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ــد را  ــد در زمــان اســترس و اضطــراب تمرکــز کنی ــن کــه نمــی توانی ــی ای     عامــل اصل
ــد: بیابی

ــر  ــدو ورود بش ــر از ب ــویم. اگ ــیار ش ــا هش ــه م ــود ک ــی ش ــث م ــد باع ــراب و تردی اضط
بــه چرخــه طبیعــت توجــه مــا بــه راحتــی از تهدیــدات برداشــته مــی شــد و در مســیر 
ــار  ــا دچ ــرای بق ــیم، ب ــته باش ــز داش ــتیم تمرک ــی توانس ــت و نم ــی گرف ــرار م ــری ق دیگ
مشــکل مــی شــدیم. بنابرایــن در شــرایط تهدیــد و تردیــد، ذهــن مــا طــوری تنظیم شــده 
ــه شــرایط امــن  ــا ب ــه راحتــی تغییــر پیــدا نمــی کنــد ت اســت کــه مســیر تمرکزمــان ب

ــا کار( ــدارک مرتبــط ب ــادی از م ــا حجــم زی ــب و ی ــاب جال ــدن یــک کت برســد. )خوان
از لحــاظ تکامــل، احساســات هشــیار بــودن و یــا حالــت شــناختی پریشــان یــک ویژگــی 

مثبــت بــه حســاب مــی آیــد.

     از خود انتظار نداشته باشید که 100 درصد ذهنتان درگیر کار باشد.
 در ایــن شــرایط 60 درصــد بــه واقعیــت بســیار نزدیــک تــر اســت. مقادیــری از حــالات 
شــناختی شــما در حــال حاضــر درگیــر مقابلــه بــا ایــن حقیقــت اســت کــه شــما در پاندمی 

ویــروس کرونــا بــه ســر مــی بریــد. معادلــه زیــر بســیار از واقعیــت دور مــی باشــد:
ــی  ــا پاندم ــه ب ــما در مقابل ــناختی ش ــالات ش ــای ح ــما منه ــن ش ــدرت ذه ــد ق 100درص

ــد. ــل باش ــد کام ــا 100 درص ــر ب ــان براب همچن
ــددی  ــا ع ــد ب ــی توانن ــت م ــی اس ــا اورژانس ــغل آن ه ــر روزه ش ــرایط ه ــه ش ــرادی ک اف
نزدیــک بــه 100 درصــد بــه کار ادامــه دهنــد چــرا کــه ذهــن آن هــا بــرای ایــن شــرایط 
ــد.  ــز کن ــوری متمرک ــر نیازهــای ف ــه طــور مســتقیم ب ــه ب ــن ک ــده اســت و ای ــم دی تعلی
اگــر شــرایط عــادی کار شــما بــدون فوریــت و نامرتبــط بــا بحــران هــای کنونــی اســت، 
ذهــن بــدون فوریــت شــما از ایــن کــه چــرا عــادی رفتــار مــی کنیــد متعجــب مــی شــود. 

عــددی بــه جــز 100 درصــد بــرای تمرکــز خــود برداریــد.

      متوجــه شــوید کــه نشــانه هایــی کــه بــه شــما در تمرکــز کــردن کمــک مــی کننــد را 
گــم کــرده ایــد:

مــن همیشــه در خانــه کار مــی کنــم. بنابرایــن روتیــن هایــی بــرای خــودم ایجــاد کــرده ام 
تــا بتوانــم توانایــی تمرکــز خــود را بــه دســت بیــاورم. ذهــن مــن بــه ایــن موضــوع عــادت 
کــرده کــه زمانــی کــه مــن بــر روی تختــم مــی نشــینم و بــا کامپیوتــرم مشــغول بــه کار 

مــی شــوم بایــد انتظــار چنــد ســاعت نوشــتن و یــا مطالعــه را داشــته باشــد.
اگــر معمــولا در دفتــر )خــارج از منــزل( کار مــی کنیــد، ذهــن شــما مــی دانــد عواملــی 
کــه بــه منزلــه شــروع کار متمرکــز شماســت )مثــا بــا آسانســور بــه واحــد اداری خــود 
ــد. ایــن باعــث مــی شــود تــا تمرکــز کــردن  مــی رســید.( در حــال حاضــر وجــود ندارن

ذهنتــان بــرای کار کمــی دشــوار شــود.
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    برای شروع از کارهای راحت تر بهره بگیرید تا به انجام کارهای سخت تر برسید.
اگــر مــن بخواهــم کاری دشــوار را شــروع کنــم کــه بــرای مدتــی هــم طبیعتــا از انجــام آن ســر بــاز زده ام، معمولا 
از راحــت تریــن قســمت کار بــه آن ورود مــی کنــم. اگــر در تمرکــز کــردن مشــکل داریــد، بــرای 30 تــا 60 دقیقه 

بــا کارهــای ســاده شــروع کنید.
    از خود انتظار یک جلسه بسیار پربار کاری را نداشته باشید:

تجربــه ثابــت کــرده کــه تصــورم از جلســه کاری بــا میــزان بهــره وری رابطــه ای نــدارد. اگــر مضطــرب یا آســیب 
پذیــر هســتم کمــی طــول مــی کشــد تــا فضــای ذهنــم بــه کار عــادت کنــد امــا مــی توانــم کارم را بــه خوبــی 
انجــام دهــم و تمــام کنــم. اگــر عمیقــا در فضــای کار خــود فــرو رویــد شــروع تمرکــز و پیشــرفت شــما در کار 
ســریعتر خواهــد بــود و تقریبــا بعــد از 15 تــا 30 دقیقــه بــه کار خــود حــس خوبــی خواهیــد داشــت. )دقیقــا 
مثــل شــرایطی کــه احســاس خوبــی بــه دویــدن نداریــد امــا پــس از چنــد دقیقــه کامــا حــس خوبــی بــه انجام 
آن پیــدا مــی کنید.(بــه طــور مثــال: اگــر در کار خــود تعــداد زیــادی گــزارش نوشــته ایــد، بنابرایــن زمانــی کــه 
شــروع بــه نوشــتن مــی کنیــد ذهــن شــما دقیقا مــی دانــد کــه مشــغول بــه چــه کاری هســتید و ریتم نوشــتن 

را دریافــت مــی کنــد کــه باعــث مــی شــود ســریعتر بــر شــرایط چیــره شــوید.
    پس از کار زمان ریکاوری خوبی را به خود اختصاص دهید.

اگــر بــرای چنــد ســاعت عمیقــا و متمرکــز کار کــرده ایــد، زمــان ریــکاوری خوبــی را بــه خــود اختصــاص 
دهیــد. اگــر فرزندانتــان در منــزل هســتند، مــی توانیــد بــا وقــت گذرانــدن بــا آن هــا ایــن زمــان را پــر 
کنیــد مثــا یــک بــار در روز بــا آن هــا نقاشــی کنیــد. گاهــی از روی تصاویــر مجــات بــرای نقاشــی کمــک 
مــی گیریــم. گاهــی هــم در حیــاط منــزل شــرایط کمــپ بــا چــادر را فراهــم مــی کنیــم. مــی توانیــد حــل 
ــرار از  ــه ف ــاز ب ــان نی ــردن ذهنت ــرای آرام ک ــد. ب ــان کنی ــز امتح ــزی را نی ــیرینی پ ــا ش ــازل و ی ــردن پ ک

فرزندتــان نداریــد بلکــه مــی توانیــد بــا راه هــای مبتکرانــه بــا آن هــا همراهــی کنیــد.
یــک روتیــن 20 دقیقــه ای یــوگای تجدیــدی هــم مــی توانــد بــرای زمــان ریــکاوری بــه شــما کمــک کنــد. 
کــه بــا تمریــن یــوگا متفــاوت اســت و تقریبــا بــر پایــه دراز کشــیدن مــی باشــد. گاهــی اوقــات فرزندانــم 

هــم بــا مــن همراهــی مــی کننــد.

@SH_COUNSELING
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    در طول روز زمان زیادی برای گوش دادن و یا خواندن به اخبار اختصاص ندهید:
از آنجایــی کــه اخبــار مرتبــط بــا ویــروس کرونــا دائمــا در حــال تغییــر اســت، قابــل درک 
اســت کــه بخواهیــد چنــد ســاعت از روز را در مــورد آن بخوانیــد. امــا اختصــاص 3، 4، 5 و 
یــا 7 ســاعت از روز بــه ایــن اخبــار زیــاده روی اســت. گــوش دادن زیــاد بــه اخبــار، شــما 

را از تمرکــز بــر کارتــان وا مــی دارد.

    بــه ایــن فکــر نکنیــد کــه تمامــی ســاعات روز را بایــد بــه کار 
بپردازیــد تــا روزی بــا بهــره وری زیــاد محســوب شــود:

اگــر در ایــن مــدت نیــاز داریــد تــا پــروژه هــای کوچکــی را بــه 
ســرانجام برســانید خیلــی هــم خــوب اســت. بــه طــور مثــال 
ــه  ــد آن را مطالع ــی اســت مــی خواهی ــه زمان ــد ک ــی داری کتاب
ــه  ــری ک ــر کار دیگ ــا ه ــد، و ی ــب کنی ــان را مرت ــد، کمدت کنی
بــه شــما کمــک مــی کنــد. امــا خودتــان را بــرای انجــام تمــام 
ایــن کارهــا بــا هــم تحــت فشــار قــرار ندهیــد. گاهــی اوقــات 
مدیریــت بحــران بــه معنــای بیــش از حــد کار کــردن نیســت.

دانشگاهیان عزیز!
چنانچــه در خــود، نشــانه هــای اســترس،نگرانی و اضطــراب داریــد 
ــر عملکــرد روزانــه شــما تاثیــر منفــی قابــل توجــه داشــته  کــه ب
ــا  ــر ب ــای زی ــناختی از راه ه ــت روانش ــت حمای ــت،برای دریاف اس

ــید. ــاط باش ــگاه در ارتب ــاوره دانش ــز مش مرک
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