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سرچراغى

مطلع عشق
باران

دلتان به امام(رضا علیه السلام) متصل باشد، بعضى ها خیال مى کنند باید بروند حتماً به ضریح بچسبند! 
اینها چون دل هایشان وصل نمى شود، مى خواهند جسم ها را وصل کنند؛ چه فایده دارد؟ یکى هم ممکن 

است دورتر باشد، امّا دلش متصّل باشد؛ این خوب است.  
Khamenei.ir منبع: پایگاه اطلاع رسانى دفتر حفظ و نشر آثار حضرت آیت ا ... خامنه اى

رسول خدا (ص) فرموده اند: 
هرکس مرا یا یکى از فرزندانم را زیارت کند، من هم روز قیامت به زیارت او مى روم و او را 

از هراس هاى قیامت مى رهانم.
(بحار الانوار، ج 97، ص .123)  

تکنیک هایى براى دانش آموزان و دانشجویان

رموز موفقیت در فصل امتحانات

نسرین صفرى| روانشناس بالینى

با شروع فصل امتحانات بســیارى از دانش آموزان و 
دانشجویان به دنبال روش هایى براى افزایش تمرکز و 
حافظه و بهبود عملکرد مغزشان هنگام درس خواندن 

هستند.
 اگر چه تمرکز مولفه اساســى در یادگیرى است، اما 

گاهى اوقــات عوامل متعددى چــون پراکندگى افکار 
ممکن اســت ذهن را از موضوعى به موضوع دیگرى 
منحرف کند و مانع یادگیرى و یادآورى مطالب شود. 
براى تقویت حافظــه و پرورش تمرکز که یک مهارت 
است باید یاد بگیرید چگونه حافظه خود را تقویت کنید 

و با مرتب کردن افکارى که با ظهور یکباره شان به ذهن  
باعث آشفتگى و اغتشاش فکر مى شوند، یادگیرى هاى 

ذهنى را منظم و تقویت کنید.
براى تقویت حافظه و افزایش قدرت تمرکز پیشنهاد 

مى دهیم از تکنیک هاى زیر استفاده کنید:

مصرف خوراکى هاى حاوى اسیدهاى چرب 
امــگا3 مانند ماهى ســالمون، کنجد و گردو، 
انواع لبنیات کم چرب مخصوصا شــیر کم چرب 
یا ماســت یونانى، حبوبات، جو دوســر، قهوه، 
شــکلات تلخ، سبزى هاى برگ سبز تیره مانند 
اســفناج، کلم بروکلى، ریحان، شاهى، جعفرى 
و کاهو و انواع میوه هاى شــیرین و آبدار مانند 
پرتقال، نارنگى،کیوى، سیب و انواع توت ها به 
بهبود عملکرد مغزى و افزایش قدرت تمرکز و 
حافظه تان در طول زمان درس خواندن کمک 

زیادى خواهد کرد.

ایــن روش از مهم ترین و اساســى ترین تکنیک هاى 
تمرکز است که به شما کمک مى کند مانع حواس پرتى تان 
شوید. اگر کفشى نو به پا کنید ممکن است در نخستین 
روزها نســبت به تنگى کفش و اذیت شــدن پاهایتان از 
خود واکنش نشان دهید و بکوشید درد را برطرف کنید، 
اما وقتى چندبار این کفش تنگ را پایتان کنید، خواهید 
دید دیگر نســبت به آن درد، هیچ عکس العملى از خود 
نشــان نمى دهیــد، گویى که دیگر درد پــا برایتان هیچ 

اهمیتى ندارد. 
فراگیــرى ایــن روش، در مدیریت و کنترل ذهن تان 
بسیار موثر است. شما مى توانید ذهن تان را پرورش دهید 
تا هرگز در برابر حواس پرتى تســلیم نشــود، مثلا هنگام 
مطالعه، اگر کسى داخل اتاق تان شد یا اگر در با صداى 
بلندى به هم خورد و... به خودتان مســلط باشــید و اجازه 
ندهید حواستان پرت شود؛ سعى کنید تمرکزتان را براى 
هدفــى که دارید، حفظ کنید؛ به عنوان مثال، اگر هنگام 
امتحان، کســى جلوى میز شــما حرکت یا ســرفه کند، 
بــدون ایــن که به او نگاه کنید فقط به خودتان و کارتان 
توجه داشته باشید، در تونلى انحصارى خود را تصور کنید 
که فقط خودتان هستید و خودتان. 
دیگــران کاملا باید از مرکز 
توجه شــما دور باشند. 
اجازه دهید همه چیز 
از ذهن تــان خــارج 
شــود و به هیچ چیز 
جز برگه امتحانى تان 

توجه نکنید. 

 براى جلب توجه و تمرکز بر یک موضوع از تکنیک«حواســت را جمع کن» اســتفاده کنید. 
زمانى که حواســتان پرت یا ذهن تان آشــفته و ســرگردان مى شود تکرار مکرر جمله «حواست را 
جمع کن» بســیار موثر و مفید اســت، مثلا هنگام پاســخگویى به پرسش هاى برگه امتحانى، اگر 
ذهن تان منحرف موضوعى دیگر شد، سریع به خودتان بگویید: «حواست را جمع کن؛ الان فقط 
باید به پرسش ها و جواب ها دقت کنى»؛ هر چند بار که لازم است جمله «حواست را جمع کن» 
را با خود تکرار کنید. با گذشت اندك زمانى متوجه خواهید شد به راحتى مى توانید ذهن و افکارتان 

را مدیریت و کنترل و تمرکزتان را در مورد موضوعى خاص تقویت کنید. 

 زمان خاصى از روز را به فکر کردن درباره مسائلى که به ذهن تان خطور مى کند و تمرکزتان را 
به هم مى زند یا موضوعاتى که دوســت دارید در آن زمینه اندیشــه کنید، اختصاص دهید؛ به عنوان 
مثال ســاعت 3 و 30 دقیقه بعد از ظهر تنها زمانى اســت که مى توانید درباره این افکار بیندیشــید 

و در ســاعات دیگرى که این افکار مزاحم به ذهن تان خطور مى کنند و باعث نگرانى یا 
آشــفتگى ذهن تان مى شــوند، به خود و فکرتان یادآور شــوید که زمان ویژه اى را 

براى آنها در نظر گرفته اید و در حال حاضر نمى توانید جایى در ذهن تان براى 
آنها داشــته باشــید. به فکرتان اطمینان بدهید در زمان خاصى حتما به آنها 
فکر خواهید کرد. تکرار مدام این تمرین، شــدت افکار مزاحم را به حداقل 
مى رســاند و از همه مهم تر این که شــما به خوبى خواهید دانســت چگونه 
ســکاندار افکارتان باشــید. در صورت لزوم مى توانید از تکنیک «حواست را 

جمع کن» نیز براى خارج کردن افکار مزاحم از ذهن تان اســتفاده کنید.  از 
سوى دیگر، براى کنترل بهتر افکار پیشنهاد مى کنیم کارت هاى کوچکى را که 

شامل ایام هفته و سه بخش صبح، بعدازظهر و شب است، تهیه کنید. آن گاه هر بار 
که تمرکزتان به هم ریخت یا حواس تان پرت شد، در آن قسمت مخصوص، خط قرمزى 
بکشــید و علت حواس پرتى تان را بنویســید و راهکارى براى مقابله با آن به خود پیشــنهاد 
دهید. با مداومت به انجام این تمرین متوجه خواهید شــد روز به روز تعداد خط ها کاهش 

مى یابد و شما هر روز نسبت به روز قبل، کنترل بیشترى بر افکارتان خواهید داشت. 

در فواصلى مناسب، زمانى را براى استراحت 
خــود اختصــاص دهید یا مکان مطالعه خود را 
تغییر دهید. از جایتان بلند شــوید و براى چند 
دقیقــه اى در اتــاق قدم بزنیــد، اندکى نرمش 
کنیــد یا میان وعده اى میل کنید. هنگامى که 
اســتراحت مى کنید یا راه مى روید خون به طور 
یکنواخت در سراســر بــدن جریان مى یابد در 
نتیجه اکســیژن بیشــترى به مغزتان مى رسد 
و باعث افزایش احســاس شــادابى، نشــاط و 

تمرکزتان مى شود.

براى افزایش تمرکز باید مطلب مورد نظرتان را عمیق بخوانید،. 
براى انجام این کار بهتر است به دنبال پرسش باشید. هنگام مطالعه، 

پرسش هایى را براى هر قسمت از کتاب طرح کنید.
 با انجام این کار فهرستى از پرسش ها خواهید داشت که براى 
پیــدا کردن جــواب آنها، باید بتوانید به افکارتان نظم دهید و روى 

مطلب مورد مطالعه مسلط شوید که بى تردید این روش براى افزایش 
قدرت تمرکز شما نیز مفید خواهد بود.

 از ســوى دیگر، بــراى افزایش تمرکزتــان مى توانید موضوع 
مطالعــات خــود را تغییر دهید، به این معنى که موضوعات متفاوتى 
را براى مطالعه در نظر بگیرید و در ساعاتى خاص با عوض کردن 
عنــوان درس هایــى که باید بخوانید، بــه افزایش قدرت تمرکز و 

حافظه تان کمک کنید. 

تغدیه مناسب 

در برابر حواس پرتى تسلیم نشوید تکرار یک جمله طلایى

کنترل افکار

استراحت کافى

مطالعه عمیق 


