
 

 

 

 

 نشست دوم  رسنامه  د 

 فار؛   های از سلسله نشست 

 زیست دانشجویی در روزهای پرابهام 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 فهرست 

 ۳ ................................................................................................. مقدمه

 ۳ .......................................... رسد؟ قدر نامطمئن به نظر میچیز این چرا همه

 ۴ ............................................................................................ فهم ابهام 

 ۵ ................................................. کند؟ مغز در شرایط ابهام چگونه عمل می

 ۶ ............................................................ های دانشجو در زمانه ابهام چالش

 ۷ .................................................... شناختی خودهای روانشناخت واکنش

 ۸ ...................................................................................... تنظیم هیجان

 ۹ ....................................................... های دشوارخطاهای شناختی در زمان

 ۹ ................................................................... گیری در شرایط ابهامتصمیم 

 ۱۰ ................................................................................. گام کوچک بعدی

 ۱۱ .......................................................................................... حفظ انگیزه 

 ۱۱ ................................................................... بینی کورامید در برابر خوش 

 ۱۲ ....................................................................... یادگیری در شرایط ابهام 

 ۱۳ ............................................... زمانجای مدیریت صرف مدیریت انرژی به

 ۱۳ ........................................................................ قدرت حمایت اجتماعی

 ۱۴ ............................................................................................ آوری تاب

 ۱۵ ....................................................................................... سخن پایانی

 



 مقدمه

ای برای یادگیری، رشد، انتخاب و ساختن آینده دانسته دانشجویی معمولاً دوره

دهد که این شود. با این حال، تجربه واقعی بسیاری از دانشجویان نشان میمی

هایی که جامعه با بینی نیست. در دورهپیشمسیر همیشه روشن، آرام و قابل 

های گوناگون ثباتیتغییرات سریع، فشارهای اقتصادی، تحولات فناورانه و بی

بهروبه نیز  دانشجویی  زندگی  قرار میروست،  تأثیر  تحت  طبیعی  در طور  گیرد. 

تکالیف  انجام  یا  درسی  واحدهای  گذراندن  فقط  مسئله  شرایطی،  چنین 

دانشگاهی نیست، بلکه حفظ تمرکز، معنا، انگیزه و جهت نیز به چالشی جدی  

 شود. تبدیل می

های این وضعیت است. ابهام فقط به معنای نداشتن ترین ویژگی ابهام، از مهم

داند آینده چگونه شکل اطلاعات کافی نیست، بلکه به این معناست که فرد نمی

های امروز خواهد گرفت، کدام تصمیم بهترین نتیجه را خواهد داشت، و تلاش 

می منتهی  روشن  مقصدی  به  اندازه  چه  طولانی تا  وضعیت  این  وقتی  شوند. 

هایی گیرند. بسیاری از احساسشود، ذهن و روان انسان تحت فشار قرار میمی

می تجربه  دوران  این  در  دانشجویان  سردرگمی، که  اضطراب،  مانند  کنند، 

 گیرند. کاری، خستگی هیجانی یا کاهش انگیزه، در چنین بستری شکل میاهمال

فار را به زبانی    سلسلههدف این جزوه آن است که مفاهیم اصلی نشست دوم  

کوشد به دانشجو کمک کند که مرور کند. این متن می  رسمی، روشن و ماندگار

تر بشناسد، و تر و دقیق های خود را طبیعیشرایط پرابهام را بهتر بفهمد، واکنش 

 هایی برای تنظیم دوباره و ادامه دادن پیدا کند. از دل این شناخت، راه

 رسد؟ قدر نامطمئن به نظر میچیز این چرا همه

ویژه دانشجویان، های زندگی امروز این است که بسیاری از افراد، به یکی از ویژگی 

ایستاده احساس می در زمینی  اند که مدام در حال تغییر است. تحولات کنند 



اندازهای شغلی متغیر، فشارهای اقتصادی، و  سریع اجتماعی و فناورانه، چشم

می باعث  همگی  اطلاعات،  بالای  با حجم  گذشته  مثل  نتواند  فرد  که  شوند 

برنامه آینده  برای  محصول  اطمینان  بودن،  نامطمئن  احساس  این  کند.  ریزی 

های عینی پردازی یا حساسیت بیش از حد نیست، بلکه ریشه در واقعیت خیال

 زمانه ما دارد.

ها، مسیرهای شغلی و اند مهارتباعث شده   تغییرات سریع اجتماعی و فناورانه 

های یادگیری با سرعت زیادی دگرگون شوند. دانشجو ممکن است با  حتی شیوه

آموزد، در چند سال آینده چه جایگاهی رو شود که آنچه امروز میاین پرسش روبه

اقتصادی و شغلی خواهد داشت.   را تشدید می  ابهام  زیرا  نیز این نگرانی  کند؛ 

شان در نهایت تا چه اندازه به ثبات دانند تلاش تحصیلیبسیاری از افراد نمی

دیگر،  حرفه از سوی  انجامید.  مالی خواهد  و  اطلاعات ای  دسترسی   انباشت  و 

جای آنکه همیشه وضوح های گوناگون، بهها، اخبار و توصیه دائمی به تحلیل 

 سازد. سته و پراکنده می ایجاد کند، گاهی ذهن را خ

طور طبیعی است. ذهن انسان به مواجهه مداوم با اخبار منفی عامل مهم دیگر، 

نشانه اخبار  به  از  زیادی  حجم  با  روز  هر  وقتی  و  است  حساس  خطر  های 

یابد. در  شود، احساس تهدید و ناامنی در او افزایش میرو میکننده روبهنگران

این همه  آیندهبینی پیش ها،  کنار  مسیرهای  بودن  بیشتر    ناپذیر  را  فشار  نیز 

توان با قطعیت گفت اگر کسی مسیری را آغاز کند، حتماً کند. دیگر کمتر میمی

طور طبیعی احساس تعلیق ای مشخص خواهد رسید. این وضعیت، بهبه نتیجه

 کند. ثباتی ایجاد میو بی

 فهم ابهام 

برای اینکه بتوان با ابهام بهتر مواجه شد، باید ابتدا آن را درست فهمید. ابهام با 

دانیم چه ، ما تا حدی می خطرهای مبتنی بر  خطر یکسان نیست. در موقعیت

ها چقدر است. در چنین  پیامدهایی ممکن است رخ دهند و احتمال وقوع آن 



اما ذهن می نیست،  نتیجه قطعی  داده وضعیتی، هرچند  اساس  بر  و تواند  ها 

اما در  تجربه اینجا  ، مسئله پیچیده ابهامهای قبلی تصمیم بگیرد.  تر است. در 

درستی معلوم  های موجود نیز بهتنها نتیجه روشن نیست، بلکه حتی احتمال نه

 نیستند. 

برای دانشجو، این تفاوت بسیار مهم است. ممکن است درباره آینده تحصیلی، 

نامه، ادامه تحصیل، مهاجرت، یا مسیر شغلی، نه فقط پاسخ قطعی انتخاب پایان

وجود نداشته باشد، بلکه حتی معلوم نباشد کدام گزینه اساساً احتمال موفقیت  

 کند. بیشتری دارد. این ویژگی، ابهام را از خطر متفاوت می

دهد. وقتی بدانیم چه را ترجیح می  پذیریبینی پیش طور طبیعی  ذهن انسان به

چیزی در انتظار ماست، احساس کنترل و آرامش بیشتری داریم. به همین دلیل، 

روبه وضعیتی  با  پیشرو میوقتی  امکان  که  یافته  شویم  کاهش  آن  در  بینی 

نشانه ضعف است، دچار فشار شناختی و هیجانی می لزوماً  این فشار  شویم. 

 فردی نیست، بلکه واکنشی انسانی به وضعیتی دشوار است.

 کند؟ مغز در شرایط ابهام چگونه عمل می 

صورت منطقی و  گیرد، مغز او فقط بهوقتی انسان در شرایط نامطمئن قرار می 

شود. در این وضعیت، می   باشحالت آماده کند، بلکه وارد نوعی  تحلیلی عمل نمی 

کند و محیط را از زاویه خطر های تهدید توجه میذهن بیشتر از قبل به نشانه

کننده های مبهم یا خنثی نیز ممکن است نگرانسنجد. در نتیجه، حتی نشانهمی

 تفسیر شوند. 

است. فرد مدام در حال   زنگی به افزایش گوش یکی از پیامدهای این وضعیت،  

اتفاق با بدترین سناریوهاست.  بررسی آینده، تحلیل  برای مواجهه  ها و آمادگی 

افراد در این فرایند انرژی زیادی مصرف می از  کند و به همین دلیل، بسیاری 

قابل کار  آنکه  بدون  ابهام،  احساس خستگی شرایط  باشند،  داده  انجام  توجهی 



وقفه در حال پردازش ها بیکنند. علت این خستگی آن است که ذهن آن شدید می

 تهدیدهای احتمالی بوده است.

یابد. وقتی ذهن زیر فشار قرار دارد،  کاهش می   پذیری شناختیانعطاف زمان،  هم

های متنوعی حلهای مختلف به مسئله نگاه کند یا راه تواند از زاویه کمتر می 

برای آن بیابد. فرد ممکن است در یک فکر منفی گیر کند یا فقط یک سناریوی 

وضعیتی،   چنین  در  ببیند.  را  می هیجان خاص  تشدید  نیز  نگرانیشوند ها  ها  . 

 شوند.تر احساس میها عمیقتر، و ناامیدیها دردناکتر، ناکامیپررنگ

گیرد  شود. فرد یا بسیار عجولانه تصمیم مینیز مختل می  گیریتصمیم در نتیجه،  

آن  یا  شود،  رها  روانی  فشار  از  میتا  عقب  را  تصمیم  فلج  قدر  عملاً  که  اندازد 

 اند. شود. هر دو حالت، از پیامدهای رایج ذهن در مواجهه با ابهاممی

 های دانشجو در زمانه ابهام چالش

رو نیست. فشارهای  دانشجو در شرایط پرابهام معمولاً فقط با یک مسئله روبه

نگرانی از عقب  تحصیلی،  های شغلی، مسائل مالی، مقایسه اجتماعی و ترس 

 سازند.ای چندلایه میگذارند و تجربهزمان بر او اثر میماندن، هم

های این تجربه است. انجام تکالیف، آمادگی برای از نخستین لایه  فشار تحصیلی

نامه، نگارش مقاله یا ارائه در کلاس، در شرایط عادی نیز امتحان، پیشبرد پایان 

شوند، زیرا  نیازمند تمرکز و نظم است. در زمانه ابهام، همین کارها دشوارتر می

ابهام  ذهن دانشجو از پیش با نگرانی و آشفتگی درگیر است. در کنار این مسئله،  

بیشتر می  شغلی را  نمینیز فشار  دانشجویان  از  بسیاری  این مسیر کند.  دانند 

ها ای آنهای امروز و آینده حرفه رسد و آیا میان تلاش تحصیلی دقیقاً به کجا می

 پیوندی روشن برقرار خواهد شد یا نه.

های زندگی و تحصیل، تمرکز  نیز نقش مهمی دارد. نگرانی درباره هزینه  فشار مالی

کند. از سوی دیگر،  دهد و حس امنیت فرد را تضعیف میو آرامش را کاهش می



شدت فعال است.  های اجتماعی بهدر فضای دانشگاه و شبکه  مقایسه اجتماعی

سنجد: چه کسی زودتر پیش رفت، چه کسی دانشجو مدام خود را با دیگران می 

التحصیل شد، چه کسی شغل بهتری پیدا کرد، و چه کسی ظاهراً  به موقع فارغ

ترس از عقب  ها اغلب به  تر کرده است. این مقایسهتکلیفش را با آینده روشن

 تر است. زنند؛ ترسی که گاه از خود واقعیت هم فرساینده دامن می ماندن 

 شناختی خود های روان شناخت واکنش 

گام از  بتواند یکی  فرد  که  است  این  دشوار،  شرایط  با  مواجهه  در  مهم  های 

دقیقواکنش را  نام های خود  درونی  تجربه  بشناسد. وقتی  فهمیده  تر  و  گذاری 

 شود. شود، از شدت آشفتگی آن کاسته میمی

ها در شرایط ابهام است. این اضطراب ممکن ترین واکنشیکی از رایج   اضطراب 

قراری یا ناتوانی در تمرکز  است خود را در قالب نگرانی مداوم، تنش بدنی، بی

اند. وقتی فرد تلاش نیز بسیار شایع  ناکامی و کلافگی نشان دهد. در کنار آن،  

نمیمی روشن  نتیجه  اما  روبهکند  بیرونی  موانع  با  مدام  یا  میبیند،  شود، رو 

 گیرد. احساس فرسودگی و خشم خاموش در او شکل می

ها متعددند و مسیر  نیز از پیامدهای طبیعی ابهام است. وقتی گزینه   سردرگمی 

شود. در چنین شرایطی، گیری دشوار میبندی و تصمیم روشن نیست، اولویت

می  کاری اهمال  پدید  اهمال هم  رایج،  تصور  برخلاف  نشانه  آید.  همیشه  کاری 

گیری است.  تنبلی نیست؛ گاهی نتیجه اشباع ذهن از فشار و ترس از تصمیم 

اند، بلکه به این دلیل که مسئولیتبسیاری از دانشجویان، نه به این دلیل که بی

 اندازند.ذهنشان بیش از حد درگیر شده است، کارها را به تعویق می

شود؛   فرسودگی هیجانی اگر این وضعیت ادامه پیدا کند، ممکن است فرد دچار 

یعنی احساس کند از درون تهی شده و دیگر توان پاسخ دادن به نیازهای روزمره 



است. در چنین وضعیتی، کارهایی که قبلاً   کاهش انگیزه را ندارد. پیامد دیگر،  

 فایده به نظر برسند. اثر و بیمعنا داشتند، ممکن است بی

 تنظیم هیجان 

این نیست که هیجان  بهدر روزهای دشوار، هدف  طور کامل حذف  های منفی 

شوند. چنین چیزی نه ممکن است و نه مطلوب. مسئله اصلی این است که فرد  

تا زندگی او کاملاً   بشناسد، تحمل کند و هدایت کند های خود را  بتواند هیجان

 ها قرار نگیرد. تحت فرمان آن 

ست. وقتی فرد بتواند هاگذاری هیجان نام ترین کارها،  ترین و مهمیکی از ساده

شود. فرق است تر بگوید چه احساسی دارد، بخشی از آشفتگی او کم میدقیق 

میان اینکه کسی فقط بگوید «حالم بد است» یا بتواند مشخص کند که در حال 

گذاری، تجربه تجربه نگرانی، خستگی، درماندگی، کلافگی یا ناامیدی است. نام

 کند. را از حالت مبهم خارج می

رود، بدن به کننده باشد. وقتی اضطراب بالا میتواند کمک نیز می  تنظیم تنفس

تواند این چرخه را تا حدی رود. تنفس آرام و آگاهانه میحالت تنش و شتاب می

به فرد    آگاهیذهن آرام کند و فرد را دوباره به زمان حال بازگرداند. در کنار آن،  

ای میان خود و افکارش ایجاد کند؛ به این معنا که هر فکری  کند فاصله کمک می

 را فوراً حقیقت قطعی تلقی نکند.

روی یا ورزش سبک فقط برای نیز نقش مهمی دارد. حرکت، پیاده   فعالیت بدنی 

سلامت جسمانی مفید نیست، بلکه یکی از ابزارهای مهم تنظیم هیجان و تخلیه 

خوابی یا خواب اهمیت زیادی دارد. کم   تنظیم خواب تنش روانی است. همچنین  

آورد و حساسیت فرد را نسبت نامنظم، توان ذهن برای تحمل فشار را پایین می

می بیشتر  تهدیدها  با  به  روانی  آشفتگی  از  بخشی  موارد،  از  بسیاری  در  کند. 

 یابد.بازگرداندن نظم به خواب و بدن، کاهش می



 های دشوار خطاهای شناختی در زمان 

بیند. گاهی صورت متعادل نمیدر شرایط فشار، ذهن انسان همیشه واقعیت را به 

شود؛ یعنی الگوهایی از فکر کردن که در ظاهر طبیعی می  خطاهای شناختی دچار  

 کنند. رسند، اما در عمل درک ما از موقعیت را تحریف میبه نظر می

سرعت به بدترین است. در این حالت، ذهن به  سازیفاجعه یکی از این خطاها،  

آینده نتیجه ممکن می به نشانه فروپاشی کامل  را  رسد و یک مشکل محدود 

ها را  است؛ یعنی فرد موقعیت  تفکر همه یا هیچکند. خطای دیگر،  تعبیر می

بیند: یا موفقیت کامل، یا شکست کامل. در این نوع فقط در دو قطب کامل می

های بینابینی نگاه، جایی برای پیشرفت تدریجی، خطاهای قابل اصلاح و تجربه

 ماند.باقی نمی

نیز از خطاهای رایج است. در این وضعیت، فرد یک تجربه منفی   تعمیم افراطی 

دهد و مثلاً نتیجه های زندگی تعمیم می یا یک ناکامی محدود را به همه جنبه

شود». وقت درست نمیطورم» یا «برای من هیچگیرد که «من همیشه همینمی

دیگر،   منفیپیش خطای  پیش   گویی  از  کافی،  شواهد  بدون  فرد  یعنی  است؛ 

 شود که آینده بد خواهد بود. مطمئن می

کند هر فکری را فوراً شناخت این خطاها اهمیت زیادی دارد، زیرا به ما کمک می

کنیم، خود واقعیت نیست، عنوان واقعیت نپذیریم. گاهی آنچه ما تجربه میبه

 دهد. بلکه تفسیری است که ذهنِ تحت فشار از واقعیت ارائه می

 گیری در شرایط ابهام تصمیم

گیری  های زیست دانشجویی در روزگار پرابهام، تصمیم یکی از دشوارترین بخش

های مهم زندگی، مانند انتخاب مسیر تحصیلی، ادامه است. بسیاری از تصمیم 

ریزی برای آینده، نامه، یا برنامهدادن یا ندادن یک برنامه، انتخاب موضوع پایان 

 شوند که اطلاعات کامل در دسترس نیست.در شرایطی گرفته می



، مدام تصمیم را به  ترس از اشتباه در چنین موقعیتی، فرد ممکن است به دلیل  

رسد  ای میکند که اگر بیشتر فکر کند، بالاخره لحظهتعویق بیندازد. او تصور می

رسد.  شود. اما در بسیاری از موارد، این لحظه هرگز فرا نمیچیز روشن میکه همه

کند ها را بررسی میقدر گزینه است؛ یعنی ذهن آن   فلج تحلیلی نتیجه این فرایند،  

 رود.که دیگر توان حرکت از بین می

ابهام، هدف همیشه گرفتن   است که در شرایط  این  کامل نکته مهم    تصمیم 

است. این نگاه،    بهترین تصمیم ممکن در شرایط فعلی نیست، بلکه رسیدن به  

کاهش می را  روانی  بهفشار  فرد  بهدهد.  را  آینده  بخواهد  آنکه  کامل جای  طور 

میپیش کند،  موقعیت بینی  و  فعلی  توان  موجود،  اطلاعات  اساس  بر  کوشد 

کامل  است  ممکن  تصمیمی  چنین  بگیرد.  مسئولانه  تصمیمی  خود،  واقعی 

 نباشد، اما اغلب از ماندن در بلاتکلیفی بهتر است. 

 گام کوچک بعدی 

وقتی آینده مبهم است، نگاه کردن به مسیرهای بسیار بلند و دور، ممکن است 

این   رویکردها  از مفیدترین  یکی  این شرایط،  در  بیشتر مضطرب کند.  را  ذهن 

 منتقل کند.  گام کوچک بعدیاست که فرد توجه خود را از «تمام مسیر» به 

اینبه آینده من چه میجای  «کل  بپرسیم  از خود  مدام  توانیم  شود؟»، میکه 

شاید این گام، نوشتن یک   این هفته، گام معنادار بعدی من چیست؟بپرسیم:  

ای  نامه باشد؛ شاید فرستادن یک پیام به استاد؛ شاید تنظیم برنامهصفحه از پایان 

ساده برای مطالعه؛ یا شاید فقط بازگشت به یک روتین کوچک و باثبات. این 

کند و به کنش مشخص کننده آینده دور مینوع نگاه، ذهن را از فشار کلی و فلج 

 سازد.نزدیک می

ای است. در زمانه  تر از کمالپیشرفت مهم در این میان، باید به یاد داشت که  

که شرایط بیرونی و درونی هر دو ناپایدارند، حرکت کوچک اما پیوسته، معمولاً 



های بزرگ اما ناپایدار ارزشمندتر است. گاهی آنچه فرد را از توقف کامل از تلاش

 های کوچک است. دهد، نه یک جهش بزرگ، بلکه حفظ همین گامنجات می

 حفظ انگیزه

کنند انگیزه چیزی است که یا وجود دارد یا ندارد. اما  بسیاری از افراد تصور می

ای از عوامل درونی و بیرونی است و در شرایط  در واقع، انگیزه حاصل مجموعه

 دشوار نیازمند مراقبت آگاهانه است.

عناصر مهم،   از  گرفته،    هدفیکی  قرار  در مسیری  بداند چرا  فرد  وقتی  است. 

برایش آسانتحمل دشواری دارد. معنا    معناشود. در کنار هدف،  تر میها  قرار 

فقط به نتیجه نهایی مربوط نیست، بلکه به این احساس مربوط است که آنچه  

 دهیم، در زندگی ما جایگاهی فراتر از انجام یک تکلیف صرف دارد. انجام می

توانمندیعامل دیگر،   برخی   احساس  از عهده  است. وقتی فرد تجربه کند که 

برمی میکارها  بیشتر  دادن  ادامه  برای  او  انگیزه  دلیل، آید،  همین  به  شود. 

دارند. همچنین  موفقیت  اگر  دیدن پیشرفت های کوچک اهمیت زیادی  ، حتی 

  روابط اثر نیست. در نهایت،  کند که تلاش بیمحدود باشد، به ذهن یادآوری می

کند؛ نیز نقش مهمی در حفظ انگیزه دارند. انسان در خلأ انگیزه خود را حفظ نمی 

همراهی، حمایت، تشویق و حس تعلق، بخشی از نیروی ادامه دادن را فراهم  

 کنند. می

 بینی کور امید در برابر خوش 

شود که «مثبت فکر کنند» و «امیدشان در شرایط ابهام، گاهی از افراد خواسته می

کننده تنها کمکها از واقعیت جدا باشند، نهرا از دست ندهند». اما اگر این توصیه

بینی  خوش با    امید نشدگی ایجاد کنند.  نیستند، بلکه ممکن است احساس درک

 تفاوت دارد.  کور



ها نیست. فرد امیدوار کسی نیست که چشم خود امید، به معنای انکار دشواری

چیز خوب خواهد شد. امید واقعی، را بر واقعیت ببندد و صرفاً تکرار کند که همه 

پذیرد که شرایط  است. یعنی فرد می  آورمحور، منعطف و تاب بینانه، عمل واقع 

دارد که می  باور  اما همچنان  است،  نشان دشوار  آن  به  واکنشی معنادار  تواند 

ای برای ادامه پیدا  های تازهدهد، مسیر خود را تنظیم کند، و در صورت لزوم راه

 کند. 

انگارانه است. امید بینی سادهتر و پایدارتر از خوشاین نوع امید، بسیار انسانی

را زنده نگه    حرکت با وجود ناپایداریدهد، بلکه امکان  به ما وعده قطعیت نمی

 دارد. می

 یادگیری در شرایط ابهام

های دشوار، یادگیری نیز نیازمند بازتنظیم است. بسیاری از دانشجویان در زمان

های باثبات درس بخوانند، تمرکز کنند و پیش از خود انتظار دارند که مانند زمان

ها تغییر کرده است. به همین بروند، در حالی که شرایط روانی و محیطی آن

 تر شود. بینانهدلیل، لازم است شیوه یادگیری نیز واقع 

های  معمولاً مؤثرتر از تلاش   های کوتاه مطالعه چرخه هایی،  در چنین موقعیت

تر  های کوتاهتواند در بازهاند. ذهنی که زیر فشار است، بهتر می طولانی و فرساینده 

کند. در شرایط ابهام، اهمیت زیادی پیدا می  بندیاولویت تمرکز کند. همچنین  

چیز با کیفیت کامل اغلب ممکن نیست؛ بنابراین باید تشخیص داد  انجام همه

 ترند. تر و ضروریکه کدام کارها واقعاً مهم 

فعال  می  یادگیری  کمک  مطالب  ماندگاری  به  متن نیز  فقط  فرد  وقتی  کند. 

سازد  دهد، سؤال میکند، برای خود توضیح می نویسی میخواند، بلکه خلاصهنمی

شود. در کنار تر میدهد، یادگیری عمیقیا آنچه را فهمیده به دیگری انتقال می

وجود  این باثباتروتین ها،  و    های  ساده  عادت  چند  حتی  است.  مهم  بسیار 



پیاده یا  منظم  استراحت  مطالعه،  زمان مشخص  مانند  کوتاه تکرارشونده،  روی 

 ثباتی حفظ کند. تواند حس پیوستگی و کنترل را در دل بیروزانه، می

 جای مدیریت صرف زمان مدیریت انرژی به 

تصور می  دانشجو  که  گاهی  در حالی  است،  او کمبود وقت  اصلی  کند مشکل 

های زمانی  است. در این وضعیت، صرفاً افزودن برنامه  کمبود انرژیمسئله اصلی،  

اند، حتی اگر زمان هم وجود داشته کند. وقتی ذهن و بدن خستهکمکی نمی

 یابد.باشد، کیفیت کار کاهش می

اهمیت اساسی دارد. خواب ناکافی تمرکز، حافظه،   خواب برای همین، توجه به  

نیز بر سطح انرژی   تغذیهدهد.  تنظیم هیجان و توان تحمل فشار را کاهش می

تواند می   فعالیت بدنی ذهنی و بدنی اثر مستقیم دارد و نباید نادیده گرفته شود.  

ارتباط  هم به بازیابی انرژی کمک کند و هم فشار روانی را کاهش دهد. همچنین  

فرسوده   اجتماعی زودتر  معمولاً  انزوا  در  انسان  است؛  انرژی  منبع  از  بخشی 

اینمی همه  کنار  در  داشتن  شود.  کمک   هدفمندیها،  انرژی  مدیریت  به  نیز 

کند و چگونه آن فهمد انرژی خود را برای چه صرف میکند، زیرا فرد بهتر میمی

 را حفظ کند. 

 قدرت حمایت اجتماعی

  حمایت اجتماعی ترین منابع حفظ تعادل روانی،  در شرایط ابهام، یکی از مهم

آورد. است. انسان در روزهای دشوار، فقط با اتکا به نیروی فردی خود دوام نمی

می را  ما  کسی  اینکه  میاحساس  را  ما  همراه  فهمد، حضور  مسیر  در  و  بیند، 

 تواند از شدت فشار بکاهد.ماست، می

نیز نقش   دوستان نخستین منبع حمایت است.    خانواده برای بسیاری از افراد،  

فکری و درک متقابل فراهم  توانند فضایی برای همدلی، هممهمی دارند، زیرا می 



راهنماهاکنند.   و  گفت   استادان  یک  با  روشنگاه  چشموگوی  اندازی کننده، 

از فشار تصمیم می های علمی و  اجتماع کاهد. همچنین  گیری میگشایند که 

کنند که بخشی کنند و به دانشجو یادآوری میحس تعلق ایجاد می  دانشگاهی 

  مشاوره تخصصی از یک جمع است، نه فردی جداافتاده و تنها. در مواردی نیز  

می و  است  دقیقضروری  را  روانی  فشارهای  تا  کند  کمک  فرد  به  و تواند  تر 

 تر مدیریت کند. ایحرفه

 آوری تاب

به معنای آن نیست که انسان هرگز خسته نشود، آسیب نبیند یا دچار    آوریتاب 

ها،  آوری بیشتر به این معناست که فرد بتواند در دل دشواریلغزش نگردد. تاب 

خود را دوباره تنظیم کند، از فشارها کاملاً فرو نریزد، و راهی برای ادامه دادن  

آوری ممکن است خود را در بازگشت به یک پیدا کند. در زندگی دانشجویی، تاب

پذیرش   در  خواستن،  کمک  در  آشفتگی،  دوره  یک  از  پس  ساده  برنامه 

هایی کوچک اما واقعی  ها، در اصلاح مسیر، یا در ادامه دادن با گاممحدودیت

 نشان دهد. 

آوری یک ویژگی ثابت و از پیش آماده نیست که نکته مهم این است که تاب

ها تدریج و در دل تجربهفقط بعضی افراد از آن برخوردار باشند. این ظرفیت، به

شود. بخشی از آن به توانایی فرد در فهم خود، تنظیم هیجان، اصلاح ساخته می

  رابطه با دیگران فکر و حفظ معنا مربوط است. اما بخش مهم دیگری از آن، در  

گیرد؛ در شنیده شدن، در همراهی، در اشتراک تجربه، و در این آگاهی شکل می

 ها تنها نیست.که انسان در سختی

خورد. اگر در این جا، بحث این جلسه به موضوع جلسه بعدی پیوند میاز همین

برابر آن  را بهتر بشناسیم و واکنش  ابهامنشست تلاش کردیم   های خود را در 

میدقیق  بعدی  گام  در  بفهمیم،  که  تر  پرسید  عمل  تاب توان  در  چگونه  آوری 

ها،  . آیا فقط محصول اراده فردی است، یا از دل روایت کردن تجربهشود ساخته می 



ها نیز شکل های دیگران، و دیدن مشترک بودن بخشی از این رنجشنیدن تجربه

کوشد نشان شود و میگیرد؟ جلسه بعدی «فار» به همین پرسش نزدیک میمی

تواند احساس تنهایی را کاهش می  های زیسته اشتراک تجربه دهد که چگونه  

ای برای ادامه دادن پیش چشم های تازهتر کند، و امکاندهد، فهم ما را عمیق 

 ما بگذارد.

 سخن پایانی 

ای چندبعدی است که ذهن، هیجان، زیست دانشجویی در روزگار پرابهام، تجربه

کند. در چنین زمان درگیر میگیری، انگیزه و روابط فرد را هم یادگیری، تصمیم 

هایی شرایطی، اضطراب، سردرگمی، کاهش تمرکز، فرسودگی و تعویق، واکنش

انسانیقابل و  تجربهفهم  این  که  است  این  دارد،  اهمیت  آنچه  بهتر اند.  را  ها 

فهم خود، تنظیم دوباره و ادامه  هایی برای  جای سرزنش خود، راهبشناسیم و به

 پیدا کنیم.  دادن 

شناخت سازوکارهای ذهن در ابهام، توجه به خطاهای شناختی، تنظیم هیجان، 

اصلاح شیوه یادگیری، تمرکز بر گام کوچک بعدی، و استفاده از حمایت دیگران، 

این نیست که چگونه   نهایت، مسئله اصلی  در  این مسیرند.  از  همگی بخشی 

ناپایداری آنهمه  دل  در  که چگونه  است  این  بلکه  برداریم،  میان  از  را  ها، ها 

تر و پایدارتر حرکت کنیم. و در همین نقطه است که مفهوم تر، آگاهانهانسانی

می   آوریتاب  پیدا  ویژه  می اهمیت  پلی  که  مفهومی  فهم  کند؛  میان  سازد 

 تنهایی و هم در کنار دیگران. ها و یافتن راهی برای ادامه دادن، هم به دشواری
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