
آمارهــا نشــان می دهــد کــه شــیوع ویــروس کرونــای جدیــد 
موسوم به (COVID-19) به یکی از دغدغه ها ی مهم در اکثر نقاط 
ــد  ــاری می توان ــن بیم ــیوع ای ــت. ش ــده اس ــان تبدیل ش جه
احساســات ناخوشــایندی چــون اســترس، اضطــراب، تــرس، 
خشــم، غــم، تنهایــی، ناامیــدی، ســردرگمی و افســردگی قابــل
ــرات  ــه اث ــر ب ــت منج ــن اس ــه ممک ــد ک ــاد کن ــی ایج  توجه
نامطلــوب بــر ســلامت تحصیلــی دانشــجویان شــود و 
ــرو ســازد؛  ــا چالــش روب کیفیــت تحصیلــی دانشــجویان را ب
ایجــاد  بــا  کرونــا  بحــران  به نظــر می رســد  بنابرایــن،  
فیزیکــی،  فاصله گیــری  نظیــر  متعــدد  محدودیت هــای 
کاهــش روابــط  دانشــجویان بــا اســاتید، هم کلاســی ها، 
ــی،  ــازی خانگ ــی و کاری و ایزوله س ــط خانوادگ ــش رواب کاه
اثــرات روان شــناختی منفــی عظیمــی بــر افــراد دارد کــه بــر 
ــع شــناختی، انگیــزش، اســتراتژی های یادگیــری  صــرف مناب
ــر  ــز تأثی ــده نی ــتاوردهای یادگیرن ــی و دس ــرد، خودتنظیم ف

می گذارند.

ونا و چالش بحران کر
خودتنظیمی تحصیلی

به مناسبت روز جهانی بهداشت روان

 ١٠ اکتبرمصادف با ١٩ مهر

سلامت روان برای همه 
سرمایه گذاری بیشتر، دسترسی بیشتر

"برای همه و همه جا"
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Everyone, everywhere



ــه  ــت تجرب ــه علّ ــی دانشــجویان ب ــزش تحصیل ــن رو، انگی ازای

ــرادی و درنتیجــه  ــس انف ــی حب ــزوا یعن شــدیدترین شــکل ان

ــرو  شــود؛  ــا مخاطــره روب ــن اســت ب ــرادی ممک ــه انف مطالع

زیــرا واضــح اســت کــه در مواجهــه بــا ایــن ویــروس افــراد در 

ــن  ــتند، ممک ــان هس ــن کنترلش ــف رفت ــه ی از ک ــال تجرب ح

ــی و  ــد و در نگران ــوم بدانن ــود را محک ــت خ ــت سرنوش اس

از  خــارج  کــه  همه چیزهایــی  دربــاره  فکــری  نشــخوار 

ــدگی در  ــوع غرق ش ــن ن ــوند. ای ــرق ش ــت غ ــان اس کنترلش

نگرانــی کامــلاً طبیعــی اســت؛ امّــا، ســودمند و مفیــد نیســت 

ــالای  ــطح ب ــرایط، س ــر ش ــم ب ــرل ک ــاس کنت ــه، احس چراک

نگرانــی دربــاره بحــران کرونــا، نامطمئنــی دربــاره آینــده 

تحصیلــی  برنامه هــای  ریختــن  هــم  بــه   تحصیلــی، 

تشــدیدکننده  می تواننــد  همــه  و  همــه  دانشــجویان 

ــی  ــش تمايل درون ــه کاه ــوند و ب ــی ش ــودگی تحصیل فرس

ــوی يادگيری و  ــا به س ــد  که موجب هدايت رفتار آن ه بیانجام

پيشرفت تحصیلی است.



فرســودگی  و  تحصیلــی  بی انگیزگــی  نشــانه های 

ــی ــی، ب ــتگی تحصیل ــد خس ــه بُع ــود در س ــی خ تحصیل

ــی ــروز م ــی ب ــدی تحصیل ــی و ناکارآم ــی تحصیل  علاقگ

 یابنــد و مانــع درگیــر شــدن یادگیرنــده در فعالیــت هــای 

مرتبــط بــا تحصیــل و یادگیــری و باعــث کاهــش مطالعــه 

می شود.

گســترش  موجــب  کرونــا  بحــران  افزایــش  اگرچــه 

ــش  ــع کاه ــدی و به تب ــیب و ناامی ــد و آس ــراب گزن اضط

ــری  ــا به کارگی ــا، ب ــت؛ امّ ــده اس ــی ش ــلامت تحصیل س

قــدرت  می تــوان  جزئــی  و  ســنجیده  راهبردهــای 

یادگیــری و انگیــزش تحصیلــی را افزایــش داد. ایــن 

راهبردها عبارت اند از:

هدف هایــی واقع بینانــه، مناســب، دســت یافتنی و   �

موردعلاقــه را در نظــر بگیریــد و آنچــه را در "اینجــا و 

اکنون" انجام می دهید، کنترل کنید.



برنامه ریــزی از مدیریــت زمــان و فعالیت هــای   �

ــتفاده  ــود اس ــف خ ــالای تکالی ــم ب ــرای حج ــده ب  ش

ــی  ــه و هفتگ ــت های روزان ــق یادداش ــد و از طری نمايي

پیگیــری  را  خــود  برنامه ریزی شــده  فعالیت هــای 

کنید.

خودگویی هــای منفــی کــه مانــع تقویــت انگیــزش   �

ــا باعــث ایجــاد خــود آســیبی و  ــی اســت و ی تحصیل

و  دهیــد  تشــخیص  می شــود،  گزنــد  اضطــراب 

خودگویی هــای مثبــت را جایگزیــن آن هــا کنیــد و 

ــش  ــیبی را کاه ــود آس ــه خ ــل ب ــه تمای ــی ک پیام های

می دهد، افزایش دهید.

درون شــما  در  را  آنچــه  مهربانــی  و  به آرامــی   �

ــا)  ــات، هیجان ه ــکار، احساس ــد اف ــذرد (مانن می گ

تصدیــق کنیــد و آن هــا را بپذیریــد و احساســات و 

افــکار مثبــت را جایگزین آن ها کنید



از راهبردهــای مقابلــه رفتــاری ماننــد تمرینــات ورزشــی   �.

بیشــتر و مشــاور تلفنــی بــرای چیرگــی بــر رفتارهــای 

خود آسیب رسان اســتفاده کنید.

از مهارت هــای تغییــر ســبک زندگــی و بهبــود کیفیــت   �

ــه  ــن ب ــردن، پرداخت ــالم، ورزش ک ــه س ــر تغذی ــی نظی زندگ

نقاشــی،  (ماننــد  ســرگرم کننده  و  هنــری  فعالیت هــای 

مجسمه ســازی، ســفال گری) و انجــام کارهــای عقب افتــاده 

استفاده کنید تا تنش ها را کاهش دهید.

مهارت هــای آرام ســازی (آرام ســازی کامــل ماهیچه هــا،   �

ــا مدیتیشــن) و تکنیک هــای تجســم ذهنــی  تنفــس عمیــق ی

را به منظــور رســیدن بــه آرامــش و احســاس راحتــی اســتفاده 

کنید.



دوســتان،  گروه هــای  مثــل  متفاوتــی  گروه هــای   �

ــواده را در  ــای خان ــا اعض ــکاران، ی ــاتید، هم ــی ها، اس همکلاس

ــم  ــد. مه ــاد کنی ــس آپ ایج ــل وات ــی مث ــانه های اجتماع رس

ــد و از ورود  ــان باش ــت و یاری رس ــا را مثب ــو گروه ه ــت ج اس

هرگونــه ناامیدی به درون آن اجتناب کنید.

بااحســاس  مقابلــه  بــرای  عزت نفــس  ارتقــا  فنــون  از   �

ناکارآمــدی در یادگیــری و عــدم انگیــزش بــرای مطالعــه انفــرادی 

استفاده کنید.

ــی  ــون کمک طلب ــی از فن ــترس زای تحصیل ــع اس ــع مناب ــرای رف ب  �

اســتفاده کنیــد، بــا هم کلاســی ها و اســاتید خــود به طــور 

مرتــب در مــورد مفاهیــم علمــی و درســی بــه گفتگــو بپردازیــد و 

در نقــش یــک جســتجوگر بــا اســتفاده از تکنولــوژی بــه 

توانمندسازی خود درزمینه  تحصیلی بپردازید.

ــب از  ــش زا و نامناس ــه تن ــای مطالع ــش عادت ه ــت کاه جه  �

ــه و  ــت حافظ ــای تقوی ــه، تکنیک ه ــح مطالع ــای صحی راهبرده

تمرکز استفاده کنید.

دکتر مریم احمدیان نسب، روانشناس تحصیلی
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