دیگران ممکن است 
این را به اشتباه »خودخواهی«، »تنبلی« یا »عدم اولویت بندی 

صحیح« تفسیر کنند. حتی ممکن است بگویند:
»تو وقت داری برای کارهایی که دوست داری، ولی برای کارهای 

ضروری وقت نداری.«
اما برای فردی که مثلا اوتیستیک یا دارای ADHD این فقط مسئله 
انتخاب نیست. انرژی کلی ما محدود است و مهم تر اینکه این انرژی 

به شکل نابرابر در جنبه های مختلف زندگی پخش شده است.
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چرخه  رونق و فروپاشی چیست؟
چرخه‌ رونق و فروپاشی به این معناست که ما در روزهای خوب 
انرژی مان را بیش از حد مصرف می کنیم )رونق( و بعد در روزهای 

بعدی نیاز به استراحت طولانی و بازیابی داریم )فروپاشی(.
	Ó در روزهای »رونق«، افراد تلاش می‌کنند خیلی کار انجام دهند

و معمولًا به هشدارهای بدن توجه نمی‌کنند.
	Ó ،سـپس وارد مرحله‌ی »فروپاشـی« می‌شـوند که با خستگی

فرسـودگی و نیاز به اسـتراحت همراه است.
	Ó سپس این چرخه دوباره تکرار می‌شود: بعد از بازیابی، دوباره

انرژی را بیش از حد مصرف می‌کنند.

چرا این چرخه اهمیت دارد؟
	Ó ،بــرای افــراد ســالم، معمولًا مشــکل خاصــی ایجــاد نمی‌کند

چــون ســریع بازیابی می‌شــوند.
	Ó ،بــرای کســانی کــه بیماری‌هــای مزمــن، خســتگی مــداوم

ــد شــرایط را  ــن چرخــه می‌توان ــد، ای ــی دارن ــا ناتوان درد ی
بدتــر کنــد و فرســودگی عمیق‌تــری ایجــاد کنــد.

	Ó این ،ADHD برای افرادی مانند افراد اوتیستیک یا مبتلا به
چرخه شایع است چون معمولًا تلاش می‌کنند »ادامه دهند« و از 
محدودیت‌های خود عبور می‌کنند که باعث فرسودگی می‌شود.

مشکل چرخه ی رونق و فروپاشی چیست؟
	1 به مرور زمان، بازیابی طولانی‌تر و سخت‌تر می‌شود و فرسودگی .

عمیق‌تر می‌شود.
	2 باعـث تغییـرات خلقـی می‌شـود: روزهـای خـوب بـا انرژی .

بـالا و حـس موفقیـت، و روزهـای بد بـا افسـردگی و ناامیدی.
	3 به خستگی مزمن و فرسودگی دائمی منجر می‌شود..
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راه حل: سیستم های تنظیم سرعت یا میزان فعالیت 2
	Ó تنظیــم ســرعت یعنــی مدیریــت انرژی بــه صــورت متعادل

و نــه به صــورت نوســانی.
	Ó:شامل مواردی مثل

تعیین مرزهای سالم،�	
مقابله با پذیرش نادرست توانایی‌ها،�	
داشتن عادات خواب خوب،�	
و استفاده از ابزارهایی مثل نظریه‌ قاشق‌ها.�	

ADHD قاشق های ویژه افراد  اوتیستیک و
شیوع ADHD و اوتیسم در میان دانشجویان دانشگاهی قابل 
توجه است و اگرچه این اختلالات اغلب نامرئی به نظر می رسند، 
اما اثرات معناداری بر عملکرد تحصیلی، روانی و اجتماعی افراد 
دارند؛ ازاینرو می‌توان برای تبیین تجربه زیسته ی این دانشجویان 
از نظریه   قاشق ها استفاده کرد. بر اساس این نظریه، دانشجویان 
منابع  با  را  فعالیت های خود  روز  هر  اوتیسم  یا   ADHD دارای 
مدیریت  )»قاشق ها«(  هیجانی  و  ذهنی  انرژی  از  محدودتری 
می کنند، به طوریکه انجام وظایف به ظاهر ساده برای آنان هزینه 
بیشتری دارد. با این حال، این گروه ها - به ویژه در محیط دانشگاه 
- از جمله افرادی هستند که کمتر به نیازها و فشارهای پنهان شان 
پرداخته می شود و همین نادیده گرفتن می تواند به فرسودگی و 

نابرابری در تجربه تحصیلی آنان منجر شود.
استفاده از »قاشق« به عنوان نشانگر واحد انرژی، گرچه محبوب 
است، اما برای اوتیستیک ها، ADHD و ... کمی مبهم است. چون 
انرژی در هر نوع فعالیت به صورت برابر توزیع نمی شود. مثلا 
ممکن است روزی انرژی فیزیکی زیادی داشته باشی ولی تمرکز 

کمی داشته باشی، یا بالعکس.
2. Pacing
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ایــن تضــاد باعــث می شــود کــه خواســته ها و نیازهــا گاهــی 
بــا هــم در تعــارض باشــند، مــثلا بخواهی بــا دیگران معاشــرت 
کنــی امــا حواس پرتــی یــا حساســیت های حســی مانــع شــود.

ADHD اهمیت این موضوع برای افراد اوتیستیک و
	Ó چــون انــرژی در بخش‌هــای مختلــف زندگــی بــه صــورت

نابرابــر توزیــع می‌شــود، چرخــه‌ی رونــق و فروپاشــی 
ــت. ــدیدتر اس ش

	Ó آگاهـی و اسـتفاده از راهبردهـای مدیریت انـرژی، می‌تواند
به پیشـگیری از فرسـودگی و حفـظ انرژی پایـدار کمک کند.

نتیجه گیری:
ــا نشــان  ــه م ــق و فروپاشــی ب ــه قاشــق ها و چرخــه رون نظری
ــه بیماری‌هــای مزمــن، اوتیســم  ــتلا ب ــراد مب ــه اف می دهــد ک
ــر در  ــد کــه بــه صــورت نابراب ــرژی محــدودی دارن و ADHD ان
ــن  ــت. ای ــده اس ــع ش ــان توزی ــف زندگی ش ــای مختل بخش ه
افــراد بایــد بــا مدیریــت هوشــمندانه و تنظیــم متعــادل انرژی، 
از مصــرف بیــش از حــد در روزهــای پرانــرژی جلوگیــری کننــد 
ــی و  ــوند. آگاه ــدید نش ــتگی ش ــودگی و خس ــار فرس ــا دچ ت
پذیــرش ایــن محدودیت هــا، همــراه بــا ایجــاد مرزهــای ســالم 
ــی و  ــت زندگ ــظ کیفی ــه حف ــد ب ــب، می توان ــادات مناس و ع
کاهــش نوســانات خلقــی و جســمی کمــک کنــد. در نهایــت، 
شــناخت دقیق تــر نــوع انــرژی و نیازهــای فــردی به پیشــگیری 
ــا دیگــران کمــک می کنــد. از ســوءتفاهم ها و بهبــود ارتبــاط ب
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مراقبت از خود
بخش سوم



 دو نوع مراقبت از خود
و چرا یکی ممکن است کافی نباشد:

مـا در عصـر مراقبـت از خـود زندگـی می کنیـم. می توانیـد در 
شـبکه های اجتماعی بی پایـان نکات مراقبت از خـود پیدا کنید. 
می توانیـد بـرای دریافـت جعبه هـای ماهیانـه مراقبـت از خـود 
ثبت نام کنید و برچسـب های انگیزشـی دریافت کنیـد. اما واقعاًً 
مراقبـت از خـود یعنـی چه؟ و چـرا گاهی مراقبـت از خود باعث 
می شـود بعـد از انجـام همـه چیـز، احسـاس اسـترس و خالی 

بـودن کنید؟
اکثــر مــردم نمی داننــد کــه دو نــوع مراقبــت از خود وجــود دارد 
و شــما بــه هــر دو نیــاز داریــد. وقتــی فقــط روی یکــی تمرکــز 
می کنیــد و دیگــری را نادیــده می گیریــد، مثــل ایــن اســت کــه 
فقــط یــک طــرف قایــق را پــارو بزنیــد. هــر چقــدر هــم تلاش 
کنیــد، فقــط دور خودتــان می چرخیــد .امــا اگــر هــر دو نــوع 
مراقبــت از خــود را بشناســید و یــاد بگیریــد در هــر موقعیتــی 
کــدام نــوع را نیــاز داریــد، می توانیــد واقعــاًً از مراقبــت از خــود 

بهــره ببریــد و حــس تجدیــد قــوا کنیــد.

دونوع خومراقبتی
دو نوع مراقبت از خود عبارت اند از:

	Ó ــاد ــوب ایج ــاس خ ــه احس ــی ک ــی:1 اقدامات خودآرام‌بخش
ــد. ــش می‌دهن ــد را کاه ــاس ب ــا احس ــد ی می‌کنن

	Ó خودتغذیــه‌ای:2 اقداماتــی کــه نیازهــای واقعــی را بــرآورده
می‌کننــد )امــا ممکــن اســت ناخوشــایند باشــند(.

1. Self-Soothing
2. Self-Nourishment
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خودآرام بخشی
خودآرام بخشی همان چیزی است که بیشتر مردم وقتی به مراقبت 
از خود فکر می کنند، در ذهن دارند. ممکن است شامل مواردی 

مانند:
	Ó گرفتن حمام
	Óدیدن پشت سر هم سریال مورد علاقه
	Óخوردن یک بشقاب اضافی بستنی
	Óچند بار زدن دکمه تعویق ساعت زنگ‌دار
	Óخرید چیزی که دوست دارید اما لازم ندارید

همه این ها به شما کمک می کنند در لحظه احساس خوبی داشته 
باشید و استرس را دور کنید. و این خیلی مهم است! شما نیاز 
دارید زمان هایی داشته باشید که »در حالت عملکرد« نبوده و فقط 
وجود داشته باشید و روی احساس خوب تمرکز کنید .شما باید 
نیروی اراده تان را با دادن اجازه گاه به گاه به وسوسه ها شارژ کنید. 
این نشانه ضعف یا تنبلی نیست، بلکه بخشی از  واقعیت زندگی 
کردن است، نه یک ربات خسته‌ناپذیر.قلب شما همیشه می زند، 
اما بین ضربان ها هم استراحت می کند. حتی قوی ترین عضله بدن 
هم به استراحت نیاز دارد، و حتی پرکارترین فرد هم نیاز دارد گاهی 

به خودش برسد.
خودتغذیه ای

خودتغذیه ای کمی پیچیده‌تر است، چون حس و حال مراقبت 
از خودی که ما انتظار داریم را ندارد.فرهنگ ما مراقبت از خود 
را با آرامش و راحتی می شناسد، اما خودتغذیه ای اغلب نیازمند 
تلاش و تحمل ناراحتی است. به عبارت دیگر خودآرام بخشی شما 
را همین الان خوب می کند، اما خودتغذیه ای ممکن است در لحظه 

ناراحت کننده باشد ولی بعدها باعث حس خوب می شود.
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برای مثال، خودتغذیه ای ممکن است شامل موارد زیر باشد:
	Óزود خوابیدن تا فردا سرحال باشید
	Óصحبت کردن با یک دوست درباره مشکلی که دارید
	Óوقت گذاشتن برای نواختن یک ساز یا نوشتن شعر
	Óپختن غذای سالم برای خودتان
	Óبرنامه‌ریزی وقت دکتر یا دندانپزشکی که به تعویق انداخته‌اید

اگر خودآرام بخشـی معمولا مصرف منفعلانه است، خودتغذیه ای 
عمـل فعالانـه اسـت. وقتـی بـه سـریال  مـورد علاقه تـان نگاه 
می کنیـد، فقـط در حـال دریافـت تجربـه هسـتید. امـا وقتـی 
از دوسـت کمـک می خواهیـد، غـذا می پزیـد یـا وقـت دکتـر 
می گذاریـد، داریـد کاری می کنیـد کـه قـبلا انجـام نشـده بـود.

چه نوع مراقبت از خودی نیاز دارید؟
همه به هر دو نوع مراقبت از خود نیاز دارند، اما خیلی‌ها ممکن 

است فقط روی یکی تمرکز کنند و دیگری را فراموش کنند.
البته ممکن است اصلًاً مراقبت از خود را کنار بگذارید و به هر دو 
نوع نیاز داشته باشید. در این حالت فقط کافی است شروع کنید؛ 

یکی از موارد بالا را انجام دهید!
اما اگر مراقبت از خود می کنید و هنوز حس خوبی ندارید، احتمالًاً 
دارید بیش از حد روی یکی تمرکز می کنید و دیگری را نادیده 

می گیرید.
اگــر در خودآرام بخشــی گیــر افتاده ایــد و خودتغذیــه ای را نادیده 

ــد: می گیری
	Ó کارهـای خودآرام‌بخـش دیگـر احسـاس خوبـی بـه شـما

نمی‌دهنـد و فقط شـما را بی‌حـس می‌کنند )یعنـی به جای 
لـذت بـردن، فقـط دارید از احسـاس بـد فـرار می‌کنید(.
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	Ó وقتــی کارهــای آرام‌بخــش را متوقــف می‌کنیــد، بلافاصلــه
هــوس بیشــتری می‌کنیــد و حــس رضایــت نداریــد.

	Ó ــرای احســاس می‌کنیــد مشــکلات‌تان زیــاد می‌شــوند و ب
مقابلــه بــه آرام‌بخشــی بیشــتری نیــاز دارید.

اگر در خودتغذیه ای گیر کرده اید و به خودآرام‌بخشی نیاز دارید:
	Ó ــدام ــال« باشــید و م ــد »فع ــد همیشــه بای حــس می‌کنی

ــد. ــر می‌کنی ــدی فک ــه کار بع ب
	Ó »تفریــح و لــذت را کنــار می‌گذاریــد تــا کارهای »ســودمندتر

را انجــام دهید.
	Ó ــان ــه برای‌ت ــود در لحظ ــی خ ــاس واقع ــخیص احس تش

ســخت اســت و راحت‌تــر می‌توانیــد بفهمیــد چــه چیــزی 
ــزی لذت‌بخــش ــا چــه چی ــد اســت ت مفی

چگونه هر دو نوع مراقبت از خود را به خود بدهید؟
بــرای شکســت دادن فرســودگی و احســاس تجدیــد قــوا، باید 
مراقبــت متعــادل از خــود داشــته باشــید. اگــر در یکــی از انواع 
ــم  ــه ک ــی ک ــت: روی نوع ــاده اس ــد، س ــر کرده ای ــت گی مراقب
داریــد تمرکــز کنیــد! اگــر نمی دانیــد کــدام نیــاز داریــد، احتمــالا 
ــی  ــه کم ــت ک ــن اس ــوب ای ــر خ ــد. خب ــاز داری ــر دو نی ــه ه ب
مراقبــت از خــود تاثیــر زیــادی دارد. حتــی ۲۰ دقیقــه اینجــا و 
آنجــا می توانــد تفــاوت بزرگــی در حــال خــوب و توانایــی شــما 
بــرای رشــد ایجــاد کنــد، بــه شــرط اینکــه تعــادل بیــن دو نــوع 

مراقبــت را رعایــت کنیــد.
و شروع کردن آسان است!
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برای اضافه کردن خودآرام بخشی به زندگی تان:
	Ó فهرســتی از فعالیت‌هایــی کــه قبــاً از آن‌هــا لــذت می‌بردید

و مدت‌هــا انجــام نداده‌ایــد تهیــه کنیــد و یکــی را انجــام 
ــرگرمی‌های  ــا س ــه ی ــورد علاق ــای م ــاً فیلم‌ه ــد )مث دهی

فرامــوش شــده(.
	Ó فعالیت‌هایـی را برنامه‌ریـزی کنید که به حواس شـما خیلی

وابسـته‌اند و بـدون مزاحمت انجام دهید )مثاًل غذای مورد 
علاقه در رسـتوران و گذاشتن گوشی کنار(.

	Ó فکـر کنید چه کاری می‌کنید تا یک دوسـت‌تان را خوشـحال
کنیـد و همان را بـرای خودتان انجام دهید!

	Ó یـک زمـان مشـخص در هفتـه اختصـاص دهید کـه هیچ
کاری نکنیـد )مثاًل یکشـنبه شـب‌ها فقط بـرای اسـتراحت(.

	Ó ــد ــار بگذاری ــرای خودآرام‌بخشــی کن ــه ب بودجــه‌ای ماهیان
)مثــاً ۲۰ دلار در هفتــه بــرای فیلــم(

برای اضافه کردن خودتغذیه ای به زندگی تان:
	Ó فهرســتی از فعالیت‌هــای خلاقانــه کــه قبــاً برای‌تــان

ــعر(.  ــتن ش ــاً نوش ــازید )مث ــد بس ــش بودن رضایت‌بخ
	Ó ــرار کنیــد ــاط برق ــا دوســتی کــه مدت‌هــا ندیده‌ایــد ارتب ب

)پیــام کوتــاه، تمــاس تلفنــی یــا برنامــه دیــدار(.
	Ó ،یــک کار بــرای ســامت‌تان انجــام دهیــد )زودتــر خوابیدن

ورزش ۲۰ دقیقــه‌ای، وقــت دکتر، خوردن ســبزیجات(.
	Ó ،فهرســتی از کارهــای ناتمــام کــه فشــار می‌آورنــد بســازید

یکــی را انتخــاب و انجــام دهیــد، بقیــه را فعــاً کنــار بگذاریــد.
	Ó روزانه/هفتگــی حداقــل یــک کار فقط بــرای خودتــان انجام

ــدف  ــه روی ه ــاً ۲۰ دقیق ــران )مث ــرای دیگ ــه ب ــد ن دهی
شــخصی کار کنیــد(.
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با وجود اینکه مراقبت از خود در فرهنگ ما نفوذ کرده است، هنوز 
هم متعهد ماندن به آن می تواند دشوار باشد. شاید فکر کنید 
، اما من آن‌قدر قوی  از خود برای دیگران خوب است  مراقبت 
هستم که به آن نیاز ندارم! یا اینکه من شایسته اش نیستم! یا 
مسئولیت های زیادی دارم و نمی توانم آن را در اولویت قرار دهم! 

اگر این حرف ها به گوشتان خورده است… دو نکته برایتان دارم:
۱-برخی از مهم ترین پشیمانی های افراد در آستانه مرگ این است 
که »کاش این قدر سخت کار نکرده بودم« و »کاش اجازه داده 

بودم خوشحال تر باشم«.

شــاید شــما تنها کســی باشــید که تا پایان عمر از اینکه همیشــه 
کار کرده و خود را از خوشــحالی محروم کرده خوشــحال باشــد.

بــه خــرد و تجربــه کســانی کــه رفته انــد گــوش دهیــد. زندگــی خــود 
را خــوب بســازید وقتــی هنــوز فرصــت دارید.

۲- یکی از اساتید من همیشه می گفت: »یک جراح مسئول مراقبت 
از ابزارهایش است و باید آن ها را در بهترین وضعیت نگه دارد. 
به عنوان یک استاد، خودِِ تو ابزار هستی  و اگر از خودت مراقبت 

نکنی، دانشجویان ات آسیب خواهند دید.«
هر چیزی که در زندگی برایت مهم است - شغل، خانواده، یا هدفی 
که برایش می جنگی - توانایی تو برای حضور کامل وابسته به 

توانایی ات در مراقبت از خودت است.

پس مراقب خودت باش!
ایــن نــکات شــروعی بــرای مراقبــت متعــادل از خــود هســتند. 

مراقبــت از خــود بــه معنــای مهربانــی بــا خــود اســت.
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نتیجه گیری:
مراقبــت از خــود تنهــا به لحظــات آرامــش و لذت بــردن محدود 
نمی شــود؛ بلکــه شــامل اقداماتــی اســت کــه ممکــن اســت در 
لحظــه ســخت یــا ناخوشــایند بــه نظــر برســند امــا در نهایــت 
باعــث رشــد و بهبــود کیفیــت زندگــی می شــوند. برای داشــتن 
زندگــی متعــادل و جلوگیــری از خســتگی و اســترس، بایــد هــر 
ــه ای  ــی و خودتغذی ــود - خودآرام‌بخش ــت از خ ــوع مراقب دو ن
- را در کنــار هــم در نظــر بگیریــم و بــه آن هــا توجــه کنیــم. بــا 
شــناخت نیازهــای واقعــی خــود و ایجــاد تعــادل بین ایــن دو، 
ــه آرامــش  ــد شــویم و ب می توانیــم از مراقبــت از خــود بهره من
و تجدیــد انــرژی واقعــی دســت یابیــم. پــس مهربــان بــودن 
بــا خــود و اختصــاص زمــان بــه هــر دو شــکل مراقبــت، کلیــد 

زندگــی ســالم و شــاداب اســت.
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ارتباط اجتماعی
بخش چهارم



انسان ها برای ارتباط ساخته شده اند:
ارتباط اجتماعی فقط یک تجمل نیست؛

بخشی از معماری مغز ماست.

بیشــتر مــردم در طــول تاریــخ، درک عمیــق و درونی ای داشــتند 
ــاط ســاخته شــده ایم. فرهنگ هــای بومــی  ــرای ارتب ــا ب ــه م ک
سال هاســت ســبک زندگــی خــود را بــر پایــه وابســتگی متقابل 
ــزی  ــد. در بخــش اعظــم تاریــخ بشــر، جامعــه چی ــا کرده ان بن
اضافــه نبــود، بلکــه در بطــن وجــود انســانی تنیــده شــده بــود 
ــی،  ــای غرب ــژه در فرهنگ ه ــرفت« به وی ــیر »پیش ــا در مس .ام
راه خــود را گــم کردیــم. جمع‌گرایــی جــای خــود را بــه اســتقلال 
افراطــی داد. وابســتگی متقابــل جــای خــود را بــه فردگرایــی 

داد. مراقبــت جمعــی بــا بهــره وری و شــتاب جایگزیــن شــد.
و بــا ایــن حــال - بــا وجــود تلاش مــا بــرای رفتــار به‌گونــه ای 
کــه انــگار می توانیــم تنهــا باشــیم - علــوم اعصــاب مرتــب بــه 
ــی طراحــی نشــده ایم.  ــرای تنهای ــا ب ــد: م ــادآوری می کن ــا ی م
ارتبــاط اجتماعــی فقط یــک تجمل نیســت؛ بخشــی از معماری 

ــت. مغز ماس

نظریه پایه اجتماعی: مغز ما انتظار ارتباط دارد
یکــی از مفاهیــم جالــب علــوم اعصــاب اجتماعــی، نظریــه پایه 
اجتماعــی1 اســت کــه توســط روانشــناس جیمــز آ. کــوان مطرح 
شــده اســت. ایــن نظریــه می گویــد مغــز مــا بــا انتظــار ارتبــاط 
اجتماعــی تکامــل یافتــه اســت. وقتــی روابــط حمایتــی داریم، 
ــف  ــت، وظای ــبک‌تر اس ــا س ــی م ــناختی و فیزیولوژیک ــار ش ب
ــند.  ــر می رس ــه نظ ــر ب ــل مدیریت ت ــا قاب ــان تر و چالش ه آس
1. Social Baseline Theory - SBT
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امــا وقتــی تنهــا هســتیم، مغزمــان دنیــا را خطرناک‌تــر، 
پرزحمت تــر و خســته کننده تر می بینــد.

مطالعــات متعــددی ایــن موضــوع را نشــان داده انــد. در یــک 
ــه  آزمایــش، از شــرکت کنندگان خواســته شــد شــیب یــک تپ
را تخمیــن بزننــد. کســانی کــه تنهــا ایســتاده بودنــد، تپــه را 
شــیب دارتر می دیدنــد، در حالــی کــه کســانی کــه بــا دوســت 
ایســتاده بودنــد، شــیب را کمتــر می دیدند. حتی تصور داشــتن 
یــک دوســت حمایتــی، تپــه را قابل تحمل تــر می کــرد نســبت 
بــه فکــر کــردن بــه یــک فــرد خنثــی یــا نامطلــوب. تحقیقــات 
دیگــر نشــان دادنــد کــه فقــط گرفتــن دســت شــریک زندگــی 
)یــا حتــی نــگاه کــردن بــه عکــس او( درد را کاهــش می دهــد 
ــا  ــی ب ــد: وقت ــان می دهن ــی را نش ــه مهم ــا نکت ــن یافته ه .ای

دیگــران ارتبــاط داریــم، منابــع بیشــتری در اختیــار داریــم.

ارتباط حالت پیش فرض است، نه استثناء
ایــن بخــش واقعــا جالــب اســت. پژوهشــگران ابتــدا دنبــال 
چیــزی بودنــد کــه در مغــز وقتــی افــراد ارتبــاط برقــرار می کننــد 
»فعــال« می‌شــود. امــا چیــزی نیافتنــد. در همیــن هنــگام بــود 
کــه دکتــر کوان بــه بینــش رســید: مغــز نیــازی نــدارد »ارتباط« 
را روشــن کنــد چــون فــرض می کنــد ارتبــاط وجــود دارد. ایــن 

حالــت پیش فــرض مغــز اســت.
ــن انتظــار نقــض می‌شــود  ــی ای ــح می دهــد وقت ــن توضی ای
— وقتــی حمایــت اجتماعــی در دســترس نیســت — مغــز آن 
ــز ســخت تر می‌شــود.  ــه چی ــان هم ــد. ناگه را مشــکل می دان
مغــز منابــع کمتر را احســاس کــرده و بــدن را بــرای صرفه‌جویی 
ــتر  ــن تلاش بیش ــد. ای ــاده می کن ــتر آم ــا تلاش بیش ــرژی ی ان
فقــط ذهنــی خســته کننده نیســت — می‌توانــد بــه اســترس 
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مزمــن، اضطــراب و مشــکلات سلامتــی طولانی مــدت منجــر 
شــود.

ارتباط به عنوان منبع زیست انرژتیکی
بخشــی از ایــن نظریــه می گویــد کــه خــودِِ ارتباط منبعی اســت 
ــت انرژتیکی«.  ــع زیس ــک »منب ــته ایم، ی ــه آن وابس ــا ب ــه م ک
وقتــی ایــن منبع در دســترس نباشــد، ممکن اســت ناخــودآگاه 

بــه دنبــال منابــع دیگــری بــرای جبران باشــیم.
مــثلًاً یــک مطالعــه نشــان داد افــراد منــزوی اجتماعــی بیشــتر 
قنــد مصــرف می کننــد؛ حتــی پــس از در نظــر گرفتــن عوامــل 
مختلــف مثل شــاخص تــوده بدنی، تصویــر از خود، افســردگی، 
ــع  ــز مناب ــن نشــان می دهــد مغ ــد. ای ــی و درآم ــت بدن فعالی
اجتماعــی و متابولیکــی را مشــابه می داند. وقتی ارتبــاط نداریم، 
ممکــن اســت بــه طــور غریــزی بــه دنبــال منابــع دیگــر انــرژی 

مثــل مصــرف قند باشــیم.
این برای ما چه معنایی دارد؟

به زبان ساده:
 مغز ما فرض می کند ما بخشی از یک شبکه اجتماعی هستیم. 

وقتی نیستیم، کل سیستم باید بیشتر کار کند.

نکته مهم:
 بودن با دیگران مورد اعتماد فقط حس خوبی ایجاد نمی کند، 
بلکــه واقعــاًً طــرز دیــد مــا بــه دنیــا و دسترســی مان بــه منابــع را 
تغییــر می دهــد. ارتبــاط بــار را ســبک می کنــد و وقتــی نداریمــش، 
مغزمــان ایــن فقــدان را بــه شــکل هایی ثبــت می کنــد کــه شــاید 

خودمــان هــم متوجــه نشــویم.
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نیاز به تعلق: بیشتر از یک احساس
ــی روی  ــان اجتماع ــا کار روانشناس ــی ب ــه اجتماع ــه پای نظری
نظریــه نیــاز بــه تعلــق2 هم راســتا اســت. ایــن نظریــه می‌گویــد 
:«ایجــاد و حفــظ ارتباطــات مثبت اجتماعــی یک نیــاز بنیادین 

انســانی اســت، نــه فقــط یــک ترجیــح.«
روی بومایســتر معتقــد اســت تعلــق بــه انــدازه غــذا و ســرپناه 

ضــروری اســت. او گفتــه:
ــه چقــدر  ــه ام ک ــرار گرفت ــن موضــوع ق ــر ای »مــن تحــت تأثی
ــق و  ــاره تعل ــان درب ــه نگرانی هایش ــان ها ب ــات انس از احساس

ــط اســت«. پذیــرش مرتب
کار او نشــان می دهــد بســیاری از شــدیدترین احساســات مــا 
— اضطــراب اجتماعــی، حســادت، تنهایــی، گنــاه — مســتقیماًً 
بــه همیــن نیــاز بــه ارتبــاط مرتبط انــد. در بیشــتر تاریــخ بشــر، 
محرومیــت از گــروه می توانســت بــه معنــای مرگ باشــد و مغز 
مــا مطابــق بــا ایــن واقعیــت تکامــل یافتــه اســت. مــا بــرای 
ردیابــی جایــگاه اجتماعــی، جســتجوی پذیــرش و اجتنــاب از 
رد شــدن ســاخته شــده ایم. وقتــی ایــن نیــاز بــرآورده نشــود، 
ــی آورد —  ــدا درم ــه ص ــر را ب ــگ خط ــان زن ــتم عصبی م سیس
ــده  ــت نادی ــخت اس ــم س ــا می دانی ــیاری از م ــه بس ــی ک زنگ

گرفتــه شــود.

هرچند تعلق مهم است، نحوه جستجوی آن هم اهمیت دارد
تعلق اغلب به عنوان یک خوبی قطعی مطرح می شود. اما مسئله 
پیچیده تر است. در طول تاریخ، مردم از طریق کنار گذاشتن یا 
دیگری انگاشتن کسانی که متفاوت می دیدند، حس تعلق ایجاد 
و  قبیله گرایی سیاسی  افزایش  در  را  این مسئله  امروز  کرده اند. 
اجتماعی می بینیم، جایی که هویت گروهی با تعریف کسانی که 
2. Need-to-Belong Theory
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متعلق نیستند ساخته می شود.
نزدیک‌تر شدن به یک گروه گاهی به معنای دور شدن از — و 
حتی بی انسان کردن — دیگران است.در بهترین شکل خود، تعلق 
ارتباطی ایجاد می کند که از انسانیت ما حمایت می کند. اما وقتی 
تعلق از طریق جدایی ساخته شود، می تواند باعث قطبی شدن، 

تبعیض و تفرقه اجتماعی شود.

نیــاز بــه منابــع اجتماعــی از بیــن نمــی رود، امــا نحوه دسترســی به 
آن متفاوت اســت

نتیجه گیری
نشان  انسانی  ارتباطات  نقش  و  اجتماعی  پایه  نظریه  مطالعه 
می دهد که ارتباط اجتماعی نه تنها یک خواسته روانی بلکه یک 
نیاز زیست عصبی بنیادین است که در ساختار و عملکرد مغز ما 
ریشه دارد. مغز انسان ها به گونه ای تکامل یافته که انتظار دارد در 
یک شبکه اجتماعی حمایت کننده حضور داشته باشد و فقدان این 
ارتباط می تواند بار شناختی و فیزیولوژیکی را افزایش دهد و منجر 
به استرس، اضطراب و پیامدهای منفی سلامت شود. از این رو، 
اهمیت ایجاد و حفظ محیط های یادگیری و کاری که حس تعلق، 
حمایت و همبستگی اجتماعی را تقویت کنند، بسیار حیاتی است. 
در عین حال، توجه به این نکته ضروری است که نیاز به تعلق و 
ارتباط باید به شکل سالم و شامل پذیر پاسخ داده شود تا از ایجاد 
تبعیض و جدایی جلوگیری شود. برای اساتید، این یافته ها فرصتی 
است تا با ایجاد فضای تعامل حمایت کننده و توجه به تفاوت های 
فردی، زمینه های رشد شناختی و عاطفی دانشجویان را به بهترین 

شکل ممکن فراهم کنند.
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از خواندن تا ساختـن
بخش پنجم



دعوت به مشارکت
از خواندن تا ساختن: با هم تاب آوری را زندگی کنیم

اساتید گرامی،
اگرچه خواندن، نخسـتین گام در مسـیر آگاهی است، اما تغییر، 
از عمـل آغـاز می شـود. آنچـه در ایـن ویژه نامه خواندیـد، صرفاًً 
مجموعـه ای از مفاهیم نظری نبود، بلکه نقشـه ای بـرای عمل در 

دل واقعیت هـای امـروز آموزش عالی اسـت.
از شما دعوت می کنیم که یک گام به پیش بردارید:

با تشـکیل گروه های حمایتی در دانشگاه، فضای گفتگو، همدلی 
و یادگیری جمعی را تقویت کنید.
این گروه ها می توانند محلی برای:

	Óبه‌اشتراک‌گذاری تجربه‌ها و راهکارها
	Óحمایت روانی-حرفه‌ای در شرایط پرفشار
	Óبررسی و پیاده‌سازی ایده‌های مطرح‌شده در این نشریه
	Ó طراحی برنامه‌های بین‌دانشـکده‌ای بـرای افزایش تاب‌آوری

دانشگاه
یـا یـک  اگـر حتـی ۳ تـا ۵ نفـر از همکاران تـان را دور یـک میـز 
گفت وگوی آنلاین جمع کنید، اولین قدم را برداشـته اید. ما باور 
داریـم کـه تغییـر، از دل همیـن حلقه های کوچک آغاز می شـود و 
دانشـگاهی تـاب آور، بـا اسـاتیدی پیوندخـورده، توانمنـد و همدل 

سـاخته می شـود.

اگـر گـروه حمایتـی خـود را شـکل دادیـد، تجربه تـان را بـا مـا بـه 
اشـتراک بگذاریـد تـا در شـماره های آینـده نشـریه بازتـاب دهیـم.

با هم می سازیم، با هم می مانیم، با هم می بالیم.
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یک نمونه  ساده از الگوی تشکیل گروه های حمایتی اساتید
در مواجهه با فشارهای روزافزون آموزش عالی، تشکیل گروه های 
حمایتـی درون دانشـگاه، راهـکاری سـاده امـا مؤثر برای تـاب آوری 

جمعی است. این الگو به شما کمک می کند:
1-گروه را شکل دهید:

۳ تا ۶ نفر از همکاران علاقه مند را با دغدغه های مشابه )سلامت 
روان، فشار کاری، ارتباط با دانشجویان( گرد هم آورید.

2- زمان و مکان را مشخص کنید:
هـر دو یـا سـه هفتـه یـک جلسـه ۶۰ تـا ۹۰ دقیقـه ای برگـزار کنیـد؛ 

حضـوری یـا آنلایـن.
3-چارچوب ساده جلسات:

شروع با احوال‌پرسی و چک‌این )۱۰ دقیقه(�	
گفت‌وگــوی متمرکــز روی یــک موضــوع یــا چالــش مشــترک )۴۰ �	

دقیقه(
به‌اشتراک‌گذاری تجربه‌ها و راهکارها )۲۰ دقیقه(�	
جمع‌بندی و تعیین برنامه جلسه بعد )۵ دقیقه(�	

4-موضوعات پیشنهادی جلسات اول:
مقابله با فرسودگی شغلی�	
مراقبت از خودِ حرفه‌ای�	
تنظیم هیجانات در فضای کلاس�	
تجربه‌های موفق در تاب‌آوری�	

5- توصیه هایی برای پایداری گروه:
امنیت روانی و محرمانگی را رعایت کنید�	
قضاوت‌گری را کنار بگذارید؛ فضای گروه حمایتی است�	
انعطاف داشته باشید؛ حضور ناپیوسته هم پذیرفته است�	
این گروه‌ها می‌توانند پناهگاهی امن برای گفت‌وگوی حرفه‌ای، �	

همدلی، تبادل تجربه و احیای امید در دل بحران باشند.
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کمک به دانشجویان
پیرامون اضطراب ایام امتحانات

شـمار قابل ملاحظه ای از دانشـجویان در مراکز مختلف آموزشی 
بـا تنـش و اضطراب دسـت و پنجه نـرم می‌کننـد. تنش عواقب 
منفـی زیـادی دارد کـه یکـی از مهمتریـن آنهـا آثـار مخـرب بـر 
پیشـرفتهای تحصیلی است. اساتید و مدرسـان بزرگوار دانشگاه 
کـه به نوعی بـا دانشـجویان در ارتباط هسـتند می توانند نقش 
مهمـی در جلوگیری و کاسـتن تنـش در میان دانشـجویان و در 
نتیجه بر سلامت جسـمانی و روانشـناختی دانشـجویان داشته 
باشـند. نکته قابل ملاحظـه در برخورد با دانشـجویانی که درگیر 
تنـش هسـتند ایـن اسـت کـه بسـیاری از دانشـجویان ممکن 
اسـت تمایلی نداشـته باشـند درباره این مشـکل با سـایرین از 
جملـه اساتیدشـان صحبت کنند و بـه این دلیـل در پی مداخله 
مناسـب نباشـند. این امر سـبب می شود که شرایط دشـوار را به 

تنهایی و بـدون دریافت کمـک بگذرانند.
ــجویان  ــه ای از دانش ــل ملاحظ ــمار قاب ــت ش ــخن نخس س
ــش و اضطــراب دســت و  ــا تن ــف آموزشــی ب ــز مختل در مراک
ــه  ــادی دارد ک ــش عواقــب منفــی زی ــد. تن ــرم می کنن پنجــه ن
یکــی از مهمتریــن آنهــا آثــار مخــرب بــر پیشــرفتهای تحصیلی 
اســت. اســاتید و مدرســان بزرگــوار دانشــگاه کــه بــه نوعــی بــا 
ــد نقــش مهمــی در  ــاط هســتند می‌توانن دانشــجویان در ارتب
جلوگیــری و کاســتن تنــش در میــان دانشــجویان و در نتیجــه 
ــته  ــجویان داش ــناختی دانش ــمانی و روانش ــت جس ــر سلام ب
باشــند. نکتــه قابــل ملاحظــه در برخــورد بــا دانشــجویانی کــه 
درگیــر تنــش هســتند ایــن اســت کــه بســیاری از دانشــجویان 
ممکــن اســت تمایلــی نداشــته باشــند دربــاره ایــن مشــکل بــا 
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ســایرین از جملــه اساتیدشــان صحبــت کننــد و بــه ایــن دلیــل 
در پــی مداخلــه مناســب نباشــند. ایــن امــر ســبب می‌شــود که 
شــرایط دشــوار را بــه تنهایــی و بــدون دریافت کمــک بگذرانند.

به این دلیل اسـت که از اساتید، مدرسـان و سایر کارکنان بزرگوار 
دانشـگاه خواسـته می شـود که همواره نسبت به مشـاهده این 
علایم حسـاس باشـند و در صورت مشاهده هر یک از نشانه ها، 
حتی اگر از جانب دانشـجو شـکایتی نشـنیدند، هوشیار باشند. 
در صورت مشـاهده هر یک از علایم منفی بهتر اسـت دانشـجو 
را بـه مراکـز درمانی و خدمات مشـاوره ای ارجاع دهند. از شـما 
اسـاتید بزرگـوار تقاضا داریم دانشـجو را از آثار منفـی تنش آگاه 
کنیـد و از او بخواهیـد کـه بـرای دریافت کمک بـه مراکز درمانی 
مراجعـه کنـد. عوامـل مختلفی می توانـد در دانشـجویان ایجاد 
تنـش کنـد. تکالیـف و مسـئولیتهایی که در دانشـگاه بـه دوش 
دانشـجویان اسـت، تغیییر شـرایط زندگـی و حتـی بسـیاری از 
مشـکلات ارتباطی که بـرای دانشـجویان رخ می دهـد می تواند 

از مهمتریـن منابع ایجاد تنش محسـوب شـود.
البتـه بایـد در نظر داشـت که تنش همـواره آسـیب زننده تلقی 
نمی شـود. تنش در سـطح متعـادل می تواند نوعـی منبع انرژی 
و حتی انگیزشـی برای دانشـجویان باشـد اما وقتی سطح تنش 
بسـیار بـالا رود و روی عملکـرد حافظـه، خـواب یـا هـر فعالیت 
دیگـری اثـر بگـذارد می توانـد نتایج منفی در پی داشـته باشـد 
و بایـد مـورد توجـه و تحـت درمـان قـرار بگیـرد. علایم تنشـی 
کـه در فـرد می توانـد منجـر به بروز آسـیب هـا شـود عبارتند از: 
اضطـراب، تـرس، تحریـک پذیـری و زودرنجی، اخـتلالات تکلم 
مثل لکنت زبان، توسـل بـه رفتارهای تکانشـی، احتمال مصرف 
الـکل و مـواد مخدر، از دسـت دادن اشـتها یا پرخوری، مشـکل 
تمرکـز، مشـکلات حافظه، مشـکل در مهـارت حل مسـاله، عزت 
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نفـس پاييين، تـرس از شکسـت، تعریق کـف دسـت، افزایش 
ضربان قلب، مشـکلات خواب، مشـکلات گوارشی از جمله تهوع، 
سـردرد و آسـیب پذیـری بیشـتر در مقابل ابتلا به بیمـاری های 

مختلف.
علاوه بر ارجاع دانشـجو به مراکز درمانی از شـما بزرگواران تقاضا 
داریـم با ارایـه توصیه های مختصر به دانشـجو کمک کنید تا با 
تنـش و اضطـراب کنار بیاید. ایـن راهکارها به اختصـار در ادامه 
آمده اسـت. بهتر اسـت از دانشـجو بخواهید که از خود مراقبت 
کنـد و راهکارهـای زیـر را بـه کار بنـدد. همچنیـن می‌تـوان این 
مـوارد را به طـور خصوصی یا عمومی در کلاس مطـرح کرد تا در 
اختیـار همه دانشـجویان قرار گیـرد. می توان یک کپـی از منابع 
یاریگـری کـه در دانشـگاه وجـود دارد در دفتـر کار خـود داشـته 

باشـیم تـا در صورت لـزوم در اختیار دانشـجویان قرار دهیم.

در نظـر گرفتـن زمـان مخصـــوص بـرای ورزش و .1	
فعـــالیت هـای بدنی

فعالیتهـای جسـمانی و ورزش مرتـب می توانـد نقـش موثـری 
در کاهـش تنش داشـته باشـد لذا پیشـنهاد می شـود در برنامه 
روزانـه حتمـا زمانـی را بـرای ورزش اختصاص دهیـم. محققین 
پیشـنهاد می کنند که دسـت کم سـه نوبت ۲۰ تا ۳۰ دقیقه ای در 
هفته را به ورزش اختصاص دهیم. پیشـنهاد دیگر این اسـت که 
همیـن زمـان را به مدتهای زمانـی ده دقیقه ای تقسـیم کنیم تا 
بتوانیـم راحتتر آنهـا را در برنامه های روزمـره بگنجانیم. می‌توان 
محلهـای مناسـب بـرای ورزش در فضای دانشـگاه را شناسـایی 
کـرد و حضـور در آنهـا را به عنوان یک پیشـنهاد با دانشـجویان 

مطـرح کرد.
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رعایت اصول تغذیه مناسب.2	
مهـم اسـت کـه دانشـجویان بدانند کـه تغذیه سـالم در کاهش 
تنـش اهمیـت زیـادی دارد. دانشـجویان در رژیـم غذایی شـان 
بایـد میـوه و سـبزیجات، کربوهیـدرات، پروتئیـن و سـایر مواد 
لازم بـرای بـدن بگنجاننـد. گاهی اوقـات دانشـجویان به خاطر 
درگیـری هـای زیاد کمتـر به تغذیه خـود توجه می کننـد اما لازم 
اسـت که تعادل انرژی مصرفی و دریافتی دانشـجو حفظ شـود. 
دانشـجویان بایـد طبق یـک برنامه منظم دسـت کم سـه بار در 
روز غـذا بخورند. مهم اسـت که به دانشـجویان تذکر دهیم عدم 
توجه به تغذیه مناسـب می تواند عواقب سـوء زیادی بر سلامت 
جسـمانی و روان شناختی دانشـجو داشته باشد. همچنین مهم 
اسـت که دانشـجویان مطلع باشـند که مصرف بیش از حد قند 
و کافئیـن و مـوادی از این دسـت می تواند آسـیب زننده باشـد. 
آسـیب مصرف الکل، سـیگار و سـایر مواد مخدر نیز بهتر اسـت 

با دانشـجو مطرح شـود.

توجه به افکار تنــش زا.3	
تنـش می توانـد متاثـر از افکار و نگرشـهای ما باشـد. پیشـنهاد 
می شـود بـه افکاری توجه کنیـم که می تواند در مـا ایجاد نگرانی 
و تنش کند. همچنین می توانیم علل درونی نگرانی را شناسـایی 
کنیـم و با کسـب مهارتهـای مختلف مانع از شـدت گرفتن تنش 
بشـویم. بـرای مثال یکی از مشـکلاتی کـه غالبا دانشـجویان با 
آن درگیـر هسـتند نگرانـی از ایـن موضوع اسـت کـه نتوانند به 
موقـع موفق به انجام همه تکالیفشـان شـوند. آمـوزش مهارت 
برنامـه ریـزی و مدیریـت زمان بـه دانشـجویان می تواند کمک 

موثـری برای آنها باشـد.
مهـارت دیگـری که آمـوزش آن بـه دانشـجویان می تواند کمک 
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کننده باشـد مهارت صحبت کردن با دیگران اسـت. دانشجویان 
می تواننـد نگرانـی ها و تنـش های خود را با دیگـــران در میان 
بگذارنـد. صحبـت کـردن درباره موضـوع های ناراحـت کننده با 
افـراد امیـن و خیرخواه می توانـد در مدیریت تنش موثر باشـد. 
بـه علاوه دانشـجویان می توانند برای کاهش تنـش زمانهایی را 
فقـط به خـود اختصاص دهنـد. آنهـا می توانند در ایـن زمان با 

در نظـر گرفتن خواسـته هـای خود به تفریـح بپردازند.

استفاده از تکنیک های آرامش بخش.4	
تکنیکهـای آرامش بخش و مراقبه اثرات بسـیار زیادی بر کاهش 
تنش دارد. می توان از دانشـجو خواسـت این تکنیکها را بیاموزد 
و بـه کار بنـدد تا بتواند سـطح تنـش را در خـود در حد مطلوبی 
حفـظ کنـد. چنـد مورد از ایـن تکنیکهـا در ادامه مطـرح خواهد 

شد.

نکاتی درباره کسب آرامش جسمانی
برخی مکاتب روانشناسـی معتقدند که چنانچه ما بتوانیم جسم 
خـود را آرام کنیم یعنی به طریقی کاری کنیم که عضلاتمان درگیر 
تنـش نباشـند و بتوانیـم عمیـق و آرام نفس بکشـیم، می توانیم 
آرامش کسـب کنیم. یکی از تکنیکهای رایج برای آرامش بخشی 
در اینجـا مطـرح می شـود. بـرای اجـرای این تکنیـک می‌توانیم 
در محلـی آرام و راحـت بنشـینیم و چشـمهایمان را ببندیم. باید 
به شـکل مرحله ای تمامـی عضلاتمان را در نظـر بگیریم و هرجا 
احسـاس انقبـاض و تنـش کردیـم آنهـا را آگاهانـه از تنش رها 
می کنیـم. می توانیـم از عـضلات پا شـروع کنیم و به سـمت سـر 
و صـورت بیايييم. ضمـن بررسـی هر بخـش از بـدن باید تلاش 

کنیم تنفسـمان عمیق و آرام باشد.

46

1

بازگشت به فهرست



مـی توانیـم در زمان دم و بازدم به آرامی کلمـه »یک« را بگوييم. 
بـرای مثال از عضلات انگشـتان پا شـروع می کنیـم. ضمن اینکه 
بـه آرامـی هـوا را داخـل می کنیـم و یـک را می شـماریم دقـت 
می کنیـم که آیا عضلات انگشـتان پـا انقباضـی را تجربه می کند 
یـا نـه. اگـر احسـاس انقبـاض در ایـن ناحیـه داشـتیم سـعی 
می کنیـم آن را آزاد کنیـم. همیـن کار را بـرای عـضلات روی پـا و 
بعد سـاق پـا و بعد رانها و بـه همین ترتیب بـرای همه عضلات 
بـدن تکـرار می کنیم تا زمانـی که تمامی عضلاتمـان از تنش آزاد 
شـده باشـند. ایـن کار را بـرای ۲۰ تـا ۳۰ دقیقـه می توانیم انجام 
دهیـم وقتـی کاملا احسـاس آرامش کردیـم می توانیم به محلی 
دوسـت داشـتنی کـه در ذهـن داریـم بـرای مثـال خانـه پدری، 
سـاحل دریـا، مزرعه، کوه، آسـمان آبی و .... فکـر کنیم و در ذهن 
تصویـر آن را مجسـم کنیم. می توانیم به احسـاس خوشـایندی 
فکـر کنیـم که بـودن در آن مکان بـرای ما ایجاد می کرده اسـت.

ممکن اسـت در جریان این فرایند چندین بار چشـمهایمان را باز 
کنیم و ببینیم چه قدر زمان گذشـته اسـت. مشـکلی نیسـت اما 
مهم اسـت که سـاعت کوک نکنیم. وقتی تصویرسـازی به پایان 
رسـید می توانیـم بـه آرامـی چشـمهایمان را بـاز کنیم. بهتر اسـت 
بـرای چنـد دقیقـه بنشـینیم و بعـد از جـای خودمان بلند شـویم. 
کاملا طبیعـی اسـت کـه همیشـه موفق نشـویم بـه آرامش کامل 
دسـت پیـدا کنیـم. طبیعـی اسـت که در حین انجـام این فعالیت 
درگیـر افـکار مختلـف شـویم قـرار نیسـت بـا این افـکار بجنگیم. 
کافـی اسـت بدانیـم تمرکـز بـر یـک موضـوع کار چنـدان آسـانی 
نیسـت و ممکـن اسـت بـرای همـه افراد رخ دهـد. البته با تمرین 
بیشـتر می توانیم در این کار مهارت بیشـتری کسـب کنیم. بهتر 
اسـت ایـن تمریـن یـک یـا دو بـار در روز انجام شـود. بهتر اسـت 

ایـن تمریـن تـا دوسـاعت بعـد از مصرف وعده غذایی نباشـد.
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حل و فصل مشکلات اقتصادی.5	
یکــی از علــل عمــده کــه منجــر بــه افزایــش تنــش در میــان 
ــع  ــت. مناب ــادی اس ــکلات اقتص ــود مش ــجویان می ش دانش
مختلفــی در فضــای دانشــگاه وجــود دارد کــه فرصتهــای 
شــغلی و همچنیــن کمکهــای مالــی در اختیــار دانشــجویان قرار 
می دهــد. می‌تــوان ایــن منابــع را در اختیــار دانشــجو قــرار داد 
تــا بهتــر بتوانــد بــا مشــکلات مالــی کنــار بیایــد. در ایــن رابطه 
می توانیــد دانشــجویان را بــه معاونــت دانشــجویی دانشــکده 

ی خــود و یــا بــه مرکــز مشــاوره دانشــگاه معرفــی نماييـد.

رعایت اصول بهداشت خواب.6	
هـر فرد سـالم نیـاز دارد که در شـبانه روز ۷ تا ۹ سـاعت بخوابد. 
البتـه این میانگین می توانـد برای افراد مختلف متفاوت باشـد. 
بـرای حفظ تمرکز و هوشـیاری همچنین لازم اسـت در طول روز 
۲۰ تـا ۳۰ دقیقـه اسـتراحت کنیـم. دربـاره ایـن اصـول در ادامه 

بیشـتر صحبـت خواهیم کرد.

اصول بهداشت خواب
مشکلات خواب می‌تواند به اشکال مختلف بروز کند. برخی افراد 
در به خواب رفتن مشکل دارند، برخی خواب بدون کیفیت دارند و 
گروهی زودتر از زمان مناسب از خواب بیدار می شوند. گروهی از افراد 
نیز دچار پرخوابی می‌شوند. هرگونه اختلال خواب می‌تواند سبب 
بروز مشکلات جسمانی و روانشناختی دیگر در دانشجویان شود. 
اختلالات خواب می تواند حاصل مشکلات جسمانی و روانشناختی 
باشد و خود می تواند زمینه بروز بیماری های دیگر را ایجاد کند. 
چنانچه مشکل خواب درگیر با اختلالات روانشناختی نظیر اضطراب 
و افسردگی باشد بهتر است فرد به مشاور یا روانشناس مراجعه کند 
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و چنانچه مشکل ناشی از یک اختلال بیولوژیک باشد بهتر است 
با پزشک مشورت شود. مهم است که بدانیم رفع اختلال خواب 
بسیار حایز اهمیت است. نباید آن را به تعویق انداخت. بهتر است 
هر چه زودتر در پی درمان باشیم. برای حل و فصل مشکلات 
خواب می توان راهکارهای زیر را به کار برد. باید در نظر داشت 
استفاده از این راهکارها به معنای نادیده گرفتن مراجعه به پزشک 
و متخصص بهداشت روان نیست. این موارد تنها راهکارهای کلی 

و اساسی رعایت بهداشت خواب است.

نکاتی پیرامون بهداشت خواب
خوابیدن بیش از حد می تواند مضر باشد

بسـیاری از مـا ممکـن اسـت بعـد از یک شـب بیـداری یا حتی 
در روزهـای تعطیـل که فرصت بیشـتری بـرای خوابیـدن داریم، 
بیشـتر از حـد معمـول بخوابیـم. این کار سـبب می‌شـود که به 
مـرور چرخـه خـواب مـا تغیییر کنـد و بعـد از چنـد روز دیرتـر از 
خواب بیدار شـویم و یا اگر سـر سـاعت قبل بیدار شـویم خسته 
و آشـفته باشـیم. بهتر اسـت به خاطر داشته باشـیم سر ساعت 
روتیـن از خـواب بیـدار شـویم. در واقـع مهم اسـت که سـاعت 
بیولوژیک ما تنظیم شـود. حتی برخی منابع پیشـنهاد می دهند 
سـر سـاعت مشـخص از خـواب بیدار شـویم و پـرده هـا را کنار 
بزنیـم تـا نـور وارد اتاق شـود و چنانچـه امکان دسترسـی به نور 

نبـود چراغها را روشـن کنیم.

ورزش کردن را جدی بگیریم
چنانچــه بخواهیــم خــواب راحــت و بــا کیفیتی داشــته باشــیم 
بایــد در طــول روز فعالیت هــای بدنــی داشــته باشــیم. برخــی 
منابــع تاکیــد دارنــد در روزهایــی کــه شــب قبلــش بــه خوبــی 
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اســتراحت نکرده ایــم حتمــاًً ورزش کنیــم. ایــن منابــع معتقدند 
فعالیــت بدنــی در چنیــن روزهایــی می توانــد ســبب ســرزندگی 
بیشــتر مــا شــود. تحقیقــات همچنیــن اضافــه می کنــد 
ورزش هایــی نظیــر شــناکردن و دویــدن ســبک در بعــداز ظهــر 

ــد ســبب خــواب راحــت شــبانگاهی شــود. می توان

چرت زدن های کوتاه را در برنامه روزانه بگنجانیم
چرتهـای کوتـاه در حد ۲۰ تـا ۳۰ دقیقه می تواند انرژی از دسـت 
رفتـه را بازیابـی کنـد و تاثیـر مثبتـی بر تمرکـز و حافظه داشـته 
باشـد. البتـه بایـد در نظر داشـت چنانچـه این مدت بـرای رفع 
خسـتگی کافی نباشـد نشـان دهنـده این امر اسـت کـه خواب 

شـب کافی نبوده اسـت.

اصول بهداشت خواب
نکتـه قابل توجـه دیگر در بهداشـت خواب این اسـت که برنامه 
روتیـن مشـخصی بـرای زمـان خـواب داشـته باشـیم. برنامـه 
مشـخصی می تـوان بـرای نیم سـاعت تا یـک سـاعت پیش از 
خـواب تنظیـم کـرد که بـه ما کمـک کند تـا راحت تـر بخوابیم. 
بهتـر اسـت مدتـی پیـش از خـواب، حدود نیـم سـاعت تا یک 
سـاعت دیگـر درس نخوانیـم و درگیر بحث نشـویم و بیشـتر به 
فعالیت هایـی بپردازیـم که آرامـش بخش باشـد. فعالیت هایی 
نظیـر مراقبه و تکنیک های آرامش بخش فعالیت مناسـبی برای 
ایـن زمانهاسـت. گاهی پیـش از خواب افکار مختلفی به سـراغ 
مـا می آیـد کـه ذهن مـا را به خـود درگیـر می کند، ایـن درگیری 
ذهنـی بـا افزایش اضطـراب نمی گـذارد مـا آرام بخوابیـم. بهتر 
اسـت یـک مداد و کاغـذ در اختیارمان باشـد تا بتوانیـم آنچه را 
که در ذهنمان اسـت روی آن بنویسـیم تا اگر لازم اسـت بعدا به 
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خاطـر بیاوریـم و یا اینکـه به نوعی خـود را از آن فکـر آزاد کنیم.
مصـرف کافئیـن کـه در قهـوه، نوشـابه و شـکلات وجـود دارد 
می توانـد بـه واسـطه ایجـاد بیش فعالـی در فرد مانـع از خواب 
راحت شـبانگاهی شـود برای همین پیشـنهاد می شـود مصرف 
مـواد کافئین دار در زمانهای عصر محدود شـود. مصرف الکل نیز 
می توانـد سـبب بروز اخـتلالات خواب شـود لذا مصـرف آن نیز 
بایـد برای خواب بهتر محـدود گردد. نکته دیگر که در بهداشـت 
خـواب بایـد در نظـر گرفتـه شـود توجـه بـه محیطی اسـت که 
فـرد در آن می خوابـد. دمـا و نـور اتـاق خـواب بایـد کاملا مورد 
توجـه قـرار گیـرد. البتـه دما و نور مناسـب بـرای افـراد مختلف 
متفـاوت اسـت. بعضی افـراد ترجیح می دهند در سـکوت کامل 
اسـتراحت کننـد و برخی دیگر ترجیـح می دهنـد در زمان خواب 

یـک صدای پیوسـته و تکـراری در اتاق باشـد.
نکتــه قابــل توجــه ایــن اســت کــه تکنیــک هــا و راهکارهایــی 
را بــه کار بندیــم کــه محیــط کلاس بــرای دانشــجو کمتــر تنــش 
زا باشــد و همچنیــن ارتبــاط بــا دانشــجو بــه شــکلی باشــد کــه 
او بخواهــد دربــاره مشــکلاتش بــا مــا مشــورت کنــد و یــا از ما 
راهنمایــی بگیــرد. کســب و آمــوزش مهــارت هــای مرتبــط بــا 
مدیریــت زمــان و تکنیــک هــای آرامــش بخــش نیــز می‌توانــد 

بــه مــا بــرای کمــک بیشــتر بــه دانشــجویان موثــر باشــد.
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