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خودمراقبتـی و دیگر مراقبتی خودمراقبتـی و دیگر مراقبتی 
مسـئولیت فـردی و اجتماعیمسـئولیت فـردی و اجتماعی

228

      در این شماره می‌خوانید:
   وابستگی به بازی‌های کامپیوتری

   راهکارهایی برای مقابله با وابستگی 
به بازی‌های کامپیوتری

   مطالعه و تمرکز 

... بازی‌هــای کامپیوتــری یکــی از مشــکلات و 
ــن اســت ســامت  ــه ممک ــی اســت ک چالش‌های
جســم و روان دانشــجویان را متأثــر کنــد. درگیــری 
ــا بازی‌هــای کامپیوتــری ممکــن اســت  افراطــی ب
ــا  ــامت آن‌ه ــجویان و س ــی دانش ــد زندگ دررون

ــد. ــال کن ایجــاد اخت
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اعتیاد)وابسـتگی( بـه بازی‌هـای کامپیوتـری یکـی از مشـکلات  

و چالش‌هایـی اسـت کـه ممکـن اسـت سالمت جسـم و روان 
دانشـجویان را متأثـر کند. گروهی از متخصصـان معتقدند به‌جای 
واژه اعتیـاد می‌تـوان از عبـارت بیمـاری اسـتفاده کـرد. هـر دو این 
واژه‌هـا نشـان‌دهنده آن اسـت کـه درگیـری افراطی بـا بازی‌های 
کامپیوتـری ممکـن اسـت دررونـد زندگی دانشـجویان و سالمت 
آن‌هـا ایجـاد اختالل کنـد. صرف‌نظـر از آسـیب‌های جسـمانی، 
می‌تـوان ارتبـاط معنـاداری بیـن ایـن مسـئله بـا عـدم موفقیـت 

تحصیلـی یا شـغلی دانشـجویان پیـدا کرد.

وابستگی 
به بازی‌های 

کامپیوتری

2228



افراد  است،  آمده  )وابستگی(  اعتیاد  تعریف  در  که  همان‌طور 
معتاد)وابسته( بدون در نظر گرفتن عواقب منفی یک رفتار، صرفاً به 
دلیل دریافت پاداشی که می‌تواند آنی و سریع باشد، آن را مرتب تکرار 
می‌کنند. مشابه این اتفاق در مصرف مواد یا اقدام به‌شرط بندی‌های 
بیمارگونه هم مشاهده می‌شود. بر اساس برخی مطالعات، کامپیوتر 
می‌تواند در افراد مستعد ایجاد وابستگی کند. درواقع هر بار برد در 
بازی‌های کامپیوتری سبب ترشح  دوپامین در مغز می‌شود که احساسی 
لذت‌بخش در فرد ایجاد می‌کند. پس فرد بارها و بارها اقدام به بازی 

می‌کند تا این تجربه را دوباره به دست بیاورد.
برخی مطالعات نشان داده‌اند که برخی دانشجویان در حدود ۳۰ 
ساعت در هفته به بازی می‌پردازند؛ یعنی معادل زمانی که به‌طور 
میانگین افراد به یک شغل تمام‌وقت اختصاص می‌دهند. این زمان 
می‌تواند صرف برقراری ارتباطات سالم، اجتماعی شدن، شرکت در 
کلاس‌ها و سایر فعالیت‌های مفید شود که به سبب اعتیاد به بازی‌ها 

این زمان از دست خواهد رفت.
باید در نظر داشت که در بسیاری از موارد شروع این وابستگی  
مربوط به دوران دانشجویی نیست. درواقع ریشه این رفتار درگذشته، 
نوجوانی و حتی کودکی فرد است. اشتغال به این بازی‌ها از همان 
زمان آغاز می‌شود و چنانچه فرد مراقب نباشد یا والدین بی‌توجه 

باشند تبدیل به عادت مخرب و حتی اعتیاد خواهد شد.

پیامدهای مثبت و منفی بازی‌های کامپیوتری
نمی‌توان گفت که بازی کامپیوتری به‌خودی‌خود خطرناک و مخرب‌اند. 
یا حتی در برخی موارد  بازی‌ها می‌توانند لذت‌بخش، سرگرم‌کننده 
کاهنده تنش باشند. اما آنچه آسیب‌زننده است درگیری افراطی با این 
بازی‌هاست به شکلی که در عملکرد طبیعی فرد اختلال ایجاد کند. 

عواقب این بازی‌ها به شکل افراطی می‌تواند شامل موارد زیر باشد:
۱. نمرات کمتر که می‌تواند منجر به عدم موفقیت تحصیلی یا شغلی در 
آینده شود. درست یا غلط، بسیاری از موقعیت‌های شغلی ممکن 

است به سبب نمرات کم دانشگاهی از دست برود.
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۲. کاهش یادگیری. گاهی مشاهده می‌شود که به‌رغم وابستگی زیاد به بازی‌های 
کامپیوتری افراد نمرات خوبی هم دریافت می‌کنند؛ اما این مسئله الزاماً به 
معنای یادگیری کافی نیست. ممکن است فرد بتواند نمرات خوبی کسب کند، 
اما کیفیت یادگیری احتمالًا به دلیل اینکه زمان کافی به درس خواندن اختصاص 
داده نشده است، مطلوب نیست. به‌علاوه آنکه افراد درگیر با این بازی‌ها ممکن 
است خواب کافی و مطلوب نداشته باشند که این مسئله منجر به عدم توجه 
و تمرکز کافی سر کلاس می‌شود. اشتغال بیش‌ازحد به این بازی‌ها ارتباط فرد 
با دنیا و تجارب واقعی را نیز محدود می‌کند که این امر نیز در کاهش کیفیت 

یادگیری مؤثر است.
۳. روابط اجتماعی آسیب‌دیده. افراد درگیر با وابستگی به بازی‌های کامپیوتری 
احتمالًا در روابط اجتماعی و عاطفی درگیر مشکل‌اند. آن‌ها انزوا را از بودن با 
دوستان بیشتر دوست دارند. کمتر در دسترس‌اند و احتمالًا روابط عاطفی آن‌ها 

نیز دچار خدشه می‌شود.
۴. خواب ناکافی. خواب مطلوب و کافی برای حفظ سلامت جسمانی بسیار 
اهمیت دارد. افراد درگیر گزارش می‌دهند که برای بازی از خوابشان کم می‌کنند. 
به‌علاوه آنکه نگاه کردن بیش‌ازحد به مانیتور و تلویزیون هم می‌تواند درروند 
خواب اختلال ایجاد کند. مطالعات نشان می‌دهد در ۷۵ درصد دانشجویان 
عدم موفقیت در تکالیف محوله یا امتحانات به سبب خواب ناکافی و نامطلوب 

بوده است.
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۵. آسیب جسمانی. افراد درگیر با بازی‌ها به‌احتمال‌زیاد سبک زندگی ناسالمی را 
تجربه می‌کنند. در خواب و تغذیه‌شان مشکلاتی دیده می‌شود. احتمالًا بیشتر 

آن‌ها غذاهای فوری ناسالم و کافئین دار مصرف می‌کنند.

علامت‌های نشان‌دهنده عدم وابستگی به بازی‌های کامپیوتری:
۱. بازی تغییری در الگوی خواب شما ایجاد نکرده است.

2. می‌توانید بازی را برای مصرف غذا یا انجام دادن تکالیف محوله قطع کنید.
3. می‌توانید صادقانه بگویید چند ساعت بازی کرده‌اید.

4. می‌توانید زمان کافی را با دوستان و خانواده بگذرانید.
5. بازی کردن تأثیری منفی در موفقیت تحصیلی و شغلی‌تان نداشته است.

6. وقتی بازی نمی‌کنید ذهنتان تماماً درگیر بازی نیست و می‌توانید کارهای 
دیگر انجام دهید.

7. می‌توانیـد زمـان بازی‌تـان را تنظیـم کنیـد و هـر وقت لازم اسـت بدون 
تنش‌بـازی را قطـع کنید.

8. می‌توانید بازی را برای فعالیت‌های لذت‌بخش در دنیای واقعی کنار بگذارید.
9. اگـر ببینید بازی اختلالـی درروند زندگی‌تان ایجاد کرده اسـت، می‌توانید 

آن را کنار بگذارید.
10. هرچنــد ممکــن اســت در طــول بازی عواطف شــدیدی داشــته باشــید، 
امــا بعــد از پایــان بــازی می‌توانیــد عواطفتــان را مدیریــت کنیــد و بــه 

زندگــی عــادی بپردازید.
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علائم هشداردهنده:

۱. به سبب‌بازی دچار محرومیت از خواب شده‌اید.
ــازی  ــعاع ب ــان تحت‌الش ــای مهم‌ت ــام دادن کاره ــوردن و انج ــذا خ ۲. غ

ــه اســت. ــردن قرارگرفت ک
۳. درباره میزان بازی یا هزینه‌ای که کرده‌اید، صادق نیستید.

۴. زمان کافی و تمایلی برای ملاقات با دوستان ندارید.
۵. حتی وقتی بازی نمی‌کنید، به آن فکر می‌کنید و با آن اشتغال ذهنی دارید.

6. به‌رغم تلاش نمی‌توانید بازی را کنار بگذارید یا وقتی کنار می‌گذارید حال 
خوبی ندارید.

7. باید بیشتر و بیشتر سراغ بازی بروید تا حالتان خوب شود.

8. به سراغ سایر عادت‌ها و فعالیت‌های لذت‌بخش نمی‌روید.
9. می‌دانید کار درستی نمی‌کنید، اما ادامه می‌دهید.

10. از بازی به‌عنوان راهی برای فرار از زندگی واقعی کمک می‌گیرید.
11. اگر بازی به هر دلیل مختل شود، بسیار پرخاشگر و آشفته می‌شوید. اگر 

برنامه قبلی برای بازی هم به هم بخورد بسیار آشفته و عصبانی می‌شوید. 
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وابســتگی و اشــتغال ذهنــی زیــاد بــه بازی‌هــای کامپیوتــری را می‌توانیم  

نوعــی رفتــار بدانیــم کــه می‌توانــد در بســیاری مــوارد کارآمــد نباشــد و 
دررونــد طبیعــی زندگــی مــا اختــال ایجــاد کنــد. بــرای تغییــر ایــن رفتــار 
ــته  ــر داش ــد در نظ ــم. بای ــام دهی ــی را انج ــات مختلف ــم اقدام می‌توانی
باشــیم کــه بــا توجــه بــه اینکــه مــا در ســنین جوانــی هســتیم، عواقــب و 

مســئولیت همــه ایــن رفتارهــا بــه عهــده خودمــان اســت.

راهکارهایی برای مقابله راهکارهایی برای مقابله 
با وابستگی  به بازی‌های با وابستگی  به بازی‌های 

کامپیوتـــــریکامپیوتـــــری
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1. شناسایی رفتار مخرب.
ـــتیم،  ـــت هس ـــار نادرس ـــک رفت ـــر ی ـــم درگی ـــه ندانی ـــی ک ـــا زمان  ت
ــدم  ــر آن قـ ــت تغییـ ــد در جهـ ــکلی کارآمـ ــه شـ ــم بـ نمی‌توانیـ
ـــه  ـــه ب ـــی ک ـــانه‌ها و علائم ـــه نش ـــه ب ـــا توج ـــت ب ـــر اس ـــم. بهت برداری
ـــای  ـــه بازی‌ه ـــاً ب ـــا واقع ـــه آی ـــم ک ـــی کنی ـــد، بررس ـــاره ش ـــا اش آن‌ه
ـــه  ـــا ب ـــا اشـــتغال م ـــه؟ آی ـــا ن ـــم ی ـــری وابســـتگی پیداکرده‌ای کامپیوت
ـــردن  ـــح و پرک ـــرای تفری ـــرگرمی و ب ـــک س ـــد ی ـــا در ح ـــن بازی‌ه ای
ـــت  ـــر آن‌هاس ـــدام درگی ـــان م ـــا ذهنم ـــت و ی ـــت اس ـــات فراغ اوق
و نمی‌توانیـــم به‌رغـــم اینکـــه وظایـــف دیگـــری داریـــم از آن‌هـــا 
ـــن  ـــا ای ـــدن ب ـــر ش ـــا درگی ـــه آی ـــم ک ـــی کنی ـــد بررس ـــم؟ بای دل بکنی
ـــده  ـــا ش ـــالم م ـــی س ـــبک زندگ ـــال در س ـــه اخت ـــر ب ـــا منج بازی‌ه
ــه  ــری کـ ــانه‌های دیگـ ــا نشـ ــانه‌ها یـ ــن نشـ ــر ایـ ــت؟ اگـ اسـ
پیش‌ازایـــن بـــه آن‌هـــا اشـــاره شـــد را مشـــاهده کردیـــم بایـــد 

به‌دنبـــال راهـــکاری بـــرای رهایـــی ازایـــن وابســـتگی باشـــیم.

2. برنامه‌ریزی و هدف‌گذاری مناسب.
وقتــی کامــا بــا آســیب‌های وابســتگی بــه بازی‌هــای کامپیوتری 
ــار  ــن رفت ــر ای ــرای تغیی ــه ب ــم آگاهان ــدیم، می‌توانی ــنا ش آش
برنامه‌ریــزی کنیــم. مثــل هــر تغییــر رفتــار دیگــری بایــد صبــور 
ــته‌مان  ــه خواس ــبه ب ــیم یک‌ش ــته باش ــار نداش ــیم و انتظ باش

برســیم. اهــداف مــا بایــد مشــخص، قابــل ارزیابــی و اندازه‌گیری باشــند. 
بــه طــور مثــال اگــر قبــاً 5 ســاعت در روز بــه بــازی اختصــاص می‌دادیم، 
می‌توانیــم از امــروز ایــن زمــان را بــه تدریــج کاهــش داده و بــا خودمــان 
قــرار بگذاریــم کــه تــا آخــر هفتــه یــک ســاعت از ایــن زمــان را کاهــش 
دهیــم. یادمــان باشــد بــا گام‌هــای کوچــک امــا پیوســته به‌پیــش برویم، 
اهــداف بســیار بــزرگ، مبهــم و کلــی مــا را از  رســیدن بــه هدفمــان دور 

می‌کنــد.

3. نقش / مسئولیت  خود را مشخص کنید.
مسـئولیت‌های خـود را در نقـش یک دانشـجو مشـخص کرده و سـپس 
آن‌هـا را اولویت‌بنـدی نمایید و به انجام آن‌ها پایبند باشـید. در این زمینه 
می‌توانیـد وظایـف خـود را بـه چنـد مرحله مشـخص و قابل اجـرا تبدیل 

کنیـد تـا مطمئن شـوید این وظایـف را به طـور کامل انجـام می‌دهید. 
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4. تغییراتی را که باید در محیط اطرافتان ایجاد شود، مشخص کنید.
با بررسـی محیط و تشـخیص عوامل تحریک‌کننده به این رفتار، 
هم‌اکنـون لازم اسـت بـرای تغییر این مـوارد کاری انجـام دهید. 
برای این کار باید تغییرات لازم به شکل دقیق و مشخص فهرست 
شـوند و اقدامـات لازم بـرای تغییرآنها انجام شـود. به‌عنوان‌مثال 
حـذف آیکون‌هـای بازی از روی کامپیوتر و یا دادن دسـتگاه بازی 
خود به شـخص دیگر و گرفتن آن در یک سـاعت مشـخص و یا 

موارد. سایر 

5. سیستم پاداش خود را تعیین و به آن پایبند باشید.
یـک راهکار مناسـب جهت ایجـاد رفتارهای مناسـب و 
تقویـت آن رفتـار، پاداش دادن بـه خود بعد از هر تغییر 
مثبت اسـت. بـرای این‌کار باید سیسـتم پاداش معقول 

و منطقـی تعیین کرد و بـه آن پایبند بود. 

6. سیستم عواقب یا تنبیه موردنظر را تعیین و به آن پایبند باشید.
درصورتی‌کــه بــه تعهــدات خــود عمــل نکردید سیســتم تنبیهی متناســب 
و اجرایــی تعییــن کنیــد و در صــورت پایبنــد نبــودن بــه برنامــه یــا تعهــد 

خــود آن را حتمــاً اجــرا نمایید. 

7. می‌توانید با خود بیانیه یا قرارداد  تعهد تهیه و آن را امضا کنید.
جهـت پایبنـدی بـه سیسـتم پـاداش و تنبیه خـود می‌توانید به آن شـکل 
رسـمیت بدهیـد و آن را بـه شـکل یـک قـرارداد نوشـته و زمـان و تاریـخ 

مشـخص کـرده و آن را امضـاء کنید. 

8. از دیگران کمک بگیرید. 
گاهــی لازم اســت بــرای متعهــد مانــدن بــه برنامــه، بــا یــک فــرد امین و 
دلســوز صحبــت کنیــم و او را در جریــان مشــکل‌مان قــرار دهیــم و یــا از او 
بخواهیــم رونــد تغییــر رفتــار مــا را پیگیری کنــد. گذرانــدن زمــان کیفی و 
مطلــوب بــا دوســتان یــا اقــوام و خانــواده هــم می‌توانــد بــه مــا کمــک 

کنــد تــا کمتــر وسوســه شــویم و بــه ســراغ بــازی برویم. 
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9. سرنخ‌هایی، که ما را ترغیب به ادامه رفتار می‌کنند حذف کنید. 
 طبیعی اسـت که وقتی ذهن درگیر بازی‌های کامپیوتری باشـد ناخودآگاه 
دوسـت دارد سـراغ آن‌هـا بـرود. وجود کنسـول بـازی، آیکون بـازی روی 
صفحه‌نمایـش گوشـی و کامپیوتر و حتـی رفت‌وآمد با دوسـتانی که خود 
درگیـر هسـتند فـرد را ترغیـب و وسوسـه می‌کند. وقتـی قرار اسـت رفتار 
تغییـر کند بهتر اسـت این سـرنخ‌ها حتی‌المقـدور از دید فرد خارج شـود. 
یادمـان باشـد قرار نیسـت بازی کـردن را به طور کل از سـرگرمی‌های خود 
حـذف کنیـم، اما بهتر اسـت در زمان انجـام کارهای دیگر این سـرنخ‌ها و 
عوامـل ترغیـب کننـده از دید ما دور شـوند تا بهتـر بتوانیـم روی کاری که 

انجـام می‌دهیـم تمرکز کنیم.

 10. بازی‌ها را با سایر فعالیت‌های سرگرم‌کننده جایگزین کنید.
می‌توانیـد از فعالیت‌های فیزیکی و سـرگرم‌کننده دیگری به‌جای بازی‌های 
کامپیوتری اسـتفاده کنید، توجه داشته باشـید که تغییرمورد نظر به شکل 

یـک فرایند و درگذر زمـان و تدریجی صورت می‌پذیرد.

11. از یک مشاور در این زمینه کمک بگیرید.
درصورتی‌کـه بـا انجـام راهکارهـای بـالا هنـوز نتوانسـتید رفتـار خـود را 
تغییر دهید، حتماً از کارشناسـان مشـاوره و روان‌شناسـی در مراکز مشاوره 
دانشـگاه‌تان کمـک بگیریـد. حتی همزمـان با بـه کارگیری ایـن راهکارها 
می‌توانیـد جهـت پایبندی بیشـتر به برنامه‌هـا و تعهدات خود، با مشـاور 

و روانشـناس نیز در ارتباط باشـید. 

قبل از شروع، به خاطر داشته باشید که : 

	Ó .مثبت بمانید
	Ó.روی نکات مثبت و قوت خودتان تمرکز کنید
	Ó .برای تغییر رفتار باید تلاش کنید
	Ó در صـورت عدم موفقیت خودتان را سـرزنش نکنیـد، نقاط ضعف را

شناسـایی و برای شـروع مجدد برنامه‌ریزی کنید.
	Ó.عجله نکنید
	Ó.با مشاور و روانشناس مشورت کنید
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مطالعه و تمرکز
آیا هنگام مطالعه تمرکز خود را از دست می‌دهید؟!

آیا هنگام درس خواندن یا گوش دادن سر کلاس حواستان پرت می‌شود؟
آیا افراد، اشیاء یا رویدادهای اطراف تمرکز شما را بر هم می‌زنند؟

آیا وقت زیادی را صرف تلاش برای تمرکز می‌کنید؟
آیا دامنه توجه‌تان کوتاه است؟

اطلاعات ارائه‌شده در این مقاله به شما کمک می‌کند ذهنتان را نظم ببخشید و با 
افزایش سطح تمرکز و دامنه توجه به نتایج بهتری دست‌یابید.

تمرکز فرایند ذهنی هدایت افکار به یک موضوع یا مسئله در زمان حال است. 
برای ایجاد تمرکز باید شرایط فیزیکی و ذهنی مورد نیاز را فراهم کنیم.
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شرایط فیزیکی
محل مطالعه را با دقت انتخاب کنید؛ زیرا محیط فیزیکی مستقیماً بر توانایی 
تمرکز کردن تأثیر دارد. در دانشگاه یا خانه، محلی را بیابید که این ویژگی‌ها را 

داشته باشد:
1 . میزان سروصدای مکان مطالعه برای تمرکز کردن مناسب باشد.

2. مکان مطالعه دمای مناسبی داشته باشد.
2 . میز و صندلی اندازه مناسب داشته باشد.

3 . فضای مطالعه و دیوارهای اطراف خلوت و بدون پیرایه باشد.
4 . دو منبع نور در محیط وجود داشته باشد.

5 . وسایل موردنیاز در دسترس باشد.

شرایط ذهنی
تمرکز فرایندی ذهنی است، بنابراین ذهن باید فرصت کافی برای آغاز کار جدید 
را داشته باشد. باید هنگام شروع مطالعه، توجه و علاقه جدید ایجاد کنید. بدن 

باید در حالتی آرام آماده دریافت اطلاعات باشد.
راهکارهای زیر کمک می‌کند تا زمینه‌های ذهنی مؤثر را فراهم کنید:

 1( از روش‌های آرام‌سازی برای کسب آرامش بدنی و ذهنی استفاده کنید. اگر 
جسم در تنش باشد، تمرکز کردن دشوار خواهد بود. هرقدر آرامتر باشید، توانایی 
بیشتری برای یادگیری مطالب جدید خواهید داشت. از روش‌های تن‌آرامی 
هنگام مطالعه، در کلاس یا قبل از امتحان استفاده کنید. روش‌های تن‌آرامی 

بسیارند، بعضی از این روش‌ها عبارت است از:
الف( تنفس عمیق: این کار را با چشمان باز یا بسته می‌توانید انجام دهید. 
با سه شماره هوا را به درون ریه‌ها بفرستید. با سه شماره هوا را در ریه‌ها 

نگه‌دارید و با سه شماره هوا را بیرون دهید. این کار را چند بار تکرار کنید.
ب( محل آرمانی: این راهکار ترکیبی از تنفس و تجسم است. به‌آرامی نفس 
بکشید، هنگام دم، محلی زیبا و آرام‌بخش را تصور کنید که به شما احساس 
آرامش، اعتماد، امنیت و شادی می‌دهد. درحالی‌که آهسته هوا را بیرون 
می‌دهید به تجسم این محل آرمانی ادامه دهید. فرآیند تجسم و تنفس را 
چندین دقیقه دنبال کنید. هدف از این راهکار تخلیه هیجانات و ایجاد حالت 

ذهنی مثبت است.

2( خودگویی مثبت: خودگویی توصیه‌ای است که به‌آرامی و به‌صورت ذهنی و 
درونی به خود می‌کنید. خودگویی ممکن است مثبت یا منفی باشد. خودگویی‌های 
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منفی اغلب با شکست‌ها، نارضایتی‌ها، تردیدها، احساس‌گناه، شرم و خجالت 
همراه است. به‌محض شنیدن خودگویی‌های منفی دستتان را به علامت توقف 
بالا ببرید. خودگویی‌های مثبت عباراتی خوش‌بینانه، اطمینان‌بخش و قاطع‌اند 
که کیفیتی مثبت دارند. خودگویی‌های منفی را با خودگویی‌های مثبت عوض 
کنید. به‌جای اینکه بگویید " اگر تلاش هم بکنم می‌دانم به نتیجه نمی‌رسم " 

بگویید " آماده‌ام که در این امتحان به‌خوبی عمل کنم".

3( به یادآوردن موفقیت‌ها: چشمان‌تان را ببندید و خود را در حالی مجسم 
کنید که کار موردنظر را با موفقیت شروع کرده‌اید. خود را در حالی مجسم کنید 
که با کتاب، منابع و وسایل موردنیاز پشت میزتان نشسته‌اید و می‌دانید دقیقاً 
از کجا شروع خواهید کرد و روی کدام قسمت و چه مقدار از کار تمرکز خواهید 
کرد و دوباره خود را در حالتی مجسم کنید که در حال خواندن، حفظ کردن و به 

یادآوردن اطلاعات هستید.

4(  تعیین هدف: برای هر نوبت مطالعه هدف تعیین کنید. تعیین کنید که در 
اولین 5 دقیقه چه‌کار خواهید کرد. اهدافی مشخص با مراحل، زمان و پاداشی 
مشخص برای هر نوبت مطالعه تعیین کنید. مثلًا چند صفحه از تکلیف را در چه 

زمانی، با چه مراحلی انجام خواهید داد و چه پاداشی دریافت می‌کنید.
 

5( مقابله با عوامل مزاحم: عوامل مزاحم رویدادهایی هستند بیرونی یا درونی 
که تمرکز را برهم می‌زنند. تلویزیون، اشخاص، صداها، آب‌وهوا عوامل مزاحم 
بیرونی‌اند. عوامل مزاحم درونی اموری است مانند رؤیاهای روزانه، نگرانی‌ها، 

افسردگی، بیماری، گرسنگی، تشنگی و هیجانات دیگر.
 

اولین قدم در بهبود تمرکز، شناسایی عوامل مزاحم است. برای بسیاری از دانشجویان 
عوامل مزاحم درونی چالش‌برانگیزتر از عوامل مزاحم بیرونی است. عوامل مزاحم 
درونی ممکن است از هیجانات منفی )استرس، خشم و اضطراب( و مثبت )یک 
رویداد مثبت، وابستگی عاطفی و خیال‌پردازی( ناشی شود. برای کاهش عوامل 

مزاحم راهکارهای زیر ارائه می‌شود:
 علامت زدن، گنجه ذهنی، فهرست فعالیت‌های روزانه، کوچک کردن تکالیف، 

نه‌گفتن، مسئولیت‌پذیری.
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علامت زدن
از این راهکار می‌توان برای رفع هر عامل مزاحم بیرونی یا درونی استفاده کرد. 
هدف، کاهش تعداد دفعاتی است که حواستان پرت می‌شود. شروع کنید. یک 
کارت روی میزتان بگذارید، هر وقت حواستان پرت می‌شود روی کارت یک علامت 
بزنید، در پایان تعداد علامت‌ها را بشمارید. هدف شما برای نوبت بعدی کم کردن 

تعداد علامت‌هاست.
    گنجه ذهنی

جعبه‌ای را تصور کنید که می‌توانید در آن همه موارد شخصی را انبار کنید. این 
جعبه گنجه ذهنی شماست. قبل از شروع مطالعه، نگرانی، دل‌مشغولی یا هیجان 
مزاحم را شناسایی کنید. همه این افکار را درون گنجه قرار دهید و در آن را قفل 
کنید. با احتیاط و به‌آرامی جعبه را از مقابل دید خود بیرون ببرید. حال عوامل 
مزاحم درونی موقتاً کنار رفته‌اند. در فرصت مناسب سراغ جعبه بروید و روی 

موضوعات درون آن کارکنید.
فهرست فعالیت‌های روزانه

اگـر تکالیـف زیـادی داریـد، یـادآوری چگونـه انجـام دادن آن‌ها ممکن اسـت 
یکی از عوامل مزاحم درونی باشـد. قبل از شـروع مطالعه، فهرسـت انجام کار را 
تهیـه کنیـد. بعد از اتمام زمان مطالعـه برای مواجهه و نحوه انجـام دادن موارد 

فهرسـت، وقت بگذارید.
کوچک کردن تکالیف

گاهی ممکن است نسبت به تکمیل تکلیف احساس وحشت، ناکامی یا تردید 
کنید. این وضع به عامل مزاحم درونی و اتلاف وقت تبدیل می‌شود. برای مقابله 
با این وضع تکلیف را به قطعاتی کوچک تقسیم کنید. هدف از این کار ایجاد 
احساس کنترل نسبت به تکلیف است. سعی کنید در هر زمان روی یک مرحله از 

تکلیف کارکنید. بعد از تکمیل یک مرحله به سراغ مرحله بعدی بروید.
نه گفتن

فرض کنید وقتی را برای مطالعه در نظر گرفته‌اید. مطالعه در این زمان اولویت 
شما است. چنانچه یکی از دوستان برای کاری نزدتان آمد یا به شما تلفن زد به 

پیشنهاد وی "نه" بگویید.
مسئولیت‌پذیری

به‌جای سرزنش کردن دیگران و اطرافیان که در محل مطالعه شما حضور دارند، 
مسئولیت‌پذیر باشید و برای مطالعه جای مناسبی را انتخاب کنید. صدای تلفنتان 

را قطع کنید، و زمانی را برای مرتب کردن محل مطالعه‌تان اختصاص دهید.
با تمرکز بیشتر خود را برای امتحانات آماده کنید.
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از طرق ذیل اقدام نمایید:
    بهره‌گیری از خدمات مشاوره:

  مشاوره آنلاین از طریق اپلیکیشن
لینک ورود:

  مشاوره تلفنی
)شماره خدمات مشاوره تلفنی: 66962377- 021 ساعت 8-20(

  مشاوره آفلاین الکترونیکی 
از طریق ارسـال ایمیل به بخش خدمات الکترونیکی سـایت مرکز مشـاوره دانشـگاه 

)https://counseling.ut.ac.ir تهران )مراجعه به آدرس
  مشاوره حضوری

)مرکز مشـاوره دانشـگاه تهران، خیابان انقلاب، خیابان 16 آذر، خیابان ادوارد براون، 
پلاک 13 و 15، تلفن 66419504(

  کارگاه های آموزشی بهداشت روان
 لینک ورود:

روزه های شنبه تا پنج شنبه ساعت 16-18 
  فیلم و ویدئوهای آموزشی بهداشت‌روان

لینک ورود:  
  شـرکت در طرح پایش سالمت روان جهت خودآگاهی نسـبت به شـاخص‌های 

سلامت‌روان از طریق مراجعه به صفحه شـخصی خودتان.
لینک ورود:

شرح کامل خدمات  و اطلاع رسانی ها در سایت مرکز مشاوره به آدرس زیر موجود است

https://b2n.ir/722458

https://www.skyroom.online/ch/moshavereh99/mental-health 

https://bayan.ut.ac.ir/category/55

https://ems.ut.ac.ir

https://counseling.ut.ac.ir
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